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1 UVOD

Ma bakalatska prace je zvolena na téma: Vytvoreni a ovéieni kondi¢niho pohybového
programu pro skupinu cvicicich muzt ve veku 20 - 30 let v centru zdravého Zivotniho
stylu na PF ve Skolnim roce 2016/2017. Jde tedy o kondi¢ni program zlepSujici
fyzickou zdatnost u muzi v mlad$im dospélém véku. Tento projekt ma uzkou souvislost
s mnou studovanym oborem Vychova ke zdravi, ktery se zaobird zdravym zivotnim
stylem, spravnymi stravovacimi navyky a regeneraci téla. Obdobi mezi dvacatym
a tficaitym rokem Zivota je pro muze cas, kdy vétSinou konc¢i se Skolni dochazkou
a prechazeji do zaméstnani. Ne vzdy pak maji dostatek Casu na fyzické aktivity jako
pii studiich.

Program je proto orientovan na zlepSeni fyzické kondice a zpevnéni
ochabujiciho svalstva. Pro muze se sedavym zaméstnanim je to vynikajici zpusob,
jak se fyzicky zdokonalit. Navic spole¢ny program umoziuje muziim navazat nové
kontakty s lidmi stejného véku a pohlavi, coz ma i psychicky piinos pro jedince.

Ma prace je proto rozdélena na €ast teoretickou kde se zabyvam problematikou
posilovéni, hubnuti, zdravého Zivotniho stylu a pohybovou aktivitou. Druhé ¢ast prace
je prakticky vyzkum, kde je mozné sledovat vysledky péti probandu, kteti podstoupili
mefeni fyziologickych parametrti a aktivné dochazeli na cviceni.

Cilem préce je ovéfeni vlivu cviceni na skupinu probandi. Cviceni ovliviiuje
fyzickou zdatnost kazdého bez vyjimky, pokud je pravidelné¢ dodrzovano a spravné
provadéno. Mnou navrhovany systém kruhovych tréninkti ma potencional pro uplatnéni

ve prospech Siroké vetejnosti.



2 TEORETICKA CAS

2.1 Zdravy Zivotni styl

Clovék ovlivituje své zdravi chovanim, piistupem a pééi o vlastni zdravi. Nedilnou
soucasti by ale mé¢l byt zdjem o salutogenezi. Salutogeneze se zabyva pohledem na to,
»pro¢ je Clovék zdravy, a ne pro¢ je Clovék nemocny“. Salutogeneze je rozdilna
od bézné mediciny. Klasickd medicina zohlediiuje nemoci a jejich charakteristické
pric¢iny. Salutogeneze na druhou stranu odhaluje a snazi se popsat, pro¢ jsou lidé zdravi.
Snazi se zaujmout a nastartovat zajem jedince o jeho vlastni zdravi, postupy a metody,
které vedou k jeho udrzeni (Veleminsky, 2012).

Mozné shrnuti postupt ke zdravému zivotnimu stylu. Zakladem je nekoufit,
nepozivat alkohol a jiné psychotropni a omamné latky. Snazit se racionalné stravovat
s ohledem na kvalitu a kvantitu. Dostatecn¢ dlouho spat a adekvatné se pohybovat
v prubéhu dne. UdrZovat si optimistickou naladu a dobré naladéni do vSech Zivotnich
situaci (Veleminsky, 2012).

Koufeni a alkohol by se daly shrnout do stejné kategorie, a to Skodlivé latky
vedouci k zéavislostem. OvSem zavislost se da vypéstovat témét na ¢emkoli. Od drog
pies hraci automaty az po sladkou Cokoladu. Kazda z jednotlivych zavislosti ma jiny,
ale vétSinou fatalni dopad, pokud je nekontrolovana a projevi se v plné sile (Kukacka,
2009).

Zdravd vyziva je nedilnou soucasti kvalitniho Zivota. Dulezité je tedy jist
pravidelné¢ a rozmanité mnozstvi potravin. Energetickd hodnota, kterou diky potravé
ziskavame, by méla korespondovat s naSim vydejem a méla by byt pfizpiisobena nasi
aktivit¢ a potfebam. Neni Spatné, kdyZ si €as od ¢asu dopiejeme nezdravé, sladké nebo
tucné jidlo, ale rozhodné by se takové jidlo nemélo stat zakladem naseho jidelnicku.
Samoziejmosti je dostatek tekutin. NejlepSi moznosti je voda, ale ¢aj nebo kvalitni
dzusy jsou skvélou alternativou (Vitamins Cosmetics s.r.o [online], 2014).

Pohybova aktivita je dal$i dilezitou véci, kterou by clovék mél dodrzovat.

Nemusi se jednat o sportovni vykony na vrcholové tirovni, ale upfednostnit schodisté



pfed vytahem a dvakrat tydné si jit na hodinu zaplavat nikomu neuSkodi. Pravidelné
cviceni by mélo byt soucasti Zivota kazdého jedince. Dvakrat nebo tfikrat tydné
se hodinu aktivné hybat je nejlepSim zplsobem, jak zlstat aktivnim a zdravym
i do vyssiho veéku (Vitamins Cosmetics s.r.o [online], 2014).

Dostatecné mnozstvi spanku a hlavné kvalitniho spanku je pro lidské télo
nezbytnosti. Jde o jeden z hlavnich piliit zdravého Zivotniho stylu, jeho ptinos pfispiva
zejména k regeneraci centralni nervové soustavy. Dostatek spanku je pro kazdého
individualni, jsou lidé, kterym sta¢i spat Sest hodin a jini maji nastaveny organismus
na hodin devét. Pro vSechny je vSak stejné diilezité spat v tichu, tmé a vétrané mistnosti
(Sonka, 2008).

Optimismus je asi téma, na které se s ohledem na zdravy Zivotni styl nejcastéji
zapomind. Pesimistickd a negativni nalada ndm mutZze ublizovat uplné stejné jako
opomijeni ostatnich zasad pro dobry zdravotni stav. Clovék by se mél snaZit byt
spokojeny sdm se sebou a mit se rad, stejné tak jako udrzovat zdravé a kvalitni vztahy
se svym okolim. DuSevni pohoda ptedchazi velkému mnoZstvi psychosomatickych
onemocnéni (Prasko, Praskova, 2001).

Dostatecnd pohybova aktivita produkuje v téle latky, které udrzuji dobrou
naladu. Nedostatecnd ndmaha a aktivita zapficiiuje nedostatecnou tvorbu endorfint,
a tim nepfinad8i ani pfijemné pocity. Pii nizké hladin¢ endorfinii je ¢lovék unaveny
a bez nalady. Problémy bézného Zivota se najedou zméni v nepiekonatelné, a tim jen
budeme prohlubovat nasi uzkost a stres (Kukacka, 2009).

Zdravi ¢lovéka se odviji pravé na vySe uvedenych postupech. Literatura uvadi,
ze jedinec si svij zdravotni stav z 80 % ovliviiuje pravé vlastnim chovanim. 20 %
je ovlivnéno dédicnosti, prostiedim, ve kterém zijeme, a dostupnou zdravotni péci

(Veleminsky, 2012).

2.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je jednim ze zdsadnich pilifii zdravého Zzivota. Néktefi lidé tvrdi,

vvvvvv

které dopadaji na nas organismus. Efekt pohybu na zdravi je obrovsky. Chrani lidské
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télo pred nejriznéjSimi nemocemi. A predchazi naptiklad kardiovaskularnim
onemocnénim, sniZzuje riziko rakoviny, vzniku cukrovky, osteopordze, traviciho
systému a v neposledni fadé¢ pohyb utuzuje a podporuje pohybové podpirny aparat
(Centrum preventivni mediciny pifi Ustavu preventivniho 1ékatstvi LF MU [online],
2017).

Zajistuje lepsi fungovani lidského téla. ZvySuje vykon srdce a ob&hového
systému, tim padem klesa klidova tepova frekvence a stabilizuje se krevni tlak. Udrzuje
prijatelnou télesnou hmotnost pti poméru svalstva a tuku. Zpevinuji se kosti a svalstvo
na né piichycené. Diky pravidelnému pohybu ucime télo 1 lepsi latkové vymeéné
a dokonalejSimu zpracovani pfijimanych Zivin (Centrum preventivni mediciny
pti Ustavu preventivniho 1ékaistvi LF MU [online], 2017).

Pohybova aktivita by neméla byt vynucena. Clovék by se mél na pohyb t&sit
a vnimat ho jako radost. Pokud by se jedinec aktivné vénoval pohybu alespont 30 minut
denn¢, mélo by to byt dostatecné mnozstvi pro udrzeni spravné kondice a udrzeni
si optimalni vahy v poméru svalstva a tuku. Idedlni pro ¢loveka je zaradit do tydenni
pohybové aktivity dva az tfi dny intenzivnéj$iho cviceni, které presdhne 30 minut

(Bursova, 2005).

22.1  Rozdéleni pohybovych aktivit

Rekreacni aktivity 1ze provozovat témét kdekoliv a kdykoliv. Neni potieba vyuzivat
specifickych prostiedktli, obleCeni nebo naradi. Jednou z nejbéznéjSich aktivit ktera
je piistupna masové vefejnosti, je napiiklad chiize. Clovék tuto aktivitu miize zafadit at’
uz jako relaxaci po pracovnim dni v uzaviené mistnosti, nebo muize chtzi zaclenit
do kazdodenni rutiny. Cesta do prace €i z prace se muize stat pfijemnym zpestfenim
aktivniho pfistupu k Zzivotospravé. Do kaZdodennich ¢innosti také miliZzeme
zakomponovat protazeni, které v pracovni prestavce zabere pfiblizn¢€ pét minut a dokaze
¢loveéka povzbudit a dodat energii pro dalsi efektivnéj$i fungovéani. Tim padem neni
tieba kazdy den vyclenit tficet minut na aktivitu, ale mizeme rozdélit téchto tficet minut
do kratkych desetiminutovych tseki v pribéhu pracovniho dne (Kukacka, 2009).

Sportovné rekreacni aktivity jsou aktivity, které vétSina populace provadi

v organizovanych skupindch. Sportovné rekreacni aktivity se provozuji v idedlnich
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pfipadech tfikrat az ctyfikrat tydné v casovém uUseku minimaln€ tficeti minut.
Samoziejmé ¢im delsi Cas se aktivité vénuje, tim je to pro nase télo piinosnéjsi. Tento
druh aktivity by m¢l naSe télo aktivovat na srdecni frekvenci pohybujici se v rozmezi
70-58 % maxima, télo by se mélo potit a jedinec by nemél byt schopny zarovei
se pohybovat a mluvit. Piiklad takovych aktivit je b&h, aerobic, cyklistika, kondi¢ni
kruhovy trénink, plavani, koSikova, a tak dale (Centrum preventivni mediciny
pti Ustavu preventivniho 1ékaistvi LF MU [online], 2017).

Vrcholovy sport je posledni z aktivit, které je mozné provadét. Jednd
se 0 nejnarocnéjsi aktivitu, kterd je v drtivé vétSin€ piipadt dand lidem povolanim.
Ptedpokladem vykondvat aktivitu na vrcholové urovni je dokonald fyzickd zdatnost
a n€kolik hodin tréninkli denné. Nesmime zapominat, ze relaxace, odpocinek a strava
jsou u vrcholového sportu neméné dulezité. Rekreacni a sportovné rekreacni aktivitu
muze kazdy provadeét saim a sadm si ji 1 vymyslet. Vrcholovou aktivitu vede trenér
a veétSinou se na tréninku podili vétsi mnozstvi lidi (Wikipedia-Sportovec [online],

2016).

222 Zasady cviceni

Cviceni, které muzeme provadét s ohledem na Setrnost k lidskému organismu, by
se mé¢lo drzet ne€kolika zasad. Hlavni slozkou kazdého cviceni by mél byt trénink
posilujici pfedev§im aerobni kapacitu. To znamena zlepSovat vytrvalost organismu pfi
dostatecném zasobeni kyslikem. Klasickymi piiklady aktivit zlepSujicich aerobni
vykonnost téla jsou sporty a cviceni cyklického charakteru. Mezi né patii napiiklad
uz zminovana cyklistika, b¢h na delsi vzdalenost, rychla chiize a plavani (Foit, 2005).

Dutlezitou zasadou cviceni je frekvence, to znamend, jak Casto pohybovou
aktivitu provadét. U méné narocnych aktivit by frekvence méla byt kazdodenni a méla
by se stat soucasti béZné denni rutiny. Narocngjsi, a tedy intenzivnéjsi aktivity by mély
byt provadény dvakrat az Ctyrikrat tydné a vzdy by mel mezi nimi byt alespon jeden den
na relaxaci a regeneraci organismu (Centrum preventivni mediciny pii Ustavu
preventivniho 1ékarstvi LF MU [online], 2017).

NejzasadnéjSim ukazatelem a zasadou pro dobré cviceni je intenzita zatéze.

