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1 UVOD

V dnedni dob je slozité zaujmout mladsSi lidi ke ¢eni. Zabavnou a na prvni
pohled nenamnou formu, kterou nabizi a@ni na velkém ndi, je premlouvani
zbytegné. Nutnost je sidani cviki, aby aktivita nebyla stereotypni a nabadani
k prekonavani sama sebetbjen ve zlepSeni rovnovahy vede k lepSimu sét@wi.

V zivoté je dilezité cviit, spravié se stravovat a relaxovat. Jedinec je zoddoy sam
za sebe, a proto by dnmit viastni iniciativu, nejen &at to co po sm chce Skola
nebo okoli a trendy. Probléem je také rozvoj technilh které mladi posedavaji,
i kdyZz by mohli @i takovych ¢innostech cwiit a posilovat aniz by nad tim moc
piemysleli. Takovou moZznost nabizi gymnastickg.mi

Cilem préace je seznamit divky s&mim na velkych ndich a jejich vlivem
na €lesnou strukturu aipdlozit vysledky, které byly dosazeny. Z§ist, zda ma cwieni
na velkych miich vliv na zpevani postavy a zdravi divek nafestini Skole. Jak
zaujmout mladé divky ares\wdiit je, Ze | mén narana pohybova aktivita ma fyzické
vysledky na jejichdle.

Zakladem je znat svélod. Proto se teoretick&st zabyva pohybovym systémem,
dychacim systémem, fyziologii vyzivy, termoregulacilatkovymiizeni organismu.
Dale pak je nutné znat sama sebe, jak pracovalektkeu, zvladani stresu a n&rych
Zivotnich situaci.

Praktickacast seznamuje se ¢wi skupinou, cviky a s dosazenymi vysledky,
které jsou porovnany s udaji kontrolni skupiny #ivdsou zde testy, které byly
provadny na p@atku a konci cuiciho programu. Porovnani gaeniho €lesného
stavu experimentalni skupiny s vyslednyéfiesnym stavem experimentélni skupiny.
Pro lepSi nazornost jsouiilpZzeny barevné grafy a tabulky. Cviky jsoucemy
ke zlepSeni koordinace a posileni jednotlivych ®wath skupin postugn
(systematicky).

Jako prvni musime znat, jak nas#lotfunguje a jak v#&m vSe probiha.
Bez zakladnich informaci nérbeme provagét pohybovou aktivitu, protoZze aseni
by nemuselo byt &elné na &lesnou partii, na kterou se chceme ##&mm Dulezita
je i psychicka strankaloveka kvili sebepoznavani, sebehodnoceni nebo i jesnim

relaxace. Spravny postup a navaznost témat veelgSknhu pochopeni a vysledk.



Samotné cwieni je pak leti i zabavejsi. Kazdy vi ¢eho je schopen
a jaky pohybovy rozsah ma, ale neni v@enio fekonavani se a tim i ro¥dvani
sebedvery.

Tyto informace mohou povzbudit mladé divky. DoseZeysledky jsou pozitivni,
kazdy se mize geswdcit o kladnych dincich na &lo. Je to alespo mala motivace
pro mladé, ktd maji omezené prastdky, prostedi nebaas. O tuto praci seimie offit

ten, kdo ma zajem ziit sama sebe a zlepSit s¥thravou formou.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Pohybovy systém

2.1.1 Kosterni systém

Zivot Fidi ti procesy: latkova vygma, dréazdivost a rozmnoZovani. Pokud vice
studujeme tyto podstaty, snadno zjistime, Ze jejpblénym znakem je pohyb. Kostra
tvori opérnou strukturu lidskéhoéla, jednotlivécasti spojuji klouby. Kosterni svaly
zaji¥’uji pohyb. V d@tstvi ma kost schopnosiistu, jeji struktura je zavisla cely Zivot
na dlouhodobych faktorech owiiujici modelaci v zavislosti naupobicich silach
jako je tah svdi nebo vahagta (Dylevsky 2000, s. 66-67).

Stavba kostry udava proporce a tvda.t Hlavni vnitni oporou pro Slachy, svaly
a vazy je kostra. Jeji pevna konstrukce ulinge pohyb, ktery zajidiji svaly, je to tedy
pasivni slozka pohybu. Kostra je ve skuisti velice aktivni z biologického hlediska,
latkova vyntna probihd neustale, a proto ovilife jeji kvalitu a funkci. NaSeclo
obsahuje vice nez 200 kosti, které jsou spojeiwdsnistem, Svem nebo pohybéiv
kloubem. Navzdory menSi pevnosti poskytuje kloubniépojeni ¥tSi mnoZnost
pohybu. Na SirSim konci jsou ploSky, které mohou mieny tvar a podle toho kloub
pracuje v izném rozsahu aiznych smdrech (Jarkovska 2007, s. 17).

Paté tvori 33 obrath, coZ jsou nepravidelné kosti stojici jedna na dyuh
jsou odéleny chrupavkami. Obratle a jejich plocha kruhowitesa nesou vahila.
Kolem paténiho kanalu, ktery obklopuje michu, jsou kostni&&ky (McMillan 2009,
S. 49).

Osu vzpimeného dla tvori paté¢, zainaji zde svaly trupu. Kratké Kkosti
s nepravidelnym tvarem a Wiky jsou obratle. Péteutv&i sedm kénich obrati,
dvanact hrudnich obrétl pst bedernich obrat| pét kiizovych obratt srostlych v kost
kiiZzovou, ¢ty az et kostEnich obrath srostlych v kost kostni. Obratlové vybZzky
maji kostné plochy pro svalové upesmi. Kréni a bederni Usek péee
je nejpohybli¥jsi, hrudni pateomezen pohybliva. Esovité zakeni dovoluje pate
pruzné zkraceni a pérovaci pohybi ploskoku nebo ip chazi (Dylevsky 2000,
s. 71, 74-75).
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P¥i cvicéeni je nutné zachovat neutralni polohu p&te zplo&ini zad. Nez#tSuje
se [firozené prohnuti bederni, i nebo hrudni pate. Panev nesmi byt vy&ena
dopedu ani dozadu. Pokud je ¥inezené neutralni poloze, je kost stydka @&elyi
kosti v jedné rovia (Craig 2001, s. 33).

Prirozena poloha péate znamena normalni zZékeni pohodiné pro kazdého, Zadné
zploSg&ni nebo vyklenuti. Panev je také v neutrainim pehdZbez bolesti a stresu. Diky
spravnym poloham péte a kostry se lépe aktivizuje svalstvo. Kazdl te jiné
a neutralni pozice se liSi. Patse aktivizuje pouze ip cvicenich, kdy musi
byt pritisknuta k podloZce, naiklad kdyZz jsou nohy poloZzené na dn{Detz 2005,
s. 13).

Slozenim kkni kosti a lopatky vznikne pletenec horni ketiny, sloZzenim dvou
panevnich kosti a kostitizové vznikne pletenec dolni k&etiny. Horni koretina
uchopuje pedntty diky utlejSi stavd a wtSiho mnozstvi pohyblivych klodbmezi
jednotlivymi kostmi. Dolni kodetina slouzi fedevsim k pohybu a ofE a proto musi
byt mohutna a omezeémohybliva v kloubech (Dylevsky 2000, s. 83,85).

Kostru skladaji kosti, vazy a chrupavky. Vazy augfavky spojuji kosti. Je to malo
pohyblivé, ale pevné spojeni. Panev vzniklastam kosti sedaci, kglni a stydké.
Kiizova kost ukotuje pate, vznikla spojenim gi obratii. Ukolem kosti spolu se svaly
a pojivovymi tkagmi je udrzet &o po hromad a vytv&et pohyb (Jarkovska 2007,
s. 17).

Kostni tkd, chrupavka a vazy spojuji kosti. Kloub je t&n pouzdrem a dutinou,
je to pohyblivé spojeni dvou nebo vice kosti. Tspmje @lime na rkolik typa podle
umisgni v €le a podle stuphpohyblivosti na patai, leb&ni a korgetinové (Dylevsky
2000, s. 98-99).

Chrupavka je husta poddajné itkadolavajici tlaku. Pruzna chrupavka pokryva
plochy kosti a i ohybani klouldi zmimuje tteni. Nachazi se také r@stech nosu,
pradusnice a zeber (McMillan 2009, s. 22).

Specializovana pojivova tkge chrupavka. Kryje klouby a je s&asti stavby Zeber,
ucha a nosu. Mezi obratli je jako pruzna podlozkani otresy @i chazi, béhu nebo
skoku. Vydrzi velky tah a je odoln&di tlaku (McCracken 2003, s. 38, 46).

Kluby je nutné ped kazdym cwienim, uvolnit, rozhybat, fjpravit na zatz

a intenzivni pohyb. Klouby se zadji, prokrvi, zvySi se tvorba synoviélni tekutiny

11



pro lepSi pohyb a zachovani fumlosti. Z&ind se v malém rozsahu a po i#h
se ffechazi do krajnich poloh (Novotna 2006, s. 35).

2.1.2 Svalovy systém

Aktivni a hybnoucéasti pohybového systému jsou svaly kosterni. Cherigkické
pro sval je slozita vnihi struktura se zapojenim na cévni a nervovy systoreni
svalu z tkam vazivové, nervové, svalové a céviidAé pruhovana svalova tka
je nejwtsi ¢ast aktivni hmoty svalu. Jejinnost kontroluje mozkovatka a ovliviiuje
ji i vale (Dylevsky 2000, s. 108).

Aktivni slozkou pohybu jsou svaly. dd se do dvou skupin podle vlastnosti,
které u nich pevladaji a to na svaly stendenci k ochabovani alyss tendenci
ke zkracovani (JanosSkovéa 2008, s. 18).

U muZi ¢ini kosterni svalstvo asi 42% a u Zen asi 36%as&kmotnosti. festo
jsou svaly Zen stefnsilné jako svaly muk Svaly jsou pomoci Slach spojené s kostmi.
Srdeni sval a hladké svalstvo neovladamigi,vkosterni svalstvo ano. Po podraid
se do sebe Sroubo¥izasunou aktin a myozin, coz jsou vldkna bilkovio&ahy.
Pfi namahavém c¥eni jsou gkter4 svalovd vldkna néchylnd k natrZzeni, dochazi
k bolesti a ztuhnuti svalu (McMillan 2009, s. 68, 3).

Kontrakce a uvokni jednoho¢i skupiny sval vede krozpohybovani kosti.
KdyZ se smrstiicné pruhovany sval je stah velice silny a rychly. Dilgtké pruzZnosti
vlaken sval snese az 100% protazeinigolni délky. Sval je touto pruznosti chéan
pied @getrzenim p nahlém pohybu (Dylevsky 2000, s. 108).

RozliSuji se dva typy podle druhu tkama hladké svalstvo, které pracuje bez lidské
vile pomalu s dlouhotrvajicimi kontrakcemi a na kostesvalstvo slozeno Z{gné
pruhované svaloviny, které pracuje pod kontrolotu g \ile. Zakladni stavebni
jednotkou je svalové vlakno. Kosterni svaly jsotiedité a plni Glohu v podpe
krevniho olkshu, napomahajiipdychani a fi termoregulaci (Jarkovska 2007, s. 17).

Slacha se sklada z uspdanych kolagennich vliaken v rovis@hém svazku.
Pribéh kolagennich vldken Slachy je lehce Sroubovitétimm je tahovy zéakr
pii kontrakci svalu pruzny a &kky. Princip stavby fechodu Slachy a svalu zajige
ohromnou mechanickou pevnost Upontiyel nez by se vytrhla Slacha v ngistponu
se retrhne sval, dale pak pruznost nebo také elasttggos sily na skelet. Pevnost
svalu se zmenSujetipprochlazeni, anava svalovych onemoe¢nich. Proto je kladen
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diraz na rozcdieni pged sportem a na vyznam #ati svalu (Dylevsky 2000,
s. 109-110).

P¥i stazeni svaluistava jedna kost nepohybliva a vytivaevny bod, ostatni kosti
se pohybuji. Na nehybné kosti jecatek svalu, k pohyblivé kosti je svatigpojen
uponem. Slachy zpéuiji klouby (McCracken 2003, s. 60, 78).

Schopnost udrZet stalou polohtiat v postojich a v pohybech se nazyva svalova
rovnovaha. Vnini ucho jetidicim centrem rovnovahy. Signaly vysilané z reaeipt
ve svalech, hmat a zrak, signaly kldud Slach vedou do centralni nervové soustavy,
kde se vSe vyhodnoti a posle¢amu reakci a tim zajisti provedeni sjednoceného
pohybu kosternich suval Aby se vzpimeny postoj udrzel, je nutné akté&vmapojit cely
pohybovy systém (Jarkovska 2007, s. 14).

Rovnovahuiidi organy uloZzené ve viitim uchu. Je to systém dkdi s tekutinou
a polokruhovitych kanatk Zmeénu polohy hlavy a jednoduché pohyby zaznamenavaji
senzorické vlaskoveé lily. Zachyti BZnou chizi, krouZeni pi tanci, zpomalovani nebo
zrychlovani. Smyslové organy vnimaji poziéiat Nagti ve tkanich a sem pohybu
pomaha udrzovat rovnovahu (McMillan 2009, s. 216).

Tezist téla je uloZzené fed kosti kizovou v panvi. Posouva se vySe, pokud
je opirna plocha dla mensi a postoj se stane nestabilni a vratkikldélem niize
byt postoj na jedné noze. Opakem jsou nizké pololehu na zadech, protoze siot
opird o velkou plochu zemjsou takové polohy velice stabilni, zdravé a metr&.

Na mti je velkd ogrna plocha dla i v labilnich pozicich. Diky tomu seciané
a aktivre trénuje rovnovéaha (Jarkovska 2007, s. 14).

Projevem drazdivosti svalové tkane svalova kontrakce. Sm&gim svalu
se vyvola nervovy pod a ten musi mit ditou intenzitu. Zkraceni kosterniho svalu
je mozné o 30-50% délky vlakna. Svalovy tonus gev sticitého klidového nagi,
ve kterém je kazdy sval v klidové fazi. Jedna ggobotovostni natii, které zajisuje
vzprimené drzenicta. Svaly potebuji velké mnoZstviifsunu kysliku jak ke kontrakci,
tak k relaxaci. Cukry jsou hlavnim energetickymaiem procinnost svai (Dylevsky
2000, s.110-111).

Hlavni funkci posturalnich swaje udrZzovani vzgimené polohyda. Jsou vytrvalé,
silné a pomalu se unavi. Jsou odh maji vySSi prah drazdivosti a lepSi cévni

zasobeni. Jejich regenerace je rychla, ale magnske zkracovani. Hlavni funkci
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fazickych svai je vykonavani pohybu. Maji horSi cévni zasobenm@u regeneru;ji
a rychle se unavi. Bez pohybu slabnou a ochalalbitka 2007, s. 20).

Svaly hrudni siny tvaii meziZzeberni vypkha &li se na vnitni a zevni mezizeberni
svaly. Smr&tnim zvedaji zevni svaly mezizeberni a nastava vd¥ctitini svaly
mezizeberni Zebra stahuj¢jmZ dochazi k vydechu. Pomocnymi dychacimi svaly
jsou maly a velky prsni sval (Dylevsky 2000, s. 113

Svaly l¥icha neboli ABS se skladaji 2&yi svalovych skupin - zevni Sikmé, vimt
Sikmé, gimy hisni a gicny brisSni sval. Bimy kriSni sval napomaha ohybardla
do predklonu a naklani panev do spravné poloh§SmB svaly jsou nejvice pouzivanou
skupinou, protoze se zapojuji t&do kazdého pohybulg, i kdyz se cwuii jiné ¢asti,
na stranu jsou vice zapojovany. \fnitSikmé svaly asistujifpotateni zevnim Sikmym
svalim (Detz 2005, s. 4-5).

BfiSni svaly jsou ploché, mezi dolnim okrajem hrudrgkhornimi okraji panevnich
kosti jsou deskovité svaly. Zevni a ¥nit Sikmy sval a ficny sval tvdi bocni brisni
stnu. Rimé Wisni svaly dotvéeji stednicast stny vpredu. Ctythranny sval bederni
dophuje zadni Usek &by bLriSni pi péatdi. K predkloréni horni ¢asti trupu
a ke stahovani Zeber k vydechu dochazi pomoci &mrgtimych WiSnich svat,
které je sotasné (Dylevsky 2000, s. 117).

Hluboké HisSni svaly, svaly pate a téndt vSechny svaly v oblasti trupu ttio
centrum neboli $ed €la. Poméhaji zachovat neutralni poziehém pohybu a podpiraji
patg. Pati sem picné WisSni, podélny HKSni, étyrhlavy bederni, Siroky zadovy,
vzpiimova patée a svaly kyle. Funguji jako opora a stabilizacéat Svalove skupiny
spolupracuji a vysledkem je pohybova aktivita (Qond2008, s. 6).

Kratké zadové svaly zabezpgi zaklon, otéeni, vzgimenou polohu péte
a jeji udrzeni. Siroky zadovy sval a trapézovy sa&l¥uji zaklony a uklony hlavy,
zdvihani trupu aiftazeni paze (Dylevsky 2000, s. 117).

Stabilizatory patiee fixuji paté a kostru ve vzfimené poloze. Zemsk&ifazlivost
stale misobi nadlo a tim stale rni svou polohu. Jak v dynamickém stavu, tak v klidu
Pred z&atkem kazdého pohybu se stabilizatory oka#naktivuji a z&nou pracovat,
protoZe se z&ni svalové nagti (Jarkovska 2007, s. 13-14).

Svaly ramenniho kloubu navazuji na zadové svalvaly hrudniku. Zakladni

funkce ramenniho kloubu jsou zafi8y deltovym svalem, ktery tlakem drzi hlavici
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pazni kosti v kloubni jamce na lopatce. Mgni skupig svali paze jsou ohylia
piedlokti, ramenniho a loketniho kloubu. V zadni $sk&svali paze jsou natahova
piedlokti, natahowse ramenniho a loketniho kloubu (Dylevsky 2000,18, 1.20).

NejvétSi paet sval je na dolni kotetineé. Jsou silné, protoze nesou vahu celého
téla, jsou zapojenyip béhu, chizi a ostatnich pohybech. Svaly na noze pod kotnikem
pohybuji prsty, chodidlem a stabilizuji nohu (Mc€kan 2003, s. 84, 88).

Velky hyzi’ovy sval je hlava extensorem stehna, podili se naztha umo#uje
zanozeni. Zadni svaly stehna ohybaji a natahiiii #oncetinu, napomahaji zanozeni
v ky¢elnim kloubu. Vnitni skupina svdl pritahuje dolni kogetinu. Hlavni zastupce
prednich sval je ¢tyrhlavy sval stehenni, ktery natahuje kolenni klcalle ohyb&em
kycelniho kloubu Céska je zasunuta do tohoto svalu v Gponové Slage\Eky 2000,

s. 120-121).

Dlouhy sval stehenni, ohyba stehno ¥lky pomaha ohnout kolendtyihlavy
sval stehenni, ohyb& stehno \ky natahuje nohu v koleni ¢hem khu, chize
a Splhani. Natazeni a vyeni stehna ven umadje velky hyz’ovy sval, napomaha mu
maly hyal'ovy sval. Ohyb& pedkoleni ohybaji koleno a tdhnou stehno dozadu.
Lytkovy sval ohyba lytko u kolenathem cliize, trojhlavy sval lytkovy ohyba chodidlo.
Smirem k holeni ohyba chodidlo nohyquni sval holenni, ddlchodidlo ohyba zadni
holenni sval. Ohybani chodidla ddaji’uji ohyba&e kotniku (McMillan 2009, s. 65).

Pro spravné drzenéla a pro jeho udrZeni je nutné protahovani posticilsval,
které se zkracuji. Dale posilovani syakteré jsou oslabené a malo pouzivané k praci.
A uvolneéni zkracenych svalpied i po posilovani (Jarkovska 2007, s. 14).

Mi¢ ma vyhodu v pouziti &Siho rozsahu pohyiba zapojeni svalstva, nez ma
cviceni na podlozZce. Cviky na dinise provadji pomaleji a svaly se zapojuji delSi dobu,

posiluje se cel&lo po jednotlivychcastech (Detz 2005, s. 7).

2.2 Dychaci systém pi cviceni
2.2.1 Dechova cviceni

Na za&atku cvieni nesportujictloveék obtizre provadi pohyb a spravné dychéani
jako celek. Fesnost provedeni nadechu a vydechu. Postujason se dechové @ani

osvoji. Dilezité je nikdy nezadrzovat dech (Detz 2005, s. 13)
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Z&kladni biologicky proces je dychani. Jedna seegetrzitou vynénu dychacich
plyni mezi zevnim progtdim a tkadmi. Latkovou geménou vznika oxid uhtiity,
kterého sedo zbavuje vydechem. Dechova &ni mohou pomoci k napraveni poruch
patde, upravovat postaveni panve nebo hrudniku. Pazifwisobi i na psychicky stav
(Bursova 2005, s. 42).

