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1 Uvod

Cilem mé bakalaiské prace je zjisténi procenta télesného tuku u studentt
Pedagogické fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Méfeni bylo
provadéno na studentech vybérovych pfedméti télesné vychovy. Studenti byli méfeni
na 10 koznich fasach pomoci kaliperace dle metody Pafizkové.

Téma, které jsem si vybrala, souvisi s mym budoucim cilem zabyvat se
poradenstvim v oblasti zdravé vyzivy a trenérstvim.

Obezita je velmi zavazny problém, ktery si vétSina lidi ani nepiipousti. Nejedna se
pouze o stranku vzhledu, ale bohuzel i o stranku zdravotni. Pfi¢iny mohou byt rizné, ale
téméf vzdy se jedna o nepomér mezi piijmem a vydejem energie.

V Ceské republice stale piibyva lidi stimto problémem. Obezita naslednd
zpusobuje nemalé zdravotni potize, pocinaje bolesti kloubli az k riziku srde¢niho
infarktu nebo mozkové mrtvice. Clovék trpici obezitou je mnohem nachylngjsi k tzv.
,civilizaénim chorobam® tj. pied¢asné ateroskleroze, infarktu myokardu, cévni
mozkové prihodé, hypertenzi, cukrovce a k onemocnéni kloubii. Také pred¢asné porody
a potraty jsou mnohem castéjsi u obéznich zen, disledkem obezity mize byt i zvySena
unava.

Za velmi dulezité povazuji vychovny pfistup a vzor rodi¢l. Je urcité jednodussi
mit spravné stravovaci navyky jiz od détstvi, neZ narocné hubnuti v dospélosti.
Nejcastéji pouzivany zpusob, jak odhadnout rizika spojena s obezitou je vypocet BMI
(Body Mass Index), ktery porovnava té€lesnou hmotnost a vysku.

,B0j s kilogramy si zada rozumnou strategii, je-li posedlosti, vede az k mentalni
anorexii ¢i bulimii. Dnes témito poruchami na celém svété trpi asi osm miliont lidi,
pfevazné Zen, nejzraniteln&jsi byvaji divky mezi 15 — 24 lety. Zatimco anorekticky
hladovi (a nékteré za to =zaplati i zivotem), bulimicky se pfejidaji a zvraci.”
(Maraulasova, 2009, 22)

Je mnoho mladych Zen, které se obavaji nadvahy, je tedy tézko odhadnutelné, kdy
se jedna o dietu a kdy jde o poruchy piijmu potravy. Pravidelné zvraceni, strach
z tloustky, hladovky jsou mezi dospivajicimi divkami velmi casté. Ztracené kilogramy
jdou ale obtizné nabrat zpét a stim nastupuji rizna sekundarni zdravotni rizika.
,Dlouhodobé hladovéni miize ptivodit fadu problémi od nebezpecné nizkého tlaku pies
tézkou osteopordzu, posSkozeni ledvin a jater az po hrozbu selhani srdce.“ (Maraulasova,

2009, 22)


http://cs.wikipedia.org/wiki/Hypertenze
http://cs.wikipedia.org/wiki/Porod
http://cs.wikipedia.org/wiki/Potrat
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9Anava

2 Metodologie

V obdobi mezi dubnem a listopadem roku 2011 jsem provadéla méteni té€lesného
tuku pomoci metody Kaliperace dle Patizkové (1960), konkrétné se jednalo o méfeni 10
koznich tas. Soubor mého vyzkumu se sestaval ze studentt JihoCeské univerzity, ktefi
pravidelné navstévuji vybérové predméty vypsané katedrou télesné vychovy Jihoceské
univerzity. Své badani jsem zaméfila na jedince tcastnici se predmétti badmintonu,
pilates, jogy, power jogy, ledniho hokeje, kondi¢niho tréninku a plavani. Vyzkum byl
realizovan u 300 jedinci.

Studenti byli sezndmeni s postupem a poté byli jednotlivé méfeni. Zjist'ovala jsem
vek, télesnou vahu pomoci digitalni vahy s pfesnosti na 0,1 kg a télesnou vysku. Méteni

télesného tuku jsem provadela kaliperem Somet s presnosti 0,2 mm.

Kozni tasy dle Parizkové (2007, 74)
1. Na tvafi pod spankem, ve vysi spojnice tragus
2. 'V podbradku nad jazylkou, v podélné roviné
3. Na hrudniku v pfedni axilarni fase, podle pribéhu m. pectoralis
4. Na zadni ploSe paze, v polovin¢ vzdalenosti acromion — olecranon nad

m. triceps (podle podélné osy paze)

o

Na zadech pod dolnim uhlem lopatky, podél osy Zebra

6. Na bfise, ve tietiné vzdalenosti spojnice pupek — spina ilica ventralis
s prusec¢ikem prodlouZeni ptedni axilarni ¢ary, vodorovné

7. Nad prusecikem 10. zebra a pfedni axilarni ¢ary, podél priitbéhu zebra

8. Na boku nad hranou lopaty kosti kycelni, pruseciku s pokra¢ovanim piedni
axilarni ¢ary, podél prubéhu hrany kosti kycelni

9. Na stehné nad kolenem (patella), podéIné s osou stehna

10. Na zadni sténé lytka pod fossa poplitea, nad spojenim dvou hlav lytkoveho

svalu, podélné

Postup provedeni

Rasu, kterou méfime, uchopime mezi palec a ukazovadek, vytdhneme a ve
vzdalenosti 1 cm od prstt pfilozime ramena kaliperu. Ty pfiblizujeme, nez docilime
pozadovaného tlaku, ktery indikuje ryska. Po 2 sekundach od pfilozeni kaliperu k fase,

pfe¢teme nameéfenou hodnotu na Ciselniku. Po uplynuti doby se u silnéjSich tas
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odecitana hodnota znatelné¢ zmensuje. Méfeni provadime vzdy na pravé strané téla.
(Kleinwachterova & Brazdova, 2001)

Po zjisténi tloustky koznich fas, jsem dale vypocitala procento t€lesného tuku

podle vzorce:

1) Muzi: %T = 28,96 . logx - 41,27
2) Zeny: %T =35,572 . logx - 61,25

%T oo procento tuku v téle
) soucet 10 koznich fas (mm)

(www.eamos.pf.jcu.cz)
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3 Rozbor literatury

3.1 Kratky prehled sledovanych sportu

3.1.1 Pilates

Pilatesovu techniku vypracoval pocatkem 20. stoleti mlady némec Joseph Pilates,
ktery se rozhodl pickonat vlasti télesnou nedostateénost a dosahnout zdravi a dobré
formy. Jeho Usili se dockalo uspéchu a jeho metody se od té doby t&si znacné oblibé
jako piijemnd, ale mimoiadné efektivni forma télesného cvi¢eni. Technika sestavajici
z tady kontrolovanych, plynulych pohybu lidem zlepsi nejen postavu, ale i pohyblivost,
zbavi jedince problému s drzenim téla, nebot’ obnovi ptirozené drzeni kostry a zlepsi
Zékladem Pilatesovych cviceni je duSevni soustiedéni a védomé, plynulé dychani.
Vsechny pohyby vyzaduji pfesné provedeni, pfi¢emz neustalé spojeni téla s psychikou
zajisti informacni zp&tnou vazbu. Pilates je komplexni cviceni, které vede K télesnému a

dusevnimu zdravi a harmonii. (Gavin, 2007)

Historie

Pilates neni nové cviceni, nybrz se jedna o disciplinu, ktera jiz byla objevena pted
80. lety a v soucasné dobé¢ se ji dostava noveé nabyté pozornosti. Tento program téla a
duse byl pojmenovan po zakladateli Josefphu Hubertu Pilatesovi. (Svojtka, 2008)

Pilates se narodil roku 1880 v Moenchengladbachu a zemtel v roce 1967 v New
Yorku, kam v roce 1926 emigroval a kde také sam, az do své smrti, vyucoval své
neobycejné tréninkové metode€. Pilates byl v détském veku slabé télesné konstituce a
trpél astmatem, kloubovym revmatismem a rachitidou. Proto zacal hledat jiz v mladi
jednoduchy, ale zaroven vysoce U¢inny zdravotni a kondi¢ni program. Za ucelem posilit
své télo se zabyval riznymi sporty, napiiklad gymnastikou, tancem, Sermem,
lyzovanim, boxem a zapasem. Téz dalnovychodni discipliny, jako joga a tchaj-cchi,
vzbudily jeho z4jem a inspirovaly vlastni tréninkovy program, obsahujici prvky vSech
sportil, které se mu zdaly byt vhodné. Na vlastnim téle vyzkousel nékolik zplsobi

cviceni, sestavajicich se z rliznych fragmentli vychodnich a zapadnich tréninkovych
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metod. Finalni technice dal nazev contrology neboli kontrologie (pojmenovani ,,pilates*
vnikl az po jeho smrti). Jednalo se o sofistikovany systém preciznich a kontrolované
provadénych pohybt, které nezlepSovaly jen silu a ohebnost svalstva, ale podporovaly
téz télesnou rovnovahu. S kontrologii byla vynalezena nova tréninkova metoda a Pilates
byl rozhodnut vyzkouset ji v praxi a ptedat své védomosti dal§im generacim. Ptilezitost
k ndslednému experimentovani, testovani a zjemfiovani této techniky byla nasnad¢. Po
vypuknuti prvni svétové valky se Pilates ocitl v britském vale¢ném zajeti. Kdyz byl
internovan v Lancashiru na ostrové Man, zjistil pii uzivani své metody pozitivni vlivy
na télesny stav svych, casto téZce zranénych, kamaradd, za ptedpoklad precizniho
provadéni cviceni. Rlizné zdroje uvadéji dokonce, ze Pilates vymontoval Zelezna péra
Z polnich posteli, aby je pfetvofil ve cviceni ndstroje. Po konci valky Skolil Pilates
nejprve policejni zaméstnance v sebeobranné technice a tento obor téz vyucoval az do
roku 1926 u némecké armady. Pak nasledoval rok zlomu a velkého osobniho obratu.
Pilates se rozhodl odejit z Némecka zacit novy zivot v Americe. Béhem osudové plavby
vzbudil nadSeni pro novou ideu. S jeji pomoci si oteviel v New Yorku gymnastické
studio. Tento riskantni plan se vyplatil, nebot’ neobvykla, avSak u¢inna cviceni
némeckého pristéhovalce zacala brzy lakat zajemce. Pilatovymi cvicebnimi ndvody byli
zahy nadSeni prominentni herci a herecky, stejné jako gymnasté a atleti rtiznych
disciplin. Jiz zanedlouho se Pilates nemusel starat o publicitu, protoze do kruhu jeho
ptiznivct a pratel ndlezeli slavni baletni tane¢nici, ucitelé tance a choreografové, jako
Martha Grahamova a George Blanchine. Pravé jejich ocenéni pfitahovalo stale se

zvetSujici okruh zajemcu. (Svojtka, 2008)

Osm Pilatesovych principt

Jedine¢nost této metody spociva i v dodrzovani osmi principti. VSechny principy
se musi dodrzovat jako celek, jinak nebude tento fitness program ucinny. (Blahusova,
2002)

,»Osm Pilatesovych metod

e Koncentrace

e Kontrola
e Stied
e Plynulost
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e Pfesnost

e Dychéni

e Opakovani

e Individualnost*
(Blahusova, 2002, 20)

Koncentrace

Koncentraci chapal Joseph Pilates védomé provedeni pohybu, stejné tak jako
mentalni kontrolu a vedeni téla pii provadéni cviku. Pfi cviceni je dulezité soustiedit se
vSemi smysly na to, co se déje v naSem téle. Neustale opravujeme drzeni téla, jakmile
zpozorujeme chybu nebo zatuhnuti. Precizni provadéni cvikd je ale jen poloviénim
uspéchem, stejné tak dulezité jsou v Pilates myslenky. T¢€lo a hlava musi spolupracovat

takika ruku v ruce. Jen tak bude mozné, provadét cviky bezchybné. (Korte, 2008)

Kontrola

Aby procvi¢ovani svalu bylo G¢inné, musi se provadét precizné. Jen kontrolovany
pohyb nepiivodi zranéni. Je doporuceno se snazit o plynuly a uvolnény sled pohybi, ale
toho nelze dosahnout bez koncentrace na pohyb pfislusnych svali a jeho kontroly. Je
nutno s presnosti taneénika pohybovat nékolika ¢astmi téla soucasné a vSechno plné
vnimat. Zpoc¢atku mize pomoci piedstava (vizualizace) toho, co pfislusny sval bude

délat. (Blahusova, 2002)

Stied

Stfed tcla je oblast mezi hrudnim koSem a panvi, ke které patii 1 pfiléhajici a
chranici svalovina a jejiz osu tvofi patet. Tato ¢ast té€la nas drzi vzpiimené a jsou v ni
ulozené Zivotné dilleZité organy. Proto se vSechny cviky v Pilates soustfedi na vytvofeni
silného stfedu téla. Svalovina stfedni céasti téla se sklddd z hlubokého, pficné
probihajiciho bfisniho svalu, Sikmych bfisnich svali a svali panevniho dna. (Korte,
2008)

Plynulost
Na rozdil od jinych ,tvrdych* koncepci cviceni, je Pilates specificky svymi

dynamicky plynulymi, netrhanymi a volnymi pohyby. Rytmus dychéni a rytmus pohybti
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se pritom vzdjemné doplnuji. To pfindsi také pozitivni vliv na vSechny naSe kazdodenni
pohyby. (Zylla & Miessner, 2010)
Piesnost

Pii cviCeni je tieba vénovat pozornost presnosti pohybul, soustiedit se na
ptislusnou télesnou partii, dbat na plny hluboky nadech a ve sprdvnych momentech

cviceni zase na vydech. CviCeni nebude efektivnéjsi, kdyz se pfi nich bude spéchat a

vvvvvv

Dychéani

Dychéni a kontrola dychani je zakladem Pilatesova cvieni. Pravé tento jev je
¢asti plic, nebo v urcitych fazich cviku zadrzovat dech. To znemozni provadét pohyb
presné. Pfi hlubokém dychani mame tendenci zapojovat pouze mezizeberni svaly,
hrudni ko§ se pfitom zvedd, ale vzduch proudi jen do horni ¢asti plic a vilbec nezasobi
spodni ¢ast. Takové dychani je nevykonné, pokud jde o zdsobovani pracujicich svala
kyslikem, jelikoz pouze necela tietina plicniho povrchu ma tak moznost kyslik
distribuovat. Pokud pifi dychani zaplnime celé plice, masivné se zvysi zasobeni
kyslikem. Pro nas ucel se staci soustfedit na spodni ¢ast hrudniku a bfi$ni svaly. Ty
pomahaji roz$ifovat hrudnik spiSe do stran neZ zvedat vzhiliru, coZ znamena, ze vzduch
je ptivadén az do spodni ¢asti plic. (Blahusova, 2002)

Dalsim krokem je koordinovat dychéani se cvi¢enim. I kdyz u kazdého cviku je
presné stanoveno, kdy je tieba se nadechnout a kdy vydechnout, u vétsiny z nich plati,
ze v uvodu cviku a pfi zmenSeni odporu je nddech a pfi zvétSeni odporu je vydech.

(Blahusova, 2002)

Opakovani

Pilates predstavuje pravidelné, neustdle se opakujici, rutinni cvieni. Jen tak
muzeme opakujicimi se pohyby odstranit nase Spatné hybné navyky. Napiiklad v drzeni
téla mizeme ziskat nové, dokonalé navykové stereotypy pro spravnou funkcénost
pohybového aparatu za piedpokladu pravidelného, neustalého, kontrolovaného cviceni.

(www.pilatesclinic.cz)
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Individualnost

Tomuto principu se ¢asto nedostava pochopeni. Jeho podstatou je, Ze pohyb se
vlastné¢ sklada z fazi, které provadé¢ji jednotlivé svaly nebo skupiny svali tak, aby
vyznél v celek. Kazdy ¢lovek je originalni individualitou, lisi se i tvarem téla, ktery
urcuji svaly, kosti a klouby. A abyste ziskali dovednosti nezbytné k zvladnuti Pilatesovy
metody, a tim dosahli vyvazeného téla, vyzaduje to od kazdého z vas jiny stupen usili a
rozdilny zptsob vyuziti individuality. (Blahusova, 2002)

Tento druh cviceni se stava v posledni dob¢ stale vice popularni, zejména diky
propagaci ruznych popularnich osobnosti. Je to komplexni cviceni, které¢ posiluje a
formuje telo, celkové zlepSuje drzeni téla a obnovuje pfirozenou rovnovahu sval,
pficemz se zkracené svaly natahuji a na druhou stranu prot¢jsi oslabené svaly posiluji.
Pilates umoziuje télo protdhnout a uvolnit. Pfi jeho realizaci se klade dlraz na precizné
provadéné cviky s vlacnymi pohyby. Pfi cviceni je dulezita relaxace a piirozené,
hluboké dychani. Pii tomto cviceni posilujeme hlavné takzvanou stfedni ¢ast téla, coz
znamena hluboko uloZené stabiliza¢ni svaly. Pokud mé nékdo zajem o cviceni Pilates,
je mozné se zapsat do komeréniho kurzu provadéného ve skupiné v néjakém
sportovnim centru nebo pokrocili cviéenci mohou provadét cviceni v domacim

prostiedi.

3.1.2 Joga

Pojem ,,joga* pochazi ze sanskrtu a znamena ,,spojit, sjednotit. Jogové cviky
pusobi komplexné¢ a uvadéji télo, mysl, védomi i dusi do rovnovahy. Takto ndm joga
pomaha zvladnout kazdodenni pozadavky, problémy i starosti. Pomoci jogy Vv sobé
rozvijime vys§i porozuméni sobé samym, smyslu svého byti i svému vztahu k Bohu. Na
duchovni cesté nas joga ptivadi k nejvysSimu poznéni a trvalé blazenosti ve sjednoceni
individualniho ja. Joga je nejvyssi vesmirny princip. Je to svétlo zivota, univerzalni,
tvaréi védomi, které je stale bdélé, védomi, jez bylo, je a bude vécné. (Mahésvarananda,
2000)

Vsechna slova, ktera jsou pied nebo za slovem joga, jsou pouhé privlastky, které
vyjadiuji, jakym zplGsobem joga pfistupuje k cesté poznani. Joga je intimni prozitek
kazdého, kdo se na cestu vypravi. Je to uméni komunikace ¢lovéka se sebou samym,

s okolim a zpiisobem poznavani svéta. (Krejcik, 2009)
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Spojeni (sjednoceni) a zaroven spoutani a ukaznéni je totiz jedind moZznost, jak
realizovat poznéni a dojit k osvobozeni. Zivotu dne$niho &lovéka, plného roztdkanosti,
mnozstvi lakadel i1 rtiznych hli pohledu, se zda byt jednotici pohled vzdaleny a
nepochopitelny, jde vSak o omyl, jehoZz se viéi joze dopousti mnoho lidi. J0ga je cestou,
jak porozumét sob¢ i druhym, jak ziskat klid a rovnovahu za vSech okolnosti. (Knaisl &

Kneislova, 2002)

Puvod Jogy

O joze se pise jiz v nejstarSich spisech svéta, ve védach. Védcei se domnivaji, ze
tyto nejstars$i hymny a filozofické texty vznikly jesté pied ptichodem ptedkti dnesnich
Indt ze severu na indicky subkontinent. Po mnoho generaci se ptedavaly ustné, z mistra
na zaka. Pfitom vSak zdstavalo pavodni poselstvi, slovo od slova, piisné zachovano,
nebot’ u versu psanych v sanskrtu nelze zménit nebo vypustit ani jediné pismeno, aby se
nenarusila celkova gramaticka a verSova stavba. Teprve Maharisi Vjasa (nazyvany také
Véda-Vjasa) védské hymny sesbiral a pievedl je do pisemné podoby. Celkem sepsal
Ctyti védy: Rig véda, Sama véda, Jadzur véda a Atharva véda. (Mahésvarananda, 2000)

Védy jsou soubory spisi, jiz byly prvnim dochovanym materidlem prastarého
indického pisemnictvi, z n¢hoz joga v dalSich stoletich Gerpala. Jednd se o mystické,
mytologické a nabozenské myslenky, roz¢lenéné do obétnich ritualt, hymen, vyrokt a
formuli, jez si staroindické narody ptedavaly Gstné z generace na generaci. Kolem roku
1500 pied n. 1. byly sebrany z nejriznéjSich zdroji a uspofddany do knih — Vvéd.
Nejcennéjsi knihou ze 4 véd je posledni kniha: UpaniSady (tajné nauky). (Krejcik,
2009)

Upanisady se zabyvaly popisem brdhmanu a atmanu, stéhovanim dusi a
vysvobozovanim. Vsechna moudra vzeSla od bohd a davnymi mudrci byly tyto
informace interpretovany dal. To je zakladni pfedstava indického moudra. Klasicka joga
neni o fyzickém téle, ale je to pfedevS§im duchovni cesta. U€eni o totoZnosti brahmana a
atmanu je zakladni mySlenkou, kterd pochazi u UpaniSdd. Brdhman (motlitba),
zaklinani, posvatna védomost, obecny tviréi princip svéta, duSe svéta, z niz vSechno
vzeslo a do ni se opét vraci. To je brahman. Atman (dech), dychni, podstata, vlastni ja,
nejintimnéjsi jadro naseho vlastniho ja. Celek je brahman a je poznan v jednotlivych

bytostech dtman. (Krejéik, 2009)
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DalS§im zéasadnim spisem jogy je Bhagavadgita. Pojednava o etice, svétovém
nazoru a jégové nauce pozndni a zaroven obsahuje i prakticky navod na dosazeni

sebepoznani a realizace cestami jogy. (Mahésvarananda, 2000)

Cty¥i cesty jogy
1. Karmajéga
Karmajoga se zabyva ¢iny, jejich pifi¢inami a nasledky. Kazdy skutek
pusobi na télo, mysl a védomi, a podle umyslu a etické hodnoty, s niz byl
vykonan, pak vypada i vysledek. (Mahésvarananda, 2000)
2. Bhaktijoga
Joga uci, ze existuji tfi povahy: tamasicka, radzasicka a sattvicka. V bhakti
prekladame jako primitivni, okazalé a kultivované uctivani. Primitivni forma
uctivani je uctivani ¢lovéka, ktery véti v lidskou obét, a tim chce projevovat
lasku k Bohu i strach pted nim. Okazalym uctivanim jsou naptiklad nabozenské
ceremonie plné ritudli. Kultivovanym uctivanim je uctivani nebo oddanost na
nejvyssi vnitini trovni. (Gitananda, 1999)
3. Radzajoga
Réadzajoga je nazyvana také kralovskou cestou jogy nebo osmistupiiovou
stezkou. Je to cesta sebekazné a zahrnuje mimo jiné i techniky, které jsou nam
zn&mi — asany, pranajamy, meditace a krije. (Mahésvarananda, 2000)
4. Dznanajéga
Tato €ast jogy zahrnuje studium vnitfniho Zivota a praktikuje urcité relaxace
a meditace. Cilem je brahma-nirvana neboli absorpce, rozplynuti se v Bohu.
Brahma-vidja, poznani absolutna, je vedlej§im produktem stavu jednoty
dosazeného pomoci dznanajogy. Dochdzi tak k osvobozeni od pout téla,
télesnych tendenci k smrti a k stavu osvobozeného ducha, ktery jesté setrvava
v téle. (Gitananda, 1999)

Patandzaliho systém

Patandzaliho systém jogy se nazyvé aStangajoga — ,,osmidilnd stezka poznani‘.
Bude-li ¢loveék dodrzovat tato pravidla, ocisti t€lo a zklidni mysl. Nastoupi na cestu
jégy. (Krej¢ik, 2009)
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1. Jama

Jama je eticka disciplina (zékazy). Doporucuje nam, jak se chovat k ostatnim, ale i
k sobé samym. Timto chovanim k ostatnim se postupné oslabuji, ¢i odstraiuji
vlastnosti, jejichz disledky se na duchovni cesté projevuji negativné. Dodrzovanim
téchto pravidel se Clovék osvobozuje od karmického zatizeni a jiz nedava podnét ke
vzniku novych. Do jamy patfi: ahinsa (neublizovani, nendsili), satja (pravdivost,
pravdomluvnost), astéja (nekradeni), brahmacarja (zdrzenlivost), aparigraha

(nehrabivost a neulpivani). (www.jogadnes.cz)

2. Nijama

Nijama znamenaji pravidla (pfikazy), které se piedev$im tykaji pozorovanim a
vyhodnocovanim chovani sebe sama. Pozorovanim sebe sama, svych reakci, se clovék
osvobozuje ze zajeti svych emoci, které nad nim neziskavaji nadvladu. Clovék se stava
pozorovatelem situaci okolo sebe, ale i uvnité. Nedava tak podnéty pro vznik emoci.
Patii sem sauca (Cistota téla a mysli), sant6sa (spokojenost), tapas (askeze, sebekazen,
ocista), svadhjdja (studium posvatnych a moudrych knih), ISvarapranidhdna (uctivani

I$vary, osobniho boha). (www.jogadnes.cz)

3. Asany

Asany neboli jogové pozice rozvijeji fyzické t&lo, ale maji i velky rozmér duchovni.
Tkvi v zaujeti a postaveni té€la v kratké ¢i del§i vydrzi. Cilem kazdé pozice je jeji
prociténi — uvédomeni si jednoty fyzického t€la a mysli s cilem vytvofit harmonii.

