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1 UVOD

Pohyb, odjakziva jedna z nejpfirozenéjsich funkci organismu. V minulych dobach byl
pouzivan jako primdarni prostfedek k preziti a zajisténi potravy. I kdyz v soucasné dobé
pozbyl vyse zminéné funkce, je stale tfeba mit na paméti jeho neodmyslitelnou spojitost
S béznym zivotem. Pohyb je nas projev zivota. V dneSni dob¢ se péstuje trend stihnout
co nejvice véci za co nejméne Casu, a tudiz se priklanime si kazdodenni véci co nejvetsi
meérou zlehcovat. Co se prace tyce, t€z8i fyzickou praci lidé prenechavaji strojim a
posunuji se na pozice v kancelafich. Soucasnost, bez zvlastniho zaméru, eliminuje
divod k pohybu a nahrazuje ho pouhym sezenim. Sedime v auté, v praci a nasledné
doma pied pocitatem ¢i televizi. Tento nedostatek pohybu (hypokineze) by mél byt
nalezit¢ kompenzovan. Pokud se tomu tak ned¢je, mize vznikat svalova nerovnovaha,
ktera vede ke zméné funkci a tvaru téla. Je zapottebi zlepSovat kvalitu zivota tim, ze
budeme vyuzivat aktivitu jako formu relaxace, ale také jako prostiedek k spravné funkci
pohybového aparatu.

Vychova ke zdravi je obor, ktery poskytuje prostiedky k edukaci spolecnosti
vV ramci zdravi. Je nezbytné zasady zdravého Zivotniho stylu rozsifit do podvédomi
spolecnosti a teoretické zadklady prevést do praxe. Je tfeba motivovat soucasného
¢lovéka jiz od détstvi k pohybu a ostatnim aspekcim napomahajicich ke zlepSeni Grovné
Zivota.

Ve své bakalafské praci ovétuji aplikaci kompenzacniho programu na ndhodné
sestavenou skupinu Zen, zahrnujici Zeny odliSného povolani, zajmli a stupné
trénovanosti. Do programu je zahrnuto zdravotni posilovani a protahovani, uméni
relaxace a v mensi mife zvyseni télesné zdatnosti.

Prvotné nastinuji pohled na pilife zdravého Zivotniho stylu se zamétenim na pohyb
a pohybovy aparat ¢lovéka. Ke spravnému vedeni cvicebni jednotky kompenzacniho
programu je dilezité byt hluboce zainteresovan do problematiky funkcnosti téla,
zamétuji se tedy na funkci svalli a idedlni sestaveni cvi¢ebniho planu podléhajici
zasadam.

V druhé ¢asti prace jsou uvedeny metody pouzivané ke sbéru potiebnych dat. Déle
data analyzuji, provadim komparaci vstupnich a vystupnich informaci a ovétuji t€¢inek
kompenzaéniho programu. Vyhodnoceni mé zaveére¢né prace bude shrnuto v kapitole 6

Diskuze. Dale ptikladam ukazkové lekce kompenzacniho programu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovéani v danych Zivotnich situacich, které
jsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro
zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji.
Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (Machova,
Kubatova, 2009).

Zdravy zivotni styl se dle Kukacky (2009) orientuje na vyhledavani zdravé a pestré
stravy, dostatecného pitného rezimu, udrzovat si optimdlni hmotnost s tim spojenym
pravidelnym pfiméfenym pohybem. Dtlezité je dodrzovat dlouhy a kvalitni spanek,
dostateén¢ relaxovat. Eliminovat zdroje stresu a vyhybat se negativnim navykim.
V poslednim bod¢ je doporuceno osobé se zajimat o své zdravi (Kukacka, 2009).

Je mozno nasledovat jednoduchou rovnici, ze pohyb = zdravi. Sedavé zaméstnani ¢i
sezeni u pocitace vedou k naruseni funkcnosti svalli a hybnosti patefe. Narozenim nam
byly dany pohybové vlastnosti a umoziiuji nam byt silni, vytrvaly, obratni tzn. v dobré
kondici, kterd se urCuje pravé na zakladé¢ zvladnuti vySe zminénych pohybovych
vlastnosti. Pravidelnym pohybem je mozno tyto vlastnosti péstovat cely Zzivot

(Jarkovska, 2007).

2.1.2 Pohyb a jeho uloha Vv Zivoté ¢lovéka

,,Pohyb je zédkladnim vyrazovym prostfedkem ¢loveka (...)* (Muzik, Krej¢i, 1997: 4).

Jak uvadi Bursova (2005) by m¢l byt zdravy pohyb prioritou v Zivoté cloveéka. Je to
zakladni projev zivota, umoziuje existenci (Bursova, 2005).

Pohyb je vniman jako zakladni biologickou potiebou ¢loveéka skrze niz se jedinec
vyviji po strance fyzické, duSevni i1 socidlni. VSeobecné je pohyb zménou polohy
jednotlivych ¢asti téla cloveka nebo premisténi jedince vzhledem k prostoru obklopujici
organismus (Dostalova, 2013).

Nedostatek pohybovych aktivit ve Skole 1 ve volném case je vyrazné zastoupen
pasivnim vysedavanim u pocitact. Psychické pretézovani pii prevladajici dusevni praci

Casto neni dostate¢né kompenzovano odpocinkem a aktivnimi formami relaxace, takze



casto dochazi ke kumulaci stresu, ktery vazné narusuje psychicky a nasledné zdravotni
stav jedinct. Vysledkem takového Zivotniho stylu jsou pfedevsim riznd onemocnéni,
ktera jsou oznacCovana jako civilizacni a jsou projevem zhorSeného zdravotniho stavu
celé populace (Kukacka, 2009).

Dobie zvolenym pohybem je, mimo dalSich, pozitivn¢ plsobeno na postaveni
obratlii a fyziologickd zakfiveni patefe. Je mozno také fidit svalovou rovnovdhu a

fyziologické zapojovani svalti do pohybovych vzorct (Bursova, 2005).

2.2 Svalovy systém

Svalové skupiny je také mozno rozdélit dle jejich vztahu k danému pohybu na hlavni
svalové skupiny, také oznaCovany jako agonisté, které se zucastiuji na pohybu
nejvétsim dilem, na svaly vedlejsi, synergisty, které plni funkci pomocnou, tedy
podporuji svaly hlavni a mohou hlavni svaly nahradit. Dale svaly tzv. Agonisti, ktefi
jsou v pohybu natahovani a dalsi (Dostalova, 2013).

Svaly v téle mizeme zakladné rozd¢lit na hladké, tvofené hladkou svalovinou,
pficn€ pruhované a srdecni. Funkci hladkého svalstva, obsaZzené napt. ve stfevech,
nemuizeme vuli ovlivnit. Naproti tomu pfi¢né pruhované ano. Do pfi¢né¢ pruhovaného
svalstva fadime kosterni svalstvo, které se dale déli na posturdlni svalstvo, které¢ udrzuje
vzpiimenou polohu téla a fazické, které zajist'uji pohybové kony (Osten, 2005).

Oba svalové systémy s vlastni a rozdilnou funkéni postatou zajistuji dvé zakladni
ulohy pohybového aparatu. Tyto funkce jsou za prvé drzeni téla a jeho ¢asti v ur€itych
polohach, kdyz jsou v pohybu. Funkce, nazyvana posturalni, vytvati oporu pro pohyb a
na jeji kvalité zavisi efekt pohybu. Druhd uloha zafizuje provedeni pohybu, coZ maji na
svédomi svaly spise povrchové. Tato dynamicka slozka navazuje na slozku statickou a

je ji nespravné vénovana nejveétsi pozornost (Bursova, 2005).

2.2.1 Posturalni svalstvo

U svalt s podilem tonickych vldken dochazi k hyperaktivité. To znamend, Ze pomérné
lehce miZou nahrazovat praci oslabenych svalli napf. pfi nespravném posilovani
(Bursova, 2005).

K problematice rozdéleni svalstva do skupin podle sklonu ke zkraceni ¢i

ochabovani se kazdy autor stavi jinak. Dle Jarkovské (2005) jsou nejzakladnéjSimi typy
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posturdlniho svalstva svaly §ijové, presnéji vzptimovace patefe v kréni oblasti, zdvihace
lopatek a horni ¢ast trapézového svalu, maly a velky prsni sval, svalstvo zad v bederni
oblasti (vzpifimovace patefe v bederni oblasti a ¢tyfhranny sval), ohybace a piitahovace
kycle, trojhlavy sval lytkovy a ohybace kolenniho kloubu.

Lewit (2003) oznaCuje za svaly stendenci ke zkraceni descendentni cCast
trapézového svalu, flexory kréni patere, sval podlopatkovy, deltovy sval, flexory horni
koncetiny, maly a velky prsni sval, Sikmy vnitini a zevni sval, ¢tyfhranny sval bederni,
bederni zadové svalstvo, svaly bedrokycelni zajistujici ukrok, pfimy sval stehenni,
napina¢ stehenni povlazky, adduktory stehna, svaly dolni koncetiny (ischiokruralni
svaly) a hluboky sval lytka.

Jak uvadi Novotna, Cechovska, Bunc (2006) vede zkraceni posturalniho svalstva
K obtizim, spojenych s omezenim rozsahu pozadovaného pohybu.

Napriklad pii zkraceni ohybact kolenniho kloubu na zadni stranné stehen, je
snizend schopnost udrzet propnuté dolni koncetiny pii vykonavani predklonu téla
s dotykem prstit podlozky. Jako dalsi ptiklad se dd uvést zkraceni trojhlavého svalu

Iytkového, pti cemz neni proveditelny diep na plnych chodidlech (Jarkovska, 2005).

2.2.2 Fazické svalstvo

Roku 1985 uvadi Smolik a kolektiv charakteristicky fakt pro fazické svalstvo a to, Ze se
svaly fazické oproti svalim posturalnim rychleji aktivuji, ovSem brzy pfichazi tnava
svalu.

Roku 2009 vySe zminéné minéni potvrzuje ve své publikaci Jarkovska.
Charakterizuje fazicky sval také jako sval z ohledu vyvoje mladsi nez svaly posturalni,
hife obnovitelny ve smyslu regenerace a snadno unavitelny.

Svaly fazické maji tendenci k nizSimu svalovému napéti (hypotonii), které vede
k ochabnuti. Proto je doporuceno je pravidelné posilovat, aby nedos§lo k omezeni jejich
funkce (Bursova, 2005).

Hlavni svaly stendenci k ochabovani (fazické) jsou ptedni strana krku, svaly
hyzd’'ové a bfisni, trojhlavy sval pazni a mezilopatkové svaly (Buzkova, 2006).

Jarkovska a Jarkovska (2005) dopliuji svaly s tendenci k ochabnuti o ¢tythlavy sval
stehenni a o pfedni a bo¢ni stranu bérce. Ptiklady omezeni funkce ochabnutim urcitého
svalu mohou byt oslabeni bfisnich svali, diky ¢emuz se porusi postaveni panve,

nepiirozené se zvetsi jeji sklon, coz vede k vétSimu prohnuti v bederni oblasti. Jako
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dalsi ptiklad je uvedeno ochabnuti pfedni a boc¢ni strany bérce, kdy je omezeno
pritahnuti Spicky k bércové kosti.

Lewis (2003) oznacuje za svaly s tendenci k ochabnuti, jejichZ umisténi na téle
znazoriiuje Obr 1, svaly Zvykaci, hluboké flexory S§ije, zviha¢ lopatky, ascendentni Cast
trapézu, nehiebenovy a podhiebenovy sval ovladajici ramenni kloub, extenzory horni
koncetiny, pilovity sval pfedni, pfimi sval bfi$ni, hyzd’'ové svalstvo, Iytkové svaly, svaly
na predni stran¢ bérce a extenzory prsti u nohy.

Jarkovska a Jarkovska (2005) zdaraziuji, Ze nékteré svaly fazické (napt. hyzd'ové
svalstvo nebo biisni svalstvo) plni také funkci posturalni. Také pfipodobnuji vztah mezi
fazickymi a posturalnimi svaly ke kiizi, tedy Ze tyto svaly lezi naproti sob¢ a tvofi tak

nerozlucitelnou dvojici.
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Obr. 1: Svaly s posturalni a fazickou funkci
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2.3 Hluboky stabilizacni systém pateie

Termin hluboky stabiliza¢ni systém oznaCuje vlastni stfed tcla, tedy kratké svaly,
ulozené hluboko kolem ¢asti bederni patete, panve a kloubu kycle (Obr 2). Aktivita
téchto svalll fixuje patet a to pfi sebemensim ndznaku pohybu. Jsou aktivni i1 pfi
statickych polohdch jako je stoj, sed a leh. Tyto svaly neni tieba aktivovat umyslnég,
pracuji automaticky a to nepfetrzité. Dulezité je, ze tyto svaly podporuji vzpiimené
drzeni téla (Jarkovska, Jarkovska, 2006).

Svaly hlubokého stabilizacniho systému jsou Uzce spojeny s pateti. Je nutné si
uvédomit, ze tyto svaly s pateti rotuji, také ji uklanéji, zaklanéji a vzptimuji. Diky
negativnim vliviim byvaji Casto zkracené i ochablé (Muchova, 2009).

Tyto svaly je doporuceno aktivovat pied zacatkem jakéhokoli cviceni, ptipadnou
nerovnovahu v hlubokém stabiliza¢nim systému kompenzuji svaly povrchové. Avsak
tyto svaly nejsou schopné plnit funkci 100% a dochazi ke Spatnému postaveni
Vv jednotlivych kloubech péatefe. To vede k napéti ve svalech a ndsledné bolesti ¢i

patologickym zméndm v oblasti patefe (Jarkovska, Jarkovska, 2006).

Obr. 2: Hluboky stabiliza¢ni systém trupu a pateie
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Zdroj: upraveno z Levitova, Hoskova (2015)
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2.4 Svalova nerovnovaha

Jedna se o poruchu pohybového systému. Vzajemny vztah mezi svaly a svalovymi
systétmy je insuficiencni a disledkem vznika svalova nerovnovaha, tedy svalova
dysbalance (Dostalova, 2013).

