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Abstrakt:

Bakaldrska préace na téma Cviceni balantes a jeho vliv na kondici a télesnou
hmotnost se zabyva, jak uz vypovida sam nézev, vlivem cvi¢eni Balantes na kondici
a télesnou hmotnost cvicicich jedinci. Teoreticka ¢ast préce seznamuje se
z&kladnimi pojmy a fakty tykajicimi se cvi¢eni balantes a cviceni Pilates, ze kterého
balantes vychézi. Dale jsou zde charakterizovany pojmy télesnd hmotnost, obezita a
kondice. Cilem praktické ¢asti a celého praktického Setieni bylo zjistit Ucinky cviceni
balantes na kondici a télesnou hmotnost cvic¢icich. Na pocétku préce jsem
predpokladala, Ze se po aplikaci intervencéniho pohybového programu snizi télesna
hmotnost zkoumanych osob a naopak, Ze se zvySi jejich kondice. Dale jsem
piedpoklédala, Ze se u cvigicich sniZi procento télesného tuku. Praktické Setieni,
skladgjici se prevazné ze zakladnich antropometrickych métreni, ukézalo, Ze cviceni
balantes mé dobry vliv a potvrdilo stanovené praktickeé otazky.
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kaliperace, Body Mass | ndex
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Bachelor thesis Balantes exercising and its influence on condition and body weight
be concerned with influence this exercising on condition and body weight of training
people. Theoretic section brings out basic data dealing with exercising balantes and
exercising Pilates, which is determinant for balantes. Teoretic section explain
notions as body weight, obesity and condition. Objectiv of the work was ascertain
the influence balantes exercising on condition and body weight. At the beginning of
work | suppose, that body weight will be lower and condition will be higher after
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1UvVOD

V dnedni moderni dob¢ existuje nespocet moznosti pro sport a pohybové
aktivity. V modernich formach fitness jsou zavadény a vyuZivany nové a netradi¢ni
sportovni pomicky a n&ini, jako jsou naptiklad i malé mékké mice — Overbally.
Diky velké spoust¢ téchto novych pomicek se cviceni stava vice populdrni a
atraktivni pro irSi okruh zgjemci o sport. Pravé z diivodu atraktivnosti, a na druhé
strané i neznalosti vyuZivani mi¢u pri cviceni, jsem si vybrala cvic¢eni balantes pro
svoji bakalérskou préci.

Balantes zaujme svou mnohostrannosti témer kazdého. Pri cviceni balantes
¢lovek posiluje viechny svalové skupiny a zaroven se pri cviceni i protahne. Toto
cviceni je nenarocné a zvladnou ho i mén¢ zdatni jedinci v kterémkoli véku. DalSim
velkym plus balantes je i to, Ze je to spiSe klidové cviceni a cvi¢i se prevézné
v polohach na zemi. Je tudiZz vhodné napt. i pro obézni jedince, kteri kvali z&tézi
kloubti nemohou provéadét narocné pohyboveé aktivity. Balantes obsahuje také jogové
prvky, tudiz ptsobi i na harmonii téla a ducha a tim tedy prispiva k celkové duSevni
pohodg.

Balantes miZe cvicit kazdy také doma, protoZze Overball neni nékladna
pomicka. Mi¢ je variabilni. Muze Vam poslouZzit i jako rehabilitacni ¢i odpocinkova
pomiicka v kaZzdodennich aktivitéch, jako mazZe byt pouhé sezeni na zidli. Svoji praci
bych chtéla sezndmit ¢tende stimto pomeérné novym cvicéenim a piesvédCit je, Ze
piestoZe je balantes ,, nenarocné*, ma blahodarné Ucinky na celé télo. Vérim, Zze moje

préce zisk& noveé priznivce tohoto cvicéeni.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Balantes

Balantes je jedno z méla cvi¢eni vymy3lenych v Cechéch. Jedné se o cvicebni
techniku provadénou na podloZce spojenim techniky Pilates, ktera vychézi ze cviki
funkéni gymnastiky, jogy a dalSich forem tzv. body and mind (harmonie téla, duse
a mysli), a balan¢ni pomicky — malého mékkého mice (overball). Tento cvi¢ebni
program vytvorila predsedkyné Ceského svazu aerobiku PaedDr. Jitka Poléskovéa
z Prahy. Hlavnim cilem balantes je posilovat z&dové svalstvo a tim piredchazet
bolestem pétere a poruchdm pohybového aparétu. Cviceni posiluje kondici a ptiznive
puasobi natélesnou hmotnost. Toto cviceni také velice Ucinné zdokonaluje drzeni téla,
tvaruje dlouhé a &ihlé svaly a zplo&'uje biicho (HOUSKOV A, 2009, on-line).

2.1.1 Pilates

Metoda Pilates byla vyvinuta jiz pred 70 lety Josephem H. Pilatem jako
systém posilovacich a protahovacich cvi¢eni. Tato metoda cvi¢eni byla vytvorena za
Gcelem pomoci vytvorit zdravého ducha ve zdravém téle. Behem cviceni se posiluji a
formuji celé svalové skupiny, vyrazné se zlep3uje drzeni, flexibilita a rovnovahatéla,
asoucasné dochézi k harmonizaci télaaducha (VY SUSILOVA, 2005).

.Pilates je vysoce efektivni systém cviceni, ktera se provéadéji pomalu
a presné v souladu s hlubokym védomym dychanim a vysokou koncentraci mysli*
(BIMBI-DRESP, 2007, s. 8).

.Metoda Pilates ‘rozviji télo rovnomeérng, opravuje chybné drzeni téla,
obnovuje télesnou vitalitu, osvézuje mysl a povzndsi ducha“ (HERMAN, 2006,
S. 6).

Podgtata Pilatovy metody Pilates spoc¢iva v maximalizaci prozitku pri

cviceni. Dnes se cely prubeh cviceni odehrava hlavné na podloZce,

kde si pti provadéni cvika snazime uvédomit celé sveé télo, pochopit

principy a zaklady pohybu vlastniho téla. Snazime se tak dosahnout

optimalni télesné zdatnosti (VY SUSILOVA, 2005, s. 20).

Pilatova technika cvi¢eni se soustiedi na oblast bricha, ky¢li, beder a hyzdi -

nacentrum sily, tzv. power house, které se nachazi ve stiedu trupu nékolik



centimetra pod pupkem. Kazdy cvik vychazi ztohoto centra a znamend dilezity
impuls pohybu, ktery pomaha télu adaptovat se na zmeny zatéze, radné protdhnout a
posilit protilehlé svalové skupiny, a konecné dosdhnout harmonie mysli a nechat za
sebou starosti vedniho dne (VY SUSILOVA, 2005).

Pilatovo cvic¢eni posiluje svalstvo zevniti navenek. Nejprve se aktivuji

hluboko uloZené svaly (stabilizatory), a tim se stabilizuje stied téla.

Teprve pak je na fadé povrchové svalstvo (mobilizétory). Préavé

tréninkem stabilizdtori se Pilates zietelné odlisuje od jinych

kondi¢nich cvi¢eni nebo sportovnich disciplin. Dalsi zvl&&tnosti je to,

Ze béhem jednoho cviku se jeden a tyz sval zaroven posiluje

i protahuje. Vysledkem jsou dlouhé, silné a funkéni svaly (BIMBI-

DRESP, 2007, s. 18).

Joseph Pilates vyslovil Sest zakladnich principa cviceni, které je treba znét
a respektovat. Prvnim principem je koncentrace, ktera je hlavnim a nejdileZitéjSim
momentem metody Pilates. Pfi cviceni je nutné sprdvné psychické naladéni
a soustredéni se na provadéni jednotlivych cvika. Druhym principem je kontrola,
jelikoZz Joseph Pilates postavil svoji metodu na neustdlé svalové kontrole. Kazdy
pohyb musi mit svij piesny pribeh a funkci. To znamend, Ze pii cviceni nesmi dojit
k Z&dnym undhlenym ¢i nedbalym pohybam. Tietim z principa techniky Pilates je
centrum, tzv. power house, vysvétleny jiz vyse. Ctvrtym principem je plynulost,
protoZe Pilates vyZaduje plynulé provédéni cviceni. Opakovani jednotlivych poloh
i jgjich zmeény na sebe plynule alogicky navazuji. Metoda cviceni Pilates neobsahuje
Zz&dné prudké, rychlé ani trhavé pohyby. DalSim, patym, principem je presnost.
Joseph Pilates tvrdi, Ze jeden jediny precizné provedeny pohyb prinese vice Gcinku
nez deset ledabyle provedenych cvikia. Kazdy cvik se tudiz provadi jen parkrét,
protoZe kvalita je dulezitéjSi nez kvantita. A konec¢né poslednim - Sestym principem
Pilatovy metody je dychani. Pfi cviceni je tieba dychat dynamicky, snazit se
o hluboky nédech nosem a dukladny vydech Gsty. Dilezita je pravidelnost dechu
a jeho nezadrZzovéni. Kvalitnim naddechem se energizuje organismus a s vydechem se
odplavuji Skodlivé I&ky z téla ven. VétSina nddechu je smétfovana do hrudniku —
procvicuji se tak dychaci meziZzeberni svaly a tim se udrZuje silny Siroky hrudnik
(VYSUSILOVA, 2005).
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2.1.2 Over ball

Overball je maly, mékky, nafukovaci, barevny mi¢ek o prameru 25 - 35 cm.
Pri zatizeni mé nosnost aZ 180 kg, |ze na ném tedy bez obav sedét nebo lezet. Micek
mé v3estranné vyuziti, doposud hlavné ve fyzioterapii, ale |ze jej pouZzit i jako n&cini
napriklad pravé pri cviceni Balantes. Pro n¢j se micek nafukuje pouze castecné.
Variabilita je takova, Ze se da cvic¢it se dvéma,
dokonce i se tremi micky najednou. Micek Ize
zakoupit ve sportovnich ¢ zdravotnickych
potiebach pod raznymi obchodnimi nazvy: Over
ball, Softgym Over atd. (VY SUSILOVA, 2005).
Obré&zek 1 Overbally (VY SUSILOVA, 2005, s. 39)

Overball slouzi jako nestabilni béze. Mice jsou nafouklé na polovi¢ni nebo
dvoutietinovy objem a jsou podkladany pod panev, pas ¢i jinou ¢ast téla. Cviky na
mic¢i jsou prekvapivé narocné a vyborné trénuji koordinaci, stabilitu i rovnovahu
(KAZIMIR, KLENKOVA, 2007).

Micek plni pri cviceni nasledujici funkce:

- Dynamicka balancni pomacka. Podkladanim overballu pod rizné ¢asti téla

a balancovanim na ném (odtud také nazev Balantes) se aktivuji hluboké,

reflexné tizené svalové vrstvy.

- Statick& podlozka pro vyplnéni prostoru pri polohéch, kdy je treba dodrzet
spravné postaveni téla, panve ¢i koncetin.
- Odporova piekdzka pii  provadéni nekterych posilovacich cviceni

(VYSUSILOVA, 2005).

- 11-



2.2 Télesnd hmotnost

Télesnd hmotnost je souétem kosterniho svalstva, kogti, tukové tkane
a zbyvajicich tkani, které tvoti predevsim organy. Zpravidla ji délime
na tukovou tkan a ostatni tkané nazyvané »libovék, téZ »aktivni,
»beztukové« télesna hmota (lean body mass, LBM). Tuk a tukova
tkén neni totéz. Tukova tkéh se sklada z adipocytt, extracelularni
tekutiny, cév a pojivové tkane, zatimco tuk predstavuji lipidy
extrahované z homogenizované tkén¢, VvétSina znich jsou
triacylglyceroly z adipocyti (HAINER, KUNESOVA ET. AL., 1997,

s. 35).
Viska MUZ| ZENY
méfena Hmotnost bez odévu (kg) Hmotnost bez odévu (kg)
naboso (m) Primé&r PFHpusiné Obezita Primé&r PHpustiné Obezita

rozmezi rozmezi

1,45 46,0 42-53 64
1,48 46.5 42-54 65
1,50 47,0 4355 66
1,52 485 44-57 68
1,04 489.5 44-58 70
1,56 504 45-58 70
1,58 5B.B 51=-64 T 513 46=59 Fi|
1,60 576 5265 78 52,6 4861 73
1,62 ] 5358 79 54,0 49-F2 T4
1,64 50.6 54-5T7 B0 55,4 5064 77
1,66 60,6 55-G9 83 56,8 51-65 78
1,68 61,7 56-T1 85 BB 62-66 79
1,70 63,5 5873 58 60,0 5367 an
1,72 65,0 59-74 Ba 61,3 55-69 a3
1,74 66,5 G0-75 0 626 56-70 84
1,76 68,0 62=77 92 64,0 58-72 86
1,78 60,4 6479 a5 653 59-74 89
1,80 71.0 B85-80 S5
1,82 728 6532 g8
1,84 742 67=34 101
1,86 758 6086 103
1.88 T8 71-58 106
1.80 79,3 7390 108
1,92 81.0 75-33 112
B 220 20,1-25.0 300 20.8 16.7—23.58 28,6

Tabulka 1 Dopor uéend hmotnost pro dospélé muze a Zzeny podle tabulek americké
Metropolitni pojistovaci spole¢nosti (Podle M etropolitan Life Insurance Co.)
(HAINER, KUNESOVA, ET. AL., 1997, s. 12)
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Posouzeni hmotnosti ve vztahu ke zdravotnim rizikim se provédi
srovnanim shmotnosti dle tabulek (napi. Metropolitni pojistovaci
spolecnosti), kde je za optiméni povaZzovana hmotnost s nejmensi
mortalitou, nebo pomoci vahové-vyskovych indexi. V souc¢asné dobé
je nejcastéji pouzivan Quetelettiv index télesné hmotnosti (Body Mass
Index — BMI ) (HAINER A KOL., 2004, s. 155). (BMI —viz. s. 32)

2.2.1 Obezita

,Obezita se stala na pirelomu tisicileti nejéastéjSi metabolickou chorobou
v dusledku Zivotnich podminek a Zivotniho stylu, ktery vyadstil v pozitivni
energetickou bilanci* (HAINER A KOL., 2004., s.21).

