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1 UvVOD

Obezita je v soucasné dobé celosvétovy problém a byva Casto oznacovéna jako
civiliza¢ni nemoc nového tisicileti. Jak uvadi zprava Svétové zdravotnické organizace
(WHO, 2012), po celém svété se obezita od roku 1980 vice nez zdvojnasobila.

Jednim z hlavnich divodu podilejicich se na této nelichotivé situaci je obrovské
snizeni pohybové aktivity a fyzickych naroki u lidi Zijicich v nejvyspélejsSich statech
svéta (Bouchard, Blair a Haskell, 2007). Podle Stejskala (2004) se jedna se o nejvétsi
zménu zivotniho stylu za celych 50tis. let vyvoje Cloveka. Jak dale uvadi, vede
nedostatek pohybu se soufasnym zvySenym piijmem potravin k fadé¢ onemocnéni
a zdravotnim komplikacim. Pfikladem miiZe byt ischemické choroba srde¢ni, cukrovka
2. typu, hypertenze, cévni mozkové piihoda, osteopordza. Uvadi i n€ktera psychicka
onemocnéni. Souhrnné jsou pak tyto nemoci oznacovéany jako “hromadnd neinfekéni
onemocnéni®, laicky nazyvana ,,civilizacni nemoci‘.

A pftitom nejjednodussi, a nejekonomictéjsi feseni problémd, je zvyseni fyzické
aktivity lidi (Stejskal, 2004). Samotné obezita tak vlastné neni problém sama o sobé¢, ale

problémem jsou nemoci, na kterych se bud’ ptimo podili anebo je ovliviiuje.

Boj s nadvahou neni jen problém celoplanetarni, ale i mym osobnim
celozivotnim udélem. Ve své praci jsem se proto zaméfil na moZnosti vyuZiti mnou
vyvinuté tréninkové metody BIG Power a jeji uplatnéni v boji s obezitou. ZkuSenosti s

touto metodou jsem se rozhodl ovéfit ve svém vyzkumu, ktery je obsahem mé prace.
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BIG Power je forma dynamicko-silového cviceni intermitniho charakteru,
vyuZzivajici opakované ultra kratké intervaly odpocinku a zatizeni.

Jedna se metodu plivodné vyvinutou a pouzivanou pro kondicni trénink
Spickovych sportovcl. Obrovskou vyhodou této metody je jeji casovd nenarocnost.
Cviceni samotné trvd pouhych 10 minut, a jak se ukazuje, postacuje ho vykonavat
obden, aby bylo dosazeno pozadovanych vysledkd.

Tato metoda vznikala v pritbéhu cca 20 let a odrazi nejen mé osobni zkusSenosti s

kondi¢nim tréninkem, ale i vyvoj védy a poznatkll v oblasti sportovniho tréninku.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Obezita

obezita- také otylost nebo tloustka, je nadmérné hromadéni télesného tuku,
obvykle zptisobené konzumaci vice kalorii, nez t€lo miize pouzit, nadbytek
kalorii je pak uloZen jako tuk nebo tukova tkan

( Encyclopedia Britannica)

Nadvdha a obezita jsou definovany jako abnormalni nebo nadmérné
ukladani tuku, které mohou poskodit zdravi.

(WHO, 2012)

Dle zdroji WHO (2012) v roce 2008 trpé€lo obezitou vice nez 1,4 miliardy
dospélych starSich 20let . Z toho vice nez 200 milionii muza a témét 300 milionl zen
bylo obéznich. Tato cisla ptedstavuji dvojnasobek ¢isel z roku 1980. I dalsi ¢isla jsou
varujici. 65 % svétové populace zije v zemich, kde nadvéha a obezita zabiji vice lidi nez
podvyzivenych. Bohuzel, stale vice obezita zasahuje i nejmladsi generaci. V roce 2010
bylo na svété vice nez 40 milionti déti mladSich péti let s nadvahou.

WHO pouziva ke klasifikaci nadvahy a obezity u dospélych ,Index télesné
hmotnosti“ (BMI), ktery vytvoril mezi letyl830-1850 belgicky matematik Adolphe

Quetelet.
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Index télesné hmotnosti je definovan jako hmotnost ¢lovéka v kilogramech
délena druhou mocninou jeho vysky v metrech (kg / m2). Dle souc¢asné definice WHO
ma Clovek: s BMI vétsi nebo roven 25 nadvahu

s BMI vétsim nez nebo rovno 30 je obézni.

Blizsi déleni, v soucasnosti pouzivané WHO, uvadi nasledujici obrazek.

BEMI classification

Underweight < 18.5

Normal range 18.5-24.9

Overweight |=250
Preobese 25.0-29.9

Obese
Obese class | 30.0 - 349

Obese class Il 35.0 - 39.9
Obese class Il = 40.0

Obrazek 1. Rozdéleni oblasti indexu BMI (WHO, 2012)

2.1.1 Obezita ve svété

vvvvv

urovni. Bohuzel, v posledni dobé je patrny velky narast predev§im v rozvojovych
zemich, dale pak ve vychodni Evropé a dokonce i v takovych zemich jako je Cina,
Japonsko, kde se diive prakticky nevyskytovala. Souvislost miizeme hledat predevsim
ve zmén¢ zivotniho stylu. Jedna se predevSim o meéstské aglomerace, kam se tento
problém soustied’uje. Odhaduj se, ze az 35 milionti déti s nadvahou zije v rozvojovych

zemich.

11
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The beundaries and names shown and the designations used cn this map do not imply the expression of any opinion whatscever on the part of the World Health Organization conceming the legal status of
any country, leritory, city or area or of its authorilies, or concerning the delimitation of its frontiers or boundaries. D ps represent for which there may not yet be full
agraement, & WHO 2012, All righis reserved

Obrazek 2. Prevalence obezity ve svéteé, muzi 15+ (WHO, 2012)

names show used on this map do nat imply

The al n and it
any country, , city or area or of s authorilies, or concaming
agreement. ©WHO 2012. Al rights reserved

Obrazek 3. Prevalence obezity ve svété, Zeny 15+ (WHO, 2012)
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2.1.2  Obezita v Ceské republice

Podle priizkumu provedeného VZP (2011) v roce v roce 2010 se v Ceské
republice potyka s nadvahou 34 % a s obezitou 21 % obyvatel. Prizkum byl proveden
agenturou STEM/MARK na vzorku 2065 lidi. Ukéazalo se vSak, Ze dal$im problémem
je 1 podvaha, a to prfedev§im u mladych lidi do 19 let. Celkem se jedna o celych 6% a
toto Cislo se neustdle zvySuje. Tiskova konference prezentujici vysledky prizkumu
probéhla v Praze koncem ledna 2011a zicastnili se ji odborni garanti prizkumu MUDr.
Martin Matoulek, z III. interni kliniky 1. LF UK a VFN v Praze a profesor MUDr.

Stépan Svagina.

Vyvoj nadvahy a obezity v Ceské republice

2000 2005 2008 2010

Enadviha = oberita

Obrazek 4. Vyvoj nadvahy v Ceské republice 2000-2010. (VZP, 2011)
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Na konferenci byla zvefejnéna i ¢isla zajimava z pohledu demografického. Pro
nékoho muize byt prekvapeni, ze obezitou (BMI vétsi nebo rovno 30) jsou dle tohoto
prizkumu nejvice postizeni obyvatelé vesnic, kde podil dosahuje 26%, v malych
méstech se jedna vétSinou o nadvahu a ve velkych méstech se naopak miZzeme setkat s
mnozstvim jedincli trpicich podvahou. Téz vékové rozvrstveni ukazuje jistou
podminénost. Ve v€ku 18-19let je podil lidi s nadvahou pouhd 3 %, vyskytuje se zde ale
naopak, jak jiZ bylo uvedeno problém podvahy. Procento lidi s nadvédhou pak vice méné

rovnomé&rné narusta a nejvice ohrozenych lidi se nachazi ve vékové skupiné 60-80let.

Podil nadvahy a obezity podle véku

80 <
70
&0 rd
50 <
40
30
20 <
10 ~

0 £ .
1819 2029 3039 4049 5059 6069 7079 80avice

m nadviha obezita

Obrézek 5. podil nadvahy a obezity podle véku (VZP, 2011)

Zajimavé je také porovnani pohlavi. Procento obéznich je zhruba srovnatelné.
Naopak co se tyce nadvahy, je zde rozdil jiz vice markantni a dosahuje 12% na
vyslednych 40% u muza. Jak uvadi zprava, vnimaji svou nadvédhu nebo obezitu jako

problematickou vice Zeny nez muzi. S tim souvisi zdjem Zen vice hubnout nez muzi.

14
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Alarmuyjici vsak je, Ze tfi ¢tvrtiny muzl a asi polovina Zen problémy s vyssi hmotnosti

jako problém nepocit'uje.

Czech Republic : Most recent

Obrazek 6. Srovnani obezity muzii a zen v Ceské republice v roce 2008.

