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JZdrava mysl ve zdravém téle jest tvrzeni
posetilé, nebot zdravé télo jest vytvorem

dokonalé mysli“.

G.B.Shaw

V souCasné dobé se klade ¢im dal tim vétsi ddraz na zdravy Zivotni styl, od néj
se vSe odrazi. To, jak plnohodnotné vyuzivame svij volny ¢as, jaké mame zajmy,
0 nas mnohé vypovida, je to ve své podstaté, obraz nas samotnych. Jednim
z hlavnich faktort, vyznamné ovliviiujicich Zivotni styl, je pohybova aktivita a

spravna zivotosprava.

Ceska republika se v po&tu obéznich osob propracovala na pfedni misto v celé
Evropé a tento problém neustale narista. V minulém stoleti lidé umirali na
podvyZivu a o sto let pozdéji, je tomu pfesné naopak. Miliarda lidi trpi nadvahou a
obezitou. Vlivem technického pokroku se z naSeho Zivota pomalu vytraci pfirozeny
pohyb, ktery byl lidem vilastni po cela staleti. TéZzkou manualni praci nahradila
moderni technika, pfevazuje sedavy zpusob Zzivota, zménilo se také slozeni
naseho jidelniCku, nadbytek jidla, ve kterém pFevazuji tuky a nasledky na sebe
nenechaly dlouho ¢ekat. Energeticky pfijem podstatné prevysil energeticky vydej a
tim nastala situace, Zze mezi nejCastéjSi pficiny umrti patfi civilizaCni choroby,
zpusobené nadvahou a obezitou, Spatnou zivotospravou, stresem, nedostatkem

pohybové aktivity a fadou dalSich faktoru.

Pfi nespravném feSeni problému obezity se mohou vyskytnout nékteré okolnosti,
které mohou vazné poskodit jak fyzickou, tak i psychickou stranku ¢lovéka. Jedna
se o poruchy pfijmu potravy a to mentalni anorexie a bulimie. Nejvice ohrozenou

skupinou jsou mlada dévc€ata v obdobi prepuberty a puberty.

Ve své bakalarské praci se chci zabyvat moznostmi feSeni problému nadvahy a
obezity, poukazat na to, jak velky vliv maji pohybové aktivity a spravny zpusob
stravovani na redukci hmotnosti a v neposledni fadé tim, jak uzce spolu souvisi
fyzicky a psychicky stav Clovéka. Ukazat lidem, ze volny Cas jde travit i jinak, nez

pasivné, sezenim u televize a pocitace.



Tohle téma je mi velmi blizké, protoze s timhle problémem také sama bojuji. Na
sobé jiz mam také vyzkouSenych fadu diet a vim, Ze nefunguji, protoze je tfeba
zménit od zakladu cely Zivotni styl. Chtéla bych se touhle problematikou
v budoucnosti zabyvat a pobyty zamérené na redukci télesné hmotnosti poradat.
Chci prfedevsSim zjistit, jaké jsou moznosti na poli cestovniho ruchu, ktery se
zaméfuje na pobyty s moznosti redukce hmotnosti a feSeni stravovacich navyku u
osob, ktefi jsou si tohoto problému jiz védomy a chtéji pro své zdravi néco udélat

a tenhle zpusob Zivota zménit. Na zavér vyhodnotim uvedené nabidky.



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Vymezeni pojmi
2.1.1 Zivotni styl

Zivotni styl je jednim z faktord, ovliviiujicich kvalitu Zivota, je Fizen motivaénimi
prvky, jako jsou potfeby, hodnoty, zajmy a idealy. V posledni dobé je to Casto
uzivany termin, zahrnuje hodnotovou orientaci Clovéka, projevuje se v chovani i ve
zpusobu vyuzivani materialnich i socialnich podminek, ale také v hospodareni se
svym volnym ¢asem. Je to soubor ¢innosti a vztah, typickych pro konkrétniho

Clovéka.

,Hodnotova orientace Clovéka se projevuje ve znameém protikladu zda mit Ci byt.
Tedy mit a schranovat materialni pfedméty i se hnat za kvantem zazitkd, aniz se
z nich stane prozitek, nebo intenzivnim prozivanim skuteénosti, bez ohledu na
finanéni naroCnost podnétu. Mlzeme nalézt zjednoduSenou paralelu
v Komenského Labyrintu svéta a raji srdce. Mnozi lidé se zaméfuji spiSe na nakup
drahého zbozi, napf. sportovniho vybaveni, aut, zajisténi zahraniCnich
dovolenych, neZ na jejich skuteéné vyuziti ve volném Case® (Pavkova, Hajek,
Hofbauer, Hrdlickova a Pavlikova 2002,29).

Junger a Kasa (1996,76) povazuji zivotni styl za ,... souhru Zzivotnich &innosti
prostfednictvim kterych lidé reprodukuji svoji existenci, uspokojuji a rozvijeji svoje
potfeby, vstupuji do konkrétnich ekonomickych a socialnich vztahli, zamérfuji se

na urcité cilové hodnoty, pfi dodrzovani zakladnich norem®.

Smidova (1992,131) charakterizuje Zivotni styl jako ... funkéni systém &lovéka i
socialna, kterym si Clovék vybira z repertoaru dané kultury za urcitych podminek
jisté prvky podle svych kritérii (hodnoty, cile atd.) a potfeb, a rovnéz to, jak tyto

prvky propojuje, transformuje, obohacuje a pfetvari do vlastniho systému®.

Velky sociologicky slovnik (Linhart 1996,1246) definuje Zivotni styl jako
.... Strukturovany soubor zivotnich zvyk(, obycCeju, resp.akceptovanych norem,
nalézajici svUj vyznam v interakci, v hmotném, vécném prostfedi, v prostorovém
chovani a celkové stylizaci. Pfedpoklada se, Ze zivotni styl néjakym zplusobem

vyjadfuje hodnoty a zajmy jedince, skupiny ¢&i spolecnosti vibec. Styly
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krystalizujici kolem Zivotnich roli a samy role a jejich interpretace jsou projevem

zivotniho stylu®.

,Zivotni styl Ize charakterizovat jako paletu prakticky vSech lidskych aktivit od
mysleni, pfes chovani az po jednani a to takovych, které zaujimaji v zivoté
trvalejSi misto, vétSinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné. NejCastéji se

posuzuje podle nazoru, postoju a chovani“ (Slepickova, 2005,41).

,Zivotni styl ma zcela individualni charakter, je proménlivy, ma svoji dynamiku.
Da se fici, Zze kazdy Cloveék Zije svym vlastnim zivotnim stylem, ktery je vice Ci
méné odliSny od ostatnich ¢lend dané skupiny. Aniz si to ¢lovék uvédomuje, jeho
Zivotni styl se postupné, dlouhodobé, neuvédoméle a spontanné vytvari a ve své
zakladni podobé je vysledkem vztahu realizovanych socialnich roli a prostredi, ve
kteréem Clovék zZije. Je pochopitelné, ze zpétny dopad tohoto Zivotniho stylu na
Clovéka je opét spontanni, nahodny, tedy v podminkach soucasné civilizace, zda
se, spiSe negativni. Zivotni styl je totiz ve své zakladni podobé& uréen pozadavky
Clovékem pfijatych a realizovanych socialnich roli (ne pozadavky samotného

Clovéka) a nahodnym vlivem prostfedi“ (Hodar a Dohnal 2008,93).

Zivotni styl je podminén stejnymi ¢initeli jako Zivotni zplisob, ty se vSak vaZou
pouze k jednomu konkrétnimu jedinci, jako sou&asti daného celku. Zivotni zpsob
dané populace je souhrnem zivotnich stylu urcité skupiny lidi. Jak jiz bylo vySe
feCeno podminénost Zivotniho stylu byla odvozena od podminénosti Zivotniho

zpusobu.

Zivotni styl je tedy podminén (Hodar, 2000):

individualnim rozvojem a jeho aktualnim stavem,

e dosazenou urovni kulturnosti daného individua,

¢ individualni filosofickou a hodnotovou orientaci,

e rodinnymi tradicemi,

e konkrétnim podilem na vyrobnim procesu,

¢ individualnim postavenim v socio-profesni skupiné,
e mnozstvim urovni realizovanych socialnich roli,

e dosazenou individualni zivotni Urovni,

e vlivem Zivotniho prostredi.
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Zivotni zplisob, Zivotni styl, pohybovy reZim, spravna Zivotosprava to jsou
terminy, které na sebe logicky navazuji a sméfuji k pocitu spokojenosti ¢lovéka,

vyplivajici z vnimani sebe sama, v oblasti fyzickeé, psychické, socialni i duchovni.
2.1.2 Volny ¢as

»volny Cas je komplex aktivit mimo pracovni,
rodinné a spoleCenské zavazky, jimiz se jedinec
zabyva ze své vdle, aby si bud odpocinul,
pobavil nebo svobodné zdokonaloval svou

tvarci kapacitu®.

Dumazedier

Filipcova (1966) povaZuje volny ¢as za svét volby &innosti ... kdy ¢lovék muze,

ale nemusi“.

Teply (1969,20) ma obdobnou pfedstavu o volném ¢ase ,,... je to sféra, kde se
maximalné uplatiuje individualita jedince, nebot’ kazdy sam svobodné rozhoduje o

jeho naplni. Je sférou, s kterou si muze kazdy jedinec volné nakladat®.

K vyznamné zméné dosSlo vlivem technického pokroku ve dvacatém stoleti,
zkratila se pracovni doba, usnadnili se rizné povinnosti a s tim doSlo k ristu

volného Casu, ktery mohou lidé vyuZzit co nejhodnotnéji.

Berne (1996) podotyka ,... lidé maji vice volného €asu a zpusob jeho vyuzivani,
je jednim zhlavnich ukazateli zivotniho stylu. Volny ¢&as dava prostor
k uspokojovani potifeb a pfani lidi. Na utvareni zivotniho stylu a tim i hospodareni
s volnym ¢asem se nemalou mirou podili rodina, coz je i jeden z cild vychovy,

nau it dité kvalitné vyuzivat svuj volny ¢as a formovat jeho zajmy*.

~SpoleCensky Cas se v jisté vrstvé muze rozkladat na nezbytny a volny ¢as, mezi
nimiz muaze existovat vztah substituce. Nezbytny ¢as ukazuje na meze
rozhodovani jednotlivce a spole¢nosti a volny ¢as na jejich moznosti rozhodovat
sami (o sobé). Nezbytny €as Ize chapat jako prostor pro konani jednotlivce, které
musi Cinit. Volny Cas lze chapat jako prostor pro konani, které jednotlivec chce
Cinit. Volny €as se od Casu nezbytného [iSi Sirokou Skalou variantnosti svého
pouziti“ (Hodar 2002,76).
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,volny Cas je doba, ktera nam zbyva po splnéni povinnosti. Je to oblast naSi
svobodné volby. Zahrnuje €innosti, které vykonavame dobrovolné, pfinaseji nam

radost a uspokojeni. Volny Cas déti je zapotfebi citlivé pedagogicky ovliviiovat.

Volny ¢as je mozno posuzovat z mnoha rlznych pohledu, v uvahu pfichazi napf.
pohled ekonomicky, pohled sociologicky a socialné-psychologicky, pohled
politicky, pohled zdravotné-hygienicky, pohled pedagogicky a pedagogicko-
psychologicky, pohled historicky. Tyto jednotlivé aspekty se vSak prolinaji a nelze
je posuzovat oddélené. Optimalnim stavem je uvést do rovnovahy sféru povinnosti
a sféru volného casu“ (Pavkova, Hajek, Hofbauer, Hrdlickova a Pavlikova
2002,31).

,volny Cas je tvofen svobodnym rozhodnutim. JenzZe i zde je problém. Jakékoliv
svobodné rozhodnuti pro €innost ve volném Case nasledovné mulze pfinaset, a
vétdinou pfinasi povinnost. Ta je spojena s plnénim toho, k ¢emu se Clovék
dobrovolné rozhodl, a je tim vétsi, ¢im je ta Cinnost pravidelnéjSi a vazana na

ostatni lidi, se kterymi je realizovana“ (Hodan a Dohnal 2008,64).

