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Abstrakt:

Bakalaiska prace se zabyva vlivem modernich fitness cviceni na zdravi Zen ve
vékové skupiné 30-45 let. Vyznam cviéeni pro kazdou zenu je nesporny a hraje velkou roli
v prevenci civiliza¢nich onemocnénich. V této praci jsem porovnavala dvé moderni fitness
cviceni Jumping a Zumbu. Vyzkumu se zacastnilo 45 Zen ve véku 30-45 let. U Zen jsem
zjistovala zmény fyzického a psychického stavu, které nastaly vlivem 12ti tydenniho
programu moderniho fitness cviceni. U kontrolni skupiny necvic¢icich zen prob&hla pouze
méfeni ve stejném Casovém obdobi. VIiv moderniho fitness cviceni na psychiku zen jsem
vyhodnotila dotaznikem POP. Pomoci antropometrickych Setfeni (BMI, obvod pasu a
metodou BIA) jsem ovéfovala ucinnost jednotlivych pohybovych programu. Intenzitu
zatizeni beéhem cviCebni jednotky jsem sledovala a vyhodnotila pomoci sporttestra.
Moderni fitness cvi¢eni ma pozitivni vliv na psychiku Zen ve vékové skupin¢ 30-45 let.

Negativni strdnkou obou modernich fitness programil je piili§ vysoka intenzita cviceni.

Klic¢ova slova: Zena, moderni fitness cviceni, zdravi, nadvaha, tepova frekvence, intenzita



Name and surname: Alena Vitovcova

Title of Bachelor Thesis: Modern fitness exercises and their impact on the health of
women in the age 30-45

Department: Health Education, Pedagogical fakulty University of South Bohemia in
Ceské Budgjovice

Supervisor: Mgr. Michaela PospiSilova

The year presentation: 2012

Abstract:

Thesis deals with the influence of the modern fitness exercises on the health of
women in the age group 30-45 years. The importance of exercise for every woman is an
undisputed and plays a large role in the prevention of civilization diseases. In this work, |
compared the two modern fitness exercises, Jumping and Zumba. Research involving 45
women aged 30-45 years. For women, | measured the changes in the physical and mental
state, which arose from the influence of the 12-week program of modern fitness exercises.
In the control group of women was only measuring in the same period of time. The
influence of modern fitness exercises on the psychology of women, | assess the
questionnaire POP. Using the methods (BMI, waist circumference and the method of BIA),
| verified the effectiveness of individual movement programs. The intensity of the load
during the exercise units | followed and evaluated using sporttesters. Modern fitness
exercise has a positive effect on the psychology of women in the age group 30-45 years.
The negative aspect of both modern fitness programs is too high, the intensity of the

exercise.

Keywords: the woman, a modern fitness exercise, health, overweight, heart frequency,

intensity



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

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zédkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim
se zvefejnénim své bakalarské, a to v nezkracené podobé elektronickou cestou ve vefejné
piistupné &asti databaze STAG provozované Jihodeskou univerzitou v Ceskych
Budéjovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim mého autorského prava
k odevzdanému textu této kvalifikaéni prace. Souhlasim dale stim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu suvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb.
zvefejnény posudky Skolitele a oponentli prace i zdznam o0 pribéhu a vysledku obhajoby
kvalifika¢ni prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifika¢ni prace s databazi
kvalifikaénich praci Theses.cz provozovanou Nérodnim registrem vysokoskolskych

kvalifika¢nich praci a systémem na odhalovani plagiata.

V Ceskych Bud&jovicich dne: 27. 4. 2012 Alena Vitovcova



Podé&kovani:
Déekuji vedouci bakalaiské prace, slecné Mgr. Michaele PospiSilové, za odborné

vedeni, cenné rady a pomoc pfi jejim vypracovani.



Obsah

2.1
211
2.1.2
2.2
221
2.2.2
2.3
231
2.3.2
2.4
24.1
24.2
24.3
244
2441
24.4.2
24.43
2.4.5
2451
2452
2453
2454
2455
2.4.6
24.6.1
2.4.6.2
24.7
24.7.1
24.7.2
2.4.8

UVOD ...ttt ettt et e e 10
TEORETICKA CAST ....ccoooviiiiiiiiiiisineisese s 11
Ontogeneticky vyvoj zen ve véku 30-45 let.........cccovviviiiiii e, 11
FyzZick€ aSpekty.......ovviiiiiiiiiiiiiic e 11
Psychicke aspekty .......ccovvviiiiiiiii 11
OSODNOSE ZEMY .....eeeeeiiieeiee ettt 12
Moderni body IMAZE ......cceeiiiriiieiiiiiec e 12
TElesnd 1dentita ZENY ......ccoovurriieiiiiiii e 13
Fyz101o@ie tréninku .........ocooiiiiiiiiiec e 14
Metabolismus Zensk€ho t&la...........ccccovviiiiiiiii 14
Pohybova aktivita a energeticky metabolismus............cccoovvviiiviiiiiieeennnns 15
Zdroje energetick€ho Kryti ..o 15
Alaktatovy neoxidativni anaerobni ZpUisob ..........cccvevviiieiiiiiiiiiiiiiiinees 16
Laktatovy neoxidativni (anaerobni) Zptisob ..........cceevviiiiiiiiiiiieeeenniiiiinnne, 16
Oxidativni (aeTobni) ZPUSOD ........uvvvviiiiiiiiiiiiiiiic e 16
TEPOVA frEKVENCE ... evviiiiiiiie e 17
KIidova tepova freKVENCE. . .uviiiiiii ittt 17
Maximalni tepova freKVeNCe .........ccvvvviiiiiiiiiiciiii e 17
ZmENY tePOVE fTEKVENCE ..vvvvviiiiiiiiiiiiiic e 18
ZAtEZOVA PASINA.....vvviiveeeieeeeeessiitteeetae e e s s s s bbb e e e e e e e e s s sbb bbb e e e e e e e s e nnnsanees 18
Pé4smo regenerace, relaxace, rekondice............ccoeveeiiiiiiieniiiiiieniieee 18
Pasmo redukce NMOtNOSTL.........cceiiiiiiiiiiiiiiceeec e 18
Pasmo udrzeni KOndiCe...........euvveiiiiiiiiiiiiiiie e 19
PASMO 10Zv0jJe KONAICE. .....ciiiiiiiiiiiiiiieeiie e 19
PASMO ZAVOANT ... 19
Zdravotni vyznam pohyboveé aktivity ..........ccoviiiiiiiiiiiiiiiic e 19
Vyznam pohybu.......coocuiiiiiiii 19
TEIESNA ZAAINOSE . ...ceeieiieee et 20
ZvI1astnosti kondini prIpravy Zen..........coceivvveiiiieiiiieiiic e 21
Rozdily mezi Zenami @ MUZI ........coocvviiiiiiiiiiieniiic e 21
Potfeby a MOtiVy ZE€N V& SPOTTU ....covvviiiiiiiiiiiieiiiie e 21
MOAEINT FIENESS ...vvveeeiiieiie ettt e e 22



24.8.1
2.4.8.2
2.4.8.3
2484
2.4.8.5
2.5

3.1
3.2
3.3

4.1
41.1
41.2
4.2
421
4.2.2
4221
4.2.2.2
4.2.2.3
4224
4.2.2.5
4.2.2.6
4.2.3
4231
4.2.3.2
4.2.4

5.1
5.1.1
5.1.2
5.1.3
5.2
5.3

JUMPING e 23
ACTODIK ...t 23
TR K et 25
BOSU .. 26
Fitness jako SOUCASt WEIINESS .......cocvvvviiiiiiiiiieiiii e 27
METODOLOGIE ...ttt 28
CHLPIACE .. 28
UKOLY PIACE .voveveceeeeeceeieseeeee st sas st en e 28
Vyzkumné predpoklady .........cccoovimiiiiiii 28
METODIKA . .ot 29
Charakteristika SOUDOTU...........c.covviiiiiiiic e 29
Charakteristika SKUPIN ... 29
Popis a 0rganizace VYZKUMU .........cceviiiiiiiiieiiiiccc e 29
POUZItE METOAY ..vvviiiiiiiiiiiiiiic e 31
Metoda VYDEIU ZEN.....oeiviiiiiiii ettt 31
Diagnostick€ mMEtOdy........uvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 31
Sreening télesné hmotnosti @ VYSKY ....oooviiiiiiiiiiiiiiiiie e 31
Hmotnostni index BMI ..........cocciiiiiiiiii 31
Analyza struktury t€la (BIA) .....coooiiiiiiiiiiiiieeii e 32
(@] 01V 0T I - TS U SRR 33
Dotaznik POP .......ooiiiiiiii e 33
TEPOVA frEKVENCE ... vvvvviiiiii it 34
INtervenCnl PrOZIamM .. ....ccciiiiiiieiiiiiie et 35
Struktura cvicebni jednotky - ZUMDA..........cccoeviiiiiiii 35
Struktura cvicebni jednotky - JUMPING...........coooiiiiiiie 35
Splnéni individudlnich poZzadavkll Zen..........cccceeeiiiiiiiiiiiiiicie e, 35
VYSLEDKY MERENT ........cocoviiiiiiiiesessenns 36
Somatické parametry pii vstupnim méteni u vSech zen............ccceeeerinnnn. 36
Skupina cviCicT ZUMDU (Z)...eeeeiiiiiieiiiiiie et 37
Skupina cvi€ici Jumping (J) ...ooeviviiiiiiiiiici 43
Kontrolni SKUPINa.........ceviiiiiiiiiiiiiic e 49
STovNANT SKUPIN ..o 51

Nastaveni tepové frekvence pro jednotlivé Zeny ...........cccceveviviiiiiieiinnnn 55



© o N o O

Zména psychickych parametrli...........coocvvviiiiiiniiiieiiiie e
B 157 £ =R
ZAVER A DOPORUCENI .......cccooiiviiiiieieceeeeeeeeeeeeeeee e
SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

PRILOHY



1 UvoD

Uz mnohokrat bylo feceno, ze pohyb je Zivot a zZivot je pohyb. Toto réeni plati pro
zeny ve vSech vekovych kategorii. S ptibyvajicim vékem potieba pravidelného pohybu
dokonce stoupa. Nutnost pohybu ssebou nese i pifetechnizovana spolecnost. Nahrada
ptirozenych pohybovych aktivit je znakem tfetiho tisicileti. Lidé hledaji atraktivni, uc¢inné
a ¢asoveé dostupné formy pohybu pro samostatné cviceni nebo cvi¢eni pod vedenim trenéra
(Dyrova, 2008).

Pohybova aktivita je dulezitou soucasti 1é¢by a primarni prevence obezity.
V primarni prevenci snizuje riziko vzestupu hmotnosti a riziko metabolickych komplikaci
obezity, snizuje umrtnost ze vSech pfi¢in. Doporuceni pohybové aktivity by mélo byt
piizpisobeno individualni situaci a schopnostem daného jedince. Protoze jsou snadno
dostupné monitory tepové frekvence s nastavitelnymi mezemi TF, je vyhodnym zplisobem
monitorovani intenzity pohybové aktivity sledovani TF (Hainer, 2011).

Téma prace jsem si zvolila pravé proto, ze s monitorovanim TF mam osobni
zkuSenosti. Od utlého veku aktivné sportuji, vénuji se pfredevsim outdorovym pohybovym
aktivitam jako je b&h, cyklistika, in-line brusleni a v zim¢ béhu na lyzich. Sporttestr patii
mezi zakladni vybaveni kazdého sportovce, protoze spravné zvolena intenzita zatizeni
béhem pohybové aktivity ptinasi zadouci vysledky ve vrcholovém i rekrea¢nim sportu.

Bakalafska prace je zamétfena na moderni fitness programy a jejich vlivu na zdravi
zen ve vekové skupin€ 30-45 let. Teoretickd Cast je vyctem zakladnich informaci o vlivu
pohybu na zdravi Zen, zahrnuje mimo jiné poznatky o jednotlivych pasmech tepové
frekvence a seznamuje s n¢kolika druhy moderniho fitness cviceni. V praktické ¢asti jsou
porovnavany dva moderni fitness programy. Na zdklad€ provedenych antropometrickych
Setfeni a psychologického dotazniku jsem vyhodnotila pozitivni i negativni vlivy cvi¢eni
na zdravi zen v dané vékové skuping.

Dnesni nabidka moderniho fitness cviceni je velmi pestra, je vSak nutné zvazit, jaky
vliv bude mit cviceni na zdravi zZeny. Pfi vybéru moderniho fitness cvi€eni je dilezité klast

diiraz na pfimétenost, pravidelnost, vyvdzenost a zdbavnost moderniho fitness.

10



2 TEORETICKA CAST
2.1  Ontogeneticky vyvoj Zen ve véku 30-45 let

Dospélost je jednou z vyvojovych etap lidského zivota. Je obdobim vrcholu zrani
jedince (Hartl, Hartlova, 2010).

Stejné jako v détstvi a adolescenci, i v dospélosti prochézi jedinec urcitym zakonitym
vyvojem. Béhem této etapy dochdzi k riznym vyvojovym meznikim a zménam. V

nasledujicim textu se je pokusim nastinit.
2.1.1 Fyzické aspekty

Obdobi ve€ku od 30 do 45 let nazyvame obdobim zral¢ dospélosti. Je
charakterizovano celkovou stabilizaci. Po tficatém roce dochazi ke zméndm na sitnici a v
obdobi pozdni dospélosti dochdzi k celkovému sniZeni zrakovych schopnosti. Tyto
involu¢ni zmény ve zrakovém analyzatoru pokracuji dale v nasledujicim obdobi. Sluchovy
analyzator je postizen drobnymi involu¢nimi projevy jiz v obdobi stiedni dospélosti.
Involu¢ni zmény, tolik typické pro obdobi stari, v kiizi a ve vlasech maji rovnéz pocatek jiz
v obdobi stiedni dospélosti a pred tificatym rokem prodé¢lavaji atrofické zmény kozni
analyzatory. ZhorSovani funkci ve vSech analyzatorech je v obdobi dospélosti spis
individualni. Znédmky pocinajici involuce jsou velmi nepatrné a mizeme konstatovat
dobrou funkci analyzatoru, ale v obdobi stiedni dospélosti dochazi k piekroceni jejich
vrcholné vykonnosti. V obdobi pozdni dospélosti se vice projevuji involu¢ni zmeény.
Dochazi k vyraznéjSimu snizeni reaktivni doby a piijimani informaci organismem.
Nejpatrnéjsi je tibytek rychlosti v motorickych &innostech (Cizkova, 2003).

Svalova soustava zaind sldbnout a je potfeba ji vhodnym zplsobem posilovat.
Zvétsuje se sklon k ukladani podkozniho tuku, takZze se zvySuje télesnd hmotnost
(Kohoutek, 2008).

Pfirozenym projevem starnuti je zpomaleni bazdlniho metabolismu, které vede 1 pfi

stale stejném energetickém vydeji k postupnému zvySovani hmotnosti (Blahusova, 2005).
2.1.2 Psychické aspekty

V psychické oblasti je to doba zréni, ziskdvani zivotnich zkuSenosti, vyhraiovani
vlastnich nazorti, budovani spole¢enského postaveni a stabilizace (Kohoutek, 2008).

Toto obdobi lze charakterizovat jako fazi stabilizace zodpovédnosti a zaméteni na
dlouhodobé cile. Cilem tohoto obdobi je zhodnoceni miry uspokojivosti vlastniho Zivota a

kvality naplnéni ziskanych roli. Podle Vagnerové je to obdobi prvniho bilancovani.
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Bilancovani predstavuje zaklad pro planovani dal§iho zivotniho sméfovani, proto miize byt
stavajicich roli. Bilancovani ve 30 letech lze chapat jako pfechodovou fazi, kdy maji lidé
tendenci smérovat k néjaké zméné: partnera, poctu déti, pozice v zaméstnani, Zivotni
urovné, zména zivotniho stylu atd. (Vagnerova, 2007).

Kolem 40. Roku zivota dochdzi k tzv. kariérovému platd. U nékterych profesi,
pfedevs§im v téch, v nichz se hodné komunikuje s jinymi lidmi, dochazi k tzv. burn out
efektu. Dochazi k vyhasnuti motivace k pokracovani v této praci, k pocitim piepracovani a
vycCerpani fyzickych i psychickych sil (Kohoutek, 2008).

CtyFicatnik ma znaénou zodpovédnost nejenom ve vztahu k détem a starnoucim
rodic¢tim, ale 1 viici celé spolecnosti. Spolenost od n€j ocekava, ze bude schopen zvladnout
vSechny povinnosti, protoze jeho kompetence jsou na vrcholu. Roste tendence zabyvat se
sam sebou. V tomto véku ma dilezitou roli stereotyp. Vytvofil si urcity Zivotni styl, na
ktery si zvykl (Vagnerova, 2007).

