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Abstrakt

Abstract



1 Uvod

Analyza zmén ve slozeni U skupiny cvificich muzi ve véku 25 — 35 let béhem
intervencniho programu pomoci pfistroje InBody 230 je ndzev bakalaiské prace
zabyvajici se analyzou kosterniho svalstva a celkovym obsahem tuku a vody v lidském
organismu u skupiny respondentd, ktefi se podrobili pohybovému programu. Samotna
analyza probihala na pfistroji InBody 230 pfed zahajenim interven¢niho programu
a nasledn¢ po jeho ukonceni.

Program je zaméfen na posileni kosterniho svalstva aredukci tukové tkané.
V ramci programu byly provadény cviky, posilovaci, protahovaci a uvoliovaci, které
zlepSovaly svalovou praci. Diky posileni téla aredukci tuku dochazi ik celkovému
zlepSeni fyzického a psychického stavu cvicenct.

Cilem prace bylo ovéfit vliv fyzické aktivity na zmény kosterni svaloviny, tukové
tkan¢ a celkového obsahu vody u skupiny cvi¢encd.

Prvni ¢ast prace je zaméfend na teoreticky rozbor télesnych tkani (svalova tkan,
tukova tkan), metabolismus, adaptaci organismu na fyzickou zatéz a rozdéleni
tréninkovych metod. Druhd ¢ast prace ma vyzkumny charakter, kde jsou analyzovany
vysledky osmi cvicencii, ktefi se za¢astnili intervenéniho programu.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Slozeni téla

Lidska t€la jsou slozena z tukuprosté tkané, ta je tvofena svalovou hmotou, vodou,
mineraly aztukové tkané, kterou lze rozdélit na subkutdnni, visceralni
a intramuskularni (Hronek, 2013).

Slozeni téla informuje 0 rozlozeni télesné hmotnosti v jednotlivych télesnych
Castech. Zavisi na zdravotné télesné zdatnosti, vyziveé, pohybové aktivité, zdravotnim
stavu a fazi ontogenctického vyvoje (Pastucha, 2014). Rozdily ve slozeni téla jsou
znatelné 1 mezi muzi a zenami. Muzi maji zpravidla niz$i obsah tuku v téle a vyssi
obsah télesné vody (Hronek, 2013).

Zmény ve vyzivé, zdravotnim stavu, télesné zatéZzi se projevuji zménami
jednotlivych télesnych ¢asti ato Ubytkem ¢i nartstem svalové nebo tukové tkéané.
Sledovanim télesného slozeni mlize byt zjiSténa efektivita pohybové aktivity pfi redukci

télesné hmotnosti nebo efektivita zmény vyzivovych stereotypi (Pastucha, 2014).
2.1.1 Svalova tkan

Zakladni funkéni astavebni jednotkou svalové tkané jsou svalové buiky
(Ktivankova, Hradové, 2009). Svalova tkan lze rozd¢lit na svalovinu hladkou, pficné
pruhovanou, srde¢ni a nespecificky kontraktilni systém (Dylevsky, 2007). Kosterni
svalstvo tvori 40 % z celkové hmotnosti té€la, dalSich 10 % tvoii svalovinu hladkou
a srde¢ni. (Kittnar, 2011).

Svalovina je vzruSivou a kontraktilni tkani, ktera reaguje na elektrickou stimulaci
prichazejici ke svalu z eferentni ¢asti somatického nervového systému (Langmeier,
2009). Svalova tkan zastava tadu funkci, zajistuje pohyb, méni tvar celého téla
| organd, Gcastni se na pfijmu potravy, dychani, rozmnozovani i na komunika¢nich
funkcich (Dylevsky, 2009).

Kosterni svalstvo tvofi 40 % z celkové hmotnosti téla, dalSich 10 % tvofi svalovinu

hladkou a srde¢ni. (Kittnar, 2011).



e Struktura kosterni svaloviny

vvvvvv

rezervoarem (Kittnar, 2011). Metabolismus svalové tkané tvoti az 45 % veskeré latkové
vymény v organismu (Dylevsky, 2009).

Kosterni svaly jsou tvofeny svalovymi vlakny o délce 1-40 mm, praméru
50-100um. Kazdé svalové vlakno obsahuje myofibrily o sile 2-3 um, tyto jsou ulozeny
paralelné¢ vedle sebe v sarkoplasmé. Svalové vladkno kryje membréna nazyvajici se
sarkolema (Pastucha, 2014). Vlakna svalu jsou slozena piiblizné ze 75 % z vody,
220 % bilkovin az5 % ze sacharidli, tukii, anorganické soli apigmentl (Macek,
Radvansky, 2011).

Zakladni kontraktilni jednotkou svalového vlakna je sarkoméra, sarmokér je ve
svalovém vlaknu kolem 5000 (Macek, Radvansky, 2011). Sarkoméry obsahuji dva
druhy bilkovin. Bilkoviny kontraktilni jsou myofibrily neboli myofilamenta a bilkoviny
elastické tvorici cytoskeleton. Délka sarkomér se zkracuje ¢innosti myofibril (Pastucha,
2014). Vsechny myofibrily se kontrahuji soucasné¢ v jednom svalovém vlaknu
(Dylevsky, 2009).

Zéakladni slozkou myofibril jsou aktin a myozin. Pii koncentrické kontrakci do sebe
zapadaji molekuly aktinu amyozinu, naopak pii excentrické kontrakci brani
k prodluzovani svalového vlakna. (Macek, Radvansky, 2011). Ultra strukturu
myofibrily tvofi tenka vlakna dvousroubovice aktinu adva fetézce tropomyozinu
S vazebnimi misty pro myozin. Tlustd vlakna tvofi myozin pfipominajici tvar golfové
hole s hlavovou ¢asti, na kterou se vaze aktin. A vlaknitou Sroubovici, na které se hlava
ohyba (Pastucha, 2014).

Sarkoplazmatické retikulum, je zasobarnou Ca®" iontil, které zprostiedkovavaji

sprazeni elektrické aktivace svalu s jeho mechanickou kontrakci (Langmeier, 2009).

e Typologie svalovych vlaken kosterniho svalu
Svalova vlakna rozdélujeme na Ctyfi typy dle jejich liSicich se vlastnosti (Dylevsky,
2009)

Typ I, SO — Pomala cervena vlakna, jedna se 0 vlakna tenka, ktera maji méné
myofibril, vétsi mnozstvi mitochondrii a myoglobinu (Pastucha, 2014). Pomala svalova

vldkna tvoti z 45-55 % svalovinu hornich koncetin (Macek, Radvansky, 2011). Jedna se

10



osvalova vlakna, ktera jsou enzymaticky vybavena piedev§im k oxidativnim
pochodtim, tim i K pomalejsi kontrakci. Tato svalova vlakna jsou bohaté kapilarizovana.
Maji vyssi schopnost odoldavat unavé a zajisStuji statické funkce. Vyskytuji se
Vv tonickych svalech (Pastucha, 2014). Vétsi mnozstvi myoglobinu, coZ jim dodava
typickou ¢ervenou barvu (Dylevsky, 2007).

Typ lIA, FOG — Rychla ¢ervena vlakna jsou objemnéjsi nez pomala Cervena
vlakna, obsahuji vice myofibril a méné¢ mitochondrii. Enzymaticky jsou vybavena
k provadéni rychlych silnych kontrakci, po kratkou dobu. Obsahuji stiedni mnozstvi
kapilar a maji schopnost odolavat inavé (Pastucha, 2014). Tvofi tonicka svalova vlakna
(Dylevsky, 2009).

Typ 11B, FG — Rychla bila vlakna, jsou objemna, maji malo kapilar, nizky obsah
myoglobinu anizky pocet oxidativnich enzymu. Bila vlakna maji velmi vyvinuté
sarkoplazmatické retikulum a vysokou aktivitu Ca** a Mg”* ionti (Pastucha, 2014).
Vytvaii kontrakci s maximalni silou, ale jSou malo odolna vi¢i tinavé (Dylevsky, 2007).

Typ 11l - Pirechodna vlakna jsou vyvojové nediferencovatelna vlakna, ktera slouzi
jako potencionalni zdroj pifedchozich tii typu svalovych vlaken (Pastucha, 2014).
Prechodnd vlédkna v jednotlivych typech svalovych vldken ve svalu maji dilezity

vyznam z hlediska vykonnosti, rychlosti a ekonomie svalu (Dylevsky, 2009).

e Motoricka jednotka a motorické funkce svalu

Jedna se o0 zakladni funkéni a biomechanicky celek, slozeny ze skupiny svalovych
vldken, inervovanou jednim motoneuronem. Motorické jednotky se U jednotlivych typt
svald déli dle funkei ato na posturalni svalstvo, které zajistuje udrzovani polohy téla
a vyrovnava t€zisté. Jeho Cinnosti je pomala kontrakce s ptevahou vlaken typu I. Dalsi
je fazické svalstvo. Toto je skupinou svalovych jednotek, které vykonavaji lokomo¢ni
pohyb adalsi dynamické pohybové Cinnosti. Jejich kontrakce je rychla intenzivni,
zajistuji ji vlakna typu II (Pastucha, 2014).

Kosterni svalstvo délime z hlediska tendence k ochabovani a k zkracovani, na svaly
fazické a svaly tonické. Svaly fazické maji sklony k ochabovéni, mezi tyto svaly fadime
ohybace krku, mezilopatkové svaly, bfisni svaly a svaly hyzd'ové. Tonické svaly maji
sklon ke zkracovéni, jednd se 0 svaly na zadni strané dolnich koncetin, svaly Sije,

zadové svaly, prsni svaly a sval bedrokycelni (Dylevsky, 2009).
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Izometrickd kontrakce je stav, kdy se sval aktivuje, snazi se zkratit, ale brani mu
Vv tom naptiklad fixace nebo oponujici stejn¢ velka sila. Izotonickd kontrakce stav, kdy
se svalovy tonus pii zkrdceni neméni, je to spiSe teoretickou piedstavou, nebot’ to
prakticky neni mozné. Pti koncentrické kontrakci se pfiblizuji svalové tipony a vznika
pohyb svalem spojenych kosti. Tento druh kontrakce plsobi smérem proti gravitaci.
Protikladem je kontrakce excentrickd, jde 0 stav, kdy je vétsi zevni odpor, diky tomu se

sval prodluzuje a vyvinuta sila sméfuje do centra (Macek, Radvansky, 2011).
2.1.2 Tukova tkan

Tukové buniky se nazyvaji adipocyty, maji kulovity tvar a primér az 100 um. Témef
cely prostor burniky zaujima vakuola (Liilllmann-Rauch, 2012). Jsou obsahové nejbohatsi
casti tukové tkané. V tukové tkani se nachézi sit’” kolagenovych vlaken, ktera je jeji
kostrou. Déle se v tukové tkani nachdzi krevni cévy, fibroblasty, leukocyty, makrofagy,
preadipocyty a mnoho dal$ich bun¢k (Hainer, 2011).

Tukova tkan je v organismu vyznamnym energetickym reservodrem, je tepelnym
izolatorem a tvoifi mechanickou ochranu nékterych organd. Tvoii zhruba 15-20 %
hmotnosti téla (Dylevsky, 2009). Primérné je u muze 30-50 % tuku lokalizovano jako
podkozni tuk (Pastucha, 2014).

¢ Druhy tukové tkané

Tukova tkan se déli na hnédou a bilou. Hnéda tukova tkan ma v téle termogenni funkci,
jeji charakteristickd barva je dana vysokym poctem mitochondridlnich cytochromi.
Nedavno bylo zjisténo, Ze builky hnédé tukové tkané jsou vyvojové blizké svalovym
bunikam. Tato tkan se objevuje uz pred narozenim v podkozi mezi lopatkami krénimi
svaly, a hrudni dutin¢ okolo brzliku a aorty (Hainer, 2011). Hnédou tukovou tkan tvofi
mensi buniky nez u bile tukové tkané. (Dylevsky, 2009).

Bila tukova tkan je tvofena velkymi kulovitymi builkkami, které se nazyvaji
adipocyty, Vv jejich cytoplazmé se nachazi tukova kapka. U primérného ¢lovéka tvofi
tukova tkéan energetickou zasobu az na 40 dni hladovéni (Dylevsky, 2009). Bil4 tukova
tkan neni pouze zasobarnou energie, produkuje nckolik desitek biologicky aktivnich
latek, kontroluje metabolismu v jinych tkénich a podili se na fizeni obsahu tuku v téle
(Hainer, 2011). V organismu je nejvétsi zasobarnou triacylglycerold tukova tkan

(Merunkova, Orel, 2008).

12


https://www.grada.cz/autor/defaultauthor/?authorid=5369

¢ Funkce tukové tkané
Funkce tukové tkdné€ neni jen tepelnd izolace, mechanickd ochrana proti naraziim
a zasobarna energie. Dalsi funkci tukové tkané je produkce hormont, napiiklad
cytokynd, diky kterym se podili na homeostaze energetické regulace organismu
(Hainer, 2011).

Dojde-li ke zménadm nutricniho stavu organismu, kolisd obsah triacylgrycerolt
v adipocytech, toto méni jejich metabolické vlastnosti a jejich velikost. Adipocyty

U obéznich jedincl jsou mnohem véEtsi nez u Stihlych jedinct (Liillmann-Rauch 2012).
2.1.3 Télesna voda

Lidské télo je tvofeno piiblizné ze 75 % vody a z 25 % pevné hmoty, funkce vody ve
vSech zivoCiSnych télech vcetné c¢lovéka se od dob vzniku zivota nezménila
(Batmanghelidj, 2015).

U muz dosahuje celkova té€lni voda (CTV) az 60 % télesné hmotnosti. Voda
uloZena intracelularné (ICT) tvoti 40 % t€lesné hmotnosti (Merunkova, Orel, 2008),
z toho 30-35 % CTH se nachazi v mékkych tkanich, pfevazné ve svalech, zbylych 5-10
% je obsazeno v pojivu, chrupavkach a kostni tkani (Benes, Kympalova, Vitek, 2015).

Voda wuloZzena extracelularné (ECT) tvoii 20 % télesné hmotnosti.
Z extracelularn€ uloZené vody tvoii 15 % télni mok a 5 % krevni plazma (Merunkova,
Orel, 2008). Clovék, ktery nema 7adné zdravotni potize, by mé&l mit pomér 3:2
ICT/ECT (Mach, 2017).

Celkovy obsah vody V téle se mize individualng lisit na zaklad¢ objemu tukové
tkang, ¢im vice tukové tkané v téle, tim mensi podil t€lesné hmotnosti pfipadd na vodu
(Langmeier, 2009).

V pln¢ rehydratovaném lidském organismu je voda V krvi obsazend az z 94 %,
Vv idealnim stavu by se mélo Vv télnich bunkéach nachazet 75 % vody. Tento rozdil vody
na vné&jsi a vnitini stran¢ bunék zplsobuje osmotické proudéni. Na bunééné membrané
se nachazi velké mnoZstvi pump generujici napéti. Voda, ktera témito pumpami proudi,
vytvaii hydroelektrickou energii. Pouze voda, ktera neni chemicky vazana, vytvari na
bunécné membrané hydroelektrickou energii (Batmanghelidj, 2015).

Pokud v organismu dojede k dehydrataci z nedostateéného piijmu vody, z bun¢k
mizi pfipravend energie. Ty se pak stavaji zavislejsimi na energii z konzumované
potravy, misto vody. Nastane-li tento stav, je organismus nucen ukladat tuk a vyuzivat
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své zasoby bilkovin a Skrobt, jelikoz tyto latky rozklddd snaze nez ulozeny tuk
(Batmanghelidj, 2015).
Pti dehydrataci dochazi k 66% snizeni vody v bunééném jadie, 26% snizeni objemu
mimobuné¢nych tekutin a jen 8% ztraté krve v cévnim systému (Batmanghelidj, 2015).
Zadrzovani télesné vody je zpisobeno nedostate¢nym pitnym rezimem, konzumaci
sladkych jidel, slanych potravin a castym pitim kavy, alkoholu a nedostatkem pohybové
aktivity (Inbody, VSe 0 méfeni [online], 2018).

¢ Vodni bilance

Denni obrat vody €ini 2-4 litry, primérné 3000 ml za den, z 3000 ml pfijmeme pfiblizné
1600 ml ve formé nédpojii, 1000 ml ve formé potravin a 400 ml tvoii metabolickd voda
z latkové premény. Vydej vody lze rozdélit do nékolika skupin, vylu¢ovanim moce
1400 ml, pocenim 100-1400 ml, ktzi 500 ml, dychanim 300 ml, stolici 100 ml, samotné
poceni je nejvariabilnéjsi slozkou vydeje vody. Intenzita poceni je ovlivnéna klimatem,

objemem fyzické zatéze, procentem télesného tuku a fyzickou zdatnosti (Vilikus, 2015).
2.2 Metabolismus a télesna zatéz

Svalova ¢innost je zakladnim Zivotnim projevem a je podstatou fyzického zatizeni
organismu. Jeji vyznam je ziejmy v bézné denni pohybové aktivité. Je-li cilené
zamétfend na zlepSeni zdravotniho stavu ¢i fyzické kondice, potom ji miizeme nazyvat
jako télesné cviceni. Pokud je zaméfena na zvySeni télesné vykonnosti, nazyvame ji
sportovnim tréninkem (Méacek, Radvansky, 2011).

Télesna zatéZ, at’ uz se jedna o fyzickou praci nebo intenzivni sportovni vykon,
vyzaduje velmi pfesnou souhru funkci organovych systému a energetické kryti vykonu.
(Kittnar, 2011). Energetické kryti mizeme jednoduse zméfit za podminek plné
aerobniho hrazeni ze spotieby kysliku, protoze energeticky ekvivalent 1 ml kysliku je
pii oxidaci metabolitd kolem 20-21 J (5 cal) s nizkou odchylkou podle poméru mezi
metabolizovanymi sacharidy, tuky nebo bilkovinami (Mécek, Radvansky, 2011).

Energeticky vydej kosterniho svalstva v klidovém rezimu CcCini pfiblizné 1/3
celkové energetické spotieby, pii lehké praci se jedna pfiblizné o 2/3 a pfi maximalnim
zatizeni jde az o 95 % energie. Béhem svalové prace se 75-80 % energie vytraci

v podobé tepla, Gi¢inek svalové prace je pouze 20-25 % (Vilikus, 2015).
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2.2.1 Metabolismus sacharidu

Sacharidy jsou pfijimany potravou ve formé polysacharidli, disacharidi
a monosacharidii. NejvyznamnéjSim polysacharidem, ktery pfijimame v potravé, je
Skrob. Ten tvofi zhruba polovinu vSech pfijatych sacharidii v potraveé. DalSim
vyznamnym polysacharidem je glykogen, jedna se 0 polysacharid zivoc¢isného ptivodu.
Déle jsou v potravé zastoupeny disacharidy, jedna se sacharozu a laktézu. Nakonec se
V pfijimané potravé nachdzeji monosacharidy, coz je glukéza a fruktoza (Kittnar, 2011).

V lidském organismu jsou sacharidy jako rezerva ulozeny v podob¢ glykogenu
z 1/3 v jatrech aze 2/3 ve svalech. Primérné ma cloveék v zasobé ulozeno 250-400g
glykogenu. U trénovanych nebo dobie zivenych lidi mize byt hladina ulozeného
glykogenu az dvojnédsobnd. Pii vysoce intenzivni fyzické aktivit¢ dochdzi k vycerpani
glykogenu po 30-90 minutach (Pastucha, 2014).

Sacharidy bézné zajistuji 50-60 % energetického kryti. Glukoza koluje v Krvi
a tkanovém moku, V jatrech asvalové tkani se nachazi glykogen, tento slouzi jako
zasobni latka. V organismu je gluk6za hlavnim energetickym substratem. Na lacno je
koncentrace glukézy v krvi 3,3-5,6 mmol/l. Hladinu glukoézy v krvi reguluje hormon
inzulin. Ten zajist'uje prestup glukdzy z krve do bunék tkani. Po pfijmu potravy stoupa
hladina gluk6zy v Krvi, jedna se 0 alimentarni hyperglykémii. Pti vyCerpavajici fyzické
aktivit¢ muze nastat opacny stav, ten nazyvame jako hypoglykemii (Pastucha, 2014).