Zabava, odpocinek a rozvoj Clovéka patfi mezi zakladni funkce volného Casu. Je
to doba, kdy ¢lovék nema zadné povinnosti jak vici sobé, tak vuci jinym lidem a
muze si s nim nakladat dle svého vlastniho uvazeni, zalezi tedy jen na ném, jaké

¢innosti se bude vénovat.
2.1.3 Cestovni ruch

Pojmem cestovni ruch rozumime soubor ¢innosti, které jsou zaméfeny na
uspokojovani lidskych potfeb, které souvisi s cestovanim a ubytovanim mimo
domov. Cestujeme za ucelem poznani novych mist a jejich kultur, nabyti novych
sil, odreagovani se a relaxace, sportovnim vyZitim, seznamenim se s lidmi
podobnych zajmd, atd. Jde o naplnéni volného &asu. Clovék si vybira dovolenou
dle svych potieb, zajml a cili, kazdy ma jiné predstavy o vyplni svého volného
casu.

Vyznam cestovniho ruchu spatfuje Francova (2003,13) v tom, Ze se ,,... podili na
rozvoji osobnosti, slouzi k uelnému vyuZiti volného €¢asu, pomaha utvaret Zivotni
styl, ma léCebné a relaxaéni ucinky, slouzi k ziskani jazykovych znalosti, je

prostfedkem k poznani, vzdélani a vychovy lidi“.
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,Kazda destinace cestovniho ruchu potfebuje mit k dispozici urcity potencial, to
znamena, ze musi disponovat ur€itymi pfedpoklady pro rozvoj cestovniho ruchu.
Muazeme fici, Ze rozvoj cestovniho ruchu, je dan rozdilnosti podminek cestovniho
ruchu, pfedevsim pak diverzifikaci v oblasti atraktivit cestovniho ruchu. Atraktivity
cestovniho ruchu predstavuji tzv. primarni potencial cestovniho ruchu. Déli se na
pfirodni a antropogenni, tedy uméle vytvofené ¢lovékem, které mizeme dal délit
na hmotné a nehmotné. Pravé eventy patfi k antropogennim podminkam
cestovniho ruchu a Ize jimi potencial cestovniho ruchu vyrazné zvysit. Eventy
(akce, udalosti) jsou vyznamnou soucasti nabidky dané destinace a nezfidka se

stavaji hlavnim motivatorem cestovani® (Kotikova a Schvartzhoffova, 2008,7).

Formy cestovniho ruchu rozdélujeme na zakladni, kterych je pfevazna vétsina a
specifické, po kterych se s nastupujici zménou zivotniho stylu obyvatel a rdznych

modernich trendu v oblasti rekreace, posledni dobou zvySuje poptavka.

Priklanim se k nazoru PesSkové (2006) na rozdéleni zakladnich forem cestovniho
ruchu:
e rekreacni: nejrozSifenéjsi forma cestovniho ruchu (pobytoveé zajezdy),
e kulturné-poznavaci: zvySuje odborné a kulturni védomosti lidi, Ize
kombinovat i s rekreaéni formou (pobytové-poznavaci zajezdy),
e sportovneé-turisticky: lyzarské zajezdy, cyklozajezdy, vodni turistika
e l|azensko-léCebny: jde o relaxacni €innost, kdy hosté vyuZivaji sluzeb lazni

a pecuji o sveé zdravi,

Resp. specifickych forem:

e profesni: uCast na veletrzich, kongresech, sympoziich, motivacnich
stazich, sluzebnich cestach,

e nabozensky: navstévy poutnich mist, u€ast na cirkevnich obfadech,

e lovecky: vylov rybnika, hony,

e venkovsky: pobyty na ekologickych farmach,

e dobrodruzné: rafting na divoké vodé, kurzy preziti,

o mladeznické: Skoly v pfirodé, tfidni vylety,

e seniorsky: cestovani napf. s klubem dichodcu,

e redukéni: se zamérenim na redukci hmotnosti.
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Jak uvadim vySe, Clovék si z Siroké nabidky cestovnich kancelafi a agentur
vybere tu, ktera mu nejvice vyhovuje, podle jeho Zivotniho stylu, jeho zajmu a

momentalnich potreb.
2.1.4 Obezita

2.1.4.1 Pri¢iny vzniku obezity

Lidstvo se nachazi na pocatku celosvétové pandemie obezity. S vyjimkou
venkovskych oblasti Indie, subsaharské Afriky a nékterych chudych zemi Asie
stoupa vyskyt obezity po celém svété. Proto k hlavnim problémim dnesni doby
patfi Spatny Zivotni styl lidi a s nim spojena, jiz zmihovana obezita. Vede k ni
nadmeérna vyziva, Spatné slozeni stravy, sedavy zpusob Zivota a nedostatek
pohybu. Jejim disledkem muze vzniknout mnoho zavaznych onemocnénich, jako
jsou cukrovka, ischemické choroby srdec€ni, mozkova mrtvice, fadu dalSich
onkologickych onemocnéni a to napfiklad karcinomy délohy, prsu, tlustého stfeva
a prostaty, nemluvé o nemocich pohybového aparatu, ktery velmi trpi a dfive se

opotfebuje nadmérnou zatézi.

Obezita i nadvaha trapi zhruba polovinu Ceské populace. Pfedev§im zeny
velice Casto kontroluji svoji aktualni hmotnost. MuZi jsou v tomto ohledu mnohem
méné zainteresovani. Zapadnimu svétu vladne kult Stihlosti a kdo nezapada do
idealni kategorie BMI ten je v celé fadé pfipadu doslova diskriminovan (moda,
spole¢nost, profese). Byt ,in“ znamena drzet svou télesnou hmotnost na co

v v

vSe, dokonce i své zdravi.

,Zdravi je stav, kdy je Clovéku naprosto dobfe, a to jak fyzicky, tak psychicky i
socialné. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduzivosti“ (Blahutkova, 2005,77).

Podle Kfivohlavého (2001,40) ,... zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni
a duchovni) stav Clovéka, ktery mu umozrniuje dosahovat optimalni kvality Zivota a

neni pfekazkou obdobnému snazeni druhych lidi“.
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2.1.4.2 Télesna hmotnost a vypocet BMI (Body Mass Index)

Pro posouzeni v8ech moznych zdravotnich rizik, spojenym se zvySenim

hmotnosti, je dulezité spravné stanoveni optimalni hmotnosti.

,Podle WHO je nadvaha charakterizovana, kdyz BMI je v rozmezi 25,0 az 29,9 a
obezita, kdyz BMI je vétsi nez 30. BMI neodrazi prfesné podil tuku a beztukové
hmoty. Pfi stejném BMI maji Zzeny vétSi podil tukové tkané nez muzi. Je zcela
logické, Ze podstatné vysSich hodnot dosahuji jedinci vyrazné pohybové aktivni
(sportovci) a to ve znacCné zavislosti na typu télesného zatiZzeni, zmnozZenim

aktivni télesné hmoty“ (Hainer, 1997,7).

,Dnes je nejpouzivanéjSi metodou Queteletlv index télesné hmotnosti (BMI), coz

je u dospélych zakladni ukazatel slozeni téla“ (Vitek, 2008,10).

BMI = m.h*
Vysvétlivky:
m télesna hmotnost v kg
h télesna vyska

Tabulka 1. Hodnoceni BMI u dospélych muzu a zen.

(1)

klasifikace EMI {zeny) BMI {(muzi) tiziko komplikaci
obezity
kg, k.
. nizké (riziko jinych

podvaha =18hb <20 charob)

naormalni vaha 187-2348 201 -250 primérng

obezita |. stupné 2359-2848 251 -2948 mirné zvyfena

obezita |l. stupné 2A0-3949 Joo-3949 stfedné zvySena

obezita Il stupné =40 wysoke

2.1.4.3 Vliv redukénich diet

Vzrastajici vyskyt poruch pfijmu potravy, je pomérné d¢astym dusledkem
puvodné nevinnych reduk&nich aktivit. Mezi lidmi koluje mnoho ,zaru¢enych®
navodd, jak rychle a uspésné zhubnout. TéméF kazdy Casopis zaméfeny na modu,

zivotni styl, nebo spoleCensky Zivot obsahuje rubriku vénovanou jidelniCku a

hubnuti.
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Samoziejmé internet nabizi tisice tipa jak na péknou postavu a dokonalé zdravi.
Pomoci reklam na nas utoCi vyrobci a prodejci zazracnych reduk&nich pfipravka,
¢aju, koktejll, naplasti, spalovacu C¢&i pristroji, které nas maji nadmérnych
kilogramuU a tukovych zasob jednou pro vzdy zbavit. Jsou lidé, ktefi jiz vyzkouSeli
snad vSechno, investovali nezanedbatelny finanCni obnos, ale velikost jejich
tukovych bunék je vice méné stale stejna a to vtom lepSim pfipadé. Nékdy jsou
na tom po mnozstvi rdznych redukénich kar jesté hiF, nez na pocatku. Clovék je
pak zklamany, naStvany na sebe i cely svét, rezignuje, totalné vzda dalSi boj s
nadbyteCnymi kilogramy a jeho télesné, psychické, socialni zdravi se postupné
dale zhorSuje. U geneticky predisponovanych jedincl stoupa riziko vysokého
krevniho tlaku, obéhovych chorob, cukrovky a dalSich metabolickych onemocnéni.
Vysoka télesna hmotnost se negativné podepisuje na stavu pohybového aparatu.
Diky degenerativnim kloubnim zménam se vyhybaji fyzické aktivité a kilogramy

mohou dale pfibyvat.

Snad kazdym dnem vznikne néjaka nova redukéni dieta, zarueny postup, jak
zvitézit nad nadvahou. Jednou jsou v kurzu nizkotuéné diety, podruhé pak
nizkosacharidové. Nékdo zaznamenal uspéchy s délenou stravou, jiny se stravuje
podle krevnich skupin, dalSi se vénuje makrobiotice, nebo se stal vegetarianem Ci

veganem.

Témér kazda zména pulvodnich stravovacich zvyklosti, se v kratkodobém
horizontu pozitivné odrazi na snizeni vahy. Mnoho vyzivovych styld ma ve své
neortodoxni podobé racionalni opodstatnéni. VétSina jedincl, ochotnych se svymi
nadbyteCnymi tukovymi zasobami néco udélat, vSak vydrzi drzet naro¢nou dietu
jen po kratky Cas, a dfiv nebo pozdé&ji, se opét vraci k puvodnim stravovacim

zvyklostem. A jsou tam, kde byli na zaCatku.

Duvod, pro¢ diety nefunguji je ten, Ze z dlouhodobého hlediska jsou
neudrzitelné. Je to jen pfechodna zména stravovani, nevedou k trvalé modifikaci
nevhodného Zivotniho stylu. Nevhodné sestavena reduk¢ni dieta, je v podstaté
idealni prostfedek ke ztraté svalové hmoty, nastartovani obrannych mechanisma
branicich ubytku tukové tkané a naslednému vytvareni novych tukovych zasob
LPro jistotu®, pro dalsi mozné podobné obdobi nedostatku. Nasledkem stfidani

procesu drzeni diety s pfibiranim, se rozjizdi nechvalné& znamy jo-jo efekt.
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Jak tedy zhubnout? Jaky je spravny postup? Co udélat pro to, abychom ztratili

nadbytecné kilogramy?

2.1.4.4 Vliv vyzivy na Zivotni styl

Nezdravy zivotni styl je problémem dneSni doby. Pokud se zminuji o dnesni
dobé, myslim tim soucasnost, ktera s sebou nese hlavné stres a to v kazdodenni
¢innosti, kterou ¢lovék provozuje. Rano brzy vstava, aby se stihl dopravit do prace,
nestihne se nasnidat, popfipadé ji ve shonu. BEhem dne nema Cas na obéd a tak
veCer obédva a soucCasné ivecCefi. Nezdravy Zivotni styl se také projevuje

konzumaci jidel, tzv. rychlé kuchyné.

