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Zdravy zivotni styl mladé populace

Souhrn

Diplomové prace se zabyva problematikou zdravého zivotniho stylu se zaméfenim
zejména na mladou populaci. Prace se dé€li na dvé ¢asti. Prvni ¢ast je vénovana teoretickym
vychodiskim a podrobné vymezuje pojmy souvisejici s danym tématem. Zaobird se
dalezitymi oblastmi zdravého Zivotniho stylu, piredevsim vyzivou a fyzickou aktivitou.
Prezentuje zasady raciondlniho stravovani a charakterizuje vlivy ptsobici na dne$ni
mladou generaci. Popisuje disledky nespravné Zivotospravy a aktualni situaci tykajici se
nadvahy a obezity.

Druha cast prace je zaméfena na detailni analyzu vybrané instituce, kterou je
sportovni klub JNS Cheerleaders. Tato ¢ast prace se snazi zjistit, zda zkoumana instituce
plni své vetejné poslani v oblasti zdravého Zivotniho stylu a zda ma pro tento ucel dostatek
prostiedki.

Zavér diplomové prace obsahuje shrnuti celé problematiky, interpretaci zjisténych
vysledku a predklada navrhy, které by mohli zlepsit fungovani sportovniho klubu a pomoci

vést mladou populaci ke zdravému Zivotnimu stylu.

Kli¢ova slova: zdravi, zivotni styl, Zivotosprava, vyziva, sport, mlada populace, obezita,

cheerleading



Healthy lifestyle of young population

Summary

The thesis deals with an issue of healthy lifestyle, focusing especially on the young
population. The project is divided into two parts. The first part is devoted to the theoretical
solutions and defines in detail the concepts related to the topic. It deals with important
areas of healthy lifestyles, especially nutrition and physical activity. Presents the principles
of rational nutrition and describes the influences on young people today. It describes the
consequences of improper diet and the current situation regarding overweight and obesity.

The second part is focused on detailed analysis of selected institution, which is
asports club JNS Cheerleaders. This part is trying to determine whether a candidate
institutions fulfill their public mission in a healthy lifestyle and whether has for this
purpose sufficient funds.

The final section contains a summary of the whole problem, interpret the results
and submit proposals that could improve the functioning of sports club and help lead the

young population to a healthy lifestyle.

Keywords: health, lifestyle, regimen, nutrition, sport, young population, obesity,

cheerleading
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1 Uvod

Zivotni styl mé4 pro zdravi jedince zasadni vyznam a v poslednich nékolika letech se mu
vénuje znand pozornost. DneSni doba s sebou pifindSi rozvoj informacnich
a komunikac¢nich technologii, které lidem usnadnuji Zzivot, ale zaroven pfispivaji
k sedavému zpusobu Zivota a nespravnému zivotnimu stylu. Pocet lidi, ktefi se obtizné
adaptuji na stupniujici se naroky moderni doby, ptibyva. Zvysujici se vyskyt civilizacnich
chorob, zejména obezity u déti, je znepokojivy a proto je nutné témto problémim
pfedchéazet. Détstvi a dospivani jsou dalezitymi etapami lidského zivota, v nichz kazdy
prochazi vyznamnym fyzickym a psychickym vyvojem, ziskdva zdravotni a socialni
navyky, které¢ si uchovava po cely zivot. Na zdravy vyvoj mladé populace ma vliv
predevsim prostiedi, ve kterém ziji. Dobré rodinné zazemi a dalsi socialni vztahy jsou
Vv tomto zivotnim obdobi velmi dilezité. Mezi rizikové faktory ovliviujici nepiiznive
zdravotni stav jedince patii také nadmérnd konzumace alkoholu, koufeni, uzivani drog,
zvySena psychickd zatéz ¢i touha po sexudlnich zkuSenostech. Nezdravy zivotni styl je
vSak nej¢astéji zplsoben nespravnou vyzivou a nedostateCnou pohybovou aktivitou. Praveé
pravidelné cviceni i pfirozend fyzickd aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem energie
nejlepSim a ekonomicky nejméné narocnym preventivnim prosttedkem vétSiny zdravotnich
problémi. Pohybova aktivita ma téz velky vyznam pro emociondlni ladéni clovéka,

zlepsuje jeho naladu a ptinasi mu pocit radosti.

Vzhledem k dne$ni uspéchané dobé nemaji rodi¢e dostatek casu na své déti a jejich
vychov€ nevénuji pfiliSnou pozornost. Déti a mladistvi pak snaze podléhaji aspektim
nespravné zivotospravy. Sviij volny Cas travi nejcastéji u pocitace Ci televize, stravuji se ve
fast foodech, konzumuji energetické napoje a tihnou k uzivani ndvykovych latek. Z tohoto
divodu je podpora zdravého Zivotniho stylu nezbytnd nejen ve Skolach, ale také ve

volnoc¢asovych instituci, které Casto nahrazuji vychovnou tlohu rodica.
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2 Cil prace a metodika
2.1 Cil préace

Cilem diplomové préace je poskytnout uceleny piehled o problematice zivotniho stylu

dnesni doby se zaméfenim zejména na mladou populaci.

Hlavnim Gkolem teoretické ¢asti je definovat pojmy souvisejici s Zivotnim stylem, odhalit
faktory, které jej ovliviiuji a pfiblizit disledky nespravné zivotospravy. Teoretickd ¢ast si
dale klade za cil prezentovat zasady racionalniho stravovani, ptedstavit teorie podle B. K.
Malinowského a podat zakladni informace tykajici se sou¢asné situace v oblasti prevalence

nadvahy a obezity.

Primarnim cilem vyzkumné ¢asti je zhodnotit aktudlni stav zivotniho stylu mladé populace
ve vybrané instituci a zjistit, zda dand instituce plni své veiejné poslani, zdali ma pro tento
ucel dostatek prostiedkil a jakym zpiisobem je vyuziva k dosazeni stanovenych cilt. Dil¢i
cil praktické ¢asti spociva v detailni analyze zvolené instituce, kterou je sportovni klub
INS Cheerleaders a charakterizovani odvétvi, ve kterém pisobi. Ugelem je piiblizit
obtiznost sportovniho cheerleadingu, nastinit fyzické i psychické pozadavky a jiné naroky

na sportovce, které tak podminuji dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu.

Hypotéza: Vybrana instituce plni své poslani a cile v ramci zdravého zivotniho stylu mladé

populace.
Cilem zavérecné Casti diplomové prace je piedlozit navrhy konkrétnich vychodisek, které

by mohli vést ke zlepseni celkové situace sportovniho klubu a ke zvyseni trovné zdravého

zivotniho stylu ¢lent zkoumané instituce.
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2.2 Metodika

Teoreticka ¢ast diplomové prace je zpracovana na zakladé odborné literatury
a relevantnich internetovych zdroji, které se tykaji dané problematiky. Tato Cést prace
vyuziva metodu deskripce, komparace a piedstavuje vychodisko pro vyzkumnou cast

prace.

Prakticka c¢ast diplomové prace se zaméfuje na zpracovani dat ziskanych z podrobné
analyzy C¢innosti a plisobeni vybrané instituce. Za pomoci metody instituce dle B. K.
Malinowskeho, modifikace SWOT, STEP a finan¢ni analyzy ovéfuje hypotézu, zda
sportovni klub JNS Cheerleaders plni ¢i neplni své vefejné poslani v oblasti zdravého
zivotniho stylu mladé populace. Data potiebna pro potvrzeni ¢i vyvraceni stanovené
hypotézy jsou ziskavdna z vyro€nich zprav, financnich vykazi, internich dokumentii
sportovniho klubu, vefejné dostupnych udaji a rozhovort s kvalifikovanymi trenéry

a pedagogy. Zjisténa data jsou dale verifikovana metodou pozorovani a vlastni zkusenosti.
Prostiednictvim syntézy teoretickych poznatkii a vysledki praktické ¢asti diplomové prace

je provedeno celkové zhodnoceni sportovniho klubu JNS Cheerleaders a jsou navrzena

doporuceni pro zlepSeni fungovani analyzované instituce.
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3  Teoreticka vychodiska
3.1 Zdravi

Na pojem zdravi Ize nahlizet z riznych perspektiv a neexistuje tedy jedind spravna definice
zdravi. Mezi nejznamé&jsi formulaci zdravi patii jeden zodstavct Ustavy Svétové
zdravotnickeé organizace (WHO - World Health Organization) z roku 1946:

., Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the
absence of disease or infirmity. ““ [1]

,Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a ne jen pouhd nepritomnost

nemoci ¢i slabosti.” [2]

Zminéna definice pfesné vystihuje soucasny trend v mediciné a socialni péci, kterym je
holisticky ptistup ke zdravi cloveéka. Neumozinuje vSak objektivni méfeni zdravi a Casto je
povazovana za idealistickou a nerealistickou, jelikoz by se podle ni dala klasifikovat
vétSina lidi jako nezdravych. Vzhledem k vySe uvedenym nevyhoddm byla pozdéji
definice zdravi dale upfestiovana a dopliiovana. V programu WHO Zdravi pro vSechny do
roku 2000, ktery byl pfijat v roce 1977, se objevila dopliujici charakteristika zdravi jako
schopnosti vést socidlni a ekonomicky produktivni Zivot. WHO pozdéji vymezuje zdravi
jako idedlni stav, ktery vSak neumoznuje objektivni méfeni zdravi. Dalsi posun pfinesla
definice zdravi v ramci programu WHO Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, ktery byl pfijat
Vv roce 1999, jenz rozsifuje definici o snizeni imrtnosti, nemocnosti a postizeni v disledku

zjistitelnych nemoci a nartist pocitované trovné zdravi.

Otawska charta podpory zdravi doplnila v roce 1986 zakladni obecnou definici WHO
0 dalsi detaily ,,K dosazeni stavu uplné fyzické, dusevni a socialni pohody musi byt
Jjednotlivec nebo skupina lidi schopni stanovit a realizovat své cile, uspokojit své potrieby,

zménit své prostiedi nebo se s nim vyrovnat. “ [3]

Lékaiska véda oznaCuje zdravi jako nepfitomnost nemoci, tedy stav, kdy nedochazi
k porucham prace organu v téle. Poruchy zdravi medicina definuje odchylkami od
statistickych hodnot. [4] Tento medicinsky vzor se zabyva fyzickym zdravim a 1é¢bou

faktickych nemoci. V dne$ni dobé je vSak propagovan zejména socidlni model zdravi,
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ktery bere v uvahu tzv. pfi¢inné souvislosti mezi zdravim a celou fadou spolecenskych,
psychologickych, ekonomickych, politickych a jinych faktord. Jiz nejslavnéjsi lékaf
antického Recka, filosof a zakladatel 1ékaiské $koly, Hippokratés, fekl: ,, Zdravi je véci
volby, ale také moznosti. “ [5] Zdravi 1ze tedy povazovat za dynamicky proces vzajemného

pusobeni potencialu zdravi a tzv. determinant zdravi.
3.1.1 Determinanty zdravi

Zdravi populace je ovliviiovano ¢i dokonce podminiovdno mnoha faktory zvanymi odborné
determinanty. Determinanty zdravi ptedstavuji souhrn jevii a podminek, které vyznamné
ovliviiyji a urcuji zdravotni stav jedince, skupiny lidi ¢i spole¢nosti. Pisobi samostatné
nebo spole¢né, vzajemné se rusi, oslabuji nebo naopak posiluji. Lze je rozdé€lit z hlediska
zdroje na vnitini a vnéj$i. V pifipad¢ vnitinich determinantli se jednd o vék, pohlavi,
geneticky zaklad a vrozené dispozice. Determinanty vnéjSimi je pak mysleno Zivotni
prostiedi, podminky, zptsob a styl zivota. Z hlediska vlivu rozeznavame pozitivni
determinanty zdravi, které zvySuji odolnost organismu vi¢i nemoci a negativni, které
vedou ke snizeni odolnosti ¢i vzniku onemocnéni. Determinanty zdravi obecné zahrnuji
Sirokou $kalu osobnich, ekonomickych a socialnich faktordi i charakteristik Zivotniho

prostiedi. Mezi zakladni determinanty zdravi patii:

e biologicky (geneticky) zaklad — podminuje napt. nékteré rozdily v obrazu zdravi
muzii a zen, ndachylnost k nékterym onemocnénim, vyvojové vady, uroven
intelektovych schopnosti, odolnost vii¢i rizikiim;

e Zivotni a pracovni prostiedi — klimatické podminky, ovzdusi, kvalita vody, puda,
hluk, elektromagnetické zafeni, chemické latky, fyzické, pracovni i1 socialni
prostiedi, ve kterém lidé¢ Ziji;

e Zivotni styl (zpisob Zzivota) — Zivotni Uroven,, nezaméstnanost, stres, Uroven
vzdélani, stravovaci navyky, vyziva, fyzicka aktivita, abusus alkoholu ¢i jinych
navykovych latek, postoj k vlastnimu zdravi a péce o néj, osobni hygiena;

o efektivita a kvalita zdravotni péfe — spojena s rozvojem mediciny a lékarské

techniky, zdravotnicky systém, zdravotni politika, uroven zdravotnictvi, dostupnost

zdravotni péce, organizace financovani a fizeni zdravotnictvi.
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Obrazek ¢. 1 uvedeny nize zobrazuje model hlavnich determinantl zdravi podle Dahlgreen
& Whitehead (1991).

Obrazek ¢&. 1: Zakladni determinanty zdravi

Zdroj: http://www.enfield.gov.uk/ [6]

Vaha vlivu téchto ¢ty zdkladnich skupin determinant zdravi je také v rtznych
spole¢nostech odlisna. Napt. v chudych rozvojovych zemi jsou nejcastéjsi pticinou umrti
infekéni nemoci, zejména prijmova onemocnéni, respiracni infekce, HIV/AIDS, malarie
a tuberkul6za. Zatimco v bohatych zemich ptevlada umrtnost v disledku chronickych
onemocnéni, jakymi jsou kardiovaskularni choroby, rakovina, demence, chronicka

obstrukéni plicni nemoc ¢i diabetes.

Determinanty zdravi jsou propojeny komplexem velmi sloZzitych vzajemnych vztaht.
Rozsah vlivu jednotlivych determinant (validita) a jejich vzajemné proporce se meni spolu
s rozvojem lékaiskych véd, napf. genetického vyzkumu, i s novymi moznostmi 1éCby
a ucinnych intervenci do riznych patogenetickych procesi. Také vlivy Zivotniho prostiedi
jsou daleko intenzivnéjsi, nez tomu bylo dfive. Zmény se odehravaji s vysokou frekvenci,
jsou akcelerovany a v globalizovaném svété snadno prekracuji hranice jednotlivych statd.
Diskutovany jsou zejména klimatické zméeny, pfitomnost alergenti a hormont v pfirodnim

prostiedi, pouzivani geneticky upravenych potravin a pfitomnost cizorodych latek
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V potravinovych fetézcich, Sifeni novych infekénich onemocnéni, hlucnost prostiedi ¢i

kvalita pitné vody. [7]
3.2 Zivotni styl

Zivotni styl je stéZejni determinantou zdravi a jeho vliv se uplatiiuje v celé fadé oblasti
zivota. Obecné se jednd o zpisob zivota, ktery pfedstavuje souhrn riiznych aspekti, jak

¢lovék Zije a chova se.

,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které
jsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych moznosti. MiiZzeme se rozhodnout pro
zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji a odmitnout ty, které¢ zdravi poskozuji.
Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovéani (vybérem) a Zivotni

situace (moznosti).* [8]

Blahoslav Kraus ve své knize ,, Zdklady socidlni pedagogiky‘ definuje zivotni styl jako
individudlni optimalni uspofddani Zzivotnich forem do podoby harmonického celku
vyznacujicim se Sirokym komplexem c¢innosti a s nimi spjatych postojii, norem, hodnot,
navykl s trvalym razem, které jsou pro kazdého individualné specifické. Je ovlivnén

predevsim historickym vyvojem, tradici a kulturni i ekonomickou Grovni spole¢nosti. [9]
3.2.1 Faktory ovliviiujici formovani Zivotniho stylu

Zivotni styl ¢lovéka je uréen celou fadou faktord, které se obecné déli na:
e vnitini faktory — souhrn subjektivnich vlastnosti jedince (charakter, schopnosti,
vlastnosti, idealy, z4jmy a potieby);
e vnéjsi faktory — zivotni podminky (geografické a ekologické, biologické,
demografické, socialné — politické a politické, socialné — ekonomické a ekonomicke,

kulturni a ideové, technologické).

Determinujici faktory zivotniho stylu rozdé€lil B. Kraus na objektivni spolecenské

a subjektivni osobnostni.
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3.2.1.1 Objektivni spolecenské faktory

Do této skupiny faktorti spadaji predevSim ekonomické a politické poméry v dané
spolecnosti. Ekonomickd situace podmiiiuje vlastni pracovni 1 volnocasové aktivity
¢lovéka. Vyznamnou roli zde hraji kulturni tradice a zvyky, které se podileji na utvareni
zivota jednotlivce i celé spolecnosti. Na Zzivotni styl ma dale vliv Groven védeckého

a technického rozvoje spole¢nosti. [9]

3.2.1.2 Subjektivni osobnostni faktory

Subjektivni osobnostni faktory jsou dany individualnimi potiebami a zaméry jednotlivce.
Jde o psychologické charakteristiky, mezi které patii intelektova troven, zdravotni stav
jedince, temperament, pohlavi atd. Na kvalitu a uroven Zivotniho stylu ma vliv také mira

vvvvvv

vSak vychova. [9]

3.2.2 Zdravy Zivotni styl

Souslovi ,,zdravy Zivotni styl® 1ze oznacit terminem wellness, které vychazi z anglického
spojeni well-being. Pojem wellness poprvé pouzil americky l1ékai Halbert Louis Dunn
a vyjadfuje Usili o celkovou aktivitu lidského Zivota ve smyslu ,,byt zdravy a citit se

dobre*.

Definice zdravého zivotniho stylu fika, Ze jde o takovy styl naSeho Zivota, kdy se citime ve
fyzické a dusevni pohodg, a tento styl Zivota nas v tomto stavu udrzuje na dlouha 1éta. Je to

pocit fyzického, psychického a socialniho blaha. [10]

Zdravy zivotni styl je v soucasné dobé chépan jako zcela zasadni nastroj prevence proti
mnoha chorobam ¢i patologickym spoleenskym jeviim. Z tohoto hlediska jej mlzZeme
oznacit jako soubor ur¢itych hodnot a norem, jimz se lidé fidi, aby dosahli optimalniho

zdravotniho stavu a dokéazali maximalné vyuzit svlij spolecensky potencial.
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3.2.2.1 Komponenty zdravého Zivotniho stylu

Mezi dilezité komponenty zdravého zivotniho stylu, které se vzajemné dopliuji a funguji

jako celek, patfi:

e racionalni vyziva (zdrava vyziva, vhodné rozlozeni jidla v pifiméfenych porcich,

pravidelné stravovani, pitny rezim, ptip. dopliiky stravy);

kvalitni a dostate¢ny spanek i odpoc¢inek;

dostatek pohybové aktivity;

dusevni hygiena neboli psychohygiena (nauka o tom, jak si chranit a upeviovat
dusevni zdravi a jak zvySovat odolnost ¢lovéka vici nejriznéj$im Skodlivym
vlivim);

ochrana pfed urazy a nakazlivymi nemocemi pomoci vhodnych preventivnich
opattent;

pobyt na ¢erstvém vzduchu, zabranéni styku se Skodlivym (znecisténym) prostfedim
nebo vyvarovani se nevhodnému pracovnimu prostiedi;

dodrZovani zasad osobni hygieny.

Casto se v souvislosti se zdravym Zivotnim stylem miizeme také setkat S pojmem spravna

Zivotosprava. Spravna Zivotosprava znamena vyvazené rozdéleni ¢asu mezi spanek, praci,

sportovni aktivity, odpocinek a dal$i jednotlivé ¢innosti s ohledem na vek, pohlavi, zajmy,

a dal$i. Pro pozitivni dopad na organismus musi byt pravidelnd s ¢asovym rozloZenim,

které co nejvice respektuje biorytmy. [11] Zivotosprava ovliviiuje zdravotni stav,

vykonnost i odolnost organismu ¢lovéka. Kromé pozitivnich faktort existuji i rizikové

faktory, které ovliviiuji zdravi negativné. Mezi zékladni prvky, jez poskozuji zdravi, patii:

nadmérna konzumace alkoholu,
koufent,

uzivani drog,

nespravna vyziva,

nizka pohybova aktivita,
rizikové sexualni chovani,

nadmérnd psychicka zatéz (stres).
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3.3 Hlavni disledky nezdravého Zivotniho stylu

Nezdravy zivotni styl, zptisobeny piedevsim dnesSni uspéchanou dobou, pfinasi mnoho
negativnich disledkll. Nespravna vyziva, stres, nedostate¢na pohybova aktivita, nadmérné
uzivani navykovych latek, malo spanku a odpocinku, to v§e ovliviiuje nas zdravotni stav
a naSi vykonnost. Mezi nejcastéji se vyskytujici zdravotni problémy spojené s nespravnym

zivotnim stylem patii pfedevsim nadvéha ¢i obezita a poruchy pfijmu potravy.
3.3.1 Nadvéaha a obezita

Nadvéha a obezita jsou definovany jako zvySené az nadmérné hromadéni tuku v téle, které

ptedstavuje zdravotni riziko. [12]

Nadvaha je predstupném obezity a z l¢kaiského pohledu se jednd o zvySené mnozstvi

telesného tuku nad normu, ktera se pohybuje v rozmezi 25 — 33% celkové hmotnosti.

»Jako obezitu oznacujeme chorobné ukladani energetickych zasob do tukové tkéané.
Rozhodujicim kritériem v hodnoceni stupné onemocnéni neni celkova télesnd hmotnost,

ale relativni mnozstvi tukové tkané v téle.” [13]

Obezita vznika nejcastéji v situaci, kdy dlouhodobé ptevazuje piijem energie nad jeho
vydejem a doch&zi tak k hromadéni tukové tkané a zvySeni télesné hmotnosti. Dlouhodoba
pozitivni energeticka bilance je prevazné projevem nevhodného Zivotniho stylu a hraje
V etiopatogenezi obezity zasadni roli. Obezita tedy neni vzdy jen disledkem nadmérné
konzumace nevhodnych jidel ¢i nedostatku fyzické aktivity. Faktorti, které zplsobuji

nadvahu ¢i obezitu, existuje cela fada.

3.3.1.1 Piiciny nadvahy a obezity

Mezi hlavni pfiCiny nadvahy a obezity patii genetické predispozice a vliv prosttedi, ve
kterém Zijeme. Pfestoze dédicnym predispozicim piiklddame velkou dilezitost, za rozvoj
obezity v poslednich nékolika letech mize piedev§im zména Zivotniho stylu. Ta se

projevuje zejména Spatnymi stravovacimi navyky a zvySenym nedostatkem pohybové
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aktivity. Velky vliv na tento stav maji do jisté miry informa¢ni a komunikaéni technologie,
které odvadi zejména mladé lidi od pohybovych aktivit. Dal§im pasobicim faktorem jsou
média, kterd propaguji nezdravé potraviny Vv podob¢é riznych sladkosti, slazenych
perlivych limonad, smazenych bramburkt apod. Vznik obezity je také spjat s psychickou
nerovnovéhou, jez zptsobuje stres, deprese a jiné dusevni poruchy. Casto se za p¥i¢inu
nadvéhy a obezity pokladaji nékterd onemocnéni jako je napf. zvySend hladina krevniho
cukru ¢i snizena funkce Stitné zlazy. Nemoci, které mohou vyznamné piispivat k rozvoji
nadvahy a obezity, je vSak ve skutecnosti velmi mélo. Vzestup hmotnosti zptsobuji také
nékteré 1éky. V poslednich letech se stale vice jako pii¢ina obezity uvadi porucha regulace
bilkoviny leptinu, ktera ptisobi na centrum sytosti v hypotalamu, kde vyvolava pocit hladu
nebo naopak pocit nasyceni. U obéznich lidi pak centrum sytosti na ptisobeni leptinu
nereaguje, coz se projevuje zvySenou chuti k jidlu, omezenim vydeje tepla a tvorby

a vydeje tepla. Pri¢inou nadvahy a obezity obvykle byva kombinace vice vlivl, napf.

geneticka predispozice a Spatné stravovaci navyky.
3.3.1.2 Onemocnéni spojena s nadvahou a obezitou

Kromé psychickych a emocionalnich obtizi, které se projevuji zejména v détstvi
a dospivani, vede obezita ke zvySenému riziku vzniku zavaznych piidruZzenych chorob.
Mezi nejcastéjsi zdravotni komplikace spojené s obezitou fadime nasledujici onemocnéni:

e zvySeny krevni tlak;

diabetes 2. typu;

e zvysena hladina cholesterolu;

e kardiovaskularni onemocnéni (ateroskleroza, infarkt myokardu, cévni mozkova
ptihoda);

e artrdza kloubi, bolesti zad a celého pohybového aparatu;

e nadorova onemocnéni (rakovina délohy, rakovina prsu);

e neplodnost;

e dalsi onemocnéni (Zlu¢ové kameny, vertebrogenni algicky syndrom).
Lidé s nadvahou mivaji zdravotni potize méné zavazného charakteru. Casto se u nich

vyskytuji problémy s pohybem, dychanim ¢i zadychavanim se. Jelikoz nadvaha i obezita

nepfizniveé ovliviiuji zdravotni stav jedince a mohou vést ke vzniku mnoha civilizanich
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chorob, neméli by byt podceiiovany. VétSina svétoveé populace zije v zemich, kde nadvéha
a obezita zabije vice lidi nez podvaha. Podle WHO zemfe kazdy rok v disledku nadvahy ¢i
obezity piiblizné 3,4 milionti dospélych lidi. Refenim, jak bojovat s nadvahou a obezitou,
je dodrzovat zéasady spravného stravovani, zit aktivnim Zivotnim stylem, vyhybat se

nadmérnému psychickému zatizeni a byt ptikladem pro dalsi generace.

3.3.1.3 Epidemiologicka situace

Obezita neustale roste ve vSech zemich svéta. V soucasné dob¢ trpi vice nez 1, 9 miliardy
dospélych lidi na celém svété nadvahou a z nich vice nez 600 miliond je klasifikovano jako
obézni. Narust vyskytu détské obezity je také alarmujici. Nadvéhou ¢i obezitou trpélo
v roce 2013 pfiblizné 42 milioni déti mladSich 5 let. Za obezitu déti mohou v prvé fadé
rodice, ktefi by méli mit zodpovédny a raciondlni pfistup k jejich vychové a spravné

Zivotosprave.

