JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Zjisténi procenta télesného tuku pomoci kaliperace u
studentii navStévujicich vybérovou télesnou vychovu
na KTVS PF JU zamérenou na aerobic, zumbu, bosu a
squash

(bakalarska prace)

Autor prace: Markéta Zlabova, Télesna vychova a sport - BTV

Vedouci prace: PhDr. Radek Vobr, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2012



UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

Body fat detection by the help of calliperation at
students attending optional physical education on
KTYVS PF JU specialized to Aerobic, Zumba, Bosu, and
Squash

(graduation theses)

Author: Markéta Zlabova

Supervisor: PhDr. Radek Vobr, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2012



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalaiské prace: Zjisténi procenta télesného tuku pomoci kaliperace u
studentl navstévujicich vybérovou télesnou vychovu na KTVS PF JU zaméfenou na
aerobic, zumbu, bosu a squash
Jméno a pFijmeni autora: Markéta Zlabova
Studijni obor: T¢lesna vychova a sport
Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU
Vedouci bakalarské prace: PhDr. Radek Vobr, Ph.D.
Rok obhajoby bakalarské prace: 2012
Abstrakt:

V této praci se autor zabyva zjiSténim procenta télesného tuku pomoci kaliperace
u studentid navstévujicich vybérovou telesnou vychovu na KTVS PF JU. Mc¢éfeni
probihalo pti hodinach aerobicu, zumby, bosu a squashe. Zaznamenavaly se zakladni
udaje, somatické rozméry a tlouStka kozni fasy na 10 mistech na téle metodou podle
Patizkové. Po zpracovani a vyhodnoceni vysledkii doSlo k porovnani namétenych
hodnot. Dozvédéli jsme se, Ze celkové primérné procento tuku u Zen je vysS$i nez u
muzi. Vysoky podil tuku se dale ukézal v téle studentii i1 studentek dochazejicich na
aerobic a zumbu. V ostatnich sportech byla hodnota zna¢né niZsi.
Préace se dale vénuje problematice, jako je obezita €1 poruchy piijmu potravy, kterd uzce
souvisi s mnozstvim tuku v lidském téle. Obsahuje 1 metody, jak alesponl Castecné
ovlivnit mnozstvi télesného tuku. Kromé specialni 1écby patii mezi dalezité faktory
regulace zivotniho stylu nebo zdravé vyzivy. Oboji mize mit nasledné vliv na zivot lidi

v oblasti fyzického i psychického zdravi.

Kli¢ova slova: télesné sloZeni, koZni Fasa, obezita, tukova tkan, Zivotni styl



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis: Body fat detection by the help of calliperation at
students attending optional physical education on KTVS PF JU specialized to Aerobic,
Zumba, Bosu, and Squash

Author’s first name and surname: Markéta Zlabova

Field of study: Physical education and sport

Department: Department of Sports studies

Supervisor: PhDr. Radek Vobr, Ph.D.

The year of presentation: 2012

Abstract:

In this work the author deals with the findings of percent body fat using
calliperation selection of students attending physical education at KTVS PF JU.
Measured in hours of aerobics, Zumba, Bosu, and squash. Recorded were basic, somatic
dimensions and skinfold thickness at 10 locations on the body by using Parizkova. After
processing and evaluation of the results were compared to measured values. We learned
that the overall average percentage of fat is higher in women than in men. A high
proportion of fat in the body also showed students and students attending aerobics and
zumba. In other sports, was worth considerably less. The thesis also deals with issues
such as obesity or eating disorders, which is closely related to the amount of fat in the
body. It also contains methods to at least partially influence the amount of body fat. In
addition to special treatment are important factors regulating lifestyles or healthy eating.
Both may subsequently affect the lives of people in the area of physical and mental

health.

Keywords: composition, skin fold, obesity, adipose tissue, lifestyle



Prohlasuji, ze svoji bakalarskou praci jsem vypracovala samostatné pouze s pouzitim
prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zédkona €. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvetejnénim své bakalafské prace, a to vnezkracené podobé¢ archivovanych
Pedagogickou fakultou elektronickou cestou ve vetejné piistupné ¢asti databaze STAG
provozované Jihoeskou univerzitou v Ceskych Bud&jovicich na jejich internetovych
strankach, a to se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této
kvalifika¢ni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz elektronickou cestou byly v souladu
s uvedenym ustanovenim zdkona €. 111/1998 Sb. zvefejnény posudky Skolitele a
oponentii prace 1 zdznam o prub&hu a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz
souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s databazi kvalifikanich praci
Theses.cz provozovanou Néarodnim registrem vysokosSkolskych kvalifikaénich praci a
systémem na odhalovani plagiata.

Podpis studenta

Datum  27.4.2012



Podékovani

Dékuji Akademické a Védecké knihovné v Ceskych Budgjovicich za vypujéeni viech
literarnich zdroji. Také dékuji studentiim JihoCeské univerzity, ktefi se zucastnili
méfeni, za ochotu spolupracovat. Dale dékuji vedoucimu mé bakalaiské prace, panu
PhDr. Radkovi Vobrovi, Ph.D., za odborné rady a vzajemnou spolupraci.



1 UIVOA oo 9
2 Piehled pOZnatkill.........ccoovieiiiiiiiiieie et e e e e 10
2.1 TEIESNE SIOZENI ...ciiiiiieeeee et e e e e e e e e e e e 10
2.2 TUKOVA tKAD....cetiieiiiiieeiee ettt et e saee e 11
2.2.1 Hnéda tukova tKAM ......c.eoiiiiiiiiiiee e 13
2.2.2 Bila tuKOVA tKAN......eoiiiiiiiiiieeiee e 13

2.3, TEIESIIY tUK c.eieeeeeeiiieeeee et e e e e e e e e e e 14
2.3.1 Sportovec a podkozZni tuK...........cuvviiiiieeeiiiiiiiiieeee e 15
2.3.2 Metody méieni podkozniho tuku...........cooeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee e, 15
2.3.3 BMI — index t€lesné hmoOtnOSt........ueeeeeeeeriiiiiiiiieeeeeeeeciiieeeee e e e e 16

2.4 Poruchy prijmu POLTAVY ...ccceeeeeiiiiiiiiiieeeeeeeiiieeeee e e e e e e eerrreeee e e e e e eeneenreeees 18
2.4.1 MentAINT @NOTEXIC ....uvvvvrrrreeeeeeriiirieeeeeeeeessiiirrreeeeeeeesansnnrareeeeeeeennnnns 19
2.4.2 Mentalni Bulimi€..........coeeiieeeiiiiiiiiiiiieee e e e e e e e 20
2.4.3 Lécba poruch prijmu POLravy ........eevveieeeeeriiiiiiiieeeeeeeeesiiiieeeeeeeeeeneens 21

2.5 ODCZILA ...eeieiiiiieee et e et e e e 23
2.5.1 HiStOT1€ ODCZILY....ccieeiiiiiieieeeeeeiiiieeeee e e ettt e e e e e e eee e e e e e e nnees 24
2.5.2 PHCINY ODCZILY ..eeeeeiiiiiiiiieeeeeeeeiiieee et e e e e e e ee e e e e e e nnees 24
2.5.3 VIiv obezity na ONeMOCNEN........uuviiiiieeeeeriiiiiiiieeeeeeeeriiiiereeeeeeeeenneens 25
2.5.4 LeCDA ODCZILY...cceeeeiiiiiiiieee e e ettt e e e e e e e e e e e e e nnees 26

2.0 ZiATAVI....eiiiiicee e 28
2.6.1 ZAVOUNT SEYL ..o, 28
2.6.2 ZUATAVA VYZIVA .eeiiiiiiiiiiiiieee ettt e et e e e e e e s araaeae e e e e e e nnees 29

2.7 Charakteristika vybranych Sportl...........coeeeciiiiiiieeeeiiiiiiiieeeee e, 31
2,71 ACTODIK . ....vviiiiiiieeeeeee e e e e e e e e e e 31
2.7.2 BOSU ettt e e e 34
2.7.3 SQUASN ... e e e e e e e 35
274 ZUMDA ...t 37

3 CHle @ NYPOLEZY...eeeieeeeeeeieeeeee e e e e e e e e e 39

3.1 CHIE PIACE cooeeeeeeiiiieeee e e e ettt e e e e e e e et e e e e e e e e s nnaraaaaeeaeeens 39



3.2 UKOLY PIACE ..o, 39

3.3 VEAECKE OTAZKY ..ttt 39

Y, (170 Yo (0] (0 o (SRR PPPPPRRRN 40
4.1 Charakteristika SOUDOTU ......cccoiuiiiiiiiiiiiieiiii e 40
4.2 Pouzité metody VYZKUMU.........ccuvviiiiiieeeeiiiicee e 40
4.2.1 Zjisténi zdkladnich somatickych rozmeril............ccccooviiiiiiniiiinnnn. 40
4.2.2 METENT KOZNT FASY ..vvvvviiiieieeeeeiiiiiieeee et e e e e e e e e e e e 42
4.2.3 Deset koZnich fas dle Pafizkove...........coooiiiiiiiiiiiiiiniiicce 44

S VYsledky @ diSKUSE.....ccoieiiiiiiieee e e 49
5.1 CelkoVE VYSIEAKY ...vvviieieeeeiiiiiieee e 49
5.2 POTOVNANT SPOTET U ZEN ..ot e et e e e e e e aaraeeeeee e 50
5.3 Porovnani SPOTtl U MUZT .......vvviieieeeeeeeiiiiiiieeeeeeeeeeiiieeeee e e e e e e eereaeeeeee e 51
5.4 Porovnani SPOTtll ZENY X MUZL....ceeeeeeeeriiiiiiiiieeeeeeessiiirieeeeeeeeesssnnnnaneeeeeeeens 52

0 ZLAVET ..ottt ettt e et e et e et e e enbeeeenaeeeennee 53
Refereneni SEZNam .........coouuiiiiiiiiiiiiiice e 54



1 Uvod

Za téma své bakalaiské prace jsem si zvolila - zjiSténi procenta télesného tuku
pomoci kaliperace u studentti navstévujicich vybérovou télesnou vychovu na KTVS PF
JU zaméfenou na aerobic, zumbu, bosu a squash. Myslim si, ze v dneSni dob¢ je snad
nejdiskutovanéjSim tématem v oblasti zdravi a Zivotniho stylu lidsk4d obezita a to
pfedevsim u soucasné mladé generace.

Jesté pred né€kolika desitkami let byla fada lidi riznych vékovych kategorii
nucena vyhledat lékatskou pomoc v disledku nizké télesné vahy, anorexie ¢i bulimie.
V urcitém okruhu populace, zeyména u mladistvych snazicich se zménit svlij vzhled
vétSinou komeréné propagovanymi avSak ne vzdy ucinnymi dietami, tyto problémy
stale setrvavaji.

Nezdravy zivotni styl zpisobeny nedostatkem pohybu v kombinaci s nespravnou
vyzivou maji Casto za nasledek vysoky obsah tuku v lidském téle. Urcity procentualni
podil je zivotné nutny a dulezity pro kazdodenni fungovani naseho téla.Télesny tuk je
zasobarnou energie, transportuje dulezité vitaminy a hormony a je vyznamnym
zékladnim stavebnim kamenem naSeho imunitniho systému. Piili§ velké hodnoty
naproti tomu mohou vést ke zdravotnim problémim jako onemocnéni srdce a obecné
poruchdm kardiovaskularniho systému.

Bohuzel 1 vmém okoli jsem se mnohokrat setkala s jedinci, ktefi jsou diky
urcitym anomaliim v télesné hmotnosti fyzicky omezovani nebo vznika 1 handicap ve

spolecenském zivote.



2 Prehled poznatki

2.1 Télesné slozeni

Lidské télo je tvofeno vodou, mineralnimi latkami, proteiny (bilkoviny) a tukem.
Vsechny tyto slozky utvafi jeden celek, ktery poté tvoii celkovou hmotnost téla.
U zdravych dospélych jedincii je podil téchto latek téméf konstantni. AvSak plati, ze
obsah jednotlivych ¢asti se méni v z4vislosti na pohlavi. Muzi maji v téle vyssi procento
vody nez zeny a zejména se liSi obsah tuku v téle. Normalni rozsah tukové tkané u
muzi predstavuje 10 — 20 % a u Zen je fyziologicky dan vys§i podil tuku, a
to 18 — 28 %. S vékem podil tuku stoupa a napi. u zen nad 50 let je tolerovatelné

mnozstvi az do 33 — 35 %. (http://www.inbody.cz/slozeni-tela-pomer.php)

Tab. Optimalni slozeni téla u zdravych dospélych jedinct.
(http://www.inbody.cz/slozeni-tela-pomer.php)

Zékladni slozky Muzi Zeny

Voda 62.4 % 56,5 %
Mineralni latky 5.8 % 5.3 %
Proteiny 16,5 % 15,2 %
T¢lesny tuk 15,3 % 23,0 %
Celkem 100 % 100 %
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Tab. Stavba téla. (Fleischmann & Linc, 1964)

Procenta z celkové vahy téla

Muzi Zeny
Kostru 15,9 % 15,2 %
Svaly a Slachy 42 % 35,8 %
Podkozni tkan tukovou 10-25% 10-34 %
Mozek 1,97 % 2,3 %
Srdce 0,48 % 0,62 %

Obé¢ poloviny téla nebyvaji zcela stejné tézké, 1 kdyz rozdily jsou vcelku nepatrné
(1-2 %). Obvykle je prava polovina téla o néco t&€z8i, a to zpravidla pro t€z$i pravou
horni koncetinu. Tento rozdil je vSak z vétSi Casti vyrovnavan tim, Ze leva dolni
koncCetina je o néco (10-13 mm) delsi nez prava dolni koncetina. ( Fleischmann & Linc,

1964)

2.2 Tukova tkan

Tkan je soubor morfologicky podobnych bunék, které plni ur¢itou funkci. Bunky
tvotici tkan mohou byt stejné¢ho typu, existuji vSak tkané, které jsou tvoreny bunkami
tvarové 1 funkéné rozdilnymi. V tom ptipad€ je jeden typ bunék typem zakladnim a je
nositelem specializované funkce tkan¢. Ostatni buiiky tuto funkci podporuji. (EliSkova
& Narka, 2006)
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Zakladni rozdéleni tkani:

1.  Epitelové tkané
Svalova tkan

Nervova tkan

Sl o

Pojivoveé tkéané :

e Vazivova tkan (vazivo)

tuhé

elasticke

ridké

tukové (tukova tkan)

mizni (lymfoidni)

e  Chrupavcita tkan

e Kostni tkan

(Merkunova & Orel, 2008)

Tukova tkan

Vyskytuje se hlavné v podkozi, ale také podél svazkl nervii a cév a v dutinach
(fixuje v nich organy, napt. ledviny v bederni krajin€, o¢ni kouli v o€nici). V jemné siti
vlakének jsou uloZeny tukové bunky (adipocyty), které skladuji zasobni tuk, jsou
vysoce metabolicky aktivni, vychytavaji tuky z krevniho tecisté, pohotové je uvoliuji

v zavislosti na energetické potifebé organismu, tvofi hormony, pfispivaji k udrZzovani

stalé telesné teploty (izolacni vrstva). (Merkunova & Orel, 2008)

Rozeznavame dva typy tukové tkan¢:

ehnéda tukova tkan
ebila tukova tkan

(Holecek, 2006)
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2.2.1 Hnéda tukova tkan

Hnéda tukova tkan je velmi prokrvend. Buiikky maji vysoky poc¢et mitochondrii a
cytochromti, ale malou aktivitu ATP-syntdzy. To znamend, Ze pii oxidaci glukozy
nevznikd ATP (adenosintrifosfat), ale uvoliiuje se teplo. Toto ma za nésledek vznik
netfesoveé termogeneze. V prubéhu ¢asu mizi z hnédych tukovych bunék mitochondrie a
jejich funkce se zacina podobat funkci bilé tukové tkan€. Nalezneme ji hlavné u
novorozenct, kde tvofi az 5% celkové hmotnosti. U nich je lokalizovdna v oblasti
patete, podél horni ¢asti michy a smérem k ramentim. U dospélych jedinct ji lze nalézt
v horni oblasti hrudi a krku, u obéznich jedinct je vSak velmi zredukovana nebo chybi
uplné. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Tukov%C3%A1 tk%C3%A1%C5%88)

Vyjimecné se objevuje u osob vystavenych dlouhodobé chladu (outdoor workers)

a u pacientl s feochromocytomem (nador diené nadledvin). (Holecek, 2006)