VyzZiva je zakladni potfebou Clovéka a kazdého z nas vyraznym zpusobem
ovliviiuje. Nevhodna vyzZiva se projevuje také navenek, a to napf. Spatnou kvalitou
nehtd, vlasu a pleti pfi nedostatku nékterych vitamint a mineralnich latek.Nadvaha
a obezita na nas Casto nemilosrdné na prvni pohled prozradi, jak se stravujeme.
Estetické dusledky nadvahy jsou vedle zdravotnich duasledkd jednim z
nejCastéjSich impulzl ke zméné Zivotniho stylu a redukci nadvahy (Poslusna,
2006).

Vyziva neovliviiuje pouze nas vzhled, ale také naSi psychiku, vykonnost,
schopnost soustfedéni apod. Uginky nékterych sloZek stravy vétsina z nas zna
velice dobre. Tyka se to zejména alkoholu, jehoz euforizujici u€inky jsou znamy jiz
po staleti, nebo napf. kofeinu, jehoz konzumace za ucelem povzbuzeni a
odstranéni pocitu unavy, ma také velmi staré kofeny. Mnohem méné si vSak
uvédomujeme pusobeni zakladnich Zivin stravy — sacharidu, bilkovin a tukd. Vétsi
prijem tukd, ktery jde obvykle ruku v ruce s vysokym pfisunem energie, mize vést
ke snizené mentalni vykonnosti, rychlému nastupu duSevni unavy, snizené
sexualni vykonnosti, coz mize druhotné vyvolat psychickou nepohodu. Dobfe
znamy je pocit zvySené energie, ihned po poziti sacharidi. Ten je vSak pouze
kratkodoby, zhruba po dvou hodinach dochazi k opaénym pocitiim, tzn. Gtlumu.
Bylo zjiSténo, Ze celkova vykonnost béhem dopoledne je lepSi, po konzumaci
pokrmu s vyrovhanym obsahem sacharidl a proteint, nebo s pfevahou protein(
(Poslusna, 2006).

Za zminku stoji také plsobeni vitamin a mineralnich latek. Bez nich by v

organismu neprobé&hla vétSina Zivotné dulezitych biochemickych reakci. Jejich
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nedostatecny pfivod potravou, se projevuje fadou pfiznakl souvisejicich s ¢innosti
nervového systému, stejné tak se vSak muze nepfiznivé projevovat i jejich
nadbytek. SloZzeni naseho jidelnicku nas tedy ovliviiuje mechanismy, které si ani
neuvédomujeme. Nezbytnym predpokladem pro udrzeni si dobrého zdravi a
spravné funkce organismu je vyrovnana vyziva, obsahujici ve vhodném poméru
vSechny zakladni ziviny, dostate¢né mnozstvi vitamind a mineralnich latek
(Posludna, 2006).

Konec¢né vliv stravovani na psychiku mizeme velice dobfe pozorovat pravé pfi
shizovani nadvahy. Uz samotny zacatek procesu - postupné snizovani nadvahy -
vede ke zlepSeni nalady, fyzické i psychické vykonnosti. Vzdyt jen pohled na
barevné pestry talif, s mnozstvim Cerstvé zeleniny, nebo ovoce, v nas vzbuzuje
veselejSi naladu. Pravidelnost v jidle, ktera je tak dllezita, zabrani tomu, abychom
se béhem dne ocitli ve stavu hladu, z néhoz je potom velice blizko k nervozité a
Spatné naladé. Nezastupitelny je samoziejmé i vliv pohybové aktivity, ktera je se
zdravym Zivotnim stylem neoddélitelné spojena. Ten bajeCny pocit ve sprsSe po
hodiné sportu, kdy se nam do krve uvolni endorfiny, hormony ,dobré nalady“ zcela
jisté stoji za to.

Nejime tedy jen proto, abychom pokryli své energetické potfeby, vyZiva ma
mnoho dalSich nezastupitelnych funkci a ovliviuje nas v mnoha oblastech Zivota.

Zde opravdu plati, Ze jsme to, co jime.

2.1.4.5 Motivace k redukci hmotnosti

,Pojem motivace vysvétluje psychické divody chovani, jeho subjektivni vyznam
a soucCasné vysveétluje pozorovanou variabilitu chovani, pro€ se rGzni lidé orientu;ji

na rtzné cile“ (Nakonecny, 1996,12).

Podle World Health Organization (dale jen WHO) ... zdravi neni jen
nepfitomnost nemoci, ale pocit télesné, psychické a socialni pohody“. Sou€asna
doba nam veli vypadat dobfe, do toho patfi nejen upraveny zevnéjsek, ale také to,
CO nas nejvice prezentuje, nase télo. ProC se lidem nedafi zhubnout, kdyz ve
vSech médiich maji navody a rady jak zhubnout? Jednou z pfi¢in neuspéchu, je
nedostatek motivace. Dulezité je, aby hlavnim motivaénim faktorem ¢lovéka, byl

on sam. Zadna dal$i osoba nem(iZe jednoznaéné& pomoci, pokud sami nechceme
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a vétsinou nas k tomu dozene az Spatny zdravotni stav. Bohuzel, nékdy uz byva
prilis pozdé.

Souhlasim s nazorem celé fady sociologti (Chalupného, Cihovského, Cechaka,
Havlika, Kellera a Jandourka), Zze vyznamny vliv na dosazZeni cile, i na zvySeni
motivace a silu vytrvat ve vynalozeném usili, ma ta okolnost, ze se Clovék
pohybuje v urcité skupiné lidi, vzajemné se podporuji a sdili spolu své uspéchy i
neuspéchy. Sekundarni socializace zahrnuje pusobeni makrosocialniho prostredi

a charakteristicka je pro ni racionalni organizace a zaméfeni na spolecny cil.

,Pozor vSak na to, aby VaSe motivace k hubnuti nebyla nerealna. Néktefi si
mysli, Ze jejich télo mize za vSechny nepfijemnosti a Zze az zhubnou, vSechny
zivotni problémy automaticky zmizi. Sni o budoucnosti, kdy budou &tihli, kdy pro
né teprve zacCne opravdovy Zivot. VSe ostatni — od nakupu hezkych Satl a
budovani uspésného spoleCenského Zivota, az po nalezeni vhodného Zivotniho
partnera — odkladaji na dobu po zhubnuti. Redukce Vam samoziejmé pfinese
hodné ziskU, ale nemuzete predpokladat, ze vyfesi vSe. Zhubnuti vam neposkytne
radikalni zménu v zivoté. | kdyz budete hubeni, budete to stale vy, vase osobnost

se vS§im vSudy.

Zena ktera odekava, Ze odstranénim nadbytednych kilogram( zmizi i veskeré
problémy v manzelstvi, mize byt redukci vahy zklamana. Zamyslete se sami nad
sebou, s im jeSté nejste u sebe spokojeni. Pokud zjistite, ze pfiCinou Vasi
nespokojenosti se sebou samym nejsou jenom nadbytecné kilogramy, pracujte na
pozitivni zméné ihned a neodkladejte to az po zhubnuti. Pokud kvuli obezité
nevykonavate nékteré Cinnosti (stydite se jit koupat, cvi€it apod.), pokuste se zacit

zit naplno uz ted' i s kilogramy navic* (Malkova, 2007,25).

Pokud jsme dosli k zavéru, ze vaSe motivace je dostateCna, Ze to délate jen pro
sebe, pro své zdravi a proto, abyste se citili sami dobfe, muzete zacit s redukci

kilogramu a se zménou svého zivotniho stylu.
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2.1.4.6 Vztah psychické a fyzické stranky ¢lovéka

,Problém je v tom, Ze vétSina lidi premys§li
o tom, co nechteji, a divi se jim tyto véci

porad dokola stavaji*.

John Assaraf

»~Jedinym divodem, pro€ lidé nemaiji to, po ¢em touzi, je ten, Ze vice premysleji

nad tim, co nechté&ji, nez nad tim, co chté&ji“ (Byrne 2006,28).

Jak jsem jiz ve své praci uvedla, je znamé, Ze ,...ve zdravém téle zdrava mysl
jest.“ Zminéné plati pfedevsim naopak, kdyz zdravé myslime, mame i zdravé télo.
Nase psychicka stranka souvisi s tou fyzickou vice, nez bychom c&ekali, proto,
kdyz chceme zhubnout, musime hlavné zménit zplsob svého mysleni. VétSina
vSech problému souvisejicich s vahou, zacina pravé ve zplsobu naseho mysleni.
Lidem, ktefi maji o svém téle kladné minéni, jde hubnuti snadnéji nez tém, ktefi si

mysli, Ze jejich télo muze za v8echny jejich problémy a své télo proto nenavidi.

Fox (1997) zdlUrazhuje vliv télesného sebepojeti na chovani jedince a na pocit
zivotni pohody (well-being). Zpusob, jakym ¢lovék vnima své télo a jaky ma k
nému vztah, urCuje jeho fyzickou identitu (physical Self) a také jeho vztah k
pohybové aktivité, ke sportu, ke své télesné hmotnosti, k prezentaci své osobnosti
a také zplsob zvladani (coping) tézkych zivotnich udalosti, jako je vazna nemoc,

starnuti apod.

»1€lo je hlavnim prostfedkem sebevnimani, sebepochopeni a interakce s okolim.
Prostfednictvim pohybu téla je umozZnéno vnimani zmén. To, jak se vnimame a
hodnotime, ovliviuje zasadnim zpusobem nase chovani a prozivani“ (Slepicka,
HoSek a Hatlova, 2009,32).

.Problémem Casto neni to, jak vase télo vypada, ale to, jak se v ném citite. Jak
vnimate své télo a jaky k nému mate postoj, je nahled spiSe subjektivni, nez
objektivni a vétSinou je negativnéjSi, nez nahled druhych. To mize byt Casto
pfekazkou k udrzeni vahy. Vztah ke svému télu neni tedy dan objektivnim

vzhledem, ale tim, jak vnimate a interpretujete své télo* (Malkova 2007,165).
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~>ebepojeti pfitom chapeme jako pfedstavu vlastni osoby, a to jejiho vzhledu,
vlastnosti, schopnosti, postoju, roli a povinnosti va¢i druhym. Ma sloZku kognitivni
(sebepoznani, sebedefinovani), slozku emocionalni (sebehodnoceni, sebeducta) a
slozku regulacni (sebeprosazovani, sebekontrola), vystupuje tudiz jako dulezity

motivacni Cinitel v oblasti Zivotniho stylu® (Fialova, 1999).

Neméné dulezitou podminkou Uspésné redukce, nebo udrzeni hmotnosti, je
psychicka vyrovnanost. Prvnim krokem je stanoveni realného cile a realné
rychlosti pfiblizeni se k tomuto cili. Neni dobré stresovat se, nedosazenim
nedosazitelného. S tim souvisi i pfili§ ¢asta kontrola vysledkd snazeni — nema
nejmensi smysl stoupat na osobni vahu kazdy den a znepokojovat se kazdym
malym vykyvem, nebo stagnaci hmotnosti. Na Skodu je i pfili§ velka preciznost v
dodrzovani pfedem stanovenych zasad, pouzivani slov ,musim® nebo ,nesmim®.
KdyZ potom dojde k poruseni jedné ze zasad, feknete si, Ze jste selhali a Ze nema
smysl| snazit se dal, kdyz uz jste jednou ujeli, a ,kdyz uz, tak uz“ a poradné si to
poruseni uZijete. Vzdyt' co, zaCnete znovu zitra nebo za tyden. Pfesné tak to ale

nefunguje. Nasleduje zpytovani svédomi a po Case se stejna situace opakuje.

Jistd davka sebeovladani je jisté potfebna, radéji vSak na sebe nekladte
pifehnané naroky, nic si nezakazujte, jen se drzte hesla -vSeho s mirou a méjte na
paméti, ze v podstaté neexistuji nezdravé potraviny, nezdravé je jen jejich
mnozstvi. Pfelozeno to znamena, zZe je rozumnéjsi dat si par ¢tvereCkl Cokolady
jednou za Cas, nez se po delSi dobé odfikani neovladnout a spofadat minimalné
celou tabulku. Vzdyt cokoliv, co si zakazeme, na sebe zahy vezme roli

zakazaného ovoce, které nejvic chutna (Chadim, 2006).