,Obezita je definovana predevsim jako nadmérné mnozstvi tuku ve vztahu
k ostatnim tkanim organismu. Soucasn¢ je provézena tadou morfologickych,
funkénich, metabolickych, nutri¢nich, biochemickych, hormonalnich, ortopedickych,
psychologickych, zdravotnich a dal$ich zmén* (PARIZKOVA, LISA ET. AL., 2007,
S. 14).

,Obezita je symptom, vznikgjici z fady vliva vedoucich k nepoméru mezi
energetickym prijmem z potravy a vydejem energie at’ uz ve forme tepelné nebo
mechanické* (KUCERA A KOL., 1989, s. 65).

,Obezita vznika vlivem pozitivni energetické bilance, predevSim u jedinct
s genetickou predispozici (Haslam a James 2005, Hainer et. a. 2004)“
(PERUSICOVA, 2007, s. 23).

,Obezita neboli otylost je definovdna zmnozenim tuku v organismu. Podil
tuku v organismu je urc¢ovan pohlavim, vékem a etnickym charakterem populace.
Fyziologicky je vySSi podil tuku u Zen (do 28-30 %) neZz u muzi (do 23-25 %).
S vékem podil tuku v t&le stoupd* (HAINER, KUNESOVA ET. AL., 1997, s. 11).

,Obezita je zavaZzné chronické metabolické onemocnéni, které je
charakterizovano zvysenym podilem tuku na télesném sloZeni se soucasnym
vzestupem télesné hmotnosti nad normalni rozmezi* (PERUSICOVA, 2007, s. 21).

Soucasné celosvétova epidemie obezity se vyvinula diky zméné naSeho
Zivotniho stylu. Z hlediska energetické rovnovéhy doSlo ke zvy3eni energetického

piijmu a sniZzeni energetického vydeje. Soucasna strava je charakterizovana vysokou

- 13-



energetickou hodnotou, na které se podili zejména zvySend spotieba tuc¢nych jidel,
slazenych napoju, dzusi a alkoholu, naopak sniZzena spotieba zeleniny, ovoce
a nizkotuénych mlécnych vyrobka. Z hlediska energetického piijmu sehréva stéZejni
Glohu pii vzniku obezity zvySena spotieba tukt. Tuky maji vysokou energetickou
hodnotu (38 kJg vs hodnota 17 kJg u bilkovin a sacharidi), niZSi sytivost
a vyznxuji se téZ nizSim vydejem energie pii trdveni potravy oproti ostatnim
z&ladnim Zivinam. SniZeni energetického vydeje neni disledkem poklesu ¢asu,
ktery vénujeme cviceni, ale je dusledkem snizeni veskeré kazdodenni pohybové
aktivity. Energeticky vydej se sniZuje nejen diky vyuZzivani dopravnich prostiedka,
ale i diky automatizaci a mechanizaci domécich a zahradnickych praci, pracovnich
aktivit ataké zptisobu komunikace.

2.2.1.1 Historie obezity

»V minulosti se ¢lovek spide potykal s nedostatkem nez s nadbytkem potravy
a byl tudiz vystaven podvyzivé a hladovéni. To neznameng, Ze obezita se v té dob¢
nevyskytovala. Obezita provézi lidstvo jiz od prehistorickych dob* (HAINER
A KOL., 2004, s. 21).

Doklady o tom, Ze se obezita u lidi vyskytovala jiz pred vice nez 25 tisici lety,
poskytuji ¢etné archeologické nélezy z riznych mist Evropy. Napi. Véstonicka
venuSe z jizni Moravy je dukazem vyskytu obezity na naSem Gzemi jiZ v prehistoric-
ké dob¢. Tato soSka zobrazuje Zenskou postavu se zbytnénim dolni ¢asti téla
v oblasti podbiisku, hyzdi a stehen jako symbol Zenstvi, plodnosti a hojnosti
(HEINER, KUNESOVA ET. AL., 1997).

Ve starovékém Recku a Rimé je propagovan zdravy Zivotni styl a idolem
antiky se stévé urostly atleticky typ symbolizovany Diskobolem. Jiz starovéci |ékari
spojuji obezitu se zdravotnimi komplikacemi (Hippokrates, Galén) (HAINER
A KOL., 2004).

»Stredovek se potyka s problémy hladomoru. U viadnoucich aristokratt v3ak
hojnost jidla a piti vede k castéjSimu vyskytu otylosti a dny. Nicméne stredovéci
|ékaii se témito problémy nezabyvaji* (HAINER, KUNESOVA ET. AL., 1997, s. 9).

,V dobé baroka se idedl krésy hleda v zaoblenych tvarech lidského téla.
Sveédectvim o tom jsou sochy a obrazy buclatych andélicki v baroknich kostelich ¢i
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Rubensovy obrazy. Presto se i v této dob¢ poukazuje na to, Ze obezita kréti lidsky
vek* (HAINER A KOL., 2004, s. 22).

Medicina 18. a 19. stoleti piinaSi nové pohledy na obezitu. Thomas Short se
napt. roku 1727 zabyvéa pricinami vzniku obezity a zduraznuje, Ze jedinci, kteri
hodn¢ jedi a piji, mnoho lenoSi a spi, maji ,, pékné vypasend' téla. Malcolm Flemyng
v roce 1760 poukazuje na to, Ze ne vSichni obézni jsou velkymi jedliky a ne vSichni
&ihli jedi stfidmé. V poloving 19. stoleti vychazi T. L. Chambers z prvniho
termodynamického zékona a z kalorimetrickych studii a hovoii o ukladani tuku
v disledku pozitivni energetické bilance. Podle u¢ebnice vnitiniho lékarstvi z roku
1842 je obezita disledkem zvySeného piijmu Zivocisnych produktt, nedostatku
pohybu, flegmatické povahy a vrozené dispozice (HAINER A KOL., 2004).

Pocéek 20. stoleti navazuje na kult &ihlé cisarovny Sisi a odrézi snahu
regulovat télesnou hmotnost a snahu o &ihlou linii. Naopak 50. Iéta minulého stoleti
davaji prednost oblym tvarim a idolem se stévaji hollywoodské hvézdy s bohatym
poprsim. V r. 1967 se ztélesnénim krasy stdva anglickd modelka Twiggy, ktera trpi
mentélni anorexii (hmotnost 41 kg pii vySce 170 cm). Podvéha je bohuzel
charakteristickou pro vétSinu modelek i v dalSich desetiletich minulého stoleti. AZ na
pielomu tisicileti se spole¢nost odvraci od vyhublych modelek a zatin& propagovat
prirozenou Zenskou krasu (HAINER A KOL., 2004).

2.2.1.2 Rizikova obdobi pro vznik obezity a osoby ohrozené zvySenym vyskytem
obezity

Rizikové obdobi pro vznik obezity:

- prenaténi a brzké postnaténi obdobi,

- pied¢asné obdobi vzestupu BMI v piedSkolnim veéku (,,adiposity rebound*),

- obdobi dospivani (zejména u divek),

- obdobi dospélosti, kdy napt. nastup do zaméstnani, zaloZeni rodiny ¢i odchod
do dichodu mohou byt spojeny somezenim ¢i ukoncenim fyzické aktivity
nebo se zménou jidelnich ndvyku,

- obdobi téhotenstvi a doba po ném,

- obdobi klimakteria (HAINER, KUNESOVA ET. AL ., 1997).
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Osoby ohroZené zvySenym vyskytem obezity jsou:

2213

faktory

jedinci s pozitivni rodinnou anamnézou vyskytu nadvahy ¢i obezity,

jedinci s niZ8im ptijmem a nizsim vzdélanim,

jedinci psychicky labilngjsi (stres, deprese, Uizkost),

jedinci s anamnézou vyrazného kolisani hmotnosti (tzv. jo-jo efekt),

kuréci, ktefi po dlouhé dob¢ prestali kourit,

jedinci  uzivajici dlouhodobe Iéky, které ovlivauji télesnou hmotnost
(HAINER, KUNESOVA ET. AL ., 1997).

Faktory ovliviiujici vznik obezity

Vyskyt obezity v celosvétovém metitku kolisa a je ovliviiovan nasledujicimi
Vek: se stoupgjicim vékem obéznich pribyvéa a vyskyt obezity kulminuje ve
véku kolem 50 az 60 let. Obezita zkracuje Zivot, a proto se jeji vyskyt
u starSich jedinca sniZzuje. Tento jev dokazuje napiiklad americké studie (viz.
obr. 2) (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

0 oy e
= .o R
=
an | @
- S A o L
201
1ol " o
vl (roky)
o i | n | = = I_ | | |
22,5 34,5 48,5 58,5 705 82,5

Obrazek 2 Vyskyt obezity v zavisosti na véku (volné podle K opelmana) (SVACINA,
BRETSNAJDROVA, 2008, s. 8)

Pohlavi: Zeny ve vech populacich jsou zpravidla vice obézni nez muzi.
Podle pohlavi rozlisujeme dva druhy obezity. Obezita androidni (muzského

typu) je charakteristickd hromadénim tuku uvniti bricha a v oblasti hrudniku. Byva

oznatovana jako obezita tvaru Jablka (viz. obr. 3). Androidni obezita je spojena

s vySsim vyskytem metabolickych a kardiovaskularnich komplikaci. U Zen hovoiime
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0 obezité gynoidni (Zenského typu). Ta je také nazyvana obezitou tvaru Hrusky (viz.
obr.3), protoze u Zen se podkozni tuk ¢astéji zmnozuje do oblasti stehen a hyZzdi.
Gynoidni obezita nebyva spojovana svySSim vyskytem metabolickych ¢i
kardiovaskularnich onemocnéni (HAINER, KUNESOVA, ET. AL., 1997).

Obrézek 3 Typy otylosti podle char akter u rozlozeni tuku (HAINER, KUNESOVA, ET. AL .,
1997)

- VySSi vzdélani a vySSi prijem snizuji vyskyt obezity. NiZsi vzdélani a nizsi
piijmy jsou provazeny obezitou.

- Vstup do manzelstvi vétSinou vede u muza i Zen k vzestupu hmotnosti.

- ,Materstvi mirn¢ zvy3uje télesnou hmotnost. Obvykle se predpokladd, Ze
S poctem téhotenstvi roste hmotnog, tento vliv vSak neni podle studii velky.
Vychézi asi na n¢kolik kilogramti na jedno téhotenstvi a mize jit i o neptimy
vliv véku* (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008, s. 8).

- Genetické vlivy: vyskyt obezity v rodiné ¢asto ovliviuji i dalSi rodinné zvyky
(napt. tzv. dédéni kucharky - tedy nezdravy zpusob vareni a nezdravy Zivotni
styl, ktery pak prechazi z generace na generaci).

- Dietni zvyklosti (narodni kuchyng) maji vyznamny vliv, zejména se jedna
o piijem tuku.

- Kouteni zvy&uje vydej energie a mirn¢ snizuje hmotnost ¢loveéka

- Alkohol: ptijem alkoholu ma za nasledek vzestup hmotnosti. Naopak t&zsi
alkoholici maji obvykle hmotnost niZsi, protoZe jejich socidni situace vede
k nedostatku kvalitnich potravin ak podvyzive.

- Fyzicka aktivitaa s omezenim fyzické aktivity stoupa télesnd hmotnost
avyskyt obezity (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).
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2.2.1.4 Zdravotni komplikace spojené s obezitou

U obéznich jedincu se vyskytuje ¢astéji:

- hypertenze,

- vysoky obsah krevnich lipidi vedouci k nejriznéjSim kardiovaskulérnim
onemocnénim, nej¢astéji k ischemické chorobé srdecni,

- diabetes mellitusI. typu,

- komplikace zaZivaciho traktu, zejména steat6za (nahromadéni tuku v tkénich)
acirhdza jaterni (tvrdnuti jater),

- choroby pohybového apardtu (artrdzy), zejména trpi velké klouby dolnich
koncetin,

- Zlucové kameny,

- dna

- respirani onemocnéni, napi. spavost spojend s poruchou ventilagnich funkci
(Pickwickav syndrom) (KUCERA, 1989, PERUSICOVA, 2007).

2.2.1.5 Obezitau Zen

,U Zen byval narist hmotnosti spojovan s podévanim estrogent pfi
antikoncepci ¢i pti hormonalni substituéni [é¢b¢ v prechodu. Soucasné pouZivana
hormonalni antikoncepce a substituéni |é&ba obsahuje takové davky estrogend, které
by nemély potencovat narast hmotnosti“ (HAINER A KOL., 2004, s. 102).

V nedavné dob¢ byla provedena analyza faktorti ovliviujicich &ihlost
u &tyricetiletych zen. Stihlé Zeny mely vySSi vzdglani a lepsi socioekonomické
podminky a postaveni (HAINER, 2004).

Rizikovym obdobim pro narast hmotnosti u Zen byva obdobi

téhotenstvi a obdobi po porodu. V téhotenstvi stoupa hmotnost

pramérné o 12,5 kg, z toho pripada na vzestup tukoveé tkéné matky

3 - 6 kg. K hromadéni tuku u téhotné Zeny dochazi predevsim

v pribehu prvnich dvou trimestri. Tuk nahromadény v prab&hu

téhotenstvi zajistuje energetickou zasobarnu pro dité v dob¢ kojeni.

V n¢kterych studiich je zvaZzovan ,,ochranny vliv" kojeni s ohledem na

poporodni vzestup vahy, resp. neschopnost zredukovat hmotnostni
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vzestup dosazeny béhem téhotenstvi. Bezpochyby kojeni ovliviiuje

energetickou bilanci zeny po porodu (HAINER A KOL., 2004,

s. 102).