(Krejeik, 2009)

4. Pranajama

Prana se zabyva dechem a kontrolou vitalnich sil (prana) ve vzduchu, ktery
nadechujeme. VéEtSinu prany ziskavame ze vzduchu, ale ¢ast ziskdvame z potravy a Cast
prosté absorbujeme pokozkou. Nezaméhujme pranu s prvky, které ziskdvame v ramci
dechového procesu, jako je kyslik, dusik nebo vodik. Pranu absorbujeme pomoci
nervovych zakonceni v téle, a to zvlast¢ pomoci specialnich nervovych zakonceni
v nosnich dirkach, a to z prochazejiciho vzduchu, a dale pomoci podobnych nervovych

zakoncCeni v Ustech a hrdle z potravy. Dychani musi byt pomalé a uvolnéné, aby byla
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umoznéna dostateéna absorpce prany pro potieby nervového systému. (Gitananda,
1999)

5. Pratjahéra

Pratjahara je obycejné a nejéastéji interpretovana jako stazeni smysla ¢ili odtazeni
pozornosti od smyslovych vzrucht. Cilem pratjahary je tedy nadfadit nasi mysl nad
naSe smysly a védomé udrzet myslenku v jednom pfedmétu pozorovani bez rusivych
vlivli jak naSich myslenek, tak Zzadostivosti naSich smysli. Soucasné¢ je dulezitym

mezistupném mezi fyzickym a duchovnim. (www.reikicentrum.cz)

6. Dharana

Dharana znamena koncentraci. Jedna se o trénink mysli k meditaci. Dochazi k
jednobodovému zaméfeni mysli v mnohosti podnét. Jakoby v boufi a ve zmatku
nastaval klid. Mysl ma tendence odbihat a obracet se ven. Do okolniho svéta ji pouta
mnoho nejriznéjsich podnétd. V nejriznéjsich koncentracnich technikach ji ¢lovek nuti
byt ve spojeni s jednim pfedmétem ¢i mistem a stale dokola ji pfivadi zpét, dokud se

nepodafi ji natrvalo spoutat. (Www.jogadnes.cz)

7. Dhjana
Dhaja predstavuje meditaci. Plynulé soustiedéni se na jeden bod, misto, cil a udrZeni

pozornosti na ném. Mysl se fixuje na objekt meditace a tyto koncentrace se postupné

prodluzuji a prechazeji v meditaci. (wWww.jogadnes.cz)

8. Samadhi

Stav samadhi je charakterizovan nejen prozitkem jednoty, ale pfedevsim prozitkem
byti bez jakychkoliv ptivlastkt. V tomto smyslu tedy mizi nejen ten, kdo medituje, ale i
pfedmét meditace, a ziistdva jen stav meditace, ktery neni ni¢im neZ stavem cistého
byti. (www.gitanandajoga.cz)

Tato vychodni metoda spojuje télo a dusi, coZ znamena, ze se sklada z dvou
komponentt, fyzické a mentalni roviny. Fyzicka rovina si klade za cil rozvoj pruZnosti

patete, kdy dochazi k podpoie toku krve do vSech organt, zlaz a tkani. V odborné
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terminologii se uziva pojmu jogové pozice neboli dsany, pii jejichz provadéni dochazi
K posilovani a vyrovnani téla. Mentalni rovina se zaméfuje spiSe na vyuzivani
dechovych technik a meditaci v tichosti, které pomahaji o¢istit dusi a celkové pochopit

a porozumét nejen sobé, ale 1 podstaté vlastniho Zivota a ostatnich zivych bytosti.

3.1.3 Power joga

Tento cviebni styl vyuziva klasickych pozic jogy. Cvicici pozice maji sviij
postup a tak jsou provadény jedna za druhou. Velké zaméfeni je pfitom na dech. Timto
soustfedénim na dech a udrzeni pozice ziskavate uvolnéni a relaxaci. Cvic¢i se v souladu
s dechem. Dosahnete uvolnéni, protahnuti a posileni svalti vaseho téla. Pti pravidelném
cviceni se dostanete do stadia harmonie téla a mysli. ZlepSuje ohebnost téla, silu a je
nendsilna k hybnosti kloubti. Podporuje pruznost patefe a vyrovnava problémy lidi se
skoliotickym drzenim téla. Posilituje i procesy uvnitt téla, traveni a ¢innost vnitinich
organt. (www.jogaweb.cz)

Powerjoga je cviebni systém zaloZzeny na posileni, zpevnéni a protazeni svall
celého tela. Je to pohybové cvi€eni, které harmonicky rozviji jak psychickou, tak
fyzickou kondici ¢lovéka. Rozviji soumérné a celistvé svalovy korzet. Cvi¢enim pozic
powerjogy docilime toho, Ze télo bude protazené, zpevnéné, bude stat a chodit
vzptimené a veskeré organy budou spravné fungovat. Powerjoga rozviji a posiluje také
klouby a kostru. Shrneme-li G¢inky cviceni na lidsky organismus, je tfeba konstatovat,
7e powerjoga je prostiedkem prevence. Rozviji kardiovaskularni a dychaci systém,
zlepsuje svalovy tonus celého téla, redukuje tukové zasoby. Prokrvuje télo a piisobi na
zlepseni vitality. (Krejéik, 2003)

Lekce Power jogy trvaji vétSinou 60 minut a cvi¢i se ve skupindch. Série cvikil se
muze ménit kazdou lekei. V Power joze se cvici pozice jak ve stoje, tak na zemi. Pri
pozicich ve stoje se zlepSuje krevni ob¢h, dychani, uvoliiuji se zada a posiluji se svaly
na nohou. Pozice cviené na zemi vedou ke zlepSeni drZeni pétefe a protahnuti spodni

¢asti zad. (www.jogaweb.cz)

Historie
Zakladem pro Power Jogu je ashtangajoga a hathajoga. Pfenesenim klasické jogy
a téchto dvou styll jogy na americky kontinent zménilo cvi¢eni s ohledem na

ptfirozenost, v souvislosti s podminkami a zvyky. Ashtanga vyzaduje naprostou
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disciplinu, praktikovani kazdy den, vyZaduje dobrou fyzickou kondici, ktera je
zakladem pro dobry psychicky stav a koncentraci mysli. Je ndro¢né na disciplinu, silu a
flexibilitu v8ech, ktefi praktikuji tento styl jogy. (www.tanapilates.cz)

Casto se stava, ze lidé, ktefi zacali praktikovat ashtangajogu ziistavaji pouze u
prvni série, kterd je uz v samém zacatku velice narocna. Nejde o zvladnuti pozic, ale o
zvladnuti mysli. To je také moment, ktery mnoho lidi od cviceni ashtangajogy odradi.
(www.tanapilates.cz)

To byl zfejmé 1 diivod pro Bryana Kesta, ktery v roce 1979 zjemnil a zjednodusil
ashtangajogu v systém ne tolik striktni a ne tolik fyzicky naro¢ny. Vytvoftil systém
zvany Power Joga, i kdyz jiz ve staré Indii se toto spojeni slov objevuje. Objevuje se
vsak pouze ve spojeni jako slovo Power a slovo joga. Sila z jogy. Tak je prezentovana
powerjoga. (www.tanapilates.cz)

Vyraz Power Joga také najdeme v souvislosti s ashtangajogou. Casto je i ona
oznaCovana jako powerjoga. Zakladni rozdil mezi ashtangajogou a powerjogu je v
narocnosti a striktnosti. V ashtangajéze jsou pozice dané v striktnim sledu, kdezto u
powerjogy je mozné pozice volné kombinovat. V asthatnagajoze se zlstava v pozicich
zhruba 5 dechd, v Power Joze je mozné zistat méné Casu v jednotlivych pozicich.
Termin Power Jogy se tedy zacal spojovat s timto muzem, dale s Beryl Bender Birch a
neposledni fad¢ také Baron Baptiste. (www.tanapilates.cz)

U tohoto cviceni je nutné podotknout, ze Power joga neni joga. Jedna se pouze o
pozice, pficemz jde hlavné o cviceni, bez ptimého striktniho ptistupu jogy. Pii realizace
tohoto cviceni dochazi ke tvarovani problémovych partii, hlavné bficha a hyzdi,
vyrovnani svalové rovnovédhy a protazeni svald. Pfi jeho spravném provadéni se
zlepSuje 1 funkce vnitfnich organt. Je dulezité nezapomenout také na uvolnéni a
relaxaci. Power joga se uziva pomérn¢ ¢asto v posledni dobé k odbouravani fyzickych a

psychickych bloki.

3.1.4 Kondicni trénink

Kondic¢ni trénink je pojem, ktery zahrnuje mnoho skutec¢nosti, obecné se jedna o
celkovy pfistup k zivotu, ktery je spojen s kondici kazdého ¢lovéka a jeho snahou o jeji
zlepseni. Konkrétné ve specifické oblasti sportu hovofime casto o kondi¢nim tréninku
jako o nazvu pro komplexni procvicovani vlastnosti, jako je rychlost, sila a vytrvalost.

Pti vétSin€é sportovnich disciplin dochdzi k procvicovani jednotlivych vlastnosti
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oddélené. Napftiklad pfi béhu na dlouhé trati dochazi ke zlepSeni vytrvalosti, opomiji se
vSak sila a rychlost. V takovém ptipadé je vhodné pro sportovce zatradit do svého
cvicebniho programu cviky na rozvoj sily a rychlosti. Na druhou stranu ¢loveku, ktery
Casto posiluje svaly na posilovacich strojich, chybi rychlost a vytrvalost. Proto je nutné
po cely ¢as myslet na vSechny slozky kondi¢niho tréninku a rozumnym zptsobem je

zatazovat do cvicebniho programu.

Télesna kondice

Pojem télesna kondice Ize definovat jako souhrn funkci organismu, které nam
umoziiuji obstat ve fyzicky naro¢nych podminkach a adekvatné reagovat v konkrétni
situaci. Jedna se o komplex pohybovych funkci ve vztahu k zakladnim pohybovym
schopnostem, kterymi jsou vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a kloubni pohyblivost.
Cilem je dosazeni jejich vyvazené tirovné. (Kristofic, 2007)

Pohybova monotonnost, kterd je charakteristickd pro soucasny Zzivotni styl, je
potfebné kompenzovat SirSim spektrem pohybovych aktivit, a to jak u jedinct, jejichz
problémy vznikaji z nedostatku pohybu, tak u lidi pohybové hyperaktivnich, ale jen
v jedné specifické oblasti. (Kristofi¢, 2007)

Dobra kondice se projevuje zvysSenou odolnosti organismu snaset fyzickou i
duSevni unavu. Bez pravidelného té€lesného pohybu se kondice zhorSuje. Svaly ztraceji
pevnost, ochabuji, zkracuji se, ubyvd svalova hmota a nasledné vznika svalova
disbalance. K zabranéni tomuto procesu, je nasSi kazdodenni a celozivotni povinnosti
fyzicka a dusevni péce o nase té€lo. Za vzhled své télesné schranky si miizeme ve vétsSing

ptipadt sami. (Jarkovska, 2009)

Rychlostni schopnosti

Mnohé sportovni vykony charakterizuji z fyzikdlniho pohledu vysoka az
maximalni rychlost pohybu. Tato ¢innost je provadéna maximalnim usilim a intenzitou,
kterou energeticky zajistuje ATP-CP systém. Nemuze tudiz trvat dlouho, tedy bez
preruseni do 10-15 sekund. Obecné se uvadi doba od 5- 7 sekund. Jde o pohyby v
zasadé bez odporu nebo s malym odporem. (Dovalil, 2005)

Rychlostni schopnosti nejsou dosud dostate¢né vysvétleny, ma se za to, Ze je

vvvvvv

labilita d&ji podrazdéni a Gtlumu v CNS odpovidajici kontrakéni a relaxacni rychlost
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svaldl, vysoka rychlost vedeni nervovych vzruchi. (Moravec, Kampmiller & Simonek,
2004)

Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na koordinaci antagonistickych
svalovych skupin. Morfologicky vys$i pohybovou rychlost podminiuje vyssi podil
rychlych svalovych vldken. Vyznamné piispiva také psychicka koncentrace a motivace.
(Dovalil, 2005)

Za cil si trénink klade zvysit rychlost nebo udrzet schopnost nervosvalového
systému, vyvijet maximalné rychlou a koordinovanou praci svali pii provadéni herni

bézecké lokomoce. (Psotta, Bunc & Netscher, 2006)

Silové schopnosti

Tyto schopnosti 1ze obecné popsat jako predpoklady jedince, které mu umoziiuji
prekonévat odpor nebo proti odporu ptisobit prostfednictvim svalového napéti. Jsou
povazovany za rozhodujici schopnosti ¢lovéka, bez kterych by se ostatni pohybové
schopnosti nemohly projevit. (Votik, 2001)

Komplex silovych schopnosti, ktery pro zjednoduseni zkracené oznacujeme jako
sila, tvofi vyznamnou komponentu télesné zdatnosti. Rozvoj sily je vzdycky podstatnou
soucasti kondi¢niho tréninku, i kdyz ve sportovni disciplin¢ pfevladd jind motoricka
schopnost. Nové védecké poznatky umoziiuji hlubsi vysvétleni podstaty sily a
zdtvodnéni jejiho ¢lenéni, prostfedki a naslednych metod rozvoje. (Mékota &
Novosad, 2005)

Vytrvalostni schopnosti

Tyto schopnosti jsou dulezitym piedpokladem vysoké vykonnosti sportovce.
Jejich pfiméfena troven je bazi pro vétsi specifické zatizeni, pozitivné ovliviiuje pribéh
zotavnych procesl a tim vytvafi funkéni podminky pro dalsi vykon. Plati, ze ¢im lepsi
pro zvySovani intenzity v potiebnych fazich soutéze. Soucasné je dulezité myslet i na
fakt, ze vykon v soutézi vétSinou neovliviiuje pouze uroven rozvoje aerobni vytrvalosti,
ale je vysledkem celého komplexu, a to nejen vytrvalostnich schopnosti. (Peri¢, 2010)

Uroven vytrvalostnich schopnosti uréuje predevsim fada fyziologickych funkci.
Trénink je proto nutné opfit o znalosti tohoto oboru. Je dulezité také neopomenout
aspekty psychologické, spojené s trvanim ¢innosti, prekondvanim neptijemnych pocitd i

bolesti, otazky motivace, vule a podobné. O Urovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje
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zejména vykonnost dychaciho a srde¢né-cévniho systému pfi piijimani a transportu
kysliku a energetickych zdrojii do ¢innych svalii. Déle latkova vyména a uvoliiovani
energie ve svalu, vytvareni optimalnich zasob energie a jejich mobilizace a vyuzivani.

(Dovalil, 2005)

3.1.5 Ledni hokej

Ledni hokej je sportovni hra brankova, jejiz d&j se odehrava na ledni plose a je
tvofen ¢innosti vSech hraci zamétenou celkové na Gtok nebo obranu a jejimz cilem je,
aby bruslici hraci vstielili kotou¢ vedeny hokejovou holi do branky soupeie. (Kostka,
Buka¢ & Safaiik, 1986)

Tento sport je zéaroven prosty i komplikovany, nejen zZe je potieba ovladat
techniku a strategii, ale neobejde se ani bez piimych stietli. A protoZe se hraje ve velké
rychlosti na nepfili§ rozhlehl¢ hraci plose, nedovoli ani divakovi, ani samému hraci aby
se nudil. K tspéchu je zapotiebi ovladat zakladni techniku: rychle bruslit s kotoucem,
ptesné piihravat a piihravky pfijimat, zakong¢it Gtok silnou a ptesnou piihravkou. Dobra
individudlni technika by ale nestafila. Sila druzstva zavisi na jeho organizaci, na
soudrznosti jednotlivych fad, ze kterych se sklada, na souhfe uto¢nikt s obranci a na
sehranosti v8ech hrac¢u. To je taktika tymové hry. (Evdokimoff, 2000)

Ledni hokej zahrnuje Sirokou Skéalu pohybl ovliviiovanych zejména riznymi
prvky brusleni a praci s hokejovou holi. Hra¢ musi zvladnout brusleni vpied, vzad,
prekladani, starty, zastaveni, obraty, pfeskakovani piekdzek. Ve hie méni hra¢ casto
smér pohybu, vyhyba se protihrac¢im a sraZi se s nimi, najizdi do volnych prostort
htiste, zastavuje se, objizdi s kotou¢em soupete a bojuje o kotou¢ ve ziizeném prostoru
u hrazeni. To vSechno vyZaduje dobrou koordinaci, velkou diferenciaci pohybu
s kotoucem 1 bez kotouce, V neustdle se menicich hernich podminkach. Ledni hoke;j
predpokladd vysokou adaptacni schopnost na zatizeni hraci. Hodnoty jednotlivych
ukazatelli funkéniho zatiZzeni svéd¢i o velké namdhavosti utkédni (primérnd tepova
frekvence v utkéni je 170 — 180 tepti za minutu a jeji hrani¢ni hodnoty jsou 190 — 200
teptl za minutu). (Kostka, Buka¢ & Safaiik, 1986)
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Metabolicka charakteristika vykonu
Intenzita zatiZeni: stiedni az maximalni
Zdroj energie: ATP a CP, glykogen
Energeticky vydej: 4000 kj/zapas
(http://is.muni.cz)

Historie

Ledni hokej vznikl ve 2. polovin¢ 19. stoleti v Kanad¢. Jako mista vzniku se
uvadéji mésta Kingston, Montreal a Halifax. Prvni pravidla byla vypracovéna v roce
1878 na McGillové univerzit¢ v Montrealu. V Evropé se zacal hrat ledni hokej
zacatkem 20. Stoleti. V roce 1908 byla zalozena LIHG (Ligue Internationale de Hockey
sur Glace — Mezinarodni federace ledniho hokeje). Jejimi zakladajicimi ¢leny byly
Anglie, Francie, Belgie, Svycarsko a Cechy. Cesky svaz ledniho hokeje se stal ¢lenem
Mezinarodni federace ledniho hokeje, diive nez byl 11. 12. 1908 ustaven na valné
hromadg. Zde bylo také rozhodnuto o uéasti Cech na turnaji v Chamonix, ktery byl
usporadan pii prileZitosti kongresu LIHG. Prvni utkani v historii prohrali reprezentanti
Cech s Francii 1:8. Na druhém mistrovstvi Evropy v roce 1911 ziskalo nase muzstvo
prvy titul mistr Evropy. Po 1. Svétové valce vznikl Ceskoslovensky svaz hockeyovy,
ve kterém bylo organizovano 42 klubi. Prvni pravidla ledniho hokeje byla piejata
z francouzského narodniho svazu a pielozena v roce 1905 do ¢eStiny. Hralo tehdy 7
(even. 8) hrac¢t na hiisti 40 m x 20 m v hraci dobé¢ 3krat 15 minut. V roce 1909 byla tato
pravidla upravena — 7 hra¢t bez stiidani 2krat 20 minut. V roce 1920 byl zafazen ledni
hokej do programu OH v Antverpach, kde na kongresu LIHG byly pfijaty za ¢leny
Kanada a USA. Pod vlivem téchto zemi doslo k dalSim upravam pravidel — pocet hraca
se snizil na 6 (nehral jiz tak zvany rower — zaloznik). V utkani vSak mohli stiidat 22
hraét a v polodase i brankat. Rozvoji ledniho hokeje v CSR pomohlo zaloZeni nového
Gstfedniho organu vroce 1931 snazvem Ceskoslovenska liga kanadského hokeje.
V roce 1932 byl v Praze zahajen trvaly provoz na prvnim zimnim stadionu, coz
vytvotilo podminky pro konani mistrovstvi svéta v roce 1933 v Praze, a to i za ucasti
zamoiskych muzstev Kanady a USA. Ziskani titulu mistra Evropy v doméacim prostredi
mélo velky vliv na dal§i rozvoj ledniho hokeje. Ceskoslovensko bylo povéfeno
uspofadanim prvniho povaleéného mistrovstvi svéta v roce 1947. Na tomto mistrovstvi

ziskalo poprvé titul mistra svéta. Z hlediska rozvoje doslo v roce 1946 k upravé pravidel
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zavedenim stfedové ¢ary, byl urcen noveé rozmer branky a brankovisté. Pocet hract byl
zvySen na 12 a v roce 1948 na 15. Postupné vlivem ptedevsim politické situace u nas
zaniké svaz a prechdzi organizacné jako Ustiedni sekce ledniho hokeje do sjednoceného
Sokola. Padesata 1éta jsou pro svétovy hokej vyznamna vstupem sovétského muzstva na
scénu mistrovsvi svéta, Evropy a na olympijské hry. Témér pul stoleti stal na vrcholu
sveétové vykonnosti kanadsky hokej. Pordazka kanadského muzstva na MS 1954 byla
nejen nejvetsi senzaci, ale jak se pozdé€ji ukazalo, zaCatkem trvalého nastupu sovétského
hokeje do piednich svétovych pozic hokejovych soutézi. V tomto obdobi zacina ve
svétovém mefitku diferenciace v urovni 31 c¢lenskych zemi LIHG. V 60. letech se
projevuji v CSR prvni vysledky systematické teoretické i praktické prace Fidicich
komisi svazu ledniho hokeje. Na mezinarodnim poli ziskava v roce 1961 reprezenta¢ni
muzstvo titul mistra Evropy. Obdobi 70. let je zatim nejusp&$néjsi érou ¢s. ledniho
hokeje. V letech 1971, 1972 a 1976 a 1977 byla CSSR mistrem Evropy, v letech 1972,
1976, 11977 a 1985 mistrem svéta. Za uspéSnou reprezentaci byl 28. 4. 1976
reprezentaénimu kolektivu CSSR v lednim hokeji udélen Rad republiky. Ve svétovém
meéfitku dochazi poprvé k méteni sil mezi nejlepSimi hra¢i NHL a reprezenta¢nimi
muzstvy hokejové nejsilnéjSich evropskych zemi v Kanadském pohéru. V roce 1976
ziskala tuto trofej Kanada, CSSR obsadila druhé misto. V roce 1981 vyhral SSSR a
CSSR obsadila tieti misto. (Kostka, Buka¢ & Safatik, 1986)

I na zacatku 80. let pokraduje vyvoj ¢lenské zakladny ledniho hokeje v CSSR.
Ceskoslovensky hokej shromazdil za 77 let své ¢innosti medailovy poklad, ve kterém je
7 olympijskych medaili, z toho 4 stiibrné a 3 bronzové, 30 medaili z MS, z toho 7
zlatych, 12 stiibrnych a 12 bronzovych, a 50 medaili z ME, z toho 14 zlatych, 19
stifbrnych a 17 bronzovych. (Kostka, Buka¢ & Safaiik, 1986)

Ledni hokej patfi mezi fyzicky velmi narocné kontaktni a kolektivni sporty
s kondi¢nimi naroky na silu, vytrvalost, rychlost a koordinaci, pficemz intenzita zatizeni
je kolisava. Pti pozorovani utkani v lednim hokeji si mizeme vSimnout nékolika
specifik tohoto sportu, jako jsou rychlé starty, obraty, Casté zmény sméru pohybu a
nahld zastaveni. Negativem tohoto sportu, které se piiliS Casto nezminuje, jsou

nejriznéjsi zranéni, kterd v nékterych ptipadech konci fatalné.
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3.1.6 Plavani

Plavani je pohybova ¢innost, kterou lze provozovat od raného mladi az po uplné
stafi. Pro ty, které plavani zaujalo, se mu mohou vénovat dale jako sportu. Naopak ti,
ktefi nesméfuji ke sportovnimu plavani, mohou vyuzit nékteré z druht aplikovaného
plavani, tj. plavani kondi¢niho, zdravotniho, rekreacniho atd. I s nizsi plaveckou trovni
lze plavani vyuzivat jako vyborného prostfedku pro udrzeni nebo budovani kondice,
zvlasté kdyz znéjakého duvodu nelze vyuzit cvi¢eni nebo pohybu na suchu.
(Cechovska & Miler, 2008)

Plavani patii mezi télesnou aktivitu svelmi vysokou zdravotni ucinnosti.
Zdravotni vliv je podminén hygienicky nezdvadnym prostiedim, teplotou vody. Nutno
téz rozliSovat, v jakém rozsahu a intenzité se plavani provadi. Pozitivni funkéni zmény,
které vznikaji pfi adekvatné se zvysujici intenzit¢ namahy, posiluji zdravi a zvysuji
télesnou zdatnost. Plavani velmi kladn& ovliviiuje pohybovy aparat. Ugastni se ho velké
komplexy svalovych skupin vSech konéetin. VétSinou jde o rotacni pohyby, které maji
pfiznivy vliv na rozsah kloubni pohyblivosti. Hustota vodniho prostfedi ptispiva
k tomu, Zze pohyby jsou vlacnéjsi, bez prudkych a trhavych fazi opakovani zabéru
s navratem do zacatku zabéru vyzaduje neustalé stiidani svalového napéti a uvolnéni.
Pfitom pohyby se mohou provadét v maximalnim rozsahu. Pohyby koncetin
v nadlehceni v poloze na prsou nebo na zadech maji velmi pfiznivy vliv na spravny

vyvoj patefe. (Hoch, 1983)

Metabolicka charakteristika vykonu

Intenzita zatizeni: stiedni, submaximalni az maximalni

Zdroje energie: ATP a CP, glykogen

Energeticky vydej: az 3500% nalezitého BM, 185 kJ/min - 100m kraul
(http://is.muni.cz)

Historie plavani

V obdobi prvobytné pospolné spole¢nosti nemame zadné doklady o vztahu
Cloveka k plavani. V téchto dobach clovek pravdépodobné plaval tak, Ze napodoboval
pohyby zvitat, to je hrabani. Tak dosud plavou domorodci v nitru Afriky a Jizni
Ameriky. Velkého rozmachu dosahla télesna vychova v obdobi otrokarské spole¢nosti.