Dtlezitym pojmem je tzv. svalovy tonus. Jedna se o trvalé napéti v tkdnich, coz je
dikaz latkové vymény. VSechny svaly jsou ve stavu napéti a to, i pokud je organismus
v klidu. Tento tonus udrzuje aktivni svalovy korzet kolem patete, ktery ma za funkci
napf. spravné postaveni obratll patete. Dulezity neni jen tonus, ale také jejich vzajemny
pomér v téle. Pokud je rozlozen kolem kloubnich spojeni nerovnomérné, projevem je
Spatnd statika a dynamika a vznika svalova nerovnovaha, ktera ohrozuje spravné drzeni
téla (Tlapak, 2004).

Jarkovska a Jarkovska (2006) popisuji rozlozeni svali v téle s riznou funkci.
V lidském téle stoji vzdy proti posturdlnimu typu svalstva svalstvo fazického typu.
Svalové rovnovaha ¢i dysbalance poté stoji na zakladé spoluprace téchto protilehlych
svall. Za predpokladu, Ze fazické svalstvo neni dostatecné silné, posturalni svalstvo se
stava silngjs$im a dochazi ke svalové dysbalanci. Tato porucha muze vést k vadnému
drzeni téla.

Jako pficiny vzniku svalové dysbalance Dostadlovd (2013) uvadi hypokinezi,

chronické pretéZovani a jednostranné zatéZovani.

2.5 Drzeni téla

Drzeni téla, tedy vzpiimeny postoj, je zdkladni pohybovy prvek, fizen posturalnim
systémem. Casti tohoto systému vzdy pracuji jako celek. Postura (drzeni téla) mize byt
negativné ovlivnéna momentalni psychickou vypjatosti, ale také profesi, kterd muiize
nést znamky sedavého zaméstndni ¢i jednostranné zatéze. Hlavnim negativnim vlivem,
ktery mize byt nami ovlivnén, je nepravidelny pohyb (Muchov4, 2009).

Levitova, Hoskova (2015) popsaly ve své publikaci spoleéné znaky pro spravné,
vzpiimené drzeni t€la. Témito zakladnimi body jsou drzet hlavu vzpiimene¢,
Vv prodlouzeni s pateti, brada by méla svirat pravy thel s osou téla. Lopatky a ramena by
méla byt spusténd uvolnéné doll. Patet tvoii dve fyziologické esovité zakiiveni (kréni

vyklenuti dopiedu, hrudni vyklenuti dozadu, bederni dopiedu), boky jsou ve stejné
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vysokém postaveni, bficho spise ploché. Panev se nachazi v neutrdlni pozici s eliminaci
podsazeni apod. Kolenni klouby nejsou propnuté, jsou vsak samovolné natazené,
velikost mezi chodidly by neméla byt vyssi nez na §ifi panve.

Vzpiimeny postoj je kvalitni ukazkou funkcnosti a zdravi pohybového aparatu.
Kosterni svaly, které ndm umoziuji tento postoj, jsou pod vlivem neustalého svalového
napéti, které je fizeno automatizaci v mozkové kure (Jarkovska, 2007).

V praxi je mozno se setkat s chybnym drzenim téla, které se vyznacuje svalovou

nerovnovahou, ktera se nachazi v urcité casti t¢la (Levitova, Hoskova, 2015).

2.6 Klinické syndromy

Typické syndromy jsou charakterizovany jako sdruzeni typicky se vyskytujicich
svalovych dysbalanci, pfi kterych diky jednostrannému zatizeni dochéazi k vyskytu
nadmérné silnych svalovych skupin s tendenci k vyS$$imu napéti ve svalech (posturdlni
svalstvo) a nalezitych oslabenych svalti (Dostalova, 2013).

Dusledkem putsobeni uritych syndromi na télo, dochédzi k ovlivnéni funkei
pohybového aparitu a k degenerativnim zméndm v oblasti patefe (Haladova,

Nechvétalova, 2003).

¢ Dolni zkFiZeny syndrom
Zkracenymi svaly jsou ohybace kycle a svaly v okoli lumbosakralni casti patete
(bederni Cast patete a kiizova kost). Naproti tomu nachazime oslabené bfisni svaly. Ve
vysledku dochazi k zvySovéani lordézy v oblasti lumbosakralni (Haladova, Dostalova,
2003).

Vyse zminéné dopliuje Stackeova (2011). Pfi dolnim zki#iZeném syndromu uvadi
naruSeni flexe trupu pfi jeho zdvihani z lehu do sedu a pfi rovném piedklonéni trupu.
Také dochazi k zvétSeni sklonu panve smérem dopiedu. V bederni oblasti patefe je

mozno pozorovat veliké prohnuti tedy zvySenou bederni lordozu (Stackeova, 2011).

e Horni zkfiZeny syndrom
Takto je oznaCena svalova dysbalance v oblasti Sije, pletence ramenniho a horni ¢asti
hrudniku. Projevem tohoto syndromu je pfedsunutim hlavy, stim spojené vystréené

brady a zaklonéni v horni ¢asti Sije. Casto miZeme pozorovat kulata zdda a ramena
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nepfirozen¢ posunuta smérem vpied. Ramena jsou drzena blize u usi. Tuto pozici ramen
je mozno predpokladat dle jist¢ho odklonéni dolnich ¢asti lopatek od hrudniku (Dolezal,
Jebavy, 2013).

U tohoto syndromu jsou pozorovany i zmény u dychani. Vlivem horniho zktizeného
syndromu je omezen prostor pro rozpinani plic, je tedy zapotiebi povrchnéjsiho dychani

horniho typu. Toto je naprosté naruSeni dechového stereotypu (Dostélova, 2013).

e Vrstveny syndrom
U tohoto syndromu se sttidaji vrstvy zkracenych a oslabenych svali. Mezi oslabené
svaly patii hyzdové, bfiSni a mezilopatkové svaly. Ke svalim zkracenym fadime
predevsim flexory kolenniho kloubu, hrudni vzpifimovace, bederni vzptimovace a horni
fyziologickych zakiiveni patete dalSi nepfijemné potize, kterymi jsou plochd zada

(Stackeova, 2012).

2.7 Charakteristika obdobi 20 — 30 let

Obdobi mezi 20 — 30 lety je oznaCovdna za casnou dospélost, kterd lezi mezi
adolescenci a plnou dospélosti. Hlavnimi charakteristickymi rysy tohoto obdobi jsou
upevnéni identifikace sebe samého jako dospélého. M¢la by pfichdzet finan¢ni
nezavislost na rodi¢ich v podobé nalezeni budouci profese a nésledné ziskéani
odpovédnosti v této profesi (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

V Zivoté se procentualni podil pohybové aktivity méni. Zatim co u ditéte a
adolescenta pohybova aktivita vyrazné ovlivituje funkei a tvar jednotlivych vyvijejicich
se organt a celého téla, u dospélého cloveéka plni pravidelny pohyb plni funkci udrZeni
jednotlivych funkci (Bursova, 2005).

Proces starnuti se da do zna¢né miry ovlivnit optimalni télesnou zdatnosti, se kterou

je spojena zdatnost v oblasti socialni a psychické (Bursova, 2005).

2.8 Specifika cviceni Zen

Cviceni Zen se od cviceni muzi odliSuje a je to dano jak biologickymi tak

psychologickymi rozdily (Stackeova, 2013).
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Zensky vykon v oblasti sportu se s ohledem na posledni desetileti vyrazné zménil.
Tato zména zapficinila pfiblizeni se k vykonnosti muzské populace. V oblasti tréninku
muzu je stale vétsi mnozstvi zkuSenosti, nez tréninkem Zen. To ale neznamena, Ze by se
pfi trénovani zenské populace pouze kopirovat cvic¢eni pro muze (Dovalil, 2008).

Zeny, které Gastokrat touzi po krase a zdravi, Castdji vyhledavaji nesoutézivé
cviceni, coz zahrnuje i protazeni. Vyhovuje ji pomalé a na koncentraci naro¢né cviceni,
které¢ mutize zastupovat formu relaxace, ktera vede k dusevni rovnovaze, nemluvé o

pozitivnich u€incich v ramci formovani postavy (Osten, 2005).

2.8.1 Anatomické rozdily

Pro cviceni je dilezité byt si védom rozdilli mezi muZzi a Zenami a to pfedevs$im co se
tyée pohybového aparatu. Zenska panev je napiiklad $irsi a niz$i nez panev muzska a je
naklonéné vpied. Kondetiny Zen jsou krat$i, ramena uZsi, svalovy tonus je niZ&i. Zenam
nalezi 1 specifické svalové dysbalance. Co se ty¢e metabolismu a Zenské stavby téla je
zensky bazalni metabolismus spiSe nizs§i nez muzsky. Pokud se bavime o rozloZeni tuku
u Zeny, tuk je vice zastoupen v dolni &asti téla. Zeny maji vice podkozniho tuku nez
muzi, zaroven maji ale mensi podil svali v téle a i celkovou hmotnost (Stackeova,
2013).

Co se tyce slozeni téla, je muzské télo vybaveno svaly 30 — 40 % z celkové vahy. U
Zen je toto procento podstatng niz§i. Zenam zabira svalova hmota z celkové vihy 30 —
40 %. Se zaméfenim na vyvoj sily po dobu Zivota, je sila rozvijend u obou pohlavi do
10 let stejné. Poté se toto rozvijeni radikaln€ zméni. Zatim co u muzl se objevuje
maximum sily mezi 30 — 40 lety, zeny dosahnou svého maxima jiz ve véku 16 let
(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

V priiméru jsou Zeny asi 0 6 % mensi a asi o 19 % leh¢i neZ muZi stejného veku.
Lepsi stabilita u Zen je zapfiCinéna niZe poloZenym t€zistém. Z Zenské celkové
hmotnosti tvoii svalova hmota asi 36 %, kdez to u muzi je toto procento vyssi (asi 44,8

%) (Dovalil, 2008).
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2.8.1.1 Syndrom kostrée a panevniho dna

V poslednich letech se uchyluje pozornost nejen ke svalovym dysbalancim jako je horni
zkfizeny syndrom, dolni zk#iZzeny syndrom a vrstveny syndrom, ale také k syndromu
panevniho dna (Stackeova, 2011).

Roku 2013 se opét ve své publikaci Stackeova zamétfuje na syndrom kostrée a
panevniho dna (syndrom panevniho dna) jako na svalovou nerovnovahu, ktera je svou
specificnosti vyhradou Zen. Sklon Zen k témto dysbalancim pochazi z rozdilné struktury
(kosténé 1 svalové) zenské a muzské panve a to v prvni fadé diky svalim panevniho
dna. Tyto rozdilnosti v panevni oblasti a svalli pAnevniho dna mohou zapfi€init funkcni
poruchy, které budou specifické praveé pro zZeny.

Pfi syndromu panevniho dna dochazi k nesoumérnému postaveni svali pdnevniho
dna a tudiz nesoumérné postaveni panve. Diky této asymetrii je disledkem skoliotické
drzeni patete. Toto se projevuje také v postaveni lopatek a ramen, které je nesoumérné.
Z diivodu nesoumérného zatézovéani dolnich koncetin se d4 u Zen sledovat jakési
,napadani® na jednu nohu z ¢ehoz muze vyplyvat bolest v oblastech dolni koncetiny.
Konkrétné kolenni kloub, chodidlo nebo kotnik (Stackeova, 2013).

Dle Stackeové (2011) jsou dalSimi pfiznaky, které doprovazeji a mohou
poukazovat na syndrom péanve, jsou bolesti hlavy. Téz se miiZze projevit neprichodnost
stiev ¢i porucha menstruaniho cyklu az vysoka bolestivost, coz miize byt nasledek

zmény funkce organi v panevni oblasti.

2.8.2 Psychologické odliSnosti muzii a Zen ve cviceni

V psychologické ptipraveé se osvédéuje pristupovat k zené s taktem, s pochopenim, mit
u ni jakozto trenér divéru. Zaroven se osvédcuje kladné hodnoceni spise nez li
negativni. Ze strany zen je také zvySena potieba komunikovat s trenérem. Je zahodno
zeny motivovat a prostiedkem k této motivaci mize byt podstatné vice vyuzito prozitku
Z pohybu. Jako zvolenou aktivitu se doporucuje volit méné agresivni typy cviceni
(Dovalil, 2008).

Naproti tomu dle Strackeové (2013) je nutno brat rozdily mezi muzi a Zenami brat
spiSe obecné s ohledem na osobnostni rozdily. Diky emancipaci a zménou celkové

situace s problematikou tykajici se rovnosti pohlavi se zménily i nékteré projevy

18



chovani zen. Neni proto podminkou, ze Zeny nemohou byt agresivni a agresi vybijet
napiiklad ve sportu, ktery mize byt nastrojem odreagovani.
Dle Ostena (2005) je prave sport doporucen jako forma terapie, kdy se ¢lovek plné

koncentruje na cviceni a na chvili tim pfi¢ina frustrace ¢i agrese ustupuje do pozadi.

2.8.3 Specifikace v obdobi menstruace

Naroky na cviceni v obdobi menstruace se samoziejmée osobnostné 1isi. Podle toho, jak
Zena reaguje na toto obdobi, je potfeba rozhodnout zda trénink Uplné vynechat ¢i nikoli.
Také se doporucuje napft. vytadit cviky v oblasti biicha (Dovalil, 2008).

V prvnich dnech menstruace se Casto dostavuji nepiijemné bolesti v podbtisku, a
proto by se nemélo vyrazné posilovat bfisni svalstvo, také nejsou vhodné poskoky a
dfepy. Zména nastava dalsi dny menses, kdy se chut’ ke cvi¢eni zvysi. Konkrétné je
doporuceno znovu zatadit cviceni béhem 3-5 dnid. V tomto obdobi je doporuceno zvysit
pfijem vitaminl B a zeleza (Tlapak, 2004).

Obdobi menstruace milze Zendm prfivolat problémy v oblasti stiev a zaludku.
Pfi¢ina je v problémovém pohybu natravené potravy ve stievech. To mize vést

k Zalude¢nim a stfevnim problémiam (Clark, 2014).

2.9 Kompenzaécni program

Kompenzaéni program je oznacovan za soubor cvikil, zamé&fovanych na konkrétni
oblasti pohybového aparatu (klouby, Slachy, vazy a svaly). Toto cilené zaméfeni se
projevuje v podobé zlepSeni zdravotniho stavu organismu a to ptredev$im v oblasti
pohybového systému (Levitova, Hoskova, 2015).