Celosvétova prevalence nadvahy a obezity se od roku 1980 vice nez zdvojnasobila.
Nejvyssich hodnot dosahuji v soucasné dobé Tichomotske ostrovy, Austrélie, Severni
a Jizni Amerika. Naopak nizka mira nadvahy a obezity se vyskytuje v Jihovychodni Asii.
V Ceské Republice patii hladina obezity k nejvyssim v Evropé a odekava se, Ze i nadale

poroste. Podle CIA &inila v roce 2014 prevalence obezity v CR 29,1 %. [14]

Zatimco v roce 2010 trpélo nadvahou 62,1 % dospélych lidi, v roce 2014 doslo k nardstu
na 63,4 %. S obezitou se v roce 2010 potykalo 25,3 % lidi, v roce 2014 bylo evidovano 26,
8 % populace jako obéznich. Nadvéha se v Ceské Republice &ast&ji vyskytuje u muzi,
naopak s obezitou bojuji vice Zeny. Vyskyt nadvahy a obezity ve vybranych oblastech

svéta znazornuje tabulka €. 1.
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Tabulka €. 1: Vyskyt nadvahy a obezity ve vybranych oblastech svéta v roce 2014

e Nadvaha (%) Obezita (%)
muZi Zeny obé pohlavi muzi Zeny obé pohlavi

Ceska republika 69.6 57,3 63.4 26,2 273 26,8
Slovensko 66,1 56,2 61 24 6 26,7 257
Némecko 62,7 472 548 21,9 18,5 201
Rusko 60,9 56,8 58,7 20,3 274 241
Cina 344 323 36,2 5.9 8 6.9
Australie 69.9 58,1 64 284 28,8 28.6
USA 721 62,6 67,3 326 34,7 337

Zdroj: vlastni zpracovani
3.3.2 Poruchy pfijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy jsou zdvaznd psychickd onemocnéni, kterd se nejcastéji objevuji
u dospivajicich divek a mladych zen. Mohou se vSak rozvinout i v pozdéjsim véku nebo
naopak v détstvi. U muzia se zpravidla vyskytuji v ojedinélych piipadech. Poruchy piijmu
potravy (PPP) jsou v Ceské Republice diagnostikovany podle MKN-10 (F50.0-F50.9)
a tvoii spektrum psychiatrickych onemocnéni, do kterého patfi mentalni anorexie (AN),
mentalni bulimie (BN), psychogenni ptejidani (PP) a dalsi poruchy pfijmu potravy spojené
s jinymi psychickymi poruchami. Spole¢né ptiznaky celé diagnostické skupiny tvoii obavy
z tloustky, patologicky rezim zaméfeny na sniZzeni hmotnosti a zkreslené vnimani

vlastniho téla. [15]

Tyto poruchy jsou casto doprovazeny depresemi, Uzkostmi ¢i sebeposkozovanim. Vedou
k dlouhodobéj$im zménam nalad, naruseni rodinnych vztahti, socialni izolaci
a k obrovskym vydajim na zdravotni péci. Vzdélani, prevence, vcCasna detekce
a intervence jsou pro minimalizaci negativnich dopadi zptsobenych poruchami piijmu

potravy zasadni.

Pticiny PPP nejsou piesné stanoveny, ale mizeme pozorovat fadu spoustécich faktort,

které l1ze rozd¢lit do tii kategorii:
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Individualni faktory

V obdobi dospivani dochazi k rychlej$imu télesnému rastu, vyvinu a hormonalnim
zménam. Divky cCasto nedokazi objektivné zhodnotit svou postavu, jsou nespokojené
s vlastnim télem a nechtéji akceptovat télesné zmeény, které se s nimi dé&ji. Ze vSech sméra
pusobi mytus idealu krasy, ktery se tyka vSech nezavisle na véku ¢i pohlavi. S rozvojem
mentalni anorexie mulze také souviset prozité trauma v podobé sexudlniho zneuzivani,
Sikany ¢i posméskt. Dal$im rizikovym faktorem je vliv vrstevnickych skupin spojeny se

zajmem o0 modu, fyzickou atraktivitu a touhu zalibit se opa¢nému pohlavi.

Rodinné faktory

Nekteti rodice promitaji do svych déti sva nenaplnéna piani. Obzvlasté matky, které mély
vzdy problémy se svou postavou a cely zZivot se stravovaly podle nejriznéjSich
neodbornych dietnich rezimi, kladou na své dcery ty nejvyssi pozadavky. Nékdy staci
jediné slovo k tomu, aby se divky zacaly stravovat tak, Zze u nich mohou ¢asem nastat
zavazné zdravotni problémy a zdvaznd onemocnéni. Rodice nékdy také nedokédzi v dobé
intenzivniho dospivani najit se svym potomkem spole¢nou te¢. Rizikoveé jsou i rodiny, kde

jJiZ jeden Clen poruchu piijmu potravy ma. [16]

Socio-kulturni faktory

Poruchy pfijmu potravy vznikaji nejcastéji ve spolecnostech zaméfenych na vykon, Gspéch
a sebeovladani. Charakteristickym znakem tohoto Zivotniho stylu je pé&e o vzhled. Stihlost
je povazovana za symbol mladi, Gspéchu a atraktivity. Dilezitou roli hraji také média
zdaraziujici ideal krasy prezentovany v mnoha pfipadech pfehnané hubenou postavou.
Denné se setkavame s reklamnimi kampanémi na nejriznéjsi zestihlujici ptipravky, které

jsou umistény na internetu, v ¢asopisech i televiznich reklamach.

3.3.2.1 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie se vyznacuje chronickym pribéhem a naruSenim vnimani zékladni
lidské potfeby. Primarnim projevem mentélni anorexie je patologickd hrtiza z ptibrani

télesné hmotnosti spojend s odmitanim stravy. [17]
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Jedinec se snazi neustale snizovat svou vahu, postupné si zvyka na mensi piijem energie,
nadmérnou sebekontrolu v jidle a zvySeny energeticky piijem. Zadmérné odmitani potravy
poté vede ke ztraté chuti a pocitu hladu. Nasledkem byva extrémni snizeni télesné
hmotnosti az vyhublosti a vznik mnoha problému, které ohrozuji lidské zdravi ¢i dokonce

samotny Zivot.

V roce 2013 vznikla novéa klasifikace Americké psychiatrické asociace DSM-5, kde se

zmeénila néktera kritéria pro poruchy piijmu potravy.

Diagnosticka kritéria mentalni anorexie upravena dle DSM-5:

e omezeni piijmu energie, které vede k vyrazné nizké télesné hmotnosti s ohledem na
vek, pohlavi, vyvojovou trajektorii a fyzické zdravi (vyrazné nizka télesnd hmotnost
je definovéna jako télesnd vaha, ktera je niz8i neZ normadlni, nebo pro déti
a adolescenty, niz§i nezZ minimalné o¢ekavana);

e intenzivni obavy z pfibirani na vdze a z tloustnuti, nebo trvalé chovani, které brani
naristu vahy, i pfi vyrazné podvaze;

e naruSené¢ vnimani vlastniho téla (télesné hmotnosti a tvaru postavy), nepfimefeny
vliv tvaru postavy a hmotnosti na vlastni sebehodnoceni nebo popirani zavaznosti

aktudlni nizké hmotnosti. [18]

Prvni pfiznaky onemocnéni jsou vétSinou nendpadné. K symptomd, které 1ze odhalit jiz v
roding patfi, vynechdvani ¢i ukryvani jidla, neustalé hovofeni o vlastni nedokonalé
postave, kazdodenni kontrola hmotnosti, pfehnany zajem o sloZeni stravy, noSeni volného
obleceni, intenzivni cvieni nebo nezdjem o bézné konicky. Je tfeba si uvédomit, Ze
postiZzeny si nepfipousti existenci problému, mé naruseny zpisob vnimani a zkreslené

pfedstavy o své postavé, coz velmi komplikuje motivaci ke spolupraci i naslednou 1écbu.

Mezi hlavni zdravotni rizika spojena s mentalni anorexii patii problémy traviciho systému,
zejména zaludku a stfev. Ddale naruSeny metabolismus, ztrita menstruace a pozdé¢jsi
problémy s plodnosti, fidnuti kosti, zvySena kazivost zubii, poruchy paméti, dehydratace,
problémy se srdcem ¢i krvi, snadny vznik modfin, suchd praskajici kiize, zhorSeni stavu

pleti, vlasu, nehti, ale i dychani. S anorexii souvisi také psychické problémy, jako jsou
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napf. unava, ospalost, deprese, podrazdénost, nesoustfedénost, uzavieni do sebe aj. Lécba
tohoto onemocnéni zplisobeného nespravnym piistupem ke svému télu je velice zdlouhava

a musi byt vedena na obou urovnich jak na arovni psychické, tak fyzicke. [19]

3.3.2.2 Mentalni bulimie

Mentélni bulimie je charakterizovand opakujicimi se zachvaty piejidani velkym
mnozstvim jidla béhem kratké doby a naslednym zvracenim, nebo uzivanim laxativ ¢i

diuretik. [20]

Na rozdil od anorexie si nemocni uvédomuji, Ze je jejich zptisob piijmu potravy abnormni.
Po ptejedeni u nich obvykle nastdva sebeodsuzovani a depresivni nalada. Mentélni bulimie
je doprovazena patologickym strachem z nartistu hmotnosti, piehnanou kontrolou télesné
hmotnosti a zaroven pocity ztraty kontroly nad jidlem. V pozadi této poruchy se vyskytuji
pocity viny, bezmoci, zoufalstvi, osam¢losti, deprese, stresu ¢i potla¢ovaného hnévu. Jidlo
pfechazi v zévislost a Casto se stava jedinym zpiisobem, jak feSit emociondlni problémy.
Ve srovnéni s mentalni anorexii neni na prvni pohled zfejma, jelikoz postiZeni ¢asto netrpi
vyraznou podvahou, jejich vaha je v mezich normy ¢i jen mirné nizsi. Z tohoto divodu je
velmi tézké ji diagnostikovat. Za symptomy identifikovatelné v domacim prostiedi 1ze
oznacit konzumaci velkého mnozstvi jidla, Castou navstévu toalety bezprostfedné po jidle,
nadmérné cviceni, vyhybani se spole¢nému stravovani ¢i schovavani si nezdravych
a kalorickych potravin. Mentéalni bulimie mé& za nésledek poskozeni traviciho traktu
a metabolismu, zvySenou kazivost zub, ztratu menstruace, oslabeni krevniho ob&hu, vznik
otokll v obliceji, vypadavani vlast ¢i zhorSeni pleti. Také muze dojit ke kie¢im, zavratim
nebo ztraté védomi v diisledku naruseni rovnovahy télesnych tekutin a soli. Lé¢ba mentalni
bulimie musi opét probihat jak po strance fyzické, tak po strance psychické. Mezi bulimii a
anorexii neexistuje jednozna¢na hranice, mnohdy jedna porucha piechazi v druhou nebo se

vzajemné dopliuji.
3.3.2.3 Ostatni poruchy pFrijmu potravy

S vzristajici incidenci poruch piijmu potravy piibyva pacientii, ktefi nespliuji vSechna

diagnosticka kritéria a fadi se tak dle DSM-5 do kategorie jinak nespecifikovanych poruch
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ptijmu potravy (EDNOS — eating disorders not otherwise specified). Pod EDNOS spada

napf. zachvatovité piejidani ¢i syndrom nocniho piejidani.

Zachvatovité prejidani je Casto spojovano s nadvahou ¢i obezitou. MliZe se rozvinout
v jakémkoliv véku a postihuje ob&é pohlavi. Vyznacuje se konzumaci vét§iho mnozstvi
jidla, nez je obvyklé a v krat$im ¢asovém intervalu. Po piejedeni obvykle pfichazeji pocity
viny, studu, zahanbenosti a znechucenim sebou samym. JelikoZ se nemocny jedinec za
mnozstvi snédeného jidla stydi, ¢asto konzumuje potravu o samoté, v tajnosti. Nadmérné
prejidani je vétSinou zplsobeno stresem, Uzkostnymi stavy ¢i podrazdénosti. Pfi¢inou
zachvatovitého pfejidani byva nevyvazené stravovani zplsobené jednostranné
orientovanym jidelnickem, hladovénim, omezovanim se vjidle ¢i rliznym dietnim
experimentovanim. Tato porucha vede Kk celé fad¢€ problémii, zptisobuje psychickou labilitu
a ma vyznamny vliv na télesné zdravi. Kromé zcela zjevnych onemocnéni, jako je nadvaha
a obezita, muze dojit také Krozvinuti diabetes. Dal$imi negativnimi dusledky

zachvatovitého piejidani mohou byt obtize zpisobené nedostatkem vitamini a minerald,

K nimZ dochazi zejména vlivem jednostranné a malo hodnotné stravy.

Specifickym druhem piejidani je tzv. syndrom no¢niho prejidani, ktery se vyznacuje
poruchami spanku, no¢nim ptejiddnim a rannim nechutenstvim. Jedinec postizeny touto
psychogenni poruchou se béhem noci nékolikrat probudi a neni schopen usnout, dokud
néco nesni. SloZeni konzumovaného jidla je zpravidla nezdravé a znacné kalorické.
Existuji dva typy syndromu no¢niho piejidani. U prvniho typu hraje hlavni roli porucha
pfijmu potravy. Druhy typ pfedstavuje syndrom poruchy spanku s nocnim jedlictvim.
Primarni poruchou je zde tedy spanek (parasomnie). Zasadni rozdil mezi obéma syndromy
spo¢ivad v tom, ze u prvniho si je nemocny védom svého nocniho piejidani, kdezto
u druhého jednd vnoci ve stavu poruseného védomi a na své chovani se druhy den
nepamatuje nebo jen utrzkovité. [21] Syndrom noéniho pfejidani je CastéjSi u obézni
populace a vznikd obvykle béhem stresovych obdobi vyvolanych neuspésnymi pokusy o

zhubnuti. [22]
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Za zminku stoji i méné znama porucha piijmu potravy oznacovana jako kontinudlni
jedeni (grazing), ktera spoéiva v nepfetrzité konzumaci mensiho mnozstvi potravy bez

volni kontroly. Casto se vyskytuje u gurmani, labuznikd a ostatnich chutovych pozitkata.

Moderni doba s sebou ptinasi i dalsi druhy poruchy piijmu potravy. Mezi nejznaméjsi patii

predevsim ortorexie, bigorexie a drunkorexie.

Ortorexie ptedstavuje patologickou posedlost zdravou vyzivou. Tato nemoc se zacala $itit
zejména v 80. letech 20. stoleti. Lidé trpici ortorexii jsou chorobné zavisli na biologicky
Cisté stravé, tj. strave, ktera neni praimyslové ani velkovyrobné zpracovana. Nejsou tedy
schopni pfijmout Zadnou stravu, kterd obsahuje umeéld barviva, latky prodluzujici
trvanlivost, latky upravujici aroma, stopy pesticidi, hnojiv a dalSich pfidanych latek.
Sklony k ortorexii se mohou objevovat u ptiznivcl alternativnich vyzivovych smért jako
veganstvi, frutaridnstvi, makrobiotika, vyziva podle krevnich skupin apod. Dale mohou
tuto poruchu vykazovat zastanci biopotravin ¢i lidé urcitych profesi jako jsou napf.
herecky, modelky nebo sportovci, ktefi se pod tlakem na mladistvy a dokonaly vzhled
uchyluji k radikdlni zméné jidelnicku. Nejvice vSak byvaji touto nemoci postizeni lidé
S vysS§im vzdélanim, ktefi maji dobry pfistup k informacim, stabilni zaméstnani a jsou ve
svém zivoté relativné uspésni. V Ceské Republice se s ortorexii uz nékdy setkal kazdy

ctvrty ¢lovek a nejvice jsou u nds ohrozeni lidé ve veékovém rozmezi 30 az 40 let.

Bigorexie se tyka pievazné télesnych proporci ve smyslu posedlosti vlastnim vzhledem.
Jde o poruchu vnimani vlastniho t¢la, kdy se nemocny snazi dosahnout ¢asto neredlnych
hodnot ve své fyzické zdatnosti ¢i svalové hmoty. V odborné literatufe se lze setkat
I Spojmy dysmorfobie nebo Adonisiv komplex. Bigorektici si pfipadaji nedostatecné
svalové vyvinuti a slabi. Z tohoto diivodu ¢asto zneuZzivaji zejména bilkovinné potravinove
dopliiky a latky, které podporuji svalovy rist a ovliviiuji metabolismus. Jsou zavisli na
posilovani a vzhledem k piibyvajici svalové hmoté¢ trpi vétSinou nadvahou. Bigorexie se

Cast&ji vyskytuje u muzi, zejména u kulturisti.
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Termin drunkorexie, jeZz vytvofila média, neni dosud uznan jako oficialni diagnoza.
Vznikl zkiiZzenim dvou anglickych slov — drunkenness (opilstvi) a anorexia (anorexie).
Jedna se tedy o kombinaci dvou problémt, totiz zneuzivani alkoholu a anorexie.
Drunkorexie znamena opakované omezovani piijmu potravy s cilem snizit pfijem kalorii
a dovolit si tak konzumovat vice alkoholu. Hlavni nebezpeci tkvi v tom, ze bez jidla se
alkohol v zaludku vstiebava mnohem rychleji. Uéinek alkoholu je pak siln&j§i a mnohem
kombinovéanim tvrdého alkoholu s energetickymi napoji, coz je po fyzické strance velmi
nebezpeéné. Po této kombinaci dochazi ke snizeni schopnosti vnimat Unavu, ale také
Kk razantnimu zvySeni krevniho tlaku a srde¢ni ¢innosti, diky ¢emuz muize dojit ke kolapsu

organismu. Touto poruchou, ktera je rozsifena predevSim v Americe, trpi vice Zeny.
3.3.3 Metody urcovani optimalni télesné hmotnosti

V soucéasné dob¢ je pro klasifikaci télesné hmotnosti a pro stanoveni velikosti relativniho
rizika poSkozeni zdravi pouzivan index télesné hmotnosti (BMI — Body Mass Index).
Tuto metodu vytvofil pfed vice nez 100 lety belgicky matematik a statistik Adolphe
Quetelet, proto se BMI né€kdy oznacuje také jako Queteletliv index. BMI vyjadiuje pomér

mezi télesnou hmotnosti v kilogramech a druhou mocninou télesné vysky v metrech.

hmotnost (kg)

BMI =
vyska® (m)

Normalni hodnota BMI se pohybuje mezi 18,5 — 24,9 kg/m?. Pokud je hodnota BMI mensi
nez 18,5 kg/m? jedna se o podvahu. Je-li hodnota BMI v rozmezi od 25 do 29,9 jde
0 nadvahu. Pokud je hodnota BMI vyssi nebo rovna 30, jedné se o obezitu. Nékdy je pro
zeny uvadéno odlisné rozmezi, a to o jednotku niz8i. Klasifikace t€lesné hmotnosti podle
BMI a stanoveni velikosti relativniho rizika poSkozeni zdravi jsou uvedeny v nasledujici

tabulce.

32



Tabulka ¢. 2: Klasifikace hmotnosti podle BMI

Stupeii BMI (kg/m?) Riziko komplikaci
podvaha < 18,5 vysoké
normalni vaha 18,5-24.9 prumeémé
nadvaha 25.0-299 mirné zvySené
obezita 1. stupné 30,0-349 stredni
obezita 2. stupné 35,0-399 vysoke
obezita 3. stupné =40 velmi vysoké

Zdroj: vlastni zpracovani

U déti a dorostu je index télesné hmotnosti hodnocen odlisné. U déti do 5 let se pro
posouzeni hmotnosti pouziva zatfazeni ditéte do percentilového pasma grafu hmotnosti
K télesné vysce, pro déti starsi 5 let zatazeni do pasma grafu BMI. Percentilové grafy BMI

byly sestaveny na zakladé narodnich studii (5. CAV, 1991, vydany SZU, program Ruist2).

Tabulka €. 3: Rozdéleni podle percentilovych pasem BMI

Percentilové pasmo Hodnoceni
<3 velmi nizka hmotnost
3-25 snizena hmotnost (5tihli)
25-T75 normalni hmotnost (proporcionalni)
75-90 zvy5ena hmotnost (robustni)
90 -97 nadmérna hmotnost (nadvaha)
97 > obezita

Zdroj: vlastni zpracovani

Dité mé nadvahu, je-li podle grafti hmotnosti k télesné vySce nebo BMI zatazeno do pasma
mezi 90. a 97. percentilem, za obézni je povazovano dité zatfazené do pasma nad 97.
percentilem. Hodnoty pod 10. percentilem znamenaji nizkou hmotnost, hodnoty pod 3.
percentilem jsou rozhodné alarmujici a je nutné zjistit jejich pfi¢inu. Zatazeni ditéte
mladsiho 5 let do percentilového padsma podle grafu hmotnosti k télesné vysce a zaroven
do grafu BMI nemusi byt vzdy totozné. Pro kone¢né urceni vyzivového stavu ditéte jsou
potom rozhodujici nasledna vySetfeni. Pfi hodnoceni BMI je nutné pfihlizet k rozvoji

svalové hmoty, zejména u dospivajicich chlapci. [23]
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Nejvétsi slabinou BMI indexu je jeho jednoduchost, a proto slouzi spiSe jako hruby
indikator. BMI nezohlediuje fadu diilezitych faktorii jako naptiklad pohlavi, vék, hmotnost
kosti, pomér mezi tukovou a svalovou hmotou. Dalsi zkresleni hodnot ve vysledcich
muzeme nalézt zvlasté u aktivnich sportovct, déti ¢i starSich osob. Pro odhad zdravotnich
rizik je vhodngjsi stanovit mnozstvi télesného tuku. Za normu se pro muze povazuje
hodnota do 25 %. Optimalni podil tuku v organismu u Zen je stanoven do 30 %, u Zen

V menopauze az do 35 %.

Tabulka ¢. 4: Hodnoceni nutriéniho stavu ve vztahu k mnozstvi télesného tuku

% tukove tkanée
muii Zeny
nutrice optimalni 8-25% 10 - 30%
malnutrice <8 % <10 %
obezita >25% > 30 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Pro stanoveni mnozstvi télesného tuku se vyuziva antropometrie, kdy je kaliperem métena
tloustka koznich fas na definovanych mistech téla. Méfeni se zpravidla provadi na
specializovanych pracovistich a pro validni vysledky je nutna dostateCna erudice
vySetiujiciho. Vyhodou antropometrického méfeni je nizkd potfizovaci cena, nevyhodou

niz8i piesnost.

K dals$im metoddm hodnoticim tclesné slozeni patii méfeni pomoci bioelektrické
impedance (bioimpedance, BIA). Jedna se o specificky odpor, ktery je zavisly na obsahu
tuku a vody v télesnych tkanich. Princip spociva v slabém elektrickém proudéni, které
snadngji prochazi tekutinou nez tukem. Vysledky méfeni bioelektrické impedance zavisi
na stavu hydratace jednotlivce, proto pouziti BIA neni vhodné u pacientd s otoky nebo ve
fazi ptisného redukéniho rezimu. V dneSni dob¢ je mozné toto méfeni provést i doma na
specialnich pfistrojich ¢i véze, dale tuto sluzbu nabizeji také nékterd fitness centra ¢i

Iékarny.
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pocitatovou tomografii (CT), ultrasonografii, hydrodenzitometrické stanoveni télesného
tuku, stanoveni télesného drasliku, nuklearni magnetickou resonanci a dualni rentgenovou

absorciometrii.

Vzestup rizika vzniku komorbidit nesouvisi pouze s celkovym mnozstvim télesného tuku,
ale zejména s jeho distribuci. Tzv. androidni (,,jablkovité®) rozlozeni tuku se jevi jako
rizikovéjsi nezli forma gynoidni (,,hruskovitd*), pii které se tuk ukladéa prevazné v oblasti
hyzdi a hornich ¢asti stehen. Pro androidni typ obezity je charakteristické ukladani tukové
tkan¢ v oblasti bricha, které¢ vede ke zmnozeni visceralniho tuku, jenz obklopuje vnitini
organy. Zjistit, o ktery z obou typt rozlozeni tukovych rezerv se jednd, Ize v praxi snadno

pomoci WHR indexu nebo prostym méfenim obvodu pasu.

Nazev WHR index pochazi z anglického pojmu ,,Waist to Hip Ratio® a vyjadiuje tedy
pomér pasu k bokiim. Obvod pasu se méfi v nejuz§im misté na trupu, resp. v poloviné
vzdélenosti mezi dolnim okrajem Zeber a hiebenem kosti kycelni. Naopak obvod boki se
méii v misteé nejvétsiho vyklenuti hyzdi.

obvod pasu (cm)
WHR index =

obvod bokd {cm)

Za rizikové hodnoty jsou povazovany vysledky nad 0,95 pro muze a nad 0,85 pro Zeny.
Periferni typ postavy znamena ukladani tuku zejména na bocich a hyzdich (typ hruska).
Nejcastejsi pricinou tohoto typu postavy je genetika. Centralni a rizikovy typ znamena
hromadéni tukové tkadné spiSe v oblasti bficha (typ jablko). Za optimalni je povazovan
vyrovnany typ postavy, ktery znaci, Ze tuk se v téle ukldda rovnomérng. OvSem to
automaticky neznamend, ze dany jedinec nemusi trpét nadvahou. Stoupajici hodnoty
ukazuji predevsim na zvySené riziko civilizacnich onemocnéni. Nésledujici tabulka uvadi

typy rozlozeni tuku podle WHR indexu.
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Tabulka €. 5: Typy distribuce tuku podle WHR indexu

Spise periferni Vyrovnana Spise centralni  Centralni rizikova
Muizi < 0,85 0,85-0,90 0,90 - 0,95 > 0,95
Zeny <0,75 0,75-0.80 0.80-0,85 > 0,85

Zdroj: vlastni zpracovani

Pro jednoduché posouzeni miry ukladani tuku a jeho rozloZeni Casto postaci obycCejné
méfeni obvodu pasu (waist circumference). Obvod pasu se spravné meéii uprostied
vzdalenosti mezi dolnim okrajem posledniho Zebra a hornim okrajem lopaty kosti kyc¢elni.
U stihlych Zen je oblast méfeni zfejma jako nejuzsi misto trupu. Normalni hodnoty jsou u
muzt do 94 cm, u zen do 80 cm. Pokud obvod bficha u muzt ptresahne hodnotu 94 cm a u
zen 80 cm, jedna se o nadvahu, ktera predstavuje mirné zvySené zdravotni riziko. Obvod
pasu vys$§i nez 102 cm u muzt a 88 cm u Zen koreluje s vysokym rizikem metabolickych a
kardiovaskularnich komplikaci obezity. NiZze uvedena tabulka zobrazuje orientacni tdaje
demonstrujici riziko poskozeni zdravi ve vztahu k rozlozeni télesného tuku hodnoceného

podle obvodu pasu.

Tabulka €. 6: Riziko poskozeni zdravi ve vztahu k rozloZeni télesného tuku

Obvod pasu {cm) Norma Zvysené riziko  Vysokeé riziko
Muzi < 94 94 -102 > 102
Zeny < 80 80 - 88 > 88

Zdroj: vlastni zpracovani
3.4 Vyiziva

ovliviiuji vyvoj jedince a je zadkladnim ptedpokladem pro udrzeni dobrého zdravotniho
stavu. Vyziva je hybnym Ccinitelem vSech metabolickych procesti organismu a pfi jejim
nedostatku, ale i nadbytku mize dojit k poruse téchto procest, k postizeni rdstu vyvoje

zdravotniho stavu ditéte i dosp&lého ¢loveka. [24]

V uz$im slova smyslu pfedstavuje soubor fyziologickych a biochemickych procesti, jimiz

organismus piijima a vyuziva organické a anorganické latky nezbytné pro svij Zivot
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z vngjsiho prostiedi. Urcujicim faktorem lidské vyzivy je potrava. Smyslem potravy je dat
organismu spravné mnozstvi pottebnych zivin: tukd, bilkovin, vitamind, minerala, glycidd,

vlakniny a vody. [25]

Ziviny, jak jiz sam nazev napovida, jsou latky nezbytné pro zachovéni Zivota. Zajistuji
ptfivod latek pro spravny rist, obnovu bunck, tkani a organt. Jsou dulezitou slozkou
metabolickych procest, reguluji télesné funkce a jejich rozkladem ziskdva organismus
energii. Zakladni ziviny rozdélujeme do dvou velkych skupin — makronutrienty

a mikronutrienty.
3.4.1 Makronutrienty

Skupinou nejvice zastoupenych Zivin v nasi stravé jsou makronutrienty, mezi které fadime

sacharidy (uhlovodany), bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy), vodu a vlakninu.