2.2.2 Bila tukova tkait

Bila tukova tkan je tvotfena tukovymi buitkami s velkymi tukovymi kapénkami
obklopenymi prstencem cytoplazmy (tukova vakuola). Jadro je umisténo na periferii
buiiky. Ukladany tuk je polotekuté konzistence a sestdva pievazné z triacylglyceroll a
estert cholesterolu. Tukové bunky bilé tukové tkadné€ patii k nejvétsim buitkam lidského
téla, jejich velikost je primérné 50 um. U S§tihlych jedinct zaujima kolem 20% télesné
hmotnosti, u obéznich ale muze tvofit az 50% celkové vahy. Kromé energetické
zéasobarny slouzi bila tukova tkan také jako tepelna izolace a ochrana vnitinich orgént.
Tukova tkan neni rigidni sou¢ést organismu, naopak je velmi metabolicky, endokrinng a
parakrinn¢ aktivni. Produkuje adipokiny, které se podileji na ukladani perifernich
energetickych zdroji a na mobilizaci energie z triacylglycerold, dale hormony,
cytokiny, enzymy, prostacykliny, ristové faktory nebo faktory komplementu. V
soucasné dobé¢ je znamo nékolik desitek latek, které jsou produkovany tukovou tkani.
Patfi mezi n€ napft. leptin, adiponektin, rezistin, AFABP, visfatin, perilipin ¢i omentin.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Tukov%C3%A1 tk%C3%A1%C5%88)
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2.3. Télesny tuk

Fyziologicky podil tuku v organismu je ur€ovan pohlavim, vékem a etnickym
puvodem c¢loveka. U zen fyziologicky podil tuku v organismu tvoii 18 az 30 %, u muza
je nizsi a predstavuje 10 az 25 % celkové hmotnosti. S v€kem podil tuku v téle stoupa,
zatimco zastoupeni svalstva se snizuje. Vzhledem k tomu, Ze kvantitativni stanoveni
procenta tuku v téle neni bézné¢ dostupné, pouzivdme k jeho hodnoceni hmotnostni
indexy. NejcCastéji dnes pouzivame k posouzeni stavu vyzivy index télesné hmotnosti
(BMI — Body Mass Index ). (Krch & kol., 2005)

Samoziejmé&, ze BMI neodréazi ptesné podil tuku a beztukové hmoty. Pfi stejném
BMI maji zeny vétsi podil tuku nez muzi a star§i lidé vice tuku neZ lidé mladsi. U
sportovct, ktefi provozuji silové sporty, vzestup BMI obvykle odrazi spiSe zmnoZzeni
svalové hmoty nez zmnoZeni tuku. (Krch & kol., 2005)

Podil tukové slozky se béhem ontogenetického vyvoje jedince méni. Mnozstvi se
vyrazné zvySuje v prubéhu 1. roku Zzivota jedince. V nasledujicich letech se naopak
podil tukové slozky snizuje az do 6 let, kdy je relativné nejmensi. Po 6. roce zivota
dochazi opét k jeho zvySovani. Tento zlom se nazyva ,,adiposity rebound*’. S timto
vyvojem Uzce souvisi 1 vyvoj tlouStky koznich fas. Narist procenta tuku pak pokracuje
spojit¢ az do nastupu puberty. V tomto obdobi nastavaji vyraznéjsi intersexualni rozdily
ve vyvoji hodnot podilu tukové komponenty lidského téla. Tyto rozdily souviseji
s odliSnym somatickym vyvojem obou pohlavi a srozdilnou dobou néstupu
pubertéalniho spurtu. (Vignerova & Blaha, 2001)

U chlapcti je adolescentni spurt doprovazen prudkym ndristem svalové hmoty,
kostni denzity a poklesem primérnych hodnot procenta tuku. U divek pti pubertalnim
spurtu, ktery nastava piiblizné o 1,5 roku dfive neZ u chlapci, k tak vyraznym zménam
ve sloZeni téla nedochazi. Divky maji ve vSech ve€kovych kategoriich trvale vyssi
pramérné hodnoty procenta tuku nez chlapci, coz souvisi s pfipravou na fyziologické
poslani zeny: graviditu a laktaci, kdy tuk matky predstavuje energetickou zasobarnu pro

plod. (Vignerova & Blaha, 2001)
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2.3.1 Sportovec a podkoZni tuk

Télesné sloZeni je termin, ktery se pouziva k popisu rtiznych ¢asti, které¢ kdyz
vezme dohromady, tak tvoii celkovou vahu jedince. Lidské télo je sloZzeno z riznych
druht tkani. Svalova, kostni tkan a organy jsou tkdn¢ metabolicky aktivni, zatimco tkan
tukova nikoliv. Obyc¢ejné vahy vam mohou fict kolik vézite, ale nedokazi ur¢it pomér
tukové tkané na celkové hmotnosti. Podle starych smérnic vySka/vdha mlZe mit
sportovec ,,nadvahu* a zaroveil nemusi byt feknéme ,pietu¢nény.“ Napt. kulturista
muze mit 8% procent tuku a vazit 120 kg, coz mize byt povazovano za ,nnadvahu
podle typickych vahovych smérnic. V podstaté feceno néjaké smérnice nejsou zrovna
dobré znameni sportovcovy idealni vahy pro jeho celkové zdravi a sportovni vykon.

(http://www kulturistika.net/telesny-tuk)

2.3.2 Metody méieni podkoZniho tuku

Podil tukové komponenty byva vétSinou vyjadien pomoci hodnot procenta
tuku. V béZné praxi se mnozstvi tuku stanovuje na zakladé méteni tloustky vybranych
kozZnich tfas a nasledn¢ vypoctem pomoci regresnich rovnic — napt. podle Patfizkové,
Slaughtera, Durnina, Rahamana aj., kdy do vypoctu vstupuje rizny pocet koznich tas
métenych riznymi typy kalipert. Dalsi uZivanou metodou zjistovani mnozstvi tuku je
bioelektrickd impedance (BIA), kterd je zalozena na méfeni bioelektrickych
potencionalli. OvSem neposkytuje objektivni vysledky pro détskou a adolescentni
populaci. (Vignerova & Blaha, 2001)

U nas je Casto pouzivana metoda podle Patfizkové, kde vstupuje do vypoctu 10
koznich fas nebo stanoveni tuku podle Matiegkovych rovnic (Sest koznich fas).
K méfeni tloustky koZnich fas jsou vyuzivany rizné druhy kalipert. U nas se nej€astéji
vyuziva bud’ typ Harpanden nebo typ Best. Jejich rozeviratelna ramena opatiend
ploskami kruhového nebo obdélnikového tvaru dané velikosti se pii méteni ptiblizuji
k sobé¢ a stlacuji kozni fasu konstantnim tlakem bez ohledu na velikost rozevieni ramen,

ktera u typu Harpanden €ini maximalné¢ 40mm, u typu Somet 50mm, u Bestova kaliperu
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80mm. Tomu odpovida 1 nejvétsi méfitelnd tloustka kozni fasy. (Vignerova & Blaha,
2001)

Vlastni méteni se provadi na pfesné definovanych mistech na téle. Tloustka kozni
fasy se meii v milimetrech s piesnosti, kterou dany typ kaliperu umoziiuje. U kaliperu
typu Harpenden je to piesnost 0,2 mm, u kaliperu typu Best pfesnost 0,5 mm. Zakladni
podminkou pii méfeni je predevSim spravny zpusob vytazeni kozni tfasy, vyzadujici
odborné zaskoleni a delsi zkuSenost. (Vignerova & Blaha, 2001)

U obou pohlavi je zavislost priimérnych hodnot tloustky jednotlivych koznich tas
na véku velmi rozmanita. U pfevazné vétSiny fas se primérné hodnoty méfeni obéma
typy kalipert s vékem zvySuji —u muzi pouze do 35 let, poté, s vyjimkou kozni fasy na
tvari, dochazi k poklesu primérnych hodnot. U Zen trvéa vétSinou néartst hodnot az do 55
let. (Blaha, 1987)

Dalsi metody stanoveni podilu tukové slozky, v€etné¢ modernich zobrazovacich
metod, jsou narocnéjsi 1 po strance financni. Z toho divodu jsou pro b&znou praxi

vét§inou nedostupné. (Vignerova & Blaha, 2001)

2.3.3 BMI — index télesne hmotnosti

Index télesné hmotnosti, obvykle oznaCovany zkratkou BMI (z anglického body
mass index) je ¢islo pouzivané jako métitko obezity, umoznujici statistické porovnavani
lidi s riznou vySkou. Index se spocitd vydélenim hmotnosti dan¢ho ¢lovéka druhou

mocninou jeho vysky:

hmotnost (kg)

BMI = .
vyska (m)

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Body mass index)
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BMI se obecné da povaZovat pouze za statisticky ndstroj, u konkrétniho jedince je
BMI pftili§ jednoduchym prostiedkem, ktery ignoruje velké mnozstvi dilezitych faktori
(napf. stavbu téla, mnozstvi svalstva apod.). V klinické praxi se proto obvykle pouzivaji
vzorky populace, nejcastéji pro zkoumani korelace mezi obezitou a jinymi faktory.
Diivodem pro pouziti BMI je, ze pro jeho pouziti sta¢i v datech uvadét vysku a
hmotnost. Pokud by v datech byly dostupné napt. vysledky méfeni bioimpedance, byl
by BMI zbytecny, to vSak pro bézné prizkumy obvykle neplati. Vypocet BMI pro
konkrétniho jednotlivce nelze proto brat jako absolutni ukazatel, spiSe jen jako pfiblizné
voditko, kter¢é by mélo byt pouzito jen jako jeden =z vice prostiedki.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Body mass index)

Tab. Hodnoceni télesné hmotnosti podle BMI. (Stransky & RySava, 2010)

BMI Hodnoceni Riziko pro morbiditu a
mortalitu
<18,5 podvéaha nizké az zvySené
18,5-24.9 normalni hmotnost nizké
25,0-29.9 nadvaha lehce zvySené
30,0-34.9 obezita 1. stupné mirné zvysené
35,0-39.9 obezita 2. stupné siln€ zvySené
>40,0 morbidni obezita 3. vysoké
stupné

Celosvétove je pro hodnoceni hmotnostné-vyskového poméru pouzivan predevsim BMI
index. Pro dospélou populaci byly vypracovany rizné kategorizace, na zaklad¢ kterych
je pak hodnocena hmotnost jedince. Nejznaméjsi je kategorizace podle Knighta. U
détské a adolescentni populace je nepfipustné pouzivat tyto obecné znamé kategorizace
BMI, protoZe se jeho hodnoty vyrazné¢ méni s vékem. Pfitom se stdle vice setkavame
s potfebou obdobnych kategorizaci i pro détskou a adolescentni populaci. (Vignerova &

Blaha, 2001)
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2.4 Poruchy pfijmu potravy

,,Jidlo je nenahraditelnym zdrojem zdkladnich zivin a jednou zpodminek
somatického a psychického zdravi. Nedostatek energie nebo nékterych Zivin mize byt
pri¢inou zavaznych poruch a naopak zmény v chuti k jidlu, pfijmu potravy a télesné
hmotnosti mohou signalizovat rozvoj somatické a duSevni poruchy od bandlni tinavy a
nachlazeni az po zdvazna onemocnéni.* ( Krch & kol., 2005, 15)

Poruchy ptijmu potravy jsou jednim z nejcastéjSich onemocnéni dospivajicich divek
a mladych Zen. Pro sviij chronicky prabéh, zavazné somatické, psychické a socidlni
jejich socialnimu okoli. Zatim posledni verze Mezinarodni klasifikace nemoci shodné
s Diagnostickym a statistickym manualem Americké psychiatrické asociace zahrnuji
pod pojmem poruch piijmu potravy dva nejzietelnéji vymezené syndromy: mentalni
anorexii a mentalni bulimii. (Krch & kol., 2005)

Podle odbornych odhadl trpi témét milion mladych Zen poruchou piijmu potravy.
Mentalni bulimii trpi v Ceské republice piblizné kazda dvacata dospivajici divka (4-6
%), mentalni anorexie je mén¢ Casta a postihuje necelé¢ 1 % mladych dévcat. Vznik
onemocnéni se alarmujicim zplisobem rozsifuje do nizs§ich vékovych kategorii (déti ve
veéku 8 let 1 méné), Casty je 1 u zen stfedniho véku. Snad 1 proto, ze pficiny 1 projevy
jsou ve svych pocatcich podcenovany. (Stransky & RySava, 2010)

Ptfes zdanlivou odlisnost vyhublych anorekticek jsou si mentalni anorexie a
bulimie velmi podobné. Jejich jednotlivé ptiznaky se 1i$i zejména podle zavaznosti
podvyzivy a metod pouzivanych ke kontrole hmotnosti. Obé poruchy spojuje strach
z tloustky a nadmérnd pozornost vénovand vlastnimu vzhledu a télesné hmotnosti.
Nemocni se stale zabyvaji tim, jak vypadaji, kolik vazi, a vytrvale se snazi zhubnout,
nebo alespon zabranit vzristu télesné hmotnosti. Neékteré piiznaky téchto poruch (jako
naptiklad zvySeny zdjem vénovany jidlu, podrazdénost, uzavienost nebo chut se piejist)
mohou byt disledkem redukénich diet nebo hladovéni. U obou poruch se vyskytuje i
dalsi spole¢na obecngjSi psychopatologie, jako jsou nizké sebevédomi, socidlni
problémy nebo somatické obtize zavislé predevSim na zplsobu kontroly télesné

hmotnosti. ( Krch & kol., 2005)
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Rizikové faktory pro vznik anorexie ¢i bulimie:

e pohlavi a vék — mladé zeny a divky ve véku 13-25 let,
e kulturni vlivy - ,,idedly zenské krasy‘‘ — film, TV, moda,
e rodiny s vysokym ekonomickym a socialnim standardem.

(Stransky & Rysava, 2010)

2.4.1 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je porucha charakterizovand zejména Umyslnym sniZovanim
télesné hmotnosti. Termin ,,anorexie‘‘ vSak mize byt v mnoha ptipadech disledkem
dlouhodobého hladovéni, ktery se nemusi vyskytovat u vSech nemocnych. U nékterych
pacientil je omezovani se v jidle naopak doprovazeno zvySenym zdjmem o jidlo a n€kdy
1 zvySenou nebo zménénou chuti, napiiklad na sladké. Jde ziejm& o ptirozenou
adaptacni reakci organismu, stejn¢ tak jako v ptipad¢ vyrazného oslabeni chuti k jidlu
po nékolika tydnech hladovéni. (Krch & kol., 2005)

Divky, u kterych se miize rozvinout mentalni anorexie, byvaji poslusné, uspesné
v oblasti Skolni 1 zajmové, Casto usiluji o dokonalost a jsou velmi zodpovédné.
S rozvojem nemoci se dostdvaji se svymi rodi¢i do konflikti, Casto podvadéji, ve
spojitosti s jidlem 1zou. Snahu druhych osob zménit jejich chovani vnimaji velmi
Spatné, reaguji agresivné, litosti a pocitem viny. RodiCe tuto situaci ¢asto nedokdzou
pochopit. Dostavaji se navzajem mezi sebou do konfliktd. (Stransky & RySava, 2010)

,,AnorektiCti pacienti neodmitaji jist proto, Ze by neméli chut’, ale proto, Ze necht¢ji
jist, 1 kdyz to n¢kdy popiraji, a uvadeji rizné davody, proc€ jist ,,nemohou‘‘. Jejich
averze k jidlu je projevem nesmifitelného a naruseného postoje k télesné hmotnosti,

proporcim a tloust'ce.*‘ (Krch & kol., 2005, 16)
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Pro anorexii je typické :

e Umyslné snizovani télesné hmotnosti, udrzovani abnormalné nizké télesné
hmotnosti;

e vyhybani se pokrmiim ,,po kterych se tloustne**;

e zvySeny zdjem o jidlo, nadmérné cviceni, uzivani projimadel, diuretik, latek
potlacujicich chut jidlu;

e strach z tloustky, ktery trva i pfes abnormaln¢€ nizkou télesnou hmotnost;

e naruSené¢ vnimani a zkreslena predstava o vlastnim téle, neodbytnd, vtirava
obava z dalsiho tloustnuti;

e opozdéni nebo zastaveni puberty — riistu a vyvinu prsu a genitalii, nedostavi se
prvni menstruace nebo vzniknou poruchy menstruacniho cyklu. Po uzdraveni
dochazi obvykle k normalnimu dokonceni puberty.

(Stransky & Rysava, 2010)

2.4.2 Mentalni bulimie

Mentélni bulimie je porucha charakterizovand zejména opakujicimi se zachvaty
pfejidani spojenymi s piehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Podobné jako anorexie,
neni ani bulimie v medicin€é novym pojmem. UZ napiiklad Hippokrates rozliSoval
boulimos jako nezdravy hlad od normalniho hladu. Aristofanes, Xenofon a dal$i anticti
autofi spojovali boulimos s epizodami prejidani vyvolanymi neobvyklou formou hladu.
Novodoba historie mentédlni bulimie ale zacina az v roce 1979, kdy anglicky psychiatr
Gerard Russell publikoval ¢lanek, ve kterym pouzil terminu bulimia nervosa k popisu
piiznakl tficeti pacientl, ktery doplnil detailnim klinickym popisem skupiny. (Krch,

2003)
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Pro vymezeni mentalni bulimie navrhnul tf1 zdkladni kritéria:

1. silnd a nepotlacitelna touha se prejidat,

2. snaha zabranit ,tloustnuti‘‘ vyvolanim zvraceni nebo nadmérnym uZzivanim
purgativ nebo obojim,

3. chorobny strach z tloustky.
(Krch & kol., 2005)

Divky s mentalni bulimii nebyvaji pfed onemocnénim ptizplsobivé, mayji
perfekcionistické rysy a jsou zavislé na hodnoceni druhych; sleduji, jak je vidi ostatni.
Ceni si svého sebeovladani, sebekontroly, a kdyz je porusi, trpi pocitem viny. (Stransky

& Ryzava, 2010)

Pro bulimii jsou typické:

e opakované epizody prejidani (nejméné dvakrat tydné v pribchu 3 mésict),
pi1 nichz je kratkém case konzumovano velké mnozstvi jidla, popft. 1 stiidava
obdobi piejidani a hladovéni;

e neustalé zabyvani se jidlem a silna, neodolatelna touha po jidle;

e snaha potlacit ,,vykrmny‘‘ ucinek jidla — vyvolavani zvraceni, uzivani
projimadel, diuretik, latek potlacujicich chut’ k jidlu;

e pocit ptilisSné tloustky spojeny s neodbytnou obavou z tloustnuti. Bulimii
Casto predchazi obdobi anorexie nebo obdobi intenzivnéjsiho omezovani se
v jidle.