Doplnéni najdeme v publikaci Kristofice (2007) o ukoly kompenzaéniho cviceni.
Témi je nastoleni rovnovahy v aktivaci nervového systému. Dale by mélo mit za cil
zvySeni napéti mezi jednotlivymi télesnymi useky a tim rozvijet harmonizaci celého
organismu.

Vyrovnavaci program se zasadné zaméfuje na spravné drzeni téla v klidu, v pohybu
a v riznych polohach. Jde tedy o ovlivnéni pohybového systému. Cilenym uzitim cviki

je predpokladéno zlepSeni funkénich parametri organismu za vedlejSi spoluprace
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sdechem a naslednou relaxaci. Funkéni parametry zahrnuji kloubni pohyblivost,
adekvatni napéti ve svalech, silu a stabilizaci v posturalni oblasti (Dobesova, 2011).

Rozdéleni kompenzacnich cviceni nasleduje fyziologicky uc¢inek daného cviceni. Je
mozno tedy kompenzacni cviceni rozd¢€lit na protahovaci, uvolilovaci a posilovaci
(Dostéalova, 2013).

Zasadou pro Uspésny kompenzacni program je vybér vychozi polohy, ktera umozni
vylouceni zapojeni nezddoucich souhybu v jinych c¢astech téla, nez je pozadovano
(Dobesova, 2011).

Spravné jdouci potadi urCitych ¢asti zvySuje pozitivni efekt cviceni. Sval, ktery se
chystame protahnout, je zahodno nejprve uvolnit. Po ¢asti protahovaci se z pravidla

zatazuje Cast posilovaci (Bursova, 2005).

2.9.1 Uvoliiovaci ¢ast

Uvolnovaci cviky, nazyvané také mobilizacni, je pouzivano primarné¢ k obnoveni
kloubni vule. Kvalitngjsi prokrveni v oblasti kloubu zpasobuje usnadnéni tfeni. Toto
usnadnéni zapti¢iiiuje synovialni tekutina, jejiz tvorba je podpotfena prohiivanim pojiva
vznikajicim pii stfidavém tlaku a tahu v oblasti kloubniho spojeni (Hoskova, 2003).

Cilem uvoliovacich cviceni je aktivace kloubli a kloubnich struktur v okoli
svalstva, se kterym budeme pracovat, a tim obnovit funkénost kloubu. Pozornost se
vénuje zvlasté projeviim kloubné-svalové aktivity a to zejména pokud kloub praska,
vrze €i pocit'ujeme bolest apod. Jako prostfedek k uvolnéni kloubti se pouzivaji pohyby
na zaklad¢ setrvacnosti, tzv. kyvadlové pohyby, kdy uvolnéna koncetina vykonava
pohyb pouze diky setrvacnosti a pohyby krouzivé. Krouzivych pohybl se dodrzuje
posloupnost od pohybli v mirném rozsahu. Tento rozsah se potupné zvysuje (Levitova,
Hoskova, 2015).

Pravidelnym uvoliiovanim je obnoven ¢i zvétSen kloubni rozsah, uvddime do
mirného protazeni svaly pfislusnych kloubt a plisobi jako moZna prevence a eliminace

svalovych nerovnosti (Dostalova, Miklankova, 2005).
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2.9.2 Posilovaci ¢ast

Sestavy cvikli pro posilovani maji podporovat zdravotni efekt, zvySovat funkéni
kapacitu organismu, upevilovat navyk vnimani pohybu a jeho uvédomélé fizeni, vést
K proporcionalnimu a soumérnému rozvoji téla, zatézovat hybny systém smérem
k pozadovanym adaptacnim zménam a nepietézovat patetni spojeni nevhodnou volbou
cviki a cviCeni se zat€zi (Cechovské, Bunc, Novotna, 2006).

Pouzivané posilovani pro tento druh vyrovnéavaciho cvifeni je tzv. cviceni pro
zdravi. Ovliviiuje svalové napéti, které byva u svalll s tendenci k ochabnuti sniZené.
ZvySenim tohoto napéti se zvysi 1 funkéni zdatnost svalu. Pozitivné plisobi 1 na svalové
nerovnovahy, které se postupné vyrovnavaji, lepsi se drzeni téla a celkova souhra svalt
(Levitova, Hoskova, 2015).

Posilovaci ¢ast, kterd je ticeln¢ vedena k eliminaci svalovych dysbalanci, by méla
obsahovat soustfedén¢ vedené pomalé, ale dynamické posilovani, které v§ak nevede ke
zméné napéti ve svalu, ale jen ke zméné délky svalu. V Krajni poloze se miize pfistoupit
k tzv. statickému posilovani, pfi némz se naopak délka svalu jiz neméni (krajni poloha),
ale napéti svalu se zvysi (Levitova, Hoskova, 2015).

Dle Bursové (2005) se daji zasady v posilovaci ¢asti shrnout nasledovné. V prvni
rad¢ je tedy dilezité aktivovat a prohtat svaly. Dale se pted posilovanim uvadi jako
podstatné zpevnit hluboky stabiliza¢ni systém a ujistit se, zda je zaujata vhodna poloha,
ve které se nezapojuji dalsi svaly, coz by vedlo k nezddoucimu uc€inku. Pfi samotném
posilovani se dba na vhodnou miru zatizeni a na pfiméfeny pocet opakovani s ohledem
na kalendarni v€k a trénovanost cvience. Zde je doporuceni 10 — 12 opakovani pro
netrénovanou populaci. Po celou lekci je tfeba soustfedit se na spravné dychani. Pokud
je zatazeno do cvicebni jednotky posilovani bfiSniho svalstva, mélo by byt posilovano
az zavérem posilovaciho bloku (Bursova, 2005).

Levitova, Hoskova (2015) ve své publikaci uvadéji doporucené opakovani pro
necvicici populaci 8-10 opakovani (Levitova, HoSkova, 2015).

Vyse zminéné zasady jsou podobné popsany a doplnény autorkami Jarkovska a
Jarkovska (2005). Podminkou pro uspé$né posileni uvadéji uvolnéni a protahnuti
budouciho posilovaného svalu. Pozornost je zamétena predevsim na spravné drzeni téla
a na spravném technickém provedeni cviku. Je doporuceno postupovat didakticky od
jednoduchych cvikl k té¢z§im a to samé plati v zaujimani polohy. Nejlépe se zacina

Vv nizkych polohéch spiSe nez ve vysokych. Také neni tfeba zacinat na vysokém poctu
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opakovani, je tomu spiSe naopak. Radno je zacinat opét vzestupné, coz podpoii
vykonnost svalu.

Bursova (2005) uvadi jako nejCastéjsi chyby pii posilovani hlavné pietizeni
organismu. Tim je mysSleno cviCeni s neadekvatni zatézi ¢i vysoky pocet opakovani
s ohledem na kvalitu funk¢nosti pohybového systému, ktery je individualni. Dale je
chybou zatézovat opakované pouze jednu stranu téla, jak je tomu napiiklad u hokejistt,
tenistll apod., a tuto jednostrannou zatéz nedostateCné¢ kompenzovat. Stale na paméti by
mél byt cil posilovani a jeho G¢inku na danou oblast. Nedostatecnost v této fazi je také
oznaceno za chybu. V neposledni fadé je jako chyba uvedena skutecnost opomijeni

posilovat i svalové skupiny, které nemaji pfimo co docinéni s pozadovanym vykonem.

2.9.3 Protahovaci ¢ast

Dle publikace Levitové a HoSkové (2015) jsou hlavni cile protahovaci ¢asti pripravit
hybny systém na budouci z4tézZ a tim predejit zranéni svalu, eliminovat pfebyte¢né pnuti
ve svalech, udrzet nebo zvysit kloubni pohyblivost a pfiblizit se optimalni fyziologické
délce zkraceného svalu.

Nejcastéjsi vyuZiti z protahovacich forem v kompenzacnim programu zastava tzv.
statické protazeni. Je charakterizovéno protaZzenim a néslednou vydrzi v krajni poloze.
Piesnéji feCeno se ze zakladni polohy provede protaZeni, které by mélo byt doprovazeno
dlouhym vydechem, az do krajni pozice tzn. Do pozice, ve které je citit napéti svalu
nikoli viak bolest. Cas straveny v krajni poloze by se mél pohybovat mezi 10-
30 sekundami. Ke statickému protazeni lze vyuzit pomoci opory ¢i druhé osoby stejné
jako zaujmout cilovou pozici sam (Levitova, Hoskova, 2015).

Velmi doporucené je protahovat svaly predem zahiaté. Toho docilime zvySenim
tepové frekvence. Postaci k tomu cviceni s nizkou intenzitou tepové frekvence (50-60
%), s dobou trvani od 3 do 5 minut (Bursova, 2005).

Systém pomalych, uvédomélych pohybti, ¢asto vyuzivanych jako forma protazeni
vramci kompenza¢niho cviceni, jsou vhodné z divodu poskytnuti dostatecného
mnozstvi Casu svallim pfizplisobit se na protazeni a moznosti provadéni kontroly béhem
celého cviceni, zda je cvik provadén spravné (Dostalova, Miklankova, 2005).

Kvalitnimu prohtati svall je mozno dopomoci teplou, klidnou mistnosti, ve které
neni koncentrace na protazeni zbyte¢né rozrusovana. Soustfedéni na protazeni a soulad

cviku s dechem dopomaha k efektivnéj§imu uc¢inku. Bolest je zcela nezadouci. U
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protahovaciho cviceni se dale klade diraz na kontrolu poloh pfi cviceni. Pro tyto
ptipady jsou nejpiithodnéjsimi polohami leh a sed. Cvi¢eni by mélo byt provadéno
pomalym pohybem a to i pti navratu do zakladni polohy ¢i ptfi zméné cviku. Nezadouci
jsou rychlé ptechody ze zkraceni ke krajni poloze ¢i za ni. Stejné je tomu se Svihovymi
pohyby, které mohou vést k natrzeni svalu. Cviceni by se m¢lo provadét pravidelné, je
dobr¢ ale davat pozor na stalou rozmanitost cvikii. Stereotypni cvi¢eni by mohlo vést k

zautomatizovani a tudiz k omezeni pozadovaného efektu cviceni (Bursova, 2005).

2.9.4 Dechova a relaxacni cviceni

Dle Ostena (2005) by mélo byt krat§i dechové cviceni soucésti protahovani nebot’ je
napomocné k piechodu ke koncentraci na pohyb.

Spravné dychani pii cvi¢eni probihd tak, ze pted zahdjenim pohybu se v klidové
vychozi poloze nadechneme a spolecné s pohybem vydechneme. Neni doporuceno
zadrzovat dech a nenadechovat se prespiili§, mohla by se dostavit zavrat’ (Jarkovska,
2007).

Pti vydechu se uvolni svalové napéti, ma totiz tlumivé ucinky, naopak nddech ma
funkci stimulacni. Ke spravnému provadéni cviki je tfeba si osvojit spravné dechové
navyky. Proto mezi kompenzacni prostfedky zafazujeme i dechova a relaxaéni cviceni
(Dostélova, 2013).

Relaxacni cvi€eni podporuje snizeni svalového napéti, které vznika pfi pretéZovani
posturalniho svalstva a poté miZe dojit k vadnému drZeni t€la. S relaxaci je spojené 1
emociondlni zdravi, které je spojeno se zdravim fyzickym. Relaxaci tedy takeé
dosdhneme fyzické duSevni pohody a nésledné tim napomiiZeme obnoveni a udrZeni
zdravi. Doporucena doba trvani relaxace v ramci cvicebni jednotky je 5 min (Osten,
2005).

Dle Bursové (2005) je zakladni poloha, ve které se bude vykonéavat relaxace,
prvnim krokem k uspéSné provedené relaxaci. Zakladnimi poZadavky jsou pohodli a
pfijemny pocit v poloze. Na zdklad¢ praxe se zda byt pro vétsi mnozstvi jedinct
vhodnou polohou leh na zadech, ktery umoziiuje plné uvolnéni svalli a dava prostor
k vétsi koncentraci na té€lo a dech. Dal$imi vhodnymi polohami pro relaxaci mohou byt

poloha na bfise v tzv. stabilizované poloze ¢i v sedu.
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Pokud télo uvedeme do nizké polohy, naptiklad do lehu, opirame o zem velkou
plochu téla. Proto je tato poloha urCovana za stabilni, zdravou a to zejména pii

protahovani a posilovani svalti s funkéni vadou (Jarkovska, 2007).

2. 10 Kondi¢ni cvié¢eni

V této Casti je zaméfeno na télesnou kondici a jeji stranky piedev§im kondi¢ni. S timto
spojeny pojem vytrvalost oznaCuje schopnost organismu piekonavat Unavu po
absolvovani cviceni urcité intenzity. Vytrvalostni schopnosti jsou zékladem pro vysoky
vykon, organismus se nau¢i fungovat ekonomic¢téji a urychluji se zotavovaci procesy
(Peric, Dovalil, 2010).

Dle Novotné, Cechovské, Bunce je kondicni cvi€eni soubor cilenych cviceni, které
ovliviiuyji zdkladni slozky kondice nebo kondice.

Dle Krej¢ika, Alternové (2007) je vytrvalost pojmem souvisejici S rozvojem
schopnosti vedouci ke zlepseni fyzické kondice. Mimo jiné diky vytrvalostnimu pohybu
je mozno ovlivnit svou hmotnost, eliminovat stres a ziskat vnitini pohodu.

Néplin a intenzita vytrvalostniho cvi¢eni aerobniho charakteru by méla respektovat
individualni zvlastnosti jedince, jeho naladéni a pocity (Bursova, 2005).

Podobné na véc nahlizi Kristofi¢ (2007). Jako zakladni téma kondi¢niho cviceni

uvadi intenzitu, tedy narocnost cvi¢eni ve smyslu poctu opakovani a rychlosti cviceni.

Néroc¢nost se tedy odrazi o individualnich dispozicich jedince a podléha ucelu cviceni.