VétSina Zen po porodu zmeéni Zivotni styl - obvykle se méné pohybuje,
piicemz adekvané neomezi piijem potravin. ,Predpoklada se, Ze psychosocidni
faktory a zména Zivotniho stylu sehrévaji hlavni tlohu ve vzestupu hmotnosti, ktery
pozorujeme jak v poporodnim obdobi, tak v prechodu. Psychologové nékdy hovori
0 ,motivaénim selhani’ Zen v téchto obdobich* (HAINER A KOL., 2004, s. 102).

Mnohdy se na vdhovém vzestupu v téhotenstvi mize podilet to, Ze Zena
v tomto obdobi prestane kourit. U silnych kuidka stoupa energeticky vydej az o 10%.
Pri  zanechani koufeni musi tudiz silna kuracka prizpasobit svij jidelnicek
a pohybovou aktivitu snizenému energetickému vydeji (HAINER, 2004).

Pri vzestupu vahy sehrava velkou dlohu pokles pravidelné pohybové

aktivity. Ten zjistujeme nejen pii zanechéni sportovni ¢innosti, pri

Urazech a onemocnénich, zejmeéna pii postiZzeni pohybového aparétu,

ale i v obdobi tehotenstvi a v obdobi prechodu. V obdobi menopauzy

dochézi u vétSiny Zen k vzestupu hmotnosti, ktery je spojen

s redistribuci tuku. Tuk se vice uklada v hornich partiich téla

av abdomindni oblasti (HAINER A KOL., 2004, s. 102).

2.2.1.6 Terapie obezity

Lécba obezity by méla mit komplexni charakter a zahrnuije:

nizkoenergetickou dietu, zejména s omezenim piijmu tuku,

- zvySeni pohybove aktivity,

- behaviordni intervenci,

- farmakologii,

- chirurgickou lébu u tézkych stupit obezity (PERUSICOVA, 2007).
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Pri 1&cbé obezity jsou hlavnimi cili:

redukce télesného tuku,

sniZeni zdravotnich rizik spojenych s obezitou,

predchazeni nemocnosti a umrtnosti v disledku zdravotnich komplikaci
obezity,

hmotnostni pokles a jeho dlouhodobé udrzeni. (PERUSICOVA, 2007).

P vybéru metod &by obezity je zapotiebi prihlédnout k véku pacienta,

stupni nadvahy ¢i obezity, charakteru rozloZeni tuku v téle a ptitomnosti zdravotnich

komplikaci obezity. V [&b¢ je vzdy nutné kombinovat dietni a pohybovou Iébu

~

sbehavioralni intervenci. Teprve, aZz neni tento zptsob Ié&by dostatecné Gcinny,

zvolime farmakoterapii. Lécba chirurgickou cestou se voli pouze u tézkych stupnt

obezity, pokud jiz selhaly vSechny postupy véetné farmakoterapie (HAINER,
KUNESOVA, 1997).

- 20-



2.3 Kondice

Pojem télesna kondice Ize definovat jako souhrn funkci organismu,

které ndm umoziuji obstavat ve fyzicky néroc¢nych podminkach

a adekvatné reagovat v konkrétni situaci. O dobré télesné kondici

hovoiime u ¢loveka, jenZ ubéhne maraton, stejné jako u ¢loveka, ktery

udéla velky pocet shybii, nebo u jedince, ktery si pres sviij pokrocily

vék zachova velky rozsah pohybu. Jednd se tedy o komplex

pohybovych funkci ve vztahu k zakladnim pohybovym schopnostem,

kterymi  jsou wvytrvalost, sila, rychlost, koordinace a kloubni

pohyblivost (KRISTOFIC, 2007, s.8).

,Kondice — v&estranna psychicka a fyzicka pripravenost ke sportovnimu
vykonu“ (DOVALIL A KOL., 1982, str. 64).

Nekdy se uziva nazev télesna kondice pro oznateni jak dobrého

zdravotniho stavu, tak pro schopnost snadno, rychle, silou, obratnosti

i rychlosti zdolavat razné piekézky. Je to stav organismu, ktery je

pripraven nebo adaptovan na uréity vykon. Nékdy se uziva tento

pojem spiSe pro vykony, které trvaji urc¢itou dobu. Dobrou télesnou
kondici nema jen ten, ktery v kratkém a rychlém béhu dostihne
tramva). Nemd ji také ten, ktery je schopen v uréitém specidnim

oboru podat dobry vykon, ale jinak je jeno zdatnost nizka (MACEK,

1972, s. 45).

»Kondice zahrnuje nejenom fyzické vykonnostni faktory, jako je vytrvalost,
sila, rychlost a pohyblivost. Tyto faktory vytvéreji individudlni vykon teprve aZ ve
spojeni se silou vile, radosti z vykonu, celkového vyladéni a temperamentu”
(GIEHRL, HAHN, 2000, s. 14).

» Télesna zdatnost je souhrn predpokladi pro optimalni reakci na pohybovou
¢innost a na vlivy zevniho prostiedi (odolnost vaci chladu, infekcim, ale i Gnave)*
(KVAPILIK A KOL., 1981, s. 7).

,Pro nae zdravi, pro dobry stav naSeho organismu je nutné, abychom si
zachovali dobrou télesnou kondici“ (MACEK, 1972, s. 51).
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2.3.1 Kondi¢ni priprava

»Kondi¢ni ptiprava je nejduleZitéjsi slozkou sportovniho tréninku, nebot’ je
zamétena na vytvéreni z&kladnich télesnych predpokladti pro vysokou sportovni
vykonnost (konditio = podminka, predpoklad)® (CHOUTKA, DOVALIL, 1991,
S. 43).

V ramci kondi¢ni pripravy se ieSi tyto Ukoly:

1. zdokonalovani v3estranného pohybového zékladu,

2. rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti,

3. rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti v souladu s potiebami  prislusného
sportovniho odvétvi (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

,Obecna kondi¢ni priprava je zamérena piedevdim na rozvoj funkcnich
moznosti organismu na z&kladé vSestranného rozvoje; je nejdaleZitéjSim
piedpokladem zvySovéni vykonnosti sportovce® (CHOUTKA., DOVALIL, 1991,
S. 45).

V&stranny pohybovy z&klad je predpokladem nejen pro rychlegjsi
a kvalitngjsi rast sportovni vykonnosti, ale také kompenzuje nerovnomérné zatizeni
svalovych skupin nebo sniZzuje nebezpeti zranéni z jednostranného zatéZovani pri
sportovni specializaci. Néplni obecné pripravy je v3estrannost, tedy rozvoj vsech
pohybovych schopnosti. (DOVALIL A KOL., 1992).

»pecialni kondicni priprava je zamétena na maximalni rozvoj pohybovych
schopnosti, které jsou pro dany sportovni vykon specifické® (CHOUTKA,
DOVALIL, 1991, s. 46).

Pomér mezi obecnou a specialni ptipravou se meéni v zavislosti na véku
a vykonnosti. Obecna kondi¢ni priprava ma dualezitou Ulohu v tréninku déti
a mladeze, spribyvajicim vékem a srostouci vykonnosti zase prevliada priprava
specialni (DOVALIL A KOL., 1992).

Pro kondi¢ni pripravu je typicka manipulace se zatizenim a jeho variantami
v riiznych metodach rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti. Uginky zatizeni se
odrézeji ve funkenich zménéach a vlastnostech organismu. Jako celek uréuji télesny
rozvoj, Uroven, kterou jsme schopni vrédmci kontroly trénovanosti zjistovat
(DOVALIL A KOL., 1992).
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Zakladem kondi¢ni pripravy je rozvoj pohybovych schopnosti. Nej¢astéji jsou
definovény ,...jako relativné samostatné soubory vnit/nich predpokladii lidského
organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové cinnosti se také projevuji. V kazdé
pohybové cinnosti 1ze rozpozorovat projevy »rychlosti«, »sily«, »vytrvalosti« atd.”
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s. 46).

Pom¢ér pohybovych schopnosti je razny v zavislogi na ¢innosti. Zavisi na
pohybovém ukolu, ktery sportovec pini. Radime pod né ty strénky lidské motoriky,
které se projevuji v obdobnych parametrech pohybu, jsou meéfitelné stejnym
zpusobem, maji analogické fyziologické a biochemické mechanismy a vyZaduji
totozny projev psychickych vlastnosti. Pohybové schopnosti rozlisujeme na obecné
a specidni. Obecné schopnosti se projevuji v riznych pohybovych ¢innostech,
naopak specidlni jsou predpoklady pouze pro jednu pohybovou c¢innost. Pohybové
schopnosti, jako vnitini predpoklady pohybové c¢innosti ¢loveéka, jsou také
vlastnostmi  ¢lovéka. ,Mit“ pohybovou schopnost patii mezi obecné vlastnosti
lidského organismu. (DOVALIL A KOL., 1992).

Pohybové schopnosti jsou relativné stélé, jejich uroven nekolisa ze dne na
den. Jgiich zména vyZaduje soustavné a dlouhodobé tréninkové pusobeni
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Rozvijeni pohybovych schopnosti se déje bud’ monotematicky, tzn. jednotlivé
pohybové schopnosti rozvijime samostatné (rychlogt, sila, vytrvalost apod.), nebo je
maZeme rozvijet diferencovang, tj. rozvoj nékolika schopnosti dohromady (obvykle
spodobnou strukturou — rychlost a obratnost, rychlost a sila apod.) (JENSA,
DOVALIL A KOL., 2007).

2.3.1.1 Struéna charakteristika jednotlivych pohybovych schopnosti

SILA: Ve fyziologickém smyslu (sila = schopnost svalové kontrakce pri
nenulovém odporu) chapeme silu jako zdroj pohybut ¢lovéka nebo jako schopnost
vykonavat uréitou télesnou ¢innost. Je z&roven pricinou premisténi téla nebo jeho
¢é&sti (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Ve smyslu sportovniho tréninku lze silu definovat jako ,,...schopnost
piekondvat nebo udrZzovat vnéjSi odpor svalovou kontrakci. Odporem miZe byt:

gravitace (jeji vliv, projevujici se hmotnosti sportovce), reakce opory, odpor vngjsiho
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progtiedi, hmotnost bfemene, odpor partnera, setrvacnost jinych téles atd.”
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s. 49).
Rozliduje se sila:

a) staticka — je to schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, neprojevuje
se pohybem. Jinymi slovy jde o udrZovéni téla ¢i bifemene ve statickych
polohéch.

b) Dynamicka — navenek se projevuje pohybem. Lze ji déle rozdélit na silu
vybudnou (co nejvétsi zrychleni — odraz, skok, hod), silu rychlou (pohyby
snemaximalni rychlosti — plavani, cyklistika, béh) a silu pomalou, ktera se
blizi sile statické a jedna se o silové projevy témet bez zrychleni (tah)
(DOVALIL A KOL., 1992).

RYCHLOST: Nejcastéji byvad spojovana skréatkodobymi  pohybovymi
¢innostmi, které sportovec provadi individudlné nejvysSi rychlosti, tj. v nejkratSim
¢ase. ,Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do
20 s) v danych podminkéch (konstantni drédha nebo ¢as, bez odporu nebo s malym
odporem) co nejrychlgji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, vyZadujici vysokou
koncentraci volniho Usili“ (CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s 73).

Dale miZeme rychlostni schopnosti rozdélit na:
- rychlost reakce,
- rychlost jednotlivého pohybu,
- rychlost komplexniho pohybového projevu, napt. max. frekvence pohybu,
akcelerace apod. (DOVALIL A KOL., 1992).

VYTRVALOST: ,Vytrvalost je pohybova schopnogt ¢lovekak dlouhotrvajici
pohybové ¢innosti. Je to soubor piedpokladi provadét cviceni suréitou nizsi nez
maximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvySSi moznou
intenzitou“ (CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s. 89).

»Pohybova schopnost provadét déletrvajici tél. ¢innost na urcité drovni, aniz
by se snizila efektivita této cinnosti“ (DOVALIL A KOL., 1992, s. 212).

Sportovec je urcitou dobu v pohybu, jehoZz intenzita je co nejvysSi
a v podgate neklesa. Pri prodluzovani doby trvani pohyboveé ¢innosti jeji intenzita
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klesh a naopak v kratSim ¢asovém trvani Ize vyvijet vySSi intenzitu (DOVALIL
A KOL., 1992).
Rozlisujeme:
- vytrvalost dlouhodoba (pohybova cinnost trva bez preruseni vice nez
8 minut),
- vytrvalost sttednédoba (2 - 3 az 8 minut),
- vytrvalost krétkodoba (20 sekund az 2 — 3 minuty) (DOVALIL A KOL.,
1992).
Vytrvalost ¢lovéka je sloZity proces, ktery probih& za pasobeni vnitinich sil
daného jedince i za pusobeni vngjSich vliva. Zakladnimi ¢initeli, které vytrvalost
ovliviwuji jsou dédi¢nost, prostiedi a vychova (DOVALIL A KOL., 1992).

OBRATNOST: ,Obratnostni  (koordinatni) schopnosti se obvykle
charakterizuji jako schopnost i€sit rychle a Gcelné pohybové Ukoly rizného stupné
slozitosti, nékdy se sem zafazuje i schopnost weit se rychle novym pohybam*
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s. 110).

Obratnost 1ze také definovat jako: ,,...schopnost lehce a U¢elné koordinovat
vlastni pohyby, pfizpasobovat je ménicim se podminkam, provédét sloZitou poh.
¢innost arychle si osvojovat nové pohyby* (DOVALIL A KOL., 1992, s. 93).

Mezi obratnostni schopnosti nejcastéji fadime:

- schopnosti spojovat pohybové operace,

- orienta¢ni schopnosti,

- schopnost diferenciace,

- schopnost prizpasobit se,

- schopnost reakce,

- schopnost rovnovéhy,

- schopnost rytmu,

- ucenlivost,

- regulace napéti arelaxace svalu (DOVALIL A KOL., 1992).
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POHYBLIVOST: Tato pohybova schopnost se vztahuje predevsim k rozsahu
pohybu ¢lovéka. ,,Je to schopnost vykonévat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu*
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s. 118).