Veskeré Spathnawtené pohyby i v drzenéla mohou naruSovatipozené rytmické
dychani. B pohybové aktivié se spatba kysliku zvySuje, dycha se zhluboka
a rychleji. Zasadouipposilovani je, Ze na #Zatku cviku g zvySeném svalovém usili
se provede hluboky nadech a vydech nastandébélpn cviceni. Pomalu se provadi
nadech fi pohybu zgt do zakladni polohy. Vlastni rytmus dychani sidazvoli a ten
se zautomatizujefpozere (Jarkovska 2005, s. 24).

Dychani pi cviceni je jedinéné. Pokyny o tom kdy se nadechovat a vydechovat
béhem aktivity zlepSuji c¥eni. Je dano, Ze se nadech provéilirpelaxaci svail
a vydech p aktivni ¢asti pohybu, kdy svaly pracuji nejvice. Nadech eddi nosem,
vydech usty (Detz 2005, s. 13).

Dech je vychozim bodem kazdého @ni. Plati, Ze nadech je ve fatigravné
a vydech p fazi aktivni. Dbat na snahu dippzeny dech, koordinaci dechu s pohybem,
nezadrzovani artizeni dechu (Craig 2001, s. 21).

2.2.2 Zaklady dychaci soustavy

Hrudni a BiSni dutinu oddluje klenuta svalovd &ba - branice. # nadechu
se stahuje a pohybuje sram dofi, nasava vzduch a hrudnik se réaf&@, funguje jako
pumpa. Branice se uvalje pi vydechu, zveda se do oblouku a pouzity vzduch
vytlaéuje. Ri dychéani je zapojeno mnoho dychacich &vhtudni, keni, zadove, ficné
biiSni a vnitni Sikmé WiSni svaly. Hrudnik se tak roztahuje do stran,rddp i dozadu
(Craig 2001, s. 20-21).

Slozeni vdechovaného vzduchu je 21% kysliku, 0,04%du uhlgitého,
79% dusiku a vzacnych plgn SloZeni vydechovaného vzduchu je 15% kysliku,
5-6% oxidu uhkitého a 79% dusiku. Kyslik se vaze na Zelezo oloeazeserveném
krevnim barvivu a tim je pak roznasen ple {Dylevsky 2000, s. 228-230).

P¥i dychani se rozliSuje podlegvahyc¢innosti mezizebernich svwahebo brance
dychani kostalni (hrudni) a abdominalnfighi). Oba typy se uphatji pfi normalnim
smiSeném dychani. U ZettepaZuje dychani kostalni, u muabdominalni. Vdechové
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svaly zdvihaji Zebra a bréanici. Vydechové svalyhsjazebra a sklami je Cihak
2002, s. 233).

Vdech zajisuje podtlak v dutid pohrudnice a dychaci svaly, je to aktivri.d
Vydech uplaiiuje pruznost hrudni &y a plic, je to pasivni g Dechovy objem
je mnozstvi vzduchu, které vydechneme jednim dechérlidu ¢ini asi 500ml.
Pri zakZzi stoupé na 1-2 litry. Vitalni kapacita plic je xm@alni vydech po maximalnim
nadechu. U Zertini asi 3 200ml. Podle é&nicich se narak organismu se dech
prizptsobuje (Dylevsky 2000, s. 231-233).

Spravné a pravidelné dychani vyvolava roztahowdedizebernich svala Zeber.
Nosem se nadechujeme &cho stl&ujeme tak, aby se roztdhla Zebra. SlySitelny
vydech Usty se zpla&tim kricha, aby se vytkal vSechen vzduch. Spragrmprovedené
hluboké dychani vyzaduje delSi nacvik. Toto dychéei pouziva jako relaxace
a pro meditaci (Endacott 2007, s. 9).

Cinnost branice a meziZebernich svahji¥uje nadech a vydech vzduchu. Do plic
se dostane asi 500ml vzduchu s kazdym nadech&mnmafaze nebo c¥eni vzihsta
hloubka a frekvence dychani. Normalni dechova feeke je mezi 12-16 nadechy
za minutu (McCracken 2003, s. 180).

Kazdy ma4 jinou citlivost tkani a proto je reakeae medostatek kysliku velmizna.
Kratkodoby nedostatek kysliku ve tkani nezanechdgwiamné nasledky. Pokud neni
obnoveno zasobeni tkani kyslikem, dojde k oihh tkag, poskozeni buk
nebo az ke smrti organismu (Dylevsky 2000, s. 23®).

2.2.3 Relaxacni cviceni

Protahovaci a uvtibvaci cvéeni pati do zakladnich vyrovnavacich priedka
pro kvalitu drzenida, kladré ovliviuji dychéni, uvaluji svalové adlesné nagti. Diky
této relaxani schopnosti se zvySuje ekonémost pohybu a tim sportovni vykon.
Podporuje harmonizaci viitiho prostedi, pisobi preventivé pred psychickym
a fyzickym petizenim. Diky spravné relaxaciuaae mit ¢lovek lepSi pracovni
vykonnost, soustdinost, \&tSi spokojenost, mensi Unavnost &devsim pew)Si
télesné a duSevni zdravi. NepanéjSi relaxaci je klidny spanek. Relaxace mimovolni

a neumyslina (Bursova 2005, s. 43-44).
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2.2.4 Termoregulace pri pohybové aktivité

Rizeni tlesné teploty zajidlje zvySenou tvorbu a vydej tepla regulaci zuZawvéni
a rozstovanim koznich cév. Pokud cévy neéstanastupuje poceni nebdesavka.
Clovék snasi vysoké teploty velice deb nizké kire a zaleZi na individualni odolnosti.
Potni Zlazy zasahuji do hospéelai s vodou a uphatji se i fizeni €lesné teploty
(Dylevsky 2000, s. 316, 339).

Optimalni tlesna teplota u &siny lidi je 36,8°C. Fi piiliS vysoké vnitni teplog
se cévy v #&Zi rozskuji, aby jimi proteklo vice krve aipbyt&né teplo se rozptylilo. #P piilis
nizké vnitni teplot se cévy stdhnou a omezi se tak ztrata tepla. iéivdifeZité pro regulaci
télesné teploty jsou potni Zlazy. Vyskytuji se pcéceléle. Ochlazuji &lo vydejem slané vody
potem podle paeby (McMillan 2009, s. 40, 42).

2.3 Vyznam vyzivy u divek

Zenskéa zivotosprava vyzadujét§i kontrolu a pestrost. Zena prochazidmami
fyzickymi, hormonalnimi a metabolickymi.iiRladem je sportovnéinnost, dospivani,
menstruace neb@éhotenstvi. Jeiezité vyhnout seifiliS tucnym potravinam, fejidani
se, hlado¥ni a zahaéni stresu jidlem. U adolescentnich divek bylambyt &tSi
konzumace protein kvili ristu tkani. Zelezo napoméah# ptavie svalovych tkani, ip
menstruaci dochazi k jeho ztratdm a hrozi anémgu@/2006, s. 47-48, 55).

Zmeénami hladiny hormoi pred menstruaci jsou ovli¥ny chu’ové preference.
Estrogen je spojovan stouhou na sladké. Bazalnaboksmus se ied menstruaci
zvySuje 0 420 — 2000 kJ. Dopdtie se zvysit Hjem energie o 800 — 2000 kJ. Zeny
maji vice gtevnich a Zaludmich probléni, hlavre v menstruanim obdobi.
Hormonalni zminy zpisobuji pomalé pohyby natravené potravy (Clark 2009,
S. 96-97, 156).

Prijem a vydej energie by #hbyt v rovnovéaze. Bilkovinné povahy jsou enzymy.
Jejich funkci je zabrami podkozeni buggné strukturyRidi postupné uvokni energie.
Enzymy S¢pi zakladni Ziviny. Cukry dokazou rychle uiolat veliké mnoZzZstvi
energie, a proto jsou zakladnim energetickym zdmnoj&lo je schopno jejich ulozeni
a [@i nahlé zatzi je dovede vyuzit. Tuky jsou také energetickosob@du a jsou s@asti
stavby busénych membran. P&t do zaklad nékterych hormon. Chrani

pired tepelnymi ztratami (Dylevsky 2000, s. 244-248,251-252).
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Lidské €lo potebuje utité mnozstvi vitamif a jejich gijem je Zivotrg dulezZity.
Organismus si vitaminy neni schopen sam wtvéRi nedostatku vitamiin prichazi
Gnava, naladovost, onemaoi pohyboveho aparatu, vznik chorob cév a srdoai ds
zakladni skupiny. Vitaminy rozpustné ve ¥d8l a C. Vitaminy rozpustné v tucich A,
D, E a K (Kunova 2004, s. 40-41).

Vitaminy zajiuji Zivotré dilezité funkce. Musi se ffimat v potra.
Pfi nedostatku vitamiln dochazi ke svalové Ungv hubnuti, podrazshosti,
nechutenstvi, praskani ustnich kaytkamavosti nelit, porucham traveni, zvySené
nervozi¢, porusSe tvorby kosti austu, zvySenému krvaceni sliznic. Vitamin A
podporuje imunitu, jeho nedostatekigpbuje poruchyistu. Vitamin D udrzuje stalou
hladinu vapniku v krvi, f nedostatku je nedostétea mineralizace kosti. Vitamin E
pusobi jako antioxidant, zahtaje nezadoucim rekcim v organismu, jeho nedostatek
se projevuje nervovymi a svalovymi poruchami. VitarK podporuje srazlivost krve
a mineralizuje kosti (Komprda 2009s. 24-25, 28-32).

2.3.1 Zasady vyzivy pri pohybové aktivité

Pri kazdé svalov&innosti se vyuziva uloZzena energie ve férimka a cuki.
Po ztrat je nutné dopléni, a to v piitbéhu zatizeni pokud trvariplizné jednu hodinu,
nebo po sko¥eni ¢innosti. Nesnizi se pouze energetické zasoby, almeraly, ionty
a stopové prvky i poceni a vymiSovani. Jsoutidezité pro svalovou kontrakci. VyZziva
by se ndla ridit podle zfisobu Zivota a &u. Pestra strava zahrnuje vSechny zakladni
Ziviny. Zasadni je, aby byl jejich pamspravny (Novotna 2006, s. 20).

Zakladni ziviny jsou tuky, bilkoviny a cukry. DalSloZzkou jsou mineralni latky,
vitaminy a voda. Tyto Ziviny musi bytiaty stravou a rozloZeny v travicim traktu.
Natravené Ziviny jsou visgbany do krevniho éhu a dale fendSeny do tkani a békn
(Komprda 2009, s. 7).

Vitaminy B jako celek podporuj latkovou v¢mu ve svalech a nervové tkani,
napomahaji ke krvetvoéb Mechanismus vitaminu C neni zcela znarejr& zasahuje
do metabolickych &u, ale utit¢ pasobi na tvorbu mezibdtiné hmoty pojiv,
jako je chrupavka, kost a vazivo. Vitamin A sé€agini tvorby bilkovin vaziva, vitamin
D zvySuje resorpci fosforu a vapniku. Hypovitamiadzde k z&ktim nenh a svai,

ke zvySené Unavnosti (Dylevsky 2000, s. 301-303).
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2.3.2 Pitny rezim pri pohybové aktivité

Rovnovaha meziifjmem a vydejem musi byt v rovnovaze. Pit by se éem
jen kdyz nastava zite ale je& pred timto pocitem. Optimalni mnozstvi je 2-3 litry
tekutin za den. Vice tekutin séijpma, pokud je horko, ip sportu nebo &ké praci.
Dopliovani tekutin by ro byt v piibéhu dne plynulé. ® nedostatku tekutin dochazi
k bolestem hlavy, pocitu slabostiiekim a poklesu fyzické vykonnosti (Kunova 2004,
S. 62).

U Zen tvdi voda 50-60% desné hmotnosti. Ztrata vodyheem dne je normalni
i u nesportujiciho jedince pouhym dychanim 0,58l Gdp&ovanim, 0,51 potem
a 1,51 vyngSovanim. Hodnoty jsouftiplizné. V €le vznikd voda $ Stpeni cukd
a tuki. Tato hodnota zavisi na intenzitykonu a jedna se o 1-2 litry. Pro obnovu
tekutin po pohybové aktivit zalezi na trénovanosti, obni, teplo¢, vetru, tlaku,
intenzity a doby trvankinnosti. Obsah napoje by d&nmit vodu, sodik a draslik,
mnozstvi energie affpadre hoi¢ik (Novotna 2006, s. 21).

P¥i cviceni je nutna lahev svodou. Jist by se€lomnejmér’ dwvé hodiny
pied cvienim. Bhem zaérecného stréinku a relaxace je nejvhod&si doba
pro doplréni vydané energie pomoci piti (Condron 2008, s. 7).

lonty se pijimaji z divodu zachovani elektrickych peénd na svalové membrén
V¢as se musi zabranit pocitu Zzr'Wykon je pak optimalgsi. Za dencini prijem
tekutin asi 3 litry a p télesné aktivi¢ vice, za hodinu maxim&ir0,7 litru, jednorazovy
piijem by nemdl piesdhnout 0,2 litru. #P aktivité trvajici déle nez hodinu je nutné
dophiovat stopové prvky a ionty. NejlepSi je nesyceéiséd voda, veebava se rychle
do organismu (Novotna 2006, s. 21-22).

Voda tvai 50% pamérné €lesné hmotnosti mladé Zeny. Voda je zakladem
chemickych rekci nutnych k zachovani Zivota prolesxéa vidkna a vSechny ostatni
bunky. F¥i vypiti mnoha tekutin moc rychle, se zvySi filteaw ledvinach a igbytek
vody se rychle vylo&i maei (McMillan 2009, s. 194).

Za k&Znych podminek by dosly ¢lovek mél piijmout 2,5 litru vody za den.
Ve stra¥ obvykle gijimame jeden litr. Vymoime asi 1,5 litru vody za den (Komprda
2009, s. 33-34).

Teplota &la se zvySuje #hem fyzické aktivity a dochazi k poceni. Pravidetrii®

piedchazi pehrati a dophuje ztracené tekutiny. Voda napomaha spalovanirikalo
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a snizuje chtl k jidlu, ma vliv na hubnuti, fispiva k pfichodu potravy zazivacim
traktem, uvaiuje z €la odpadni latky a toxiny (Gallagher-Mundy 20129k.

2.3.3 SloZeni potravy

Vyvazena strava musi obsahovat cukry, tuky a biflgov poreru 2:5:1. Bilkoviny
jsou nezbytné pro tvorbu a obnovu orgamenni davka bilkovin by #ha tvorit
asi 15%. Cukry maji funkci stavebni &gdevSim zdroje energie. Sacharidy bglim
tvofit asi 55-65% potravy, tuky 20-30%. Tuky z&jf telu vitaminy A, D, E, K
(Dylevsky 2000, s. 304-305).

Podle oficialnich dopotieni by vyziva mila obsahovat 10-20% bilkovin,
25-30% tuk a 55-60% sacharnid Bilkoviny jsou naprosto nutné a nenahraditelné,
bez nich by nebyla obnova a stavba tkani ani tvertiynii. DilezZitou sodasti vyZivy
jsou tuky. Z celkové energie byiem tuki mel ¢init 25-30%, coZ je asi 80-100 gréam
V dnesni dob c¢lovek ale gijima 120 grami za den. Energetického pém
jednotlivych Zivin tvdi nejwtsi ¢ast sacharidy. Dennitipem se pohybuje v rozsahu
50-500 gramd. Lidé v phaméru pijimaji 100-300 gramn denr. K odbouravani
tukovych zasob dochazfimedostatku sachafidKunova 2004, s. 16, 21, 23, 27-28).

V koste a zubech je 99% vapniku, ktery je mineralizujdoalava jim tvrdost
a pevnost. Jeho nedostatek vede azik&rk. Pro svalovodinnost a nervovodinnost
je nutny draslik fevazri uvnitt bungk. Mechanickou pevnost kosti zdjige fosfor
s vapnikem spotmé. Vyuziti Zeleza je stavbacerveného krevniho barviva,
kvili vazbam kysliku (Dylevsky 2000, s. 306).

2.3.4 Energeticka hodnota potravy

Energie, kterou ijmeme, se vyuzije ip udrzovani latkové vygmy a svaly
ji spotrebuji @i ¢innosti. Rijem a vydej energie musi byt v rovnovaze. Enecgeti
hodnotu vyjatuji kilojouly nebo kilokalorie, je to mnoZstvi teplgi jejich spaleni
(Dylevsky 2000, s. 308).

Tuky poskytuji dvojnasobné mnozstvi energie nékoliiny nebo cukry. Zakladni
Ziviny je nejvhodgjsi konzumovat v postu 30% tuki, asi 15% bilkovin a 55% cukr
z hlediska celkovéhoifymu energie. Vice ifjaté energie se uklada &e jako tuk
(Komprda 2009, s. 11).
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V kilojoulech (kJ) se uvadi energetickd hodnota watahu ke 100g potravin.
Nikdy nesmi byt fijem energie nizSi nez 4000 kJePaiet kalorii na kilojouly je:
lkcal = 4,2 kJ (Kunova 2004, s. 82, 128).

2.4 Pohlavni systém Zeny

Vajetnik je Zenska pohlavni Zlaza, produkuje Zenské gwolil hormony
a produkuje pohlavni Zenské ity — vajicka. Dofista v pubeit. Povrch vajéniku
je hladky. V dok pohlavni dosglosti je vlivem vyklenutych folikul s vajtky hrbolaty
(Cihak 2002, s. 337).

Parové pohlavni zZlazy, lezici nacbéch stnach panevni dutiny jsou vajeky.
V pubert je vysoka produkce hormara vajtka dozravaji. V dosflosti se tvdi nova
vajicka s funknimi obaly opakova#) coZz znamena ovulai cyklus, ktery trva asi 28
dni. Jeho z&tek je v pubetta korti ve ctyficatém az padesatém roce Zivota zeny
(Dylevsky 2000, s. 359-360).

Pochva slouzi jako trubice pro pohlavni styk, poiocesta a pro odchod
menstruéni krve. Vajéniky ve wku puberty z&inaji produkovat Zenské pohlavni
hormony, estrogeny. Zama vyvoj druhotnych pohlavnich zngkjako je zaoblovani
boki a hyzdi, @ist prsou. Menstréai cyklus se stale opakuje, jestlize vl@ neni
oplozeno, v menopauze se zastavi (McMillan 200238).

Dozraly folikul praskne a uvolni véjo, tento dj je ozn&ovan jako ovulace.
Probih&a jednou za 4 tydny, kolem 14. dne 28 dengitkbu, uprosted menstruace.
(Cihak 2002, s. 341-342).

Estrogeny maji vliv na centralni nervovy systémtima ci€ni a chovani Zeny,
ovliviiuji rast prsi, ukladani tulk a formovani Zenskéhaéla, zneny dlozni sliznice.
D¢lohu tvai sliznice a mnoZstvi Zlazek.¢p se zde cyklické zemy na gipravu ijeti
vajicka a nazyva se mensttua cyklus (Dylevsky 2000, s. 362-363).

V pubert se poprvé projevi vliv estrogenu. Jehs@benim dozravaji a &aaji
pracovat pohlavni organy Zen, rostou prsa, fagSise panev, rozmisgje se tuk vdle
charakteristicky pro Zenskou postavu, urychlujetse. Ovliviiuje zbyhovani vystelky
délohy, aby mohla fimout oplozené vajko (McCracken 2003, s. 116).

Dospivajici divky, které rychle rostou a maji nteueci, ztraci Zelezo. Vznika

u nich zvySené riziko chudokrevnosti. Poruchy merahiho cyklu mohou vést
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k predtasné osteoporéze a tim ovlém vyvoje kosti, k vyskytu Gnavovych zlomenin,
k vySSimu riziku cévnich a sréleich onemoceni nebo k neplodnosti (Clark 2009,
s. 129, 275).

2.5 Obecné zasady latkovéhdizeni organismu

Do cévniho systému sekret vysilaji Zlazy siwrisekreci. Produkované odevzdané
latky do krve nebo do lymfy se nazyvaji hormonyirgk a misobeni hormainje jiny
a nezavisi na mnozstvi hormonu v krvi, ale na fuakstavu receptérburek cilového
organu. Vzajem se ovliviuji nervové a latkové #goby informaci Cihak 2002,
S. 401).

Lidsky organismusgidi dva systémy, nervovy a latkovyilezita je zgtna vazba.
Po gijeti a zpracovani informadédici centrum vysSle pokyn pi@Seni &izeni daného
problému. Ovliwiuje Gtlumc¢innosti nebo naopa&nnost povzbuzuje (Dylevsky 2000,
s. 385).

Hormony reguluji afidi télesné ¢innosti. K mistu fisobeni se dostavaji krvi.
Povzbuzuji nebo tluméinnost cilovych bu#k. Pro spravnou funkciékla je poteba
plynulé zasobovani horman Zalezi na receptorech hbiky) které proces znaji
a také ukotuji na zaklad zpstné vazby (McMillan 2009, s. 108-109).