2.11 Kompenzaéni pomtcky

¢ Gymnasticky mi¢
Tento velky mi¢ je pomocnik v oblastech fyzioterapie a posilovani. Mi¢, jakozto
nestabilni podlozka, nuti k udrzovani rovnovahy a tim se zapojuje rozmanitéjsi Skala
svalii. Pribeh cvi€eni, provadénych na tomto mici, je diky vySe zminéné nestabilité
mice piinosnéjsi, nez provadeéni stejného cvicebniho prvku s pevnou zikladnou na

stabilni podloZce napf. ve stoje s obéma nohama na zemi (Jebavy, Zumr, 2014).
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e Maly mic¢ (Overball)

Vyuziti tohoto micku jsou opravdu veliké. S mickem si miizeme rizné pohravat,
muzeme ho stlacovat, rolovat, mizeme na ném balancovat (Muchova, Tomankova,
2010).

Overball se pouziva jako balan¢ni pomucka, kterd zapojuje hluboky stabilizacni
systém, do kterého patii panevni dno, svaly $§ije, hluboké ohybace krku a hluboké svaly
zadové. Tyto svaly a svaly bfisni jsou fixacni systém (Jebavy, Zumr, 2014).

Nafouknuti mi¢ku potom ovliviiuje obtiznost cviku. Mic¢ek mizeme pouzit jako
plné nahustény a to v ptipadech, kdy chceme micek pouzit jako mic¢, tedy S nim hazet
apod. D4 se dodat, ze pln¢ nafoukly micek pouzivame jako oporu pii rovnovaznych
cvideni, kdy chceme zvysit obtiznost cviku. Cast&ji viak vyuZijeme mi¢ek podhuitény
(Muchova, Tomankova, 2010).

Jak dale ve své publikaci uvadi Jebavy, Zumr (2014) miZe mit maly mekky mic¢
rozmé&ry 25-35 cm a nosnost do 180 kg. Tudiz neni potfeba mit obavy na ném sedét

(Jebavy, Zumr, 2014).

e Pruzny pas nebo posilovaci guma
Jeji vyuziti se vyhledava pfedevs§im v protahovacich a posilovacich cvi€¢enich. Cvicenec
si na zakladé schopnosti nebo pozadovanych vysledkit muze zvolit tloustku gumy a
pevnost ¢imZ ovlivni velikost ndmahy vykonané v pfitaZeni se za gumu apod. (Bursova,

2005).
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3 METODOLOGIE

3.1 Cile

Cilem této prace je sestaveni a ovéteni kompenzacniho programu aplikovany u zen ve

véku 20-30 let.

3.2 Ukoly

Ukoly prace jsou:
e \ypracovat resersi odborné literatury vztahujici se k tématu prace.
e Provést vstupni analyzu jednotlivych probandi.
e Vytvofit kompenzacni program S prvky kondi¢niho tréninku.
e Aplikace interven¢niho programu.
e Provést vystupni analyzu a porovnat ziskané hodnoty.

e Zpracovat vysledky Setieni.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Na zékladé charakteru prace byly vypracovany 3 predpoklady vyzkumu.

Ptedpoklad ¢. 1: Piedpokladam, ze diky pravidelnému navs$tévovani kompenzaéniho
programu, bude u klientek dochézet ke zmirnéni zkraceni svalli v rdmci Thomayerovi
zkousky.

Ptedpoklad ¢. 2: Piedpokladam, ze v disledku Gpravy hybnych stereotypt téla se stane
u vSech Klientek drzeni téla vyte¢né.

Ptredpoklad ¢. 3: Na zaklad¢ vlozeni kondicnich prvkli do programu usuzuji, ze
Klientkam klesnou hodnoty Ruffierova indexu a tim se zlepsi adaptace organismu na

zatéz v disledku zlepSeni fyzické zdatnosti.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Slozeni skupiny podléhalo kritériu zenského pohlavi cvi¢icich s ohledem na zaméteni
této prace. Klientky dochazely pravidelné po dobu 3 mésict do Akademického centra
zdravého Zivotniho stylu na Jiho¢eské univerzité, kde se podrobovaly kompenza¢nimu a
kondi¢nimu cviceni. VE&kové omezeni cvicicich bylo ohrani¢eno 20 — 30 ti lety.
Predpokladem, pro co nejptesnéjsi validitu vyzkumu, byla podminka pravidelného
dochazeni na hodiny programu. Z divodu cCastych absenci nckterych Zen, byly pro
reprezentativni vzorek pouzity zméfené hodnoty 12 ti Zen z celkového poctu. Kazda
ucastnice vyzkumného cviceni byla pfedem seznamena S charakteristikou a pribéhem
prazkumu. K tomuto seznameni také patfilo informovani o uziti vysledkd v této
zavérecné praci, za predpokladu anonymity Setfeni. Dale budou klientky (probandi)

oznacovany Cisly 1-12.

4.2 Pouzité metody

e Kvalitativni vyzkum
Na pocatku tohoto vyzkumu zpravidla stoji snaha porozumét dané problematice v ramci
tématu, které si vyzkumnik v uvodu zvoli sam. Poté jsou uréeny prvotni ¢i zakladni
otazky vyzkumu. Dale vyzkumnik, provadéjici kvalitativni vyzkum, zkouma vyhledané
informace vedouci k objasnéni stanovenych otdzek probihajiciho vyzkumu a dedukei ¢i
indukci stanovuje zavéry. Vyzkumnd prace probihd Vv pfirozeném prostiedi pro

pruzkum, kde také dochazi k interakci s cizimi lidmi v banalni situaci (Hendl, 2008).

e Antropometrické méreni
Me¢feni bylo provedeno celkem dvakrat, v vodni hodiné a v zavéreéné hodiné
kompenzacniho a kondi¢niho programu. Méfeni obsahovalo ziskani udaji o vysce,
celkové hmotnosti, obvodu pasu a bokii. Tato méfeni slouzila spiSe jako prvotni nahled
na télesné proporce klientek, podle kterych se mohl orientovat prabéeh cvi€eni. Vstupni i
vystupni hodnoty méfeni se zaznamenaly do zdznamového listu (Pfiloha). Pokud

chceme vyjadiit jednim Ccislem porovnani mezi dal§imi dvéma a vice rozmgéry,
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pouzivame tzv. indexy. Tyto indexy se vztahuji k télesné vySce a urcuji vzajemnou
proporcionalitu téla (Haladova, Nechvatalova, 2003).

Jako pomicky k pfesnému meéteni byly pouzity digitdlni véha, metr, krejCovsky
metr. Hodnoty ziskané z antropometrického méieni byly diagnostikovany diky indextim

BMI a WHR

e BMI (BodyMassIndex)
Tento v praxi velmi uzivany index operuje s pomérem hodnot télesné hmotnosti v
kilogramech a druhé mocniny télesné vysky v metrech. Nasledné se naméteny index
dosadil do kategorie dle piedstavené tabulky (Tab 1). Kategorie je také ukazatelem vyse
nachylnosti k civilizaénim onemocnénim spojenych s nadmérnou hmotnosti. Hodnoty
BMI mohou byt zavadéjici, pokud testovany vykazuje vysokou hmotnost z divodu

vys$§i hmotnosti svalové hmoty.

BMI = véha [kg] / vyska2 [m]

Tab 1: Kategorie BMI

BMI [kg / m2] Kategorie
Zeny
<174 Velka podvaha
17,5-18,4 Podvaha
18,5-23,9 Normalni vaha
24,0-28,9 Nadvaha
29,0-33,9 Obezita 1. stupné
34,0-38,9 Obezita 2. stupné
>39,0 Obezita 3. stupné

Zdroj: upraveno z Hronek 2013

e WHR (Waist to Hip Ratio)
Tento index hodnoti pomér mezi obvody pasu a bokil a zjistuje, zda 1i je postava
rizikova, pokud se jedna uz o zdravotné nebezpecnou nadvahu a hrozi li vyssi moznost
vyskytu civiliza¢ni nemoci apod.
Obvod pasu je spravné méfitelné krej¢ovskym metrem ve vysce 2-3 c¢m nad

pupikem tedy v nejuz§im misté pasu. Obvod boku je méfen pod bedernimi kostmi

-----
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WHR index uréuje rozlozeni tuku. Centralni typ postavy znamena hromadéni tuku
spiSe v oblasti bricha (typ postavy jablko) a druhy typ, tedy periférni oznacuje
hromadéni tuku zejména Vv oblasti boku, hyzdi a stehen (typ postavy hruska). S ohledem
na zvySené riziko vyskytnuti kardiovaskularnich chorob je rizikovéjsi centralni typ

obezity. V nasledujici tabulce je pfedstaveno uréeni kategorie pouze u Zen (Tab 2).

WHR = obvod pasu [cm] / obvod boku [cm]

Tab 2: Rozlozeni tuku dle WHR indexu

Kategorie WHR Zeny
Spise periférné <0,74

Vyrovnané 0,75-0,79
SpisSe centralni 0,80-0,84

Centralni >0,85

Zdroj: upraveno z Hronek 2013

e Vysetieni drZeni téla podle Kleina, Thomase a Mayera
K vyhodnoceni drzeni téla byla pouzita metoda dle Kleina, Thomase a Mayera. Podle
této metody probiha hodnoceni ve stoji. Jedna se o statické vySetfeni, tedy vySetfeni
probanda v klidu. Posouzeni probiha dvéma moznymi sméry kaudalnim, od hlavy
smérem dold, nebo smérem kranialnim, od dolnich koncetin nahoru. Zde bylo
ptiklonéno k posouzeni kaudalnimu. Postava se postupné hodnoti pohledem ze tii stran.
Zepiedu, ze strany a zezadu. Zepiedu bylo posuzovano osové postaveni hlavy vuci télu,
obrys ramen a krku, horni kon¢etiny a tvar hrudniku. Zezadu se pozornost sméfovala ke
stejnym Castem, jako tomu bylo z pohledu zepfedu a navic se pfidavad posouzeni
postaveni lopatek a Michalesovych rout. Pohledem z boku se hodnoti tatdaz mista, o
kterych se zmifuji pii posouzeni probanda z pieni strany, navic je zkoumano drZeni a
zakfiveni patefe, taktéz sklon panve. Podle kvality stoje se klasifikuje pismeny A-D,
pfiCemZ A znamend vytecné a D oznacuje Spatné drzeni téla. Vysledky drzeni téla se
posoudi na zéklad¢ ptilozenych siluet ztvariujici rizné drzeni téla z pohledu z boku
(Ptiloha I) a tabulky se slovnim ohodnocenim (Pfiloha IlI) (Haladova, Nechvatalova,

2013).
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e Thomayerova zkouska
Thomayerova zkouska provétuje flexibilitu patefe. Testovany provede piedklon trupu a
V této poloze s propnutymi koleny vyviji snahu dotknout se prsty na rukou podlozky.
Vzdalenost mezi prsty a podlozkou uréuje mobilitu patetre. Jestlize je vzdalenost mensi
nez 10 centimetrt, zahrnuje se 1 plny dotyk podlozky, hodnoceni odpovida znamce 1.
Pokud je zaznamenano rozmezi 10-20 centimetrii, znamka je 2. Pokud se testovany
nepiiblizil k podlozce na nejméné 20 centimetrti, byl oznacen hodnocenim 3 (Machova,
Kubatova, 2015).

Pro lepSi orientaci ve vysledcich byl upraven zplsob hodnoceni souhlasny
S hodnocenim ostatnich svalovych skupin. Tedy zndmka 1 rovna se 0, 2 se rovna 1 a 3

se rovna 2.

e VySetieni zkraceni Sijového svalstva
Tento test byl zafazen pro zjisténi zkraceni u Sijovych svall, které maji jako hlavni
funkci drzet vzptimené hlavu a krk. Test spociva v ptedklonéni hlavy probanda a snaha
dotknout se bradou prsni kosti bez otevieni Ust. Pokud se vySetfovany dotkne bradou
prsni kosti, jsou svaly povazovany za nezkracené (Tichy, 2000).
Bylo zapotiebi sjednotit hodnoceni. Zvoleno bylo hodnoceni dle Jandy a kol (2004),
ktery hodnoti znamkou 0 Zadné zkraceni svalu, hodnotou 1 mirné zkraceni a znamkou 2

vyssi zkraceni svalu.

e VySetreni zkraceni flexoru kolenniho kloubu

Jako vychozi poloha pro test je zvolen leh na zadech, netestovana dolni koncetina je
ponechdna na podloZce. Testovana dolni koncetina piejde z nulového postaveni do
pfednozeni. Je hodnocen nejvice proveditelny rozsah. Cviceni je ukonceno, pokud se
panev zacne sklapét ¢i pretacet nebo kdyz proband pociti bolest na zadni strané stehna.
0 hodnotime rozsah az 90, tedy nejde o zkraceni. Zndmkou 1 je ohodnoceno malé
zkraceni, které se vyznacuje rozsahem mezi 80-90. Velké zkraceni se vyznacuje
rozsahem menSim neZ 80 a to ohodnocujeme vyslednou znamkou 2. (Janda a kol.,
2004).

Tento test byl provadén pfi vstupnim i1 vystupnim meétfeni vzdy na obé dvé

koncetiny.
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e VysSetieni zkraceni prsniho svalstva
K vysetieni zkraceni prsniho svalstva vySetfovany zaujme pozici vleze na zadech, horni
koncetiny jsou ponechané uvolnéné vedle téla, hlava se nachazi ve stfednim postaveni,
dolni koncetiny zlstavaji pokréené, chodidla se opiraji o podlozku. Testovanou horni
koncetinu proband vzpazi Sikmo nahoru. Tento test je provadén na vyvySeném miste.
Sledovani se zaméfuje na loket horni testované koncetiny. Pokud klesne pod uroven
desky, na kter¢ je test provadén, nejednd se o zkraceny sval (Tichy, 2000).