3.4.1.1 Sacharidy

Sacharidy (z lat. saccharum = cukr) dfive oznacovany pod nazvy uhlodovany, uhlohydraty,
karbohydraty ¢i glycidy, slouzi jako primarni zdroj energie. Zpravidla kryji vice nez
polovinu energetické potieby clovéka a jsou dilezitym zdrojem vyzivy pro mozek
(spotiebuje 25% glukozy v téle). Mohou vyrazné ovliviiovat metabolismus bilkovin a tukt
diky moZnému castecnému zastupovani. Z hlediska sportovniho vykonu maji hlavni
vyznam jako zakladni a rychly zdroj energie, avSak je velmi dulezité, jaky druh sacharida
konzumujeme a v jakém mnozstvi vzhledem k nasemu energetickému vydeji. Podle poc¢tu
molekul (monosacharidovych jednotek v fetézci) délime sacharidy na jednoduché

a slozengé.
Jednoduché sacharidy

dale ¢lenit na monosacharidy a disacharidy.

Monosacharidy

Monosacharidy obsahuji jednu monosacharidovou jednotku a Casto se o nich hovofi jako

0 cukrech. Jejich charakteristickymi vlastnostmi jsou sladka chut a dobrd rozpustnost ve
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vodé. Monosacharidy piedstavuji okamzit¢ vyuzitelny zdroj energie, protoze po jejich
pfijmu se nemusi zpracovavat trdvicimi enzymy, ale hned dochéazi k jejich priniku

z traviciho traktu do krevniho obé&hu. [26]

Z tohoto diivodu maji vysoky glykemicky index a pokud nedojde Kk jejich vyuziti, ukladaji
se ve form¢ tuku. Existuji tfi zakladni druhy monosacharidi: glukéza (hroznovy cukr),

fruktéza (ovocny cukr) a galaktéza.

Disacharidy

Monosacharidy se ¢astéji paruji do podvojné formy zvané disacharidy, ktera znaci spojeni
dvou monosacharidovych jednotek. Mezi nejznaméjsi disacharidy patii sachardza (fepny
cukr), laktéza (mlécny cukr) a maltoza (sladovy cukr). Sachar6za vznikd spojenim glukozy
a fruktozy. Laktoza je vysledkem spojeni glukozy a fruktdzy. NejCastéji se vyskytuje
v mléce a mlécnych vyrobcich. U tady lidi zptisobuje travici problémy, které mohou vést
az k intoleranci laktdzy, coz je neschopnost organismu stravit mlény cukr v disledku
nedostatku enzymu zvaného laktaza. Slouc¢enim dvou molekul glukézy vznika maltoza,
kterd se nachazi v naklicenych zrnech a v podobé sladu v pivu. Maltéza je produktem
traveni Skrobu. Na rozdil od monosacharidll potfebuji disacharidy ke svému §tépeni travici
enzymy, a proto jejich pisobeni neni tak razantni. Obecné se vSak doporuéuje co nejvice

omezovat fepny cukr, jelikoz dodava pouze energii — tedy tzv. prazdné kalorie.

SloZené sacharidy

Z diivodu postupného rozkladani a vyuziti by ve zdravém jidelnicku méli byt zastoupeny
predevsim slozené sacharidy — polysacharidy. Polysacharidy (komplexni cukry) maji vice
jak 50 molekul glukézy spojenych glykosidickou vazbou, Castéji vSak stovky az tisice.
Nejsou rozpustné ve vodeé a jejich chut neni sladkd. Podobné jako disacharidy se
i polysacharidy pii prichodu travicim Gstrojim postupné §tépi az na své zakladni stavebni
jednotky — glukozu, fruktozu a galaktdzu, které pak mohou byt absorbovany. Jde o tzv.
zasobni cukry, které se vstfebavaji pomalu a nejsou okamzité¢ vyuzitelné. Polysacharidy
tedy slouzi jako dlouhodoba zasobarna energie. Mohou vsak také byt i stavebnim prvkem
pojivovych tkani (chrupavky, vazivo). Lidsky organismus uklada slozené sacharidy ve

form¢ svalového nebo jaterniho glykogenu, jejich ptebytek ve formé tuku. Rostliny
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ukladaji prebyteény cukr ve formé Skrobu, avSak mezi ovocem a zeleninou je v tomto
ohledu znaény rozdil. Ovoce totiZ procesem zrani preméinuje Skroby na cukry a naopak
zelenina méni cukry na Skroby. Kromé Skrobu a jiz vySe zminovaného glykogenu fadime

k polysacharidiim dale celulozu, pektin a inulin.

Zastoupeni jednotlivych sacharidti v potravé je nerovnomérné. V potravinach jsou
nejcastéji obsazeny Skrob a sachardza, v mensi mife pak laktdéza. Dale se sacharidy déli
podle funkce na zdsobni (Skrob, glykogen) a stavebni (celuldza, chitin, chondroitinsulfat).
Miuzeme se také setkat s ¢lenénim na vyuzitelné sacharidy a nevyuzitelné sacharidy.
Vyuzitelné sacharidy umi nase travici soustava rozlozit na latky, které organismus vyuziva
jako zdroj energie C¢i jako stavebni jednotky. Patfi mezi né monosacharidy, disacharidy
a polysacharidy. Nevyuzitelné sacharidy neumi lidsky organismus rozstépit vitbec nebo je
umi rozs$tépit pouze Caste¢né. Do kategorie nevyuzitelnych sacharidti fadime vlakninu,

o které bude pojednéno v dalsi ¢asti diplomové prace.

3.4.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou jednou ze zakladnich slozek potravy a mimofadné vyznamnou
sloZzkou vyzivy kazdého sportovce. Jako jediné z makrozivin obsahuji dusik a nékteré
i siru. Jsou neustale degradovany (rozkladany) a znovu syntetizovany (vytvafeny), proto je
jejich pfijem nezbytny. Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny, jejichz
spojenim vznikaji peptidy. V pfirodé existuje vice nez 140 druhti aminokyselin, ale jen ze
22 muze vhodnou kombinaci vzniknout lidska bilkovina. Aminokyseliny, které se
vyskytuji v naSem téle, 1ze rozdélit do tfi skupin podle jejich potieby pro nas organismus:

e esencialni (nezbytne) aminokyseliny — musi byt dodavany stravou, jelikoz si je
naSe télo nedokdze samo vytvofit, 8 esencialnich aminokyselin: valin, leucin,
izoleucin, lysin, methionin, threonin, tryptofan, fenylalanin;

e semiesencialni aminokyseliny — organismus je dokaze syntetizovat, pti ur€itych
podminkach je jejich syntéza vSak nedostate¢na (v obdobi riistu — arginin, histidin ¢i
pfi selhavani ledvin — tyroxin);

e neesencialni (postradatelné) aminokyseliny — organismus si je dokaze vytvofit
pfeménou z jinych aminokyselin, (glycin, alanin, arginin, histidin, kyselina

asparagova, asparagin, kyselina glutamova, glutamin, cystein, prolin, serin, tyrosin,
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vzacné se vyskytujici selenocystein a pyrolisin), nékdy se uvadi jest¢ 23.
aminokyselina N-formylmethionin vyuzivana bakteriemi misto methioninu pro

iniciaci translace.

Podle poctu zastoupeni esencialnich aminokyselin se bilkoviny d€li na plnohodnotné,

témet plnohodnotné a neplnohodnotné.

PInohodnotné bilkoviny

PInohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny ve vhodném
vzajemném pomeru a optimalnim mnozstvi, které je potfebné pro vyzivu ¢lovéka. Jsou
obsazeny v bilkovinach zivo¢isného ptivodu, napf. v mase, vejcich ¢i mléku. Z rostlinnych

zdroji ma plné zastoupeni esencialnich aminokyselin pouze s¢ja.

Témér plnohodnotné bilkoviny
U téméf plnohodnotnych bilkovin jsou nékteré esencidlni aminokyseliny mirné

nedostatkové. Do této skupiny spadaji zivocisné svalové bilkoviny.

Neplnohodnotné bilkoviny

Neplnohodnotné bilkoviny nemaji zastoupeni vSech esencidlnich aminokyselin nebo
obsahuji wurCitou esencidlni aminokyselinu v limitni mnozstvi. Jsou zastoupeny
v rostlinnych zdrojich bilkovin (naptf. obiloviny, lusténiny, zelenina) a bilkovin

zivoc¢iSnych pojivovych tkani (napt. kolagen).

Vzhledem k rozdilnému zastoupeni jednotlivych aminokyselin v potravé je nutné hledat
rovnovahu a kvalitné kombinovat zdroje aminokyselin. Pokud chybi byt jen jedna
esencialni aminokyselina, syntéza svalové bilkoviny se zastavi a pfijaté aminokyseliny se
pro tvorbu svalové hmoty nevyuziji. Na rozdil od sacharida a tukd neexistuje v lidském
téle zasobarna bilkovin a proto musi byt dodavany v pravidelnych davkach. Nadmérny
pfijem bilkovin zatéZuje organismus (pfedevS§im ledviny a jatra), vede k nadymani ¢i
prijmiim, miize zpusobovat zvySenou hladinu cholesterolu apod. Pfi nedostatecném piijmu
bilkovin hrozi naruSeni obranyschopnosti, zhorSeni hojeni ran, poruseni organti, zpomaleni

ristu ¢i dusevniho a télesného vyvoje. Minimalni hranice piijmu bilkovin je 0, 6 g na
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kilogram télesné hmotnosti ¢lovéka za den. Jako doporucend vyzivova denni davka pro
dospélého zdravého cloveka byla stanovena hodnota 0, 8 g bilkovin na 1 kg tclesné
hmotnosti. Potieba bilkovin se zvysuje S rostouci fyzickou aktivitou, pii rekonvalescenci a

onemocnéni, v obdobi ristu, t€hotenstvi a laktace.

Bilkoviny provadi v naSem téle velké mnozstvi zivotné dulezitych funkci. Mezi tyto
funkce patfi:
e stavebni — jsou zékladnim stavebnim kamenem svalové hmoty, Slach, vazi, organu,
kosti, kuize, vlasu, nehti a dalSich tkani;
e obrannd (imunitni) - produkce protilatek imunitniho systému, které se podileji na
fyziologickych reakcich v téle (imunoglobulin, leukocyty...);
e pohybové — zajist'uji pohyb (svalové proteiny aktin, myosin);
e transportni — zlepsuji ptenos kysliku v krvi (hemoglobin), pfenos mineralnich latek
a nékterych chemikalii (albumin);
e katalyticka — tvorba enzymu, které kontroluji chemické reakce probihajici v lidském
téle;
e regulaéni — tvorba hormonti (insulin, serotonin);
e z&sobni - ferritin (vnitrobunéény protein);
e vyZivova — poskytuji télu aminokyseliny (jediny zdroj dusiku a siry), v pifipadé

nouze slouzi télu 1 jako sekundéarni zdroj energie.

Kvalitu bilkovin 1ze hodnotit riznymi zplsoby. Zjistuje se napiiklad Cistd vyuzitelnost
bilkoviny, vyzivovad hodnota bilkoviny, zadrZzeny dusik, stravitelnost, U¢inny pomér
proteinti, chemické (aminokyselinoveé) skore, hodnota zakladniho aminokyselinového
indexu ¢i biologicka hodnota. Nej€astéji pouzivanym zpusobem, jak nahliZet na bilkoviny,
je pravé posledni zminovanad biologickd hodnota (biological value, BV). Biologicka
hodnota bilkovin udava, kolik télesnych bilkovin je moZno vytvofit ze 100 g proteinti

piijatych potravou.
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3.4.1.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou latky hydrofobni povahy, to znamena, Ze jsou ve vod¢ nerozpustné nebo
rozpustné jen z Casti. Jedna se o estery vysSich mastnych kyselin vazanych na alkohol,
vétSinou glycerol. V potravé se vyskytuji predevsim tzv. neutrdlni tuky (triglyceridy),
cholesterol, estery cholesterolu a fosfolipidy. Tuky obvykle tvofi glycerin a tfi mastné
kyseliny, odtud pojem triglyceridy. Mastné kyseliny se dé€li podle po¢tu dvojnych vazeb,

resp. dle stupn€ nasycenosti (saturace), na nasycené a nenasycene.

Nasycené mastné kyseliny (neesencialni)
Nasycené mastné kyseliny maji v fetézci mezi vSemi atomy uhliku pouze jednoduchou
vazbu. Télo si je umi vytvofit samo, a proto neni jejich pfijem formou potravy nezbytny.
V chladu tuhnou a pfevazuji v zivoc¢isnych zdrojich. Podle délky uhlikového fetézce se
dale déli na:
e SCT (short chain triglycerides) - mastné kyseliny s kratkym fetézcem (do 6 uhliki),
k jejich charakteristickym vlastnostem patifi snadna stravitelnost a kapalné
skupenstvi, jsou obsaZeny zejména v mlééném tuku;
e MCT (medium chain triglycerides) - masné kyseliny se stfedni délkou fetézce (do 12
uhlikll), nejcastéji se objevuji v kokosovém ¢i palmovém oleji;
e LCT (long chain triglycerides) - mastné kyseliny s nejdelS$im fetézcem obsahujicim
vice nez 12 uhlikl, maji horsi stravitelnost a tuhou konzistenci i pifi pokojové teplote,

jsou obsazeny ptfedevsim v zivociSnych tucich.

Nenasycené mastné kyseliny (esencialni)
Pokud jsou v fetézci dvou po sobé jdoucich atomt uhliku volna vazebni mista, jedné se
0 nenasycene mastné kyseliny, které mohou vézat vodik. V naSem téle velmi snadno
reaguji, spojuji se s bilkovinami €i jinymi latkami a podnécuji tak pfeménu potravy na
energii, pricemz dochazi k jejich rozkladu. [27]
Organismus si je neumi sam vytvofit, a proto musi byt t€lu dodavany potravou. Lze je déle
délit na:

e mononenasycené (MUFA) - znamé jako omega 9, v jejich uhlikatém fetézci se

nachazi pouze jedna dvojna vazba;
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¢ polynenasycené (PUFA) - zndmé jako omega 3 a omega 6, obsahuji vice dvojnych
vazeb, z hlediska geometrické izometrie se ¢leni na cis-konfigurace a trans-

konfigurace.

Tuky mzeme dale rozdélit z hlediska pouziti na zjevné a skryté, podle ptivodu na
zivoc¢isné a rostlinné ¢i podle skupenstvi na kapalné oleje a tuhé tuky. Posledni zminované
rozdéleni je jiz dnes, v dobé ztuzovaci a chemickych postupil pfi zpracovani, o povaze

tuku nevypovidajici.

Tuky plni v rdmci lidského organismu celou fadu nezastupitelnych funkei. Hraji zésadni
roli v regulaci télesné teploty, podili se na metabolismu vitamint rozpustnych v tucich (A,
D, E, K), slouzi jako stavebni latky pro né¢které hormony, zajist'uji mechanickou ochranu
organti pted poskozenim, jsou nositeli esencidlnich mastnych kyselin a piedstavuji pro

lidské télo velmi dilezity zdroj energie.

Cholesterol

Cholesterol je steroidni latka tukové povahy, bez které se lidsky organismus neobejde.
Muze mit ptvod, jak exogenni tzn. je pfijiman v potraveé, tak pluvod endogenni
(syntetizovan v organismu). Exogenni cholesterol se nachazi pouze v potravinach
zivo¢isného puvodu. Cholesterol, ktery si vytvaii naSe télo samo (endogenni), vznika
zejména V jaternich bunikach. Jeho tvorba je stale regulovana a zavisi na mnozstvi
cholesterolu v krvi. Z toho vypliva, Ze snizeny piivod potravou vyvola zvysenou syntézu
v organismu. [28]

Cholesterol, ktery si vytvaii nase télo samo (endogenni), vznika v jatrech. Jeho tvorba
zavisi na mnozstvi cholesterolu v krvi. Pokud je pfijiman stravou, jeho tvorba v organismu

se snizuje.

Cholesterol v nasem téle plni fadu funkci. Mezi nejvyznamnégjsi patii funkce strukturni
(vystavba bunécnych stén - membran). Slouzi také jako hlavni substrdt pro tvorbu
steroidnich hormont, zlu€ovych kyselin a ve spolupréci se slunecnimi paprsky tvoii

vitamin D.
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Transport cholesterolu do krve zajist'uji lipoproteiny, které vznikaji spojenim cholesterolu
a jednoduchych krevnich tukd s bilkovinami. Rozeznavame nékolik druht lipoproteint,
resp. cholesterolu.
e VLDL (very low density lipoprotein) - lipoprotein s velmi nizkou hustotou
obsahujici velké mnozstvi triglyceridii, ale malé mnozstvi cholesterolu;
e LDL (low density lipoprotein) - lipoprotein s nizkou hustotou obsahujici velké
mnozstvi cholesterolu;
e HDL (high density lipoprotein) - lipoprotein s vysokou hustotou obsahujici jen

nepatrné mnozstvi cholesterolu a triglycerida.

LDL cholesterol je ¢asto nazyvan ,,Spatnym* cholesterolem, jelikoz se usazuje na vnitinich
sténach cév a mé tendenci oxidovat. Pfispivd k vzniku ateroskler6zy (kornaténi tepen),
ktera vede k fadé onemocnéni, jako je napf. infarkt myokardu ¢i cévni mozkova piihoda.
Naproti tomu HDL cholesterol je schopen pohlcovat piebyteény cholesterol z potravy
a transportovat jej do jater, kterdA ho odbouréavaji. Slouzi tedy jako ochranny faktor
Vv prevenci aterosklerdézy a je nazyvan ,,dobrym* cholesterolem. Za optimalni mnozstvi

cholesterolu se povazuje 50 mg HDL a 150 mg LDL.

3.4.1.4 Vladknina

Vlédknina patii mezi polysacharidy, vétSinou rostlinného ptivodu. Jde o smés
nestravitelnych latek, které nase télo neni schopno rozstépit a vyuzit tedy jako zdroj
energie. Ma vSak vyznamné postaveni v racionalni a sportovni vyzive€. Vldkninu lze dé€lit

na rozpustnou a nerozpustnou ve vode¢.

Rozpustna vlaknina

Rozpustna vlaknina mé schopnost absorbovat vodu. Rozpousti se v ni, ¢imz vznika
viskozni substance, ktera zpomaluje pohyb potravy v travici soustave. Piisobi tedy jako
tzv. prebiotikum. Soucasné brzdi absorpci sacharidl z tenkého stieva do krve, ¢cimz brani
kolisani hodnoty krevniho cukru. Tento typ vlakniny na sebe také nabaluje ve stfevech
zlucové kyseliny a cholesterol, a tim snizuje kyselost Zaludku. [29]

Rozpustna vlaknina je vyznamnym faktorem, ktery omezuje vyskyt civiliza¢nich chorob.

Dulezitou roli hraje pfedevsim v prevenci srdecné-cévnich onemocnéni. Podili se na
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ochran€ proti rakoviné tlustého stieva, sttevni divertikul6zy, vnitinich hemeroidi ¢i na
upraveé konzistence stolice. Je vyuzivéana jako dopln€k v dietach pti 1éCbe obezity, nebot’
prodluzuje pocit nasyceni. Mezi rozpustnou vldkninu se fadi napt. pektin obsazeny
zejména v ovoci a luSténinach. Dal§imi zdroji rozpustné vlakniny jsou psyllium, beta-

glukany, rostlinné gumy a slizy.

Nerozpustna vlaknina

Nerozpustna vlaknina dobie absorbuje vodu, ale nerozpousti se v ni. Umoziuje lepsi
prachod potravy a zkracuje tak dobu, po kterou je potrava ve stievé. Zmékcuje stolici,
zvétsuje objem obsahu ve stievech a stimuluje stievni svalstvo. Rovnéz vyplavuje z téla
obavané karcinogeny, nebezpecny cholesterol a Zlu€ové kyseliny. Zmiriiuje hemeroidy,
zajist'uje rychlejsi pocit sytosti a slouzi jako prevence proti zacpé ¢i rakoviné stiev.
Nejvyznamnéj§imi zdroji nerozpustné vlakniny je napiiklad celuldza a lignin. Mezi
nerozpustnou vldkninu se fadi i n€které hemiceluldzy. Nerozpustnou vldkninu lze ziskat

zejména z hub, zeleniny, otrub, celozrnnych produktii, ofechll a semen.

Pomér mezi rozpustnou a nerozpustnou vlakninou by mél byt 1:3. Doporuc¢ena denni

davka vlakniny je stanovena na 30 g za den.

3.4.1.5 Voda a pitny rezim

Voda je jednou z nejrozsifengjSich sloucenin v biosféfe a je nezbytnou soucasti lidského

organismu. Je obsazena v kazdé bunce, ale jeji obsah se v riznych tkanich lisi. Tkang,

které jsou metabolicky aktivni (napf. svaly), maji procento vody vyssi nez tkané pasivni.

Mimo bunky je soucasti tkdnového moku, mizy a krve. Voda tvoii pfiblizné 2/3 télesné

hmotnosti organismu a jeji mnozstvi v téle zavisi na n¢kolika faktorech. Prvnim z nich je

pohlavi, kdy Zeny maji v téle o néco mensi podil vody nez muzi. Rozdil byva v priméru

0 10 %. Se vzristajicim vékem podil vody v téle klesa. Napft. kojenci maji az 85 % vody,

zatimco u starSich osob se obsah vody pohybuje v rozmezi 46 - 54 %. Dalsi vliv na

mnozstvi vody v organismu ma hydratace a individuélni rozdily.
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Voda plni v organismu mnoho funkci:

e tvofi prostiedi pro biochemické procesy;

e udrzuje stalost vnitiniho prostfedi (homeostazu);

e funguje jako rozpoustédlo pro organické i anorganické latky (ziviny);

e slouzi jako transportni prostiedek;

e napomaha traveni, absorpci (vstfebavani) a pfeméné latek;

e umoziuje vylu¢ovani skodlivych latek;

e ma vyznamnou Ulohu v oblasti termoregulace (udrzuje télesnou teplotu);
e zvlhéuje povrch sliznic;

e je zakladem slin, Zaludec¢nich a stfevnich §tav;

e je lubrikantem kloubtl.

Voda nema energetickou hodnotu. Organismus ji ziskava z napojli 1 pevné stravy. Mens§i
cast vody vznika v téle pfi katabolismu (oxidaci) zivin. Denni pfijem vody by se mél
pohybovat u dospélého ¢lovéka v rozmezi 30 - 45 ml na kilogram jeho té€lesné hmotnosti.

Doporucené mnozstvi vody u jednotlivych vékovych skupin blize znazoriuje tabulka ¢. 7.

Tabulka ¢. 7: Doporu¢ené mnozstvi vody

2T : Doporucena potieba
Vékova skupina (roky) po(ml kg dz::;r

kojenci 150
déti1-3 120

déti4 -6 110
déti7-9 95

déti 10 - 14 70

mladez a dospéli 30-40

Zdroj: vlastni zpracovani

Denni potieba vody je vSak kromé veku zévisla také na télesné Cinnosti, teploté a vlhkosti
prosttedi. Jelikoz dochazi i1 k jejimu vyluCovani, musi byt t€lu dopliiovdna denné
a Vv odpovidajicim mnozstvi. K vylou¢eni vody dochazi moci, stolici, dychanim a pocenim.

Na nedostatek vody je organismus upozornén pocitem zizn¢. Dehydratace zpusobuje
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sniZzenou tvorbu moci, suché sliznice, navu, zavrat,, bolest hlavy, zrychleny puls a mtze

vést az ke smrti.

S pitnym rezimem souvisi také pojem bilance vody, ktery oznacuje rozdil mezi piijmem
a vydejem vody. Tento pomér by mé¢l byt v rovnovaze (neutralni bilance). Typicka denni

rovnovaha je pfiblizné€ 2, 5 litrt.
3.4.2 Mikronutrienty

Mikronutrienty jsou v lidském organismu zastoupeny v pomérné malém mnozstvi
a zasadnim zptisobem rozhoduji, jak se bude kazda potravina v téle chovat. Mezi
mikronutrienty patii vitaminy, antioxidanty, fytochemikalie a mineralni latky, které

zahrnuji makroelementy, mikroelementy a stopové prvky.

3.4.2.1 Vitaminy

Vitaminy maji v lidském téle nezastupitelnou funkci. Jsou dilezitou slozkou vSech reakei,
které se odehravaji v nasem organismu. Maji funkci katalyzatori biochemickych reaket,
podileji se na metabolismu makronutrientli a kazdy vitamin ma v téle jesté svou vlastni
specifickou funkci. Na rozdil od bilkovin, sacharidi a tukli nejsou zdrojem energie a ani
neslouZi jako stavebni latky. Organismus si az na vyjimky nedokaZze vitaminy syntetizovat,
a proto musi byt dodavany pestrou stravou, popi. formou potravinovych dopliku.
RozliSujeme celkem 13 zakladnich druhli vitamind. Vitaminy délime na rozpustné v tucich
a rozpustné ve vodé. Vitaminy rozpustné v tucich se nazyvaji lipofilni, a jelikoZ se v téle
mohou ukladat po delsi dobu, 1ze se jimi pfedavkovat. Patii mezi né vitaminy A, D, E, a K.
Vitaminy rozpustné ve vodé se v téle nehromadi a ztraci se moci. Proto je diilezité zajistit
jejich neustaly a dostatecny piijem. Oznacuji se jako hydrofilni. Mezi vitaminy rozpustné

ve vode¢ patii vitaminy C, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12 a H.

Vitaminy potiebuje lidsky organismus jen ve velmi malych davkach. Vys§i pfisun
vitaminu je dulezity zejména u téhotnych a kojicich Zen, pfi nékterych onemocnénich,
u deti a starSich lidi, pti vetsi psychické nebo fyzické zatézi ¢i v obdobi ristu. Pokud ma
organismus dostatecny pfisun vitamind, mtize si je omezen¢ ukladat v nékterych organech

do zésoby. Nadbytek vitaminii se vylucuje moci, stolici ¢i potem a oznacuje se terminem
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hypervitamindza. Nedostatek vitamini mize zptiisobovat riizné poruchy funkei organismii
nebo velmi vazna onemocnéni. Casteény nedostatek vitaminil se nazyva hypovitaminéza
a nejcastéji se vyskytuje u osob s nedostatecnym piijmem stravy, u alkoholikli ¢i u osob
S onemocnénim traviciho traktu. Naprosty nedostatek urcitého vitaminu se oznacuje jako
avitamindéza. Muze byt zplsobena poruchou vstfebavani urcitého prvku, zvySenou
potiebou nékterého vitaminu, jejich nedostatkem ve stravé ¢i plisobenim antivitamini.
Projevem avitamindzy jsou napi. kurdéje (nedostatek vitaminu C), kiivice (nedostatek

vitaminu D), anémie (nedostatek vitaminu B12), beri-beri (nedostatek vitaminu B1) atd.