Ve sené travici trubice, v ledvindch a v centrdlnim nergov systému vznikaji
tkdnové hormony. JsourenasSeny krvi nebo tkédvou tekutinou a jsobi gedevSim
na vzdalenych organech. Latkovy mechanismus napéméhosu nervovych impuiz
Velice dilezita je zgtna vazba, kterdidi tvorbu hormofi. Podporuje nebo naopak
brani¢innost zZlazy (Dylevsky 2000, s. 388-389).

2.6 Zlazy s vnitini sekreci
2.6.1 Podvések mozkovy

V prednim laloku podésku mozkového se vytigi regul&ni hormony.
Somatropin, ktery podporujeist €la v mladSich letech, kde nedoslo k osifikaci
chrupavek, a dale hojeni poskozenych tkani lep§meitim bilkovin v organismu.

Folitropinfidi dozravani atst sény vajenikovych vé&ka. UdrZzuje produkci estrogenu.

23



Estrogen je dlezity pri fizeni menstrumiho cyklu. Folitropin uvaluje vajitka
a umo#uje ovulaci. Lutropin také gsobi na biikky ve stné folikula ve vaj&nicich.
Jeho pomoci praskne folikul a vyplavi wi. Ucastni se na vzniku Zlutéheliska,
které produkuje progesteron (Dylevsky 2000, s. 392).

Somatotropin je irstovy hormon, fisobi na st kosti a chrupavky. Prolaktin
je dilezity pro tvorbu hormain v ovariu. Folitropin stimuluje sekreci estrogen

Lutropin vyvolava prvni zracideni vajitka (Cihak 2004, s. 423).
2.6.2 Nadledviny

Vyrakeji hormony ovliviujici pohlavni a reprodwki c¢innost. Aldosteron
hospod# s vodou vile a reguluje tlak krve. Kortizol reguluje vyuZitika, nekterych
minerah a proteiri. Adrenalin a noradrenalin zvySuje krevni tlak desni frekvenci
(McMillan 2009, s. 114).

Nadledviny vyznam ovliviiuji udrzeni stale hladiny iolta tekutin v &le. Sodik
a draslik jsou nezbytné profrgmos nervovych vzrudh udrzeni krevniho tlaku
a koncentraci sval Adrenalin podporuje srdei ¢innost, roz&uje svalové cévy,
rozSikuje prichod piduSek, zlepSuje ventilaci plic. Adrenalin a noradien zvySuje
odbouravani tuk a cuki v zasol. Vznikne zdroj energie pro si&@ sval a kosterni
svaly (Dylevsky 2000, s. 395-396).

2.6.3 Stitna zlaza

U dosglych Zen je 7laza &3i nez u mu¥ Je uloZen& v bocich hrtanu.r&i
je 2-4 cm, délka 5-8 cm, tloti&a 1,5-2,5 cm a hmotnost je 30-40 g. Stitna Zlaaa m
gervenohidou barvu, povrch byva hladky. Produkuje thyroxirhgrotropin Cihak
2004, s. 402, 405).

Thytoxin a trijodthyronin maji &inky rastové, vyvojové, termoreguiai
a metabolické. Ovlikuji latkovou vyngnu, tvorbu bilkovin, urychluji veebavani
cukni a zvySuji rozpad tuk(Dylevsky 2000, s. 399).

Kalcitonin zpomaluje uvdlovani vapniku z kosti do krve. Reakce na hormony
se projevuje Vv hice zvySenim energie a protéinUpravuje se i teplotaéla.
Bez hormod Stitné Zlazy nefize normalg fungovat Zadny systém #lé (McMillan
2009, s. 112-113).
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VIV

2.6.4 Pristitné zlazy

Kosti jsou neustale v procesieptavby kwli G¢inku parathormonu na kostni tka
Novy vapnik putuje do kosti a stary z kosti do kiveobiha nejfetrzita mineralizace
a demineralizace kosti. Uvami a ukladani vapniku musi byt v rovnovaze. Prajeve
nedostatku parathormonu je nizkd hladina vapnikuinaaledkem toho zvySena
nervosvalova drazdivost aZeke svalstva. Hladina parathormonuiieena mnozstvim
vapniku a fosfatu v krvi (Dylevsky 2000, s. 400-101

Hormon gistitnych Zlaz je parathormon. Tento hormon regukgncentraci iorit
fosforu a vapniku v krvi. # malém mnoZstvi vapniku nastavaji svalovés& Cihak
2004, s. 408).

2.6.5 Slinivka brisni

Slozkou slinivky BiSni jsou Langerhansovi o8tuky produkujici inzulin
a glukagon. Inzulin reguluje hladinu cukru v kriAisobi hlavé ve svalové, tukové
a jaterni tkéani. B vétSim mnoZzstvi inzulinu v krvifgjde cukr do tké&ni a jeho hladina
poklesne. Inzulitidi prechod glukdzy z krve do bgk (Dylevsky 2000, s. 402-403).
Hormony glukagon a inzulin, udrZuji spravnou hhadicukru v krvi. Glykogen
zvysuje hladinu cukru v krevnibecisti na normalni arove Po jidle cukr v krvi stoupa,
a proto se vyplavuje inzulin, ten hladinu cukruzsig (McCracken 2003, s. 114).
Glukagon méa opmé &inky nez inzulin. ZvySuje hladinu krevniho cukru.
Pokud je cukru v krvi vice vyplavi seétéi mnoZstvi inzulinu a snizi se sekrece
glukogenu. Pokud je cukru v krvi m&nmyplavi se vice glukagonu a produkce inzulinu
klesne (Dylevsky 2000, s. 403).

2.7 Naroéné zivotni situace

V obdobi dospivani dochézi k prémam nalad bez tdodi. Dospivajici divky
se citi nejisté. Neddi, kam pat, protoZze se neciti dofp. V obdobi dospivani
vyhledavaji nejvice vrstevniky, jindy jsou utemé, mivaji pehnané reakce, zalezi
jim na nazoru kamaradek, zaZivaji prvni lasky, ajiedami sebe (Vigué 2006,
s. 20-22).

25



Stresory jsou wzné, Zize, chlad, nedostatek spanku, strach ze selhani
nebo z vykonu, fetizeni informacemi, nedostatek odipu nebo pemira prace. Velky
stres vede k poklesu vykonu a chybam, naopak ntadg stize mobilizovat sily a zvySi
vykon. Po stresové situaci je nutné zvysiesnou namahu a vyuzit uvélrou energii
napiklad kthem, rychlou chzi nebo fyzickou praci (Rozsypalova 2003, 48-49).

Skakéni na ndi uvoliuje €lo a zklidiuje ho po cuieni. Nagiklad leh na zadech
s pokeenymi dolnimi kodetinami polozené na ®ii Pravidelné dychani podporuje
relaxaci, uvahuje €lo i mysl (Craig 2001, s. 126, 134).

Dlouhotrvajici stres zhorSuje obranyschopnostmisgau. Ri¢inou je malo spanku,
Zadna tlesnd aktivita, nepravidelnyiipem potravy. Stres se odbourd pohybovou
aktivitou nebo jakoukoliv pohybovodinnosti. Jde o mobilizaci viitich sil, najit

néco co finese radost (Rozsypalova 2003, s. 49-50).

2.8 Vyuziti mic¢e v t€lesné vycho¥
2.8.1 Historie gymnastického mice

Ve fetim tisicileti ped nasim letopgem jiz stai Cinané znali Ginky
gymnastického c¢eni. Gymnastika se vyvijela, abyigobila intenzivl na rozvoj
¢lovéka. Prvni &lovychovny systém u nas, ¥mz mela hlavni roly gymnastika,
vytvoril Dr. Miroslav Tyrs (Jarkovské 2005, s. 10).

Gymnasticky mi si vydobyl své misto mezi a@bnimi ponickami diky svym
ucinkam a efektivit. Ve Svycarsku fyzioterapeuti zjistilicinnost ¥ rekonvalescenci
pacienti po Urazech. V dnesSni dbhe velmi cegn jako poniicka gymnastického
vybaveni u rekremich sportové, profesionalnich fithess instruktor trenéit atleti
(Gallagher-Mundy 2012, s. 4).

Rekre&ni gymnastika zahrnuje zdravotni, vSestiarozvijejici a kondini cviceni.
Aplikovana gymnastika kompenzuje, regeneruje aijopodle poteby. Vykonnostni
a soutzni gymnastika se sotstli na sportovni zatteni. Dilezity je obsah, €elnost,
acinnost a prosgsnost cuieni. Smyslem vSech gymnastickych ¢eni je zlepSeni
a udrzeni zdravi, vykonnosti a kondice, duSevni ¢kesné relaxace, zdravého
sebe¥domi a é&lesného zdokonalovani. Pomoci gymnastiky toho |osakdnout
(Jarkovska 2005, s. 11).
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V Evrop se i lécbé ortopedickych potizi pouZivaly td@ o paméru
55 az 65 centimeir Jako prvni prawipodobr zatala pouzivat ngi pii svych terapiich
pediatrtka Dr. Elsbeth Kong. Me maji blahodarny vliv na zlepSeni celkového
zdravotniho stavu a na rekonvalescenci po Urazmmrné nedavno se niiz Sirokého
pole fyzioterapie festhoval do &locvicen a v dnesSni débse pouziva ve fitcentrech
a pi tréninku vrcholovych sportowc(Craig 2001, s. 12).

2.8.2 Cviceni na velkém mici

ZlepSeni funkce a rozpro&id krve zaji$uje kardiovaskularni cveni. ZlepSuje
kondici, zdravi a spalovani takPostupentasu se ztraci kostni hustota, ale odolnostni
trénink pomaha ke zlepSenkld Zeny prochazi dramatickymi 2mami a silovy trénink
pomaha doplnit vahurpzmeéné metabolismu (Detz 2005, s. 16).

Preventiv I&Cit bolesti zad pomaha aeni na velkém gymnastickéem i
protoZze je funkni, dynamické, vratké a bakar. Pokud je cwieni pravidelné
tyto bolesti ustoupi nebo zmirni. €egni je zabavné, fyzickyéinné a vlivné nado
i duSi. Hluboké stabilizani svaly ulozené v centruéla se zasluhou pohybové
vSestrannosti néptrZitt procvicuji. Rozviji se obratnost, do které fiakoordinace
a rovnovaha. Technika a Wb cviceni je pro vSechny &ové skupiny a snadno
se rizpusobi pohybovym schopnostem jedince (Jarkovska Z)Hl),

Balon slouZi jako nestabilni zakladna, proth eviceni vyZaduje zasstnéni
spousty svdi pro pohyb. B sedu na balonu se zapojuji svalijedu tla a to Wisni,
zadové a hydové, pro udrzeniéta. ZlepSuje drZzeniéla, zabrauje vzniku problém
se zady, stimule rovnovahu, stabilitu a koordinaeySuje srdéni frekvenci a zlepSuje
krevni okgh a tim zdravotni stav srdce, zlepSuje fyzickoudkain uvoliuje a zbavuje
nagiti (Gallagher-Mundy 2012, s. 4-5).

Intenzita zatiZeni je stanoveni dlouhodob&mymod nejnizsi drowh Pro kazdou
pohybovou aktivitu je reakce organismu jina, proaz se néni s kazdowinnosti.
Postupentasu se navysuje intenzita i doba trvani aktivitg(dbina 2006, s. 15-16).

P¥i cviceni se musi udrzovat neutralni poloha. Celaipatasi byt v pohodiné
a nebolestivé rovih U kreni patée si lze pedstavit jablko, které cwici pridrzuje
bradou na hrudniku. Toto &ani vyrovnava kini paté a udrzuje hlavu ve spravné

poloze. Zabrauje bolestem a néflemnym talim na krku (Detz 2005, s. 13).
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Cviceni je nutné provad pomalu a ug¥domele, naslouchat sy rytmus, logicky
za sebou navazovat sestavy dviksoulad cvik s vydechem a nadechemjidat
zatizeni a uvokni, individualni tempo pohybu (Novotna 2006, s..34)

Cilem cvEeni na mii je rozhybat a posilit ¢to. Maze pomoci eliminovat
pourazové bolesti v oblasti bederni pétePoniZze uvolnit klouby a staZzené svaly
pii védomém a pomalém aigni. Uwdomit si rektera sva omezeni. Snazit se dosahnout
spravného drzeni¢la, posileni svdl, vazi a zlepSeni ohebnostéla (Craig 2001,
s. 144).

Casto zanedbavana dovednost je rovnovéha, poklad&asesamoi®jmost.
Rovnovaha hrajetdezitou roli @i vykonavani fyzické&innosti. Stabilita miré kolisa
kazdy den vikiznych situacich &lo ji upravuje. Rovnovaha je stésti zdravédesné
zdatnosti a jeji posileni pragp vSem (Spalding 2010, s. 65).

Kazdy sval m& receptory, ty spolu komunikuji alegtlinformace. Maji spolay
zdjem, aby dlo fungovalo a nedosSlo ke zram. Receptory vyhodnocuji celkovou

rovnovahu &la a relativni polohu v prostoru (Goldenberg 20981,9).
2.8.3 Vyuziti velkého mice

Mi¢ lze pouzit jako alternativni sezeni misto zZidlehybliva opora diky kulatému
tvaru je gizniva na rozvoj funénosti a pohyblivosti vSech svalzadovych,
jejich hlubokych vrstev a udrZzeni rovnovahy. Yimpené a dynamické sezeni natimi
podporuje vzgimeni trupu a spravnou polohu panve. Organismusdolaadrg aktivuje
pohybovy aparat. Bolest je jedinou kontraindikagteni (Janoskova 2008, s. 22-23).

Béhem poslednich &kolik let lidé premysli o bolesti zad a ochablénilet
Z toho divodu z&inaji vice trénovat, bohuZel bez vysledkuivbdem je neefektivni
trénink a neinformovanost. Mivyrovnava pozici a zapojujefiBni svalstvo, zlepSuje
udrZzovani vzpimené pozice. Jde o velice efektivni druhtemii (Detz 2005, s. 6).

Cvic¢eni zvladne i méh nadany jedinec. Ndjklad pijemna poloha v lehu
na zadech, kopirujici tvar @, protahne a posili svaly celéhélai procvii
se pohyblivost pate (Jarkovska 2007, s. 8).

Mi¢ vSem svalm napomaha ziskat flexibilitu, silu a obnovuje hdia Dochazi
k uvolréni energie. Posilovani swaje (innéjSi pro celou sérii, nez pro jednotlivy sval
zvla¥. Stabilni skupina svalumoziuje podporu balance na &ni Pti pravidelném
cviceni posiluje fyzickou i mentalni kondici. Nad polyyh koordinaci dda se musi
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piemyslet. Pravidelné cviky na &nipro zlepSeni formy tvarujiclo a dodavé energii
(Gillies 2004, s. 14).

Nenar@ény a pohodiny trénink kardiorespirdgho systému poskytne gymnasticky
mi¢. Dva hlavni znaky jsou zvySeni sédéo tepu a zrychleni dechu. Gymnastickyg mi
je vynikajici cvEebni poniickou na ziskani a udrzeni zdravi (Spalding 20189)%.

Mi¢ je idedlni cwiebni ponickou diky své obrovské flexibilit poddajnosti
a bezpenosti. Je pro kazdého bez ohledu na fyzickou zdatmebo individuélni
schopnosti, ceni s nim je jednoduché a velmi zabavné. Vysledly jorzy znatelné.
Jedna se o |épe tvarovandof pevrgjSi svaly, udrzeni rovnovahy atéi ohebnost.
Slouzi i jako doplsk pohybovych aktivit jako je plavani, jizda na kole
kardiovaskularni trénink nebo ire. Balon obohacuje stavajici pohybovou rutinu
(Gallagher-Mundy 2012, s. 5).

2.8.4 Gymnastika jako zaklad cviceni

Podpora rovnogrného rozvoje organismu, spravného drzeaia,t souhru
svalovych skupin, takovy vliv. ma& gymnastika. Owlife hospodarnost, iesnost
a elnost pohybu, jeho rytrémost a plynulost. Spragntechnicky zvladnuté pohyby
jsou vyhodné pro svaly aipobi esteticky. Tato cesta je vhodna pro kazdétimge
(Jarkovska 2005, s. 10).

Po pravidelném dlouhodobém &eni se posili cely organismus @za se mluvit
o ttlesné zdatnosti, které jedinec dosahl. Preveatpisobici a ovliviujici zdravotni
problémy v disledku nedostatku pohybu je zdravotrorientovana zdatnost.
Vykonnosti orientovana zdatnost se z&umje na pohybovy vykon v rdmci sportovniho
tréninku (Novotna 2006, s. 12-13).

Neginnosti £lo chatra a posSkozuje se. Tyka se klipupatee, orgar, srdce, cév,
mozku, sval, plic a kosti. Cuienim se zmirni a odstrani bolesti klGupatée a dalSich
ortopedickych obtizi. Cveni také odstrauje nahromaghy stres (Jarkovska 2005,
s. 10).

Pomoci gymnastickych i ovlivhime pohyblivost da a svalovou zdatnost.
Je dobré na zatku programu stanovit, kolikrat ty&nbude pohybovéacinnost
realizovana, dobu trvani tréninku, intenzitué&zét typ pohybové aktivity (Novotna
2006, s. 14-15).
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2.8.5 Skupina a kolektiv pri pohybové aktivité

Jedinec provadi srovnani ve skupave viastni slabosti, silyfgdnosti, nedostatky
s ostatnimi. Kolektiv vyvolava pocitagiéry. Sportovni oddily jsou brané jako malé
neformalni socialni skupiny. Jde o spolupraci, diosti a znalosti. Skupinaipnivé
ovliviiuje vykon, vytrvalost a komunikaci jedince (Rozdgpa 2003, s. 134, 139, 142).

Vykonnost podporuje pragidi a kolektiv, pimérenost ¢innosti. Ri vySSich
narocich cwienky mohou tive ukortit ¢cinnost. Dbat na netrénované @ddu zviadani
aktivity s delSicasovou relaci bezigruSeni, nemuseji to zvladat a mohou se el p
ostatnimi citit ponizen(Novotna 2006, s. 19).

Pri pouzivani gymnastickeho o bychom se #ii citit po citové a fyzické strance
bezpéné. Nekteré jedince mwze toto cweni vylekat z dvodu, Ze se nepovaZzuji
za sportovni typ. Jejich fyzickdéinnost v zZivo¢ ztraci vyznam zivodu vyristani
bez pozitivnich zkuSenosti v oblastiesné vychovy, sportu a atletiky.¢kteri jedinci
ve cvicebni skupif potrebuji WtSi p&i (Spalding 2010, s. 182-183).

2.9 Protahovani a posilovani

Zdravi, kondici a postavu zlepSuje posilovani svakke ovlivni duseni harmonii
a €lesnou vykonnost. Odbourani svalového gt zlepSeni kloubni pohyblivosti
docili protahovani. Tyto @vpohybovécinnosti k sol pati, nelze je od sebe odlid
(Jarkovské 2005, s. 22).

2.9.1 Protahovani

Protahovani ma své zasady, které je nutno dodrZzemwazdravotnich id/odi.
Nezaltaté svaly se nikdy neprotahuji. Sval sé&zZm natahnout. Protazeni je pouze
do bodu gtdniho natazeni, fp pocitu nagti v pozici cvienec setrva. Opattn
se zvySuje nafti, pokud je to mozné. Nikdy nesmi byttitomna bolest. Protahovaci
pozice se drzi bez hmitani. Svaly se nesngittlaimo jejich limity. Pro protahovani
je vyZzadovana pravidelnost a stalost (Detz 20057 k.

Protahovani svalovliviiuje gredevSim jejich délku a pruznost, optimalni kloubni

pohyblivost, funkni rozsah kloub, svalové nafti a silu. Nedostatkem pohybu
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a wkem se pruznost ztraci. RInfunkéni zistévaji jen svaly, které optim&n
a pravidel® pracuji (JanoSkova 2008, s. 20).

Protahovani na mii pfinasi rovnovahu, posiluje trup a intenzivni poorolméni.
ZlepSi pohybovou koordinaci (Craig 2001, s. 63).

Protahovaci c¥eni zvySuji pruznost pojivové tk&nkloubnich pouzder, sual
vazi a Slach. PruifSi svaly jsou méh nachylné k aramm, ovliviwuji drzeni
a pohyblivostéla (Thierfelder 2004, s. 80).

Metodami uéené k protahovani svalse ovliviuje predevSim pruznost a délka
svali, funkéni rozsah kloub a svalové nafti. Respektuji se vlastnosti svalu jako
je délka, nagti, rychlost zmdny délky a nagti svalu. Reakce swvalje reflexni
(Muchova 2010, s. 16).

Pravidelné protahovani zvysSi pruznost a pohybtida. Protahovani je po aigni
velmi dilezité, protoZze svaly se zklidni a rozptyli se kyse ml&na, ktera vznika
pii cviéeni. Napomaha spojeni pohybu a dychani, podporejnkolEh a tim pomaha
pii detoxikaci &la (Endacott 2007, s. 103).