Muzi sloupec vlevo, zeny sloupec vpravo (WHO, 2012)

Z vyzkumu také vyplynul dalsi dilezity fakt, a to vliv rodinného prostiedi. 45 %
lidi s obezitou a 43 % lidi s nadvahou maji oba rodice obézni.
Dalsi zajimava data z tohoto vyzkumu:
28 % lidi trpicich obezitou se nepravidelné stravuji
30 % lidi trpicich obezitou nedodrzuje pravidelny pitny rezim
34 % lidi trpicich obezitou se snazilo jiz vice nez 5x zhubnout
45 % obéznich lidi mé potiZe s vysokym krevnim tlakem

42 % obéznich lidi trpi Castymi depresemi

15
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58 % lidi trpicich obezitou povazuje svou kvalitu Zivota za nizkou nebo velmi nizkou
45 % lidi trpicich obezitou maji oba své rodi¢e obézni

45 % lidi, ktefi méli v détstvi nadvéahu, trpi v dospélosti obezitou

54 % obéznich lidi nevykonava Zadnou intenzivnéjsi pohybovou aktivitu

29 % lidi uvedlo jako nejcastéji provozovany sport cyklistiku

39 % Zen ma silné rizikovy obvod pasu (vice nez 88 cm)

40 % muzi ma nadvahu

77 % muzl s nadvahou nepovazuje sva nadbytecna kila jako problém

2.1.3 Obezita déti

V celosvétovém méritku bylo v roce 2008 vice nez 40 milionti

piedskolnich déti s nadvahou. (WHO, 2012)

24

problémt v oblasti vefejného zdravi v 21. stoleti. Z déti s nadvahou se pravdépodobné
stanou obézni dospéli. Tyto déti jsou pak vice ohrozeny cukrovkou a
kardiovaskularnimi chorobami, které se projevuji ve stale mlad$im véku. Taktéz je zde
vys$i Sance na predcasné tmrti ¢i invaliditu.

Jak vyplyva ze studie HBSC (Kalman et al., 2011) je problémem détska obezita i
v Ceské republice. Dle udajii uvedenych v této studii je vyskyt obezity na zakladé BMI

cwwvr

u 13letych divek, a to 6,9 %. Vyzkum také ukazal i opacny problém, a to Ze déti

16
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s podvyzivou je vice nez déti obéznich. V tomto ohledu jsou vice ohrozeny divky.

Zajimavosti je téz narist podvyzivy u chlapcti v 15 letech.

vek pohlavi | podvaha | normalni | nadvaha | obezita

15 lot ch}apc1 2,4 79 17,1 1,5
divky 2,2 88 8,3 1

13 Jet ch,lapc1 0,4 80,7 16,6 2,2
divky 2,4 90,7 5,8 1,1

11 let ch}apc1 0,8 80 16,1 3,1
divky 1,7 86,8 9,8 1,7

Tabulka 1. Slozeni détské populace na zakladé BMI (autor dle Kalman et al.,

2011)

Zajimavé vysledky, pfedevsim v kontextu vyzkumut nékterych védca (Ikeda,

Crawford, Woodward-Lopez, 2006, Evans, Rich, Allwood, Davies 2008), piinasi studie

také zajimavy poznatek o sebehodnoceni postavy. V disledku medidlni masaze a tlaku

spolecnosti, vedouci az k pocitu stigmatizace v dasledku zvysSené télesné hmotnosti

(Latner, Stunkard, 2003), dochazi k tomu, ze mnoho mladych lidi neni spokojeno se

svoji postavou. Tuto skutecnost pak predevsim mladé divky tesi formou riznych diet,

kter¢ mnohdy vedou az k extrémim a pocity nedokonalosti jsou pfi¢inou vzniku

poruchy pfijmu potravy ve smyslu mentalni anorexie a bulimie.

Jak ukazala zminéna studie HBCS, procento mladistvych, povazujicich svoji

postavu za tlustou nebo trochu tlustou, se pohybovalo od 22 % u 15letych chlapct po

17
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38 % u 15letych divek. Alarmujici jsou pifedev§im hodnoty rozdilu mezi
sebehodnocenim a skutecnou mirou obezity na zdkladé BMI, vytvaftejici potencionalné
rizikovou skupinu k poruchdm piijmu potravy. Ohrozeno je tak az 28,7 % divek ve

veéku 15 let.

vek | pohlavi sebehodn,ocem dle BMI rlzlkqva
tlusty skupina

chlapci 22 18,6 3,40

15 let . :

“ [Tdivky 38 9.3 28,70

13 Jet chrlap01 25 18,6 6,40
divky 34 6,9 27,10

11 let chrlapc1 28 19,2 8,80
divky 28 11,5 16,50

Tabulka 2. Srovnani sebehodnoceni postavy déti v CR a skutenym BMI (autor

dle Kalman et al., 2011)

2.1.4 Priciny vzniku obezity

Zakladni pfi¢inou vzniku obezity a nadvéhy je nepomér mezi piijatou energii a
energii vydanou. Kladny rozdil je pak ukladéan to tukovych zasob a to vede ke vzniku
obezity (WHO, 2012).

V poslednich letech doslo k vyrazné zméné stravovacich navyki a soucasné k
vyraznému poklesu télesné aktivity. Nedostatek pohybu a fyzické aktivity uvadéji jako

jednu z pfic¢in problémt Bouchard, Blair, & Haskell (2007), kteii poukazuji na fakt

18



obezita

obrovského snizeni fyzickych naroka na ¢lovéka za posledni stoleti diky dramatickym
zmeénam v zivotnim stylu lidi Zijicich ve vyspélych zemich.

Jednd se vysledek environmentalnich a spoleCenskych zmén spojenych s
vyvojem spolecnosti v poslednich desetiletich. Projevuje se zde také nedostatek
politické vile v oblastech jako je zdravotnictvi, zemédélstvi, doprava, Uzemni
planovani, Zivotni prostiedi, zpracovani potravin, marketing a vzdélavani. Celosvetove
pak doslo k vyraznému navysSeni konzumace potravin s vysokym obsahem tuku, soli a
cukrt, ale s nizkym obsahem vitamin®, mineralt a dalSich mikrozivin (WHO, 20012).

Vyznamnou roli zde také hraje stale vétsi podil zaméstnani sedavého charakteru
(Stejskal, 2004) a s nim souvisejici pokles fyzické pracovni aktivity. Podili se zde 1

menici se zpusoby dopravy a rostouci urbanizace.

2.1.5 Rizika spojena s obezitou

Jak vyplyva ze statistik WHO (2012), jsou nadvaha a obezita patou nejhlavné;jsi
pfi¢inou umrti na svété. WHO hovoti o nejméné 2,8 milionech dospélych, ktefi umiraji
kazdy rok v dusledku nadvéhy nebo obezity. Kromé toho, dalSich 44 % onemocnéni
diabetem, 23 % ischemické choroby srde¢ni a 7 - 41 % nékterych nadorovych
onemocnéni pficitA WHO nadvaze a obezité. Uvadi, Zze zvySené BMI je hlavnim
rizikovym faktorem pro choroby jako jsou kardiovaskuldrnich choroby, pfedev§im
srdecni onemocnéni a cévni mozkové piihody, které byly hlavni pfi¢inou umrti v roce
2008, diabetes, osteoartrozu a dalSich onemocnéni pohybového aparatu neékterych druhii

rakoviny, piedevs§im rakoviny tlustého streva.

19
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Nadvaha a obezita tak zabiji na svété vice lidi nez nedostatek potravin.

Taktéz détska obezita se negativné projevuje ve zdravi déti. Obézni déti mivaji
dychaci potize, je zde zvySené riziko zlomenin, vysokého krevniho tlaku a ostatnich
kardiovaskularnich onemocnéni jiz v raném véku, a zminovan je i negativni dopad v

oblasti détské psychiky a jejiho rozvoje. (WHO, 2012)

2.1.6 Moznosti boje s obezitou

Dobrou zpravou v souvislosti s obezitou je fakt, Ze ji lze, stejn¢ jako ostatnim
hromadnym neinfek¢nim onemocnénim, do zna¢né miry predchazet.

Boj s obezitou, pokud budeme vychazet ze zdkladni definice o jejim vzniku,
ktera hovoifi o nepoméru energie pfijaté a vydané, lze vést v podstaté dvéma sméry.

Jednim z nich je omezeni piijmu potravy. Bohuzel, ve vétsin€ ptipadd, dle mych
vlastnich pozorovani a zkuSenosti, vede tato snaha az k omezeni piijmu nékterych
slozek potravin pod doporucovanou hranici, a to mnohdy zcela nevédomky, na zaklad¢
jednoduché uvahy o sniZeni porci piijimané potravy. Té€lo pak napft. ztraci svalovou
hmotu, snizuje hladinu BMI, coZ nésledn¢ vede az k znamému JO-JO efektu (Stejskal,
2004).