Tabulka ¢. 8: Referencni hodnoty EU doporucenych dennich davek pro vitaminy

Vitaminy rozpustné ve vodé - lipofilni Vitaminy rozpustné v tucich - hydrofilni
Oznaceni Nazev Jednotka RDA Oznaceni Nazev Jednotka RDA
& kyselina L-askorobova mg 60 A retinol Hg 800
B thiamin mg 14 D kalciferol ug 5
B> riboflavin mg 1.6 E tokoferol mg 10
Ba niacin mg 18 K fylochinon Hg 75
Bs kyselina pantothenova mg 6
Bs pyridoxin mg 2
Bs kyselina listova Hg 200
Bz kobalamin Hg 1
H biotin mg 0,15

pozn. * RDA = referen¢ni hodnota piijmu

Zdroj: vlastni zpracovani

3.4.2.2 Mineralni latky

Minerélni latky (minerdlie), a¢ nemaji zadnou energetickou hodnotu, jsou dulezitou
soucasti lidské vyzivy. Jde o latky anorganického typu, které nelze ni¢im nahradit.
Organismus si je nedovede vyrobit sdm, a proto musi byt ziskavany z potravy a vody.
V téle jsou zastoupeny v malém mnozstvi, ale lze se jimi snadno piedavkovat. Mineralni
latky maji v téle velmi dileZitou tlohu, jsou zakladni stavebni latkou kosti, zubt a télesny
tkani. Udrzuji osmoticky tlak, zabezpecuji stalé pH krevni plazmy a mnohé z nich patii
mezi ochranné faktory upeviiujici imunitni systém. Reguluji, aktivuji a kontroluji
metabolické procesy a jsou také dilezité pro vedeni nervovych vzruchi. Mineralni latky

hraji vyznamnou roli v prevenci civilizacnich onemocnéni, pii zpomalovani
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aterosklerotickych zmén na cévach, pii riistu, maji vliv na hladinu cholesterolu apod. Podle
mnozstvi potfebného pro clovéka se minerdlni latky déli na makroelementy,
mikroelementy a stopové prvky. Makroelementy tvoii asi 80 % ze vSech mineralnich
latek v nasem organismu a jejich denni potieba se pohybuje fadoveé ve stovkach miligrami
az v gramech. Zastupci této skupiny jsou sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, fosfor, sira a chlor.
Mikroelementy jsou pro lidsky organismus potiebné v mnozstvich nizsich nez 100
miligramt. Mezi mikroelementy fadime Zelezo, zinek, méd’, mangan, chrom, selen a jod.
Posledni skupinu mineralnich latek tvofi stopové prvKy, jejichZz nutna davka je né€kolik
mikrogrami (pg). Mezi stopové prvky patii kiemik, vanad, nikl, bor, cin ¢i hlinik. Vedle
mnozstvi pfijimanych mineralnich latek je dileZity i jejich vzajemny pomér. Je nutné si
uvédomit, Ze veék, pohlavi a Zivotni prostfedi potfebu minerdlnich latek rovnéz ovliviiyje.
Naptiklad sniZzeni mnozstvi jidla kviali redukci hmotnosti nebo konzumace velkého
mnozstvi rafinovanych potravin mize zptsobit docasny nedostatek mineralnich latek. [30]
Pti¢inou nedostatku mineralnich latek miize byt i jednostrannd strava, vysoky piijem
alkoholu, chronické onemocnéni ledvin ¢i traviciho ustroji, nedostatecné krytd potieba
u déti, dospivajicich, t¢hotnych a kojicich matek atd. Nadmérny piisun mineralnich latek
muze byt vSak také nebezpecny. Pfi jejich predavkovani, napt. v disledku dlouhodobého
piti mineralnich vod ¢i uzivanim vysokych davek v jejich medikamentézni formé, muize
dojit k otravé. V nasi stravé existuje velmi jemna rovnovaha mezi jednotlivymi mineraly,
pfedevS§im mezi stopovymi prvky a proto musi byt konzumovany v dobie vyvaZenych
proporcich. Védecky vybor pro potraviny Evropského spolecenstvi zvetejnil tabulku

S pfijmem mineralnich latek.

Tabulka ¢&. 9: Referen¢ni hodnoty EU doporu¢enych dennich davek pro mineralie

Mineralni latka Jednotka RDA
vapnik mg 800
fosfor mg 800
zelezo mg 14
hofcik mg 300
zinek mg 15
jod Hg 150

pozn. * RDA = referen¢ni hodnota piijmu

Zdroj: vlastni zpracovani
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3.4.2.3 Antioxidanty a fytochemikalie

Jako antioxidanty jsou souhrnné¢ nazyvany latky, které omezuji aktivitu volnych
kyslikovych radikald, snizuji pravdépodobnost jejich vzniku nebo je pievadéji do méné
reaktivnich ¢i nereaktivnich stavii. Tim omezuji proces oxidace v organismu nebo smésich,
kde se vyskytuji. Antioxidanty svou Cinnosti pfispivaji k ochrané imunitniho systému
a hraji klicovou roli pii prevenci vzniku nékterych chronickych onemocnéni, jako jsou
napf. rakovina, mrtvice, onemocnéni srdce, ateroskleroza, Sedy zékal ¢i Alzheimerova
choroba. Antioxidantem miize byt jak vitamin, mineralni latka ¢i n€které fytochemikalie.
Mezi antioxida¢né piisobici mineralni latky patfi zejména selen a zinek. Z vitamind jde
pfedev§im o vitamin C, provitamin A (beta-karoten) a tokoferoly, které patii do skupiny
vitamini E (E306 - E309). Krom¢ zminovaného beta-karotenu patfi do skupiny
fytochemikalii 1 ostatni ucinné karotenoidy jako jsou lutein a zeaxanthin obsazené zejména

v zelené zelenin€ nebo lykopen nejvice zastoupeny v rajcatech. [31]

Fytochemikalie jsou biologicky aktivni latky obsazené v rostlinach, které jsou vlivem své
barevnosti nékdy oznacovany také jako barevné pigmenty rostlin a pro své ucinky jako
ochranné rostlinné latky. Mnohé z nich jsou schopny nejriznéjSimi mechanismy piizniveé

ovliviiovat zdravi ¢loveka. [32]

Snad nejznamé;Simi fytochemikaliemi jsou flavonoidy, jinak nazyvané také bioflavonoidy,
¢i vitamin P. Flavonoidy pfedstavuji velmi rozsédhlou skupinu rostlinnych fenoli.
V soucasné dobé je znamo vice nez 4 000 flavonoidnich latek. Ve v&tSim mnozstvi se
vyskytuji napt. ve vin¢ ¢i formou katechint v ¢aji. Nachazeji se také v cokoladé, zejména
hoiké, a to diky kakau. Flavonoidy se objevuji i v plodech ostropestice marianského ¢i
aronii (Cerny jefab). DalSim flavonoidem je citrin obsazeny v duZiné citrusovych plodu.
Mezi nejsilngjsi flavonoidy patii také ostruziny, Cerny rybiz, granatové jablko, 1ékofice,

olivy a olivovy olej.

Antioxidanty délime na dvé skupiny - piirodni (pfirozené) a syntetické, tedy umeéle

vytvorené.
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3.5 Glykemicky index a energeticka hodnota potravin

Dulezitymi ukazateli potravin jsou kaloricka hodnota a glykemicky index. Tyto hodnoty

jsou na sob¢ zavislé.
3.5.1 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) srovnava zkoumanou potravinu s referencni latkou, co se zmény
glykémie po jejim poziti tyée. Hodnoceno je obdobi béhem 2 — 4 hodin glykemickou
ktivkou. Hladina krevniho cukru dosahuje maxima zhruba 30 minut po pfijmuti potraviny,
poté se snizuje a po 2 hodinach by se méla ustalit na hodnotach pied ingesci. [33]

ZjednoduSen¢ feceno, glykemicky index je Ciselnd hodnota, kterd vyjadiuje rychlost, za
jakou se sacharidy obsazené v pfijimané potravé pieméni v trdvicim traktu na glukézu,
ktera se nasledné dostane do krevniho ob&hu. Mérné jednotka vychézi z hodnot glukdzy,
kterd ma glykemicky index roven 100. Nékteré potraviny mohou ptfevySovat i hodnotu
glukdzy, napt. pivo se vyznatuje GI okolo 110. Cim rychleji dokiZe potravina zvysit
hladinu glukdzy v krvi, tim ma vyssi glykemicky index. Pro snadngjsi orientaci se obecné
uznava déleni na potraviny s nizkym, stfednim (neutrdlnim) a vysokym glykemickym

indexem.

Potraviny s nizkym glykemickym indexem (< 55) zvedaji hladinu krevniho cukru velmi
pomalu. Takové potraviny jsou vhodné pro lidi drzici redukéni diety a pro diabetiky. Mezi
potraviny s nizkym glykemickym indexem patii vétSina ovoce a zeleniny, lusténiny,

ofechy, houby, nizkotu¢né mlécné vyrobky aj.

Potraviny s neutralnim, resp. stiednim glykemickym indexem (56 — 69) zvedaji
postprandialni glykémii stfedné rychle. Do této kategorie potravin fadime brambory, obilné

vlocky, kukufice, ryZe, celozrnné pecivo, téstoviny, nékteré druhy ovoce apod.

U potravin s vysokym glykemickym indexem (> 70) dochazi k velmi rychlému vstiebani
molekuly cukru do krve. Tyto potraviny jsou ve vétsim mnozstvi nevhodné pro diabetiky.
Mohou vSak dobife poslouzit jako 1ék na hypoglykémii. K potravindm s vysokym

glykemickym indexem patii napt. sladkosti, kolace a dorty, bilé pecivo, pivo, kukufi¢né
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lupinky, med, tvrdy alkohol. Obrazek €. 2 ukazuje kiivky znazortiujici hladinu cukru v krvi

po konzumaci jidla s vysokym, stfednim a nizkym glykemickym indexem.

Obrazek ¢. 2: Glykemicky index
Glykemicky index - Hladina cukru v krvi
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Zdroj: http://kulturistika.ronnie.cz/ [33]

Hlavnimi faktory ovliviiyjicimi glykemicky index potravin je zastoupeni jednoduchych
sacharidi v potravé, pfitomnost tukt a vlakniny, kyselost potraviny, pomér amylazy
a amylopektinu u Skrobti, zpiisob zpracovani potraviny. Tyto faktory ovlivituji rychlost
vyprazdiiovani Zaludku a tim i rychlost trdveni a vstfebavani sacharidi. Rychlost
vstfebavani cukru do krve zavisi tedy i na tom, s jakou dalsi slozkou stravy je dany
sacharid konzumovan. Z vySe uvedené¢ho vyplyva, ze vhodnou kombinaci potravin lze

vyznamné snizit vysledny glykemicky index.

Samotny glykemicky index vSak neni zcela pifesny, jelikoZ nebere v potaz celkové
mnozstvi sacharidii pfijatych danou stravou. Kromé typu sacharidu tak ovliviiuje rychlost
vstiebavani glukdzy do krve i objem zkonzumovaného jidla. A pravé proto byl definovan

pomocny hodnotici parametr, kterym je glykemicka néloz (GN).
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Glykemicka nalozZ (glycemic load), nékdy téz glykemicka zatéz, vychazi z glykemického
indexu a udava celkovou zménu glykémie, resp. celkové glykemické zatizeni organismu
po poziti ur¢ité potraviny. Tzn., Ze bere v potaz celkové mnozstvi sacharidii a piijaté

potravy. Hodnota GN se vypocita dle nasledujiciho vzorce:

GN = GI /100 x cisté sacharidy (g)

V praxi se pro zjisténi hodnoty GN vyuZivaji tabulky, kde jsou hodnoty vztaZzeny na 100 g
potraviny. Podle hodnoty glykemické naloze délime potraviny do tfi skupin.
e potraviny s nizkou glykemickou nélozi (< 10) — pf. zelenina, houby, mlé¢né vyrobky;
e potraviny se stiedni glykemickou nalozi (10 — 20) — pt. brambory, ovoce;
e potraviny s vysokou glykemickou nalozi (> 20) — sladkosti, pecivo.
Pies dulezity vyznam glykemické naloze potraviny, stale zlstava nejpodstatnéjsi jeji

celkovy pocet kcal a pomér makrozivin (bilkovin, sacharida a tuki).
3.5.2 Energetick4 hodnota potravin

Energetickd hodnota potravin (dfive kaloricka hodnota potravin), pfedstavuje mnozstvi
energie, kterd se vyvine rozkladem latek obsazenych v potraviné. Vyjadiuje se v joulech

nebo kaloriich.

Kalorie je definovana jako ,,mnozZstvi tepelné energie nutné k zahrati 1 g vody o vychozi
teploté 1°C. Vzhledem k tomu, Ze je tato hodnota prilis mala, pouziva se jeji tisicindsobek,

tedy kilokalorie (kcal).« [34]

Joule je pak definovan jako ,,energie, kterou vynalozi prdce jednoho wattu, ktery pusobi
jednu sekundu. Ze stejnych diivodu jako u kalorie se pro praktické ucely uziva

tisicinasobek, tedy kilojoule (kJ). " [35]
Pro pfevod na kilojouly plati, ze 1 kcal = 4,187 kJ (1 kJ = 0,2388 kcal). Nejnizsi

energetickou hodnotu maji potraviny s nizkym podilem tukli a vysokym podilem vody.

Jedna se napf. o meloun, Zampiony, cuketu ¢i okurky.
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3.6 Zasady racionalni vyzivy

Pro zabezpeCeni dobrého zdravotniho stavu, optimalni fyzické a psychické aktivity,
spravného télesného vyvinu a stabilniho udrzeni normalni hmotnosti je tfeba stravovat se
racionalné. Raciondlni vyZziva obsahuje optimalni mnozstvi a pomér zékladnich Zivin,
mineralnich latek a vitamini a odpovida soucasnym védeckym poznatkim a cilim
spolecnosti. Pro ¢lovéka je pifirozena strava smiSend, kterd odpovida jeho fyziologickym
potfebam. Mnozstvi a slozeni stravy je ovlivnéno pohlavim, télesnym zatizenim, vékem,

zdravotnim stavem a prostiedim. [36]

Primarnim cilem racionalni vyzivy je dosazeni harmonie mezi fyzickou a psychickou
kondici lidského téla. Déle pak ochrana zdravi s prevenci pied civilizacnimi chorobami.
Rozumna strava vychdzi ze zasad zdravé vyzivy, které se mohou individudlné v urcitych

ohledech lisit, jejich princip vSak zlstava stejny.

Zéakladem zdravé vyzivy je pestra a vyvazend strava. Trojpomér zékladnich Zivin je pro
bézného ¢lovéka stanoven hodnotami 15:30:55 (tuky: bilkoviny: sacharidy). Tento
trojpomeér je pak u kazdého jedince dale upravovan s ohledem na jeho individualni potieby.
Vyziva by méla také plnit pozadavky na urCité mnoZstvi minerdlnich latek, vitaminl
a vody. Dodrzovani pitného rezimu je z hlediska spravného stravovani velmi dulezité.
Optimalni pfijem tekutin u dospélého ¢lovéka by mél byt 35 - 40 ml/kg. Je vhodné se
stravovat pravidelné, stfidmé a v klidu. Denni porce potravin by méla byt rozlozena na cca
5 — 6 menSich davek, nejlépe 3 hlavni jidla a 2 svaciny. Mezi jednotlivymi jidly by mél byt
odstup 2 — 3 hodiny. Cim kratsi pauza, tim by porce méla byt mensi. Posledni jidlo by
mélo byt zkonzumovano cca 3 hodiny pted spanim. Dulezité je také respektovani sestupné
tendence hlavnich jidel, tj. snidan¢ by méla byt nejvydatnéjsi. Po probuzeni by se mél
¢lovék nejdiive napit, aby se télo ,,nastartovalo® a pfipravilo na piijem stravy. Dopoledne
je vhodné konzumovat spiSe sacharidy, odpoledne bilkoviny. Vyziva by méla byt
plnohodnotna a rozmanitd. Doporucené slozeni stravy se Casto vyjadiuje pomoci pyramidy

zdravé vyzivy.
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Obrazek ¢. 3: Pyramida zdravé vyzivy CINDI

Zdroj: http://www.eufic.org/ [37]

WHO (Svétova zdravotnickd organizace) vypracovala klicové zésady stravovani a vyzivy
pro prevenci a kontrolu chronickych neinfekénich chorob, které jsou zakladem programi
jednotlivych ¢lenskych zemi nazyvanych zkratkou CINDI (Contrywide Integrated
Noncommunicable Diseases Intervention Programme - Celonarodni integrovany postup
proti nepfenosnym nemocem). Koordinaci CINDI programu méa v Ceské republice na
starost Statni zdravotni Ustav. Podle pyramidy CINDI by m¢la vice nez polovina denniho
piijmu energie pochazet z ryze, brambor, téstovin, obilovin ¢i chleba. Druhé pasmo
doporucuje konzumaci zeleniny a ovoce v minimalnim mnozstvi 400 g denné. Pti vybéru
potravin z dalsiho pasma je nutna opatrnost. Na levé strané je uvedena skupina mléka
a mlénych produkti, u kterych je vhodné dbat na nizky obsah tuku a soli. Prava strana
zahrnuje lusténiny, vejce a libové maso (ryby, dribez). Potraviny této zoény by se mély
konzumovat jen v malém mnozstvi. Na vrcholu pyramidy se nachazi potraviny s vysokou
energetickou hodnotou, které obsahuji minimalni mnozstvi mineralnich latek a vitamint.

Témto potravinam se doporucuje vyhybat.
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3.7 Teorie podle B. K. Malinowského

Bronislaw Kasper Malinowski byl britsky badatel polského ptavodu, sociolog, etnograf
a vyznamny antropolog. Narodil se roku 1884 v Krakové a byva oznaCovan za zakladatele
funkcionalistick¢ Skoly. Zabyval se koncepci c¢loveéka, spolecnosti a kultury, jejimiz
vychodisky jsou teorie potfeb a instituci. Pfi tvorbé teorii vyuzival nejcastéji metodu

zucastnéného pozorovani.
3.7.1 Teorie potieb

B. K. Malinowski klade velky duraz na teorii potieb, jelikoz dle jeho nazoru z této teorie
vyhazeji aktivity instituci vSech stupnd. Déle tvrdi, ze celkového zdravi miize Elovék
dosahnout ve chvili, kdy jsou naplnény jeho potieby. Zpocatku rozlisoval nasledujici tii
typy potieb, které existuji ve vSech kulturach a lze je proto povazovat za univerzalni:

e zakladni (biologické) potieby,

¢ instrumentélni (kulturni) potieby,

e symbolické (integracni) potieby.

Klicovou pozici celého schématu zaujimaji zakladni neboli biologické potteby, jez jsou
vyvolavany nasi pfirozenosti a jsou pro Zivot nezbytné. Do této kategorie zahrnuje B. K.
Malinowski metabolismus, reprodukci, bezpeci, télesné pohodli, odpocinek, pohyb, zdravi
a rust. Jednotlivym biologickym potfebam odpovidaji kulturni reakce jako je zasobovani,
pribuzenské systémy, obleceni, tikryt, obrana a ochrana, organizovany odpocinek a zabava,
Skoleni v dovednostech apod. Druhou troven tvoii instrumentalni potieby, které vznikly
Z nutnosti dale rozvijet vyrobu, zabezpec€it udrzeni spolecenského potadku, udrZzovat
mocenskou autoritu a zajistit predani kulturni tradice dalSi generaci. Pfi uspokojovani
sekundarnich ¢ili instrumentalnich potfeb hraji velkou roli kulturni reakce jako socialni
kontrola, ekologie, ekonomika, rtizné politické organizace a dal$i. Symbolické
a integrativni potieby vyplyvaji z existence systému mysleni, viry a zplsobil pfedavni
kulturnich a mentalnich informaci. Kulturni reakce maji v tomto ptipadé podobu magie,

veédy, naboZenstvi, uméni, her a ceremonie.
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B. K. Malinowski pozdéji modifikoval svou teorii potfeb a zredukoval ji pouze na dva typy
potieb: zakladni (biologické) a instrumentalni (kulturni). Na zakladé svych studii vynechal

symbolickou a integrativni Groven.

Strukturou lidskych potfeb se zabyval i americky psycholog Abraham Harold Maslow,
Ktery v roce 1943 definoval 5 stupiii potfeb a uspoiadal je do tvaru pyramidy. Smyslem
hierarchického uspotadani je to, Ze nejprve musi byt upokojeny potieby nizsi a teprve poté
je mozné se posunout o urovenl vyse. Pyramida zakladnich lidskych potieb podle A. H.

Maslowa je graficky znazornéna na obrazku ¢. 4.

Obrazek ¢. 4: Pyramida zakladnich lidskych potieb dle A. H. Maslowa

Potfeba uznani a ticty

Potreba sounaleZitosti

Zdroj: http://www.filosofie-uspechu.cz [38]

3.7.2 Teorie instituce

Podle B. K. Malinowského je uspokojovani potieb realizovdno prostfednictvim
organizovanych c¢innosti, jez vytvareji instituce, které predstavuji zakladni prvky
kulturniho systému. Vychodiskem Malinowského funkcionalni analyzy je hypotéza, ktera
piedpoklada, Ze vSechny instituce maji totoznou, univerzalni strukturu. [39]

Mezi zékladni prvky univerzalni institucionalni struktury patii charta, personal, normy a
pravidla, hmotné zafizeni, aktivita a funkce. Charta oznacuje uspotfadany systém cilovych

hodnot, kvili kterym se lidé sdruzuji, dochédzeji do instituci a stavaji se ¢leny urcitého
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seskupeni. Jedna se o myslenku instituce, kterd je udrZzovana jejimi ¢leny a vymezena
spole¢nosti. Persondl Ize definovat jako skupinu organizovanou na zaklad¢ urcitych zasad

autority, délby funkci a rozd¢leni vysad a povinnosti. [40]

K zajisténi efektivni existence instituce je nezbytné, aby si jeji Clenové osvojili urcité
normy a pravidla. Tyto prvky dané struktury urcuji idedlni chovani, tvoifi nabyté technické
dovednosti, zvyky, pravni normy a mravni piikazy, které jsou Cleny piijimany nebo jim
ukladany. Pravidla jsou obsazena v pfedpisech, smérnicich a navodech. Personal a pravidla
vychazeji z charty a jsou na ni zavislé. Za dal$i podstatnou slozku institucionalni struktury
povazuje B. K. Malinowski hmotné zafizeni, pod které spada vybaveni majetku, okolni
prostfedi, nastroje, finan¢ni prostfedky atd. Aktivity probihaji v rdmci instituce a jsou
chapany jako vysledek Cinnosti lidi vedenych podle organiza¢niho schématu. Jde tedy o
skutecné jedndni jednotlivych ¢lenti sméfujici k naplnéni cild, potfeb a norem instituce.
Zavisi na schopnosti, sile, poctivosti a dobré vili ¢lenti. Pojem funkce neboli integrovany
vysledek cinnosti instituce jako celku, vyjadfuje objektivni roli, jakou instituce hraje
Vv kulturnim systému. Kazda instituce uspokojuje ve své vlastni sféfe urcitou oblast potieb
a suma vSech instituci pak tvofi vnitin¢ integrovany systém — kulturu s organicky
propojenymi castmi. Aby instituce mohla zdarn¢ a efektivné plnit své funkce, musi mit
vSech pét zakladnich aspekti plné zajisténych, tedy musi byt vystavéna na pevnych
zékladech. [41]
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Obriazek ¢&. 5: Univerzalni institucionalni struktura
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Source: B. Malinowski
A Scientific Theony of Culture

Zdroj: http://http-server.carleton.ca/ [42]

3.8 Sport

Sport patii v soucasném svéteé k nejvyraznéjSim spoleCenskym fenoméntim. Vyznacuje se
dynamickym vyvojem a stal se nedilnou soucasti Zivotniho stylu clovéka. Ovliviluje
mnoho obyvatel vSech kontinentli, dotyka se nejriiznéjSich hnuti, organizaci a skupin bez
rozdilu filosofického, ideologického ¢i nabozenského zaméfeni. Slovo sport pochazi
z latinského ,,disportare” a starofrancouzského ,le désporter, coz znamena bavit se,
ptijemné travit volny cas, rozptylovat se. Vymezit pojem sport v obecném pojeti, tedy
Z pohledu sportovni védy, je slozité. Az doneddvna se v Ceské odborné terminologii
povazoval sport za slozku télesné kultury, vedle télesné vychovy a pohybové rekreace.
Vystihnout pojem sport v jedné jediné a jednotné definici nelze. Zalezi predevsim na ucelu

definice a rizném oborovém pojeti (sociologickém, pravnim, filosofickém nebo

kinantropologickém).
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Slovnik sportu, télesné vychovy a sportovni védy uvadi nasledujici definici: ,,Sport je
souhrnny pojem pro vSechny télesné aktivity predstavované lidmi ve formé pohybu, hry ¢i

souteze. ““ [43]

Choutka [44] definuje sport jako ,,oblast dobrovolné lidské cinnosti, kterd uspokojuje
potieby sportovcii a dalsich ucastnikii. Ti se v ni realizuji a nachazeji v ni vsestranné
a hluboké prozitky. Sportovec je v této cinnosti nejen objektem, ale i subjektem svého
zdokonalovéani, seberozvoje a sebevychovy. Tim se stava sport a soutézeni neobycejné

ucinnym prostredkem vsestranného rozvoje sportovce. “

Podle J. Dovalila [45] je sport , dobrovolnd pohybova aktivita, motivovand snahou po

dosazeni maximalni vykonnosti, rozvijené v tréninku a demonstrované na soutézich. “

Oficidlni definice sportu pak vychazeji ze zavaznych a mezinarodné¢ uznavanych
dokumentil ¢i jinych dokumentt, které funguji v podstaté jako doporuceni, avSak jejich

dopad na mezinarodni Upravu v oblasti sportu je nepochybny.

V Evropskeé charté sportu (1992) se miizeme setkat s nasledujici definici sportu:

,Sportem se rozumi vSechny formy télesné Ccinnosti, které at jiz prostiednictvim
organizované ucasti ¢i nikoli, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické
kondice, rozvoj spolecenskych vztahi nebo dosazeni vysledki v soutéZich na vsech

urovnich. *“ [46]
Prestoze existuje mnoho definic sportu, shoduje se vétSina autord na tom, Ze sport je

télesna pohybova aktivita, provozovand podle urcitych pravidel a zvyklosti, které

ptredchazi ptiprava - trénink.
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3.8.1 Institucionalni klasifikace sportu a ramec sportu

Sport je pojmem velmi obsahlym a ve svém vyvoji dospél k obrovské diferenciaci. Podle

systému organizace miizeme sport ¢lenit na institucionalizovany a neinstitucionalizovany.