Energeticky obsah sacharidii ¢ini 17 kJ * gt (Magek, Radvansky, 2011).

2.2.2 Metabolismus lipida

Lipidy neboli tuky jsou organické slouceniny, velmi malo rozpustné ve vodé¢, jsou
nejvyznamnéjSim energetickym zdrojem pro lidsky organismus, hlavné pfi dlouhodobé
trvajici aerobni aktivité nizké intenzity. DEli se na triglyceridy, steroly a fosfolipidy
(Pastucha, 2014). Lipidy by mély tvofit 25-30 % energetického piijmu ve stravé
kazdého jedince (Holecek, 2006). Velmi dilezitou roli ve vyzivé hraje kvalita
pfijimanych tuka (Vilikus, 2015).

Z triacylglycerolll ptijatych v potravé, vznikaji St€penim v tenkém stfevé mastné
kyseliny. Vznikaji mastné kyseliny s kratkym fetézcem a s dlouhym fetézcem. Mastné
kyseliny s kratkym fetézcem se vstiebavaji do krve a nasledn€ jsou krevnim fecistém

presunuty do jater. Mastné kyseliny s dlouhym fetézcem ve stievnich bunikach znovu
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tvori triacylglyceroly, které se stavaji soucasti tukovych ¢astic (chytomikrony), tyto se
vstiebavaji do mizniho fecisté a ndsledné putuji do krevniho fecisté (Merunkova, Orel,
2008).
Tuk ma nejvyssi energeticky obsah a to 39 kJ * g'1 (Macek, Radvansky, 2011).
Pohybovou aktivitou vznika v organismu lipolyza, ktera piispiva k redukci tukové
tkan¢. Stimulovand lipolyza pohybovou aktivitou vede ke zvySeni citlivosti tukové

burnky na procesy, odbouravajici triacylglyceroly v tukové bunce (Hainer, 2011).
2.2.3 Metabolismus proteint

Kazdy den v dospélém lidském organismu je syntetizovano a degradovano kolem 300 g
bilkovin, to odpovida 1-2 % jejich celkového mnozstvi. Tento obrat proteinti se mize
meénit, pfi dostatecném piijmu potravy se zvysSuje a naopak pii hladovéni se snizuje
(Holecek, 2006).

Hmotnost lidského organismu je tvofena piiblizné ze 17 % bilkovinami. Proteiny
pfijimané ve stravé délime na zivocisné a rostlinné. Z chemického hlediska se jedna
0 aminokyseliny, peptidy, tripeptidy a slozené proteiny. Bilkoviny se pfeménuji na
ketoplastické¢ a glukoplastické aminokyseliny. Ketoplastické aminokyseliny jsou
soucasti metabolismu lipidii a glukoplastické aminokyseliny jsou soucasti metabolismu
glycidt (Pastucha, 2014).

Doporuéené denni mnozstvi proteind ¢ini 0,75-0,80 g/kg hmotnosti. Denni potieba
proteinti se lisi v zavislosti na vykonavané fyzické aktivité. U sportovct se pohybuje
v rozmezi od 0,75-1,7 g/kg télesné hmotnosti. Maximalni syntéza bilkovin ve svalové
tkani probiha 2-5 hod. po fyzické aktivité, z tohoto divodu je doporuceno pfijimat
proteiny 1-3 hod. po fyzické zatézi (Pastucha, 2014).

Bilkoviny se energeticky vyuzivaji mén¢ nez sacharidy nebo lipidy. Uplatiiuji se pti
intenzivni z4tézi nebo v regeneracnim obdobi (Pastucha, 2014).

Energeticky obsah sacharidd je stejny jako u sacharidii ato 17 kJ*g™ (Pastucha,

2014).

2.2.4 Energeticky metabolismus

Pro vSechny energetické procesy v lidském organismu existuje jednoduché pravidlo,

kazda energie vznika pouze z jiné formy energie a Zadnda energie se nemuze ztratit, ale

muze se znovu pieménit v jinou formu energie (Vilikus, 2015). Metabolismus v lidském
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organismu probihd ve dvou d¢jich a to jako anabolismus, coz je d¢j, kdy se jednoduché
latky méni na latky slozité, pfi tomto dé&ji stoupd energie. Druhym déjem je
katabolismus, kdy naopak slozité latky se $t€pi na jednoduché, pii tomto déji dochazi
k uvolnovani energie (Kiivankova, 2009).

Na pocatku fyzické aktivity béhem nékolik sekund vystaci sval s vlastnimi
zasobami adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu. Kreatinfosfat dokadze po kratkou dobu
obnovovat zasoby adenosintrifosfatu. Po té¢ vyuziva sval na velmi kratkou dobu zasoby
glukozy a svalového glykogenu k obnoveni adenosintrifosfatu anaerobni glykolyzou
(Kittnar, 2011).

Pohybovou aktivitu jde rozdélit dle intenzity fyzického zatizeni a rizné druhy
télesnych cviceni rozdélit, dle doby trvani, vyuziti energetickych zdroji, stupné
metabolického zatizeni adle vztahi mezi aerobnim a anaerobnim podilem
metabolického kryti (Pastucha, 2014). Organismus potiebuje energii pro udrzeni
bazalnich funkci téla (bazalni metabolismus) a pro dodatkovou aktivitu. Tato v sobé
zahrnuje svalovou préci pii fyzické aktivité, udrzovani télesné teploty, trdveni a mnohé
dalsi (Merunkova, Orel, 2008).

Oxidaci zivin ziskava lidsky organismus energii. Pii oxidaci jednotlivych druht
Zivin se spotiebovava rizné mnozstvi kysliku, tvoii se rizné mnozstvi oxidu uhli¢itého,
vznikd voda adochazi kuvoliiovani energie. Energie se ukladd v podobé

adenosintrifosfatu a ¢ast energie se méni v teplo (Merunkova, Orel, 2008).

e Zdroje energie pro fyzickou aktivitu
Energie vorganismu se Cerpa z makroergnich substratd (cukrd, tuk®, bilkovin)
a Zz makroergnich fosfatli, jedna se 0 adenosintrifosfat, adenosindifosfat a kreatinfofat.
(Pastucha, 2014).

Adenosintrifosfat vznika oxidaci biologickych molekul, naptiklad glukézy.

Kone¢nym produktem je oxid uhli¢ity a voda (Silbernagl, Despopulos, 2016).

e Krebsiv cyklus
Krebstiv cyklus zaStituje sérii oxidoredukcnich reakci, béhem kterych NAD a FAD
odebiraji oxidovanym organickym kyselinam atomy vodiku, pfi tomto procesu vznika

energie a oxid uhlicity je produktem (Pastucha, 2014).
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e Bazalni metabolizmus
Jedna se 0nejniz8i hodnotu latkové pfemény. Hodnota bazalniho metabolismu je
hodnotou, nalezici télesné hmotnosti, vysce, véku a pohlavi konkrétni osoby. U muzii
bazalni metabolismus &ni 6000 kJ.24 h™* (Pastucha, 2014).

Nejbéznéjsi metoda stanoveni bazalniho metabolismu se nazyvd nepifima
kalorimetrie. Pro jeji urceni potfebujeme udaje 0 spotiebé kysliku konkrétni osoby

a energeticky ekvivalent kysliku (Merunkova, Orel, 2008).
2.2.5 Adaptace na fyzické zatiZeni

Adaptaci rozumime biologicky d¢&j, ktery piredstavuje soubor morfologickych,
biochemickych, funkénich i psychologickych zmén v organismu jedince. Je to
biologicky vyhodna zména organismu, kterd vede k zachovani homeostazy za riznych
vnéjSich podminek (Havlickova, 2004)

Myocyty jsou schopny se adaptovat na specificky typ zatéze tak, ze se méni jejich
fenotypicky  imetabolicky profil, véetné tavby  kontraktilnich  bilkovin

a transmembranovych transportérti (Macek, Radvansky, 2011).
2.2.6 U&inek pohybové aktivity na redukci hmotnosti

Utinek pohybové aktivity je zavisly na pohlavi, umuzi byva zaznamenan vétsi
piirustek svalové hmoty i vétsi ubytek celkové hmotnosti.

U programu trvajicich 90-200 min. tydné, pii energetickém vydeji 800-1300
kcal/tyden pfi intenzivnim cvifeni (pétindsobné zvySeni klidového energetického
vydeje) po dobu 8-24 tydnli byl zaznamenén ubytek télesné hmotnosti do 3 kg.
Chceme-li  dosahnout vyraznéjSiho ubytku, je =zapotiebi organismu vystavit
vyraznéjSimu energetickému deficitu.

Pti silové dynamickém tréninku, ptikladem muze byt kruhovy trénink s postupnym
zaté¢zovanim rozdilnych svalovych skupin pfi stiedni zaté€zi je pozorovan aktivni nartst

svalové hmoty, avSak mirna ¢i zadna redukce hmotnosti (Hainer, 2011).
2.3 Trénink

Na trénink mulZeme nahlizet jako na organizovany proces cviceni, osvojovani

a zdokonalovani pohybovych aktivit (Peri¢, Dovalil, 2010). Trénink je provadén na
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zakladé souboru cvikli, sérii aopakovani, které jsou aplikovany v uzaviené
a samostatné ¢asov¢ dob¢ (Jarkovska, 2009).
Diky tréninku se udrzuje télesna vykonnost jedince (Silbernagl, Despopulos,

2016).
2.3.1 Anaerobni trénink

Jedna se 0 velice kratkodobou fyzickou aktivitu, pii které se energie pro sval uvoliuje
anaerobni glykolyzou (Jarkovska, 2009).

Tento druh tréninku vede ke zvySeni adaptace pro kratké vykony trvajici do 60
sekund, dochazi k nartstu zasob a zvySuje se rychlost regenerace adenosintrifosfatu.
Déle dochazi ke zvyseni svalové sily az 028 %, zvysSuje Se pocet bilych svalovych
vlaken a jejich enzymaticka vybavenost. Pii intenzivnim a dlouhém tréninku se zvySuje
pocet rychlych vldken a stoupd odolnost vi¢i laktatu. Pfi vynechani tréninku se po

nékolika dnech tyto ziskané schopnosti snizuji (Pastucha, 2014).
2.3.2 Aerobni trénink

Jednd se o dlouhodobé cviceni vytrvalostniho charakteru, které vyznamné zatézuje
kardiovaskularni systém (Jarkovska, 2009).

Pfi aerobnim tréninku se vyuziva kyslik ke spalovani energie, poskytuje mnohem
vice energie. Ztohoto diuvodu muizeme provadét fyzickou aktivitu nizké intenzity
mnohem delsi dobu (Skolnik, Chernus, 2011).

Ptfi tomto druhu tréninku se Vv trénovanych svalovych partiich zvySuje objem
mitochondrii a enzymaticka kapacita aerobnich enzymul pro oxidativni fosforylaci az
0100 %. Dale se zvySuje spotieba kysliku, kterou je schopno vyuZit enzymatické
uvoliiovani energie. ZvySuje se oxidativni fosforylace az na 80-90 % VO,max a ve
svalech nartista obsah myoglobinu az 0 80 %. Pfi dlouhodobé zatézi nartista schopnost
svalli mobilizovat a oxidovat tuk, dochazi tedy k nartistu enzymu lipaz, timto se Setii
glykogen na intenzivngjsi vykon (Pastucha, 2014).

U trénovanych jedinci dochazi ke spalovani tuku mnohem diive nez
u netrénovanych jedinci, spalovani probiha i pfi vyssich intenzitach fyzické aktivity.
Zvysuji se mnozstvi mobilizovatelnych zasob glykogenu ve svalové tkédni, nartista pocet

cervenych pomalych svalovych vldken, nebo se objevuji prechodna vldkna, plnici
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aerobni i anaerobni funkce. Vznika hypertrofie svalovych vlaken, zvySuje se i pocet

pomalych ¢ervenych vlaken (Pastucha, 2014).
2.3.3 Silovy trénink

Svalova adaptace na silovy neboli odporovy trénink je spojend s hypertrofii rychlych
svalovych vldken. Pii tomto tréninku dochézi ke zpevnéni Slach vaza a kosti. Silovy
trénink vede ke zvyseni svalové sily, avSak svalova sila neni zavisla pouze na velikosti
svalové hmoty, ale i na stupni zapojeni motorickych jednotek (Pastucha, 2014).

Pii silovém tréninku dochazi ke zvySeni glykolytické kapacity v motorickych

jednotkach (Silbernagl, Despopulos, 2016).
2.3.4 Funk¢ni trénink

Jedna se 0 alternativu silového tréninku S prvky nachézejici se v rehabilitaénim cviceni.
Pfi tomto druhu cvifeni dochazi ve zrychlenych fazich K pfesné koordinaci cviku
avpomalé fazi dochazi kstabilizaci posturalnich svalovych skupin. Pfi cviceni se
pohyby téla odehravaji ve vSech tfech télesnych rovindch. Vzhledem ke
komplikovanosti mnohych cvikil jsou kladeny zvySené ndroky na schopnosti trenéra.
Diky funk¢énimu tréninku jsou posilovany a obnovovany zptsoby pohybu téla, které
provadime béhem kazdodennich aktivit. Béhem tohoto tréninku je najednou zapojovano

vice svalovych skupin ve stejnou chvili provedeni cviku (Pastucha, 2014).
2.4 Biologicky vék a vyvojové etapy ¢lovéka

Obdobi dospélosti ¢lovéka miizeme rozdélit do nékolika etap, které se navzijem
piekryvaji a u jednotlivych lidi nastupuji rozdiln€. Vék dospélosti miiZzeme rozdélit do
Ctyt etap. Jednd se 0 Casnou dospélost (zhruba od 20 do 25-30 let), stiedni dospélost (od
25-30 piiblizné do 45 let), pozdni dospélost (pfiblizné do 60-65 let) a staii (Langmeier,
Krejcitova, 2006).

Casové uréeni a charakteristika Zivotnich a rtistovych obdobi ma vliv na vykonnost
a odolnost jedince. Kvalitativni znaky télesného vyvoje na zakladni ristova obdobi.
Prvni détstvi zac¢ind ve 4.-5. mésici béhem nitrodélozniho vyvoje, trva az do 7. roku
ditéte, kdy zacina druhé détstvi. Toto obdobi kon¢i zhruba ve véku 13-15let a nasleduje
ho obdobi mladistvé dospélosti, 15-18 let. Obdobi mezi 18-30 let se nazyva plna

dospélost, po ni nasleduje obdobi zralosti, které je hranici 45 let. Déle nésleduje obdobi
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sttedniho véku do 60 let a konci stafim ve v€ku 75 let. Nad 75 let je vysoké stafi.
(Dylevsky, 2009).
Po 30. roce zivota klesa objem svalové hmoty kazdym rokem pfiblizné 01 %

a ubytek je nahrazovan tukovou tkani (Rokyta, 2015).
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3 Metodologie

3.1 Cil bakalarské prace

Cil bakalarské prace byl zaméfen na analyzu zmén ve slozeni t€la cvicicich muza ve
veéku 25-35 let, ktefi se podrobili interven¢nimu programu V akademickém centru
zdravého zivotniho stylu na PF JU. Méfeni prob€hlo pomoci pfistroje InBody 230 pted

samotnym interven¢nim programem a bezprostfedné po jeho skonceni.
3.2 Ukoly bakalarské prace

e Vyhledani a prostudovani odborné literatury, divéryhodnych zdrojii vztahujicich se
k bakalarské praci.

e S vedouci bakalaiské prace stanovit cile a osnovu bakalarské prace

e Sestaveni skupiny mizu v odpovidajici vékové kategorii, ktera se bude ucastnit
intervencniho programu a nasledného méteni na pfistroji InBody 230

e Vstupni analyza téla cvi¢encl na ptistroji InBody 230

e Sestaveni a prakticka realizace interven¢niho programu

e Vystupni analyza téla cvicenci na piistroji InBody 230

e Analyza ziskanych dat z méteni na pfistroji InBody 230

e Zavér, vyhodnoceni méfeni adoporuceni pro praktické vyuZiti intervencniho

programu
3.3 Vyzkumné predpoklady

e Vyzkumny piedpoklad €. 1 - Cvi€enci bude ve vystupnim méfeni na pfistroji
InBody 230 namé&fena vys§i hmotnost kosterniho svalstva.

e Vyzkumny predpoklad ¢. 2 - Cvicenci bude ve vystupnim méfeni na piistroji
InBody 230 nameétena nizsi hmotnost tuku v téle.

e Vyzkumny predpoklad ¢. 3 - Cvicenci bude ve vystupnim méfeni na piistroji

InBody 230 nameétena vyssi hmotnost vody v téle.
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4

Metodika

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor se skladal z 8 osob. Tyto se ozvaly diky propaga¢nimu letaku

(Ptiloha 3), ktery byl vyvéSen na pedagogické fakulté Jihoceské univerzity v budové

Skoly Dukelskd a Jeronymova, a v elektronické formé na facebookovych strankach

JihocCeské univerzity.

Celkoveé se ozvalo 10 osob, avsak 2 z nich se programu neucastnilo pravidelné,

nepodstoupili vstupni a vystupny méteni.

Skupina byla slozena z osob rtizné télesné kompozice, rozdilného zivotniho stylu,

fyzické vykonnosti. Jednalo se 0 muze ve véku 25-35 let.

Cvicenec 1 byl muz ve véku 25 let, ktery pracoval jako zavoznik pivnich sudu, jeho
denni program byl spiSe pasivni, Zddnému sportu se nevénoval. Byl alergicky na
laktézu, proto si svou stravu ptizplisoboval vzhledem k tomuto omezeni. Snazil se
jist 5x denné, snidan¢ mél nejvétsi ze vSech jidel béhem dne a vecete fesil formou
salatu nebo jiného leh¢iho jidla. Béhem programu nemél zadna zdravotni omezeni,
ani neutrpél zadny raz. Do programu se ptihlasil z divodu zlep$eni kondice.
Cvicenec 2 byl muz ve véku 25 let, ktery studoval. Sviij denni program hodnotil
spiSe aktivné, ale zZddnému sportu se nevénoval. Své stravovani hodnotil jako
chaotické, neuspofdadané, nevyvazené anezdravé, zaddnou dietu nedodrzoval.
Béhem programu nemél Zadné zdravotni omezeni, ani neutrpél Zadny uraz. Do
programu se piihlésil, aby se trochu hybal a pomohl svym spoluzakim.

CviCenec 3 byl muz ve v€ku 34 let, ktery byl zaméstnan, Sviij denni program
hodnotil velmi aktivné. Na vykonnostni urovni se vénoval fotbalu. Dle jeho slov
své stravovani nefesil, Zadnou dietu nedodrzoval. Béhem interven¢niho programu
nem¢l zadné Zadna zdravotni omezeni, ani neutrpél Zadny uraz.