2.1.4.7 Vliv pohybové aktivity na redukci hmotnosti

Pohybova aktivita oznacCuje podle Encyklopedie Télesné kultury (Pavek 1988,37)
... veSkery motoricky projev Clovéka, ktery zahrnuje pohyb, ukoly kazdodenniho
zivota, lokomocni, pracovni a dalSi ucelové pohyby, télesnou vychovu, sport a

pohybovou rekreaci.

.Estetické hledisko nuti sportujici vnimat vice sebe sama z pohledu vizualniho a
udélat néco pro sebe. Hlavnim motivem lidi v kazdém véku je snaha udrzet si

péknou postavu, mladistvou pruznost, spravné drZzeni téla a skvély pocit.
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Uvédoméle se stravovat, pfijimat rozmanitou stravu dostatek tekutin, je moznost

jak si zachovat mladistvy vzhled a redukovat hmotnost® (Bonder, 2006).

.Estetika pohybova je vysSi, dokonalejSi projev individua, nez krasa zjevu
statického. Estetické pohybové projevy nam mohou dat iluzi dokonalé krasy a

v org

harmonie i tam, kde formy télesné nejsou nejdokonalejsi“ (Suk, 1935,38).

.Lze konstatovat, ze pfiméfena pohybova aktivita patfi vedle vlivi Zivotniho
prostfedi, vyZivy a celého zpusobu Zivota k intervenujicim Ciniteldm zdravi a délky
lidského Zivota, kterou neni mozno ni¢im kompenzovat. DUsledkem nedostatecné
pohybové aktivity je Casta obezita, nizka fyzicka zdatnost a odolnost, ale i

nepfiznivé vlivy v psychice a socialnich vztazich“ (Dovalil, 1996,10).

Vliv kazdé pohybové aktivity vice i méné ovliviuje spalovani tukld. Je dulezité
znat, kolik energie Clovék vydava, aby védél, kolik ji naopak zase mulze pfijmout a
neprekroCit tak mnoZstvi pfijaté energie nad energii, kterou vydal, pfi urcité
pohybové aktivité, nebo v pribéhu celého dne. Pravidelné cviCici ¢ast populace se
s nejvysSi pravdépodobnosti dozije vysSiho véku, nez necvicici a soucasné si tim

vyznamné zlepSi kvalitu svého Zivota, az do pozdniho véku.

Macek a Mackova (1999,65-71) se ve svém vyzkumu zabyvali otazkou vlivu
pravidelné pohybové aktivity na délku Zivota. Z vysledkul jejich vyzkumu vyplyva,
ze prodlouzeni zivota se pohybuje u dlouhodobé trénujicich okolo 2 roku. Shoduji
se spolu s ostatnimi autory (Hainer, 1997; KuneSova 1997; Kucera, 1996; Stejskal,
2004; Sekot, 2003; Sutcliffe, 2004), Ze sice nejde o pfimy efekt, ale Ze pohybova

aktivita zabranuje pfed€asnym umrtim, ktera mohou zkratit Zivot.

Pohyb napomaha snizovani hmotnosti az tfikrat a to okamzitym vydejem energie
béhem Ccinnosti, dale zvySenim klidového metabolismu po pohybové aktivité a
v neposledni fadé budovani svall, které posléze i vklidu napomahaji

spotfebovanim energie z tuka.

Vybrala jsem masové rozSifené pohybové aktivity a v nize uvedené tabulce a
grafu uvadim, kolik pfi jaké aktivité muzeme spalit kilojould. Samoziejmé zalezi jak
na intenzité cviCeni, tak na povrchu (béh &i chize po roviné nebo do kopce) a
v neposledni fadé i na hmotnosti ¢lovéka, proto jsem zadala orienta¢ni primérné

hodnoty.
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Pohybové aktivity (HavliCkova, 1993; Heller,1998):
e squash 2100 kJ.h™?,
e spinning 2300 kJ.h™,
e b&h 3000 kJ.h?,
e chuze do schodt 2000 kJ.h™,
e plavani 2200 kJ.h™,
e horska turistika 2800 kJ.h™,
e aerobic 3000 kJ.h™,
e tanec 2500 kJ.h™,
e aquaerobic 3000 kJ.h™.

Tabulka 2. Sledované pohybové aktivity (Havlickova, 1993; Heller,1998).

chize do

horska

agua

spinning | squash béh schadd plavani turistika | aerhic tanec aerobic
PA kdhod " | kd hod. " | kdhod. ! | kdhod " | kd hod. ! |kl hod ' | kL hod ' | kd hod. ! | k) hod !
2300 2100 3000 2000 2200 2800 1800 2500 3000
3500 -
3000 3000
3000 2800
2300 2500
2000 - 1800,
kJ/h
1500 A
1000 A
500 -
0_ T T T T T T T T 1
spinning squash  béh chlizedo plavani horskda  aqua tanec  aerobic
schodu turistika aerobic

Graf 1. Mnozstvi kJ spotfebovanych na pokryti sledovanych pohybovych aktivit
(Havli¢kova, 1993; Heller,1998).

Z grafu vyplyva, Ze z uvedenych pohybovych aktivit nejvice kilojoult spalujeme

pfi béhu a aerobicu, naopak aquaerobicem a chlizi do schodl spotifebujeme
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nejméné energie. KdyZ si vSak misto chlize schody vybéhneme, spotfebovana

energie se vySplha na mnohem vyS8Si hodnoty. Béhem dne vSak prabézné

vydavame energii, aniz bychom si to uvédomovali, i tim, ze jen lezime a Cteme si

knihu. Nas bazalni metabolismus spaluje kilojouly dokonce i kdyz spime.

Bézné &innosti (Vitek, 2008):
pleteni 362 kJ.h™,

vareni 588 kJ.h™,

myti nadobi 588 kJ.h™,
zametani podlahy 754 kJ.h™,
umyvani oken 965 kJ.h™,
luxovani 919 kJ.h™.

Tabulka 3. Sledované pohybové aktivity u bézné populace (Vitek, 2008).

PA

pleteni vafeni myti zametani myti luxowani
nadohi podlahy aken
k. hod. " | k) hod. ' | kdhod. " | k). hod. " | kdhod. ™" | kJ.hod.™!
B2 568 568 754 955 919

Pro vétsi prehled jsem uvedené hodnoty zpracovala i graficky.

1200 -
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040
T

800

kJ/h 600
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(0]

965
754
588 588
i ‘l ||
I T T T T T

zametani luxovani

podlahy

vareni myti

oken

pleteni myti

nadobi

Graf 2. Mnozstvi kJ spotfebovanych na pokryti sledovanych béznych aktivit

(Vitek

, 2008).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalarské prace je analyzovat, porovnavat a zhodnotit nabidky

renomovanych cestovnich kancelafi, resp. spoleCnosti, zabyvajici se redukci

télesné hmotnosti.

3.2 Diléi cile

Objasnit problematiku redukce télesné hmotnosti s ohledem na zménu Zivotniho

stylu, s moznosti vyuziti letni dovolené, k nastartovani této zmény a soucasné

poukazat na moznost eventualni volby zplsobu dovolené, podle jednotlivych

pozadavku, at uz ¢lovék upfednostriuje jakoukoliv metodu traveni letni dovolené.

3.3 Ukoly prace

Z cilu predkladané prace vyplynuly nasledujici ukoly:

shromazdit informace o spole¢nostech zabyvajicich se cestovnim ruchem,

resp. redukci télesné hmotnosti,

klasifikovat a kriticky analyzovat nabidky cestovnich kancelafi s ohledem

na pohybové aktivity.

zhodnotit nejfrekventovanéjSi pojmy obsazené v nabidkach a
informacnich letacich konkrétnich cestovnich kancelafi, napf. Zivotni styl,

cestovni ruch, redukce hmotnosti, pohybové aktivity apod.

26



4 METODIKA
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4.1 Nabidky cestovnich kancelari (CK) a agentur zamérenych na redukci

hmotnosti

Prizkum nabidky CK a agentur zaméfenych na redukci hmotnosti jsem

provadéla pomoci internetového vyhledavade na portadlech Seznam, Centrum,

Atlas a Google, kriticky analyzovala katalogy a reklamni prospekty CK, nebo

rizenym

rozhovorem v osobnim kontaktu sreprezentanty CK zjiStovala

skutecnosti, tykajici se nabidek zajezdi zaméfenych na redukci hmotnosti.

NejCastéji jsem zadavala slovni spojeni:

cestovni ruch - redukce hmotnosti,
aktivni dovolena - redukce hmotnosti,

letni dovolena - hubnuti.

Po dostupném prazkumu jsem provedla odborny rozbor nabidky CK v Ceské

republice, zabyvajici se redukci télesné hmotnosti ve spojeni s pohybovymi

aktivitami.

Zadanym kritériim odpovidaly nabidky pouze dvou €eskych cestovnich kancelafi
( CK Capro a CK Mile) a spole¢nosti STOB.

Zakladnimi kritérii bylo:

pobyt byl zaméfen na redukci hmotnosti,
pobyt trval minimalné sedm dni,

byl umoznén vybér pohybovych aktivit pfedem (napf. moznost volby

druhu cvi€eni, vybér cvicitele nebo cvicitelky apod.),
vice nez 10 cviciteld,
vice nez 10 pohybovych aktivit,

jednalo se o letni dovolenou v zahranici.
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PfestoZe jsem vyhledala i dalSi CK (14), zabyvajici se pobytovymi zajezdy
s pohybovymi aktivitami, nabidky cviCeni disponovaly méné nez péti cviciteli,
obsahovaly vétSinou méné nez pét pohybovych Cinnosti, resp. se jednalo o
vikendové nebo lazeriské pobyty (revitalizacni, rekondi¢ni, relaxacni, rehabilitacni,
léeCebné a dopliikové pohybové aktivity) pro vSechny vékové kategorie a bez

ohledu na zdravotni omezeni.
4.1.1 Cestovni kancelar Capro

CK Capro se specializuje na zajezdy se cviCenim a relaxaci, vtuzemsku i
zahranici. Nabizi pobyty pro klienty riznych vékovych skupin, rizného zaméreni i

sportovnich urovni, vybrat maze kazdy.

V Capro teamu jsou osobnosti ¢eského aerobiku, je jich vice nez 400 a maji
nejriiznéjSi zaméreni, body and mind, tance, bojovych uméni, masazi, fyzioterapie
a dalSich oborl zdravého Zivotniho stylu. U vybranych zajezdl, kdy probiha
program pro dospélé, je zajistén soubézné program pro déti, coz urcité rodiny
s malymi détmi oceni. Ve své bakalarské praci uvedu jen nékteré pobyty, protoze
CK jich nabizi nepfeberné mnozstvi a v podstaté je nabidka hodné podobna, méni
se jen destinace a jména lektor(d. Pobyt zahrnuje vétSinou 2 hod. cvieni dennég,
zaméreni na pohybovou aktivitu si klienti voli jiz pfed objednanim zajezdu, to

stejné jako lektora.

Na zajezdech je Siroka nabidka vesSkerych pohybovych aktivit a to zejména:

e spinning, e jOgalates,

e kick-box, e balantes,

e cviCeni s fitbally, e body ball,

e step aerobic, e yoga for athletes,
e cviCeni s overbally, e body building,
e p-class, e bodyform,

e step body, e poweryoga,

e zdravotni cviCeni, e step aerobic,
e powerjéga vital, e posilovani,

e aerobic, o streCink,

e bodystyling, e bodystyling,
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http://www.capro.cz/capro-team/instruktori/martina-barchankova.html
http://www.capro.cz/capro-team/instruktori/martina-barchankova.html
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/kick-box.html#kick-box
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/cviceni-s-fitbally.html#cviceni-s-fitbally
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/step-aerobik.html#step-aerobik
http://www.capro.cz/capro-team/instruktori/jindra-bartova.html
http://www.capro.cz/capro-team/instruktori/jindra-bartova.html
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/p-class-fitball.html#p-class-fitball
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/p-class-fitball.html#p-class-fitball
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/step-body.html#step-body
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/zdravotni-cviceni.html#zdravotni-cviceni
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/powerjoga-vital.html#powerjoga-vital
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/aerobic.html#aerobic
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/p-class.html#p-class
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/p-class.html#p-class
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/jogalates.html#jogalates
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/balantes-pilates.html#balantes-pilates
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/body-ball.html#body-ball
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/yoga-for-athletes.html#yoga-for-athletes
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/body-building.html#body-building
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/bodyform.html#bodyform
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/powerjoga.html#powerjoga
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/step-aerobik.html#step-aerobik
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/posilovani.html#posilovani
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/strecink.html#strecink
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/bodystyling.html#bodystyling

e cviCeni pro téhotné, e zumba,

e cviCeni pro déti, e dance aerobic,
e cviCeni pro seniory, e junior aerobic,
e theraband class, e |atina dance,

e pilates, e body ball,

e zdravotni gymnastika, e chitoning,

e détsky aerobic, e jumping.