Druhou cesto je zvySeni télesné aktivity. Jak uvadéji Boucharda, Blair a Haskell
(2007), obrovské snizeni pohybové aktivity a fyzickych narokt u lidi Zijicich v
nejvyspélejSich statech svéta. Podle Stejskala (2004) se jednd se o nejvétsi zménu

zivotniho stylu za celych 50tis. let vyvoje ¢lovéka. Podobné hovoti zprdva VZP (2011).
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,»Vysledky prizkumu prokazaly, ze ¢im vyssi BMI, tim mén¢ Clovek stravi
tydné¢ hodin pohybovou aktivitou. U obéznich je vyznamné vétsi podil téch, ktefi
nevykonévaji pohybovou aktivitu zadnou, a to plati dokonce i pro chiizi! Je to varovny
signal, ktery potvrzuje zasadni problém lidi trpicich nadvéhou, kterym je nedostatek
pohybu. SniZeni béZné pohybové aktivity je jednou z hlavni zmén, kterd nastala v
poslednich 20 letech v nasem zivotnim stylu, upozoriiuje ve zpravé Matoulek.

WHO (2012) v ramci boje s obezitou predklada nésledujici doporuceni:

« omezit pfijem energie z celkového obsahu tuk;

« zvysit spotfebu ovoce a zeleniny, stejn¢ jako lusténin, celozrnnych vyrobki a
orechi;

« omezit pfijem cukri;

« provozovat pravidelnou fyzickou aktivitu;

« dosahnout energetické rovnovahy a zdravou vahu.

Snaha na urovni jedince nemulze vést ke kyzenému cili, nebude li podporovana
celou spolecnosti. Proto je na spolecenské urovni dulezitd podpora jednotlivch
prostiednictvim trvalé zainteresovanosti politiki a vlad, a ve spolupraci mnoha
vefejnych a soukromych subjektit. WHO také poukazuje na vyznamnou roli
potravinaiského primyslu a vydalo pro néj sva doporuceni:

« snizit obsah tuku, cukru a soli obsah zpracovanych potravinach;

« zajisténi toho, aby zdravé a vyzivné potraviny v dostupnych cendch byly
dostupné pro vSechny spotiebitele;

« odpovédny marketing;

 zajistit dostupnost zdravych na pracovisti.
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2.2 Kritika BMI jako ukazatele obezity

,» Zékladni problém celého systému BMI je pfedpoklad, ze kazdy ma
stejny pomér svall k tuku. A protoZe sval je t€z8i nez tuk, miZze n€kdo,
kdo je zdravy a osvaleny spadat do "nezdravé" oblasti BMI, zatimco jina
osoba s malou svalovou vybavou, ale velkym mnozstvim tuku, mize

byt hodnocena jako "normalni". (Evans et al., 2008)

"BMI je Cislo, které byla piivodné vyvinuta pro populaéni studie,"
Arya Sharma, védecky feditel The Canadian Obesity Network

(Scholastic Scope, 2007).

Index BMI vymyslel belgicky astronom a statistik Adolphe Quetelet mezi lety
1830 az 1850. Quetelet byl matematik snazici se vytvofit obor, ktery nazyval ,,socialni
fyzika* a snahou bylo zavést statistickd pravidla v obCanské spole¢nosti. Zkoumal
takové jevy jako je kriminalita, pocet uzavienych snatkli nebo pocet sebevrazd. Index
BMI byl tedy vytvofen jen jako statisticky néstroj, a to na zakladé pozorovani holandské
spole€nosti v 19.stoleti, pro lidi odlisného somatotypu a vySkovych poméra. O vyvoji v
této oblasti hovoti napt. Wells, Treleaven a Cole (2007).

Pouzivani indexu BMI v praxi také nema dlouhou historii. Teprve v roce 1980 se
vefejné zdravotni ufady v USA zacaly spoléhat na BMI. Tento index byl zaveden

pfedevsim pro svoji jednoduchost.
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Index nezahrnuje napiiklad ani genderové rozdily. Jak uvadéji ve své studii
Wells, Treleaven a Cole (2007), index BMI mé velkd omezeni pii posuzovani
zdravotnich rizik, pokud je posuzujeme pouze na jeho zéklad€. Jejich analyzy naznacuji
velké rozdily mezi muzi a Zenami v souvislosti s pfedpokladanymi zdravotnimi riziky.
Uvadgji, Ze naptiklad vibec neni zahrnuto velikost poprsi u Zen a somatotyp obecné.
Navrhuji zatadit do méteni obvod hrudniku u muzi a boky u Zen jako jisty ukazatel
somatotypu. Poukazuji také na necitlivost BMI vzhledem k véku.

Soucasné tabulky také neodrazi rasové disproporce, jak uvadéji Wang, Thornton,
Russell, Burastero, Heymsfield, Pierson (1994). Op¢t se zde projevuje vliv somatotypu.
Dle jejich studie by se tabulky pro asijskou populaci méli ménit vzhledem k faktu, Ze pfi
stejné hmotnosti maji asiaté vétsi procento tuku.

Copley (2006) ve svém ¢lanku pro State Journal Register spekuluje o pozadi
okolo $ilenstvi s BMI a upozornuje na multimilidonovy business toc¢ici se kolem hubnuti
a poukazuje na zmény hodnot indexu v posledni dobé&, kdy se rdzem miliony lidi ocitli v
oblasti obezity. Napt. 1 velky vyznava¢ sportu George W. Bush, asi nejsportujici
prezident USA vibec, pii pravidelné kontrole zdravi dosahl hodnoty indexu BMI 26,6 a
spada tak do oblasti kterou jeho vlastni vldda oznacuje za rizikovou. Pro zajimavost,
stejna zprava uvadi, ze napf. Arnold Schwarzenegger, coby guvernér Kalifornie, ma
BMI 33 a i celebrity Matt Damon, Tom Cruise, Will Smith a Bruce Willis také spadaji
do oblasti nebezpeci BMI.

Velice zajimavy pohled na otdzku obezity pifindsi zndmi pravni expert Richard
A. Epstain (2005), ktery se ve svém clanku ,,What (not) to do about obesity: A moderate

aristotelian answer* zamysli nad pravnimi aspekty boje s obezitou. Poukazuje na
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rozporuplnou snahu nékterych jedincii prosazovat restriktivni opatfeni proti ,,nositelim
obezity* jako jsou tu¢na jidla, népoje apod.

Nejzajimavéjsi pasadzi ¢lanku je ta Céast, kdy na zékladé pravnich rozborii
poukazuje na neexistenci hodnovérnych dikazli o spojitosti mezi vyS§i hmotnosti a
zdravim. Na ptikladu amerického prezidenta Billa Clintona ukazuje problémy s dosud
uznavanymi vztahy mezi Zzivotnim stylem a zdravim vychéazejicim pouze ze
statistickych dat bez podrobné&jsi analyzy téchto dat, a prfedev§im individudlni
anamnézy. Poukazuje na logicky rozpor, kdy je, zcela bez relevantnich dikazu,
oznacovan urcity jev jako pfi¢inny, a neni posuzovéno , zda neni naopak on vysledkem
jevu, oznacovaného jako disledek. Dokud Zil Bill Clinton nezdravym zplisobem Zivota,
nic se ned¢lo, ale po letech zdravého zpiisobu Zivota, zdravé stravy, cviceni apod. se
zacali projevovat zdravotni problémy ustici az k operacim srdce apod. Je tedy
onemocnéni srdce disledkem obezity anebo naopak jeji pri¢innou?

TaktéZ upozoriiuje, ze se v dané problematice angazuji jisté zdjmové skupiny,
hajici zde vlastni zajmy, jako je napt. tabakovy primysl dokazujici ,,vyssi Skodlivost
obezity nez je koufeni a pod. A nezapomina ani na obrovsky business a miliardy dolart
tocici se okolo nizkotu¢ného jidla, které neni vzdy nekalorické, ba mnohdy naopak, diet
a ,,zdravého zivotniho stylu“: vyrobci dietnich potravin, dietni knihy, programy hubnuti
, zdravotni kluby, prodejci cvicebni zafizeni a dodavatelé potravinovych doplikd, z

nichz nékteré se ukazaly jako nebezpecné a pod.
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2.2.1 Rizika spojena s BMI jako diagnostickym nastrojem

Spoléhéni se na ukazatel BMI jako diagnosticky nastroj mize vést téZ k
podcenéni rizika obezity, a to pfedevSim u Zen, s progresivnim ndrstem vzhledem k
véku. Braverman a Shah (2012) se ve své studii zaméfili na ptesnost BMI jako
ukazatele obezity v porovnani s DXA. Zjistily, Ze obezita je mnohdy podceiiovadna i u

lidi se ,,zdravou* hodnotou BMI a vede tak ¢asto naptiklad k selhani 1écby.
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Obrazek 7. Srovnani BMI a stute¢nym obsahem tuku zjisténého DXA linie oznacuji

hranice nadvahy a obezity (Braverman,Shah, 2012)
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Obrazek 8. Procento chybné klasifikace v zavislosti na véku

(Braverman,Shah, 2012)