Lidé se v prubéhu téchto let se nauc¢i plnit povinnosti, ale leckdy piestanou umeét
odpocivat, bavit se a uzivat si volného ¢asu. Dilezitym ukolem je dosahnout v této oblasti

opétovné rovnovahy (Vagnerova, 2007).
2.2 Osobnost Zeny
2.2.1 Moderni body image

T¢lesny vzhled je v podstaté nejdostupnéjsi informaci o ¢lovéku a poskytuje ostatnim
zékladni charakteristiky dané osoby, napf. informace o pohlavi Clovéka, rase, jeho
piiblizném v&ku a né€kdy téz o socidlnim statutu nebo povolani. Jednotlivé télesné kvality
urCité osoby jiz pfedem mohou ovliviiovat naSe pocity sympatie ¢i neptatelstvi k této
osobé, aniz bychom poznali, jaka opravdu je. Kazda doba preferuje urcity télesny idedl.
Medii predkladany idedl téla nemusi odpovidat realnym moznostem vétSiny, ani zdravému
a proporcionalnimu télu. VétSina lidi, zvlasté Zen, neni schopna objektivné posoudit své
télesné parametry a tak se nechava vést Casto nerealistickym subjektivnim hodnocenim
K uréitym zasahim do proporci vlastniho téla. Kazdy jedinec by ale mél znat své moznosti
a své limity. Vzhled ma vyrazny vliv na celkové sebepojeti. Pfedstavy o vlastnim téle jsou
dillezitymi slozkami individualniho pfijimani skutecnosti. Snaha po zdokonaleni télesného
vzhledu se miize stat hnacim motorem pro zdravy zplsob zivota a ovlivnit pohybové
aktivity v dennim rezimu, pusobit na spravné vyzivové navyky, ale i naopak miZze nase

télo znacné poskodit (Fialova, 2006).
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2.2.2 Télesna identita Zeny

Krasny vzhled Zeny je typickou potifebou, pfiznanou i neptizndvanou. Neméli
bychom zapominat, Ze krase se poji s plivabem, ktery vydrzi déle nez krasa. K plivabu patfi
predevsim télesny a duseni soulad. Stopy starnuti jsou u Zen posuzovany prisnéji nez u
muzl. V dasledku toho Zeny ¢asto precenuji rozdil mezi idedlnimi a realnymi velikostmi
téla, vétsina z nich neni se svym télem spokojena a chce byt Stihlej$i, nez ve skutecnosti je.
Pro Zeny je typické, Ze nedokazou vlastni télo spravné posoudit a hodnoti ho velmi
kriticky, pfestoze je okoli vnima pozitivné a spliuji tabulkové normy (Fialova, 2006).

Strach z tloustky vyznamnym zptisobem ovliviiuje kvalitu zivota Zeny at’ uz je, nebo
neni opodstatnény. Jeho méfitkem neni jen mira skutecné nadvahy, ale 1 vnitini proZitky,
které jsou na ni vazany a usili, které¢ je v€novano kontrole télesné¢ hmotnosti a pfijmu
potravy. Strach z tloustky mé& obdobné emociondlni, kognitivni a behavioralni
konsekvence, jako skute¢na obezita (Malkova, 2009).

Snaha zhubnout je jednou z charakteristik nasi populace. Procento zen, které se
nékdy pokousely zhubnout, ¢ini 70,9% vSech Zen, opakované se snazilo zhubnout 53,5 %
zen (Hainer, 2011).

Soucasna generace 40letych Zen je zvySené citliva na udrzeni vSech znakii mladi a
vykonnosti. Znacna ¢ast ze ma zafixovanou nerealistickou ptedstavu, ze 1ze 1 po Ctyficitce
vypadat stale stejné a byt stejné vykonny jako ve 30 letech. Té¢lesné starnuti se po
Ctyficatém roce jeSté neprojevuje napadnéjSi zménou vykonosti, ale casto je jeho
disledkem ubytek télesné atraktivity. Zeny se hiife vyrovnavaji s estetickym disledkem
starnuti, protoze sociokulturni standard Zenské krasy zdiraznuje vlastnosti raného mladi
(Vagnerova, 2007).

Pohled na vlastni télesnou schranku, ktery pfedstavuje konkrétni postoj k vlastnimu
télu, nazyvame télesné sebepojeti. Do celkového sebepojeti vlastni osoby vyrazné zasahuje
mimo jiné i hodnoceni vlastniho télesného ja, které zahrnuje informace tykajici se naseho
vzhledu, zdravi a télesné vykonnosti. Tyto udaje pochézeji z riznych zdroji (vnitinich 1
vnéjsich) a vyjadfuji nasi subjektivni zkuSenost s vlastim télem. Vyzkumy v této oblasti se
zabyvaji predevsim otazkami spokojenosti ¢i nespokojenosti s jednotlivymi ¢astmi téla a
vlivem hodnoceni vlastniho téla, tedy mira spokojenosti ¢i nespokojenosti s na$im
vzhledem vyrazné ovliviiuje celkové sebehodnoceni (Fialova, 2006).

Fialovéa uvadi, ze 90% testovanych osob, které¢ uvedly, Ze jsou spokojené se svym

vzhledem, jsou zaroven psychologicky ptizpiisobeni se svétu (pozitivni sebepojeti, Zivotni
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spokojenost, absence osamélosti a depresi). Naopak negativni hodnoceni télesného vzhledu
se projevuje i v mensi mife psychologické pfizptisobivosti.

T¢lesnd atraktivita je vyznamnou casti sebevédomi, proto je dulezité, aby clovek
ptijal sam sebe a povazoval se také za akceptovatelného pro druhé. Hlavnim znakem zralé
a pln¢ fungujici osoby je otevienost zazitkiim, diveérou ve vlastni schopnosti a jistotou

vlastni hodnoty (Fialova, 2006).
2.3  Fyziologie tréninku
2.3.1 Metabolismus Zenského téla

Metabolismus je souhrn veskerych déju, které probihaji uvnitf organismu a které
slouzi k tvorbé vyuzitelné energie a latek potiebnych pro Cinnost organismu. Trvale
probihaji pochody katabolické a anabolické v riizné intenzité.

Katabolismus je rozklad latek za soucasného uvolnéni energie. Je charakterizovan
chybénim rezerv glykogenu a mobilizaci nesacharidovych zdroji energie — tuki a bilkovin.
Souvisi s vyss$i aktivitou sympatiku. Probihd pfi zvyseni télesné pohybové aktivity a pii
udrZovani Zivotnich funkci.

Anabolismus je tvorba latek, pii které se energie spotfebovava, nabidka substrati je
vysS§i nez jejich okamzita potieba. Vytvareji se energetické rezervy, dochdzi k obnové a
novotvorbé¢ tkani. Anabolické déje pievazuji v situacich, kdy je télesna aktivita omezena.
Intenzitu metabolickych déju v organismu, charakterizovanou vydejem energie v klidu za
piesné stanovenych podminek (rano vleze pied opusténim lizka, na la¢no, pfi fyziologické
teploté téla a neutrdlni teploté okoli), oznaCujeme terminem ,bazdlni metabolismus*
(Wilhelm, 2003).

Bazélni energeticky vydej (BEE) je vysledkem nckolika vzijemné spolu
souvisejicich faktort:

. VéEk — rychlost BEE se zpomaluje vékem

J Pohlavi — Zeny maji niz§i BEE nez muzi o 5-10% z dtivodu mensi velikosti, vétsiho
procenta tuku a mensi svalové hmoty

o Vyziva — dlouhodoba podvyziva snizuje rychlost BEE

. Svalova hmota — vétsi svalovad hmota zvySuje BEE

. Uroveti télesné ¢innosti — naslednym uéinkem cviéeni je zrychleni BEE

o Dédicnost — sklony k ur¢ité rychlosti BEE (Blahusova, 2005).

Pro jednoduchost a praktickou vyuzitelnost byly vypracovany matematické zavislosti
energetického vydaje a zakladnich antropometrickych parametri (hmotnosti, vysky,
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pohlavi, véku) u zdravych jedincti. Nejznaméjsi a dosud nejpouzivanéjsi je Harrisova a
Benediktova formule. Pfesnost vypoctu klesd v zavislosti na v€ku, na poklesu podilu
aktivni télesné hmoty a pfi nemoci (Svacina, 2008).

Vypocet bazalniho energetického vydeje pro zeny podle Harrisonova a Benediktova
formule zni: 655,09 + 9,6xhmotnost (kg) + 1,86x vyska (cm)-4,86 x vék (roky). Vysledna
hodnota je v kcal. Svac¢ina (2008) uvadi, Ze tento vypocet podhodnocuje Zeny starsi 60 let a

nadhodnocuje jedince mladé.
2.3.2 Pohybova aktivita a energeticky metabolismus

Pravidelna pohybova aktivita je prevenci vzestupu hmotnosti i vzniku metabolickych
a kardiovaskularnich chorob, snizuje imrtnost ze vSech pti¢in (Hainer, 2011).

Pohybova aktivita zasahuje do celotélového energetického metabolismu nékolika
mechanismy. Méni energetickou bilanci organismu zvySenim energetického vydaje —
velikost energetického vydeje pti pohybové aktivité zavisi na jejim charakteru a na jejim
objemu. Objem pohybové aktivity je dan dobu jejiho trvani a jeji intenzitou (Hainer, 2011).

Meéni relativni zastoupeni tukl pfi hrazeni energetické spotieby jak v klidu, tak pii
télesné zatézi — metabolickd adaptace se dostavi, pii pravidelném tréninku aerobniho
charakteru, zvySenim poc¢tu mitochondrii, které zprostiedkuji funkci ATP. Pt
(Macek, 2011).

Muze ovliviiovat klidovy energeticky vydej (REE) a postprandialni termogenezi —
vliv pohybové aktivity na REE se jevi jako priikkazny, pokud je aktivita aplikovana
souCasné¢ s dietnim rezimem. Pravidelnd pohybova aktivita neméd vliv na velikost
postrandialni termogeneze. Jednorazova télesna zatéz vSak u obéznich osob zvysuje
postprandidlni termogenezi pii piijmu potravy po ukonceni cviceni. Tento efekt neni

pozorovan u neobéznich jedinca (Hainer, 2011).
2.4  Zdroje energetického kryti

Z hlediska energetického kryti zaujimaji makroergni substraty a to glycidy, lipidy a
proteiny primarni postaveni. Pro zisk energie maji nezastupitelné postaveni glycidy a
lipidy. Pfi télesném klidu nebo pii malo intenzivni praci je Cerpana energie ze vSech zivin.
Pfi intenzivni svalové Ccinnosti jsou hlavnim, nékdy i vyhradnim zdrojem cukry

(Havlickova, 2006).
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2.4.1 Alaktatovy neoxidativni anaerobni zptisob

Svalova cinnost maximalni intenzity strvanim do 10-20s uvoliluje energii
Z pohotové zasoby makroergnich fosfati ve svalové tkani ATP, CP. Celkové mnozstvi
V této zasob¢ je malé, jeho zpétné doplnéni se predpoklada za 2-3 minuty. Tyto kratkodobé
¢innosti jsou bez dostatecné ucasti kysliku a zaroven bez vzestupu hladiny kyseliny mlé¢né
v krvi (Havlickova, 2006).

V z6né maximalniho zatizeni dochazi k rozvoji rychlostnich schopnosti, které jsou

geneticky podminény (Martens, 2006).
2.4.2 Laktatovy neoxidativni (anaerobni) zpiisob

Pifi pohybova ¢&innosti submaximdlni intenzity s trvdnim 45-90s nebo delSich
¢innostech s nedostate¢nou dodavkou kysliku je hlavnim zdrojem energetického kryti
glukoza (glykogen). Charakteristicky je pro tuto Cinnost vzestup koncentrace kyseliny
mlécné a jejich soli (laktatu) v krvi, jako duasledek anaerobni glykolyzy. Pohybovou
¢innost zabezpecuji rychla glykolytickd vldkna srychle nastupujici unavou. Zotaveni
Z anaerobniho typu unavy by méla ptevladat aktivni forma odpocinku, ktera zptisobuje
rychlejsi odstranéni laktatu z organismu (Havlickova, 2006).

Anaerobni ¢innosti jsou explozivni, kratké, s vysokou intenzitou v rozpéti od 85% do

100 % tepové frekvence (Blahusova, 2005).
2.4.3 Oxidativni (aerobni) zpiisob

Pti pohybovych ¢innostech stiedni ¢i mirné intenzity s trvanim ¢innosti nad 90 s a
dale s prevazujici dostate¢nou dodavkou kysliku pro potieby ¢inného kosterniho svalstva
hovotime o aerobnim zpiisobu hrazeni energie. Nedochazi zde ke zvySeni hladiny kyseliny
mlécné v Krvi, kapacita je teoreticky neomezena. Podkladem pohybové ¢innosti je aktivita
predev§im pomalych oxidativnich vlaken kosterniho svalu (Havlickova, 2006).

Hlavnim energetickym zdrojem pro oxidativni svalové vlakna jsou mastné kyseliny a
ketolatky (Hainer, 2011).

Pravidelné aerobni cvi€eni je zakladem pro snizovani a udrzeni hmotnosti. Pomaha
snizit procento tuku, snizuje kriticky bod hmotnosti (hmotnost, ve které se télo citi dobie a
ke které se ¢loveék snadno vrati zvySenim nebo sniZzenim hmotnosti), zrychluje bazélni
metabolismus, zabranuje zmensovani svalové hmoty a zmensuje chut’ k jidlu (Blahusova,

2005).
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2.4.4 Tepova frekvence

Projevem srde¢ni funkce je opakované vypuzovani krve do krevniho ob&hu. Srdecni
frekvence se uvadi jako pocet systol za minutu (Bartankova, 2010).

Srdec¢ni frekvence, na periferii hodnocena jako tepova frekvence, se neméni pouze
pfi vlastnim vykonu. Dynamiku zmén miizeme pozorovat jiz pted vykonem a po vykonu.
V tvodni fazi predstavuje zvySeni srdecni frekvence pfed vykonem vlivem podminénych
reflexit a emoci. Tyto zmény spolu s dalSimi vyvolavaji komplex zmén oznacovanych jako
predstartovni stavy. V privodni fazi je pokratovanim zmén jiz pii vlastim vykonu.
Srdec¢ni frekvence zprvu stoupa rychle, pozdéji se zpomaluje, az se ustali na hodnotach,
odpovidajicich poddvanému vykonu. V nasledné fazi dochazi k navratu srde¢ni frekvence
k vychozim hodnotam. K¥ivka navratu je nejdiive strma, pozdé&ji pozvolnéjsi (Havlickova,
2006).

2.4.4.1 Klidova tepova frekvence

Hodnoty klidové tepové frekvence se u netrénované¢ho clovéka zpravidla pohybuji
mezi 70-80 tepy za minutu, U Zen je primérna hodnota piiblizné o 6 tept/min vyssi.
V duisledku pravidelného tréninku se optimalizuje vykonnost srdecné cévniho systému a
hodnota klidové tepové frekvence se snizuje nékdy az na 50-60 tept/min (BlahuSova,
2005).