Cvicenec 4 byl muz ve véku 32 let, ktery mé¢l sedavé zaméstnani, sviij den hodnotil
velmi pasivné, postradal jakoukoliv vyraznéjsi fyzickou aktivitu. Své stravovani
diive moc nefeSil, nedrzel Zadnou dietu. Nyni se snaZil omezit ptijem sladkych

pochutin a slazenych limonad. Béhem intervenéniho programu neprodélal zadnou
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nemoc, nebyl postizen zddnym urazem. Do programu se piihlasil, aby vylepsil svou
télesnou konstituci.

e CvicCenec 5 byl muz ve veéku 28 let, jednalo se o studenta, ktery sviij den hodnotil
sttedné aktivné. V posledni dobé¢ se snazil chodit na rizné marketingové cvicebni
programy, aby zlepsil sviij vzhled acelkové se citil 1épe. Svou stravu nefesil,
neodhodlal se k zidnym vyraznéjSim zménam ve svych stravovacich navycich.
Béhem interven¢niho programu nebyl nemocny, ani neutrpél Zzadny uraz. Do
programu se piihlasil, aby si vylepsil svou kondici.

e Cyvicenec 6 byl muz ve véku 29 let, ktery mé¢l sedavé zaméstnani v kancelafi.
Jedenkrat tydné se vénuje squashi, badmintonu a volejbalu, sviij denni program
hodnoti spiSe aktivné. Své stravovani nefeSi. Béhem intervencniho programu
neprodélal zddnou nemoc, ani neutrpél zadny uraz. Pfi¢ina nizké ucasti byla
dvoutydenni dovolena.

e Cvicenec 7 byl muz ve v€ku 25 let, ktery studoval. Sviij denni program hodnotil
spiSe aktivn¢, mél mnoho sportovnich zajmu, 15 let se vénoval judu na sportovni
urovni, rekreacné se vénoval badmintonu a footbikingu. Nad svym stravovanim
moc nepifemyslel, stravoval se Vv menze, délal si studené snidané a vecefe. Béhem
programu nem¢l zadné zdravotni omezeni, ani neutrpél Zadny traz. Do programu se
prihlasil z divodu, ze chtél poznat nové zplisoby cviceni a tréninku.

e Cyvicenec 8 byl muz ve véku 26 let, ktery mél stalé zaméstnani. Svlij denni program
hodnotil velice aktivné, vénoval se aktivné mnoha sportim. Na vykonnosti tirovni
se vénoval bc¢hu. Svou stravu se snazil mit vyvézenou s nizkym obsahem
zivociSnych bilkovin. SnaZil se jist pravidelné, aby pokryl sviij denni energeticky

vydej. Béhem programu nemél zadna zdravotni omezeni, ani neutrpél Zadny uraz.
4.2 Pouzité metody
4.2.1 Méreni sloZeni téla

Télesné slozeni se meii na zdkladé rozlicnych modeld a z nich vychazejicich metod.
Vychézi se ze dvou zdkladnich modeld, anatomického a chemického (Pastucha, 2014).
Méfeni Ize stanovit i podle péti zakladnich Grovni a to atomové, molekularni, bunééné,

tkanove a celotélové (Hainer, 2011).
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Pii méfeni telesného slozeni se zjistuje obsah tukové tkan€, beztukové télesné

hmoty, minerald v kostech a dalsich dulezitych slozek téla (Hainer, 2011).
4.2.2 Bioelektricka impedance

V soucasné dob¢ se jedna 0 celosvétoveé rozsifenou metodu méieni télesného slozeni.
Principem meéfeni je rozdil v Sifeni stfidavého elektrického proudu rtzné intenzity
v riznych biologickych strukturach. Tukuprostd hmota obsahuje vysoky podil vody
a elektrolytti, z toho divodu je dobrym vodi¢em, tukova tkan se naopak chova jako
izolator (Pastucha, 2014). Diky zmén odporu télesnych tkani 1ze stanovit télesné slozeni
(Rokyta, 2015). Bioelektrickou impedanci rozumime hodnotu odporu télesné tkang, tato
je nepfimo umeérna objemu tkané, kterou prochazi konstantni stfidavy elektricky proud
nizké intenzity. Tukuprostd hmota ma nizkou impedanci, tukova tkan naopak vysokou
(Pastucha, 2014).

Znatnou vyhodou BIA je, Ze neni cCasové narocnd anedochazi k zatézi
zkoumaného. Za nevyhodu je povazovano hydrataci organismu (Fried, 2005).

V dehydratovaném stavu jsou vysledky nepfesné, proto je dilezité se méfeni vyhnout
po namahavé fyzické aktivité ¢i piti alkoholu (Clark, 2014)

Existuje mnoho druhli pfistroji, pro odborné studie jsou vhodné vyuzivat
tetrapolarni nebo vicepoldrni pfistroje, které pracuji s vicefrekvencni analyzou.
U pfistroji s osmidotykovymi elektrodami je télo rozdéleno na pét segmentli ato
na trup, horni levou a horni pravou koncetinu, dolni levou a dolni pravou koncetinu
(Pastucha, 2014).

K dosazeni ptesnéjSich vysledki sloZeni téla je zapotiebi vyuzit multifrekvencni
méteni v Sirokém poctu pasem frekvence el. proudu (5-100 pasem). Frekvence niZsi nez
nez 10 kHz méfi extraceluldrni prostory téla a frekvence vysSi nez 100kHZ

intracelularni objem a prochazi bunéénou membranou (Hainer, 2011).

e Piistroj InBody 230

Vstupni a vystupni méfeni probihalo v laboratofi Pedagogické fakulty, katedry Vychovy
ke zdravi JihoCeské univerzity v budové Dukelska 245/9 na pfistroji InBody 230, ktery
byl vyvinut pro bio-impedancni analyzu slozeni lidského téla. Pfed kazdym méfenim
byl do systému vlozen veék a vyska cvicence. Vyska byla zméfena bez obuvi s patami u

zdi, krej¢ovskym metrem.
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Ptistroj méti celkovy obsah vody, vnitrobunééné vody, mimobunécné vody,
proteiny, kostni/nekostni mineraly, tukovou hmotu, kostni hmotu, svalovou hmotu,
tukoprostou hmotu, vahu. Dale urcuje BMI, procentudlni podil télesného tuku, pomér
pasu k boku. Analyzuje svalovou hmotu v jednotlivych télesnych segmentech, urcuje
I procento svaloviny Vv jednotlivych télesnych segmentech. Urcuje télesnou diagnozu,
t&lesnou vyvazenost, télesnou silu a zdravotni diagnézu (InBody, Uvod [online], 2018).

Pristroj InBody 230 k analyze vyuzivd pifimou metodu segmentové multi-
frekvenéni bioelektrické impedance, jedna se 0 metodu DSM-BIA. Pfistroj vyuziva 10
meéfeni impedance za pouziti 2 riznych frekvenci (20kHz, 100kHz) na kazdém z péti
télesnych Casti, prava paze, levd paze, trup, prava noha, levd noha

(InBody, Uvod [online], 2018).
4.2.3 Kuvalitativni metoda vyzkumu

V prvopocatku kvalitativniho vyzkumu se vybird zkoumané téma, po té dochdzi ke
zpracovani vyzkumnych otdzek, ty Ize upravovat ¢i dopliovat béhem celého priubéhu
vyzkumu. Vyzkumnik shromazduje data, aktivné vyhledava apromysli informace,
které vedou k zodpovézeni vyzkumnych otazek. Pochopeni samotnych subjektt
zkoumani vychazi az ze ziskanych dat (Hendl, 2016).

Osoba provadéjici vyzkum svou cCinnosti ovliviluje osoby, které studuje svymi
otazkami. Nedilnou soucasti kvalitativniho vyzkumu je propojeni vyzkumu a mySlenek
zkoumaného (Walker, 2012).

Kvalitativni vyzkum je provadén pomoci delSiho kontaktu se zkoumanym
objektem, béhem vyzkumu se vyuzivaji mén¢ standardni metody ziskavani dat, hlavnim
ukolem je zjistit, jak jedinci v daném prostiedi reaguji na urcitou situaci. Vyzkumnik
sestavuje celkovy obraz problematiky v pribéhu ziskavani dat, snazi se pochopit déni a

tyto informace si zaznamenava (Hendl, 2016).
4.2.4 Organizace vyzkumného Setfeni

Intervencni program probihal v terminu od 21. 02. do 18. 05. 2017 dvakrat tydné v ttery
actvrtek od 18 do 19:30 hod. v télocvicné fakulty Vychovy ke zdravi JihocCeské
univerzity v budové Dukelska 245/9. Interven¢niho programu se soucasné s mymi
cvicenci ucastnily i Zeny, které méla na starosti kolegyné Monika Petrzelova. Cviceni

probihalo formou kruhovych tréninkii nebo formou, kdy lektor predcvicoval skupiné
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jednotlivé cviky a skupina cvicila jednotné. Pti cviceni formou kruhovych tréninkd, mél
kazdy cvik t€z§i a leh¢i formu, proto si cvicenci mohli zvolit cvik, dle svych schopnosti.

Vzdy pied zahajenim cvi¢ebniho programu byla pfipravena jednotliva stanovisté
kruhového tréninku i potiebné pomucky a nacini, aby nedochazelo k dlouhé Casové
prodlevé mezi rozcvicenim, rozehiati a kondicni ¢asti. V této Casti hodiny byla kratka
pauza K napiti, béhem této pauzy byly cvicencim ptredvedeny a vysvétleny jednotlivé

cviky.

e Stavba interven¢niho programu

Celkova doba cvicebni jednotky byla 90 min. V Gvodu cvicebni jednotky byli cvic¢enci
nejprve seznameni s pribéhem cviceni. Dale nasledovalo rozcviceni a rozehtati, které
trvalo zhruba 10-15 min.

V ramci rozcviceni a rozehtati byl hlavni cil rozhybat celé télo, aktivovat kloubni
aparat a zlepsit jeho pohyblivost, zvySovat TF, tim se aktivoval ob&hovy a dychaci
systém z klidového rezimu. Zapojovalo se vEtsi mnozstvi svalovych skupin, do kterych
se zvysil pfitok krve, zvySovala se nervosvalova rovnovaha, elasticita svall a Slach
(Dolezal, 2013).

Po té ihned nésledovala hlavni kondi¢ni ¢ast formou kruhovych tréninkdi nebo
spole¢ného cviceni, ta trvala pfiblizné¢ 50-55 min. Na stanovisti cvicenci travili 20-40
sekund, na pfechod mezi cviky bylo vynahrazeno 10-20 sekund, toto ¢asové rozmezi
slouzilo ijako odpocinek. Pocet jednotlivych cvikl v ramci kruhového tréninku se
pohyboval v rozmezi 8-12 cvikd. Cela série cvikt byla opakovana 2-4x, to se odvijelo
od poctu jednotlivych stanovist. Cviky byly v pribéhu intervenéniho programu
obménovany vzhledem k potfebé procviceni urcitych partii téla. Behem kondi¢ni ¢asti
byla do reproduktorové soustavy télocvicny pusSténa hudba z osobniho mobilniho
telefonu ptes aplikaci Omnich Player. Doba odpoctu Casu stravené¢ho na stanovistich
a Casu odpocinku byla fizena aplikaci Interval Timer.

Béhem cviceni dochazelo k rozvoji vsestranné kondice, pohybovych schopnosti,
zdatnosti a vykonnosti. Jednalo se 0 rychlé stfidani zatéZzovanych svalovych skupin na
ptedem pfipravenych stanovistich, které byly sestaveny do okruhu. Doba cviceni byla
zavisla na poctu stanovist, poctu odcvicenych okruhli a pauze mezi jednotlivymi

stanovisti (Dolezal, 2013).
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Aktivni zklidnéni mezi stanovisti uvadélo organismus do stavu uvolnéni. To byly
podminky, kdy ob&hovy systém, svaly a latkova vymeéna ptichazela do stavu, kdy se
ptipravuje na dalsi fyzické zatizeni (MieB3ner, 2009).

Po ukonceni kondi¢ni casti pfiSlo na fadu uklidnéni a protazeni, které trvalo
ptiblizné 15-20 min.

Protazenim svall jsme docilili uvolnéni nahromadéného svalového napéti. Kazdy
cvik byl provadén pomalu, oboustranné, do krajni polohy do pocitu napéti bez bolesti.
V krajni poloze byla vydrz 10-30 sekund. Béhem uklidnéni dochazelo ke snizovani
tepové frekvence (Dolezal, 2013). Pti uklidnéni cvicenci lezeli na zadech na podlozce a

soustiedili se na techniku dychani. Béhem uklidnéni vzdy hrala relaxa¢ni hudba.

e Pouzité pomicky
Pti cviceni v ramci interven¢niho programu bylo vyuzito cvi¢ebni nacini a pomicky,
jednalo se o dievéné lavicky, cviéebni podlozky, overbally, TRX, posilovaci expandéry,

gymnastické mice, jednorucni ¢inky, BOSU, §vihadla, posilovaci kolecko, Zebfiny.

e Ukazka cvicebni jednotky interven¢niho programu v priloze 2
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5 Vysledky

5.1 Vstupni méreni — cvi¢enec 1

Pfi vstupnim méfeni byla cvi¢enci 1 naméfena hmotnost kosterniho svalstva 43,1 kg,
hmotnost celkového tuku v téle 32,4 kg a hmotnost celkové vody v téle 54,9 kg, celkova
hmotnost téla Cinila 107, 5 kg, Cistda hmota téla bez tuku 75,1 kg. Celkova télesna
kompozice cvicence 1 byla znaéné nad normalem. Nejvyraznéji nad normalnimi
hodnotami se pohybovalo celkové mnozstvi tuku, softwarem InBody byla doporucena
redukce tukové tkan¢ 0 19,1 kg. Hodnota BMI ¢inila 33,2, coz je zna¢né nad normalem,
z toho vyplyva obsahu tuku v téle, ktery ¢inil 30,1 %. Minimalni kaloricka potieba

cviCence 1 ¢inila 1993 kcal (obr. 1).

Télesna kompozice

R o

Segmentalni svalovina

_Svalovina_

Hmotnost | 55 70 85 100 115 130 145 1(1)‘.5105 k175 60,6 ~ 82,0 Hodnocent 43kg 44kg
— : 234 Normaini Normaini
Mnoistvi kosterniho | A = S IO 120, B - a0 el 30,6 ~ 374
svalstva L yiRg g
Mnogstvitukuv téle | 40 60 80 100 160 230 250 340 400 86~171 _323kg

! 32,4 kg Normalni
Celkova voda v téle 54,9 kg (40,1 ~ 49,0) Cista hmotnost téla 75.1 kg (52,0 ~ 64,9)
Celkové mnoZstvi vody v téle X * "7 Gists hmotnost bez tuku £ 5 5 116kg 1128 kg

Normaini Normaini

Segmentalni tuk
Diagnéza obezity

BMI

BMI kgim?) 332 18,5~25,0 (vyska,m)*

g ’ g
Index télesné hmotnosti

Hmotnost,kg

334%,
5 : 17,2 kg
% tuku v téle 2 = Tuk,kg GLbai s’ &
Procento kuvigle ) 301 108200 % tuku v téle = ~grsprgse X 100 Nad
kg
Pomér pasu a bokd 5 266%
Poaa s 2 bk 936 080090 Obvod 45ko
Minjmélni kalorickd Pomér pasu a bokii = ;Pe;';',%“_ “Nad
g;‘l::?metabolicky‘kcal) 1983 2146~2541 bokii,.cm
PoTTET *Segmentélnituk je odhadovan
3 Impedance
Konlo'a Svalov'"Y_mku z P Prava Leva irup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2645 2735 219 202,0 204,3
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -19,1kg 100kHz : 2322 2435 17,9 176,7 1787

Obr. 1: Cvi€enec 1 - vstupni méteni
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5.2 Vystupni méreni — cvifenec 1

Pfi vystupnim méfeni byla cvicenci 1 naméfena hmotnost kosterniho svalstva 42,2 kg,

coz je 00,9 kg mén¢ nez pii vstupnim méfeni, hmotnost celkového tuku Vv téle ¢inila

37,2 kg, coz je 04,8 kg vice nez pfi vstupnim méfeni. Naméfena hmotnost celkové

vody v téle byla 54 kg, to je 0,9 kg mén¢, nez pti vstupnim méfeni. Celkova kompozice

téla se cvicence 1 se stale pohybovala v hmotnostech nad normalnimi hodnotami.

Celkova hmotnost téla se zvysila na 111 kg, ¢istd hmota je 73, 8 kg. BMI se navysilo na

33,9, tuk vtéle stoupl na 33, 5 % aminimalni kalorickd potieba ¢ini 1954 Kkcal.

Softwarem InBody bylo doporu¢eno snizit tukovou tkan o 24,2 kg. (obr. 2).

Télesna kompozice

I

Segmentalni svalovina

Svalovina

Hodnoceni

Segmentalni tuk
Procento tuku v téle

4,1kg 42 kg

Normaini Normaini

Normaini

11,9 kg 11,9kg

Normaini Normaini

39,7 %
3.0Kkg_ 29Kg_
Nad Nad
36,2%
19,0kg.

Nad
29,7 % 299%
53Kk 54Kkg
Nad Nad

*Segmentalnituk je odhadovan

Hulotnost [ 55 70 8 100 115 130 145 11'"§°1 01k795 61,3~ 82,9
S esemine 7080 %0 100 110 120 130 140 150  31,0~37,8
svalstva 42,2 kg ) Sl
Mnozstvi tuku v téle | 40 60 80 100 160 220 280 34?37 2“"?9) 8,7~173
Celkovavodavtéle  540kq(405~49,5) Cistd hmotnost téla 73,8 kg (52,6 ~ 65.,6)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
Diagn6za obezity

BMI kgim) 339 18,5~250 (vyska,my:

Index télesné hmotnosti

% tuku v téle % 5 Tuk.kg

Procento tuku v téle ') 33,5 100520, % tuku v téle = —grsro=r X 100

3 kg

Pomér pasu a boku %

Pomér pasu a bokd 0,92 0,500,350 Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = P“l“’f'“
potieba i b
Zikiadrimethotie ), 1964 2204 ~2612 bokil,cm
oM

Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -242kg

Obr. 2: Cvi€enec 1 — vystupni méteni

Impedance
z

20kHz :
100kHz :

Prava
ruka
27238

2420

Leva Irup  Prava  Leva
ruka téla noha  noha
285,6 23,0 2004 197.4

2547 19,2 176,4 173,7

Podle ukazatele segmentalni svaloviny (Obr. 2) doSlo Vv oblasti hornich koncetin

k ubytku hmotnosti kosterniho svalstva 00,4 kg, v oblasti trupu doslo k tbytku

kosterniho svalstva 00,7 kg, naopak Vv oblasti dolnich koncetin doslo k naristu

kosterniho svalstva 00,4 Kkg. U segmentalniho tuku doslo K vyraznému nartstu

hmotnosti tukové tkan¢ v oblasti hornich koncetin 01,6 kg, v oblasti trupu doslo

K narastu hmotnosti tukové tkané 01,8 kg aVv oblasti dolnich koncetin se hmotnost

tukové tkané navysila 0 1,7 kg.
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Vystupnim méfenim byl cvicenci 1 namétfen ubytek hmotnosti kosterniho svalstva ze
43,1 kg na 42,2 kg, coz odpovida snizeni hmotnosti kosterniho svalstva 00,9 Kkg.
Hmotnost tukové tkané v téle se vyrazné navysila ze 32,4 kg na 37,2 kg, to odpovida
zvySeni hmotnosti tukové tkané 0 4,8 kg. Hmotnost celkového obsahu vody v téle se

snizil z 54,9 kg na 54 kg, to znamend, ze se hmotnost celkové vody v téle snizila
0 0,9 kg (Graf 1).

Komparace vysledki cvicence 1
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Kosterni Celkovy tuk v Celkovd voda v
svalstvo téle téle
B Vstupni méreni 43,1 32,4 54,9
Vystupni méreni 42,2 37,2 54

Graf 1: Porovnani vysledki vstupniho a vystupniho méfeni cvi¢ence 1
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5.3 Vstupni méfeni — cvi¢enec 2

Pfi vstupnim méfeni byla cvi¢enci 2 naméfena hmotnost kosterniho svalstva 38,4 kg,
hmotnost celkového tuku v téle ¢inila 9,5 kg a hmotnost celkové vody v téle
byla 49,5 kg. Celkova hmotnost téla Cinila 76,8 kg a ¢ista hmota téla bez tuku byla
67,3 kg. Celkova télesna kompozice cvi¢ence 2 se pohybovala v normalnim rozmezi.
Pouze celkové mnozstvi tuku v téle se pohybovalo mirn€ nad spodni hranici normélniho
rozmezi. Hodnota BMI ¢inila 22, obsah tuku ¢inil 12,3 %, minimalni kaloricka potieba
Cinila 1824 kcal. Softwarem InBody nebyla doporucena zadna uprava tclesné

kompozice cvi¢ence 2 (obr. 3).