(Stransky & Rysava, 2010)

2.4.3 Lécba poruch piijmu potravy

Mentélni anorexie 1 bulimie vyznamnym zpisobem naruSuji zdravotni stav,
psychickou pohodu, osobni a spoleCensky zivot nemocného. Proto je tfeba co
nejrychleji vyhledat 1ékate a snazit se zabranit ndsledkim nedostatecné vyzivy, kterymi

jsou piedevsim dehydratace a zéastava télesného rustu. Do 1€Cby je tfeba vzdy zapojit
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rodice, ktefi by méli zajistit kontrolu nad tim, jak jejich dité pfijima jidlo a tekutiny.
Ucitel ani spoluzéaci by neméli nahrazovat terapeuta. Jsou ale dalezitymi vzory, mohou
po dohodé¢ s rodi¢i vypomoci pfiméfenym dohledem, podporou a pifimétenou zpétnou
vazbou. (Stransky & RySava, 2010)

V poslednich deseti letech se znacné rozsitila nabidka riznych lé¢ebnych, zejména
psychoterapeutickych piistupt uzivanych v terapii poruch pifijmu potravy‘‘ (Krch &
kol., 2005)

Lécba predstavuje zdlouhavy a obtizny proces, vétSina nemocnych se nakonec
vyléci. Psychoterapie a nutri¢ni poradenstvi se zamétuji na spravné vnimani vlastni
télesné podoby, sebevédomi, nezavislost, zdkladni znalosti o fyziologii a nutri¢ni

hodnoté potravy. S pacientem se stanovi hmotnost, kterou je tfeba docilit.

vvvvvv

(Stransky & RySava, 2010)

Mezi hlavni moZnosti 1€Cby patii:
e hospitalizace, ¢aste¢na hospitalizace;
e ambulantni Iékaiska péce;
e svépomoc, fizena svépomoc a psychoedukace;
e rodinnd terapie;
e farmakoterapie.

(Krch & kol., 2005)
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2.5 Obezita

Obezita je stav, ve kterém ptirozend energetickd rezerva, ktera je ulozena v tukové
tkéni, stoupla nad obvyklou uroven a poSkozuje zdravi. Stdva se velkym problémem
témer v celém svEété mimo zemé, v nichz obyvatelstvo trpi naopak podvyzivou. Nartst
obéznich jedincu je tak veliky, ze se Casto hovofi o pandemii. Podle Svétové
zdravotnické organizace je ve svéte asi 250 milion obéznich osob, v nékterych zemich
tvoti obézni témet 50 % populace. Vyskyt obéznich se zvySuje dokonce jiz v détském
veéku. Je samoziejmé, Ze vyskyt obezity se v jednotlivych etnickych skupindch 1isi, coz
je zptsobeno jinym dennim rezimem, jinymi stravovacimi zvyklostmi, riznou fyzickou
aktivitou, ale je mozné, Ze 1 jinym genetickym vybavenim. (Vignerova & Blaha, 2001)

Obezita neni totéz co nadmérnd hmotnost. Lidské télo se sklada z n¢kolika slozek:
tkédné¢ svalové, tukové, kostni a z hmotnosti organti. Muaze se stat, ze ¢lovek, ktery ma
vyrazn¢ zvySenou hmotnost, neni obézni, protoze na jeho hmotnosti se podili robustni
kostra a zase naopak n¢ktefi maji malou hmotnost, ale jsou obézni, nebot’ jejich kosti
nebo svalstvo jsou slabé. Obezita tedy neznamena vysokou hmotnost. (Vignerova &
Blaha, 2001)

Obezitu ur¢ujeme podle vrstvy podkozniho tuku, ktera se da urcit nékolika zplisoby.
Nejcastéji uzivané je méieni koznich fas pomoci kaliperu, kdy métime tukové vrstvy na
rtiznych castech téla a jejich silu porovnavame s normalni populaci. Novéji se mohou
pouzit metody denzitometrické, kdy proméiime vSechny komponenty slozeni téla.
Podobnych hodnot dosahneme pii méteni obvodl, vzdalenosti a koznich tas podle
prazského antropologa Matiegky. V bézné praxi se pouziva hodnoceni vztahu hmotnosti
k vySce, véku a pohlavi. Lze pouzit i vypocet BMI. (Vignerova & Blaha, 2001)

Prevalence se poslednich 10-20 letech zdvojnasobila, Casto se hovoti o epidemii 21.
stoleti. Rada studii ukazala, 7e nadvaha a obezita zvys$uji morbiditu i mortalitu. Nejen
obezita, ale 1 nadvaha zvysuje riziko pro kardiovaskuldrni onemocnéni a pro rakovinu.
Nejniz8i umrtnost byla zjiSténa u populaci s BMI v rozmezi 22,0 — 23,9. (Stransky &
Rysava, 2010)
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Tab. Hodnoceni rizika podle obvodu kolem pasu (v cm). (Stransky & RySava, 2010)

Riziko Normalni ZvysSené Vysoké
zeny <80 80-88 >88
muzi <90 94-102 >102

2.5.1 Historie obezity

Béhem vyvoje lidstva se ndzory na vzhled ¢lovéka ménily. Naptiklad na baroknich
obrazech zndmé baculaté déti, jejichz vzhled se snazily matky napodobovat, a tak déti
jiz vutlém v€ku prekrmovaly. Pfed nékolika lety se naopak stala modni Stihla, az
vyzabla postava propagovana modelkou Twiggy, ktera se stala vzorem mnoha divkam.
Obezita byla fadu let povazovdna jen za kosmetickou zalezitost a tak kni bylo
piistupovéano. Postupem doby se vSak zjistilo, Ze obezita vede k zdvaznych vedlejSim
u¢inkiim — pfedev§im ma vliv na latkovou vyménu, u déti v obdobi rlstu zatézuje

kostni, kloubni a cévni systém. (Vignerova & Blaha , 2001)

2.5.2 Priciny obezity

U vé&tSiny obéznich a tedy 1 u déti jsou pfi¢inou nadmérné hmotnosti vnéjsi vlivy, tj.
nadmérny piivod energeticky bohaté potravy a nedostatecny pohyb. Jsou to tedy vlivy,
kterych s rozvojem techniky ptibyva. V posledni dobé se vSak stale vice uvazuje i1 o
mozné genetické dispozici. Zamyslime-li se nad zpGsobem denniho rezimu déti a
dospivajicich, zjistime mnoho prohfeskii od zdravé Zivotospravy. Rada déti nesnida,
nesvaci, mnohdy ani neobédva a nebo naopak si vyhladlé dit¢ ve Skolnich jidelnach
pfidavaji ptilohy (knedliky). Nékteré déti si kupuji obéd samy. To byva nejcastéji opét
rohlik, suSenky ¢i majonézovy salat. Déti a také dospéli prichazeji veCer domu hladovi,
a pak se snazi konzumovat vSe mozné, nejCastéji opét moucna, sladkd a tucnd jidla.
Druhym neSvarem uzce spojenym s technickym pokrokem je nedostatek pohybu.
Vyuzivd se jizda autem, vlakem apod. Vysedava se celé hodiny pii sledovani
televiznich potadi ¢i u pocitacovych her. Pohyb je omezen na minimum. Je pravda, ze

obezitu mohou zptsobovat 1 nckteré choroby nebo uzivani nékterych 1¢kii. Znadme
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geneticky podminéné choroby, kdy obezita patii k jejich obrazu. (Vignerova & Blaha,
2001)

V poslednich letech se stidle vice uvadi jako pfi¢ina obezity porucha regulace
leptinu. Casto viddme v jedné rodiné nékolik vice obéznich jedincti, coZ potvrzuje
geneticky podminénou metabolickou poruchu. Leptin je jednim zregulatort télesné
hmotnosti. Ovliviiuje v centru sytosti pocit hladu nebo naopak pocit nasyceni. Reguluje
tak pfijem potravy, ale 1 vydej energie a tvorbu a vydej tepla. (Vignerova & Blaha,
2001)

2.5.3 Vliv obezity na onemocnéni

Zvysend télesna hmotnost a obezita zvySuji riziko pro fadu onemocnéni a
patologickych stavii. Rozhodujici je rozdéleni tuku v organismu: ulozeni tuku na
hyzdich a stehnech (hruSkovy, gynoidni typ) je spojen s menSim rizikem nez ulozeni
v bfiSni dutin€ (jablkovy, androidni typ). Tuk uloZeny mezi organy v btiSni dutiné je
hormondaln€ aktivni a zvySuje vyrazné riziko pro kardiovaskularni a nadorova
onemocnéni. (Stransky & RySava, 2010)

,Nadmérnd hmotnost vyrazné zatézuje rostouci détsky organismus, predevSim
rostouci kostru. Casto nachidzime kulatd zada (kyfozu) &i uchyleni patefe do strany
(skoliozu), dité je nuceno stat o Siroké basi a ma vbocena kolena. Tyto kloubni zmény

vedou k ¢asnym artrotickym porucham. ‘‘( Vignerova & Blaha, 2001, 84-85)
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Neéktera onemocnéni a komplikace zpiisobené obezitou:

e srdecni infarkt;

e srdecni nedostate¢nost;

e hypertenze;

e 7ilni nedostate¢nost;

e inzulinova rezistence;

e diabetes 2. typu;

e dyslipidemie;

e hyperurikemie;

e hyperfibrinogemie;

e ztunéni jater;

e 7Zlu¢nikové kameny;

e degenerativni onemocnéni kloubt;
e strie;

e rakovina dé€lohy, prsu, prostaty, Zlu¢niku;
e porodni komplikace;

e komplikace pfi operacich;

e spankova apnoe.

(Stransky & RySava, 2010)

2.5.4 Lécha obezity

Léceni obezity musi spliiovat urcita kritéria. Nesmi poskozovat zdravi pacienta,
musi vést k selektivnimu snizeni tukové tkané bez ovlivnéni proteinovych rezerv, nesmi
byt kratkodobé a musi vést dlouhodobé ke snizeni télesné hmotnosti. (Stransky &
Rysava, 2010)

Z uvedenych komplikaci je patrno, Ze obezita se musi lé¢it. Vhodnég;si je vSak
vzniku obezity predchazet. Lécba je velmi svizelnd, vyzaduje spolupraci rodiny. Proto
je nejlepsi, jestlize urcity zplisob stravovani dodrzuje celd rodina. (Vignerova & Blaha,

2001)
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Ptfedevsim je nutné pravidelnost ve stravovani, rozdéleni jidla na 5 dennich porci a
vylouceni vSech energeticky bohatych potravin. Patfi k nim napiiklad bramborové
hranolky, tu¢né pecivo, smetanové zmrzliny, cukrarské vyrobky, ale 1 nékteré druhy
dribeze (husa, kachna), uzeniny, sekand a mletd masa, plnotu¢né mlé¢né vyrobky,
Slehacka, tu¢né syry a dal$i. Lze sestavit jidelniCek zurCitych potravin, které jsou
chutné, nasyti, podpoii rist, ale nepovedou k nadmérné tvorbé tukovych zasob. Dalsi
nedilnou a velmi dualezitou soucasti 1é€by 1 prevence obezity je dostatek pohybu.
Nejvhodnéjsi je chiize, jizda na kole, plavani. (Vignerova & Blaha, 2001)

Télesna aktivita ma fadu pozitivnich vlivli na organismus a ptispiva k i€¢innéjSimu
sniZzeni télesné hmotnosti : zvySeni energetické spotieby, zvySeni termogeneze, zvySeni
bazdlniho metabolismu, ubytek télesného tuku, pfirtistek svalové hmoty, snizeni
krevniho tlaku, snizeni celkového cholesterolu a podobné. (Stransky & Rysava, 2010)

,,PI1 dodrzeni spravné vyzivy, dostatku pohybu a pevné vili lze nadmérnou
hmotnost ztratit. Vyhodnéj$i je spravnym zplsobem zivota piedejit jejimu vzniku
zvlasté u déti. Je totiz znamo, Ze 80 % obéznich déti zstava obéznimi 1 v dospélosti se

vSemi uvedenymi nasledky.‘ (Vignerova & Bldha, 2001, 85)

Podle mého ndzoru, piestoze je Clovek k obezité geneticky disponovan, lze
nastavenim urcit€ého zivotniho stylu, alespon ¢aste¢né tomuto stavu piedejit. I ve vlastni
roding¢ jsem se setkala s ptipadem, kdy doSlo vlivem neustdlého zvySovani télesné

hmotnosti k zdvaZznym problémiim s klouby a kyclemi.
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2.6 Zdravi

,,Zdravi patti k nejvyznamnéjSim kvalitdm Zivota ¢lov€ka, protoze dobré zdravi je
dalezitym predpokladem pro uskutecnéni pracovnich a zivotnich zdmért a ptani.
Uchovani a rozvijeni zdravi je proto jednou z priorit kazdého jedince, ale 1 zdjmem celé
spolecnosti.“‘(Vignerova & Blaha, 2001, 161)

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definovala v roce 1948 zdravi jako stav
uplné télesné, dusevni a socidlni pohody a nikoli pouze neptitomnost nemoci ¢i vady.
Podoba zdravi je proto u kazdého ¢lovéka jedinecna a relativni. Zdravotni stav clovéka
je slozit¢ podminén kladnym 1 zadpornym pisobenim nejriznéjSich faktorti. Nékteré
patti do vybavy osobnosti jedince (genetické ¢i ziskané vychovou), jiné jsou soucasti

jeho Zivotniho prostiedi (ptirodniho nebo spole¢enského). (Vignerova & Blaha, 2001)
Faktory, které ovliviiuji zdravi, se nazyvaji determinanty zdravi. Mezi n¢ fadime:

e  Zivotni styl
e Kyvalita zivotniho a pracovniho prostredi
e Uroveii zdravotnictvi a kvalita zdravotnické péce

(Vignerova & Bléaha, 2001)

2.6.1 Zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,
které jsou zaloZzeny na individudlnim vybéru z riznych mozZnosti. Zivotni styl je tedy
charakterizovan souhrou dobrovolného chovéni (vybérem zplisobu chovani) a zivotni
situace (moznosti). Nejde vSak jen o pouhé jednotlivé projevy chovéani, o pouhé
bezprostiedni kratkodobé reakce na danou situaci, ale o urcity druh aktivit a stereotypt
v delsim ¢asovém obdobi. Zivotni styl je projevem mysleni a jednani Glovéka,

vybaveného urcitou genetickou predispozici, do néhoz se promitaji jeho zvyklosti,
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dodrzovani respektovanych norem, zivotni hodnoty, zajmy, vzdélani, ale také vék,
piislusnost k rase a pohlavi a moznosti s ohledem na ekonomickou situaci a zdravotni
stav. Bylo zji$téno, ze zivotni styl ma ze vSech tii zevnich faktorti na zdravi vliv, a to az
v 60 %. Jeho pozitivni pusobeni se vSak uplatituje v komplexnim dodrzovani spravnych
zésad a jeho jednotlivé soucasti nelze od sebe oddelovat. Je proto nutné, aby vychova ke
zdravému Zivotnimu stylu a odpovédnosti za vlastni zdravi byla souc¢asti vychovy ditéte
od utlého véku v rodin€ 1 ve skole. Odpovédnost za vychovu ke zdravému Zivotnimu
stylu ma 1 spolecnost. Jeji odpovédnost se realizuje vytvarenim legislativnich pravidel,
ktera davaji ramec pro urcity zptisob chovani. (Vignerova & Blaha, 2001)

Z rozboru pfiin chorob s vysokou nemocnosti a umrtnosti vypliva, ze zdravi

nejvice poskozuje:

e Koufeni

e  Nespravna vyziva

e  Nadmérnd psychickd zatéz

e  Nadmérny konzum alkoholu
e  Zneuzivani drog

e Rizikové sexudlni chovani

(Vignerova & Bléaha, 2001)