Klidova srde¢ni frekvence je cCitlivy indikator stavu trénovanosti. Pfi vytrvalostné
zaméteném tréninku dochazi ke zvétSeni srdce a aktivaci parasympatického systému,
dasledkem toho je pokles klidové srde¢ni frekvence. Prakticky vSichni vrcholovi sportovci
maji klidovou SF pod 40 tept za minutu (nejniZze udavana hodnota je u M.Induraina -
28/min). Klidovou srde¢ni frekvenci méfime sporttesterem nebo pohmatem na velkych
tepnach, rano, vleze po probuzeni. Bézné vykyvy jsou 4 az 6 tepi za minutu. Pokud
stoupne klidova SF o vice nez 8 tepll za minutu, je tfeba hledat pfi¢inu. Mezi zakladni patii

nemoc neho pietrénovanost, v tom piipadé se musi trénink prerusit (Pazicky, online).
2.4.4.2 Maximalni tepova frekvence

Maximalni tepova frekvence je nejrychlejsi intenzita tepové frekvence, kterou je
srdce schopno zvladnout za jednu minutu. Nejjednodussi vypocet, ale také nejméné piesny,
je podle veéku - klasicky vzorec pro zjisténi maximalni tepové frekvence:

SF max = 220 - vek (Havlickova, 2008).
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Tepova frekvence se zvySuje piimo umérné rostoucimu zatizeni az do hodnoty
anaerobniho prahu (ANP). Hodnota ANP odpovidd i zméndm v respiratnim a
metabolickém systému. Srdecni frekvence se zvySuje spole¢né se systolickym objemem.
Optimalni hodnota srde¢ni frekvence se zvySuje spoleéné se systolickym objemem.
Optimalni hodnota srde¢ni frekvence, kdy srdce pracuje nejekonomictéji je 120-130 tept
za minutu. Od této hodnoty sice srdecni frekvence nadale roste, avSak systolicky objem se
Jiz vyrazné nezvysSuje. Hrani¢ni hodnota srdecni frekvence, kdy se systolicky objem zac¢ina

snizovat, je v rozmezi mezi 170-180 tepti za minutu (Barttiikova, 2006).
2.4.4.3 Zmény tepové frekvence

Zmény tepové frekvence souviseji s trénovanosti. Vyrazné zmény v obéhovém
systému jsou vyrazem tréninku pievazné vytrvalostniho charakteru, jedna se predevSim o
zmény v klidovych hodnotach, kdy tepova frekvence klesa pod 60 tepti za minutu, vlivem
pfeladéni trénovaného organismu do vagotonie. V klidu a pfi standartnim zatiZeni ma
trénovany jedinec hodnoty niz$i nez netrénovany, maximalni tepova frekvence je

ovlivnéna vice vékem nez tréninkem (Havlickova, 2008).
2.45 Zatézova pasma

Intenzita zatiZzeni je rozhodujici pro ziskani efektu aplikovanych pohybovych aktivit.
Cilem je dosazeni dlouhodobé pietrvavajicich zmén, kterych lze dosdhnout pouze tehdy,
piekrocCi-li intenzita zatizeni minimalni uroven. Pii nedostate¢né zatézi a pti kratké dobe
pusobeni nedojde k potiebnému ovlivnéni zdatnosti (Novotna, 2006).

Dyrova (2008) pouziva 5 pasem tepové frekvence uvedené v dalSich podkapitolach.
2.4.5.1 Pasmo regenerace, relaxace, rekondice

Nazyvé se Casto pasmem pohybu pro zdravi. Hodnoty TF jsou v rozpéti 50-60%
maximalni TF. Cvi¢eni ma charakter pohybu s nizkou intenzitou, ktera je vhodna pro
osoby, které dlouho necviCily, pro seniory a osoby s velkou nadvédhou a obezitou.
Doporuéena doba v tomto cviceni je 40-60 minut. V tomto pracovnim pasmu sportovci

regeneruji po predchazejicim zatizeni (naroc¢ny trénink, zavod).
2.4.5.2 Pasmo redukce hmotnosti

Pasmo vhodné pro hubnuti. Hodnoty TF se pohybuji 60-70% maxima TF. Intenzita
cvieni zatéZuje organismus tak, Ze dochazi k pozitivnim zméndm ve vSech télnich

organech. Cvi€eni jsou provadéna s nizkou a stiedni zatézi, zvolené tempo je rovnomeérné.
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Cilem je dlouhodoby vykon. Doporucena doba cviceni je 30-60 minut. Pasmo je vhodné

pro osoby s niz$i kondici, pro téhotné, pro seniory i pro osoby s nadvahou.
2.4.5.3 Pasmo udrzeni kondice

Cviceni v tomto pasmu zvysuje vytrvalost. Intenzita cviceni se pohybuje v rozmezi
70-80 % maxima TF. Dochazi k optimalnimu zatézovani srdecniho svalu. Cilem cviceni
V tomto pasmu je zvySeni aerobni kapacity organismu. Cviceni v tomto pasmu je vhodné
pro osoby se zajmem o rozvoj zdatnosti a vykonnosti. Doporucend doba cviceni po
piedchozim rozehtati je 40 minut. Vyuziti tohoto pasma je pro rekreacni sportovce a pro

tréninkovou piipravu vykonnostnim sportovctim.
2.4.5.4 Pasmo rozvoje kondice

Pasmo s TF 80-90% je vhodné pro zvySovani kondice. Je uréeno osobam, které maji
dlouhodobé zkuSenosti s provadénim pohybovych aktivit. V tomto pasmu dochazi ke
zvySeni vykonnosti. Intervalovy trénink fadime do tohoto pasma. Srde¢ni frekvence se
Vv intervalu odpocinku pohybuje na hodnotdch 65 % maxima TF a pii zatizeni az 90%
maxima TF. Kombinace rtiznych zatizeni nabizi zajimavou, ale naro¢nou tréninkovou

hodinu.
2.4.5.5 Pasmo zavodni

Je urCeno mimotadné zdatnym a velmi dobie trénovanym osobam. Trénink je velmi
intenzivni hodnoty maxima TF dosahuji 90-100 %. Pfi b&zné pohybové aktivité je

nevhodné pohybovat se v téchto pasmech TF.
2.4.6 Zdravotni vyznam pohybové aktivity
2.4.6.1 Vyznam pohybu

Vyznam pohybu v Zzivoté jedince je zdsadni. Prostfednictvim pohybu uskuteciiuje
svou existenci, uziva si svlj Zzivot, potvrzuje platnost svého byti a vyjevuje svou
intencionalitu (Hosek, Hatlova in Slepicka 2009).

Télesné cviceni ovliviiuje nejen fyzickou stranku jedince, ale ma vliv i na zlepSeni
fady psychickych projevl. Pozitivni vliv miiZeme pozorovat u depresi zatiZzené psychiky,
snizuje uroven uzkosti, zvySuje kladné sebehodnoceni a posiluje psychiku v boji se stresem
(Ktivohlavy, 2001).

Rada vyzkumnych studii poukézala na vyznamné postaveni sportu mezi ¢innostmi

tvoficimi napli volného casu. Sport je vyznamnym spolecenskym jevem. Vztah mezi
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sportem a spoleCenskymi hodnotami je vyznamny. Hodnoty ovliviiuji vybér
provozovanych sportli, zptusob jejich organizace a motivaci k ucasti ve sportovnich

aktivitach (Slepicka, 2009).
2.4.6.2 Télesna zdatnost

T¢lesna zdatnost — vytrvalost je jednou ze zakladnich schopnosti lidského organismu.
Je to schopnost organismu provadét pohybovou ¢innost po delsi casovy tsek bez zjevného
snizeni intenzity (Dyrova, 2008).

Télesna zdatnost je vysledkem dlouhodobého procesu postupné adaptace organismu
na pohybové Cinnosti. Télesnd zdatnost prestadva byt v soucasnosti jednoznacné
orientovanou vykonovou kategorii, je chdpana také jako nezbytny pfedpoklad pro ucelné
fungovani lidského organismu. Do popiedi vstupuje jeji zdravotné preventivni plisobeni a
pozitivni vliv na celkovou vykonnost €lovéka. Role télesné zdatnosti je zdlraziiovana ve
spojitosti s redukci nékterych negativnich dopadt soucasného zivotniho stylu, spojenych
s hypokinézou (Novotna, 2006).

T¢lesnou zdatnost jedince lze pomérné piesné diagnostikovat pomoci laboratornich
testll. Zatimco laboratorni funk¢ni diagnostika vyzaduje financné naro¢né pftistrojové
vybaveni a zkuSeny obsluhujici personal, orientacni vysetieni kardiorespiracni zdatnosti je
podstatn¢ méné narocné na vybaveni i kvalifikaci a zkuSenost vySettujicich. Funk¢ni
zkousky vyuzivaji jednoduchého zptisobu zatézovani. Podstatou obéhovych zkousek jsou
nejCastéji reaktivni zmény kardiovaskuldrniho systému (zejm. srde¢ni frekvence) vyvolané
napt. presuny vlastni hmotnosti (diepy pti Ruffierové zkouSce, vystupovani pti step-testu
nebo modifikovaném testu Wiz - Kiiziiv test) nebo zménami polohy téla (napf.
ortoklinostatickd zkouska). Odezva srde¢ni frekvence na standardni submaximalni zatizeni
byva u kondi¢né zdatnych jedincl zpravidla nizsi nez u netrénovanych a trénované osoby
také obvykle vykazuji niz$i klidovou srde¢ni frekvenci i rychlejsi pokles srde¢ni frekvence
po zatizeni (Macek, 2011).

Télesna zdatnost ma vyznam pro zdravi nejenom fyzické, ale i psychické. Dobra
télesnd kondice dovoluje vétsi télesnou zatéz, G€inngjSi obranu proti nemoci, vede
k duevni vyrovnanosti a atraktivnimu vzhledu. Clovék, ktery se citi fit, je vétsinou sam se

sebou spokojenéjsi (Fialova, 2006).
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2.4.7 Zvlastnosti kondi¢ni pripravy Zen
2.4.7.1 Rozdily mezi Zenami a muzi

Rozdily ve fyzické vykonnosti muzské a zenské populace zacinaji od puberty.
Prestoze rozdily ve stavbé téla jsou markantni, podstatn¢ vétsi vyznam pro télesnou
vykonnost maji funkéni vztahy fyziologickych a anatomickych parametri (Mackova in
Macek, 2011).

Zasady rozdilného zatéZzovani muzli a Zen musi vychazet z pfisluSnych
morfofunkénich rozdili. Zeny maji ve srovnani s muzi niz$i vysku, hmotnost, hmotnost
(absolutni 1 relativni) svalstva, absolutni silu, srdecni vykon, kapacitu plic, aerobni
kapacitu, anaerobni laktatovou kapacitu i alaktatovou kapacitu. Zeny maji vyssi procento
tuku, a vétsi kloubni pohyblivost nez muzi (Havlickova, 2008).

Rozdily mezi trénovanymi muzi a Zzenami jsou mensi nez u netrénovanych (Mackova
in Macek, 2011).

Obecné lze fici, ze trénovana Zena zhruba dosahuje (kromé obratnostnich vykont)

hodnot netrénovanych muzt (Havlickova, 2008).
2.4.7.2 Potieby a motivy Zen ve sportu

Vedle anatomickych a fyziologickych rozdili mezi muzi a zenami Novotna (2006)
uvadi dalsi doporuceni, pti vybéru pohybovych aktivit (PA) pro Zeny:

e Snizit mnozstvi ¢innosti agresivniho a kontaktniho charakteru

e Zatadit PA se zaméfenim na koordinacné — relaxacni charakter

e Kondiéni nebo tréninkové zatézovani spojovat vhodné s hudbou, protoze zeny lépe
vnimaji rytmus

e Vyuzivat kladnd hodnoceni a respektovat individualni stav (vliv menstruacniho cyklu)

e Zduraznovat ziskavani pozitivnich prozitkli z pohybového zatizeni

e Motivaénim faktorem PA je zména télesného vzhledu, hlavné tprava hmotnosti,
ziskani télesné zdatnosti jako takové je u podstatné vétSiny Zen méné motivujici

e Vyssi potfeba konfrontace s odbornikem (trenérem), dilezité jsou pisemné informace
(tréninkovy plan)

e Respektovat diivéjsi pohybové zkusenosti — dlouhodobéjsi nacvik a spravné osvojeni
si dovednosti

e Nabidka PA by méla byt flexibilni vzhledem k obecné niz§imu potencidlu volného

casu
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2.4.8 Moderni fitness

vvvvv

jakou novinku nabidnou. Kazda zena je jina, proto je nutné zvolit takovou formu cviceni,
ktera ji uspokoji nejen fyzicky, ale dilezita je i psychicka stranka pro setrvani v ¢innosti a
prekondvani pocatecnich neptijemnosti spojené s ndmahou (Blahusova, 2005).

Oblibenost modernich sportl stale stoupa. Do poptedi se dostavaji sporty pestrého
obsahu, bohaté emoc¢ni dynamiky, vétSinou spojené s prvky ovladani technického zatizeni.
Relativné ztraci na oblibenosti monoténni namahavé lokomoce. Velkou roli v tom sehrava
vyznavani hodnot byt ,.free, cool a in“ (HoSek in Slepicka, 2009).

Moderni fitness program by mél zahrnovat ¢tyti zakladni komponenty:

e kardiorespira¢ni vytrvalost — pravideln¢ vykonavana aerobni ¢innost

e svalovou silu a svalovou vytrvalost — zvétSeni a zpevnéni svalové hmoty

e flexibilitu — optimalni flexibilita chrani pifed poSkozenim svalt, vazi a kloubti
e slozeni téla — snizeni podilu podkozniho tuku

Moderni fitness se fidi principy zvétSovani zatizeni, postupnosti, reverzibility a
individuality (Blahusova, 2005).

Zakladni proménné, které jsou charakteristické pro fit program, jsou zaroven
zaCateCnimi pismeny:

F — Frekvence (Frequency) — urcuje Cetnost jednotek zatézovani
| — Intenzita /Intensity) — uvadi Groven vzhledem k o¢ekavanému efektu ¢innosti
TT — (Time + Type) — stanovuje délku trvani a druh pohybové aktivity (Novotna, 2006).

Volba druhu pohybové c¢innosti musi vychazet jednak zcile (napf. trénink

vytrvalosti, sily, pohyblivosti, snizeni hmotnosti, atd.) a musi respektovat vlastni pfedchozi

pohybovou zkusenost (Novotna, 2006).
2.4.8.1 Zumba

Zumba je fitness disciplina, kterd spojuje benefity aerobiku, tance a spontanni
zabavy, kterd se zaziva pii party, vecirkach, plesech atd. Pouziva se specificka hudba.
Zéaklad tvoii latinské tance, zvlasté pak salsa, samba, merengue, batchata, quebradita,
chacha, reggaeton, bogaloo, latin hip hop, cumbia atd. Zumba seznamuje sportovce a
taneCniky se zakladnimi kroky nejen latino tancii, ale pfibira i africké tance, orientalni
prvky atd. Charakteristické pro Zumbu je, Ze nemluvi instruktor, ale mluvi hudba.
Instruktor dava pokyny neverbalni. Na zemi se nikdy necvi¢i, cela hodina, vcetné
zévéreéného protahovani probiha ve stoje (Cervenakova, online).
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Hodina Zumby se sklada z nékolika casti. Zacatek hodiny, nazyvany Warm up, mize
ptfipominat aerobik, pouzivaji se jednoduché kroky, ucelem, je pfipraveni téla na dalsi
naro¢néjsi pohyby. Poté nasleduje hlavni ¢ast Zumby, pii které instruktor pouziva
standardizované kroky, které obohacuje o své choreografie i o kroky vlastni, vznika tim
tzv. taneCni party. Lekce je ukoncena pomalou skladbou se streCinkem ve stoje. Tato ¢ast
je nazyvana cool down (Cervenakova, online).

Druhy Zumby:

e ZumbaGold® - je urCena pro star§i populaci, ¢i pro osoby fyzicky méné zdatné
(obézni), kde fyzicka stranka vyZaduje mirn€j$i ptistup. Praktikuje se i1 varianta pro
vozickare.

e ZumbaToning™ - hodina plna tanec¢nich prvku, s ptfidavkem cvikid, zamétenych
vyrazn&ji na posilovani. PouZivaji se Cinky, které imituji maraca (rumba koule).

e AgquaZumba™ - Jatino party v bazénu. Instruktor je "na bichu" a ptedvadi pohyby
cvi¢enciim ve vode.

e Zumbatomic® -hravy sportovni program, pfipraveny piesné¢ na miru déti a teenagery.
Program LIL" STARS/HVEZDICKY je pro déti od 4 do 7mi let. Program BIG
STARS/HVEZDY je uréen détem od 8 do 12cti let (Cervenakova, online).

2.4.8.2 Jumping

Originalni aerobni program na patentovanych trampolinach s fiditky doprovazeny
hudbou. Lekce vedou vyskoleni instruktofi. Cilem cviceni je formovani postavy. Podstatou
cviceni jsou razné narocné kombinace rychlych a pomalych poskokl, dynamickych
sprintil, balan¢nich 1 silovych prvki a stre€inku. Jednotlivé cviky 1 jejich souslednost jsou
peclivé pripravené, maji svlij vlastni vyznam a fdd. Kombinace cvikli se na pruzném
vypletu trampoliny stdvaji zdbavné a velmi UCinné pro posilovani fyzické i psychické
odolnosti. Vyznamna ¢ast cviceni je zaméfena na balanéni prvky, které zvysuji odolnost

vestibularniho aparatu (Svobodova, online).
2.4.8.3 Aerobik

Prvnim prukopnikem aerobnich cvi¢eni byl americky armadni 1ékat Kenneth Cooper,
ve své praxi zaCal upfednostiovat kardiovaskularni fyzické zatizeni pred klasickym
posilovanim. Jeho kniha o systému cviceni s ndzvem The Aerobics Way vysla v roce 1968.
Vyznam této publikace spocival také v tom, ze v lidech vzbudila zajem o jiz existujici

formy télesnych cviceni. Této vyzvy se hned o rok pozdé&ji chopila Jackie Sorenson, ktera
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zkombinovala aerobni cviky s tancem. Vysledkem byl zrod aerobniho tance (dance
aerobics) a tedy i1 aerobiku takového, jak ho zndme v soucasnosti. Tento styl se velmi
rychle rozsitil za hranice Ameriky. V 80. letech se zacaly ptidavat gymnastické prvky a
aerobiku propadly takové hvézdy jako Jane Fonda. Mezi vefejnosti zacal vzristat zajem o
soutézni formy aerobiku (Macéakova, 2001).