Pohyblivost je zavisla na anatomické stavbé kloubi, na pruznosti svali, vaza
a Slach, na jejich uvolnéni a protazeni. DalSim dulezitym faktorem je celkovy
psychicky stav (strach, stres, coz miZe zvySovat svalovy tonus), Unava, vék nebo
také teplota progtiedi (DOVALIL A KOL., 1992).

V¢étsinou je pohyblivost povaZzovana za samostatnou pohybovou schopnost.
Neni v&ak zcelajasné, zda existuje souvislost mezi pohyblivosti jednotlivych kloub.
Rozliduje se pohyblivost aktivni (maximalni kloubni rozsah dosazeny pomoci
aktivniho stahu svalstva pohybujiciho se kloubu) a pohyblivost pasivni (dana
rozsashem pohybu v kloubu pii pasobeni vngjSich sil, napf. opory, gravitace,
partnera). Pasivni pohyblivost byva obvykle vétsi a celkovy kloubni rozsah byva
vétsi u zen (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

B5 - rechlisilu R - rveitlost
B - rychlostnd vvtrvialost Yo vyrevalost
B - silovd wyievalos 5 — sila

O - ohratnost

Obr ézek 4 Schéma vztahi mezi pohybovymi schopnostmi (CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s 48)
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2.4 Problematika pohybové aktivity Zzeny

Primérend télesna aktivita je dualezitym pozadavkem moderni Zeny.

UmoZiuje zvlddnout sloZité fyziologické pochody probihgjici

v organismu Zeny od puberty do klimakteria. V poslednich letech se

Zeny zacaly zajimat o netradi¢ni druhy sportu. ZvétSily se naroky na

jegjich sportovni vykony a témto narokam se podtidil tréninkovy

proces. Stale je viak tieba mit na mysli rozdilnou vykonnost mezi

muzem a Zenou danou sexuanim dimorfismem vétSiny télesnych

znaki (KVAPILIK A KOL., 1981, s. 50).

Kostra Zeny je celkove slabsi a GtlejSi. Trup je relativneé delSi vaci koncetindm
nez je tomu u muze. Pater Zeny je celkové kratSi, jeji bederni ¢ast je vSak relativné
delSi a prohnutéjsi a kiizova partie je naopak kratsi a SirSi. Loketni kost dovoluje
v loketnim kloubu pohybovy rozsah 130 stupniu. VétSi ahel negativné pasobi pfi
hodu, vrhu nebo také vzepieni trupu na néradi. Je totiz nutnd vétsi sila k udrzeni
piimého napéti v lokti. Sirsi panev, a tim vétsi vzddenost panevnich kloubnich
jamek, znevyhodnuje Zenu pri ur¢itych sportovnich vykonech, napi. pfi béhu nebo
skoku (KVAPILIK A KOL., 1981).

Vahoveé se svalstvo Zen na celkové hmotnosti podili asi 33%, zatimco u muza
40%. Vrchol svalové sily je mezi 18-25 lety, u muza mezi 25-30 lety. Rozdil je
i v trénovatelnosti svalové sily, ktera je u Zeny téméi poloviéni oproti muzi. DalSim
z charakteristickych znaka, ktery odliduje Zenu od muze je télesné slozeni. Zeny maji
v obdobi plného rozvoje priblizné o 20 % vice télesného tuku nez muzi. S vékem se
toto procento jedt¢ vice zvy3uje. Tukova tkan se hromadi na specifickych mistech —
zejména v oblasti prsou, boka, hyzdi. Nejnizsi procento télesného tuku maji
sportovkyng, jejichz vykon zélezi na obratnosti a na rychlosti (KVAPILIK A KOL.,
1981).

Zeny maji také niz3i aerobni kapacity, neZ je tomu u maZu. Toto je pric¢inou
mensiho objemu krve i krevni plasmy a menSiho poétu ¢ervenych krvinek s nizSim
obsahem celkového hemoglobinu. Zena méa vétsi potiebu Zeleza, kterd se jedté vice
stupnuje pii menstruaci, v gravidité a za laktace. Dale maji Zeny oproti muzim mensi
srdce s menSim systolickym objemem, které pracuje spise frekvencné s mensi
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ekonomikou. Hodnoty vitélni kapacity dosahuji pouze asi 70 % hodnot muZza.
Maximéni minutova ventilace se pohybuje mezi 50-100 litry (dle trénovanosti).
Aerobni kapacita u divek dosahuje maxima ve véku kolem 17 let a je 0 25 % niZSi
nez u muzi. Také anaerobni kapacita je nizSi a navic charakteristickd veétSim
pririistkem laktatu bshem zétéze (KVAPILIK A KOL., 1981).
Rozdily ve stavbé a funkci organismu obou pohlavi vyZaduji speciélni
piistup k metodice fizeni télesné vychovy Zen a zejména k tizeni
sportovniho tréninku. Zdatnost a vykonnost Zen je tieba zvySovat
vhodnymi formami, které odpovidaji moznostem Zenského organismu.
Je treba omezit statické, izometrické posilovani a nadmérné
vytrvalostni z&éze. Vhodné je vyuzit zatéze rytmické a dynamické.
Zensky organismus se nejlépe adaptuje na atletické behy, plavani,
krasobrusleni, moderni gymnastiku, tanec a razné hry (KVAPILIK
A KOL., 1981, s. 51).
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3PRAKTICKA CAST

3.1 Cil préce

Cil ¢. 1: Zjidtit, jak cviceni balantes pasobi natélesnou hmotnost a zarovern na

kondici cvigicich.

Cil ¢. 2: Zjigtit, zda po aplikovéani interven¢niho programu dojde k poklesu

procenta télesného tuku u zkoumanych osob, popt. ve kterych konkrétnich partiich

dojde ke zmeng.

Cil ¢. 3: Zjigtit, zda po aplikovani intervencniho programu dojde ke sniZeni

BMI a obvodu pasu zkoumanych osob.

3.2 Ukoly préce

A w D P

o

Z vy3e uvedenych cilt prace vyplyvaji nésledujici ukoly:

Provedeni obsahoveé analyzy odborné literatury.

Sestaveni obsahu prace na zakladé konzultaci s vedoucim préce.

Definice cviceni balantes a jeho benefiti na z&kladé studia odborné literatury.
Definice z&kladnich odbornych pojmt — télesna hmotnost, nadvaha, obezita,
kondice, antropometrie apod.

Vyhledani pracovi&té avzorku klienta pro praktickeé Setieni.

6. Na zé&kladg¢ konzultaci scvigitelkou balantes sestaveni intervencniho

7.
8.
9.

pohybového programu.
Provedeni vstupniho vyzkumného etieni pri cvi¢eni balantes.
Provedeni kontrolniho vystupniho Setteni pti cvic¢eni balantes.

Vypocteni a vyhodnoceni ziskanych dat.

10. Analyza vysledki a diskuze.
11. Doporuceni pro praxi.
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3.3 Odbor né otazky

Odbornd otézka ¢. 1. Po aplikaci intervencniho pohybového programu se
u zkoumanych osob snizi télesnd hmotnost.

Odbornd otazka ¢. 2: Po aplikaci intervenéniho pohybového programu dojde
u zkoumanych osob ke zvy3eni kondice.

Odbornd otézka ¢. 3. Po aplikaci intervencniho pohybového programu se

u zkoumanych osob sniZi procento télesného tuku.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

V&echny Setiené osoby jsou Zeny ve véku od 21 do 44 let. Pramérny vék
vdech Setienych Zen je 30,3 let. Z&dna z téchto Zen na prvni pohled nejevila znamky
nadvahy nebo obezity.

Z patnacti zkoumanych Zen dosahly 4 vysoko3kolské vzdélani, 2 Zeny maji
vySSi odborné a 9 Zen ma stredoskolské vzdélani. Profesni sloZeni téchto Zen je:
4 studentky, 6 Zen pracuje v kanceléri, 1 podnikatelka, 1 obchodni zastupkyng,
1 cvicitelka fitness, 1 masérka a1 z Zen je na materské dovolené. Primeérna dochézka
na cvi¢eni balantes byla 9 hodin z12. 8 Zen provadi 2 a vicekrédt tydné jinou
pohybovou aktivitu, 3 Zeny maji 1x tydné jinou pohybovou aktivitu a 4 Zeny uvedly,
Ze je jejich pohybova aktivita nepravidelna nebo témet Zadna

V&echny tyto vySe uvedené informace maji velky vliv na vysledné hodnoty
praktického Setieni.

Podrobnéjsi popis souboru je zobrazen v piiloze 2.

4.2 PouZité metody a techniky Setieni

V teoretické ¢asti jsem vyuZila metodu analyzy a syntézy. V prvotni analyze
jsem se snaZila ziskat a prostudovat co nejvétsi mnozstvi informaci k dané
problematice a seznamit se s nejnovéjSimi poznatky v této oblasti. SnazZila jsem se
cerpat zeiména z modernich knih.

V praktickém Setteni jsem pro zjisténi télesné stavby pouzila zékladni
antropometrické metody, napi. vaha, vyska, obvod pasu, kaliperace. DalSimi
metodami, které jsem pouzila byly vypocet BMI (kapitola 4.2.2) a Ruffierova
zkouska (kapitola 4.2.1).

~Antropometrie je obor zabyvajici se stanovenim rozméri téla a télesnych
proporci, zejmeéna vahy, vysky, obvodu, délek, Sikek a tloustky koZnich fas s cilem
ziskani informaci o télesném sloZzeni. Antropometrické meéteni je nejjednodusSi
metodou ke stanoveni obsahu tukové tkané v organismu* (PERUSICOVA, 2007,
s. 87).
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4.2.1 Ruffier ova zkouska

Ruffierova zkouska je jednoduchy funkeni test zaméreny na posouzeni
zdatnosti obéhového systému. Vyuziva dynamického zatiZzeni vlastni hmotnosti
pomoci standardniho poctu diepi. Kriteriem hodnoceni je index Ruffierovy zkousky
(IRZ), ktery vypocitdme z namérené srdecni frekvence v klidovych, zétéZovych
apozéézovych podminkach (BARTUNKOVA A KOL., 1996).

Pfi této zkousce vypocitdme tzv. ,index odolnosti“ srdce na namahu
(PETREK, 2001).

Praktické provedeni Ruffierovy zkousky: Po 10 minutovém uklidnéni vsedé
v 15 sekundovém intervalu zméiime vychozi srde¢ni  frekvenci (SF1). Poté
vySetiovana osoba v pribehu 45 sekund provede 30 hlubokych diept. Po ukonéeni
diepu, jedté ve stoji, v 15 sekundovém intervalu opét zmeérime srdecni  frekvenci
(SF2). Poté se vySetiovany posadi. Za 1 minutu po ukonceni diept zmérime potieti
v |5 sekundovém intervalu srdecni frekvenci (SF3). Uvedené hodnoty SF1, SF2
a SF3 se dosadi do nize uvedeného vzorce a vypocitd se hodnota indexu (IRZ)
(BARTUNKOVA A KOL., 1996, PETREK, 2001).

Rovnice pro vypocet Ruffierovy zkousky:

4* (SF1+ SF2 + SF3) — 200

IZR =
10

Orientacni hodnotici Skala pro obéhovou zdatnost:

Pod 0 = vyborna
0,1-5 = velmi dobra
51-10 = dobra
10,1-15 = prameérna
Nad 15 = podpramernéa
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4.2.2 Body Mass Index (BMI)

BMI, neboli Body Mass Index, neboli index télesné hmotnosti je index
pouZivany jako metitko obezity. SlouzZi pro statistické srovnani obezity populace.
BMI je zavisly na dvou télesnych parametrech, a to na vySce a vaze. BMI je
u dospélych i déti povaZzovan za z&kladni ukazatel sloZeni téla, ktery je dostatecné
presny z hlediska epidemiologickych studii, ale u nékterych lidi maze vést k chybné
diagnéze ve smyslu faledné pozitivni diagnézy obezity u osob svysoce rozvinutou
svalovou hmotou nebo naopak ve smyslu faleSné negativni diagnézy obezity u osob
srelativné vysokym zastoupenim tukove tkang, tzv. frustni obezitou. Tento index
definoval v roce 1836 A. Quetelet.

V/zorec pro vypocet hmotnostniho indexu: BM1 = vaha (kg)/vyska (m)?
Hodnoceni BMI u dospélych ukazuje tabulka 2 (HAINER A KOL., 2004).

klasifikace BMI | riziko komplikaei obezity |
podviha <185 nizke (riziko jinych chorob)
normalni viha _ 18,5-24,9 prismérné
zvysend viha =25 _
preobézni stav (nadviha) 25-299 mirné zvyiené
ohezita 1. stupné 30,0-349 stiedné zvyiené
nlm?.ita_ll. stup_ri - - 3_‘._?_1_(_)—3‘},‘.1 velmi zvySené il
_Uh.t'.c:i la I_H. .\lupné- . =40 | vysoké R

Tabulka 2 Klasifikace obezity (podle WHO, 1997) (HAINER, 2004)

Télesnou hmotnost stanovime nejlépe ve spodnim prédle, bez obuvi, rano
nalatno a po vyprézdnéni mocového meéchyie a strev, vaha je rozloZzena na obé nohy
avysetiovana osoba stoji v klidu. (HAINER A KOL., 2004).

Teélesna vyska se méii pomoci vyskomeéru, meétime vzdy bez bot, naboso nebo
v tenkych ponozkach, nejlépe rano. Métena osoba stoji na ploSe kolmé k svislé ose
vy&komeru (HAINER A KOL., 2004).

Castym nedostatkem pii méieni vy3ky je $patny postoj a nespravné drzeni
hlavy. Spravné méieni se ma provadét tak, Zze méreny stoji ve stoji spojném (paty
a Spicky u sebe), patami se dotykd metidla, hlavu ma v takové poloze, Ze zevni
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koutek oc¢nice je ve vodorovné poloze (roving) stragem udniho boltce (RIEGROVA,
PRIDALOVA, ULBRICHOVA, 2006).