2.6.2 Zdrava vyZiva

vvvvv

Hippokrates véd¢l, ze sloZky nasi vyzivy maji vliv na nase télo. V posledni dobé mnoho
odbornikli zkouma vliv potravin na nase zdravi a vyzkumy nejsou u konce. Pfesto vime
o potravinach mnoho a miizeme rozliSovat ty zdravé, méné zdravé a nezdravé. Pokud
budeme jist zdravé, mizeme se vyhnout ncékterym chorobdm (mrtvice, cukrovka,
rakovina...), ¢i alespon snizit moznost jejich vyskytu. Stejné tak Ize piredchéazet obezite,
podporovat svou psychiku a svézest. Ve spojeni s télesnou aktivitou miizeme docilit
vyrovnané osobnosti s kondici a bez stresu. (http://www.zdrava-vyziva.webz.cz/)
Zdravd vyziva je takova, ktera udrzuje organismus v rovnovaze il

v homeostaze. Je nutné, aby konzumované potraviny obsahovaly vyvdzené¢ mnoZstvi
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zivin, dostate¢né mnozstvi vody, ale predev§im ovoce a zeleninu. Vyzaduje vyvazeny
ptijem zékladnich Zivin (bilkoviny, sacharidy a tuky), dopliikovych Zivin (vitaminy,
stopové prvky a vldkniny) a dostatecné mnozstvi vody, aby nenastala intoxikace
organismu nadmérnou spottebou urcité latky.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%BD%C5%BEiva)
Potravinova pyramida

Potravinova pyramida ptedstavuje grafickou podobu vyzivovych doporuceni s
cilem poskytnout lidem radu, jak se stravovat, aby si udrzeli dobré zdravi a jejich télo
dostalo vSe, co pottebuje.Vyzivova pyramida tvori velice piehledny systém, ktery je

dobfte pochopitelny pro kazdého jednotlivce. (http://www.anabell.cz)

Obr. Potravinova pyramida (http://www.cba.muni.cz)

VyzZivova doporuéeni ve formé potravinové pyramidy

Kazdodenni strava mé Tuky, cukr sl
ohsahovat viechny hlave pouze A stridme

potravinowe skupiny

v uriitém pomen,

wyadieném graficky Miéko, mlééné

pyratnidou vyrobky

a rovnss 2 -3 porce

et cloy

doporufenymm

poftem porci. Zelenina
3 -5 porci

Ryby, drubez,
maso, vejce,
lusténiny
1-2 porce

ryie, pecive
3 -6 porci

Optimalni energeticky ptfijem je u kazdé¢ho ¢loveka jiny. Mnozstvi jidla, které je
vhodné zalezi nejen na hmotnosti, na pohlavi, ale 1 na metabolismu ¢i télesné aktivité

pfipraci i ve volném case.
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2.7 Charakteristika vybranych sportii

2.7.1 Aerobik

V soucasné¢ dob¢ je aerobik vniman jako naprosto jedine¢na pohybova aktivita,
které se vénuji lidé vSech generaci od déti mladSiho Skolniho véku aZz po seniory.
V télocvicnach potkavame zeny, muze, divky i chlapce. Aerobik je pfedevsim doménou
zen, ale presto je dilezité zminit, Ze 1 trenéfi muzskych sportovnich oddilii odhalili
znacny ptinos aerobiku pro jejich svéfence. Nedilnou soucasti vedeni lekci aerobiku je
proces uceni. Pro to, aby lektor zvladl uspéSné piedat své teoretické 1 pohyboveé

zkuSenosti, musi byt pfedevsim dobry ucitel. (Skopova & Berankova, 2008)

Historie aerobiku

Od dob svého vzniku v 70. letech minulého stoleti v USA se vlna aerobiku rozsifuje
po celém svété v souvislosti s potiebou prevence civiliza¢nich nemoci a kompenzace
nedostatku pohybu. Plvodni ,,Dance Aerobics‘‘ J. Sorensenové, vytvoreny jako
aplikace kondi¢niho aerobniho programu pro Zeny podle Dr. K. H. Coopera, byl
pfetvofen na aerobik s charakterem vytrvalostniho tréninku s hudbou. Trend dosahnout
optimalni urovné fyzické zdatnosti u c¢lovéka rozvijenim vytrvalostnich schopnosti
ovlivnil tehdej$i modni aerobik. Populdrni a krasné herecky, tanec¢nice, zpévacky
aerobik doporucovaly v propagacnich materidlech, vydavaly ve velkych ndkladech
videozaznamy, kazety s hudbou, televize vysilala lekce aerobiku pro Zeny, muze i déti.
(Skopova & Berankova, 2008)

Velky vliv na vSechny, at’ uz v zahrani¢i nebo u néas, méla urcit¢ Jane Fondova,
herecka, propagatorka aerobiku a krasnd zena. Jeji videokazety se cvicebnimi programy
aerobiku, jez se dostavaly 1 k nam, pfedstavovaly vysokou profesionalni tiroven. Nebyla
to ovSem jen ona, kdo pochopil, Ze aerobik je to pravé pro zenu, ktera tieba neni
vyloZené sportovné zaloZend, ale chce se udrZet v dobré kondici, pfipadné snizit svoji
vahu. Za vSechny jmenujme tieba jesté hereCku Sydne Romeovou ¢i Kathy Smithovou,

ktera, stejn¢ jako Jane Fondova, vydava kazety dodnes. (Macakova, 2001)
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Aerobik jako otevieny, dynamicky cvi¢ebni program se déale vyviji a zaznamenava
ve svété 1 u nas vzestup i utlum. Po roce 1989 se zacala i u nas diky otevienému
zahraniénimu vlivu objevovat celosvétoveé rozsitend hnuti wellness — fitness, prvni
soukromd 1 mezinarodni fitness centra a dalSi Skolici organizace. Aerobik posléze
zaznamenal znacny odborny posun také zhlediska zdravotniho zaméfeni,
fyziologického kryti zatéze, techniky cviCeni 1 didaktickych postupii ve cvicebnich
lekcich, coz mu vyneslo atraktivitu a staly zdjem ze strany vetejnosti. Do lekci aerobiku
s pevnou strukturou stavby cvic¢ebni jednotky, zacal byt zafazovan blok posilovacich
cviceni, zaCaly se pouzivat pomicky, byl propracovan systém symetrickych

choreografii. (Skopova & Berankova, 2008)

Druhy aerobiku

e AE class — lekce pro Sirokou vetejnost vytrvalostniho charakteru stfedni
intenzity se standardnim ¢lenénim. Zakladni kroky aerobiku se vazou do
blokii podle propracované metodiky uceni choreografie, ve které prevazuji
prvky low impact (nizka intenzita krok®) nad high impact (béhy, poskoky,
skoky).

e AE mix — vytrvalostni lekce aerobiku s posilovacim blokem cvikl zamétena
mimo jiné na rozvoj pohybové paméti a orientace v prostoru.

e Master AE — lekce ur€ené pokrocilym a kondi¢né pfipravenym cvicenclim,
asto s prodlouzenou dobou zatizeni.

e Basic AE — pro zacatecniky, nizk4 aZz stfedni intenzita méné narocného
obsahu lekce, bez slozitych choreografii.

e Soft AE — mirné zatizeni pro jedince s nizkou urovni zdatnosti nebo se
zdravotnim omezenim.

e Step AE — v soucasné dob¢ asi nejoblibengjsi druh aerobiku, ktery vnesl do
zabéhlych tradi¢nich hodin pfijemné osvéZeni a prostor pro dalsi rozvoj.
Cvicenci vystupovanim na step (stupinek o vySce 10 — 30 cm) a naslednym
sestupovanim z n¢j prekonavaji vySkovy rozdil, ¢imz dochazi k podstatné
Jjinému zatéZovani svalstva neZ u normalniho aerobiku, zvlasté pak svalstva

dolnich koncetin.
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e Dance AE — nejriznéjs$i kombinace aerobnich cviceni s tancem, choreografie
vyuziva stylizace prvkl podle typu hudby.
e Aqua AE — cviCebni programy ve vode¢.

(Macakova, 2001)

Dalsi druhy aerobiku — Senior class AE, Basic step, Power AE, European AE a
jiné. (Skopova & Berankova, 2008)

Prehled soutézi

Domnivame se, ze nékdo, kdo se vénuje aerobiku dlouhodob¢ a dosdhne v ném jisté
vykonnostni trovné, pak ma zdjem porovnat své schopnosti s ostatnimi, a to nejlépe
v soutézich. Takovych pftilezitosti je béhem roku nckolik diky iniciativé rlznych
organizatort. Nejdel$i tradici v organizovani soutézi pro Sirokou vefejnost pravidelnych
cvitenc ma Cesky svaz aerobiku (CSAE), ktery svou &innost zahajil vroce 1992.
Soutéz pro pokrocilé cvicence, kde se hodnoti jednotlivci ve skupinach rozdélenych dle

veku, je Aerobic Master Class. (Skopova & Berankova, 2008)
Soutéze typu A

1. soutézni Aerobik Master Class (postupovy, nepostupovy, republikovy),
2. Aerobik Team Show (oblastni, nepostupovy, republikovy).

Soutéze typu B

1. fitness (aerobik, step, funk),

2. sportovni aerobik (poharové soutéze, kvalifikaéni soutéze, mistrovstvi
republiky, mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta, mezinarodni zdvody Open,
Cup, Grand Prix).

(Macakova, 2001)
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Nasi zlati

Olga Sipkova (1969)
- absolventka FTVS, mistryné svéta ve sportovnim aerobiku 1997, nejoblibené;si
instruktorka rekreac¢niho aerobiku, autorka fady cvicebnich videokazet, trenérka

sportovniho aerobiku.

Radka a David Hufovi (1972)
Nejveétsi tspéchy ve sportovnim aerobiku v kategorii part:
- mistfi svéta v roce 1999,
- trikrat mistii Evropy (1997, 1998, 1999),
- pétkrat mistii Ceské Republiky (1995, 1996, 1997, 1998, 1999).

Vladimir Valouch (1975)
Jakub Strakos (1971)
David Holzer (1974)
- tym dvojnasobnych mistra svéta v aerobiku,
- dvakrat mistii svéta (2000, 2001),
- trikrat mistii Evropy (1998, 1999, 2000),
- Sestkrat mistti Ceské Republiky (1996, 1997, 1998, 1999, 2000, 2001).
(Macakova, 2001)

2.7.2 Bosu

Bosu je druh cviceni, ke kterému se pouziva specialni pomicka nazyvand Bosu
balance trainer. Vypada jako ptilka mice a pti cvi€eni Ize pouzit obé strany, z ¢ehoz také
vznikl cely nazev cviCeni sestavajici se z prvnich pismen slov "Both Sides Up"
(http://ocvicent. fitweb.cz/bosu-t8 1.html)

Polokoule je na jedné strané plocha a z druh¢ nafoukla. Na jejich boc¢nich stranach

jsou rukojeti, které slouzi k otd€eni. Na gumové polokouli se d& skakat, délat kliky a
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sedy-lehy a podobné. Je to pomicka urcend k balan¢nimu cvi¢eni, pomaha udrzovat
rovnovahu a zlepSovat drzeni téla. (http://ocviceni.fitweb.cz/bosu-cviceni-u-ktereho-se-
zapotite-a-pobavite-al 82.html)

Bosu miize byt pouzivan bud’ zékladnou nahoru nebo doli. Pokud tato pomticka
spoc¢iva na rovné zdkladné s kopuli vzhlru, miZzeme na ni cvicit podobné jako na
fitballu ¢1 overballu, zlepSovat rovnovahu dolni poloviny téla. Kdyz ji pfevratime
kulatou stranou doli tak, ze zakladna spoc¢iva vzhiru, stane se z ni nestabilni, vratka
plocha, ktera cvi¢ence ptiméje zapojit i ty nejhloubéji uloZzené svaly v téle a zamétit se

na svaly horni poloviny téla. (http://nadrevo.blogspot.com)

Historie Bosu

Bosu Balance Trainer je oficialni ndzev pro produkt, ktery byl poprvé prezentovan
jeho americkym vynalezcem Davidem Weckem na podzim roku 1999 vybrané skupiné
profesiondlti a olympijskym tymim. Reakce byla skvéla. Slovni reklama v nejvyssich
atletickych kruzich o Bosu vedla k pocetnym objednavkam od dalSich profesionali a
olympijskych tymi. Naprosta shoda ndzorti mezi pfednimi trenéry, trenéry v posilovné,
kondi¢nimi trenéry a jejich elitnimi atlety byla ta, Ze Bosu je opravdové unikétni
balan¢ni, stabiliza¢ni tréninkové zatizeni, které navzdy zméni sportovni a fitness

prumysl. (http://nadrevo.blogspot.com/2010/04/bos-na-bosu-13.html)

2.7.3 Squash

Squash je hra pro dva nebo Ctyfi hrace. Hraje se na uzavieném hiisti specialnimi
raketami a mickem na squash. Slovo "squash" vzniklo z pojmenovéani zvuku, ktery
vydava mekky micek pii ndrazu na predni sténu kurtu. Zapas se hraje na 2 az 3 vitézné
gamy, podle volby organizatorti soutéze. Game ziska hrac, ktery dosdhne jako prvni 11
bodu. Jestlize skore dosdhne stavu 10:10 k vyhife hrd¢ musi mit o 2 body vice nez
protihra¢ (napft.: 12/10, 13/11...). Bod miize ziskat, po zméné pravidel v roce 2007, pfi
vyméné podavajici 1 pfijimajici hra€. Pokud podavajici hra¢ vyhraje vyménu, ziska bod
a nadale mu zstdva podani, vyhraje-li vyménu piijimajici, ziska bod a stane se
podavajicim. Vitézem utkani je hrac, ktery ziskal stanoveny pocet gamdi.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Squash)
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Historie squashe

Na pocatku 19. stoleti se objevila jinad varianta jiz tehdy dobfe zndmé hry tenisu.
Postarali se o to chovanci ve véznici Fleet v Londyné, kdyz si svlij pobyt za miizemi
kratili tdery mi¢ku pomoci rakety o zed’ a vymysleli tak hru ,,Rackets* (,,rakety*). Tato
hra se rozsifila na nékteré anglické Skoly. A pravé na jedné z nich se zrodil novy sport
squash. Bylo to kolem roku 1830 na Skole Harrow, kde se skupina studentli nemohla
dostat na vytizeny kurt pro rakety. Proto zacali trénovat s mickem z indické gumy udery
o stény a objevili, Ze se mi¢ek od stén neodrazi, ale pti dopadu na sténu se ,,rozplacne.
Tato varianta hry se zakratko prosadila a stala se natolik populdrni, Ze v roce 1864 byly
na Skole vybudovany prvni 4 squashové kurty a squash byl oficidlné uznan jako sport.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Squash)

e Prvni Svétovy otevieny Sampionat se konal v roce 1976

¢ 1864 - byly na skole Harrow vybudovany prvni 4 squashov¢ kurty

¢ 1890 - prvni zminka o hfe squash mimo Skolu Harrow v knize The
Badminton Library of Sports and Pastimes od vévody z Beaufortu

¢ 1901 - prvni kniha o hie squash, autor Eustace Miles, Sampion v tenisu a
Rackets

¢ 1908 - obdoba squashe Rackets je zafazena do programu Olympijskych
her v Londyn¢

¢ 1930 - ziejmée prvni kurty v Evrop€, Némecko firma Siemens

¢ 1994 - na svété je asi 46 tisic kurtd a asi 15 milioni hract squashe

«1998 - v Ceské republice je asi 150 kurtd v asi 60 squashcentrech

(http://www.squash-centra.eu/Historie soucasnost squashe/)

V roce 1966 se sesli zastupci z Australie, Velké Britanie, Indie, Nového Zélandu,
Pakistanu, Jizni Afriky, USA, Kanady a Spojenych Arabskych Emirath a vytvofili
zéklady nové zastfeSujici organizace — Mezinarodni squashova Asociace (International
Squash Rackets Association - ISRF) V roce 1992 se ISRF piejmenovala na Svétovou
squashovou federaci (World Squash Federation — WSF) a zménila 1 oficidlni nazev
sportu na jednoduché ,SQUASH®, oproti pfedchozimu ,Squash Rackets* (squash
rakety). WSF nyni sdruzuje pod sebou 109 narodnich squashovych asociaci. V
soucasnosti se WSF stard o dodrzovani a upfesiiovani pravidel, vydava specifikace

kurtii, raket a dalSiho nutného vybaveni, vytvaii metodiku a systém vyuky a tréninku.
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Déle =zajisStuje koordinaci kalendafe svétovych turnaji, vypisuje a organizuje
Mistrovstvi svéta pro muze, zeny, juniory (chlapce, divky), a seniory, a to jak ve
dvouhfte tak ve Ctyrhie. WSF také tizce spolupracuje s International Olympic Committee
(I0C) — Mezinarodni olympijsky vybor, aby byl squash zafazen mezi olympijské
sporty. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Squash)

2.7.4 Zumba

Zumba je fitness program v rytmu latinsko-americké hudby, ktery kombinuje
prvky aerobicu a tance. Ve Spanclském slangu slovo ,,zumbare znamena ,, rychle se
hybat, bavit se, nebo pozvat nékoho na party*“. A pfesn¢ takova je filosofie zumby,
nepiipadate si jako v télocvicné, nepocitate, kolik jesté které¢ho cviku musite udélat a
dokonce si muZete ptidavat i své vlastni prvky. Zkratka se bavite a s ismévem si
uzivate na tanecni party. Pfitom vSak velmi G¢inn¢ cvicite a spalujete spousty kalorii. V
hodindch zumby se kombinuji rychlé a pomalé rytmy, ¢imz dochazi k efektivnimu
spalovani tukii a tvarovani postavy. Zapojite cely svalovy korpus, predev§im pak nohy,

bticho a hyzd¢. (http://www.zumba-zumba)

Rozhodné nemusite byt zddnym tanecnikem, protoZze zumbu zvladne kazdy.
kombinace. VSechny tane¢ni kroky jsou ale 1 tak oproti bézné podobné zjednodusené.
Pfti zumbé se vlbec nepocitd, tanci se zcela podle rytmu hudby.
Zumba je vhodnd pro vSechny v€kové kategorie. Cilem je ukézat lidem, Ze hubnout lze

zébavnou cestou. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Zumba)

Historie Zumby

Zumba vznikla v poloviné 90-tych let v Columbii v Jizni Americe, kdy si
Alberto Perez alias Beto zapomnél hudbu na svou hodinu aerobicu. Jediné co mél u
sebe byly kazety s latinsko-americkou hudbou. Celou hodinu improvizoval v rytmu
salsy a merengue. Hodina s novymi tane¢nimi prvky méla velky tuspéch a tak se zrodil
novy fitness program — zumba. Po velkém uspéchu v Columbii, pfedstavil Beto v roce
1999 zumbu v USA. Zde se k nému ptidali dva podnikatelé, Alberto Perlman a Alberto

Aghion, a spolecné zaloZili spoleCnost 'Zumba Fitness, LLC' jejimz cilem bylo
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predstavit zumbu po celém svété. Od té doby se stala nejrozSitenéjSim fitness
programem nejen v USA. V souc€asné dob¢ je vic jak v 30 zemich vySkoleno ptes 10
000 instruktort, pres 1 500 000 lidi navstévuje pravidelné hodiny zumby a do dneska se

prodalo ptes 3 miliony DVD. (http://www.zumba-zumba.cz)

Pti mém studiu jsem také navstivila nékolik hodin zumby a myslim si, Ze se do
tohoto sportu mize zapojit opravdu kazdy. Zumba vyuziva od velice jednoduchych az
po slozité pohybové variace, které se riizné¢ kombinuji. Hodinu by si mél tedy uzit jak

zacatecnik tak 1 pokrocily jedinec, ktery ptili§ neoplyva tane¢nim talentem.
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3 Cile a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem této prace bylo zjisténi procenta télesného tuku pomoci kaliperace metodou podle
Patizkové a to u studentii navstévujici vybérovou télesnou vychovu na KTVS PF JU

zaméfenou na aerobic, zumbu, bosu a squash.