3.8.1.1 Institucionalizovany sport

Institucionalizovany sport jako subsystém lze povazovat za soucast vefejné ekonomiky.
Tento pohled je vsak jednoznaény pouze u Skolniho a komunalniho sportu, v pfip.
obecnich sportovnich stfedisek. Institucionalizovany sport zahrnuje i1 dobrovolny
organizovany sport, jenz nabizi jedinci moznost vénovat se ve svém volném case
sportovnim aktivitim a klade duraz na aktivni rozvoj ¢lend, ktefi spolu s ostatnimi
podobné smyslejicim jedinci soutézi na rlznych stupnich urovné. Profesiondlni sportovni

kluby, jejichz funkce se zaklada na form¢ obchodni spolecnosti, patii do komercni sféry.
3.8.1.2 Neinstitucionalizovany sport

Podle Novotného [40] je neinstitucionalizovany sport, neorganizovany a dobrovolny
neformalné organizovany sport z ekonomického pohledu zdéanlivé zélezitosti ekonomiky
domacnosti. Je spojen piedevsim s vydaji rodinnych rozpoctl, a proto je ve velké mite
soucasti privatniho sektoru. Do zkoumani ekonomiky sportu lze zatadit cely subsystém
pasivnich participantli, tzn. divakd, ctenaili a sazkafii. Zejména sportovni sazeni je v
nekterych statech ekonomicky vyznamnym jevem. Organizovani sportu do klubu a
asociaci bylo vynuceno nejen potifebami snaz$i organizovanosti soutézeni jednotlivych

zajmovych skupin spole¢nosti, ale i potfebami ekonomickymi.
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Obrazek ¢. 6: Klasifikace a institucionalizace sportu
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3.9 Mlada populace

studia.

Vymezit mladou populaci je velmi obtizné a existuje mnoho hledisek, podle jakych je
mozné ji klasifikovat. Podle toho, jak ktery védni obor mladeZ zkouma, se rozliSuje
hledisko psychologické, pedagogicke, socio-logické, kriminologické a dals$i. Pojem mlada
populace tedy mize zahrnovat rizny rozsah let v lidském vyvoji. Nejcastéji se mlada

populace vymezuje jako vékova hranice pocinaje od narozeni do doby, kdy dospéli konci

Tabulka €. 10: Vékové vymezeni mladé populace

Nazev obdobi
novorozenec
kojenec
batole
predskolni vék
mladsi Skolni vék
starsi Skolni vék
adolescent

mlada dospélost

Vék
do 28 dni
29 dni — 1 rok
1 -3 roky
3-6let
6 —12 let
12 - 15 let
15— 18 let
18 — 25 let

Zdroj: vlastni zpracovani



V souvislosti s vy$e uvedenym vékovym vymezenim mladé populace je vhodné upiesnit
pojem détstvi. Jan Pricha ve svém Pedagogickém slovniku [48] definuje détstvi jako
,,pocatecni obdobi Zivotni drahy kazdého jedince, zacinajici narozenim a koncici zménou

ditéte v adolescenta (tj. asi ve véku 14-15 let).

V nékterych kontextech je konec détstvi ztotoznovan s dosazenim dospélosti, tzv. zletilosti.
V¢ek, jenz urCuje dospélost, se nachazi v rozmezi 13 az 21 let, ve vétSiné zemi se jedna

0 18. rok. Casto se toto obdobi oznacuje jako faze dospivani (adolescence, mladistvy vék

atd.).

Vzhledem k rozdilim v individualnim vyvoji déti a mladeze je obtizné stanovit dolni
veékovou hranici, kterd déli mladez od déti. Ackoli se bézné povazuji mladi lidé, ktefi
navstévuji zakladni Skolu, za déti, anticipuji v mnoha smérech zivotni styl svych starSich
kamaradii a dospélych. Proto se nékdy déti star§iho Skolniho véku (11-14 let) uz zcasti

pocitaji mezi mladez. [49]

Podle odborné sociologické a psychologické literatury je mladi charakterizovano jako:

e obdobi pfechodu mezi détskou zavislosti a relativni nezdvislosti a svébytnosti
dospélého, obdobi individualniho vyvoje, ve kterém dochazi k dotvareni predpokladi
jedince pro jeho reprodukci (ontogenické hledisko);

e soubor subkulturnich znakii ptiznaénych pro mladé lidi, ktery vyznamné souvisi

s urcitym historickym obdobim, jeho podobou a proménami. [50]

 Mladez je tedy velka socialni skupina lidi se specifickou pozici a ulohou ve spolecnosti.
Do této skupiny byvaji zarazovani jedinci ve véku od ukonceni zdakladni skolni dochazky do
veku ukonceni socialni zralosti, prevzeti vsech roli dospélych a ziskani plnohodnotného

obcanského statutu. Obvykle je za horni hranici povazovan vek 26 az 30 let. ** [51]

Nicméné vek, do kterého se mohou lidé pocitat mezi mladez, se neustale zvysuje. Jednou
Z hlavnich pficin je prudky rozvoj vzdélani, jehoz vysledkem je pozdéjsi ukonceni ptipravy
na budouci zaméstnani. Dalsi pfi¢inou je nedostatecné socialni zabezpeceni a pozdéjsi

prevzeti plné zodpovédnosti za vlastni zivot. Roste primérny vék prvorodicek, ktery v roce
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2014 podle Ceského statistického tfadu ¢inil 28,3 roku a za posledni desetileti tak vzrostl o
1,9 roku. Z tohoto hlediska se v souc¢asné dob¢ rodi méné déti. K ubytku narozenych déti
dochazi také z diivodu neptiznivé politické situace statu ¢i v disledku toho, ze nyni maji
déti slabsi roéniky. Zatimco v roce 1984 bylo v Ceské Republice evidovano 23,4 % déti ve
véku do 15 let, v roce 2015 se jedna o 15 % z celkové populace. Dle CIA (Ustfedni
zpravodajska sluzba) tvoii mladé lidi ve véku od 15 do 24 let v soucasné dobé 10,23 %

populace — z toho 559 108 je muzského pohlavi a 529 598 jsou zeny.

Graf &. 1: Vékova struktura obyvatelstva Ceské republiky v roce 2015
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Pro potieby diplomové prace je vymezeni mladé populace stanoveno nésledujicim
zpusobem:
¢ dolni hranice — mladsi skolni vék (6 — 12 let),

¢ horni hranice — mlada dospélost (18 — 25 let).

Toto obdobi ma zcela zasadni dulezitost ve smyslu formovani osobnosti ¢lovéka. Jde
0 etapu intenzivniho télesného, intelektualniho, emocionalniho a socialniho vyvoje, v jehoz
priabéhu se formuji rozhodujici rysy osobnosti ¢lovéka. Vrstevnické skupiny se stavaji
silnym socializa¢nim ¢initelem, dochézi k emancipaci od rodinnych vazeb a k rozvoji sféry

motivace. Objevuji se tendence vyzkouSet vSe nové a zvySuje se frekvence rizikového
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chovani. Mezi zdravotni rizika typicka pro toto Zivotni obdobi patfi zejména alkohol,
tabak, drogy ¢i touha po sexudlnich zkuSenostech. S mladou generaci je spojeno i mnoho
dalSich negativnich jevl a procesii jako je napiiklad gamblerstvi, nariistajici kriminalita
mladeze nebo snizovani véku pachani trestnych ¢inti. Mladez je v této etapé vyvoje také
charakteristickd tim, ze vyrazné méni své vyzivové a stravovaci navyky. Stiidaji se
preference v konzumaci riznych druhi potravin (energetické napoje, produkty fast foodu
atd.) nebo vznika tendence vynechavat nékterd jidla. Zejména u divek se mizeme setkat
S poruchy pfijmu potravy ¢i depresemi. Na zdravy vyvoj mladych lidi ma vliv fada faktort,
mezi které patii pfedevSim dobré rodinné zazemi a dalSi socialni vztahy mimo rodinu
(8kola, zajmové krouzky, popft. prace). Vyraznou mérou se v soucasnosti na vyvoji mladé
populace podileji také informaéni a komunikac¢ni technologie, dale vztah ke sportu ¢i tloha

méstského zivota.
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4 Vlastni prace

4.1 Cil vyzkumu

Primarnim cilem vyzkumu je zjistit, zda vybrana instituce plni své vefejné poslani a zda

ma pro tento ucel dostatek prostredk.

Sekundarnim cilem praktické ¢asti je charakterizovat sportovni cheerleading a piiblizit
jeho obtiznost, fyzické i psychické pozadavky a jiné naroky na sportovce, které tak

podminuji dodrzovani zdravého zZivotniho stylu.
4.2 Metoda vyzkumu

Stanovend hypotéza bude verifikovana na zakladé dat ziskanych studiem internich
dokumentil, finan¢nich vykazli, vyro¢nich zprdv a zvefejnovanych udaji, z rozhovorii
s kvalifikovanymi trenéry, pozorovanim v terénu a predevSim z poznatki dosazenych
vlastni dlouholetou praxi. Data budou analyzovana podle metody instituce B. K.
Malinowského, ktera na zakladé posouzeni funkce vede k celkovému zhodnoceni, zda
dana instituce plni své poslani. Soucasné bude zhodnoceno, zda ma vybrand instituce pro

tento ucel dostatek prostredk.

4.3 Charakteristika cheerleadingu

JelikoZ byla pro vyzkumnou ¢ast zvolena instituce zamétfena na cheerleading, slouzi tato

kapitola k sezndmeni s danym sportovnim odvétvim.

Cheerleading je pomérné komplexni a moderni sportovni aktivita sestavajici z nékolika
riznych cinnosti, mezi které patii tanec, akrobacie, skoky, vykopy, basket tosses
(vyhazky), pohyby a polohy celého téla, stunts (zvedaci figury), lidské pyramidy, cheer
a chants (dlouhé a kratké pokiiky). Vice nez u jinych sportd je zde dilezitd diivéra,
spoluprace a zodpovédnost. Cheerleading vede sportovce k cilevédomé praci, umoziuje
Jim navazat dilezité socialni vazby, zvySuje jejich fyzické dovednosti a psychickou
odolnost, eliminuje nebezpeci provozovani nezdravého zivotniho stylu a tim umoznuje

pfedchazet vzniku negativnich zavislosti a civilizanich chorob. Jelikoz cheerleading
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pochazi z Ameriky, vyuziva anglickych pojmu, které jsou ¢asto ponechavany i v Ceské

terminologii a dle potieb se sklomuji.
4.3.1 Historie cheerleadingu v USA

Termin cheerleading vznikl spojenim dvou anglickych slov cheer = povzbuzovani
a leading = vedeni. Historie cheerleadingu je tzce spjata s rozvojem sporti na vysokych
Skolach v USA, zejména amerického fotbalu, ragby a basketballu. Pocatek cheerleadingu
sah4a do roku 1880, kdy byl na jistém fotbalovém utkdni v americkém meésté Princeton
zaznamenan prvni organizovany pokiik, ktery byl veden muzi. Pokiik, ktery mél motivovat
tym k vitézstvi, byl poskladan pomoci citoslovci a ptipominal zvuk vychazejici z parni
lokomotivy. V roce 1884, jeden z absolventti Princentonské univerzity, Thomas Peebles,
ptedstavil mySlenku organizované¢ho pokiiku studentim Minnesotské univerzity, kde se
poté americky fotbal a tzv. bojovné pisné staly velmi popularni. Cheerleading, jak ho
zname dnes, byl oficidln¢ zalozen v roce 1898 studentem minnesotské univerzity, Johny
Campbellem. Ten na zapasech stal pted davem fanousku a inicioval poktiky. Cheerleading
zustal jesté na dlouho dobu muZskou zaleZitosti. Zeny do n&j zacali pronikat aZ po roce
1920, kdy se do cheerleadingovych vystoupeni zacali pfidavat gymnastické prvky.
Postupné se v cheerleadingu objevuji prvky slouzici pro upoutani pozornosti divaku, jako
jsou megafony, cedule s napisy a pom-pony (tfasné). V roce 1948 vznikla diky Lawrencovi
Herkimerovi prvni cheerleadingové asociace (NCA - National Cheerleaders Association).
Zacali se potadat riizné kempy a seminafe, kde se vyucovali zadkladni prvky cheerleadingu
skrze zkuSené instruktory. Cheerleading se stadva soucasti stfedoSkolskych
a vysokoskolskych programii, roste pocCet novych tymi a organizaci. Prvni
cheerleadingova soutéz s nazvem ,,Top Ten College Cheer Squads”se konala v roce 1967.
International Cheerleading Foundation (nyni WCA - Worldwide Spirit Association)
udélovala na této soutézi ocenéni ,,Cheerleader All America”. Roku 1978 byl pofizen prvni
televizni pfenos Sampionatu v cheerleadingu televizi CBS-TV. Od 80. let 20. stoleti se po
celé Americe zacinaji konat Narodni soutéze v cheerleadingu a tento sport nabird novych
rozmérl. Cheerleading uSel od svého vzniku obrovsky kus cesty. Vykonnostni Uroven
cheerleadingu stale roste a velky zdjem o toto sportovni odvétvi ho sméfuje do vod

soutézniho vykonnostniho sportu se svymi pravidly, zdsadami a systémem.
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4.3.2 Historie cheerleadingu v Ceské republice

Cheerleading je v Ceské republice pomérné mladym sportovnim odvétvim a nema
dlouholetou tradici. Prvni tymy zde zacaly vznikat na pocatku devadesatych let, pfedev§im
jako soucat tymii amerického fotbalu. Mezi prvni oficidlni cheerleadingové tymy na tizemi
CR patiili Prague Lions a Prague Panthers. Tym Prague Lions zalozila v roce 1993
Veronika Ludvikova ve spolupraci s tehdy Zijici Ameri¢ankou, Anne Quesnell, ktera byla
sama aktivni cheerleader v USA a obohatila tak ¢esky cheerleading cennymi informacemi.
Dnes jiz nékolik desitek tymt piasobi u ruznych sportovnich klubd - hokejovych,
fotbalovych, basketbalovych a jinych. Dale funguji pfi tane¢né sportovnich organizacich
nebo vedle Domu déti a mladeze. Prvni cheerleadingové tymy vznikaji také na zakladnich

&i stiednich $kolach, jak tomu bylo v USA. Casto se vak miizeme setkat s nezavislymi

tymy, které se vénuji soutéZznimu sportovnimu cheerleadingu.
4.3.3 Klasifikace cheerleadingu

Jako kazdy jiny sport 1 cheerleading ma rizné druhy a formy, které se vzajemné dopliiuji
a ¢ini tento sport atraktivnim. Podle oblasti, na kterou se cheerleading zamétuje, ho lze
rozdélit na tanecni a sportovni. Na zakladé kritérii pro tfidéni sportu z hlediska poctu lidi,
Casu, prostiedi a organizaniho charakteru se cheerleading povaZzuje za kolektivni,
celoro¢ni a indoorovy sport. Dale se fadi do skupiny senzomotorickych a esteticko-
koordina¢nich sportl s naroky na piesné provedeni pohybu, kde je posuzovan umélecky
dojem vystoupeni. Zaroven patii do kategorie sporti funkéné-mobilizacnich, konkrétné do

podskupiny sportli majicich kratkodobou povahu.

Podle formy rozeznavame Skolni cheerleading, all star cheerleading, cheerleading
mladeznickych organizaci, profesiondlni cheerleading a cheerleading mentélné

postizenych.
4.3.3.1 Skolni cheerleading

Skolni cheerleading je pfimo spojeny s urcitou Skolou, at’ uz vefejnou ¢i soukromou,
avsichni cClenové tymu musi danou Skolu navstévovat. Ackoli se nékteré Skolni

cheerleadingové tymy ucastni soutézi, jejich hlavnim smyslem je podpofit Skolniho ducha
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a motivovat fanouSky b&hem sportovnich akci. Cheerleading provozovany v rameci kol Ize
rozdélit na univerzitni, sttedoskolsky a cheerleading vykonavany na zakladnich skoléch.
Posledni dva zminované typy obvykle nevyzaduji takové naroky na pohybové dovednosti
svych ¢lent. Univerzitni tymy se G¢astni sportovnich her a ostatnich akci souvisejicich s
danou skolou, jako jsou napt. dobro¢inné ¢i spolecenské akce. VEtSina univerzitnich tymi
také krom¢ fandéni na zapasech provozuje soutézni cheerleading. Vysokoskolsky, resp.
univerzitni cheerleading je z hlediska Casu a pozadovanych dovednosti velmi naro¢ny. V

mnoha piipadech se jedna o smisené tymy (divky a chlapci dohromady).

4.3.3.2 All Star cheerleading

Tzv. All Star cheerleading pfedstavuje mimoskolni aktivitu, kterd je orientovana spiSe na
soutéZ. Od Skolniho cheerleadingu se li§i v mnoha ohledech. Na rozdil od stfedoSkolského
¢i univerzitniho cheerleadingu, kde jsou obvykle 1 az 2 tymy pro nejzkusenéjsi sportovce,
nabizi allstarovy cheerleding mnoho tymt vSech urovni a vékovych skupin. Allstarové
tymy nejprve soutézily spole¢né se skolnimi tymy. Dnes v§ak maji vlastni federaci USASF
(U. S. All Star Federation), ktera potada vlastni allstar soutéZe, zaroven zajist'uje Skoleni a
certifikaci trenérim. V Americe ma tato forma cheerleadingu nejvétsi zékladnu a diky
tomu vychovava Spickové tymy. Allstar cheerleading je rozdélen do péti Grovni, pficemz

prvni Groven je zékladni a pata nejpokrocilejsi.
4.3.3.3 Profesionalni cheerleading

Profesionalni tymy cheerleaders lze spatfit po boku amerického fotbalu, baseballu,
basketbalu, hokeje ¢i wrestlingu. Na svété existuje jen mald hrstka profesiondlnich
cheerleadingovych lig, které jsou pod zastitou NFL, NBA, CFL, MLS, MBL a NHL.
Ptestoze se profesiondlni tymy neveénuji soutézim, snazi se byt vzdy ve své lize ¢i divizi
nejlepsi. Nekteré tymy maji dokonce stanoveny vyskové, vahové a veékové limity pro
ptijeti. Clenky téchto tymt jsou povaZzovéany spiSe za tane¢nice nez cheerleaders a za sva
vystoupeni jsou honorovany. Profesionalni cheerleaders prvotné prezentuji svlyj zevnéjsek,
jejich kostymy jsou provokativni a kromé fandéni na zapasech se také vénuji charitativnim
¢innostem, modelingu, poskytuji rozhovory a vystupuji v televiznich ptenosech ¢i

reklaméch.
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4.3.3.4 Cheerleading mladeznickych organizaci

Ceské cheerleadingové tymy funguji predevsim na této bazi. Jde o cheerleadingové tymy,
které provozuji svou Cinnost pod zastitou mladeznické organizace. Ve svété je touto
zastfeSujici organizaci napt. YMCA (Young Men’s Christian Association). U nds se jedna
zejména o CSO (Ceska obec sokolskd). Nejvétsi podil na existenci cheerleaders v Ceské

republice maji tanecni Skoly a domy déti a mladeze.

4.3.3.5 Cheerleading mentalné postiZenych

Zvlastni formou cheerleadignu je kategorie mentalné¢ postizenych, oznaovana pod
anglickym ndzvem ,,Special needs“. S touto mySlenkou pfiSel v roce 2001 vice pfedseda
vyboru pro postizené USASF a zaroven tehdejsi trenér tymu Kentucky cheerleaders, Bill
Preson. Speciélni tym poprvé vystoupil v roce 2002 na narodnim Sampionatu Cheersport,
kde dosahl pozitivniho ohlasu z tad vefejnosti. Tato kategorie neni vékové ohrani¢ena
aneni omezena ani poctem ¢lenli v tymu. Pokud je to nutné, mize mit kazdy ¢len tymu
svého asistenta, ktery ho doprovazi béhem celé sestavy. Pfid¢leny asistent smi poskytovat
rady, z&chranu i dopomoc. Special needs cheerleading pomaha zlepSovat fyzicky
apsychicky stav postizenych jedincii, dava jim pocit soundlezitosti, zvySuje jejich

sebevédomi, vzbuzuje v nich radost z pohybu a napliiuje jejich byti.
4.3.4 Sportovni cheerleading

Posuzovana instituce JNS Cheerleaders se zabyva sportovnim cheerleadingem, a proto je

vhodneé si tento druh cheerleadingu ptedstavit detailnéji.

Sportovni cheerleading se podoba akrobatické gymnastice a je velmi rozmanity. Zahrnuje
predeviim akrobacii, stunty, basket tossy (vyhazky) a lidské pyramidy. Casto je dopliovan
o pokiik (cheer), skoky a tanec. Sportovni cheerleading ptfedstavuje narocnou fyzickou
aktivitu, kterd vyzaduje vysoky stupen sily, vytrvalosti, flexibility a rovnovahy. Jejim
cilem je v8estranny rozvoj lidského téla, udrzeni zdatnosti a celkové dobré vykonnosti. Na
rozdil od tane¢niho cheerleadingu jsou zde soucasti tymu 1 muzi, ktefi umoznuji vykonavat

o 24

zaméfuje na soutéZeni. Kazdy rok se kond oficidlni Mistrovstvi Ceské republiky
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v cheerleadingu (MCHCR) a v pribéhu roku rtizné dali soutéze, campy a jiné akce.
Kazdorocné¢ probiha také Mistrovstvi Evropy (ECC - European Cheerleading
Championship), na ktery se mohou nominovat soutézni skupiny umisténé na Mistrovstvi
CR na 1. a 2. misté. Ve svété se pravidelné kona Mistrovstvi svéta, mezinarodni Stunt
festy, Skoleni a campy. Dulezitou soucasti sportovniho cheerleadingu je proto tvorba
soutéznich sestav a jejich trénovani. Soutézni sestava trvd obvykle 1 az 3 minuty,
Vv zavislosti na dan¢ kategorii. Diiraz je kladen pfedevsim na Cistotu provedeni jednotlivych
prvkid a jejich obtiznost. Hodnoti se také originalita soutézni sestavy, synchronizace

a spoluprace s publikem.

4.3.4.1 Kategorie a divize soutéZniho cheerleadingu v CR

Pro piiblizeni sportovniho soutézniho cheerleadingu v CR a pochopeni pozadavki na
obsah soutéznich choreografickych celkl je nezbytné zminit jednotlivé kategorie a divize

daného odvétvi.

Zakladni rozdéleni divizi:

e podle poctu Gcastnikl soutézniho vystoupeni:

team (tymoveé divize): 8 - 25 t¢astnikd,

group stunt: 4 - 5 ucastnikd,

partner stunt: 2 Gcastnici,
— individual: 1 Gcastnik.
e podle veku soutézicich:
— mini (3 -6 let),
peewee (6 - 12 let),
junior (12 - 16 let),
senior (od 15 let).

e podle urovné vykonnosti soutézicich:

— Level 1 (nejlehci),

— Level 3,
— Level 5,
— Level 6 (nejobtizngjsi).
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Tabulka €. 11: Kategorie sportovniho soutézniho cheerleadingu a jejich parametry

Mini Level 1 3-6let 8-25 muzi + Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
Level 1 8-25 muzi + Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
Peewee 6-12let
Level 3 8-25 muzi + Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
Ag. + Co. Junior Level 3 8-25 muzi + Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
AlIGirl Junior Level 5 12-16 let 8-25 Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
Coed Junior Level 5 8-25 muzi + Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
Ag. + Co. Senior Level 5 od 14 let 8-25 muzi + Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
AllIGirl Senior Level 6 od 16 let 8-25 Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
Coed Senior Level 6 8-25 muzi + Zeny max. 2:30 min. + max. 30 sek.
Peewee Level 3 6-12let max. 5 muZi + Zeny max. 1 min.
AlIGirl Junior Level 5 max. 5 Zeny max. 1 min.
12 -16 let
Coed Junior Level 5 max. 5 muzi + Zeny max. 1 min.
AlIGirl Senior Level 6 max. 5 Zeny max. 1 min.
od 15 let
Coed Senior Level 6 max. 5 muzi + Zeny max. 1 min.
Junior Level 5 12-16 let 2 + spotter muzZ + Zena max. 1 min.
Senior Level 6 od 15 let 2 + spotter muzZ + Zena max. 1 min.
Peewee Level 5 6-12let 1 muz / Zena max. 1 min. + max. 30 sek.
Junior Level 6 12-16 let 1 muzZ /Zena max. 1 min. + max. 30 sek.
Senior bez omezeni od 15 let 1 muz / Zena max. 1 min. + max. 30 sek.

Zdroj: vlastni zpracovani

V Coed divizich musi byt v soutézni skupiné pfitomen alespont 1 soutézici muzského
pohlavi. AllGirl divizi se mohou ucastnit soutézici pouze zenského pohlavi. Divize partner
stunt musi byt tvofena praveé jednim muZem, jednou Zenou a spotterem, ktery mize byt jak
muzského, tak zenského pohlavi. Spotter je osoba, jejiz ukolem je chrénit oblast hlavy
aramen sportovce, ktery je zdvihan a vyhazovan do vzduchu. U kategorii Team cheer
a Individual je kromé stanoveného maximalniho Casového limitu sestavy stanoven také

maximalni mozny Cas pro pokiik, ktery ¢ini 30 sekund.
4.3.4.2 Obsah sportovniho cheerleadingu

Cheerleading je velmi riznorody a zahrnuje Sirokou skalu fyzickych dovednosti, které
musi cheerleaders ovladat. Jak jiz bylo dfive nastinéno, cheerleadingu obsahuje tanec,

akrobacii, skoky, vykopy, basket tossy, stunty, pyramidy, pohyby, cheer a chants.
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Cheer pohyby
Zé&kladnim prvkem cheerleadingu jsou pohyby (cheer motions), které jsou pro tento druh
sportu specifické. Jde o jednoduché pohyby a polohy pazi, trupu, nohou a hlavy, které musi

byt provadény dynamicky, silové, rychle a technicky spravné.

Vykopy
Kicks, resp. vykopy, predstavuji Svihové piednozeni vzhiiru. Nejcastéji jsou soucasti tance
nebo se pridavaji do pokiiku. Timto pojmem lze oznalit i efektivni umisténi dolni

koncetiny ve stuntu ¢i pyramid¢€. Vykopy maji rizné trovné i rozdilnou obtiZnost.

Tanec
Na rozdil od cheer pohybil se jedna spiSe o ladné a napadité pohyby celého téla, které

vyzaduji osobity styl a cit pro improvizaci.

Skoky

Skoky (jumps), jsou pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je doCasné oddaleni téla
od zakladny. Pfi provedeni skoku tedy neni sportovec na kratkou dobu v kontaktu se zemi.
Vychozim pifedpokladem pro sprdvné provedeni skoku je jeho vySka, tzv. timing
(nacasovani), odrazova sila dolnich koncetin a maximalni rozsah pohybu. Existuje mnoho
typt skokul, které se mohu fetézit a vzajemné kombinovat. Velmi casto se také poji

s akrobacif.