Télesna kompozice

iy A ;
_ m ki Segmentalni svalovina

™ ™ T T T T T Svalovina
Hmotnost 95 70/ .8 1(:076 181§g 130 145 160 175 647~ 87,5 Hodnoceni 3.8kg 3.9kg
= | A E—— Normaini Normaini
M ) 70 80 90 100 110 120 130 140 150  32.8 ~ 40.1
Mnosty , ,
Siaictia’ , 384 kg ) it
ST = 40 60 80 100 160 220 280 340 400 ~1 29,3 kg
Mnozstvi tuku v téle i 5 kg 9,1~183 sedan s
Celkovavodavtéle 495 (42,8~52,3) Cistd hmotnosttéla 67,3 kg (55,6 ~ 69,3)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku 11,2kg 113kg
Biad | Nad

Segmentalni tuk
Diagn6za obezity

Hodnoceni
AE— Hmotnostg
BMI S
= = yska,m)*
index thlesné hmotoasr ! 222 1857250 Nsen
% tuku v téle 5 Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) 123 10:0:=20,0 % tuku v téle = m X100
kg
Pomér pasu a boku 5
Pomér pasu a bokd 042 0.80:::0,30 Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokii = —oamer
potieba Keal ¥ b
Zakladni meﬂaholicky‘ e 1524 1639 ~1921 boku,cm e J
POTET *Segmentalnituk je odhadovan
iny- Impedance
KontOIa Svalovl"y lu'(u z p Prava Leva irup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3007 3109 244 2459 24438
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 2652  277,2 20,2 2167 2174

Obr. 3: Cvicenec 2 — vstupni méfeni
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5.4 Vystupni méFeni — cvicenec 2

Pfi vystupnim méfeni byla cvicenci 2 namétena hmotnost kosterniho svalstva 38,1 kg,
hmotnost celkového tuku v téle ¢inila 9,4 kg a hmotnost celkové vody v téle byla
49,4 kg. Celkova hmotnost téla se mirn¢ snizila na 76,5 kg, ¢ista hmota téla bez tuku se
takt¢éz mirné snizila na 67,1 kg. Celkova telesnd kompozice cvicence 2 se stale
pohybovala v normalnim rozmezi. Celkové mnozstvi tuku se mirné snizilo na 9,4 kg,
coz stalé odpovidd normalnim hodnotdam. Hodnota BMI ¢inila 22,1, procentualni
hodnota obsahu tuku se nezménila. Minimalni kaloricka potieba se mirné snizila na
1819 kcal. Softwarem InBody nebyla doporucena zadna tprava télesné kompozice

cvicence 2. (obr. 4).

Télesna kompozice

_Svalovina_
Hmotnost 55_70_85—1(:076 ylfg 130; S R0 s 64,7 ~ 87,5 Hodnoceni 3,8 kg 3.9kg
e £ e Normaini Normalni
o . 70 80 90 100 110 120 130 140 150 32.8 ~ 40,1
Mnoistvi kosterniho s d
ety —— —— 33,1 kg )
Mnozstvi tuku v téle 40_50_829 41% 160 220 260 340/ 400 9,1~183 ANZ.?{?A!‘S?A_,
;s ormalni
Celkoya’ qua‘v téle | 494Kg(42,8~523) C_isFé hmotnost téla 67,1 kg (55,6 ~ 69,3)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku 11,3kg 11,2 kg
oA || ek
Nad Nad

Segmentalni tuk

Diagn6za obezity

Hodnoceni

s

e Hmotnost.kg
BMI  kgmy 224 18,5~250 (Vyska,m)*
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle o 5 Tuk.kg R 3X8
Proceno tuku v tdle | ) 123 A00:220.0 % tuku v téle = —gropeser X100 Normalni
3 kg
Pomér pasu a boku 5 11,6 % _MT%
Pomér pasu a bokii 082 0,80::0,90 Obvod 1,6 kg 1,6kg
:)A(I)’t]i!?:alm kaloricka Pomér pasu a boki = -—pg%l%n—- Pod Normaini
kcal ~ b
Sidrimetnolicy =] oV 163421915 bokil,cm - ,
POTEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
KontOla SVanV'ny*mku z p Prava Leva irup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2880 2984 244 2381 2314
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 253,7  266,1 20,1 2131 208,22

Obr. 4: Cvicenec 2 — vystupni méfeni

Dle ukazatele segmentalni svaloviny (Obr. 4) nedos$lo Vv oblasti hornich koncetin
K nardstu ani Gbytku svalové hmoty. V oblasti trupu doslo k mirnému nartstu svalové
hmoty 00,3 kg a Vv oblasti dolnich koncetin nedoslo k nartstu ani ubytku svalové
hmoty. U segmentalniho tuku doslo k ubytku tukové tkané v oblasti hornich koncetin

0 0,1 kg, v oblasti trupu a oblasti dolnich koncetin hmotnost tuku se nezménila.
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Vystupnim méfenim byl cvicenci 2 naméfen nizky Gbytek kosterniho svalstva z 28,4 kg
na 39,1 kg, coz znamena, Ze se hmotnost kosterni svaloviny snizila 0 0,3 kg. Hmotnost
tukové tkané v téle se snizila z 9,5 kg na 9.4 kg, coz odpovida snizeni hmotnosti tukové
tkan¢ 0 0,1 kg. Hmotnost celkové vody v téle se mirné snizila ze 49,5 kg na 49,4 kg, to

znamena, ze se hmotnost celkové vody v téle snizila 0 0,1 kg (Graf 2).

Komparace vysledkt cviCence 2
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NAMERENA HMOTNOST V KILOGRAMECH

[52]

Kosterni Celkovy tuk v Celkova voda v
svalstvo téle téle

B Vstupni méreni 38,4 9,5 49,5
Vystupni méFeni 38,1 9,4 49,4

Graf 2: Porovnani vysledki vstupniho a vystupniho méteni cvicence 2
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5.5 Vstupni méreni — cvi¢enec 3

Pfi vstupnim méfeni bylo cvienci 3 namétfeno 42,4 kg kosterniho svalstva, 3,9 kg
celkového tuku v téle a53,8 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost té€la méla
hodnotu 77,4 kg a ¢istda hmota téla bez tuku ¢inila 73,5 kg. Celkova télesna kompozice
cvicence 3 se Vnorm¢ pohybovala pouze U celkové hmotnosti, hmotnost kosterniho
svalstva se pohybovala nad normalni hmotnosti a naopak mnozstvi tukové tkané se
pohybovalo na velmi nizkych hodnotach vyrazn€¢ pod normalni hmotnosti. Celkové
mnozstvi tuku ¢inilo 3,9 kg, coz je velmi nizka hodnota. Hodnota BMI byla 23,9,
hodnota obsahu tuku byla 5,1 %. Minimalni kalorickd potfeba se pohybovala na
hodnoté¢ 1957 kcal. Softwarem InBody nebyla doporucena zadna uprava télesné

kompozice cvi¢ence 3 (obr. 5).

Télesna kompozice
Segmentalni svalovina
Svalovina

55 70 85 100 115 130 145 160 175 = i
Hmotnost =174 kg 60,6 ~ 82,0 Hodnoceni 45Kkg. 43kg

SMM I T T T T T T T T Nad Nad
e : 70 80 9 100 110 120 130 140 150 30,6 ~ 37.4
Mnozstvi kosterniho 4 ’
svalstva 424 kg S ——
Mnozstvi tuku v téle L3 gokg 6080~ 100 160 220 280 340 400 8,6~17,1 32'13:9
B a
Celkoyé vgda'v téle _ 5328kg (40,1 ~49,0) Cis‘ta' hmotnost téla 73,5 kg (52,0 ~ 64,9)
Celkové mnostvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku 111kg 112kg
L . Nad
Diagnéza obezity
30%. 30%
_ Hmotnost kg 0.’1 .l.(_g. 0’1k9
BMI = Pod Pod
B e lkEm) 239 185~250 (Vyska,m)?
ndex télesné hmotnosti = 37%
s 3 13Kk
% tuku v téle o A Tukkg - SR F
Procento tukuvigle o 1 19.97:20.0 % tuku v téle = ~ramase X 100 Pod
. kg
Pomér pasu a boku o 54%. 55%
Pomér pasu a boki LTE 0i80:-0,90 Obvod 0,7 kg 0,7 kg
Minimalni kaloricka omss pasiahoki= pas:‘n’,:m “Pod “Pod
Zﬁ;ﬁg"mmbo"ck}kcal) 1957 1649~ 1933 bonﬁﬁ’cam
POTET *Segmentalnituk je odhadovéan
- Impedanc
Kontola svaloviny-tuku - P € Prava  Leva Irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2692 2535 181 2249 2301
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 2329 2206 14,0 1958 1985

Obr. 5: Cvicenec 3 — vstupni méfeni
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5.6 Vystupni méfeni — cvifenec 3

Pfi vystupnim méfeni bylo cvicenci 3 naméfeno 43,8 kg kosterniho svalstva, 4,4 kg
celkového tuku v téle a 55,7 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost téla zvysila na
80,3 kg, Cistda hmota téla bez tuku se taktéz navysila na 75,9 kg. Celkova télesna
kompozice cvi¢ence 3 se celkovou vahou dostala na rozmezi hodnoty normalni
a hodnoty pohybujici se nad normalnimi hodnotami. Celkové mnozstvi tuku se navysilo
na 4,4 kg, coz vykazuje lepsi hodnoty, ale stale se hmotnost tukové tkan¢ pohybuje pod
normalem. Hodnota BMI C¢inila 24,8, procentudlni hodnota obsahu tuku se mirné
zvysila na 5,5 %. Minimalni kaloricka potieba se zvysila na 2009 kcal. Softwarem

InBody nebyla doporuc¢ena zadna tprava télesné kompozice cvi¢ence 3 (obr. 6).

Télesna kompozice

— o
u _Svalovina_

55 70 8 100 115 130 145 160 175 ¢ -
Hmotnost —— s s 50,3 kg 60,6 ~ 82,0 Hodnoceni 47Kkg 46kg

Segmentalni svalovina

Sl Nad Nad
Mnozstvi kosterniho | 10 50 ) 100110 120 1323 81;:0 150, 30’6 & 37’4
svalstva f O Kg S———
Mnozstvi tuku v téle I—«-’4 4?(09 80~-100" 160 220. 280 340 - 400 86~171 2 3:’;‘4;9
2 a
Celkoyé v?da'v téle 557 Kg (40,1 ~49,0) C}is‘té hmotnost téla 75,9 kg (52,0 ~ 64,9)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku 11,4kg 11,4 kg
i el 5 it B &
Nad Nad
Diagn6za obezity
3.0% 30%
. Hodnoceni
BMI = Pod Pod
M el 248 185 ~250 (Vyska,m)*
ndex télesné hmotnosti 45%
5 : 1,7Kg
% tuku v téle o % Tuk.kg < AL Lo,
Procento ik v tile. 273 00200 % tuku v téle = —rramose X 100 Pod
3 kg
Pomér pasu a boku 3% 58% 57%.
Pomér pasu a bokd 0.74 0,80 ~0,90 Obvod o:7 Kg 0,7 kg
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokii = Pﬂ!:l,»cm “Pod “pod
?éol::i:ametaborcky‘kcal) 2009 1697-1992 boki,cm
i i
POTET *Segmentalnituk je odhadovéan
3 Impedance
Kontola svaloviny-tuku Z P Prava  Leva irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2446 2413 175 2133 2099
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 2116  210,6 135 186,8  182,0

Obr. 6: Cvicenec 3 — vystupni méteni

Na ukazateli segmentdlni svaloviny (Obr. 6) doslo v oblasti hornich koncetin
k narastu svalové hmoty 0,5 kg. V oblasti trupu doslo K narastu svalové hmoty 0 1,1 kg
a Vv oblasti dolnich koncetin doslo k nartstu svalové hmoty 0 0,5 kg. U segmentalniho

tuku v oblasti hornich koncetin nedoslo k nardstu ani K ibytku tukové tkané. V oblasti
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trupu doslo knarGstu tukové tkané 00,4 kg av oblasti dolnich koncetin nedoslo
K nardstu ani ubytku hmotnosti tuku.

Vystupnim méfenim byl cvicenci 3 naméfen nartst hmotnosti kosterni svaloviny
ze 42,4 kg na 43,8 kg, coz je narust hmotnosti kosterni svaloviny 0 1,4 kg. Hmotnost
celkového tuku v téle se zvysila z 3,9 kg na 4,4 kg, to znamena, ze doslo k nartstu
hmotnosti celkového tuku v téle 00,5 kg. Hmotnost celkové vody v téle se zvysila
253,8 kg na 55,7 kg, to odpovida zvySeni hmotnosti celkové vody v téle 0 1,9 kg.
(Graf 3).

Komparace vysledki cvicence 3
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Kosterni Celkovy tuk v Celkova voda v
svalstvo téle téle
B Vstupni mérfeni 42,4 3,9 53,8
Vystupni méreni 43,8 4,4 55,7

Graf 3: Porovnani vysledka vstupniho a vystupniho méteni cvicence 3
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5.7 Vstupni méreni — cvi¢enec 4

Pfi vstupnim méfeni bylo cvi¢enci 4 naméfeno 39 kg kosterniho svalstva, 25,2 kg

celkového tuku v téle a 50 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost téla méla hodnotu

93,6 kg, Cista hmota t€la bez tuku ¢inila 68,4 kg. Hodnoty celkové télesna kompozice

cvience 4se pohybovaly nad normalnimi hmotnostmi. Celkové mnozstvi tuku ¢inilo

25,2 kg, coz vysokd hodnota nad normélni hmotnosti. Hodnota BMI byla 28,9

a hodnota obsahu tuku ¢inila 27 %. Minimalni kalorickd potfeba se pohybovala na

hodnoté 1847 kcal. Softwarem InBody byla u cvi¢ence 4 doporuc¢ena redukce tukové

tkan¢ o0 13,2 kg (obr. 7).

Télesna kompozice

130 145 160 175

55 70 100 115 2
Hmotnost | 93,6 kg 60,6 ~ 82,0
S [ 70 s 9 100 110 120 130 1420 150 30,6~ 37,4
svalstva Y 39¢0 kg
Mnozstvitukuvtsle | 40 60 80 100 160 230 260 340 400 8,6~ 17,1
! 252 kg

Celkova voda v téle

Celkové mnozstvi vody v téle

50,0 kg (40,1 ~ 49,0) ¢

Cista hmotnost téla
ista hmotnost bez tuku

68,4 kg (52,0 ~ 64,9)

Diagn6za obezity

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 4,0 kg 3,9 kg
Normaini Normaini
_30.7kg
Normalini
10,2 kg 10,2 kg
Normaini Normaini
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
A6kg
Nad
304%
14.2kg.
Nad
23.0% 230%
3.2Kkg 3.2kg
Nad Nad

*Segmentalnituk je odhadovéan

= Hmotnost kg
BMI = -
BMI  kgmy 289 18,5~25,0 (Vyskam):
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle 5 4 Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) 26,0 10,0:220.0 % tuku v téle = e X 100
- kg
Pomér pasu a boku 3%

Pories paci 3ok 1,00 0.895:0,50 Obvod
inimalni i 3 < ) )asu,cm
:T(;'t‘i"enba«':m kawnc::a.) 1847 1917 ~ 2260 Fomerpesi aboki = —905!7%3_
Zakladni meubolicky‘ G S

PO
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -13,2kg

Obr. 7: Cvicenec 4 — vstupni méfeni
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5.8 Vystupni méreni — cvifenec 4

Pii vystupnim méfeni byla cvienci ¢. 4 naméfena hmotnost kosterniho svalstva
38,4 kg, hmotnost celkového tuku v téle byla 23,2 kg a hmotnost celkové vody v téle
¢inila 49,2 kg. Celkova hmotnost téla se snizila na hodnotu 90,6 kg, ¢ista hmota téla
bez tuku cinila 67,4 kg. Celkova télesna kompozice cvi¢ence 4 se stale pohybovala nad
normalnimi hmotnostmi, avSak hmotnost kosterniho svalstva se mirn¢ ptiblizovala
K hranici normalni hmotnosti. Celkové mnozstvi tuku se snizilo na 23,2 kg. Hodnota
BMI klesla na 28 a hodnota obsahu tuku se snizila na 25,7 %. Minimalni kaloricka
potieba se mirn¢ snizila na 1825 kcal. Softwarem InBody byla u cvicence 4 doporucena
redukce tukové tkan¢ o0 11,4 kg (obr. 8).

Télesna kompozice

Segmentalni svalovina

Svalovina

Hmotnost [ &5 70 & 100 115 130 145 160 175  £0,6~82,0  Fodnoceni 39K0 Soks
90,6 kg T e
SNl — Normalni Normalini
Mnozstvi kosterniho | 70 50 90 100110 3;240k 130,140 150 30!6 B3 37’4
svalstva L ! SE——
Mnozstvi tuku v téle I SOR 600, 35U B0 URGSN 27 2 00 IO RO 86~171 _300kg
) 23,2kg Normalini
Celkova voda v téle 49,2 kg (40,1 ~ 49,0) Cista hmotnost téla 67,4 kg (52,0 ~ 64,9)
Celkové mnoZstvi vody v téle g * 1 Eists hmotnost bez tuku * 4 -
10,2 kg 10,3 kg
Normaini Normaini
Diagn6za obezity
251 % 253 %,
Hodnoceni
= o Hmotnostkg 14kg S kg
BMI = Nad Nad
BMI kgm) 280 185~250 (Vyska,m)*
Index télesné hmotnosti 289 %
% tuku v téle %) 257 10,0 ~20.0 Tuk.kg 13,0kg.
Procento tuku v téle x > . % tuku v téle = —grraa X100 Nad
5 kg
Pomér pasu a boku A
Pomér pasu a bokd 0,91 080--0,90 Obvod
Minimaini kalorickd Pomér pasu a boki = Pﬂ""lr:"‘ “Nad
potieba Keal s .
Zakladni metaboiicky‘ cal) 1825 1867 ~ 2200 boku,cm bt .
POTET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Konto[a SValOme—tuku 7 p Prava Leva irup Prava Leva
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 322,6 324,0 23,0 2745 276,0
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -11,4 kg 100kHz : 2813 2818 183 2415 2424

Obr. 8: Cvicenec 4 — vystupni méteni

Podle ukazatele segmentalni svaloviny (Obr. 8) dosSlo Vv oblasti hornich koncetin
k abytku svalové hmoty 00,1 kg. V oblasti trupu doslo K ubytku svalové hmoty
00,7kg avoblasti dolnich koncetin doslo knaristu svalové hmoty 00,1 kg.
U segmentalniho tuku doslo v oblasti hornich koncetin k ubytku tukové tkané o 0,4 kg,
Vv oblasti trupu doslo k ubytku tukové tkan¢€ o 1,2 kg a v oblasti dolnich konéetin doslo
k ubytku tuku 0 0,2 kg.
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Vystupnim méfenim bylo cvifenci 4 naméfeno snizeni hmotnosti kosterniho svalstva
z39 kg na 38,4 kg, to odpovida snizeni hmotnosti kosterniho svalstva 00,6 kg.
Hmotnost celkového tuku v téle se snizila z 25,2 kg na 23,2 kg, coz odpovida snizeni
hmotnosti celkového tuku v téle 0 2 kg. Hmotnost celkové vody v téle se snizila z 50 kg

na 49,2 kg, to odpovida snizeni hmotnosti celkové vody v téle 0 0,8 kg (Graf 4).

Komparace vysledki cviCence 4
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NAMERENA HMOTNOST KILOGRAMECH
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Kosterni Celkovy tuk v Celkova voda v
svalstvo téle téle
| Vstupni méreni 39 25,2 50

Vystupni méreni 38,4 23,2 49,2

Graf 4: Porovnani vysledkt vstupniho a vystupniho méteni cvi¢ence 4
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5.9 Vstupni méreni — cvi¢enec 5

Pfi vstupnim méteni bylo cvienci 5 naméteno 29,3 kg kosterniho svalstva, 11,5 kg
celkového tuku v téle a 38,1 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost té€la méla
hodnotu 63,4 kg, ¢ista hmota téla bez tuku Cinila 51,9 kg. Celkova télesna kompozice
cvicence 5 se pohybovala témétr v presné poloviné hodnot normalnich hmotnosti.
Celkové mnozstvi tuku ¢inilo 11,5 kg. Hodnota BMI byla 22,7 a hodnota obsahu tuku
¢inila 18,1 %. Minimdalni kalorickd potifeba se pohybovala na hodnoté 1491 kcal.
Softwarem InBody byl u cvi¢ence 5 doporuc¢en narust svalové hmoty 0 0,3 kg a redukce
tukové tkané 0 2,3 kg (obr. 9).