4.1.1.1 Chorvatsko- Poreé

Charakteristika. Aktivni dovolena patfici mezi sportovni, relaxaéni, wellnes a

zazitkové programy, programy pro déti.

Zajezd je vhodny pro celou rodinu, nabizi sportovni aktivity i zabavu. CK nabizi
pro rodiny s détmi specialni program nazvany LaVoda. Ten nabizi aktivni program
plavani uréeny pro déti od 6ti mésicu do 6 let. Nékteré se s vodou budou teprve
seznamovat, jini uz budou skakat, potapét se, lovit hracky ze dna bazénu a uZzivat
si celou fadu zabavnych her nad i pod vodou, v doprovodu rodi¢t a pod vedenim

zkuSené lektorky.
Télesna cviceni: 2 hod.denné

Pohybové aktivity. Capro team zajisStuje profesionalni instruktory vSech vySe
uvedenych pohybovych aktivit, které CK Capro ma ve své nabidce. Klienti si jen
vyberou typ pohybové aktivity, nebo pfimo svého oblibeného instruktora a podle
toho si mohou zvolit termin dovolené. Zajezdy se konaji po celé léto od ¢ervna az

do zafi.

Dalsi moznosti sportovniho vyZiti: in-line, tenis, volejbal, vodni lyze, skutr,
motorové Cluny, minigolf, potapéni, windsurfing, jizda na konich, cyklistika,

skakani na trampoliné.

Zpusob stravovani: vlastni s moznosti dokoupeni polopenze ¢i vecefi, ne

s ohledem na redukci hmotnosti.
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http://www.capro.cz/cvicebni-styly/cviceni-pro-tehotne.html#cviceni-pro-tehotne
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/cviceni-pro-deti-detsky-aerobik.html#cviceni-pro-deti-detsky-aerobik
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/cviceni-pro-seniory.html#cviceni-pro-seniory
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/theraband-class.html#theraband-class
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/pilates.html#pilates
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/zdravotni-zadova-gymnastika.html#zdravotni-zadova-gymnastika
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/detsky-aerobic.html#detsky-aerobic
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/zumba.html#zumba
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/dance-aerobic.html#dance-aerobic
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/junior-aerobic.html#junior-aerobic
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/latina-dance.html#latina-dance
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/body-ball.html#body-ball
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/chitoning.html#chitoning
http://www.capro.cz/cvicebni-styly/jumping.html#jumping

4.1.1.2 Sardinie —wellnes pobyt

Charakteristika: Ostrov je pfevazné hornaty, i kdyz primérna vyska je jen 364 m.
Ve stfedu Sardinie je masiv Gennargentu, jehoz nejvyssi vrchol Punta Lamarmora

dosahuje vysky 1834 m. Zajezd ma sportovni charakter.

Télesna cviceni: 2 hod. denné

Pohybove aktivity:
e dance aerobic,
e aerobic,
e p-class,
e pilates,

e balantes- pilates,
e overbally,

e orientalni tanec.

Dalsi moznosti sportovni vyZiti: tenis, stolni tenis, celodenni animacni programy,
navic plaz lezi 500 m od hotelu, tak ¢lovék uz jen chdzi na plaz, musi denné ujit 2

km.

Zpusob stravovani: plna penze formou bufetu, ne s ohledem na redukci

hmotnosti.

4.1.1.3 Recko Kréta - Kastelli

Charakteristika: Misto pobytu je Kastelli, typicky krétské méstecko s nevSednim
kouzlem, nadhernymi plazemi a v pozadi se tyCicimi bilymi horami, zaujme a
okouzli snad kazdého. Toto dosud ¢eskym klientim méné znamé misto se stalo
vychozim bodem pro vylety na Gramvousu, Elafonisi, Samarii ¢ Frangokastello.
Mnozstvi taverniCek s vyhledem na more pfimo vybizi k posezeni ale CK nabizi i

dalSi mista na tomhle krasném ostrové a to Damonni, Malia a Stalis.
Télesna cviceni: 2 hod. denné.

Pohybove aktivity:
e pilatesjoga,

e poweryoga,
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e bodystyling,
e zumba,

¢ flamengo,

* joga,

o strecink.

Dalsi moznosti sportovniho vyziti: plavani, turistika, basketbal.

Zpusob stravovani: snidané - formou bufetu.

4.1.1.4 Spanélsko- rezidence Rancho

Charakteristika: Letovisko lezi 60 km od francouzskych hranic a 140 km od
hlavniho mésta Barcelony, s vyhledem na ostrovy Isles Medes. Costa Brava/
Costa de Maresme je nazev pro cca 300 kilometrovy Usek pobiezi Spanélska na
sever od Barcelony az ke Spanélsko-francouzskym hranicim. Zatimco jiznéjsi ¢ast
pobfezi ve spravni oblasti Barcelona, nazyvana Costa de Maresme, je
charakterizovana dlouhymi plazemi z jemného pisku, severnéjsSi Costa Brava —
(8pan. divoké pobrezi), spadajici pod regionalni stfedisko Gerona, je plna
rozeklanych skalisek, vytvarejicich kouzelné zalivy s hrubozrnnym piskem a Cirou

vodou (http://www.eximtours.cz).
Télesna cvieni 2 hod. denné

Pohybové aktivity:
e aerobic,
e p-class,
e overbally,
e pilates,
e aguaerobic,
e posilovani,
e thai-box-robics,
e aerobic mix,
e dance aerobic,
* joga,

e tae-bo,
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e zumba,
e bodyform.

Dalsi moznosti sportovniho vyZiti: in-line, potapéni, turistika a plavani (bazén)

Ostatni nabidky: moznost masazi. Pobyt je zaméfen na regeneraci, redukci a

rekondici

Zpusob stravovani: vlastni s moznosti dokoupeni polopenze, ne s ohledem na

redukci hmotnosti.

4.1.1.5 Egypt- Makadi Bay

Charakteristika: Zaliv Makadi Bay se nachazi 35 km od Hurghady, je to misto
s nadhernymi plazemi, kfisStalové Cistym morem, plazemi a krasnymi koraly.
Télesna cviCeni 2 hod. denné.

Pohybové aktivity:
e zumba,
e rumba,
e son,
e tance v afro- kubanském stylu,
e poweryoga,
e aerobic,
e p-class,
e bodystyling,

e step aerobic.

Moznosti sportovniho vyZiti: vodni polo, turistika, plavani (bazén), aquaerobic,
basketball, squash, tenis, stolni tenis, billiard, Sipky, plachténi, Slapadla, potapéni,

golfu a fitthess centrum
Ostatni nabidky: jacuzzi, sauna, lazné, aromaterapeutické masaze.

Zpusob stravovani: all inclusive formou bufetu, snidang&, obédy veclefe a lehké

obéerstveni béhem dne.
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4.1.2 Nabidky spolec¢nosti STOB

Spole¢nost STOB se specializuje na redukcné-kondi¢ni pobyty. Jsou urCeny
pro absolventy kurzu snizovani nadvahy i pro dal$i zajemce, ktefi si uvédomuiji, ze
aktivné stravena dovolena je mnohem efektivnéj§i nez pasivni odpocinek.
Zucastnit se jich mohou i jednotlivci, ktefi zde najdou pratele, a navic se dozvédi o
moznosti pokraCovat ve zméné Zivotniho stylu v kurzech snizovani nadvahy, které

spoleénost STOB organizuje v 100 méstech Ceské republiky.

Osobnosti STOBuU, kterych je vice nez 230, jsou pedagogicti pracovnici, nutriéni
terapeuti, pracovnici fitcenter ¢i kosmetickych salont, vesmés vzdélani
pedagogického, lékafského €i psychologického. Zakladatelkou STOBu je Clenka
Narodni rady pro obezitu, vyboru Obezitologické spole€nosti a ¢lenka Kognitivné-
behavioralni spole¢nosti, psycholozka PhDr. Iva Malkova, ktera spojila své
osobni zkuSenosti se zvladanim nadbytecnych kilogramu, s odbornymi znalostmi a

vytvorila komplexni program k terapii obezity v Ceské republice.

Program pobytl tvofi pfedevSim pohybova aktivita. Zakladem je kazdodenni
cvi€eni pfi hudbé pod vedenim zkuSenych cviCitelek spole¢nosti STOB. Moznosti
dalSich sportovnich aktivit (pilates, flexibar, aqua-aerobic, plavani, mi¢ové hry,
tenis, turistika, Nordic walking, Priessnitz walking, cykloturistika, bfiSni tance, golf,

jizda na koni apod.) jsou uvedeny u jednotlivych pobytovych mist.

PFi vybéru pobytu vénujte pozornost i jeho fyzické naro€nosti. Pobyty oznacené *
jsou ur€eny pro zajemce, ktefi s pohybovou aktivitou zac¢inaji, nebo se ji dlouhou
dobu nevénovali, pobyty oznaené ** jsou vhodné pro zajemce s lepsi fyzickou
kondici. Kromé sportovnich aktivit budou pfipraveny prednasky o zdravém
zpusobu hubnuti a zdravé vyzivé, pfipadné dalSi program a nadstandardni sluzby
(masaze klasické, reflexni, lymfatické, kosmetika, modelace postavy, pedikura,
relaxace). V prabéhu pobytl budou mit u€astnici moznost konzultovat s odborniky
své problémy tykajici se nadvahy, fyzické zdatnosti a vhodné pohybové aktivity.
Ubytovani je u tuzemskych zajezdl vétSinou ve dvou- az tfilizkovych pokojich,
socialni zafizeni je bud pfimo na pokoji nebo spole¢né pro maximalné dva pokoje.

U zahrani¢nich zajezdu je ubytovani bud v hotelu nebo v apartmanech.

Stravovani v rozsahu plné penze nebo polopenze je zajisténo u vSech

tuzemskych pobytd a je pfizpisobeno zasadam zdravé vyzivy s dennim
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energetickym obsahem kolem 5000 kJ. U zahrani¢nich pobytl je u kazdého
pobytu uveden typ stravovani. Pokud neni stravovani zajiSténo, jsou apartmany
vybaveny kuchynkou, zajemci si mohou objednat baliCek zdravych

nizkokalorickych potravin (http://www.stob.cz).

4.1.2.1 Portugalsko-Madeira

Charakteristika: Madeira je ostrov v Atlantském oceanu, severné od Kanarskych
ostrovl, lezi 10 km od rudného hlavniho mésta Funchal, stfedisko Conico.
Spole€nost STOB nabizi vice turnusl a to srozliSenim pro zacateCniky a
pokrocilé.

Télesna cvieni 2 hod. denné.

Pohybové aktivity:
e aerobic,
e zdravotni aerobic,
e pilates,

e cvicCeni s overbally.

Dalsi moznosti sportovniho vyZiti: turistika, nordic walking, plavani a potapéni.

Zpusob stravovani: snidané formou Svédskych stold, moznost objednat si

balicek nizkokalorickych potravin (Pfiloha 1).

4.1.2.2 Spanélsko-Gran Canaria

Charakteristika: Na ostrov Gran Canaria jezdi klienti se STOBem v unoru jiz 15
let, jak nabrat psychickou silu, tak ztratit povanocCni kilogramy. Mnozi si ho
zamilovali pro jeho atmosféru, dunami pocinaje a vecernimi radovankami konce.