Akrobacie

Obecné lze timto terminem vyjadiit jakykoli gymnasticky nebo akrobaticky prvek
provedeny na soutéznim povrchu. Z SirSiho hlediska se jednéd o soubor prvki, které kladou
diraz na akrobatické €1 gymnastické schopnosti, které jsou provadény jednotlivym
sportovcem bez kontaktu, pomoci ¢i podpory jiného sportovce a zacinaji a konc¢i na
soutéznim povrchu. Pravidla cheerleadingu rozeznavaji dva druhy akrobacie - béhaci

(running tumbling) a staci (standing tumbling).
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Stunty

Stunt je jakykoli prvek, ve kterém je top podepfen ¢i drzen jednou nebo vice osobami nad
soutéznim povrchem. Stunt je rozdé€len na ,,jednonohy* nebo ,,dvounohy* podle toho, kolik
chodidel topa je podpirano base. Podle poctu ¢lenii soutézni skupiny se stunt rozliSuje na

partner stunt (2 osoby), double base partner stunt (3 osoby) a group stunt (4 - 5 osob).

Basket toss

Basket toss se do ceStiny laicky pteklad4d jako vyhazka. Pojem basket toss znamena
vzdusny stunt, jehoz cilem je vyhodit topa co nejvySe. Jedna se o vyhoz provadény
maximalné Ctyfmi base, z nichz 2 pouziji své ruce k tomu, aby se vzdjemné chytili za
zapésti. Top se tak stdva volnym, tj. bez fyzického kontaktu s base a jeho ukolem je

provest ve vzduchu akrobaticky prvek.

Pyramidy

Seskupeni propojenych stuntli se nazyva pyramida. Tento prvek spoéiva ve vrstveni
urcitého poctu lidi na sebe. U pyramid se v prvé fad€é rozeznava jejich urovenl a vyska,
které se odvijeji od konkrétni soutézni divize. Uroveti oznaduje pocet lidi, ktefi stoji nad
sebou. V ramci pravidel soutézniho cheerleadingu muize nabyvat hodnot 1, 2 nebo 3.
Vyska se méti podle délky téla, které je rozdéleno do nckolika usekid. Rozeznadvame 4
zakladni Useky - ground level (Groven zemé¢), waist level (Groven pasu), shoulder level
(aroven ramen) a extended level (Groven nataZenych paZzi). Maximalni povolena vyska
pyramid celkové€ je 2 a 1/2. Jednotlivé limity pro urovné a vySky pyramid zavisi na dané

soutézni divizi.

Cheer a chants

Cheerleading rozliSuje dva druhy pokiiku - kratké, tzv. chants a dlouhé, které se oznacuji
jako cheer. Chants jsou vétSinou kratka hesla, ktera se opakuji dokola. Pokfiky se zpravidla
tvoii v anglickém jazyce, ktery nabizi lepsi jazykové prostfedky. Cim dél tim vice se viak
preferuje pokiik v néarodnim jazyce. U pokiikdi se hodnoti piedevSim hlasitost,

srozumitelnost, napaditost a spoluprace s divaky.
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Obrazek ¢. 7: Sportovni cheerleading a jeho z&kladni slozky

Stunt Basket ftoss Pqnulida Akrobacie

Zdroj: vlastni zpracovani
4.3.4.3 Pozice pri stuntovani

Stuntovani patfi do specifickych skupinovych dovednosti, které nemilZe cheerleader
provadét samostatné bez pfitomnosti a pomoci ostatnich cheerleaders. Za skupinové
dovednosti ve sportovnim cheerleadingu 1ze tedy oznacit partner stunt, double base partner
stunt, group stunt, basket tosses a pyramidy. Tyto dovednosti vyzaduji spolupraci vSech
zucastnénych, disciplinu a soustfedénost. Jednd se o technicky, koordinaéné a fyzicky
velmi obtizné prvky, k jejichz sprdvnému provedeni je zapotiebi dlouhodobych
a naro¢nych tréninkd. Stuntovani je mozno vykonavat z n¢kolika pozic (v cheerleadingove

terminologii nahrazovano slovem post), kterymi jsou top, base a back spot.

Top person — top, flyer
Top person v prekladu znamena osoba na vrcholku stuntu nebo vyhozu. Castéji se viak
pouziva zkraceny vyraz top nebo flyer. Jde tedy o osobu, ktera je zdvihdna ¢i vyhazovana

do vzduchu. Z velké casti se jedna o vzrastové mensi a leh¢i lidi v tymu. Topové jsou
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obvykle zenského pohlavi, ale lze se setkat i s muzskym zastoupenim, které vSak spise
slouzi pro pobaveni publika a je uplatiovano zejména v Ciné a USA. Mezi nejdilezitéjsi
aspekty této pozice patii flexibilita, dobry smysl pro rovnovahu, schopnost zpevnit se

a prekonat strach.

Base
Base predstavuje osobu, kterd je svou vahou v piimém kontaktu s povrchem zemé¢ a ktera
poskytuje podporu jiné osobé. Jedna se o velmi silné sportovce, ktefi drzi, zvedaji nebo

vyhazuji topa z nebo do stuntu a zodpovidaji za jeho bezpecnost.

Back Spot
Back spot je osoba stojici zezadu stuntu, ktera chrani hlavu a oblast ramen topa. Jeho

hlavni Glohou je stabilizace stuntu. Pomaha basiim umistit topa do jejich rukou.

Obrazek ¢&. 8: Pozice v cheerleadingu u stuntovani

Partner <tunt Double base pn,r{;ncr stunt Group stunt

A
Her Flyer

Base

Base

Zdroj: vlastni zpracovani
435 Ceska asociace cheerleaders

Ceska asociace cheerleaders (CACH) je neziskovou organizaci, kterd byla zaloZena v
listopadu roku 2001 s hlavnim cilem rozvoje cheerleadingu v Ceské republice. CACH
sdruzuje clenské tymy a jednotlivce, ktefi se specializuji na sportovni a tanecni

cheerleading. Pfedmétem cCinnosti Ceské asociace cheerleaders je organizovani
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cheerleadingu a vsech jeho forem na tizemi Ceské republiky. Hlavnimi cili CACH jsou
rozvoj, podpora a organizovani cheerleadingu na Gzemi Ceské republiky, sdruZzovani
areprezentace Ceskych klubii cheerleadingu v republikovych a mezinarodnich
organizacich se sportovnim zaméifenim a rozvoj koordinacné estetickych pohybovych
aktivit na rekreacni urovni s cilem motivovat k pohybové aktivité formou seberealizace
déti a mladeze prostfednictvim hudby, pohybovych a tanecnich variaci a gymnastickych
cviCeni. Rozvijet a podporovat kladny vztah k pohybové aktivité, spravnému drzeni téla
a pozitivni motivaci k rozvoji fyzické i1 psychické stranky osobnosti déti a mladeze za
Gi¢elem rozsiteni ¢lenské zakladny CACH a zaji§téni vSestranné pohybové vychovy déti
a mladeze prostiednictvim cheerleadingu jako dostupné a atraktivni sportovni discipliny se
zamérem upevnit zdravi déti a mladeZze a jejich vSestranny pohybovy rozvoj. (Vyrocni

zprava CACH)

7 &innosti a cilii vyplyvaii hlavni ukoly Ceské asociace cheerleaders, kterymi jsou:

e podpora, propagace a rozvoj cheerleadingu a CACH;

e vydavani soutéZnich pravidel a metodickych materiald;

e organizace soutézi na Grovni CACH vé&etné soutézi celostatnich a mezinarodnich;
e organizace a fizeni Gcasti reprezentacnich druzstev na mezinarodnich soutézich;
e poradani skoleni a kempt pro cheerleaders, trenéry a porotce;

e podpora pii zajiStovani materialli a vybaveni pro cheerleading;

e edi¢ni a nakladatelska Cinnost s tématikou cheerleadingu;

e ziskavani prostiedkii na zajisténi ¢innosti CACH

e kontrolni ¢innost v rozsahu vymezeném stanovami a pravnim fadem CR.

4.3.5.1 Svazova struktura

Jak jiz bylo feeno, CACH sdruzuje kluby zabyvajici se sportovnim a taneénim
cheerleadingem. Hlavnim vykonnym orgianem CACH je Valna hromada a fidicim organem
Vykonny vybor, ktery ma 5 ¢lent. Aby mohlo dojit ke zkvalitnéni sluzeb a zintenzivnéni
spoluprace asociace a jejich ¢lentl, byli ztizeny odborné pracovni komise. Mezi odborné
pracovni komise patii revizni komise, komise porotcii, technicka komise pro pravidla,

medialni komise, trenérska komise a tane¢ni komise.
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4.35.2 Clenska ziakladna

Clenskou zakladnu v roce 2015 tvofilo celkem 31 tymi z Ceské republiky o celkovém

poctu 1 123 osob. Oproti roku 2014 doslo k navySeni o 2 tymy a mirny meziro¢ni nartst

Clenské zédkladny. V dlouhodobém priméru tvoii zeny 90 % clentl, pocCet evidovanych

¢lenti muzského pohlavi v§ak mirné nartista.
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Graf & 2: Vyvoj ¢lenské zakladny CACH v letech 2010 - 2015
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Nejvetsi zastoupeni mél v roce 2015 rocnik 2002, tedy déti ve véku cca 13 let. Tento

ro¢nik tvofil 80 % clenské zakladny a dosahl absolutniho poctu 86 ¢lentl. Vice nez 70 %

¢lenské zakladny je tvoieno détmi a mladezi do 18 let, z toho 56 % je mladsich 15 let.

Nésledujici graf zobrazuje veékové rozlozeni ¢lentt Ceské asociace cheerleaders v roce

2015.
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Graf & 3: Demografie ¢lenské zdkladny CACH dle véku v roce 2015
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4.3.5.3 Clenstvi CACH a spoluprace s dal§imi organizacemi

Ceska asociace cheerleadingu (CACH) je narodni sportovni autoritou pro oblast
cheerleadingu. CACH je &lenem Ceské unie sportu (CUS), Ceského olympijského vyboru
(COV), European Cheer Union (ECU), International Cheer Union (ICU) a Sport Accord.
CACH dale uzaviel dohodu o spolupraci s Czech Dance Organization (CDO). Cilem

spolupréace s CDO je rozvoj a podpora taneéniho cheerleadingu v CR.

Ceska Unie Sportu (CUS) je nejvétsi stiesni a servisni sportovni organizace v CR.
Vznikla 27. dubna 2013 formou transformace a zmény nazvu CSTV. CUS je ¢lenem
Ceského olympijského vyboru (COV) a ¢&lenem Evropského sdruZzeni nevladnich
sportovnich organizaci (ENGSO). V CUS jsou dobrovolné sdruzeny sportovni svazy
s celostatni puisobnosti, sportovni kluby a télovychovné jednoty i jejich sdruzeni, jsou-li
ustaveny jako spolky podle Ob&anského zikoniku, zikon &.89/2012 Sb. Cleny CUS jsou
dle jejich stanov narodni sportovni svazy a sportovni kluby a télovychovné jednoty se

svymi ¢leny. [53]
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K 31. 12. 2014 sdruzovala CUS 1 205 746 ¢&lent. Z grafu uvedeného niZe je patrny mirny
pokles Clenské zakladny v poslednich nékolika letech. Zaroven vSak v roce 2014 doslo
poprvé ke snizeni meziro¢niho ubytku mladeze, coz by mohlo znamenat prvni krok k

zastaveni propadu Clenské zakladny.

Graf &. 4: Clenska zakladna CUS
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Zdroj: http://www.cuscz.cz/ [54]

Cesky Olympijsky Vybor (COV) byl zaloZen 18. kvétna 1899. Dle Olympijské charty ma
rozvijet a §ifit olympijské idealy a zastupovat a zabezpedovat uéast Ceské republiky na
olympijskych hrach. Zodpovédnost a role Ceského olympijského vyboru je v§ak mnohem
$irsi. Nové zastupuje zajmy Geského sportu jako celku vici statu. COV ma za cil zlep$eni

-----

financovani sportu, a to zejména v oblasti mladeze. [55]

European Cheer Union (ECU) je neziskova evropska federace sloZzena z neziskovych
narodnich federaci, ktera podporuje a reguluje cheerleading v Evropé. V roce 2015 se
vykonny vybor CACH zG&astnil vybérového Fizeni na poiadani Mistrovstvi Evropy v roce
2017 a po 6 letech opét zvitézil. Realizace této akce na uzemi CR je povazovana za velky
pfinos pro Cesky cheerleading. Umozni prezentaci ¢innosti asociace u statnich orgéni,
medializaci a propagaci sportovniho odvétvi, motivaci Ceskych sportoveit a dostupnost

vynikajicich vykonti vS§em ¢eskym cheerleaders.
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International Cheer Union (ICU) byla zalozena 26. dubna 2004 a je svétové uznavanym
fidicim organem cheerleadingu. ICU se v soucasné dobé sklada ze 105 clenskych
narodnich cheerleadingovych federaci a zahrnuje 3, 5 milionu sportovci ze vSech

kontinentl. Poslani a ucel ICU spociva v propagaci a posunuti cheerleadingu vpied.

SportAccord (dfive znama jako GAISF, generalni asociace mezinarodnich sportil) je
neziskové sdruzeni slozené z autonomnich a nezavislych mezinarodnich sportovnich

federaci a dalSich mezinarodnich organizaci, které ptispivaji ke sportu nejriznéjsich oborti.
4.3.5.4 Soutéze organizované CACH

Od svého zalozeni pofada CACH jednou roéné oficidlni Mistrovstvi Ceské republiky
v cheerleadingu, které je zaroven i1 nominacni soutézi na Mistrovstvi Evropy
v cheerleadingu. CACH porada také soutéz Spirit Cheer Cup, Safari Cheer Cup a Roller
Coaster Cup. Viechny tyto soutéZe jsou zatazeny do Ceské narodni cheer ligy (CNCL).
[56]

Graf ¢&. 5: Ucast na soutézich CACH v roce 2015
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V roce 2015 zorganizovala Ceska asociace cheerleaders celkem 5 soutézi v CR. Prvni
ro¢nik soutéze Rollercoaster Cheer Cup probéhl na jafe. Soutéze se zucastnilo 18 tymi
a celkem 578 soutéZicich. Koncem sezony nasledovala Kvalifikace na Mistrovstvi CR,
kterd byla ze viech soutézi konanych na tzemi CR v roce 2015 divacky nejménd
atraktivni. Poté se konalo finale Mistrovstvi CR v Praze, kterého se zagastnilo 1072
soutézicich z 25 clenskych tymi. Celkem bylo pfedstaveno 137 soutéznich vystoupeni,
které shlédlo 773 divakt. V Cervnu se konal druhy ro¢nik Safari Cheer Cupu pod Sirym
nebem, na kterém soutéZzilo 441 sportovct ze 13 tymul. Konec roku 2015 pfinesl jiz tradi¢ni
tématicky Spirit Cheer cup, jenz se odehral v Plzni. Zucastnilo se ho uctyhodnych 741

divakt a 804 soutézicich, ktefi se predstavili ve 25 kategoriich.

Vedle soutézi CACH piipravuje a organizuje podpiirné a vzdélavaci akce, jako jsou rizna
Skoleni, workshopy, seminafe a kempy. Dale poskytuje a zprostiedkovava materialy

a mnoho dalSich informaci a pomticek stavajicim, ale i novym tymtm.

4.4 Vybrana instituce

Tato prakticka Cast diplomové prace je zaméfena na sportovni klub JNS Cheerleaders,
ktery se zabyva jednim z aspektl zdravého Zivotniho stylu mladeze, konkrétné fyzickou

aktivitou.
4.4.1 Vznik JNS Cheerleaders

Pocatky sportovniho klubu JNS cheerleaders sahaji do roku 1992, kdy se par dévcat véetné
soucasné hlavni trenérky seznamilo s cheerleadingem. Sportovni klub mél nejprve 5 ¢lent,
postupné se zacal vyvijet a rist. Prvnim ndzvem byli Bluebabes, poté Rebels a od roku
2001 putsobi klub pod nazvem JNS Cheerleaders. Sportovni klub oficidln€ vznikl 23. 2.

2006 a v soucasné dobé¢ se nachazi na Praze 4, nedaleko stanice metra Haje.
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Tabulka ¢. 12: Zakladni identifika¢ni Udaje

Nazev JNS Cheerleaders
Sidlo Benkova 1688/38, Chodov, 149 00, Praha
ICO 27025071
Pravni forma Spolek
Adresa Schulhoffova 844, 149 00, Praha 4
Webové stranky http://jns-cheerleaders.cz/
E-mail nikol@jns-cheerleaders.cz
Telefon +420 605 113 311

Zdroj: vlastni zpracovani

JNS Cheerleaders piisobi jako sportovni neziskova organizace, je ¢lenem Ceské asociace
cheerleaders (CACH), Evropské cheerleadingové unie (ECU) a Ceské unie sportu (CUS).
Hlavni ¢innosti klubu je provoz a rozvoj sportovniho cheerleadingu. K dal$im vyznamnym
¢innostem klubu patfi sportovni pfiprava ¢lend, rozvoj jejich dovednosti a vedeni mladé

populace ke zdravému Zivotnimu stylu.

Sportovni klub JNS nabizi détem a mladezi komplexni pohybovy program v oblasti
sportovniho cheerleadingu. Soucasti programu je vSeobecna kultura pohybového projevu,
spravné drzeni téla, gymnasticka a akrobaticka priiprava, tanec, skokové variace, techniky
stuntovani, pohybové hry, dechové cviceni. Jako kolektivni sport je dulezitou slozkou
ptipravy spoluprace v kolektivu, budovani osobnostnich vlastnosti, rozvoje komunika¢nich

schopnosti. [57]
4.4.2 Hlavni cile a poslani sportovniho klubu

Cilem sportovniho klubu z obecného hlediska je vytvotreni pohodového zazemi pro traveni
volného casu déti a mladeze, poskytnuti kvalifikovanych trenérii, sportovni pfipravy

a psychologicko-socialniho zazemi s cilem komplexniho rozvoje osobnosti.

Primarni cile JNS cheerleaders:

e sportovni pfiprava déti a mladeze;
e (cast na Mistrovstvi republiky a soutézich v CR s diirazem na kvalitu soutéZnich

choreografii a vyborné umisténi;
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e reprezentace CR na mezinarodnich sout&Zich:

e prezentace cheerleadingu na kulturnich, spolecenskych a sportovnich akcich;
o atraktivni Cheer a Dance show jako reklamni prostiedek objednavatele;

e radost z pohybu a zdravy Zivotni styl, vychova mladeze;

e Skoleni a vzd€lavani trenéra s ohledem na kvalitu trenérské prace;

e podpora atmosféry na sportovnich utkanich;

e harmonie ducha a téla;

e VSestranny rozvoj osobnosti sportovct za ti¢elem kvalitni pfipravy na zZivot.

Hlavnim poslanim sportovniho klubu JNS Cheerleaders je sportovni piiprava déti
amladeze, zajistovani volnoCasovych aktivit pro mladou populaci s diirazem na

protidrogovou prevenci a zdravy zivotni styl.
4.4.3 Struktura sportovniho klubu

Sportovni Kklub JNS Cheerleaders ma v soucasné dobé 166 cleni a fadi se tak

k nejpocetné&jsimu cheerleadingovému tymu v Ceské republice.

Graf ¢&. 6: Pocet registrovanych ¢lent v tymech v roce 2015
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JNS Cheerleaders ma 18 trenérti a 148 sportovci, ktefi se pravidelné ucastni raznych
soutézi a akci. Ne&ktefi trenéfi jsou zaroven i aktivnimi ¢leny seniorskych soutéznich
skupin. Clenové tymu jsou rozdéleni do nékolika vykonnostnich trovni tak, aby kazdy
jedinec rozvijel maximalné své fyzické i psychické dovednosti a nasel sebeuplatnéni
V soucdsti tymové struktury. Vykonnostni ¢lenéni, které probihd na zac¢atku kazdé sezony,
slouzi také jako motivace pro ¢leny JNS, ktefi jsou do jednotlivych kategorii roziazeni
podle véku, pohlavi, dosahovanych sportovnich vysledkli, dochdzky a dalSich jinych
dulezitych aspekti. Piehled soutéznich kategorii, jejich vékové rozlozeni a aktualni pocet

¢lent znazoriuje nasledujici tabulka.

Tabulka €. 13: Soutézni kategorie

Kategorie Nazev Vékové rozmezi Pocet clent
Minies Minibirds 2-6let 12
Cutiebirds 6-11 let 26
Peewees
Tinybirds 8-12 let 24
y Silverbirds 11-15 let 17
Junior
Unicorns 11-16 let 21
Falcons 15 - x let 9
Senior Phoenix 15 - x let 14
Thunderbirds 15 - x let 16

Zdroj: vlastni zpracovani

Nekteti starsi ¢lenové se z diivodu Casové vytiZzenosti nevénuji tymovym kategoriim, ale
pouze vedlejsim groupovym, partner stuntovym ¢i individudlnim kategoriim. Z tohoto

divodu nejsou zapocitani do vyse uvedené tabulky.
4.4.4 Organizace tréninki

V cheerleadingu je trenérem nejbéZnéji feSen rocni tréninkovy cyklus, ktery zahrnuje jednu
soutézni sezonu. V Ceské republice se jedna o obdobi od zaii do zafi roku nasledujiciho.
Ro¢ni tréninkovy cyklus dale délime na obdobi ptipravné, pted zavodni, z&vodni

a pfechodné.
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4.4.4.1 Frekvence tréninku

Oficialni tréninky minies probihaji 2x tydné po jedné hodin€, peewees maji tréninky 2x
tydné dvé a pil hodiny, junior a senior trénuje 2x tydné dvé hodiny. Kromé oficidlnich
tréninkll probihaji také tréninky individudlni akrobacie - 2x tydné po jedné hodiné. Ttikrat
tydné je tzv. open gym urceny pro kategorie junior a senior, ktery funguje dvakrat tydné na
jednu hodinu a kazdy patek na dvé hodiny. O vikendech se Casto konaji soustfedéni ¢i
rizné cheerleadingové soutéze. Kazdy ¢len tymu je povinen si udrzovat dostatecnou
fyzickou kondici, svalovou vybavenost, flexibilitu ¢i pracovat na svych akrobatickych
ajinych sportovnich dovednostech. Z tohoto davodu ¢lenové klubu kromé
cheerleadingovych tréninkt navstévuji ve svém vlastnim zajmu také bazény, gymnastické

télocvicny, trampolinovéa centra, posilovny a dalsi sportovné zamétené instituce.
4.4.4.2 Struktura tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka (TJ) je zdkladni a hlavni organizaéni celek tréninkového procesu.
Realizuji se zde v konkrétni podobé ukoly vychazejici z koncepce tréninku a ro¢niho
tréninkového planu. Struktura tréninkovych jednotek, jejich pribéh a frekvence zavisi na
jednotlivych obdobich a odviji se také od soutézni a vékové kategorie, do které jednotlivi
¢lenové klubu patfi. Obecna stavba tréninkové jednotky se déli na piipravnou, hlavni
a zavérecnou Cast. Piipravna ¢ast se dale déli na tivodni a priipravnou ¢ast. Cilem tivodni
¢asti je priprava organismu i psychiky sportovce na tréninkové zatizeni a plnéni hlavniho
ukolu tréninkové jednotky. Sportovec je pfivitan, sezndmen s organiza¢nimi zéalezitostmi,
obsahem a cily TJ. V pripravné ¢asti dochazi k ptipravé hybného a nervového systému
sportovce na tréninkové zatizeni. Nejprve probihd zahtati, nasleduje dynamicky stre€ink
apoté staticky stre¢ink. Hlavni ¢ast se zaméfuje na rozvoj kondi¢nich, koordinac¢nich,
rychlostnich, silovych a wvytrvalostnich schopnosti. Orientuje se také na nacvik
a prohlubovéani techniky povinnych prvki, ziskavani novych dovednosti a zvySovani
urovné trénovanosti. Zaveérecna Cast je dllezitou soucasti tréninkového procesu a neméla
by byt zanedbavéana. Zajistuje plynuly piechod od vysokého tréninkového zatizeni
k postupnému uklidnéni, navratu vSech funk¢nich systémt do pivodniho stavu a upraveni

psychickych stavil. Zavérecna ¢ast prispiva k urychleni regeneracnich procest a jeji obsah
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je zavisly na charakteru zatizeni v hlavni Casti. Nejcastéji se vSak provadi kompenzacni

cviceni a staticky stre¢ink.

4.4.4.3 Usp&nost ¢lent sportovniho klubu

JNS Cheerleaders patii stabilng k nejlepsim tymim v Ceské Republice. Jiz 15 let se pysni
titulem mistra CR v mnoha soutéznich kategoriich. Poet ziskanych medaili v letech 2010

az 2015 v daném sportovnim odvétvi prezentuje nasledujici graf.

Graf ¢. 7: Pocet medaili celkem v kategorii cheer a dance v letech 2010 - 2015
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Zdroj: interni zdroje CACH

V letech 2010 - 2015 ziskal klub celkem 115 medaili, z toho 43 zlatych, 35 stfibrnych a 24
bronzovych. Sportovni klub JNS Cheerleaders je také velmi GispéSny v zahranic¢i a fadi se
mezi 10 nejlepSich tyma v Evropé. VétSina sportoved plisobi v narodnim reprezenta¢nim
tymu ¢i v jinych zahrani¢nich organizacich, jsou souc¢asti tymu instruktorii nebo se jinym
zpiisobem podileji na vedeni a organizaci cheerleadingovych aktivit. Seniorsky tym se také

v roce 2010 stal finalistou v televizni talentové show Talentmania.
4.4.5 Srovnavaci tabulky

Tato kapitola si klade za cil zjistit, zda sportovni klub JNS Cheerleaders plini své poslani

tim, ze jeho ¢lenové maji diky pravidelné fyzické aktivité a vychové ke zdravému
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zivotnimu stylu prokazatelné¢ lepsi zdravotni kondici. Zkoumény budou piedevsim sklony
k nadvéaze ¢i obezité, coz se bude posuzovat podle vysledkit BMI a indexu WHR.
Porovnani kone¢nych hodnot bude probihat mezi aktivnimi ¢leny sportovniho klubu JNS
Cheerleaders a vzorkem adekvatnich respondentt, kteti se zadnému sportu pravidelné
nevénuji. Vzhledem k tomu, ze pro déti a mladez neexistuje zadné univerzalni relevantni
tabulka BMI, bude u zkoumanych osob do 18 let pouzito pro posouzeni jejich télesného

stavu hodnoceni na zéklad¢ percentilovych graft BMI.