Svalova vladkna maji tendenci ke zkraceni a tinZesrii ohebnosti. Pravidelné
protahovani pomaha prodluzovat svalyeqrhazi zkraceni a snizeni ohebnosti.
Uvolnuje naggti, chrani ped zragnim a bolesti, je rela¥ai, zlepSuje pohyblivost,
drzeni &la, zeStihluje postavu. Protahovani ma byt jemméiraé, pokud je fitomna

bolest, je nutné ihnedgstat (Gallagher-Mundy 2012, s. 7).

2.9.2 Posilovani

P¥i posilovani se dba a respektujeky zdravotni stav, vykonnost, stav hybného
systému, hmotnost a stavajici pohybové zkuSenogdam posilovani je ziskat svalovy
objem. Pd¢et opakovani se liSi podle svalovych skupitSwmou jde o rozsah
6-12 opakovani. Pokud jde o zformovani postavyg&pvyssi a to 12-15 opakovani,
15-20 opakovani zvysSuje vytrvalost a 20-30 opakovadukuje tuk. Silovy trénink
by nentl trvat déle nez 60 minut 2krat tyglNovotna 2006, s. 27-28).

Pomoci tréninku s iém budou svaly ovladat vice funkci, nebo se jimraidv
funkénost, kterou pozbyly. Posilenim kosterniho svalstgazmirni zatizeni klotb
opoftebeni pate, gedchazet bolestem zad, zamezit zatuhnutiisvavalovym kecim
(Thierfelder 2004, s. 50).
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U posilovani se soustdi na intenzitu, coZ je obtiznost @mi. Dale pak posilovani
obsahuje p&et opakovani neboli trvani. 8dje, kolikrat cvik opakovat, nez nastane
piestavka. Frekvence dopduje, kolikrat tydrie cviceni uskuteénit, aby doSlo k posileni
svali. Svalovd hmota ptgbuje jeden den regenerace. Proto se tréninkéhged
na svalové skupiny (Spalding 2010, s. 107-109).

Posilovani na ndi se snadno ifgpasobi fiznym potebam a ciim. Umozuje
jak zaatenikam, tak sportovém rizné varianty cvilk odpovidajici jejich paeke
a zdatnosti. Intenzita, frekvence aigpb provedeni se velmi liSi na zaldathopnosti
a cil uzivatele. Pro &které je cveni s méem cely trénink, pro jiné spojeni s jinym
typem cvéeni (Goldenberg 2008, s. 22).

2.10 Zvlastnosti pripravy zen

P¥i sestavovani céebniho planu Zen a divek jeeba dbat dzné aspekty.
Ve srovnani s muzi to jsou zejména uzSi ramendj Hoky, vyska, vaha, vice
uloZzeného tuku v dolni polown téla, 50-60% vody vde, nist kosti a vice
kontrahujicich vldken. Vyhodou Zen je niZze polozé&@st, a tim tSi stabilita.
Dospivajici divky maji hodnoty¢lesného tuku mezi 17-20% z celkovélesné
hmotnosti. Zeny maji nizsi systolicky tlak, o 20%emsi srdce, niz3i schopnost
transportu kysliku krvi, niz8i plicni funkce a mergbjem plic, niz8i maximalni
spotebu Kkysliku o 18-25%, nizSi aerobnitregpoklady, lepSi #edpoklady
pro vytrvalostni praci, nizSi bazalni metabolismuisatu Zeleza vigsledku menstruace
(Novotna 2006, s. 9).

V obdobi dospivani pro spravny vyvoj kosti ne iy tanec, Bh nebo chze.
ZlepSi se jimi také rovnovaha a svalova sildle3na aktivita neprospiva jeglu,
ale i emociondlni a psychické strance. SniZujesstilepresi, Uzkost, pocit os&wsti,

zvySuje sebexdomi, podporuje spokojenost a socialni vztahy (€iga06, s. 112).
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2.11 Kompenzatni cvic¢eni

Jde o individualni c¢eni, musi se vychazet ze stavu hybného aparatocgdi
Koordinuje fyziologické zapojeni svalKazdy je zodposdny za své drZzenéla a své
hybné stereotypy. Vyrovnava a pozitévrovliviuje podgirné pohybovy systém.
Kompenzani cviceni by nglo byt sowasti celozivotniho pohybového procesu.
Uvolnovaci cvteni a protahovani by ¢t zvolit jedinci s nedostatemou pohyblivosti
a zkracenym svalstvem. Dopduje se filhodinové ranni cwieni. Pget opakovani
je okolo 8-10 uvalovacich cviki, 5-6 protahovacich cvik 10-12 posilovacich cvik
Gymnasticky mi umoziuje balagni cviceni aktivizujici hluboky stabilizai svalovy

systém (Bursova 2005, s. 26-28).
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3 METODOLOGIE

3.1

Cile prace

Cilem prace bylo zjighi, zda ma c¥ieni na mii vliv na zpevini postavy.

Vyzkumné Seaeni ntlo seznamit probandky s ¢enim na velkych ndich a jejich

vlivem na €&lesnou strukturu.

3.2

3.3

Ukoly prace

Vyhledani a studiunieské i zahragni odborné literatury;

Sestaveni obsahu bakaliéé prace, stanoveniicih ukoh prace;

Sestaveni experimentalni skupiny divek a vyhleda@mitrolni skupiny divek
na stedni zdravotnické Skole;

Zjisténi fyzického stavu divek pomociéeni (WHR, BMI, Kasliv step-test,
Ruffierova zkouSka, gfeni zastoupeni tkani vl¢);

Realizace 12 tydenniho intervgriho pohybového programu;

Zjisteni fyzického stavu divek po interv@rim pohybovém programui;
Porovnani a vyhodnoceni zjsch dat experimentalni skupiny s kontrolni
skupinou divek

Diskuse

Stanoveni z&ru a zhodnoceni efektivity programu ¢emni na velkych ngich.

Vyzkumné predpoklady

Predpokladam, Ze vlivem intervémiho pohybového programu dojde ke zlepSeni

zdatnosti u divek veekové kategorii 16 — 17 let.

Predpokladam, Ze u 75 % divek dojde ke sniZeni ptadeku v tle.

Predpokladam, Ze u 75 % divek dojde ke zvySeni ptacgralové hmoty «te.
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4 METODIKA

4.1 Pouzité metody

4.1.1 BMI

Body mass index u divek mladSich 18 let se vitpopodle vzorce: hmotnost
(kg) / vysk& (m), ale porovnani vysledku sédi percentilovym grafem. Hmotnost
je mefena pomoci osobni vahy ve spodnim pradle a bezi.oMygka, pomoci
zawsného metruifppevniném na siné, ve vysce 2 metry.

Percentilové grafy se pouzivaji k hodnoceni BMi jgdince v kategorii 0 — 18 let,
jsou rozelené podle pohlavi. Na linii znazarjici percentil jsou hodnoty 3, 10, 25, 50,
75, 90 a 97. Padesaty percentil &nstredni hodnotu, vysSi hodnoty jsou nadpér
a nizsi jsou podpmér. Hodnoty pod 3. percentilem upo#aji na znepokojivy stav
a je nutné dohledatiiginu priliS nizké hmotnosti, pod 10. percentilem znémgr
nizkou hmotnost a pod 25. percentilem &reniZzenou hmotnost. V rozmezi 75. - 90.
percentilu je zaznamenana zvySena hmotnost, napge®fentilem nadstna hmotnost,
nad 97. percentilem obezita {R&ova 2007, s. 33, 42).
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Graf 1. Percentilovy graf
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(ZPZ 2011, [cit. 2014-03-23))
Graf 1. znazatuje BMI divek ve ¥ku 18 a mé#& pomoci percentilovych hodnot.
Pomoci vypeitaného BMI a pesného ¥ku lze ukit podvahu, normalni véahu

nebo obezitu.
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Tabulka 1. Hodnotytt stupiti obezity u dospivajicich divek

VEK 1. STUPEN 2. STUPEN 3. STUPEN
(mirna obezita) (stredni obezita) (tézka obezita)
16,00 - 16,99 27,2-30,2 30,3-37,3 >373
17,00 - 18,99 27,3-31,4 31,5-38,1 > 38,1

(P&zkova 2007, s. 43)

Tabulka 1. znazéwje rozdleni obezity u dospivajicich divek veéku

16 — 18,99 let. Obezita je roddna nait stupré zavaznosti, mirnou,igdni a &zkou.
4.1.2 Distribuce tukové tkané

Na €le se hodnoti distribuce tukoveé tkarprotoze ¥tSi mnozstvi vede K riztkn
onemocgni kardiovaskularniho systému nebo diabetes mellit¢yHR (Waist hip
ratio), porovnani obvodu pasu a Kpkinformuje o distribuci tukové tk&nv téle.
Vzorec: WHR = pas / boky. Obvody setifinkrejcovskym metrem. Boky kolem hyzdi,
pas ve sedni vzdalenosti mezi dolnim okrajem Zeberniho wiloa hebenem

kycelnim.

Tabulka 2. Hodnoty distribuce tukoveé tkan

Normy WHR
méné neZ 0,8 - zdravotné idealni hodnota
08-09 - normalni hodnota
09-1,0 - zvySena hodnota
vétsinez 1,0 - zdravotni riziko nadmérné nabidky tukd jatrim

(HoSkova 2007, s. 46)

Tabulka 2. znazduoje hodnoty vypéitaného WHR a podle nich ¢emi distribuce

télesné tukové tkan
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4.1.3 Kaschiiv step-test

Jednoduchy test, ktery zobrazi stéetné zdatnosti. Po dobu 3 minut se vystupuje
na lavtku o vySce 30 cm. Je nutné za 1 minutu vystoupdaviéku minimalreé 24krat.

Tepova frekvence se 2mi za 15 sekund a vynasobi 4 po 1 mirklidu po odcwvéeni.

Tabulka 3. Hodnocenélesné zdatnosti podle Kaschova step-testu

Ukazatel télesné zdatnosti: zeny 18 — 26 let
vysoce nadprdmérny 73 améné
nadprdmérmy 74-90
primérny 91-100
podprimérny 101-114
vysoce podprimérny 115 a vice

(HoSkova 2007, s. 44)

Tabulka 3. uvadi stavlesné zdatnosti po naitené tepové frekvenci za danych

podminek.
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4.1.4 Ruffierova zkouska

Jednoduchy test, ktery ukazuje stakesné zdatnosti. Test je zaloZena n&eni
tepové frekvence ipd a po zatizeni. Nejprve se n#timklidova tepova frekvence
za 15 sekund (TF1), nasledee provede 30idpi tak, aby 1 #ep byl za 1 sekundu.
Ihned po vykonu se natfi tepova frekvence za 15 sekund (TF2), nasledujgnuta
klidu. Naposledy se zé#&ii tepova frekvence za 15 sekund (TF3). Vzorec Rrdfia
indexu: RI=[(TF1 + TF2 + TF3) * 4 - 200] / 10.

Tabulka 4. Hodnoceni Ruffierovy zkouSky

Index Zdatnost

nizsi nez 0 vyborna
01-5 velmi dobré

51-10 prdmérna
10,1-15 podprimérna
vy88inez 15 nedostate¢na

(ZZS 2006, [cit. 2014-03-29])

Tabulka 4. uvadi stawlesné zdatnosti po naiieni fech tepovych frekvenci
za danych podminek a nasledném wf#mi pomoci vzorce.
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4.1.5 Hodnoceni drzeni téla podle Jarose a Lomicka

Zde se hodnoti drzeni hlavy, hrudnikéicbha, sklon panve,rk/ky zad a postaveni

dolnich komretin.

Tabulka 5. Hodnoceni drzegia

A -vyborné B - dobré C-vadné D - Spatné
Hlava - vzpfimena - lehce predsunuta - pfedsunuta - znacné predsunuta
- brada zatazena
- vypjat - lehce oplostély - plochy - vpadly
- sternum tvofi
Hrudnik nejvice prominujici
¢ast téla
- zatazené - dolni ¢ast zatazena, | - chabé a tvofi - zcela ochablé
- oplo$téné ale ne plocha nejvice prominujici - prominuje dopfedu
Bficho Sast téla
Zakiiveni - normalni hranice - lehce zvétSeno - zvétSené nebo - znacné zvétsené
patefe nebo oplosténo oplosténé
- boky a trojuhelniky | - lopatky lehce - lopatky odstavaji - lopatky zna¢né
torakobrachialni odstavaji - nestejna vyse odstavaji
soumeérné - soumérnost obrysu | ramen - ramena zfetelné
- lopatky neodstavaji | ramen lehce - lehka bocni nestejné vysoko
Pohled - obrys ramen ve porusena odchylka patere - znacna boéni
sezadu stejné vysi - bok mirné vystupuje | ochylka patefe
- trojuhelniky - bok zfetelné
torakobrachialni vystupuje
mirné asymetrické - trojuhelniky
torakobrachialni
zieteln@ asymetrické
(SZU 2003, [cit. 2014-03-29))
Tabulka 5. znazdéuje hodnoceni drzeni¢la podle JaroSe a Lotika,

kdy se pevazujici ¢lesné znaky s¥ou a vyhodnoti na vyborné, dobré, vadné
nebo Spatné.
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4.1.6 Méreni zastoupeni tkani v téle

Ve

M¢eteni zastoupeni tkani ¢lé je jednoducha metoda, kterdi &lektricky proud
0 nizké intenzit v riznych glesnych strukturach. Aktivniélesna hmota je dobrym
vodi¢em, tukova tka je izolator. Nizky proud je vederlésnou vodou (Ré&kova
2007, s. 75).

Zasady ped meienim zastoupeni tkani élé jsou: byt 1 — 2 hodiny po jidle
a po konzumaci tekutin, 8 — 12 hodite@ vySetenim nekonzumovat alkohol, odlozit
vesSkeré kovovéigdntty (Toplekar 2014, [cit. 2014-03-31]).

Métenim odporu lze zjistit obsah svaloviny, z toho adiv obsah vody a tuku
v téle. Nantiené hodnoty se zpracuji sp@ié s udaji o ¥ku, pohlavi, vySce a vaze.
Normalni obsah vody ¢le Zeny se pohybuje od 45 % do 60%.

Graf 2. Hodnotydlesného tuku pro divky
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(Studio Kleopatra 2010, [cit. 2014-03-31])
Graf 2. znazatuje hodnoty dlesného tuku pro divky veéku 7 — 18 let podle
namerenych procent.
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Tabulka 6. Vyhodnoceni pro graf hodn&gesného tuku u divek

MODRA BARVA PODVYZIVENA

ZELENA BARVA ZDRAVA

ZLUTA BARVA OTYLA
CERVENA BARVA OBEZNI

(Studio Kleopatra 2010, [cit. 2014-0331]
Tabulka 6. dopiuje graf 2. a vysitluje rozctleni procent v barvach a nasledné

uréeni stavudlesného tuku u divek.

Hmotnostni procento sval v lidském &le je asi 40 %. Zastoupeni kosti
je rozctleno pomoci celkové hmotnostld (Wikipedie, [cit. 2014-03-31]).

Tabulka 7. Hodnoty hmotnosti kosti&ld

HMOTNOST TELA pod 50 kg 50— 75 kg nad 75 kg

VAHA KOSTI 1,95 kg 2,4 kg 2,95 kg

(LVM 2010, [cit. 2014-03-31])
Tabulka 7. znazduje idealni hmotnost kosti Wlé podle celkové vahyéla.
Zjisténi zastoupeni tkani ¥le zobrazuje nagtené hodnoty kosti v kilogramech.

4.1.7 Metoda rizeného rozhovoru

Rozhovor je technika ghu informaci pomoci za#nné cilenych otazek v rozhovoru
vedeném tv v tv&. Je to soustava ustniho jednani mezi tazatelees@ondentem.
Zjistuje skuténost zkoumané reality pomoci otazek. Rozhovor yeigd prirozeny,
nenasilny dialog. Je utkZité udrZzet pozornost po celou dobu rozhovorunezit
ovlivnéni odpowdi. Skupinovy rozhovor se soimti na interakci mezi jednim
tazatelem a vice respondenty. Prvnim bodem je yghigiiznivé atmosféry. Zeptat
se jak se divky vyspaly, jak se maji a jestli & nha cuteni, jaké byly prvni dny
po cvieni. Standardizovanyigeny) rozhovor se rozviji na zaktastanovenych otazek
s variantami odpasdi. Uzawené otazky nabizeji varianty odpov, ze kterych
se vybere vhodna odp&d (Bartlova — Hnilicova 2000, [cit. 2014-03-24]).
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Na za&atku a na konci kazdé hodiny byly divky celé skypiazany na otazky
a odpo¥d byla vzdy vyhodnocena podleétginy. Snaha byla zapojit divky,
aby gispely svymi rozhodnutimi na sloZeni cvikv hodirg podle rozdleni svalovych
skupin. Na tomto zakladbyly urcité cviky pidavany a ubirany, ale nikoliv vynechany

cviky na neoblibené svalové skupiny.

Tabulka 8. Pouzité otazkyigozhovoru

+ ANO
1. TéSite se na dnesni hodinu? * NE
+  CASTECNE
+ ANO
2. Libila se vam hodina? « NE
+  CASTECNE
3. Zvysila vam hodina cviCeni na micich pocit vnitfni ©ANO
vyrovnanosti? ) NE .
» CASTECNE

«  HORNI CAST TELA

«  STRED TELA (bfi&ni svaly
a spodni zadové svaly)

+  DOLNI CAST TELA

4. Jaké svalové skupiny chcete vice zapojit?

« ANO
5. Citily jste bolest svald, které se cvicily v pfedchozi hodiné, \E
druhy den? . .
o CASTECNE

Tabulka 8. znazduje sestaveny dotaznik otazek a oddy které byly pouzity

v fizeném rozhovoruipd a po kazdém aieni.

4.2 Charakteristika souboru

K vyzkumnému sSéeni byly vybrany divky na 8tdni zdravotnické Skole v Téi®o
ve Wku 16 a 17 let. Bylo zaji8ho 10 divek, které se &aistnily nefeni a interveéniho
pohybového programu a 10 divek jako kontrolni vkpideré se z&mstnily méfeni,
ale intervegni pohybovy program nepodstoupily. Vyzkumnéidei trvalo 12 tyda

se d¥ma tydny navic z@lvodu antropometrického éteni.
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4.3 Organizace vyzkumného Sdeni

Pred z&atkem programu byla oslovena pairdditelka instituce pro svoleni
a sezndmeni se ¢@bnim programem. Byla seznamena s anonymitou divesuZziti
nantienych hodnot vtéto praci. Dale ji byl podrébpopsan pibéh programu.

Vyzkumné Sdeni probihalo u divek v adolescentningkw. Celkovy pdet
byl 20 divek rozdlenych do dvou skupin po 10 divkach v experimemt&kupire
a 10 divkach v kontrolni skugin

V prvnim tydnu byly divky seznameny s vyzkumnynié&eim, pfibchem ng&teni,
anonymitou narrenych hodnot a zwejnéni vysledki. Bylo provedeno vstupni ¢eni
vSech probandek. Jednalo se o vySku, vahu kdtyp8MI, ponmer pasu a bok
k vypaitu WHR, Kascliv step-test a Ruffierova zkouSka na zjsttelesné zdatnosti,
hodnoceni drZzenkla podle JaroSe a Lortkia, meéteni obsahu vody, tuku, kosti a dval
v téle pomoci elektronické osobni vahy Salter 9106.

Po nastudovani literatury se cviky &sovym rozloZzenim hodiny probihal
interveréni pohybovy program v ramci hodiglésné vyuky. Mieni divek prodhlo
9. — 13. z#& 2013, intervetni pohybovy program probihal od 16tizdo 6. prosince
2013 a koneéné neieni divek probhlo 9. — 13. prosince 2013.

K vyhodnoceni vysledk vyzkumného Séeni jsem zanesla na&btené hodnoty
do tabulek Wislech a k nazornému porovnani hodnot jsem pog#aty v procentech.

4.4 Pomicky

Souwasti gipravy je pdizeni si vhodného balonu. VySce @mce odpovida
velikost balonu. B sedu na nti tvoii boky a kolena pravy uhel, chodidla jsou celou
plochou na podlaze, to ztaspravné nafouknuti. N&glad optimalni velikost balonu
pii vySce postavy 150-164 cm je 55 cnij ©#65-182 cm je 65 cm,ip183 a vice
cm je 75 cm. Dostatek prostoru pro @i je podminkou, dale pak pevna obuv,
pohodIné obléeni, podlozka a lahev s vodou (Gallagher-Mundy 28120-11).

V sedu na ngi sviraji lytka a stehna pravy Uheki Radvaze je vhodijsi vétSi mi.
Pro za&ateniky je vyhodwjsi podhudtny mi z bezpeénostnich dvoda,
protoZe rovnovaha neni dostate rozvinutad. Velikost ntie o 45 cm je vhodna
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pro osoby s vySkou pod 1,57 m, o 55cm pro 1,60-In73® 65 cm pro 1,75-1,90 m,
0 75 cm pro 1,93-2,06 m (Endacott 2007, s. 8).