P stejném BMI maji Zeny vétSi podil tuku nez muzi a starsi jedinci maji
vétSi podil tuku nez mladsi. Na zékladé BMI miZzeme urcit zdravotni rizika spojena
sobezitou (tab. 2). Pri BMI 25 — 30 hovoiime o nadvaze, kterd obvykle
nepredstavuje zavaznéjsi zdravotni rizika. Podle studii obezity vzestup BMI jiZz nad
27 ¢asto vede k urcitému nartstu mortality. Od BMI 30 do 34,9 hovoiime od obezité
|. supné¢ a od 35 do 39,9 o obezité Il. stupne, kde je jiz vysoké riziko vzniku
zdravotnich komplikaci. Pti BMI nad 40 hovoiime o téZké a morbidni obezité
(obezita 1ll. stupné), kterd je spojena svelmi vysokymi zdravotnimi riziky
akomplikacemi (HAINER, KUNESOVA, ET. AL., 1997).

Pro srovnani télesné hmotnosti zkoumanych Zen sidealni véhou, prikldddm

tabulku znazoriujici vypocet idedlni vahy z vysky méiené osoby.

Zeny Muzi

Vypocet idedlni hmotnosti
z vysky pacienta 20,8 - V= (v m) (kg) 22 \® (v m) {ka)

Tabulka 3 Vypoget idedlni hmotnosti z vy3ky pacienta (HAINER, KUNESOVA, ET. AL ., 1997)

4.2.3 Kaliperace — méreni tloudt’ky koznich fas

K u¢elum meteni tloustky koznich fas se vyuziva specialni métidlo - kaliper,
jehoz celigti jsou v okamZiku meteni stlatovany stanovenou silou. V dnesni dobé
existuje fada kalipert, z nichZ jsou nejpouzivanéjsi kalipery typu Best, Harpenden,
Somet harpendenského typu, Lange, Lafayette, digitadlni kalipery Skyndex a dalsi.
Standardni méteni kozZnich tas vyZaduje velmi peclivy zacvik postupu s presnosti
odectu 0,5 mm. ,,Palcem a ukazovékem levé ruky se uchopi a vytdhne na stanoveném
misté t&la kozni fasa. Celisti métidla umistime kolmo asi | cm od zdviZené tasy, aby
byly ob&¢ kozni vrstvy k sobé navzdem rovnobézné. Mista meéfeni musi byt
definovéna stejné presné, jako antropometrické body dané kostrovym podkladem,
nebot’ tloustka tukové vrstvy miZze znacné kolisat i na pomérné malé plose*
(PRIDALOVA, RIEGROVA, ULBRICHOVA, 2006, s. 19).



Obrazek 5 Kaliper typu Somet
(http://eamos.pf.jcu.cz/Zamos/kat_tv/exter ni/antr opomotorik/morfologicka stavba/stranky/morfo
logicka_stavba.htm)

Odhad podilu tuku podle Parizkove (1962) je vypocitan z regresivnich rovnic
(tab. 4). RozloZeni tuku na povrchu téla (zejména u Zen) je nerovnomeérné, proto se
fasy méti na deseti mistech po celém téle, ato na pravé strané (2 fasy na hrudniku,
1 fasa na tvéri, krku, biiSe, subkapuldrné, nad tricepsem, suprailicky, nad patelou
a na lytku (obr. 6) (PRIDALOVA, RIEGROVA, ULBRICHOVA, 2006,
PARIZKOVA, LISA, 2007).

vk (raky) Rovaice
. v=1,180— 0069 logx .
i P SIS Ogel i ex
13-16 :f;nl e

1745 "7 = 28,96 - |ﬂ£~”’ 4127

] { BT =35572 logx-61,25

% T — procento tuku télesné hmolnost
¥ — soucet deseti koznich fas (mm)
v — denzila

Tabulka 4 Postup vypotu podilu télesného tuku (PRIDAL OVA, RIEGROVA, ULBRICHOVA,
2006)
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http://eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/morfologicka_stavba/stranky/morfo

| i :I TVAR — pod spdnkanm, ve v ragu
|2 ) KRK - pod bradow, nad jazylkou
3 HRUDNIK 1 - v predni axilami téfe nad
m. pacioralis major
(4 HRUDNIK 2 - ve i X. 2sbrs, v pfadnl
axll fafe
L 5 ’. PAZE — nad fncepsem, v poloving vzdal
- SCFOMNON — DleCranon
(6 zdpa - pod dalnim dhlem lopatiy
() sricHO v medidini 13 spajnice
o Lupek— iospinale ant. sup.
8 BOK — nad hiehenem kosti kydeln
v prodiowden! pf. axil. cdry
(9 STEHNO - nad pateiou
(10 Ly¥TKO — 5 em pod fossa poplitea

Obrézek 6 Lokace a priibéh koznich Fas (PRIDALOVA, RIEGROVA, ULBRICHOVA, 2006)

Normalni podil tukové tkan¢ v téle dospelého ¢loveéka je 10 — 25% u muzu
a18 —30% u Zen (HAINER, KUNESOVA, ET. AL., 1997).

Obezita je dana obsahem tukové tkané > 25% u muazu a > 30% u Zen
(HAINER A KOL., 2004).

4.2.4 M éreni obvodu pasu

Obvod pasu je podle tady studii v poslednich letech nejvhodnéjSim
ukazatelem metabolickych a kardiovaskulérnich rizik spojenych sobezitou. Stejny
obvod pasu je spojen se stejnymi riziky vzniku komplikaci u muzi i u Zen. Pro Zeny
vSak predstavuje specificke riziko jiz podstatné niZsi obvod pasu. Tabulka 5 ukazuje
specifické hranicni miry obvodu pasu urcujici zvySené a vysoké riziko
metabolickych a kardiovaskularnich komplikaci v disledku zmnoZeni Gtrobniho tuku
(HAINER, KUNESOVA, ET. AL., 1997).

Riziko vzniku metabolickych a obéhovych komplikaci
spajerych s obegitou

zvysené (cm) | vysoké (cm)
mufi =04 =102
Zeny = 80 =88

Tabulka 5 Distribuce tuku dle obvodu pasu (podle WHO, 1997) (HAINER A KOL., 2004)
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s

,f}:@ Obvod pasu metime v poloviné vzdéenosti mezi spodnim
[ okrajem posledniho zebra a crista iliaca (hieben kosti kycelni)
' 3 v horizontalni roving, jak ukazuje obrédzek 7 (HAINER A KOL.,
fE . 2004,

N

i
e

Obrazek 7 M &feni obvodu pasu (HAINER A KOL., 2004)

Nasledujici tabulka (tab. 6) poukazuje na dalsi onemocnéni komplikujici

obezitu na z&kladé zvySeného obvodu pasu u Zen.

obvod pasu < 80 T viskytu = 80 %o viskyiu | Relativni riziko
avgieny krevai tlak | w8 | :m3 | 35

ostatni onemocnéni srdce a cév G 21,1 183 _
_::u]irm'ka _ B i - 24 8.5 - _5_5_ ]

zvySeni hladina krevnichwki | 11,5 33 | 38

dna_ o 1 22 " a3
onemocnéni kloubii a pitefe 250 | 52,6 | 2,1

Tabulka 6 Riziko vzniku onemocnéni komplikujici obezitu dle obvodu pasu — zeny (HAINER A
KOL., 2004)
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4.3 Or ganizace praktického Setieni

Prvnim Ukolem mého praktického Setieni bylo nastudovani odborné literatury
k dané problematice. Néasledovala konzultace sodbornymi cvicitelkami a déle
sestaveni intervenc¢niho pohybového programu.

V zé&ti 2009 jsem oslovila Dance Line studio v Ceskych Budgjovicich, kde
bylo vybrano patnéct osob do zkoumaného vzorku. V obdobi 12ti tydni od 6. fijna
do 22. prosince 2009 byl pod odbornym vedenim lektorky balantes realizovan
intervencni pohybovy program. 6. fijna prob&hlo prvni vstupni méieni a 22. prosince
druhé vystupni méteni zkoumaného vzorku. Od ledna do biezna 2010 jsem pocitala
a vyhodnocovala vysledky, ze kterych jsem poté vypracovala zd&znamy a vyvodila
Zavery.

V&echna méreni jsem po nastudovani odborné literatury a po odborném
zaSkoleni provédéla na Setienych osobach sama. Vysledky jsem nejprve zapisovala
do zaznamovych tabulek (viz. priloha 1), poté jsem data zpracovavala a

vyhodnocovala

4.4 Char akteristika intervenéniho pohybového programu

Intervencni pohybovy program balantes vznikl na zakladé studia odborné
literatury a konzultaci scvicitelkou balantes. Sklada se z 12ti hodinovych lekci
(1 lekce 1x tydne), které probihaly pod odbornym vedenim této lektorky v Dance
Line studiu, kam Settené Zeny na cviceni dochézely. Hodina balantes se konala kazdy
tyden v Utery od 18:45 hodin. Kazda lekce se sklédd ze ¢tyi casti — avodni,
prapravng, hlavni a zavérecna ¢ast. Podrobny popis intervenéniho pohybového
programu naleznete v piiloze 3. Dédle je k dispozici obrazovy material jednotlivych

cvika, ato v priloze 5.
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5VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Ruffierova zkouska

Mérendosoba | SF1 SF 2 SF 3 Ruffierav index
A 24 32 26 12,8
B 28 42 32 20,8
C 24 43 27 17,6
D 20 32 23 10
E 15 25 17 2,8
F 20 40 24 13,6
G 23 38 23 13,6
H 20 36 26 12,8
I 26 38 25 15,6
J 24 35 23 12,8
K 19 36 20 10
L 21 30 25 10,4
M 23 34 24 12,4
N 21 38 23 12,8
®) 20 31 22 9,2

Tabulka 7 Vydedné hodnoty vstupniho méreni Ruffier ova indexu 6.10. 2009

Mérendosoba | SF1 SF 2 SF 3 Ruffierav index
A 25 33 24 12,8
B 27 46 33 21,6
C 24 42 29 18
D 21 30 23 9,6
E 14 26 15 2
F 19 35 22 10,4
G 22 36 24 12,8
H 20 34 24 11,2
I 25 34 25 13,6
J 23 32 22 10,8
K 20 26 22 7,2
L 19 29 22 8
M 23 32 24 11,6
N 22 37 22 12,4
©) 22 30 21 9,2

Tabulka 8 Vydedné hodnoty vystupniho méieni Ruffier ova indexu 22. 12. 2009
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Tabulky 7 a 8 zndzornuji hodnoty Ruffierovy zkoudky z prvniho a druhého
méteni probandu. KaZzda tabulka ukazuje tfi hodnoty srdecni frekvence, zmérené
v prubéhu konéni této zkoudky, a vypocteny Ruffierav index, ktery je urcujici pro
hodnoceni zdatnosti a odolnosti srdce, tudiz i celkove kondice. Tabulky vypovidaji
o tom, Ze vétSina z mérenych Zen ma prameérnou zdatnost. U 2 Zen se po ukonceni
intervenéniho pohybového programu vysledky nezmeénily, ztstaly na stejnych
hodnotach. U 2 Zen se hodnoty zhorsily au 11 Zen do3lo ke zlepSeni vysledkii.

Vyhodnocenim Ruffierova indexu v tabulkéch 7 a 8 jsem zjistila, Ze vlivem
intervencniho pohybového programu doslo ke zlep3eni obéhové zdatnosti u 11 z 15
Setrenych Zen. Vysledky nejsou jiz tak vyznamné jako u télesné hmotnosti, nicméné
jsou dostatecné patrné k potvrzeni odborné otézky ¢. 2: Po aplikaci intervenéniho
pohybového programu dojde u zkoumanych osob ke zvy3eni kondice.

Je prekvapive, Ze i prevazné klidoveé cviceni, jako je balantes, mize mit vliv
na kondici cvi¢icich jedinci. Je v3k nutné konstatovat, Ze vétSina Zen ze
zkoumaného vzorku provozovala v prubéhu intervenéniho programu jesté jinou
pohybovou aktivitu. Je tudiz otézka, zda na jejich kondici neptisobily i jiné druhy
pohybovych aktivit.

Na pocatku praktického Setfeni jsem si nebyla piilis jistd kladnymi vysledky
této odborné otazky, tudiz jsem rada a mile piekvapena, Ze cviceni balantes ma vliv
i nazdatnost cvicicich, coz je méné ¢asto uvadéna charakteristika tohoto cviceni.
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5.2 Télesna hmotnost a Body M ass I ndex

M éirend osoba Vaha (kg) Vyska (cm) BMI
A 58,4 161 22,5
B 79 169 21,7
C 70,1 168 24,8
D 59,7 160 23,3
E 57,7 158 23,1
F 80,8 176 26,1
G 65,5 167 235
H 67,4 168 23,9

I 70,2 183 21,0
J 67,8 174 22,4
K 54,6 168 19,3
L 57,2 158 22,9
M 61,6 172 20,8
N 69,4 173 23,2
O 59 164 21,9

Tabulka 9 Vydedné hodnoty vstupniho méreni BM| 6.10. 2009

M éirend osoba Vaha (kg) Vyska (cm) BMI
A 57,9 161 22,3
B 79,2 169 27,7
C 70 168 24,8
D 58,9 160 23,0
E 54,7 158 21,9
F 79,6 176 25,7
G 65,3 167 23,4
H 66,2 168 235

I 70 183 20,9
J 65,5 174 21,6
K 53,3 168 18,9
L 56,5 158 22,6
M 60 172 20,3
N 67,9 173 22,7
O 58,5 164 21,8

Tabulka 10 Vysledné hodnoty vystupniho méieni BM | 22. 12. 2009
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Tabulky 9 a 10 ukazuji hodnoty naméiené vahy a vysky vSech osob ze
zkoumaného vzorku z prvniho i druhého métreni. Déle tabulky vyjadiuji vypoctenou
hodnotu Body mass indexu (BMI), ktery je vypocitan podle vySe uvedeného vzorce
z véhy avy3ky téchto Setienych osob.