Po roce 1989 nastal velky rozvoj v oblasti fitness. Ze zapadu se k nam dostavaly
nové smeéry, kterymi se aerobik ubiral, potfaddaly se mezindrodni kongresy s Ucasti
zahrani¢nich lektord, lidé méli mozZnost se v zahrani¢i vzdélavat. Vznikala nova soukroma
fitcentra a Skolici stfediska. Postupné se zacal prosazovat sportovni aerobik (Macakova,
2001).

Cesky svaz aerobiku vznikl roku 1992 a pomohl aerobiku se rozsitit v Cesky svaz
aerobiku (CSAE), oficialnim nazvem Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.CZ, je
organizace zabyvajici se zdravym stylem Zivota, kterd zaroven vysila i Ceské reprezentanty
a Cleny tohoto svazu na mezindrodni soutéze, jako je napf. mistrovstvi Evropy ¢i svéta.
Cesky svaz aerobiku vznikl roku 1992 a pomohl aerobiku se rozsiiit v Ceské republice
(Hajkova, 2006).

Na popularité se velkou mérou podilela Olga Sipkova, ktera se stala mistryni svéta v
roce 1997. Mezi dalsimi, kdo zviditelnili naSi zemi v oblasti sportovniho aerobiku, jsou
manzelé Hufovi, mistry svéta se stali v roce 1999 a jsou také zakladateli Akademii
aerobiku. Casto se fika, Ze aerobik je typicky Zensky sport, ale toto tvrzeni vyvraci trojice
mladych muzi Vladimir Valouch, David Holzer a Jakub Strakos, kteti ziskali zlaté medaile
na mistrostvi svéta ve sportovnim aerobiku (Macakova, 2001).

Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.CZ zahajuje unikatni kampati, ktera si
bere za kol ozdravit ¢esky narod a naudit ho aktivnéjSimu zplsobu zivota. Navazuje na
evropské a svétové snahy propagovat pravidelny pohyb jako prevenci civilizacnich
onemocnéni. Ukolem projektu je také sestaveni a zahajeni systematické medialni podpory
pravidelného pohybu (Havrdova, online).

Aerobik se déli do dvou kategorii:

e Low impact — jedna noha ziistava pti pohybu vzdy v kontaktu s podlozkou

e High impact — v urcitych fazich se zadna cast téla pti pohybu nedotyka zemé (skoky,
poskoky a vyskoky), protoze zatézuji kloubni aparat, vkladaji se do choreografii jen
jako ¢ast (Macakova, 2001).

Lekce aerobiku trva 60 — 90 minut a vZdy se sklada z téchto n€kolika casti. Prvni ¢ast
je zahtivaci a protahovaci, jeji ukolem je pfipravit pohybovy a obéhovy systém na nasledné
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zatizeni. Snizuje riziko zranéni a mé za kol naladit cvicici. Po této ¢asti nasleduje aerobni

choreografiim. Tato ¢ast je nejdel$i a nejintenzivnéj$i. Postupnym snizovanim tempa

prechazi hodina do posilovaci ¢asti. Posilovani je zaméfené na vybrané problémové partie,
postupuje se od velkych svalovych skupin k mensim. Zavéreéné protazeni je dalezita cast

hodiny, ktera minimalizuje Gnavu a udrzuje svaly v dobrém stavu (Macékova, 2001).

Klasicky aerobik se za poslednich né€kolik let rozvinul do nékolika dalSich podob.

Vsechny ale vychazi ze zékonitosti klasického aerobiku. Cvi¢i se pii hudbé, ktera je rizné

rychla.

e Step aerobik - je v soucasnosti jednim z nejoblibengjSich forem aerobiku. Cvi¢ici
vystupuji a sestupuji z 10-30 centimetrii vysokého stupinku a dokonale tak posiluji
svaly stehen a hyzdi.

e Funky aerobik - se cvi¢i na funky hudbu a hudb¢ je ptizpusoben také styl cviceni.

e Tanecni aerobik - je kombinaci klasického aerobiku s pohybovymi prvky vybraného
tance. Muze jit o hip hop, afro, jazz, tance exotické nebo latinskoamerické.

e Tae-bo aerobik - je spojenim pohybu aerobiku s prvky bojovych uméni. Pohyby maji
piredevsim silovy charakter. Cvi¢eni dobte posiluje problémové partie: boky, hyzdé,
pas a brisko.

e Agqua aerobik - je v podstaté aerobik cviceny ve vodé. Je Setrny ke kloubim a
nevyzaduje tak velkou namahu jako v pfipadé¢ klasického aerobiku (Malkova, 2006).

Posilovaci metody aerobiku - jsou charakteristické minimalnim po¢tem krokovych variaci.

e P-class - je dynamické posilovani pomoci vlastni vahy téla.

e Body styling - je cviéeni zaméfené pouze na tvarovani postavy, proto po rozcvicce
nasleduje cilené posilovani.

e Body tone- je vytrvalostné-silovy trénink vyuZzivajici jednoduché pomicky (malé
¢inky, tézké tyce a mice).

e Interval aerobic training — kombinuje stfidani aerobniho cvieni se silovym.
(Malkova, 2006).

24.84TRX

TRX je zkratka pro ,Training Resistance Exercise. TRX zavésny systém je
originalni naradi vyuzivajici pouze hmotnost cvi¢ence jako dominantni faktor pro zatéz pfti
cviceni. TRX buduje svalovou silu, rovnovahu, flexibilitu a aktivuje stabiliza¢ni svalstvo

po celou dobu cviceni. Je urcen pro cvicence vSech fitness urovni, tedy od zacatecniki az
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po elitni sportovce. Jednoduchy popruh se da zavésit kdekoliv. Po celou dobu cviceni
vyuzivaji cviéici pouze vahu vlastniho téla a intenzitu dolad’'uji uhlem naklonéni oproti
zavéSeni TRX. Zavésny systém TRX byl plivodné vytvoten americkym ndmoinictvem pro
tréninky mimo zakladnmu. V soucasné dob¢ je toto cvicebni naradi plné vyuzivano ve
sportovnich centrech i mimo né pti outdoorovych aktivitach. Pomoci TRX ve velmi kratké
dob¢ procvicite celé¢ télo vcetné hlubokého stabiliza¢niho systému. Cviceni na TRX

spliuje vSechny poZzadavky kvalitniho funkéniho tréninku (Hemalova, online).
2.4.8.5BOSU

BOSU ® je moderni a oblibeny systém cviceni urceny pro komplexni zpevnéni svalt
celého téla, ktery ma pozitivni vliv na zdravé drZeni téla, fyzickou kondici a redukei tuku.
Zakladem cvi¢eni BOSU ® je specidlné¢ vyvinutd nafukovaci kopule BOSU Balance
Trainer, kterou pfi cvieni pouzivame jak stranou rovnou, tak vypouklou. Jakékoliv
cviCeni, které lze provadét na zemi, se muze cvicit na BOSU BALANCE TRAINER.
BOSU je specificky navrzeno, aby pomohlo dosahnout rovnovdhu mezi svalovymi
systémy posturdlnich a fazickych fetézci rychleji, bezpecnéji a kompletnéji nez jakékoliv
jiné tréninkové zafizeni. ZlepSena rovnovaha vstépuje vetsi sebediivéru, ktera vyjasiuje
celkovy pohled a ovliviiuje vSe, co délame (Weck, online).

Prototypy BOSU Balance Trainer byly pfedstaveny na podzim 1999 vybrané skupiné
profesionalli a olympijskym tymim. Reakce na BOSU byla skvéla. Slovni reklama v
nejvyssich atletickych kruzich o BOSU vedla k pocetnym objednavkdm od dalSich
profesionalti a olympijskych tymi. Naprosta shoda nazortt mezi piednimi trenéry, trenéry v
posilovné, kondi¢nimi trenéry a jejich elitnimi atlety byla ta, Ze BOSU je opravdové
unikatni balancni, stabiliza¢ni tréninkové zatizeni, které navzdy zméni sportovni a fitness
primysl. BOSU Balance Trainer je ur¢eny pro Sirokou Skalu tréninki od balan¢nich ¢i
rehabilitacnich aZ po posilovaci tréninky. Kazda lekce BOSU trva cca hodinu a stejné jako
u cviceni ve fitcentru ¢i na aerobiku by kazdému cviceni méla predchéazet zahtivaci faze,
na konci lekce pak protahovaci cviky. Idealni je kombinovat cviceni BOSU s dal§imi typy
cviceni. Cviceni BOSU komplexné posiluje svaly celého téla, zpeviiuje Slachy a vazy,
zajisti lepsi koordinaci pohybu, drzeni téla a jako kazda fyzicka aktivita ma pozitivni vliv
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2.5  Fitness jako soucast wellness

V poslednich desetiletich postupné dochazi ke zménam v pojeti toho, co se povazuje
ve sportu za nejdulezitéj$i. Pfedevsim v rekreacnim sportu dochazi k posunu od
vykonového paradigmatu k paradigmatu prozitkovému. Postupné jsou stale vice
akcentovany psychologické okolnosti cvi¢eni (Hosek in Slepicka, 2009).

Wellness se definuje jako stalé a uvazené usili k udrzeni zdravi a dosazeni nejvyssi
urovné Zivotni pohody. Mit vysokou uroven wellnes znamena téSit se dobrému zdravi, byt
Stastny, byt schopen feSit stresové situace, ucastnit se naro¢né fyzické Cinnosti, byt
energicky, mit dostatek sebediivéry, milovat a byt milovan. Zit plnohodnotnym Zivotem.
Clovek, ktery ma vysokou tirovet wellness, je uchrandn mnoha nemoci, nebot’ si vytvofil
rovnovahu mezi fyzickou, emociondlni, socidlni, intelektudlni a spiritudlni dimenzi ¢lovéka

(BlahuSova, 2005).
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3 METODOLOGIE
3.1  Cil prace

Hlavnim cilem je porovnani dvou modernich cviceni a jejich vlivu na fyzicky a
psychicky stav zen v dané¢ veékové skupin€ 30-45 let. Provést antropometrickd meéfeni.
Cilem je ziskat a predat zkuSenosti souvisejici s vlivem tepové frekvence pii cviceni a

poskytnout postiehy a doporuceni z prubéhu praktického Setfeni.
3.2 Ukoly prace

e Analyzovat ¢eské 1 zahrani¢ni odborné informacni zdroje.

e Sestavit obsah bakalarské prace na zéklad¢ konzultaci s vedouci préce.

e Sestavit dvé experimentalni skupiny cviéicich zen ve vékové kategorii 30-45 let.

e Sestavit kontrolni skupinu necvicicich zen ve vékové kategorii 30-45 let.

e Stanovit antropometrické metody vhodné pro terénni méteni.

e Provést antropometrické méfeni.

e Zjistit vliv cvi¢eni na psychicky stav Zen v jednotlivych skupinéch.

e Realizovat 12 ti tydenni intervenéni program u experimentalnich skupin.

e Provést antropometrické vySetfeni na konci intervencniho programu.

e Zpracovat ziskana data (editace do Microsoft Excel a statistické zpracovani), zjisténé
vysledky analyzovat, porovnat s kontrolni skupinou necvicicich Zen.

e Zhodnotit efektivitu jednotlivych cviceni.

e Stanovit zavér a doporuceni pro praxi v modernich fitness cviceni Zen.
3.3  Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny piedpoklad 1. Piedpokladam, Ze u experimentalni skupiny Jumpingu
dojde vlivem intervenéniho pohybového programu ke snizeni procenta télesného tuku.

Vyzkumny pfedpoklad 2. Pfedpokladam, Ze tepova frekvence pii cviceni Zumby
bude vys$$i nez doporucovana tepova frekvence, kterd je vhodna pro redukci télesného
tuku.

Vyzkumny piedpoklad 3. Pfedpokladam, ze u skupiny zen cvicicich Zumbu se

projevi pozitivni vliv cvi¢eni na psychiku Zen.
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika souboru

K experimentalnimu pozorovani byly vybrany zeny ve vékové kategorii 30-45let
z Vimperka a jeho okoli. Piestoze je Vimperk malé mésto, nabidka modernich sportt je
zde velmi $iroka. Zeny mohou navitévovat moderné zafizené Fitness centrum Michaely
Sochové, ktera zaroven piedcviCuje na hodinach Zumby, Jumpingu a Step-aerobiku.
Nabidku modernich sportl rozsituji dalsi cvicitelky a cvicitelé o klasicky aerobik, Pilates,
Taebo, Jogu nebo TRX. Z téchto pohybovych aktivit byla pro porovnavani vybrana Zumba

a Jumping, protoZe o toto cviceni je nyni v této lokalité nejvétsi zajem.
4.1.1 Charakteristika skupin

Zeny byly rozdéleny do dvou skupin a zarovei byla vytvofena kontrolni skupina
necvi¢icich zen. Tato skupina se zcCastnila pouze antropometrickych métfeni. Kazdou
skupinu tvofilo 15 Zen ve veéku 30-45 let. Skupiny byly nazvany pocatecnimi pismeny
podle druhu cvieni. Skupina zen cvi¢icich Zumbu byly oznaceny pismenem Z, Zeny
cvicici Jumping byly oznaceny pismenem J. Kontrolni skupina necvicicich byla oznacena
pismenem N.

Kontrolni skupina necvi¢icich Zen se zucastnila pouze antropometrického méfeni,
které se opakovalo po 12ti tydnech. Zeny v pribéhu 12ti tydntl zasadné nezménily své
stravovaci a pohybové navyky. Jednalo se pfedevSim o zeny na matefské dovolené nebo

pracovn¢ velmi vytizené, které na pohybové aktivity nemaji dostatek volného Casu.
4.1.2 Popis a organizace vyzkumu

V pritbéhu srpna byly vybirdny moderni fitness cviceni, které budou vhodné pro
srovnani. Vybér byl ovlivnén nové vzniklou nabidkou moderniho fitness cvieni —
Jumpingu, jehoz cviceni mélo byt zahdjeno od 2. poloviny zafi 2011. V tomto obdobi
zaroven bylo obnoveno cviceni Zumby, jejiz cviceni bylo o letnich prazdninach
pozastaveno. Na internetovych strankéch Fitness centra Michaely Sochové byl vyhlaSen
rozvrh jednotlivych cvieni s moznosti zafadit se do vyzkumného programu. Zeny, které
mély o program zajem, mne kontaktovaly telefonicky nebo elektronicky. Zeny dostaly
pokyny, jakym zplsobem bude provadéno antropometrické méteni. Pokyny obsahovaly
také podminky, které je nutno dodrZet pfed zahdjenim antropometrickych Setteni,
pfedev§im pro metodu BIA. Poté byl stanoven prvni termin, ve kterém probé&hlo

antropometrické méteni a vyplnéni nestandardizovaného dotazniku. Dotaznik byl nazvan
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Jaka jsou vaSe olekavani od hodin Zumby (Jumpingu)“. Zeny oznaéily odpovédi
Z nabidky, kterd jim byla ptedlozena.

Zeny byly rozdéleny do dvou skupin podle druhu cvigeni, pro ktery se rozhodly.
Zeny ze skupiny Z i J navitévovaly pravidelnd 2 krat tydné cviéeni po dobu 12ti tydniL.

Béhem prvniho cvieni byly rozdany sporttestry znacky Polar RS300, které byly
zapijceny od lyzaiského oddilu TJ Sokol Stachy. Na sporttestrech byly nastaveny zony pro
kazdou Zenu zvlast. Tepova frekvence byla méfena 60 minut, tj. po celou dobu trvani
cvicebni jednotky.

Pied druhym cvi¢enim byl zkouméan vliv cviteni na psychiku Zen. Zenam byl
piedloZen a vysvétlen dotaznik POP a zpiisob, jakym se dotaznik vypliuje. Zeny vyplnily
dotazniky POP pted cvicenim a po cviceni.

Béhem posledniho cviceni byly opét rozdany sporttestry znacky Polar RS300
S nastavenymi tepovymi zonami, které zaznamendvaly tepovou frekvenci po celou dobu
trvani cvicebni jednotky.