Otrokati jako predstavitelé vladnouci tiidy méli zajem, aby jejich déti dostaly co
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nejlep$i vzdélani. Zvali proto do svych domii ucitele, ktefi vyucovali zikladim
tehdejSich véd, riznym druhim uméni a télesné vychove. Ze starého Egypta méme
nekolik dokladt, které ukazuji na velkou oblibenost plavani. Jsou to malby na vazach,
Cetné sosky, které zobrazuji plovouciho c¢lovéka. Na nékterych najdeme zobrazené i
obrazy zen, coz svéd¢i o tom, Ze plavani v tehdejSich dobach bylo pfistupné i Zzenam.
Nejvétsiho rozmachu dosahla télesna vychova ve starém Recku. Plavani bylo
mélo velky podil v télesné ptipravé feckého vojaka. Vyznamnou ulohu v namoinich
bitvach méla skupina specidln¢ vycvi¢enych plavc, jejichz ukolem bylo ptiblizit se pod
vodou k nepiatelskym lodim a tam zptsobit paniku jesté pred zahajenim boji. Recky
zplisob vychovy vojaka se pozdgji prenesl i do Rima. Na Martové poli na biezich
Tibery se ucili vojaci plavat v Satech i ve zbroji. Posledni ¢ast fimské epochy je
charakterizovana upadkem télesné¢ vychovy. Misto zdravého soutézeni nastoupila éra
zapast gladiatort, které obvykle konCily smrti jednoho ze zapasniki. Obdobou
gladiatorskych zapasi ve vod¢ byly tzv. naumachie, pii kterych se snazil jeden zapasnik
utopit druhého. Feudélni spolecnost dovrsila upadek télesné vychovy. Zasluhu na tom
m¢éla kiest'anska ideologie, kterd zakazovala jakoukoli péci o télo. Teprve humanismus
piinesl uréité uvolnéni od cirkevni upjatosti. Roku 1538 vydal Svycar Mikulas

Wynnmann z Ingolstadtu prvni u¢ebnici plavani. (Hoch, 1983)

Pocatky sportovniho plavani

Kolébkou sportovniho plavéani se stala Anglie. Pocatky sportovniho plavani byly
spjaty s vytrvalostnimi vykony. Popud k témto vykonim dal anglicky basnik lord
Byron. Aby si ovéfil pravdivost fecké baje o Leandrovi, ktery pieplaval roku 1810
Dardanelskou uzinu. Roku 1875 pteplaval anglicky kapitan Webb kanal La Mance za
21 hod 45 minut. V poloving Sedesatych let minulého stoleti, se zakladaly v Londyné
prvni spolky pfatel plavani - plavecké kluby. Tim byl dan zéklad pro soutéZeni mezi

Kluby, studentskymi kolejemi i jednotlivci. (Hoch, 1983)

Mezinarodni federace

Roku 1908 byla zalozena mezinarodni plaveckd federace FINA (Fédération
Internationale de Natation Amateur). Tento ¢in vytvofil predpoklady pro vytyceni
jednotlivych smérnic a pravidel a dal tak zaklad soutéZzeni v mezinarodnim méfitku.
Roku 1927 byla zalozena evropska plavecka liga LEN (Ligue Europeienne de
Natation). (Hoch, 1983)

29



Plavecké soutéze

ocenén tim, ze bylo zatazeno do programu jiz v r. 1896. Tehdy se plavala pouze
plavecka disciplina volny zptsob a to na 100, 500 a 1 200 metr. V dal$ich letech byl
program OH rozs§ifovan o dalsi plavecké discipliny. V souc¢asné dob¢ probihaji plavecké
soutéze ve Ctyiech plaveckych zpiisobech, polohovém zavodé a Stafetich. Muzi zavodi
na OH od roku 1896, Zzeny se poprvé OH zucastnily ve Stockholmu r. 1912. (Hoch,
1983)

V roce 1973 se konal v Bélehradé 1. roénik mistrovstvi svéta Vv plavani. Rada
prekonanych svétovych rekordii naznacila, ze tato nova soutéz se stane vyznamnym
méfitek sil svétového plavectvi v obdobi mezi olympijskymi hrami. (Hoch, 1983)
je LEN (Ligue Europeienne de Natation) a konaji se v obdobich mezi olympijskymi
hrami. Prvni Mistrovstvi Evropy bylo v Budapesti roku 1926. (Hoch, 1983)

Plavani je individualni sport s piivlastkem dynamickych a cyklickych pohybu. Pfi
plavani jsou zapojovany velké svalové skupiny, pficemz se rytmicky stfidaji stahy svall
a uvolnéni. Na provadéni tohoto sportu ma obrovsky vliv voda, kterd ma jiné fyzikalni
vlivy nez vzduch, coz v praxi znamena pusobeni hydrostatického tlaku a vztlaku, které
ma za nasledek moZznosti vznaseni a vodorovné polohy téla ve vodé. Plavce ovliviiuji
téz hydrodynamické sily. Tento pojem zahrnuje zejména odpor prostiedi, ktery se déle
deli na tteci, tvarovy a vlinovy. Tyto faktory maji za disledek skute¢nost, ze voda brzdi
na$ pohyb. Tento sport je, byl a bude vzdy patfit mezi oblibené sporty z nc€kolika
davodu. Diky pohybu ve vodé se zlepSuje nejen pohyb svaltl, ale i relaxace svalii, a tak
dochédzi k vétsimu rozsahu pohybu. Zatizeni tohoto sportu je kontinualni, neboli

nepferusované. Délka traté ovliviiuje intenzitu zatéZe, kterd je tudiZ ménitelna.

3.1.7 Badminton

Badminton je krasnym sportem, stale popularnéj$im ve vSech Castech svéta. Je to
jeden z mala sporti, kdy muzi i zeny hraji spole¢né. Po boku tenisu, stolniho tenisu a
squashe dopliuje badminton skupinu nejznaméjsich individualnich palkovych sportu.
Pro mnohé¢ lidi (i u nas) je to sport znamy spiSe ve své rekreacni podobé. Svou oblibu si
ziskal jako sportovni hra provozovana na Cerstvém vzduchu, kterd nevyzaduje narocné

prostorové a materialni zabezpec€eni. Diky relativni jednoduchosti provadénych pohybt
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je to sport, ktery muze Cloveéka provazet od raného détstvi az do pozdniho stafi.

(Mendrek & Novotna, 2007)

Badmintonové vybaveni
Kurt

Badmintonové hfisté (dvorec) ma pro dvouhru rozméry 13,40 x 5,18 metru a pro
¢tythru 13,40 x 6,10 metru. Nad stiedem hfisté je mezi sloupky vysokymi 155
centimetrii natazena sit. Kraj horni sité, ktery je opatien bilou paskou Sirokou 7,5
centimetru, je u sloupkt shodny s jejich vySkou, by mé¢l byt nad stiedem od povrchu
dvorce vzdalen 152,4 centimetrti. Sloupky stoji na postrannich ¢arach pro ctyrhru. Sit’ je
tmavé barvy, jeji oka maji strany 1,5 az 2 centimetry. Hfist¢ je vymezeno postrannimi
¢arami pro Ctythru a pro dvouhru. Kolmo na né jsou vedeny: dlouha ¢ara podani (Cara
koncova), kratka cara podani a ptedni ¢ara pro podéani. Tyto ¢ary spolecné s ¢arou, kterd
je podélné ose hiistg, pili (stftedova cara) a ohranicuje pole pro pfijem podéani. VSechny
cary maji Sitku 4 centimetry. Povrch hfisté byva ve vétSiné piipadi dievény nebo
vyroben ze syntetickych materiali. Kolem celého hfisté je jasné dany parametr na
rozméry bezpecnostni zény a to nejméné 1,22 metru Sirokd bezpecnostni zona.

(Taborsky, 2005)

Micek

V badmintonu pouZivdme dva zakladni druhy micku:

Micky pérové, které jsou typické pro zdvodni badminton. Micek se skldda ze Sestnacti
husich per, pevné zasazenych do korkové zdkladny. Hmotnost badmintonového micku
se pohybuje v rozmezi od 4,74 do 5,50 g.

Micky ze syntetickych materiali (plastové), u nichz jsou pfirodni brka nahrazena tzv.
sukénkou nebo napodobeninou per ze syntetického materialu. (Mendrek & Novotn4,
2007)

Raketa

Raketa se sklada z rukojeti, ktera je prodlouzena tzv. hiidelkou a ptes kréek
ptrechazi v ovalnou hlavu. Ta je vypletena obvykle syntetickymi vlakny. Celkova délka
rakety by nemeéla presahnout 68 centimetrti. Délka hlavy nesmi byt delsi nez 29

centimetra a Sirs$i nez 23 centimetri. Raketa pro badminton je pomérné lehka, pohybuje
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Hraci doba a vysledek utkani

Utkani se hraje zpravidla na dva vitézné sety. V jednotlivém setu vitézi ta strana,
kterd jako prvni ziskd 15 bodi. Za stavu 14:14 ma strana, ktera ziskal Ctrnacty bod
drive, pravo volby. Muze rozhodnout, zda ukonc¢it hru dosazenim patnactého bodu nebo
ji ,nastavit“ do zisku sedmnécti bodi. Bod je ziskdn, paklize jedna strana dopravi
pravidly danym zplisobem micek do pole soupefe a ten ho neni schopen vratit zpét.
Bodovat vSsak muzZe pouze ta strana, ktera podavala. Zvitézi-li v rozehie soupef
podavajici strany, neziskava bod, dochazi pouze k tak zvané ,ztraté“. Za chybu se
povazuji predevsim tyto situace: mi¢ek dopadne mimo stanoveny prostor, nepiejde pies
sit’, nebo projde ptes ni ¢i pod ni, micek se dotkne stropu, téla ¢i odévu hrace, hrac se
dotkne sité nebo sloupku (télem ¢&i raketou), hra¢ prejde télem nebo raketou nad siti ¢i
pod ni na stranu soupeie. (Taborsky, 2005)

Soupeti si méni strany po skonceni prvniho setu a piipadné téz druhého setu,
musi-li se hrat rozhodujici tfeti set. Ve tietim setu dochazi k vyméné stran, jakmile
jeden ze soupetti dosdhne osmi bodii. Mezi 1. a 2. setem je prestavka 90 vtefin, pti které
jsou povoleny pokyny trenéra. Mezi druhym a tfetim setem je prestavka pétiminutova.
Jedno utkani mize trvat zhruba dvacet minut az jednu hodinu. (Taborsky, 2005)

Utkéni idi hlavni rozhod¢i, ktery je usazen na vyvySené stolici u stiedu jedné
Z postrannich ¢ar. Proti nému sedi na zidli rozhod¢i pro podani. Ve vrcholnych utkénich
jim asistuje deset ¢arovych rozhod¢ich, po tfech za koncovymi ¢arami a Ctyfi u té
z podélnych &ar, u které je usazen rozhod¢i pro podani. Carovi rozhodéi sedi rovnéz na

sidlich. (Taborsky, 2005)

Historie

Badminton patii mezi jeden z nejstarSich sportti na svéte. Prvni doloZzené zaznamy
0 tomto sportu pochézeji ze 7. Stoleti. V Indii se tato hra nazyvala ,,poona“, ¢inané
provozovali hru zvanou di-dsien-dsi. Na podobném principu odbijeni opefeného mic¢ku
byla hrana v Japonsku ve 14 stoleti hra ,,Cibane”. Mimo asijsky kontinent se
badmintonu podobné hry provozovaly mezi indiany Severni, Stéedni i Jizni Ameriky a
dokonce i ve stiedovéké Evropé, kde tato hra upadla ¢asem v zapomenuti. (Bene§ &
Koksa, 1981)
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D¢&jiny moderniho badmintonu se zafaly psat hrou nazyvanou jako poona,
pojmenovanou podle indického mésta Puna, kde jej okolo roku 1850 ,,objevili* britsti
VOjéci. Ti tuto hru piivezli do Spojeného kralovstvi, kde o deset let pozdé&ji, v roce 1850
ziskala své soucasné jméno. (Mendrek & Novotna, 2007)

V roce 1934 byla zalozena IBF (International Badminton Federation, neboli
Mezinarodni federace badmintonu). Mezi zakladajici staty patiila Anglie, Dansko,
Francie, Holandsko, Irsko, Kanada, Novy Zéland, Skotsko a Wales. Toto sdruzeni od
roku 1977 také porada ve dvouletych intervalech Mistrovstvi svéta. Organizace sidli ve
mésté Cheltenham (hrabstvi Gloucestershire) ve Velké Britanii. IBF byla 24. Zaii 2006
pfejmenovana na BWF (Badminton World Federation). (Bene§ & Koksa, 1981)

Mezinarodni badmintonova federace dnes ¢ita 156 narodnich svazii a badminton
se hraje na vSech péti kontinentech. Evropska badmintonova unie (EBU) vznikla ve
Frankfurtu nad Mohanem v roce 1967 a jednim ze zakladajicich ¢lent bylo také
Ceskoslovensko. (Mendrek & Novotn4, 2007)

Nejvetsim impulsem v novodobé historii bylo zafazeni badmintonu do programu
LOH. Svou premiéru zazil badminton na OH v Barceloné v roce 1992. Ke svétovym
velmocim patii asijské staty: Cina, Malajsie, Indonésie a Jizni Korea. Nejvétsi oblibé se
badminton t&3i pfedeviim v Dansku, Némecku, Svédsku, Anglii a Holandsku. (Mendrek
& Novotna, 2007)

European Badminton Union (EBU) sidli v danském Broendby. Mezi jedenacti
zakladajicimi ¢leny v roce 1967 bylo rovnéz Ceskoslovensko. V roce 2005 se k EBU
hlasilo jiz 48 narodnich svazii z Evropy. Od roku 1968 jsou v sudych letech
organizovana ME dospélych. V lichych letech pak probihaji ME hracia a hracek do 19
let a v sudych do 17 let. (Taborsky, 2005)

Cesky badmintonovy svaz (CBaS) je ¢lenem CSTV. Za¢atkem roku 2005 byl
zaznamenan pocet 4838 Clend, a to ve 129 klubech (z toho 1757 dosp€lych muzi a 1028
zen). Krom¢& mistrovskych soutézi jednotlivcti a dvojic se hraje také soutéz druzstev.
V prvni lize jich startuje osm. (Taborsky, 2005)

Tento mlady olympijsky sport, jehoz popularita stale vzriista, byl dfive zndm spise
jako sport rekreacni, coz se datuje do dneSni doby. Je to cviCeni stfidavé intenzity
s velmi rychlou reakci a hlavné se schopnosti dlouhodobého sousttedéni pozornosti.
Tento sport klade narok na rozvoj zékladnich pohybovych schopnosti, zejména pak na
rychlost, silu, vytrvalost a obratnost. Intenzita zatizeni pfi provadéni tohoto sportu je

kolisava, v kazdém ptipadé je ovSem tieba vyborné kondice. Pfi realizaci badmintonu si
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muzeme na kurtu v§imnout a zaméfit se na specifické ukony, jako jsou pohyby nohou
po kurtu, rychlé zmény sméru, vyskoky a hluboké vypady. Déle pak je dualezité si
povSimnout Svihové prace predlokti. Tento sport ma vSak i sva negativa. Jelikoz se
jedna o jednostranny sport, dochazi pti jeho provadéni k pifeté¢Zovani jedné poloviny
téla, coz muze znamenat pretéZzovani vypadové dolni koncetiny, hrajici paze, ¢i

zadoveho svalstva na jedné strané.

Metabolicka charakteristika vykonu
Intenzita zatiZeni: stiedni az maximalni
Zdroje energie: ATP a CP, glykogen
Energeticky vydej: okolo 3000 kJ/zapas
(http://is.muni.cz)

3.2 Télesné slozeni

3.2.1 Modely télesného sloZeni

Pivodni pohled na komponenty télesného slozeni byl dan chemickym ¢i
anatomickym modelem. Chemicky je télo tvofeno tukem, bilkovinami, sacharidy,
mineraly a vodou. Tento klasifika¢ni systém je preferovan ve vztahu k télesnym
energetickym zasobam. Anatomicky je télo tvoieno tukovou tkani, svalstvem, kostmi,
vnitinimi organy a ostatnimi tkanémi. Anatomicky klasifika¢ni systém je preferovan v
téch piipadech, kdy jsou studovany vlastni otazky télesného slozeni. (Riegerova,
Pfidalova & Ulbrichové, 2006)

Anatomicky model

,»Vychazi ze zastoupeni jednotlivych prvkil v organismu. 98 % télesné hmotnosti
je kryto Sesti prvky: O, C, H, N, Ca, P, zbyvajici 2 % predstavuje dalSich 44 prvkda.
Analyzy byly provadény chemickou cestou na mrtvolach.” (Riegerova, Ptidalovd &
Ulbrichova, 2006, 25)
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Molekularni model
»11 hlavnich prvkd tvoifi molekuly, které piedstavuji vice nez 100 000

chemickych sloucenin tvoricich lidské télo. Hlavni sledované komponenty jsou:

Hmotnost téla = lipidy + voda + proteiny + minerdly + glykogen
(Riegerova, Pfidalova & Ulbrichovd, 2006, 25)

Bunécny model
,,Je zalozen na spojeni jednotlivych molekularnich komponent v bunky. V této

souvislosti vystupuje do poptedi pojem:

extracelularni tekutina (ETC) = plazma + intersticialni tekutina

(94 % tvoti voda, zbytek a dalsi organické a neorganické komponenty)

Hmotnost téla = bunky tukové tkané + BM + ECT + ECPL
BM — svalové, pojivové, epitelidlni, nervové bunky

ECT — plazma + intersticiélni tekutina

ECPL — organicke a anorganické latky*

(Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006, 26)

Tkarové-systémovy model
,Vychézi z organizace molekul do tkani — kostni, svalové a tukové. VétSina

informaci vychazi ze studii na mrtvolach.

Hmotnost téla = muskuloskeletalni + kozni + nervovy + respiracni + obehovy +
+ zazivaci+ vymésovaci + reprodukcni + endokrinni systém*

(Riegerova, Pridalova & Ulbrichova, 2006, 26)

Celotélovy model — antropometrickd méreni

»l¢lesnd vySka, hmotnost, hmotnostné-vyskové indexy, délkové, Sitkove,
obvodové rozméry, kozni fasy, objem téla a z néj zjiStovana denzita téla, ktera
vypovida o aktivni télesné hmoté a depotnim tuk.“ (Riegerova, Piidalova & Ulbrichova,
2006, 26)
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3.2.2 Vyvoj télesného sloZeni a distribuce hmoty téla

Télesny tuk

Tuk je zdrojem energie, slouzi jako ulozi$té pro nékteré vitaminy a je dilezitou
komponentou bunééné membrany. Tuk obaluje organy v téle, slouzi jako tlumic¢ narazt
a v neposledni fad¢é funguje jako izolator télesného tepla. Izolacni vlastnosti mohou byt
I jako negativni faktor v horkém prostiedi, kdy je ztrata tepla pro organismus dokonce
zadouci. (Waneen, Francis & Macrae, 2005)

Tuk a tukova tkan také zajistuji velké mnozstvi dillezitych fyziologickych funkci.
Tuk slouzi jako stavebni kamen bunéfnych membran. Je nezbytny pro zdravy vyvoj,
buniky jsou tvofeny znacnym mnoZstvim tuku, mozek je z né&j tvofen az ze 70 %.
Tukova tkan je energeticky nejbohat§i a tvoii tak zasobarnu energie. Zajistuje téz
transportni systém pro vitaminy rozpustné v tucich. Slouzi jako termoregula¢ni organ a
zabranuje mechanickému poSkozeni organismu tlumenim narazi. Tukovéd tkan je
vyznamnym zdrojem hormonil, mezi nejznamé;jsi patii leptin. Jejich zakladni funkci je
regulace piijmu potravy a také ukladani energie. Dale je to regulace ucinku inzulinu,
tvofi funkci rezervoaru imunitnich bun¢k, které se po vycestovani z tukové tkané¢ méni

na vlastni bunky imunitniho systému. (Vitek, 2008)

Tukuprostad hmota

FFM je heterogenni komponentou. Vzajemny pomér jejich slozek (kostra,
svalstvo, ostatni tkang) je variabilni v zavislosti na v€ku, pohybové aktivité a dalSich
exo- 1 endogennich faktorech. Uvadi se, Ze FFM tvoii z 60 % svalstvo, z 25 % opérné a
pojivové tkané a 15 % tvoii hmotnost vnitfnich organt. (Riegerova, Piidalova &
Ulbrichovd, 2006)

V lidském téle nachdzime tii typy svalové tkané: kosterni svaly (pfi¢né
pruhované, 30 % u Zeny, 40 % u muze), srde¢ni sval a hladké svalstvo (10 %). Tyto
poméry se vSak v pribéhu ontogeneze méni. (Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova,
2006)
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Celkova télesna voda

Nejvyznamnéjsi slozkou celkové télesné hmotnosti je t€lesna voda. Jeji mnozstvi
je zavislé na veku, pohlavi a télesné hmotnosti. Primérné mnozstvi télesné vody u
kojence se pohybuje od 80 — 85% u ditéte okolo 75% a u dospélého muze (63%), u
dospélé Zeny 53%. Nejvice vody je v Krvi a v ostatnich télnich tekutinach (91 — 99%),
ve svalové tkéani (75 — 80%) a v kuzi. Podstatné mensi mnozstvi se nachazi v tukové
tkani (10%) a kostech (22%). (Rokyta, 2000)

3.2.3 Metody pro stanoveni sloZeni téla
Vysledky jednotlivych metod spolu vyznamné koreluji, ale nedévaji identické
vysledky, proto je mozné srovnavat vysledky jen téch méfeni, ktera byla provedena

stejnou metodou. (Patizkova, 2007)

Méreni koZnich ras

Mg¢fteni tloustky koznich fas na rizném poctu mist na povrchu téla (jedna az
devadesat Sest fas) informuje o vrstvach tuku v riznych lokalitach. Pouzivaji se rizné
typy kaliperi. Hodnoty tloustky koznich fas jsou pouzivany dale po dosazeni do
specifickych rovnic. Tim lze vyhodnotit celkové procento i absolutni mnozstvi tuku
v organismu. U nds se nejvice pouZivaji regresni rovnice a tabulky na zakladé¢ méteni
v letech 1959 — 1961 podle Patizkové (1977), nebo rovnice podle Matiegky (1921).
Jsou populaéné specifické a vzdy je nutno pouZzivat rovnice pro danou lokalni populaci.
V nasi populaci métime vétSinou deset koZnich fas na trupu a na koncetinadch. Rovnice
pro hodnoceni procenta tuku byly odvozeny také pro pouhé dvé fasy — pod lopatkou na
zadech a na paZi nad tricepsem. Néktefi autofi nejCastéji pouzivaji méfeni pouze Ctyt
nebo péti fas, anebo jen jedné fasy, a to na podbradku. (Patfizkova, 2007)

Nejcastéji pouzivanym kaliperem v antropometrickych studiich je harpendensky
kaliper a jeho modifikace: kaliper Holtaintiv a kaliper Langeho. V Cechach vyrabéla
kontaktni mé&fidlo tohoto typu firma Somet v Teplicich. Tyto kalipery maji
obdéInikovou kontaktni plochu 12 x 6 mm a udévany tlak, vyvijeny na 1mm?, je 10
gramu. (Kleinwdchterova & Brazdova, 2001)
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Kaliperace podle Parizkové

Mg¢feni tas na deseti mistech snizuje moznost vzniku vétSich chyb, které se

objevuji pii kalkulaci procenta tuku z méné fas nebo pii neobvyklém rozlozeni tuku.