Po srovnani stabulkou 2 miaZzeme konstatovat, Ze Setifené Zeny se pohybuji
v rozmezi normani vahy a nadvéhy. U Zadné z Zen vysledek BMI nepoukazuje na
obezitu.

PFi prvnim méteni byla primérnd hmotnost Setrenych Zen 65, 2 kg. Na konci
intervencniho pohybového programu doSlo u 14 ztéchto Zen ke snizeni télesné
hmotnosti. Pouze u jedné z nich se hmotnost nepatrné zvysila. Po druhém meéieni
byla pramérna hmotnost v3ech zkoumanych Zen niZ&i, ato 64, 2 kg.

Po ukonceni intervencniho pohybového programu zistaly u 2 Zen vysledky
BMI beze zmeény, u 13 z 15 Setrenych Zen v3ak do3lo ke sniZeni hodnoty BMI.

Na z&kladé vysledka z tabulek 9 a 10 muZeme potvrdit odbornou otazku ¢. 1:
Po aplikaci intervencniho pohybového programu se u zkoumanych osob snizi télesna
hmotnost. Je patrné, Ze interven¢ni pohybovy program ma dobry vliv na télesnou
hmotnost cvicicich jedinci, coz potvrzuje snizena hmotnost u 14 z 15 zkoumanych
Zen. Negjvetsi snizeni télesné hmotnosti bylo 3 kg a pramérné snizeni hmotnosti v3ech
Zen bylo o 1,1 kg. Samotné Zeny byly po sdéleni vysledka télesné hmotnosti
prekvapeny a spokojeny s ptiznivymi vysledky.
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5.3 Kaliperace

M Fena 1; 2. 3. ] 4. ] 5; 6 7. 8. 0. ELO. %
tvar | brada | hrudnik | hrudnik | paze | zada | b¥icho | bok | stehno | lytko | tuku

Osoba krk) | 1. 1.
A 144 | 35,2 23,6 24 274 | 16 | 348 |202| 374 | 424 | 255
B 154 | 184 24,6 202 386|244 | 374 |21,2| 358 | 514 | 26,2
C 10,2 94 19,8 28 288|142 | 31,2 |252| 246 | 31,8 | 22,3
D 11,2 9.2 19 18 246 | 204 | 31 20 | 292 | 378 | 221
E 14 | 17,6 20,2 208 304188 | 358 |242| 36 39,2 | 245
F 8 15 30,9 21,3 |321| 29 | 31,1 |152| 238 | 178 | 224
G 7,1 10 12,1 11,6 152|161 | 31,8 |156| 17,1 | 189 | 16,7
H 6,8 | 9,8 18,8 16 2141134 | 378 |372| 284 | 268 | 21,8
| 59 |72 13,9 144 202|122 | 234 |172| 192 | 214 | 16,7
J 74 198 23,2 13,2 20 | 162 | 348 |172| 201 | 38,8 | 20,7
K 6,8 | 8,2 14 11,4 182 | 116 | 184 | 64 178 | 20,8 | 14,4
L 8 |11 16,8 16,4 1441192 | 386 |154| 17,2 | 154 | 183
M 8,2 | 10,6 214 12 3281199 | 32,7 |299| 278 31 | 225
N 11,3 | 18,9 29 199 348|219 39 |228| 35 36,2 | 25,2
O 9,8 | 139 19,7 17 21 | 164 | 309 |226| 19 27 | 204

Tabulka 11 Vysledné hodnoty vstupniho méieni % télesného tuku 6.10. 2009

M Fena 1;v 2. 3. ] 4. ] 5; 6 v_?. 8. 0. ELO. %
Osoba tvar | brada hruldnlk hrultljnlk paze | zada | bricho | bok | stehno | lytko | tuku
A 14 | 344 23,8 228 | 272] 14 | 346 |196| 348 | 409 | 251
B 152 | 19 22,9 20 39 | 222 392 | 21 | 348 51 | 26,0
C 10 | 98 18,4 272 1301]122 | 331 |249| 218 | 325|221
D 10,4 | 10,2 17,2 154 1219|199 | 31,8 |192| 262 | 392 | 215
E 12,4 | 15,6 20 203 | 266|179 | 322 |222| 32 39 | 233
F 98 | 124 31,8 228 | 248|316 | 30 |158| 19 258 | 22,3
G 6,9 | 10,2 11,8 11,2 148|158 | 304 |152| 16,2 | 185 | 16,3
H 7 8,4 16,3 14 202|132 | 344 |358| 26,2 | 26,6 | 20,8
I 55| 6,6 13,1 148 |186| 88 | 216 | 17 | 179 | 204 | 156
J 69 | 84 21,7 116 |184 | 16 | 30,1 |142| 199 | 36,6 | 19,3
K 7 8,2 12,1 12,2 166 | 11,2 | 146 | 68 | 164 | 152 | 12,7
L 78 | 10,6 16,4 7,2 18,2 | 178 | 30,2 | 98 | 132 | 158 | 158
M 8 10,2 20,6 11,5 32 | 20 33 273 242 | 306 | 219
N 10,2 | 185 26 18 32,7206 | 372 |206| 334 | 356 | 24,2
O 89 | 135 20,4 16 215|142 | 30,7 |219| 194 28 | 20,2

Tabulka 12 Vydedné hodnoty vystupniho méieni % télesného tuku 22. 12. 2009
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V tabulkéch 11 a 12 jsou zobrazeny namérené hodnoty jednotlivych koznich
fas vech Zen z obou meéteni. Dale tabulky ukazuji vysledné procento kozniho tuku
vypocitané podle vySe uvedené rovnice.

Ve srovnani naméienych vysledki snormou, miZzeme fici, Ze vSechny
Setiené Zeny maji podil télesné tukové tkéné v normé. Podle vypovédi tabulek
muazeme konstatovat, Ze u v3ech 15 Zen doSlo ke sniZzeni procenta télesného tuku.
Podkozni tuk se v praméru snizil o 0,8 %. Timto miZeme potvrdit odbornou otézku
¢. 3. Po aplikaci intervencéniho pohybového programu se u zkoumanych osob snizi
procento télesného tuku.



5.4 Obvod pasu

M éirend osoba | Obvod pasu (cm)

A 78

86

83

75

78

99

88

84

84

89

77

79

74

89

OZIZIrXR|a|—|IT|®|MMmMO|0O|m

76

Tabulka 13 Vydedné hodnoty vstupniho méieni obvodu pasu 6.10. 2009

M éirend osoba | Obvod pasu (cm)

A 77

87

82

75

75

95

86

81

81

80

72

75

72

86

OZIZrX|a|—|IT|OMMmMO0O|m

76

Tabulka 14 Vysledné hodnoty vystupniho méieni obvodu pasu 22. 12. 2009
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Tabulka 13 znazornuje naméiené hodnoty meéienych osob z prvniho mereni
a tabulka 14 informuje o hodnotéch obvodu pasu z méteni druhého. Naméirené
hodnoty z prvniho meéieni se pohybuji mezi 72 a 99 cm. U vétSiny z Zen bohuZel
musime na z&klade¢ téchto hodnot konstatovat zvySeneé riziko vzniku metabolickych a
ob&hovych komplikaci spojenych s obezitou.

Po ukonceni intervencniho pohybového programu doslo k zestihleni pasu u
13 z 15 Zen. Aritmeticky pramér vysledka ukazal pramérné sniZzeni obvodu pasu
0 3,3 cm. Sviditelnymi vysledky ve zménach obvodu pasu jsem piedbézné pocitala
Jelikoz cviceni balantes se zaméifuje na oblast kolem pupku a vSechny cviky
a pohyby z této oblasti trupu vychézi, je tudiz patrné, Ze se ze&tihleni v oblasti pasu
projevi.

Na zavér bych chtéla zhodnotit své postiehy z praktické Setieni. Musim
priznat, Ze z pocéku jsem meéla ponékud obavy, Ze zkoumané Zeny nebudou mit
zgem o spolupréci a nebudou ochotné se podilet na mém Setieni. Byla jsem vSak
mile prekvapena, Ze spoluprace se zkoumanym vzorkem probihala naprosto bez
problémi. VSechny Zeny byly velice vstticné, ochotné spolupracovat a samotné byly
nakonec na vysledky zvédavé. Timto bych chtéla vdem podékovat.

Vyborna spolupréce byla i scvicitelkou balantes, kterd mi poméhala se
sestavenim intervencniho pohybového programu a cely tento program se
zkoumanym vzorkem Zen aplikovala. Byla ochotna vénovat mi svij volny ¢as a dala
mi mnoho cennych rad, které mi pii mé préci velice pomohly.

V celku Ize fici, Ze interven¢ni program byl pro cvi¢ici osoby ptinosny.
V&echny Zeny z mého zkoumaného vzorku byly s cvicenim spokojené a podle jegjich
vypovedi se po cviceni citili vzdy skvéle. Vysledky maZeme celkové ohodnotit
kladné. Pro mne tato skutecnost znamend spokojenost a Uspésné zakonéeni mé

préce.
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6 ZAVER

Pri vybéru téma mé budouci bakalarské préce jsem chtéla téma spiSe
netradi¢ni, ne prilis zndmé a zaroven zajimavé a pritazlivé hlavné pro mne samotnou,
aby mne préce bavila a ja méla zgem na ni pracovat. Chodila jsem v té dobé¢ do
Dance Line studia na rizné hodiny, kde jsem se sezndmila pravé s cvi¢enim balantes,
které me¢ velice zaujalo. Poté co jsem si ho sama vyzkouSela na vlastni kizi, jsem
hned védéla, Ze to bude idealni téma pro moji bakalarskou préci.

Béhem zpracovavani mé préce jsem se dozvédéla spoustu zgjimavych véci ze
svéta fitness, nejen o cviceni balantes, déle spoustu informaci v problematice
nadvahy a obezity a také v oblasti kondice. Ziskala jsem také cenné zkuSenosti pri
zpracovani intervencéniho pohybového programu a také jsem prohloubila své
zkuSenosti a schopnosti organizatorské a motivacni. Zcela novou zkuSenosti pro me¢
byla antropometrick&d meéteni, kterd se mi velice zalibila a jsem réda, Ze tuto novou
zkuSenost a dovednost budu moci vyuzit i nékdy v budoucnu, treba v mém budoucim
povolani.

Vysledky jsem se snaZila zobrazit do prehlednych tabulek, aby byly na prvni
pohled ziejmeé rozdily mezi prvnim a drunym métenim. Pro jesté vétsi prehlednost a
nézornost jsem vysledky zpracovala do grafi, které jsou zobrazeny v priloze 4. Jsem
velice réda i prekvapena, Ze vSechny mé piedpoklady v odbornych otazkéch se

potvrdily kladnym zpisobem, coZ povaZzuji za nejvétsi odménu za svoji préci.
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7 DOPORUCENI PRO PRAXI

Jakakoli pohybova aktivita je nesmirn¢ dalezitd pro kazdého ¢lovéka, pro
jeho fyzické i duSevni zdravi. Kazdému vyhovuje jiny druh pohybové aktivity.
Nekdo se potiebuje tzv. , vybit*, nékomu naopak staci si v klidu, titeba i doma, chvili
zacvicit. Vzhledem k tomu, Ze je balantes spise klidoveé cviéeni, doporucila bych ho
tém, ktefi nejsou priliSnymi zastanci aerobiku ¢i jinych rychlegjSich a , skékacich*
aktivit.

Je ale nutné zduraznit, Ze balantes svym pomalym charakterem ptisobi spise
na celkové zpevnéni a posileni postavy, nez na spalovani tuka. Pokud tedy chcete
zhubnout, je balantes pouze dopliujicim cvi¢enim Kk jing, nejlépe aerobni, aktivité.
Pokud chcete spiSe zpevnit a vytvarovat problematické partie, je balantes vybornou
volbou.

Intervencni pohybovy program v mé préci dokézal, Ze cviceni balantes méa
dobry vliv na vdechny vy3e zminéné faktory. Pro je&té vysSi (¢innost tohoto cviceni
bych v&ak doporucila ¢etnéjsi intenzitu tohoto cviceni, nejlépe 2-3x tydng.

Dle mého nazoru je cviceni balantes vhodné i pro obézni jedince, kteti pro
ndmahu kloubi nemohou provadét béZzné pohybove aktivity. Vzhledem k tomu, Ze se
balantes cvi¢i na podloZce, zejména vieZe, dochazi ke znacné ulevé pro klouby.
Navic podkladdani micku pod razné ¢asti téla je zaroven jakousi rehabilitaci pro
klouby i pater. Mi¢ také muze ptisobit jako masaz.

Cviceni na overballu bych doporucilai jako doméci cviceni. Staci se na ném
napt. pohupovat pii sledovani televize. V domacim prostiedi Vam mize poslouzit
i jako kompenza¢ni pomicka. Lze jej podkladat pod bolava z&da, krk, 1ze jgj vyuZit
i jako polstarek. Lze jim podloZit nohy nebo na ném lze sedét i pii préci na pocitati.
Overball je vhodnd pomicka pro vechny jedince bez ohledu na veék ¢i zdravotni
Stav.

VeErim, Ze cviceni balantes zaujme jedté vetsSi pocet osob a bude se déle Sitit
a rozvijet. Cviceni soverballem je jednoduché a kazdy si urcité ngjde své vhodné

aindividuani vyuziti této noveé a netradi¢ni pomacky.
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Priloha 1: Zaznamové tabulky pro prakticke Setreni

. - Obvod .
. .., | Vaha | Vyska Dokonéene ‘ez Lol
Jméno Vék ka) | (cm) BMI ;();ﬁ; vzdelani Zaméstnani Pohybova aktivita
Datum, €as.......ccovvvvvviinnnnnnn. AKLIVItA oo MIStO: e




Kaliperace

Jméno

tvar

brada
(krk)

3.
hrudnik
l.