Obrazek ¢. 9: Hodnoty BMI u divek a chlapcti ve véku 0 — 18 let
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Hodnoty BMI se diky rychlému rlstu a jiné stavbé téla u déti do 18 let vyrazné 1isi od
hodnot dospélé populace. Vzhledem k rozdilnym pomérim vysky a hmotnosti v tomto
véku, nemusi mirna podvyziva ¢1 nadvaha piedstavovat zavazny problém, ale pouze

signalizuje mozné nebezpeci do budoucna, které by nemélo byt podcenovano.
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Tabulka €. 14: Srovnavaci tabulka ¢lend sportovniho klubu JNS Cheerleaders

M. S. Zena 151 34 14.9 mirna podvyZiva 56 68 0.82 typ centralni

B. 5. Zena 160 46 18 idedlni vaha 64 83 0T typ banan (vwyrovnana)
T.C. Zena 162 43 18,3 idedlni vaha 66 84 0,79 typ banan (vwyrovnana)
AV Zena 156 45 18,5 idedlni vaha 58 70 0,83 typ centralni

AL Zena 159 47 18,6 idedlni vaha 63 87 0,79 typ banan (wyrovnana)
1S muz 163 50 18.8 idealni vaha 65 76 0.86 typ banan (vyrovnana)
E. S Zena 162 50 19.1 idedIni vaha T4 95 0,78 typ banan (vyrovnana)
DoV muZ 166 60 21,8 idedlni vaha T4 86 0,86 typ banan (vwyrovnana)

I

JH Zena 166 &0 181 mimna podvyZiva &7 89 0,75 typ banan (vwyrovnana)
E H. Zena 162 50 191 idedlni vaha 63 M 0,76 typ banan (vwyrovnana)
M. J muz 182 78 235 idedlni vaha 75 84 0,89 typ banan (wyrovnana)
V.P. Zena 161 49 18.9 idealni vaha 72 98 0.73 typ hruska (periferni)
S.V. Zena 176 72 232 idedIni vaha 79 97 0,81 typ centralni

KW Zena 163 52 19,6 idedlni vaha 63 94 0,73 typ hruska (periferni)
V. 5. muz 175 89 291 nadvaha 86 96 0.9 typ banan (vwyrovnana)
T J muz 170 98 339 mirmna obezita M 102 0,89 typ banan (wyrovnana)

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 14 slouzi k posouzeni sportovci z klubu JNS Cheerleaders z hlediska
podvyzivy, nadvahy ¢i obezity. Nameéfené hodnoty a zjisténé vysledky dokazali, ze
pravidelné provozovani sportovniho cheerleadingu vede sportovce ke zdravému Zivotnimu
stylu. Pfestoze posledni 2 fadky tabulky zna¢i nadvahu a mirnou obezitu, o nadvahu
a obezitu se u posuzovanych sportovci nejedna. Tito sportovci maji diky vyraznému
podilu svalové hmoty vys$si hmotnost a v dusledku toho pak vysledné hodnoty BMI
neodpovidaji skute¢nosti. Tento ptiklad dokazuje, Ze je metoda BMI nepiesna

a nezohlednuje fadu dilezitych faktort.
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Tabulka €. 15: Srovnavaci tabulka nesportovct

B. Ch. Zena 147 32 14,8 mirna podvyZiva 29 Il 0,83 typ centralni
P.B. Zena 152 36 15,6 mirna podvyZiva 60 75 0,80 typ banan (vyrovnana)
A D Zena 151 43 18,9 idedlni vaha 68 92 0,74 typ hruSka (periferni)
0.P. muz 176 74 23,9 idealni vaha 75 85 0,85 typ banan (vyrovnana)
J. T muz 190 76 211 idealni vdha 80 96 0,83 typ hruska (periferni)
KoL Zena 159 62 245 nadvaha T4 96 077 typ banan (vyrovnana)
JoH Zena 165 67 246 nadvaha 94 105 0.9 typ jablko (centralni)
. W Zena 162 62 252 mirna obezita 75 98 0,77 typ banan (vyrovnana)

- o.oooeooae

MW muz 178 58 18,3 podvaha m 82 0,87 typ banan (vyrovnana)
SN Zena 164 56 208 idedlni vaha T3 99 0,74 typ hruSka (periferni)
T.D. Zena 161 53 204 idedlni vaha 7o 95 0,74 typ hruska (periferni)
SV muz 180 67 2007 idedlni vaha 76 89 0,85 typ banan (vyrovnana)
PoL Zena 176 69 223 idedlni vaha 3 106 0,75 typ hruska (periferni)
GV Zena 165 Fil] 257 nadvaha 85 10 077 typ banan (vyrovnana)
K . Zena 165 [l 26.1 nadvaha 76 107 0,71 typ hruska (periferni)
M. L. muz 170 98 339 mirna obezita 84 90 0,93 typ centralni

Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky €. 15 je zfejmé, Ze naméfené hodnoty jsou ¢asto vychyleny od normalu, zejména
smérem k nadvaze ¢i obezité. Nadvahou a mirnou obezitou v tomto piipad¢ trpi pirevazné
divky. Z namétenych hodnot a kone¢nych vysledku bylo zjisténo, Ze sportovci provozujici
sportovni cheerleading maji v oblasti klasifikace télesné hmotnosti lepsi vysledky nez
jedinci, kteti se zadnému sportu aktivné nevénuji. Za prokazatelné lepSimi vysledky
sportovcl stoji predevs§im disciplina, pravidelna pohybova aktivita a dodrZzovani zéasad
spravné zivotospravy. Tim je prokazéano, ze sportovni klub JNS Cheerleaders plni svou

funkci v rdmci podpory zdravi a vedeni mladé populace ke zdravému Zivotnimu stylu.
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4.4.6 Analyzadat

Tabulka ¢. 16: Analyza dat metodou instituci Malinowského

Prostory
Vybaveni

Personal

Pravidla

Zdroj: vlastni zpracovani

Prostory

INS cheerleaders nevlastni zadné prostory. K vykonavani své ¢innosti ma pronajaté na
predem stanovené dny a hodiny 2 télocvicny a skolni tfidu, které se nachazi ve Stfedni
Skole managementu a sluZeb, jez je spojena se zdkladni a matefskou Skolou. Tento
komplex je situovan v blizké dostupnosti metra C, konkrétné stanice Haje. Cca 100 m od
Skoly je autobusova zastavka. Obé télocvicny jsou star§iho charakteru a maji dievény
povrch. V fijnu roku 2014 obdrzel klub k prondjmu malou $kolni tfidu umisténou

Vv pfizemi Skoly pod télocvi¢nami, ktera byla z tymovych penéz piestavéna na klubovnu.
Klubovna je v provozu kazdy vSedni den od 16:00 do 20:00 a slouZi pro ¢leny tymu

a rodice déti, ktefi tak mohou vyuzit ¢as v obdobi probihajicich tréninkd. V piizemi jsou
¢lenim tymu také k dispozici umyvarny, zachody a 2 Satny, ze kterych je pfistup do sprch.

Ve srovnéni s institucemi podobného druhu jsou prostory hodnoceny jako standardni.
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Obrazek €. 10: Umisténi sportovniho klubu JNS Cheerleaders

¥ \\\\\\\ © MS Mirového hnuti © Mgr. Jitka Adamcova
9 %As ,\M.@A"\\U Prazska vysoka skola O © Vladimir Hauéner
A oot psychosocialnich studi...
%, QO 28 Donovalska © O Daniel Cemnohlavek PO SIS MONTESSORI'SCHOOL © \
. 5 .7 = Donovalskd 4> % = O Materska Skola
Zakladni skola Klicek 0 ° 2 % o JS!Fedni skola
& S = (G managementu a sluzeb... O JM-Netos.
&y akova = b, ‘
,\\'\‘60 2 ) Zima) Z  gybow (:J %, %, h;g% [ Ystay,
¢ %y 5 e @ % e ° ZSKvétnového o o
o x © JM-Net o,s. '+ vitézstvi 1554
SN L 2 S
@\al; % © Zakladni skola Chodov 1:, D;\“\\‘O\ 0 ZS:Mendelova
% 170 2 8 Materska Skola ° 2 \,\\:\e*ﬁ o =
% % © M8V Benatkach © Jazykova Skola JS FAN ° O Markusova e Autoskola*znamenacek g
4 ° s Frantisek Ing. -~ 2
1 RO grat ova - &tichova 2
WO 4 0 s wviezdostay v, 8 . Jazykové pobyty v 2
% %, W g ) 7 3 ahranici - Zajazyky.cz MS Janouchova
KA 2 Hviezdostave n '\ Zakladni $kola a S Y URCabiiy 5 (e e -
2 %‘m Bachovd Lo Stredni skola, Praha 4... opatovst’
,%0‘ o3 : . g Haje [ OF e  Sona"Simply
by i 5
?,.{ ) . . s FJ o Matefskeé centrum ° Pole” Kochova
(5 % % ©ZS Mikulova Domecek Rasova
% s -f% 9% ) Soukrome Stredni
%% % e z cuanskeo o Odborné UGiliste...
s* % ° 2 e © Gymnazium Opatoyv -
% redni skola - S é Stredni skola
\. 7 Opat I © MS Sulanského " 5
ustova \“\eﬂ\! = % patov ] Waldorfske lyceum .0. . ‘\,3’ Podnikatelska...
¥ % o
% 63
% o . S ke Stredni odborna
=D @™ JIPKA @
i Yisy.; 6 \ ot @D (=) o & 50la multimedialni a..
L7 2 N @
o,y % @ DUm déti a mladeze . L0
A %, Q = Jizni Mésto . ° ick®
% 2 A 2ot
© Ing. Jaroslava Vostatkova % z e MS Madolinka Joi
° 5 “ Modleticka
bTicks
i Campanus €os a8y Zakladni skola .
Ke Katerinka . T
’raha 24 ULy © Gymnazium Jizni Mésto
B ®
had R 7\ pranténd o
» = %,
RN IR
alickeg ol o3 S5 ps Vog, o
Dusouies A % \ B f e 2 0/0’0 ety
M0vicks o Z kligm umélecka o g
° ¢ M s
e ita A SO PRl Iszcis Zakladni kola a
o Na Jelen? (u) SENNEY o
(=) Karlova V Praze @ materska skola Ujezd...

Zdroj: https://www.google.cz/maps [59]
Vybaveni

Vybaveni JNS Cheerleaders je hodnoceno jako nadstandardni. Sportovni klub méa k uziti

veSkeré télocvicné naradi, mezi které patfi Zinénky, duchny, lavicky, Zebfiny, Svédska

bedna, odrazovy mustek, koza télocvi¢na, trampolina, kladina, télocviény kin, kruhy,

zebiik, konstrukce na S$plh apod. JNS cheerleaders vlastni 7 specialnich gymnastickych

koberci Flexi Roll, lan¢, gymnastické slzy v riznych velikostech, big wedge, stairs,

handstand helper, minitrampolinu, balan¢ni desky a podlozky, balan¢ni polokoule,

dopadové zinénky a détsky edukacni pohybovy program WE PLAY. V roce 2014 nakoupil

Klub airtrack (akrobatickd nafukovaci dradha) a stal se tak jedinym cheerleadingovym

tymem v CR, ktery touto pomiickou disponuje. Nové ziizena klubovna je vybavena

velkym pracovnim stolem, pohovkou, mikrovinnou troubou, varnou konvici, nadobim,

barelem s pramenitou vodou, zakladnimi potravinami, hrackami apod.

Finance

Finance patfi k slabé strance zkoumané instituce. Pro ziskani finan¢nich prostfedka

potiebnych k zajisténi spravného chodu tymu a rozvoje svych ¢lent musi klub vynakladat

velké usili. Mnoho sportovnich pomicek a jinych cheerleadingovych potieb je placeno
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z vlastnich finan¢nich zdroja trenéri. Ohodnoceni trenérti neodpovidé jejich vynalozené

préci a Usili.

Personal

Instituce NS Cheerleaders se pysni kvalifikovanym personalem. Klub je veden trenérkou
s 20 letou praxi, ktera v roce 2014 ziskala ocenéni ,, Trenérka roku* ve sportovnim odvétvi
cheerleading v CR. Absolvovala také mnoho trenérskych $koleni a kurzt, naptiklad od
organizaci Elite, FCC, ICU ¢&i ICA, disponuje také certifikatem trenéra II. t¥idy od VOS
CSTV. Trenéfi pusobici v klubu vlastni certifikaty ICU — bronze level, FCC, ICC &i
trenérske licence v oblasti gymnastiky, tance a fitness. Dale se pravidelné u¢astni riznych
kurzt, Skoleni a workshopti, mezi které patii napi. kurz prvni pomoci, kurz fyziotapingu,
workshop na pravidla cheerleadingu, semindi o dopliicich stravy, seminafé o dopingu,
tane¢ni workshop s Katarinou Kern Sirnat atd. Mnoho trenértt ma mimo jiné i porotcovské
zkousky nebo pedagogické vzdelani. Néktefi trenéfi jsou cleny narodni reprezentace,
piisobi v jinych prestiznich zahraniénich organizacich nebo jsou souéasti vedeni Ceské
asociace cheerleaders. Koncem roku 2015 se konaly historicky prvni trenérské licence
cheerleadingu kategorie C v Ceské Republice, kterych se zucastnila vétsina trenéri
pusobicich v INS Cheerleaders. Klub také spolupracuje s externimi trenéry ze zahraniéi,

ktefi jsou vysoce kvalifikovani. Personal klubu je tedy hodnocen jako nadstandardni.

Pravidla
Stanovend pravidla v JNS Cheerleaders jsou posouzeny jako standardni. Vychozim
dokumentem pro spravu a ¢innost klubu je tymovy kodex, ktery je clentim klubu rozesilan
Vv elektronické podobé vzdy zacatkem kazdé nové sezony. Kazdy Clen sportovniho klubu
JNS Cheerleaders mé povinnost se s nim seznamit a fidit se podle n&j. Tymovy kodex
obsahuje:

e 0becné zasady sportovniho, tymového a fairplay chovani;

e pravidla tykajici se zdravotniho stavu clena klubu a jeho kondice, prevence,

zdravotniho a tirazového pojistént;
e pravidla tykajici se tréninku, absenci a pozdnich pfichodd;
e pravidla tykajici se ¢lenskych piispévki a jinych poplatkd;

e pravidla tykajici se soutézi a tymovych aktivit;
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e pravidla a podminky tymového Clenstvi a jeho ukoncent;

e technické dodatky a dalsi podstatné informace;

Vzhledem k povaze sportu se kazdy cheerleadingovy tym musi fidit urcitymi
bezpecnostnimi pravidly, pokyny trenéra a také provoznim fadem télocvicny, které jsou
vyvéSeny na nasténkach u Saten, dvefich télocvicny a zasildny prostfednictvim
elektronické posty. Za kazdé poruseni provozniho fadu télocviény je zavedena pokuta 100
K¢&. Pokutu vybira trenér a uklada ji do kasicky, jejiz obsah je poté vyuzit na uklid a opravy
vybaveni, klubovny a télocvi¢en. Pokyny pro trenéry a jejich dodrzovani jsou zavazné pro
vSechny odpoveédné osoby (trenéry, asistenty trenérd, pomocniky). Tyto pokyny se tykaji
pfedev§im organiza¢nich a administrativnich Ukonti. Bezpecnostni pravidla slouzi
k pfedchazeni Grazu ¢i zranéni, jejich znalost a dodrzovani je velmi dilezité. Zahrnuji napf.
pravidla tykajici se vhodného sportovniho obleceni a obuvi, noSeni Sperkli na tréninku,

manipulace s pomiickami a nafadim apod.

Dale se klub musi fidit pedpisy stanovené Ceskou asociaci cheerleaders, které se vztahuji
zejména na trenéry cheerleadingu. Mezi tyto piedpisy patii:
e stanovy CACHu
e smérnice ¢.1/2014 (udavd podminky registrace &leni CACH véetné &lenskych
piispévki, upravuje ukondeni ¢lenstvi u CACH a piestup jednotlivych ¢lentt CACH
mezi tymy/subjekty registrovanymi u CACH)
e smérnice ¢.3/2014 (tyka se pracovnich komisi ztizenych pod CACH)
e smérnice ¢.2/2015 (udava podminky zapljc¢eni gymnastické sady DIONY ¢lenskym

tymm registrovanym u Ceské asociace cheerleaders)
,Jen organizovany a disciplinovany sportovec miize dosahnout svych osobnich cili,

uspéchii a sebeuspokojeni a tim naplnit cile tymové.* (Nikol Mikov4, hlavni trenér JNS

Cheerleaders)
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4.4.6.1 SWOT analyza

Piedkladana modifikace SWOT analyzy ma poslouzit k odhaleni slabych stranek, zjisténi
silnych stranek a k identifikaci ptilezitosti a hrozeb. Zahrnuje v sob¢ piedevsim socialné-

ekonomicka vychodiska a zamétuje se pouze na faktory, které jsou v blizké budoucnosti

vvvvvv

Tabulka ¢. 17: SWOT analyza

Silné stranky Slabé stranky
kvalifikovany personal nedostatek financnich prostfedkt
dlouholeta tradice, image nevyhovujici prostory
Siroka Clenska zakladna nedostatecna spoluprace vétsiny rodicl
rozvinuta mezinarodni spoluprace nedostateéné ocenéni trenérl

lspé3nost Elent
Siroka Skala cvicebnich pomicek a vybaveni

prizniva dopravni dostupnost

Prilezitosti Hrozby
ziskani novych podporovatell nedostatek finanénich prostfedkda
marketingové aktivity konkurence mezi jinymi sportovnimi odvétvimi
icast na mezinarodnich soutéZich pokles zajmu mladeze
klubovy lékar a fyzioterapeut odchod kvalitnich trenérd

Zdroj: vlastni zpracovani

Silné stranky

Silnou strankou klubu je ptfedevsim jeho dlouholeté tradice a pozitivni image. Klub se
muze pysnit vysoce kvalifikovanymi trenéry s dlouholetou praxi a zodpovédnym
pfistupem. Dalsi silnou strankou klubu je rozvinutd mezinarodni spoluprace. Sportovni
Klub spolupracuje s externimi trenéry, zejména z Ameriky ¢i Némecka, ktefi ptinaseji nové
poznatky, techniky, motivuji sportovce k lepSim vykonim a posouvaji tak tym kuptedu.
Klub také kooperuje s jinymi zahrani¢nimi cheerleadingovymi tymy, navzajem si
pomahaji, poskytuji si Skoleni a rady, ptredavaji si kontakty na spolecnosti Sijici
cheerleadingové uniformy ¢i firmy vytvarejici hudebni podklady k soutéZznim sestavam

apod. Na rozdil od jinych sportovnich klubti v daném odvétvi disponuje posuzovana
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instituce Sirokou $kalou kvalitniho sportovniho vybaveni, které pomaha sportovcum
V rozvoji jejich dovednosti a usnadiiuje praci trenérit. Clenové klubu pravidelné dosahuji
vybornych sportovnich vysledka, coz ptispiva ke kladné prezentaci klubu, kterému se tak
oteviraji dal§i moznosti a pftilezitosti, piedevsSim v podob¢ sponzoringu, ptilivu novych
¢lenti atd. Posledni identifikovanou strankou je pfiznivd dopravni dostupnost a vhodna
poloha klubu. V blizkosti sportovniho komplexu se nachéazi autobusova zastavka, stanice
metra C — H4je, Opatov a dalnice D1. Vzhledem k umisténi klubu v hlavnim mésté Praha
a v oblasti Sirokého zastoupeni matetfskych, zdkladnich, stfednich i vysokych skol, ma klub

neustaly a dostate¢ny piisun novych ¢lent.

Slabé stranky

Mezi slabé stranky klubu patii pfedevs§im nedostatek finan¢nich prosttedki, které by mohli
vyznamng¢ zlep$it fungovani celého klubu. S nedostatkem financi souvisi také nevyhovujici
prostory. Klub se neustale rozristd a aktudlné pronajaté prostory jiz nestaci. Dalsi slabou
strankou klubu je nedostatecnd spoluprace z fad vétSiny rodicii. Velkym problémem je
nedodrZeni termind uhrad clenskych piispévkli a jinych finan¢nich zavazkid. DalSim
problémem je nedostateéna dochazka. Casté tréninkové vypadky zdrzuji pii piipravé a ve
vétsingé piipadi byvaji pficinou zranéni, jelikoz déti necvi¢i pravidelné, ale narazovité
a organismus tak neni dostateCné pfipraven na zatéZ. Posledni identifikovanou slabou
strankou je nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni trenérd, ktetfi predstavuji velmi dileZzity
¢lanek sportovniho klubu. Piestoze maji trenéfi bohaté zkusenosti, vykonavaji svou praci
spiSe za symbolické €astky. Také v porovnani s tim, kolik ¢asu travi v télocvicné, domaci
pfipravou a vzdélavanim se, je finan¢ni ohodnoceni trenérit neadekvatni a svou praci tak

provozuji spise jako dobrovolnou ¢innost.

Prilezitosti

Nejvetsi prilezitosti, kterd by mohla pomoci vyiesit neptiznivou finanéni situaci klubu, je
ziskani novych podporovatelt, at’ uz v podobé¢ individualnich darct a firem ¢i dotaci
a grantl. Uast na mezinarodnich soutézich a dobré sportovni vysledky by mohli vést k
vétSimu zviditelnéni klubu a otevieni jeho dalSich pfileZitosti. Vzhledem k nepfili§ dobré
komunikaci s Sirokou vefejnosti by rozvoj marketingovych aktivit mohl téz pomoci

s propagaci klubu i dané¢ho sportovniho odvétvi. Dalsi piilezitost se nachazi v zajisténi
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klubového lékare a fyzioterapeuta, kteti by byli ¢leniim klubu v ptipadé€ zdravotnich potizi

k dispozici.

Hrozby

Nejvétsi hrozbou je predevsim nedostatek finan¢nich zdroji a obecné jejich Spatna situace
ve vSech sportovnich odvétvi s medidlné mensi sledovanosti. Vzhledem k nedostatku
financi si klub nemutze dovolit lepsi ¢i své vlastni prostory, které¢ by vyhovovaly jeho
pozadavkiim. Velkym problémem, ktery muize zasadné ohrozit fungovani klubu, je
pripravovana rekonstrukce Skoly, kde dany klub v soucasné dob¢ piisobi. Rekonstrukce se
planuje od zacatku léta 2016 a méla by podle odhadu trvat cca rok. V tomto obdobi bude
cela Skola zavienad a klub tak po cely rok nebude mit kde trénovat. Najit ndhradni prostory
je velmi obtizné, jelikoz klub musi kvili ziskanym dotacim plisobit na uzemi Prahy 11,
jinak by o né pfisel. Klub také, vzhledem ke své rozsdhlosti a charakteru sportovniho
odvétvi, potfebuje vhodné a dostateéné velké prostory se specifickymi pozadavky, napf.
vysokym stropem, mistem pro ulozeni gymnastickych koberct, airtracku apod. Na zakladé
téchto skutecnosti se tak klubu vyrazné zuzuji moznosti vybéru adekvatnich prostorii pro
provozovani své ¢innosti. V neposledni fadé¢ miize byt hrozbou odchod kvalitnich trenérti
v disledku nedostateéného finanéniho zajisténi pro jejich budouci Zivot. Dals§i hrozba
obecné spociva v tpadku zdjmu déti a mladeze o aktivni zdravy zivotni styl. V dnes$ni dobé&
travi mlada populace svlij volny €as zejména na socialnich sitich, hranim pocitacovych her
¢i sledovanim televize. Také neustdle roste nabidka jinych volnocasovych aktivit

a konkurence mezi jinymi sportovnimi odvétvimi.
Na zéklad¢ SWOT analyzy byly identifikovany slabé stranky a hrozby sportovniho klubu,

na které se dale zaméti zavérecna kapitola diplomové prace s nazvem ,Navrhy na

zlepSeni.*
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4.4.6.2 STEP analyza

STEP analyza si klade za cil nalézt odpovédi na nésledujici 3 otazky:

1. Které z faktori maji vliv na podnik?

Na sportovni klub JNS Cheerleaders ma vliv zejména politicko-pravni a socialné-kulturni
faktor. Cinnost klubu zavisi ve velké mife na finanénich prostiedcich ziskanych v podobé
dotaci, grant, dari a jinych forem podpory klubu. Tyto podpory jsou zavislé na
konkrétnim politickém programu dané strany. Socialné-kulturni faktor ovlivituje klub
zejména tim, jak klesa nebo roste zajem mladé populace o sport a dané sportovni odvétvi

ptedevsim v Praze a jeho okoli.

2. Které z nich jsou v blizké budoucnosti pro podnik nejdilezitéjsi?
pravni. VySe ziskanych finan¢nich prostfedkli vyznamné ovliviluje chod celého

sportovniho klubu a jeho budouci vyvoj.

3. Jaké jsou mozné ucinky téchto faktora?

Pokud klub nebude mit dostatek finanénich prostiedkd pro svou ¢innost, nebude moci
svym c¢lentim poskytovat kvalitni sportovni zazemi. Nebude tak mozné investovat napt. do
potfebného vybaveni a pomucek, prostfedkii souvisejicich s propagaci klubu ¢i
zahrani¢nich trenért. Klub se tak nebude moci déle rozvijet, ztrati své cleny a mize dojit

k jeho upadku.

STEP analyza odpovédéla na dilezité otazky v oblasti politicko-pravniho faktoru, ktery méa
nejveétsi vliv na sportovni klub JNS Cheerleaders a na zakladé této analyzy budou v

kapitole ,,Navrhy na zlepSeni* uvedeny konkrétni vystupy.
4.4.7 Finanéni analyza

Finan¢ni analyza obecné slouzi ke zjiSténi a komplexnimu vyhodnoceni finanéni situace
podniku. Tato prace se z hlediska financ¢ni analyzy orientuje na naklady a ptijmy

sportovniho klubu JNS Cheerleaders i jeho celkovy rozpocet.
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4.4.7.1 Naklady sportovniho klubu

Néaklady sportovniho klubu JNS Cheerleaders se obecné skladaji z ndjemného, vydaji na
mzdy a odmény, vydaji na Skoleni trenérti, sportovni pomiicky a vybaveni, soutézni
aregistracni poplatky, marketingové aktivity a teambuilding, dale vydaju spojenych

S organizaci soustfedéni a z ostatnich nékladu.

Graf ¢. 8: Néklady sportovniho klubu

o A% 9% B najemne

gop 2

B mzdy a odmény
6% 458 O sportovni pomicky a vybaveni
B Ekoleni trenéri
O soustiedéni

16% O soutéZni a registraéni poplatky

179 O ostatni naklady
’ Oteambuilding a prezentace

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je z vySe uvedeného grafu patrné, hlavni polozku nékladi tvofi platba za prondjem
prostorti souvisejicich s vykonavanim cinnosti klubu, ktera ¢ini 45 %. Podstatnou cast
nakladii (17 %) také tvoii mzdy a odmény trenériim, pomocnym asistentiim a ostatnim
pracovnikiim. Do této kategorie spadaji i ¢lenské piispévky za trenéry, ktefi jsou zaroven
soucasti soutézniho tymu. Naklady souvisejici s nakupem sportovniho vybaveni
a pomucek tvoii 16 %. Na Skoleni trenérti pfipadd 6 % z celkovych nakladt. Nasledu;i
vydaje na soustfedéni, soutéZe a registratni poplatky, které ¢ini 5 %. DalSi polozka
pojmenovana jako ostatni ndklady zahrnuje zejména vydaje na tymové obleceni, odmény
détem atd. Posledni polozkou jsou naklady spojené s prezentaci klubu a pofadanim

teambuildingovych aktivit, ktera tvoti 2 %.
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Tabulka ¢. 18: Struktura nakladu a jejich vyse v roce 2015

Poloika Detail poloZky Naklady

najemné télocviény, klubovna 310 000 Ké

mzdy a odmény trenéfi, asistenti trenérd 120 000 Ké
sportovni pomtcky a vyhaveni koberce, gymnasticke nacini 115 000 K2
zkoleni trenér "E”éﬁgfkgﬁi’;;‘:"ki‘fg”éfe' 43 000 K&
soustfedéni ubytovani. strava, prondjem prostor 36 000 KE

soutdZni a registraéni poplatky  startovné. registraéni poplatek CACH 33 400 KE

teambuilding a prezentace tymwa}party. beneﬁcF, internetoyve 15 000 KE
stranky, reklamni bannery
ostatni naklady rekvizity, odmény, tejpy, leky, 25 000 K&

kosmetické a kancelafske potreby

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 18 ukazuje, Ze néklady sportovniho klubu JNS Cheerleaders ¢inily v roce 2015
697 400 K¢.