U podhu&ného mée neni sed rovny a nejsou dostate narovhana zada.
U prehuséného mée €lo prepadava sirem dogedu. Velikost mie 55cm je vhodny
pro vysku &a mér nez 152 cm, 65 cm pro 152-173 cm, 75 cm pro 18leb8, 85 cm
pro 188 a vice cm (Herman 2007, s. 27).

Mistnost pro cvieni musi byt prostorna a bez kluzkych powroc®dv na cveeni
ma byt pohodiny, ale nikolivifdis volny a obuv s protiskluzovou podrazkou. PySku
postavy mé#& nez 157 cm je dopokana velikost mide 45 cm, pro 160-172 cm 55 cm,
pro 175-188 cm 65 cm, pro 190 a vice cm 75 cm. Yihgd podlozka pro c¥eni jogy
z divodu protiskluzoveho povrchu a tim zamezefipgdného padu (Condron 2008,
s. 7-9).

Spravnou velikost mié udava vyska &lesné proporce uzZivatele. Mirné Gpravy
nahusni mice umozni napushi nebo naopak odpu#ti vzduchu. ME mohou
protrhnout hodinky a jiné ostrérgdnety, pii sportu jsou nevhodné a nepohodiné
veSkeré dopiky. Nutna jecista podlaha bezipdn®ti, o které by se mohl mposkodit.
Neukazrgnost mize zpisobit zragni nejen jedinci, ale také ostatnim (Spalding 2010,
s. 9, 12-13).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vstupni méreni experimentalni skupiny
5.1.1 Méreni télesné vysSky a hmotnosti divek pro stanoveni BMI

Tabulka 9. Hodnoty vstupniho BMI divek u ES

DIVKA VEK VAHA (kg) VYSKA (cm) BMI PERCENTILOVE
HODNOTY

P.C. 17 69,5 187 19,9 mirné nad 25
K.C. 17 61 173 20,4 mirné pod 50

J.C. (1) 16 56 168 19,8 mirné pod 50
M.J. 17 96,5 168 34,2 siiné nad 97

M.K. (1) 17 76,1 190 21,1 50

MK. (2) 17 75 167 26,9 97
KK. 17 56,5 157 22,9 mirmné nad 75
EM. 17 66 180 20,4 mirné pod 50
K.P. 17 65,5 165 241 mirné pod 90
B.S. 16 49 153 20,9 mirmné nad 50

Celkem 230,6

Tabulka 9. znazduje wk, hmotnost v kilogramech, vySku v centimetrech,
vypacitané BMI a percentilové hodnoty experimentélni pky deseti divek ied
intervertnim pohybovym programem. Podle percentilovych hodbglo 5 divek
v pramérnych hodnotach, 1 divka se sniZzenou hmotnosti,ivkydse zvySenou
hmotnosti a 2 divky obézni. Jedna obézni divkaddg/lvala v hodnotach isdni
obezity. Celkové BMI divek ES bylo 230,6.
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5.1.2 Méreni pasu a bokii divek, hodnoceni drzeni téla

Takulka 10. Hodnoty vstumiho WHR, hadnocen drzeni &éa podle aro® a Lanicka u ES

DIVKA PAS (cm) BOKY (cm) WHR HOvDN(’)CIvENI
DRZENI TELA
P.C. 75 96 08 vyborné
K.C. 67 98 0,7 vyborné
J.C. (1) 68 91 0,7 vyborné
M.J. 97 118 0,8 vadné
M.K. (1) 76 102 08 vyborné
MK. (2) 84 106 08 vadné
KK. 69 98 0,7 dobré
E.M. 70 98 0,7 vyborné
K.P. 71 104 0,7 dobré
B.S. 63 93 0,7 vyborné

Tabulka 10. Znazdéuje namiené hodnoty pasu v centimetrech, ok
v centimetrech a jejich nasledné vyfiani pongru. Pongr 0,7 znazatuje zdravotg
idealni hodnoty, které #o 6 divek. Pomr 0,8 znazatuje normalni hodnoty,
které mEly 4 divky. Dale uvadi drZeni¢la deseti divek experimentélni skupiny
pied z&atkem intervedéniho pohybového programu. Hodnoceni A — vyborrigond
divek, B — dobré @y 2 divky a C — vadné &y 2 divky.
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5.1.3 Méreni Kaschova step-testu

Tabulka 11. Hodnoty vstupniho Kaschova step-tes& u

DIVKA TEPOVA FREKVENCE (za 60 s) VYHODNOCENI VYSLEDKU
P.C. 80 nadprimérna
K.C. 108 podprimérna

JC.(1) 108 podprimérna
M.J. 140 vysoce podprdmérna

M.K. (1) 92 primérna

MK. (2) 96 prumeérna
KK. 88 nadprimérna
EM. 104 podprimérna
K.P. 100 primeérna
B.S. 84 nadprimérna

Primérné hodnoty 100 primérné

Tabulka 11. znazéuje namgienou tepovou frekvenci za minutu a nasledné
vyhodnoceni stavu ¢lesné zdatnosti podle Kaschova step-testu desetekdi
experimentalni skupiny ipd interveginim pohybovym programem. Nadpnérné
hodnoty ngly 3 divky, pfimérné hodnoty raly 3 divky, podpimérné hodnoty rély
3 divky a vysoce podpmérné hodnoty rsla 1 divka. Pimérné hodnoty tepové

frekvence byly 100 za minutu,jpnérné vyhodnoceni vysledku bylotpnérné.
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5.1.4 Méreni Ruffierovy zkousky

Tabulka 12. Hodnoty vstupnihogieni Ruffierovy zkousky u ES

DIVKA TF 1 TF2 TF3 VYSLEDEK VYHODNOCENI
P.C. 18 28 17 5,2 prumeérna
K.C. 20 37 34 16,4 nedostatecna

JC.(1) 21 39 33 17,2 nedostate¢na
M.J. 27 35 28 16 nedostatecna

M.K. (1) 20 30 23 9,2 priméma

MK. (2) 20 25 23 7,2 prumeérna
KK. 20 35 22 10,8 podprimérna
E.M. 23 30 27 12 podprimérna
K.P. 25 31 23 11,8 podprimérna
B.S. 20 28 22 8 primeérna

Primérné
hodnoty 11,38 podprimérné

Tabulka 12. uvaditit nametené tepové frekvence za 15 twte jejich vysledek
vypcitany podle vzorce a nasledné vyhodnoceni stavlesrné zdatnosti
podle Ruffierova indexu deseti divek experimentédkiupiny ged intervetinim
pohybovym programem. #nérné hodnoty mdly 4 divky, podpémérné hodnoty
mely 3 divky a nedostat@é hodnoty rly 3 divky. Pimérny vysledek byl 11,38
a vyhodnoceni podpmerné.
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5.1.5 Méreni zastoupeni tkani v téle

Tabulka 13. Hodnoty vstupniho zastoupeni tkaglesd ES

DIVKA TUKY (%) KOSTI (kg) VODA (%) SVALY (%)
P.C. 12,7 27 67,4 489
K.C. 20,4 2,3 59,4 4,7

JC.(1) 19,2 2,4 60,3 432
M.J. 514 2 372 36,3

MK. (1) 23,1 24 58,1 431

MK. (2) 34,9 22 49,1 39,5
KK. 26,6 23 55,1 425
EM. 20,7 23 59,2 416
K.P. 29 24 54 428
B.S. 219 24 58,4 44,1

Tabulka 13. znazauje procentové zastoupeni tuku, vody a &vedhile zastoupeni
kosti v kilogramech wte, zjiSEné pomoci reni zastoupeni tkani ¥lé u deseti divek
experimentalni skupiny ¥pd intervegnim pohybovym programem. Hodnoty tuk
byly u 7 divek ve zdravych hodnotach, u 1 divkyod pvyZivovych hodnotéch,
u 1 divky v otylosti, u 1 divky v obéznich hodndta¢iodnoty kosti byly u 6 divek
v normalnich hodnotach, u 2 divek v nizSich hodcigtau 2 divek ve vysSich
hodnotach. Hodnoty vody byly u 7 divek v normalnfcfdnotach, u 1 divky v nizSich
hodnotéach, u 2 divek ve vySSich hodnotach. Hodse§i byly u 8 divek v normélnich

hodnotach, u 1 divky v nizSich hodnotach, u 1 divkyysSich hodnotach.

50




5.2 Vstupni méreni kontrolni skupiny

5.2.1 Méreni télesné vysSky a hmotnosti divek pro stanoveni BMI

Tabulka 14. Hodnoty vstupniho BMI divek u KS

DIVKA VEK VAHA (kg) VYSKA (cm) BMI PERCENTILOVE
HODNOTY
LB. 16 46 163 17,3 3
EB. 17 75 184 222 nad 50
JC.(2) 17 65 172 219 nad 50
AD. 16 56 165 206 50
LD. 17 70 178 22,1 nad 50
DK. 16 56,5 166 20,5 50
AK. 16 75 162 28,6 nad 97
SK. 17 725 172 245 90
MK. (3) 16 60 161 23,1 nad 75
L.P. 17 57 172 19,3 mimé& pod 25
Celkem 220,1

Tabulka 14. uvadigk, hmotnost v kilogramech, vySku v centimetrechpadjtané
BMI a percentilové hodnoty kontrolni skupiny desdfvek @i vstupnim ndteni.
Podle percentilovych hodnot bylo 5 divek wmpgrnych hodnotach, 1 divka
ve znepokojivém stavu, 1 divka se snizenou hmdtndstivky se zvySenou hmotnosti
a 1 divka obézni v hodnotach mirné obezity. Celk®Vi divek KS bylo 220,1.
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5.2.2 Méreni pasu a bokii divek, hodnoceni drzeni téla

Tabulkal5. Hodnoty vstupriho WHR, halnoeni drzni téla palle JrcSe a lomicka u KS

DIVKA PAS (cm) BOKY (cm) WHR HOvDN(’)CIvENI
DRZENI TELA
L.B. 69 91 08 vyborné
EB. 74 107 0,7 vyborné
J.C.(2) 78 100 0,8 vyborné
AD. 70 98 0,7 vyborné
L.D. 73 101 0,7 dobré
DK 73 98 0,7 vyborné
AK. 80 108 0,7 vadné
SK 79 106 0,7 dobré
MK. (3) 71 96 0,7 dobré
L.P. 65 95 0,7 vyborné

Tabulka 15. Znazdéuje namiené hodnoty pasu v centimetrech, ok
v centimetrech a jejich nasledné vyfiédni pongru, drzeni &la deseti divek kontrolni
skupiny g vstupnim mieni. Pondr 0,7 znazatuje zdravotd idealni hodnoty,
které ntlo 8 divek. Porr 0,8 znazatuje normalni hodnoty, které dy 2 divky.
Hodnoceni drzenila A — vyborné nilo 6 divek, B — dobré sty 3 divky, C — vadné
méla 1 divka.
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5.2.3 Méreni Kaschova step-testu

Tabulka 16. Hodnoty vstupniho Kaschova step-test& u

DIVKA TEPOVA FREKCENCE (za 60 s) VYHODNOCENI VYSLEDKU
L.B. 96 prumeérna
EB. 88 nadprimérna
JC.(2) 116 vysoce podprimérna
AD. 80 nadprimérna
L.D. 88 nadprimérna
D.K. 76 nadprimérna
AK. 92 prumeérna
SK 104 podprimérna
M.K. (3) 84 nadprimérna
L.P. 80 nadprimérna
Primérné hodnoty 90,4 primérné

Tabulkal6. uvadi nagenou tepovou frekvenci za minutu a nasledné vyhoeimio
stavu &lesné zdatnosti podle Kaschova step-testu desegkdkontrolni skupiny
pii vstupnim mdieni. Nadpimérné hodnoty mlo 6 divek, pimérné hodnoty rély
2 divky, podpimérné hodnoty mdla 1 divka, vysoce podgmérné hodnoty réla
1 divka. Pamérné hodnoty tepové frekvence byly 90,4 za minutagngrné
vyhodnoceni vysledku bylo fimérné.
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5.2.4 Méreni Ruffierovy zkousky

Tabulka 17. Hodnoty vstupnihogieni Ruffierovy zkousky u KS

DIVKA TF1 TF2 TF3 VYSLEDEK VYHODNOCENI
L.B. 23 28 23 9,6 prumeérna
EB. 21 29 20 8 primeérna

J.C.(2) 19 26 19 5,6 primérna
AD. 18 3 19 7,2 primeérna
L.D. 22 29 26 10,8 podprimérna
DK 17 25 20 48 velmi dobra
AK. 19 32 18 7,6 prumeérna
SK 23 31 23 10,8 podprimérna

M.K. (3) 20 36 24 12 podprimérna
L.P. 16 25 18 3,6 velmi dobra

Primérné
hodnoty 8 primeérné

Tabulka 17. znazauje ti nangiené tepoveé frekvence za 15iute jejich vysledek
vypcitany podle vzorce a nasledné vyhodnoceni stavlesrné zdatnosti
podle Ruffierova indexu deseti divek kontrolni skyppii vstupnim ngfeni. Velmi
dobré hodnoty &y 2 divky, ptimérné hodnoty rdlo 5 divek, podpimérné hodnoty
mely 3 divky. Pimérny vysledek byl 8 a vyhodnoceniupnérné.
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5.2.5 Méreni zastoupeni tkani v téle

Tabulka 18. Hodnoty vstupniho zastoupeni tkaglesd KS

DIVKA TUKY (%) KOSTI (kg) VODA (%) SVALY (%)
LB. 138 25 64,1 455
EB. 245 22 56,4 38,8

AR 24.4 23 56,7 418
AD. 20,6 23 592 423
LD. 245 23 56,5 40,9
DK. 21 23 59,1 024
AK. 39 22 46,3 393
SK. 294 2.1 527 372

MK. (3) 272 23 54,6 411
LP. 18,3 24 60,9 437

Tabulka 18. uvadi procentové zastoupeni tuku, \eodyaili, dale zastoupeni kosti
v kilogramech vdle, zjiS€né pomoci rieni zastoupeni tkani ¢lé u deseti divek
kontrolni skupiny B vstupnim ndteni. Hodnoty tuk byly u 8 divek ve zdravych
hodnotach, u 1 divky v pod vyZivovych hodnotachl divky v obéznich hodnotach.
Hodnoty kosti byly u 8 divek v normalnich hodnotaghL divky v nizSich hodnotach,
u 1 divky ve vySSich hodnotach. Hodnoty vody hyl divek v normalnich hodnotach,
u 2 divek ve vysSich hodnotach. Hodnoty gually u 7 divek v normalnich hodnotéach,

u 2 divek v nizSich hodnotach a u 1 divky ve vys&iednotach.
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5.3 Vystupni méreni experimentalni skupiny
5.3.1 Méreni télesné vysSky a hmotnosti divek pro stanoveni BMI

Tabulka 19. Hodnoty vystupniho BMI divek u ES

DIVKA VEK VAHA (kg) VYSKA (cm) BMI PERCENTILOVE
HODNOTY
P.C. 17 69,5 187 19,9 mimé& nad 25
K.C. 17 60,5 173 20,2 mirné pod 50
J.C.(1) 16 55,6 168 19,7 mimé pod 50
M.J. 17 97,9 168 34,7 silné nad 97
MK. (1) 17 758 190 20,9 50
MK. (2) 17 68,6 167 246 90
KK. 17 56,8 157 23 mirné nad 75
EM. 17 654 180 20,2 pod 50
K.P. 17 65,1 165 239 pod 90
B.S. 16 49 153 20,9 mimé& nad 50
CELKEM 228

Tabulka 19. znazéuje wk, hmotnost v kilogramech, vySku v centimetrech,
vypaocitané BMI a percentilové hodnoty deseti divek ekpentélni skupiny
po interveknim pohybovém programu. Podle percentilovych hodoyb 5 divek
v pramérnych hodnotach, 1 divka se sniZzenou hmotnosti,ivkydse zvySenou
hmotnosti a 1 v hodnotactrestini obezity. Celkové BMI divek ES bylo 228.
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5.3.2 Méreni pasu a bokii divek, hodnoceni drZeni téla

Tabuka 20. Hodnotyvystumiho WHR, hodnocei drzenitéla podle &roSealLomicka u ES

DIVKA PAS (cm) BOKY (cm) WHR HOvDN(’)CIvENI
DRZENI TELA
P.C. 75 96 08 vyborné
K.C. 67 97 0,7 vyborné
J.C. (1) 68 90 0,8 vyborné
M.J. 97 120 0,8 vadné
M.K. (1) 76 102 08 vyborné
MK. (2) 79 101 08 dobré
KK. 73 97 0,8 dobré
E.M. 70 98 0,7 vyborné
K.P. 71 104 0,7 dobré
B.S. 63 93 0,7 vyborné

Tabulka 20. uvadi natfené hodnoty pasu v centimetrech, dbokcentimetrech
a jejich nasledné vygitani pongru, drzeni &la deseti divek experimentalni skupiny
po intervenim pohybovém programu. PémO0,7 znazaiuje zdravots idealni
hodnoty, které rdy 4 divky. Pondr 0,8 znazatuje normalni hodnoty, které do
6 divek. Hodnoceni drzendla A — vyborné milo 6 divek, B — dobré gty 3 divky,
C —vadné rda 1 divka.
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5.3.3 Méreni Kaschova step-testu

Tabulka 21. Hodnoty vystupniho Kaschova step-tedi$

DIVKA TEPOVA FREKVENCE (za 60 s) VYHODNOCENI VYSLEDKU
P.C. 60 vysoce nadprimérna
K.C. 100 primérna

JC.(1) 9 primérna
M.J. 112 podprimérna

M.K. (1) 80 nadprimérna
MK. (2) 88 nadprimérna
KK. 84 nadprimérna
EM. 80 nadprimérna
K.P. 92 primérna
B.S. 84 nadprimérna
Primérné hodnoty 87,6 nadprimérné

Tabulka 21. znazéuvje namgienou tepovou frekvenci za minutu a nasledné
vyhodnoceni stavu élesné zdatnosti podle Kaschova step-testu desetekdi
experimentalni skupiny po interv@rim pohybovém programu. Vysoce nadpérné
hodnoty néla 1 divka, nad@mérné hodnoty rdlo 5 divek, pimérné hodnoty rély
3 divky, podptimérné hodnoty réla 1 divka. Pimérné hodnoty tepové frekvence byly
87,6 za minutu, @meérné vyhodnoceni vysledku bylo nadp@rné.
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5.3.4 Méreni Ruffierovy zkousky

Tabulka 22. Hodnoty vystupnihocheni Ruffierovy zkousky u ES

DIVKA TF1 TF2 TF3 VYSLEDEK VYHODNOCENI
P.C. 13 25 16 1,6 velmi dobra
K.C. 24 34 26 13,6 podprimérna

JC.(1) 23 33 24 10,8 podprimérna
M.J. 28 35 29 16,8 nedostatecna

M.K. (1) 19 26 20 6 primérna

MK. (2) 20 24 21 6 prumeérna
KK. 20 27 20 6,8 prumeérna
EM. 21 28 22 8,4 prumeérna
K.P. 19 27 20 6,4 primeérna
B.S. 20 25 21 6,4 primeérna

Primérné
hodnoty 8,28 primeérné

Tabulka 22. uvadiiit nametené tepoveé frekvence za 15 fite jejich vysledek
vypcitany podle vzorce a nasledné vyhodnoceni stavlesrné zdatnosti
podle Ruffierova indexu deseti divek experimentabkupiny po intervetnim
pohybovém programu. Velmi dobré hodnotglanl divka, pimérné hodnoty rélo
6 divek, podpimérné hodnoty raly 2 divky, nedostateé hodnoty mdla 1 divka.
Praimérny vysledek byl 8,28 a vyhodnoceniiperné.
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5.3.5 Méreni zastoupeni tkani v téle

Tabulka 23. Hodnoty vystupniho zastoupeni tkaglesa ES

DIVKA TUKY (%) KOSTI (kg) VODA (%) SVALY (%)
P.C. 12,5 27 68 49
K.C. 20,1 2,3 59,5 413

JC.(1) 19,1 2,4 60,5 442
M.J. 51,9 2,0 36,8 3538

MK. (1) 223 24 58,4 439

MK. (2) 30,1 23 527 415
KK. 26,4 23 55,1 428
EM. 20 23 59,7 419
K.P. 289 24 537 43
B.S. 20,9 23 58,6 444

Tabulka 23. znazauje procentové zastoupeni tuku, vody a &vdhile zastoupeni
kosti v kilogramech wte, zjiSEné pomoci r‘eni zastoupeni tkani ¥lé u deseti divek
Hodnoty fuk
byly u 7 divek ve zdravych hodnotach, u 1 divkyod pvyZivovych hodnotéch,

experimentalni skupiny po

u 1 divky v otylosti, u 1 divky v obéznich hodndta¢iodnoty kosti byly u 6 divek
v normalnich hodnotach, u 2 divek v nizSich hodrlgtau 2 divek ve vysSich
hodnotach. Hodnoty vody byly u 7 divek v normalnfddnotach, u 1 divky v nizSich
hodnotéach, u 2 divek ve vySSich hodnotach. Hodseyi byly u 8 divek v normélnich

intervarim pohybovém programu.

hodnotéch, u 1 divky v nizSich hodnotach, u 1 divkyysSich hodnotach.
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5.3.6 Vyhodnoceni rizeného rozhovoru

Tabulka 24. Vyhodnocetiizeného rozhovoru, otdzka 1. a 2. u ES

TYDEN 1. TESITE SE NA DNESNi HODINU? 2. LIBILA SE VAM PREDCHOZI
HODINA?
1 CASTECNE
2 ANO ANO
’ ANO ANO
) ANO ANO
3 CASTECNE CASTECNE
. ANO ANO
! ANO ANO
i ANO CASTECNE
9 CASTECNE NE
10 CASTECNE NE
i CASTECNE ANO
& CASTECNE ANO

Tabulka 24. uvadi odpeédi na prvni d¢ otazky gipraveného dotazniku piizeny
rozhovor u deseti divek experimentalni skupinghém intervetiniho pohybového
programu. Zvolené moznosti sédily podle WtSinovych odpowdi. V 1. otazce
bylo 6 odpo¥di ano a 6 odpadi casténé. Ve 2. otdzce bylo 7 odpe&di ano,
2 odpowdi casteéne a 2 odpowdi ne.