Po ukonceni programu v 2. poloviné prosince 2011 doslo opét k antropometrickym
méfenim obou skupin probandl. Zjisténd data byla zaznamendvana do piedem
piipravenych archii. Kazda zena obdrzela sviij zaznamovy arch, ve kterém byly uvedeny
vysledky antropometrickych Setfeni. Zeny pak mohly zjistit, zda se splnila jejich o¢ekavani
od cvicebniho programu.

U vsech vysledkii méfeni byla zachovana anonymita. Jako vhodny prostor k vlastni
aplikaci méteni byla vyuzita volna Satna v télocvicné I1. Zékladni skoly ve Vimperku, jejiz
prostory byly uzpiisobeny tak, aby se zZeny mohly pfevléknout a odlozit si osobni véci.
Tyto prostory zaroveti splitovaly kritéria pro soukromi v priibéhu méfeni. Zeny pFichazely
individualng. Méfeni prob&hla v nasledujicim pofadi: télesnd vyska, télesnd hmotnost,
analyza struktury téla a obvod pasu. Naméfené hodnoty byly sdélovany pouze
zicastnénym a byly zapisovany do zdznamovych archt.

K vyhodnoceni efektivnosti jednotlivych cviceni bylo pouzito vybranych

statistickych metod.
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4.2  Pouzité metody
4.2.1 Metoda vybéru Zen

Zeny byly vybirany na zakladé dobrovolnosti. Kritériem pro vybér Zzen byl pouze vék
30-45 let a dodrzeni stanoveného pohybového programu, tj. navstévovat pravidelné 2 krat
tydné pouze zvolené cviteni po dobu 12ti tydni. Zeny viech skupin nezménily po dobu

trvani interven¢niho programu své stravovaci navyky.
4.2.2 Diagnostické metody

Pro terénni méfeni byly pouZity antropometrické metody, jejichz vyhodou je Casova
nenaro¢nost, neinvazivnost a relativni jednoduchost. Jednalo se o ndsledujici metody:
meéteni télesné vysky a télesné hmotnosti, ze kterych byl dopocitan BMI index, méfeni
obvodu pasu, méteni télesné analyzy na vaze Tanita BC-545, méfeni tepové frekvence

sporttestrem Polar RS300.
4.2.2.1 Sreening télesné hmotnosti a vySky

T¢lesna hmotnost byla zjiStovana na osobni digitalni vaze typu Tanita BC-545, ktera
byla pfedem vyzkouSena. Vahu jsem umistila na pevny rovny podklad. Méfeni probehlo s
piesnosti na 0,1 kg. Probandi byli vaZeni bez obuvi ve spodnim pradle. Vazeni probihalo
vzdy v sobotu rdno, probandi byli pouceni, Ze vazeni a méfeni télesné analyzy se provadi
na la¢no, po vymoceni a vypiti cca 200 ml vody.

Télesna vyska byla méfena vstoje u kolmé stény, na niz byl pfipevnén
standardizovany papirovy pas tak, Zze nulova hodnota Skaly odpovidala tirovni podlozky.
Probandi byli métfeni bez obuvi, stdli maximalné vzpifimeni, paty i Spicky nohou u sebe,
paty se dotykali svislé stény, stejné tak 1 hyzd€ a lopatky. Probandi byli vyzvani, aby se
divali na urcity predmét, ktery byl umistén ve vysi jejich o¢i na protéjsi strané mistnosti,
aby hlava nebyla sklonéna dopfedu ani dozadu. Na odecet vysky byl pouzit pravouhly

trojuhelnik. Méteni probéhlo s ptesnostina 1 cm.
4.2.2.2 Hmotnostni index BMI

Index télesné hmotnosti, ozna¢ovany zkratkou BMI (z anglického body mass index)
je Cislo pouzivané jako métitko obezity, umoznujici statistické porovnavani lidi s riznou
vyskou. Index se spocitd vydélenim hmotnosti daného clovéka druhou mocninou jeho

vysky.
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4.2.2.3 Analyza struktury téla (BIA)

K uréovani procenta télesného tuku se vyuziva bioelektrickd impedance (BIA). BIA
je zalozena na Sifeni stfidavého proudu nizké intenzity biologickymi strukturami.
Z Ohmova zadkonu vyplyva, Ze proud prochdzejici télem je nepfimo umérny jeho
impedanci. Resistence ¢i impedance jsou vyjadieny v ohmech. Princip metodiky spociva
V tom, ze tukuprosta hmota, obsahujici vysoky podil vody a elektrolytii je dobrym vodicem
proudu, zatim co tukova tkan se chova jako izolator a Spatny vodi¢. Uréeni mnozstvi
podkozniho tuku je mozné provést béhem nékolika sekund. Metoda je bezpecna, vyzaduje
relativné nizké ndklady a malou technickou néaroc¢nost. Je vyuzZitelnd v terénnich
podminkéch a nezatézuje méteny subjekt (Havlickova, 2008).

Analyza struktury téla byla zjisténa pomoci vahy TANITA BC-545. Uzivatel stoji na
4 plochach pro chodidla na vdze a jemné¢ tla¢i rukama elektrody, které jsou pohodiné
uloZzeny na zasunovacich kabelech. Vaha poté zaSle slaby signal z 8 elektrody z pazi a
nohou skrz télo. Odpor tohoto mefeni (BIA) je poté dosazen do vzorct ke zjisténi presnych
a osobnich télesnych dispozic. Tento pfistroj méfi procento podilu télesného tuku,
procentudlni podil télesné vody, BMR (kalorie potiebné pro vyménu latek), metabolicky
vék, MUSCLE MASS (svalovou hmotu), PHYSIQUE RATING (hodnoceni fyzické
kondice), visceralni tuk, hmotnost kosti a % tuku a hmotnost svali pro jednotlivé
koncetiny a trup (Svoboda, online).

Metoda BIA je velmi citliva na stav hydratace, na termoregulaci, povrchovou teplotu
kize a na piedchozi télesné zatizeni anacrobniho charakteru (vlivem svalového
glykogenu). Pro optimalizaci by mély byt zachovany tyto standardni podminky: nejist a
nepit po dobu 4 -5 hodin pied testem, necvic¢it po dobu 12 hodin pied méfenim, nepoZit
alkohol po dobu 24 hodin pted testem, vyprazdnit mocovy méchyt, pied méfenim
organismus opétovné zavodnit neslazenou tekutinou. Pokud nedojde ke kontrole stavu
hydratace, doby odstupu od télesné aktivity ¢i piijmu potravy, dojde s pouZzitim BIA
k podhodnoceni procenta télesného tuku (Havlickova, 2008).

Probandi byli pisemné pouceni a pozadani o dodrzeni standardnich podminek. Udaje

o struktufe téla byly zaznamenany do zdznamového archu.
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4.2.2.4 Obvod pasu

Obvod pasu je antropometricky ukazatel, ktery nejlépe koreluje s intraabdomindlnim
obsahem tukové tkan€. Obvod pasu mefime v poloviné vzdéalenosti mezi spodnim okrajem
dolniho zebra a crista iliaca v horizontalni rovin€. Hrani¢ni hodnoty obvodu pasu podle
WHO, které zvysSuji riziko vzniku metabolickych a ob&hovych komplikaci spojenych
s obezitou hodnocené na zakladé distribuce tuku. Hrani¢ni hodnoty obvodu pasu jsou pro
zeny > 80 cm klasifikovany jako zvySené riziko a hodnoty > 88 cm jako vysoké riziko
(Hainer, 2011).

Obvod pasu byl méfen krejéovskym metrem s piesnosti na 1 cm a zaznamenan do

zaznamového archu.
4.2.2.5 Dotaznik POP

Touto metodou jsem testovala zmény psychického stavu pfed a po absolvovani
intervencniho programu. Néazev dotazniku byl zvolen podle ptivodniho ucelu srovnani
Padova-Olomouc-Projekt a jeho detailni popis standardiza¢nich procedur je obsazen v
publikaci Hany Valkové, Manual POP dotazniku, UP Olomouc. Snahou bylo zachytit
zmény tykajici se vnimani sebe sama. Dotaznik POP obsahuje 24 dvojic opozitnich
adjektiv a proband se vyjadiuje k dan¢ dvojici v sedmibodové skale od plného souhlasu s
polozkou vlevo, ptes nulu uprostied az po silny souhlas s polozkou vpravo (PospiSilova,
online).

Béhem cviceni dochazi ke zménam vnimani sebe sama v dasledku sekrece nékterych
hormontl, pfedevS§im endorfind. Endorfin patfi mezi endogenni opioidy s vyraznym
narkoticko-analgetickym G¢inkem. Tvorba pfedev§im beta-endorfini v hypotalamu stoupa
pfi intenzivnim télesném zatizeni, jejich prostiednictvim navozuji a prodluzuji hypertermii,
evokuji pfijemné pocity a zvySuji imunitu organismu stimulaci aktivity lymfocytl. U
trénovanych jedinci dochéazi k produkci endorfint v kratSim case a ve veétSim mnoZstvi.
Také pocit prozitku a uvolnéni po zatéZzi je hlub$i neZ u netrénovanych jedinct
(Havlickova, 2008).

Dotaznik POP vypliiovali Zeny pied a po cvicebni hodiné. Cilem bylo porovnat
pocity pfed a po cviteni. Zeny z kontrolni skupiny vyplnily také dva dotazniky POP

s hodinovym odstupem.
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4.2.2.6 Tepova frekvence

Tepova frekvence byla métfena sporttestry POLAR RS 300. Méfeni tepu probiha

s presnosti EKG pomoci bezdratového prenosu dat mezi vysilatem a hodinkami. Tento

prenos je kédovany, coz zajiStuje bezproblémové uzivani ipti skupinovych sportech.

Funkce méfeni tepu, které byly vyuzity pro intervencni pohybovy program:

aktualni tepova frekvence readlnou hodnotou

primérnd a maximalni TF dosavadniho pribehu zdznamu
zony TF automaticky nastavend dle véku

Cas straveny v jednotlivych zénach

Zo6mny tepove frekvence byly do sporttestru nastaveny podle Dyrové (2008), pfiCemz

maximalni tepova frekvence (MAX Tf) byla vypoctena 220 — vek.

Tabulka 1. Zony tepové frekvence

Zoéna % MAX Tf Pasmo
1 50 - 60 % Regenerace, relaxace, rekondice
2 60 — 70% Redukce hmotnosti
3 70 — 80% UdrZeni kondice
4 80 -90 % Rozvoje kondice
5 90 - 100 % Zavodni

Obrazek 1. Méfic tepové frekvence POLAR RS 300 s hrudnim pasem Wearling (Svoboda,
online).
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4.2.3 Intervenéni program
4.2.3.1 Struktura cvi¢ebni jednotky - Zumba

Lekce trvala jednu hodinu. Cela hodina probihd ve stoje, instruktorka nepouziva
mikrofon. Na zac¢atku lekce se télo rozehieje a protahne na pomalejsi skladbu, postupné se
tempo zvysSuje. Béhem hodiny se stifida pomalé a rychlé tempo. Pfi cviCeni Zumby se
vyuzivaji kroky salsy, merengue, samby, mamba, flamenca, tanga a jinych tanct Na konci
cviteni nasleduje zklidnéni a protazeni téla. Zeny ze skupiny Z navitévovaly cviteni 2 krat

tydné pod dobu 12 ti tydnt.
4.2.3.2 Struktura cvi¢ebni jednotky - JUMPING

Trampolinka vymezuje prostor kazdého cviciciho jedince. Cvi¢i se pifi moderni
hudbé. Instruktor Jumpingu zacal hodinu pomalym zahiivacim cvi¢enim — fadze Warm up.
Principem jsou lehké, Casto se opakujici cviky a jednoduché krokové variace. V hlavni
Casti, kterd trvala 40 minut, byla zafazena dynamicka aerobni i anaerobni cviceni,
proklddanad balan¢nimi cviky. Zavérecnd c¢ast byla vénovana posilovacim cvikim a
stre¢inku velkych svalovych skupin. Zeny ze skupiny J navitévovaly hodiny JUMPINGU
kazdé utery a patek po dobu 12 ti tydnt.

4.2.3.3 SpInéni individualnich poZadavki Zen

IndividuéIni pozadavky zen byly zjistény malym nestandardizovanym dotaznikem:
Jaka jsou vase ocekavani od hodin Zumby nebo Jumpingu. Odpovédi Zen na otdzky z
oblasti fyzickych aspektii zatrhlo z 30 zen takto: 26 zen ocekava vytvarovani postavy, 24
zen o¢ekava redukci hmotnosti, 21 Zen ocekava zpevnéni svalstva, 19 zen ocekava zlepseni
fyzické kondice, 22 Zen ocekava pfiliv energie a piekondni svych fyzickych schopnosti
oznacilo 7 Zen.

Z psychickych aspektii oznacilo z 30 Zen své odpovédi takto: psychické uvolnéni
oznacilo 18 Zen, spontanni zabavu 13 Zen, radost z pohybu oznacilo 24 Zen, odbourani
stresu 17 Zen, pfekonani sebe sama 9 Zen, posileni sebediivéry 16 Zen.

Ze socialnich aspektii oznacilo z 30 ti Zen sva ocekavani takto: navazani novych
kontaktd 5 zen, naplnéni volného Casu 14 Zen, posileni identity 9 Zen, spolecenskou
integraci 13 zen, soucast Zivotniho stylu 14 Zen.

Nejvétsi diraz je kladen na fyzické aspekty. Zeny piedeviim cht&ji snizit svou
hmotnost, vytvarovat a zpevnit postavu. Pro Zeny je také dilezita radost z pohybu a

psychické uvolnéni.
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5 VYSLEDKY MEREN{
5.1  Somatické parametry p¥i vstupnim méfeni u v§ech Zen

Setieni mého vyzkumu bylo zaméfeno na Zeny ve véku 30-45 let. Celkem se mého
vstupniho méfeni zucastnilo 45 Zen. Po naméteni vahy a vySky jsem zjisténé parametry
dosadila do rovnice BMI, dale jsem zeny zmétila v pase krejcovskym metrem a pouzila

jsem vahu Tanita BC545, diky které jsem stanovila procento télesného tuku v téle zen.

Tabulka 2. RozlozZeni vSech Zen podle klasifikace obezity WHO

Klasifikace BMI pocet zen | pocet %
normalni hmotnost 18,5-24,9 30 67
nadvaha 25-29,9 9 20
obezita 1. stupné 30-34,9 5 11
obezita 2. stupné 35-39,9 1 2
celkem 45 100

Jak uvadi tabulka 2, ze vSech zmétfenych Zen: n = 45 se v pAsmu normalni hmotnosti
nachazelo n = 30 zen, v pasmu nadvahy n = 9 zen, v pasmu obezity 1. stupné n =5 Zen a
V pasmu obezity 2. stupné n =1 Zena.

Pokud vyjadiime zjiSténa pasma v procentech, tak z celkového poctu n = 45
zmétenych Zen fj = 100% se v pasmu normdlni hmotnosti nachdzi 67% Zen, v pdsmu
nadvahy 20 % Zen, v pdsmu obezity 1. stupn€ 11% Zen a v pdsmu obezity 2. stupné 2% Zen
(viz Obrazek 1). Prumérny v€k vyzkumného souboru ¢inil 35,8 let, primérna vyska 166,9

cm a priumérnad hmotnost 68,2 kg.