Pro kazdého jedince je spravnd jina intenzita zatéZe na organismus. LiSi se to podle
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veku, télesné kondice, prostiedi, ve kterém aktivitu provadime. Idedlnim zpisobem,
jak urcit nejlepsi intenzitu zatéze, je tedy srdecni frekvence. Pro kazdého je to osobité
Cislo srdec¢nich tepli za minutu, ze kterého se da spocitat idedlni aerobni tepova
frekvence. Pro pfibliznou pfedstavu nam stac¢i jednoduchy vzorec, a tim je SFmax = 220
— vek. Tento vzorec nam popisuje: Srdecni tepova frekvence maximalni rovna se 220
minus veék daného jedince (Bursova, 2005).

Centrum preventivni mediciny pfi Ustavu preventivniho 1ékaistvi LF MU ([online],
2017) uvadi, ze maximalni tepova frekvence desetiletého ditéte bude 210,
u osmdesatiletého muze bude maximalni tepova frekvence 140. Z této hodnoty si potom
spocitdme, Ze idedlni rozmezi pro aerobni aktivitu je 65-85 % maximdlni tepové
frekvence, tento procentudlni Uidaj se v rtiznych zdrojich 1i§i. Pokud se bude clovek
pohybovat v tomto idedlnim pasmu, bude svij organismus stimulovat k nejlepSim
vysledkim a zaroven bude k télu i nejSetrnéjSi. Samoziejmé tento vzorec je jen
orientacni a pfesnd ¢isla ndm daji jen pfistroje k tomu uzptsobené, jako jsou napiiklad

sport testery.

223 Metodika tréninku

Efektivita tréninku spociva v ptizpiisobovani biologickych pochodu téla na zatéz. Tim
se méni struktura a funkce svalstva a ostatnich systémul podporujicich chod organismu.
Dulezité principy v prubéhu tréninku jsou: optimdlni pomér zatizeni a odpocinku
Clovéka. Druhym principem je postupné zvySovani zatéze a tietim principem
je opakovani. Tim je mysleno, ze nelze cvicit bez ptfedchoziho napldnovani Cinnosti

k dlouhodobému uzitku a udrzeni si chuti k tréninku (Grosser a spol., 1996).

2.2.3.1 Vliv tréninku na hybny systém

Trénink hybného systému predchazi atrofii svalstva. Atrofie je jev, pfi kterém dochézi
k ochabovani svalu a zmenSovani svalovych vlaken. Pfi nehybnosti svalstva dochazi
k jeho utlumu a sval ztraci kazdy den 1-8 % své plivodni velikosti a sily. Pfiblizné
po tydnu vsak svalova atrofie zpomaluje a Ubytek je nizsi nez na pocatku nehybnosti

svalu. Znovu zbytnéni svalstva se ovSem neodviji stejnym zptisobem. Sval se do své
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plvodni kondice dostava s velikymi obtizemi a 1 pfi vytrvalém tréninku se po pfiblizné
roce prace dostane jen asi na 80 % své piivodni hodnoty (Bartiitkova, 2013).

Spravné sestaveny a pravidelny trénink se zaméfenim na posilovani je na rozdil
od ostatnich pohybovych aktivit pfinosny celému télu. VétSina odbornikil tvrdi,
7e vSestranné posilovani, které ma spravnou intenzitu ve smyslu optimalni zatéze
a odpocinku, je pro lidsky organismus piinosné. A predchdzi poSkozovani pohybového
aparatu. Pfi nizkém zatiZeni pohybového systému, to je pod intenzitu nizsi nez 20 %,
svalstvo atrofuje. Pfi hodnotach mezi 20-30 % maximalni sily je svalstvo udrzovano
na stabilni Grovni a nedochazi ke zméndm. Ve chvili, kdy se svalstvo zane zatézovat
30-45 % své maximalni sily, mGizeme mluvit o trénovani svalstva a pfi piekroceni 45 %
se jednd o trénink zvlasté piinosny pro lidi, ktefi travi svlij Zivot spiSe sedavym
zpusobem (Kukacka, 2009).

Trénovani hybného systému vede také k lepSimu stavu nasi podpérné soustavy.
Kosti se pfi cviceni se zatezi zpeviuji. Trénink také preventivné 1€¢i osteopordzu, ktera
ovliviluje lamavost kosti predev§im v oblasti zapésti a ky€le (Zahradnik, Korvas, 2012).

Vertebrogenni poruchy se daji pravidelnym posilovanim a tréninkem eliminovat
témét Gplné. Rada lidi trpi bolestmi zad, které je Gasto ovlivni natolik, ¢ nemohou
vykonavat své zamé&stnani. Podle britské studie miize spravny posilovaci program tyto
obtiZe eliminovat az o 68 %. Kvalitni posilovani je podle nékterych odborniki jedinym
zpiisobem, jak omezit nebo odstranit bolesti zad (Kolouch, Boh4ackova, 1994).

Posilovani svali kladné ovliviiyje 1 lidské klouby. Sval mé za tkol drZet kloub
ve spravné pozici. Pii atrofii svalu se klouby mohou pohnout a poskodit, mikro traumata
a jednostranné pretéZovani kloubli muize vést ke zranénim a nezadoucim obtizim.
Dostate¢né propracovany trénink oproti tomu vede k lepsi funkci kloubt (Novotna,
2012).

Trénink svalstva také zabranuje vzniku disbalanci. Tedy za predpokladu,
ze je trénink sestaven a praktikovan vSestranné. Naptiklad u tenistl je velice dilezité
kompenzovat nevyvazenost sportovniho nasazeni. Velké mnozstvi sportl je orientovano

jednostranné a jedna polovina téla je tim pfeté¢Zovana. Kompenzacni cviceni pomahaji

14



piedchazet disbalancim, které by jinak poSkozovaly klouby a vazy svym zkracovanim
(Dovalil, 2007).

Nespravné drZeni téla je problém, ktery se ve vys$Sim véku fesi velice naro¢né.
Oslabené svaly, jako jsou bfisni a hyzdové svaly, dolni fixatory lopatek atd., vedou
ke Spatnému navyku jak stat. Oslabeni tohoto svalstva také vede k bolestem pii pohybu
a Spatnym zkuSenostem ze sportu. Lidé, ktefi si zafixuji pocit bolesti pfi pohybové
aktivité, se pak neradi poustéji do takovych véci znovu. To je diive zmifiovany problém,
protoze jedina moznost, jak se spravné a bezbolestn¢ pohybovat, vede ptes posilovani
urcitych skupin svalstva (Peslova, Bilkova, 2017).

Vliv tréninku na hybny systém sniZuje riziko poranéni pii vétSiné pohybovych
¢innosti. Podle National Streigth and Conditioning Association se u atletl, ktefi méli
do svého tréninku zaclenéno i posilovani, udalo o jednu tietinu méné zranéni nez
u atlett, ktefi trénovali normaln¢ (Kolouch, Bohackova, 1994).

Rehabilitace je diky posilovani urychlena. NSCA pozorovala u zranénych atlett,
kteti rehabilitovali pomoci posilovani, o 50 % kratSi dobu 1éceni oproti ostatnim

(Kolouch, Bohackova, 1994).

2.2.3.2 Vliv tréninku na kardiovaskularni systém

Co se tyka kardiovaskularniho systému, dochéazi pfi posilovani k naristu anaerobni
kapacity. Podle studii vSak pfi kruhovém tréninku zaméteném na posilovani dochézi
k nariistu VO2max jen asi o 5 %, coz je v porovnani s cyklickymi aerobnimi aktivitami
zanedbatelné mnozstvi. Z dlouhodobého hlediska vsak tento vysledek ptehlédnout
nelze, pfi udrzeni komplexniho a dlouhodobého cvi¢ebniho programu je tento efekt
dostatecny k udrzeni a mirnému zvySovani zdatnosti (Zahradnik, Korvas, 2012).

Posilovani mé ptiznivy vliv 1 na zménu cholesterolu v kardiovaskularnim
systému. Aktivita Clovéku pomahd ménit cholesterol z HDL na LDL (ordinace.cz
[online], 2008).

ZvySeni sily kardiovaskularniho systému a jeho posilovani je vynikajicim
zpusobem, jak rehabilitovat pacienty po srdecnim infarktu. Podle Georgia Buptist
Medical Center je posilovani po srdecnim infarktu malo uZivany a nedocenovany

zpiisob, jak tyto lidi opét efektné vratit do bézného zivota (Kolouch, Boh4ackova, 1994).
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Posilovani kardiovaskularniho syst¢ému ma nezanedbatelny vliv na hypertenzi.
Vysoky krevni tlak razantné pfispiva k poskozovani srdeCnich cév a svali. Obezita
je dalsi faktor, ktery k hypertenzi dopomahd. Oba tyto faktory se daji vyborné
a pozitivné ovlivnit spravnym cvi¢enim a posilovanim, zaméfenym na posileni kostry

a svall (Puelo, Milory, 2014).

2.2.3.3 Vliv tréninku na sloZeni téla

Trénovanim se udrzuje spravny pomér ATH téla. VétSina fyziologickych ukazateld
se vztahuje pravé k ATH, celkovda hmotnost je viceméné irelevantnim faktorem. Tuto
skute¢nost si vSak velké mnozstvi lidi neuvédomuje a Zenou se za idealni vahou pomoci
extrémnich diet. Dieta, kterd omezi pfisun potravy, neni spravnou dietou. Lidské télo
pak strada, nema dostatek zivin a energie pro svou funkci. Je pravdou, Ze v tuto chvili
télo zacne brat energii z rezerv a vdha klesa. NaneStésti tento systém, kdy je energie
dodavana z tukil, nastartuje télo pro pozdéjsi uklddani tukd ve vétSim mnoZstvi.
To znamend, ze kdyZ zatneme po tomto druhu diety opét jist, télo si vSe zacne ukladat
pro ptipad op€tovného zadrzeni piijmu potravy a nase zaveéreCnd vaha bude vyssi
nez na pocatku (Miessner, 2004).

SloZeni téla samoziejmé ovliviiuje mnozstvi pohybu. Pohybova aktivita, kterd
zapojuje alespont 50-80 % lidského svalstva, je dilezitd z hlediska udrzeni si stalého
mnozstvi svalstva. Tyto svaly vSak musi byt pouzivany pravidelné, a to alespon ze 30 %
jejich maximalni svalové sily. Velice Casto se tento trend neuskuteciiuje a lidé ztraceji
svalovou hmotu. Druhym nepfiznivym vlivem pro ztratu svalové hmoty je postupujici
veék. V pokrocilejsim véku télo uz nedokéaze tak efektné meénit latky potiebné k udrzeni

svalstva a télo samo od sebe slabne (Stackeova, 2008).

2.2.3.4 Vliv tréninku na psychiku

Psychicka slozka ¢lovéka je podstatnd a neopomenutelna véc, na kterou ma cviceni,
posilovani a fyzicka aktivita stejny vliv jako na ostatni aspekty naseho téla. Posilovani
zlep3uje sebevédomi a jistotu v sebe sama. Clovek, ktery je v dobré fyzické kondici, ma

radost z vlastniho vzhledu, z drzeni téla a soumérnosti postavy. Také mé dostatek sil
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pro piekvapivé momenty v zivoté, jak fyzického, tak psychického razu. Cvicenim lze
zvysit frustracni toleranci a pozitivni mysleni (Miessner, 2004).

Cvicenim lze také preventivné pisobit proti negativnim vzorim chovani. Jedna
se o rizné zavislosti a vlivy s nimi spojené. Pokud jedinec zije aktivné, nema cas
na sedavy zplsob Zivota, na zaklad¢ toho nema ani €as konzumovat alkohol, tabdk nebo
drogy (Kolouch, Bohackova, 1994).

Pomoci fyzického tréninku wusnadiiujeme télu 1 regeneraci psychickou.
Pfi ndro¢ném zaméstnani, pti kterém je Clovek stabiln¢ vystaven psychickému tlaku,
cviceni dokonale pomahd s odreagovanim a regeneraci (Bartiinkova , 2013).

Posilovanim také zlepSujeme télesné vnimdni podnéti. Lidské télo si samo
fekne, kdy potiebuje spanek, odpocinek, cas na vyrovnani se s nemoci ¢i Urazem.
V posledni dobé se tyto vSechny podnéty daji eliminovat uzitim farmakologickych
prostiedkli nebo zivotabudicu jako je kava. Organismus si tyto véci dokdze v pomérné
kratkém Casovém obdobi obstarat sam, jen potiebuje dostate¢nou pozornost, kterou 1ze

vytrénovat pravé pomoci posilovani a fyzické aktivity (Miessner, 2004).

224 Druhy postav

Rozdé€leni typologie postav na zakladé svalstva na svét piivedl psycholog Wiliam
Sheldon. V roce 1940 vydal knihu, ktera se zaobirala skupinami muzskych postav.
Rozdélil je podle mnoha fotografii na tfi skupiny: Endomorf, mezomorf a ektomorf.
V praxi to znamend, ze jeden typ se miZze snazit sebevic a svalstvo poroste velice
pomalu. Jiny typ ma odlisné piedpoklady a svalstvo miize mit vypracované za pouziti
minimalniho Gsili (Fitness101.cz, [online], 2016).
® Endomorf - je clovék podsadity a vétSinou mensi postavy. Snadno nabird
na vaze, ale k rychlému nartstu svaloviny nabira také tukovou tkan. Nedilnou
soucasti jeho tréninku by mélo byt cviceni zahrnujici kardio trénink.
U endomorfa mizeme sledovat ohromny nariist hmoty, ale svalstvo se mu velice
téZko dostava do pevnych tvarl a vypada spiSe zavalité¢ (Fitness101.cz, [online],
2016).
® Mezomorf - Nejdokonalejsi typ postavy pro posilovani. Vyznacuje se Sirokymi

rameny a uzkym pasem. Snadno nabira svalovou hmotu bez doprovodu tuki.
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Mezomorf si musi dévat pozor na kardio cviCeni, protoze pii jeho piemite
si tento typ spaluje svalstvo a ne pozadovany tuk. Mezomorf velice rychle vidi
a pocituje vysledky svého snazeni, a to ho mize vést k pfetrénovani (Fyziologie,
Bernacikov4, [online], 2012).