3.2 Ukoly price

K dosaZeni cilt bylo zapotiebi provést fadu dil¢ich ukold.

1. Studium odborné literatury
Provedeni méfeni

Zpracovani a vyhodnoceni vysledka

Sl

Porovnani naméfenych hodnot

3.3 Védecké otazky

Ptedpokladam, Ze u studentek bude naméieno vySsi procento télesného tuku nez u
studentt. Usuzuji podle toho, ze u zen je fyziologicky dan vys$i podil tuku v téle.

Ptedpokladam, ze se u probandli navstévujicich bosu a squash, ukéze vy$$i namétena
hodnota tuku nez u aerobicu a zumby. Domnivam se tak, protoze tyto sporty jsou
zaméfené na soucCasné zapojeni vSech svalovych skupin a v dusledku toho mize

dochazet k vétSimu spalovani tuku.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

ZjiStovani procenta télesného tuku se uskutecnilo od dubna 2011 do tinora 2012.
Vyzkum probihal v hodindch vybérové télesné vychovy potfadané katedrou télesné
vychovy a sportu, a to konkrétné u sportli — aerobic, bosu, zumba, squash.

U kazdého studenta bylo zaznamendno jméno, piijmeni, datum narozeni, vyska, vdha a
10 koznich fas, ze kterych se ndsledné vypocitalo procento télesného tuku.
Dohromady bylo naméfeno 300 studentli JihoCeské univerzity, Pedagogické

fakulty. Z toho bylo 279 studentek a 21 studentt.

Tab. Primérny vék a somatické rozméry u Zen a muzi.

Zeny MuZi

Vek 22,9 23,6

Vyska 168,7 182,4
Viaha 63,1 78,2

4.2 Pouzité metody vyzkumu

4.2.1 Zjisténi zakladnich somatickych rozméru

Pted samotnym méfenim koZnich fas, byla u kazdého studenta zaznamendna

télesnd hmotnost a télesna vyska.
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Télesna hmotnost

Vézeni studentli probihalo ve cviéebnim uboru, vzdy bez obuvi. Pro zjisténi
hmotnosti byla pouzita vaha s pfistrojem pro méieni podkozniho tuku v téle. Vazi do

136 kg, dilky po 100 g, méti a analyzuje télesny tuk.

Obr. Vaha s ptistrojem pro méteni podkozniho tuku v téle

(http://www.fsps.muni.cz/laborator/pristroje2.php)

Télesna vyska

T¢lesna vyska byla zapisovana do tabulek se zdkladnimi somatickymi rozméry.

V Ptipad¢ nejistoty byla vyska preméfena antropometrem.

Obr. Antropometr (http://alumet.republika.pl/)
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4.2.2 Méieni koZni Fasy

Obecné je znamo, Ze tukova slozka je u vétSiny populace nerovnomérné rozlozena
po téle, proto davame prednost metodam, které zahrnuji do vypoctu vétsi pocet tas.
Nase vySetfovani bylo provadéno antropometrickou technikou podle Patizkové, kde
vstupuje do vypoctu 10 koznich fas. Tato metoda neni vhodna pro détskou a dospivajici
populaci. K méfeni tloustky koznich byla pouzita tuzemskd modifikace kaliperu
Harpendenského typu vyrabéna firmou SOMET. Tloustka kozni fasy se méfi
v milimetrech, u tohoto typu s piesnosti 0,2 mm. Zakladni podminkou je predevsim

spravny zpusob vytazeni fasy. (Vignerova & Blaha, 2001)

Obr. Kaliper Somet harpendenského typu se stupnici od 0 do 10cm s presnosti na 0,2

mm. (http://www.fsps.muni.cz/laborator/pristroje2.php)

Kozni fasu uchopime palcem a ukazovakem levé ruky ve vzdalenosti asi 1 cm
od mista méfeni jeji tloustky a tahem oddélime od svalové vrstvy leZici pod ni. Rasu
drzime pevné po celou dobu méfeni. Dotykové plosky rozevieného kaliperu ( ktery
ovladame pravou rukou) pfilozime ke kozni fase ve vzdalenosti asi 1 c¢cm od prsti
svirajici vytazenou fasu tak, aby se métila kozni fasa stlacena kaliperem a nikoliv prsty.
U kaliper typu Harpenden, jejichZz ramena jsou k sobé pfitahovana pomoci pruziny,
uvolnime po ptilozeni dotykovych plosek ke kozni fase prsty pravé ruky paku métidla a
na kozni fasu zaCne pusobit tlak celisti. Vzhledem k tomu, Ze zejména u silnéjSich
koznich fas (nad 20 mm) se pivodni hodnota postupné rychle zmensuje, jak se plosky

meétidla zanofuji do mekké tkané a tukové vazivo se vytlacuje do okoli, ode¢itame
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hodnotu nejdéle 1 az 2 sekundy od okamziku, kdy tlak zacne pusobit. Pozdé&ji se
odecitand hodnota u siln¢jSich fas vyrazné zmensuje. Uvadéné fasy méfime na pravé

stran¢ téla. (Vignerova & Blaha, 2001)

Chyby méieni

Ptestoze jednotlivda méfidla jsou od vyrobce zpravidla vybavena navodem
k méteni, mize pti méfeni koznich fas dochazet k fad€ chyb, at’ jiz z davodu nespravné
lokalizace méfenych bodu, tuhosti resp. pevnosti podkozni tkéné, ¢i individualniho
zpusobu zvednuti kozni fasy. (Vignerova & Blaha, 2001)

,,Obecné je platné, ze ¢im vice koznich fas vstupuje do vypoctu, tim by mél byt

vysledek piesnéjsi. ¢ ( Vignerova & Blaha, 2001, 25)

Vzorce pro vypocet celkového procenta koZni rasy:

muzi (17-45 let): %T = 28,96 . logx - 41,27

zeny (17-45 let): %T = 35,572 . logx - 61,25
X = soucet 10 ras

T = procento podkoZniho tuku

(http://eamos.pf.jcu.cz)
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4.2.3 Deset koZnich i‘as dle Parizkove

KozZni Fasa na tvari :
Rasa probihd vodorovné ve spojnici tragus-nozdry, méfime piimo nad spankem

tak, aby nebyl zatazen tukovy polstar tvare. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa na tvari (http://eamos.pf.jcu.cz)

Na podbradku :
Rasa probiha svisle, m&fime pfimo nad jazylkou, hlava mirné zvednuta, krk nesmi

byt napjat. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa na podbradku (http://eamos.pf.jcu.cz)
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Na hrudniku 1 (v predni axilarni ¢are) :
Rasa probiha Sikmo, méfime nad velkym prsnim svalem v misté predniho

podpazniho zahybu. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa na hrudniku 1 (http://eamos.pf.jcu.cz)

Na hrudniku 2 (ve vysi 10. Zebra) :
Rasa probiha podél pribéhu Zeber, zvedame ji v priseéiku 10. Zebra a piedni

axilarni ¢ary. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa na hrudniku 2 (http://eamos.pf.jcu.cz)
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Suprailiakalni :
Rasa probih4 podél priibdhu hiebene kosti kyéelni, méfime v praseéiku hiebene a

predni axilarni ¢ary. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa suprailiakalni (http://eamos.pf.jcu.cz)

Na briSe :
Rasa probiha vodorovné, zvedame ji v misté jedné &tvrtiny vzdalenosti pupek —

horni predni kyc¢elni trn, tj. blize k pupku. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa na brise(http://eamos.pf.jcu.cz)
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Nad patellou :
Rasa probiha svisle, méfime nad &éskou. Dolni kondetina je ohnuta v koleng,

opiena o $pi¢ku nohy, zcela uvolnéna. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa nad patellou (http://eamos.pf.jcu.cz)

Nad tricepsem ( nad musculus triceps brachii) :
Rasa probihé svisle, méfime nad trojhlavym svalem paznim (polovina vzdalenosti

mezi acromion — olecranon na zadni plose), paze visi voln¢ podél téla. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa nad tricepsem (http://eamos.pf.jcu.cz)
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Subskapularni :
Rasa probiha mirné $ikmo podél priibéhu Zeber, métime p¥imo pod dolnim Ghlem

lopatky. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa subskapularni (http://eamos.pf.jcu.cz)

Na lytku ( pod fossa poplita) :

Rasa probiha svisle, méfime asi 5 cm pod podkolenni jamkou, dolni koncetina je

zcela uvolnéna stejné pozici jako pii méfeni na stehné. (Blaha, 1986)

Obr. Kozni fasa na lytku (http://eamos.pf.jcu.cz)
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Celkové vysledky

Celkové se méteni zacastnilo 300 probandl. Z toho bylo 279 studentek a 21
studentl. Vyzkum byl provadén na hodinach aerobicu, bosu, zumby a squashe. Nejvice
probandi bylo zaznamenano u aerobicu — 115 Zen a 3 muzi. U bosu to bylo 56 Zen, u
zumby 56 Zen a u squashe 53 zen a 18 muzi. Po zpracovani celkovych vysledka bylo
zjisténo, Ze prumeérné procento tuku u zen je vys$i nez u muzi. Tato bilance potvrzuje
teorie o fyziologicky daném vys$Sim podilu tuku v téle zeny. U studentek je vysledek
13,6 % télesného tuku a u muzi 13%. Celkové primérné procento je pak 13,3 %.

Meéieni probehlo u studentli se zdjmem o sport, tudiz je pravdépodobné, ze namérené

mnozstvi tuku bude niz$i nez u normalni populace.

Tab. Celkové hodnoty télesného tuku u Zen a muzii v procentech.

Zeny Muzi Celkové
Primér 13,6 13,0 13,3
Smér. odchylka 4,42 2,54 4,32
Maximum 25,0 18,1 25,0
Minimum 4,8 8,1 4,8
Graf: Grafické znazornéni primérného procenta tuku
Primérné procento télesného tuku
13,8
13,6
13,4
2 132
13,0
12,8
12,6
Zeny Muzi Celkowé
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5.2 Porovnani sportii u Zen

Meéfieni probihalo na hodinach vybérové télesné vychovy — aerobic, bosu, zumba
a squash. Zucastnilo se jej 279 studentek. Nejvice navStévovana se ukéazala hodina
aerobicu. Zde jsme zaznamenali nejvys$S$i prumérné procento tuku — 16,9 %, ale 1

maximalni procento tuku — 25 %. Minimdlni procento tuku bylo u studentky, pti hodiné

v v

Tab. Porovnani procent tuku v jednotlivych sportech u Zen

Zeny Aerobic Bosu Zumba Squash
Primér 16,9 10,5 12,0 11,2
Smérodatna odchylka 3,43 3,60 3,46 3,21
Maximum 25,0 19.6 19,0 19,5
Minimum 9,6 4,7 5,1 6.0

Graf: Grafické znazornéni primérného procenta tuku u Zen v jednotlivych sportech

Zeny aerobic - procento télesného tuku

18,0
16,0
14,0
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0
2,0
0,0

%

Aerobic Bosu Zumba Squash
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5.3 Porovnani sporti u muzi

Vyzkum jsem provadéla u 21 muzi, ktefi navstévovali hodiny aerobicu a squashe.

Domnivam se, ze mal4d ucast byla zapfiCinéna tim, ze tyto kurzy jsou pfedevSim

navstévovany zenami. Z vysledkll vypliva, Zze hodnoty primérného obsahu tuku zjisténé

Vv

pi1 squashi jsou vice jak o 1 % niz$i nez pfi aerobicu. Divodem mulze byt, Ze se pii

kurzech squashe podileli na méfeni tuku muzi, ktefi navstévuji obor se zaméfenim na

télesnou vychovu a sport.

Tab. Porovnani procent tuku v jednotlivych sportech u muzi

Muzi Aerobic Bosu Zumba Squash
Prumér 13,9 - - 12,8
Smérodatna odchylka 2,87 - - 2,40
Maximum 16,9 - - 18,1
Minimum 10 - - 8,1

Graf: Grafické znazornéni celkového procenta tuku u muza v jednotlivych sportech

16,0

Muzi aerobic -procento télesného tuku

14,0

12,0

10,0

%

8,0

6,0

4,0

2,0

0,0

aerobic Bosu

Zumba

Squash
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5.4 Porovnani sportii Zeny X muzi

Pti vyhodnoceni a porovndni procenta télesné¢ho tuku u jednotlivych sportl je
ziejmé, Ze u zen 1 muzd bylo zjiSténo nejvyssi prumérné procento tuku u aerobicu.
Nasleduje squash, kde u muzi primérné procento télesné¢ho tuku prevysuje zeny. Je zde
nutné podotknout, Ze méfeni se zucastnilo pouze 21 muzi. Tato skutecnost mize
ovlivnit vérohodnost vysledkd. U sporti bosu a zumba probéhlo méfeni pouze u
studentek, a to z duvodu netcasti studenti na téchto hodinach. Celkové maximalni
procento tuku bylo zjisténo u studentky v aerobicu — 25 %. Minimalni pak u studentky

bosu —4,7%.

Tab. Srovnani primérného procenta tuku u jednotlivych sportll Zeny x muzi

Aerobic Bosu Zumba Squash
Zeny 16,9 10,5 12,0 11,2
Muzi 13,9 - - 12,8

Graf. Grafické znazornéni srovnani primérného procenta tuku u jednotlivych sporta

Zeny X muzi

Srovnani procenta tuku u jednotlivych sportil zeny x muzi

18,0
16,0
14,0
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0
2,0
0,0

o Zeny

%

E muzi

aerobic Bosu Zumba Squash

52




6 Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit procento télesného tuku u studentl
navstévujicich vybérovou télesnou vychovu na KTVS PF JU. Po zaznamenani
zakladnich 0daji a somatickych rozmérit doslo k samotnému zjiStovani mnozstvi tuku
metodou podle Patfizkoveé, zalozené na méteni tlouStky koznich fas na 10 mistech na
téle. Vyzkum probéhl u 300 probandii, pti hodinach aerobicu, bosu, zumby a squashe.
Studenti byli az na vyjimky velice ochotni, tudiZz se nenaskytly Zadné problémy.
Vyzkumu se odmitlo zucastnit pouze 11 osob. Po zpracovani vysledka bylo vypocitdno
mnozstvi tuku v lidském téle, které bylo nasledn€ porovnano mezi jednotlivymi
skupinami.

K nejzasadnéjSimu zjiSténi patii celkové primérné procento télesného tuku u Zen,
které prevySuje muzské. Bisexudlni rozdil nebyl vyrazny a proto musime védeckou
otazku €. 1 spiSe zamitnout. Déle jsem se domnivala, Ze u sportli aerobic a zumba,
presdhne primérné mnozstvi tuku hodnoty zjisténé pi1 hodinach bosu a squashe. Tato
védeckd otdzka byla opét mylna. U porovnavani vysledka se vyrazné ukazal vysoky
podil tuku v téle studentti 1 studentek dochazejicich na aerobic. Oproti tomu byla
v ostatnich sportech hodnota tuku znacné nizsi.