5

paZze | zada

biicho

7.
hrudnik
I.

bok

stehno

10.
lytko

%
tuku

Datum, €asS........coovvvviniinnnnn.

AKtiVIta: oo

MISEO: oot e




Priloha 2: Charakteristika souboru

M éirend . y Dokonéené - Dochazka | Jinapohybova
osoba Pohlavi ek vzdélani Povolani na cviceni aktivita
5 oy 1x tydn¢ aerobik,
A Z 25 stiredoskol. studentka 8x 1x tydné volejbal
B Z 21 stiredoskol. studentka 10x I tyglne TVve
skole
> " financni o
C Z 24 stiredoskol. poradkyné 9x 1x tydné pilates
D Z 27 | vysokokol. Urednice 7x témeF nic
2x tydné aerobik,
E i 26 | stredoskcol. | el 11x 2% tydné j6ga,
Ithess Y
2x tydné bosu
F 7 44 | stredool. Ggetni 8x Sx tydné biisni
tance
G Z 27 | vysokokol. | asistentka ox ob¢as plavani
H 7 30 | vysokoskol, | OPchodni 8x Ixtydné power
zéstupce joga
VA 40 Vsl kancelar. 9x 3 tydné rizné
odborné prace
3 7 33 | stredoxol. | asistertka 11x | Xtydné aerobik,
1x tydné plavani
K Z 31 | stiedodkol. masérka 11x 2-3x tydng rizné
. vySSi 1x tydn¢ aerobik,
L z 21 odbome | Studentka Bx 1x tydné plavani
M Z 26 stiedodkol. studentka 7x ob¢as spinning
. . : 2x tydné aqua
N Z 41 vysokoskol. | podnikatelka 11x aerobik
o Z 35 stiedodkol. materska 6x témeE nic

dovolena




Priloha 3: Intervenéni pohybovy program

I ntervenéni pohybovy program —edukaéni jednotka €. 1

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vysvétleni zaméru a G¢inku | PP. Pilates, balantes, Overball.
vychovny: Vyznam a U¢inky pravidelného cviéeni balantes.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Cas| Obsah
min
5 |Uvodni ¢ast:
- ptiprava podloZzek a mi¢u
privitani
seznameni klientt s PP a G¢inky cviéeni
5 | Prapravné dast:
Zahtivaci sestava jednoduchych cviku: stoj — vypon — diep — vzpor klecmo — leh
— sed — diep — vypon — stoj. Opakujeme 5x
40 |Hlavni ¢ast:
1: Sed namici pokrémo — ktiZeni nohou. 8x
2: Leh, mi¢ nabtiSe — zvednuti trupu, vydrZ — divame se na mi¢, uvolnéni. 8x
3: Leh, pokr¢it prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — kolena sttidavé pokladame
vpravo avlevo. 8x
4: Leh pokré¢mo, mi¢ mezi koleny, ruce v tyl — zvedéme trup ke kolenou. 8x
5: Leh prednozny, mi¢ pod hyzdémi — panev zvedame vzhuru. 8x
6: Leh nabriSe, mi¢ pod bérci — zatlacime do mice, vydrz, uvolnéni. 8x
7: Leh na boku, pokr¢it prednozmo, mi¢ mezi koleny — kolena tlacime proti
sobé do mice, vydrz, uvolnéni. 8x
8: Leh nabiise, mi¢ pod stydkou sponou — zatla¢ime panev do mice, tim se nam
zvednou nohy nad podlozku — pohybujeme nohama jako pii plavani kraula
stiidavé nahoru a dolu. 8x
9: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi pied hrudnikem — stlageni mice,
vydrZ, uvolnéni. 8x
10 | Zavéretna ¢ast:
10: Sed na mi¢i — balancovani vlevo a vpravo, mi¢ se posouva pod levou
apravou hyzdi.
11: Sed namici zkiizmo, vzpazime, vytazeni, vydrz, uvolnéni. 4x
12: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokladdme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x
13: Klek na patéch, mi¢ pod hyzdémi, svydechem pokldddme hrudnik na
kolena, ruce predpazime, hlava uvolnéng, nekolik hlubokych nédechu
avydechu.




I ntervenéni pohybovy program —edukaéni jednotka €. 2

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Cas| Obsah
min
5 |Uvodni ¢ast:
- ptiprava podloZzek a mi¢u
privitani
seznameni klientd s G¢inky cviceni
5 | Prapravné dast:
Zahtivaci sestava jednoduchych cviku: stoj — vypon — diep — vzpor klecmo — leh
— sed — diep — vypon — stoj. Opakujeme 5x
40 |Hlavni ¢ast:
1: Sed namici pokrémo — ktiZeni nohou. 8x
2: Leh, mi¢ nabtiSe — zvednuti trupu, vydrZ — divame se na mi¢, uvolnéni. 8x
3: Leh, pokr¢it prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — kolena sttidavé pokladame
vpravo avlevo. 8x
4: Leh pokré¢mo, mi¢ mezi koleny, ruce v tyl — zvedéme trup ke kolenou. 8x
5: Leh prednozny, mi¢ pod hyzdémi — panev zvedame vzhuru. 8x
6: Leh nabriSe, mi¢ pod bérci — zatlacime do mice, vydrz, uvolnéni. 8x
7: Leh na boku, pokr¢it prednozmo, mi¢ mezi koleny — kolena tlacime proti
sobé do mice, vydrz, uvolnéni. 8x
8: Leh nabiise, mi¢ pod stydkou sponou — zatla¢ime panev do mice, tim se nam
zvednou nohy nad podlozku — pohybujeme nohama jako pii plavani kraula
stiidavé nahoru a dolu. 8x
9: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi pied hrudnikem — stlageni mice,
vydrZ, uvolnéni. 8x
10 | Zavéretna ¢ast:
10: Sed na mi¢i — balancovani vlevo a vpravo, mi¢ se posouva pod levou
apravou hyzdi.
11: Sed namici zkiizmo, vzpazime, vytazeni, vydrz, uvolnéni. 4x
12: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokladdme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x
13: Klek na patéch, mi¢ pod hyzdémi, svydechem pokldddme hrudnik na
kolena, ruce predpazime, hlava uvolnéng, nekolik hlubokych nadechu
avydechu.




I nter venéni pohybovy program — edukaéni jednotka €. 3

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Cas| Obsah
min
5 |Uvodni ¢ast:
- ptiprava podloZzek a mi¢u
privitani
seznameni klientd s G¢inky cviceni
5 | Prapravné dast:
Zahtivaci sestava jednoduchych cviku: stoj — vypon — diep — vzpor klecmo — leh
— sed — diep — vypon — stoj. Opakujeme 5x
40 |Hlavni ¢ast:
1: Sed namici pokrémo — ktiZeni nohou. 8x
2: Leh, mi¢ nabtiSe — zvednuti trupu, vydrZ — divame se na mi¢, uvolnéni. 8x
3: Leh, pokr¢it prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — kolena sttidavé pokladame
vpravo avlevo. 8x
4: Leh pokré¢mo, mi¢ mezi koleny, ruce v tyl — zvedéme trup ke kolenou. 8x
5: Leh prednozny, mi¢ pod hyzdémi — panev zvedame vzhuru. 8x
6: Leh nabriSe, mi¢ pod bérci — zatlacime do mice, vydrz, uvolnéni. 8x
7: Leh na boku, pokr¢it prednozmo, mi¢ mezi koleny — kolena tlacime proti
sobé do mice, vydrz, uvolnéni. 8x
8: Leh nabiise, mi¢ pod stydkou sponou — zatla¢ime panev do mice, tim se nam
zvednou nohy nad podlozku — pohybujeme nohama jako pii plavani kraula
stiidavé nahoru a dolu. 8x
9: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi pied hrudnikem — stlageni mice,
vydrZ, uvolnéni. 8x
10 | Zavéretna ¢ast:
10: Sed na mi¢i — balancovani vlevo a vpravo, mi¢ se posouva pod levou
apravou hyzdi.
11: Sed namici zkiizmo, vzpazime, vytazeni, vydrz, uvolnéni. 4x
12: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokladdme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x
13: Klek na patéch, mi¢ pod hyzdémi, svydechem pokldddme hrudnik na
kolena, ruce predpazime, hlava uvolnéng, nekolik hlubokych nadechu
avydechu.




I ntervenéni pohybovy program —edukaéni jednotka ¢. 4

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Obsah

Uvodni &ast:
- ptiprava podloZzek a mi¢u
privitani
seznameni klientd s G¢inky cviceni

Pripravna ¢ast:
Zahiéi organismu balancovanim a pohupovanim se na mici, postupné
zapojovani rukou i nohou (krouZeni, zvedani, kmitani...)

40

Hlavni ¢ast:

14: Sed na mici pokrémo — jizda na kole. 8x

15: Leh, mi¢ na bfiSe — rukama kutalime mi¢ ke kolenaim a zéroven zvedame
trup. 8x

16: Leh, pokr¢it prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — horizontalnim pohybem bérci
oddalujeme kolena od hrudniku a zpét. 8x

17: Leh pokrémo, mi¢ mezi koleny, paZze podél téla — zvedame trup a zaroven
kolenatlacime k hrudniku. 8x

18: Leh nabriSe, mi¢ mezi kotniky — tla¢ime do mice, vydrz, uvolngni. 8x

Leh na boku, mi¢ mezi kotniky - tlacime do mice, vydrz, uvolnéni. 8x

19: Leh piednoZny, mi¢ pod hyzdémi — panev tlacime do mice, vydrz, uvolnéni.
8x

20: Leh na briSe, mi¢ pod stydkou sponou — zatlatime panev do mice, tim se
ném zvednou nohy nad podloZku — roznoZujeme nohy od sebe a zpét. 8x

21: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi nad hlavou — stla¢ime mi¢, vydrz,
uvolnéni. 8x

10

Zavérefna ¢ast:

22: Sed nami¢i — balancovani na mici vpied avzad.

23: Sed na mi¢i zkiizmo, upazime, vytahujeme trup na jednu a na druhou
stranu. 4x

24: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokladame hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x

25: Leh na brise, mi¢ pod stydkou sponou — houpéni na mici, hluboké nadechy
avydechy.




I nter venéni pohybovy program —edukaéni jednotka €. 5

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Obsah

Uvodni &ast:
- ptiprava podloZzek a mi¢u
privitani
seznameni klientd s G¢inky cviceni

Pripravna ¢ast:
Zahiéi organismu balancovanim a pohupovanim se na mici, postupné
zapojovani rukou i nohou (krouZeni, zvedani, kmitani...)

40

Hlavni ¢ast:

14: Sed na mici pokrémo — jizda na kole. 8x

15: Leh, mi¢ na bfiSe — rukama kutalime mi¢ ke kolenaim a zéroven zvedame
trup. 8x

16: Leh, pokr¢it prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — horizontalnim pohybem bérci
oddalujeme kolena od hrudniku a zpét. 8x

17: Leh pokrémo, mi¢ mezi koleny, paZze podél téla — zvedame trup a zaroven
kolenatlacime k hrudniku. 8x

18: Leh nabriSe, mi¢ mezi kotniky — tla¢ime do mice, vydrz, uvolngni. 8x

Leh na boku, mi¢ mezi kotniky - tlacime do mice, vydrz, uvolnéni. 8x

19: Leh piednoZny, mi¢ pod hyzdémi — panev tlacime do mice, vydrz, uvolnéni.
8x

20: Leh na briSe, mi¢ pod stydkou sponou — zatlatime panev do mice, tim se
ném zvednou nohy nad podloZku — roznoZujeme nohy od sebe a zpét. 8x

21: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi nad hlavou — stla¢ime mi¢, vydrz,
uvolnéni. 8x

10

Zavérefna ¢ast:

22: Sed nami¢i — balancovani na mici vpied avzad.

23: Sed na mi¢i zkiizmo, upazime, vytahujeme trup na jednu a na druhou
stranu. 4x

24: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokladame hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x

25: Leh na brise, mi¢ pod stydkou sponou — houpéni na mici, hluboké nadechy
avydechy.




I nter venéni pohybovy program — edukaéni jednotka €. 6

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Obsah

Uvodni &ast:
- ptiprava podloZzek a mi¢u
privitani
seznameni klientd s G¢inky cviceni

Pripravna ¢ast:
Zahiéi organismu balancovanim a pohupovanim se na mici, postupné
zapojovani rukou i nohou (krouZeni, zvedani, kmitani...)

40

Hlavni ¢ast:

14: Sed na mici pokrémo — jizda na kole. 8x

15: Leh, mi¢ na bfiSe — rukama kutalime mi¢ ke kolenaim a zéroven zvedame
trup. 8x

16: Leh, pokr¢it prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — horizontalnim pohybem bérci
oddalujeme kolena od hrudniku a zpét. 8x

17: Leh pokrémo, mi¢ mezi koleny, paZze podél téla — zvedame trup a zaroven
kolenatlacime k hrudniku. 8x

18: Leh nabriSe, mi¢ mezi kotniky — tla¢ime do mice, vydrz, uvolngni. 8x

Leh na boku, mi¢ mezi kotniky - tlacime do mice, vydrz, uvolnéni. 8x

19: Leh piednozny, mi¢ pod hyzdémi — panev tlacime do mice, vydrz, uvolnéni.
8x

20: Leh na briSe, mi¢ pod stydkou sponou — zatlatime panev do mice, tim se
ném zvednou nohy nad podloZku — roznoZujeme nohy od sebe a zpét. 8x

21: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi nad hlavou — stla¢ime mi¢, vydrz,
uvolnéni. 8x

10

Zavérefna ¢ast:

22: Sed nami¢i — balancovani na mici vpied avzad.

23: Sed na mi¢i zkiizmo, upazime, vytahujeme trup na jednu a na druhou
stranu. 4x

24: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokladame hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x

25: Leh na brise, mi¢ pod stydkou sponou — houpéni na mici, hluboké nadechy
avydechy.