Apartmany Las Brisas jsou umistény v blizkosti mofe.

Za zhubnuté kilogramy, je STOBem doporu¢ovana odmeéna k nastartovani dalSi
motivace ke zvySeni psychické a télesné kondice v podobé tydenni, Ci
étrnactidenni prekrasné aktivni dovolené na Grand Canarii. Za ¢tyfi hodiny se
klienti ocitaji ze sychravého pocasi na proslunéné plazi. Komplexnim programem
a péci o sveé télo i dusi, spojenim pohybové aktivity, redukéni stravy a modelace

postavy je dosahovano velmi dobrych vysledku (http://www.stob.cz).
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Télesna cviceni: 2 hod. denné

Pohybove aktivity:

zdravotné zamérené cviceni,
e posilovaci,

e stredink,

e cviCeni s overbally,

e aerobic.

Dalsi moznosti sportovniho vyZiti: turistika, nordic walking, plavani (bazén),
individualni vylety i organizované vylety po ostrové. K dispozici budou i hole na

nordic walking.

Ostatni nabidky. Je mozné vyuzit velké Thalassoterapeutické centrum v hotelu
Gloria Palace. BEhem pobytu je mozné konzultovat veSkeré problémy, tykajici se
nadvahy, ¢i vhodnosti a druhu pohybové aktivity. VeCerni pfednasky na téma

redukce hmotnosti.

Zpusob stravovani: vlastni s moznosti dokoupeni baliCku zdravych potravin
vCetné nizkoenergetickych bilkovinnych diet v rozsahu polopenze v cené 800,- KC
(Pfiloha 1).

4.1.2.3 Recko-Korfu

Charakteristika: Zeleny ostrov Korfu je druhym nejvétSim z Jénskych ostrova a je
nejsevernéji lezicim ostrovem v Jonském mofi. Za svou polohu vdéci pfiznivému
klimatu a bohatou vegetaci. Pro sytou zelen, je nazyvan ,smaragdem stfedomofi*.
Tyrkysové more, mnozstvi romantickych pisCitych i oblazkovych plazi a skalni
utesy jsou kouzlem Korfu. Podobu krajiny dokresluji haje olivovnika, skupiny
eukalypttl, fikovnika, borovic a cypfist. Dlouha a bohata historie Recka dycha v
horskych vesnickach a tajemnych klasterech. Sou¢asnou tvar obyvatel potkate pfi
prochazkach rybafskymi prfistavy nebo pfi navstévé dtulnych taveren

(http://www.stob.cz).

Pozn. Krasu ostrova obdivoval Odysseus, kdyZ tu ztroskotal pii svém
navratu na rodnou lIthaku. Odpocinek pfi bojich s Caesarem tu
hledala proslula egyptska kralovna Kleopatra spolu s Markem
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Antoniem. Korfu neodolala ani ne$tastna rakouska cisafovna
Alzbéta, prezdivana Sissi, ktera si zde nechala vystavét plvabny
zamecek Achilleion. Pravé sem utikala pred striktni etiketou a
upjatou atmosférou videriského dvora. Doporucuje se jit v jejich
stopach a nechat se okouzlit neopakovatelnymi scenériemi Korfu,

perly Recka (http://www.stob.cz).

Télesna cviceni: 2 hod.denné

Pohybove aktivity:

aquaerobic,
zdravotni cviceni,
turistika,

nordic walking.

Dalsi moznosti sportovni vyZiti: plavani (bazén), turistika.

Ostatni nabidky: soucasti pobytu pfednasky na téma redukce vahy, jako u vSech

ostatnich pobytovych zajezdu STOBu.

Zpusob stravovani: vlastni, s moznosti objednani si baliCk( nizkokalorickych

potravin.

4.1.2.4 Recko-Kefalonie

Kefalonie je Sesty nejvétsi fecky ostrov a je nejvétSim z jonskych ostrovl. Pres

svoje nadherné plaze neni jesté objeven turisty a ani ostrov se nesnazi o rozvoj

turistického ruchu. Tento ostrov a zejména misto jsou urceny pro milovniky klidu a

krasnych plazi a tyrkysové zabarveného mofre (http://www.stob.cz)

Télesna cviceni: 2 hod.denné

Pohybove aktivity:

zdravotné zamérené cviceni,
pilates,

cviCeni s overbally,

aerobic,

turistika,
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¢ nordic walking.

Dalsi moznosti sportovniho vyziti: turistika, plavani.

Ostatni nabidky. pfednasky o spravném Zivotnim stylu a zpUsobu stravovani a

rizné fakultativni vylety.

Zpusob stravovani: Individualni, s moznosti dokoupeni bali¢k nizkokalorickych

potravin.
4.1.3 Nabidka CK Mile

Cestovni kancelaf Mile se specializuje na zajezdy se cviCenim a relaxaci,
v tuzemsku i zahrani¢i.CK Mile byla zalozena roku 1995 a v letoSnim roce slavi 15
let pisobeni na trhu cestovniho ruchu. Nabizi pro letni sezénu zajezdy na fecké
ostrovy — Korfu, Kefalonia, Zakynthos, Kréta, Santorini, Rhodos, Kos, Samos a
Lesbos, dale porada zajezdy do Bulharska, Chorvatska, Spanélska, Italie,
Turecka, Francie. K dal§im popularnim zajezddm patfi redukéni a sportovni
zajezdy (http://cestovni-kancelare.invia.cz). Osobnosti CK Mile jsou instruktofi
aerobicu, zumby, aquaerobicu, p-classu, poweryogy a bodystylingu. V CK Mile

predviCuje vice nez 40 cvicitelU.
4.1.3.1 Recko Zakyntos

Charakteristika: Ostrov, na jehoz tvafi se ponékud destruktivné podepsala nejen
Cetna zemétreseni, ale i vliv pfekotné se rozvijejiciho turistického ruchu, si pfesto

dokaze zachovat svoji krasu.

Osobité zvyky, kultura i kuchyné, vrchovita porce bohatych Benatek se Spetkou
Britanie... kouzlo venkovskych klasteri, zvonic ve stylu benatské Kampanily,
nedotCenych horskych vesniCek, staletych hajid s olivovniky, vinic s vybornym
vinem, plazi se zlatavym, &i bilym piskem a az absurdné modrou barvou mofe

(http://recko.orbion.cz).
Télesna cviCeni: 2 hod.denné

Pohybové aktivity:

e aerobic,
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bodystyling,
p-class,
poweryoga,
zumba,

aquaerobic.

Dalsi moznosti sportovniho vyzZziti: turistika, plavani.

Zpusob stravovani: Individualni, s moznosti dokoupeni polopenze, ovéem ne

s pfihlédnutim na redukci hmotnosti.

4.1.3.2 Recko Samos

Charakteristika: V&€né zeleny Pythagoruv ostrov s krasnou krajinou, pfijemnym

klimatem, historickymi pamatkami a unikatni atmosférou laka k navstévé ¢im dal

tim vice turist (http://recko.orbion.cz/samos).

Télesna cviceni: 2 hod. denné

Pohybove aktivity:

aerobic,
p-class,
bodystyling,
poweryoga,
zumba.

aquaerobic.

Dalsi moznosti sportovniho vyZiti: turistika, nordic walking, plavani.

Zpusob stravovani: individualni s moznosti dokoupenim polopenze.

4.1.3.3 Chorvatsko Istrie

Charakteristika: Mezi mysem Savudarija na severozapadé a mysem Kamenjak

na jihu Istrijského poloostrova, se nachazi jedna z nejkrasnéjSich ¢asti jaderského

pobiezi. Na Istrii nejdete malebné zatoky, které jsou vétSinou zalesnéné, uméle

upravené betonové plaze se tady stfidaji s oblazkovymi, a v fadé starobylych
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mésteCek si mlzete prohlédnout mnozZstvi historickych pamatek, z nejriznéjSich
dob. Geograficky se déli na Bilou Istrii, ktera zahrnuje pohofi UCka a pohofi
Cigarija. Je pfevazné vapencové, proto oznadeni Bilé. Dale na Sedou Istrii, cozZ je
klin mezi Labinem, mysem Savudarija a Terstem. Ta je tvofena pfevazné Sedou,
jilovitou horninou, a na konec na Cervenou lIstrii, ktera se rozklada jizné od linie
Labin a mys Savudarija a je tvofena urodnou pldovou zvanou Cc&ervenice

(http://chorvatsko.orbion.cz/istrie).
Cviceni: 2 hod. denné

Pohybove aktivity:
e aerobic,
e aquaerobic,
e bodystyling,
e zumba.
e p-class,

e poweryoga.
Dalsi moznosti sportovniho vyZiti: turistika, potapéni, plavani.

Zpusob stravovani: polopenze formou bufetu.
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5VYSLEDKY

5.1 Zmeéna zivotniho stylu

Na problematiku nadbyte€nych kilograml, zacinaji reagovat uz i cestovni
kancelafe a agentury. Pomalu se objevuji zajezdy zaméfené na redukci hmotnosti.
Jak jsem zjistila, nabidka zatim neni pfili§ velka. VétSinou jde o pobyty u mofe se
cvicenim 1-2x denné 1 hod. aerobiku, navic bez dpravy stravy. Vice se
problémem obezity zabyva pouze spoleCnost STOB Malkoveé, ktera se zaméruje i
na zmin&nou Upravu stravovacich navyku. Dale porada po celé Ceské republice
kurzy, zameéfené na kompletni zménu Zivotniho stylu, coz je podle mého nazoru,

jedina mozna cesta vedouci k uspéchu.

Pozn. Princip je zaloZeny na pravidelném setkavani ,baculek® a
vzajemného se podporovani a svérovani s kazdym, byt jen malym
uspéchem. Klientky si zapisuji vée, co béhem dne sni a kolik energie
LSpali“, pri pohybovych i béznych aktivitach. Nauci je mit zakladni
pfehled o energetickych hodnotach pouZivanych  potravin.
Neznamena to vS8ak, Ze se stanou otroky Cisel, ale postupem Casu
se jiz nemusi zabyvat pocitanim kalorii, orientacné uz védi, ¢eho si
mohou s chuti doprat dosytnosti a cemu se maji naopak ,,obloukem
vyhybat®. V kurzu je zahrnuta jedna hodina lehkého cviceni tydné,
coZ je sice dost malo, ale vzhledem ktomu, Ze vétSina klientek
necviCila vibec, tak pro zacatek nastartovani metabolismu a chuté
v hubnuti pokracovat, je to vhodné feSeni, aby je radikalni zména

Vv jejich usili, hned z pocatku neodradila.

Navic spole¢nost STOB pofada i pokracujici kurzy, coZ je neméné
dulezité. V podstaté daleko téZz§i nez zhubnout, je si idealni vahu

udrzet.
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5.2 Vyuziti letni dovolené k nastartovani zmény zivotniho stylu

Léto je idealni dobou, kdy zacit bojovat s nadbyteCnymi kilogramy. Diky teplému
pocasi neni chut na tézka, tucna jidla a vétSinou nas zasyti jen néco lehkého, at

uz nizkokalorické zeleninové salaty, bilé maso, ryby €i ovoce.

PFi redukci nadvahy neni dalezita jen Uprava stravy a pohybové aktivity, ale také
uprava pitného rezimu. Dostatek tekutin zajiStuje latkovou vyménu, vyluCovani
Skodlivych latek, chrani okoli kloubl, pomaha pfi regulaci télesné teploty, pfi

traveni a vstfebavani (Zelinkova, 2006).

O vydej energie se zase postaraji zabavné pohybové aktivity, které se daji
vykonavat po Sirym nebem. Mezi nejrozSifenéjSi patfi cyklistika, in-line, volejbal,
tenis, badminton, aerobic a samoziejmé v letnich mésic také plavani, toho se
v letnich vedrech uz nemuzeme dockat. V sychravém podzimnim a zimnim
poCasi, kdy se brzy stmiva se nam ani po dlouhém pracovnim dni nechce
vychazet zdomu a musime se obvykle k navstévé posilovny ¢i télocvicny

pfemlouvat.