Procentualni zastoupeni vsech Zen podle BMI

2%

11%
20%
B normalni hmotnost
nadvaha
67% mobezita 1. stupné

M obezita 2. stupné

Obrazek 2. Procentudlni zastoupeni vSech zen podle BMI
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5.1.1 Skupina cvi¢ici Zumbu (Z)

Tabulka 3. Antropometrické méfeni Zen cvicicich Zumbu

obvod |obvod |% %
hmotnost {hmotnost pasu  |pasu |telesného|télesného
vyska |(kg) (kgypo (BMI  |BMIpo [(cm) |(cm)po [tuku |tukupo
inicialy [vék |(cm)  |pted IPP|IPP pred IPP |IPP pied PP |IPP pred IPP |IPP

JK. 30 159] 56,8] 565 225 223 76 731 301 277
TF. 30| 158 51,6 522| 20,71 209 71 70 25 241
SR 38 171 764 775 261 265 93 92| 354 356
JV. 39| 180] 84,8 848 262 262 88 88| 335 335
1S, 34 174 582 595 192 197 67 67| 225 222
P.K. 38| 166 655 645 238 234 84 82 309 291
ZM. 38| 170 753] 753] 261 261 88 88| 345 345
M.R. 33| 168 59,3 59,5 210 211 75 74 217 218
R.V. 30 162 86,6 843 330 321 98 98| 40,7 399
RVa | 30| 159 722 732 286 290 89 89 33| 325
K.B. 42| 168 70,6/ 70,6] 250{ 250 79 79 325 325
JZ 37\ 167 52,3 523| 188 188 71 71 197 197
H.S. 39]  159] 5951 609 235 241 70 70| 246 248
AC. 31 163 551 551 20,7 20,7 67 67 199 199
M.P. 441 159 939 879] 371 348 104 98| 432 429

Do tabulky 3. Antropometrické udaje zen cvic¢icich Zumbu jsou pfeneseny vSechny
udaje, které se tykaly antropometrického méteni ze zdznamovych archii vyplnénych na

zacatku a na konci intervenéniho pohybového programu Zen cvicicich Zumbu.
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Tabulka 4. Klasifikace obezity u zen cvicicich Zumbu pied IPP

klasifikace obezity BMI pocet Zen| procenta
normalni hmotnost 18,5-24,9 8 53
nadvaha 25-29,9 5 33
obezita 1. stupné 30-34,9 1 7
obezita 2. stupné 35-39,9 1 7
celkem 15 100

Tabulka 4 uvadi, ze vSech zméfenych zen, zatazenych do skupiny Z trpi nadvahou 5
zen, obezitou 1. stupné 1 zena a obezitou 2. stupné také 1 Zena. V pasmu normalni

hmotnosti bylo naméteno 8 Zen.

Procentualni rozlozeni zen skupiny Z podle BMI
7%

7%

m normalni hmotnost
53% wnadvaha

m obezita 1. stupné

33%

W obezita 2. stupné

Obrazek 3. Procentualni rozloZeni Zen skupiny Z podle BMI

Obrazek 3 nam ukazuje procentudlni rozloZeni skupiny Z podle BMI. 53% Zenam ze
skupiny Z byla naméfena normalni hmotnost. Nadvaha byla klasifikovana u 33 % Zzen ze
skupiny Z, obezita 1. stupné se vyskytovala 7% Zen ze skupiny Z a obezita 2. stupné také
7% ze skupiny Z. Procentudlni rozloZeni zen skupiny Z podle BMI bylo stejné pied

zacatkem IPP i na konci [PP.
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Obrazek 4. Zmény BMI u skupiny Z

Obrazek 4 znazornuje zménu BMI u Zen ze skupiny Z. Ke sniZeni BMI doslo u 4
zen. K nejvétSimu snizeni BMI doSlo u zeny, kterd méla také nejvyssi vychozi hodnotu
BMI. Naopak ke zvySeni BMI doSlo u 6 zen. U 5 Zen nedosSlo k zddnym zménam

vV hodnotach BMI (viz Obrazek 4.).

Zména BMI u skupiny Z

1.0
0.5

O:O—rlﬁj. Ij
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-1.0 m zmeéna BMI
-1.5
-2.0
-2.5
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Obrazek 5. Zména BMI skupiny Z po IPP
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Obrazek 6. Zména obvodu pasu u Zen ze skupiny Z

Graf na obrazku 6 znazornuje obvod pasu v centimetrech naméfeny krejcovskym
metrem pied IPP a po IPP. Obvod pasu nejlépe koreluje s mnozstvim intraabdominalnim
obsahem tukové tkdné€. Riziko vzniku metabolickych a obé¢hovych komplikaci spojenych
S obezitou hodnocené na zéklad¢ distribuce tuku se zvySuje zen, které presahuji hrani¢ni
hodnoty. Hrani¢ni hodnota pro ¢eskou dospélou populaci u zen je 80 cm. Obvod pasu u

zen ze skupiny Z ptesahuje hrani¢ni hodnotu v 7 ptipadech.
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F I FEN ”vé\ IV @ ‘2:9 »

0 - 1 1 1 1 1 1
1 I I
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W zmeéna
a obvodu
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5 (cm)
-6
-7

Obrazek 7. Zména obvodu pasu v cm u skupiny Z

Obrazek 7 podrobné analyzuje zménu obvodu pasu v cm jednotlivych Zen ze skupiny

Z. Obvod pasu se zmensil u 6ti zen ze skupiny Z.
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Obrazek 8. Zména % télesného tuku zen skupiny Z

Obrazek 8 znéazoriuje % télesného tuku Zen ze skupiny Z. Obezita podle Hainera
(2011) je dana obsahem tukové tkan¢ > 30% u Zen. Ve skupiné Z ptesdhlo tuto hodnotu 8

zen. Pod hranici 20% byly naméfeny hodnoty u 2 Zen.

m zmena %o
telesného
tuku

Obrazek 9. Podrobna analyza zmén % tuku Zen skupiny Z po IPP

Obrazek 9 podrobné zachycuje vykdzané zmény v télesné struktute jednotlivych Zen

po IPP. Ke sniZeni % télesného tuku doslo u 7 Zen, ke zvySeni télesného tuku doslo u 3

zen. U 5 Zen nedoSlo k Zddnym zménam.
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Obrazek 10. Souhrn zmén skupin Z

Graf na obrazku 10 znazoriiuje piehled zmén, které vychéazeji z antropometrického
méfeni na zacatku a na konci intervencniho pohybového programu. Graf obsahuje pouze

naméfené hodnoty Zen, u nichZ doslo ke zmén€ v namefenych hodnotach.
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5.1.2 Skupina cvi¢ici Jumping (J)

Tabulka 5. Antropometrické méfeni zen skupiny J

obvod |obvod |% %
pasu pasu télesného |télesného
vyska |vaha (kg) [vaha (kg) |BMI BMI po ((cm) (cm) po |tuku pied |tuku po

inicialy [vék |(cm) [pfed IPP [po IPP |pied IPP [IPP pted IPP|IPP IPP IPP

J.O. 35| 168 57,6 57,3 20,4 20,3 72 71 24,2 23,2
I.P. 35| 170 67,5 62,4 23,4 21,6 84 81 35,5 32,9
N.V. 35| 168 90,3 88,1 32,0 31,2 96 92 40,7 39,2
J.M. 25| 167 86,2 82,3 30,9 29,3 95 92 43,4 41

M.V. 36| 173 73,7 73,5 24,6 24,6 79 76 30,9 28,1
V.V. 38| 169 58,2 56,1 20,4 19,6 69 69 27,8 27,8

K.M. 31| 154 55,9 54 23,6 22,8 68 66 29,9 21,2
G.K. 30| 165 58 58,1 21,3 21,3 68 67 22,5 22,5
L.H. 38| 163 66 64,1 24,8 241 75 74 31,2 29,2
AK. 32| 169 60,2 58 21,1 20,3 73 71 25,5 251
S.S. 32| 167 56,5 58 20,3 20,8 68 66 24,5 23,9
S.F. 33| 166 58,2 58,2 21,1 21,1 68 68 26,7 26,7
JR. 32| 164 61 63 22,7 23,4 73 70 27,1 24,6
B.P. 37| 164 78,2 76,5 29,1 28,4 86 84 35 34,1
R.V. 39| 174 74,5 70 24,6 23,1 75 72 34,2 33,6

Do tabulky 5. Antropometrické tidaje Zen cviéicich Jumping jsou pieneseny vSechny
udaje, které se tykaly antropometrického méteni ze zdznamovych archii vyplnénych na

zacatku a na konci intervencniho pohybového programu zen cvicicich Jumping.

Obrazek 11. Trampolina pro Jumping (Burianek, online).
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Tabulka 6. Klasifikace obezity u zen cvicicich Jumping pied IPP

Klasifikace BMI pocet Zen [pocet %
normalni hmotnost 18,5-24,9 11 73
nadvaha 25-29,9 2 13
obezita 1. stupné 30-34,9 2 14
Celkem 15 100

Tabulka 6 uvadi, ze vSech zméfenych Zen, zafazenych do skupiny J trpi nadvahou 2

zeny, obezitou 1. stupné 2 zeny. V pasmu normalni hmotnosti bylo naméteno 11 Zen.

Procentualni rozloZeni Zen skupiny J podle BMI

14%

m normalni hmotnost

nadvaha

739,  Mobezita 1. stupne

Obrazek 12. Procentudlni rozlozeni skupiny J podle BMI

Obrazek 12 vyjadiuje procentudlni rozloZeni skupiny J podle BMI. 73% Zen ze
skupiny J ma normalni hmotnost. Nadvaha byla klasifikovana u 14 % zen ze skupiny J a
obezita 1. stupné se vyskytovala 13 % Zen ze skupiny J. Procentudlni rozloZeni Zen

skupiny Z podle BMI se nezménilo po celou dobu intervenéniho pohybového programu.
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Obrazek 13. Piehled zmén BMI skupiny J

Graf na obrazku 13 znazoriuje zménu BMI u Zen ze skupiny J. U 10ti Zen cviéicich
Jumping doslo k poklesu hmotnosti a ke snizeni BMI na konci IPP. Naopak ke zvySeni
BMI doslo u 2 Zzen. U 1 Zeny nedoSlo k Zadnym zménam v hodnotach BMI. Detailni zména

BMI je znazornéna na Obrazku 14.
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Obrazek 14. Zména BMI skupiny J po IPP
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Obrazek 15. Zména obvodu pasu u zen skupiny J

Graf na obrdzku 15 znazornuje obvod pasu v centimetrech naméteny krejcovskym
metrem pied IPP a po IPP. Obvod pasu nejlépe koreluje s mnozstvim intraabdominalnim
obsahem tukové tkdné. Riziko vzniku metabolickych a obé¢hovych komplikaci spojenych
S obezitou hodnocené na zéklad¢ distribuce tuku se zvySuje Zen, které piesahuji hranicni
hodnoty. Hrani¢ni hodnota pro ¢eskou dospélou populaci u zen je 80 cm. Obvod pasu u

zen ze skupiny J piesahuje hrani¢ni hodnotu ve 4 piipadech.

Hzména
ohvodu
pasu
{cm)

Obrazek 16. Zména obvodu pasu v cm skupiny J

Obrazek 16. podrobné analyzuje zménu obvodu pasu v cm jednotlivych Zen ze

skupiny J. Obvod pasu se zmenSil u 13 Zen skupiny J.
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Obrazek 17. Zména procent télesného tuku skupiny J

Obrazek 17 znazoriuje % télesného tuku Zen ze skupiny J. Obezita podle Hainera
(2011) je dana obsahem tukové tkdné > 30% u Zen. Ve skuping J pfesahlo tuto hodnotu 7

zen.

Hzména %
télesného
tuku

Obrazek 18. Podrobna analyza zmény % télesného tuku

Obrazek 18 podrobné zachycuje vykazané zmény v télesné strukture jednotlivych
zen po IPP ze skupiny J. Ke snizeni % télesného tuku doslo u 12 Zen. U 2 zZen, jejichz
vychozi hodnoty byly na hranici 30% télesného tuku, doSlo k vyznamnému snizeni pod

tuto hranici, ktera je klasifikovana Hainerem (2011) jako obezita.
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Obrazek 19. Celkovy ptehled zmén skupin J

Obrazek 19 ptehledné ukazuje souhrn vSech zmén antropometrického méteni na

zacatku a na konci intervenéniho programu u Zen cvicicich Jumping.
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5.1.3 Kontrolni skupina

Tabulka 7. Antropometrické méfeni necvicici skupiny

% %
obvod |obvod |télesného |t€lesného
hmotnost |hmotnost |BMI BMI po [pasu |pasupo |tuku tuku
16.9. 10.12.  |16.9. 10.12. |16.9.20(10.12. |16.9. 10.12.

micialy  [v&€k |vyska |2011 2011 2011 (2011 |11 2011  |2011 2011
R.V. 45| 168 57,6 55,1 20,4 19,5 72 70 24,2 25,1
I.R. 30| 170 60,3 59,9 20,9 20,7 78 78 23,5 22,9
T.B. 36| 168 59,7 58,3 21,2 20,7 75 73 24,5 24,8
AP. 42| 168 64,9 65,8 23,0 23,3 87 87 27,5 27,6
M.S. 41| 163 62 61,1 23,3 23,0 77 76 33,2 33,6
L.CH. 31| 170 67,5 65,4 23,4 22,6 84 82 28,6 28,2
V.M. 30| 168 67 68 23,7 24,1 88 88 31,5 31,5
P.K. 34| 180 77,6 77,6 24,0 24,0 84 84 30,5 30,5
K.B. 30| 167 67,3 67,5 24,1 24,2 90 90 30,8 31,2
T.S. 37| 176 75,9 75,8 24,5 24,5 88 88 28,7 28,7
S.B. 39| 177 78,9 79,4 25,2 25,3 89 91 32,5 32,5
RK. 44 170 75,5 74,4 26,1 25,7 99 99 39,1 39,7
J.S. 37| 163 73,6 74,2 27,7 27,9 94 95 32,4 32,4
B.K. 44| 158 75,9 76,1 30,4 30,5 93 94 39 38,7
AW. 32| 164 84,4 84,2 31,4 31,3 106 106 39,5 39,64

Tabulka 7 udava naméfené hodnoty u skupiny necvicicich zen. Vystupni méfeni

probéhlo po 12 ti tydnech od vstupniho méfeni.

Antropometrické Setieni bylo

zaznamenano do zaznamovych archli v den méieni a pfeneseno do tabulky 7.

Tabulka 8. Klasifikace BMI skupiny N

Klasifikace BMI pocet Zen|pocet %
normalni hmotnost |18,5-24,9 10 67
nadvaha 25-29,9 3 20
obezita 1. stupné 30- 34,9 2 13
Celkem 15 100

Tabulka 8 uvadi, ze vSech zméfenych zen, zafazenych do skupiny necvicicich

(N) trpi nadvahou 3 Zeny, obezitou 1. stupné 2 Zeny. V pasmu normalni hmotnosti bylo

nameéreno 10 Zen.
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Procentualni rozlozeni Zen skupiny N podle BMI
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Obrazek 20. Procentualni rozlozeni zen skupiny N podle BMI

Pokud vyjadiime zjiSténd pasma v procentech, tak z celkového poctu n = 15
zmétenych Zen fj = 100% se v pasmu normalni hmotnosti nachazi 67% zen, v pasmu

nadvahy 20 % zen a v pasmu obezity 1. Stupné 13% Zen (viz Obrazek 20).
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Obrazek 21. Piehled zmén skupiny N

Graf na obrazku 21 zaznamenava rozdily naméfenych hodnot na zac¢atku a na konci

obdobi u kontrolni skupiny necvi¢icich zen.
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5.2 Srovnani skupin

Tabulka 9. Soucet jednotlivych sledovanych hodnot

obvod |obvod |% %
hmotnost |hmotnost pasu pasu télesného |télesného
nazev intervencniho  |(kg) pted |(kg) po |BMI BMI po |(cm) (cm) po  |tuku pied |tuku po
programu IPP IPP pted IPP |IPP pted IPP |IPP IPP IPP
Zumba (2) 1018,1| 1014,1| 3722 370,6 1220 1206| 4532 446,7
Jumping (J) 1002| 979,6/ 360,2] 3521 1149 1119 459,1| 4391
Kontroli skupina (N] 1048,1| 1042,8] 369,2| 367,4 1304 1301| 465,5| 467,04

Tabulka 9 obsahuje soucty hodnot jednotlivych antropometrickych méfeni na

zaCatku jednotlivych intervencnich pohybovych programii a na konci jednotlivych

interven¢nich programu. Z tabulky 9 vychazeji vSechny grafy, které slouzi k porovnani

intervencnich programd.

Zumba (7))

Jumping (J)

Kontrolni skupina (N)

0.0 1

-10,0 -

-20.0 -+

zmeéna BMI

B zmeéna %
télesného tuku

-30,0

m zména obvodu
pasu (cm)

Obrazek 22. Piehled celkovych zmén jednotlivych IPP

Grafické znazornéni na obrdzku 22 vyjadfuje souhrnné zmény jednotlivych

programu. Z grafii vyplyva, ze nejvétsi zmény antropometrickych udaji byly zméteny u

zen zatazenych do skupiny Jumpingu.
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Obrazek 23. Celkové vyhodnoceni BMI

Obrazek 23 navazuje na tabulku 8. Znazoriuje zméiené hodnoty Body Mass Indexu
(BMI), souétem u jednotlivych experimentalnich skupin.

Pfed intervencnim pohybovym programem byl celkovy soucet 15 ti cvicicich zen
Zumbu BMI 372,2. Po absolvovani intervenéniho pohybového programu byl celkovy
soucet 15 ti cviCicich zen BMI 370,6. Vlivem intervencniho pohybového programu doslo
ke snizeni celkové hodnoty BMI o 1,6.