® Ektomorf - Stihly a &asto vysoky typ s rychlym metabolismem. Tento typ
postavy ma problém se zvySenim hmotnosti. Vyznacuje se dlouhymi
konCetinami a vysokou postavou. Pro ektomorfy je cviceni vytrvalostniho
charakteru spiSe na skodu. Museji s ohledem na aktivitu zvysit i pfijem potravy
a energie (aktin.cz, [online], 2017).

® Kombinace typil - Ne vSichni lidé se daji popsat typologii endomorf, mezomorf,
ektomorf. Nekteti lidé spadaji n€kam mezi tyto typy. Pro kazdého by vSak mélo
byt dilezité¢ védét, do které skupiny patii, a tim si zajistit i lepsi aktivitu. Kazdy
typ ma své prednosti 1 uskali a ¢im vic se ¢lovék smifi s tim, jaky je, tim bude
spokojen¢jsi a bude mit moZnosti vice pracovat na vlastnich aktivitach

s ohledem na potieby téla (Bernacikova, [online], 2012).

225 Zvlastnosti posilovani podle véku

Posilovani bylo povazovano za nevhodnou aktivitu pro mladez a osoby v pokrocilém
veéku. Tento trend a pohled na véc se posledni roky méni. Podle mnoha odbornych
material se spravné, ne vSak vrcholové, posilovani d4 povaZovat za nezbytnost
pro kvalitni a zdravy vyvoj mladeze, tézZ je vhodné pro dobré udrzeni kondice a zdravi
u starSich osob (Barttiikova, 2013).

Adolescence je nejdokonalejsi ve€k pro posilovdni a cviceni obecné.
Fyziologické podminky jsou nejvhodnéjsi ze vSech vekovych obdobi. Piesto ma
adolescence 1 sva specifika. Kazdy jedinec zacne byt velice individudlni a pro trenéra
to znaCi praci zaméfenou vice na jednotlivee a ne na skupinu. Kazdy ¢lovék v tomto
vékovém obdobi zafne vykazovat znamky jinak rychlého ristu svalstva a jiného
postupu pfi cviceni. Regenerace je dalsi véc, kteréd se razantné zméni u kazdého ¢loveka.
V ptipadé, ze pubescentim stacily dva dny na regeneraci po stejné zatézi plosné,
v obdobi adolescence se po stejné zatézi dokaze jeden vratit do plné sily za den a jiny

az napiiklad za tfi dny. Tréninkovy program by mél byt sloZzen podobné jako
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u pubescentil, tady ale lze zaradit CastéjSi trénink posilovani (Kolouch, Bohackova,
1994).

Stfedni v€k je chapan od 30 do 65 let zivota ¢loveéka. Narust svalstva je v tomto
obdobi pomalejsi nez u adolescentt, ale cilevédomost miize ¢lovéka dovést az na vrchol
kulturistiky. VétSina lidi v tomto obdobi Zivota shledava v posilovani spiSe zdravotni
a rekreacni hledisko. VétSina populace se k posilovani vraci po urcité pauze, ktera
nastala z riznych divoda. Pro nékteré to mize byt zména Zivotniho stylu, prace, rodina
a mnohé dalsi divody. Takovito jedinci, ktefi jsou ochabli, atrofovani a s mnozstvim
tuku se pak snazi vyrovnat o dekddu mladSim aktivnim cvi¢enctim, ¢imz si zplsobi
zranéni a jiné bolestivé obtize. Cvicebni program pro ¢lovéka ve sttednim véku by mél
byt slozen z pfiblizné¢ stejného mnozstvi aerobni aktivity a posilovani. Vétsi dlraz

by mél byt kladen na kompenzacni a protahovaci cvic¢eni (Vilimova, 2009).
2.3 Kondi¢ni pohybovy program

Jde o program sestaveny vétSinou pro lidi, kteti nemaji dostateCny pohyb z divodu
pracovniho nebo jiného vytizeni. Kondi¢ni program by jim mél pomoci pravidelné
se hybat a cvicit. Kondi¢ni program musi byt sestaven tak, aby ho zvladli vSichni
zucCastnéni Clenové, musi obsahovat rizné formy cviceni, od posilovani az po aerobni
aktivity. Tento systém by mél lidi evokovat k lepSimu a zdravéjSimu zpusobu Zivota,
predevsim je motivovat k dlouhodobému zaclenéni pohybovych aktivit do bézného

zivota (Lehnert a spol, 2014).

23.1  Zdravotni télesna vychova
Velky vliv na lidsky vyvoj mad pohybové aktivita, kterd, je-li provadéna nespravnym
zpiisobem, muze posSkodit organismus. Nespravny zplsob zahrnuje jednostranné
pretézovani, Spatnou mechaniku pohybu nebo piiliSné zatizeni, na které neni tclo
piipraveno. Spravnd pohybova c¢innost, ktera je piiméfend a dobie praktikovana, ma
velice pozitivni G¢inek na ¢lovéka (Dostalova, 2011).

V poslednich letech nartstd pocet osob s vertebrogennimi poruchami, které

v produktivnim véku zamezuji aktivni pracovni ¢innosti. Tento fenomén vznikd tim,
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ze v détském veéku neprojevuje populace dostateCnou aktivitu a svaly se uci vice
na statickou nez dynamickou praci (Dostalova, 2011).

Volba spravné pohybové aktivity s ohledem na pohlavi nebo vék je dilezita
pro spravny rozvoj téla. Do znacné miry se da ovlivnit nachylnost k civilizaénim
chorobam a kvalita Zivotniho stylu (Dostalova, 2013).

., Zakladni poznatky a veédomosti, praktické dovednosti zameérené na nacvik
spravného drzeni téla, spravnych pohybovych navykii, spravné techniky manipulace
s tezsimi predmeéty, ndacvik spravného dychani, spravné svalové fixace osového skeletu
a jiné kompenzacni cviceni a techniky jsou primou ndplni zdravotni télesné vychovy*
(Dostalova, 2013, str.7).

Zdravotni télesnd vychova je charakteristickou formou télesné vychovy
zaméfenou na osoby se zdravotnim omezenim ¢i oslabenim. Aktivity jsou zaméteny
na prosp&$ny pohyb a maji pomahat prevenci a terapii k udrzeni lepsiho zdravi. Radny
télesny vyvoj miiZze byt naruSen odchylkami a oslabenim zdravého riistu a vyvoje, jejich

povaha muZe byt pfetrvavajici nebo docasna (Dostalova, 2013).

2.3.2  Aerobni pohybova aktivita

Aerobni aktivitu chapeme jako ¢innost provadénou dostatecné dlouhou dobu za stejné
intenzity. Tato intenzita se projevuje nejvice na funkci srdce a plic, zdsadni pfinos ma
vsak 1 pro svalstvo. Aerobni aktivita zpisobuje kvalitni vyménu kysliku za oxid uhli¢ity
v téle pomoci cirkulované krve, ¢imz je tedy ovliviiovana i tepova frekvence
(Zahradnik, Korvas, 2012).

Idedlni aerobni pasmo pro ¢lovéka je okolo 60 % maxima tepové frekvence
s horni hranici okolo 75 %. Mezi tyto aktivity patii vSechny €innosti vytrvalostniho

a cyklického charakter (Sovova, Zapletalova, Cipryanova, 2008).

2.3.3 Ochablé svalstvo

Svalstvo délime na hlavni a vedlejsi. Hlavni svalstvo jsou agonisté, ktefi maji
na pohybu nejvetsi podil. Vedlejsi svalstvo jsou synergisté (podpirné svaly), které
napomahaji agonistim. Dalsi svalové systémy, kterymi c¢loveék disponuje, jsou

antagonisté a svaly stabiliza¢ni. Antagonisté pracuji opacné nez agonisté. Stabilizacni
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svalstvo nenapoméha pohybu ptimo, ale udrzuje pozici téla nebo koncetin tak, aby bylo
mozné provadét pohyby (Pfidalova a Riegerova, 2002).

Ochablé svalstvo je problém u lidi s nedostate¢nou fyzickou aktivitou.
K rozdéleni svalstva, které nejcastéji a nejvice atrofuje a ochabuje, se rlizni autofi
vyjadiuji odlisné (Dostalova, 2013).

Vsichni autofi se ale shoduji, Ze nejcastéji ochabujicim svalstvem je svalstvo,
které podporuje vzpitimenou pozici téla. Jedna se tedy o svaly hluboké a o svaly fazickeé,
které napomahaji vzpiimenému postaveni ¢loveka (Kucera, 1997; Lewit, 2013; Janda

1996).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace

Cilem této bakalaiské prace je ovéteni vlivu kondi¢niho a zdravotniho télesného cviceni
na skupinu probandii, dochazejicich do akademického centra zdravého zivotniho stylu

na PF JU.

3.2 Ukoly prace

® Vyhledani a studium odborné literatury a divéryhodnych zdroji vztahujicich
se k tématu bakalatské prace.

® Stanoveni osnovy a cili prace na zaklad¢ konzultace s vedoucim bakalarské

prace

Sestaveni skupiny probandu, kteti budou dochazet na cviceni

Zjisténi antropometrickych parametrti a dal$i testy urcujici BMI, hmotnost,

obvody téla, ochablé svalstvo aj.

Sestaveni a realizace cvi¢ebniho programu.

Vystupni vysetieni a testovani probandi.

Analyza a vyhodnoceni ziskanych dat.

Zavér a doporuceni pro praxi
3.3 Vyzkumné predpoklady

® Piedpoklad 1: Proband snizi zastoupeni tuku v téle podle INBODY 230.
® Piedpoklad 2: Proband zvysi obvod stehna.
® Piedpoklad 3: Proband zlepsi vysledky méfeni ochablého svalstva bficha
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Testovaci skupina byla slozena z lidi, ktefi se ozvali na oznameni vyvéSenych letakt
na fakult¢ Vychovy ke zdravi Jiho€eské university v budové Skoly Dukelska 245/9
a zvetejnénych letdkii na webovych strankdch Facebook.com 10. 9. 2016. Na této
socidlni siti jsem letak zaslal do n¢kolika skupin, které se zajimaji o pohyb a zdravy
zivotni styl. Déle jsem pozvani §ifil slovné mezi své pratele a znamé. Na pozvani a letak
se mi ozvalo osm probandl ve vékovém rozmezi 20 az 30 let, které bylo pozadavkem
pro ucely mého méfeni.

Skupina ¢itala jedince s rGznou télesnou stavbou, riiznou vykonnosti a odliSnym
zase sedavejsi zpisob. VSichni ucastnici mého méfeni byli muzi.

Proband c¢islo 1 byl 29 let stary muz se sedavym zaméstnanim. Druhy 25 let,
student. Treti UCastnik byl 26lety muz také se sedavym zaméstndnim, tento vSak
vyznaval aktivni zptisob Zivota se zapalem pro cyklistiku. Ctvrty cvicenec mél 26 let
se stifidavé sedavou praci. Proband ¢islo 5 byl ulitelem télocviku s aktivnim zivotnim
stylem ve véku 26 let. Sestym méfenym byl pétadvacetilety muZ se sedavou praci
i zptisobem Zivota. Cislo sedm byl student s nechuti k fyzickym aktivitim ve véku 21
let. Poslednim zucastnénym tedy, osmym byl muz 25 let s velice aktivnim zaméstnanim

1 stylem osobniho Zivota.
4.2 Pouzité metody

42.1 InBody

Testovani probihalo v prostorach skoly. Méfeni télesnych proporci a hodnot jako BMI,
hmotnost a WHR index se odehravalo v laboratofi. Céast dat jsem ziskaval ru¢né pomoci
krejcovského metru, kterym jsem méfil télesné obvody a vysku. Zbytek hodnot jsem
ziskal diky méficimu pfistroji INBODY 230. Principem méfeni je technologie

DSM BIA, ta je zalozena na odliSnych elektrickych vlastnostech tkani, tuku
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a zejména télesné vody. Tkang&, které obsahuji vysoky podil vody, jsou dobrym vodic¢em

elektrického proudu, zatimco tukova tkdn se chova jako izolator.