(Kleinwéchterova & Brazdova, 2001)

,Popis méfeni jednotlivych fas na desiti mistech téla:

1.

10.

Rasa na tvafi. Vodorovna fasa na spojnici tragus — nozdry, méii se pfimo pod
spankem, tak, aby nebylo zachyceno corpus adiposum buccae. (Tragus je
chrupavcity vybézek pted ustim zevniho zvukovodu.)

Rasa na podbradku. Svisla fasa, méfi se pod jazylkou, kiize na krku nesmi byt
napjatd, hlava je mirn€ zvednuta.

Subskapularni fasa. Rasa na zadech pod dolnim uhlem lopatky, probihd ve
sméru od patete Sikmo dold v Uhlu 45°.

Rasa nad tricepsem (paze I). Svisla fasa na zadni strané paZe v poloving
vzdalenosti acromion — olecranon (kli¢ek — loketni vybé&zek). Pii vySetfeni visi
paze voln¢ podle téla.

Rasa na hrudniku I. Sikmo probihajici fasa, méfi se nad musculus pectoralis
maior (velkym prsnim svalem) v misté plica axillaris anterior (pfedni fasy
podpazni).

Rasa na hrudniku II. Rasa probiha paralelné s Zebry, tvofime ji v prisediku
desatého Zebra a predni axilarni cary.

Supraspinalni fasa (bok). Rasa probiha nad hiebenem kosti ky&elni v piedni
axilarni ¢afe, tvofime ji soubéZné s okrajem kycelni kosti.

Rasa na bfise. Vodorovna fasa, kterou zveddme na ose pupek — spina iliaca
anterior (pfedni trn kosti kycelni) a to ve ¢tvrtin€ vzdalenosti od pupku.

Rasa na stehné. Svisla fasa, tvofime ji nad patelou (&éskou), pfi méfeni je noha
ohnuté v kolené a opira se o $picku.

Rasa na Iytku. Svislé fasa, kterou mé&fime pii stejném postoji vysetiovaného jako

pii méfeni stehenni fasy, a to 5 cm pod fossa poplitea (zakolenni jamkou).*

(Kleinwéchterova & Brazdova, 2001, 31)
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Denzitometrie (hydrodenzitometrie)

Tato metoda vyuziva pro zjisténi denzity - hustoty organismu méfeni objemu téla
pomoci Archimédova principu vazenim subjektu pod vodou, pokud mozno se
soucasnym nebo alespon naslednym zméfenim objemu vzduchu v plicich a dychacich
cestach. Procento tuku se pak vypocte zhodnoty télesné hustoty pomoci rovnice.

(Patizkové, 2007)

Bioimpedan¢ni analyza

Metoda stanovi obsah tuku v téle vypoctem po zméfeni odporu téla (resistance).
Odpor téla se méni podle obsahu tuku a vody. Svalova tkan je vyrazné vice hydratovana
néz tuk a této vlastnosti se vyuziva pii vypoctu obsahu tuku. Vypocet procenta tuku
vychazi ze zmétené resistence, zméfené nebo zadané vahy, zadané vysky a pohlavi
(Mullerova & kol., 2009)

Tato méfeni odliSuji kostni minerdly od mekkych tkani, a ty rozdé€luji na tuk a
tukuprostou aktivni hmotu. Tato metoda informuje nejen o slozeni celého téla, ale také
umoznuje vyhodnoceni slozeni jeho jednotlivych segmentl, coz je podstatnou vyhodou

ve srovnani s ostatnimi metodickymi postupy. (Patizkova, 2007)

TOBEC

Meéfteni celkové télesné elektrické vodivosti je zaloZzeno na nasledujicim principu:
je-li zivy organismus umistén v elektromagnetickém poli, pak toto pole rusi. To je
zpusobeno masou elektrolytil v téle, které jsou obsazeny vyhradné v tukuproste aktivni
hmoté. Proto je mozné tyto tkané adekvatni kalibraci od tukové tkané diferencovat.

(Patizkova, 2007)

Magneticka rezonance

Tato metoda je zalozena na principu chovani atomovych jader jako magnetu.
Silné magnetické pole, které piistroj vysila, ovliviiuje pohyb vodikovych iontu.
Vzhledem k tomu, ze vodik je soucasti vody, je vSudypfitomny. Je mozno vyuZzit
kontrastni latky. Vysledky této metody jsou velmi slibné, avsak technické problémy a
cena pfislusnych zafizeni limituje podobné jako v piipadé TOBBEC jeji vyuziti.
Metoda je Casov€é narocna, ale nevyzaduje spolupraci probanda. Lze ji vyuzit pro

méfeni visceralniho tuku. (Riegerova, Piidalova & Ulbrichova, 2006)
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Méreni obsahu celkové vody
Celkovéa voda v organismu se méfi pomoci izotopové diluce, aplikaci latky, ktera
se rovnomérné rozptyli v celkovém obsahu vody v organismu a jejich koncentraci je

mozno v odebraném vzorku méfit. (Pafizkova, 2007)

Méteni K
Obsah tohoto izotopu drasliku, ktery tvoii stdlou soucast celkového obsahu
drasliku, umoznuje téz vzhledem k pfirozené y-aktivit¢ pomoci celotélovych pocitacu

vyhodnoceni slozeni téla. (Patizkova, 2007)

Ultrazvuk
Principem je poznatek, Ze vysokofrekven¢ni zvukové vilny prochdzeji volné
homogennimi tkanémi a urcitd ¢ast vysilané energie se odrazi od jakéhokoli rozmezi

mezi odlisnymi tkanémi (napt. tukova a svalova tkan). (Patizkova, 2007)

Celotélova pletysmograife (voluminometrie)
Tato metoda je zaloZzend na principu vytésnéni vzduchu uréitym objemem
zZ malého prostoru (méfici komory), pouziva se pro stanoveni télesného slozeni u

subjekta lisicich se hmotnosti a velikosti. (Patizkova, 2007)

Matiegkovy rovnice pro stanoveni télesného sloZeni

Rovnice umoziuji pomoci metodiky klasické antropometrie frakcionaci télesné
hmotnosti na podil hmotnosti kostry, kosterniho svalstva, klize a podkoZniho tuku a
zbytku (rezidualu) bud’ dopocteného, nebo vypoéteného. Velkou piednosti této metody
pted ostatnimi a jeji dal§i vyhodou je i to, Ze je neinvazivni, ¢asové nendro¢na, terénné
dostupna a relativné levna. Vypolty jsou zalozeny na Ctyfech vybranych kosternich
parametrech, ¢tyfech télesnych obvodech, tloustce Sesti koznich fas, ¢tyfech Sitkovych

rozmérech, na télesné hmotnosti, t€lesné vysce a povrchu téla. (Patizkova, 2007)

WW=0+D+M+R

W — télesna hmotnost

O — podil kostry v gramech

D — podil ktize a podkozni tukové slozky v gramech

M — podil kosterniho svalstva v gramech
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R — podil zbytku*
(Patizkova, 2007, 79)

»Podil hmotnosti kostry (O):
O=0"xHxk, 0= —01+02:O3+04
01 — Sitka distéalni epifyzy humeru

0, — Sitka zapésti

03 — Sitka distalni epifyzy femuru

04 — $itka kotniku

H- télesna vyska

ki—1,2

(vSechny rozméry jsou v centimetrech)*
(Patizkova, 2007, 79)

»Podil kiiZe a podkoZni tukové vrstvy (D):

D=dxSxk; S = 71,84 x W42 x HO7%5
d :%x dat d2+d3zd4+d5+de

d — vysledny soucet koznich fas v centimetrech
d; — tloustka kozni fasy nad bicepsem (nad dvojhlavym svalem na pazi, koncetina
uvolnéna)
d, — tloust’ka kozni fasy na volarni strané ptedlokti
ds — tloustka kozni fasy na stehné nad ¢tythlavym svalem (v poloviéni vzdalenosti od
rozkroku ke kolenu)
d4 — tloustka kozni fasy na lytku medianni (v misté nejvétsiho vyvinu lytkového svalu)
ds — tloust’ka kozni fasy na hrudniku 2 (v priiseéiku 10. Zebra a piedni axilarni ¢ary)
ds — tloustka kozni fasy na bfise (v mist¢ jedné tfetiny vzdalenosti pupek — horni ptedni
kycelni trn)
S — povrch téla v centimetrech
W — télesna vyska v centimetrech
k, —0,13

Tloustka koZnich fas v centimetrech (métfime kaliperem typu Best, pfi pouziti
kaliperu typu Harpenden je nutné pouzit prevodni tabulku).*

(Patizkova, 2007, 79)
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»Podil hmotnosti kosterniho svalstva (M):

r1+r+r3+r.
M=r’xHxks r:%

r1 az rq — polomér konkrétniho obvodu v centimetrech
H — télesna vyska v centimetrech
ks —6,5
Obvody musi byt korigovany o tloustku kozni fasy v misté obvodu.

Vzorec pro vypocet poloméru obvodu korigovaného o tloustku kozni fasy (rx):

[ = Crx—3,1416 x koznitasa
X 2 x3,1416

Crx— obvod k poloméru x

Cr; — obvod paze relaxované v centimetrech

Cr, — maximalni obvod piedlokti v centimetrech

Crz — obvod stehna stfedni (v poloviéni vzdalenosti od rozkroku ke kolenu) v
centimetrech

Cr, — obvod lytka maximalni v centimetrech*

(Parizkova, 2007, 79)

»Podil hmotnosti rezidualu (R):
bi+by+bs | b
1 2 3 + 4

Rj_:bXHXk4 b= 2
R, =W — (O +D + M)

RMatiegka =W x 0,206R

MozZnosti vypoctu:
R1 — rezidual vypoéteny v gramech (upraveny vzorec)
R; — rezidual dopocteny
Rwmatiegka — rezidudl vypocteny podle Matiegky (1921)
H — télesna vyska v centimetrech
ks—0,34
b1 — biakromialni $ifka v centimetrech
b, — bikristalni §itka v centimetrech
bs — transverzalni primér hrudniku v centimetrech
b4 — sagitalni pramér hrudniku v centimetrech®
(Patizkova, 2007, 79)
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3.3 Obezita

Obezita je celosvétovy problém, ktery je oznaCovan za epidemii 21. stoleti.
Nadvaha je povazovana za piedstupen obezity. Neustale se zvysuje pocet obéznich lidi
a to zejména v poslednich letech. Nejhtife jsou postizeny Spojené staty americké, ale
naSe republika se fadi na pfedni misto evropskych zemi. Obezita vznika nepomérem
mezi energetickym pfijmem a vydejem energie, charakterizuje se zvySenym podilem
tuku na celkové hmotnosti ¢lovéka. ,,Horni hranice podilu tuku v téle je u muz 20% a u
zen 25%.“ (Miillerova & kol., 2009, 17)

Obezita ovliviiuje snad kazdy systém v lidském téle. Nejen, Ze zatézuje
mechanicky svou hmotnosti nase télo, ale zpusobuje nemalé zdravotni potize. Hrozi
srdeni choroby, nékteré druhy rakoviny, problémy s Klouby, gynekologické obtize,
riziko artritidy nebo $patné hojeni ran. V dnes$ni dobé neni obezita spojovdna pouze
z piejidani se, ale velky vliv na to mé i moderni zpisob zivota. Kamkoliv se podivame,
natrefime na jidlo. Na reklamy, prodejni automaty, prodejny potravin, na stanky
s rychlym obcerstvenim a fastfoody. Jsme obklopeni jidlem. Lidé se mylné domnivaji,
7e drzenim drastickych diet dosahnou pozadované hmotnosti, ale opak je pravdou.
Zhubnou sice za kratkou dobu velké mnozstvi kilogrami, ale zahy naberou vahu zpét a
mnohdy i s kilogramy navic tzv. ,,jojo efekt”. Ve svéte, ktery je ovladan technologii je
populace mélo aktivni, nic ji nenuti k pohybu, maji k dispozici automobily, motocykly a
hromadnou dopravu. Nemtizeme obezitu svadét pouze na prostiedi, sice je v moderni
dobé tézké udrzet si spravné stravovaci navyky, ale zéalezi ptfedevSim na Clovéku

samém, jaky Zivotni styl si zvoli.

3.3.1 Metody zjist' ovani
Nejpouzivangjsi metodou ke zjisStovani obezity je tzv. Boddy Mass Index (BMI),

ktery funguje na zaklad¢ porovnani télesné vahy a vysky. (Patizkova, 2007)

BMI = Hmotnost [@}

Vska® m?

(Mullerova & kol., 2009, 126)
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Normalni hmotnost je podle BMI uddvéna v rozmezi 18,5 - 25 a je uvadéna v
jednotce kg/m2. Pod touto hodnotou se vyskytuje podvyziva — ta je brana jiz jako
onemocnéni. Nad hodnotou 25 je predstupen obezity tzv. nadvdha. Zdravotni rizika
zacinaji vSak byt nebezpecné az kolem hodnoty 27. Morbidni obezita je pak vyraznym
rizikem pro dospé€lého, obzvlasté pro dité ve véku 6 - 12 let. (Svacina & Bret$najdrova,

2008)

Tab. T¢lesna hmotnost podle BMI (Patizkova, 2007, 68)

Hodnoceni hmotnosti BMI

Normalni hmotnost 18,5-25,0
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita - stupen I 30,0-34,9
- stupeni 11 35,0-39,9
- stupeii 111 40,0 — 44,9
Obezita morbidni >45,0

Dale se pouzivd metoda méfeni obvodu pasu. Obvod pasu métime v polovi¢ni
vzdalenosti mezi zebernim obloukem a hiebenem kosti kycelni. (Mullerova & kol.,
2009)

Tab. Vztah délky obvodu pasu a zdravotniho rizika (Miillerova & kol., 2009, 129)

Pohlavi Obvod pasu Zdravotni riziko
Muzi 94 - 102 zvysené

> 102 vysoké
Zeny 80 - 88 zvysené

> 88 vysoké
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Tab. Energeticky vydej pii riznych sportovnich aktivitach (www.beh.sportsite.cz)

aktivita (+ pFipadné rychlost) kJ/kg/min. kcal/kg/min.
chiize (1,3 - 2,2m/sec.) 0,22 - 0,69 0,05-0,17
béh (3,1 - 6,6m/sec.) 0,46 - 5,93 0,11-1,42
plavani (0,17 - 1,16m/sec.) 0,21-1,80 0,05-0,43
jizda na kole (9 - 30km/hod.) 0,25-0,84 0,06 - 0,20
aerobic 0,42 - 0,63 0,10-0,15
badminton 0,28 - 0,63 0,07 -0,15
basketbal 0,92 0,22
fotbal 0,75 0,18
héazena 0,56 - 0,84 0,13-0,20
hokejbal 0,56 0,13
volejbal 0,21-0,42 0,05-0,10
tenis 0,28-0,63 0,07-0,15
kuzelky 0,21 0,05
béh na lyzich (2,2 -4,2m/sec.) 0,84 -1,17 0,20 - 0,28
brusleni 0,35-0,56 0,08-0,13
ledni hokej 1,8 0,43
lyZovani 0,35-0,56 0,08 -0,13
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3.3.2 Typy obezity
Podle toho v jaké oblasti téla se tuk uklada, rozliSujeme dva typy obezity:

e Androidni obezita — uvadi se jako obezita muzského typu, avSak neni vylou¢eno,
ze touto obezitou nemiize trpét 1 zena. Tuk je nahromadén v hornich Castech téla,
zejména v biise. Ma za nasledek napt. urychleni ateroskler6zy, nebo diabetu
mellitu 2. typu.

e Gynoidni obezita — také nazyvana jako obezita Zenského typu. Tuk je
nahromadén v dolnich ¢astech téla, a to predevsim na hyzdich a stehnech.

Podle mista ulozeni se tuk rozliSuje na tzv. visceralni (Gtrobni) a subkutanni

(podkozni). Zatimco podkozni tuk je viceméné kosmeticka zalezitost, Utrobni tuk je

velice nebezpecny, obklopuje vnitini organy a to zpusobuje zdravotni komplikace.
(Mullerova & kol., 2009)

3.3.3 Mozné p¥iciny vzniku obezity
Obezita je zavinéna fadou faktord, vzdy se jednd o nepomér mezi piijjmem a

vydejem energie.

Geneticky podklad (vliv dédi¢nosti)

Déti, jejichz rodice jsou obézni nebo trpi nadvdhou, maji vétsi pravdépodobnost,
ze budou rovnéz trpét nadvahou nebo obezitou. Nizsi pravdépodobnost, ze dit¢ bude
obézni, je tehdy, jestlize trpi nadvahou nebo obezitou jen jeden z rodic¢a. (Foit, 2004)

Minimalné z 50% je obezita geneticky podminéna. Dité obou rodi¢l obéznich
bude z 80% také obézni. (Heiner, 2004)

Tak jako tak vlivy dédi¢nosti hraji pii potykani se s problémy obezity velikou roli.

V mnoha piipadech genetické podklady stézuji lidem boj s obezitou.

Zpisob vyZzivy v raném détstvi

V tomto véku se vytvareji tukové buiiky, proto neni vhodné pirekrmovani déti
sladkostmi. Pokud jsou tukové buiiky zaloZeny, pti zhubnuti se zbavi pouze tukovych
zasob, ale bunky zlstavaji zachovany. (Kohout & Pavlickova, 2001)

Zejména star$i generace lidi, pfedevsim prarodiCe, maji pocit, Ze musi malé déti
pfecpavat a kupovat si je sladkostmi. Neuvédomuji si vSak, ze jim naopak Skodi a
nasledky téchto ,,darkti mohou byt pro zivot fatalni.

46



Porucha vysS$i nervové ¢innosti

Porucha hypothalamického centra sytosti v mozku muze vést ke vzniku obezity.
Ovlivnéni pocitu sytosti se vyuziva pii medikamentdzni 1é¢bé obezity. (Kohout &
Pavli¢kova, 2001)

Pocit sytosti 1ze obelhat a to spravnym pitnym rezimem, ke kterému by rodice své

déti méli jiz v raném détstvi vést.

Socialné-kulturni a ekonomicka situace

U osob se zakladnim vzdélanim dosahuje prevalence nadvahy a obezity vyssich
hodnot ve srovnani s osobami s vysokoSkolskym stupném vzdélani, soucasné je
pozorovana vys$i prevalence vyskytu obezity u zen. Vyznamné vyssi je vyskyt obezity
také u skupin s horsi socialné-ekonomickou situaci. (Kunesova & Hlubik, 2005)

V kazdé kultute jsou jiné stravovaci zvyklosti. V Cechach se vice soustiedime na
jidlo v brzkych hodinach a to pfedevs$im na snidané a obé&d. V jinych zemich, zejména
pak Vv jiznich, je zvykem schazet se u vecefe, coz je hlavnim jidlem dne. VSude vSak
plati pravidlo péti malych jidel za den a pfedevsim pravidlo ,,jez do polosyta, pij do

polopita“

Psychologické vlivy

U obéznich osob je piijem potravy ¢asto zvySen v zavislosti na signdlech zvenci ¢i
na pravé pritomné emocni situaci. Zatimco néktefi lidé reaguji na stres nechutenstvim,
obézni se Casto stravou odménuji za domnéla ¢i skute¢na ptikofi, reaguji jidlem na
osamélost, deprese, jedi sladkosti v napéti, ve stresu, z dlouhé chvile ¢i ze strachu.

(Kohout & Pavlickova, 2001)

Hormonalni vlivy

Ptes rozsifeny ndzor, Ze kdyz je nékdo obézni, je to kvili nemoci, se pfi vzniku
obezity uplatiiuji jen asi v 1 % pftipadd. Je to predev§im snizend funkce Stitné zlazy
(hypotyre6za) a zvySena hladina hormonid kiry nadledvin (Cushinglv syndrom).
(Kunesova & Hlubik, 2005)

Zejména v poslednich letech téchto problému obezity zptisobené hormonalnimi
vlivy ptibyva. Témér kazdy den se setkavame s lidmi kolem sebe, ktefi trpi obezitou
vlivem hormonélnich zmén. Je otdzkou, zda tento problém budou moci Iékari

V budoucnu vyftesit.
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Metabolické vlivy

Energeticky vydej zdvisi nejen na svalové praci, ale na vSech metabolickych
dé¢jich, zejména ve svalech, jatrech, mozku a tukové tkani. Biochemické pochody
dalezit¢ pro ucinnost energetické premény a tim i pro hromadéni tukové tkang,
zaciname poznévat az v posledni dob¢. Je pravdépodobné, ze abnormalni biochemické
pochody se podileji na patogenezi obezity. (Hainer, 2004)

Budeme-li zkoumat dva jedince identického pohlavi, véku, vysky a pfiiblizné
podobnych proporci, za piedpokladu piijmu stejného mnozstvi potravin za den,

nedospé&jeme K totoznému vysledku pti zkoumani jejich télesnych vah.