Znamkou 0 oznaCujeme pazi, kterd lehce klesne do horizontalni polohy vuci
podlozce. Malé zkraceni, hodnoceni 1, pozorujeme, jestlize paze neklesne do
horizontalni polohy, avSak pii lakuna kost pazni je mozno horizontalni polohy

dosahnout. Pokud tomu tak neni, hodnotime znamkou 2 (Janda a kol, 2004).

e VySetieni trojhlavého svalu lytkového
Dle Jandy a kol (2004) probiha test vySetfovaného vleze, chodidla se opiraji o podloZzku.
Vysetiujici uchopi dolni koncetinu, aby bylo vytvofeno zaklinéni paty testované dolni
koncetiny. Cilem vySetfovaného je flexe $pi¢ky prsti na nohou. Hodnocena je velikost
flexe. Pokud je mozno dosahnout v kloubu hlezennim 90°, je test ohodnocen 0. Pokud
do 90° chybi 5° je test hodnocen znamkou 1. Velké zkraceni, zndmka 2, ud€lujeme za

ptedpokladu, ze se flexe od ostrého uhlu oddaluje vySe nez o 5°.

¢ Kondi¢ni méreni
K co nejptesnéjsim vysledkiim pii méfeni tepové frekvence bylo pouZito hrudniho pasu
znacky Suunto Dual Comfort Belt (Pfiloha VII). Tento hrudni pas vazi okolo 39 gramd,
tudiz nepfedstavuje ohrozeni validity Setfeni. Pas byl pfipevnén na hrudi testovaného
pod urovni prsou. Snima¢ byl blize levé strany. V tomto Setfeni bylo také vyuzito
kompatibility s hodinkami modelu Suunto M5W+, na kterych si testovany jednotlivé

zjistil danou tepovou frekvenci.

¢ Ruffieriiv index
Pro sbér dat ohledné fyzické kondice bylo pro ziskani informaci vyuzito testu fyzické
zdatnosti Ruffierova zkouSka. Touto metodou zjistime schopnost kardiovaskularni
adaptace organismu na fyzickou zatéz. Méfeny ma za ukol vykonat 30 co diept ve

frekvenci l1dfep/s. V ramci zkousky operujeme se tfemi naméfenymi hodnotami tepové
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frekvence (TF1, TF2, TF3). TF1 je zméteno pied zkouskou, poté je zahdjeno
vykonavani diepti v adekvatni frekvenci. TF2 je méfeno bezprostiedné po dokonceni
zkousky. TF3 méfime 60 sekund od druhého meéfeni. Vysledny Ruffierv index
zdatnosti (IRZ) je zjistén dosazenim naméfenych hodnot do vzorce. Zjisténa hodnota
funguje jako orienta¢ni piedpoklad fyzické kondice méfené¢ho (Bartinkova a kol.,

2013).

1Z (IRZ) = [(TF1 + TF2 + TF3) * 4 200] / 10

Tab 3: Kategorie dle hodnot zmé&fenych Ruffierovou zkouskou

1Z Hodnoceni fyzické zdatnosti
<0 Vyborna

0,1-5 Velmi dobra

5,1-10 Dobra

10,1-15 Primérna

>15 Podprimérna

Zdroj: Barttnkova a kol, 2013

e Zucastnéné pozorovani
Mezi hlavni metody kvalitativniho vyzkumu patii zacastnéné pozorovani (Jorgensen,
1989, Hendl, 2008).

Cviceni Zen v lekcei bylo kontrolovano lektorem, ktery pfi cvi¢eni prochazel mezi
Zenami a opravoval pfipadné Spatné pohyby a sledoval intenzitu cviceni. Zde lektor
musi projevit schopnost rychlé adaptace pro pfipadnou opravu pohybu.

Dle Jandourka (2008) je zucastnéné pozorovani vyzkumna strategie, kdy se

vyzkumnik dostava do uzkeé blizkosti s pozorovanymi.

e Dotaznik s otevienymi otazkami
Produktem tohoto zplisobu dotazovani jsou odpovédi respondentd, kteti odpovidaji, jak
nejlépe uméji. Dotaznik je navrzen, aby vyhovoval potfebdm vyzkumu. Na vyplnéni

dotazniku by mél byt respondentovi ponechan dostacujici ¢as (Hendl, 2008).
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4.3 Organizace praktického Setieni

e Kompenzaéni a kondi¢ni program
Délka kompenzacniho cvi¢eni byla stanovena na 12 tydnl pocinaje druhym tydnem
v mésici fijen. Ukonc¢eni a zavérec¢na hodina tedy pripadala na 22. 12. Celkem se konalo
24 cvicebnich jednotek, zaméfujici se zejména na vyrovnavaci cviceni. Do celého
prubéhu hodiny se v ndvaznosti na zpracovani bakalaiské prace zaclenovala Cast se
zam¢efenim na kondici cvi¢icich. Tento program probihal v akademickém centru
zdravého zivotniho stylu na PF pod dohledem Mgr. Michaeli Pospisilové, DiS.

Pro upozornéni na chystajici se cvic¢ebni program byl zhotoven informacéni plakéat
(ptiloha), ktery byl posléze vloZen na stranky socidlni sit¢ facebook, zejména na profily
JihoGeské univerzity a mésta Ceské Budéjovice. Dale se vyse zminény letdk vyvésil
Vv ptizemi budovy Pedagogické fakulty. Byla zde stru¢né ptednesena charakteristika
cvic¢eni a datum tvodni hodiny. Dny vyhrazené pro program bylo utery 18:00 — 19.30 a
ctvrtek 18:00 — 19:30.

Ptedpokladalo se, Ze jednotlivé Casy budou upraveny na zdkladé¢ pozadavki
potenciondlnich klienti.

Uvodni hodina, jakoZ to prvotni sezndmeni s klientkami, byla plné zaméfena na
vzajemné seznameni a nasledné vstupni méfeni Vv prostiedi télocvi¢ny. Klientky byly
pozadéany o vyplnéni vstupniho dotaznikového Setfeni. DileZzité bylo se informovat, zda
Klientky netrpi pfipadnymi zdravotnimi omezenimi, kterd by mohla zasadné ovlivnit
sestaveni kompenzaéni jednotky. V ramci tivodni hodiny byly zjistény vSechny hodnoty
meéfeni potiebné k sestaveni této prace. Po dobu cviceni nebyly klientky podrobovany
pribéznym meéfenim. Vystupni hodnoty byly zjisténé na zavérecné hoding, zde bylo
klientkdm ptedloZeno vystupni dotaznikové Setfeni, kde byl vyhrazen prostor k vécné
zpétné vazbe ze strany klientky na prabéh cviceni a ptistup lektora.

Cela cvicebni jednotka kompenzac¢niho programu byla slozena dle zasad uvedenych
V teoretické ¢asti prace. Cvi¢ebni kompenzacni program byl rozvrzen do 45 - 60 minut
dlouhé lekce. Uvodni &ast trvala okolo 5 minut. V této &ast byly cvidicim sdéleny
organizaéni prvky a zaméfeni lekce. Dale se tato ¢ast vénovala pfipravé na zatizeni a
lehkého rozehtati organismu. Nasledovala ¢ast hlavni — vyrovnavaci, trvajici az 20
minut, kde se zafazovaly kompenzacni cviky jak protahovaci, tak posilovaci. Po této

¢asti zpravidla pfichézela ¢ast hlavni — kondi¢ni.
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Kondi¢ni cvieni trvajici od 10 — 15 minut byla intenzitou zamétfena piedevsim na
netrénované Cleny skupiny. Na zavér byl zklidnén organismus ve formé dechovych
cviceni a fizené relaxace, kdy lektor uvedl cvi¢ici do relaxacni polohy potifebné
k dokonalému uvolnéni vSech svalovych skupin. Zavére¢na ¢ast méla délku kolem 5
minut. Zavérem lektor podékoval cvicicim a piipravil ndhled nadchézejici lekce.

Na spravné provedeni jednotlivych cvikii vzdy dohlizel lektor. Piiprava mistnosti a
jednotlivych pomiticek probihala kratce pied zahajenim lekce. V mistnosti byla
udrzovana piijemna teplota, zaroven se Casto vétralo, pro dostatecny pfisun Cerstvého
vzduchu. Lektor mél vzdy podlozku v Cele, probandi dale utvareli fady na zakladé
pravidla, aby i v posledni fad¢ probandi bez problémii vidéli na lektora. Lektor kladl
duraz na srozumitelnost vysvétleni cviku a na jeho ptesné provedeni s informacemi, jak
maji probandi v jednotlivych polohdch dychat. Do cvicebniho programu se zatadily

pomucky overball, velky gymnasticky mic¢ a posilovaci guma.
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5 VYSLEDKY

Tato kapitola obsahuje souhrn zjisténych hodnot méieni pted zahajenim a po
absolvovani kompenzacniho programu. Dale jsou uvedeny hodnoty méfené pro zjisténi
ucinnosti kondi¢nich prvkl v rdmci cviceni. VSechny zmétené hodnoty jsou zanesené
do tabulek a nasledné vyhodnoceny ve srovnavacich grafech. Je zde zatfazena i stru¢na

charakteristika cvi¢iciho a hodnoty BMI a WHR nezastupitelné doprovazejici mefeni.

5.1 Charakteristika a vysledky reprezentativniho vzorku probandi

V této ¢asti je nahlizeno na méfené cvicici Zeny jednotliveé. Je zde uveden vék, nasledné
profese, ktera mize byt napomocna k objektivnimu posouzeni zméfenych vstupnich i
vystupnich dat. Pfedkladame také informace o tom, jakou mérou jsou zeny
zainteresované do aktivniho straveni volného ¢asu s ohledem na vykonavanou aktivitu
bé¢hem jednoho tydné. U kazdého konkrétniho nahledu na tucastnici programu je
pripojena tabulka s vyslednymi méfenymi hodnotami vstupnimi a vystupnimi. Taktéz

hodnoty BMI a WHR.
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e Probandé. 1

Profese této Zeny je v poslednich dvou letech knihovnice a v dobé¢ cviceni je ji 28 let.

Svuj zivotni styl hodnoti jednoznaéné neaktivné jak v oblasti pracovni, tak ve zptisobu

traveni volného Casu. Zajimava byla také skuteCnost, ze nikdy nenavstévovala zadné

vedené hodiny cviCeni ani neprobéhla snaha o samostatné cviceni. PiiloZzené tabulky

(Tab. 4 a 5) znazornuji miru pokroku v urcitych testech.

Tab. 4: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svalt

VSTUPNI HODNOTY

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen | Mirné
(2) zkracen
)

Nezkracen

(0)

Mirné
zkracen

(1)

Zkréicen

)

Nezkracen

(0)

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
prave

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho
kloubu

praveé

Flexory
kolenniho
kloubu

levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 5: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni Hodnota vystupni
IRZ 14,8 12
BMI 22,9 22,2
WHR 0,73 0,74
DT C A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Proband ¢é. 2

Profese Zzeny vykazuje charakter sedavého zaméstnani a v dobé cviceni je ji 27 let.

V dotazniku uvedla svlij Zivotni styl primérné¢ aktivni. Jako obcasnou aktivitu uvedla

rekreacni jizdu na in-line bruslich, béh popi. cyklistika. Hodnoty vyplyvajici z testl

vstupnich i vystupnich jsou zanesené do tabulek (Tab 6 a 7).

Tab. 6: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svali

VSTUPNI HODNOTY H

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
(2)

Mirn€ | Nezkracen
zkracen 0)
1)

Zkracen
(2)

Mirné Nezkracen
zkracen 0)
€))

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
prave

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho
kloubu

praveé

Flexory
kolenniho
kloubu

levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 7: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni Hodnota vystupni
IRZ 16 10,4
BMI 21,6 22,2
WHR 0,74 0,78
DT B A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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e Probandé.3

Této zené je v dob€ cviCeni 25 let a stale studuje. V dotazniku hodnoti svlij zivotni styl

jako neaktivni. Také je zde zminéno, ze v minulosti bylo navstiveno nékolik cvi¢ebnich

jednotek posilovaciho i kondi¢niho zaméfeni, avSak nebyla spokojena s vysledky.

Tab. 8: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svali

VSTUPNI HODNOTY

\I

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
(2)

Mirné
zkracen

1)

Nezkracen

Zkracen
(2)

Mirné Nezkracen
zkracen 0)
€))

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
praveé

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho

kloubu
pravé

Flexory
kolenniho

kloubu
levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 9: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 20,4 15
BMI 19 19,2
WHR 0,8 0,8
DT B A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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e Probandé. 4

Této Zzen¢ je v dobé cviCeni 26 let. V soucasné dob¢ stale studuje a je studiem velmi

zaneprazdnéna, naproti tomu vsak uvedla, Ze ve volném Case vyhledava rekreacné aktivni

¢innosti. Pravidelné 1x tydné navstévuje zdravotni jogu a pokud cas dovoli, vénuje se

tréninku Taekwonda. Uvedla také, ze se velmi zajima o zdravy zivotni styl, hlavné

Vv ohledu hlidané stravy a dalSich.

Tab. 10: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
2)

Mirmé | Nezkracen Zkréicen

zkracen 0)
(1)

)

Mirné zkracen | Nezkracen

1) (0)

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
prave

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho
kloubu

praveé

Flexory
kolenniho
kloubu

levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 11: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 8 4.8
BMI 21,6 22,1
WHR 0,84 0,82
DT A A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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e Probandé. 5

Pata cvicici zena navstévuje Pedagogickou fakultu jako posluchac katedry Vychovy ke

zdravi. V dobé cviceni je ji 20 let. Pohybova aktivita napliuje vétSinu volného cCasu.

Mimo cvicebni aktivity, které navstévuje ve Skole (napf. plavani, joga a dalsi), sama

pestuje pravidelné plavani a to 2 — 3x tydné, béh 1 — 2x tydné, cyklistiku 1 — 2x tydné a

posilovani s vlastni vahou 2 — 3x tydné. VSe a vyssi intenzitou.

Tab. 12: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY |

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
2)

Mirné | Nezkracen
zkracen 0)
@)

Zkréicen

)

Mirné zkracen

1)

Nezkracen

(0)

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
praveé

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho

kloubu
pravé

Flexory
kolenniho

kloubu
levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 13: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 9,6 4,8
BMI 17,9 18,5
WHR 0,79 0,78
DT B A

Zdroj: Vlastni zpracovani

40




e Probandé¢. 6

Tato Zena nadale navstévuje katedru Vychovy ke zdravi jako student. V dob¢ cviceni je ji

25 let. Zivotni styl oznaduje jako aktivni v rekreaénim duchu. Nejéast&ji provadénou

volnoc¢asovou aktivitu uvadi cyklistiku, ale velmi narazové. Podotyka, ze se snazi

pohybovat v ramci béznych dennich ukont, jako je naptiklad dopravovani se po centru

mésta pésky €i chiize do schodi namisto vyuziti vytahu.