422 Ruffierova zkouska

Ruffierova zkouska méla nasledujici prubéh. Tepova frekvence byla méfena vzdy
15 vtefin. V klidovém stavu se zaznamenala hodnota tepové frekvence, dale jen TFI1.
Dalsim krokem tohoto testu je ud¢lat tficet diepi za tficet vtefin. Diepy provadime
do polohy kolen v pravém uhlu. Okamzité po dokonceni diepi se méti druhda hodnota
tepové frekvence TF2. Po dokonceni tohoto meéfeni si proband sedne a minutu
odpociva. Po této minuté se méti dalsi a posledni hodnota TF3. Po ziskani vSech tii
hodnot tepové frekvence se vyhodnoti zdatnost pomoci vypoctu. Vypocet pro vysledek
Ruffierovy zkousky je RI = [(TF1 + TF2 + TF3) x 4 — 200)] / 10. Hodnota, kterou
dosazujeme do vypoctu, musi byt vzdy tepova frekvence namétend za 15 sekund, jinak
vypocet nebude fungovat. Vysledkem je jedind Cislice, ktera ndm dle tabulky prozradi,
jakou zdatnost testovany ma. Index, ktery je niz8i nez 0, znamend vybornou zdatnost,
0,1 - 5 je velmi dobrd zdatnost, primérnou zdatnost oznacuji ¢islice 5,1 — 10.
Pod primérem se pohybuje ¢loveék s hodnotou RI 10,1 — 15 a vSechna ¢isla nad 15,1
jsou povazovana za nedostateCnou fyzickou kondici. Tepovou frekvenci jsem méfil

pomoci tfech sporttestri Sporttester inSPORTIline Cord s hrudnim pasem.

423 Testovani ochablého svalstva

Testovani ochablého svalstva mélo Ctyfi ¢asti. V prvni ¢asti jsem testoval hluboké
flexory krku a hlavy. Flexory krku a hlavy se testuji v poloze leZzmo na zéadech
a s pokr¢enyma nohama. Ruce jsou volné podél téla. Samotné testovani spociva
v pfitazeni brady na hrudnik a vydrze dvacet az tficet sekund, v pifipadé, Ze tento Cas
testovany vydrzi, aniz by s tim mél potize, jsou flexory v potadku. Pokud se testovany
zatne projevovat tiesem Ci jinymi podnéty nez klidnym drzenim, jsou flexory krku
a hlavy oslabené a podle toho, jak jsou nezadouci projevy testovaného silné, si mohu
poznamenat znamku ve Skale od jedné do tfi.

Druhy test se orientoval na dolni fixatory lopatek. Test probiha ve vzporu

kle¢mo s hlavou v prodlouzeni trupu a prsty rukou jsou vyto¢ené dovnitt. Prava paze
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se natahuje vpfed s malickem opfenym o podlozku, poté se ruka zdviha bez pohybu
ostatnich Casti t€la s vydrzi alesponl deset vtefin. Pii dostatecné silném svalstvu se pravé
rameno udrZi pfitazené k panvi a lopatka neméni vychozi pozici. Horni fixatory lopatky
neméni svou tenzi. Opét jsem pouzil Skalu znamek vykonu od jedné do tii.

Ttetim testem jsem ovéfoval bfisni svalstvo. Leh pokrémo na zadech s rukama
v tyl, bedra zistavaji pftitisknuta na podlozku. Testovany piechdzi do polohy,
kdy se télo zveda vzhiru, ale bedra stale udrzuji kontakt s podlozkou. VydrzZ je alesponl
dvacet vtefin bez projevii oslabeni svalstva. Opét jsem pouzil Skdlu zndmkovani
od jedné do tfech. Pokud testovany vydrzel, svalstvo bylo v normé, pokud se projevily
znamky tiesu nebo jinych oslabeni, hodnoceni bylo primérné a v ptipad¢€, Zze proband
nevydrzel, hodnotil jsem nejhorSim stupném.

Poslednim ¢tvrtym testem jsem zjiStoval oslabeni nebo zdatnost svalstva
hyzd'ového. Leh na bfiSe s rukama za hlavou a zpevnénym drZzenim panve a beder.
ZanoZzeni pravé nohy v celém jejim mozném rozsahu bez ohybani nohy v koleni. Vydrz
patnact az dvacet vtefin, v pfipadé vydrze bez znamek oslabeni je hyzd'ové svalstvo

v potadku, v opacném piipade je oslabené. Opét jsem pouzil zndmky jedna az tii.

424  Kvalitativni metoda vyzkumného Setreni

U kvalitativni metody vyzkumného Setfeni je dilezité porozumét uzaviené skupiné,
kterd je testovana. Vysledky této metody jsou velice subjektivni a nelze
je pouzit na zhodnoceni a porovnani naptiklad na krajské nebo narodni trovni. Sada
testovanych je pro porovnavani ptili§ mald a konkrétni. V ptipadé¢ testovani lidi nelze
tyto testy nikdy zopakovat se stoprocentni spolehlivosti kvili riznym vlivim
a faktorim. Lid¢ jsou rlzni a v piipad¢ stejné skupiny testovanych muize mit vliv

pocasi, denni rozpoloZeni jedince a dal$i negativni faktory (Sebera, 2012).

4.3 Organizace praktického (vyzkumného) Setieni.

® Samotné cviceni probihalo v télocviéné formou kruhového tréninku do kterého
hréala hudba s vlozenou signalizaci, ktera urcovala pauzy mezi cviky a pauzy na prechod
mezi jednotlivymi stanovisti. Hudbu jsem ziskaval z youtube.com a signalizace vkladal

pomoci programu Audacity. Vysledny soubor jsem ménil na jiny format v programu
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Wondershare Video Converter Ultimate. Program Audacity podporuje tvorbu vicestopé
hudby, kterou lze pozdéji sloucit v jednu stopu. Konecny format této sloucené hudby
se uklad4d ve formatu .wav, se kterym nespolupracuji vSechny piehravace. Ml dalsi
krok smétoval tedy ke konvertovani .wav formatu na format .mp3, ktery je Citelny
pro vSechny druhy dneSnich ptehravacti. Konvertovdni mi umoznil program
Wondershare Video Converter Ultimate. Oba tyto programy jsou snadno ziskatelné
z internetu a oba jsou k volnému pouZiti.

Format signalizace, ktery jsem pouzival pro cviceni, byl zpocatku nastaven
na dvacet vtefin. Kazdy cvi€enec musel cvi€it dvacet vtefin cvik, ktery byl dany
pro jednotlivé stanovisté, a po téchto dvaceti vtetinach byl desetivtetinovy odpocinek.
Nésledovalo dalSich dvacet sekund a opét desetivtefinova pauza na ptesun k dalSimu
cviku. Po dvanacti stanovistich byla signalizace utlumena se zachovanim hudebniho
podkladu na dobu tfi minut. Po téchto tfech minutach, které urCovaly pauzu, se opét
zacCalo cvicCit od prvniho stanovist¢ ve stejnych intervalech. V pribé¢hu cviceni jsem
zvySoval dobu, po kterou se cvicilo. V prvnich dvou tydnech cviceni jsem dodrzel, tyto
dvaceti vtefinové intervaly a tii kola kruhového tréninku. Dalsi tfi tydny jsem zvysil ¢as
prvnich dvou okruhti na tficet vtefin a posledni nechal na dvacetivtefinovém intervalu
pro uklidnéni téla. Po mésici a pil cvieni jsem navysil pocet opakovani na Ctyfi kola
tréninku. Prvni tfi okruhy byly tficetivtetinové a posledni okruh byl opét na dvacet
sekund. Celkovy ¢as samotného kruhového tréninku byl tedy v zavéru jedna hodina
a devét minut.

® Kruhovy trénink je metoda zaméfena pievazné na podporu kondi¢nich
pohybovych schopnosti. Charakteristické je postupné zapojovani jednotlivych
svalovych skupin pfi cviceni na jednotlivych stanovistich. Tato stanovist¢ mohou byt
uspotaddna v kruhu nebo jakémkoli jiném tvaru. Pfi kruhovém tréninku je dulezité
zafazovat cviky, které jsou zvladnutelné pro vSechny. Obvykle ma takovy trénink Sest
az dvandct stanovist’, stfida se zaméfeni cviklli na protilehl¢ ¢asti téla nebo na agonisty
a antagonisty (Lehnert a spol 2014).

® Tvorba cvicebnich jednotek byla zdsadnim ukolem. Musel jsem vytvofit

kruhovy trénink tak, aby byl vSestranny a posilil vSechny c¢asti téla. Musel jsem
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dosahnout jak zlepSeni stavu posturalniho svalstva, tak 1 fazického. Posledni sloZkou
bylo zlepsit dychani a tepovou frekvenci.

® Naradi a nacini, které jsem v kruhovych trénincich pouzival, bylo nasledujici.
Podlozky na zem, overbally, medicinbaly, zavésné posilovaci zatizeni TRX, lavicky,
barevné body oznacujici pozice, obourucni c¢inku s vymeénitelnym zavazim
10 kilogram nebo 20 kilogramli na kazdé strané. Jednoru¢ni cinky s vadhami
2 kilogramy, 5 kilogramt a 10 kilogrami. Dal gymnastické mice, elastické gumy,
posilovaci kolecka AB Wheel, Svihadla.

® Samotny intervencni program byl sloZen z jednotlivych cviebnich jednotek.
Jednotka se d¢lila na zahtivaci Cast s protazenim, hlavni ¢ast ve formé¢ kruhového
tréninku a kone¢né protazeni a zklidnéni. Zahtati a protaZeni na zacatku a protaZeni
se zklidnénim na konci méla na starost moje kolegyné. Ja jsem mél za kol sestavit
kruhovy trénink a ptipravit hudbu se signalizaci.

Kazdy jednotlivy kruhovy trénink byl slozen ze dvanécti stanovist’ zaméfenych
vzdy na rizné svalové skupiny. Nékteré tréninky byly zaméfené na ruce, bficho, zada
nebo nohy. Jiné byly kompaktni a zaméfeni bylo vSestranné. Stanovisté byla pripravena
pro dvojici cvic¢encti, protoze dvojice se Iépe motivuje a nema tolik nutkdni polevit nebo
vzdat se pii tnaveé. Kazdé stanovisté obsahovalo material pro vybér Cinek obou
probandil ze dvojice. Jen n€ktera stanovisté vyzadovala ucast dvojice. V piipadé lichého
poctu lidi jsem mél pripravenou alternativu pro dany ptipad.

Ukazka jednotlivych kruhovych tréninkt ze dne 1. 11. 2016:

Stanoviste €. 1 — Podpor na loktech stiidajici se s klikem. Pfechod vzdy po jedné
ruce s vyménou startujici. Cvik je provadén na podlozce, nohy jsou na Spickach. Cvik
zapojuje hlavné svalstvo rukou, bficha a bederni ¢asti zad.

Stanovisté €. 2 — Drepy, stoj vzptimeny, pii kterém jsou ruce piedpazené pred
télem, nohy se pokrcuji v kyclich a kolenou do pravého thlu. Cvik posiluje hlavné
stehenni svalstvo.

Stanovisté ¢. 3 — Stoj vzptimeny s predpazovanim rukou. Stiidavé predpazovat
levou a pravou ruku svirajici €inku. Na vybér mél kazdy cvienec Ctyfi Cinky,

dvé pétikilové a dve desetikilové. Cvik posiluje predevsim svalstvo rukou a ramene.
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Stanovisté ¢. 4 — Leh na zaddech na podloZce, ruce volné podél téla. Pfednozit
dolti nebo ptednozit poniz s vydrzi. Cvik zapojuje hlavné svalstvo bficha.

Stanovisté ¢. 5 — Stoj vzpfimeny s vypady. Stiidave leva a prava noha provadi
vypad smérem vpied. Télo se posouva ze své puvodni osy a druhd noha provadi
zanozeni. Pfedni noha je na celé plose chodidla a koleno drzi v pravém thlu, zadni noha
je na prstech a koleno drzi nad podlozkou. Tento cvik je na posileni svalstva nohou.

Stanoviste ¢. 6 — Stoj s upaZzenim. Ruce v upazeni provadéji drobné kruhy
vedené z ramene. Pohybuje se tedy celd ruka. Cviceni je hodné na posileni pletence
ramenniho a celého zbytku paze.

Stanovisté €. 7 — Sed na podloZce. Trup a nohy jsou zdvihnuté nad podlozkou
a ruce drzi medicinbal nebo overball. Pfetd¢enim v pase vlevo a vpravo pokladdme mic
na jednu a druhou stranu naseho téla az na zem. Cvik je urCeny k posileni Sikmého
bfiSniho svalstva.

Stanovisté¢ ¢. 8 — Leh na podlozce na bfise. Soubézné zvednout ruce a nohy
nad podlozku, hlava zlistdva na zemi v prodlouzeni trupu. Ruce i nohy jsou napnuté.
Tento cvik posiluje zaddové svalstvo, nejvice pak mezi lopatkové svaly a svaly bederni.

Stanovisté¢ ¢. 9 — Stoj na jedné noze, druhou nohu se snazime unozit. Kazdé
unozeni by mélo byt provadéno do mezni polohy, aniz by se ale ohybal trup téla. Cvik
posiluje vnéjsi stranu stehna a hyzd’'ovy sval.

Stanovisté ¢. 10 — Sed na lavic¢ce. Trup je vzpfimeny a narovnany. Ruce jsou
vzpazené a drzi Cinku. Opét si kazdy mohl vybrat mezi 5 kilogramovou a 10
kilogramovou. Ruce zlstavaji vzpazené a v loktech se ohybaji za hlavu. Cviceni
je dobré pro posileni tricepsii a trénink rovného posedu, pii kterém neni patef nijak
pokroucena.