Leky

Také nekteré 1éky zvysSuji chut’ k jidlu, naptiklad antidepresiva, neuroleptika,
trankvilizéry (Iéky uzivané k 1é€b¢ depresi a neur6z), glukokortikoidy a gestageny
(uzivané k hormonalni antikoncepci), znamy je téinek inzulinu a vitaminu B12, ktery

prave zvysSuje lidsky apetit. (Kohout & Pavli¢kova, 2001)

3.3.4 Zdravotni komplikace nadvahy a obezity

Metabolické nasledky

24

mohou vést az k rozvoji metabolického syndromu. (Patizkova, 2007)

Metabolicky syndrom

Hypertenze, cukrovka, dyslipoproteinemie a obezita patfi k nejcastéjsim
onemocnénim po celém svét€. Spolecny vyskyt téchto onemocnéni se dnes nazyva
metabolicky syndrom. Hlavnim diisledkem téchto onemocnéni a pfic¢inou tmrti na né je
ateroskleroza. Maji vztah i k dal§im zavaznym onemocnénim, napi. K vyskytu nadord.
Je to onemocnéni skute¢né velmi Casté, podle riiznych definic je pfitomno az u Ctvrtiny

dospélé populace a béhem zivota jim onemocni dokonce vétsina populace. (Mullerova
& kol., 2009)
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Hypertenze

Kombinace hypertenze s obezitou je v populaci velmi ¢asta a bylo prokazano, ze
nezavisle zvySuje kardiovaskuldrni riziko. Hypertenze a obezita jsou soucasti tzv.
metabolického syndromu. AZ 70 % variability TK u muza a 60 % u Zen je mozno pficist
télesné nadvéaze. Jak dokazaly epidemiologické studie, asociace mezi télesnou
hmotnosti a TK je velmi vyznamna. Navic se prokézalo, Ze obezita sama o sob& muze

byt pti¢inou hypertenze. (Simon & Sipova, 2004)

Tab. Hypertenze dle Millerové & kol. (2009, 211)

Kategorie Systolicky tlak Diastolicky tlak
Optimalni <120 <80
Normalni 120 - 129 80 - 84
Vysoky normalni 130 - 139 85 -89
Hypertenze 1. stupné (mirnd) 140 - 159 90 -99
Hypertenze 2. stupné (stfedn¢ zdvazna) 0-179 100 — 109
Hypertenze 3. stupné (zavazna) > 180 >110
Izolovana systolicka hypertenze > 140 <90

Obezita a nadory

Vznik tumorll je vadzan zejména na obezitu a diabetes, ale 1 hypertenzi.
Nepochybny je vztah k nizsi fyzické zatézi. U obéznich muzd se podle fady studii
Castéji vyskytuje karcinom kolon a dal$i nadory traviciho traktu, nddory ledvin a
prostaty. U obéznich Zen je zvySené riziko vétSiny gynekologickych néadorii, nadora
traviciho traktu, nadort ledvin a tumord zluéniku. Z intervenc¢nich studii je zfejmé, e jiz

mirny vahovy Ubytek riziko vzniku nadort vyrazné snizuje. (Millerova & kol., 2009)

Diabetes 2. typu
Obezita provazena poruchou metabolismu a funkce tukové tkané se pfimo podili

na rozvoji metabolického syndromu a onemocnéni diabetes mellitus II. typu. Nadvahou
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nebo obezitou trpi 80 — 90% diabetiki II. typu. Ptitomnost obezity prohlubuje
inzulinovou rezistenci, kterd zvySuje ndroky na sekreci inzulinu a zhorSuje stav
inzulinové tolerance. K dosazeni uspokojivé kompenzace obéznich diabetikli 1écenych
inzulinem je tfeba vice davek inzulinu a hyperinzulinismus ma pak fadu metabolickych
dasledkd, které zvysSuji riziko vzniku a rozvoje aterosklerdézy. (Svafina &

Bretsnajdrova, 2000)

Deprese

Obézni jedinci se mohou potykat s mensi mirou sebevédomi. Mohou se objevit
motivaéni poruchy a autoakuzace. Cast&ji dochazi k depresim a Gzkostem. (Hainer,
2004)

Zvysena chut’ k jidlu nékdy muze mit rysy blizké drogovych zavislostem. Zmény
v centrech hladu a regulace chuti jidla se tykaji podobnych mediatort jako toxikomanie,
schizofrenie ¢i patogeneze deprese, tedy napf. serotoninu, noradrenalinu a dopaminu.
Jisté vztahy k psychickému naladéni m& kvalita jidla. Cukr a sladké potraviny
nepochybn¢ uklidiuji hlavné zeny a déti. Bilkovinny pfijem m4 urcité vztahy k neklidu
a zufivosti. Psychoterapie je nedilnou soucasti 1é¢by nadvahy a obezity. (Svacina, 2002)

Problém deprese a obezity se ¢asto fesi ruku v ruce. Neni snadné se z jednoho ¢i
druhého problému vymanit, aniz by to nemélo vliv na druhy komponent. Je nutné
nejdiive feSit problémy ne oddélené nybrz spoleéné pracovat na fyzické i psychické
strance obéznich lidi, zeyjména Zen. Uvidi-li obézni cloveék vysledky zmén na svém téle,

podpofi to jeho psychicky stav a doda pocit sebejistoty.

Respira¢ni komplikace

restrikce (Pickwicklv syndrom) a syndrom spankové apnoe, ktery mize zpusobit
arytmie i nahlou smrt. Spankova apnoe znamena pierusené dychani béhem spanku,
které je delsi nez 10 sekund, vice nez pétkrat za hodinu. Projevuje se denni ospalosti,

chrapanim a poklesem intelektualnich schopnosti. (Hainer, 2004)
Neplodnost

Plodnost je optimalni pfi normalni hmotnosti a jiz v pAsmu nadvahy klesa stejné

jako pfi niz§i hmotnosti. Velmi vyznamné klesa pfi obezité. Je pravdépodobné, Ze tato
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porucha plodnosti je u vétsiny pacientek provazena syndromem polycystickych ovarii.
(Mllerova & kol., 2009)

V nas$i spolecnosti se v poslednich letech casto diskutuje téma neplodnosti u
anorexie, zapomina se vSak na nepfijemnosti problému otéhotnéni u lidi trpicich

obezitou.

3.4 Poruchy prijmu potravy

3.4.1 Co jsou poruchy piijmu potravy

Ptes zdanlivou odliSnost vyhublych anorekticek jsou si mentalni anorexie a
bulimie velmi podobné. Jejich jednotlivé pifiznaky se li$i zejména podle zévaznosti
podvyzivy a metod pouzivanych ke kontrole hmotnosti. Obé poruchy spojuje strach
z tloustky a nadmérnad pozornost vénovand vlastnimu vzhledu a télesné hmotnosti.
Nemocni se neustale zabyvaji tim, jak vypadaji, kolik vazi a vytrvale se snazi zhubnout,
nebo alespon zabranit vzristu télesné hmotnosti. Nékteré ptiznaky téchto poruch (jako
naptiklad zvySeny zajem vénovany jidlu, podrazdénost, uzavienost nebo chut’ se piejist)
mohou byt disledkem redukénich diet nebo hladovéni. U obou poruch se vyskytuje i
dalsi spolecnd obecnégjsi psychologie, jako jsou nizké sebevédomi, socidlni problémy
nebo somatické obtize zavislé pfedev§im na zptisobu kontroly télesné hmotnosti. (Krch,

2005)

Co zpiisobuje poruchy pfijmu potravy

V Uvahu piipada celd tada faktort: naptiklad vliv reklamy a masové
komunika¢nich prostiedktl, postoje rodinného kruhu k jidlu a fyzickému vzhledu,
vyskyt poruchy piijmu potravy u nékterého C¢lena rodiny, nedostatek projevi
naklonnosti, vysméch vrstevnikil, tyrani ¢i sexudlni zneuzivani. Jejich kumulaci se u
Clovéka vytvaii predpoklad zranitelnosti a jednoho dne pieteCe povéstnd posledni
kapka. Tou muze byt zména bydlist¢ ¢i zaméstnani, rozchod s partnerem nebo
otéhotnéni, nevhodny komentaf nebo zahajeni néjaké diety — a spusti se mechanismus,

jenz vyusti v poruchy pfijmu potravy. Piestoze nékteré 1ékaiské studie poukazuji na
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dédicny faktor poruch pfijmu potravy, znamend to jen tolik, ze se dédi predispozice.
(Ladishovd, 2006)

Je tieba podotknout, Ze samotné prostiedi nevyvolava anorexii ¢i bulimii, jinak
bychom poruchami pfijmu potravy trpéli vSichni. Ma-li zena spravnou davku sebetcty a
chape zradnost soucasnych kanonl krasy, je pfipravena ubranit se jakymkoli vnéjSim

natlakiim a nepfizptsobovat se diktatu kultu téla. (Ladishové, 2006)

Prubéh a prognoéza

Pres zavaznost zejména anorektickych pfiznakl predstavuji nemocni s poruchami
pfijmu potravy velmi rtiznorodou skupinu s riznym pribéhem. Mentalni anorexie
zacina nejcastéji ve veku 13 az 20 let, mentalni bulimie obvykle mezi 16 az 25 lety. Obé
poruchy se Casto rozvijeji pomalu a nendpadné, ,,ztracené* mezi dietami a nevhodnymi
jidelnimi navyky vrstevnikii a rodiny. Jidelni postoje a chovani nemocného se krok za
krokem méni a graduji ve své nepfiméfenosti, nepfizpusobivosti a extrémnosti.
Mentalni anorexie mize prob&éhnout jako jedina epizoda s plnou remisi, nebo s velmi
dlouhodobym pribéhem, nebo ve formé epizod opakujicich se po mnoho let. Jde o
velmi heterogenni skupinu poruch s ptiméfené variabilnim prubéhem a progndzou.
S dlouhodobym pribéhem ptibyva zejména zadvaznych depresivnich ptiznakii. Velké
nebezpeci, predevsim pro bulimi¢ky, pfedstavuji alkohol a drogy. U pacientti s mentalni
anorexii a bulimii je nejcastéji poukazovano na neurotickou poruchu, afektivni poruchu,
zavislost na psychoaktivnich latkdch a obsedantné-kompulzivni poruchu. Neéktefi
nemocni v§ak mohou fungovat relativné dobte a psychicky se stabilizovat 1 pfi poméerné

nizké t€lesné hmotnosti. (Krch, 2005)

Prevence

Prevence téchto nemoci zaéina u informovanosti zaki na §kolach. Cim vice lidi
bude o téchto nemocech védét, tim vice 1ze zabranit nemocem samotnym. Vyhodou
informovanosti by mohl byt i vétsi zajem o okoli, v§imani si téchto problémi u
vrstevnikl a ptatel. Podpora nemocnych znamena velké plus pii 1é€bé téchto nemoci.
Prevence uzce souvisi se socialnimi pozadavky spolecnosti, které zvrhle preferuje az
vyzablé idedly krasy. Neustale by se mladym lidem mélo opakovat, ze tyto idealy krasy
vlastné ani nezapadaji do realného svéta a ze neni divodem je obdivovat, ¢i se s nimi
ztotoznovat. Kazdy jedinec by si mél uvédomovat svou jedinecnost, kterd vSak netkvi

jen ve vzhledu, ale pfedevsim v jinych lidskych kvalitach.
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34.11 Socialni a kulturni faktory

Soucasné idealni proporce, silueta a hmotnost zenského téla jsou pro vétSinu zen
biogeneticky nedosazitelné a zdravotné ohrozujici. Socialni a kulturni tlaky na
dodrzovani Stihlosti jsou nejen v rozporu s biologickou variabilitou a pfirozenosti
lidského t€la, ale nutné¢ oslabuji sebedivéru mladych zen, kterym piekladaji zcela
nerealistické cile a nevhodné vzory. Posiluji jejich strach z tloustky, nadmérny zajem
vénovany télesné hmotnosti a nespokojenost s vlastnim télem. Tyto postoje a kognitivni
vzory pak snadno vyusti v nadmérnou kontrolu t€lesné hmotnosti. (Krch, 2005)

Divky i zeny jsou v poslednich letech stile Castéji srovnavany s jakousi ,,idedlni
zenou“ a tim dochazi k vyhroceni celého problému. Jednoznacné je patrné, ze
spolecensky ideal Zenské krasy je ¢im dal vyssi a také ¢im dal Stihlejsi. Jedna se o
problém nékolika poslednich let, nebot’ v minulosti nikdy nebyla norma Stihlosti tak
nerealisticka. (Maloney & Kranzova, 1997)

Teorie vlivu kultu Stihlosti na vznik poruch pfijmu potravy je tato: Poselstvi médii
je jasné: ,,Kdo neni hubeny, je nejen Seredny, ale i celkové mén€ hodnotny.” Toto
poselstvi vnimaji pfedevs§im Zeny, u nichz je krasa jednim z hlavnich méfitek tspéchu.
Maji-li pocit, ze neuspély, citi se mizerné a pokouseji se hubnout. A¢ jsou snad vSichni
profesiondlové zabyvajici se 1é¢bou poruch piijmi potravy presvédéeni, Ze se soutéze
miss a barevné magaziny plné fotografii prepubertalné stihlych modelek podepisuji na
novych piipadech poruch piijmu potravy, dokazat to je slozité. (Papezova, 2010)

Otazkou zustava, do jaké miry média samotna jsou k ndm uptimna. Dnes, v dob¢
modernich technologii média ¢asto vyuzivaji klamné prostiedky v podobé nejriiznéjsich
retus$i a uprav. Pokud vidime krasnou, Stihlou celebritu s idealni pleti, nemusi to

znamenat, zZe ona celebrita opravdu takto vypada.

3.4.2 Mentéalni anorexie

Mentalni anorexie je porucha charakterizovana zejména Gimyslnym snizovanim
télesné hmotnosti. Termin ,,anorexie® vSak muze byt v mnoha piipadech zavadéjici,
protoze nechutenstvi nebo oslabeni chuti Kk jidlu je spiSe az sekundarnim dtsledkem
dlouhodobého hladovéni, ktery se nemusi vyskytovat u vSech nemocnych. U nékterych
pacientli je omezovani se v jidle naopak doprovazeno zvySenym zajmem o jidlo (mysli
na n&j, sbiraji recepty, radi vafi apod.) a n€kdy 1 zvySenou nebo zménénou chuti,

naptiklad na sladké. AnorektiCti pacienti neodmitaji jist proto, ze by neméli chut, ale
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croer

srozumitelné) dtvody, pro¢ jist ,nemohou. Jejich averze kjidlu je projevem
nesmifitelného a naruSeného postoje k télesné hmotnosti, proporcim a tloust'ce. (Krch,
2005)

Je s podivem, jakych destrukci na svém téle jsou schopny se dopustit osoby
postizené¢ mentdlni anorexii pfi striktnim dodrZzovani osobné nastavenych jidelnich
pravidel. Néktefi odmitaji veSkerou teplou stravu i napoje, jini vSe co obsahuje mléko.
Dalsi zase nejedi maso, zeleninu ¢i ovoce, odmitaji chléb, téstoviny, brambory, ryzi a
ostatni pfilohové potraviny. Zdravotnimi riziky, mimo riziko nejvétsi — smrt, je napf.
zvySena kazivost zubii, chudokrevnost, apod. (Dolecek, 1979)

Anorekticky se vyrovnavaji s témito tlaky sebe hladovénim, coZ je poruchové
chovani. Chtéji mit co nejniz§i hmotnost, ale paradoxné zddnd hmotnost pro n€ neni
dost nizka. K drastickym dietdm pfipojuji ¢asto narocnéjsi aerobni aktivity, obzvlasté
pokud néco snédly. To aby své ,,Spatné*“ chovani od¢inily. Anorekticky maji vazné
potize nejenom se svym télesnym vzhledem, ale i s tim, ze nedokazou zvladat svij
vlastni Zivot tak, jak by si pfedstavovaly a z tohoto divodu se ve své ,;slabosti*
soustfedi na jedinou oblast, kde mohou uplatnit svou punti¢karskou sebekontrolu, a tou
je jejich télo. Vidi v tomto zpisobu Zivota moznost dosdhnout pomyslné dokonalosti.

(Maloney & Kranzova, 1997)

3.4.3 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je onemocnéni, které je charakteristické opakujicimi se zdchvaty
pfejidani, prehnanou kontrolou télesné hmotnosti a strachem z tloustky. Po z&chvatech
prejidani nasleduji vycitky, pocity viny a deprese, které vedou nemocného k rychlému
zbavovani se jidla pomoci zvraceni, uzivani projimadel nebo zvySenou fyzickou zatézi.
Osoby trpici mentalni bulimii si vSak na rozdil od nemocnych mentalni anorexii
uvédomuji patologii svého chovani a chtéji se mentalni bulimie zbavit. (Hort, Hrdlicka
& Kocourkova, 2000)

Mentalni bulimie je porucha charakterizovana zejména opakujicimi se zachvaty
pfejidani spojenymi s pfehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Kurceni diagnézy

mentalni bulimie je tieba predevsim tii zakladnich znaku. (Krch, 2003)
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Tti zakladni znaky mentélni bulimie podle Krcha (2003, 20)

1. Opakujici se epizody piejidani.

2. Opakujici se nepfiméiena nebo nadmérna kontrola télesné hmotnosti, coz kromé
vyvolaného zvraceni, zneuzivani projimadel a 1¢kti na odvodnéni zahrnuje také
opakujici se hladovky a nadmérné cviceni.

3. Piitomnost charakteristického a nadmérného zajmu o télesny vzhled a télesnou

hmotnost.

3431 Zdravotni komplikace

Poruchy pfijmu potravy jsou zdvazna onemocnéni spojené s rizikem umrti. Diety,
hladovéni, ale 1 zvraceni a uzivani riznych prostiedkl ,,na hubnuti zptsobuji fadu
riznych obtizi, které predstavuji vdzné ohrozeni zdravi a zhorSeni kvality Zivota

postiZzenych.

Zdravotni disledky nedostatecné vyzivy a vyhublosti:

e ZvySena citlivost na chlad a nebezpeci podchlazeni

e Sucha, zazloutld, praskajici plet, zvySeny rist ochlupeni po celém téle,
vypadavani vlast, které jsou tidké, suché a lamou se. Mohou se vyskytovat
rizné vyrazky. Nemocnym se snadno dé€laji modfiny. Tenkou, Supinatou a
suchou kuzi se snizenym mnozstvim kolagenu ma asi ¢tvrtina lidi trpicich
podvyZzivou

e Zvysend kazivost zubll

e Zpomaleni funkce stfev — zacpa

e Chudokrevnost, pomaly pulz, hypoglykémie, nizky krevni tlak a omdlévani.
Zmény krevniho obrazu a kostni diené se vyskytuji u vice neZ poloviny
anorekti¢ek. Jejich zdvaznost vzrlstd (jako u ostatnich zdravotnich obtizi)
s ubytkem télesné hmoty (se stupném vyhublosti)

e Zvysena hladina cholesterolu v krvi

e Celkova unava a svalova slabost. Vyrazné&jsi kiece byvaji spojeny s narusSenim
vnitini rovnovahy v disledku zvraceni a naduzivani projimadel

e Nespavost, ale 1 rizné poruchy spanku (désivé sny, Casné probouzeni a

podobn¢), precitlivélost na svétlo a zvuky
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Nepravidelnd menstruace

U zen i muzi dochdzi v dasledku vyhublosti ke sniZeni Cinnosti pohlavniho
systému a vyraznému oslabeni zajmu o sex

Srdecni obtiZze vyskytujici se témét u 90 % anorekticek, zejména bradykardie a
arytmie. Byla prokazana souvislost mezi nékterymi vaznymi srde¢nimi obtizemi
a vetSim ubytkem na vaze. MiiZe dojit 1 k srde¢nimu selhani.

Nedostatek zivin poSkozuje jatra, kterd nejsou schopna vyrabét dostatek
télesnych bilkovin (diisledkem mohou byt otoky)

Az u dvou tfetin anorekti¢ek se mohou objevit poruchy funkce ledvin
Odvapnéni kosti, které jsou tenké a kiehké

Slaby mocovy méchyf, ¢astéjsi nuceni na moceni

Pocity nevolnosti spojené¢ se zmenSenim zaludku. V disledku zvySeného
pusobeni zaludecnich stav dochazi ke vzniku zalude¢nich vireda

Oslabeni celkové obranyschopnosti organismu

U nékterych pacientek se vyskytuji poruchy védomi, zavraté, mdloby, dvojité
vidéni nebo bolesti hlavy

U mladych divek se mize zpomalit riist a opozdit puberta

(Krch, 2010)

Psychické a spolecenské dusledky:

Nalada je nadmérné zavisla na télesné hmotnosti a stupni sebekontroly.
Zpocatku byvaji anorekti¢ky velmi aktivni a zivé, s postupujici vyhublosti, nebo
naopak kdyz jsou donuceny jist, je jejich ndlada poklesld, depresivni a
podrazdéna. Casta je sebestfednost a sebelitost.

Namisto posileni sebevédomi pfibyva nejistoty a Gzkostnych prozitkd. I malé
problémy se zdaji nefeSitelné. Na rostouci tlak ke zméné reaguji Casto
precitlivéle a hystericky.

Vzrusta potieba tizkostné sebekontroly, ktera se ptenasi z jidla i na jiné oblasti
zivota. Potfeba mit vSechno srovnané (pacientky si zacinaji rovnat svoje véci,
nutkave uklizet...) mize byt spojena se zvySenou aktivitou. Pfitomny mohou byt
znamky silné vnitini tenze. Nemocné divky Casto piehnané uklizi, myji nadobi,

staraji se o domaci zvitata, vykrmuji ostatni.
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e V myslenkach se neustdle zabyvaji jidlem, roste nutkani ptrejidat se a chut’ na
sladké nebo naopak nechut’ k jidlu. Prozitky spojené s jidlem (pocit prejedent,
plnosti, nechutenstvi) mohou byt pfehnan¢ dramatické.

e Nemocné se prestavaji orientovat ve svych vnitinich pocitech, zejména kdyz
jsou vazany na jidlo. Pocity hladu, sytosti nebo chuti ztraci svoji regulacni
funkci a nelze se na n¢ spoléhat.

e Koncentrace pozornosti se zhorSuje, stejné jako pracovni tempo a pohotovost
chapat komplexni problémy. Mivaji problémy se spankem, méni se jejich denni
a pracovni rezim.

e ZhorSuje se celkova intelektovad vykonnost a schopnost fesit problémy, ztraci
smysl pro humor. Maji sklon k ¢ernobilému vidéni svéta.

e Posiluje se zavislost nemocné na jejim okoli, které na jeji problémy reaguje
zvySenou uzkosti a obavami a neumoznuje ji tak pfimétenou socidlni zpétnou
vazbu a vyzravani. Nékteré anorekticky se adaptuji na roli nemocné, chronické
pacientky nebo dusevné nemocné.

e Snizuje se zajem o okoli (vzristd egocentrismus a vztahovacnosti), o sex a vse,
co se bezprostiedné netykd jidla. Ubyva spolecenskych kontaktl, ptibyva
konflikti s okolim. Zpravidla vzristd zajem o jidlo (anorekticky Casto sbiraji
recepty a vaii, nékdy chté&ji kontrolovat i jidlo a vydaje celé rodiny). (Krch,
2010)

Jednim z velmi dtlezitych dasledkt, ktery souvisi s disledkem zajmu o okoli, je i
zaroven totalni vyClenéni se ze spoleCnosti. Nejen z divodu nezajmu nemocného

jedince, ale dokonce po jisté dob¢ i z divodu rezignace okoli nemocného ¢lovéka. T ti

v

ztraci trpélivost a chut’ se dale snazit.
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4 Vysledky

4.1 Zjisténé hodnoty u celkového poctu probandi

Z priazkumu méfteni télesného tuku u vSech studentli navstévujicich vySe uvedené

sporty jsem dospéla k vysledku 13,7 % télesného tuku u muzi a u Zen 14,2 % télesného

tuku.

Ve srovnani s vékovou skupinou mezi 19 a 24 let bézné populace se pramérné

pohybuji idealni vysledky procenta télesného tuku mezi 18, 8 % az 25,2 % u Zen a u

muzi mezi 10,8 % az 14,9 %. (www.jagrfit-sport.cz)

Nutno podotknout, ze méteni, které jsem provadéla, se tykalo mladych lidi se

zajmem o sport, tudiz i vysledky méteni jejich télesného tuku jsou nizsi nez u lidi, ktefi

se sportu nevénuji.