Tab. 14: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
(2)

Mirné
zkracen

1)

Nezkracen

Zkracen
2

Mirn€ zkracen | Nezkracen

1) )

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
praveé

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho
kloubu

praveé

Flexory
kolenniho

kloubu
levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 15: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 9,6 7,8
BMI 26,5 27,3
WHR 0,72 0,70
DT A A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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e Probandé¢. 7

Tato Zena popisuje svij zivotni styl jako neaktivni. Ve véku 21 let se vétSina Casu

sméfuje spiSe na studium. Nenavstévuje zadna dalsi cviceni, at’ zdravotniho i

kondi¢niho charakteru. Zdravy zivotni styl ji zacal aktivné zajimat pted kratkou dobou,

a proto se rozhodla zapsat se do mnou nabizené¢ho kompenza¢niho programu.

Tab. 16: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY |

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
2)

Mirn€ | Nezkracen
zkracen 0)
@)

Zkréicen

)

Mirné zkracen

1)

Nezkracen

(0)

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
praveé

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho

kloubu
pravé

Flexory
kolenniho

kloubu
levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 17: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 11 9,2

BMI 25,7 26,8

WHR 0,84 0,83
C B

Zdroj: Vlastni zpracovani
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e Probandé¢. 8

Tato 23 leta zena je posluchacem Jihoceské univerzity. Piistup k volnému ¢asu oznacila

jako neaktivni. V minulosti navs$tévovala vice cviCeni, avSak potykala se s nizkym

tlakem, a proto nebyla vzdy schopna posilovacich ¢i kondi¢nich cvifeni o vys$si

intenzit¢ dokoncit. Do mého kompenzaéniho programu se piihlésila kvili zvédavosti,

v

Tab. 18: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY H

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
(2)

Mirné | Nezkracen
zkracen 0)
)

Zkréicen

)

Mirné zkracen | Nezkracen

1) (0)

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
prave

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho
kloubu

praveé

Flexory
kolenniho
kloubu

levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 19: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 15,2 10,8

BMI 29,7 29,7

WHR 0,86 0,86
C A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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e Probandé¢. 9

Této zené je v dobé cviceni 25 let. Své povolani hodnoti jako sedavé, pracuje jako

ucetni avsak ve volném cCase se rekreacné vénuje sportu. Pohybovou aktivitu v ramci

tydne uvadi 1 — 2x tydné plavani a nepravidelné se vénuje airsoftu. Pied nastoupenim

do kompenzac¢niho programu navstévovala vice cviceni, ale Zadné nebylo v takové

frekvenci, jako tento program.

Tab. 20: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY H

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
2)

Mirné | Nezkracen
zkracen 0)
)

Zkréicen

)

Mirné zkracen | Nezkracen

1) (0)

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
prave

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho
kloubu

praveé

Flexory
kolenniho
kloubu

levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 21: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 12,4 10,8

BMI 30,8 31,6

WHR 0,84 0,83
C A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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e Proband ¢. 10

V dob¢ cviCeni je této zen¢ 25 let. Navstévuje centrum zdravého zivotniho stylu

Jihoceské univerzity jiz po druhé vzdy v ramci cviceni pod vedenim studentd katedry

Vychovy ke zdravi. Jako tydenni pohybovou aktivitu uvadi Bikram jogu 2x tydné a

posilovani s vlastni vahou 2 — 3x tydné. Navzdory vySe zminénym aktivitdm tato Zena

poukazuje na problémy v oblasti fyzické zdatnosti.

Tab. 22: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
2)

Mirmé | Nezkracen Zkréicen

zkracen 0)
(1)

)

Mirné zkracen | Nezkracen

1) (0)

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
prave

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho
kloubu

praveé

Flexory
kolenniho
kloubu

levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 23: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drzeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 9,6 4,8
BMI 18 17,4
WHR 0,79 0,79
DT A A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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e Probandé¢. 11

V dobé cvieni je této zen¢ 29 let a zivi se ucetni profesi. Podotykd, ze se potyka

nedostatkem volného casu, ktery by mohla aktivné vyuzit. Naproti tomu uvadi

Vv dotazniku jako tydenni rekrea¢ni aktivitu hodinu volejbalu s prateli, ktera se kona 1 —

2x tydné.

Tab. 24: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY |

VYSTUPNI HODNOTY

Posturalni
svalstvo

Zkracen
2)

Mirn€ | Nezkracen
zkracen 0)
@)

Zkréicen

)

Mirné zkracen

1)

Nezkracen

(0)

Sijové
svalstvo

Prsni
svalstvo
praveé

Prsni
svalstvo
levé

Flexory
kolenniho

kloubu
pravé

Flexory
kolenniho

kloubu
levé

Thomayer
ova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. 25: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drZeni téla

Hodnota vstupni

Hodnota vystupni

IRZ 16 10,4
BMI 22,2 22,4
WHR 0,75 0,75
DT B A

Zdroj: Vlastni zpracovani

46




e Proband ¢. 12

Vék této Zzeny v dobé cvigeni je 30 let. Zivi se praci spiSe neaktivniho charakteru, avsak

ve velké mife cestuje v ramci pracovnich stykii. I pres to tato zena uvadi nejvice

tydennich aktivit pravidelného charakteru. 1 — 2x tydné posilovani ve fitcentru

S osobnim trenérem, 1 — 2x joga, 3x tydné¢ intenzivni béh, 2 — 3x tydné plavani.

Rekreacné jezdi na silniénim kole a v zimni sezon¢ vypomaha jako lyzatsky instruktor.

Tab. 26: Vstupni a vystupni hodnoty posturalnich svala

VSTUPNI HODNOTY | VYSTUPNI HODNOTY
Posturalni Zkracen | Mimé | Nezkracen Zkracen Mirné Nezkracen
svalstvo (2) zkracen 0) (2) zkracen 0)
V ) ®)
Sijové
svalstvo a2 N
Prsni
svalstvo
pravé e e
Prsni

svalstvo levé

Flexory
kolenniho

kloubu
pravé

Flexory
kolenniho
kloubu levé

Thomayerova
zkouska

Lytkové
svaly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab. ¢. 27: Vstupni a vystupni hodnoty IRZ, BMI, WHR a drZeni t¢la

Hodnota vstupni Hodnota vystupni
IRZ 9,6 4,8
BMI 23,6 23,9
WHR 0,67 0,68
DT A A

Zdroj: Vlastni zpracovani
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5.2 Sjednocovaci tabulky a grafy
Tato Cast obsahuje srovnavaci grafy a tabulky, které slouzi pro orientaci v mife pokroku
cvicicich. Ziskana data o zkraceni svalii a drzeni téla jsou zanesené v tabulkach, které

zajist'uji lepsi orientaci v hodnotach hodnoceni. Vysledky kondi¢niho cvi¢eni a méteni

indext BMI a WHR jsou zanesena do grafti.

e Sijové svalstvo

Graf 1: Porovnani zmétenych hodnot miry zkraceni v oblasti $ijového svalstva

2,5

i
> 1,5
9]
(=
T
o
* 1

0,5

0 - < - < - - - - V

Z1 2 Z3 /4 /5 /6 77 /8 Z9 | 710 | 7211 | 712

W Vstupni hodnoty 1 0 2 1 1 1 2
@ Vystupni hodnoty| 0 0 1 0 0 0 1 0

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pti zjisténi vystupnich dat bylo u vSech Zen cviceni zjisténo zlepSeni minimalné o jeden
stupen (Graf 1). Zadna Zena tedy neprojevila pii vystupnim méfeni vy3si miru zkraceni
(oznaceni 2). Pfi vstupnim hodnoceni miry zkraceni Sijového svalstva byla u 4
z celkového poctu zjisténa vysokda mira zkraceni v této ¢asti. Jedna se 0 zeny €. 3, 8,9 a
11. Zcela nezkracené §ijové svalstvo se pfi vstupnim méteni projevilo u zen 2, 4 a 12,
stejné hodnoceni se méfenym zenam udélila i pfi vystupnim méteni. Z vyslednych dat
méfeni vyvozujeme, Ze se u 9 zen z celkového poctu dostavilo zmirnéni zkraceni
minimalné o jednu hodnotu. Zena &. 11, u které na za¢atku programu svaly §ijové

vykazovaly vys$si zkraceni, dosdhla nejvetsi miry zlepSeni s vysledkem ,,nezkracen®.
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e Prsni svalstvo — pravé

Graf 2: Srovnani dat miry zkraceni prsniho svalstva pravého

2,5
2
> 1,5
°
f=
©
)
T 1
0,5
0 - - " - - - " - - S -
Z1 12 Z3 /4 Z5 6 7 8 /9 | z10 | 711 | 712
W Vstupni hodnoty 1 2 1 1 1 2 2
O Vystupni hodnoty| 0 0 0 1 1 0 1 1

Zdroj: Vlastni zpracovani

Béhem prvniho méfeni se klasifikace zkracen, tedy znamka 2, v oblasti pravého prsniho
svalu vyskytla u péti z méfenych zen. Klasifikaci 1, mirn¢ zkracen, byly na zakladé¢
provedené polohy hodnoceny Zeny 1, 3, 4 a 5. Nulovou mirou zkraceni byly hodnoceny
zeny 10 a 12. Pii zavérecném méfeni byl, navzdory pravidelné ucasti na programu,
zjistén jen maly pokrok u zen 4 a 5. Nejvétsi mira zlepSeni je stanovena u zeny ¢. 2,
ktera zmirnila zkraceni prsniho pravého svalu az o 2 stupné a tedy na konci podléhala
kategorii nezkracené. Vysledné péti z celkového poctu Zen bylo prsni pravé svalstvo
Klasifikovano jako ,mirné¢ zkracené“. Zbytek testovaciho vzorku zen spadal pii
zavérecném meétfeni do hodnoceni ,,nezkracen™. O jeden cely stupeit hodnoceni se
zleps$ilo 7 z celkového poétu zen. Ani jedena Zena pii vysledném méfeni neukoncila

program se zkracenym pravym prsnim svalstvem (Graf 2).
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e Prsni svalstvo — levé

Graf 3: Srovnani dat miry zkraceni prsniho svalstva levého
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z uvedenych vstupnich dat (Graf 3) je zjistitelné, Ze se hodnoty zkraceni levého prsniho
svalstva pohybovaly ve vét§si mife v kategorii ,,mirné zkracen“. Pouze Zena ¢. 8
projevoval vysoké zkraceni v této konkrétni oblasti, byla tedy klasifikovana znamkou 2.
Jistd mira zlepSeni se na zaklad¢é vystupnich dat projevila u deseti z celkového poctu
zen. Za predpokladu, ze Zena €. 12 méla vstupni i vystupni hodnoceni ,,nezkracen®, je
ispéch této kategorie 100%. Zeny ¢. 3 a 8 vykazovaly po absolvovani programu
hodnotu zkraceni spadajici do Skaly ,,mirné zkracen*. Nulova pokrok v této oblasti
muzeme zjistit u zeny €. 8. Hodnota zkraceni zde ztistalo po celou dobu trvani programu

nemenné.
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e Flexory kolenniho kloubu — pravé

Graf 4: Srovnani dat miry zkraceni pravych ohybact kolenniho kloubu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z ptehledné tabulky vloZené do grafu je zfejmé, ze jistd mira zkraceni v oblasti ohybact
kolene pravé dolni konéetiny, byla zji§téna u vétsiny z méfenych Zen. Zenam ¢. 1, 2, 3,
6 a 11 byla stanovena kategorie vysSiho zkraceni. O nezkracené ohybace §lo u zen
s ¢isly 10 a 12. Zbyvajici pocet péti Zen podléhal kategorii mirného zkraceni. Vysledna
data vykazuji jisté zlepSeni u vétSiny méfenych, avSak u Zeny €. 3 se nepodafilo vyrazné
zlepsit stav zkraceni svalu, tato hodnota se d4 komfortné urCit nezmeénéné vysce
vstupniho a vystupniho sloupce. Celkové se 6 zen zlepsilo o 1 stupeil oproti vstupnimu
méfeni, 3 nevykazovaly vys$i miru zlepSeni, a proto se jejich klasifikace béhem
programu nezménila. Vysledné se obnoveni fyziologické délky svalu podafilo u 4

vysetienych zen.
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e Flexory kolenniho kloubu- levé

Graf 5: Srovnani dat miry zkraceni levych ohybact kolenniho kloubu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Pfi tivodnim méfeni se mira zkraceni projevila celkoveé u deseti vySetfovanych. Z tohoto

A4 4

poctu jen 3 zeny spadaly svymi vykony do klasifikace vys$i miry zkraceni ohybact
kolene levé dolni koncetiny. Hodnoceni 2, tedy vyssi mira zkraceni, byla pozorovana u
zen €. 1, 7 a 9. Pfi zavére€ném méfeni byl u zminénych zen zméten pokrok o jeden
stupeni, ktery vedl k zatazeni do klasifikace mirného zkraceni svalu. Do identické
kategorie po ukonéeni programu spadaly taktéz Zeny €. 3, 6, 7 a 8. Naproti predeslému
minéni je z tabulky ocividné, Ze méfené Zeny 3, 6 a 8 nevykazaly zlepSeni ve vystupnim
méfeni oproti méfeni vstupnimu. Nezkracené ohybace kolenniho kloubu pravé dolni
koncetiny se pii zavére¢ném meéfeni ptisoudily Zenam €. 2, 4, 5, 10, 11 a 12, z nich bylo

zenam €. 10 a 12 nulova mira zkraceni naméfena jiz pti tvodnim méieni.
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e Thomayerova zkouska