Stanovisté €. 11 — Leh na zadech na podlozce. Nohy jsou v piednoZeni a stiidave
levou a pravou poklddame s vydrzi t€sné nad podlozku. Cviceni je pro posileni bfisSniho
svalstva a svalstva nohou.

Stanovisté ¢. 12- Stoj vzpfimeny. Ruce a nohy jdou soucasné¢ do upazeni

a unozeni s poskokem. Pfi dal§im poskoku se opét vraci do vychozi pozice snozit
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a pripazit. Cviceni je narocné na dychani, a tim podporuje ¢innost srdce a pravidelnost
dechu.
Kruhovy trénink ze dne 15. 11. 2016:

Stanovisté ¢. 1 — Klek na podlozce, ruce ptredpazené drzi posilovaci kolecko.
Polohovanim kolecka vpied a vzad narovnavame télo, ruce jdou do vzpazeni a nohy
se rovnaji. Nejvice zatizené je pii tomto cviku bfisni svalstvo. Pomoci kolecka se také
posiluji ruce.

Stanovisté ¢. 2 — Stoj vzptimeny, ruce podél téla drzi Svihadlo. Ruce krouzivym
pohybem roztaci Svihadlo okolo téla vertikdlnim smérem a nohy pteskakuji Sitru
Svihadla vzdy v dolni pozici. Cvik je dobry jako kardio trénink a na posileni lytkovych
svalli. Pokud jedinec skace ptes Svihadlo na boso, posiluje i svaly chodidla.

Stanovisté ¢. 3 — Stoj vzptimeny, ruce jsou ptredpazeny poniz pokrémo. Dlané
jsou natoCeny k télu a zataté v pést. Stiidaveé levou a pravou ruku piedpazit v boxersky
uder. Pti predpaZeni ruky se dlan pietaci smérem doll k podlaze. Tyto tdery maji velice
rychlou frekvenci. Ukolem je docilit posileni paZi, ramenou a rychlé dechové frekvence.

Stanovisté ¢. 4 — Sed na podlozce, trup a nohy jsou zdvihnuté nad podlozku
a tvofi pismeno V. Ruce jsou pfedpazené a pro vétsi naroCnost cviku mohou lehce
hmitat nahoru a doli. Cvik posiluje bfisni svaly, svaly nohou i rukou.

Stanovisté €. 5 — Vypady, pfi kterych jde cvienec ze vzptimeného stoje do stoje
s jednou nohou vpied na celém chodidle a druhou nohu nechava za sebou na Spicce
s kolenem nad zemi. Pfi navratu do vzpiimeného stoje se stavi do stoje na Spickach
s kratkou vydrzi. Cvik posiluje svalstvo stehenni a Iytkové.

Stanoviste ¢. 6 — Stoj zady u stény pro spravné drzeni téla. Ruce drzi ¢inky 5 kg
nebo 10 kg a jsou v pripazeni. Soub&zné¢ obé ruce jdou do predpazeni a kratké vydrze.
Cvik posiluje svalstvo rukou.

Stanovisté ¢. 7 — Leh na zddech na podloZce. Nohy jsou pfednozené a jedna
za druhou rotuji stejné jako pfi jizd€ na kole. Cviceni posiluje bfisni svalstvo a svalstvo

nohou.
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Stanovisté¢ ¢. 8 — Stoj vzpfimeny pied lavickou. Stejné jako pii Kaschoveé
steptestu jde o vystup na lavicku a sestup z ni. Cvicenec si zvoli tempo provadéni sam.
Vhodné jako kardio trénink a na posilovani svalstva nohou a hyzdi.

Stanovisteé ¢. 9 — Vzpor kle¢mo na podlozce. Stfidaveé vzpazovat levou a pravou
ruku s vydrzi. Cviceni posiluje svalstvo zddové a svalstvo paze.

Stanoviste €. 10 — Sed na gymnastickém mici, ruce jsou vzpazené pokrémo. Drzi
¢inku, se kterou prechazeji do vzpazeni a zpét. Cinky jsou péti nebo deseti kilogramoveé.
Cviceni podporuje spravné drzeni téla a posiluje tricepsy.

Stanovisté €. 11 — Vzpor na gymnastickém mici. Ruce jsou zapieny o podlahu
a nohy jsou polozeny na mici. Cvik posiluje ruce, ale pfedevsim bederni a bfiSni
svalstvo trupu.

Stanovisté ¢. 12 — Leh stfidaveé na levém a pravém boku, vymeéna v pauze podle
signalizace. Spodni ruka podpird hlavu a je opfend loktem o zem, druhd ruka v klidu
podél téla. Noha blizsi k zemi zlstdva natazena a druhd vykonava pohyb smérem
vzhtru. Posilovani zapojuje Sikmé bifiSni svalstvo, bo¢ni stehenni svalstvo a sval
hyzd’ovy.

Kruhovy trénink ze dne 24. 11. 2016:

Stanovité &. 1 — Ukon provadény na zavésném posilovacim zatizeni TRX. Stoj
vzpiimeny, kdy cvicenec stoji pod povéSenym TRX a ruce zavési do posilovaciho
zafizeni. Ruce jsou v pozici pismene ypsilon. Namahava ¢ast posilovani zacina
ve chvili, kdy vychylime pozici t€la smérem kupiedu, nohy zlstdvaji na stejném misté
a ruce se zpevnénym trupem drzi nase télo nad zemi. Cvik posiluje ruce, bficho,
a zpeviuje trup.

Stanovisté ¢. 2 — Stoj vzpfimeny, kdy cvicenec drzi jeden konec velké
45 kilogramové Cinky. Druhy konec svira jeho partner. Oba najednou pokrcuji kolena
a prechazeji do dfepu, zada jsou stile narovnand a ruce nevytvareji Zadnou praci. Jako
alternativou v pfipad¢ jednotlivce byl ptipraven kotou€ z ¢inky o véaze 20 kg, ktery mohl
cvi¢enec sam uchopit a pokracovat ve stejném postupu.

Stanovisté¢ €. 3 — Vzpor na rukou s nohama zasazenyma do zavésného

posilovaciho zatizeni TRX. Pfi odpocinku se nohy ptesouvaji do skréené pozice
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pod bifichem. Pii zatézi zase zpét do napnutého stavu (plank). Cviceni posiluje svalstvo
rukou, bficha, bederni ¢asti zad a nohou.

Stanovisté €. 4 — Leh na bfiSe na podloZce, nohy jsou volné natazené. Pfi cviku
se zvedad hrudni Cést trupu a ruce se presouvaji z pozice vzpazit do pozice upazit ale
za zady. Vzdy pfi stietu v upazeni za zady si leva pieda s pravou overball a pfi vzpaZeni
pieda prava micek zpét levé ruce.

Stanoviste €. 5 — Sed skiizny skrémo na podlozZce, pro méné protazené cvicence
moznost posadit se na vyssi podlozku slozenou pod hyzdé. Ruce vzpazené, mezi
rukama drzime elastickou gumu. Cviceni je prosté, ruce se oddaluji do upazeni proti sile
gumy. Posilovani zpeviiuje ruce a zadové svalstvo v okoli lopatek.

Stanovisté ¢. 6 — Leh na zadech, ruce spojené za hlavou, nohy pokréené. Trup
se ohyba smérem vzhiru, hyzdé a nohy ziistdvaji na podlozce. Lehy-sedy zapojuji
do ¢innosti biisni svaly.

Stanovisté ¢. 7 — Sed na gymnastickém mici s koncentraci na rovna zada. Ruce
pridrzuji nohy partnera a drzi je ve vySce kolen sediciho, mohou polohovat nohama
kolegy vpted, vzad nebo do stran pro umocnéni cviku. Cvi¢enec, ktery ma nohy
umisténé v rukou partnera, ma narovnané télo ve vzporu. Pfi pohybu produkovaném
partnerem zistavaji ruce na stejném mist€é a pohyb je kompenzovan posilovanim
svalstva trupu.

Stanoviste ¢. 8 — Béh pres télocvi¢nu s dotykem ruky na podlahu na kazdé strané
htisté (nejvétsiho v mistnosti). Béha se ptes delsi tsek télocvicny.

Stanovisté ¢. 9 — Podpor na podlozce s vydrzi, nohy jsou na Spickach. Cvik
je narocny pro bfisni svaly a svaly bederni ¢asti zad.

Stanovisté ¢. 10 — Sed na podlozce s natazenyma nohama. Okolo chodidel
je elasticka guma, jejiz konce drzime v natazenych rukou. Ruce pfitahujeme k télu,
cviceni je dobré na protazeni zadni strany stehen a lytek a posileni bicepsu.

Stanovisté ¢. 11 — Siroké kliky, kdy je t&lo ve vzporu. Prsty sméfuji k sobé
a lokty jsou dal od téla. Nohy jsou stale natazené a na Spickéach. CviCeni je zaméfeno

pievazné na svalstvo pazi, ale zapojuje se 1 biicho.
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Stanovisté €. 12 — Stoj, hluboky diep, pfi kterém se pokladaji dlan€¢ na podlahu
vedle chodidel, nésleduje skok obéma nohama dozadu a ptechod do vzporu. Ve vzporu
nesetrvame, ale pokracujeme do kliku az k zemi, ne vSak na zem. Zpatky do vzporu
a s pomoci bfiSniho svalstva poskoc¢i nohy zpét mezi ruce. Z hlubokého diepu
se vzpiimujeme a vyskakujeme do vysky, ruce ndm pomahaji prechodem do vzpazeni.
Po dopadu na zem se vSe opakuje. Takzvani anglicaci posiluji témeét vSechny hlavni
svalové skupiny a navic jsou i pomérn¢ aerobn¢ narocni.

Tyto tfi ilustraéni kruhové tréninky obsahuji vsSechny cviky, které jsem
v prubéhu fungovani tohoto projektu pouzil. Ostatni lekce byly vzdy slozené z téchto
cvikii tak, aby se dodrzely spravné zasady. To znamend, Ze se vzdy procvicovaly
odli$né c¢asti tela, pii posilovani rukou se posilovaly protilehlé nohy, pii posilovani zad
se procvicovala ptedni strana trupu.

® Po dokonceni cviceni probéhlo opét méieni, které se shodovalo s postupy

meéfeni piedchdzejicim tyto cvicebni jednotky.

32



5 VYSLEDKY

5.1 Proband 1 — Télesna kompozice

Télesna kom pozice

: e Segmentalni svalovina
ozmezi

_Svalovina

ot \ 55 70 8 100 115 131;;)7 _}4? 160 175 64,0 ~ 86,6 Hetbeen _40kg 41kg
= . . . . . . g . . — Normdini Normaini
MnoZstei kosterniho ‘ 70 80 90 100 110 120 130 140 150 32,4 ~ 39.6
svalstva »9 kg —
MnoZstvituku v tdle |40 6080 100 160 220 Pty k;”f“ Ly 9,0~ 18,1 N31r4":!

i ormaini
Celkova voda v téle 51,1 kg (42,3 ~51,7) Cista hmotnost téla 69,2 kg (55,0 ~ 68,5)
Celkové mnofstvi vody v téle ! ! 7 Eista hmotnost bez tuku ! ! ! 1M1kg 114 kg

‘Normalni ‘Normalni

Segmentalni tuk

Diagnodza obezity

BEMI =

BMI ) 285 18,5~ 25,0 (Vika,m]*

Index télesné hmothosti

% tuku v téle o . Tuk.kg

Procento tuku v téle <) HiE 100~200 % tuku v téle = —mraresr X 100

. kg

Pomér pasu a boku -

Pomér pasu a bokl L0 DS0LDU0 Obvod

Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokii = %

potieba o ~ o

s metaho\ick} cal) 1878 1984 ~ 2343 boki,cm : i
POTEr *Segmentalni tuk je odhadovan

i Impedance
Kontola svalovmy—luku P Hrava Leva lrup Hrava Leva
Z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2947  307,9 26,7 2451 259,2

Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -15,5kg 100kHz : 2609 2734 22,5 216,86 2280

Obr. 1: Proband 1 - vstupni Setieni

Podle vysledki z uvodniho méfeni je zfejmé, ze proband 1 méa hmotnost
97,7 kilogrami, z toho 39,9 kilogramii tvofii svalstvo a 27,9 kilogramt tuk. Svalovina
je pro jedince dostateCna, ale tuk je nadstandardni. BMI probanda ¢ini hodnotu 28,5.