Tab. Statistické zpracovani vysledki u celkového poctu probanda

Télesny tuk — muzi (%)

Télesny tuk — zeny (%)

Primérné mnozstvi tuku 13,7 14,2
Smérodatna odchylka 3,39 4,05
Min 7,7 3,0
Max 25,0 27,1

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku u celkového poétu probandi

Procento télesného tuku u celkového poctu
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http://www.jagrfit-sport.cz/

4.2 Z7jisténé hodnoty u jednotlivych sporti

4.2.1 Pilates

Meéfeni u tohoto sportu jsem provadéla u 74 zen a 4 muzi. Z toho vyplyva, ze

tento sport se téSi prevazné zdjmu zen. Pilates je komplexni cviceni bez velkého

energetického vydeje, kdy dochazi k celkovému protazeni a posileni svalt. Z vysledkt

vyplyva, ze muzi a zeny, kteti navstévuji hodiny Pilates maji 13,5 % télesného tuku -

muzi a zeny 15,2%.

Tab. Statistické zpracovani vysledki - pilates

Télesny tuk — muzi (%)

Télesny tuk — Zeny (%)

Priamérné mnozstvi tuku 13,5 15,2
Smérodatna odchylka 2,48 3,83
Min 11,3 3,9
Max 17,7 27,1

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku - pilates

Pilates: procento télesného tuku
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4.2.2 Jbéga

Tato vychodni disciplina propojujici mentalni a fyzickou rovinu, je komplexnim

relaxaénim cvi¢enim, opét bez velkého energetického vydeje. Je zaméfena spise na

posileni a protazeni nejen svald, ale i zlepSeni psychického rozpolozeni c¢lovéka.

Vyzkum jsem provadéla u 56 subjektil, z ¢ehoz bylo 53 Zen a 3 muzi. Znovu se jedna o

disciplinu oblibenou pfevazné u Zen. Procento télesného tuku u muza tvoftilo 10,4 % au

zen 13,7 %.

Tab. Statistické zpracovani vysledku - joga

Télesny tuk — muZi (%)

Télesny tuk — Zeny (%)

Primérné mnozstvi tuku 10,4 13,7
Smérodatna odchylka 0,14 451
Min 10,3 4,8
Max 10,6 23,2

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku - joga

Joga: procento télesného tuku
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4.2.3 Power joga

I kdyz toto cvieni vychdzi zjogy a téZ pii ném dochdzi k posileni svali a

celkového zlepSeni funkce téla, jedna se o cviceni s vétSim energetickym vydejem. Pfi

jeho provozovani dochazi hlavné k vytvarovéani téla, hlavné partii bticha, hyzdi a

stehen. Z tohoto duvodu tento kurz navstévuji predevsim Zeny. To potvrzuje i muj

vyzkum u 68 zen a 4 muzi. Muzi navstévujici power jogu dosahli ¢isla 14,2 %

télesného tuku, zeny pak 13,8 % télesného tuku.

Tab. Statistické zpracovani vysledkt — power joga

Télesny tuk — muZi (%)

Télesny tuk — Zeny (%)

Primérné mnozstvi tuku 14,2 13,8
Smérodatna odchylka 3,62 4,04
Min 11,3 3,0
Max 20,4 26,2

Graf. Grafické zpracovani procenta té€lesného tuku - power joga

Power jéga: procento télesného tuku
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4.2.4 Ledni hokej

Tento velice naro¢ny sport na vydej energie se t&é§i piedevSim obliby u muzi.

Ledni hokej je kontaktni sport, ktery klade veliké naroky na silu, vytrvalost a rychlost.

Meéteni vyzkumu jsem provadéla u 11 muzt a 3 zen, pfi¢emz jsem dospéla k Cislu 14,8

% télesného tuku u muzt a 11,1 % tuku u Zen.

Tab. Statistické zpracovani vysledku — ledni hokej

Télesny tuk — muzi (%)

Télesny tuk — Zeny (%)

Prumérné mnozstvi tuku 14,8 11,1
Smérodatna odchylka 2,92 3,02
Min 11,5 7,3
Max 21,0 14,7

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku - ledni hokej

Ledni hokej: procento télesného tuku
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4.2.5 Plavani

Plavani je individudlni sport, ktery se zaméfuje nejen na celkové posileni svalll

téla, ale dochazi u n¢j 1 k relaxaci a uvolnéni. Energeticky vydej tohoto sportu ovliviiuje

fakt, jakym zpiisobem a jakou intenzitou je tento sport provozovan. Obecné je tento

sport velmi oblibeny, dokonce 1 u nesportovcti. Méfeni jsem provadéla u 22 muzii a 11

zen. Z tohoto méfeni vyplyva, ze muzi maji 13,2 % a zeny 13,3 % télesného tuku.

Tab. Statistické zpracovani vysledki — plavani

Télesny tuk — muzi (%)

Télesny tuk — Zeny (%)

Prumérné mnozstvi tuku 13,2 13,3
Smérodatna odchylka 3,75 2,97
Min 7,7 8,9
Max 25,0 18,7

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku - plavani

Plavani: procento télesného tuku
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4.2.6 Badminton

Pivodné rekreacni sport klade ohromné naroky na télesnou kondici a dochazi pii

ném k velikému energetickému vydeji. Tato disciplina je stale oblibenéjsi, hlavné u

muzl. T¢lesny tuk jsem méfila u 18 muzi a 13 Zen, pficemz tuk u muzi €inil primérné

14,2 % a u zen 14,0 %.

Tab. Statistické zpracovani vysledkt — badminton

Télesny tuk — muzi (%)

Télesny tuk — Zeny (%)

Prumérné mnozstvi tuku 14,2 14,0
Smérodatna odchylka 3,04 3,34
Min 7,9 9,4
Max 20,5 194

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku - badminton

Badminton: procento télesného tuku
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4.2.7 Kondicni trénink

Ve specifické oblasti sportu, je kondi¢ni trénink velmi naro¢nou disciplinou,

pozadujici rozvoj vlastnosti jako jsou rychlost, sila a vytrvalost. Jedna se o komplexni

pristup k zivotu 1 ke sportu samotnému. Vzhledem k naroc¢nosti cviceni je kondiéni

trénink obliben pievazné u muzd. Méfeni jsem provadéla u 17 jedinct, z ¢ehoz bylo 12

muzu a 5 divek. Procento télesného tuku tvorilo u muza 13,9 % a u Zen 14,3 %.

Tab. Statistické zpracovani vysledk — kondi¢ni trénink

Télesny tuk — muzi (%)

Télesny tuk — Zeny (%)

Prumérné mnozstvi tuku 13,9 14,3
Smérodatna odchylka 3,48 2,75
Min 7,8 9,9
Max 20,4 17,7

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku - kondi¢ni trénink

Kondicni trénink: procento télesného tuku
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4.3 Srovnani sporti

Z celkového poctu 74 muzl, u kterych jsem provadéla vyzkum, jsem dospéla
k vysledku, ze nejvétsi procento télesného tuku maji muzi, ktefi navstévuji ledni hoke;.
Naproti tomu muzi navstévujici hodiny jogy se pysni nejmensim procentem télesného
tuku. Vysledky jsou jisté ovlivnény i piistupem Zivotniho stylu jednotlivcd a jejich
stravovacimi navyky. Je dulezité podotknout, ze néktefi ze studentli navstévuji nékolik

sportovnich pfedmétii najednou, coz ma velky vliv na konecné vysledky.

Tab. Statistické zpracovani procenta télesného tuku mezi jednotlivymi sporty - muzi

Sporty Télevsn)’r tuk — muzi (%) se
smérodatnou odchylkou
Pilates 13,5+2,48
Joga 10,4 £0,14
Power jéga 14,2 + 3,62
Ledni hokej 14,8 + 2,92
Plavani 13,2+ 3,75
Badminton 14,2 + 3,04
Kondi¢ni trénink 13,9 +£ 3,48

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku mezi jednotlivymi sporty - muzi

Muzi: srovnani sportu

% télesného tuku
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Meéieni jsem provadéla u 226 zen. Z celkového vyzkumu vyplyva, ze zeny

navstévujici predmét ledni hokej maji nejmensi procento télesného tuku, je nutné vsak

zdiraznit, Ze se jednalo o pouze 3 Zeny, které navstévuji tento kurz. Zeny navstévujici

Pilates maji dle méfeni nejvetsi procento télesného tuku. Sehrdva zde velkou roli

energeticky vydej pfi provadeni jednotlivych sportt.

Tab. Statistické zpracovani procenta télesného tuku mezi jednotlivymi sporty - zeny

Sporty ‘smérodatnou adehyikon
Pilates 15,2 +£ 3,83
Joga 13,7 +4,51
Power jéga 13,8 +£4,04
Ledni hokej 11,1 + 3,02
Plavani 13,3+2,97
Badminton 14,0 + 3,34
Kondic¢ni trénink 14,3+ 2,75

Graf. Grafické zpracovani procenta télesného tuku mezi jednotlivymi sporty - zeny
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S5 Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo zjisténi procenta télesného tuku u student
navstévujicich vybérovou télesnou vychovu na KTVS PF JU. Jednalo se o predméty
pilates, joga, power joga, ledni hokej, plavani, badminton a kondi¢ni trénink. M¢éteni
probéhlo u 300 probandl. Ve vybérovych piedmétech byli zastoupeni jednak studenti
specializovani na télesnou vychovu, tak i studenti jinych obori na Jihoceské univerzité.
Jsem piesvédcena, Ze tato skutecnost ovlivnila vysledky vyzkumu.

Vysledky mé prace ukazuji, ze nejmensi procento podkozniho tuku, které Cinilo
11,1%, mély Zeny ucastnici se predmetu ledni hokej. Nejvétsi procento télesného tuku u
zen bylo 15,2% a to na predmétu pilates. Muzi dosahli nejmensiho procenta 10,4% na
pfedmétu jogy a nejvy$si procento télesného tuku bylo zjisténo na lednim hokeji,
s vysledkem 14,8%.

wewvr

procento télesného tuku. Vysledky ukazuji, Ze na hodiné ledniho hokeje, coz je velice
fyzicky naro¢ny sport, maji zeny nejnizsi procento télesného tuku. Tento vysledek je
jisté ovlivnén tim, ze meéfené divky byly studentky télesné vychovy, u nichz se
pfedpokladd urcitd fyzickd zdatnost. Naopak pilates, ktery je svou fyzickou strankou

mén¢ naro¢ny, je na prvnim misté s nejvyssim procentem télesného tuku. Predpoklad,

wevr

v

ale 1 Zivotni styl. Naopak muzi hrajici ledni hokej, maji prekvapivé nejvyssi procento
télesného tuku, coz jisté koreluje s jejich celkovou mohutnéjsi télesnou konstituci.
Limitujicim faktorem mého vyzkumu byl nizky pocet studentli na predmétu ledni
hokej. Témét vSichni studenti ochotné méfeni podstoupili, pouze nékolik Zen se
vyzkumu odmitlo zucastnit. Vysledky moji prace jsou tudiz zkreslené dobrovolnosti
provedeného vyzkumu. Osobnim bonusem této prace pro mne jsou nové poznatky,

ziskané studiem cetné odborné literatury.
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7/ Seznam priloh

Priloha 1:

Piiloha
Priloha
Priloha
Piiloha
Piiloha
Priloha

N N 0 A WN

Naméi‘ené hodnoty — pilates

: Naméiené hodnoty — joga

: Namérené hodnoty — power joga
: Naméfené hodnoty — ledni hokej
: Naméi'ené hodnoty — plavani

: Namérené hodnoty — badminton

: Namérené hodnoty — kondi¢ni trénink
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Piiloha 1: Namérené hodnoty — pilates

Pilates - Zeny

g = - ~ a
Els |8 s |2 |e |e |2 |8 g o |8 |8
1 21,72 162 | 58,4 7,6 7,4 78| 17,0| 11,2 | 20,0 10,0 82| 17,0| 15,6 121,8|12,94|22,25
2 24,17 175| 69,4 7,4 12,2 7,41 21,8| 14,0| 14,2 96| 10,0| 27,0| 10,2 | 133,8 | 14,39 | 22,66
3 21,98 167 | 67,2 8,6 9,0 54| 30,0| 21,8 | 24,0| 18,0| 15,0| 25,2 | 16,0|173,0| 18,36 | 24,10
4 24,55 163 | 63,1 5,4 10,0 8,6| 20,6 154 20,0| 20,0| 17,0| 25,2| 17,0|159,2| 17,08 | 23,75
5 21,12 163 | 52,5 5,6 6,2 6,4 | 18,2 8,0| 14,0 6,6 90| 13,8 | 15,0|102,8 (10,32 | 19,76
6 20,76 170 | 74,6 5,2 8,8 7,0| 20,0| 10,0| 20,0| 10,2 | 12,0| 21,0 | 20,0 | 134,2 | 14,44 | 25,81
7 23,83 166 | 68,0 7,4 11,2 7,41 16,0| 15,2 | 23,0( 13,0| 22,0| 24,0| 28,0|167,2|17,83 | 24,68
8 20,41 168 | 68,2 7,4 56| 10,0| 25,0 9,0 16,0 8,2| 10,2 | 32,0| 20,0 | 143,4 | 15,46 | 24,16
9 25,62 168 | 63,2 7,4 9,0 6,2 | 20,0 9,0| 23,0( 18,6 20,0 | 20,0 26,0|159,2 17,08 | 22,39
10 24,54 161 | 51,3 7,0 9,2 8,0| 18,0 13,0 22,0| 16,2 | 16,0| 23,0| 15,0|147,4| 15,89 | 19,79
11 23,26 158 | 45,5 5,4 4,2 4,41 14,4 6,8 | 10,0 5,8 56| 20,0| 18,0| 94,6 | 9,04 | 18,23
12 20,83 175 | 66,7 72| 11,0| 10,0| 15,0 15,4| 20,0| 14,6 | 11,8 | 17,4| 18,8 |145,2 | 15,66 | 21,78
13 21,48 161| 71,3 7,8 9,0 6,2 | 24,0| 15,2 | 23,0| 12,0| 16,0| 22,0| 21,0 | 156,2 | 16,78 | 27,51
14 20,80 172 | 60,5 5,2 6,8 70| 24,0| 10,0| 19,0| 10,2 | 10,6 | 28,2 | 30,0 |151,0| 16,26 | 20,45
15 21,81 178 | 64,3 6,0 6,4 5,0 3,4 82| 17,2| 10,2| 10,0| 10,6 | 17,2| 94,2| 8,97 | 20,29
16 23,17 163 | 62,7 90| 14,2 | 12,2| 28,2| 17,8 | 26,0| 20,0| 16,0 | 16,4 | 15,6 |175,4 | 18,57 | 23,60
17 23,07 158 | 50,4 6,0 5,4 4,0 16,0 6,4 150 16,4| 10,0| 17,2 | 17,2 |113,6| 11,86 | 20,19
18 23,07 175| 80,7 7,4| 10,0 11,2 | 32,0| 26,0| 30,0| 19,0| 30,0 | 38,0 | 30,0 |233,6 | 23,00 | 26,35
19 20,67 168 | 55,2 6,0 6,9 6,4| 17,6 | 10,0 20,0 7,2 9,0| 17,0| 23,0|123,1|13,10| 19,56
20 20,61 176 | 68,8 9,0 7,8 8,2| 26,2| 13,0| 21,0( 10,2 | 14,0| 23,0| 23,0|155,4|16,70| 22,21
21 22,71 178 | 63,5 6,4 7,0 6,0 20,0| 13,2 | 14,4| 12,4| 11,0| 17,2 | 22,2 |129,8 | 13,92 | 20,04
22 22,67 167 | 60,1 6,8 9,0 8,0| 21,8 10,0 23,0 15,0| 20,0| 27,4| 30,0|171,0| 18,18 | 21,55
23 22,28 174 | 56,2 5,8 7,0 4,2 | 22,8 7,0| 20,0 9,8 9,4 15,4| 18,0|119,4|12,63| 18,56
24 23,14 172 | 54,3 6,2 8,0 4,81 20,0| 10,2 | 14,4 10,0| 19,0| 21,0| 20,0 |133,6 14,37 | 18,35
25 23,65 160 | 54,2 5,0 5,0 3,8 14,0 8,0| 14,0 6,0 6,6 16,4 | 16,0 94,8 | 9,07 | 21,17
26 20,20 172 | 65,6 6,4 10,0 6,0| 28,0| 11,0| 25,0| 11,4| 18,2 | 35,0| 29,0 | 180,0 | 18,97 | 22,17
27 21,92 173 | 73,7 7,2 90| 10,0| 21,0| 11,4 15,0| 14,0| 11,8| 28,0| 17,0|148,4 | 15,99 | 24,62
28 20,94 160 | 59,8 5,8 6,4 7,0| 12,0| 10,4 | 21,0 11,2 82| 17,0| 19,0|118,0|12,45| 23,36
29 20,32 175| 72,3 8,6 14,0 10,0 | 20,0| 15,0| 20,0| 20,0 | 14,2 | 28,4 | 22,2 {172,4| 18,31 | 23,61
30 21,08 174 | 63,5 7,4 10,0 6,8| 24,8| 11,0| 25,0| 13,6 | 14,0| 12,0| 11,2 | 135,8 | 14,62 | 20,97
31 24,11 155 | 50,9 6,4 7,4 4,21 13,0| 10,0 | 15,0 10,0 6,6 | 23,0| 22,0|117,6 12,40 | 21,19
32 24,46 165 | 73,5 8,8 9,0 9,4 24,0| 14,0| 31,0( 14,0| 25,0| 30,0| 37,8 |203,0| 20,83 | 27,00
33 23,92 171| 58,3 7,8 6,2 4,8 20,0( 10,0 20,0 7,2 11,0 15,4 | 25,0|127,4 | 13,64 | 19,94
34 22,51 158 | 55,7 8,0 8,4 52| 18,8| 12,0| 17,2 9,2 10,2 20,0 17,0|126,0 | 13,46 | 22,31




35  [2430] 160] 552] 52]100[ 64[206][ 17,0 258 12,0 150] 20,0[ 15,4 [147,4] 15,89 21,56
36 |2044| 170] 585| 80| 140| 60[ 158 98| 236 13,6 13,6 16,0 17,8|138,2] 14,89 20,24
37 |2070| 175] 63,2] 60| 72| 80| 264 13,0| 200| 16,4 17,4| 25,2 21,0|160,6 | 17,21 20,64
38 [2482] 167] 599| 62| 92| 58[ 132 100] 21,8 16,8 11,8 13,0 14,4 [122,2] 12,99 21,48
39 [3682] 163] 62,3 82] 104 60| 23,8 156/ 26,2 19,8 16,0 31,0 24,4 |181,4| 19,09 23,45
40 [22,29| 174 657 74| 90| 60| 200] 10,0 20,0 10,0 12,2 19,0] 16,8]130,4] 13,99 [ 21,70
41  [2041| 176| 657 82| 11,0| 54| 21,0 100 21,0] 13,0] 13,0 28,2 26,8|157,6 16,92 | 21,21
42 [21,59| 177] 859 9,0| 16,2 10,0| 27,0 14,0 33,0 25,4 250 24,4 | 29,8]213,8( 21,63 | 27,42
43 [23,13| 168] 73,2| 74| 90| 100| 23,4| 17,0| 31,0| 18,4 20,0 24,4 23,8|184,4] 19,35 25,94
44 [20,02| 166| 69,7| 9,0| 13,0| 84| 20,0| 18,4 25,2] 20,0] 21,0| 28,0 23,2]186,2[ 19,50 | 25,29
45  [20,77| 169| 551 66| 10,4| 6,8 254 12,6] 184 14,4] 19,0] 17,0] 17,0[147,6 15,91 [ 19,29
46 |24,79| 163| 57,2| 62| 80| 56| 182] 90| 13,8 98| 92| 250/ 20,8|125,6]13,42]21,53
47 [2120| 158] 516 70| 70| 68| 164 92| 200( 13,4 12,2 20,0] 20,0 132,0] 14,18 | 20,67
48 [21,25| 175] 703| 64| 56| 46| 250] 100] 19,8| 82| 11,4 29,0 25,2 145,2] 15,66 | 22,96
49 [23,44| 164| 52,7| 60| 56| 60| 164 11,2] 142] 68| 9,0/ 11,6| 17,8]104,6 10,59 | 19,59
50 [2401] 160| 71,3] 11,0] 11,0] 10,0| 33,8] 21,0 35,0 21,2| 34,0 30,0 22,4 | 229,4 | 22,72 27,85
51 [2347] 175] 60,1 80| 90| 52[190[ 70| 226| 82| 102] 13,2 18,0[120,4| 12,76 19,62
52 [2057| 168] 58,6| 82| 106 52| 21,8 84| 17,4| 82| 9,4| 282 24,0|141,4]15,25]20,76
53 [23,10| 170| 54,2] 62| 80| 60| 164 11,8| 22,0| 88| 9,0| 19,4 17,0|124,6 [ 13,29 18,75
54 [21,00| 160 554 78] 90| 62| 186 12,8| 21,0| 17,2 19,2 21,0 19,2 152,0] 16,36 | 21,64
55 [2065| 158| 549 74| 76| 44| 188| 88[170| 88] 10,6/ 250/ 19,0{127,4 13,64 | 21,99
56 |23,12| 174| 753]| 48] 90| 50/[ 260]( 21,0| 40,0 22,0 35,0| 46,8 33,0 242,6 23,59 24,87
57 |2628| 165| 568| 64| 76| 52| 182|102 160| 6,2| 10,4 37,2 27,2 144,6] 15,59 | 20,86
58 (2093 164| 53,0| 52| 40| 34| 96| 104] 164| 84| 68| 166 11,8 92,6| 871[19,71
59 2084 178] 60,7 86| 100| 40/ 276| 98] 198] 98| 9,6/ 27,0 31,0[157,2( 16,88 19,16
60 |22,86| 166| 52,7| 60| 84| 52| 186| 84| 146| 78| 70| 190| 18,6|113,6|11,86]19,12
61 [2427| 164| 482] 60| 54| 38| 84| 54| 76| 64| 50| 66| 132| 67,8] 3,89[17,92
62 2426 163| 548] 66| 60| 50| 180| 98] 152| 84| 98] 250 21,8(125,6 13,42 (20,63
63 [23,70| 174| 56,9| 50| 80| 40/ 13,4| 90][170] 66| 6,6/ 19,0 12,4]101,0{ 10,05 | 18,79
64 [2396| 153| 74,3| 82| 17,0( 14,0]( 33,0| 450/ 450/ 25,0 28,8 50,0 38,6 |304,6 27,10 (31,74
65 |24,71| 165| 39,0 76| 72| 42| 178 90| 186| 88| 92| 200 258 128,2(13,73[14,33
66 |2047| 168| 71,4| 64| 84| 48[ 202|134 180 12,0 20,4 33,0 29,8 166,4] 17,76 | 25,30
67 19,98 183] 82,0 72| 64| 34| 240] 12,0] 27,0] 12,8] 150/ 40,0 38,4 186,2 | 19,50 | 24,49
68 [22,92| 163] 526 62| 60| 50[ 168|100 170| 9,4| 58] 250 14,8|116,0] 12,19 19,80
69 |21,08| 163| 49,4| 82| 86| 32| 126| 74| 200| 13,0 12,8 14,2 19,8|119,8| 12,68 18,59
70 [22,25| 168| 64,8 80| 108 56/ 202 11,2] 22,4] 16,6] 17,0] 33,6 | 27,2]172,6 | 18,33 22,96
71 [22,72| 168] 550] 68| 50| 40][ 180 86/ 158 11,2 9,0] 22,0 19,2]119,6 [ 12,66 | 19,49
72 [22,94| 170 555] 100] 98| 48| 164 86| 21,2| 88| 72| 17,8 150 119,6] 12,66 19,20
73 [23,08| 158 486| 72| 74| 44| 146| 82| 126|100| 76| 19,0] 14,2|105,2] 10,68 19,47

Pramér | 22,6 |167,5| 61,3| 70| 87| 64201 12,1 20,7] 12,5] 13,7 23,1 21,2|145,4| 15,2]21,84