Graf 6: Srovnani dat Thomayerovy zkousky
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V této kategorii byl zaznamenan nejvétsi pokrok z celé prace. Pii ivodnim méfeni
zmétené hodnoty zanesené do tabulky pod grafem ukazuji na zfetelné zkraceni u zen ¢.
1, 9 a 11. Bezproblémové provedeni Thomayerovy zkousky byly znamkami 0
ohodnoceny Zeny €. 4, 6, 10 a 12. Po dobu programu se tu téchto Zen nesniZil rozsah
pohybu a tak pii zavére¢ném hodnoceni spadaly do totozné kategorie, jako pii méteni
v uvodni hodin¢ (hodnota 0). Tito probandi vsak jiz pfi vstupnim vysetfeni vykazovali
jen mirné zkraceni svalu. Zavére¢né Kklasifikace ,,nezkracen* dosahlo 9 probandu
z celkového poctu. Naproti tomu se pii vystupnim meéfeni u zaddného probanda
nevyskytlo zkraceni vyssi, nez u méfeni vstupniho. Na zaklad€ zjisténych dat je patrné,
ze 8 probandil ovlivnilo pravidelnym cvic¢enim zkraceni svala pti Thomayeroveé zkousce

az o 1 stupen. Jedna se o probandy 1, 2, 3,5, 7, 8, 9a 11.
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e Trojhlavy sval lytkovy

Graf 7: Srovnani dat zkraceni trojhlavého svalu lytkového
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z vstupnich dat je patrné, Ze zkraceni lytkového svalu nedovolilo péti ucastnikim
méteni splnit poZzadavky zkousky sedu na patach a tudiz byla klasifikace vySetfovanych
svall stanovena na vyssi zkraceni. Naproti tomu se viditelné zlepSeni projevilo pravé u
7en se zvysenym zkracenim pii uvodnim méfeni. Zena ¢. 8 spolu s Zenou &. 11 se pii
vystupnim meéfeni svymi vykony zaradily do kategorie nezkraceni svalu lytkového.
Nulova mira zkraceni pfi tvodnim méfeni byla stanovena zenadm €. 4 a 12. Tyto Zeny si
sva ohodnoceni udrzely a ve stejné mife projevily nezkraceni svalu taktéz pfti
zaveérecném méfeni. U Zeny €. 7 nebyla zjisténa veétsi mira pokroku. Jak je patrné
z vyslednych hodnot, lytkovy sval vykazoval u vSech méfenych nanejvySe mirné
zkraceni svalu. Celkové 7 Zen zaznamenalo zvétSeni rozsahu az o jeden stupeil.
Konkrétné €. 1, 2, 3, 6, 9 jevily zlepseni o jeden stupen, az o 2 stupné se zlepsily Zeny ¢.
8all.
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e Body Mass Index (BMI)

Graf 8: Porovnani hodnot BMI
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z grafu, zaznamenavajici hodnoty BMI, se velmi ziejmé projevuje u 10 z12 cviéicich
zvyseni BMI. U zeny 1 doslo k mirnému snizeni BMI o 0,7, u Zeny 8 hodnota BMI
zlstala nezménénd. Nejveétsi navySeni hodnoty BMI shledavame u Zeny 7, kde BMI
vzrostl o 1,1. Celkové se pfi vstupnim méfeni pohybovalo ve vdhové normé celkem 7
cviticich Zen. Zena 5 se jiz zafazovala do kategorie podvihy. Nadvaha byla
hodnocenim zmétena u Zen 6 a 7. Prvni stupen obezity vykazovaly namétené hodnoty
zen 8 a 9. Pfi vystupnim méfeni byla normalni véha zjisténa u osmi z celkového poctu
zen, pfiCemz se Zena 5, se vstupnim oznafenim podvahou kategorie, zatadila do
kategorie normalni vahy. Nadvdhova kategorie se tykala zen 6 a 7 a prvni stupen

obezity se vyskytl u zen 8 a 9.
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e WHR

Graf 9: Porovnani hodnot WHR

1

0,9

0,8
0,7 I
0,6 -
WHR 0,5 B
0,4 -
0,3 -
0,2 -
0,1 -

O - - - - L
1 | 722 Z3 | Z4 | Z5 | 6 | Z7 | Z8 | Z9 | 710 | 711 | 712

B Vstupni hodnoty | 0,73 |0,74| 0,8 | 0,84|0,79|0,72|0,84|0,86|0,84|0,79 | 0,75 | 0,67
O Vystupni hodnoty | 0,74 | 0,78 | 0,8 | 0,82 0,78 | 0,7 | 0,83 |0,86|0,83|0,79 | 0,75 | 0,68

Zdroj: Vlastni zpracovani

V tomto grafu zjiStujeme, Ze hodnoty WHR byly zménéné pouze nepatrné. Nejveétsi
zména byla zaznamenana u zeny ¢. 2, kde se WHR index zvysil o 4 stupné. Pfi
vstupnim méfeni méla centralné rozlozeny tuk zena 8, spise centralné byly ohodnoceny
Ctyfi méfené Zeny, konkrétné Zena €. 3, 4, 7 a 9. Vyrovnané rozloZeni tuku bylo
naméfeno u tiech Zen 5, 10 a 11. Periférni rozloZeni tuku méla Zena ¢. 1, 2, 6 a 12.
Vystupni méteni zahrnulo do centralni, tedy nejrizikovéjsi, kategorie Zenu 8, u které byl
WHR index nezménény. Spise centralni rozlozeni tuku bylo vyhodnoceno u zeny 3, u
které byl WHR index vstupni shodny s vystupnim, a déle u Zen ¢. 4, 7 a 9. U naposledy
zminénych tif Zen doslo ke zméné¢ WHR indexu k hranici vyrovnaného rozlozeni tuku
Vv téle. Hodnoceni vyrovnaného rozlozeni tuku se pfi vystupnim méteni objevilo u Zen €.
2,5, 10 a 11. Zena 2 tedy presla z kategorizace spie periferniho rozlozeni tuku do

kategorie vyrovnaného rozlozeni. V kategorii periférni zlstala pouze zena €. 1.
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e Ruffierova zkouska

Graf 10: Porovnani hodnot Ruffierovy zkousky
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Vstupni data, ndzorné¢ vyobrazena modrym levym sloupcem, se zaméfovala na miru
zdatnosti cvicicich zen na zacatku programu. Kategorie podprumémé fyzické zdatnosti
zahrnovala Zeny 3 a 8. Vzestupné, tedy do primérné fyzické zdatnosti, se zatadila Zena
1, 2, 6, 7 a 11, kdy Zena 2 balancovala na hranici mezi primérnou a podpriméernou
zdatnosti. Ve zkouSce zdatnosti si dobfe vedly zeny 5, 6, 7, 10 a 11. Dale zeny 4 a 12
zapadaly do méfitek kategorie velmi dobré fyzické zdatnosti. V kategorii vynikajici
fyzické zdatnost nebylo z fad testovanych zen jediné zastoupeni. Pfikomparaci dat
znazornénych sloupci je znatelné zvyseni fyzické zdatnosti U vSech testovanych zen na
zakladé€ sniZeni indexu Ruffierovy zkousky. Velmi zasadné sniZeni IRZ probéhlo u Zeny
3, kde se index snizil az o 5,4 jednotek a u zeny 8, jejiz index se snizil o 5,6 jednotek.
V podprimérné kategorii se vystupnim vysledkem pohybovala Zena 8, u které jsme
naméfen u Zeny 12 a to 2,8. Z celkového poctu méfenych dosihly hodnoceni velmi
dobré zdatnosti zeny 4 a 12. K dobré fyzické zdatnosti dospély zeny 4, 5, 6, 7, 10 a 11.
V ramci primérné hodnocené zdatnosti se pohybovaly zeny 1, 2, 3 a 9. OdliSné zatazeni
do kategorii IRZ pfii vstupnim a vystupnim méteni bylo pozorovano u zen 4, 6, 7, 11 a

12. U zen 4 a 12 se dobie hodnocena zdatnost vstupni zaménila na velmi dobrou pfi
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vystupnim méteni. Zmeéna zen 6, 7 a 11 probihala v rdmci uvodni priimérné zdatnosti na

zavérecnou zdatnost dobrou.

e DrZeni téla

Graf 11: Hodnoty drZeni téla
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Pro potieby vySe uvedeného grafu dat DT, bylo zndmkovani opét upraveno. Byly
respektovany zndmky pouzivané v ostatnich grafem, aby se zndmkovéani nestalo
zmate¢né. Znamka A (vytecné drZeni té€la) je oznacena hodnotou 0 a v grafu ji pozname
podle nepfitomnosti sloupce. Znamka B (dobré drzeni téla) je zastoupena hodnotou 1.
Déle uzitd znamka C (chabé drZeni téla) je zménéna na hodnotu 2. Znamka D)Spatné
drzeni téla) se v tomto grafu nevyskytuje. Na zdklad¢ vstupnich dat vyhodnocujeme
chabé drzeni t€la u Zen 7, 8 a 9. Tyto Zeny bez vyjimky zlepSily své drZeni téla. Pokrok
Vv drzeni téla miZzeme vidét u vSech testovanych zen. Pouze zené €. 7 se nepovedlo
vysledné drzeni téla klasifikovat na vyte¢né. Zadna z zen netrpéla vrozenou vadou,
kterd by zkreslila vysledek kompenza¢niho programu. Zeny ¢&. 4, 6, 10 a 12 mély

vyte€né drzeni t€la jiz pfi vstupnim vySetieni.
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6 DISKUZE

Dle casovych moznosti ucastnic programu, se cviceni konalo 2x tydné. Pokud by
ucastnice dochézely na cviceni Castéji, feknéme 4x tydné, vysledky cviceni by byly
viditelngjsi. I presto miizeme pozorovat jisté pokroky.

. Jako vyzkumny vzorek byly pouzity data dvanacticlenné skupiny Zen ve vékovém
rozmezi 20-30 let. Skupina byla podrobena programu o 24 lekcich v ramei 12ti tydna,
ktery zahrnoval zdravotni cviceni uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci a kondicni.
Cilem praktické ¢asti prace bylo zkoumani a komparace vstupnich a vystupnich dat a na
zaklad¢ vysledkt ovéfit vliv kompenzaéniho programu na cvicici Zeny. V uvodu prace
byly stanoveny tfi zakladni vyzkumné piedpoklady, které byly nésledné¢ vyhodnoceny
na zaklad¢ ziskanych dat. Vysledné grafy znazornuji miru pokroku sledovanych i
vedlejSich parametrd u vSech méfenych Zen. Mira pokroku je urcena komparaci
vstupnich a vystupnich dat.

Vyzkumnym ptedpokladem ¢. 1 se predpoklada, ze disledkem pravidelné aplikace
zdravotnich cviceni dojde ke zmirnéni zkréceni pii testu zvaném Thomayerova zkouska,
a tim se zvysi flexibilita patefe. Vysledna data ukazuji, Ze viditelné zlepSeni a zvySeni
flexibility patete se projevilo u vSech testovanych zen. Dle Levitové, Hoskove (2015) je
vyuzitim uvoliiovacich cvi€eni v rdmci kompenzacniho programu moZzno udrzet ¢i
zvysit pohyblivost jednotlivych usekil patere. Také uvadi, Ze v ramci kompenzacniho
programu provadime posturdlni korekci drZeni téla nacvikem vzptimeného drzeni téla
coZ ma za nasledek zautomatizovani nauc¢eného v bézném Zivoté.

Piedpoklad €. 2 predpoklada, ze vlivem kompenzacnich cviceni dojde k opravé hybnych
stereotypil a nasledné se vystupni hodnoceni drzeni téla bude u celé¢ skupiny hodnotit
vyrazem vytetné (oznaceni pismenem A). Tento ptredpoklad se nepotvrdil. U 11ti
testovanych zen bylo pfi vystupnim meéteni pozorovano zkvalitnéni drzeni téla a to na
kategorii vyte€ného drZeni téla. AvSak u Zeny 7 byla mira pokroku pii vystupnim
méfteni také zaznamendna. Tato Zena méla v zavéru programu drZeni téla ohodnoceno
jako dobré. Vysledné zkoumani drzeni téla dle Kliena, Thomayera a Mayera a ziskana
data ukazuji, Ze pouzita cviceni pro nacvik spravného drzeni téla a neustalé opravovani
postoje b&hem programu byla G¢inna. Dle Novotné, Cechovské a Buce (2006) lze
drzeni téla ovlivnit pouze uvédomovanim si polohy téla a korekci drzeni téla v pohybu i

v klidu. Z vyslednych individualnich dat zen (Tab. 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19, 21, 23, 25,
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27) a z vysledného srovnavaciho grafu (Graf 11) je zfejmé, jaky pokrok se u jednotlivé
zeny da pozorovat.

Vyzkumnym predpokladem ¢. 3 se predpoklddalo navySeni fyzické zdatnosti
V navaznosti na charakter cvicebnich jednotek. Z vysledkt Ruffierovy zkousky mizeme
usuzovat, ze kondi¢ni prvky ve cvi¢eni mély za nasledek zvyseni fyzické zdatnosti u
vSech métenych zen. Dle Ostena (2005) je pravidelny trénink v kazdém piipade
pti¢inou zlepSeni fyzické kondice. Buzkova (2006) uvadi, Ze kondi¢ni aktivitou se
rozviji kardiorespira¢ni efektivita a vytrvalost. To vede K pozitivnimu ovlivnéni
adaptace organismu na fyzickou zaté¢z. U 4 Zen, je narast fyzické zdatnosti velmi
vyrazny. Individualni méfeni je mozno vyhledat v tabulkdch u kazd¢ zeny zvlast.
Srovnavaci graf vysledki Ruffierovy zkousky (Graf 10) nastiiuje miru pokroku
komparaci vstupnich i vystupnich dat. Nejlepsi zavére¢ny vysledek pozorujeme u Zen €.
4 a 12, jejichz fyzicka zdatnost byla zafazena do kategorie velmi dobra. Vysledek, jak
usuzuji, je zkresleny vyS$i trénovanosti téchto zen jiz v pocatku programu. Dle
Novotné, Cechovské, Bunce (2006) je fyzickd zdatnost neodmyslitelny piedpoklad

ucelné fungovani lidského organismu.
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7 ZAVER

Cilem této zaveérecné prace bylo sestavit a ovefit kompenzaéni program aplikovany na
skupinu dvanacti Zen, cviCicich v akademickém centru zdravého Zzivotniho stylu.
Celkem 24 cvi¢ebnich jednotek zahrnovalo zdravotni protahovani, posilovani, kondi¢ni
cviky a relaxaci s dechovym cvi¢enim. Kompenza¢ni program trval od 4. 10. 2016 do
22. 12. 2016. U vsech cvicicich bylo provedeno antropometrické méteni a specialni
testy vybrané s ohledem na podstatu zavérecné prace a vysledna data byla analyzovana
a porovnavana.