I ntervenéni pohybovy program —edukaéni jednotka €. 7

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Obsah

Uvodni &ast:
- ptiprava podlozek a mi¢a, privitani a sezndmeni klienta s G¢inky cviceni

Pripravna ¢ast:

Zahiivaci sestava cvika: Stoj spatny, vzpaZit, nédech - hluboky predklon,
vydech - posunem pravé nohy vzad piejdeme do podporu zanozného diepmo -
ziistaneme ve diepu zanoZném a s nddechem vzpaZzime -svydechem se opét
podepieme dlanémi o podlozku - posuneme vzad i levou koncetinu, vysadime
hyzdé vzhiru, narovname zada, hlava je v prodlouZeni péatere = podpor stojmo —
nédech - odrazem obéma nohama ze $picek posko¢ime vpred do podporu
direpmo — vydech - postupné se vzptimujeme pies kulata z&da do stoje spatného
a dokon¢ime vydech.

40

Hlavni ¢ast:

26: Sed na mici, druhy mi¢ pod patami — hyZdé posunujeme po mici vpravo
avlevo. 8x

27: Leh, pokreit prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — kolena pritahujeme k bradé. 8x
28: Leh prednozny, mi¢ mezi koleny — zatlacime koleny do mice a zéroven
zvedneme hyzdé nad podloZku, vydrz, uvolnéni. 8x

29: Leh prednozny pokrémo, mi¢ mezi koleny —trup zvedame ke kolenam. 8x
30: Leh na brise, mi¢ mezi kotniky — stlatime mi¢ a pohybujeme nohama
nahoru a dolu. 8x

31: Leh na boku, horni noha pokréit piednozmo, mi¢ pod pokréenou nohou —
spodni nohu zvedame nahoru a zpét. 8x

32: Leh, pokreit prednozmo, mi¢ pod hyzdémi — nohy natahujeme vpred a zpét
pokrcujeme. 8x

33: Leh na briSe, mi¢ pod stydkou sponou — zatlatime panev do mice, tim se
nédm zvednou nohy nad podlozku — zveddme nohy jesté vySe a zpét. 8x

34: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi u ramene — stlaceni mice, vydrz,
uvolnéni. 4x a4x na druhé strané

10

Zavérefna ¢ast:

35: Sed nami¢i — balancovéni — krouzive pohyby panvi.

36: Sed namici zktizmo, upazime, rotace trupu. 4x na kazdou stranu

37: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokldddme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x

38: Leh na biiSe, mi¢ pod hrudnikem, ruce pod ¢elem— houpani na mici,
hluboké nadechy a vydechy.




I nter venéni pohybovy program — edukaéni jednotka ¢. 8

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materialni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podloZky, Overbally, hudba.

2

Cas

Obsah

min

5

Uvodni &ast:
- ptiprava podlozek a mi¢a, privitani a sezndmeni klienta s G¢inky cviceni

Pripravna ¢ast:

Zahiivaci sestava cvika: Stoj spatny, vzpaZit, nédech - hluboky predklon,
vydech - posunem pravé nohy vzad piejdeme do podporu zanozného diepmo -
ziistaneme ve diepu zanoZzném a s nddechem vzpaZzime -svydechem se opét
podepieme dlanémi o podlozku - posuneme vzad i levou koncetinu, vysadime
hyzdé vzhiru, narovname zada, hlava je v prodlouZeni péatere = podpor stojmo —
nédech - odrazem obéma nohama ze $picek posko¢ime vpred do podporu
direpmo — vydech - postupné se vzptimujeme pies kulata z&da do stoje spatného
a dokon¢ime vydech.

40

Hlavni ¢ast:

26: Sed na mici, druhy mi¢ pod patami — hyZzdé posunujeme po mici vpravo
avlevo. 8x

27: Leh, pokreit prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — kolena pritahujeme k bradé. 8x
28: Leh prednozny, mi¢ mezi koleny — zatlacime koleny do mice a zéroven
zvedneme hyzdé nad podloZku, vydrz, uvolnéni. 8x

29: Leh prednozny pokrémo, mi¢ mezi koleny —trup zvedame ke koleniam. 8x
30: Leh na brise, mi¢ mezi kotniky — stlatime mi¢ a pohybujeme nohama
nahoru a dolu. 8x

31: Leh na boku, horni noha pokréit piednozmo, mi¢ pod pokréenou nohou —
spodni nohu zvedame nahoru a zpét. 8x

32: Leh, pokreit prednozmo, mi¢ pod hyzdémi — nohy natahujeme vpred a zpét
pokrcujeme. 8x

33: Leh na briSe, mi¢ pod stydkou sponou — zatlatime panev do mice, tim se
nédm zvednou nohy nad podlozku — zveddme nohy jesté vySe a zpét. 8x

34: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi u ramene — stlaceni mice, vydrz,
uvolnéni. 4x a4x na druhé strané

10

Zavérefna ¢ast:

35: Sed nami¢i — balancovéni — krouzive pohyby panvi.

36: Sed namici zktizmo, upazime, rotace trupu. 4x na kazdou stranu

37: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokldddme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x

38: Leh na biiSe, mi¢ pod hrudnikem, ruce pod ¢elem— houpani na mici,
hluboké nadechy a vydechy.




I nter venéni pohybovy program — edukaéni jednotka €. 9

Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Obsah

Uvodni &ast:
- ptiprava podlozek a mi¢a, privitani a sezndmeni klienta s G¢inky cviceni

Pripravna ¢ast:

Zahiivaci sestava cvika: Stoj spatny, vzpaZit, nédech - hluboky predklon,
vydech - posunem pravé nohy vzad piejdeme do podporu zanozného diepmo -
ziistaneme ve diepu zanoZném a s nddechem vzpaZzime -svydechem se opét
podepieme dlanémi o podlozku - posuneme vzad i levou koncetinu, vysadime
hyzdé vzhiru, narovname zada, hlava je v prodlouZeni péatere = podpor stojmo —
nédech - odrazem obéma nohama ze $picek posko¢ime vpred do podporu
direpmo — vydech - postupné se vzptimujeme pies kulata z&da do stoje spatného
a dokon¢ime vydech.

40

Hlavni ¢ast:

26: Sed na mic¢i, druhy mi¢ pod patami — hyZdé posunujeme po mici vpravo
avlevo. 8x

27: Leh, pokreit prednoZzmo, mi¢ mezi koleny — kolena pritahujeme k bradé. 8x
28: Leh prednozny, mi¢ mezi koleny — zatlacime koleny do mice a zéroven
zvedneme hyzdé nad podloZku, vydrz, uvolnéni. 8x

29: Leh prednozny pokrémo, mi¢ mezi koleny —trup zvedame ke kolenam. 8x
30: Leh na brise, mi¢ mezi kotniky — stlatime mi¢ a pohybujeme nohama
nahoru a dolu. 8x

31: Leh na boku, horni noha pokréit piednozmo, mi¢ pod pokréenou nohou —
spodni nohu zvedame nahoru a zpét. 8x

32: Leh, pokreit prednozmo, mi¢ pod hyzdémi — nohy natahujeme vpred a zpét
pokrcujeme. 8x

33: Leh na briSe, mi¢ pod stydkou sponou — zatlatime panev do mice, tim se
nédm zvednou nohy nad podlozku — zveddme nohy jesté vySe a zpét. 8x

34: Sed zkiizny (na mici), mi¢ mezi dlanémi u ramene — stlaceni mice, vydrz,
uvolnéni. 4x a4x na druhé strané

10

Zavérefna ¢ast:

35: Sed nami¢i — balancovéni — krouzive pohyby panvi.

36: Sed namici zktizmo, upazime, rotace trupu. 4x na kazdou stranu

37: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokldddme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x

38: Leh na biiSe, mi¢ pod hrudnikem, ruce pod ¢elem— houpani na mici,
hluboké nadechy a vydechy.
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Cil vyuéovaci jednotky:

vzdélavaci: | Vyznam a U¢€inky pravidelného cviéeni balantes.
vychovny: Zklidnéni mysli, uvolnéni, relaxace.
zdravotni: SniZeni hmotnosti. Posileni a protaZzeni celého téla. Posileni kondice.

| Materiélni zaji&éni: | Prostory- télocviéna, podlozky, Overbally, hudba.

Obsah

Uvodni &ast:
- ptiprava podloZzek a mi¢u
privitani
seznameni Klienta s G¢inky cviceni

Pripravna ¢ast:
Zahi'éti: Lehké poskoky snozmo na misté, do boku, vpied avzad + 10 diepa

40

Hlavni ¢ast:

39: Sed namici —zvedneme nohy nad podlozku, vydrZ, uvolngni. 8x

40: Leh, pokr¢it prednozmo, mi¢ mezi koleny — kolena pritahujeme Sikmo
smérem k ramenam. 8x na kazdou stranu

41: Leh, mi¢ mezi koleny — stdhneme hyZdé a zatlacime koleny proti sob¢ do
mice, vydrz, uvolnéni. 8x

42: Leh pokrémo, mi¢ pod chodidly — zvedame hyzdé nad podiozku. 8x

43: Leh na briSe, pokrcit zanozmo, mi¢ mezi kotniky — stlatime mi¢, vydrz,
uvolnéni. 8x

44: Leh na boku, horni noha pokr¢it prednoZzmo, mi¢ pod pokréenou nohou —
horni nohu tla¢ime do mice, vydrz, uvolnéni. 8x

45: Leh na boku, pokreit prednozmo, mi¢ mezi koleny — kolena tla¢ime k sobé
do mice, vydrz, uvolnéni. 8x

46: Leh na biise, mi¢ pod stydkou sponou — zatlatime panev do mice, tim se
néam zvednou nohy nad podloZku — zvedneme nohy jedté vySe nad podlozku,
vydrZ, uvolnéni. 8x

47 Sed zkiizny (na mi¢i), mi¢ mezi dlanémi v oblasti pupku, prsty smeétuji dolt
— stlaéeni mice, vydrZ, uvolnéni. 4x a 4x nadruhé strané

10

Zavérefna ¢ast:

48: Sed namici, druhy mi¢ pod patami — balancovani vpravo avlevo.

49: Sed na mici zktizmo, jednu pazi opreme vedle hyzdi a podlozku, druhou
paZi vzpazime a s vydechem pomalu uklanime trup 4x nalevou stranu a 4x na
pravou stranu.

50: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokldddme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x

51: Klek na patach, mi¢ na stehnech, s vydechem pokladame bricho a hrudnik
na mi¢, zakulatime zéda, paze do predpazeni, hlava uvolnénd, hluboké nadechy
avydechy.
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Zavérefna ¢ast:

48: Sed namici, druhy mi¢ pod patami — balancovani vpravo avlevo.

49: Sed na mici zktizmo, jednu pazi opreme vedle hyzdi a podlozku, druhou
paZi vzpazime a s vydechem pomalu uklanime trup 4x nalevou stranu a 4x na
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50: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokldddme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x
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Uvodni &ast:
- ptiprava podloZzek a mi¢u
privitani
seznameni Klientd s G¢inky cviceni

Pripravna ¢ast:
Zahi'éti: Lehké poskoky snozmo na misté, do boku, vpied avzad + 10 diepa

40

Hlavni ¢ast:

39: Sed nami¢i —zvedneme nohy nad podlozku, vydrZ, uvolngni. 8x

40: Leh, pokr¢it prednozmo, mi¢ mezi koleny — kolena pritahujeme Sikmo
smérem k ramenam. 8x na kazdou stranu

41: Leh, mi¢ mezi koleny — stdhneme hyZdé a zatlacime koleny proti sob¢ do
mice, vydrz, uvolnéni. 8x

42: Leh pokrémo, mi¢ pod chodidly — zvedame hyzdé nad podlozku. 8x

43: Leh na briSe, pokr¢it zanozmo, mi¢ mezi kotniky — stlatime mi¢, vydrz,
uvolnéni. 8x

44: Leh na boku, horni noha pokr¢it prednoZzmo, mi¢ pod pokréenou nohou —
horni nohu tla¢ime do mice, vydrz, uvolnéni. 8x

45: Leh na boku, pokreit prednozmo, mi¢ mezi koleny — kolena tla¢ime k sobé
do mice, vydrz, uvolnéni. 8x

46: Leh na biise, mi¢ pod stydkou sponou — zatlatime panev do mice, tim se
néam zvednou nohy nad podloZku — zvedneme nohy jedté vySe nad podlozku,
vydrZ, uvolnéni. 8x

47 Sed zkiizny (na mi¢i), mi¢ mezi dlanémi v oblasti pupku, prsty smeétuji dolt
— stlageni mice, vydrZ, uvolnéni. 4x a 4x nadruhé strané

10

Zavérefna ¢ast:

48: Sed namici, druhy mi¢ pod patami — balancovani vpravo avlevo.

49: Sed na mici zktizmo, jednu pazi opreme vedle hyzdi a podlozku, druhou
paZi vzpazime a s vydechem pomalu uklanime trup 4x nalevou stranu a 4x na
pravou stranu.

50: Sed, mi¢ na kolenou, svydechem pokldddme hrudnik na stehna a ¢elo se
snazime polozit na mi¢, vydrz, uvolnéni. 4x

51: Klek na patach, mi¢ na stehnech, s vydechem pokladame bricho a hrudnik
na mi¢, zakulatime zéda, paze do predpazeni, hlava uvolnénd, hluboké nadechy
avydechy.




Priloha 4: Grafické znazornéni vydedki praktického Setieni
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Graf 1 Vydedné hodnoty télesné zdatnosti dle vysledkt Ruffier ovy zkousky
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Graf 2 Vydedné hodnoty télesné hmotnosti



Body Mass Index
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Graf 3Vydedné hodnoty Body Mass Indexu
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Graf 4 Vydedné hodnoty télesného tuku dle vydedki kaliper ace
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Graf 5 Vydedné hodnoty obvodu pasu