SMODCH | 2,28 | 6,49 | 9,04] 1,26 2,58 2,23 5,49 5,46 6,23| 4,76 | 6,44 7,97 6,30 38,4] 3,83 2,86




Min 20,0 |1 153,0| 39,0 4,8 4,0 3,2 3,4 5,4 7,6 5,8 5,0 6,6 | 10,2 | 67,8 3,9114,33
Max 36,8 (183,0| 85,9| 11,0| 17,0| 14,0| 33,8| 45,0 45,0 25,4| 35,0| 50,0| 38,6 |304,6 | 27,1|31,74
Pilates - muzi
=
= s - ~ a
RS S = £ |, o = o
2 © =i © c c c 2 )
5 |2 |E |8 (B |2 |8 |8 |2 (8 5|5 |2|3 |8 |3
8] > s < 2 S < o Y <= s o G > e S @
1 25,96 185 | 95,1 6,0 7,4 7,0 8,4 16,0| 25,0| 13,0 10,0 9,0 7,01108,8|17,71| 27,79
2 20,62 180 | 70,8 5,4 4,0 4,6 8,0 7,4 11,0 6,4 7,0 11,0 9,0| 73,8|12,83(21,85
3 24,93 186 | 68,1 3,8 4,2 4,0 6,8 7,8| 10,4 8,0 5,0 9,8 54| 65,2|11,27|19,68
4 21,97 178 | 71,5 4,2 6,2 4,8 7,8 8,4 10,0 7,2 6,0 7,8 8,4| 70,8|12,31|22,57
Pramér 23,4 1182,3| 76,4 4,9 5,5 51 7,8 99| 14,1 8,7 7,0 9,4 75| 79,7| 13,5| 23,0
SMODCH | 2,16 | 3,34|10,89| 0,89 | 1,42 | 1,14| 0,59 | 3,54 | 6,30 | 2,57 | 1,87 | 1,17 | 1,40 |17,11| 2,48| 2,98
Min 20,6 |178,0| 68,1 3,8 4,0 4,0 6,8 7,4 10,0 6,4 5,0 7,8 54| 652 11,3| 19,7
Max 26,0 |1186,0| 95,1 6,0 7,4 7,0 8,4 16,0| 25,0| 13,0 10,0| 11,0 9,0|108,8| 17,7 | 27,8




Priloha 2: Naméiené hodnoty — joga

Joga - Zeny

Z . 0
’g - é © :E‘| % ) e ,‘g &
1 21,66 | 168| 62,3| 74| 74| 92| 242|148/ 11,2| 19,4 15,2 | 26,6 | 26,2 | 161,6 | 17,31 | 22,07
2 23,37| 170| 56,9| 60| 86| 82| 144| 86| 86| 152| 62| 88| 10,8 954 9,17 19,69
3 23,76 | 169| 64,8| 58| 11,4| 11,4| 16,2| 9,8| 88| 21,2| 9,2| 16,4| 17,6 | 127,8 | 13,68 | 22,69
4 20,48 | 168| 66,4| 79| 17,2| 13,4| 27,0| 14,8| 20,4 | 34,2| 15,2 | 14,2 | 16,8 | 181,1 | 19,07 | 23,53
5 25,19 174| 79,8| 58| 14,4 13,4| 22,4 24,2| 31,0| 39,2| 23,0 20,8 | 21,2 | 215,4 | 21,75 | 26,36
6 21,90| 164| 63,6| 58| 96| 64| 19,2| 10,6| 12,0| 21,0| 10,4 | 15,6 | 15,6 | 126,2 | 13,49 | 23,65
7 22,25| 168| 51,9| 54| 72| 3,8|166| 94| 98| 31,4| 86| 13,2| 18,6 |124,0 13,22 | 18,39
8 22,38 183| 709| 44| 46| 48| 82| 88| 66| 156| 68| 98| 12,0| 81,6| 6,75|21,17
9 2595| 170| 65,6| 54| 12,6| 14,6| 21,6 | 19,2| 20,4 | 22,0| 10,0 | 21,0| 20,4 | 167,2 | 17,83 | 22,70
10 22,78 | 169| 56,0| 7,2| 72| 54| 17,6| 76| 190| 48| 80| 9,0/ 12,8| 98,6 9,68 19,61
11 21,81 174| 650| 58| 7,8| 42| 13,4| 78| 66| 17,2| 64| 52| 152| 89,6| 8,20|21,47
12 23,52| 153| 50,3| 48| 76| 154| 96| 80| 140| 76| 188 | 18,8| 12,2 |116,8 | 12,29 | 21,49
13 22,11 158 53,2| 5,2| 9,0| 13,5| 26,2 | 12,8 | 14,0| 22,0| 13,8 | 15,6 | 23,2 |155,3 (16,69 | 21,31
14 20,56 | 165| 71,7| 56| 10,8| 7,6| 80| 16,2| 252 | 30,6| 6,4 27,2| 14,6 | 152,2 | 16,38 | 26,34
15 21,10| 175| 87,3| 7,4| 15,4 12,2| 19,6 | 32,0| 34,4 | 34,4| 28,0 | 17,0 34,6 | 235,0 | 23,09 | 28,51
16 22,06| 173| 64,1| 7,4| 10,8| 9,4| 23,2| 14,0| 19,2 | 22,2| 10,0 | 15,2 | 23,0 | 154,4 | 16,60 | 21,42
17 22,95| 167| 69,3| 7,8| 12,4| 14,0| 22,8 | 20,6 | 37,6 | 32,8| 27,8 30,2| 30,4 | 236,4 | 23,19 | 24,85
18 21,42| 164| 79,2| 56| 56| 36| 122| 68| 7,0| 3,8| 48| 120/ 22,0| 83,4 7,09 29,45
19 21,62| 176| 68,1| 50| 64| 48| 13,2| 10,4| 98| 21,6| 4,4 21,2| 11,8|108,6 | 11,17 |21,98
20 22,63| 173| 60,2| 62| 72| 3,4|198| 86/ 152 10,6| 12,0| 12,0| 23,6 | 118,6 | 12,53 | 20,11
21 23,80 176| 90,5| 65| 11,4| 12,4| 20,0| 30,2 | 26,0| 49,0 18,8 | 28,8 | 25,2 |228,3|22,65| 29,22
22 22,03| 172| 52,7| 58| 68| 72| 119| 96| 7,8|170| 54| 96/ 13,6| 94,7 | 9,05|17,81
23 20,79 | 168| 55,5| 40| 56| 52| 12,6 12,0] 12,2| 11,8| 58| 80| 12,2| 89,4| 8,16 19,66
24 22,58 | 167| 58,1| 52| 84| 92| 122|126/| 88| 220| 78| 82| 12,0|106,4 10,85 |20,83
25 20,39 161| 418| 44| 62| 50| 98| 70| 100/| 188 | 88| 8,2| 11,2| 89,4| 8,16|16,13
26 21,54| 166| 66,5| 50| 80| 80| 14,6| 11,6| 19,4| 26,2| 6,4 | 20,0| 21,0 | 140,2 | 15,11 | 24,13
27 22,36 171| 72,6| 58| 82| 11,8| 23,0| 16,2 | 13,4 32,4| 15,6 | 21,0| 22,0 |169,4 | 18,04 | 24,83
28 21,80 164| 548| 64| 10,2| 7,4| 16,2| 13,2 11,0| 20,4| 5,4| 13,2| 10,6 |114,0| 11,92 | 20,37
29 21,17 | 162| 44,2| 48| 46| 80| 140| 96| 7,4|136| 68| 96| 13,2| 91,6| 8,54 16,84
30 22,06| 167| 67,7| 52| 68| 56/ 158 11,8| 11,2 | 18,0| 4,8 15,6| 16,0 [ 110,8 | 11,48 | 24,27
31 21,17| 170| 68,1| 6,2| 150 56/ 21,2| 11,6| 23,4| 250| 6,0| 14,6 | 15,6 | 144,2 | 15,55 | 23,56
32 23,12 172 51,9| 56| 90| 10,8| 16,6| 146| 8,2| 20,0| 12,8 | 15,4 | 17,2|130,2 | 13,97 | 17,54
33 23,33| 171| 54,0| 56| 60| 48| 12,8 138| 62| 82| 46| 13,6| 13,8| 89,4| 8,16 |18,47




34 [21,65| 165] 584] 64| 86 11,2] 236[ 148 17,0| 3,2 16,6 16,8 26,8[145,0[ 15,63 21,45
35 [22,22] 170 57,6| 64| 116| 68| 144 90| 11,0| 23,4| 52| 21,8] 16,4|126,0( 13,46 [ 19,93
36 |23,89| 161| 52,2 50| 58| 56/[158( 130|100 21,0 7,4 146 15,4|113,6] 11,86 20,14
37 |21,91| 172] 760| 76| 86| 76| 238| 124| 94| 230| 78| 252 27,2|152,6 | 16,42 25,69
38 [20,80| 174 851| 52| 80| 104| 23,4] 18,2 18,8 34,8| 27,4 21,0| 38,4 |205,6 | 21,03 | 28,11
39 [22,12] 170] 60,2| 48] 76| 68| 172 92| 98| 23,4| 9,7 182 13,4|120,1[ 12,72 20,83
40 [22,95| 171| 66,4| 56| 76| 78| 248|150 188 26,4| 7,0| 11,0] 14,0[138,0( 14,87 [ 22,71
41 [21,49| 167] 535| 60| 104| 60| 170| 90| 12,8| 188 | 6,0] 21,2| 17,4|124,6] 13,29 19,18
42 [2344| 164] 491| 56| 60| 60| 92| 62| 58| 124 34| 72| 100] 71,8] 4781826
43 [2306| 168] 62,1| 76| 90| 52| 142|104 142 20,2 13,4] 12,8] 16,8]123,8] 13,19 [ 22,00
44 [22,06| 167] 53,4| 56| 92| 50| 130| 74| 72| 112] 46| 76/ 12,8] 836| 7,13[19,15
45  [21,27| 166| 62,4 54| 62| 128|220 12,2| 17,2| 276| 7,8| 16,4 10,8]138,4] 14,91 22,64
46 [21,93| 169| 76,3| 56| 11,0 94| 22,4 16,0 13,8] 31,2 14,0 25,2 33,2[181,8( 19,13 [ 26,71
47 |2510| 170] 559 60| 70| 46| 122| 12,8| 86332 72| 70| 13,8]112,4] 11,70 19,34
48 [23,71| 170] 61,8 62| 11,6| 50| 208|196 12,2 242| 76| 84| 11,4]127,0]13,59(21,38
49 [22,34| 175| 644 64| 68| 82| 14,4 17,2] 10,8] 25,2| 11,0] 15,4 12,2]127,6 | 13,66 | 21,03
50 [2327] 170] 69,2] 60| 80| 58[ 218|124 84| 274| 90| 17,4 18,0(134,2] 14,44 23,94
51 [2090| 167| 53,4 64| 78| 48| 180[ 102| 74| 150| 44| 76| 146 96,2| 9,30(19,15
52 [21,09| 171 855| 7,8 156/ 14,8| 26,6 26,4 28,8 34,4 15,2 26,6 | 19,2 215,4] 21,75 29,24
53 [22,20] 152| 49,0 6,8] 104 54| 162 98| 72| 156| 64| 12,0] 14,2[104,0{ 10,50 | 21,21

Promér | 22,3 |168,4| 63,0| 59| 90| 81| 175/ 13,2] 14,1] 21,9] 10,3| 15,6 17,8|133,4| 13,7| 22,1

SMODCH | 1,18 | 5,37[10,90] 0,93 2,88 3,37 5,06 5,53 | 7,41 9,26 6,06 | 6,28 6,54 [41,20| 4,551 3,25

Min 20,4 [152,0| 41,8| 40| 46| 34| 80| 62| 58| 32| 34| 52[100] 71,8 48] 161

Max 25,9 [183,0] 905 79| 17,2 154 27,0 32,0| 37,6| 49,0 28,0 30,2 38,4|236,4| 232 29,4

Jéga - muzi

g o — ~ a

% © g © JE‘ E = 2 E )
% |2 |E |z |B|B|% B |2 |s|E|f|% s |3
Q9 > > = - e} = [« N 4= e} e} 172 -_— (72 > [=2]
1 23,09| 191| 822| 44| 46| 38| 62| 70| 56| 86| 52| 64| 86| 60,4[10,31]22,53
2 23,03| 181 752| 40| 52| 42| 70| 76| 44| 72| 42| 70| 11,2] 62,0]10,64]2295
3 24,78| 182| 751| 44| 46| 58| 50| 86| 48| 66| 46| 7,8 86| 60,8]10,39](22,67

Pramér | 23,6 |184,7| 77,5| 43| 48| 46| 61| 77| 49| 75| 47| 71| 95| 61,1| 104]| 22,7

SMODCH | 0,81 | 4,50| 3,32] 0,29]/ 0,28( 0,86 0,82 0,66| 0,50| 0,84 | 0,41 0,57 1,23| 0,68] 0,14 0,18

Min 23,0 [181,0] 751| 40| 46| 38| 50| 70| 44| 66| 42| 64| 86| 604 103] 22,5

Max 24,8 [191,0] 82,2| 44| 52| 58| 70| 86| 56| 86| 52| 78] 11,2] 62,0 106 23,0




Priloha 3: Naméiené hodnoty — power joga

Power jéga - Zeny

1 23,97 | 161 | 51,7 5,4 9,0 50| 14,0 6,8| 14,4 | 10,4 9,0| 14,8| 13,2 |102,0|10,20| 19,95
2 21,46 | 176 | 61,8 4,6 5,8 4,0 13,6 9,0 22,0 7,0 7,2| 15,8 | 13,4|102,4| 10,26 | 19,95
3 23,92 | 178 | 75,2 4,8 5,2 58| 23,4 9,0 21,4 9,4| 15,0 21,4 20,4 |135,8 (14,62 |23,73
4 23,44 | 176 | 90,5 9,41 17,2| 10,0| 25,0 18,0| 31,0| 26,2 | 24,0| 44,0| 43,0|247,8 | 23,91 | 29,22
5 28,93 | 171 | 69,6 4,8 7,4 6,8 | 22,0| 13,2| 20,0| 10,0| 11,8 | 24,0 | 18,2 | 138,2 | 14,89 | 23,80
6 23,34 | 163 | 54,8 6,6 6,0 50| 18,0 9,8 | 15,2 8,4 9,8 25,0| 21,8|125,6|13,42| 20,63
7 22,66 | 160 | 51,7 6,0 7,2 6,6 | 15,4 9,8| 13,0 9,8 12,0| 22,0 6,0|107,8|11,05| 20,20
8 22,52 | 168 | 56,1 7,2 7,8 8,2| 19,0( 11,0( 17,0| 12,0 15,2 | 24,0| 23,0|144,4| 15,57 | 19,88
9 20,59 | 167 | 59,2 5,0 5,0 50| 18,4| 8,0| 21,0| 10,4| 13,8 | 18,8 | 21,2 |126,6 | 13,54 | 21,23
10 22,47 | 168 | 55,0 6,4 6,6 54| 16,4 7,8| 14,6 | 10,0 7,4| 32,4 | 28,0 |135,0| 14,53 |19,49
11 22,08 | 170 | 52,6 6,0 6,6 4,0 12,0 7,4 | 15,8 6,8 6,0| 11,0| 10,8 | 86,4| 7,64 18,20
12 22,36 | 172 | 68,3 6,8 8,2 8,8 | 23,8 98| 17,0 12,4 9,2 41,0 35,2(172,2 18,29 23,09
13 21,68 | 164 | 59,6 6,8 7,8 70| 14,0| 10,4| 24,0| 12,4| 13,6 | 19,8 | 19,8 | 135,6 | 14,60 | 22,16
14 23,08 | 158 | 48,6 7,2 7,4 4,4 | 14,6 8,2| 12,6 | 10,0 7,6 19,0 | 14,2 | 105,2 | 10,68 | 19,47
15 22,64 | 170 | 63,2 6,2 | 10,0 70| 19,0| 14,6 | 19,0 | 19,8 12,2 | 20,0| 17,6 | 145,4| 15,68 | 21,87
16 22,34 | 167 | 56,8 6,6 11,0 6,2 12,4| 11,0| 25,0| 11,2 | 11,8 | 28,0| 12,0 | 135,2 | 14,55 20,37
17 21,44 | 172 | 74,7 8,2 8,8 7,8 17,8| 17,0| 20,0| 16,4| 22,0| 21,0| 23,8 |162,8 | 17,42 | 25,25
18 22,51 | 178 | 66,0 6,4 5,8 50| 13,0| 10,2| 20,0 12,8 | 11,0| 18,0| 13,4 |115,6|12,13| 20,83
19 22,16 | 170 | 73,4 7,2 6,0 6,0| 16,6 | 14,6 | 21,0| 17,0| 16,0| 28,2 | 16,8 | 149,4 | 16,10 | 25,40
20 22,55| 173 | 71,5 6,0 7,6 6,4 19,0| 10,4 | 20,4 9,2 13,0 21,2 | 24,2 |137,4|14,80 | 23,89
21 22,08 | 172 | 58,4 6,0 6,8 5,2 15,2 78| 18,8 | 10,4 | 13,0| 26,8 | 21,4|131,4|14,11|19,74
22 22,37 | 167 | 56,3 5,4 6,6 54| 12,8 8,6 26,0| 11,8 | 10,0 9,8 13,4|109,8|11,34| 20,19
23 22,15| 163 | 67,5 5,2 8,6 50| 11,2 | 14,0 15,4 11,0| 10,8 | 27,2 | 23,2 |131,6 | 14,14 | 25,41
24 27,02 | 168 | 62,0 5,2 9,4 56| 21,8| 10,0| 25,4| 11,2 | 11,0| 28,2 | 25,4 |153,2 | 16,48 | 21,97
25 21,86 | 168 | 56,8 6,4 8,4 6,2 | 15,0| 10,8 | 15,4 | 13,2 | 13,0| 18,2 | 17,4 |124,0| 13,22 | 20,12
26 23,93 | 160 | 58,4 7,2 7,4 50| 17,4| 10,0 | 20,0 | 12,0 7,2 24,2| 22,0(132,4|14,23 | 22,81
27 22,50 | 167 | 83,2 7,0 10,8 7,8| 37,4| 42,0| 36,0 35,0| 33,0| 44,0| 35,0|288,0| 26,24 | 29,83
28 19,33 | 152 | 39,6 6,2 5,8 3,8 11,2 56| 11,0 8,0 76| 90| 12,6| 80,8| 6,60(17,14
29 22,04 175 | 60,3 4,8 5,4 4,4 | 10,2 8,8| 18,8 7,4 7,2| 18,4 | 14,6 | 100,0| 9,89 19,69
30 21,26 | 174 | 68,6 6,8 7,0 6,0| 23,0| 17,2 33,4 | 20,0| 17,2 | 34,0| 20,0 | 184,6 | 19,36 | 22,66
31 20,83 | 178 | 69,0 7,0 14,0 6,4| 19,0| 11,0| 26,2 | 14,6 | 13,4 | 43,0| 38,0|192,6 | 20,02 | 21,78
32 22,25 | 171 | 68,7 6,0 8,0 6,4 | 23,8| 19,2 | 22,0| 13,8 | 12,2 | 34,8 | 34,0 | 180,2 | 18,99 | 23,49
33 22,94 | 169 | 57,0 6,2 7,4 3,8| 13,8| 14,0( 21,0 14,6 | 11,0| 23,0 | 28,0 | 142,8 | 15,40 | 19,96




34 [2048] 170 [ 60,8 58[ 54 52| 126] 180[ 152 72| 84 20,0] 25,2[123,0] 13,09 21,04
35 [2468| 162 | 470| 54| 62| 42| 112| 72| 102 72| 11,2| 17,8 16,2| 96,8] 9,39|17,01
36 |24,29| 170 [ 58,4 82| 13,0 56| 190 11,4 20,4| 88| 9,0| 27,8 20,4 |143,6][ 15,48 20,21
37 |2691| 170 [556| 48| 42| 28| 166| 164| 86| 56| 52| 26,2 13,8[104,2]10,53 19,24
38 [21,62] 166 | 51,5| 60| 62| 42| 220 86| 180 10,0 10,2 23,0 23,6 |131,8[ 14,16 | 18,69
39 [21,55| 158 | 47,7| 54| 34| 88| 122|110 66| 13,4| 50| 80| 17,4| 91,2] 8471911
40 |2055| 167 | 61,0| 58| 96| 58| 156 11,6 12,6] 270| 56| 10,4 16,2[120,2]12,74 21,87
41 |2519| 171 [ 58,4 54| 11,2| 92| 192| 11,4| 9,0] 23,4| 72| 196/ 17,6 |133,2] 14,32 19,97
42 2312 162 [ 638 64| 11,4 54| 224|144 10,2] 242] 7,8] 17,6 19,4|139,2 15,00 | 24,31
43 |22,23| 159 | 563 58| 82| 88| 156|128 7,8]278| 6,4] 10,8] 18,2[122,2]12,99(22,27
44 |2588| 168 | 552 56| 10,4 11,0| 22,4 11,2 10,2] 22,4| 8,2 23,0 19,4 [143,8] 15,51 19,56
45  [19,53] 165 | 66,0 68| 156/ 16,2 22,0| 17,2 23,2] 35,2 13,6 19,6 | 16,0 | 185,4 | 19,43 | 24,24
46 [21,36| 175 | 62,2| 60| 88| 54| 11,8 11,2| 96| 98| 80| 19,6/ 23,4|113,6|11,86(20,31
47 |2452| 162 | 49,7| 56| 72| 44| 60| 72| 76| 156| 52| 74| 154 81,6| 6,75(18,94
48 2362 167 [59,7| 62| 86| 88| 184 166| 84| 294| 80| 6,4 11,4[122,2|12,99 21,41
49 [21,31] 164 | 80,7| 84| 16,0 10,8 | 24,4] 25,0 33,0] 37,0 23,2| 25,8 29,0 232,6 | 22,94 | 30,00
50 [22,34| 159 | 41,3 48] 48| 46| 114| 84| 62]200| 88| 92| 126] 90,8] 840][16,34
51 [21,46| 169 | 685 72| 11,6( 10,0| 26,8| 12,6| 18,2 356| 9,0 21,0 28,0[180,0] 18,97 | 23,98
52 [2048| 163 [ 505 60| 58| 36| 168 70| 66| 88| 60| 11,2| 280 99,8] 9,86 19,01
53 [2597| 170 | 645 6,8] 11,2 7,0 208 12,0| 12,0 24,2 16,8 156 19,0 145,4] 15,68 22,32
54 [2268]| 167 556 54| 88| 68]200| 82[ 100/ 190| 6,0/ 20,2| 56[110,0]11,37]19,94
55 [23,84| 157 [ 51,7| 9,0 120 96| 19,0 11,0 20,6 | 30,2 11,4| 15,2 16,2 | 154,2] 16,58 | 20,97
56 |21,62| 164 | 553 58| 76| 64| 168 12,4| 12,4 252| 6,0| 23,6 21,8[138,0( 14,87 | 20,56
57 |21,70| 172 [ 69,1 74| 116 78| 280 12,8 21,4 22,8| 7,8| 12,6 | 25,6 | 157,8] 16,94 | 23,36
58 [21,06| 183 [ 59,4 52| 32| 38] 72| 46| 54| 97| 66| 86| 98| 641] 3,02[17,74
59 [22,11] 169 [ 67,1 62| 72| 84| 11,8| 104| 86| 22,0| 100| 80| 11,8|104,4]10,56 23,49
60 |2523| 162 [ 544 54| 84| 54|212| 96| 70| 164 52| 13,2] 16,4[108,2]11,11(20,73
61 |22,85| 183 | 72,4 62| 11,0] 10,2 20,0 10,7 13,0 30,0| 7,8 19,2 20,2 148,3] 15,98 21,62
62 [21,05| 161 | 56,2 44| 76| 52] 180 122 90][ 166| 54| 68| 142] 99,4] 9,80]21,68
63 |2037| 164 | 609 48| 88| 74| 186|150 12,0| 156| 7,2 26,0] 16,2[131,6]14,14 | 22,64
64 |2494| 175 | 568 56| 45| 46| 11,4 90| 64| 126| 46| 12,4 248 959 9,25|18,55
65 |2332] 164 | 554 50| 58| 56/ 158 13,0] 100] 21,0| 7,4| 146 15,4(113,6] 11,86 | 20,60
66 |22,22]| 151 | 56,7 3,2| 82| 62] 23,6/ 14,4] 20,0/ 33,0 20,2 16,2 21,0(166,0] 17,72 24,87
67 |23,65| 179 [ 593 64| 84| 34|204| 74| 92| 166| 102| 6,2 17,4|105,6] 10,74 18,51
68 |21,95| 161 | 52,8 72| 70| 74| 178| 94| 80| 106 24,2 13,8] 18,0[123,4]13,14 20,37