Ve své studii tedy hledali jiné ukazatele obezity nez je BMI, vzhledem k faktu,
ze DXA je metoda sice velmi pfesnd, nicméné v soucasné dobé€ ji neni mozno vyuZzivat
jako diagnosticky nastroj pro Sirokou vefejnost. Zaméfili se na hladiny innzulinu a

leptinu v zavislosti na procentech télesného tuku.
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Obrazek 9. zavislosti inzulinu a leptinu na procentu télesného tuku

(Braverman,Shah, 2012)
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Prokazali zavislost mezi hodnotou leptinu a procentem télesného tuku.
Doporucuji tak sledovat jako diagnosticky nastroj spise hladinu leptinu, nez se vychazet

z BML

2.2.2 Kiritika pouzivani BMI u déti

Hodnoceni BMI u déti je pak kapitolou sama pro sebe. Prehnané Silenstvi
ohledn¢ BMI rozpoutané v posledni dob¢ vede az k problémiim u dospivajici mladeze,
jak uvadi casopis Scholastic Scope. (Anonymus, 2007). Né&které skoly ve Spojenych
statech, zejména v Jizni Karolingé, Arkansasu, a Pensylvanii vyzaduji zanaseni BMI do
studentskych karet, coz v mnoha ptipadech vede k tomu, ze déti zacinaji drzet nezdravé
diety ze strachu z nadvahy, protoZze nemusi pochopit, co znamenaji dané hodnoty a ve
Skolach ve Velké Britanii a Spojenych statech hovofi také studie Ikedy, Crawforda a
Woodward-Lopeze (2006)

O rozporuplnosti, az skodlivosti, zavadéni méreni BMI ve Skolach ve Velké
Britanii také hovoii védei z Loughborough Univerzity (Evans et al., 2008). Doslova
uvadéji: ,, BMI je velice nepiesny diagnosticky nastroj pro mladé lidi, protoZze rostou
riznou rychlosti. A neni to jediny problém celého systému BMI, ten ptfedpoklada, Ze
kazdy ma stejny pomér svall k tuku. A protoze sval je t€z8i nez tuk, mize nékdo, kdo
je extrémné fit a osvaleny spadat do "nezdravé" oblasti BMI, zatimco jind osoba s

malou svalového tonu, ale hodné tuku, mize byt hodnocena jako "normalni".
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Jak uvadi Emma Richova, jedna z autord v komentéfich ke knize: ,,Tlaky na déti, aby
sledovali sva téla, jsou neuprosné, a to se neomezuje jen na Skoly, ale vyskytuje se
vSude - na hfistich, v jidelnach, na chodbach, v televizi, na internetu, v domacnosti.
Neni proto piekvapujici, Ze nedavné pruzkumy ukazaly, Ze mnoho mladych lidi, kteti se
domnivaji, Ze maji nadvahu nebo jsou obézni, rozhodné nejsou."

Podobné vysledky ukazala také studie HBSC(Kalman et al., 2011) v Ceské
republice

Védci z Loughborough Univerzity véti, Ze na zdklad€ vlastnich vyzkumt a
ostatnich dikazli, se jim podafi zmirnit miru paniky, kterd byla vygenerovdna o
problematice obezity, a zejména détské obezity. DéEti jsou stile vice povazovany za
"ohrozené" skupiny. V disledku toho vlady na celém svéte investuji mnoho penéz do
fady novych skolnich zdravotnich programt, které maji v mladych lidech vzbudit zajem
se vice hybat a dbat na sviij jidelnicek a zhubnout.

,»1yto iniciativy jsou navrzené k feSeni problému, ktery piedpoklada spojeni
mezi obezitou a zivotnim stylem, a to piredevSim poklesem fyzické aktivity, Spatnou
stravou a velkym mnozstvim Casu straveného u pocitace nebo sledovani televize.
Mnoho z téchto tvrzeni je ale zjevné nepravdivych. Nyni je potvrzeno nékterymi
vyzkumy, Ze vztahy mezi hmotnosti, stravou, fyzickou aktivitou a zdravim jsou
existovat zdravotni rizika pro jednotlivce na extrémnich koncich $kaly, naptiklad ty,
ktefi jsou extrémné hubeni, nebo chorobné obézni, mnoho nevime o vztahu hmotnost,
zdravotni stav a fyzicka aktivita. Nékteré studie naznacuji, Ze 1idé, kteti maji "nadvahu"

podle jejich BMI, ale jsou fyzicky aktivni, jsou zdravejsi nez jejich protéjsky, kteti jsou
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hubeni, ale nejsou fyzicky aktivni. Jinymi slovy, moZzné velikost, tvar a hmotnost neni
vubec problém.", komentuje Richova.

Kriticky se také stavi vii¢i praxi zanaSeni BMI do zdravotnich karet, které
mohou vést az k tomu, Ze napf. v Australii, déti které jsou povazovéany na zakladé¢ BMI
ohroZené nadvahou, jsou povinni b&hat ve skole béhem prestavky na obéd.

Vyzkumnici tikaji, ze je obtizné pochopit, jak je mozné, Ze se tyto ponizujici
praktiky povazuji za pozitivni. ,,Tyto iniciativy by bylo mozno povazovat za neetické a
nespravedlivé 1 v jinych spolecenskych kontextech. Mohou mit velmi negativni dopad

na mladé¢ lidi“, varuji na zavér.
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2.3 Metoda BIG Power

Jedna se o intermitni metodu vyuzivajici ultra kratkych intervala
zatizeni/odpocCinek (IZ/IO 6-15 s /10-15 s) s vyuzitim silové-rychlostnich cviceni. Tato
metoda vnikla syntézou poznatkil a tréninkovych metod Mgr. Zdefika Zlivy st. — mého
otce a mych vlastnich tréninkovych metod a zkusenosti.

BIG Power je komer¢ni nazev této cvicebni metody. V soucasné dobé bézi dle

mych informaci fizeni o jeji registraci u ceského patentového ufadu o ochrannou

znamku.

2.3.1 Historie a vznik metody BIG Power

Intervalova metoda se ve sportovnim tréninku vyuziva velmi Casto, ale vzdy se
jednd, at’ uz vybérem cviceni, nebo cilovym zamétenim, pfedev§im o metodu rozvoje
vytrvalostnich schopnosti. Az v neddvné dobé prace doc. Psotty, ktery se danou
problematikou zabyva z pohledu intenzivniho intermitniho zatizeni ve sportovnich
hrach, predevSim fotbale, ukazuji na specificnost zdvislosti podmiiiujicich schopnost
podavat vysoce intenzivni intermitni vykon a vyslovuje nazor, ze se patrné jednd o
specifickou pohybovou schopnost. (Psotta, 2003)

Do podobné kategorie cvi¢ebnich metod jako je BIG Power bychom mohli
zaradit 1 tzv. Tabatovu metodu tréninku (Tabata I, Nishimura K, Kouzaki M et al., 1996)

nicméné jeji jednotlivé prvky jsou pies zdanlivou podobnost s metodou BIG Power,
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zcela rozdilné a nenapliuji Gstfedni mySlenku metody BIG Power. Podobné je to i s
dal$imi v sou€asnosti populdrnimi trendy cvicenimi jako je HIIT, kardio a podobné.

V souasné dobé existuje nekolik praci zabyvajici se problematikou ultra
kratkého intermitniho zatiZeni a jeho vliv na métitelné ukazatele, jedné se ale o cviceni
s intervaly odpocinku 30-120s a tim zcela odliSné od mé metody tréninku s intervaly