Procento tuku v téle je 28,5 % (Obr. 1).
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Télesna kompozice

145 160 175

Hmotnost [ 55 7 & 100 10 1305”9 63,7 ~ 86,1
SMM

rotevitosternibo. il Q0100110 _fi0 130 10 %0 322394
svalstva * 9 ]
Mnozstvi tuku v téle | 40 60 80 100 160 222'235@0 340 400 9,0 ~ 18,0

Celkova voda v téle
Celkavé mnoistvi vody v t2le

53,2 kg (42,1 ~ 51,5) gislé hmotnost téla

ista hmotnost bez tuku

72,6 kg (54,7 ~ 68,1)

Diagnéza obezity

Segmentalni svalovina
Svalovina

TirEd 46 kg 45kg
Nad Nad
339kg
Nad
10,7 kg _10.9kg
Normalni Normaélni
204 % 20,7 %
12kg 2kg
Nad Nad
210%
133kg
Nad

Normalni

*Segmentalni tuk je odhadovan

I Hmstnost kg
BMI =

BML  kgm) 279 18,5~ 25,0 (Viska,m)®

Index télesné hmothost

% tuku v téle 5 _ Tukkg
Procento tuku v tale * ) 237 0.0 200 % tuku v téle = m;ﬁr Ly

kg

Pomér pasu a boku N

Pomér pasu a bokl L0 EED=UE Obvod
&Tf"enlf;m kalonc::a ) 1938 1941~ 2291 Pomér pasu boli = pgsﬁu‘.mm
Zakladni metahnlich\; STUIELD
T

Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -9,7kg

Impedance
z Frava  Leva Irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2786 2768 240  277,3 2928
100kHz : 2447 243,8 20,0 2439 256,7

Obr. 2: Proband 1 - vystupni Setfeni

Vysledky zavérecného meéteni ukazuji, ze proband 1 ma hmotnost 95,1 kilogramu

z toho 41,6 kilogramt tvofi svalstvo a 22,5 kilogramt tuk. Svalovina je pro jedince

dostatecnda, v horni ¢asti t€la a trupu je nadstandardni. Mnozstvi tuku se v téle snizilo.

BMI probanda ¢ini hodnotu 27,9. Procento tuku v téle je 23,7 % (Obr. 2).

® Ruffierova zkouska:

Tabulka 1: Proband 1 - Ruffierova zkouzka

TF1 TF2 TF3 RI Zdatnost Slovni hodnoceni
18 31 17 6,4 3 Pramérna
14 32 16 4.8 2 Velmi dobra
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Podle testu zdatnosti testovany dokéazal posunout svou zdatnost na lepSi uroven.
Ruffierova zkouska pii prvnim testovani dopadla primérnym vysledkem (Tabulka 1,
viz. str. 34). Po dokonceni cvicebnich lekci se vysledek zlep$il na velmi dobrou

zdatnost.

® Télesné proporce:

Tabulka 2: Proband 1 - T¢€lesné proporce

Vyska 184,5 cm 184,5 cm
Obvod hrudi 112 cm 110 cm
Obvod paze 35 cm 36 cm
Obvod pasu 106 cm 102 cm
Obvod boki 100 cm 100 cm
Obvod hyzdi 106 cm 104 cm
Obvod stehna 52 cm 54,5 cm
Obvod lytka 39,5 cm 38 cm

Me¢feni télesnych proporci také pfineslo zmény. Ze sedmi méfenych obvoda téla
se jeden nezménil, a to obvod bokii. U obvodu stehna a paze doslo k narastu velikosti

a ostatni proporce se zmensSily, tedy obvod hrudi, pasu, hyzdi a lytka (Tabulka 2).
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® Qchablé svalstvo:

Tabulka 3: Proband 1 - Ochablé svalstvo

Hluboké flexory krku 1 1

Dolni fixatory lopatek 2 1
Svaly briSni 3 2
Svaly hyzd’ové 2 2

Ochablé¢ svalstvo dosahlo pozitivnich zmén v oblasti dolnich fixatorii lopatek a svalstva
bficha. Svaly hyzdové zistaly beze zmény, stejné jako flexory krku, které byly

v poradku uz pii prvnim méfeni (Tabulka 3).

5.2 Proband 2 - Télesna kompozice

Télesna kom pozice

MO d = - .

T T y T T T T T u _Svalovina_
Hmotnost | 66 70 8 100 116 130 145 101?% k;TS 61,3 ~ 82,9 Hodnoceni _44kg 44Kg
Sum | i _— Normaini Normalni
. § 70 80 S0 100 110 120 130 140 150 31,0 ~ 37.8
Mnoistvi kosterniho ! '
svalstva 43’2 kg
Mnozstvitukuvtéle | 40 60 80 100 160 230 260 340 400 87~17.3 331 kg
32,3 kg Normaini
Celkoyé vgda'v téle ) 54,8 kg (40,5 ~ 40,5) Cis!é hmotnost téla 75,0 kg (52,6 ~ 65,6)
Celkové mnoZstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
_11.6kg _115kg
Normalni Normalni
Segmentalni tuk
Diagno6za obezity !
U 338% 327 %
BMI| = —m — Nad Nad
BMI e 328 18,5~ 25,0 (Viska,mP
Index télesné hmotnosti ! ! !
% tuku v téle - - Tuk,kg
Pracento tul v tdle | ) 050 10.0~20.0 % tuku v téle = g X 100
kg
Pomér pasu a boki N 258 %
Pomér pasu a bokd (00 080~ 0,90 Obvod 4.3 kg
MinimalIni kaloricka Pomér pasu a bokil = —arec “Nad
potieba - Obvod
Zikladni mmhnllch}kca” Tt LS = boku,cm o )
POTET *Segmentalni tuk je odhadovan
i Impedance
KD"IDIa Svalov"ly_tUku zZ p Frava Leva Irup Frava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2719 280,86 23,4 228,5 223,0
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -19,1 kg 100kHz : 2378 2431 19,2 197,5 1928

Obr. 3: Proband 2 - vstupni Setfeni
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Vysledky tivodniho méteni ukazuji, ze proband 2 ma hmotnost 107,3 kilogramt, z toho
43,2 kilogramil tvoii svalstvo a 32,3 kilogramt tuk (Obr. 3, viz. str. 36). Svalovina
je pro jedince normalni, ale tuk je nad normalem. BMI probanda ¢ini hodnotu 32,8.

Procento tuku v téle je 30,1 %.

Télesna kompozice

NO | - - .

T T y T T T T T T _Syalovina_
Hmotnost | 55 TO 85 100 115 130 145 1}3%'(175 61,3~ 82,9 Hodnoceni 4,2kg _______ 4’3“!
= | . . . . . . / ; g I Normalni Normalini
o . 70 80 90 100 110 120 130 140 150 M0~ 378
Mnoistvi kosternih i s
L 423 kg
mnozstvituuv e [0 8080100 te0 20 zo_ oo 40 57173 2k
: ormalni
Celkova voda v téle 53,6 kg (40,5 ~ 40.5) Cista hmotnost téla 735 kg (52,6 ~ 65,6)
Celkové mnoZstvi vody v téle ! ! " Zista hmotnost bez tuku ! ! ! 11,5 kg 11,6 kg
,,,,,, Ltk S e
Normalni Normalni

Segmentalni tuk

Diagnédza obezity Procento tuku v téle_
I Hmotnost4g
BMI| = ——M8M ™
BMI  gm) 327 18,5~25,0 (vjska,m)*
Index télesné hmothost ! ! !
% tuku v téle - Tuk,kg
” I 0~ 20, . |
T gL 10.0~200 % tuku v téle = —prmmaey X100
kg
Pomér pasu a boki -
Fomér pasu a boki B EED=UEE Obvod
:'ﬂ;i:ren;alm kaloncl;a : e - AT e pam.l.cm
cal ~
Zakladni mmhnliqu boku,cm — -
POTET * Segmentalni tuk je odhadovan
- Impedance
Kontola svaloviny-tuku = = Prava  Leva lrup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2790 2896 244 2235 2234
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -20,8 kg 100kHz : 2450 2578 19,8 1930 1929

Obr. 4: Proband 2 - vystupni Setfeni

Zavérecné metfeni poskytlo vysledek o hmotnosti 107,2 kilogramii, z toho 42,3
kilogramt tvoii svalstvo a 33,7 kilogrami tuk. Svalovina je pro jedince normalni, tuk
zlstal stidle nad normalem. BMI ¢ini hodnotu 32,7. Procento tuku v téle je 31,5 %

(Obr. 4).
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® Ruffierova zkouska:

Tabulka 4: Proband 2- Ruffierova zkouzka

TF1 TF2 TF3 RI Zdatnost Slovni hodnoceni
20 36 25 12,4 4 Podprtimérna
20 31 23 9,6 3 Primeérna

Zdatnost probanda se oproti pocatecnimu meéteni zlepSila z podprimémé na zdatnost

pramérnou (Tabulka 4).

® Télesné proporce:

Tabulka 5: Proband 2 - T¢lesné proporce

Vyska 181 cm 181 cm
Obvod hrudi 112 cm 118 cm
Obvod paze 36 cm 36 cm
Obvod pasu 100 cm 100 cm
Obvod boku 107 cm 105 cm
Obvod hyzdi 116 cm 116 cm

Obvod stehna 65 cm 66 cm
Obvod lytka 45 cm 45 cm

Té¢lesné obvody se také ménily. Nartst byl mozny sledovat na hrudi a stehné, beze
zmén zistal obvod paZe, pasu, Iytka a hyzdi. Ubytek se projevil jen na bocich

testovaného (Tabulka 5).
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® Qchablé svalstvo:

Tabulka 6: Proband 2 - Ochablé svalstvo

Hluboké flexory krku 1 1
Dolni fixatory lopatek 2 1
Svaly briSni 3 2
Svaly hyzd’ové 2 2

Na zaklad¢ zmétfenych tdaji ochablého svalstva bylo zjisténo, ze u dolnich fixatort

lopatky a u bfiSnich svalii nastalo zlepSeni. Svaly hyzdové a hluboké flexory krku

zustaly beze zmén (Tabulka 6).

5.3 Proband 3 — Télesna kompozice

Télesna kompozice

55 70 85 100 115 130

145 160 175

[ —— 75,3 kg EHD=EHI
SMM
" . 70 80 90 100 110 120 130 140 150 32.4 -~ 396
Mnostvi kosternih. ’ d
e i — —— e 37,4 kg
40 &0 80 100 160 220 280 340 400 9,0 ~ 18,1

Mnoizstvi tuku v téle —— 9,9 kg

Celkova voda v téle
Celkové mnoistvi vody v téle

47,9 kg (42,5 ~ 51,7) Cista hmotnost téla
! Cista hmotnost bez tuku

65,4 Kg (55,0 ~ 68,5)

Diagnoza obezity

Hmotnost,kg

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 3.7 kg 3.7 kg
Normalni Normalni
_29.1kg
Normalni
_109kg 11.0kg
Normalni Nad

Segmentalni tuk

Procento €l

*Segmentalnituk je odhadovén

BMI =
BMI g 22,0 18,5~25,0 (Viska,m)®
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle - . Tuk,kg
Frocenta ety tide LY ] 10.0~200 % tuku v téle = —prmrraer X100
. kg
Pomér pasu a boku ~
Fomér pasu 3 boki L3 LD =ET Obvod
Minimalni kaloricka = AL AT, CHTE
potieba {kcal) 1783 1614 ~ 1891 pometpesa berts e
Zakladni metabolicky =
ToTET
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0.0 kg Kontrola tuku 0,0 kg

39

Impedance
= Prava  Leva Irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha

20kHz : 3346 3354 258 2775 2814
100kHz : 2906 2917 21,4 2424 2457

Obr. 5: Proband 3 - vstupni Setfeni



Uvodni méfeni poskytlo vysledek o hmotnosti v hodnotd 75,3 kilogramu. Pomér

svalstva byl 37,4 kg a tuku 9,9 kg. Svalstvo jedince bylo v normdlnich hodnotich

az na pravou dolni koncetinu, kterd vykazovala hodnotu nadpriimérnou. Segmentéalni

tuk byl v trupu a dolnich konc¢etindch normalni a na hornich konéetinach podpramérny.

BMI probanda 3 bylo 22 bodi. Procentudlni hodnota tuku v téle ¢inila 13,1 % (Obr. 5

viz. str. 39).

Télesna kompozice

55 70 85 100 115 130 145 160 175 ~
Hmotnost —— s 76,0 kg 66,1~ 89,4
SMMm
et tocrie | o 00 130 B0 0 0 B 136~41,0
i 100 160 220 280 340 400 9,3 - 18,7

Mnozstvi tuku v téle 4080

80
e 3,1 kg

Celkova voda v téle
Celkové mnoZstvi vody v téle

49,5 kg (43,7 ~ 53,4) gislé hmotnost téla

67,9 kg (56,8 ~ 70,8)

istd hmotnost bez tuku

Diagnéza obezity

Hmotnost,kg
BMI =

Segmentalni svalovina
Svalovina

EMI = N ey
Index télesné hmnt[rh:?s'tw ) 21,5 18,5~25,0 45 ;
% tuku v téle o, - Tuk,kg
T D g 10,0~200 % tuku v téle = o X 100
. kg

Pomér pasu a boku N
Pamér pasu a bokd LR LEED=L Obvod
Minimalni kaloricka = [ L CATE
potieba {kcal) 1836 1626 ~ 1805 Fomerpesusbert= e
Zakladni metabolicky !
TOTET

Kontola svaloviny-uku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku +1,8 kg

[EeimzeT] _39kag 3.9kg
Normalni Normalini
_30.3kg
Normalni
114kg
Nad
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
,,,,, Mnozstyi tuku 52 % 50 %
Hodnoceni U,Zkg U,Zkg
Pod Pod
103 %
A4 kg
Pod
*Segmentdlnituk je odhadovan
Impedance
7z Frava Leva Irup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 336,11 339,2 257 201,6 2926
100kHz : 2916 2950 211 2524 2536

Obr. 6: Proband 3 - vystupni Setfeni

M¢éfeni po tifimésicnim cvieni ukdzalo celkovou hmotnost 76 kilogramt. Svalstvo

vazilo 39 kg a tuk 8,1 kg (Obr. 6). Hodnoty testovaného se zménily jak u svalstva,

tak u segmentalniho tuku. Svalstvo ziistalo na pazich a trupu normalni, ob¢ dolni

koncetiny mély ale nadpriimérné zastoupeni svaloviny. Tuk dosdhl hodnot pod pramér

na celém téle. Hodnota BMI se u zévére¢ného méieni vysplhala na 21,5 bodu.
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® Ruffierova zkouska:

Tabulka 7: Proband 3- Ruffierova zkouzka

TF1 TF2 TF3 RI Zdatnost Slovni hodnoceni
15 31 15 4.4 2 Velmi dobra
15 32 16 5,2 3 Primeérna

Zdatnost se po uskutecnéni obou méteni zhorsila z velmi dobré na priimérnou (Tabulka

7).