Mezi prednosti prace patii srovnani procenta tuku v jednotlivych sportech.
Studenti, ktefi méli zdjem, byli s naméfenymi hodnotami seznameni. V&fim tomu, Ze
tyto informace mohou vyrazné ovlivnit Zivot lidi v oblasti fyzického 1 psychického
zdravi a v neposledni fad¢ 1 estetiky.

Nedostatkem byla netcast studenti — muzi na hodinach aerobicu a bosu. V
dasledku toho nemohly byt hodnoty porovnany s ostatnimi sporty. Dal$i nevyhodou
vyzkumu bylo odmitnuti méfeni nékterymi studentkami. Jednalo se predevSim o ty,
které uz od pohledu bojovaly s nadvahou. Tato skute¢nost mize snizit vérohodnost
vysledkd.

Pro mne feSeni bakalarské prace ptineslo novou zkuSenost s méfenim podkozniho
tuku pomoci kaliperace a diky préci s odbornou literaturou jsem objevila celou fadu

novych poznatk.
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Seznam priloh

P¥iloha 1: Zeny aerobic
Priloha 2: Muzi aerobic
P¥iloha 3: Zeny bosu

P¥iloha 4: Zeny zumba
P¥iloha 5: Zeny squash
Priloha 6: Muzi squash
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P¥iloha 1: Zeny aerobic

o x ] § o Y ; (] © ; 2| = 2 [°) £ ] =
< = < @
1 22 | 165 | 61 | 7,4 |10,8|12,2|156| 13 |17,4| 9 | 20 |16,5|12,5|134,4 | 20,37 | 22,41
2 22 | 165 | 60 | 96| 6 7 11 |92 |135]12,21146| 12 | 17 |112,1]18,09 | 22,04
3 23 | 163 | 57 | 94 | 12 |148| 19 |18,8|13,2| 16 |15,2|10,6|14,5|143,5|21,19|21,45
4 22 | 173 | 60 | 72| 66 | 6,5 |176|11,4|188] 3,6 |16,4|155| 8,4 | 112 |18,08 20,05
5 23 | 175 | 69 |86 |74 |78 |148]| 14 13,2152 | 11 |13,6|184 | 124 |19,36| 22,53
6 23 | 163 | 61 [12,2] 14 | 11 | 16 | 17 | 10 | 155|158 7,4 | 16 |134,9|20,42 22,96
7 23 | 173 | 55 8 |82 66|98 8214277 | 18 |13,2| 7,8 |101,7|16,86|18,38
8 25 | 174 | 63 | 76 | 66 | 54 | 11 | 95 [18,4|10,5|11,5|17,2| 12 |109,7 17,81 20,81
9 25 | 175 | 64 |82 88| 9 |146|174| 13 [196| 19 | 18 |12,6|140,2 20,90 20,90
10 22 | 170 | 47 | 8 |51 |44|63|72]|94]|62]|55]|56]52]629]|10,82]16,26
11 23 | 175 | 66 | 75|55 |64 |155]| 15 |18,8| 9,6 [19,2| 12 |13,4|1229 19,24 21,55
12 21 | 174 | 59 | 72 |85 | 7,8 | 11 |11,2|11,4|11,2| 13 |11,8]| 6,4 | 99,5 | 16,59 | 19,49
13 23 | 164 |585| 85| 8,7 |88 |11,7|196|156| 7,6 |10,2|14,4|11,8|116,9 | 18,61 21,75
14 23 | 165 | 60 | 86| 8 |98 |182)11,8|18,6[128| 16 |11,8| 16 |131,6|20,10]22,04
15 24 | 172 | 70 | 8,4 |12,2| 7 | 19 | 15 | 20 | 16,6 | 15,2 | 18,4 | 14,5 | 146,3 | 21,44 | 23,66
16 22 | 165 | 62 | 94 | 7 12 |10,8 /10,8 |17,5|10,4|19,5]|14,2| 15 |126,6 |19,62 | 22,77
17 21 | 160 | 50 | 85| 10 | 7,2 |12,4)112,2|17,2|125|13,6| 11 |12,8|117,4|18,67|19,53
18 24 | 165 | 55 8 |58| 7 |128|82 |15 |79 |174|12,5|11,6|106,2|17,41 20,20
19 25 | 171 | 63 |91 741789293 [122[91 |165|194|12,6|112,618,14]| 21,55
20 26 | 155 | 59 | 76 | 86 |14,2|13,8| 21 | 20 | 21 |21,4|22,8|13,8|164,2 22,89 24,56
21 25 | 166 |583| 74 |68 |62 |74 |86 10476 |66 |94 |46 | 75 |13,03]|21,16
22 22 | 178 | 92 |88 |94 | 8 |11,4|168 156 8,6 | 9,2 |13,2|16,4|117,4 | 18,67 | 29,04
23 22 | 170 |662| 8 |99 |78 | 15 | 9,6 |19,8|11,2|14,4| 8,6 |11,5|115,8 | 18,49 | 22,91
24 22 | 165 |604) 9 |88 |78 |56 ]| 15 8 |38|74]95 |46 795 |13,76|22,19
25 21 | 175 |832|86 | 10 | 5 |171|151]| 11 |14,4|18,8|15,5| 20 |135,5 |20,47 | 27,17
26 22 | 179 | 59 |82 |56 |53 |46| 9 |101|68 |64 59| 6 |679 [11,78]|1841
27 21 | 178 |683| 78 | 65|45 |68 |116(17,8|126(12,6|18,2|11,4|109,8|17,83]|21,56
28 23 | 174 |645| 8 |71 |94 |106|11,2| 10 |12,4|12,4|14,2| 8,8 |104,1|17,16|21,30
29 23 | 176 |745| 8 |86 | 15 |18,4| 15 |135|16,4|17,8|13,4|16,4|142,5|21,10] 24,05
30 22 | 159 |516|52 |76 | 7 |11,4]|11,2(17,8| 8,6 | 11 | 15 9 |103,8]17,12|20,41
31 22 | 170 |71,6| 8,2 | 14,6 |19,5|16,4|19,6 | 11 |16,8| 18 |15,2|15,4 | 154,7 | 22,14 | 24,78
32 26 | 160 |515| 71|88 | 3 |158]| 96 [134| 9 |92 |14,6| 15 |1055(17,32]20,12
33 23 | 158 |568| 66 | 10 | 76 | 10 |11,8|158| 10 |14,8|154|14,6 |116,6 | 18,58 | 22,75
34 25 | 168 |668] 9,2 | 62 |13,1|16,4| 13 | 19 | 12 |18,2| 16 |159| 139 |20,79] 23,67
35 25 | 167 | 60 | 62 | 66 | 55 |11,2| 14 | 12 | 98 |13,2| 7,8 |10,5]| 96,8 | 16,24 | 21,51
36 26 | 166 | 54 | 54 |84 |22 |78 |65 (134|382 |13,2|13,2| 7,2 | 85,5 | 14,68 19,60
37 22 | 174 | 56 | 76 |94 |74 | 14 |76 |146| 9 |68 | 9 |10,2| 95,6 |16,08]| 18,50
38 22 | 160 | 53 9 62 |64 |11,41116|201| 56 |11,5]| 19 | 10 |110,8 17,94 20,70




39 23 | 178 | 90 | 92| 12 | 10 | 19 |184| 14 |156| 17 |18,8|18,5 |152,5 21,96 | 28,41
40 25 | 173 | 65 | 8 |86 |122| 72 |11,8|16,6|12,4|20,1| 10 |14,2 |121,1|19,06 | 21,72
41 25 | 180 |76,5| 9,6 | 10 | 56 |14,2| 13 [13,6]| 9,6 | 14 |156|13,6|118,8 18,82 23,61
42 22170 | 58| 7 | 7 |56 |128]| 10 |155| 8 |166|13,5| 14 | 110 | 17,85 20,07
43 21 | 160 | 83 |13,4|11,2|13,4 (154|252 | 30 |22,2|27,2|251| 11 |194,1|24,99 |32,42
44 24 | 170 | 66 | 68 | 6 |45 |88 |86 |11,4| 8 |86 |56 |75 | 758 |13,17|22,84
45 24 | 174 | 63 | 46 | 55|36 |96 |78 |152]| 78|86 |64 | 74| 765 |13,28|20,81
46 22| 174 |57 |76 |55| 3 | 7|7 |16]|51]92]|11,2| 9 | 66,2 |11,46|18383
47 23 | 162 | 47 | 55|58 |35 (32|77 |106| 6 |98 |74 | 4 | 635 1094|1791
48 24 | 178 |787| 96 | 85| 8 | 68|99 [174|17,6|135] 82 | 6,6 |106,1|17,39 | 24,84
49 22 | 165 |505| 8 [82| 7 | 2 |84 |24 |56|95]|98]|46|655|11,33|18,55
50 23 | 170 |66,2| 82 |32 |48 |42 |72 |76|62|52| 6 |46 572|962 2291
51 23 | 165 |552( 61| 8 | 6 | 26|84 | 6 |76|68]52]|67]|634|10,92]|20,28
52 22 | 167 |704| 86 |86 |54 (99| 9 | 14 |11,2]|162| 9,4 | 9,2 |101,5|16,84 | 25,24
53 25 | 161 | 45 |68 |44 | 4 | 68| 6 |36| 6 | 725982589999 |17,36
54 22 | 165 |653| 89 [108| 22 |64 | 12 (36 |76 |68 | 7 |82 | 735 |12,78]23,99
55 24 | 172 |84,7|10,8|11,2| 9,4 |13,4|13,2|17,4|19,4|155| 16 | 14 |140,3|20,91 | 28,63
56 23 | 163 |69,2| 82 |98 | 12|95 |35 |85 |11,6| 72 | 52 | 66 | 71,3 | 12,40 26,05
57 22 | 162 |654|92 |95 |71 | 7 |115|176|11,6| 15 | 42 | 5 | 97,7 | 16,36 | 24,92
58 22 | 160 |63,5] 1,2 |82 | 7 |96 | 11 |12,2]12,2]| 96 | 3,2 | 3 | 77,2 | 13,40 24,80
59 24 | 164 62,7 74| 5 |36 (105]99 |62 |72 12 |32 |106]| 756 | 13,13 23,31
60 24 | 175 |77,8| 82 |88 |86 |76 |165|168| 11 | 14 | 14 | 51 |110,6 | 17,92 | 25,40
61 21 | 174 |548| 8 | 5 | 5 | 68|66 |106| 71|88 | 7 | 9 | 73,9 |12,85]18,10
62 22| 173 | 78 |77 |96 | 8 | 15 |19,1|22,6|158|22,5|21,4|17,5|159,2|22,50 | 26,06
63 22 | 153 | 44 | 5 [51|73|76|56|77]|56]55[121| 10 | 71,5 | 12,43 | 18,80
64 21 | 169 | 60 | 75 | 63 | 57 | 9,5 |12,4 (156 6,8 | 16,6 | 16,3 | 16,2 | 112,9 | 18,18 | 21,01
65 21 | 165 | 55 | 64 |56 | 57|99 |65 |104]|55 |68 |94 |92 754 |13,10|20,20
66 21 | 164 | 52 | 43 |43 |52 |83 [105(14,7| 6,5 |10,8|11,2| 68 | 82,6 |14,25| 19,33
67 22 | 169 | 52 | 35|69 |42 |129]108(12,2|10,8| 7,7 |12,3| 85 | 89,8 |15,30] 18,21
68 22 | 168 | 52 |33 |58| 4 |72]69|122]|59|123|98 | 10 | 77,4 | 13,43 | 18,42
69 20 | 174 | 64 | 48 |92 | 5 [11,8]11,9|158] 9,2 |18,1|10,9 |13,5|110,2|17,87 | 21,14
70 21| 172 | 69 | 49|73 |53 |155]| 7,6 |11,2| 4,7 |11,3|155| 10 | 93,3 | 15,78 | 23,32
71 22 | 162 | 59 | 62|97 |79 |148]129|19,8|12,7|22,6|13,7 | 16,1 |136,4 | 20,55 | 22,48
72 20 | 158 | 58 | 75| 8 | 9 [171|11,1|182]| 7,1 | 18 |24,1|154 |135,5|20,47 | 23,23
73 23 | 174 | 65 | 59 |62 |45 |64 | 15 | 24 |13,8|17,2|26,5|16,2 | 135,7 | 20,49 | 21,47
74 23 | 172 | 74| 9 |86 | 12 | 69 |285|23,5| 10 |29,8|11,8|15,4 |155,5 | 22,20 | 25,01
75 24 | 183 | 59 | 76 | 89 |106| 6 | 83 (129 6,8 | 6,6 | 152 |11,8| 94,7 |15,97 | 17,62
76 24 | 157 | 53 | 8 [54| 5 |109]76| 9 |97 |84 | 16 |13,2| 93,2 |15,7621,50
77 22| 176 | 54 | 67|58 |33 |74|73| 9 |62]66|11,6|11,7| 756 |13,13|17,43
78 21 | 180 | 68 | 56 | 96 | 58 |12,2]10,5| 19 | 9,5 | 16,2 |19,5 12,3 |120,2 | 18,96 | 20,99
79 20| 175 | 64 | 8 | 71|53 | 7 | 14 |182| 9 |12,5|208 14,8 |116,7|18,59 | 20,90
80 23 | 169 | 66 | 6,1 | 84 | 58 |11,5|13,7(27,1|13,2|18,5|14,8 | 9,8 |128,9 | 19,84 | 23,11
81 23 | 166 | 47 | 75 | 54 | 8 [11,1]12,8|24,4|14,6|19,8|15,1 |12,6 |131,3|20,07 | 17,06
82 25 | 165 | 65 | 69 | 52 | 51 (109| 94 [102| 8 | 84 |16,8|12,5| 93,4 | 15,79 | 23,88
83 24 | 165 | 53 | 68 | 68 | 48 | 9,6 |11,2|18,6|10,2| 87 |154 |11,4|103,5|17,08 | 19,47




84 22 | 164 | 54 [ 57| 9 |62|59|47|69|79|72|85| 6 | 68 |11,80]|20,08
85 22 | 170 | 65 | 72 | 64 | 65| 75|58 (82| 7 | 59|58 8 | 683 |11,85|22,49
86 23 | 166 |67,9|81 |79 |94 |58 |11 |93 |79|62]66 871|803 |1389]|24,64
87 24 | 165 | 52 | 8 [69|95|51| 7 |82 5 |68|78| 6 | 703 |12,22|19,10
88 21 | 171 | 55 | 85|48 |55| 8 | 69| 7 | 11 |108] 79 | 58 | 762 |13,23|18,81
89 22174 | 59| 6 | 72|51 88| 8 [11,8| 7 | 94 |11,2|10,4 | 84,9 | 14,59 | 19,49
90 23 | 180 | 62 | 58 |66 | 7,4 |166] 11 | 9,4 |10,2|17,6 | 18 |12,9|115,5|18,46 | 19,14
91 24 | 175 | 55 | 6 (84|78 |64 |92 |12 |86|67|132| 10 | 88,3 |1509|17,96
92 22| 165 | 60 | 7,6 | 6,8 |10,2|16,8| 12 |17,8|14,3|18,6 | 21,6 | 14,4 | 140,1 | 20,89 | 22,04
93 21 | 176 | 58 | 6 |78 |84 | 10 | 9,8 [12,4]| 9,2 |12,6|15,8|10,6 | 102,6 | 16,97 | 18,72
94 23 | 168 | 87 | 89 |96 | 10 |19,8|21,6 (22,5 |17,4| 20 |22,6 | 16,8 |169,2 | 23,26 | 30,82
95 22 | 175 | 67 | 85|68 |55| 6 | 89|84 |52 | 8 |102] 96 | 77,1 |13,38|21,88
96 21174 | 69 | 7 |76 |64 | 10 |12,4] 16 |158|12,8|12,6| 14 |114,6|18,36|22,79
97 22 | 170 | 71 | 9,4 |12,3| 8,2 16,1 | 12 |189| 17 |17,8|22,4|14,8 | 148,9 | 21,66 | 24,57
98 24 | 160 |583| 6,8 |13,6| 8,4 | 20 |17,4|22,2|16,1|14,2|19,8| 16 |154,5|22,12 | 22,77
99 24 | 165 |66,7]102| 89 | 6,4 | 12 |11,8|189158| 18 |12,2|12,8| 127 | 19,66 | 24,50
100 22 | 163 | 52 | 4 [11,8|86|62| 5 |69| 8 | 66|68 |104]| 743 |12,91|19,57
101 21 | 169 | 72 | 98 |58 |88 |78 |64 |68 |146| 16 |188| 15 |109,8 |17,83 25,21
102 22 | 157 | 58 | 68|89 |84 64|66 11 45|68 | 5 |75/ 71,9 1250|2353
103 24 | 160 | 68 [116| 6 |42 |86 |88 | 18 | 9,8 |156|16,8| 12 |111,4|18,01 26,56
104 22 | 161 | 54 |86 (86| 5 | 78| 6 |94 |64 |84 |42| 8 | 724 1259|2083
105 21 | 164 | 53 | 98 |83 |56 (36|98 |11 | 9 |128]|64 | 7,8 | 841 |14,47|19,71
106 24 | 165 | 64 | 6 |46 | 10 |66 | 7 |48 | 6 |88 |48 |66 | 652 |11,27|23,51
107 23 | 166 | 65 | 10,4156 |12,8| 14 |13,7|154| 12 |16,2|14,8| 12 |136,9|20,60 | 23,59
108 23 | 170 |60,4| 63 | 62 | 54 |89 |82 [12,7| 7 |67 |188| 9 | 89,2 |15,21|20,90
109 23 | 171 | 66 | 6,6 |10,6| 8,4 [12,4| 9,8 |12,8|16,8| 14 |12,8|12,4|116,6 | 18,58 | 22,57
110 22| 176 | 65| 8 |84 |68 [122]106]| 11 | 8,6 |12,8|10,8| 13 |102,2|16,92 | 20,98
111 24 | 176 | 70 | 7,8 | 79 | 68 [12,6|14,1|17,8| 8,8 | 12 |16,8|14,8 | 119,4 | 18,88 | 22,60
112 25 | 168 | 62 | 58 | 96 | 64 | 10 | 87 |14,4]| 9,2 |17,5|14,2 | 12,6 | 108,4 | 17,66 | 21,97
113 23 | 170 | 57 | 84 |64 |82 |12 |92 | 16 |11,6]102| 8,2 | 11 |101,2|16,80 19,72
114 22| 164 | 66 | 64 | 8 | 62 [146]148|17,1|14,3|14,6 11,8 |12,4|120,2|18,96 | 24,54
115 24 | 177 | 70 | 84| 7 |78 |92 | 12 |148]| 10 | 98 | 9 |11,8]| 99,8 | 1662|2234