Télesna kompozice

Svalovina
Hmotnost 55 70 85 10.0 6311115kg 130. 145 160 175 52,2~ 70,6 Hodnoceni 28kg 2.9kg
hik h e Normalni Normalni
o : 70 80 9 100 110 120 130 140 150 26.1~31.9
Mnozstvi kosternih s B
e et o— — " 29,3 kg
Sstvi 3 40 60 80 100 160 220 280 340 400 74~14,7 g _234Kkg
Mnozstvi tuku v téle L__ 11,5 kg » 3 2 o
Celkovdvodavtéle 35 1yq(345~422) Cistdhmotnosttéla 51,9 kg (44,8 ~ 55,8)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
8,1kg 8,1 Kg
Normaini Normaini
Segmentalni tuk
Diagn6za obezity Procento tuku v téle_
= - 16,3 % 14,7 %
e Bl = . Normalni Normalni
2 = ySka,m)*
index lesné i | 227 185250 S = 185%
% tuku v téle & Tukkg s -2 (id.l
Procento tuku v téle (%) a8 10,0.>20,0 % tuku v téle = —pgrmmaa X100 Normalini
. |
Pomér pasu a boku o 17,8 % 17,8 %
Pomér pasu a bokd 0,84 0,800,350 Obvod 1,8 kg 1,9kg
Minimalni kaloricka Pomér pasu a boki = Jé;%&"_ T Ty
potieba 3 -
Zikladni mehbolicky‘kca[) Y 14181650 boku,cm
ui *Segmentalnituk je odhadovéan
Kontola svaloviny-tuku IMPEAACE prava  Leva  Ip brava  Leva
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 327,3 3428 251 2749 2728
Kontrola svalstva +0,3 kg Kontrola tuku -2,3kg 100kHz : 2852  300,2 21,0 2396 2376

Obr. 9: Cvicenec 5 — vstupni méfeni
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5.10 Vystupni méreni — cvifenec 5

Pii vystupnim méfeni bylo cvienci 5 namétfeno 28,4 kg kosterniho svalstva, 12,7 kg
celkového tuku v téle a 37 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost téla se snizila na
hodnotu 63 kg, Cista hmota téla bez tuku se snizil na 50,3 kg. Celkova télesna
kompozice cvicence 5 se stidle pohybovala v normalnich hmotnostnich hodnotach.
Celkové mnozstvi tuku se zvysilo na 12,7 kg, coz je hodnota blizici se k hranici
normalnich hodnot. Hodnota BMI se zvysila 23,9 a hodnota obsahu tuku se zvysila na
20 %. Minimalni kaloricka potfeba se snizila na 1457 kcal. Softwarem InBody byla

u cvicence 5 doporucena redukce tukové tkané 0 3,8 kg (obr. 10).

Télesna kompozice

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
il : ; S i oiarid ; : 1 Normalni Normaini
0 ’ 70 80 9 100 110 120 130 140 150 24.6 ~ 30.1

Mnozstvi kosterniho L i ’
by —— e 28,4 kg
Mnozstvi tuku v téle SO DI SO IIDINIB BNZ2D R OB0 S SHIE 300 7,0~139 _231Kg

—— s 12,7 kg ’ Normalni
Celkova voda v téle 37,0 kg (32,7 ~ 39,9) Cista hmotnost téla 50,3 kg (42,4 ~ 52,9)
Celkové mnoZstvi vody v téle A ¥ "7 Eists hmotnost bez tuku i * 2
7.7 kg 7.7 kg
Normalni Normaini
Segmentalni tuk
Diagnéza obezity

, ‘ . K 174% 164 %

B | H ormdlni rozmez Hiothostkg Hcudeans 0,6 kg 06kg
e BMI = Normalni Normaini
BMI gy 239 18,5~25,0 (vy3ka,m):

Index télesné hmotnosti 20,7 %
% tuku v téle - 2 Tukkg 64Kkg
Procento tuku v téle (%) 2011 10,0~20,0 % tuku v téle = ~premrea X100 Nad
: kg
Pomér pasu a boku \ 19,7 % 19,7 %
Pomér pasu a boki 0.85 05805090 Obvod 2,0 kg 2,0 kg
:’(;’:F":;;“' kaloricka Pomér pasu a bokii = pa“,‘,’cm Normalni Normalni
kcal, ~ U
Siagi iy ) e AR kot — 4
POTET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku : P Prava  Leva irup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz :  310,0 3201 25,0 263,2 263,3
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -3.8kg 100kHz : 2689 2778 20,9 2297 2295

Obr. 10: Cvicenec 5 — vystupni méfeni

Podle ukazatele segmentélni svaloviny (Obr. 10) nedoslo Vv oblasti hornich koncetin
k abytku ani K narustu svalové hmoty. V oblasti trupu doslo k abytku svalové hmoty
00,3 kg avoblasti dolnich koncetin doslo Kk ubytku svalové hmoty 00,8 kg.
U segmentalniho tuku doslo k naridstu tukové tkan¢ v oblasti hornich koncetin 0 0,1 kg,
Vv oblasti trupu doslo k nartstu tukové tkané 0 0,8 kg a v oblasti dolnich koncetin doslo

Kk nardastu tuku 0 0,3 kg.
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Vystupnim méfenim bylo cvienci 5 naméfeno snizeni hmotnosti kosterniho svalstva
29,3 kg na 28,4 kg, coz odpovida snizeni hmotnosti kosterniho svalstva 00,9 kg.
Hmotnost kosterniho svalstva se zvySila z 11,5 kg na 12,7 kg, coZ je zvySeni hmotnosti
celkového tuku v téle 0 1,2 kg. Hmotnost celkové vody v téle se snizila z 38,1 kg na
37 kg, to je ubytek hmotnosti celkové vody v téle 0 1,7 kg (Graf 5).

Komparace vysledkt cvicence 5
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NAMERENA HMOTNOST V KILOGRAMECH

Kosterni Celkovy tuk v Celkova voda v
svalstvo téle téle

H Vstupni méreni 29,3 11,5 38,1
Vystupni méreni 28,4 12,7 37

Graf 5: Porovnani vysledkt vstupniho a vystupniho méfeni cvi¢ence 5

43



5.11 Vstupni méreni — cvi¢enec 6

Pii vstupnim méteni bylo cvicenci 6 naméfeno 38,7 kg kosterniho svalstva, 9,6 kg

celkového tuku v téle a49,8 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost té€la méla

hodnotu 77,6 kg, Cista hmota téla bez tuku Cinila 68 kg. Celkova télesna kompozice

cvicence 6 se pohybovala v rozhrani normélnich hodnot, az na mnozstvi tuku v téle,

které bylo mirn¢ nad rozhranim normalnich hodnot a hodnot pod normalni hmotnosti.

Celkové mnozstvi tuku ¢inilo 9,6 kg. Hodnota BMI byla 22,2 a hodnota obsahu tuku

¢inila 12,4 %. Minimdalni kalorickd potifeba se pohybovala na hodnoté 1838 kcal.

Softwarem InBody u cvicence 6 nebyla doporucena zadna zmeéna v té€lesné kompozici

(obr. 11).

Télesna kompozice

130 145 160 175

55 70 85 100 115 s
Hmotnost \77,6 kg 65,4 ~ 88,5
SMM
SHen o 70 80 9 100 110 120 130 140 150 e
S —— e 38,7 kg 252405
40 60 80 100 160 220 280 340 400 9,2~ 18,5

Mnozstvi tuku v téle ——— 9,6 kg

Celkova voda v téle

Celkové mnoistvi vody v téle

49,8 Kg (43,3 ~ 52,9) gista‘ hmotnost téla

ista hmotnost bez tuku

68,0 kg (56,2 ~ 70,0)

Diagn6za obezity

: BMI

Hmotnost,kg

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 4,0 kg 4,0 kg
Normaini Normaini
_30.7kg
Normaini
10,8 kg 10,8 kg
Normaini Normaini

Segmentalni tuk

BMI i E T
Index iesné hmotrat | 222 18,5~25,0 W )

% tuku v téle o 5 Tukkg

Procento tuku v téle (%) 124 10,0~20,0 % tuku v téle = “Amotnost X100

5 kg

Pomér pasu a boku o

Pomér pasu a bokd 087 0,80 ~0,90 Obvod
Minimalini kaloricka e Dasl‘ll,;:m
potieba | x Obvod
Zikladni mmhoncky‘ cal) 1838 1652 ~1957 boku,cm
pomET

Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg

Obr. 11: Cvicenec 6 — vstupni méfeni
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“Normalni.
A15%
A15kg
Pod
*Segmentalnituk je odhadovan

Impedance
2 Prava  Leva Irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 309,8 313,7 225 2875 2845
100kHz : 273,2 2775 18,7 2542 2519



5.12 Vystupni méreni — cvienec 6

Pii vystupnim méfeni bylo cvicenci 6 namétfeno 38,2 kg kosterniho svalstva, 9,5 kg
celkového tuku v téle a 49,3 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost téla se snizila na
hodnotu 76,7 kg, ¢istd hmota t¢la bez tuku se snizila na 67,2 kg. Celkova tclesna
kompozice cvicence 6 se stale pohybovala v rozhrani normalnich hodnot. Celkové
mnozstvi tuku mirné kleslo na 9,5 kg. Hodnota BMI se snizila na 21,9 a hodnota obsahu
tuku vykazovala stale stejné hodnoty 12,4 %. Minimalni kalorickd potiecba se mirné
snizila na 1822 kcal. Softwarem InBody u cvi¢ence 6 byl doporué¢en mirny tukové tkané
00,2 Kg (obr. 12).

Télesna kompozice

_Svalovina_
Hmotnost 55 70 85 109/6 .;1k59 130 145 160 175 65,4 ~ 88,5 Hodnoceni 40 kg 40kg
i ’ e Normaini Normalni
S . 70 80 9 100 110 120 130 140 150 33.2~ 405
Mnozstvi kosterniho ’ ’
iions . —— 38,2 kg ) B
Mnoistvitukuvile |0 _S0_%0 0 10 20 20 b 40 92185 e
tl jormaini
Celkoya’ qua'v téle _ 493Kkg(43,3~529) C}islté hmotnost téla 67,2 kg (56,2 ~ 70,0)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku 10,7 kg 108 kg
, R
Normalni Normaini

Diagn6za obezity

ini rozmezi

Hmotnost,kg

BMI  kgm) 219 18,5~ 25,0 (Vyska,m)*
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle o o Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) 124 10,0:>20,0 % tuku v téle = -Hm- X100
5 kg
Pomér pasu a boku A
Pomér pasu a bokd @81 0:80.~0,90 Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a boki = pasu,cm
potieba keal) 1822 1637 ~ 1919 b
Zakladni metaboﬁcky‘ ) Skt : 4
POTET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
KontOIa Svalov“‘y—tu'(u z p Prava Leva irup Prava Leva
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 3084 3124 229 2808 2803
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku +0,2kg 100kHz : 2747 2774 185 2494 2498

Obr. 12: Cvicenec 6 — vystupni méfeni

Dle ukazatele segmentalni svaloviny (Obr. 12) nedoslo v oblasti hornich koncetin
k abytku ani K narustu svalové hmoty. V oblasti trupu doslo k abytku svalové hmoty
00,4 kg avoblasti dolnich koncetin doslo Kk ubytku svalové hmoty 00,1 kg.
U segmentalniho tuku nedoslo v oblasti hornich koncetin k nartstu ani k tibytku tukové
tkané, v oblasti trupu doslo k ubytku tukové tkané 0 0,1 kg a v oblasti dolnich koncetin

nedoslo k zadné zmeéné hmotnosti tukové tkane.
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Vystupnim méfenim bylo cvienci 6 naméfeno snizeni hmotnosti kosterniho svalstva
z 38,7 kg na 38,2 kg, coz odpovida snizeni hmotnosti kosterniho svalstva 00,5 kg.
Hmotnost celkového tuku v téle se mirné snizila z 9,6 kg na 9,5 kg, coZ je sniZeni
hmotnosti celkového tuku v téle 00,1. Hmotnost celkové vody v téle se snizila

ze 49,8 kg na 49,3 kg, coz je snizeni hmotnosti celkové vody v téle 0 0,5 kg (Graf 6).

Komparace vysledkt cvicence 6

50
45
40
35
30
25
20
15
10

NAMERENA HMOTNOST V KILOGRAMECH

w

Kosterni Celkovy tuk v Celkova voda v
svalstvo téle téle

B Vstupni méFeni 38,7 9,6 49,8
Vystupni méreni 38,2 9,5 49,3

Graf 6: Porovnani vysledkt vstupniho a vystupniho méteni cvi¢ence 6
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5.13 Vstupni méreni — cvi¢enec 7

Pii vstupnim meéfeni bylo cvicenci 7 naméteno 48,3 kg kosterniho svalstva, 18 kg

celkového tuku v téle a 60,9 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost té€la méla

hodnotu 101,3 kg, ¢istd hmota té¢la bez tuku Cinila 83,3 kg. Celkova télesnd kompozice

cvicence 7 se pohybovala vrozmezi hodnot nad normélnimi hmotnostmi, az na

mnozstvi tuku v téle, které bylo mirn€¢ nad normalni hmotnosti. Celkové mnozstvi tuku

¢inilo 18 kg. Hodnota BMI byla 30,2 a hodnota obsahu tuku ¢inila 17,8 %. Minimalni

kaloricka potfeba se pohybovala na hodnoté 2169 kcal. Softwarem InBody u cvi¢ence 7

byla doporucena redukce tukové tkan¢ o 3,3 kg (obr. 13).

Télesna kompozice

[ 55 70 8 100 115 130 145 160 175 g6~ 84,7

Hmotnost 1013 kg
anMo'il‘sm ki [ 70 s s 100 110 120 130 140 150 31,7~ 387
svalstva 48,3 kg
Mnoizstvi tuku v téle uo_eo_w_w:s'o‘s 3239 280 340 400 8,9~ 17,7
2

Celkovd voda v téle 60,9 kg (41,4~ 50,6) Cistd hmotnost téla 833 kg (53,8 ~ 67,0)
Celkové mnoZstvi vody v téle i * 1 Eists hmotnost bez tuku % ’ %

Diagn6za obezity
[ D

BMI i E yika,m)
index télesné hmotyaba ) 302 163250 4 :

%tukuvidle o 478 10,0 ~ 20,0 fikig

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 48Kkg 48Kkg
Nad Nad
349kg.
Nad
126kg. A2,7kg.
Nad Nad
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
14,7 % 141 %
0,9kg 0,8 kg
Normalni Normaini
213%
10,0kg.
Nad
15,5 % 15,7 %
25kg 25Kg
Normaini Normalni

*Segmentalnituk je odhadovan

Procento tuku v téle ? % tuku v téle = ~grormoer X100
5 kg

Pomér pasu a boku o

Pomér pasu a bokd 085 0,80~0,90 Obvod
Minimaini kalorickd i pamr e Bk pasu,;:m
potieba Keal 5 v
Zikladni meﬁholicky‘ = 2163 2044 - 2416 boku,cm
pomET

Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -3,3kg

Obr. 13: Cvicenec 7 — vstupni méteni
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z Prava Leva irup Prava Leva
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 2421 248,7 19,9 1958 195,6

100kHz : 210,8 2175 16,2 168,6 170,0



5.14 Vystupni méreni — cvicenec 7

Pii vystupnim méfeni bylo cvienci 7 namétfeno 45,3 kg kosterniho svalstva, 23,3 kg
celkového tuku v téle a 57, 2 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost téla se mirné
zvysila na 101,6 kg, Cistd hmota téla bez tuku se snizila na 78,3 kg. Celkova télesna
kompozice cvi¢ence 7 se pohybovala v rozmezi hodnot nad normalnimi hmotnostmi.
Celkové mnozstvi tuku se zvysilo na 23,3 kg. Hodnota BMI se mirné zvysila na 30,3 kg
a hodnota obsahu tuku se zvysila na 22,9 %. Minimalni kaloricka potieba se sniZila na
2062 kcal. Softwarem InBody u cvi¢ence 7 byla doporucena redukce tukové tkané 0 9,4
kg (obr. 14).

Télesna kompozice

_Svalovina_

Hmotnost | 55 70 85 100 115 130 116? 6 150 178 62,6 ~ 84,7 Hodnoceni 45kg 45kg.
Mnozstvi kosterniho I L0 40 30 100110 120 1325 31:0 ) 31’7 5 3877
svalstva L 59 Kg JE——
Mnozstvi tuku v téle I 40 6080 100 160 22047 280 340 ‘400 89~177 _336kg

,3 kg Normaini
Celkové voda v téle 57,2 kg (41,4 ~50,6) Cistd hmotnost téla 78,3 kg (53,8 ~ 67,0)
Celkové mnoZstvi vody v téle i« A 1 Eists hmotnost bez tuku 4 E % 11.9kg 12.0kg

Pl ot Sl mtian &
Nad Nad

Segmentalni tuk

Diagn6za obezity

. Hodnoceni
Sl GRS Hmotnost kg - -
BMI = Nad
BMI  kgm) 303 185~250 (Vy3ka,m)*
Index télesné hmotnosti 2'670/07
5 13,0 kg
% tuku v téle 5 30 Tuk.kg BLES L 8
Procento tuku v téle (%) 223 10,0:>:20.0 % tuku v téle = —grmras X100 Nad
5 kg
Pomér pasu a boku o
ol i & ook .92 0:80:5-0,90 Obvod
Minimaini kalorickd Pomér pasu a bokil = P“‘"{f’“
potfeba Keal = :
ZiKladni rnetaboﬁcky( ) 2002 2043 <2422 Dok C1 . i
POTET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
KontOIa SvalOVIny-quu z p Prava Leva irup Prava Leva
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 270,7 2758 23,0 2234 226,6
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -9,4kg 100kHz : 2365 2414 18,0 1925  196,7

Obr. 14: Cvicenec 7 — vystupni méteni

Na ukazateli segmentalni svaloviny (Obr. 14) doSlo Vv oblasti hornich koncetin
k ubytku svalové hmoty 0,6 kg. V oblasti trupu doslo k ubytku svalové hmoty 0 1,3 kg
a Vv oblasti dolnich koncetin doslo k ubytku svalové hmoty 0 1,4 kg. U segmentalniho
tuku v oblasti hornich koncetin doslo k nartstu tukové tkan¢ o1 kg, v oblasti trupu
doslo k narustu tukové tkan€¢ 03 kg av oblasti dolnich konéetin doSlo k naristu

hmotnosti tukové tkané o 1,3 kg.
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Vystupnim métfenim bylo cvicenci 7 naméteno snizeni hmotnosti kosterniho svalstva
ze 48,3 kg na 45,3 kg, coz odpovida snizeni hmotnosti kosterniho svalstva 03 Kkg.
Hmotnost celkového tuku v téle se vyrazné zvysSila z 18 kg na 23,3 kg, to je narlst
hmotnosti celkového tuku v téle 05,3 kg. Hmotnost celkové vody v téle se snizila

2 60,9 kg na 57,2 kg, to je snizeni hmotnosti celkové vody v téle 0 3,7 kg (Graf 7).

Komparace vysledki cvicence 7

70
T
2
s 60
<<
o
O]
o 50
—
&
>
= 40
o
=
o 30
=
T
=< 20
w
o
s
< 10
=z
0
Kosterni Celkovy tuk v Celkovd voda v
svalstvo téle téle
M Vstupni méfeni 48,3 18 60,9
Vystupni méreni 45,3 23,3 57,2

Graf 7: Porovnani vysledk vstupniho a vystupniho méfeni cvicence 7
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5.15 Vstupni méreni — cvi¢enec 8

Pfi vstupnim méfeni bylo cvienci 8 namétfeno 38,6 kg kosterniho svalstva, 8,4 kg
celkového tuku v téle a 50 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost téla méla hodnotu
76,4 kg, Cista hmota téla bez tuku ¢inila 68 kg. Celkova télesna kompozice cvi¢ence 8
se v ramci celkové vahy pohybovala v normé, hmotnost kosterni svaloviny se mirné
pohybovala nad normou a naopak celkové mnozstvi tuku se pohybovalo na hranici pod
normalni hmotnosti a hmotnosti normalni. Mnozstvi tuku Vv téle ¢inilo 8,4 kg. Hodnota
BMI byla 23,6 a hodnota obsahu tuku ¢inila 10,9 %. Minimalni kaloricka potieba se
pohybovala na hodnoté 1840 kcal. Softwarem InBody u cvi¢ence 8 nebyla doporucena

zadna uprava v celkové kompozici téla (obr. 15).