odpocinku 10-15s. TaktéZ pouzivand forma zatizeni, je zcela rozdilnd od mé metody.
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Autofi, rok n skupina vk Model zatiZeni Typ
(roky) PO x IZ/10 (INT) |cviceni
Wotton a Williams, 1983 16 sportovci - muzi n. 5x65/30, 60 s (SM) BE
Holmyard et at., 1988 10 universitni hraci rugby 19-21 10 x 6 5/30, 60 s (SM) NB
Lavender a Bird, 1989 23 netrén muzi a zeny 19-24 10 x 10s/50s (SM) BE
Brooks et al., 1990 18 telesné aktivni muzi a zeny | 22-34/23-25 10 x 6 8/30 s (SM) NB
Nagahama et al., 1990 34/123 | elitni/univer. hraci fotbalu n. 20 x 55/30 s (SM) BE
Gaitanos et al., 1991 7 studenti télesné vychovy 22-26 10 x 6 5/30 s (SM) NB
Hamilton et al., 1991 12 hradi sport.her/vytrv.bézei | 21-25/22-26 10 x 6 5/30 s (SM) NB
Balsom et al., 1992 7 studenti TV-vysoka trén. 21-33 15 x 40m/30,60,120 s (SM) BT
Balsom et al., 1992 7 studenti télesné vychovy 21-36 15-40 x 40-15m/30 s (SM) BT
Balsom et al., 1993 16 studenti t€lesné vychovy 21-33 10 x 6s/30s (Nm) BE
Dawson et al., 1993 38 hréci sport.her - amatéfi 22-24 6x 6524 s (SM) BE, BT
Gaitanos et al., 1993 8 studenti t€lesné vychovy 25-29 10 x 6 5/30 s (SM) BE
Balsom et al., 1994 6 studenti t€lesné vychovy n. 15 x 6s/24s (Nm) MB
Balsom et al., 1994 7 studenti télesné vychovy 25-27 10 x 6s/30s (Nm) BE
Jenkins et al., 1994 12 studenti t€lesné vychovy 21-30 10 x 6 5/24 s (SM) BE
Balsom et al., 1995 7 studenti télesné vychovy 23-25 15 x 6s/30s (Nm) BE
6s/30s do vycerp. (Nm) BE
Balsom et al., 1995 7 muzi 23-27 5x 6s/30s+1x10s (Nm) BE
Dawson et al., 1995 40 muzi 20-26 6 x 6s/kazdych 30 s (SM) BE
Dawson et al., 1997 15 hraci volejbalu, rugby 22-30 5 x 6s/kazdych 30s (SM) BE
a sprintefi 20-28
Hautier et al., 1998 9 muzi 19-21 15 x 5s/15s (SM) BE
Wadley a LeRossignol, 1998 17 hraci austral.fotbalu 19-28 12 x 20mv/kazdych 20s (SM) BT
Balsom et al., 1999 7 studenti télesné vychovy 20-28 6s/24s do vycerp.(Nm) BE
McKenna et al., 1999 14 studenti TV (muzi+Zeny) 17-23 5x 10 /180, 50,20s (SM) BE
Aziz et al., 2000 40 hraci fotbalu a poz.hokeje 19-27 8 x 40m/30s (SM) BT
Hautier et al., 2000 10 trénovani muzi a Zeny 21 15 x 55/25s (SM) BE
Mujika et al., 2000 17 vysoce trén.hraci fotbalu 19-22 6 x 15m/30s (SM) BT
Preen et al., 2001 14 muZi - nizkd trénovanost 24-25 10 x (6x 6s/24,54,84s) (SM) BE
Ratel et al., 2001 10/11 déti/muzi 9-11/19-21 10 x 10s/30,60,300s (SM) BE
Ratel et al., 2002 11/10 déti/muzi 9-11/19-21 10 x 10s/30s (SM) BE
Ziegenfuss et al., 2002 10 muzi/zeny 21-28 6 x10s/60s (SM) BE

Vysvétlivky:

D idaje v rozsahu jedné smérodatné odchylky od priméru, PO - pocet opakovani, IZ - interval zatizeni,

10 - interval odpocinku, INT - intenzita, SM - subjektivné maximalni, Nm - nemaximalni standardizovana,

BE - bicykloergometr, NB - nemotorizované béhatko, MB - motorizované beéhatko, BT - bézecky test na draze

n - neuvedeno.

Tabulka 3. Studie fyziologickych a vykonovych charakteristik intermitentni vysoce

intenzivni ¢innosti s pracovnimi intervaly do 10 s (Psotta, 2003)
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Za zakladatele této metody, jako cileného prostfedku tréninku, tak povazuji
mého otce, Mgr. Zdeitka Zlivu, dlouholetého sportovce, trenéra a sportovniho
¢inovnika, taktéz vedouciho Stiediska vrcholového sportu v Plzni, ktery tuto metodu
zacal pouzivat pocatkem 80.let na mé vlastni osobé&. Klasické tréninkové metody jako je
trénink rychlosti, popf. vytrvalosti, vyhodnotil jako neadekvatni k zatiZzeni v lednim
hokeji, ktery jsem v té dob¢ trénoval.

Tréninkové metody mého otce zahrnovali v prvopocatcich série kratkych sprintt
s max. intenzitou (popi. preskokli, vybéhy schodi) s kratkymi intervaly odpocinku
pouzivanych v sériich. Pozdéji byla ptidana cviceni rychlostné silového charakteru. Sdm
tuto metodu nazyval tréninkem rychlostni vytrvalosti, nicméné ten je definovan z
pohledu sportovniho tréninku ponékud odlisné (Bukac, Dovalil, 1990).

Osobni zkuSenosti s touto metodou tréninku jsem pak s ispéchem praktikoval a
praktikuji ve své trenérské praxi a nejmodernéj$i vyzkumy na tomto poli ukazuji

spravnost dané cesty.

2.3.2 Vznik soucasné podoby metody BIG POWER

Metoda cviceni BIG POWER vychazi z mych osobnich pozorovani,

experimentl a zkuSenosti, které jsem ziskal nejprve jako profesiondlni sportovec a déle

pfi mé trenérské praxi, zejména pii tréninku vrcholovych hra¢t ledniho hokeje v

kategoriich dorost — muzi a amatérskych hract amerického fotbalu - muzi.
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Metodu jsem plvodné zamyslel jako metodu vhodnou pro rozvoj specifické
,rychlostné-silové vytrvalosti®, na zéklad¢ studie a vyzkumi Bukace a Dovalila (1990).
OvSem zafazeni cviCeni rychlostné-silového charakteru, ktera na rozdil od studie
Bukace, vyuzivajici jako zatéz ptreskakovani §védské bedny, 1épe vyhovuji specifickym
zatizenim v danych sportech, si vynutilo zcela zadsadni pfepracovani této metodiky.

Ukézalo se, ze za podminek danych Bukacem, IZ/IO 15s/15s, naroc¢nost takto
vedené¢ho tréninku pifesahuje schopnosti 1 Spickové trénovanych sportoveil (véetné
reprezentantil Ceské republiky) a cvideni tak zcela ztraci sviij prvotni zamér, diiraz na
maximalni intenzitu. Na zakladé téchto poznatki jsem dospél k upravam casovych
intervalli. Ukézalo se, je potfeba snizit dobu zatiZeni a adekvatné s tim i1 dobu

odpocinku.

2.3.3 Teoretické zaklady pro vyuziti metody p¥i redukci hmotnosti

Jak naznacuji studie (Thomas, Adeniran, Etheridge, 1984, Poole a Gaesser,1985)
u bézné populace ma intenzivni intermitni trénink vétsi vliv na kardio-respiracni systém
nez souvislé cviceni.

Jiné¢ studie (Tremblay, Simoneau, Bouchard, 1994, Irving et all, 2008)
poukazuje na vyS$i G€innost intermitnich cviceni na redukci podkozniho tuku oproti
souvislému zatizeni.

Klinické studie (Meyer, Samek, Schwaibold, et al., 1997) doporucuji pouziti

intervalovych metod pro pacienty s onemocnénim srdce.
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Taktéz studie Wilmora a Costilla (1999) poukazuji u bézné populace na nizsi
funkéni kapacity, a z tohoto diivodu doporucuji vyuziti intermitnich metod cviceni.

CviCeni intermitniho charakteru dle mnohych studii (Snyder, Donnelly,
Jabobsen et al., 1997, Falk, 1995, Jakicic, Winters, Lang, et al., 1999) jsou cvicenci
pfijiména pozitivnéji nez souvisla vycerpavajici ¢innost. Je zde proto ptredpoklad lepsi
adherence nez u jinych forem cviceni.

Dle studie v Loughborough University (Leggate et al., 2012) dochazi v tukoveé

tkani pfi intenzivnim intermitnim tréninku k podstatnym zménam.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil prace

Prokézat Gi€innost metody BIG Power pfi sniZovani hmotnosti

Dil¢i cile
1. Zjistit, zda dojde k poklesu hmotnosti pfi pouZiti télesnych cviceni na zakladé
metody BIG Power

2. Prokézat pouzitelnost metody pro rtizné vékové kategorie

Vyzkumné otazky
1. Je metoda BIG Power vhodna pro redukci hmotnosti?
2. Je pouzitelna pro rizné vékové skupiny?

3. Je frekvence cviceni obden dostatecnd pro zvolenou metodu cvic¢eni?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Testovany soubor tvofilo 5 probandi ve véku 35 az 65 let a 2 osoby v
kontrolnich skupinach ve vé€ku 38 a 64 let. VSichni Gcastnici byli sezndmeni s pruibéhem
celého vyzkumu a podrobné instruovani ohledné cvi¢ebni metody a zvolenych cviceni.
Dtraz byl kladen na nutnost provadét cviCeni max. intenzitou dle subjektivniho
hodnoceni. Probandi byli pozadéni, aby v prabéhu sledovani pokracovali v ustdleném
zpusobu zivota a stravovani. Jedinou dietickou zménou bylo vyfazeni vafenych piiloh z
vecernich jidel a zafazeni 2.vecefe bilkovinného charakteru tésné pred spanim.

Ve vSech pfipadech také probéhlo kontrolni ukazkové cviceni za pouziti
sportesteru Polar FT7, bohuzel bez moznosti zdznamu, upozoriujiciho na ptipadné
ptekroceni 90 % SFmax pro danou vékovou kategorii. Téchto hodnot v pribéhu

instruktazniho cviceni nedosahl zadny proband.

4.2  Vyzkumné metody

Hmotnost byla zjistovana na doméacich digitalnich osobnich vahach s toleranci
0,1 kg. Vazeni probihalo v urcenych terminech vzdy po ranu na la¢no po vykonani
télesné potieby. Nebyla provedena zadna funkéni vySetieni.