61



Tabulka 25. - Vyhodnocetiizeného rozhovoru, otazka 3. a 4. u ES

TYDEN 3. Zvysila vam hodina cvi¢eni na micich 4. Jaké svalové skupiny chcete vice
pocit vnitfni vyrovnanosti? zapojit?
1 ANO DOLNI CAST TELA
2 CASTECNE DOLNI CAST TELA
3 CASTECNE STRED TELA
4 CASTECNE STRED TELA
5 NE DOLNI CAST TELA
6 CASTECNE DOLNI CAST TELA
7 CASTECNE DOLNI CAST TELA
8 NE DOLNI CAST TELA
9 NE DOLNI CAST TELA
10 ANO DOLNI CAST TELA
11 CASTECNE STRED TELA
12 ANO STRED TELA

Tabulka 25. uvadi odpédi na 3. a 4. otazkuiipraveného dotazniku prgzeny
rozhovor u deseti divek experimentalni skupinghém intervetniho pohybového
programu. Zvolené moznosti gédily podle wtSinovych odpo¥di. Ve 3. otazce
byly 3 odpo¥di ano, 6 odpoddi cast&né a 3 odpo¥d ne. Ve 4. otazce hyly 4
odpowdi stred €la a 8 odpowdi dolnicast €la.
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Tabulka 26. - Vyhodnocetiizeného rozhovoru, otazka 5. u ES

TYDEN 5. Citily jste bolest svall, které se cvicily v predchozi hodiné, druhy den?

1

CASTECNE

ANO

ANO

CASTECNE

CASTECNE

CASTECNE

CASTECNE

NE

©| O N o g A~ WO DN

NE

=y
o

NE

-
-

NE

-
N

Tabulka 26. uvadi odpési na 5. otazku ipraveného dotazniku préizeny
rozhovor u deseti divek experimentalni skupinghém intervetniho pohybového
programu. Zvolené moznosti sédily podle WtSinovych odpo¥di. V 5. otazce
byly 2 odpo¥di ano, 5 odpodi casténe a 4 odpowdi ne.
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5.4 Vystupni méreni kontrolni skupiny
5.4.1 Méreni télesné vysSky a hmotnosti divek pro stanoveni BMI

Tabulka 27. Hodnoty vystupniho BMI divek u KS

DIVKA VEK VAHA (kg) | VYSKA (cm) BMI PERCENTOLOVE
HODNOTY
LB. 16 48 163 18,1 mimé& nad 10
EB. 17 771 184 2238 75
JC.(2) 17 66,5 172 225 75
AD. 16 55,9 165 20,5 50
L.D. 17 69,3 178 219 pod 75
DK. 16 55,9 166 20,2 mimé& pod 50
AK. 16 714 162 272 nad 97
SK. 17 725 172 245 90
MK. (3) 16 60,5 161 233 pod 90
L.P. 17 55,2 172 18,7 pod 25
Celkem 219,7

Tabulka 24. uvadidk, hmotnost v kilogramech, vySku v centimetrechpatjtané
BMI a percentilové hodnoty deseti divek kontrolnkuginy po 12 tydnech
bez absolvovani intervéniho pohybového programu. Podle percentilovych bbdn
byly 2 divky v pamérnych hodnotach, 1 divka s nizkou hmotnosti, 1 a@isd snizenou
hmotnosti, 5 divek se zvySenou hmotnosti a 1 divkeodnotach mirné obezity.
Celkové BMI divek KS bylo 219,7.
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5.4.2 Méreni pasu a bokii divek, hodnoceni drzeni téla

Tabulka 28 Hodnoy vystupnito WHR, hodnocentirzenitélapodle &ro% aLomicka u KS

DIVKA PAS (cm) BOKY (cm) WHR HOvDN(’)CIvENI
DRZENI TELA
L.B. 70 93 08 vyborné
E.B. 72 108 0,7 vyborné
J.C.(2) 80 101 0,8 vyborné
AD. 67 96 0,7 vyborné
L.D. 73 103 0,7 dobré
DK 71 95 08 vyborné
AK. 77 104 0,8 vadné
SK. 79 107 0,7 dobré
MK. (3) 73 97 0,8 dobré
L.P. 64 93 0,7 vyborné

Tabulka 25. uvadi natfené hodnoty pasu v centimetrech, tbokcentimetrech
a jejich nasledné vypdani pongru, drZzeni &la deseti divek kontrolni skupiny
po 12 tydnech bez absolvovani inter&@imo pohybového programu. P&m
0,7 znazatuje zdravots idealni hodnoty, které &o 5 divek. Porér 0,8 znazaiuje
normalni hodnoty, které &o 5 divek. Hodnoceni drzerdla A — vyborné nilo 6 divek,
B — dobré nily 3 divky, C — vadné #ta 1 divka.

65



5.4.3 Méreni Kaschova step-testu

Tabulka 29. Hodnoty vystupniho Kaschova step-ted$

DIVKA TEPOVA FREKVENCE (za 60 s) VYHODNOCENI VYSLEDKU
L.B. 104 podprimérna
EB. 96 prumeérna

JC.(2) 104 podprimérna
AD. 80 nadprimérna
L.D. 96 primeérna
D.K. 84 nadprimérna
AK. 76 nadprimérna
SK 84 nadprimérna

M.K. (3) 96 primérna
L.P. 64 vysoce nadprdmérna
Primérné hodnoty 88,4 nadprimérné

Tabulka 26. znazéuje namgienou tepovou frekvenci za minutu a nasledné
vyhodnoceni staviglesné zdatnosti podle Kaschova step-testu desetk diontrolni
skupiny po 12 tydnech bez absolvovani intetw@mo pohybového programu. Vysoce
nadpfimérné hodnoty mdla 1 divka, nadg@meérné hodnoty rély 4 divky, pamérné
hodnoty ngly 3 divky, podpiimérné hodnoty raly 2 divky. Pimérné hodnoty tepoveé
frekvence byly 88,4 za minutu,ipnérné vyhodnoceni vysledku bylo nadp@rné.
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5.4.4 Méreni Ruffierovy zkousky

Tabulka 30. Hodnoty vystupnihogheni Ruffierovy zkousky u KS

DIVKA TF1 TF2 TF3 VYSLEDEK VYHODNOCENI
L.B. 26 33 24 13,2 podprimérna
EB. 21 29 23 9,2 primeérna

J.C.(2) 22 30 26 11,2 podprimérna
AD. 17 27 21 6 primeérna
L.D. 22 25 23 8 primeérna
D.K. 20 18 22 8 prumeérna
AK. 17 28 20 6 prumeérna
SK 21 28 24 8 prumeérna

M.K. (3) 23 37 27 14,8 podprimérna
L.P. 14 29 18 44 velmi dobra

Primérné
hodnoty 8,88 primeérné

Tabulka 27. uvadiip nanméiené tepové frekvence za 15 iute jejich vysledek
vypitana podle vzorce a nasledné vyhodnoceni staviesné zdatnosti
podle Ruffierova indexu deseti divek kontrolni skyppo 12 tydnech bez absolvovéani
intervertniho pohybového programu. Velmi dobré hodnotflanl divka, piimérné
hodnoty n¢lo 6 divek, podpimérné hodnoty raly 3 divky. Pameérny vysledek byl 8,88
a vyhodnoceni fimeérné.
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5.4.5 Méreni zastoupeni tkani v téle

Tabulka 31. Hodnoty vystupniho zastoupeni tkaglevu KS

DIVKA TUKY (%) KOSTI (kg) VODA (%) SVALY (%)
LB. 139 25 638 45
EB. 25,6 22 55,6 38,8

AR 253 22 55,9 40,1
AD. 20,8 23 59,1 421
LD. 238 23 57 41
DK. 20,2 23 505 421
AK. 35,9 23 486 40,7
SK. 30 2.1 53 37

MK. (3) 278 22 543 40,9
LP. 16,9 25 62,1 45,7

Tabulka 28. znazauje procentové zastoupeni tuku, vody a &vdhile zastoupeni
kosti v kilogramech wte, zjiS€né pomoci rieni zastoupeni tkani ¥lé u deseti divek
kontrolni skupiny po 12 tydnech bez absolvovarémvertnino pohybového programu.
Hodnoty tuki byly u 8 divek ve zdravych hodnotach, u 1 divkgod vyZivovych
hodnotéch, u 1 divky v obéznich hodnotach. Hodkosti byly u 8 divek v normélnich
hodnotach, u 1 divky v nizSich hodnotach, u 1 divkyvysSich hodnotach. Hodnoty
vody byly u 8 divek v normalnich hodnotach, u 2etive vysSich hodnotach. Hodnoty

svali byly u 7 divek v normalnich hodnotach, u 2 divekiz8ich hodnotach a u 1 divky

ve vysSich hodnotéach.
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5.5 Porovnani experimentalni skupinypied a po IPP

a kontrolni skupiny za 12 tydni

5.5.1 Porovnani percentilovych hodnot BMI ES a KS

Graf 3 Hodnoty BMI divek ESpred a po IPP
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Graf 3. znazatuje hodnoty BMI podle percentilového grafu expenidni
skupinypred IPP a po IF v procentech.

Graf 4 Hodnoty BMI divekKS za 12 tydf
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Graf 4. znazatuje hodnoty BMI podle percentilového grafu kontiokkupiny

bez absolvovani IPPprocentech
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V experimentalni skupindivek nelo 50 % pfimérnou hmotnost, 10 % sniZzenou
hmotnost, 20 % zvySenou hmotnost, 20 % obezituo Tyidnoty, zndzaujici BMI
a vyhodnoceni podle percentilového grafu pro divleyeku 0 — 18 let, byly p&atesni
pied absolvovanim intervéniho pohybového programu.

V experimentalni skupindivek ne€lo 50 % pfimérnou hmotnost, 10 % sniZzenou
hmotnost, 30 % zvySenou hmotnost, 10 % obezituo Tyidnoty, zndzaujici BMI
a vyhodnoceni podle percentilového grafu pro diveyeku 0 — 18 let, byly kon@meé
po absolvovani intervéniho pohybového programu.

Po celkovém vyhodnoceni bylofgd intervenim pohybovym programem
60 % divek ES v kladnych hodnotdch a 40 % divek vE&pornych hodnotach.
P vystupnim méieni bylo po absolvovani intervéariho pohybového programu 60 %
divek ES v kladnych hodnotach a 40 % divek ES wa@dmh hodnotach.

Pired IPP bylo celkové BMI deseti divek ES 230,6. PdP I
bylo celkové BMI deseti divek ES 228. Viivem &mni na miich doslo ke zmenSeni
celkového BMI o0 2,6.

V kontrolni skupig divek n€lo 50 % pimérnou hmotnost, 10 % znepokojivy stav,
10 % snizenou hmotnost, 20 % zvySenou hmotnost%10bezitu. Tyto hodnoty,
znézotiujici BMI a vyhodnoceni podle percentilového grpfo divky ve ¥ku 0 — 18
let, byly pa@ateini pri vstupnim ngieni.

V kontrolni skupig divek nElo 20 % piamérnou hmotnost, 10 % sniZzenou
hmotnost, 50 % zvySenou hmotnost, 10 % obezitu a%i0Onizkou hmotnost.
Tyto hodnoty, znazaujici BMI a vyhodnoceni podle percentilového grafo divky
ve wku 0 — 18 let, byly konsmé u kontrolni skupiny bez absolvovani intefr@ho
pohybového programu.

Po celkovém vyhodnoceni byldipstupnim ngieni 70 % divek KS v kladnych
hodnotach a 30 % divek KS v zapornych hodnotéch. &esolvovani intervéniho
pohybového programu bylo 40 % divek KS v kladnyadrotach a 60 % divek
KS v zapornych hodnotach.

P¥i vstupnim méfeni KS bylo celkové BMI deseti divek 220,1. Po $@nech
pii vystupnim mdteni KS bylo celkové BMI deseti divek 219,7. Za nékmich
podminek bez absolvovani inter¢afho pohybového programu doSlo ke zmenSeni
celkového BMI 0 0,4.

70



Pri vstupnim ndteni v experimentalni a kontrolni skupibylo stejné mnozstvi
divek s pémérnou hmotnosti, stejné mnoZzstvi divek se sniZzermotmosti a stejné
mnozstvi divek se zvySenou hmotnosti. V experimientkupiré bylo o 10 % vice
divek s obezitou. V kontrolni skugirbylo o 10 % vice divek ve znepokojivém stavu,
0 10 % mén divek s obezitou. Divky z experimentalni skupinglyno 10 % horsi
vysledky BMI nez divky z kontrolni skupiny.

Pii vystupnim mdfeni v experimentalni skuginbylo o 30 % vice divek
s primérnou hmotnosti, stejné mnozstvi divek se sniZzemaoiosti a obezitou, 0 20 %
mére divek se zvySenou hmotnosti. V kontrolni skdépliylo o 10 % vice divek
s nizkou hmotnosti. Divky z experimentalni skupimily o 20 % lepsi vysledky hodnot
BMI nez divky z kontrolni skupiny.
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5.5.2 Porovnani WHR a hodnoceni drzeni téla ES a KS

Graf 5. Distribuce tukeé tkarg, hodnoceni drzenéla ES gred a po IP
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Graf 5. znazatuje hodnoty WHR a hodnoceni drze#letpodle JaroSe a Lotika

experimentalni skupingied IPP a po IPP v procentech.

Graf 6 Distribuce tukové tkan hodnoceni drzenéla KS za 12 tydi
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Graf 6. nazonuje hodnoty WHR a hodnoceni drze#latpodle JaroSe a Lottkia

kontrolni skupiny bez absolvovani IP procentech.
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V experimentalni skupin divek nelo 60 % pongr pasu a bok s hodnotou
0,7 a 40 % porr pasu a bok s hodnotou 0,8. Hodnoceni drzerdat nglo
60 % A — vyborné drzeni, 20 % B — dobré drzeni%®2C — vadné drzeni. Tyto hodnoty,
znazotujici WHR a hodnoceni drzeni¢la, byly paateni pred intervetnim
pohybovym programem experimentalni skupiny.

V experimentalni skupin divek neélo 40 % pongr pasu a bok s hodnotou
0,7 a 60 % porr pasu a bok s hodnotou 0,8. Hodnoceni drzerdat nglo
60 % A — vyborné drzeni, 30 % B — Dobré drzeni, %0C — vadné drZeni.
Tyto hodnoty, zndzaujici WHR a hodnoceni drzersld, byly kon€né po absolvovani
interveréniho pohybového programu experimentélni skupinyasi cvieni na mii
doSlo ke zlepSeni drzerid u jedné divky z hodnoty C na hodnotu B.

V kontrolni skupig divek neélo 80 % porndr pasu a bok s hodnotou 0,7 a 20 %
pon®r pasu a bok s hodnotou 0,8. Hodnoceni drzedsliatnglo 60 % A — vyborné
drzeni, 30 % B — dobré drzeni, 10 % C — vadné drZeyto hodnoty, znazdujici
WHR a hodnoceni drzenila, byly paatesni pii vstupnim ndteni kontrolni skupiny.

V kontrolni skupig divek n&lo 50 % pondr pasu a bok s hodnotou 0,7 a 50 %
poner pasu a bok s hodnotou 0,8. Hodnoceni drzedsliatnmglo 60 % A — vyborné
drzeni, 30 % B — dobré drzeni, 10 % C — vadné drZeyto hodnoty, znazdujici
WHR a hodnoceni drzenila, byly kon€né u kontrolni skupiny bez absolvovani
intervertniho pohybového programu. Za normalnich podminek Bbsolvovani
interveréniho pohybového programu nedoslo k Zadnyngram.

Ob¢ hodnoty WHR vyhovuji kladnych vysledin. Po celkovém vyhodnoceni
vstupniho mdfeni nely divky z experimentalni skupiny o 20 % lepSi hoghWHR
nez divky z kontrolni skupiny. Vyhodnoceni drzefia tpodle JaroSe a Lotkia nmely
divky z ES a KS tésst stejné. Divky z kontrolni skupinydy o 10 % mén C — vadné
drzeni.

Po celkovém vyhodnoceni vystupnihéieni nely divky z experimentalni skupiny
0 10 % horSi hodnoty WHR neZz divky z kontrolni skypa vyhodnoceni drzenéla

podle JaroSe a Lowka totozne.
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5.5.3 Porovnani Kaschova step-testu ES a KS

Graf 7. Kaschv steptest u ESpred a po IPP
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Graf 7. znazatuje hodnoty Kaschova st-testu experimentalni skupirpied IPP

a po IPP v procentech.

Graf 8. Kaschv steptestu KS za 12 tyda
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Graf 8. znazatuje hodnoty Kaschova st-testukontrolni skupiny bez absolvové

IPP v procentech.
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V experimentalni skupindivek n€lo 30 % nadpimérné hodnoty, 30 % gmérné
hodnoty, 30 % podg@gmérné hodnoty, 10 % vysoce podperné hodnoty.
Tyto hodnoty, znazawujici Kascliv step-test dlesné zdatnosti, byly gateni
pied intervednim pohybovym programem experimentalni skupiny.

V experimentalni skupindivek n€lo 50 % nadpimérné hodnoty, 30 % mérné
hodnoty, 10 % vysoce nadpnérné hodnoty, 10 % podfomérné hodnoty.
Tyto hodnoty, znazaujici Kaschliv step-test desné zdatnosti, byly koteé
po absolvovani intervéniho pohybového programu experimentalni skupiny.

Pred intervetinim pohybovym programem bylo 60 % divek ES v klainy
hodnotach a 40 % divek ES v zapornych hodnotachali®mlvovani intervemiho
pohybového programu bylo 90 % divek ES v kladnydudrnotach a 10 % divek
ES v zapornych hodnotach. Vlivem &eni doslo ke zlepSeni u 7 divek, 3 divky
setrvaly ve stejnych hodnotach.

Pred IPP byly pimérné hodnoty tepové frekvence 100 za minutu, vyhodnd
vysledku bylo pimémé. Po IPP byly mmérné hodnoty tepové frekvence
87,6 za minutu, vyhodnoceni vysledku bylo na@dmirné. Vlivem cvEéeni na mdich
doSlo ke zmenSeni {omérné tepové frekvence o 12,4 a iephodu z pimérnych
hodnot na nadfmérné hodnoty.

V kontrolni skupig divek nElo 60 % nadpimérné hodnoty, 20 % pmérné
hodnoty, 10 % pod@gmérné hodnoty, 10 % vysoce podprérné hodnoty.
Tyto hodnoty, znazawjici Kascliv step-test dlesné zdatnosti, byly péateni
pii vstupnim n&teni u kontrolni skupiny.

V kontrolni skupig divek n€élo 40 % nadpimérné hodnoty, 30 % pmérné
hodnoty, 10 % vysoce nadpnérné hodnoty, 20 % podpmérné hodnoty.
Tyto hodnoty, znazaujici Kaschliv step-test desné zdatnosti, byly koteé
u kontrolni skupiny bez absolvovéani intergeino pohybového programu.

F¥i vstupnim ndteni bylo 80 % divek KS v kladnych hodnotach a 2Qdiek
KS v zapornych hodnotach. Bez absolvovani intein#o pohybového programu
bylo 80 % divek KS v kladnych hodnotach a 20 % klik& v zapornych hodnotach.
Za normalnich podminek bez absolvovani intefmémo pohybového programu
doSlo ke zlepSeni u 4 divek, ke zhorSeni u 4 divekstejnych hodnotach setrvaly
2 divky.
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Pri vstupnim ndteni KS byly ptmérné hodnoty tepové frekvence 90,4 za minutu,
vyhodnoceni vysledku bylo fmérmé. Po 12 tydnech fip vystupnim ngieni
KS byly primérné hodnoty 88,4 za minutu, vyhodnoceni vysledkio Imadptimeérné.