4.4.7.2 Pr¥ijmy sportovniho klubu

Vzhledem k tomu, Ze se jednd o neziskovou organizaci, neni klub zaloZen za uUcelem
podnikani a za Ucelem tvorby zisku. Finan¢ni prostiedky k provozovani své cinnosti

ziskava klub zejména z ¢lenskych ptispévki.
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Graf ¢. 9: Piijmy sportovniho klubu
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B clenske piispévicy
B dotace
O pfijmy z akei

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu uvedeného vyse vyplyva, ze klub je velmi zavisly na ¢lenskych ptispévcich. Tato
polozka tvoti 77 % z celkovych piijmt klubu. Dillezitou soucasti piijmu jsou také dotace,
granty, dary, sponzoring ¢i jiné formy podpory sportovniho klubu. Posledni misto
zaujimaji piijmy ze spoleCenskych, kulturnich a sportovnich akci. Patii mezi né

vystupovani na plesech, firemnich a V. I. P. vecircich, sportovnich turnaji apod.

Tabulka ¢&. 19: Clenské prispévky v roce 2015

Minies 1tym 1000 KE 12 000 K& 24 000 ke
Feewees 2 tymy &0 2000 KE 100 000 K& 200 000 K&
Junior 2 tymy 38 2000 KE 76 000 K& 152 000 K&
Seniar 3 tymy 39 2000 KE 78 000 K& 156 000 K&

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢ 19 zobrazuje vysi piijatych Glenskych piispévka v roce 2015. Clenstvi ve
sportovnim klubu je zpoplatnéno ¢astkou 2 000 K¢&/osoba/pololeti. Vyjimku tvoti kategorie
minies, ve které se plati 1 000 K¢&/osoba/pololeti. Kromé zakladnich ¢lenskych piispévki

se také plati za dobrovolné hodiny akrobacie, jejichz vysSe je stanovena na 500
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Kc¢/osoba/pololeti. Na individualni hodiny akrobacie dochazelo 8 déti. Celkové CElenské
ptispevky tak v roce 2015 €inily 540 000 K¢. Sportovni klub dale v roce 2015 pfijal dotace
ve vysi 140 000 K¢ a za ruzna poskytnuta vystoupeni ziskal 18 000 K¢&. Mezi ptijmy z akci
se zahrnuje i zisk z prodeje tymového obleceni, dopliikt a dalSich propaga¢nich materiala
urCenych primarné pro fanousky klubu. Celkovy pfijem sportovniho klubu JNS
Cheerleaders tak ¢inil v daném roce 698 000 K¢.

4.5 Navrhy na zlepSeni

Sportovni klub JNS Cheerleaders Ize povazovat za dobry ptiklad instituce, ktera pini své
poslani a cile. Své ¢leny vede ke zdravému zivotnimu stylu a pomaha v oblasti prevence
pied civiliza¢nimi chorobami a uzivanim navykovych latek. Piesto jsou zde prostory pro
zlepseni, které mohou vést k dalSimu rozvoji sportovniho klubu a zdravého zivotniho stylu
mladé populace. Tato kapitola poskytuje navrhy, které mohou byt pro sportovni klub
ajeho cleny pifinosem. Navrhy se tykaji moznosti ziskani dalSich finan¢nich zdrojt,
doporuceni tymového 1ékate, zajisténi kvalitniho stravovani, poskytnuti slev na zdravou

vyzivu a doplnky stravy pro ¢leny klubu.
45.1 Zajisténi financnich prostredkii

Ptisun dal$ich finan¢nich prostfedkd umozni sportovnimu klubu zajisténi lepsiho zazemi
a tréninkovych podminek pro jeho ¢leny, coz ptispéje ke zvyseni vykonnosti sportovct,
k rozvoji jejich dovednosti, k lepsim sportovnim vysledkim atd. Klub tak bude moci
nabidnout kvalitni sluzby v oblasti volno¢asovych aktivit pro déti a mladez. Také si bude

moci dovolit 1épe platit trenéry a tim zamezi jejich odchodu z klubu.

45.1.1 Statni podpora sportu pro rok 2016 v ramci MSMT

Odbor sportu MSMT piedlozil navrh materialu ,,Statni podpora sportu pro rok 2016 -
neinvesti¢ni programy* k projednani v souvislosti s dota¢ni politikou statniho rozpoctu pro
dany kalendaini rok. Realizace statni podpory sportu je feSena prostfednictvim

vyhlaSenych programi, jejichZ pocet vzrostl z ptivodnich 7 na 10.
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Tabulka ¢&. 20: Statni podpora sportu pro rok 2016

Program | Sportovni reprezentace CR
Program Il Sportovné talentovana mladez
Program lll Cinnost sportovnich organizaci
Program IV Udrzba a provoz sportovnich zafizeni
Program V Cinnost sportovnich svazii
Program VI Vyznamné sportovni akce
Program VII Zdravotné postiZzeni sportovci

. ProgamVil  Organizace sportuve SKaTJ
Program IX Organizace Skolniho sportu
Program X Projekty pro sportovani vefejnosti

Zdroj: vlastni zpracovani

Sportovni klub JNS Cheerleaders spliuje veskeré podminky pro Cerpani dotaci ze Statni
podpory sportu pro rok 2016 a tim padem muze cerpat dotaci z Programu VIII -
Organizace sportu ve SK a TJ. Cilem v oblasti v§eobecné sportovni ¢innosti spolkt jak

u sportovnich organizaci, tak u sportovnich svazii je organizovani pohybové, sportovni
a télovychovné Cinnosti spolecenského charakteru a vyznamnosti pro zdravy a aktivni
zptisob Zivota obyvatel Ceské republiky, zejména s orientaci na déti a mladez. Zohlediiuje
se pravidelna ¢innost sportovnich organizaci, respektive podpora volno¢asovych aktivit,
kampani a testovani fyzické zdatnosti, v€etné oblasti zakli Skolnich a univerzitnich
sportovnich klubd. Hodnoceni se tyka celospoleéenské hodnoty vyhlasenych kampani,

poctu uskutecnénych akci a jejich ucastnik.

Tabulka ¢&. 21: Terminy podani zadosti o dotace v ramci MSMT

prvni (zakladni) kolo do 31. fijna 2015
druhé kolo do 30. dubna 2016
treti kolo do 31. srpna 2016
Ctvrté kolo do 31. fijna 2016

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vyse uvedena tabulka zobrazuje vyhlasené terminy pro predkladani zadosti v jednotlivych
kolech v priibéhu roku 2016. Termin pro ptedkladani zadosti v rdmci Programu VIII byl
samostatn¢ vyhlasen do 30. listopadu 2015. Druhé kolo pro ptredkladéani zadosti, kterého se
muze sportovni klub zcastnit, je stanoveno do 30. dubna 2016. V piipad¢ schvalené
zadosti v ramci podpory organizace sportu ve sportovnich klubech a télovychovnych
jednotéach - Program V111 se dotace poskytuje pouze na ucelové vymezeni, tedy az do vyse

rozpoctovanych nakladu.

45.1.2 Dotace EU

Vzhledem k tomu, Ze sportovni klub nesplituje podminky tim, Ze nevlastni zadny majetek,
nemize Cerpat finance z dotaci Evropské Unie. V piipadé, ze by klub v budoucnu mél

majetek v osobnim vlastnictvi, mohl by o tyto dotace zazadat.

4.5.1.3 Prodej klubového obleceni a dopliiku

Dals$i moznost, jak ziskat vice penéznich prostifedkil, se vyskytuje v podobé prodeje
obleceni a doplikti propagujicich zaroven sportovni klub JNS Cheerleaders. Klub se
0 podobnou aktivitu snazi v aktualni sezoné€ a nabizi tricka, sportovni doplnky a pomuicky
pro fandéni v tymovych barvach s napisy JNS. Produkty jsou prozatim k dostani pouze pro
¢leny klubu a jejich rodinné pfislusniky, proto by bylo vhodné jejich rozsifeni i mezi
vefejnost. K podpotfe prodeje by mohla poslouzit zejména reklama na socidlni siti
Facebook. Dalsi problém piedstavuje cena, ktera je stanovena velmi nizko a Casto i na
urovni, za kterou klub produkty pofidil. Klub tak z této akce nema téméf Zadny zisk
a akorat m4 vice starosti. Dané produkty by si lidé mohli zakoupit osobné v misté ptisobeni
Klubu nebo prostfednictvim e-mailové objednavky, webovych stranek ¢i Facebooku

sportovniho klubu.
45.2 Tymovy lékar

Vzhledem k povaze sportu a ¢asté tirazovosti sportovct by bylo vhodné zajistit tymového
I¢kate, ktery by byl ¢lenim klubu k dispozici. Zaroven by je doprovazel na soustiedénich
I soutézich, poskytoval by jim doporuéeni v oblasti vyzivy a cviceni, dohliZel by na jejich
zdravotni stav a provadél zatézové testy. Vyhoda tymového Iékafe spociva v jeho

specializaci na dané sportovni odvétvi, lepsi znalosti ¢lend sportovniho klubu, jejich
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zdravotnich problémi, pozadavkli a potteb. Tymovy Iékai je také blize seznamen
s frekvenci a naroCnosti tréninkd, s rozvrZzenim soutézi a celého tréninkového planu
jednotlived. Diky témto detailnim informacim muze stanovit piesnéjsi diagndzu a zvolit
nejvhodnéjsi 1€cbu s ohledem na charakter daného sportovniho odvétvi. Cilem zajisténi
tymového lékate je zejména prevence nemoci a zranéni vznikajicich v disledku télesné

aktivity a co nejrychlejsi navrat sportovce do tréninkového procesu.
4.5.3 Vyhody v oblasti zdravé vyzivy a sportovnich dopliiki

Predkladané navrhy se tykaji moznosti poskytnuti vyhod ¢lenim klubu v oblasti zdravé
vyZzivy a sportovnich doplnkd. Z divodu ¢asté nemocnosti sportovcet a jejich zvysenych
narokl na piijem zivin je pro né zajisténi kvalitni vyzivy a vhodnych dopliki stravy
zasadni. Vétsina ¢lend klubu jsou studenti, ktefi maji z divodu ¢asové vytizenosti

a omezenych finan¢nich zdroj problémy s dodrzovanim zdraveé stravy. Vzhledem k tomu,
ze sportovni klub vyuziva ke své ¢innosti prostory $koly, kde se nachazi automaty s
cukrovinkami, sladkymi limonady a dokonce i energetickymi npoji, je pro ¢leny klubu
lakavé si tyto nezdravé potraviny koupit. Ve vétsiné pfipadii dochazi sportovci ze Skoly €i
prace rovnou na trénink, nestihaji si obstarat jidlo a automaty umisténé piimo v oblasti
pusobeni sportovniho klubu jsou pro né v danou chvili nejvhodnéjsim prostiedkem pro
ziskani potravy. Na zakladé vyse uvedenych poznatki je proto dilezité témto zaleZitostem
vénovat pozornost. Nasledujici navrhy by ¢lenim klubu mohli pomoci jak po strance

zdravotni, tak i finanéni.

45.3.1 Fitness Menu

Poslednim navrhem, ktery navazuje na predesly bod, je zajisténi kvalitni stravy pro ¢leny
Klubu zejmeéna v pribéhu naroénych vikendovych soustiedéni. Pro tyto Gcely byl vybran
projekt Fitness Menu, ktery nabizi zdraveé jidlo na vysoké urovni urc¢ené primarné pro
fyzicky aktivni jedince. Fitness Menu bylo zvoleno na zakladé€ pozitivnich ohlasi
vefejnosti, vlastni kladné zkusenosti, kvality poskytovanych sluzeb, adekvatni ceny

a dobreé dostupnosti. Ve Fitness Menu pracuji s provéfenymi surovinami z ¢eskych chovii
a farem, vSe pfipravuji bez rafinovanych cukri, tuku, lepku a skodlivych aditiv, tzv. écek.
Jidlo je pfipravovano Setrnym zplsobem, tak aby byly pokrmy dobfe stravitelné a nutricné

vyvazené. Pokrmy se vaii ve vakuu po dobu 12 hodin pii teploté 70 Celsia, diky cemuz se
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v jidle zachovaji v§echny dulezité ziviny. Veskeré suroviny jsou Cerstvé, jsou peclivé
uchovany a pravidelné kontrolovany. Krabic¢ky na jidlo jsou skladovany ve specialnich
prostorech, kde je zaru¢ena maximalni hygiena. Jidla ur¢ena k ohfevu lze pfipravit v
originalnim obalu, kde je tfeba folii na nékolika mistech propichnout. Mezi dalsi vyhody
patii pfedev§im moznost individualniho sestaveni obsahu a mnozstvi jidla na zaklad¢
analyz, nastaveni nutri¢nich hodnot, specialnich pozadavk klienta atd. Krabicky s jidlem
Ize vyzvednout na péti odbérnych mistech v Praze ¢i je mozné vyuzit rozvozu po Praze

zdarma.

Cilem Fitnessmenu je poskytnout produkty, které:

e jsou upravované takovou formou, kde téméf neptfichézi o nutriéni hodnoty a diky
které je doba expirace prodlouzena na nékolik dni;
e neobsahuji lepek, jsou zdravi prospésné a tudiz udrzuji rovnovahu v téle;

¢ jsou chutové rozmanité a nutricné vyvazené.
Cena za jedno obédové jidlo se pohybuje v pfipad€ Zen mezi 115 — 135 K¢, u muzi v
rozmezi 145 — 165 K¢&. Dezert stoji obvykle okolo 50 K¢. Ceny jednotlivych menu

zobrazuje nasledujici tabulka.

Tabulka €. 22: Cenik menu

Menu Cena menu pro Zeny Cena menu pro muze
obéd, vecefe 240 K& 280 Ke
svacina, ohéd, vecefe 290 K& 380 K
snidané, obéd, vecefe 380 K& 480 Ke

Zdroj: vlastni zpracovani

Ve spolupréci s nutri¢nimi specialisty je mozné na zakladé konzultace a diagnostického
vySetieni stanovit presny vyzivovy plan. Diagnoza je zjiStovana nejmodernéjSimi
technologiemi a dale v navaznosti na krevni skupinu klienta je mozné sestavit jidelnicek,
ktery je zaloZzeny na potravinach, jez jsou z hlediska dané krevni skupiny pro ¢lovéka
prospésné. Kvalifikovani pracovnici v pfipadé potieby vSe obohati odpovidajicimi dopliky

stravy, aby se dorovnaly posledni at’ uz fyzické, nebo i psychické niance vyzivy. Fitness
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Menu nabizi také prednastavené specifické programy, které jsou uzpisobeny konkrétnim

pozadavkim a cilim jedince. Mezi tyto programy patii:

redukce tuku,

formovani postavy,

nabirani svalové hmoty,

individualni program.

Tabulka €. 23: Cenik programt

Redukce vahy 400 Ké R0 KE
Tvarovani postavy 500 KE Ba0 KE
Mahirani svaloveé hmoty 600 KE 760 KE
Individualni program B00 KE 950 KE

Zdroj: vlastni zpracovani

Vzhledem k ¢asovému rozvrzeni sousttedéni, které obvykle probiha od 9:00 do 17:00
hodin, je vhodné zajistit sportovctim predevsim ob&d. Navrhovany program by tedy
zahrnoval poskytnuti jednoho obédového jidla v den soustfedéni. Tento program by byl
nepovinny, ¢lenové klubu by z ného mohli kdykoliv odstoupit nebo se k nému naopak
pripojit. Sportovni klub JNS Cheerleaders by ptispival 50 % ¢astky kazdému ¢lenovi,
zbylych 50 % by si musel hradit ¢len sam.

Tabulka ¢. 24: Celkové néklady za obédovy program

peewees 5 15 -135 K 35 650 - 41 850 K¢

junior 38 5 190 115-135 KE 21850 - 25 650 KE

senior Zeny Ky 6 186 115 -135 KE 21 390-25 M0 KE
Senior muzi g 6 43 145 - 165 KE 6 960 - 7 920 K&

Zdroj: vlastni zpracovani
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Kategorie peewees a junior ma pramérné 5 celodennich soustfedéni béhem jedné
tréninkové sezdny, kterd trva 10 mésici. Seniofi maji t€chto soustfedéni cca 6. Cena obédu
byla pracovnikem Fitness Menu stanovena na 115 — 135 K¢. U muza v seniorské kategorii
byla vzhledem k vy$$im pozadavkim na piijem zivin spo€itana cena v rozmezi 145 — 165
K¢&. Celkové naklady na jeden mésic by tak ¢inily 8 585 — 10 053 K&, v ptipadé tréninkové
sezony by se jednalo o ¢astku 85 850 — 100 530 K¢.

Tabulka ¢&. 25: Kalkulace nakladi pro ¢lena sportovniho klubu

peewees, junior 58 - B8 K¢ 286 - 338 K&
senior - Zeny 58 - B8 K¢ 345 - 405 K&
senior - muzi 73-83 KE 435 - 495 KE

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce ¢. 25 jsou uvedeny ceny po odeéteni 50 % z celkové ¢astky za obéd, které hradi
sportovni klub. Clen klubu kategorie peewees, junior a senior (Zeny) by tak za 1 obéd
v kone¢ném disledku zaplatil v rozmezi 58 — 68 K¢&, ¢len muzské seniorské kategorie 73 —
83 K¢. Za celou tréninkovou sezonu by sportovec z kategorie peewees €i junior zaplatil cca

286 — 338 K¢. V pripad¢ seniorské kategorie by tato ¢astka pro zenu Cinila 345 — 405 K¢,
pro muze pak 435 — 495 K¢.

Tabulka ¢. 26: Kalkulace nakladii pro sportovni klub

peewees, junior 28 750 - 33 750 K&
senior - Zeny 10 695 - 12 555 KE
senior - muzi 3480 - 3 960 K&

Zdroj: vlastni zpracovani
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Celkova castka, kterou by sportovni Klub musel za jednu sezonu investovat, by se
pohybovala v rozmezi 42 925 — 50 265 K¢. PiedloZeni navrhu by mohlo byt realizovano na
konci sezony roku 2016, kdy se vzdy na poslednim tréninku probiraji organiza¢ni
zélezitosti a planuje se dalSi sezona. Také se kona pravidelnd rodicovskad schiizka
arozesilaji se e-maily, které shrnuji danou sezonu a poskytuji informace o sezoné nové.
Témito prostiedky by mohl byt navrh pfednesen a v piipadé jeho schvaleni a pozitivnich
ohlasti, by mohl byt realizovan v nové sezon¢ 2016/2017. Pokud by mél ¢len klubu zajem,
mohl by vyuzivat i ostatni sluzby, které Fitness Menu nabizi. Sportovni klub by v takovém

ptipadé ptispival ¢lenovi 25 % z celkové Castky.
4.5.3.2 Dopliiky stravy

Dalsi navrh, ktery navazuje na ptedesly bod, je poskytnuti slev a jinych vyhod v oblasti
doplnkt stravy a sportovni vyzivy. Jak jiz bylo feceno, sportovci maji zvySené naroky na
ptijem zivin a v dasledku vétsi fyzické zatéze u nich ¢asto dochazi i k riiznym poranénim.
Dopliiky stravy jsou pro sportovce nepostradatelnou soucasti, jelikoz pomdhaji doplnit
nékteré Ziviny, které clovek neni schopen béznou stravou télu dodat v potifebném mnoZzstvi.
Slouzi také k nartstu celkové svalové hmoty v silovych sportech, regeneraci a rychlejsimu
zotaveni, delsi vytrvalosti, dodani energie ¢i snizeni mnozstvi télesného tuku. Sportovni
Klub by mohl zazadat o vyhody naptiklad u ¢eské znacky Survival, ktera nabizi kvalitni
dopliiky sportovni vyzivy a ktera je na zaklad¢ predbéznych zjisténych informaci ochotna

na své produkty poskytnout ¢lentim klubu slevu v rozmezi 30 — 35 %.

4.5.3.3 Zdravé odmény

Posledni doporuceni Vv oblasti vyzivy se tyka odmén, které déti od sportovniho klubu
dostavaji. Ackoliv se klub snazi vést mladou populaci ke zdravému Zivotnimu stylu, pfisné
zakazuje konzumaci energetickych a slazenych perlivych limonad v pribéhu tréninku
a soutézi, zacatkem kazdé sezony predkladd cleniim pouceni tykajici se zdravého
stravovani apod., nabizi svym svéfenciim, zejména détem, odmény formou nezdravych
cukrovinek, jako jsou bonbony, lizatka, Zvykacky, cokolady, tyCinky a dal§i. Misto
sladkosti by tak bylo vhodné détem nabizet zdravé alternativy téchto potravin, které lze

Vv soucasné dob¢ potidit témét kdekoliv.
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S  Zavér

Zdravi vSeobecné predstavuje pro kazdého jedince dulezitou a nenahraditelnou hodnotu,
0 kterou je tfeba pecovat. Nicméné vétSina lidi povazuje zdravi za samoziejmost, a dokud
neonemocni, nevénuji mu piilisSnou pozornost. Se zdravim je neodmyslitelné spojen zivotni
styl, ktery je v soucasnosti naprosto jiny, nez tomu bylo diive. Dne$ni uspéchana doba
klade na kazdého z nés vysoké naroky a diky tomu se priority lidi a spole¢nosti jako celku
ubiraji jinym smérem. Neustaly shon, stres, zvySujici se tlak na jedince, zaméfeni na
vykon, sedavy zpusob Zivota, Spatné stravovani, to vSe Ssebou piinasi znaéna rizika.
Zvyseny vyskyt Unavy, vysileni organismu, ¢asta nemocnost a rozvoj civiliza¢nich chorob,
predevsim nadvahy a obezity, ptredstavuji celospole¢ensky problém v mnoha zemich.
Téméi denné jsou lidé zaplavovani informacemi o zdravém zivotnim stylu, které se k nim
dostavaji nejen prostfednictvim odbornych knih a védeckych c¢lankt, ale také pomoci
novin, Casopist, televize ¢i internetu. PrestoZe mé vefejnost o zdravém zpiisobu Zivota
dostatek informaci, v praxi jej nedodrzuje a voli spiSe feSeni, které je v danou chvili
pohodIngjsi. Casto se napiiklad miizeme setkat s vétou typu ,,Nemam dost ¢asu.”, ktera
ptili§ drahé. V souvislosti s tim, je vhodné si uvédomit, kolik zbyte¢nych potravin, si lidé
béhem zivota koupi, aniz by byly skute¢né potfebné a pro organismus prospésné. Nelze
zapomenout také na fakt, Ze prevence je vzdy levnéjsi nez nasledné feSeni problému. Proto
neni sporu o tom, Ze nejvyznamnéj$im obdobim v ramci zdravého zivotniho stylu je détsky
vek, kdy se formuji a utvareji stravovaci navyky, které jsou nasledné uplatiovany v dal§im
zivotnim obdobi. Zivotnim stylem mladé populace by se tudiz méli zabyvat nejen rodice,
ale také vzdélavaci, sportovni a jiné instituce, které se podileji na jejich vychové a

pfipravuji je na budouci Zivot.

Cilem teoretické casti bylo podat uceleny piehled o problematice Zivotniho stylu
a charakterizovat pojmy souvisejici s tématem diplomové prace. Uvodni &ast definovala
termin zdravi a vymezila jeho determinanty. Dale se prace vénovala zdravému Zivotnimu
stylu a faktorim, které jej ovliviiuji. Zabyvala se predevS§im vyZivou, jenZ ma na zdravi
jedince nejvétsi vliv a pro sportovce predstavuje zakladni pilit jeho vykonnosti. Poskytla
informace o zakladnich slozkach potravy a jejich pottebném mnozstvi, piiblizila podstatné

ukazatele potravin a piedlozila obecné zasady raciondlniho stravovani doplnéné
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o pyramidu zdravé vyzivy. Vzhledem k aktualnosti tématu podrobnéji charakterizovala
disledky nezdravého zivotniho stylu se zaméfenim na problematiku nadvahy a obezity.
Zjistovala pfi¢iny a mozna onemocnéni spojend s témito zdravotnimi problémy, objasnila
soucasnou epidemiologickou situaci a popsala metody uréovani optimalni télesné
hmotnosti. Posledni kapitoly teoretické ¢asti byly zaméteny na predstaveni teorii podle B.

K. Malionwského, vymezeni sportu a mladé populace.

Prakticka cast se tykala splnéni hlavniho cile diplomové prace, kterym bylo posouzeni
vybrané instituce z hlediska jeho plsobeni na zdravy zivotni styl mladé populace.
Zkouman byl sportovni klub JNS Cheerleaders, ktery pusobi v oblasti sportovniho
cheerleadingu. Vzhledem k tomu, 7e se v Ceské republice jedna o pomémé mladé
sportovni odvétvi, o kterém nemd Sirokd vefejnost dostatecné povédomi, vénovala se
uvodni ¢ast vlastni prace charakteristice cheerleadingu. Detailni deskripce sportovniho
cheerleadingu byla podstatna také pro pochopeni obtiznosti daného sportovniho odvétvi,
fyzickych 1 psychickych pozadavkl a jinych narokii na sportovce, které tak podmifiuji
dodrzovani zdravého zivotniho stylu cheerleaders. Sportovni klub byl posuzovan zejména
na zaklad¢ zhodnoceni jeho vybaveni, prostorti, persondlu a finanénich prostredkt, kterymi
disponuje. Dale byly zkoumany ostatni faktory, jako naptiklad pocet ¢lentt sportovniho
klubu a jejich uspésnost, zdravotni stav sportovct apod., které poskytly blizsi pohled na
kvalitu sportovniho klubu a pomohly k jeho lepsimu posouzeni. Prace odhalila také
nékolik nedostatk a slabych stranek sportovniho klubu, které v zavéru prace vedly k
podani navrhli a doporuceni na zlepSeni fungovéani klubu. Piedlozené navrhy se tykaly
moznosti ziskani dalSich finan¢nich zdroji, zajisténi tymového 1ékate, poskytnuti slev na
dopliiky stravy pro ¢leny klubu, vyzivového programu sestaveného na miru sportovce a
jinych doporuceni, které by mohli vést sportovni klub k rozvoji. Na zakladé ziskanych
poznatku a provedenych analyz bylo vSak i pies nepatrné nedostatky zjisténo, Ze sportovni
klub JNS Cheerleaders celkove plni své vetfejné poslani a cile v oblasti zdravého Zivotniho
stylu mladé populace a je dobrym piikladem instituce, kterd ma pozitivni dopad na zdravi

svych ¢lenti a pomaha v prevenci proti negativnim zavislostem déti a mladistvich.
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