Pramér |22,8(168,6|62,5| 7,6 | 8,0 | 7,2 | 10,8 (11,2 |13,9|10,3|13,0 12,7 |11,2|106,0 | 16,9 | 21,9

SMODCH |1,36| 6,25 | 9,18|1,76 | 2,26 | 2,92 | 4,16 | 4,23 | 5,16 | 3,98 | 4,99 | 5,13 | 3,74 | 28,32 | 3,43 | 2,87

MAX 26,0 | 183,0 | 92,0 | 13,4 | 15,6 [ 19,5 | 20,0 | 28,5 | 30,0 | 22,2 | 29,8 | 26,5 | 20,0 | 194,1 | 24,9 | 32,4

MIN 20,0|153,0(44,0| 1,2 | 3,2 [ 1,2 | 20|35 |16 |36 52|32 30572 96 | 16,2




Priloha

2: Muzi aerobic

1 24 | 183 |734|68 | 62 | 85 |112| 13 | 16 |13,5|115| 6,1 | 9,4 |102,2 | 16,92 | 21,92
2 25 |1 191 | 82 |54 (3433|7585 6 58 59| 8 |55]593[10,08]|22/48
3 24 | 186 |756| 78 | 64| 28 |105|115|128 |64 | 98 | 10 | 8,6 | 86,6 |14,84|21,85
Pramér |24,3|186,7|77,0| 6,7 | 53 | 49 | 9,7 |[11,0|116| 86 | 9,1 | 8,0 | 7,8 | 82,7 | 13,9 | 22,1
SMODCH | 0,47 | 3,30 |3,65|0,98/1,37|2,58 |1,60)1,87 | 4,17 |3,50(2,34|1,59 (1,68 17,73 | 2,87 | 0,28
MAX 25,0(191,0/820| 78 | 6,4 | 85 |11,2|13,0| 16,0 |13,5|11,5|10,0| 9,4 |102,2| 16,9 | 22,5
MIN 24,0/183,0/734| 54|34 |28 |75|85|60 585961 |55]593 101 219




Priloha

3: Zeny bosu

o x | 2 g = | ; g | = ; 2« | 28 ¢ ’§ g s
4= = < @
1 24 | 168 (62,3 | 8 98 85|61]|61|11,2|41 |78 39|63 | 718 | 4,78 |22,07
2 23 | 183 | 90,7 | 93 |11,5|11,2| 15 |[18,1] 19,4 | 14,2 |19,2 | 16,4 | 14 |148,3 | 15,98 27,08
3 23 | 168 71 {96 |95 |11,2|13,5|13,2| 13,8 | 11 |18,9|13,8|14,4|128,9|13,82| 25,16
4 23 | 165 | 652 (88 |84 |52 |64|78]| 68 [126(12,4]10,8| 11 | 90,2 | 8,30 | 23,95
5 22 | 168 | 65 |78 | 8 |92 |75]68 9 |116]106| 8 |11,2| 89,7 | 8,21 |23,03
6 21 | 168 | 66369 | 75|82 |86 |105| 74 |13,8|12,6|11,8|10,6 | 97,9 | 9,57 | 23,49
7 24 | 166 | 518 (84 |88 |95 |65]|82]| 68 9 |82]62]|66 | 782|610 |18,80
8 22 | 170 585|199 |66 | 36| 8 |56 7 |106]10,2| 12 |10,8| 84,3 | 7,26 | 20,24
9 22 | 163 | 504 (114|196 |82 |79 ]| 76 8 62 59|78 |108| 83,4 | 7,09 | 18,97
10 23 | 168 | 79 [112|35 |88 | 6 |85 |195| 19 |198|155|18,2| 130 |13,95]27,99
11 22 | 158 | 58 (10,294 |95 |64 |45 (104 |66 |78 | 8 |75 | 803 | 6,50 |23,23
12 23 | 158 |723| 12 | 54 |42 |55 |88 (198 |109|17,2|17,5|13,8|115,1|12,07 | 28,96
13 22 | 162 |556(10,8| 86 | 7,2 | 84 | 7,4 | 8,6 7 86 [125| 8 87,1 | 7,76 | 21,19
14 22 | 160 | 55899 |84 |82 |125]|98 105 |84 |138]| 7 5 |935] 886 |21,80
15 24 | 164 65 8 68 | 10 | 86 | 7,8 6 96 | 7,2 {12,6 10,8 | 87,4 | 7,81 | 24,17
16 24 | 165 68 | 9,2 |155|14,4|16,4|17,5]| 15,4 |13,6|19,2|19,8| 15 | 156 |16,76 | 24,98
17 24 | 168 57 [ 6362|5489 |82]|12,7| 7 6,7 {18,811,2| 91,4 | 850 | 20,20
18 22 | 167 96 (11,5|10,1| 9,5 |21,2|24,2|26,5| 19 | 21 |25,2|19,6 |187,8|19,63 | 34,42
19 22 | 175 73 | 7,8 8 56 |52|89]| 84 |128|11,9|14,2| 11 | 93,8 | 8,91 | 23,84
20 22 | 172 76 |59 |13,5| 5,2 |106|14,2| 19 |13,5]| 17 |13,8|15,5|128,2|13,73 | 25,69
21 22 | 172 70 (93 (123 8,1 |176|13,6| 19,5 |20,4|18,7| 25 |16,5| 161 |17,25| 23,66
22 23 | 162 59 (69 (124 79 |203|16,6| 25,2 |15,8|12,9|21,4|16,9 |156,3|16,79 | 22,48
23 26 | 167 | 68 | 69 |102| 46 |17,2]11,4| 21,2 |169| 19 | 11 |13,9|132,3 | 14,22 | 24,38
24 24 | 170 63 | 65|96 |65 (12,2]|10,7| 17 19 |18,8|11,5|11,7|123,5|13,15]| 21,80
25 24 | 178 64 | 53 | 6,2 5 113,6|10,5| 13,4 | 9,5 |14,4|12,2|12,9| 103 |10,35| 20,20
26 25 | 174 68 6 79165 (142)109| 20 | 76 | 16 |19,2|13,5|121,8|12,94| 22,46
27 27 | 168 57 (72|85 |38 (114 8,7 14492 |17,5]|14,2|12,6 |107,5|11,01 | 20,20
28 23 | 173 61 (74 |64 |62 (12,7| 10 | 16,6 |13,2| 9,2 | 11 |12,8|105,5|10,72 | 20,38
29 23 | 164 | 65 | 62|87 |42 | 12 |168| 18 |143|16,7|10,2|12,8|119,9 | 12,70 | 24,17
30 2 (179 | 73 | 76| 7 | 74 |104]12,1] 175 |11,3| 14 [12,7]11,8|111,8 | 11,62 | 22,78
31 |23 |174 |64 | 4| 7 |36|88|78|136|82|94| 15|13 | 904 | 833 |21,14
32 24 | 178 65 [ 52 |75 6 |158| 11 | 9,8 | 8,3 |18,4|19,3|12,9|114,2 11,95 | 20,52
33 24 | 176 54 | 55176 |43 7 731147179 |6,7 | 11 | 95| 81,5 | 6,73 |17,43
34 23 | 162 58 (62|79 ]|78(16,2|12,3| 25,2 | 11 |22,5]|28,2|15,6 |152,9|16,45 | 22,10
35 24 | 176 | 60 (51| 6 |56 (89| 10 |113|92 | 15 |17,4|11,2| 99,7 | 9,85 | 19,37
36 21 | 165 56 9 84 (10,2|11,2| 89 | 16,6 |14,2]| 9,5 | 12 9 109 |11,23|20,57
37 24 | 170 72 | 8,7 |10,2| 9,8 |12,6 12,8 23,6 |15,5|21,9|22,5|20,1|157,7|16,93 | 24,91
38 22 1172 | 61 (68|84 |95 |11,9|105|155|68 | 79 |12,2|115| 101 |10,05] 20,62
39 21 | 164 | 54 |52 |64 |45|79| 8 |156 |84 /10,212,399 | 83,4 | 7,99 | 20,08




40 25 | 180 | 70 |10,2| 12 | 7,2 |13,7|10,5| 28,7 | 22,1|22,3|18,4| 19 |164,1|17,55 | 21,60
41 23 | 166 | 64 | 78|78 (82|69 | 6 | 72 |104]| 89 [125| 9,6 | 853 | 7,44 | 23,23
42 21 | 165 | 52 | 78|68 |72 |74|89|83|92| 8 [102]| 9 | 828 6,98 |19,10
43 22 | 164 |653|98 |76 | 9 |84 |115| 69 | 8 | 89 [102]| 9,8 | 90,1 | 828 |24,28
44 23 | 160 | 52 | 79|88 | 10 [134| 8 | 88 | 10 | 89| 9 |105]| 953 | 9,15 | 2031
45 22 | 174 | 59 | 8 |46 (96|78 82| 7 |10 |99 | 10 |88 | 839|718 |19,49
46 23 | 158 |484 |65 |92 | 8 |56 5 |79 |61|68| 7 | 98] 719|480 |1939
47 24 | 167 | 78 | 12 | 53|76 |54 |85 | 18 | 19 |19,8|14,3|17,9|127,8|13,68 | 27,97
48 21 | 160 | 57 [102| 8 | 95|64 |74 | 96 | 96|82 | 5 | 7 | 809|662 |2227
49 23 | 159 |705| 12 | 6 |56 |55|89| 20 |97 |168|175| 14 | 116 |12,19]27,89
50 22 | 162 |56,7|97 |86 |69 | 8 |59 |126| 10 |11,2| 7 | 88 | 88,7 | 804 | 21,60
51 24 | 165 |545|82 |84 |52 | 8 |102] 97 | 79| 12 | 68| 79 | 843 | 7,26 | 20,02
52 21 | 166 | 66 | 9 |62 |87 |86 |104| 98 | 10 |125| 8 | 8 | 91,2 | 847 |23,95
53 22 | 170 |586| 6 |58 |66 |79 | 6 |102| 8 |103| 12 |10,5| 83,3 | 7,07 | 20,28
54 21 | 168 | 60 | 78|42 | 7 | 85|84 |105|126/| 16 [11,5]| 9,8 | 96,3 | 9,31 | 21,26
55 23 | 176 | 70 | 96 | 68 | 58 |11,4|11,8| 146 | 9,8 | 14,2 |16,8 | 15,4 | 116,2 | 12,21 | 22,60
56 22 | 172 | 65 | 88 | 56|82 |108| 74 | 12 | 68 |11,6|12,2|106| 94 | 894 |21,97
Pramér |22,9(168,1|63,9 | 8,2 | 8,1 | 7,4 (10,3 | 9,9 | 13,9 |11,2|13,2 13,3 |11,9|107,4| 10,6 | 22,6
SMODCH | 1,27 | 5,99 | 9,12 | 1,96 | 2,26 | 2,23 |3,89 | 3,57 | 5,72 | 4,00 4,76 | 5,16 | 3,42 | 26,91 | 3,60 | 3,00
MAX 27,0 | 183,0 | 96,0 | 12,0 | 15,5 | 14,4 | 21,2 | 24,2 | 28,7 | 22,1 | 22,5 | 28,2 | 20,1 | 187,8 | 19,6 | 34,4
MIN 21,0(158,0|48,4 | 4,0 |35 |36 |52 (45|60 |41(59|39|50|71,8| 48 | 17,4




P¥iloha 4: Zeny zumba

o s | L le|3 el S 2lsl2lel e
g %2825 %R R85 B|g 2|2 83
4= = = @

1 24 | 167 60 (9182|092 |174|13,5| 19,6 |16,5|18,4|19,2|15,5|146,6 | 15,80 | 21,51
2 27 | 163 59,2 | 7 82 |12 |158| 12 | 16,2 | 11 | 12 | 14 |19,8|117,2|12,35| 22,28
3 24 | 165 |53,2|6,2 | 63 |85 |176| 76 | 158 |12,6| 9 |16,8| 55 |105,9|10,78 | 19,54
4 21 | 164 53 [ 58|64 9 14 |76 (122 |84 | 73 |11,4|13,4| 95,5 | 9,18 | 19,71
5 24 | 171 | 63 | 68 | 6,2 2 92 |11,2| 17,2 | 86 |12,6|15,6|15,6 | 105 |10,65 | 21,55
6 24 | 166 62 |84 |116|13,4|184|16,2| 22 |14,2| 20 |17,8| 12 | 154 |16,56 | 22,50
7 27 | 165 67 |72 |96 9 14 13,4172 | 14 | 12 | 18 |17,6| 132 | 14,18 | 24,61
8 22 | 158 50 | 83 8 98 | 14 |114|143 |94 |13,4|116|12,6|112,8|11,75 20,03
9 21 | 165 57 |64 |82 |114|17,2|16,3| 15,2 | 18 |14,8|10,6 | 11,6 | 129,7 | 13,91 | 20,94
10 21 | 168 87 (11,1|146|184| 21 |21,2| 20,8 |17,4]| 19 | 19 |18,5| 181 | 19,06 | 30,82
11 21 | 167 48 | 7,8 | 5,5 6 [128| 62| 84 | 7,6 5 18 (14,4 91,7 | 8,56 | 17,21
12 24 | 162 64 8 |134|128| 18 |11,8|184 | 15 |19,8|17,4|18,5|153,1|16,47 | 24,39
13 22 | 173 70 | 86 |89 | 11 |175|21,2| 20,6 |19,4|18,2|27,4|15,5|168,3|17,94 | 23,39
14 22 | 160 53 | 84 9 95 (175(12,2| 19,8 |16,2|20,6 | 21 |14,5|148,7|16,02 | 20,70
15 21 | 164 54 (71|62 | 10 |15,2| 13 | 21,5 |24,8|25,2| 20 |25,2|168,2|17,93 | 20,08
16 21 | 167 56 (84|63 | 11 | 10 |12,2| 17,8 |13,6|12,2|13,9|10,2 |115,6 |12,13 | 20,08
17 21 | 166 61 |10,2|10,4| 8,2 (17,1 |15,4| 25,4 |14,7 19,2 (14,2 |13,6 | 148,4 | 15,99 | 22,14
18 23 | 165 | 65 (84 | 8 |98 | 20 |136|239| 19 |16,5|19,6|22,8|161,6|17,31|23,88
19 22 | 170 76 7 |11,2| 11 |12,1|14,7| 19,8 |14,6 |15,4 (14,6 (12,4 |132,8 | 14,28 | 26,30
20 24 | 171 73 (7317256 (138|16,4|22,1| 8,5 | 89 |19,2|15,6|124,6 |13,29 | 24,96
21 23 | 175 59 (576145 (15698 |13,4| 9,8 |24,2|19,6|12,2|120,9|12,83 19,27
22 22 | 174 64 | 45|68 |57 (12173 |12,7| 10 | 7,5 |144]| 6 87 7,74 | 21,14
23 21 | 158 | 45 |56 (52 |53 (92|89 |116| 8 8 |10,2| 9,1 | 81,1 | 6,66 | 18,03
24 21 | 158 58 [ 65| 9,6 7 |13,9(17,2| 14 13 | 94 (20,4(10,4|121,4|12,89 | 23,23
25 26 | 172 60 (78 84|64 |16 | 74| 68 | 87 |10,4|16,5|13,6| 102 |10,20 | 20,28
26 22 | 168 62 (759478 (142|188 16,6 |17,1|17,1|14,5|11,8 |134,8|14,51 | 21,97
27 24 | 178 69 [ 71|93 8 116,3|14,1|18,7 | 14 |18,9|149| 16 |137,3|14,79|21,78
28 21 | 164 | 51 [ 68 | 8 5 7,4 | 69 9 10 | 58 (10,4| 8,1 | 77,4 | 594 | 18,96
29 21 | 173 62 (46 | 75|77 |13,8|10,1|12,5|11,8|11,6| 12 | 9,5 |101,1|10,06 | 20,72
30 22 | 180 | 73 |57 |74 (135|99| 10 | 146 6,8 |12,7| 10 |10,1| 90,7 | 8,39 | 22,53
31 26 | 173 51 (5754|7296 |89]|121|6,1|5,1]10,2|11,6| 81,9 | 6,81 |17,04
32 22 | 160 | 58 | 5,5 8 |75|104|125|175|12,8| 11 |10,9| 89 | 105 | 10,65 | 22,66
33 28 | 170 57 |76 |68 |53]| 14 |10,5]| 10,4 |10,6|13,5|13,2|12,6 |104,5|10,57 | 19,72
34 24 | 165 66 8 |14,7|136| 15 |16,6| 154 |12,8|18,9| 19 |14,7 |148,7 | 16,02 | 24,24
35 23 | 168 559 | 63 | 66 | 4,9 8 79| 13 |89 |55 ]|176| 12 | 90,7 | 8,39 | 19,81
36 22 | 168 68 7 10,196 | 16 |10,7| 13,7 | 12 |16,8|18,8 19,6 | 134,3 | 14,45 | 24,09
37 23 | 174 |668 |58 | 7 |46 | 58| 78| 84 |92 ]|89]381 8 | 73,6 | 5,16 | 22,06
38 22 | 172 | 69 6 |12,5]| 6,6 |10,6|13,6| 19 16 |15,5| 12 |15,5|127,3|13,62 | 23,32
39 21 | 170 | 67993 | 11 | 84 |155|12,2|19,5| 18 |16,4|21,6| 15 |146,9|15,84 | 23,49