ProC si tedy nenaplanovat rovnou aktivni dovolenou, kde si odpoCineme,
pozname lidi s podobnymi zajmy i problémy a kde nam pfi boji s pfebyteénymi

kilogramy navic pomuze zkuSeny instruktor?

5.3 Volba zplisobu rekreace podle pozadavku klientt

V sou€asné dobeé si jiz mizeme vybirat z vétsi nabidky rdznych pobytu na tuhle
problematiku zamérené jak v tuzemsku, tak v zahranici. Volba lokality vSak neni
nikterak zasadni. Podstatné je vybrat si zajezd, ktery bude odpovidat nasim
predstavam a pozadavkim. Pokud mame problém s obezitou, budeme se urcité
citit lépe mezi lidmi, se stejnym problémem, nez mezi vysportovanymi

vyznavaCkami aerobicu na plazich, coz plati samoziejmé i naopak.

Pobyty rozdélené podle pozadavku klientU:
e pobyty pro redukci hmotnosti,
¢ wellnes, spa a beauty,

e aktivni dovolena, aktivni relaxace.
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5.3.1 Pobyty pro redukci hmotnosti

Pokud Clovék netrpi jen nadvahou, ale posouva se do kategorie obezity, je
rozhodné lepSi si vybrat pobyt, ktery organizuji odbornici pravé na tento konkrétni
problém. Pobytu by mélo pfedchazet dikladné lékaiské vySetfeni a navstéva

dietologa, ktery by mél doporucit vhodny, na miru sestaveny jidelnicek.

Pobyty jsou urCeny vyloZzené k redukci té€lesné hmotnosti a zméné Zivotniho stylu

a jsou cilené pfipravovany pro lidi s nadvahou a obézni , co chtéji zhubnout.
5.3.2 Wellnes, spa a beauty

Relaxacni pobyty nabizeji Sirokou Skalu dalSich sluzeb jako jsou kadefnické a
kosmetické sluzby, masaze, solarium atd. Navic se vénuji i redukci hmotnosti,
protoze dohromady fyzicka a psychicka stranka Clovéka spolu Uzce souvisi.
Jedinym cilem téchto pobytl je dosahnout stavu, kdy se ¢lovék ,citi dobfe” diky
dobré fyzickeé i psychické kondici a celkovému zdravi. Takové pobyty jsou uréeny
pro ty, co chtéji zdravé relaxovat, odpocinout si, nacerpat novou energii a také pro

ty, co trpi nadvahou, chtéji zhubnout par kilogramu a citit se Iépe.
5.3.3 Aktivni dovolena, aktivni relaxace

Aktivni zplsob dovolenych, jak uz sam nazev vypovida, je uréeny sportovné
zalozenym jedincum v dobré kondici, ktefi ziji po cely rok aktivné, vénuji se sportu
a to samé vyhledavaji i ve svém volném Case a dovolené. Samotné koupani a
opalovani se u more, by je jen stézi mohlo uspokojit. Jedna se o pobyty jak pro
sportovné zalozené klienty s optimalni hmotnosti, tak i pro ty, co trpi nadvahou,

ktefi uz vyhlasili ,valku“ pfebyte¢nym kilogramim a s cviCenim zacali.

5.4 Shrnuti

Podle mého prizkumu trhu, nejlépe odpovidaji pozadavkum klientu, ktefi chtéji
zhubnout, nabidky CK Capro, spole¢nosti STOB Malkové a CK Mile.

CK Capro diky jednoznacné nejSirSi moznosti vybéru, z vice nez 37 druhu
pohybovych aktivit a z vice nez 400 cviditeld, zaujima predni misto na trhu CK

zaméfenych na aktivni dovolenou spojenou s redukci télesné hmotnosti.
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Domnivam se, Ze si zde vybere opravdu kazdy - od zacate¢nikl po pokrocilé, od

juniorll, az po seniory, jediné co mi v nabidce chybi, je Uprava stravy.

Spole¢nost STOB je jednoznacné ,jednickou“ na Ceském trhu, ktery je zaméren
na redukci hmotnosti. Nevénuji se zde pouze pohybové aktivité, kde nabizi
dostateCny vybér z 18 druhl pohybovych aktivit a zvice nez 35 cuvicitell.

PfedevSim se vS8ak zabyvaji upravou stravovacich navykd a celkovou zménou

Spolecnost nabizi klientim moznost dokoupeni bali¢ku nizkokalorickych potravin
(PFiloha 1), které obsahuji optimalni mnozZstvi energie (kJ), které ma ¢lovék denné
spotfebovat, aby zdravé a bez rizika redukoval svou hmotnost. V této oblasti nema

STOB na nasem trhu konkurenci.

Je jasné, Ze zvolime-li zplsob dovolené tak, abychom zhubli a najednou se pred
nami objevi nezmérné mnozstvi vSech moznych lakadel v podobé Svédskych stoll

- navic v programu all inclusive - nase predsevzeti se odsouva ,nékam do pozadi*.

STOB formou souboru pfednasek na probirané téma, dalSich rad a doporuceni
ovliviiuje mysleni lidi a dodava pozitivni energii, v rozhodnuti vytrvat a dosahnout
cile. STOB pofada i navazujici kurzy pro zajemce, ktefi se chtéji s podobné
LPOStiZzenymi“ setkavat i nadale a vzajemné se podporovat ve svém usili. Kurzy

rv  wiws

hubnout.

CK Mile nabizi vybér z 10 druh pohybovych aktivit. a z vice nez 40 cvicitell.
Stejné tak jako CK Capro nefeSi zpusob stravovani, kde by byl upraven s ohledem

na redukci hmotnosti.

Postupné jsem vypsala nabidky destinaci, kde uvedené CK pofadaji své pobyty.
Vesmeés jde u jednotlivych CK o stejny zpUsob stravovani i o rozsah pohybovych
aktivit. Rozdily jsou ve sportovnim zazemi vybranych hoteld, také vSak v moznosti
vyuziti pfirodniho a antropogenniho potencialu dané destinace k dalSim
pohybovym aktivitam. Napf. ne ve vSech letoviscich Ize jezdit na koleCkovych
bruslich, hrat tenis, beachvolleyball, basketbal, golf, provozovat cykloturistiku nebo

potapeéni.
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Ostatni cestovni kancelafe také nabizeji pobytové zajezdy u more, obsahujici
animacni programy, které zahrnuji, od hlidani déti, pfes rizné spolecenské hry,
také celou fadu pohybovych aktivit (aerobic, aquaerobic, danceaerobic, pilates,
bodyform, vodni pdlo, beachvolleybal atd.). Pokud chce nékdo jen zhubnout o
nékolik kilograml a zpestfit si dovolenou, protahnout si své télo a nepotiebuje

zmeénit zivotni styl, Ize nabidky celé fady CK vyuzit.

Na domacim trhu se objevuji stale nové CK, zabyvajici se sice také aktivni
dovolenou, ale zaméfenou vesmés na adrenalinové sporty. Tato oblast vSak neni
cilem mé bakalafské prace, resp. analyzy nabidek. CK se zaméfuji pfedevsSim na
zazitky, ale v Zadném pfipadé na redukci hmotnosti. Jsou-li vyuzivany nabidky
téchto CK a lidé se zucastni vysokohorské turistiky, horolezectvi, cyklistiky ci

raftingu, urcité si protdhnou vSechny svaly a néjaky kilogram také ,shodi*.

Tabulka 3. Jednoduché srovnani nabidek hodnocenych CK (upraveno

z dostupnych materiall jednotlivych spole¢nosti).

Pohybova Vydej Uorava
aktivita energie pfi sgrav Cvicitelé Druhy PA
(PA) PA y
[hod./den] [kJ] [kJ] Pocet Pocet
CK CAPRO 2 cca 6000 - 400 37
STOB 2 cca 6000 5000 35 18
CK MILE 2 cca 6000 - 40 10

Z uvedené tabulky vyplyva, Ze u vSech nabidek spotfebujeme shodny pocet
kilojoulu, jelikoZ u vSech pobytd, mame totoZzné moznosti - 2 hod. cvieni denné a
podobné pohybové aktivity. Nejpodstatnéjsi rozdil je ve zplsobu stravovani, ktery
zajistuje pouze spolecnost STOB (balicky nizkoenergetickych potravin), 5000 kJ
je pro zdravé hubnuti optimalni pfijem (Malkova, 2008). Dalsi rozdily spatfuji v
moznosti vybéru jak cvi€itelt, tak i pohybovych aktivit. Nepochybné dalSi kJ
¢innostmi, které mizeme bé&hem celého dne

muazeme ,spalit® ostatnimi

provozovat, bez ohledu na organizované aktivity.
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Z provedeného prlzkumu trhu tedy vyplyva to, co jsem uvedla jiz
v samotném uvodu své bakalaiské prace, Ze problém obezity uUzce souvisi
s vyuzitim volného Casu Cloveéka a tim padem i jeho zivotnim stylem. Pokud
chceme zhubnout a svou idealni vahu si udrzet, tak musime zménit cely svuj

zivotni styl a pravé k tomu, nam muaze dopomoci spravny vybér dovolené
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6 ZAVERY

V souladu scily a ukoly bakalafské prace jsem shromazdila udaje tfi
renomovanych cestovnich kancelafi (Capro, spolecnosti STOB a Mile). Ziskana
data jsem klasifikovala podle CtyF kritérii:

e obecné charakteristiky,
e pohybovych aktivit,
e dalSi moznosti sportovniho vyziti,

e zpUsobu stravovani.

VSechny ziskané informace jsem podrobila kritické analyze, pfedevsim v oblasti
cestovniho ruchu, v souvislosti s redukci télesné hmotnosti. Nabidky vybranych

CK jsem porovnala a vyhodnaotila.

V mé praci jsem zaroven objasnila problematiku redukce télesné hmotnosti,
v zavislosti se zménou Zzivotniho stylu. Poukazala jsem na to, jak lze vyuZzit
dovolené k nastartovani této zasadni zmény v naSem Zivoté a uvedla jsem
nabidky tfi CK u kterych si muzeme pfesné podle naSich pozadavkd dovolenou

vybrat a co nejlépe ji ke zvolenému ucelu vyuzit.

Z nabidek uvedenych CK a spoleCnosti STOB Ize konstatovat, Ze vSechny se
zabyvaji pohybovou aktivitou, nabizeji Sirokou Skalu v8ech druhd sportu, ale na
rozdil od ostatnich, jen spoleénost STOB se vénuje problému nadvahy do hloubky.
Zameéruje se na celkovou zménu zivotniho stylu, zabezpec€uje vhodny jidelniCek a
v neposledni fadé se zabyva i psychickou strankou klientll. Rozebira s nimi jejich
uspéchy a podporuje je v dalSim snazeni. Nauci je to, aby méli radi sami sebe, i
své télo, coz neni jen dalSi krucek, ale velky a vyznamny krok, v dalSim procesu
hubnuti. Bezkonkurenéni jsou také jejich pokraCovaci kurzy, kterych fada klientu
s radosti vyuzije. Kdyz Clovék drzi dietu, odpira si jeho oblibené potraviny a pofad
se v néem omezuje, tak zacne podvédomé myslet a té€sit se jen na to, az dieta
skon&i a bude se moct vratit ke svym plvodnim stravovacim navykim, to je
hlavnim uUkolem pokracujicich kurzu, zabranit navraceni se zpét k predchozimu

Spatnému Zivotnimu stylu a naslednému tzv. jo-jo efektu. Setkavani s lidmi
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s podobnym problémem dava také pocit sounaleZitosti a soutézivosti, nebot’ si

navzajem sdéluji to, kolik kdo ,,shodil“kilogramd za dobu, co se nevidéli.

Domnivam se, Ze po analyze a zhodnoceni oblasti cestovniho ruchu
v souvislosti s redukci télesné hmotnosti, mohu lidem s nadvahou ¢&i obezitou
doporucit pobytovy zajezd se spoleCnosti STOB a souCasné si objednat

potravinoveé balicky.