S ohledem na vysledky mizeme s urcitosti fici, ze kompenzacni program vedl ke
zlepseni a zkvalitnéni pohybového projevu jedince. Cvicici Zeny se zlepSily ve
spravnosti provadénych cviki, pfiucily se ndcviku hlubokého dechu, coz vedlo ke
kvalitnimu dychani pfi cviceni.

Predpoklad ¢. 1 byl potvrzen v celé mife. V ramci Thomayerovy zkousky a dalSich
testovanych svalil s posturalni funkci bylo zjisténé zmirnéni zkraceni svalii a zvySeni
flexibility patefe. Data, ziskand Thomayerovo zkouskou, prokdzaly wc¢innost
kompenzacniho programu.

Piedpoklad ¢. 2 nebyl potvrzen v celé mife, avSak jeho tspésnost je vysoka. Drzeni
téla vSech zucastnénych Zen se stalo lepSim, sebevédoméjSim. Pouze u jedné Zeny
nedosédhlo vysledné drzeni téla ohodnoceni A, tedy vytecné. I piesto se drzeni téla této
zeny zlepsil z chabého na dobré.

Piedpoklad ¢. 3 byl potvrzen v celé mife. Nejvyraznéjsi pokrok jsme pozorovali
v testu fyzické zdatnosti. Ovéfeni uziti kondicnich prvkll v kompenzacni cvicebni
jednotce ukézalo, Ze aplikace byla bez vyjimky G¢inna. ZvySeni fyzické zdatnosti bylo

pozorovano u vSech testovanych Zen.

Doporucovala bych kompenzacni program aplikovat na urcitou skupinu na delsi
Casové obdobi a pozorovat, jako merou se budou dale probandi zlepSovat ve svych
vykonech.

Na zaklad€ zjisténych vysledk jsem pifesvédCena, Ze zafazeni kompenzacniho
programu do zivotniho stylu ¢loveka, bude mit za nasledek zvySeni kvality zivotniho

stylu s ohledem na pohyb.
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11 PRILOHY

Priloha I.
DRZENI
iecje @bi @F? itné
A B C D
DRZENI
vytecné dobré chabé spatné

Ao

Zdroj: Hodnoceni drzeni téla podle Kleina, Thomase a Mayera (Haladova, Nechvatalova, 2003. str. 84)
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Priloha II.

¢ast téla

A B C D
A B C D
Hlava Hlava lehce Hlava sklonéna Hlava zna¢né
vzptimena nachylena dopiedu nebo sklonéna
brada dopiedu zaklonéna
zatazena
Hrudnik
~sternum Hrudnik lehce Hrudnik plochy Hrudnik vpadly
nejvice oplostény
prominujic

Dolni ¢ast

Bficho chabé

Biicho zcela

Brticho bficha a tvofi nejvice ochablé
zatazené a zatazena, prominujici a prominuje
oplosténé ale ne plocha Cast téla doptedu
Zakfiveni Zakfiveni Zakfiveni Zakfiveni
pateie pateie lehce pateie pateie
\Y zvétSena nebo zvétSena nebo znacné
hranicich oplosténa oplosténa zvétsena
Boky, taile Lopatky lehce Lopatky Lopatky
a odstavaji odstavaji, znacné
torakobrac nebo nestejna vyse odstavaji,
soumeérné, soumeérnost ramen, lehka ramena
lopatky obrysu ramen boc¢ni tchylka zietelné
neodstavaj lehce patete, bok nestejnd
obrys mirné vysoko, zna¢na
ve stejné vystupuie, bodéni tchylka
trojuhelniky patefe, bok
torakobrachialni | |zfeteln¢
mirné vystupuje,
asymetrické trojuhelniky
torakobrachialni
zietelné
asymetrické
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Ptiloha IIlI. Zaznamovy arch

Jméno: Prijmeni: Vék
Vyska Vaha: BMI
Vstupni
Vystupni —
Obvod pasu: Obvod boki: WHR
Vstupni
Vystupni
Testované svalstvo Vstupni Vystupni
Sijové
Prsni pravé
Prsni levé
Flexory kolene -
pravé
Flexory kolene —
levé
Thomayerova
zkouska
Trojhlavy sval
lytkovy
Vstupni Vystupni
DrZeni téla
IRZ vstupni: IRZ vystupni:
TF1 TF1
TF2 TF2
TF3 TF3

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Piiloha IV.
45 minutovéa cvic¢ebni jednotka

Zarazena do tfetiho cvicebniho tydne.

e Uvodni &ast:
Casova naro¢nost: 5 minut
- Organizace
- Uvolnovaci cviky ve formé krouzivych pohybt: hlavy, ramen, loktl, zapéstnich

kustek, trupu, boki, kyc¢elnich kloubt, kolennich kloubt, kotniku.

e Hlavni ¢ast — vyrovnavaci protahovaci:
Casova naroénost: 10 minut
Uzité pomucky: podlozka
- Cviky na protazeni svalu trapézového
1. V lehu otocit hlavu vlevo do krajni polohy. Nesmi byt soucasné proveden zaklon
hlavy. Nésledn¢ provedeme cely cvik napravo.
2.V lehu uklonit hlavu vlevo do krajni polohy. Snaha o pfitisknuti ucha na rameno bez
aktivni ucasti ramenniho kloubu. Hlava bez rotace. To samé na pravou stranu.
- Cviky na protaZeni velkého svalu prsniho
1. Vzpor kle¢mo, prohnuti trupu k podloZce, neprohybat se v bedrech. spravné jsou paze
v piedloZeni smérem zevnitf.
-Cviky na protaZeni vzpiimovacl patete
1. V kleku sedmo provést piedklon az do polohy, kdy se ¢elo opie o podlozku. Za
ptedpokladu, ze se ¢elo nemliZze dotknout podlozky, podkladame ¢elo hibetem ruky.
2. ve vzporu kleCmo provést vzpor ohnuté (vyhrbeni). Brada sméfovana do hrudni
jamky.
3. Vkleku tnozném levou vzpazit zevnitf, provedeni tklonu na stranu. Trup bez
predklonu. Nasledné na stranu druhou.
- ProtaZeni flexort kolennich kloubti
1. Sed skrémo prednozném levou, provést piedklon k napnuté koncetiné. To samé na
druhou stranu.
2. Ze sedu skrémo pomalu sunout paty vpied, poté provést hluboky ptredklon. Ruce jsou

umistény v tchopu kotnikli vné.
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-Protazeni svalu lytkového

1. Sed skrémo ptednozném levou, uchopeni Spicky levé nohy a pfitazeni k bérci. To
samé na druhou.

2. Ze stoje rozkrocného provést diep mirn€ rozkrocny na celych chodidlech. Paty musi

byt v kontaktu s podlozkou po celou dobu cviku.

e Hlavni ¢ast — vyrovnavaci posilovaci
Casova naroénost: 10 minut
Pomiicky: podlozka
- Posilovani dolnich fixatort lopatek
1. V lehu na bfise vzpazit, hlava opiena ¢elem o podlozku, s nddechem sunutim upazit
pokrémo.
2. V lehu na bfise pokrc¢it upazmo, hlava opfenad ¢elem o podlozku. Zvednuti pazi nad
podlozku doprovazeny nadechem. S vydechem zpét na podlozku.
- Posilovani velkého svalu hyzd’'ového
1. V lehu roznozném skrémo upazit poniz, chodidla a dlané na podlozce. Stazeni hyzdi
a zvednout panev asi 5 cm nad podloZku.
-Posilovani stfedniho a malého svalu hyzd'ového
1. V lehu na pravém boku vzpazit pravou, dlaii opfend o podlozku, druhd ruka pred
télem stabilizuje trup. Prava dolni koncetina mirné pokrcena, leva unozend, vztycené
chodidlo. Provadime opakované hmity v rozsahu 3 cm. To samé na druhou stranu.
-Posileni svall bfiSnich
1.V lehu pokrémo, s vydechem pfitahnout stehna k hrudniku.
2. V lehu pokr¢it prednozmo, upazit. Pokladat stiidavé dolni koncetiny vlevo, vpravo.
Pohyb ukoncen tésné nad podlozkou.
3. Z lehu zktizného skrémo skrcit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl po celou dobu provadéni.

Za soucasného vydechu piechod do sedu zkiizného skrémo.
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e Hlavni ¢ast — kondi¢ni
Casova naroénost: 10 minut
Pomicky: lavicka, metronom
- Kondi¢ni cviceni
1. Vystupy na lavicku po dobu 3 minut.
2. Clunkovy béh (kazdy si zvoli intenzitu) po dobu 1 minuty.
3. Ve stoji ¢elem k lavicce provadét dotyky horni ¢ast lavicky Spi¢kou dolni koncetiny
po dobu 3 minut.
4. Slalom mezi kuZely po dobu 1 minuta.

5. Vydrz ve vzporu 2X 30 sekund.

e Zavérecna Cast
Casova naroénost: 7 minut
Pomiicky: podlozka
- Relaxaéni a dechové cviceni
1. V lehu na zadech, horni 1 dolni koncetiny uvolnéné. S nadechem vzpazime horni
koncetiny. Pohyb se zastavuje pfi kontaktu s podlozkou nad hlavou, s vydechem
vracime horni koncetiny do ptivodni polohy. Opakujeme, postupné zpomalujeme pohyb
a tim prodluzujeme dech.
2.V lehu na zadech vzpazime levou horni konc¢etinu. Z uvolnéného stavu prechazi leva
horni a dolni koncetina do napéti, nasledné uvolnime. To vSe v souladu s dechem.
V krajni poloze napéti je mozno zadrzet dech. Provedeme 3 opakovani na kazdou
stranu.
3. Naslednéd cilena relaxace probihd se zavienyma ocCima za soucasné imaginace

oblibeného mista.
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Priloha V.

e Jaké je tvé povolani v dob¢ konéni cviceni?

e Hodnotis sviij denni program spise aktivné ¢i nikoli? (z pohledu cviceni,
pohybové aktivity ve volném case nebo v povolani)

e Navstévujes pravidelné hodiny cviceni o vyssich kondi¢nich narocich? Pokud
ano, uved jaky a jak ¢asto v ramci tydne.

e Pé&stujes rekreacné néjaky sport? Pokud ano, uved’ jaky a jak ¢asto v ramci
tydne.

e Dochazis na relaxacni a klidné cviceni jako je naptiklad joga? Pokud ano, uved’
jaké a jak Casto v rdmci tydne.

e Popis par slovy své stravovani.

e Napis par slovy, jak se t&¢ dotyka zdravy Zivotni styl.

e Proc ses rozhodla piihlasit do kompenzaéniho programu v centru zdravého
zivotniho stylu?

e Mas n¢jaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved’ jaké.

Priloha VI.

e Jak ses citila pfi nasem spole¢ném cviceni?

e Jsisi védoma né€kterych zmén na téle?

e Libil se ti pfistup lektora?

e Bylo ptedvadéné cviceni pochopitelné?

e Mas néjaké pripominky k naSemu cviceni?

e Ovlivnilo t&€ n¢jakym zpisobem do budoucna navstévovany kompenzacni

program?
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Priloha VII.
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12 ABSTRAKT

PROCHAZKOVA, K. Kompenzacni program pro skupinu cvicicich Zen ve véku 20-30
let v centru zdravého Zivotniho stylu na PF v akademickém roce 2016/2017. Ceské
Budgjovice, 2017. Bakalaiska prace. JihoGeskd univerzita v Ceskych Budgjovicich.
Pedagogicka fakulta. Katedra vychovy ke zdravi. Vedouci prace Mgr. Michaela

Pospisilova, DiS.

Kli¢ova slova: Zena, kondice, svalstvo, svalové dysbalance, drzeni téla, kompenzacni

program

Cilem prace je sestavit a ovéfit kompenzaéni program pro zeny mezi 20-30 lety v centru
zdravého zivotniho stylu na PF v roce 2016/2017. Soucésti vyzkumu bylo vstupni a
vystupni méfeni cvicicich Zen, které zahrnuje vySetfeni drzeni téla, antropometrické
meéfeni, méfeni indext WHR a BMI, test zdatnosti a funkcni svalové testy posturdlniho
svalstva. Vypracovani prace se dale uzce zaméfuje na drzeni téla, test zdatnosti a
funkéni svalovy test Thomayerova zkouska. Na zdkladé ziskanych dat probéhne ovéteni
kompenzacniho programu.

U vSech testovanych zen bylo po absolvovani programu zaznamenano zlepSeni a to
Vv kvalité drzeni téla, v indexu Ruffierovy zkousky a také ve zvySeni flexibility patete.
Celkovy kladny dopad programu jsme pozorovali 1 v jinych méfenych hodnotach jako
byly naptiklad funk¢ni testy posturalniho svalstva. Kompenzacni program tedy sviij cil

spinil.
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13 ABSTRACT

PROCHAZKOVA, K. Compensation program for a group of women aged 20-30 in the
center of healthy lifestyle at the PF in 2016/2017. Ceské Bud&jovice 2017. Bachelor
Thesis. University of South Bohemia in Ceské Bud&jovice. Faculty od Education.
Department od Health Education. Supervisor Mgr. Michaela Pospisilova, DiS.

Keywords: woman, condition, muscles, muscle dysbalance, department, compensation

program

The aim of the thesis is to compile and verify the compensation program for women
between 20-30 years in the center of healthy lifestyle at PF in 2016/2017. The research
included input and output measurements of practicing women, including body posture,
anthropometric measurements, WHR index and BMI, fitness test, and functional
muscular tests of postural muscles. The work is further focused on body posture, fitness
test, and Thomayer test functional test. On the basis of the data obtained, verification of
the compensation program will be carried out.

For all women tested, improvement was noted after graduation, in the quality of
posture, in the Ruffier test, and in the improvement of spine flexibility. The overall
positive impact of the program was also observed in other measured values, such as, for
example, functional tests of postural muscle. The compensation program therefore

fulfilled its goal.
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