40 23 | 160 | 64 | 85 | 13 | 8,7 |18,8 15,6 22,8 |15,8|11,3|18,9| 14 |147,4|15,89 | 25,00
41 24 | 170 | 66 | 8,2 (10,2| 6,3 |15,6|10,5| 18,5 |14,9| 21 |10,5|14,5|130,2 |13,97 | 22,84
42 25 | 168 | 64 7 |1041| 79 |143| 11 | 152 |17,8|18,8 (18,2 (10,6 | 131,2 | 14,09 | 22,68
43 23 | 177 | 65 5 5,2 5 (115|196 | 12,5 8,5 |12,1|12,2| 11 | 92,6 | 8,71 | 20,75
44 24 | 172 | 67 6 | 64| 8 |105]|85 128 |96 | 11 | 15 (10,9 98,7 | 9,69 | 22,65
45 26 | 167 | 55 |66 |69 |48 | 12 | 79| 14,2 | 88 |169| 12 |10,9| 101 |10,05 | 19,72
46 22 | 173 | 62 | 74| 6 | 62 |116]| 98 | 12,6 |14,8]10,8|12,1|11,5|102,8|10,32| 20,72
47 23 | 166 | 66 | 79 | 8,7 | 55 |10,5|14,8| 16,6 |12,7| 15 |10,2|10,5|112,4|11,70 | 23,95
48 21 | 180 | 74 8 |68|74|96 (11,8196 |159| 16 (13,2 | 12 |120,3|12,75|22,84
49 22 | 175 | 65 (38 |72 |56 |88 |89 (12889 |94 | 17 |11,6| 94 | 8,94 | 21,22
50 24 | 176 | 68 |68 | 64| 6 |125|105|106| 8 |159| 18 |16,1|110,8|11,48| 21,95
51 24 | 178 | 55 |49 |59 |62 |69 |85 |126| 6 |86 |98 | 10 | 79,4 | 6,33 | 17,36
52 23 | 155 | 59 | 66 | 8 8 |69 (123| 21 |13,3|19,8|22,7|15,4| 134 |14,42 | 24,56
53 22 | 177 | 61 5 61|65|79]|98|113|89 (12,6(18,5| 12 | 98,6 | 9,68 | 19,47
54 24 | 178 | 71 |48 |78 | 86 (12,298 |122| 79 |10,6| 11 |11,8| 96,7 | 9,38 | 22,41
55 24 | 165 | 67 |54 | 6 | 8,2 (124 68 | 13,4|108|12,6| 9,8 | 85 | 93,9 | 8,92 | 24,61
56 22 1170 | 62 | 68| 7 |85|98|86 |69 |75]|106|88 |64 | 809 |6,62]2145
Pramér |23,0|168,6|62,2| 7,0 | 82 | 7,7 |13,2|11,7| 15,6 |12,3|13,7 (15,2 |13,0|117,6 | 12,0 | 21,9
SMODCH | 1,73 | 5,96 | 7,57 | 1,44 2,33 2,91 (3,61 (3,52 | 4,36 | 3,98 | 4,83 | 4,16 | 3,84 | 26,26 | 3,46 | 2,41
MAX 28,0 |180,0 87,0 (11,1 |14,7 |18,4|21,0|21,2| 25,4 | 24,8 |25,2|27,4|25,2|181,0| 19,1 | 30,8
MIN 21,0|155,0/450 (38 |52 |12 58|62 | 68 |60 )|50)81)|55|736| 52 |17,0




P¥iloha 5: Zeny squash

o e § x| 8 2|l 2l x| 2| ¢ § g | =
4= < < an
1 23 158 53 | 56 | 58] 82 8 |104| 19 |(13,8/10,4|119| 6,3 | 99,4 | 9,80 | 21,23
2 24 171 66 | 69 (69| 82/|104| 8,2 |14,2| 8,5 |10,2|13,8|16,4|103,7|10,46 | 22,57
3 23 168 66 | 6,5 9 78 |16,2(11,1|17,5|14,2|19,4|18,7|16,5|136,9 | 14,75 | 23,38
4 23 179 76 8 86 | 58 |155|12,7(17,8| 10 11 23 | 16,7 |129,1|13,84 | 23,72
5 23 178 64 |66 |69 |68|96 (98| 19 | 81 | 18 |14,5|10,2|109,5|11,30] 20,20
6 23 174 63 |76 74|47 |87 |99 |186|146| 7,9 |16,2|10,2|105,8|10,77 | 20,81
7 24 | 168 | 65 | 7,2 | 9,2 |10,2|1838| 17 |17,4|17,2|16,1|189| 9,8 | 141,8 | 15,29 | 23,03
8 25 176 63 | 72 (10,5] 81 |12,6| 10 17 (10,8 |13,5(12,1|10,8|112,6 (11,73 |20,34
9 23 163 57 |76 {68 |52 11 (81| 12 | 62 (10,7| 15 | 8,4 91 8,44 | 21,45
10 26 170 60 | 52 (45| 39|92 7 56|52 |47 (204|124 78,1 | 6,08 | 20,76
11 22 172 5178 |57] 69 8 79| 83 | 6,6 7 112,8|14,2| 85,2 | 7,42 | 18,59
12 22 170 65 7 55|61 |16,5|14,7 (18,5 8,2 | 19 12 |{13,4|120,9 (12,83 (22,49
13 23 | 171 | 58 | 72 |84 | 7,4 |10,7(10,2|11,5|12,3|12,7|11,2| 6 | 97,6 | 9,52 | 19,84
14 24 160 |59,3| 8 87|85 (11,3|19,7| 16 | 7,3 |10,2|14,6|11,4|115,7 |12,15| 23,16
15 22 168 61 | 81 8 |10,2(179|10,5|179|13,5|15,6|11,8|16,8|130,3|13,98|21,61
16 23 171 70 9 |11,9|( 79 |18,7| 16 |21,2|16,4|15,3|18,5|15,7|150,6 | 16,22 | 23,94
17 22 164 63 | 82|73 (129|11,3(10,8|16,4|10,4(20,5|14,2| 15 127 | 13,59 | 23,42
18 22 | 155 | 54 | 85|98 | 7,2 |10,8(12,2|16,8|12,5|14,7|12,4|11,8|116,7 | 12,28 | 22,48
19 23 170 56 9 66 | 64 (119 8,2 (14,4 7,9 |16,8|12,5|10,7|104,4|10,56 | 19,38
20 25 179 66 |83 (66| 78|94 |(105|116| 84 |158|17,8|11,3|107,5|11,01] 20,60
21 26 156 |58,5| 6,7 | 86 |154|12,4(21,7|19,5| 21 |22,3|20,8| 12 |160,4|17,19| 24,04
22 25 163 |56,3| 7 68 |63|74|94|105| 84| 66 | 10 | 8,6 81 6,64 | 21,19
23 23 175 93 |83 (84|79 |13,2(173| 15 | 86 | 94 |12,5| 15 |115,6|12,13|30,37
24 23 172 |643|188 (99| 78 | 16 [195|19,8| 11 |(14,4| 8,3 5 1120,5(12,77 | 21,73
25 23 167 |60,4| 9 88 | 7,8 6 |142| 83 (53| 72|86 |62 ]| 81,4 | 6,71 |21,66
26 22 170 |84,5| 73 (95|63 |171|15,1|10,7|14,3| 19 |15,5|19,6|134,4|14,46| 29,24
27 23 178 |59,6 | 7,7 6 5 7918793 |86 |58 (12,8|10,8| 82,6 | 6,94 | 18,81
28 24 | 176 |68,4]|93 |58 |39 |68 |11,6|16,8| 11 |12,6|17,8|11,4| 107 |10,94 | 22,08
29 23 172 65 |89 |71 9 |10,3|104| 10 |13,6|14,3| 11 | 84 | 103 |10,35| 21,97
30 22 175 |743| 79 |93 |128|14,7|14,8|13,5|15,5(17,8|13,4|16,4|136,1 | 14,66 | 24,26
31 24 160 52 163|383 7 12 (11,2179 86 |12,4| 15 | 9,9 | 108,6 |11,17 | 20,31
32 25 173 |72,3| 83 | 13 |20,3|158|196| 12 |16,8|17,9|15,2|16,2|155,1|16,67 | 24,16
33 26 163 |53,4| 7 88 |44 (142|195 | 12 | 98| 9,2 | 15 |14,5|104,4 10,56 | 20,10
34 23 160 56 | 63 (12,2| 7,7 | 11 (12,5|13,9|11,7|14,8| 13 |15,7|118,8|12,56| 21,88
35 22 170 67 | 92|62 |13,1|164 | 13 19 12 (18,2 16 |15,9| 139 |14,98| 23,18
36 21 165 62 5 66 | 39 (124 14 |12,5| 11 |143| 7,8 [10,5| 98 9,58 |22,77
37 24 166 5163 (84|36|78|741|127| 7,7 (143 11 7 86,2 | 7,60 | 19,96
38 23 174 52 8 10 | 6,2 |13,6| 7,6 |15,3| 88 | 6,8 7 |11,3| 94,6 | 9,04 | 17,18
39 21 | 160 | 61 |89 | 6 | 67 |11,4(10,3|216| 6,4 | 11 |18,4|11,3| 112 |11,64 23,83




40 22 | 176 | 92 8 124 96 |186| 19 |13,7| 17 | 17 |183| 19 |152,6 |16,42| 29,70
41 24 | 175 | 66 [10,5| 86 |11,5| 7,2 |11,8| 16 |11,4|20,5| 11 |13,2|121,7|12,93|21,55
42 23 | 179 | 63 |[115(94 | 56 |14,2|11,3|13,6| 9,6 |13,6|15,6|12,9|117,3|12,36 | 19,66
43 22 | 166 |755|84 (58 |66 (128|11,4| 12 | 74 | 16 |13,5| 14 |107,9 11,07 | 27,40
44 23 | 160 | 88 | 12 [11,2|14,3|15,4|21,6|28,4| 20 |22,7|23,9|16,5| 186 |19,48 | 34,38
45 24 | 174 | 63 |68 |82 |45 |88 | 9 (10573 |86 | 85| 83| 80,5 | 6,54 |2081
46 24 | 173 | 60 | 46 | 6 55110583 |16 |88 69|63 | 74803 ] 6,50 |20,05
47 21 | 172 | 58 7 |55|75|64]|63|104|96| 8 [10,5| 8,7 | 799 | 643 | 19,61
48 22 | 160 | 47 7 |66|75]|44]6,7|11,2|108| 8 8 (13,2 83,4 | 7,09 | 18,36
49 22 | 178 | 76 8 | 85(73|74]| 8 16 |18,5]|12,6|11,9|10,2|108,4 | 11,14 | 23,99
50 23 | 166 | 50 |74 {83 |59|85|88| 8 |104(98| 8 |97 | 848 | 735 |18,14
51 22 | 174 | 67 9 89 172 |75|95|106| 12 |118| 43 | 4 | 848 | 7,35 | 22,13
52 23 | 174 | 65 | 58 | 6 84| 9 |126| 10 | 76 | 15 |12,8|16,8| 104 | 10,50 | 21,47
53 24 | 179 | 69 | 84 | 3,2 | 55 8 (10,2126 8,2 | 98 | 12 |11,8| 89,7 | 8,21 | 21,53
Pramér 23,2(169,5(64,1| 7,7 | 80 | 7,8 |11,5|11,8|14,5|11,0|13,2|13,5|12,0|111,0| 11,2 | 22,3
SMODCH |1,20| 6,51 |9,77|1,41|2,03|3,13|3,67|3,92|4,19 3,73 4,51 |4,15 | 3,66 | 23,87 | 3,21 | 3,14
MAX 26,0(179,0 (93,0 (12,0|13,0|20,3|18,8|21,7|28,4|21,0|22,7|23,9|19,6|186,0| 19,5 | 34,4
MIN 21,0(155,0(470(46 | 3,2 |36 |44 |63 |56 |52|47 |43 |40 781 | 61 | 17,2




Priloha 6: Muzi squash

) s | S l. e S lels|S]elxlg]e Els| 2
< = < @
1 24 | 183 | 92,7 55|54 (92 |102| 12 | 98 | 66 | 12 | 95 |10,8| 91 |15,46]27,68
2 24 | 192 | 8 |44 | 5 |52 (6482|197 |65| 9 |95]|54]693 [12,04]23,06
3 23 | 177 | 70 | 55|44 | 6 [ 42|76 | 88 6 | 56| 8 |34 595 [10,12]22,34
4 23 | 178 | 726 |54 |38 |52 |55|86]| 8 66 | 98| 8 |42 | 651 [11,25]|2291
5 29 | 180 | 76,5 |55 |44 | 48 9 8,6 6 7 82 |11,2| 11 | 75,7 |13,15| 23,61
6 23 | 181 | 676 | 48 | 4 3 |52| 6 |58 5 44| 8 |45 |507 | 8,11 |20,63
7 23 | 178 |768| 6 |38 |46 55|98 |76 68|76 |78]| 6 |655|11,33]|24,24
8 23 | 179 |835 |56 4682 |98| 9 |106| 76 |88 | 12 |98 | 8 |[14,75]26,06
9 23 | 18 | 86,7 |52 |45 |52 | 9 |72|95 |68 |64 |99]38]| 675 |11,71]25,33
10 23 | 182 | 71,2 | 6 715812 1104|149 ]| 6 32| 11 | 92| 856 |14,69|21,49
11 23 | 191 | 9%,6 | 66 | 58 |62 | 42 |13,8| 86 |10,2| 19 |14,2| 64 | 95 |[16,00] 26,48
12 25 | 170 | 75,6 | 6,8 9 8 1104|109|146(126|18,2| 14 | 7,8 |112,3|18,11] 26,16
13 24 | 172 | 666 | 72 | 54| 5 | 78|85 8 68 |92 |10,7| 53 | 73,9 [12,85]| 22,51
14 24 | 190 | 80,2 | 5 43 | 64|72 |66 | 48 | 42 5 [12,2| 10 | 65,7 | 11,37 | 22,22
15 23 | 174 | 80 |68 68| 8 [92)89]122|10,8|13,1|99 | 8,2 | 93,9 [15,86]26,42
16 22 1193 | 82 |56 | 4 58|84 |73|93 |62 |58]|83]|45]|652(11,27]|22,01
17 22 | 186 | 74562 56|78 6 | 75|88 42|64 |86 ]|58]|669 [11,59]21,53

18 21 | 179 | 72 |58 |72 |46 |48 |52 |84 | 6 |68|76| 7 | 634 |1092|2247

Prmér |23,4|181,7|783 |58 |53 |61 |75|87|92|70|88|10,0| 6,8 | 751 | 12,8 | 23,7

SMODCH | 1,61 | 6,57 | 8,08 |0,72 (1,39 (1,56 | 2,30| 2,07 | 2,60 | 2,11 | 4,24 | 2,02 | 2,42 | 15,15 | 2,44 | 2,05

MAX 29,0193,0(96,6 | 7,2 | 90 | 9,2 |12,0|13,8| 14,9 |12,6|19,0|14,2|11,0 | 112,3| 18,1 | 27,7

MIN 21,0/170,0| 66,6 | 44 |38 |30 |42 52|48 {42 32 76|34 |507 | 81 | 20,6