Za normalnich podminek bez absolvovani bez abséhiomtervetinino pohybového
programu doslo ke zmenSeni tepoveé frekvence o dradhodu z prmérnych hodnot
na nadpimérné hodnoty.

Pfi vstupnim ndteni v experimentalni skuginbylo o 30 % mé#& divek
s nadpiimérnou hodnotou, o 10 % vice divek sup€rnou hodnotou, o 20 % vice divek
s podptimérnou hodnotou, stejné mnozZstvi s vysoce paagrnou hodnotou. Divky
z experimentalni skupiny &y o 20 % horSi vysledky hodnot Kaschova step-testu
télesné zdatnostigz divky z kontrolni skupiny.

Pri vystupnim mdieni v experimentalni skupinbylo o 10 % vice divek
s nadpiimérnou hodnotou, stejné mnozstvi divek gnp¥rnou a vysoce nadfmérnou
hodnotou, 0 10 % méndivek s podpmmeérnou hodnotou. Divky z experimentalni
skupiny nély o 10 % lepSi vysledky hodnot Kaschova step-taskesné zdatnosti

nez divky z kontrolni skupiny.
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5.5.4 Porovnani Ruffierovy zkousky ES a KS

Graf 9 Ruffierova zkouSka u Epred a po IPP

70% -

60% -

50% -
H Velmi dobré hodnoty

40% - M Primérné hodnoty

30% - H Podprdmérné hodnoty

B Nedostatec¢né hodnoty
20% -

10% -

0% . f
ES pred IPP ES po IPP

Graf 9. nazonuje hodnoty Ruffierovizkousky experimentélni skupinyga IPP

a po IPP v procentech.

Graf 1Q Ruffierova zkouSka KS za 12 tydn
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Graf 10. znazauje hodnoty Ruffierovy zkouSky kontrolni  skupiny

bez absolvovani IPProcentech
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V experimentalni skupindivek ne€lo 40 % paimérné hodnoty, 30 % nedostate
hodnoty, 30 % podfmérné hodnoty. Tyto hodnoty, zndzajici Ruffierovu zkousku
télesné zdatnosti, byly gateni pfed interveinim pohybovym programem
experimentalni skupiny.

V experimentalni skupindivek n&lo 10 % velmi dobré hodnoty, 60 %tjpnérné
hodnoty, 20 % podg@gmeérné hodnoty, 10 % nedostate hodnoty. Tyto hodnoty,
znazonujici Ruffierovu zkousSku étesné zdatnosti, byly koteé po absolvovani
intervertniho pohybového programu experimentalni skupiny.

Pred intervesinim pohybovym programem bylo 40 % divek ES v klainy
hodnotach a 60 % divek ES v zapornych hodnotachali®mlvovani intervemiho
pohybového programu bylo 70 % divek ES v kladnydudnotach a 30 % divek
ES v zapornych hodnotach. Vlivem &eni doslo ke zlepSeni u 6 divek, 4 divky
setrvaly ve stejnych hodnotach.

Pred IPP byl pimémy vysledek 11,38 a vyhodnoceni paiipérné.
Po IPP byl pimérny vysledek 8,28 a vyhodnoceniipirné. Vlivem cveeni na miich
doSlo ke zmenSeni vyslednych hodnot o 3,1 d&eklpdu z podgmérnych hodnot
na pameérné hodnoty.

V kontrolni skupig divek n€lo 50 % paimérné hodnoty, 30 % podfpmérné
hodnoty, 20 % velmi dobré hodnoty. Tyto hodnotyazmiujici Ruffierovu zkousSku
télesné zdatnosti, byly gatesni u kontrolni skupiny i vstupnim néteni.

V kontrolni skupig divek n€lo 10 % velmi dobré hodnoty, 60 % tpnérné
hodnoty, 30 % podfimérné hodnoty. Tyto hodnoty, zndzajici Ruffierovu zkouSku
télesné zdatnosti, byly kotieé u kontrolni skupiny bez absolvovani intefr@ho
pohybového programu.

P¥i vstupnim ndteni bylo 70 % divek KS v kladnych hodnotach a 30dftek
KS v zapornych hodnotach. Bez absolvovani inteim#o pohybového programu
bylo 70 % divek KS v kladnych hodnotach a 30 % kik& v zdpornych hodnotéach.
Za normalnich podminek bez absolvovani intetmémo pohybového programu
doSlo ke zlepSeni u 2 divek, ke zhorSeni u 3 divekstejnych hodnotach setrvalo
5 divek.

Pfi vstupnim mgfeni KS byl ptimérny vysledek 8 a vyhodnoceni tonérné.
Po 12 tydnech ip vystupnim néteni KS byl pameérny vysledek 8,88 a vyhodnoceni

pramérné. Za normalnich podminek bez absolvovani inténvi@do pohybového

78



programu doSlo ke zvySeni vyslednych hodnot o 0eB8&etrvani v gimeérnych
hodnotach.

P¥i  vstupnim ndteni v experimentalni skupginbylo o 10 % mé& divek
s ptimérnou hodnotou, stejné mnozstvi s pasipérnou hodnotou, o 30 % vice divek
s nedostatsou hodnotou, o 20 % meéndivek s velmi dobrou hodnotou. Divky
z experimentalni skupiny &y o 30 % horSi vysledky hodnot Ruffierovy zkousky
télesné zdatnosti nez divky z kontrolni skupiny.

P¥i vystupnim ndieni v experimentalni skuginbylo o 10 % mé& divek
s podpfimérnou hodnotou, stejné mnozstvi divek s velmi dobmupiimérnou
hodnotou, o 10 % vice divek s nedostatel hodnotou. Divky z experimentalni
skupiny ntly totozné vysledky hodnot Ruffierovy zkouSkjetsné zdatnosti jako divky

z kontrolni skupiny.
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5.5.5 Porovnani méieni zastoupeni tkani v téle ES a KS

Tabulka 32. Zastoupeni tkanidle pred a po IPP u ES

TUKY TUKY KOSTI KOSTI VODA VODA SVALY SVALY
DIVKA (%) pied (%) po | (kg) pied | (kg)po | (%) pied (%) po (%) pied (%) po
IPP IPP IPP IPP IPP IPP IPP IPP
P.C. 12,7 12,5 2,7 2,7 67,4 68 48,9 49
K.C. 20,4 20,1 2,3 2,3 59,4 59,5 417 413
J.C. (1) 19,2 19,1 2,4 2,4 60,3 60,5 43,2 442
M.J. 51,4 51,9 2,0 2,0 37,2 36,8 36,3 35,8
M.K.(1) 231 22,3 2,4 2,4 58,1 58,4 43,1 43,9
M.K.(2) 34,9 30,1 2,2 2,3 491 52,7 39,5 415
KK. 26,6 26,4 2,3 2,3 55,1 55,1 42,5 42,8
EM. 20,7 20 2,3 2,3 59,2 59,7 41,6 419
K.P. 29 28,9 2,4 2,4 54 53,7 42,8 43
B.S. 219 20,9 24 23 58,4 58,6 44,1 44.4
Tabulka 32. znazouje hodnoty zastoupeni tkani &t experimentalni skupiny
pied IPP a po IPP v procentech a kilogramech.
Tabulka 33. Zmsna zastoupeni tkani ¥l¢ u KS za 12 tydin
TUKY TUKY KOSTI KoSTI VODA VODA SVALY SVALY
DIVKA | (%)pfed | (%) po12 | (kg) pied (k?zpo (%) pred | (%) po12 | (%) pred | (%) po 12
12 tydny | tydnech | 12 tydny ] 12tydny | tydnech | 12tydny | tydnech
tydnech
L.B. 13,8 13,9 2,5 2,5 64,1 63,8 45,5 45
E.B. 24,5 25,6 2,2 2,2 56,4 55,6 38,8 38,8
J.C.(2) 244 253 2,3 2,2 56,7 55,9 41,8 40,1
AD. 20,6 20,8 2,3 2,3 59,2 59,1 42,3 421
L.D. 245 23,8 2,3 2,3 56,5 57 40,9 41
DK. 21 20,2 2,3 2,3 59,1 59,5 424 421
AK. 39 35,9 2,2 2,3 46,3 48,6 39,3 40,7
SK 294 30 2,1 21 52,7 53 37,2 37
M.K.(3) 27,2 27,8 2,3 2,2 54,6 54,3 411 40,9
L.P. 18,3 16,9 2,4 2,5 60,9 62,1 43,7 45,7

Tabulka 33. znazéuje

bez absolvovani IPP v procentech a kilogramech.
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V experimentalni skupthmélo hodnoty tuku 70 % divek ve zdravych hodnotach,
10 % divek v pod vyzivovych hodnotach, 10 % diveakylosti, 10 % divek v obéznich
hodnotach. Hodnoty kosti élo 60 % divek v normalnich hodnotach, 20 % divek
v nizSich hodnotéach, 20 % divek ve vysSich hodiotdlodnoty vody rlo 70 % divek
v normalnich hodnotach, 10 % divek v nizSich hodiciot 20 % divek ve vySSich
hodnotach. Hodnoty svalmeélo 80 % divek v normalnich hodnotach, 10 % divek
v nizSich hodnotach, 10 % divek ve vySSich hodmotdyto hodnoty, znazaujici
zastoupeni tkani v¢lhe, byly paéateni i kong&né po absolvovani interveémiho
pohybového programu experimentalni skupiny.

Po celkovém vyhodnoceni byldga i po absolvovani intervémiho pohybového
programu Vv kategorii tuky a kosti 80 % divek ESladkych hodnotach a 20 % divek
ES v zapornych hodnotach. V kategorii voda a s\v@ly % divek ES v kladnych
hodnotach a 10 % divek ES v z&pornych hodnotach.

V kontrolni skupig@ mélo hodnoty tuku 80 % divek ve zdravych hodnotach,
10 % divek v pod vyzivovych hodnotach, 10 % diveibeéznich hodnotach. Hodnoty
kosti melo 80 % divek v normalnich hodnotach, 10 % divekiagich hodnotach,
10 % divek ve vySSich hodnotach. Hodnoty vod§lom80 % divek v normalnich
hodnotach, 20 % divek ve vySSich hodnotach. Hodreigfi mélo 70 % divek
v normalnich hodnotach, 20 % divek v nizSich hodldot 10 % divek ve vySSich
hodnotach. Tyto hodnoty, znazayici zastoupeni tkani ¢le, byly paateini i kong&né
kontrolni skupiny bez absolvovani inter¢arho pohybového programu.

P¥i vstupnim ndteni a bez absolvovani intervmiho pohybového programu
bylo v kategorii tuky a kosti 90 % divek KS v klaai hodnotach a 10 % divek
KS v zapornych hodnotach. V kategorii voda 100 #ekliKS v kladnych hodnotach.
V kategorii svaly 80 % divek KS v kladnych hodndtéac 20 % divek KS v zapornych
hodnotach.

V experimentalni skupibylo v kategorii tuky o 10 % divek mé&rse zdravou
hodnotou, stejné mnozstvi divek v podvyZivenychrimbéich a v otylosti, 0 10 % divek
vice v obéznich hodnotach. V kategorii kosti o 20 divek még v normalnich
hodnotach, o 10 % divek vice v nizSich hodnotachi,00% divek vice ve vySSich
hodnotach. V kategorii voda o 10 % divek ma@mormalnich hodnotach, o 10 % divek
vice v nizSich hodnotach, stejné mnozstvi diveky&Sich hodnotach. V kategorii svaly

0 10 % divek vice v normalnich hodnotach, o 10 ¥Yekdimér v nizSich hodnotach,
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stejné mnozstvi divek ve vyS8Sich hodnotach. Divkexmerimentalni skupiny
maji o 10 % divek lepsi vysledky hodnot v kategskialy, ale o 10 % divek horSi
vysledky hodnot v kategorii tuky, kosti, voda naky z kontrolni skupiny.

Celkové vyhodnoceni se zda byt stejni@dpi po absolvovani interveémiho
pohybového programu, ale je nutné 2&mse na jednotlivé hodnoty v tabulce
32. a vtabulce 33. na s. 81 wvddu rozdilnosti jednotlivych natfenych hodnot
pii vstupnim a vystupnim &eni. Jednotlivé hodnoty znazorni rozdil,
ktery byl dosazen intervénim pohybovym programem u experimentalni skupiny
a hodnoty Bhem 12 tydd bez absolvovani intervéniho pohybového programu
kontrolni skupiny.
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6 DISKUSE

Vyzkumnym Saenim mé bakat&ké prace byly divky naisidni Skole v Tahe,
které v hodinachétesné vychovy cvily na velkych méich. Cilem praktické€asti prace
bylo na zaklad provedeného vyzkumu zjistit, zda madeni na mii vliv na zpevrni
postavy a zlepSeni drzendla divek ve wkové kategorii 16 — 17 let. Stanovila
jsem si vyzkumnéfedpoklady a ze ziskanych dat je bylo mozné vyhatdnot

Vyzkumny soubor byl slozen z 20 divek, které bgbgdleny do dvou skupin.
Experimentalni skupina se skladala z 10 divek atrkbri skupina z 10 divek.
Ob¢ skupiny nély vékoveé rozmezi 16 — 17 let.

Vyzkumné Sdeni bylo zahajeno #a do prosince roku 2013 na i&dni
zdravotnické Skole v Tabe. Prostor byl poskytnut ¥lbcviéné v hodinach dlesné
vychovy.

Thierfelder (2004, s. 43) rozliSuje cviky podlelucitréninku na posilovani,
koordinaci nebo stegnk.

Goldenberg (2008, s. 23) upo#oje, Ze v dsledku fistu kosti v dospivanifighazi
ztrata koordinace a mjim tuto schopnost navraci.

Vyzkumny gedpoklad¢. 1: Redpokladam, Ze vlivem intervé&miho pohybového
programu dojde ke zlepSeni zdatnosti u divekékevé kategorii 16 — 17 let.

Vysledky Seteni tento pedpoklad potvrdily. Bed IPP ES byly gimérné hodnoty
tepové frekvence Kachova step-testu 100 za minwyhodnoceni vysledku
bylo primérné. Po IPP ES byly pmérné hodnoty Kaschova step-testu tepové
frekvence 87,6 za minutu, vyhodnoceni vysledku bydaptimérné. Vlivem cvéeni
na méich doslo ke zmenSeni tpnérné tepové frekvence o 12,4 a iephodu
z pramérnych hodnot na nadfmérné hodnoty.

Podle Ruffierovy zkousky ipd IPP ES byl @mérny vysledek
11,38 a vyhodnoceni podpnérné. Po IPP ES byl pmérny vysledek Ruffierovy
zkouSky 8,28 a vyhodnoceniupnérné. Vlivem cvéeni na miich doslo ke zmen3eni
vyslednych hodnot o 3,1 a kgzhodu z podmérnych hodnot na @mérné hodnoty

Craig (2001, s. 15) uvadi, Ze kondice se zlepsigeidelnym cwienim.

Endacott (2007, s. 7) se domniva, Zze po pravidelo@iceni bude dlo fyzicky
zdatrgjSi a Stihlejsi.
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Muchova (2010, s. 20) dopa@uje cviceni k udrzeni kondice o maximalni tepové
frekvenci 70-80% $ dobe trvani tréninku 40 minut.

Spalding (2010, s. 6) uvadi, ze velky¢npomaha rozvijet ohebnost, silu, kondici
kardiovaskularniho systému a rovnovahu.

Vysledky Kaschova step-testu a Ruffierovy zkousey v rgkterych gipadech
rozchazeji. Myslim Ze Ruffierova zkouSka odhalievitav &lesné zdatnosti divek.
Po srovnani hodnot byl potvrzerfedpoklad, Ze vlivem intervéniho pohybového
programu doslo ke zlepSeni zdatnosti u divekékewe kategorii 16 — 17 let.

Vyzkumny gedpoklad¢. 2: Redpokladam, Ze u 75 % divek dojde ke sniZzeni
procenta tuku véte.

Vysledky Sateni tento pedpoklad potvrdily. Celkové vyhodnoceni a potvrzeni
vyzkumného pedpokladu 2. znaztuje tabulka 32. na s. 80 vyhodnocenéremi
zastoupeni tkani éle divek. U 90 % divek doSlo ke zttdtiku. Celkovy Ubytek tuku
¢inil 8,2 %.

Janoskova (2008, s. 7, 22) uvadi, z¢ kimpenzuje nedostatek pohybu. Ubytek
tuku je dan zvySenou citlivosti tkani a hormonalnidivy. Proto je €Zké odstranit
problémové partie, zejména v oblasti hyzdi a stehen

Muchova (2010, s. 19) dopauje cviceni k redukci hmotnosti o0 maximalni tepové
frekvenci 60-70% $ dobe trvani tréninku 30-60 minut.

Vyzkumny gedpoklad¢. 3: Redpokladam, ze u 75 % divek dojde ke zvySeni
procenta svalové hmoty vlé.

Vysledky Sateni tento pedpoklad potvrdily. Celkové vyhodnoceni a potvrzeni
vyzkumného pedpokladu 3. znaztuoje tabulka 32. na s. 80 vyhodnocenéremi
zastoupeni tkani ¢le divek. U 80 % divek doSlo k riéstu svalové hmoty. Celkove
zvysSeni hodnot svalbylo 5 %.

Condron (2008, s. 9) uvadi, z&hem nahstu svalové hmoty dochazi k vahovému
Ubytku. Pro dosaZeni efektu je dopt®mo cviit 2-3 krat tyds.

Goldenberg (2008, s. 24) uvadi, Ze posilovani i podporuje #ést svali bchem
tréninku.

Thierfelder (2004, s. 99) dopawje pravidelné cvieni 2 krat tydy, ale nejlépe
4-5 krat tyde. Déle p@&et opakovani cvik 3-10 krat pro z&teniky, alespé o dvou

sériich a postupné zvySovani narosti.
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Endacott (2007, s. 6) uvadi, Zze¢ntvaruje a zpeswwje €lo, zlepSuje drzenicka
a koordinaci.

Craig (2001, s. 11) uvadi, Ze dnje nestabilni a proto vyZzaduje rovnovahu,
ktera se udrzuje zapojenim hlubokych a stahifizzh svai.

Janoskova (2008, s. 23) se domniva, Ze kontakicenmvyvolava pirozenou
reakci organismu obzvlasv podpde funkinosti svail v oblasti patee.

Goldenberg (2008, s. 26) uvadi, Ze néiaie cvicit béhem cestovani v hotelovych
pokojich i na chatach. Dale v pradi pezeni u stolu, telefonovani nebo psani.

Craig (2001, s. 11) uvadi, Ze velkyig prenosny, lehky, nenakladny a odolny.
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7 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem bakalgské prace bylo zjistit, zda ma ¢gni na miich vliv na zpevani
postavy divek na sdni Skole v Tabhe. Aplikovat intervetini pohybovy program
u deseti divek experimentalni skupiny veékavé kategorii 16 — 17 let a vysledky
porovnat s kontrolni skupinou deseti divek.

Prostednictvim interveéniho pohybového programu na velkém c¢imi
u experimentélni skupiny divek doslo k pozitivniénéhsloZeni &la.

Potvrdilo se, Ze i lah pohybova aktivita finasi prokazatelné adiitelné vysledky,
kterych dosahlo 75% divek experimentalni skupiny.

Zjistila jsem, Ze divky vedku 16 — 17 let jsou ukazné, ale ovlivnit intenzitu
pohybové aktivity nedokazu, proto jsou vysledkyméirPokud by divky cvily poctivé
a tedy intenziviji mohly byt vysledné hodnoty st8im rozdilem od p@teinich
hodnot. Po vyhodnocertizeného dotazniku bylo patri@st&né nadSeni ze a@ni
na méich, které jsem se snazila zvySit ¥gdm cviki samotnymi divkami a vyhet
jim.

Pokud divky chfji provadit nenarénou pohybovou aktivitu, jako studentka
vychovy ke zdravi jim dopotwji cviceni na velkém ndi. Umoziuje hravou formu
pohybu pro zpewni postavy nejen ve viiitich prostorach, ale i venku rarstvém
vzduchu.

Pouhé sezeni na &éniu stolu @i praci na peitaci nebo u deni zapojuje svaly
biicha, stabilizuje polohitla a zlepSuje koordinaci.

Byla bych rada, kdyby velky mioslovil co nejvice divek a pialily si ho domu
Z navaznosti tohoto intervémiho pohybového programu.

Cviceni na midi bych dopordila i jinym vékovym skupinam. Mi je vSestranny
a lze ho pouzit od &ii az po seniory. Dale bych velky énidoporgila Zenam
v téhotenstvi a po porodu. Je nutné se poradit $éékgaké vhodné a bezpe cviky
na mti pozivat. U dti bych doportila z&lenit miéc do tidy pdi vyuce, zejména
pro céti s poruchou pozornosti, poruchou pozornosti kimmanou s hyperaktivitou,

protoze velky mi ma schopnost eliminovatipnaky €chto poruch.