Télesna kompozice

I e

Segmentélni svalovina

™ T T T T T T T Svalovina
55 70 85 100 115 130 145 160 175 =
Hmotnost 76,4 kg 60,6 ~ 82,0 Hodnoceni 42kg 4,2kg
S ; : ; I — Nad Nad
et kostenive o0, _10_110 Bacoiatad TH0L I 30,6304
svalstva 50 kg JECRARSSNE
Mnozstvi tuku v téle 40_6';3% i '1(;0 160 220 280 340 400 8,6~ 17,1 3(:18:9
2 a
Celkoya’ vt')da‘v téle 50,0 kg (40,1 ~ 49,0) CvisAta' hmotnost téla 68,0 kg (52,0 ~ 64,9)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku 10,1 kg 10,3 kg
, B
Normalni Normaini

Segmentalni tuk

Diagno6za obezity

BMI i E yika,m)
Index iesné hmotyat | 235 13250 & )

Hodnoceni

Hmotnost,kg

% tuku v téle (%) 10,9 10,0 ~ 20,0 Tukkg

Procento tuku v téle % tuku v téle = gmomost X100 : “Normalni_
5 kg
Pomér pasu a boki o 10,7 % 10,8%
Pomli pacii 5 Hoks 0,84 080090 Obvod 13kg 13 kg
Minimalini kaloricka 3 geppslLy 0 EEaE || o
paE (keal) 1840 1632 ~1913 e Pod Pod
Zakladni metabolicky EoR
POTET *Segmentalnituk je odhadovan
= Impedance
Kontola svaloviny-tuku g P Prava  Leva Irup  Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2598 2634 190 2365 2410
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 2310 2344 155 2108 2144

Obr. 15: Cvicenec 8 — vstupni méteni

50



5.16 Vystupni méreni — cvienec 8

Pfi vystupnim meéfeni bylo cvicenci 8 naméfeno 38,4 kg kosterniho svalstva, 8,1 kg
celkového tuku v téle a 49,5 kg celkové vody v téle. Celkova hmotnost téla se sniZila na
hodnotu 75,6 kg, Cistd hmota téla se snizila na 67,5 kg. Celkova télesna kompozice
cvience 8 se az na minimalni odchylky nezménila. Mnozstvi tuku Vv téle se snizilo na
8,1 kg. Hodnota BMI se mirné snizila na 23,3 a hodnota obsahu tuku se mirné snizila na
10,7 %. Minimalni kaloricka potieba se také lehce snizila na 1827 kcal. Softwarem
InBody u cviéence 8 nebyla doporucena zadna tuprava v celkové kompozici téla
(obr. 16).

Télesna kompozice

—
Svalovina

Hmotnost 55 70 85 100 115 130 145 160 175 60,6 ~ 82,0 Hodnoceni 43kg 43kg

Segmentalni svalovina

— — 75,6 kg ..;iva.a.k ...’»i.éa..
SMM
ot kosering. | o 00110, 130 130 d0 150 30,6~ 374
svalstva 4 Kg ||
Mnozstvi tuku v téle 4060 331 k1gm 160 ~220 280 340 ‘400 8,6~ 17,1 31N’7:9
—— G, a
Celkoyé V(?da'V téle _ 49,5Kg (40,1 ~ 49,0) Cvis‘té hmotnost téla 67,5 Kg (52,0 ~ 64,9)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku 9.7 kg 9.9kg
s B
Normalni Normalni

Segmentalni tuk

Diagno6za obezity Procento tuku v téle_
- - 30%
i T 3
‘___________J RO T Geate & Hmotnost,kg 0.1kg
BMI = Pod
BMI . (kgm) 233 18,5~250 (Vyska,m)*
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle o 2 Tukkg
Procento tuku v téle (%) 40,0 10,0=20,0 % tuku v téle = ~pgemmsa X100
: kg
Pomér pasu a boki N 10,6 %
Pomér pasu a bokd 058 0,80~0,90 Obvod 12kg
Minimaini kaloricka Pomér pasu a bokii = pan‘l’.cm “Pod
potieba Keal . ¥
Zakladni mehbolickyf £ 1825 1619~ 1897 boku,cm
POTTET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku = P Prava  Leva Irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2588 2594 19,3 266,7 273,0
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 2305 2323 159 2351 2403

Obr. 16: Cvicenec 8 — vystupni méteni

Dle ukazatele segmentalni svaloviny (Obr. 16) doslo k nartstu svalové hmoty v oblasti
hornich koncetin 0 0,2 kg, Vv oblasti trupu doslo K nartstu svalové hmoty 0 0,9 kg, avSak
Vv oblasti dolnich koncetin doslo ke ztraté svalové hmoty 0 0,8 kg. U segmentalniho tuku
Vv oblasti hornich konéetin doslo ke ztraté tukové tkané 0 0,2 kg, v oblasti trupu nedoslo
K nartstu, ani ubytku tukové tkané, v oblasti dolnich koncetin doslo ke ztraté tukové

tkané 0 0,2 kg.
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Vystupnim meéfenim bylo cvicenci 8 naméfeno nizké snizeni hmotnosti kosterniho
svalstva z 38,6 kg na 38,4 kg, to odpovida snizeni hmotnosti kosterniho svalstva
0 0,2 kg. Hmotnost celkového tuku v téle se mirné snizila z 8,4 kg na 8,1 kg, to je
snizeni hmotnosti celkového tuku v téle 00,3 kg. Hmotnost celkové vody v téle se
snizila z 50 kg na 49,5 kg, to je nizké snizeni hmotnosti celkové vody v téle 0 0,5 kg
(Graf 8).

Komparace vysledki cvicence 8
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15

”’ B

Kosterni Celkovy tuk v Celkova voda v
svalstvo téle téle
B Vstupni méreni 38,6 8,4 50

NAMERENA HMOTNOST V KILOGRAMECH

]

Vystupni méreni 38,4 8,1 49,5

Graf 8: Porovnani vysledki vstupniho a vystupniho méfeni cvicence 8
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6 Diskuse

V ramci bakalaiské prace Analyza zmén ve slozeni t€la u skupiny cviéicich muza ve
véku 25-35 let béhem intervencniho programu pomoci pfistroje InBody 230 jsem se
zabyval méfeni rozdilu hodnot kosterniho svalstva, celkového tuku v téle a celkové
vody Vv téle pfed zahajenim interven¢niho programu a nasledné¢ po jeho ukonceni.
Stanovil jsem tii piedpoklady. Prvnim piedpokladem bylo, Ze u cvi¢enci dojde
k narastu hmotnosti kosterniho svalstva. Druhym ptedpokladem bylo, Zze u cvi¢enci
dojde ke snizeni hmotnosti celkového tuku v téle a tietim predpokladem bylo, Ze se U

cvicenci zvysi hmotnost celkové vody v téle.

e Vyzkumny piedpoklad ¢. 1 - Cvicenci bude ve vystupnim méfeni na pfistroji

InBody 230 namétena vyss$i hmotnost kosterniho svalstva.

Cvicenci 1 byl naméten 0,9kg ubytek hmotnosti z celkové hmotnosti kosterniho
svalstva (Graf 1, str. 31). Vzhledem k celkové vaze, ktera se pohybuje nad normalnimi
hodnotami, se nejednalo o citelny ubytek svalové hmoty, ale ituto nizkou hodnotu
povazuji za negativni. CviCenec se Ucastnil na interven¢nim programu z 50 %. Dle
celkovych vysledki cvience 1 lze konstatovat, ze se nepotvrdil predpoklad nartstu
hmotnosti kosterniho svalstva.

Cvienci 2 byl naméfen 0,3kg ubytek hmotnosti kosterniho svalstva
(Graf 2, str. 34). Jedna se 0 velmi nizky ubytek. Dle Obr. 3, 4, str. 32, str. 33 je ziejmé,
ze télesna kompozice cvicence se pohybuje v normalnich hodnotach, z toho divodu se
jednalo o velice nizkou ztratu kosterni svaloviny. Ugast cvicence na intervenénim
programu byla ze vSech ucastnikti druhd nejvyssi ato 78,5 %. Z vySe uvedenych
vysledku je ziejmé, ze vyzkumny piedpoklad ¢. 1 se nepotvrdil.

U cvicence ¢islo 3 doslo ke zna¢nému positivnimu narist hmotnosti kosterniho
svalstva 1,4 kg (Graf 3, str. 37), coz je nejvyraznéjsi svalovy piirtustek ze vSech
cvitenci. Ugast cvidence v intervenénim programu ¢inila 50 %. Z vysledku cvigence 3
vyplyva, Ze se jednoznacné potvrdil predpoklad naristu hmotnosti kosterniho svalstva.

Cvicenci 4 byl naméfen celkovy tbytek hmotnosti kosterniho svalstva 0 0,6 kg
(Graf 4, str. 40). Cvicenec 4 se ucastnil interven¢niho programu z 57 %. Ackoliv doslo

k ubytku kosterniho svalstva, vzhledem k celkové vaze cvi¢ence (Obr. 8, str. 39) se
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jednalo o velice nizkou hodnotu, ale ipfes to se vyzkumny pfedpoklad ¢. 1 nartstu
hmotnosti kosterniho svalstva nepotvrdil.

Z vysledku cvicence 5 je patrné, Ze doslo k celkovému ubytku hmotnosti kosterniho
svalstva 0,9 kg (Graf 5, str. 43). Vzhledem k celkové kompozici cviéence 5
(Obr. 10, str. 42) je zfejmé, ze ztrata hmotnosti 0 0,9 kg lze povazovat za negativni.
Cvicenec se ucastnil intervenéniho programu z 50 %. Z vySe uvedenych vysledkl je
jasné, ze se nepotvrdil predpoklad narGstu hmotnosti kosterniho svalstva.

Cvicenci 6 byl po intervenénim programu naméfen 0,5kg ubytek kosterniho
svalstva (Graf 6, str. 46). Cvi¢enec 6 m¢l na intervenénim programu nejnizsi ucast ze
vSech probandu a to pouze 28,5 %. Z Obr. 12, str. 45 je patrné, Ze vzhledem k celkové
kompozici téla cvience lze povazovat naméfenou hodnotu za nizkou. | pfes to je
z vysledkli patrné, Ze se Ucvicence 6 se nepotvrdil pfedpoklad narGstu hmotnosti
kosterniho svalstva.

U cvicence 7 byl zaznamenan nejvyrazngj$i ubytek kosterniho svalstva ato az
0 3 kg (Graf 7, str. 49). Tuto hodnotu povazuji za velice negativni, ackoliv cela télesna
kompozice cvi¢ence 7 (Obr. 14, str. 48) se pohybuje nad normalnimi hodnotami.
CviCenec se ucastnil na intervenénim programu ze 42,5 %. Z vysledkt je patrné, ze
u cvicence 7 se nepotvrdil predpoklad nariistu hmotnosti kosterniho svalstva.

Cvienci 8 byla namétena nejniz§i ztrata hmotnosti kosterniho svalstva 00,2 kg
(Graf 8, str. 52). Dle télesné kompozice (Obr. 16, str. 51) Ize konstatovat, Ze se jednalo
0 zanedbatelnou ztratu kosterniho svalstva. Cvi¢enec 8 se intervenéniho programu
ucastnil nejvice ze vSech cviencu ato z 92,8 %. Z vyse uvedenych vysledku je i pies
nizkou ztratu hmotnosti kosterniho svalstva patrné, ze se predpoklad nartistu hmotnosti

kosterniho svalstva u cviéence 8 nepotvrdil.

Predpoklad ¢. 1 nartist hmotnosti kosterniho svalstva se potvrdil pouze u cvicence
3. CviCenec se I mimo intervenéni program vénoval intenzivné sportu ato fotbalu.
| ptes to, Zze svlij jidelniCek nefesi, dokdze se stravovat dostatecné¢ vzhledem ke svym
aktivitam. Tento piedpoklad je podloZen tvrzenim Pastuchy (2014), ktery uvadi, Ze
adaptace organismu na trénink je hypertrofie svalovych vlaken.

Ucvicenci 2 a8 doslo kvelice nizké ztraté hmotnosti kosterniho svalstva.
U cvicence 2 se jednalo 0 0,3 kg a u cvicence 8 0 0,2 kg. Ale i ptfesto se predpoklad ¢. 1

narGst hmotnosti kosterniho svalstva nepotvrdil. U cvicence 1, 4, 5, 6, doslo ke ztraté
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kosterniho svalstva do 1 kg. Z tohoto divodu se nepotvrdil ptedpoklad ¢. 1 narGst
hmotnosti kosterniho svalstva.

U cvicence 7 doslo k velmi vyrazné ztrat¢ hmotnosti kosterniho svalstva 0 3 Kg,
¢imz se jednozna¢né nepotvrdil piedpoklad ¢. 1 narast hmotnosti kosterniho svalstva.

Jednim z faktorti, které ovlivnil tyto vysledky, mize byt nizkd ucast cvi¢enct
V intervenénim programu a celkové nizka fyzicka aktivita cvicenctd, coz by potvrdilo
tvrzeni Svestkové a Angerové (2017), které uvadi, neni-li sval pouzivan, zmensuje se
tloustka svalovych vlédken, dochazi k odbourdvani proteinti a zmenSuje se svalovy
objem. Dals§im faktor, ktery ovlivnil vysledky, mohlo byt stravovani cvi¢encu. Vyse
uvedeni sdélili, ze své stravovani fesi velmi malo nebo vibec. Toto by odpovidalo
tvrzeni, které¢ uvadi Clark (2014). Organismu po fyzické zatézi potiebuje dostatecny
ptijem bilkovin praimémé 1,2-1,7 g bilkovin na kilogram hmotnosti organismu, pokud

organismus trpi nedostatecnym piijmem bilkovin, dochazi k ubytku svalové hmoty.

e Vyzkumny piedpoklad ¢. 2 - Cvicenci bude ve vystupnim meéfeni na pfistroji

InBody 230 naméfena nizsi hmotnost tuku v téle.

CviCenci 1 byl naméfen velmi vyrazny narGst hmotnosti tuku vtéle 04,8 kg
(Graf 1, str. 31). Cvicenec se ucastnil na interven¢nim programu z 50 %. Vzhledem
k vysledkiim, které hovofi jednoznacné, se nepotvrdil pfedpoklad snizeni hmotnosti
tuku v téle.

Ucvi¢ence 2 byl naméfen nizky 0,1 kg ubytek hmotnosti tuku v téle
(Graf 2, str. 34). Cvi¢enec se Gcastnil interven¢niho programu ze 78,5 %. Z vysledkd je
patrné, ze ptredpoklad snizeni hmotnosti tuku v téle U cvicence 2 se potvrdil.

Cvicenci ¢islo 3 byl naméfen mirny narGist hmotnosti tuku vtéle 00,5 kg
(Graf 3, str. 37). Ugast cvience v intervenénim programu ¢&inila 50 %. Z vysledkd je
ziejmé, ze se U cvicence 3 nepotvrdil predpoklad snizeni hmotnosti tuku v téle.

Vysledky cvicence 4 jasné€ ukazuji, Ze se mu podafilo snizit hmotnosti tuku v téle o
2 kg (Graf 4, str. 40). Jedna se 0 nejvyrazngjsi ubytek ze vSech zkoumanych, coz je
velice pozitivni vysledek. Cvi¢enec 4 se ucastnil intervenc¢niho programu z 57 %.

U cvicence 4 se jasn¢ potvrdil predpoklad snizeni hmotnosti tuku v téle.
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Cvicenci 5 byl naméfen 1,2kg narist hmotnosti tuku v téle (Graf 5, str. 43).
Cvicenec se ucastnil intervencniho programu z50 %. Vzhledem Kk dosazenym
vysledkiim se u cvi¢ence 5 nepotvrdil predpoklad snizeni hmotnosti tuku v téle.

Cvicenci 6 byla naméfena velmi nizka ztrata hmotnosti tuku v téle, ato pouze
0 0,1 kg (Graf 6, str. 46). Cvi¢enec 6 mél Vv intervenénim programu tcast pouze 28,5 %.
Dle dosazenych vysledkii se u cvicence potvrdil ptedpoklad snizeni hmotnosti tuku
Vv téle.

Cvicenci ¢islo 7 byl naméfen nejvyraznéjsi narust hmotnosti tuku v té€le 0 5,3 Kkg.
(Graf 7, str. 49). Cvicenec se Gcastnil na intervenénim programu ze 42,5 %. Ziskané
vysledky cvicence 7 jasné ukazuji, predpoklad snizeni hmotnosti tuku v téle se
jednoznaéné nepotvrdil.

Ucvicence 8 byl naméfen nizky 0,3 kg ubytek hmotnosti tuku v téle
(Graf 8, str. 52). Cvicenec se ucastnil na intervenénim programu z 92,8 %. Predpoklad

snizeni hmotnosti tuku v téle se U cvicence 8 potvrdil.

Piedpoklad ¢. 2 snizeni hmotnosti tuku v téle se u cvicence 2, 4, 6, 8, potvrdil.
Cvicenec 4 dosahl ze vSech cvi¢encll nejvyraznéjsi redukce celkového tuku v téle 0 celé
2 kg. Vzhledem k hmotnosti celkového tuku v téle cvicence lze tento vysledek
povazovat za uspéch. | pfes to, ze cvicenec mél pouze 50% dochazku, dokazal svym
pfistupem a chuti k cvi€eni zlepsit svou télesnou kompozici. U cvicence 2, 6, 8, je
redukce celkového tuku také positivnim jevem, ale vzdy se jednalo 0 velice nizké
hodnoty, cvi¢enec 2 snizil svou hmotnost celkového tuku v téle 0 0,1 kg, cviéenec 6
snizil svou hmotnost celkového tuku v téle 0 0,1 kg, cvicenec 8§ snizil svou hmotnost
celkového tuku v téle 0 0,3 kg, coz vyplyva z jejich télesné konstituce, kdy se celkova
hmotnost tuku pohybovala v hodnotach v rozmezi pod normalni a normalni hmotnosti
celkové hmotnosti tuku v téle. M¢ vysledky se shoduji s tvrzenim Hainera (2011), Ze
pohybova aktivita vede k redukci tukové tkané uloZené v organismu.

U cvicence 1, 3, 5, 7, se predpoklad snizeni hmotnosti tuku v téle nepotvrdil.
Z vysledkl je ziejmé, Zze ke snizeni tukové tkdn€ dosSlo u poloviny cvi¢enct, druha
polovina méla zjevné vétsi energeticky piijem, coz by odpovidalo tvrzeni Hainera
(2011), ktery tvrdi, Ze energeticka pievaha piijmu nad vydejem vede k nadmeérnému
ukladani bilé tukové tkan€é do organismu, toto odpovida i tvrzeni, které publikuje

Contreras (2014), ktery tvrdi, ze klasické posilovani, intenzivni intervalovy trénink a
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silovy trénink zajisti vyrazné zvysSeni energetického vydeje, avSak ubytek hmotnosti se

dostavi pouze, pokud je energeticky piijem omezen.

e Vyzkumny piedpoklad €. 3 - Cvicenci bude ve vystupnim méfeni na pristroji

InBody 230 naméfena vyssi hmotnost celkové vody v téle.

Cvicenci 1 byl naméfen ubytek hmotnosti celkové vody vtéle 00,9 kg, ¢im se
nepotvrdil predpoklad zvySeni hmotnosti celkové vody v téle. Hmotnost celkové vody
¢ini 54 kg (Graf 1, str. 31), coz je nad hranici normalni hodnoty hmotnosti.

Cvicenci 2 byl naméfen velmi nizky 0,1kg ubytek hmotnosti celkové vody Vv téle,
ale itak se nepotvrdil pfedpoklad zvySeni hmotnosti celkové vody v téle. Hmotnost
celkové vody ¢ini 49,4 kg (Graf 2, str. 34), coz je v limitu normalni hmotnosti.

U cvicence ¢islo 3 byl naméfen druhy nejvysSi narGst hmotnosti celkové vody
vtéle 01,9 kg, ¢im se potvrdil piedpoklad zvySeni hmotnosti celkové vody v téle.
Hmotnost celkové vody ¢ini 55,7 kg (Graf 3, str. 37), coz je nad hranici normalni
hodnoty.