Pfed intervencnim pohybovym programem byl celkovy soucet 15 ti cvicicich Zen
Jumping BMI 360,2. Po absolvovani intervencniho pohybového programu byl celkovy
soucet 15 ti cvicicich zen BMI 352,1. Vlivem intervenéniho pohybového programu doslo
ke snizeni celkové hodnoty BMI o 8,1.

U kontrolni skupiny byl celkovy soucet 15 ti necvicicich zen BMI 369,2. Po tfech
meésicich, kdy Zeny nebyly zapojeny do zddného pohybového programu, byl celkovy
soucet 15 ti necvicicich zen BMI 367,4. Vlivem bliZze neuré¢enych podminek doslo ke
snizeni celkové hodnoty BMI o 1,8.

Nejvétsi rozdil v naméfenych hodnotach BMI vykézala skupina Zen cvicicich

Jumping.
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Obrazek 24. Celkové vyhodnoceni obvodu pasu

Graf na obrazku 24. vychdzi z hodnot uvedenych v tabulce ¢. 8. Znazornuje
namétfené hodnoty obvodu, souc¢tem u jednotlivych experimentalnich skupin.

Pted intervencnim pohybovym programem byl celkovy soucet hodnot obvodu pasu u
15 ti zen cvi¢icich Zumbu 1200 centimetri. Po absolvovani interven¢niho pohybového
programu byl celkovy soucet hodnot obvodu pasu u 15 ti zen cviCicich Zumbu 1206
centimetri. Vlivem intervencniho pohybového programu doSlo k celkovému snizeni
hodnot obvodu pasu u zen cvi¢icich Zumbu o 14 centimetrt.

Pted intervencnim pohybovym programem byl celkovy soucet hodnot obvodu pasu u
15 ti Zen cvi¢icich Jumping 1149 centimetr. Po absolvovani interven¢niho pohybového
programu byl celkovy soucet hodnot obvodu pasu u 15 ti zen cviicich Jumping 1119
centimetrli. Vlivem interven¢niho pohybového programu doSlo k celkovému sniZeni
hodnot obvodu pasu u Zen cvicicich Jumping o 30 centimetr.

U kontrolni skupiny byl celkovy sou€et hodnot obvodu pasu u 15 ti necvicicich Zen
1304 centimetrii. Po tiech mésicich, kdy Zeny nebyly zapojeny do Zddného pohybového
programu, byl celkovy soucet hodnot obvodu pasu 15 ti necviicich Zen 1301 centimetrti.
Vlivem bliZze neurc¢enych podminek doslo ke snizeni celkové hodnoty obvodu pasu o 3
centimetry.

Nejvétsi rozdil ve zméné obvodu pasu vykézala skupina zen cvi€icich Jumping.
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Obrazek 25. Celkové vyhodnoceni télesného tuku

Grafy na obrazku 25 zndzoriuji celkové hodnoty % télesného tuku zjisténé na véze
TANITA BC 545 pii dodrzeni standartnich podminek pifed zahdjenim intervencniho
programu a po ukonceni interven¢niho programu.

Pied intervenénim pohybovym programem byl celkovy soucet % télesného tuku 15 ti
cvi¢icich zen Zumbu 453,2 %. Po absolvovani intervenéniho pohybového programu byl
celkovy soucet % télesného tuku 15 ti Zen cvicicich Jumping 446,7 %. Vlivem
intervencniho pohybového programu doslo ke snizeni celkové hodnoty procenta télesného
tuku 0 6,5 %.

Pted intervenénim pohybovym programem byl celkovy soucet % télesného tuku 15 ti
cvicicich Zen Jumping 459,1 %. Po absolvovani interven¢niho pohybového programu byl
celkovy soucet % télesného tuku 15 ti Zen cviCicich Jumping 439,1 %. Vlivem
intervenéniho pohybového programu doslo ke snizeni celkové hodnoty procenta télesného
tuku o 20 %.

U kontrolni skupiny byl celkovy soucet % télesného tuku u 15 ti necvicicich zen
465,5 %. Po tiech mésicich, kdy Zeny nebyly zapojeny do Zadného pohybového programu,
byl celkovy soucet % télesného tuku u 15 ti necvicicich zen 467,04 %. Vlivem blize
neurc¢enych podminek doslo ke zvySeni celkové hodnoty procenta télesného tuku o 1,54 %.

K nejvetsimu snizeni % télesného tuku doslo u skupiny Zen cvicicich Jumping.
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5.3

Nastaveni tepové frekvence pro jednotlivé Zeny

Tabulka 10. Nastaveni tepové frekvence pro skupinu Z

micialy |[veék |[MAX T l. I1. 111 V. V.

J.O. 35| 185 [93-110|111-129|130-147|148-166( 167 -185
I.P. 35| 185 |[94-110|111-129|103-147|148-166| 167 -185
N.V. 35| 185 |94-110|111-129|103-147|148-166| 167 -185
J.M. 25| 195 98-116|117-136|137-156| 156-175| 176 -195
M.V. 36| 184 92 -109 | 110-128 | 129-146| 147-165| 166 -184
V.V. 38| 182 91- 108 | 109-126 | 127-145| 146-163| 164 -182
K.M. 31| 189 95-113(113-131|132-150|151-169| 170 -189
G.K. 30 190 96-113 | 114-133|133-152|153-170| 171 -190
L.H. 38| 182 91-108 | 109-126 | 127-146 | 147-163| 164 -182
AK. 32| 188 94-112 |113-131|132-149|150-169| 169 -188
S.S. 32| 188 94-112 |113-131|132-149|150-169| 169 -188
S.F. 33| 187 94-111 |113-130|132-149| 150-167| 168 -187
J.R. 32| 188 94-112 |113-131|132-149|150-168| 169 -188
BP. | 37| 183 | 92-109 |110-128|128-145|146-164| 165 -183
RV. | 39| 181 | 91-108 |109-126|127-144|145-162| 163 -181
Tabulka 11. Nastaveni tepové frekvence pro skupinu J

micialy |[vék |MAXTF I Il. I1. V. V.
J.K. 30 190 |[96-113]114-133|133-152|153-170| 171 -190
T.F. 30| 190 96 -113|114-133|133-152|153-170| 171 -190
S.R. 38| 182 91-108 [ 109-126|127-146|147-163| 164 -182
J.V. 39| 181 91-108 [ 109-126|127-144|145-162| 163 -181
J.S. 34| 186 03-111 [ 112-129|130-148 | 149-166| 167 -186
P.K. 38| 182 91-108 [ 109-126|127-146|147-163| 164 -182
ZM, 38| 182 91-108 [ 109-126|127-146|147-163| 164 -182
M.R. 33| 187 94-111 | 113-130|132-149 150-167| 168 -187
R.V. 30[ 190 96-113|114-133|133-152|153-170| 171 -190
R.Va. 30 190 |[96-113]114-133|133-152|153-170| 171 -190
K.B. 42| 178 89-106 | 107-124|125-141|142-159| 160 -178
J.Z. 37| 183 92-109 [ 110-128|128-145|146-164| 165 -183
H.S. 39| 181 01-108 [ 109-126|127-144|145-162| 163 -181
AC. 31 189 |[95-113]113-131|132-150|151-169| 170 -189
M.P. 44| 176 88-105 [ 106-122|123-140|141-157| 158 -176

55




Tabulky 10 a 11. znazornuji nastaveni zon tepové frekvence (zony tepové frekvence
viz Tabulka 1 str. 34) jednotlivé pro kazdou Zzenu. Do kazdého sportesteru Polar RS300
jsou nastaveny zony tepové frekvence podle téchto tabulek. Po hodiné interven¢niho
pohybového programu jsou data ze sporttestrii pretena a zaznamenana do zaznamnich
archtl tepové frekvence. Cas straveny v jednotlivych zénach je odedten ze sporttestru a
zaokrouhleny na celé minuty podle pravidel zaokrouhlovani. Primérna tepova frekvence a
maximalni tepova frekvence je odectena piimo ze sporttestru Polar RS300. Celkovy cas

méteni je vZdy 60 minut pi1 kazdém méfeni.

Tabulka 12. Rozlozeni hodiny Zumby podle zon tepové frekvence v minutach

micidly [l.zéna |2.zéna |3.z6na [4.zéna |5.z6na  |[celkem
J.O. 3 3 22 30 2 60
1.P. 5 2 23 25 5 60
N.V. 2 3 14 38 3 60
J.M. 2 5 15 34 4 60
M.V. 4 6 19 29 2 60
V.V. 1 2 22 34 1 60
K.M. 4 6 17 30 3 60
G.K. 4 2 15 35 4 60
L.H. 7 2 19 30 2 60
AK. 2 5 14 37 2 60
S.S. 2 3 16 33 6 60
S.F. 3 13 21 19 4 60
J.R. 2 6 15 36 1 60
B.P. 3 22 27 2 60
R.V. 4 7 18 28 3 60
celkem 48 71 272 465 44 900

Tabulka 12 znazorfiuje pocet minut stravenych v jednotlivych zonach. Tabulka nam
ukazuje, Ze béhem jedné méfené hodiny Zumby je nejvyssi pocet minut zaznamenan ve 4.
z6né, kdy hovoiime o padsmu rozvoje kondice. Pasmo rozvoje kondice je ur€eno osobam,
které maji dlouhodobé zkuSenosti z provadéni pohybovych aktivit. Pozitivni G¢inek

tréninku v tomto pasmu se odrazi ve zvysené vykonnosti (Dyrova, 2008).
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Obrazek 26. RozloZeni TF jednotlivych Zen skupiny Z

Obrazek 26 nam piehledné ukazuje rozloZeni tepové frekvence béhem jedné hodiny
Zumby u jednotlivych Zen. 100 % vyjadiuje délku 60 minut. Z grafu je Citelné, ze 11 zen
z 15 ti cvicicich se pohybuje béhem jedné hodiny Zumby ve 4. z6né tepové frekvence po

dobu delsi 50% délky cvi¢ebni hodiny Zumby.
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Tabulka 13. Rozlozeni hodiny Jumpingu podle zon TF

micidly [1.zéna |2.zéna [3.z6na |4.z6na |5.z6na  [celkem
J.K. 4 15 26 14 1 60
T.F. 3 12 19 25 1 60
S.R. 2 9 23 25 1 60
J.V. 5 11 23 19 2 60
1.8 4 14 25 15 2 60
P.K. 8 12 26 13 1 60
ZM. 6 14 22 15 3 60
M.R. 4 18 26 11 1 60
R.V. 7 17 13 21 2 60
R.Va. 3 16 28 12 1 60
K.B. 2 19 27 9 3 60
J.Z. 9 16 31 3 1 60
H.S. 3 12 21 22 2 60
A.C. 8 9 26 15 2 60
M.P. 6 15 18 18 3 60
celkem 74 209 354 237 26 900

Tabulka 13 znazornuje pocet minut stravenych v jednotlivych zénach. Tabulka nam
ukazuje, ze bé¢hem jedné méfené hodiny Jumpingu je nejvyssi pocet minut zaznamenan ve
3. zén€, kdy hovofime o pasmu udrzeni kondice. Pasmo udrzeni kondice zvySuje nasi

vytrvalost, dochazi k optimalnimu zatéZzovani srde¢niho svalu a rozvoji zdatnosti (Dyrova,

2008).
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Obrazek 27. RozloZeni TF jednotlivych Zen skupiny Z

Obrazku 27 ptehledné¢ ukazuje rozlozeni tepové frekvence béhem jedné hodiny
Jumpingu u jednotlivych Zen. 100 % vyjadiuje délku 60 minut. Z grafu je patrné, Ze
vSech 15 cvicicich Zen se pohybuje béhem jedné hodiny vice nez 55 % délky cvicebni
jednotky Jumpingu ve 2. a 3. zon& tepové frekvence. Cas straveny v pasmu redukce
hmotnosti oznacené jako 2. zdna je kratSi nez Cas straveny ve 3. zong&, tzv. pasmu udrZeni

kondice.
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Obrazek 28. Porovnani cvicebni hodiny jednotlivych IPP

Pokud vyjadiime zméfenou dobu trvani jednotlivych zon kazdé cvicebni jednotky v
procentech, tak celkovy pocet 900 minut = 100 %. Procentualni rozloZeni hodin cvic¢ebnich
jednotek vypocteme podilem minut stravenych v jednotlivych zénach a celkovym poctem
minut vynasobenych 100.

Délka straveného casu v jednotlivych pasmech u Zumby byla naméfena takto: v 1.
z6ne€ 6 % cviCebniho Casu, v 2. zoné€ 8% cvicebniho Casu, ve 3. zon€ 29 % cvicebniho ¢asu,
ve 4. z6né 52 % cvicebniho Casu a v 5. z6n¢ 5% cvicebniho Casu.

Délka straveného casu v jednotlivych pasmech u Jumpingu byla namétena takto: v 1.
zoné 8 % cviCebniho Casu, v 2. zo6né 23% cviCebniho Casu, ve 3. zon€ 39% cviCebniho
Casu, ve 4. zoné 26 % cvicebniho ¢asu a v 5. zon€ 3 % cvicebniho Casu.

Rozlozeni cvicebni jednotky Jumpig podle zon tepové frekvence je vyrovnanéjsi nez
rozlozeni zon tepové frekvence u cviebni jednotky Zumba. U obou IPP pievlada

anaerobni ¢ast nad ¢asti aerobni.
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5.4  Zména psychickych parametri
Dotaznikem POP byly zjistovany pocity pied a po absolvovani jedné cviebni
hodiny. Vysledky byly vyhodnoceny individuadlné a nasledn¢ sumarné¢ pro celou

experimentalni skupinu na zakladé primérnych hodnot.
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Obrazek 29. Dotaznik POP skupiny necvicicich

U skupiny necvicicich Zen nedoSlo k vyraznym zméndm psychického stavu.
Dotaznik Zeny vyplnily s odstupem jedné hodiny, béhem které se neudélo nic vyznamného.
Vétsina odpovédi necviicich Zen se nachazela kolem hodnot 3 a 4. Sed4 barva znazoriuje
sumarné vypovédi Zen zaznamenané do dotaznikli POP jako prvni. Barva ¢ernd zndzoriiuje

sumarné vypovédi Zen zaznamenané do dotaznikli POP s odstupem jedné hodiny.
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Obrazek 30. Srovnani odpovédi pted a po sumarné pro celou skupinu Z
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Na obrazcich 30 a 31 mame k dispozici srovnani odpovédi z dotaznikti POP dvou
skupin zen. Z ktivek na obrazku 30 vidime znacny posun ve vnimani sebe sama u zen
cvicicich Zumbu. Vypovédi zen po hodin¢ Zumby byly pfedevsim pozitivni, Zeny se citily
energické, uvolnéné, aktivni a mély blize k jednicce nez k ubohosti.

U zen cviéicich Jumping je také vidét pozitivni vliv cvi¢eni na psychiku Zen, ale
rozdily ve vnimani sebe sama pifed cviCenim a po cviceni nejsou tak vyrazné jako u

skupiny Zen cvi¢icich Zumbu.
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6 DISKUSE

Vyzkumnym souborem mé bakalatské prace byly zeny ve vékové kategorii

30 — 45 let navstévujici moderni fitness cviceni. Hlavnim cilem praktické ¢asti prace
bylo na zaklad¢ provedeného vyzkumu zjistit, zda maji moderni fitness cviceni vliv na
zdravi zen ve v€kové kategorii 30 — 45 let. Na zacatku své prace jsem si stanovila
vyzkumné ptredpoklady, které jsem vyhodnotila ze ziskanych dat.

Vyzkumny soubor cital 45 zen, z toho 15 Zen cvicicich Zumbu, 15 Zen cvicicich
Jumping a 15 Zen, které se neucastnily pohybového programu a byly oznaceny jako
kontrolni skupina N.

Obrazek 2 (viz str. 36) zobrazuje procentudlni rozlozeni vyzkumného souboru podle
vypocteného BMI z naméfenych hodnot. Vyzkumny soubor se skladal z 30 Zen s normalni
hmotnosti, 9 zen s nadvahou, 5 Zen S obezitou 1. stupné a 1 Zeny s obezitou 2. stupné.
V procentech vyjadieno je vyzkumny soubor v 67% S normalni vahou. Hainer (2011)
uvadi prevalenci nadvahy a obezity v CR u dospélych Zen ve véku 18 — 75 let 49%, kdy
BMI je vyssi nez 25. U vyzkumného souboru je BMI vyssi nez 25 u 33 % Zen.

Vyzkumny predpoklad 1. Pfedpokladam, Ze u experimentalni skupiny Jumping dojde
vlivem interven¢niho programu ke sniZzeni procenta télesného tuku.