® Télesné proporce:

Tabulka 8: Proband 3 - T¢lesné proporce

Vyska 185,5 cm 185,5 cm
Obvod hrudi 96 cm 100 cm
Obvod paze 29,5 cm 31,5cm
Obvod pasu 75 cm 78,5 cm
Obvod boku 89,5 cm 88 cm
Obvod hyzdi 100 cm 101 cm
Obvod stehna 53 cm 51 cm
Obvod lytka 35cm 36 cm

T¢lesné obvody také dosahly zmén. Obvod hrudi se zvétsil, stejné jako obvod paze,

pasu, lytka a hyzdi. Boky a stehna se zmenSily (Tabulka 8).
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® Qchablé svalstvo:
Tabulka 9: Proband 3 - Ochablé svalstvo

Hluboké flexory krku 1 1

Dolni fixatory lopatek 2 1

Svaly briSni 3

Svaly hyzd’ové 1

Co se tyce ochablé svaloviny, nastaly pozitivni zmény. Dolni fixatory lopatky a bfi$ni
svaly se zpevnily. U hlubokych flexori krku a hlavy nedoslo ke zménam, jelikoz

JiZ iivodni méfeni bylo v normé (Tabulka 9).

5.4 Proband 4 — Télesna kompozice

Télesna kompozice

NO d = - .

Svalovina

e 2 15 0 0T 61894 Tosnacen Qe
— 1 kg _ Normalni Normalini
i . 70 80 80 100 110 120 130 14D 150 33.6 ~ 41,0
Mnoistvi kosterniho i’ ’
SIS —— s 39,7 kg
P x 40 60 80 100 160 220 280 340 400 9,3~ 18,7 30,7 kg
Mnozstvi tuku v téle —— 13,3 kg Normalni
Celkovavodavitéle  5q5kq(43,7-53,4) Cistahmotnosttéla 69,2 Kg (56,8 - 70,8)
Celkové mnoistvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku 11.4 kﬂ 11,5 kg
“Normalni "Normalni

Segmentalni tuk

Diagnéza obezity

BMI =
BMI  egime) 235 18,5 ~ 25,0 [Vyska,m)®
Index télesné hmotnost
% tuku v téle % - Tuk,kg
T Ee T 160 10.0~200 % tuku v téle = -roose X100
kg
Pomér pasu a boku N
Fomér pasu a boki ¥ LEED=5T Obvod
Minimalni kaloricka = . _ _pasu.cm
potieba {kcal) 1878 1743 ~ 2048 Fomerpesy Bkt m_
Zakladni metabolicky = : .
POTTET *Segmentalni tuk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku z P Frava Leva lrup Hrava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2986 3184 238 2561  261,0
Kontrola svalstva 0.0 kg Kontrola tuku -1kg 100kHz : 2642 2830 20,2 2266 2315

Obr. 7: Proband 4 - vstupni Setfeni
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Vysledky z tivodniho méfeni. Proband 4 méa hmotnost 83,1 kilogrami, z toho 39,7

kilogramt tvofi svalstvo a 13,3 kilogrami tuk. Svalovina je pro jedince normalni. Tuk

je v normdlu, az na vyjimku pravé horni koncetiny, kterd vykazuje podprimér. BMI

probanda ¢ini hodnotu 23,5. Procento tuku v téle je 16 % (Obr. 7viz. str. 42).

Télesna kompozice

55 70 8 100 115 130

145 180 175

[Fni —— s 52,5 kg E3fl =t
SMM r - T T T T T T -

. . 70 80 80 100 110 120 130 140 150 33,6 ~ 41,0
MnoZstvi kosternih s !
sv’;‘l’;;a' osternine —— e 40,3 kg

40 60 80 100 160 220 280 340 400 9,3~ 18,7

Mnozstvi tuku v téle 112,0 kg

Celkova voda v téle
Celkové mnoZstvi vody v téle

51,6 kg (43,7 ~ 53,4) CiSta hmotnost téla
) ) ) Cista hmotnost bez tuku

70,5 kg (56,8 ~70,8)

Diagnodza obezity

Segmentalni svalovina
Svalovina

_1Akg _115kg
Normalni Normalni
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
11,1 %

*Segmentilnituk je odhadovan

I Hmotnostig
BMI =

BMI  gmd) 233 18,5~25,0 (Viska,m)

Index t2lesné hmotnosti
% tuku v téle - - Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) Lt 10:0520.0 % tuku v téle = Frammosr X 100

fLu}
Pomér pasu a boku -
PomZr pasu a bokd B D=5 Obvod
Minimalni kaloricka 5 B ]
potieba {keal) 1892 1733 ~ 2036 Fomerpas s Bekd = boki,cm
Ziakladni metabolicky i
T
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg

Impedance

z Prava  Leva Irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha

20kHz : 3150 3300 23,5 271 2754
100kHz : 277.4 2933 194 2367 2405

Obr. 8: Proband 4 - vystupni Setfeni

Vysledky zévérecného méteni ukazuji, Ze proband 4 dosédhl hmotnosti 82,5 kilogrami,

z ¢ehoz 40,3 kilogrami tvoii svalstvo a 12 kilogrami tuk. Svalovina je pro jedince

adekvatni. Tuk v téle se snizil i na druhé horni konceting, trup a dolni koncetiny zistaly

v normalu. BMI hodnota €ini 23,5. Procento tuku v téle je 14,6 % (Obr. 8).
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® Ruffierova zkouska:

Tabulka 10: Proband 4- Ruffierova zkouzka

TF1 TF2 TF3 RI Zdatnost Slovni hodnoceni
19 35 20 9,6 3 Pramérna
16 36 20 8,8 3 Prumérna

Zdatnost podle Ruffierova indexu byla lehce zlepsena o 0,8 bodu, coz ale na vysledku

podle tabulky nic neméni a hodnota zdatnosti je stale primérna (Tabulka 10).

® Télesné proporce:

Tabulka 11: Proband 4 - T¢lesné proporce

Vyska 188 cm 188 cm
Obvod hrudi 103 cm 103 cm
Obvod paze 33 cm 32 cm
Obvod pasu 89 cm 84 cm
Obvod boki 99 cm 93 cm
Obvod hyzdi 105 cm 103 cm

Obvod stehna 54 cm 57 cm
Obvod lytka 38 cm 39 cm

Télesné miry prodélaly také zmény. Narostl obvod stehna a lytka, naproti tomu

se zmensSil obvod paze, pasu, bokl a hyzdi. Hrudnik zistal beze zmén (Tabulka 11).
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® Qchablé svalstvo:

Tabulka 12: Proband 4 - Ochablé svalstvo

Hluboké flexory krku 2 2

Dolni fixatory lopatek 2 2

Svaly briSni 2 2

Svaly hyzd’ové 1 1

Ochablé svalstvo méfené u probanda 4 nepfineslo zadné nové vysledky. Uvodni

1 zavérecné méteni bylo totozné (Tabulka 12).

5.5 Proband 5 - Télesna kompozice

Télesna kompozice
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Ew g 70 80 90 100 110 120 130 140 150 29.5 ~ 361
M bvi ko st by 4 J
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Mnozstvitukuv téle | 406080 100 o G re B0 M0 400 83~165 320kg.
hO L2y Nad
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105k _106kg
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Segmentalni tuk
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kg
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Fomér pasu 2 boki BT L iD=5T Obvod
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Zakladni mmnoneu\; cal) e =22 ITIED -
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Obr. 9: Proband 5 - vstupni Setfeni
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Vysledky startovniho méfeni ukazaly probanda 5 s hmotnosti 85,4 kg. Zastoupeni tuku

bylo 15,6 kg a svalstva 40,2 kg. Svalstvo trupu a hornich koncetin dosahovalo

nadprimérnych hodnot a dolni koncetiny byly v normélu. Tuk byl normélni aZ na oblast

trupu, kde byl nad primérem. Stav BMI byl 27,3 (Obr. 9viz. str. 45).
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[ 55 70 # 100 115 130

145 180 175

84,7 kg

SMM

Mnoistvi kosterniho | 70

80 o0 100 110 120

svalstva

Mnozstvi tuku v téle

Celkova voda v téle
Celkové mnoZstvi vody v téle

40 6 8§ 100 16D
—— 15,1 kg

51,2 kg (38,8 ~47,4) Cistd hmotnost téla
! ! "7 Lista hmotnost bez tuku

56,6 ~ 79,3
130 140 150 29,5~ 36,1
40,1 kg
270 280 340 400 8,3 ~ 16,5

69,6 kg (50,3 ~ 62,7)

Diagnédza obezity

Hmotnost,kg

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
[rimrzz A2kg 43kg
Nad Nad
.Tkg
Nad
_105kg _106kg
Normalni Mormalni

Segmentalni tuk

Normalni

Normalni

*Segmentalnituk je odhadovan

BMI =
BMI  gim) 27,0 18,5~25,0 (Vika,m)?
Index tElesné hmatnost
% tuku v téle - - Tuk,kg
Procento tuku v tile | ) s L0200 % tuku vtéle = —prgrmaey X 100

kg
Pomér pasu a boki ~
Pomér pasu a bokil HE RED=CE1 Obvod
Minimalni kaloricka 5 B L]
potieba (kcal) 1873 1770 ~ 2081 Fomerpest e bokd= bokil
Zakladni metabolicky cm
FOMET
Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -28kg

Impedance
z Prava  Leva Irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2477 2559 230 2282 230,2
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Obr. 10: Proband 5 - vystupni Setfeni

Z konec¢ného meéteni (Obr.10) jsem dostal vysledky o vaze 84,7 kg. Z toho tuk ¢inil 15,1

kilogramti a svalstvo 40,1 kg. Procentualni hodnoty svalstva a tuku v jednotlivych

castech téla zlstaly stejné jako pfi pocateCnim meéteni, jen s drobnymi odchylkami. BMI

bylo snizeno na 27 oproti predeslym 27,3 bodim (Obr. 9 viz. Str. 45).
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® Ruffierova zkouska:

Tabulka 13: Proband 5- Ruffierova zkouzka

TF1 TF2 TF3 RI Zdatnost Slovni hodnoceni
18 33 17 7,2 3 Pramérna
19 29 18 6,4 3 Prumérna

Testem zdatnosti prosel testovany lépe o RI 0,8. To ale neméni vyslednou hodnotu

zdatnosti jako pramérnou (Tabulka 13).

® Télesné proporce:

Tabulka 14: Proband 5 - Télesné proporce

Vyska 177,5 cm 177,5 cm

Obvod hrudi 99,5 cm 101 cm

Obvod paze 36 cm 36 cm
Obvod pasu 86 cm 85 cm
Obvod boku 90 cm 92 cm
Obvod hyzdi 105 cm 104 cm
Obvod stehna 60 cm 57 cm
Obvod lytka 39,5 cm 40 cm

Télesné proporce piinesly vysledky o zvétSeni hrudi, bokil a lytka. ZmenSily se pas,

hyzdé a stehno. Beze zmén zlstaly hodnoty paze (Tabulka 14).
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® Qchablé svalstvo:

Tabulka 15: Proband 5 - Ochablé svalstvo

Hluboké flexory krku 2 1
Dolni fixatory lopatek 1 1
Svaly briSni 2 1
Svaly hyzd’ové 1 1

Po tfimésicnim Setfeni se u probanda 5 zjistilo, ze u ochablého svalstva doslo

ke zlepSeni, zejména u hlubokych flexort krku a bfiSnich svalti (Tabulka 15).
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6 DISKUSE

Ma bakalarska prace na téma Vytvofeni a ovéfeni kondi¢niho pohybového programu
pro skupinu cvi¢icich muza ve véku 20 - 30 let v centru zdravého zivotniho stylu na PF
ve Skolnim roce 2016/2017 meéla za kol zjistit progres ¢i Upadek fyzické zdatnosti
a ochablého svalstva. Dale pak ovéfit zvySeni €i snizeni tukovych zdsob a mnozstvi
svalové hmoty v téle. Poslednim bodem bylo méteni fyzickych proporci téla. VSechny

mé vytycené cile a ukoly byly splnény.