86



8 POUZITA LITERATURA

BLAHUSOVA, Eva.Pilatesova metoda: ai¢ni se irokou gumou, &&ni s velkym
mic¢em, cvEeni na odstrami bolesti pate. ¢ast 2, 230 s. Praha: Olympia, 2004. ISBN
807033-841-5.

BURSOVA, MartaKompenzani cviceni 1. vyd. Praha: Grada, 2005, 196 s. Fitness,
sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.

CLARK, Nancy.Sportovni vyziva4. vyd. Praha: Grada, 2009. 352 s. ISBN 978-80-
247-2783-7.

CONDRON, DeclanKondichi cviceni s balonem: uceleny vykonnestdstugiovany
program Vyd. 1. Praha: Ikar, 2008. ISBN 978-80-249-1093-2

CRAIG, ColleenPilates na mii: nejobliberjSi cviceni s méem na swte. Praha:
Pragma, 2001. 176 s. ISBN 80-720-5185-7.

CIHAK, Radomir.Anatomie 2 2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2002. ISBN 80-24
0143-X.

DETZ, JeanineUltimate core ball workout: strengthening and sdirpg exercises with
over 200 step-by-step photd@erkeley, CA: Ulysses Press, 2005, 140 s. ISBNMI9B
5468-3.

ENDACOTT, JanCviceni na mdi: jednoduchy zfisob, jak posilit dlo a udrzet je
pruzné Vyd. 1. Praha: Svojtka, 2007, 128 s. ISBN 978-8626-689.
GALLAGHER-MUNDY, Chrissie.Doméaci cweni s balonem: unikatni fwodce
cvicebnim stylem, ktery rozviji silu swatentra ¢la, rovhovahu a pruznos®. vyd.
Praha: Ikar, 2012. 96 s. ISBN 978-80-249-1893-8.

GILLIES, Elizabeth101 ways to work out on the ball sculpt your ideady with
Pilates, yoga, and morésloucester, Mass: Fair Winds Press, 2004, 116BN 978-
161-6739-201.

GOLDENBERG, Lorne a Peter TWISPosilovani na mi. Vyd. 1. Brno: Computer
Press, 2008, 295 s. ISBN 978-80-251-2097-2.

HERMAN, Ellie. Pilates cvieni na mfi: jak si zpevnit a zformovat celou postavtyd.

1. Brno: Computer Press, 2007, 120 s. ISBN 978805-961.

HOSKOVA, Blanka a Miluse MATOUSOVAKapitoly z didaktiky zdravotnilesné
vychovy pro studujici FTVS URraha: Karolinum, 2005. 135 s. ISBN 80-7184-621-X



JANOSKOVA, Hana, Marta MUCHOVA a Karla TOMANKOVACvi¢ime na velkém
mici. Vyd. 1. Brno: Computer Press, 2008, 144 s. ISBB-80-251-2081-1.
JARKOVSKA, Helena a Markéta JARKOVSKRosilovani: s vlastnimglem 417kréat
jinak. 1. vyd. Praha: Grada, 2005. Fitness, sila, kend®BN 80-247-0861-2.
JARKOVSKA, HelenaCviceni na velkém wii. Praha: Grada, 2007, 295 s. Sport extra.
ISBN 978-802-4717-517.

JARKOVSKA, Helena264 cvieni na velkém nit [zasobnik posilovacich
a protahovacich cvik pro kazdéha] 1. vyd. Praha: Grada, 2011, 207 s.
ISBN 978-802-4738-208.

KOMPRDA, TomasVyzivou ke zdravVyd. 1. Velké Bilovice: TeMi CZ, 2009, 110 s.
ISBN 978-808-7156-414.

KUNOVA, Vaclava.Zdrava vyziva 1. vyd. Praha: Grada, 2004. Zdravi.
ISBN 80-247-0736-5.

MCCRACKEN, ThomasNovy atlas anatomiéloveka. Nové, rozs. vyd. Editor Richard
Walker. Reklad Lucie RySava. Praha: Columbus, 2003, 239BINI80-724-9154-7.
MCMILLAN, Beverly. Velky ilustrovany atlas lidskéhala. 1. ¢eské vyd. Praha:
Svojtka, 2009. ISBN 978-80-256-0152-5.

MUCHOVA, Marta a Karla TOMANKOVA Cviceni s rdkkym méem 1. vyd. Praha:
Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-8D-2415-5.

NOVOTNA, Viléma, IrenaCECHOVSKA a Véaclav BUNCFit programy pro Zeny:
priavodce kondini pripravou: 258 ilustrovanych cuik 12 komplexnich pohybovych
programi. 1.vyd. Praha: Grada, 2006. Fitness, sila, kond&®N 80-247-1191-5.
PARIZKOVA, Jana a Lidka LISAObezita v dtstvi a dospivani: terapie a prevence
1. vyd. Praha: Galén, 2007, 239 s. ISBN 978-80244514.

SPALDING, Anne a KELLY Cviceni s gymnastickym oeim: zakladni program pro
oswzeni ¢la i ducha 1. vyd. Praha: Talpress, 2010, 240 s. ISBN 973-B#/-393-5.
THIERFELDER, Susanne a Norbert PRAXLvicime s gymnastickym ¢eim:
[desetiminutovy program proéknou postavu]2. vyd. Praha: Ivo Zelezny, 2004, 122 s.
Knizky dostupné kazdému. ISBN 80-237-3895-X.

VIGUE, Jordi.Zdravi Zeny1. vyd. Reklad Hana Knerov& estlice: Rebo, 2006, 281 s.
Knihovna zdravi (Rebo). ISBN 80-723-4534-6.



9 INTERNETOVE ZDROJE

BARTLOVA — HNILICOVA. Vyzkumné fistupy[onling]. 2000 [cit. 2014-03-24].
Dostupné z: http://www.eamos.cz/amos/ksbh/exterhi/B®5/2.htm

STUDIO KLEOPATRA.Bioimpedance: metodadieni tuku a vody ke [online].

© 2010 [cit. 2014-03-31]. Dostupné z:
http://www.kralovskapece.cz/index.php/cs/bioimpedamalyza.html

LEKARSKE VAHY A METRY: Podil kostni hmotjonline]. © 2010 [cit. 2014-03-31].
Dostupné z: http://www.lekarske-vahy.cz/podil-kagtmoty.htm

STATNI ZDRAVOTNI USTAV. Manual k vyseeni pohybového aparatu éie

v ordinaci praktického ¢tského 1ék#e: Drzeni ¢la [online]. Praha,

2003 [cit. 2014-03-29]. Dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/zdrav /staiual _sv.pdf
TOPLEKAR.CZ.Bioimpedawni analyzgonline]. © 2014 [cit. 2014-03-31]. Dostupné
z: http://lwww.toplekar.cz/vysetreni/bioimpedancnadyza.html

WIKIPEDIA.org. Lidské ¢lo: Lidské #lo v ¢islech[online]. 17. 3. 2014

[cit. 2014-03-31]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lidsk%C3%A9_t%C4%9Blo
VYZIVA.ESTRANKY.CZ. ZDRAVY ZIVOTNI STYL: Tesgtdsné zdatnosfonline].
27. 1. 2006][cit. 2014-0329]. Dostupné z:
http://www.vyziva.estranky.cz/clanky/Pohybova-aktyTest-telesnezdatnosti.html
ZENYPROZENY.CZ.Ceské dti maji naskok, neztrane ho:BMI graf pro divky
[online]. 2011 [cit. 2014-03-23]. Dostupné z:
http://www.zenyprozeny.cz/art/4015-ceske-deti-nma@skok-neztratme-ho/



10 SEZNAM ZKRATEK

ABS - Svaly bicha

BMI - Body Mass Index — indexXlesné hmotnosti
ES — Experimentélni skupina

IPP — Interveéni pohybovy program

Kcal — Kalorie

KJ — Kilojouly

KS — Kontrolni skupina

TF — Tepova frekvence

WHR — Distribuce tukové tk&n



11 PRILOHY

Priloha I. Seznam obraik



+ CVIK 18

| @ CVIK 19

Udinek

Pogilent svalt BFicha, pletence ramenntho o pfitahovadi nohou, protatenl prs-
nich svelit,

Pripominky

Cuicte plynule, drite parer sedle pRviskmeton  podiefee.

Nef
V Eddnénn piipadd se neprokibefre v kg

Zdikladni poloha

Lehndte si na zdda a pokedie piednoZmo,
Uchopte mi€ obéma rukama a pfedpaiie.
Madechnéte se,

Pohyb

= Vydechujie, vidhnéte biigni svaly k pdéiefi, dotknéte se Spickami nohow
i midemn ve vzpaZenl podioZky.

= MNadechujee se a vealte nehy o mid zpgt do zikladni polohy,

Obrazek 1. Vybrané cviky

’fhowum 4 POMLEDEM FRES SPICKY VELMI POKROEILE
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Fodéteinl pozice
Il m gty & na zd 4 l?almx nchy Wi
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dgchusts, sifnife bicho a zadex a
B ‘gqi'nsﬂ.é rnlujte baenf sttt nama
wyedejfe nohy Ha kangi ponyi, v poowitaim
gl i, SERIGT oce | nohy i onigos (Wi
SO0 U FOvERDEE).

5 négechem o oaviej A klesejte 7Pl

& zeml, sl fsnu codl profadisty kolem
LEL Pnhyhnmmetﬁsﬁnadmdlﬂm{ms
miteT anl oty pelel na podlaze).

Obrazek 2. Posilovaci cviky

Didinek
FPosilent svally bficha a sveall na vaitad serand siehen,
Cvidte plynnle.
Ne!
Neprohybejie se v kftdi.

Dejte mie mezi kelena.
Prednoite a predpadie.
Madechnite se.

Pohyb )

= Vydechujie, vidhnéte biifnd svaly k pdtedi, vapaiic 2 postavte pokifend nohy
 nachedidla.

= Nadechujie se a vialte pake i nohy z2pét do zdkladni polohy

Opakujte | Dkedt.

(BlahuSovéa 2004, s. 90-91)

KATER 5 FOHLEDEM FRES SRICKY WILMI PORRCERT

£ yyiiecnem 52 0pé 2eedete nahor. Tuin
fegt vl opakuie S chalrdt

Pl poestednim mvedridl phedejte miE mes
fuptredy [rune nslimou prazdng).

S e Wi opel raseiie|Lé & klise-
& 22 b Zemi, Dake (00 opel protafemy

kosem L. Prbyh mstavie isné nad podizhou

(ruce an rofry 5 mitem neied na pociazs).

(Herman 2007, 115-116)



Zakladni poloha péten”'e

Zik dtede vychdz z jef
m:gw.vmmmmsemmuw
hirbi, ani prokybat v kK. Jo to vybomé evident
provédoms zaujmuti Saevne polohy vaseho téla.
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eni zad. Tato cvifieni zamesindvaj wilini bits.

¥ vadsho

Ce § faztadenmi pesty ma sped East (7
netn 52 & pil vydechy cdtihngle

Tata je vade wjehoz poloha, o
Pokusle se vyhnau tomy, abyste
ST rmena, aklanes paney
neba nafrbik zida,

Balancovani

Balancovani na migi uvolfiuje horni ¢4gt thla & obiast ramen a pomsha,
=2 soustiedit na obfast biicha,

() Safnfte sira miig 3 nohama preidite |
ausek ol pgem 58 nadechndte, |

néni. Pauile bilsni svaly, aby vase
beiho by pevt.

AWylukijie by a zadni east nohou a
Jeilch pomoci udréte paney nahofe.
Piilizie mime chodidia, necheite
sklouznout miré dozadu na drubog
‘strany mice. P navratu do pivadnl
poiony se nadeohngte o sthngle bfi-
cho smarem & patefi, Mechejte mimi
poidesnout bradi a nanunefie e do
“wapfiment poiohy, chocidia se dosta-
nou do pivodn potaty.

B ey
. i S

MESTSKA KNIHOYNA T
DAdRIAA ey danndie u’:‘%

Obrazek 3. Zativani (Endacott 2007, s. 16-17)

Piestavky 1dla o wsdevent

pafat 2 most na wmmenou — pro pokeméils
1.V priprowné izl so nedectingin

2.5 vidochan svodeite baky, zapoile kyselews swely
Ipkr 7 90 i !

B, 3wt e opdl eecndle provoy roha: Meha je
“nctmdend, Gpidhy o BroENUNS

75 nadechem wiszle chodda do prosshe Gy, SRk
1 ﬁ'“mﬂklﬂkﬂpﬂﬂlhﬂlmﬁm peamal
3.5 naclechem pokréle Koless, Baiste e daitd

pekiddaps ook
lemsti Keterer fobr 71 -_&Surdwhmn hlodaﬁe pravau ok it e propaud.
8. 5 widnchem notdhedle peeon rohs bolmc naboru .7 [okiddiond o rvedcnl nofy apakute Ithedl, pek mime
ke proprutd rehn o v moemainm protcgen ke 71 1] Hﬂm"ﬂdwﬂnhwﬁ&h Cpctifs ke o
5. 5 vicncham vytodta chodidls di pnébe iHy, fpky  KOT00S G
plilchube & wha, paty loete wmirem od sshe parcly
pokiadeite rebu dii (ebe 7712)

Obrazek 4. Protazeni (Craig 2001, s. 98)



SESTAVA 1: Streink hamstringt vestoje

== == o b preed. sebou pobadne patu jedng nohy
» Pledpuadte s mime se phedbne, ruee spatfujeekeho-
dadiy, Viqahide se 7 pisin,

Poet opakavini

SETRYIITE ¥ PUDeE X0 KT
APARLTE J8RAT GRERL FOHRNA

ESTAVA 1; Stredink kvadricepsi viele

o Lofinidte 4i o balon tik sbiste m adw spoiali
satedsd partii Bicha, Obd ruce | chalidla jso o
pedlaze

« Pucdnite. jodnu nahus, pakrite ji v kolenu o wkou
uehinpre e otk

= Sngite s phicihroot chedidla k hitdie

Potet apakovini

SETRVEITE ¥ POSIE 10 WTERIN
R ANLITE INRAT s HORANE

B ‘ | aROND AR IEEE

Obrazek 5. Sti@nk stehen

(Condron 2008, s. 23)

Rizeny pohyb dolnich kondetin

viemismeé
LEG-HIP-CORE MULTIDIRECTIONAL CONTROL

Ei2elern thoo ol flent poutit co e Bt silu jakn i leg-pressu {daku nohou) je v
Stk somu, aby posiil it silu, kerd bude stabilisovar polafia el 2aimee piner
Sdolnlkondeting se pizpisobuji polaze,

Vychozi pozice |

=l

|

i = |
‘L=nte 5 na zem nd zida 8 pokecte kolena. Ve 3 vad partner driite balangni mié poma Q
|

S

ehodidel, Zutoe dak chodidel na mie, ten zvednie spoletnym dsilim di polohy, v koend

Eudou vale hzka rownobezns s podiozkou, 1
Provedeni b
mﬁlﬁ:rrmmm dopfedu, dozadiy, naberu, dold 3 do stran a zdrowed wdriujte |.I,: |
| Tipy a ztizent il

| Brovidiite sieiny cvik, ale kaZdy pouzs jednou nohou, jak vidiee na abrizki,

139

Obrazek 7. Posilovani dolnich kaatin

(Goldenberg 2008, s. 139)

E

- i Kobylka

Postup

L Batitelni pofoha: kleknite 5i ta mbt ve vadilenosti 30 ai 38 e Predkionne i dopfodu |
 pheatlokti polabie o w2, Moty od koles dob faoe e vaduchn, kokna s duykaii podlahy |
{vie obrizek 9,353,

- i doite 1o 4 boky it dopéiadu; mié pomali ad aguite od sebi iz ubrisek 93581 |

+ Jakmile witite 1ah ve svalech, axstarte se, MU neodiatepte pad daleke, MUl b bt
schopni se vritit d pocatednf polohy: j

- Tents cvik smpojule bitinf svaly. Sousthedre s 2 proprut] vtk sl

neop

Dbwedrak B3 Kobiylha: ) podaratn
: 8 PN ot idorin mite

Obrazek 6. Cvik naifni svaly
(Spalding 201042)1

Cvik 90
D Wa
{ihr Gk
Ziktadni postaveni: Leb na mici e pod stehiny, dizné se opifall o PoCHE
[obr.S0a). . i
Provedenl: Prevadime odrazy téla od-mite: Celé télo musi bt Zpavies
{obr. 90k,

Doparudeni; Podminkou provacén] tohoa Culioe dlosratedrd slla paiard

Obrazek 8. Posilovani pazi a ramen

(JanoSkova 2008.8). 1
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Obréazek 9. Cvik Superman (Gallagher-Mundy 2012, s. 27)

@ = Pl e pazic 1 P poodeps e
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Obréazek 10. Cviky u zdi (Gallagher-Mundy 2012, s. 59)
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Foiokrite i S i vele lewdde bk Paladfies AL o] derzer i i el
[oprate oy robe da Ariin Fowem hotdan Spothepe i podaor 3 wrdigin
sty i, Tavo b s el potiod sofoedle

Obrazek 11. Cvik Oblouk

%4 5minutovd sestava

Midete e taks rothodneut pro thEsehodingyy trénink, jestlite vizk

v tormio fasovem Geehu nestifeene vEechng oviky pe sostavy snafee se i
providic alespaf 1-3krie fdng, U kakddho cike dodrEje deporuteny
potat opakowint o séril. Chicete-ll ufeefic Eax, shitte poter opakovini nebo
séril, ale dbejbe na oo, abyste posilovali 0 protahovali obE surany wila
poncmdrng, Medileje s stirast, jestlifs zpoditki nostibnete vischny
cviky za 45 ryinut, £asem byste ta. mel avladeout,

P 1300 Ky 3435
Obrazek 12. Sestava

Fputaniiie: A sk peladts bomi parti (5 dolva g mn bk Limsidee i b
v ety YA protnbie g i phe sy i @ thitte bon ool ockea
W o poaid scbreile dod cobie
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(Gallagher-Mundy 2012, s. 73)
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(Gallagher-Mundy 2012, s. 94)
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Obrézek 13. Poktavani sestavy (Gallagher-Mundy 2012, s. 95)



12 ABSTRAKT

JIROUTOVA, |. Cvieni na velkém ndi a jeho vyuziti v hodinach TV a ZTV
u studentek na idni Skole v Tabe. Ceské Budjovice 2014. Bakaléka préace.
Jihaseska univerzita Ceskych Budjovicich. Pedagogicka fakulta. Katedra vychovy

ke zdravi. Vedouci prace M. Pospisilova.

Kli¢ova slova: fitball, vliv cviéeni, protahovaci c¥eni, posilovaci cweni, glesna

struktura

Bakaldska prace zjidije vyznam a vliv cdieni na velkém ndi a jeho vyuziti
v hodinach &lesné vychovy na sdni zdravotnické Skole v Talw Teoretickacast
se zamifuje na anatomii lidskéhala od kosterniho systémuigs svaly po hormony,
které ovliviuji téla divek. V textu jsou uvedeny vlivy mensténého cyklu na divky,
zasady vyZzivy a pitného rezimuiipsportu a naréné Zzivotni situace v dospivani.
Cilem praktick&asti je zjis&ni, zda ma cweni na velkych ngich vliv na €lesnou
strukturu, zdatnost a zvySeni umit vyrovnanosti divek. K vysledkn jsem dosgla
pomoci namrenych hodnot BMI, WHR, testitlesné zdatnosti Kaschova step-testu
a Ruffierovy zkousky, hodnoceni drze#élatpodle JaroSe a Lotkia, méteni zastoupeni
tkani v €le a vyhodnocenfizeného rozhovoru. Za pomoe&chto metod jsem zjistila
hodnoty slozeniéta, vahu, vysku, stawlesné zdatnosti, stav drzewlat a psychicky
stav Ehem intervetniho pohybového programu. Vysledkem bylo, Ze ¢ewni

na velkém mii ma pozitivni vliv na&lesnou strukturu divek.



13 ABSTRACT

Exercise on a large ball and its use in physical edation and health physical

education for students at a secondary medical schioa the Tabor

Key words: fitball, impact exercises, stretching exercisegngthening exercises, body

structure

This thesis finds meaning and effect of exercise aorlarge ball and its use
in physical education at a secondary medical schotiie city Tabor. The theoretical
part focuses on the anatomy of the human body filmenskeletal system, muscles,
hormones that affect the girl body. In the artiolenstrual cycle influences on girls,
principles of nutrition and drinking regime durisgorts and challenging life situations
in adolescence.

The practical part is to determine whether ther@ge on large balls effect
on the body structure, increase efficiency, andsrenity of girls. The results | have
come using measured values of BMI, WHR, physicaleBs test Kasdh step-test
and Ruffierova exam posture by Jaros and kekjimeasurement representation tissues
in the body and evaluation of guided interview. Wihe help of these methods,
| discovered the value of body composition, weidigight, state of physical fitness,
posture condition and mental condition during timeenvention motion program.
As a result, that exercise on a large ball hassitipe effect on the physical structure

girls.