Podle mého porovnani s ostatnimi CK, jsou zde velmi dobré podminky pro
nastartovani motivace zacit hubnout i komplexni zménu zivotniho stylu. Kazda
pohybova aktivita je pfinosem - at uz se kazdy rozhodne pro jakykoliv zpusob
rekreace, s moznosti cviCeni alespori 2x denné, pfi troSe pevné vile urité

dosahne pozadovaného uspéchu.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace je zmapovanim situace nabidky tfi Ceskych cestovnich
kancelafi, které jsou zaméfeny na redukci télesné hmotnosti bézné populace.
V predkladané praci chci poukazat na moznost letnich Cinnosti - aktivnich
télesnych cviCeni, dodrzovani reduk¢ni diety, resp. kompletni zménu zivotniho
stylu a udrzeni optimalni télesné hmotnosti, coz bude pravdépodobné nejvétsi

problém.

V teoretické Casti prace jsem charakterizovala pojmy, které jsem frekventované
pouzivala pfi popisu, kritické analyze a porovnavani, napf. zivotni styl, volny ¢as,

cestovni ruch a obezita.

V textu prace zduraznuji pozitivni vliv pohybové aktivity a spravné Zivotospravy
na redukci hmotnosti a souCasné diskutuji vysoké riziko nadvahy a obezity pro
kazdého CcClovéka. Zminuji se o zdravotnich problémech plynouci z nadmérné
télesné hmotnosti i jak ji mizeme rdznymi metodami, formami a télesnymi
aktivitami predejit.

Z mého pruzkumu vyplyva, jak uzce spolu souvisi fyzicka a psychicka stranka
Clovéka - problém s nadvahou zacina v hlavé, stejné tak, jako jeho feSeni. Pro
kazdého jedince je dulezité kvalitni vyuziti volného Casu s optimalni zatézi na
organismus, coz je jednim z hlavnich faktort, definujici a ovliviiujici jeho Zzivotni
styl. Pro zménu zZivotniho stylu a sou€asné zménu zpusobu mysleni, je dulezita
motivace, predevSim jeji ,nastartovani.“ Muze to byt napf. v podobé dobie
zvoleného zajezdu, s lidmi podobnych zajmua i s podobnym problémem. V tom

vidim idealni zpusob, jak zacit ,novy Zivot, v novém téle.”
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8 SUMMARY

The bachelor’s final project drala with the of three Czech travel agencies focused
on reducing the weight of the current popotation. In the submitted project | want to
point out the possibility of summer activities - active physical exercises, sticking to
a reducing diet or more precisely a complete change of lifestyle and maintenance
of optimal body weight, which is probably the biggest problem.

In the theoretical part, | have defined the concepts which | frequently used to
describe the critical analysis and comparison, such as lifestyle, leisure, tourism

and obesity.

In the bachelor’s final project | emphasize the positive influence of exercises and
proper diet upon the weight loss and simultaneously | discuss the high risk of
overweight and obesity for every person. | mention the health problems resulting
from the excess body weight and how it can be avoided using different methods
and forms of physical activities.

It results from my research how physical and psychological aspects of a man are
closely related - the problem with obesity as well as its solution begins in the head.
The leisure time with an optimal load on the body is important for every individual,
which is one of the major factors defining and influencing his/her lifestyle. For the
change of lifestyle as well as the change in the way of thinking, motivation,
particularly the ability of its “starting” is very important. It can be e.g. in the form of
well-chosen tour, with people having similar interests as well as similar problems.

In this | can see an ideal way how to start a “new life in a new body.”

49



9 REFERENCNI SEZNAM

Berne, E. (1992). Jak si lidé hraji. Litvinov: Dialog.

Blahutkova, M. (2005). Pohyb a duSevni zdravi. Brno: Paido.

Bonder, A. (2006). Jak ztistat mlada, fit a krasna. Praha: Grada.

Byrne, R. (2006). The Secret. Praha: Euromédia Group, k.s.

Chalupny, E. (1929). Sociologie a Skoly. Praha: Orbis.

Cechak, V. & Linhart, J. (1986). Sociologie sportu. Praha: Olympia.

Cihovsky, J. (2006). Sociologicky vyzkum. Olomouc: UP.

Dohnal, T. & Hodan, B. (2005). Rekreologie. Olomouc: Hanex.

Dovalil, J. et al. ( 1996). Téelesna vychova a sport na prelomu stoleti. Praha: UK.

Fialova, L. (1999). Zdravi, zdatnost a krasa lidského téla a jejich vliv na kvalitu
zivota. In Hosek, V., Tillinger, P. Psychosocialni funkce pohybovych aktivit jako

soucast Zivota dospélych. Praha: UK FTVS
Filipcova, B. (1966). Clovék, prace, volny ¢as. Praha: Svoboda

Fox, L. P. (1997). Physical Self from Motivation to Well- Beany. Usa: Human

Kinetice
Francova, E. (2003). Cestovni ruch. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci

Fromel, K. (2002). Kompendium psani a publikovani v kinantropologii. Olomouc:
UP.

Hainer, V. & Kunesova, M. (1997) Obesita, etiopatogeneze, diagnostika a terapie.
Praha: Galen

Havlickova, L. et al. (1993). Fyziologie télesnych cvi¢eni 1. Praha: UK Praha.
Havlik, R. (2002). Uvod do sociologie. Praha: Karolinum

Heller, L. et al. (1998). Fyziologie télesnych cvi¢eni. Praha: UK Praha.
Hodan, B. (2002). Voiny ¢as a jeho soucasné problémy. Olomouc: Hanex

Hodan, B. (1997). Uvod do teorie télesné kultury. Olomouc: UP

50



Hodan, B. (2000). Télesna kultura — sociokulturni fenomén: vychodiska a vztahy.

Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.
Jandourek, J. (2003). Uvod do sociologie. Praha: Portal.
Jandourek, J. (2001). Sociologicky slovnik. Praha: Portal.

Junger, J. & Kasa, J. (2000). Uvod do $portovej kinantropolégie. PreSov: PF UPJS

KoSice.
Keller, J. (1994). Uvod do sociologie. Praha: Sociologické nakladatelstvi.
Korvas, P. et al. (2007). Aktivni formy cestovniho ruchu, Brno: MU

Kotikova, H. & Schwartzhoffova, E. (2008). Nové trendy v poradani akci (events)

v cestovnim ruchu. Praha: Ministerstvo pro mistni rozvo;j.
Kfivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.
Kucera, M. (1996). Pohyb v prevenci a terapii. Praha: UK Karolinum.
KuneSova, M. (2001). Nadvaha. Praha: Vasut.
Linhart, J. (1996). Velky sociologicky slovnik. Praha: UK- Karolinum.

Macek M. & Mackova, J. (1999). Muze pravidelna pohybova aktivita prodlouZzit

Zivot? Medicina Sportiva Bohemica &Slovaca.
Malkova, I. (2007). Hubneme s rozumem. Praha: Smart Press.
Nakonec¢ny, M. (1996). Motivace lidského chovani. Praha: Academia
Pavek, F., (1964). Encyklopedie télesné kultury. Praha, SPN.

Pavkova, J., Hajek, B., Hofbauer, B., Hrdlickova, V., & Pavlikova, A. (2002).
Pedagogika volného ¢asu. Praha: Univerzita Karlova.

PesSkova, J. (2006). Moznosti rozvoje cestovniho ruchu na Staroméstsku.
[Bakalarska prace]. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné

kultury.
Sekot, A. (2003). Sport a spolec¢nost. Brno: Paido.
Slepi¢kova, I. (2005). Sport a volny ¢as. Praha: Karolinum.
Sokol, J. (2008). Filosoficka antropologie. Praha: Portal.

Stejskal, P. (2004). Pro¢ a jak se zdravé hybat. Bfeclav: Presstempus.

51



Suk, V. (1935). Téla pruznost, ladnost a zdravi. Brno: Zdravotni, socialni a

sportovni sekce.
Sutcliffe, J. (2004). Pruzné a zdravé télo. Praha: Ikar.
Smidova, O. (1992). Zivotni styl — styl Zivota. Praha: Karolinum.
Teply, Z. (1996). Pohybova rekreace. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Vitek, L. (2008). Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Praha: Grada.

Internetové zdroje

Anonymus (2010). Retrived from the World Wide Web 24.6.2010.

http://www.nutrivia.cz

Anonymus (2010). Retrived from the World Wide Web 2.7.2010

http://www.capro.cz

Anonymus (2009). Retrived from the World Wide Web 20.11.2009

http://www.stob.cz

Anonymus (2010). Retrived from the World Wide Web 7.5.2010
http://www.mile.cz/zajezdy-leto/aerobik-u-more-fit-studio-venuse/

Anonymus (2010). Retrived fom the Word Wide Web 12.6.2010

http://chorvatsko.orbion. cz/istrie

Anonymus (2010). Retrived from the World Wide Web 19.6.2010
http://lwww.stob.cz/redukcni-pobyty-zahranicni-podrobnosti/korfu

Anonymus (2010). Retrived from the World Wide Web 10.5.2010
http://recko.orbion. cz/zakynthos/

Anonymus (2010). Retrived from the World Wide Web 11.5.2010

http://recko.orbion. cz/samos/

52


http://www.nutrivia.cz/
http://www.capro.cz/
http://www.stob.cz/
http://www.mile.cz/zajezdy-leto/aerobik-u-more-fit-studio-venuse/

10 PRILOHY

Pfiloha 1 Nizkokaloricky balicek

Napsal PhDr. Iva Malkova | Sobota, 17 bfezen 2007

Pokud si objednate balicek, ziskate tyto vyhody:

1) nemusite se vlbec starat o jidelniCek — vSe dostanete pfipraveno (kromé koupé
zeleniny, pfipadné vecefe)

2) stravite pripravou kazdého jidla maximalné 3 minuty

3) budete se stravovat dle nejnoveéjSich poznatkd

Pfi zvySeném pfijmu kvalitnich bilkovin a omezeni sacharidl s vysokym
glykemickym indexem a Zivoc€idnych tukd by mélo dojit k optimalnimu spalovani
tuku, bez rizika ztraty svaloviny a vzhledem k vyrovnané hladiné cukru v Krvi
budete mit opravdu pocit sytosti.

Vas jidelnicek se bude skladat ze dvou ¢asti:

1) z potravin v balicku 3000 - 3500 kJ za den

2) ze zeleniny, zeleninovych salatu, které si pfipravite sami, pfipadné z vecefe
v restauraci, pfipadné z mistnich specialit

Bali¢ek v cené 800,- K¢ (je uréen na 1 tyden pobytu)

Navrh jidelni€ku z potravin v bali¢ku
Snidané:

proteinovy koktejl nebo proteinova tycinka
Hlavni jidla:

- 3x nizkokalorické sterilované jidlo Fit menu (www.fitmenu.cz) - nutficné

vyvazené jidlo, které pouze ohfejete (krotitel tukli, hovézi gulas, kufe na paprice a
pod.)

- 3x Smakoun (www.smakoun.cz)

- Cista vajeCna bilkovina
- ochuceny kratou (sekana)

- se zeleninou v podobé salatu
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- nizkoenergeticka bilkovinna dieta: polévka, koktejl,

- celozrnny chléb v malém baleni (40 g) Diet Line

Svaciny:

nizkoenergetické bilkovinné tyCinky (Guareta,Nutriline).

zeleninové chipsy

susené maso Jerky

Vecefre:

doporuc€ujeme vami zhotovené nebo zakoupené jidlo, napf. zeleninovy salat

(s tunakem, syrem apod.), rybu, dribez Ci libové maso se zeleninovym salatem,
mistni speciality, pfipadné pfidejte 2 dcl suchého vina.

Pri takto sestaveném jidelniCku budete mit pfi nizkém energetickém pfijmu
spravny pomer zivin, tj. dostatek bilkovin a mensi podil sacharidl a tuku. Pfi
minimalnim pfijmu sacharid mate vyrovnanou hladinu cukru v krvi a nemate hlad,

nepokazte tento stav pfijmem vysoce sacharidové potraviny.
Bali¢ek na delSi pobyty v cené 1000,- 1 200,-K¢ dle délky pobytu bude

obohacen o dalsi potraviny bohaté na bilkoviny (napf.Nutrabona Linie, vice

tyCinek a novinky, které se v prabéhu roku objevi).
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