Cvicenci 4 byl naméfen 0,8 kg tbytek hmotnosti celkové vody Vv téle, ¢im se
nepotvrdil ptedpoklad zvySeni hmotnosti celkové vody v téle. Hmotnost celkové vody
¢ini 49,2 kg (Graf 4, str. 40), coz je mirn€ nad hranici normalni hodnoty.

CviCenci 5 byl naméfen tfeti nejvysSi ubytek hmotnosti celkové vody v téle
01,7kg, ¢im se nepotvrdil ptedpoklad zvySeni hmotnosti celkové vody v téle.
Hmotnost celkové vody ¢ini 37 kg (Graf 5, str. 43), coz je v limitu normalni hodnoty.

Cvicenci 6 byl naméfen nizky ubytek hmotnosti celkové vody v téle 0 0,5 kg, ¢im
se nepotvrdil pfedpoklad zvySeni hmotnosti celkové vody v téle. Hmotnost celkové
vody ¢ini 49,3 kg (Graf 6, str. 46), coz je v rozmezi normalnich hodnot.

U cvicence 7 byl naméfen nejvyznamnéjsi tbytek hmotnosti celkové vody v téle
03,7 kg, ¢im se nepotvrdil piedpoklad zvySeni hmotnosti celkové vody v téle.
Hmotnost celkové vody ¢ini 57,2 kg (Graf 7, str. 49), coZ je zna¢né nad hranici
normalni hodnoty.

Cvicenci 8 byl naméfen nizky 0,5 kg ubytek hmotnosti celkové vody V téle, ¢im se
nepotvrdil ptedpoklad zvySeni hmotnosti celkové vody v téle. Hmotnost celkové vody

¢ini 49,5 kg (Graf 8, str. 52), coz je mirn€ nad hranici normalni hodnoty.
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Vyzkumny ptedpoklad ¢. 3 zvySeni hmotnosti celkové vody v téle se potvrdil pouze
u cvicence 3 z divodu, ze jako jediny dosahl zna¢ného nartistu kosterniho svalstva a to
01,4 Kkg. U celkového télesného tuku také doSlo k naristu hmotnosti, ale pouze
00,5kg. Vzhledem Kk témto skuteCnostem mizu konstatovat, Ze tvrzeni odpovida
I nazoru Benese, Kympalové, Vitka (2015), ze voda ulozena intracelularné tvoii 40 %
télesné hmotnosti, z toho 30-35 % CTH se nachazi v m&kkych tkanich, pfevazné ve
svalech, to znamena, Ze ¢im vys$i ma jedinec hmotnost kosterniho svalstva, tim vyssi
ma 1 hmotnost celkové vody v téle.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 3 zvySeni hmotnosti celkové vody v téle se nepotvrdil
Ucvicencu 1, 2, 4, 5, 6, 7, 8. Zvysledkl je zfejmé, ze nejveétsi ztrata télesné vody
postihla cvi¢ence 7, ktery ze vSech cviCenctu ztratil nejvice kosterniho svalstva (3 kQg)
a nabral nejvice tukové tkané (5,3 kg). Z vysledkd cvicencu 1, 5, 7 je patrné, Ze ¢im
vyssi méli ubytek kosterniho svalstva a vyssi nartist tukové tkané, tim vice se snizila
hmotnost celkové vody v téle. Celkova hmotnost vody v téle se snizila i cvi¢encim,
kterym se snizila hmotnost kosterni svaloviny i tukové tkan¢. Jedna se 0 cvicence 2, 6,
8, U kterych se vzdy jednalo 0 velmi nizké ztraty hmotnosti svalové a tukové tkéané.
U téchto jedinct doslo ke ztraté¢ hmotnosti celkové vody v rozmezi 0,1 — 0,5 Kg.

Z vysledku je patrné, Ze nejvyraznéjsi ztrata hmotnosti celkové vody v téle postihla
cviCence, ktefi ztratili nejvice hmotnosti kosterniho svalstva, coZ se tykalo hlavné
cvicence 7, ktery ztratil 3 kg hmotnosti kosterniho svalstva a ztratil 3,7 kg hmotnosti
celkové vody v téle.

Pokud by u cvi¢encti doslo k narGistu hmotnosti kosterniho svalstva, vzrostla by
I hmotnost celkové vody v téle, coz potvrzuje i Ktivackova (2009), ktera uvadi, ze
kosterni sval je slozen ze 75 % vody, z 24 % organickych latek a 1 % anorganickych
latek. Z toho vyplyva, Ze 75 % zcelkové vahy kosterniho svalstva tvoii voda,
samoziejme je zapotiebi do celkové vody pocitat i S vodou nachazejici se mimo kosterni
svalstvo, ale je zfejmé, ze ¢im vétsi je prirGstek hmotnosti kosterniho svalstva, tim vice

se zvysi hmotnost i celkové vody v téle.
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7 Zavér

Ziskané vysledky U vétSiny cvicencli jsou pro meé neuspokojivé. Predpoklad €. 1
,Cvicenci bude ve vystupnim méfeni na piistroji InBody 230 namétena vyssi hmotnost
kosterniho svalstva‘“ byl potvrzen pouze u tietiho cvic¢ence. Vyzkumny predpoklad ¢. 2
,Cvicenci bude ve vystupnim méfeni na pristroji InBody 230 naméfena nizsi hmotnost
tuku v tele byl potvrzen u poloviny cvi¢encti, jednalo se 0 cvicence 2, 4, 6, 8. Posledni
vyzkumny predpoklad €. 3 ,,CviCenci bude ve vystupnim méfeni na ptistroji InBody 230
naméfena vyS$Si hmotnost celkové vody v téle* se potvrdil pouze u jediného cvicence
ato ucvicence 3, jako u 1. vyzkumného ptedpokladu, coz potvrdilo tvrzeni, Ze ¢im ma
jedinec vyssi hmotnost svaloviny v téle, tim ma vyssi hmotnost celkové vody v téle.
U zbylych cvicencii doslo ke ztrat¢ hmotnosti kosterniho svalstva, z toho diivodu se jim
nemohla zvysit hmotnost celkové vody v téle.

Kwvili technické zavad¢ na pfistroji InBody 230, bylo nutno vstupni méteni odlozit
03 tydny pozdéji. Toto obdobi jiz probihalo cvi€eni. Vystupni méteni probéhlo 10
tydnti po vstupnim métenti.

Cil bakalarské prace byl naplnén, diky pfistroji InBody se podafila analyza zmén
Vv télech cviCenct, ktefi se podrobili interven¢nimu programu vV Akademickém centru
zdravého Zivotniho stylu na Pedagogické fakulté JihocCeské univerzity.

Interven¢ni program lze vyuzit i v komerénich institucich zaméfenych na zlepsSeni
celkové fyzické kondice. Neni tieba ho vymezovat pouze pro muze vékové kategorie
25-35 let. Je vSak dulezité do interven¢niho programu zakomponovat metodiku
spravného stravovani a dodrzovani pravidelnosti cviceni, pak bude U cvicencli dochazet

k Zadoucim vysledktim, coz zaru€uje jejich spokojenost.
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8 Seznam zkratek
ATP - Adenosintrifofat
CP — Kreatinfosfat
CTH — celkova télesna hmotnost
CTV — celkova télesna voda
ECT — extracelularni voda
FAD - flavinadenindinukleotid
FG — fast glykolytic
FOG — gast oxidative glycolytic
ICT — intracelularni voda
NAD - Nikotinamid adenin dinukleotid
PF JU — Pedagogicka fakulta JihoCeské univerzity
SO —slow fibres
TF — tepova frekvence

VO;max — Hodnota maximalniho objemu kysliku
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Ptiloha 1 — Vstupni méfeni cvicence 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 a vystupni méteni cvicence
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Ptiloha 2 — Ukézka cvicebni jednotky intervenc¢niho programu
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11 Ptilohy
Piiloha 1

Télesna kompozice

Hmotnost | 55 70 85 100 115 130 145 110@(05 k1g75 60,6 ~ 82,0
SMM

ot kosterine [t e e 10010120 130130 150 30,6~ 37,4
svalstva hU LTy NS
Mnoistvi tuku v téle | 30 EY G0 doy D &P & 3343 kgm 8,6~ 171

Celkova voda v téle
Celkové mnogstvi vody v téle

54,9 kg (40,1 ~ 49,0} Cista hmotnost téla

75,1 kg (52,0 ~ 64,9)

Cista hmotnost bez tuku

Diagnéza obezity

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 4,3 kg 4,4 kg
Normaini Normaini
Normalni.
11,6 kg 11,8 kg
Normalni Normalni
Segmentalni tuk
34,8 % 333%
Nad “Mad
334%
~ Nad
26,6 % 26,6 %
4.5 kg 4.5 kg
Nad Nad

*Segmentalnituk je odhadovan

| Hmotnostks

Ml EMI =
85 yika,m)*

Index télesné hmot{n'f:\us"t?lzi 33,2 18,5~ 25,0 L

%% tuku v téle ~ Tuk,kg
Procento ity el L) E0:1 D=0l Fo tuku v téle = —regmear X 100

kg
Pomé&r pasu a bok( N -
Pomér pasu a bokd I55E D=L Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a boki = pasu,cm
potfeba kel ~ P
Zakladni mmhulian} = (205 2146 ~ 2541 boki,cm
TrOTTET
Kontola svaloviny-uku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -19,1 kg

Impedance
z Prava  Leva lrup  Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 264,65 2735 219 202,0 204,3
100kHz : 232,2 2435 17,9 176,7 1787

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem c&i trenérem.

Cviebni plan

Naplanujte si svuj tydenni cvi€ebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kaZdé aktivité{vychozi hmotnost: 107,5kg  /Délka: 30min./Jednotka: kcal)

s Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi ., Aerobic

R 215 376 %) 323 | Zama_ 376 e‘ 350 376
- StF)|V|‘.i l,eﬁ-.(' . VTjenis ) 3 Fglpa\ - D"l-f;‘,i ni G,'“,P }):all I.l"—B",dmi,",I?n

243 323 /-L 376 538 Ny, 204 243
- tacketsall @ icuiigo| | gy St | gftsadetal g ST | oo cor

538 538 |7 538 323 /i\ 376 189

Fvedant Tovany] Tasticka -
waiey] @ | @, o] e s ey
P svalc

* Jak nato

1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na levé strané.

2.Uvedend spotfeba energie je poditdna po
30 minutach cviéeni.

3.Vyplite nize uvedena mista aktivitami,
jenZ jste zvolili na 7 dni.

4. Spotitejte si celkovou spotfebu energie
za tyden.

5. Zjistéte predpokladany ubytek na vaze
pomaodci nize uvedeného vzorce.

Vypocet pro pfedpokladany Gbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vstupni méfeni cvicence 1
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* Doporuceny denni piijem kalorii

2000 keal




Télesna kompozice

s 55 7O 85 100_ 1?1754 k19:10 145 180 175 60,6 ~ 82,0
SMM [ 70 a0 9 100 110 120 130 140 150 30,6 ~ 37.4
Mnoistvi kosternih, L
ey e 42,4 kg
Mnozstvi tuku v téle L3??Dkg Fo- =D G &) Z2) &9 <10 8,6~ 17,1
Celko}ré \f(?da'v téle : 53,8 kg (40,1 ~ 49,0} C_i5'té hmotnost téla 73,5 kg (52,0 ~ 64,9)
Celkové mnogstvi vody v téle ists hmotnost bez tuku
Diagnoza obezity
| Hmotnostks
BMI =
= yika,my*
Index tilesnd hmaty ! Zry =2l e
%% tuku v téle ~ Tuk,kg
Fremern 51 WA= % tuku v t3le = romoer X 100
. kg
Pomér pasu a boku _
Pomér pasu a bokd .78 ED=UEL Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = BRI
potieba keal ~ .
Zakladni mehhulit;lq! = (o1 1649 ~ 1933 boki,cm
TOTET
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg

Segmentilni svalovina

_Svalovina_
eire=] A5kg Adkg
Nad Nad
A1 kg A2kg
Nad Nad

Segmentalni tuk
Procento tuku v téle

54 %
0.7 kg
Pod
*Segmentalnituk je odhadovan
Impedance
7 Prava  Leva Irup  Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2692 2535 18,1 224,9 230,
100kHz : 2329 2206 14,0 1958  198,5

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

Cvi€ebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cvidebni program z nasledujicich moZnosti a snifte pemoci nich svou vahu.

Vydej energie pii kaZdé aktivit®(wychozi hmaotnost: 77,4kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) + Jak nato
Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi s/ Aerobic | 1.Vlyberte si pravidelné a preferované
155 i ﬁ) 232 | Zha 271 e‘ 352 271 aktivity na leve strané.
T — e roba | =] Onentani Cate ball| <®% Badminten| 2+ Uvedena spotfeba energie je potitana po
Ko o ten ﬁo e ZI omal Serm e % T 30 minutach cvieni.
] 75 232 o 271 87 -5 14: 175 3.Vyplite nize uvedena mista aktivitami,
! Racketball| &1, Tae i squash Basketball (’_\ Skawanl | Galf jenz jste zvolili na 7 dni.
/ 387 387 i"?\ 387 233 /i\ 27 136 4. Spoéitejte si celkovou spotfebu energie
" avedani osilovani] elasticka = za tyden.
Kliky sedy-lehy zavaZi K cinkami e guma diepy . y, . . . .
= %\ S R et | iy s L § 5. Zjistéte predpokladany ubytek na vaze
- od pomoci nize uvedeného vzorce.

Vypodéet pro predpokladany byt

ek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vystupni méfeni cvic

ence 1
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* Doporuceny denni pfijem kalorii

2600 keal




Télesna kompozice

Hmotnost

SMM
Mnoistvi kosterniho
svalstva

MnoZstvi tuku v téle |

Celkova voda v téle
Celkové mnoZstvi vody v téle

 Normini =
! 5 70 85 100 115 15093!?'5(!] 180 175 GG~ 82,0
[ 70 s 0 100 10 313% k;ao 120 150 30,6~ 37,4
4 6 80 100 160 220 252‘30@340 400 8,6 ~ 17,1

50,0 kg (40,1 ~49.0) €

Cistd hmotnost téla

ista hmotnost bez tuku

62,4 kg (52,0 ~ 64,9)

Diagn6za obezity

NormaIni rozmezi

Hmotnost kg
M BMI =
u 8,5~ vikam}*

Index tlesné hmolasi ! EE 18,5~ 25,0 (Vyskamy

Y tuku v téle . Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) 21,0 10,0~20.0 %o tuku v téle = “Tmomosr X100

. kg

Pomér pasu a boku .

Pomér pasu a bokl 1.00 0.80~0,90 Obvod
Minimalni kaloricka T AT e pasu,cm
potieba keal N Obvod
Zakladni metahclielq; cal) ww 1917 ~ 2260 boku,cm
TroTET

Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -13,2 kg

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 4,0 kg 39kg
Normalni Normalni
Normalni
10,2 kg 10,2 kg
Normalni Normalni
Segmentalni tuk
Procento tuku v tél
276 %
Hodnoceni 1,6'(0
“MNad
304%
“Nad
230% 230%
J.2kg 3.2kg
Nad Nad
*Segmentalnituk je odhadovan
Impedance
Frava Leva Irup Frava Leva
Z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3194 311,2 223 279,22 2799
100kHz : 2794 2735 179 2447 2447

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem & trenérem.

CviCebni plan
Naplanujte si svlj tydenni cviGebni program z nasledujicich moZnosti a snizte pomoci nich svou vahu.

bfknich svall)

Vydej energie pfi kazdé aktivité{vychozi hmotnost: 93,6kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal)
] Chuze Jogging Cyllistika Plavani Horolezectvi 8/ Aerobic
R 187 328 % 281 Zha 328 e‘ 305 328
okl g Toks A R it L
212 FEL ] 463 e, 178 212
o T Skaka
Racketbal| & kw_f_:l: do Basketball (_ \l dani | Golf
s 468 468 281 & 328 165
- Tovany Tasticka .
Kliky sedy-lehy ] psogi‘nuk\;?'r:lil » “ 83},'1?;‘1 dfepy
pasilodnl hom pasilor g\--.e»mmv A oviden sval L v

dedovdnl svali)
dolnd Eist

Vypocet pro pfedpokladany dbytek vahy za mésic (mé&sic

Vstupni méfeni cvi¢ence 2

4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700
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* Jak nato

1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na levé strané.

2.Uvedend spotfeba energie je pofitdna po
30 minutach cviceni.

3. Vypliite nize uvedend mista aktivitami,
jenZ jste zvolilina 7 dni.

4.Spocitejte si celkovou spotfebu energie
za tyden,

5. Zjistéte pfedpokladany abytek na vaze
pomoci nize uvedeného vzorce.

* Doporuceny denni pfijem kalorii

1900 keal




Télesna kompozice

Sofma s talni svalovi
" ezi egmentaini svalovina

———— — —————————— _Svalovina,

Hmotnost [ 5 7 & 100 115 1%00 61;5 1680 178 60,6 ~ 82,0 Hodnaceni 3.9 kg 3.9 kg

e v BOLY _ Normalni Normalni

Mnoistvi kosterniho L7080 w0 100 i kg D 0 306-374

svalstva »+ KQ .

MnoiZstvi tuku v téle | 40 60 80 100 160 22%3 ZZEI?Q 340 400 8,6 ~ 17,1 W ol

\ ormalni

Celkovivodaville = 49 kg (40,1 ~49,0) SISt MMoOmnosttéla 745 (57,0 - 64,0)

elkové mnostyi vody v e ists hmotnost bez tuku
10,2 kg 10,3 kg
Normalni Normalni

Segmentalni tuk

Diagn6za obezity P to tuku v tél
= 253%
BMI Hul = Nad
. 8.5~ sikam)
Index télesné hmut{n'f:gsjt'i“ ) 250 Erg=2 e 229 %
% tuku v téle . Tuk,kg - d.
Procanto tuku v téle (%) 5.1 10,0 ~ 20,0 % tuku v téle = —gr=rea X100 Nad
: kg
Pomér pasu a boku . 22,2 % 22,2%
Pomér pasu 3 bokl 097 0,80~ 0,30 Obvod 3.1 Kg 3.1 Kg
M'i“_imélni kaloricka Pomér pasu a boki = %— Nad Nad
Zpa?;:?mhcliek}kw" LB W/ =2rilD bokil,cm
T *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku P prava  Leva Irup  Prava  Leva
z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3226 3240 230 2745 2760
Kontrola svalstva 0.0 kg Kontrola tuku -11,4kg 100kHz : 2813 2818 18,3 41,5 2424

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem & trenérem.

CviCebni plan
Naplanujte si svlj tydenni cviGebni program z nasledujicich moZnosti a snizte pomoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kazdé aktivité{wychozi hmaotnost: 90,6kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) e Jaknato

® Chize Jogging Cyklistika Plavani Holezeci| @ Aerobic | 1. Vyberte si pravidelné a preferované
R 121 7 %272 Zhe 317 $ 205 17 aktivity na levé strané.