U probanda ¢.5 doSlo vzhledem k pouziti digitdlni vdhy Hyunday Ovetl101B

umoziiujici orientacni urceni skladby téla k zaznamenavani naméfenych hodnot.
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Vzhledem k chybéjici standardizaci tohoto ptistroje se vSak jednd pouze o hodnoty
orientacni, nicmén¢ s jistou vypovidaci hodnotou.

Dal$im zaznamendvanym udajem byl tdaj o provedeni cvicebni jednotky.
Cvicebni den je oznaCovan kiizkem.

Cvicebni lekce probihaly dle pouzitého zaméru tak, ze po kazdém dni cviceni

m¢l nasledovat den pauzy.

4.3  Statistické zpracovani dat

Sledované hodnoty byly pfevedeny do programu Calc Open Office 3.2. Veskeré
pouzité grafy byly vytvoreny timto programem.

V zaznamenani dni bylo pouzito dvou piistupti, kopirujicich data dodana
probandy. Ve tfech ptipadech je uvadéno pfesné datum, ve dvou pak pocet dni od

zah4jeni cvi¢ebniho programu.
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5 VYSLEDKY

U vSech probandi doslo béhem sledovani k vyraznému sniZeni hmotnosti.
Vzhledem k rozdilnému trvani programu u jednotlivych probandt, rozdilné¢ vychozi
pozici a motivaci probandl nelze tyto vysledky sumarizovat. Ukazalo se také, Ze
zvolend frekvence cviCeni, obden, je dostacujici pro vyvolani pozadované¢ho efektu,
jelikoz dochazelo ke snizovani hmotnosti ve vSech dnech bez ohledu na skute¢nost,

jednalo-li se o den nasledujici po cviceni ¢i nikoli.

roband pocet dni | rozdil hmotnosti
proba programu v kg
1 30 -6,2
2 15 -6,5
3 32 -4,5
4 39 -10,4
5 51 -13,7

Tabulka 5. Sumarizace vysledku jednotlivych probanda

Probandi jako dalsi pfinos cvicebniho programu uvadély dalsi pozitivni vysledky

programu, jako je zvySeni kvality sexudlniho Zivota, zvySeni vitality, zlepSeni pleti a

vymizeni nékterych zdravotnich problémd.
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5.1 Podrobné vysledky

5.1.1 Probandé¢. 1

Charakteristika probanda
Vyzkumu se zucastnili 2 osoby, muz (38) a Zena (35). Jednd se manzele
stiednich let, oba pracuji kancelafskym zplisobem Zivota, bez aktivnéj$iho sportovniho
vyziti. Oba probandi si drzi stejnou hmotnost jiz né€kolik let. Vzhledem k ustalenym
rodinnym vyzivovym navykiim je mozno povazovat manzela za kontrolni skupinu.
Poznamky k metodice
Hmotnost byla zjistovana pomoci digitalni vahy znatky SENCOR SBS 111.
V priubéhu mésicni studie bylo provedeno celkem 5 méteni hmotnosti.
Cvicebni lekce: 1.) 5 min dynamicky stre€ink
2.) BIG Power
1-2 tyden 10 min BIG Power — Interval 1Z/10 6s/14s
3-4 tyden — zména v intervalu cviceni 1Z/10 8s/12's
série cvikll - vypady vpred, sklapovacky, vzpirani - tah gym. tyCe z podiepu, vypady

stranou do podfepu, zakopavani v klece, Zenské kliky

Vysledek

U probanda doslo béhem 30 dni trvani programu o sniZeni hmotnosti o 6,2 kg.
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den kg Zena CcMviC. kg muz
1 X
2
3 X
4
5 X
6
7 88,5
8 X
9
10 X
11
12 X
13
14 86,8 X 97,2
15
16 X
17
18
19
20 X
21 85,4
22 X
23
24 X
25
26
27 X
28
29 X
30 84,4 96,8

Tabulka 6. Zaznamenana méieni probanda ¢.1
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Graf 1. Pokles hmotnosti v kg zavislosti na dnech, nahote muz, dole Zena (svisla

osa — hmotnost v kg)
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Poznamky k vysledkiim
Proband uvadél vyrazné zvySeni vitality jiz od 4 dne sledovani, tzn. po
absolvovani 2 cvicebnich lekei. Uvadél také vyrazné zlepSeni pleti a zmirnéni otoku

dolnich koncetin. Zmifiovano bylo i zlepSeni prozitkii v oblasti sexudlniho zivota.

5.1.2 Proband¢.2

Charakteristika probanda
Probandem Zena 46 let, pracujici kancelafskym zplsobem Zivota, v soucasnosti
bez aktivnéjsiho sportovniho vyziti. Cca pfed rokem ukoncila navstévy hodin zumby
(1xtydn€) z divoda bolesti kolen. Proband trpi zilnimi onemocnénimi a je 1é€en pro
otoky dolnich koncetin.
Poznamky k metodice
Hmotnost byla zjistovana pomoci digitalni vahy znacky ECG OV 116.
Cvicebni lekce:1.) 5 min dynamicky strecink
2.) BIG Power
1- tyden 10 min BIG Power — Interval z/o .....6/14 s
2 tyden — zména v intervalu cviceni Z/O — 8/12 s
cviky - vypady vpted, sklapovacky, vzpirani - tah gym. tyce s podiepu, vypady stranou
do podiepu, zakopavani v klece, zenské kliky

3.) kompenzacni cviceni z divodu vadného drzeni téla
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Vysledek

U probanda doslo béhem 15 dni trvani programu k sniZeni hmotnosti o 6,5 kg

datum kilo CV.
26.9.2011 104
27.9.2011 103,8 X
28.9.2011 103,2
29.9.2011 102,3 X
30.9.2011 102,4
1.10.2011 101,9 X
2.10.2011 101,4
3.10.2011 101,1 X
4.10.2011 99,6
5.10.2011 99,3 X
6.10.2011 98,9
7.10.2011 98,6
8.10.2011 98
9.10.2011 97,8

Tabulka 7. Zaznamenana méteni probanda ¢.2

110
105
100 —..\-..“-\____._\-
o5
90
85
80

75

70
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Graf 2. Pokles hmotnosti v kg zavislosti na dnech (svisla osa — hmotnost v kg)
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Poznamky k vysledkiim

Cvicebni plan byl ukoncen po 15 dnech z divodi sluzebni cesty. Proband
uvadéla vyrazné zmirnéni otokl dolnich koncetin, diky ¢emuz jiz nemuselo nedochazet
k bandazovani dolnich koncetin. Po konzultaci s oSetiujicim lékafem byla vysazena i
medikament6zni 1écba. Doslo zde k velmi vyraznému zmensSeni objemu pasu, bohuzel
pouze na zakladé subjektivniho hodnoceni, uvadéno na zéklad€¢ pouzivané velikosti
obleceni. Proband také uvadéla vyrazné celkové zpevnéni téla a odstranéni drobnych

problémt pohybového aparatu. Taktéz bylo uvadéno zlepSeni pleti.

5.1.3 Proband ¢.3

Charakteristika probanda

Vyzkumu se zucastnili 2 osoby, muz (65) a Zena (64), probandem byl muz.
Jedn4d se manZele dichodového véku, Zena je v dichodu, muz pracuje jako ucitel
télocviku, v posledni dobé bez vyrazné télesné aktivity. Vzhledem k ustdlenym
rodinnym vyzivovym navykiim je mozno povazovat zenu za kontrolni skupinu. Oba
probandi si drzi stejnou hmotnost jiz n¢kolik let. U muze byl vykonan kontrolni test sily
formou Push Up testu. Pocet dosazenych klikd byl 13. Proband je sledovan pro
problémy s krevnim tlakem.

Poznamky k metodice

Hmotnost byla zjistovana pomoci digitalni vahy znacky ETA 377590000.

Cvicebni lekce: 1.) 5 min dynamicky streink

2.) BIG Power
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1-4. cviceni 10 min — Interval 1Z/1O 6s/14 s
5-20 cvi€eni 10 min — Interval 1Z/1O 8s/12's
cviky - vypady vpied, sklapovacky, kliky
3.) kompenzacni cviceni vadného drzeni téla
Vysledek

U probanda doslo béhem 32 dni trvani programu k snizeni hmotnosti o 4,5 kg

datum kg muz CV. kg z
25.9.2011 93,4 X 84,6
26.9.2011 94,1
27.9.2011 93,8 X
28.9.2011 93,5
29.9.2011 93,3 X
30.9.2011 92,9
1.10.2011 92,7 X
2.10.2011 92,5
3.10.2011 92,3 X
4.10.2011 92,2
5.10.2011 91,8 X
6.10.2011 91,5
7.10.2011 91,2 X
8.10.2011 90,9
9.10.2011 90,7 X 84,1
10.10.2011 90,4
11.10.2011 90,2 X
12.10.2011 90,1
13.10.2011 89,8 X
14.10.2011 89,7
15.10.2011 89,5 X
16.10.2011 89,3
17.10.2011 89,1 X
18.10.2011 89,8
19.10.2011 88,7 X
20.10.2011 88,6
21.10.2011 88,7 X
22.10.2011 88,9
23.10.2011 88,7 X 84,2
24.10.2011 88,7
25.10.2011 88,8 X
26.10.2011 88,9 84

Tabulka 8, Zaznamenand méfeni probanda ¢.3

45



vysledky

100
95
) \\w
85 v v v v
% kg muz
75 Vikgz
70

123 4567 8 91011121314151617 1819 2021 2223 242526 27 28 29 30 31 32

Graf 3. Pokles hmotnosti v kg zavislosti na dnech (svisla osa — hmotnost v kg)

Poznamky k vysledkiim

U probanda doslo k vyraznému nariistu svalové sily, poc€et dosazenych kliki v

Push UP testu byl po skonceni sledovani 28. Tim je také patrn€ mozZno vysvétlit mirné

navySeni hmotnosti v zavéru sledovéni. Proband dale uvadél subjektivni zlepSeni

celkové fyzické zdatnosti véetné aerobni vytrvalosti. Proband uvad¢l i vyrazné zlepSeni

v oblasti sexualniho Zivota.