® Piedpoklad 1: Proband sniZi zastoupeni tuku v téle podle INBODY 230.
Proband cislo 1 zlepsil svou fyzickou kondici ve vSech ohledech. Celkova vaha
se zménila jen minimalné, a to o 2,6 kg. Ta vSak neni relevantnim ukazatelem, protoze
proband podle vysledki méteni (Ptiloha. I a II) snizil hmotnost tukové tkané v tcle
o 5,4 kg a navysil svalovou hmotu o 1,7 kilogramu, z toho vyplyva, ze vyzkumny
piedpoklad ¢islo 1 byl potvrzen.

Druhy méteny cvicenec dokoncil cvicebni jednotku s lepsi kondici, ale hor§im
zhodnocenim télesné kompozice. Véha se zménila pouze o 0,1 kilogram hmotnosti.
Tukova tkan vSak narostla o 1,4 kg oproti startovnimu meéfeni a svalovina klesla
o 0,9 kilogramu (Ptiloha III a 1V). Vyzkumny piedpoklad 1 se tim tedy u druhého
probanda nepotvrdil.

Proband 3 celkové zvysil svou télesnou hmotnost, ale ve spravném poméru.
Véha se zvysila o 0,7 kg. Svalstvo ptibralo 1,6 kg a tuk byl odbouran o 1,8 kilogramu
(Ptiloha V a VI). Prvni vyzkumny piedpoklad se u probanda tii potvrdil.

Celkové se testovany proband 4 zlepsil. Hmotnost téla klesla o 1,1 kg. Svalstvo
se zlepsilo o 0,6 kg a tuk poklesl o 1,3 kg (Ptiloha VII a VIII), ¢imz se vyzkumny
predpoklad ¢islo 1 potvrdil.

U probanda 5 se hodnoty zménily jen velice mirné. Vaha se snizila o 0,7 kg,
z toho tuk se snizil o 0,5 kg a svalstvo se snizilo o 0,1 kg (Pfiloha IX a X). Vyzkumny
predpoklad ¢islo 1 se u probanda pét potvrdil.
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Podle Bouchard, Katzmarzyk, (2010) se pii fyzické aktivité zvySuje mnozstvi
svalstva a zmenSuje obsah tuku v téle. Moje vysledky se s timto tvrzenim shoduji kromé

probanda dvé.

® Piedpoklad 2: Proband zvysi obvod stehna.
Proband 1 byl 29lety muz se sedavym zaméstnanim, ktery nemél dostate¢nou motivaci
ke zdravéjsimu zivotnimu stylu. Po tfimésicnim cviceni, na které chodil pravidelné,
se jeho fyzickd zdatnost 1 proporce téla zlepSily vyraznym zplsobem. Obvod stehna
se skute¢né zvetsil z pivodnich 52 cm na 54,5 cm. Tim se vyzkumny ptedpoklad ¢islo 2
u probanda 1 potvrdil.

Proband cislo 2 byl 25 let stary muz, ktery stale studuje, s dobrym vztahem
ke sportovnim aktivitim a vyraznymi sklony k nadvaze. Na cviceni chodil pravidelné¢,
kladng se to projevilo jen na fyzické zdatnosti. Ostatni méfené proporce a kompozice
se zhorsily. Dispozice téla ukazuji na endomorfni typ postavy. Endomorf mé velké
potize nabirat svalovou hmotu bez doprovodného nabirani tukovych zasob. Obvod
stehna se zlepsil z ptivodnich 65 cm na 66 cm (Tabulka 5). U probanda 2 se vyzkumny
predpoklad ¢islo dvé se potvrdil.

Treti GCastnik byl 26lety muz se sedavym zaméstnanim, tento vSak vyznaval
aktivni zpiisob Zivota se zapalem pro cyklistiku. Cvic¢eni probihalo v zimnich mésicich,
kdy jeho bézna aktivita poklesla a on vnimal cviCeni jako nahrazku. Fyziologii byl
ektomorf, proto se na jeho posilovani projevil vyrazny tubytek tuku. Zdatnost
u probanda 3 poklesla, protoze pies letni mésice jezdi velice aktivné na kole a ptes tyto
mesice, kdy méfeni a cviceni probihala, nevyvijel jinou aerobni aktivitu. Absence
cyklistiky se projevila na obvodu stehna. Doslo ke zmenSeni obvodu z 53 cm na 51 cm
(Tabulka 8). Vyzkumny ptedpoklad ¢ilso dvé nebyl u probanda 3 potvrzen.

Ctvrty cvitenec byl 26lety muz se stiidavé sedavou praci. Postavou ektomorf.
Ubytek vahy byl tedy olekavany, nartst svalstva se ztratou tuku také. Na cvideni
proband nedochézel pravideln€é. Obvod stehna se zvétSil z 54 cm na 57 cm (Tabulka
11). Vyzkumny ptedpoklad ¢islo 2 se u probanda ¢islo Ctyfi potvrdil.

Proband ¢islo 5 byl ucitelem télocviku s aktivnim zivotnim stylem ve véku 26 let

s typem postavy mezomorfni. Jeho typ postavy umoziuje velky nartst svalti a ztratu
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tuku, s ohledem na jeho bézny Zivot a mnozZstvi aktivit, které provozuje, vSak toto
cviceni bylo jen dopliikem, takze se nedaly oCekavat velké zmény mezi jednotlivymi
métfenimi. Obvod stehna se zménil z 60 cm na 57 cm. Vyzkumny piedpoklad ¢islo 2
u probanda pét nebyl potvrzen (Tabulka 14).

Podle Miessnera (2004) se pii posilovani zvétSuje mnozstvi svalovych vlaken
coz vede ke zvétSeni obému svall. Mohutnéjsi svaly zvySuji obvody télesnych partii.

Toto tvrzeni se shoduje s mym vyzkumem a jeho vysledky.

® Piedpoklad 3: Proband zlepsi vysledky méieni ochablého svalstva biicha.
Ochablé svalstvo u probanda 1 dosdhlo pozitivnich zmén v oblasti svalstva bficha.
Vyzkumny ptedpoklad ¢islo 3 se také potvrdil. Proband 1 mél mezomorfni postavu,
proto jsou u ného vysledky celkem ocekdvané. Mezomorfni typ snadno zlepSuje
kondici, snadno nabira svalstvo a ztraci tuk.

Na zaklad¢ zmétenych udaji ochablého svalstva probanda 2 bylo zjisténo, Ze
u bfisnich svalii nastalo zlepseni (Tabulka 6). Vyzkumny ptedpoklad ¢. 3 se u druhého
probanda potvrdil.

Co se tyka ochablé svaloviny na bfiSe u probanda ¢islo 3, nastaly pozitivni
zmény. BfiSni svaly se zpevnily (Tabulka 9). Vyzkumny ptedpoklad cislo 3
se u probanda tii potvrdil.

Ochablé svalstvo méfené u probanda 4 nepfineslo zadné nové vysledky. Uvodni
1 zavérecné métfeni bylo totozné (Tabulka 12).Vyzkumny ptedpoklad ¢islo 3 nebyl
u probanda 4 potvrzen.

Po tfimési¢nim Setfeni se u probanda 5 zjistilo, Ze u ochablého bfisniho svalstva
doslo ke zlepseni (Tabulka 15). Vyzkumny piedpoklad cislo 3 byl tedy u probanda pét
potvrzen.

Podle Bursové (2005) mé posilovani a cvi¢eni pozitivni G¢inky na ochablé
svalstvo. Moje vysledky se s timto tvrzenim shoduji.

Na pocatku cvi¢eni a u tvodniho méteni jsem pracoval s osmi probandy. Tii
vSak nedokonc¢ili cviceni z nejriznéjSich divodl a nedostavili se na konecné métenti.
Vysledky jsou tedy prokazatelné jen u péti probandu, ktefi dokoncili cvicebni jednotky

a zucastnily se zavéreéného méfeni.
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7 ZAVER

Z vysledkl je patrné, ze doslo k celkovému zlepSeni u vSech porbandii. U probanda
¢islo jedna byly potvrzeny vSechny ptedpoklady. U druhého probanda se potvrdily
piedpoklady dva a tfi. Prvni se u n¢ vSak nepotvrdil. Druhy ptedpoklad
je nejrozporuplnéjsi, protoze byl potvrzen tiemi z péti probandl. U tfetitho probanda
se nepotvrdil jiz zminény pfedpoklad cislo dvé, ale potvrdily se u néj ostatni dva
piedpoklady. Proband Ccislo ¢tyfi je posledni zménou. Nepotvrdil se u néj totiz
piedpoklad c¢islo tii, naopak se potvrdily pfedpoklady jedna a dvé€. Jako posledni
proband je proband c¢islo pét. Potvrzeny byly ptedpoklady jedna a tii a druhy ziistal
nepotvrzen, stejn¢ jako u probanda tfi. Podle mého nazoru dopadlo mé vyzkumné
Setfeni kladné.

ucastnikit kruhovych tréninkli, kdy se probandi vzajemné motivovali a podporovali
ve snaze se dostat do lepsi fyzické kondice a nevzdat cviceni v pribéhu.

U muzi mezi dvacatym a tficatym rokem zivota dochazi k mnozstvi zmén,
vcetn€ nastupu do zaméstnani. V piipade, Ze takové zaméstnani dostatecné nestimuluje
pohybovy aparat, nebo nedava dostatek casu pro fyzické aktivity, je tento program
pro zlepSeni kondice velice vhodny. Lze ho aplikovat ve fitcentrech nebo jinych
institucich zamétenych na zdravy zivotni styl a aktivni pohyb.

Naplnéni cile ovéfeni vlivu kondicniho a zdravotniho télesného cviceni
na skupinu probandii, dochéazejicich do akademického centra zdravého Zivotniho stylu
na PF JU se podafilo.

Pravidelnym dochdzenim na kondi¢ni a zdravotni cvi¢eni do akademického
centra zdravého zivotniho stylu na PF JU, se skutecné zlepSuje fyzickd kondice,
coz ma piiznivy vliv na lidské zdravi, a mélo dobry vliv i na zdravi a kondici probandt
testovanych pfi této praci.

Podobny intervencni program bych doporucil vSem lidem mezi 20 a 30 rokem
zivota, ktefi nemaji dostatek pohybovych aktivit. Samoziejmé se program hodi

1 pro ostatni populaci.
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8 SEZNAM ZKRATEK

ATH - Aktivni télesna hmotnost
BMI - (Body mass index) Ukazatel télesné hmotnosti

DSM BIA - (Direct Segmental Multi-Frequency Bioelectrical Impedance Analysis)

Pfima segmentova multifrekvencni bioelektrickd impedancni analyza
HDL - (High density lipoproteins) Vysokodenzitni lipoprotein
LDL - (Low density lipoprotein) Nizkodenzitni lipoprotein
LF MU - Lékatska fakulta Masarykovy univerzity

PF JU - Pedagogicka fakulta Jiho¢eské univerzity

RI - Ruffieriiv index

Sfmax - Maximalni srde¢ni frekvence

TF1 - Tepova frekvence 1

TF2 - Tepova frekvence 2

TF3 - Tepova frekvence 3

TRX - (Total body Resistance Exercises) Cviceni celého téla

VO2max - Hodnota maximalniho objemu kysliku
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11 ABSTRAKT

HAMMERLINDL, D. Wytvoreni a ovéreni kondicniho pohybového programu
pro skupinu cvicicich v centru zdravého Zivotniho stylu na PF ve Skolnim roce
2016/2017. Ceské Bud&jovice, 2017. Bakalaiska prace. Jiho¢eska univerzita v Ceskych
Bud¢jovicich. Vedouci prace Mgr. Michaela PospiSilova, DiS.

Kli¢ova slova: kondi¢ni pohybovy program, zdravy zivotni styl, posilovani, kruhovy

trénink

Prace na téma ,,Vytvofeni a ovéefeni kondi¢niho pohybového programu pro skupinu
cvicicich muzl ve veéku 20 - 30 let v centru zdravého zivotniho stylu na PF ve Skolnim
roce 2016/2017°. Prace se zabyva zlepSenim fyzické kondice u skupiny probandi
dochazejicich na pravidelné cviceni. V teoretické ¢asti je prace zaméiena na posilovani,
ochablé svalstvo a prospéSnost cviceni pro Clovéka. V ¢&asti praktické je ukazka
nékterych cvikl pro kruhovy trénink, zpisoby pro méfeni fyzické zdatnosti

a vyhodnoceni vysledki s rozdilem tii mésicii, od poc¢atkti do konce cviceni.
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12 ABSTRACT

Creation and verifying of fitness movement program for adult exercising man, age 20 -
30, in a center of healthy lifestyle at Pedagogical Faculty in year 2016/2017. Ceské
Budgjovice, 2017. Bachelor thesis. The university of South Bohemia in Ceské

Bud¢jovice. Thesis consultant: Mgr. Michaela Pospisilova, DiS.

Keywords: fitness movement program, healthy lifestyle, exercise, circuit training

This thesis deals with the topic of “Creation and verifying of fitness movement program
for adult exercising man, age 20 - 30, in a center of healthy lifestyle at Pedagogical
Faculty in year 2016/2017”. The thesis deals with the improvement of the physical
condition of a group of regularly exercising testees. The theoretical part of the thesis
deals with exercising, flaccid muscles and upsides of regular exercise. Practical part
shows examples of some circuit training exercises, method of measuring the physical

fitness and assessment of the three-month program
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