Celkové vyhodnoceni vyzkumného piedpokladu 1 ukazuje graf na stran¢ 47 obrazek
16, ktery jednoznacné potvrzuje predpoklad, ze vlivem moderniho fitness cviceni Jumping
doslo k poklesu télesného tuku u zen ve ve€kové kategorii 30 — 45 let.

Graf na Obrazku 18 (viz str. 47) znazornuje pokles hodnot mnozstvi télesné¢ho tuku v
procentech u 12ti zen. Vlivem moderniho fitness cviéeni Jumping doSlo u 4 Zen
k vyznamnému poklesu procenta télesného tuku. Rozdil hodnot naméfenych pied
zahdjenim cviceni Jumping a po 12 ti tydnech €inil u Zen s inicialy M. V. 2,8%, K. M.
2,7%, 1. P. 2,6% au Zeny S inicidly J. M. 2,7%.

Vliv moderniho cvieni Jumping na zdravi Zen potvrzuje také graf na strané¢ 54
obrazek 25, ktery ukazuje celkovy soucet % télesného tuku pied za¢itkem IPP a na konci
IPP, kde doslo ke sniZeni celkové hodnoty procenta télesného vSech Zen o 20% suméarné.

Také dalSi antropometrickd méteni potvrdila pozitivni vliv moderniho fitness cviceni
na zdravi Zen v dané veékové skupiné 30 -45 let. Zmeéna obvodu pasu ptimo koreluje
s intraabdomindlnim obsahem tukové tkan€. U Zen, u kterych byl naméfen nejvyssi rozdil

v% télesného tuku, doslo také k nejvyrazn€jSimu zmenSeni obvodu pasu (viz obrazek 16
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str. 46). Zmenseny obvod pasu o 3 centimetry byl zjistén u 5 zen, u Zeny s inicialy N. V. se
obvod pasu vlivem cvi¢eni Jumping zmensil o 4 centimetry (vychozi méteni 96 cm).

Obrazek 22 na stran¢ 51 presné vystihuje zmény vyplyvajici z antropometrického
Setfeni vSech zen na zacatku a na konci jednotlivych intervenc¢nich pohybovych programii.
U moderniho fitness cvic¢eni Jumping byly nejvice prokazany pozitivni zmény v porovnani
s kontrolni skupinou necvicicich zen a se skupinou zen cvi¢ici Zumbu.

U zeny M. P. ze skupiny Z byly zaznamenany nejvétsi zmény v obvodu pasu (-6
cm) a snizeni BMI o 2,3% (viz obrazek 10 na str. 42). Ke zménam u zeny M.P. nedoslo
pouze vlivem cvifeni Zumba, protoZe Zena uvedla, Ze podstatné zménila své stravovaci
navyky.

Vyzkumny piedpoklad 2. Ocekavam, ze tepova frekvence pifi cviCeni Zumby bude
vys$$i nez doporucovana tepova frekvence, ktera je vhodna pro redukei télesného tuku.

Vyhodnoceni tepové frekvence vykazuje graf na strané 57 obrazek 26 a potvrzuje
vyzkumny pifedpoklad 2. Tepova frekvence byla méfend sporttestry Polar RS 300, které
jsou pouzivany a uznavany sportovci, kteti jsou vykonnostné zaméteni. Kazdy sporttester
byl pfesné nastaven pro kazdou zenu. Nastaveni tepové frekvence pro jednotlivé Zeny nam
ukazuji tabulky 10 a 11 na strané¢ 55. Naméfené hodnoty TF v hodiné Zumba ukazuje graf
na obrazku 26 (viz str. 57) jednotlivé pro kazdou Zenu z 15 ti Zen cvicicich Zumbu. Z grafu
je patrné, Ze vSechny zeny cvicCily ve vysSich tepovych frekvencich, neZ je doporucovana
tepova frekvence, kterd je vhodna pro redukci tuku. Tepovou frekvenci, kterd je vhodna
pro redukci tuku znazorfuje tabulka 10 na stran¢ 55. Pasmu tepové frekvence, ktera je
vhodna pro redukeci télesného tuku odpovida 2. zéna u osob trpici obezitou je to jiz 1. zona.
V tabulce 12 na strané¢ 56 je znazornéno rozlozeni hodiny Zumby podle zén tepové
frekvence v minutach pro kazdou Zzenu. Maximalni ¢as straveny v zoné 1. a 2., které jsou
vhodné pro redukci télesného tuku, byl 16 minut u jedné Zeny. Ostatni Zeny se v téchto
z6nach pohybovaly maximalné do 10 minut z celkové délky cvicebni jednotky.

Pro porovnani obou druhti moderniho fitness cviceni, s ohledem na tepovou
frekvenci, byl vypracovan graf na stran€ 60 obrazek 28.

Vyzkumny ptedpoklad 3. Domnivdm se, Ze u skupiny Zen cvi€icich Zumbu se
projevi pozitivni vliv cviceni na psychiku zen.

Ptedpoklad 3 potvrdil dotaznik POP na obrazku 30 (viz str. 62). U vypovédi Zen
cvicici Zumbu byl zaznamenan nejvétsi posun k pozitivn€j§imu vnimani sebe sama a svych
pocitl. Obrazek 30 na strané¢ 62 vykazuje zmény sumdarné¢ za celou skupinu 15 Zen

cvi¢icich Zumbu. U adjektiv povrchni — hloubavy, ponury — prizra¢ny, hruby — jemny
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doslo vlivem interven¢niho programu pouze k malym zméndm. Zménéné hodnoty sumarné
neptesahovaly hodnotu 0,8.

Z pohledu individuélniho hodnoceni se nejvice zménila tato adjektiva, kterd si stoji
V 0pozici:

Jedni¢ka — ubohy — u 12 ti Zen se zménilo vnimani sebe sama po hodin¢ Zumby a
vnimaly se vice jako jedni¢ka. Zménéna hodnota sumarné o 1,3 k pozitivnimu adjektivu -
jednicka.

Pratelsky — protivny — u vSech Zen se zménilo vnimani sebe sama po hodiné Zumby a
vnimaly se vice pratelské nez protivné. Zménéna hodnota sumarné o 2,6 K pozitivnimu
adjektivu — pratelsky.

Srde¢ny — chladny - u 9 ti Zen se zménilo vnimani sebe sama po hodiné Zumby a
vnimaly se vice srdeéné nez chladné. Zménénd hodnota sumarné o 2,9 K pozitivnimu
adjektivu - srde¢ny.

Ciperny — neobratny - u 6 ti Zen se zménilo vnimani sebe sama po hoding Zumby a
vnimaly se vice ¢iperné neZ neobratné. Zménéna hodnota sumarné o 1,6 K pozitivnimu
adjektivu — ¢iperny.

Aktivni — pasivni - u 13 ti Zen se zménilo vnimani sebe sama po hodin¢ Zumby a
vnimaly se vice aktivni nez pasivni. Zménéna hodnota sumarné¢ o 2,6 k pozitivnimu
adjektivu — aktivni.

Stastny — smutny - u 12 ti Zen se zménilo vnimani sebe sama po hodiné Zumby a
vnimaly se vice S$tastné nez smutné. Zménéna hodnota sumarné¢ o 2,5 k pozitivnimu
adjektivu — stastny.

Unaveny — energicky - u 13 Zen se zménilo vnimani sebe sama po hodiné Zumby a
vnimaly se vice energické nez unavené. Zménéna hodnota sumarné o 3,1 K pozitivnimu
adjektivu — energicky. 2 Zeny se citily po hodiné Zumby vice unavené nez pied hodinou
Zumby.

Psychické uvolnéni je jednim ze =zdakladnich faktorG ovliviiujici zdravi.
Psychologické zdroje radosti jsou spatfovany v néarGstu sebehodnoceni a sebedtvéry.
Dostavuje se také pocit uspéchu ve smyslu dosazeni a zvladnuti pohybové aktivity, védomi
prospésnosti pohybu z hlediska zdravi a zlepSeni pocitu kompetence self-efficacy (Hosek,
2009).

Vysledky zméfené dotazniky POP potvrzuji kladny vliv Zumby na psychickou

stranku Zen. Zumba pfindsi Zendm uvolnéni, radost z pohybu a pozitivni energii.
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7 ZAVER A DOPORUCENI

Ptestoze nabidka modernich fitness cviceni neustdle roste, paradoxné roste také
prevalence nadvahy a obezity. Problematikou obezity je nutno se zabyvat piedevs$im
z diivodi jejich komplikaci. Pfi vybéru moderniho fitness cviCeni je dilezité zvazit, jaky
vliv bude mit cviceni za zdravi Zeny. Je nutno klast diraz na ptfiméfenost, pravidelnost,
vyvazenost a zabavnost moderniho fitness cviceni.

Cilem mé bakalafské prace bylo zjistit, jaky vliv md moderni fitness cviceni na
zdravi Zen ve vékové kategorii 30 — 45 let. U vybrané experimentalni skupiny cvi€icich
zen vdané v€kové kategorii porovnat dv€ riznd moderni fitness cviceni a vysledky
porovnat s kontrolni skupinou necvicicich zen. Stanovila jsem si tfi vyzkumné
piedpoklady, které vychazely z vlastni zkuSenosti s pohybovou aktivitou. Mohu fici, ze cil
mé bakalafské prace byl splnén. Porovnala jsem dvé moderni fitness cviceni. Vysledky
meého Setieni ukazaly, Ze kazdé z nich ma pozitivni vliv na zdravi zen.

U experimentalni skupiny Zen cvicicich Zumbu doslo k celkovému pozitivnimu
ovlivnéni psychickych parametrti. Aktivni pohyb mé velice ptiznivé ucinky na lidsky
organismus i na psychiku. Negativni emocionalita jako je smutek, napéti, izkost miize byt
velmi dobfe pieladéna pohybem na emoce pozitivni. Hosek (2009) uvadi, ze prozivani
radosti je nezbytnou podminkou sportovani. Neradostny sport zpravidla nemiva dlouhé
trvani. Zenam cviceni Zumby doporuduji jako pohybovou aktivitu, ktera ptinasi dobrou
naladu a psychické uvolnéni. Z fyzického hlediska, Zumbu nemizeme zahrnout mezi
aerobni cviceni, pfi kterém by dochazelo k redukci tukové tkan€ z divodu pftilis vysoké
intenzity cvieni. Intervenéni pohybovy program s ohledem na snizeni hmotnosti a
u Jumpingu je niz§i nez u Zumby, piesto prevliada anaerobni ast nad ¢asti aerobni. Zeny,
které oCekavaji od cviceni pokles hmotnosti (26 Zen z 30 dotdzanych) a sniZeni procent
télesného tuku, by mély zatadit mezi pohybové aktivity predev§im aerobni cviceni.

Aby Zeny zredukovaly svou hmotnost a pozitivné ovlivnily sviij psychicky stav, jako
nejvhodnéj$i doporucuji kombinaci modernich fitness cvi¢eni a pohybovych aktivit
outdoorového typu. Pohyb v ptirodnim prostiedi plisobi regeneraéné na télo i dusi,
podporuje vSestranny rozvoj osobnosti, posiluje psychickou odolnost a schopnost
vyrovnavat se s obtiznymi situacemi. Pouze spokojeny a vyrovnany cloveék je schopen

poskytnout maximalni vykon, a byt tak piinosem sob¢ a spole¢nosti.

67



8 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie ¢lovéka a télesnych cvicent, 2. vyd. Praha: Karolinum,
2010. ISBN 978-80-246-1817-3.

BLAHUSOVA, Eva. Wellness fitness. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-246-0891-X.
CIZKOVA, Jana, ET AL. Piehled vyvojové psychologie. 2. vydani. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2005. ISBN 80-244-0629-2.

CSN ISO 690. Informace a dokumentace — Pravidla pro bibliografické odkazy a citace
informacnich zdrojii. Praha: Utad pro technickou normalizaci, metrologii a statni
zkuSebnictvi, 2011.

DYROVA, Jitka a Hana LEPKOVA. Kardiofitness. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-
247-2273-3.

FIALOVA, Ludmila. Moderni body image: Jak se vyrovnat s kultem Stihlého téla. Praha:
Grada, 2006. ISBN 80-247-1350-0.

FROMEL, Karel. Kompendium psani a publikovani v kinantropologii. Olomouc:
Univerzita Palackého, 2002. ISBN 80-244-0514-8.

HAINER, Vojtéch. ET AL. Zdklady klinické obezitologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2011.
ISBN 978-80-247-3252-7.

HAJKOVA, Jana a kol. Aerobik. Praha: Grada 2006. ISBN 80-247-1311-X.
HAVLICKOVA, Ladislava, ET AL. Fyziologie télesné zdtéze I. Praha: Karolinum, 2008.
ISBN 978-80-7184-875-2.

KOHOUTEK, Rudolf. Psychologie dusevniho vyvoje. Brno: MU Brno, 2008. ISBN 978-
80-7375-185-2.

MACAKOVA, Marcela. Aerobik. Praha: Grada, 2001. ISBN 80-247-0057-3.

MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. ET AL. Fyziologie a klinické aspekty pohybové
aktivity. Praha: Galén, 2011. ISBN 978-80-7262-695-3.

MARTENS, Rainer. Uspésny trenér. 3. vyd. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-1011-0.
NOVOTNA, Viléma, Irena CECHOVSKA a Véclav BUNC. Fit programy pro Zeny.
Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-1191-5.

SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a B&la HATLOVA. Psychologie sportu. 2. vyd.
Praha: Karolinum, 2009. ISBN 978-80-246-1602-5.

SVACINA, Stépan, ET AL. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-
2256-6.



VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie II. Dospélost a stari. Praha: Karolinum,
2007. ISBN 978-80-246-1318-5.

WILHELM, Zdengk, ET AL. Strucny prehled fyziologie ¢loveka pro bakalarské studijni
programy. 3. vyd. Brno: MU Brno, 2005. ISBN 80-210-2837-8.

ELEKTRONICKE ZDROJE

CERVENAKOVA, Petra. Zumba-online.cz [online]. 2010 [cit. 2011-12-21]. Co je Zumba.
Dostupné z: http://zumbaonline.cz/cojezumba.php.

HAVRDOVA, Jana. Ceskosehybe.cz [online]. 2011, posledni zména 4. 12. 2011 [cit. 2011-
12-21]. Cesko se hybe. Dostupné z: http://ceskosehybe.cz/cesko-se-hybe/tiskove-zpravy-
csh/assk-a-cesko-se-jybe.

HEMALOVA, Eva. 3dfitness.cz [online]. 2009 [cit. 2011-12-21]. TRX. Dostupné z:
http://3dfitness.cz/o-trx.html.

PAZICKY, Marian. Pazicky.cz [online]. 2011 [cit. 2011-12-21]. Zat&Zov4 diagnostika ve
vytrvalostnim sportu. Dostupné z: http://pazicky.cz/uvod.html.

POSPISILOVA, Michaela. Vliv rozvoje sebekontroly a sebeticty na snizovini nadvihy
prostiednictvim jogového tréninku u muzi [online]. Ceské Budgjovice, 2009 [cit. 2012-04-
17]. Dostupné z: http://wstag.jcu.cz/portal/prohlizeni/. Diplomova prace. Jiho¢eska
univerzita, Pedagogicka fakulta.

SVOBODA, Pavel. Osobni vaha Tanita. [online]. 2010][cit. 2012-04-18]. Tanita. Dostupné
z: http://polarczech.cz/tanita/tanita-bc545.php.

SVOBODOVA, Jana a Toma$ BURIANEK. Jumping.cz [online]. 2009, 2011 [cit. 2011-
12-21]. Jumping a zdravi. Dostupné z: http://jumping.cz/jumping/jumping-a-zdravi.
WECK, David. Bosufitness.cz [online]. 2007 [cit. 2011-12-21]. O BOSU. Dostupné z:

http://bosufitness.cz/cz.


http://wstag.jcu.cz/portal/prohlizeni/

9 PRILOHY

Ptiloha 1. Vyplnény nestandardizovany dotaznik ,,Jakd jsou Vase ocekavani od hodin ....*
Ptiloha 2. Vyplnény dotaznik POP pted IPP
Ptiloha 3. Vyplnény dotaznik POP po IPP
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neobratny
klidny
pruzraény
aktivni
vzpurny
muzsky

~ krasny
odolny

bezvyznamny

St’astny
Zivy
unaveny
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drsny
ubohy
Spatny

- povrchni

tézky
hruby
protivny
laskavy
chladny
neteny
slaby
uvolnény
¢iperny
vzrusivy
ponury
pasivni
poddajny
Zensky
osklivy
kirehky
dilezity
smutny
zakiiknuty
energicky

Ptiloha 3. Vyplnény dotaznik po hodin¢ Zumby
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