5.1.4 Proband ¢4

Charakteristika probanda

Probandem byl muz ve véku 38let. Jedna se o lékate — plastického chirurga, bez

aktivngj$iho sportovniho vyziti. U probanda dochéazi k vzestupu hmotnosti jiZ mnoho

let, dle vlastniho vyjadfeni cca o 3-4 kg ro¢né.
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Poznamky k metodice
Hmotnost byla zjistovana pomoci digitalni vahy znacky TEFAL PP6000B1. Byl
vykonan kontrolni test sily formou Push Up testu. Pocet dosazenych klik byl 3, coz
fadi probanda do skupiny s velmi slabou kondici. Z tohoto divodu bylo nutné
modifikovat ustalenou fadu cviki.
U dvojice byl na pfani manZelky probanda proveden orientacni test spokojenosti
s rodinnym sexualnim zivotem. Test byl proveden formou jednoduchého dotazniku
skladajiciho se z dotazu na frekvenci manZelského styku a nasledného zaneseni
subjektivni spokojenosti s kvalitou dané ¢innosti na usecku ve velikosti 10 cm, vysledna
procentualni hodnota byla odectena pomoci pravitka v mm. Dotaznik byl vyplnovan
individualné bez védomi partnera pted a po skonceni sledovani.
Cvicebni lekce 1.) 5 min dynamicky strecink
2.) BIG Power
1-4. cviceni 10 min — Interval 1Z/1O 65s/14 s
cviky - vypady vpied, sklapovacky, zenské kliky
5-8. cviceni 10 min — Interval 1Z/10 65s/14 s
cviky - vypady vpied, sklapovacky, kliky(pii snizeni po¢tu opakovani Zenské kliky)
8-20 cviceni 10 min — Interval 1Z/1O 8/12s
cviky - vypady vpied, sklapovacky, kliky
3.) kompenzacni cviceni vadného drzeni téla
Vysledek

U probanda doslo béhem 39 dni trvani programu k snizeni hmotnosti o 10,4 kg.
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1 110,2 X
2 110

3 109,7 X
4 109,5

5 109,4 X
6 109,1

7 108,6 X
8 108,2

9 107,6 X
10 107,4

11 106,9 X
12 106,5

13 106, 1 X
14 105,7

15 105,3 X
16 104,9

17 104,5 X
18 104,2

19 104 X
20 103,6

21 103,4 X
22 103,1

23 102,8 X
24 102,5

25 102,3 X
26 102,1

27 101,8 X
28 101,6

29 101,4 X
30 101,1

31 101 X
32 100,7

33 100,6 X
34 100,5

35 100,3 X
36 100,3

37 100,1 X
38 100 X
39 99,8

Tabulka 9. Zaznamenand méteni probanda ¢.4
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Graf 4. Pokles hmotnosti v kg zavislosti na dnech (svisla osa — hmotnost v kg)

\ Pted sledovanim \ Po ukonc¢eni
Pocet styki v tydnu
Muz 4-5 7
zena 2-3 6-7
Subjektivni hodnoceni kvality aktu
muz 81 100
zena 46 93*

* doplnéno poznamkou ,,mazleni!*

Takulka 10. Hodnoceni rodinného sexualniho Zivota

Poznamky k vysledkiim

U probanda doSlo béhem sledovani k vyraznému navySeni sily hornich koncetin,
pocet klikti v PUSH UP testu dosahl hodnoty 19. Proband uvadél krom¢ vyrazného
zvySeni sexudlni aktivity a celkové vitality 1 vyrazné snizeni chuti k jidlu. U probanda
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doslo také oproti piedchozim piipadiim naopak k zhorSeni pleti, cozZ miize naznacovat,
spolecné s ostatnimi pozorovanymi skutecnostmi, dle jeho odborného nazoru, vyrazné

hormonalni zmény vlivem provozovaného cviceni.
5.1.5 Proband ¢.5

Charakteristika probanda

Probandem byl muz ve véku 39let. Jednd se o byvalého profesionalniho
sportovce, v soucasné dobé 4 roky bez aktivnéjSiho sportovniho vyziti. U probanda
doslo ihned po ukonceni profesionalni ¢innosti k vyraznému zvysSeni hmotnosti, cca
30kg. Posledni roky hmotnost ustalena.

Upftesnéni metodiky

Hmotnost a ukazatele slozeni té€la byla zjiStovana pomoci digitdlni vahy
Hyunday Ovet101B.

Cvicebni lekce 1.) 5 min dynamicky strecing

2.) BIG Power
10 min — Interval 1Z/1O 8/12's

cviky - opakovany nadhoz ¢inkou 35kg z podiepu

@@%OKOOLO v

Obrazek X. Schematicky naért cviku

1.1.1.3.) kompenzaéni cviceni
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vysledky

U probanda doslo béhem 51 dni trvani programu k snizeni hmotnosti o 13,7 kg

datum kilo tuk | voda | svaly i ni pozn
2.9.2011 143| 62,1| 31,2| 25,4/ 6,1
3.9.2011| 142,6| 61,6/ 31,6/ 26,7 6,1|x
4.9.2011] 142,1] 62,3| 30,6| 25,9 6,1
5.9.2011 X
6.9.2011
7.9.2011| 140,2| 61,7| 30,7| 26,3 6,1|x
8.9.2011| 139,8| 60,2| 31,2 27| 6,1
9.9.2011| 139,4| 61,1 31,2 25,9 6,1
10.9.2011| 139,5/ 61,3| 30,8 27,1 6,1|x
11.9.2011| 139,1| 60,8 31,6/ 25,8 6,1
12.9.2011| 138,8/ 60,4| 31,1 26,8 6,1/x
13.9.2011
14.9.2011 X
15.9.2011| 137,1| 60,9, 30,4 26,6 6,1
16.9.2011| 136,9 61| 30,7 27,1 6,1|x
17.9.2011 137| 59,4 31,4 27,5 6,1
18.9.2011| 136,7| 59,7 30,8 27,6 6,1|x
19.9.2011| 136,4 60| 31,1 28,2 6,1
20.9.2011| 136,1| 59,9/ 30,6, 28,1 6,1|x
21.9.2011| 136,2| 58,3, 31,7, 27,9 6,1
22.9.2011 136| 58,9| 31,5 28,6/ 6,1|x
23.9.2011| 135,6| 58,6| 31,2 29 6,1
24.9.2011| 135,5 59,3 31 29,4 6,1|x
25.9.2011| 135,2| 58,6/ 31,4 30,2 6,1
26.9.2011 135/ 56,9 31,4 31 6,1|x
27.9.2011| 135,1| 59,7 29,3 28,7 6,1
28.9.2011| 135,1| 57,1 31,3 30,8 6,1|x
29.9.2011| 134,9 57,9| 30,7, 30,2 6,1
30.9.2011 135/ 57,1 31,3 30,8/ 6,1|x
1.10.2011| 134,6| 56,9 31,4 31 6,1
2.10.2011 x |wpady,kliky,sklap.
3.10.2011
4.10.2011| 134,4| 57,7| 30,8 30,3 6,1|x
5.10.2011| 135,8| 58,2| 30,4, 29,5 6,1
6.10.2011| 134,7| 57,9 30,6 30 6,1|x
7.10.2011| 134,7| 58,4, 30,3 29,3 6,1
8.10.2011
9.10.2011 X
10.10.2011| 132,7| 55,2| 32,6 32,4 6,2
11.10.2011 133, 57,4 31| 31,5 6,1 den po oslawe nar.
12.10.2011 X
13.10.2011| 131,9, 55,8, 32,4 32,1 6,1
14.10.2011 x |wp.-sklap.-klik
15.10.2011
16.10.2011 X
17.10.2011 130 54,6 33| 32,8 6,2
18.10.2011| 130,3| 54,8, 32,5 32,6 6,2|x
19.10.2011| 130,1| 54,5/ 32,4 32,7 6,2
20.10.2011| 130,1| 54,3 32,5 32,9 6,2|x
21.10.2011| 129,9, 54,1, 32,8 32,8 6,2