Pramér | 22,7 |167,6| 60,4| 61| 82| 64| 17,6] 11,9] 16,2| 16,4| 10,8| 20,1| 19,8 |133,6| 13,8| 21,5

SMODCH | 1,75 | 6,57 | 9,15 1,09 2,83 2,26 5,23 | 5,15 7,16 | 8,26 | 5,35 8,94 | 7,12[37,95| 4,04 2,70

Min 19,3 [151,0] 396 32| 32| 28| 60| 46| 54| 56| 46| 62| 56| 641 30| 163

Max 28,9 [183,0]( 90,5| 9,4 17,2 16,2 37,4 42,0 36,0| 37,0 33,0 44,0 43,0[288,0| 26,2 30,0




Power jéga - muzi

=
= 2 - ~ 3
= g = = o o = Q
o © ) © < < c ,cu P
s |2 8|5 |3 (3|l 8|8 <2 2/%|8|s
] > S < = S £ e |8 < ¢ o 2 > o S o
1 2493 | 186 | 68,1 3,8 4,2 4,0 6,8 7,8| 10,4 8,0 5,0 9,8 54| 65,2(11,27| 19,95
2 21,97 | 178 | 71,5 4,2 6,2 4,8 7,8 8,4 10,0 7,2 6,0 7,8 8,4| 70,8|12,31| 19,95
3 22,54 | 175 | 79,5 4,8 10,4 74| 14,4 12,0 17,4 | 31,0 6,0| 17,8 | 13,8 |135,0|20,42 | 23,73
4 21,83 | 185 | 77,6 5,2 4,2 5,2 5,6 8,0 52| 13,8 5,8 80| 13,4| 74,412,933 | 29,22
Primér 22,8 |181,0| 74,2 4,5 6,3 5,4 8,7 9,1| 10,8 | 15,0 57| 10,9| 10,3| 86,4 | 14,2 | 23,2
SMODCH | 1,25 | 4,64 | 459 | 0,54| 2,53 | 1,26| 3,41 1,72| 4,35| 9,58| 0,41 | 4,09 | 3,51 |28,27| 3,62| 3,80
Min 21,8 | 175,0| 68,1 3,8 4,2 4,0 5,6 7,8 5,2 7,2 5,0 7,8 54| 652 11,3| 19,9
Max 24,9 | 186,0 | 79,5 52| 10,4 74| 14,4 12,0 17,4 | 31,0 6,0| 17,8 | 13,8 (135,0| 20,4| 29,2




Priloha 4: Naméi'ené hodnoty — ledni hokej

Ledni hokej - zeny

z o .
g o é © % % ) 2 >‘§ ]
1 2426 | 172(62,1| 82| 74| 52| 120|100 12,2| 86| 80| 17,2| 20,0|108,8 | 11,20 | 20,99
2 21,64 164|513| 64| 44| 40| 104| 74| 144| 58| 54| 13,2( 13,2| 846 7,31(19,07
3 2552 | 162(575| 64| 10,8| 50| 18,0 13,0| 158 10,0| 11,2 | 24,4 | 22,0 |136,6 | 14,71 | 21,91
Pramér | 23,8 |166,0 (57,0 7,0| 7,5 47| 135|101| 141| 81| 82| 183 184|110,0| 11,1| 20,7
SMODCH | 1,62 | 4,32|4,43|0,85| 2,61| 0,52 3,27 2,29 1,48 1,75| 2,37 | 4,63 | 3,77 |21,25| 3,02| 1,18
Min 21,6 [162,0]51,3| 64| 44| 40| 104| 74| 122| 58| 54| 13,2|13,2| 846| 73| 191
Max 255 [172,0( 62,1| 82| 10,8| 52| 180| 13,0| 158 10,0| 11,2 | 24,4 | 22,0|136,6 | 14,7| 21,9
Ledni hokej - muzi
z o "
’g o g © % % o 2 % b
1 31,83| 176|83,5| 80| 12,0| 6,2| 50| 18,0 32,0| 17,0| 26,0| 15,0| 2,0|141,2 | 20,99 | 26,96
2 23,04| 176|705| 60| 46| 40| 52| 82|11,0| 70| 60| 90| 82| 69212022276
3 27,95| 186|853| 56| 50| 40| 40| 11,0| 16,2 | 11,0| 10,0| 74| 7,0| 81,2 |14,03|24,66
4 22,24| 197]99,2| 50| 54| 80| 11,0| 11,0| 152| 84| 10,0| 13,2 18,2]105,4 | 17,31 | 25,56
5 23,06| 185|754| 64| 44| 62| 70| 90| 110 80| 58| 62| 68| 70812312203
6 2221| 172(758| 64| 52| 80| 11,2|10,2| 12,4| 7,8| 7,0| 84| 11,0| 87,6 |14,98 25,62
7 22,95| 186|73,0| 50| 36| 60| 100| 84| 100| 82| 52| 10,4| 14,0| 80,8 13,97 (21,10
8 21,52| 186|81,1| 48| 48| 54| 11,0] 100]| 11,4| 68| 60/ 11,0| 18,4| 89,6 | 15,27 | 23,44
9 22,46| 183|766| 56| 44| 50| 82| 86| 11,8| 64| 46| 62| 74| 682|11,84(22,87
10 [21,42| 176|73,5| 42| 42| 58| 62| 82| 82| 58| 44| 84| 11,0| 66,4|11,50]23,73
11 |21,68| 178|756| 70| 68| 72| 120] 160/ 22,2 13,0| 70| 11,2| 14,0|116,4 | 18,56 | 23,86
Pramér | 23,7 |181,9| 79,0 58| 55| 60| 83| 108|147 90| 84| 97| 10,7| 88,8 14,8| 23,9
SMODCH | 3,10 | 6,79] 7,70| 1,04 | 2,20| 1,31 2,77 3,12| 6,57 | 3,21 5,86 | 2,67 | 4,85 |22,44| 2,92 | 1,64
Min 21,4 [172,0( 705| 42| 36| 40| 40| 82| 82| 58| 44| 62| 20| 664 11,5] 21,1
Max 31,8 [197,0] 99,2| 80| 120| 80| 12,0| 180 32,0| 17,0| 26,0 150 | 18,4 |141,2| 21,0| 27,0




Priloha 5: Namérené hodnoty — plavani

Plavani - Zeny

=
5 2 - ~ 4
@ S < £ | 5 T I
2 © © c c c 1]
= |2 |8 s [F |8 |8 |8 |3 |8 |x|5 /28|38 |§8/|s
" 2 |2 | |2 |5 | |8 |® | |5 |8 |4 |5 |8 5 &
1 21,93| 185|69,1| 60| 56| 52| 11,0| 7,8| 13,4| 16,2| 54| 14,4| 154(100,4| 9,96 | 20,19
2 21,40| 167 522| 3,2| 34| 3,8|120| 68| 76| 224| 60| 13,6| 150| 93,8| 8911872
3 22,96 | 172|579 62| 64| 54| 186| 96| 88| 194| 7,8| 22,0| 28,2|132,4 14,23 |19,57
4 2523| 160 51,4| 6,2| 80| 48| 184| 76| 11,2| 204| 9,4 12,2| 12,4|110,6 | 11,45 | 20,08
5 2362| 174|685| 64| 82| 3,6| 156/ 13,8 13,8| 17,0| 7,0/ 14,2| 12,8]112,4|11,70| 22,63
6 21,47| 169 68,8| 8,6 12,0| 15,2| 11,8 | 14,8| 18,4 | 27,4 | 11,4| 23,6 | 29,0 | 172,2 | 18,29 | 24,09
7 2160| 179| 685| 6,6| 84| 64202 150| 98| 22,4| 68| 12,8| 24,0|132,4 | 14,23 | 21,38
8 24,98 159 | 65,5 4,6 6,8 4,81 21,4 10,6 82| 184 | 10,0 11,6 | 19,4|115,8 (12,16 | 25,91
9 22,6 | 167| 77,2| 68| 86| 104| 17,2| 14,4| 19,0| 21,2| 8,8| 10,6| 20,0 |137,0 14,76 | 27,68
10 21,1 | 175|698| 62| 90| 74| 16,22] 100| 9,4| 18,0]| 11,0| 12,6 15,4 |115,2|12,08 | 22,79
11 23,74| 169 68,2| 6,6| 9,2| 80| 23,0| 28,0| 150 28,6| 6,6| 23,2| 28,2|176,4 | 18,66 | 23,88
pramér | 22,8 (1705|652 | 61| 7,8| 68| 169 12,6| 12,2| 21,0| 82| 155]| 20,0|127,1| 13,3| 22,4
SMODCH | 1,38 732|761 1,28 2,12| 3,26| 3,82| 5,67| 3,81| 3,82 | 1,95| 4,67 | 6,10 25,58 | 2,97 | 2,67
Min 21,1 [159,0| 51,4| 3,2| 34| 36| 11,0 68| 76| 162| 54| 106/| 12,4| 93,8| 89| 187
Max 25,2 |185,0| 77,2| 8,6/ 12,0| 152| 23,0| 28,0| 19,0| 28,6 11,4| 23,6 29,0|176,4| 18,7 | 27,7
Plavani - muzi
=
= 2 - ~ 9
’g 8 = = o) o ’: (9]
= |2 |8 |~ |8 |8 |g |= |3 |5 S |eg |8 |2 | _
s |% |E |8 [& |2 |® |R |2 |= |S |e |5 |3 |8 |2
G > s < = o £ o Y £ 6 o 7 > a S o
1 23,68| 170| 72,5| 54| 60| 66| 13,2| 13,2| 250/ 150/ 14,0| 11,0| 10,4 | 119,8 | 18,92 | 25,09
2 2450| 176 97,1| 6,0| 9,0| 74| 254 23,0| 27,0| 22,4| 16,0| 30,0| 28,6 | 194,8 | 25,04 | 31,35
3 22,20 178|643| 42| 54| 50| 110 92| 100| 54| 60| 72| 94| 72,8|12,66]20,29
4 23,61 180 | 80,0 4,2 5,6 5,0 8,8| 10,0 14,0 7,4 7,4 6,8 70| 76,2 |13,23| 24,69
5 2168| 177|67,7| 42| 40| 66| 66| 68| 56| 7,8| 52| 66| 7,2| 606]10,35|21,61
6 2232| 178|645| 43| 44| 38| 60| 70| 94| 88| 52| 64| 13,2| 68,5]11,89 20,36
7 24,88 182 | 81,9 4,4 4,6 6,0 9,2 8,2 13,2 4,2 6,6 6,8 8,0 71,2|12,38|24,73
8 22,22 176 | 68,8 5,4 4,41 4,2 5,6 8,0 7,0 5,0 5,2 5,6 8,2| 58,6| 9,93]|22,21
9 20,82 | 167| 64,7| 50| 50| 3,2| 54| 40| 54| 74| 36| 56| 44| 49,0| 7,68]23,20
10 2154| 178|66,1| 3,8 29| 72| 86| 102| 58| 86| 42| 74| 7,2| 659]11,40|20,86
11 24,57 168 | 55,7 5,0 4,8 3,8 5,2 8,2 5,0 9,6 5,2 5,8 56| 58,2| 9,84]|19,73
12 23,66 183 | 78,2 4,8 3,2 2,8 8,2 8,0 481 10,4 5,4 6,2 9,4| 63,2|10,88 23,35




13 21,72 179(709| 48| 7,2| 3,2 52| 88| 56| 100| 44| 60| 98| 650(11,23|22,13
14 21,20 171|721| 58| 66| 10,0| 16,8| 13,4| 12,4| 21,6| 10,0| 11,0| 9,4|117,0| 18,62 | 24,66
15 25,87 | 186| 71,8| 52| 44| 42|108| 72| 60| 13,4| 82| 65| 148 80,7|13,95]|20,75
16 21,67| 199 89,2| 44| 42| 44| 112 94| 94| 240 74| 70| 16,2| 97,6 16,34|22,52
17 2397| 190 79,1| 46| 48| 58| 62| 88| 66| 13,0 50| 68| 94| 71,0(12,34|2191
18 23,08 182|67,7| 58| 46| 30| 48| 72| 43| 66| 40| 76| 70| 549 9,11|20,44
19 22,17 | 183|721| 49| 76| 88| 80| 86| 54|102| 58| 78| 100 77,1|13,38]|21,53
20 21,71| 187(76,9| 3,8 58| 44| 62| 82| 58| 116| 70| 90| 74| 69,2(12,02]21,99
21 2161| 185| 76,5| 44| 90| 46| 106| 90| 60| 10,8 60| 86| 14,0| 83,0(14,31|22,35
22 22,32 195|76,1| 58| 42| 48| 96| 78| 60| 13,6| 54| 11,4| 14,6 83,2|14,34|20,01
Pramér 22,8 |180,5| 73,4| 48| 54| 52| 92| 93| 91|112| 67| 85| 105| 79,9| 13,2| 225
SMODCH | 1,34 | 7,88 | 8,83| 0,65| 1,61| 1,86| 4,60| 3,57 | 6,02| 5,34 | 3,01 | 4,98 | 500|30,56| 3,75| 2,49
Min 20,8 |167,0| 55,7| 3,8 29| 28| 48| 40| 43| 42| 36| 56| 44| 490 7,7| 19,7
Max 25,9 |199,0| 97,1| 60| 9,0| 10,0| 25,4| 23,0| 27,0| 240 16,0| 30,0 | 28,6|194,8| 25,0 31,3




Piiloha 6: Namérené hodnoty — badminton

Badminton - Zeny

= . «
’g @ é © % % o e ,‘g b
1 21,26 | 168]620| 70| 172| 76/ 23,8] 22,2] 20,8 34,2| 11,4 15,2 14,6 174,0| 18,45 | 21,97
2 22,67| 176|64,8| 50| 80| 82| 160 11,2| 84| 200| 84| 92| 12,6[107,0|10,94 [ 20,92
3 22,70| 167]60,8| 52| 82| 40| 178|108 10,2| 19,6| 6,4] 10,6 17,6]110,4|11,42(21,80
4 2588| 175|683 | 48| 83| 36203 11,4| 11,8] 23,0| 92| 14,2| 11,8]118,4|12,50 (22,30
5 21,31 155(63,7| 64| 100| 98| 70| 13,4 23,2| 354 21,4 27,6 | 28,6 |182,8|19,21 | 26,51
6 25,16 | 157|52,1| 48| 58| 56/ 13,0 10,8 92| 250| 3,6| 14,4 16,0]108,2 | 11,11 | 21,14
7 21,33| 170|48,7| 70| 68| 88| 21,8] 13,0| 140/ 270| 80/ 16,8| 19,2]142,4|15,35 16,85
8 20,54 | 154(557| 56| 68| 54| 184]104| 90/ 200| 6,8/ 12,6| 20,8[115,8|12,16 | 23,49
9 22,12| 173|636 64| 72| 46| 60| 146 128| 68| 78] 128/ 180] 970| 9,42]21,25
10 [22,89] 182 82,8| 70| 12,4| 86/ 274] 13,8] 14,2] 352 10,0| 15,6 | 15,4 | 159,6 | 17,12 [ 25,00
11 [2440| 175|62,2| 72| 52| 66/ 186/ 11,2] 11,0] 254 10,6] 10,2 17,2 |123,2]13,12] 20,31
12 |21,71| 188]66,0| 64| 70| 40| 202] 11,2| 104] 11,2] 90| 17,8] 154]112,6(11,73] 18,67
13 [22,54| 165|66,8| 6,8 156/ 16,2] 22,0] 17,2] 23,2| 35,4 | 13,4| 19,6 | 16,0 | 185,4 | 19,43 | 24,54
pramér | 22,7 |169,6| 62,9 6,1] 91| 72| 179 13,2] 13,7| 245]| 9,7| 15,1 17,2|133,6| 140] 21,9
SMODCH | 1,54 | 9,80]7,99| 0,88 3,58 3,28 5,93 3,21 509 8,82 4,11 4,63 | 4,06 (30,15| 3,34| 2,49
Min 20,5 [154,0| 48,7| 48| 52| 36| 60| 104| 84| 68| 36| 92| 11,8 970| 94| 169
Max 259 | 188,0( 82,8 72| 17,2| 16,2 27,4 22,2 23,2 35,4 21,4] 276 28,6 185,4] 19,4] 26,5
Badminton - muzi
= . "
’g § :E‘| % o 2 % o
Q9 > > &= - e} = [« N 4= e} e} 172 -_— (72 > [=2]
1 24,99| 174| 503| 52| 58| 54]134] 72| 50| 96| 3,8]128] 154 83,6|14,40(16,61
2 23,07| 180| 76,2| 42| 54| 44| 82| 92| 74| 156] 72| 90] 12,0] 82,6]14,25]23,52
3 21,38| 189| 81,2| 53| 65| 40| 120] 105| 6,0/ 142] 98] 82 158] 92,3(15,64](22,73
4 2336| 191| 63,0| 32| 47| 34| 50| 82| 56/ 126| 46| 60/ 10,8| 64,1|11,06|17,27
5 2426| 176| 64,7| 52| 38| 28] 62| 68| 42| 68| 34| 48] 60| 500 7,93[20,89
6 21,80 178| 73,1| 62| 70| 42| 100]|110] 82| 180| 68| 7,4/ 100]| 88:8]|15,16]23,07
7 2032| 163| 61,9| 52| 92| 68| 130/ 11,4] 13,6| 194| 6,4 12,8 9,6|107,4|17,55 23,30
8 2583| 178 748| 48| 40| 64| 11,4| 88| 72| 206| 60| 78] 66| 83,6|1440][23,61
9 22,59| 184 939| 40| 80| 92| 96/ 11,6| 14,8] 24,8] 14,6 | 10,4 | 12,8(119,8| 18,92 (27,74
10 [21,25] 190| 81,2| 3,8] 30| 52| 58| 86| 64]166] 58| 90| 98| 740]12,86]22,49




11 21,68| 178 793| 46| 62| 78| 76| 78| 122|214 | 52| 54| 90| 87,2|14,93]|25,03
12 22,90 177| 81,8| 44| 74| 92| 18,2| 18,6 14,2| 26,0| 12,8 | 13,0| 12,4 |136,2 | 20,54 | 26,11
13 26,08| 190| 89,3| 48| 44| 46| 68| 88| 60| 13,4| 50| 7,2| 66| 67,6|11,73|24,74
14 20,87| 176 68,2| 54| 52| 36| 76| 86| 64| 11,8 42| 74| 156| 758|13,17|22,02
15 22,16 | 191 72,8| 58| 40| 38| 64| 76| 46| 66| 42| 62| 60| 552| 9,18|19,96
16 22,28 | 178| 68,5| 50| 46| 48| 7,2|104| 6,2| 13,4| 54| 86| 12,2| 77,8|13,49|21,62
17 25,17 | 182| 869| 60| 68| 60| 10,0| 90| 62| 11,8| 190| 8,6| 14,8 | 98,2|16,42|26,23
18 21,24| 175| 696| 58| 46| 50| 82| 94| 98| 190| 46| 68| 80| 81,2|14,03|22,73
Pramér 22,8 |180,6| 743| 49| 56| 54| 93| 96| 80| 156| 7,2| 84| 10,7| 84,7| 14,2| 22,8
SMODCH | 1,71 | 7,24(10,53| 0,78 | 1,60| 1,83 | 3,25| 2,56 | 3,32| 5,42 | 4,12 | 2,40 | 3,25|20,70 | 3,04| 2,79
Min 20,3 | 50,3 32| 30| 28| 28| 50| 42| 42| 34| 34| 48| 60 7,9 79| 16,6
Max 26,1 |191,0| 939| 6,2 92| 92| 18,2| 186 | 14,8| 26,0| 19,0| 13,0| 15,8|136,2 | 20,5| 27,7




Priloha 7: Namérené hodnoty — kondi¢ni trénink

Kondi¢ni trénink — Zeny

= . «
98] > S £ 2 o £ o N < o 2 173 = @ > o
1 22,77| 173|66,8| 62| 78| 50200 90/ 168| 98| 82| 200/ 264 129,2|13,85|22,32
2 23,10| 175|70,2| 70| 74| 110/ 27,8| 154/ 27,0 20,0| 21,0| 15,0| 14,0 | 165,6 | 17,69 | 22,92
3 21,50| 166|51,4| 50| 84| 46/ 168 88| 82| 172| 64| 11,0| 13,4| 99,8 9,86 18,65
4 215 | 165[53,1] 54| 88| 80| 226| 84| 11,0] 180| 6,0] 18,2 19,2]125,6] 13,42 19,50
5 22,71| 162]60,5| 80/ 11,6| 11,4| 26,6| 13,4 16,6 33,2| 7,4| 10,0| 16,8 155,0| 16,66 | 23,05
pramér | 22,3 [168,2] 60,4 63| 88| 80| 228 11,0] 159 19,6| 9,8] 14,8] 18,0[1350| 14,3] 21,3
SMODCH | 0,69 | 4,96 7,37] 1,00| 1,48 2,87 | 4,08| 2,85 6,45| 7,61 5,65| 3,90] 4,70|23,23| 2,75| 1,84
Min 21,5 | 162,0] 51,4| 50| 74| 46| 168] 84| 82| 98| 60| 100/ 13,4] 99,8 99| 187
Max 23,1 [175,0] 70,2| 8,0/ 11,6] 11,4 27,8] 15,4 27,0] 33,2 21,0] 20,0 26,4] 1656 17,7] 231
Kondicni trénink - muzi
= . "
’g § :E‘| % o 2 % o
Q9 > > &= = e} = [« N 4= e} e} 172 -_— (72 > [=2]
1 27,47| 184|86,4| 70| 86| 60/ 250[ 12,0] 17,0 11,4| 9,0| 15,4 23,0|134,4|20,37 | 25,52
2 2439| 177]|702| 50| 58| 54| 100[ 11,4 90| 70| 60| 62| 64| 72,2|12,55]2241
3 2321| 190|745| 48| 28| 46| 60| 100] 80| 48] 50| 78| 120]| 658]|11,39]20,64
4 2411| 170|643| 62| 42| 32| 128 84| 124| 68| 42| 102|144 82,8|14,28]22,25
5 20,53 | 183|705| 54| 32| 38| 50| 102|110 66| 66| 80| 70| 668|11,58|21,05
6 21,88 179]745| 44| 54| 50| 96| 88| 94| 21,8 64]106] 158] 97,2|16,29]23,25
7 22,52 190|77,8| 34| 48| 48| 66| 86| 72| 156| 48| 60| 86| 70,4|12,24|21,55
8 24,75| 179]63,8| 40| 32| 26| 60| 64| 46| 70| 44| 52| 60| 494 7,78|19,91
9 20,97 | 172]63,4| 48| 50| 54| 11,2]106] 82| 224| 72| 64] 108] 92,0]15,60]21,43
10 23,19| 162|485 66| 52| 44| 100| 70| 60| 76| 52| 162] 160]| 84,2]14,49]18,48
11 21,46| 180|788| 40| 46| 36| 58| 78] 60| 100| 56| 90| 62| 62,6|10,76|24,32
12 23,13| 164|619| 74| 86| 90| 166/ 11,0| 144 21,4| 78| 12,2 16,6 | 1250 19,46 | 23,01
Pramér | 23,1 [1775]696| 53| 51| 48| 104] 94| 94| 11,9| 60| 94| 119] 83,6] 139] 22,0
sMoDCH | 1,83 | 8,68(9,52] 1,23] 1,80 1,58 5,50 1,71 3,52 6,37 | 1,39 3,48] 5,14 | 24,26 | 3,48 1,84
Min 20,5 |162,0| 485| 3,4| 28| 26| 50| 64| 46| 48| 42| 52| 60| 494 7,8] 185
Max 27,5 [190,0] 86,4| 74| 86| 90/ 250/ 12,0] 17,0] 22,4 9,0] 16,2] 23,0 134,4| 204] 255