Tabulka X, Zaznamenana méteni prabanda ¢.5
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Graf 5. Pokles hmotnosti v kg zavislosti na dnech (svisla osa — hmotnost v kg)

Poznamky k vysledkiim

U probanda doslo k vyrazné zméné velikosti obleCeni, a to z velikosti 40 na
velikost 36. Zaznamenan byl i subjektivni nartst svalové sily, zvySeni vitality a libida.
Zaznamenano bylo i snizeni chuté k jidlu a zména chuti. Naopak doslo k vyraznému

zhorSeni pleti, pfedev§im ve vlasové oblasti.
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6 DISKUZE

Z pohledu pfinosu mé prace a moznému zobeciiovani vysledkl se miize zdat
soubor testovanych osob maly, ale téchto 5 dobrovolnikii, ktefi byli ochotni
dlouhodobé;ji spolupracovat a souhlasili se zvefejnénim vysledki jejich pozorovani je
prifezem skupyny 27 lidi, se kterymi jsem jen v poslednim roce spolupracoval. Otazkou
také zlstava problém objektivity vzhledem k velikosti pfijmu potravy, popf. jeji
skladby, pfesto ze byly Ucastnici instruovani, aby nic ze zavedenych dietnich vzorcti
nemeénily. Jeden z probandli v této souvislosti uvedl sniZeni potieby piijmu potravin.
Toto mize byt sice zajimavy vysledek této metody cviceni co se ty€e boje s obezitou,
nicméné mize hrat roli v posuzovani dil¢i uspésnosti metody. Tento problém jsem se
snazil eliminovat osobami tvoticimi kontrolni skupiny.

Co se tyce samotné metody cvi¢eni BIG Power, probandi kromé spokojenosti s
dosazenymi vysledky kladné hodnotily tpfedevsim také délku cviceni a v souvislosti s
ni, 1 ¢as nutny k provedeni cvicebni lekce, ktera byla pro vSechny bez vyhrady
akceptovatelnd. TaktéZ byl kladné hodnocen intermitni charakter cviceni. Jak
charakterizoval jeden z probandu: ,,Diiv neZ se staim utahat, je odpoCinek®. Vyhrady
méla pouze Zena, proband €. 2, k fyzické naro€nosti cviceni, které v porovnani s jinymi
vyskytly pouze po uvodnich cvicenich a byly uml¢eny dosahovanymi vysledky.

Dosazené vysledky pfindseji nejen novou metodu do boje s obezitou, ale
nastoluji fadu otazek, které by staly za prozkoumanim a radd bych pokracoval ve svém

vyzkumu 1 v nasledujicich letech. Otazkou naptiklad zlstava, na jakém principu je
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danych zmén dosahovano. Vysledky, popisované probandy, jsou napadn¢ podobné
vysledkim, které dosahuje Braverman ve své klinické praxi pii aplikaci rustového
hormonu ve veékové kategorii 50+. S myslenkou, Ze by se mohlo jednat o dasledek
hormonalnich zmén v organizmu s néslednym pfirozenym zvySenim BMR pfiSel i jeden
z probandu, uznavany lékar, plasticky chirurg, protoze pozoroval ur¢it¢ naznaky, se
kterymi se on sdm setkava ve své klinické praxi. Anebo je to jen pfirozeny dusledek
obrovské fyzické naroc¢nosti cviceni, kterou nedokazeme, jak uvadi Psotta (2003), v
souCasné¢ dobé objektivné dostupnymi prostiedky zmétit? Patrné se bude jednat o
kombinaci obojiho, coz opét pfinasi fadu otazek a odpovédi na né by byly vyuzitelné v
mnoha oborech.

Otazky které by staly za zodpovézeni:

Jak ovliviiuje cviceni dle metody BIG Power hladinu hormont v téle?

Jak dlouho pfetrvava efekt zvyseného BMR (pokud viibec) po ukonceni cviceni?

Jak jsou ovlivnény fyziologické funkce organizmu?

K jakym fyziologickym zméndm v organizmu dochézi?

Jaka je nejoptimalngjsi skladba cvikil v cvicebni lekci?

Jaka je vyuZitelnost této metody ve sportech zaloZenych na intenzivnim intermitnim
vykonu?

A mnoho dalSich.
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7 ZAVERY

Je mozno konstatovat, ze se podafilo dosdhnout hlavniho cile a podafilo se 1
kladn¢ zodpovédét vSechny vyzkumné otazky.

Hlavnim cilem bylo prokdzat Uc¢innost metody BIG Power pii snizovani
hmotnosti. Ve vSech ptipadech bylo snizeni hmotnosti dosazeno.

Taktéz bylo zjisténo, ze metoda je vhodna pro rizné vekové kategorie. Ukazalo
se navic, ze jeji pouziti je mozné i ptes drobné zdravotni problémy. V jednom ptipadé
dokonce doslo k tak vyraznému zlepseni zdravotniho stavu, ze mohla byti ukoncena
medikamentdzni 1é€ba otoku dolnich koncetin.

Zajimavé jsou 1 dalsi ,,vedlejsi ucinky* pozorované probandy, jako vyrazné
zvySeni vitality Clovéka, zlepSeni sexudlniho Zivota, u zen vyrazné zlepsSeni pleti a
snizeni chuti k jidlu.

Na zékladé téchto poznatkli mizeme tedy doporucit pouzivani metody BIG

Power k SirSimu pouZiti pfi boji s negativnimi diisledky obezity.
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8 SOUHRN

Obezita se v poslednich desetiletich stava stidle veétSim celosvétovym
problémem. Jednou z jejich pficin je ubytek piirozené fyzické aktivity u lidi v dasledku
pokroku a rozvoje spolecnosti.

Jednou z moznosti jak bojovat s timto negativnim jevem je i cvi¢eni metodou
BIG Power, majici v dneSni uspéchané dob¢ jednu obrovskou vyhodu oproti jinym
formam cviceni, a to ¢asovou nenaro¢nost.

Cilem prace bylo zjistit, zda je metoda BIG Power, ktera byla ptivodné vyvinuta
pro kondi¢ni trénink sportovcli, vhodnd i pro S$irSi vefejnost a zda miize pomoci
snizovanim hmotnosti pfi boji s obezitou.

Bylo prokazano, ze cviceni metodou BIG Power ma pozitivni vliv na
organismus, vcéetné snizovani hmotnosti. Taktéz se potvrdil piedpoklad, ze danych
ucinki je dosazeno 1 pii frekvenci cvi¢eni pouze obden. VedlejSimi pozitivnimi jevy se
ukazali byt zvySeni vitality, pozitivni vliv na sexudlni Zivot ¢lovéka a snizeni chuti k
jidlu.

Metoda BIG Power je tedy vhodna pro Sirsi vyuziti v boji s obezitou.
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9 SUMMARY

Obesity in recent decades a growing global problem. One of its causes is the
natural loss of physical activity in humans as a result of progress and development.
One way to combat this negative phenomenon is the practice by BIG power, resulting in
today's hurried time, one big advantage over other forms of exercise, less time
consuming.
The aim was to determine whether the method is BIG Power, which was originally
developed for fitness training professional athletes, suitable for the general public and
whether weight reduction can help to fight obesity.
It has been shown that exercise by BIG Power has a positive effect on the body,
including weight reduction. We also confirm the assumption that the given effect is
achieved even at a frequency of exercise only every other day. Positive side effects
proved to be an increase in vitality, positive impact on the sexual life of man and reduce
appetite.

BIG Power method is suitable for wider use in the fight against obesity.
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	Seznam použitých zkratek
	1	ÚVOD
		Obezita je v současné době celosvětový problém a bývá často označována jako civilizační nemoc nového tisíciletí. Jak uvádí zpráva Světové zdravotnické organizace (WHO, 2012), po celém světě se obezita od roku 1980 více než zdvojnásobila.
		Jedním z hlavních důvodů podílejících se na této nelichotivé situaci je obrovské snížení pohybové aktivity a fyzických nároků u lidí žijících v nejvyspělejších státech světa (Bouchard, Blair a Haskell, 2007).  Podle Stejskala (2004) se jedná se o největší změnu životního stylu za celých 50tis. let vývoje člověka. Jak dále uvádí, vede nedostatek pohybu se současným zvýšeným příjmem potravin k řadě onemocnění 
a zdravotním komplikacím. Příkladem může být ischemická choroba srdeční, cukrovka 2. typu, hypertenze, cévní mozková příhoda, osteoporóza. Uvádí i některá psychická onemocnění. Souhrnně jsou pak tyto nemoci označovány jako “hromadná neinfekční onemocnění“, laicky nazývaná „civilizační nemoci“. 
		A přitom nejjednodušší, a nejekonomičtější řešení problémů, je zvýšení fyzické aktivity lidí (Stejskal, 2004). Samotná obezita tak vlastně není problém sama o sobě, ale problémem jsou nemoci, na kterých se buď přímo podílí anebo je ovlivňuje.