_Stolnf tenis. Tenis o | Orientdini Gate ball | <@* Badminton 2 Uved.ené ,SmeE.l?a e,nergie Je potitana po
ﬂ'a ﬁo e germ m e e _J% T 30 minutach cvigeni
| 205 2 453 e 172 25| 3.vypliite nize uvedend mista aktivitami,
= acketbal @ i do
y k 453 ? 453

Basketball (‘\ Skaani | Golf jenz jste zvolili na 7 dni.
272 4\| 37 159 4.Spocitejte si celkovou spotfebu energie
Kliky sedy-lehy

Tovan Tasticka . a tyden.
o Posilovani .egatllgga dfepy za tyden

s ¢inkami . . ) . i
K S P L ‘ vt o] - ZJist€te predpokladany dbytek na vaze
donitisithal - pomoci niZze uvedeného vzorce.

pasilodnl hom pasilovini
bfknich svall)

Vypotet pro pfedpokladany dbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) * Doporuceny denni pfijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700 1900 real

Vystupni méfeni cvicence 2
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Télesna kompozice

55 70 85 100 115 130 145 180 175 -
AT —— 63,4 kg =TS
SMM
o ; 70 80 90 100 110 120 130 14D 150 26,1~ 31,9
Mnoistvi kosterniho d ,
= — — 29,3 kg
Mnoistvi tuku v téle 0 B0 (BORRI (U1 GO 221V 0 R S0 00 74147

—— e 11,5 kg

Celkova voda v téle

38,1 kg (34,5 ~ 42,2) Cista hmotnost téla
Celkové mnoZstvi vody v téle

ista hmotnost bez tuku

51,9 kg (44,8 ~ 55,8)

Diagnoza obezity

Hmotnost,kg

BMI =

BMI - SSkamy

Index télesne hmnécnhfj‘];"tl R 22’7 18’5 25’0 vy )y

% tuku v téle - Tuk,kg
= ] 181 10,0~ 20,0 % tuku v t8le = “poroer X 100

. kg

Pomér pasu a boku ~

Pomér pasu a bokd 0,84 0,80 ~ 0,90 Obvod
Minimalni kaloricka P nea e i e
potieba _ Obvod
Zak\admmehhcllclqsk L 1418 ~ 1650 boki,cm
TrOTET

Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva +0.3kg Kontrola tuku -2,3 kg

Segmentalni svalovina

2,8 kg 29 kg
Normalni Normalni
23,4 kg
Normaini
8,1 kg 8,1 kg
Normalni Normalni
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
16,3 % 14,7 %
0,6 kg 0,5 kg
Normaini Normalni
178 % 17,8 %
1,8 kg 19 kg
Normalni Normalni

*Segmentalnituk je odhadovan

Impedance
7 Prava  Leva irup  Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3273 3428 25,1 274,9 2728
100kHz : 2852 3002 21,0 239,6 2376

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

CviGebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cvidebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pemoci nich svou vahu.

Vydej energie pii kaZdé aktivitd[vychozi hmotnost: 63,4kg  /Délka: 30min./Jednotka: kcal) *Jaknato
Chiize Jogging Cyklistika Plavani Horolezecty Aerobic | 1. \lyberte si pravidelné a preferované
127 222 % 190 | Zoma 222 e‘ 207 222 aktivity na levé strané.
Stolni ten's Tenis &, Fotbal . D!‘[E:V’:lg . Gate ball e Badminton) 2. UVEd.ena ,Spmre..'.:a energieje pocitana po
ﬁ’ ﬁo Z" el serm % 30 minutach cvideni.
143 190 222 317 120 143 - . P L .
- . = 3. Vyplfte nize uvedena mista aktivitami,
** Racketball| &, Tae . Squash Basketball ( e Golf jenZ jste zvolilina 7 dni.
37 M7 | 37 190 /f' 222 112 4, Spocitejte si celkovou spotfebu energie
Kliky sedy-lehy 7\;&63:21 - p;ocslwll‘i\;:: elastlcm drepy za tyden.
s’l’m it o g P A ctont il L e Zjistéte predpokladany dbytek na vaze
ol b 4l pomaodci nize uvedeného vzorce.

Vypodget pro predpokladany tbytek vahy za mésic (mésic

4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vstupni méfeni cvi¢ence 3
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* Doporuceny denni pfijem kalorii

2000 keal




Télesna kompozice

Norma
I [ Normiini =
55 70 85 100 115 130 145 160 175 -
Hmotnost = 63,0 kg 49,4 ~ 66,8
SMM
:\v:?;;t:l kosterniha 7‘:‘;‘)—10‘3— 2;;1,2 kg120 130 140 150 24,6 ~ 30,1
40 B0 80 100 160 220 280 340 400 7,0~139

Mnozstvi tuku v téle 12,7 kg

Celkova voda v téle
Celkové mnodstvi vody v téle

37,0 kg (32,7 ~ 39,9) Cista hmotnost téla
! ! " Cists hmotnost bez tuku

50,3 kg (42,4 ~ 52,9)

Diagnéza obezity

— o omes

Hmotnost,kg

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 2,8 Kg
Normaini Normaini
231kg
Normaini
T.7kg 7.7 kg
Normalni Normaini
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
174 % 16,4 %
0,6 kg 0.6 kg
Normaéini Normalni
20.7 %
G4kg
Nad
19,7 % 197 %
20kg 2,0 kg
Normalni Normaini

*Zegmentalnituk je odhadovan

BMI =

EMI _ ——

Index tilesnd hmathba | 223 Pm=2l (VySka,m)

% tuku v téle . Tuk,kg
Procento tuku v téle EL 20,1 10,0 ~ 20,0 % tuku v tele = “Tmothost X 100

. ka

Pomér pasu a boku _

Pomér pasu a bokid HE CED=TET Obvod
Minimalni kaloricka A = e
potieba eal N v
23kladni mehhuli.;k,’:' = iy FH =1k boki,cm
pomEr

Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -3.8kg

Impedance
z Prava Leva Trup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 30,0 320, 26,0 263,2 2633
100kHz : 268,9 2778 20,9 2207 2295

* PredloZte Vase vysledky pfi konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

CviCebni plan

Naplanuijte si sv(ij tydenni cvifebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu.

Wydej energie pfi kaZdeé aktivité(vychozi hmotnost: 63,0kg  /Délka: 30minJednotka: keal)

+ Jak nato

ﬁ.‘swlm tenis, . Tenis ‘4
142 J i 189 ,- i.

315

Gate ball | 'g*  Badminton
120 | E 142
A

Chize Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi s/ perobic | 1.Vyberte si pravidelné a preferované

126 221 ﬁ) 120 | Zoma 221 % 208 221 aktivity na leve strang.
Fotbal o | Orientani 7y 2.Uvedena spotfeba energie je pocitana po
e serm 30 minutach cviCeni.

3.Vyplnte nize uvedena mista aktivitami,

svalid

S~

=x..

s Cinkami

Skakani j
nalang |
M

e

¢ Racketbal| 2 e dal . squash Basketball (_\\ Golf jenZ jste zvolili na 7 dni.
# 315 315 |7 189 111 4. Spocitejte si celkovou spotfebu energie
i ilovani Tasticka = aty .
Kliky sedy-lehy o PoOsilovani . eg‘\a!rc‘;'\ depy za tyden

5. Zjistéte pfedpokladany ubytek na vaze
pomaci nize uvedeného vzorce.

Vypodet pro pfedpokladany tbytek vahy za mésic (mésic

4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vystupni méfeni cvicence 3

71

* Doporuceny denni pfijem kalorii

1900 kcal




Télesna kompozice

85 70 85 100 115 130 145 180 175 -
Hmotnost 1 77,6 kg 65,4 ~ 88,5
SMM
st:.lasi;tam kosterniho 7';’:”_100_ :;'é?? k‘j]zo 130 140 150 33,2~ 40,5
Mnozstvi tuku v téle 0 GO &0 b EY D ZE) &9 SID 9.2-~185

—— 9,6 kg

Celkova voda v téle
Celkové mnogstvi vody v téle

49,3 Kg (43,3 ~52,9) Cista hmotnost téla
! ) "' Cists hmotnost bez tuku

68,0 kg (56,2 ~ 70,0)

Diagnoza obezity

| Hmotnostks

e EMI =
= yika,my*

Index tilesnd hmaty ! 222 =2l e

%% tuku v téle ~ Tuk,kg
T w0 WA= % tuku v t3le = romoer X 100

. kg
Pomér pasu a boku _
Pomér pasu a bokd 2] ED=UEL Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = BRI
potieba keal a ~ .
Zakladni mehhulit;lq! = flE3s 1652 ~ 1937 boki,cm
TOTET
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg

Segmentilni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 4,0 kg
Normaini Normalni
_30.7kg
Normalni
10,8 kg 10,8 kg
Normaini Normalni

Segmentalni tuk

Procento tuku v téle

11,5 % 11,5%
1,5 kg 1.5 kg
Pod Pod

*Segmentalnituk je odhadovan

Impedance
= Frava Leva Irup Frava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3098 3137 225 287,65 284,56
100kHz : 273,2 2775 18,7 2542 251,9

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

Cvi€ebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cvidebni program z nasledujicich moZnosti a snifte pemoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kaZdé aktivitd{vychoz hmotnost: T7,6kg  /Délka: 30min/Jednotka: keal)

Eend svall) ovideni

Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi ., Aerobic
155 272 ﬁ) 233 Zha 272 ei 253 272
. Stolni tenis Tenis g, Fobal [ a | Orentan Gate ball | &/3* _Badminten)
j{ 175 J§ 233 ;‘. 272 388 N, 147 | E 175
Z Racketball @ . Tae ] squash Basketball (’_\ Skaanf Golf
o 388 s |7 388 233 /i\ 272 137
" zvedani posilovani| elasticka =
Kiiky sedy-lehy zavaZi > Sinkami o guma ‘ diepy

Vypodget pro predpokladany tbytek vahy za mésic (mésic

4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vstupni méteni cvience 4

72

+ Jak nato

1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na levé strané.

2.Uvedena spotfeba energie je poditéna po
30 minutach cviéeni.

3.Vyplite nize uvedena mista aktivitami,
Jjenz jste zvolili na 7 dni.

4. Spocitejte si celkovou spotfebu energie
za tyden.

5. Zjistéte predpokladany ubytek na vaze
pomoci nize uvedeného vzorce.

* Doporuceny denni pfijem kalorii

2400 keal




Télesna kompozice

55 70 8 100 115 130 145 180 175
Hmotnost 76,7 kg
S —— 70 80 S0 100 110 120 130 140 150
== —— 38,2 kg

40 60 B0 10D 160 220 280 340 400

Mnozstvi tuku v téle 9,5 kg

Celkova voda v téle

P £ 49,3 Kg (43,3 ~52,9) Cistd hmotnost téla
Celkové mnogstvi vody v téle

Cista hmotnost bez tuku

67,2 kg (56,2 ~ 70,0)

65,4 ~ 88,5
33,2 - 40,5
9,2~ 18,5

Diagnoza obezity

Hmotnost,kg

EMI =

BMI N yaka,mp

Index tilesnd hmaty ! 2Ly =2l e

%% tuku v téle ~ Tuk,kg
T w0 WA= % tuku v t3le = romoer X 100

. kg

Pomér pasu a boku _

Pomér pasu a bokd 2] ED=UEL Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = BRI
potieba keal ~ .
Zakladni mehhulit;lq! = fE22 1637 ~ 1919 boki,cm
TOTET

Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku +0,2kg

Segmentilni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 4,0 ki _A40kg
Normalni
_303kg
Normalni
10,7 kg 10,8 kg
Normaini Normaini
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
6.4 %
0.3 kg
Pod
11,5% 11,5%
1,5 kg 1.5 kg
Pod Pod

*Segmentalnituk je odhadovan

Impedance
= Frava Leva Irup Frava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3084 3124 22,9 280,86  280,3
100kHz : 2747 2774 18,5 2494 2493

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

Cvi€ebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cvidebni program z nasledujicich moZnosti a snifte pemoci nich svou vahu.

Vydej energie pii kaZdé aktivit®(wychozi hmaotnost: 76,7kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) + Jak nato
Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi s/ Aerobic | 1.Vlyberte si pravidelné a preferované
153 268 ﬁ) 230 | Zma 268 Q‘ 250 268 aktivity na leve strané.
stolnt vor — s Fotbal o | Onentant Gate ball | <®* Badminton] 2 Uvedlena ;patrgpa energie je pocitana po
Ko o ten ﬁo e ZI omal Serm e % T 30 minutach cvieni.
] 73 230 o 268 84 -5 115 173 3.Vyplite nize uvedena mista aktivitami,
< Racketball] % ks\:[?l?du i Squash Basketball (’_\ Skajani Golf jenz jste zvolili na 7 dni.
# 384 384 |7 384 230 /i\ 268 135 4. Spocitejte si celkovou spotfebu energie
" avedani osilovani] elasticka = za tyden.
Kliky sedy-lehy zavaZi e 7 cinkami e guma diepy . y, . . . .
= %\ - P . L . 5. Zjistéte predpokladany ubytek na vaze
- od pomoci nize uvedeného vzorce.
Vypotget pro pfedpokladany tbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) * Doporudeny denni pfijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vystupni méfeni cvicence 4

73

2400 keal




Télesna kompozice

[ s5 70 &5

100 115 130 145

Hmotnost 101.3 "‘(SD 178 62,6 ~ 84,7
:nMn'gstﬂ Kosterniho | 70 80 20 100 110 120 130 140 150 31,7 ~ 38,7
svalstva 48,3 kg

Mnozstvi tuku v iéle D G & Wy G Ao Fm £ 4 8.9~ 17.7

—— s 18,0 kg

Celkova voda v téle

: oda : 60,9 Kg (41,4 ~ 50,6) Cista hmotnost téla
Celkové mnogstvi vody v téle

ists hmotnost bez tuku SEELOELS=E L)

Diagnoza obezity

Hmotnost,kg
BMI BMI =
- yika,m)®
Index tilesnd hmaty ! £2:2 =2l e
%% tuku v téle ~ Tuk,kg
[ WA= % tuku v t3le = romoer X 100
. kg
Pomér pasu a boku _
Pomér pasu a bokd .85 ED=UEL Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = BRI
potieba keal ~ .
Zakladni mehhulit;lq! = 2163 2044 ~ 2416 boki,cm
TOTET
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -33kg

Segmentilni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 4,8 Kg 4,8 kg
Nad Nad
A26kg 12,7 kg
Nad Nad
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
14,7 % 14,1 %
Hodnoceni 0.9 kg 0,8 kg
Normaini Normalni
155 % 15,7 %
25kg 25kg
Normaini Normalni

*Segmentalnituk je odhadovan

Impedance
= Frava Leva Irup Frava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz :  242,1 248,7 19,9 1958 1956
100kHz : 210,8 2175 16,2 168,6  170,0

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

Cvi€ebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cvidebni program z nasledujicich moZnosti a snifte pemoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kaZdé aktivitd(vychozi hmatnost: 101,3kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) « Jak na to
Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi s/ Aerobic | 1.Vlyberte si pravidelné a preferované
203 355 ﬁ) 304 | Zaa 355 Q‘ 130 155 aktivity na levé strané.

- Stolni tenis. Tenis o Fotbal - O.r'lézor:tg ni Gate ball | <2*  Badminton 2, Uvedlena ;patrgpa energie je potitana po
K‘ I ﬁo e ZJ R 1 T % R 30 minutach cviceni.
| 229 304 o 355 507 Y 112 229 | 3 vyplitte nize uvedend mista aktivitami,
! Racketball| &1, Tae i squash Basketball (’_\ Skawanl | Galf jenz jste zvolili na 7 dni.
/ 507 507 i"?\ 507 304 /i\ 355 178 4. Spoéitejte si celkovou spotfebu energie
Ky aien| @ T | o PN s depy | 72 tyden.
= %\ - P . L . 5. Zjistéte predpokladany ubytek na vaze

pomoci nize uvedeného vzorce.

Vypotget pro pfedpokladany tbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vstupni méfeni cvicence 5

74

* Doporuceny denni pfijem kalorii

2800 keal




Télesna kompozice

Norma
I  Norm | e
k) 70 85 100 115 130 1456 180 175 -
Hmotnost ‘ 1016 kg 62,6 ~ 84,7
lanMnl;;tui hosterniho ‘ 70 80 80 100 110 120 130 140 150 M,7~ 387
svalstva 45,3 kg |
Mnozstvi tuku v téle ‘ D G G WD 5 & ozl 1 D 89~ 177
23,3 kg

Celkova voda v téle
Celkové mnodstvi vody v tile

57,2 kg (41,4 ~ 50,6) Cista hmotnost téla

Cists hmotnost bez tuku M =)

Segmentalni svalovina
Svalovina

Hodnoceni

Diagndza cbezity

Segmentalni tuk

BMI =
BMI 2 - yika,m)?
Index tElesné hmota ! 3 o=l T L
% tuku v téle - Tuk,kg
remeEmtEe 229 =l % tuku v t8le = romoer X100
kg
Pomér pasu a boki - 19,7 % 1998 %
Pomér pasu a bak 0.92 DR Obvod 31kg 3.2Kg
Minimalni kaloricka s = _ _Ppasucm
Pomér pasu a bokil = —ppreg— Nad Nad
potieba fkeal) 2062 2049 - 2422 > Tt
Zikladni metabolicky
ToTEr +Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku = p Prava  Leva lrup  Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 270, 2758 23,0 2234 2266
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -9,4kg 100kHz : 2365 2414 18,0 192,5 1967

* Piedloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i tre

Cvicebni plan

Naplanuijte si svlj tydenni cvidebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pemoci nich svou vahu.

biidnich svally

Vydej energie pfi kaZdé aktivitéwychozi hmotnost: 101,6kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal)
2 Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectyi 8/ Aerobic
a 203 356 305 Zha 356 % 3 356
B St?lj\u uraﬁ's . ,T?m? ) - tht?a\ - Df%?;‘%"' G,“,P F)ﬁll '.‘___Bardm[nrn?n
230 305 ’- i. 356 508 e, 193 230
- racketoal] B | gy S | gftsakeiall 2 T o cor
/ 508 508 |7 508 305 /i\ 356 179
: warien| @  Tool| o wlewrl e arepy

Vypotet pro predpokladany tbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vystupni méfeni cvicence 5

75

* Jak na to

1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na levé strané.

2.Uvedena spotfeba energie je pocitdna po
30 minutach cvieni.

3.Vyplnte nize uvedena mista aktivitami,
jenZ jste zvolili na 7 dni.

4.Spocite]te si celkovou spotfebu energie
za tyden.

5. Zjistéte predpokladany ubytek na vaze
pomoci nize uvedeného vzorce.

¢ Doporuceny denni pfijem kalorii

2100 kcal




Télesna kom pozice

88 7o 85 100 115 130 145 1680 175 -
AT —— i 76,5 kg 64,7 - 8.5
SMM 70 80 S0 100 110 120 130 140 150 92,8 - 401
Mnoistvi kosterniho P8 A
= —— s 38,1 kg ER——
Mnoistvi tuku v téle 30 ED 3‘:941':':; G Z) &y 23 9.1-~183
I —
Celkova voda v téle 49,4 kg (42,8 ~ 52,3) Cista hmotnost téla 67,1 kg (55,6 ~ 69.3)
Celkové mnoZstvi vody v tele - Y Eista hmotnost bez tuku ' - -
Diagnéza cbezity

L Normini rozmezi Hmotnostks

Ml EMI =

= - yska, o

i F AR 221 U= |

% tuku v téle - Tuk,kg

Triommoen A== %% tuku v 1816 = prrsrser X 100

. kg

Pomér pasu a boku _

Pomér pasu a bokd .52 ED=UEL Obvod

Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = EeleEul

potieba Keal ~ =
Zakladni mehhcllclqs cal) ik 1634 ~1915 boku,cm

TrOTET

Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 3,8 kg 3,9 kg
Normaini Normalni
1.3 kg 1.2 kg
Nad Nad
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
6.4%
Hodnoceni 0,3k
Normalni
11,6 % 11,7 %
16 kg 1.6 kg
Pod Normalni
*Segmentalnituk je odhadovan
Impedance
z Prava  Leva lrup  Hrava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 288,0 2084 244 2381 23,1
100kHz : 253,7  266,1 20,1 2131 208,2

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

Cvi¢ebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cvi€ebni program z nasledujicich moZnosti a snizte pomoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kazdé aktivité[wychozi hmotnost: 76,5kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) +Jaknato
H Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi s/ Aerobic | 1.Vlyberte si pravidelné a preferované
R 153 268 ﬁ) 230 | Zma 268 $ 249 268 aktivity na leve strané.
E— — e Foiba o | Orgnant Coteball | <@+ pagminton] 2 Uvedlena ’spotrelllv::a energie je poCitdna po
ﬁo ﬁo R z\f e Serm R :% e 30 minutach cviceni.
173 230 268 383 145 173 - . P s
b = L] T 3.Vyplfite niZe uvedend mista aktivitami,
" Racketball| 2 e o i Squash Basketball ( | Skakanl | - Golf jenZ jste zvalili na 7 dni.
# 383 3gs |7 383 230 1\ 268 135 4. Spoéitejte si celkovou spotfebu energie
Ky e i e T depy | Zatyden. ,
. L S o B S| e SO ] | - Zistete predpokladany dbytek na vaze
h svali doind bist tBla pomadci nize uvedeného vzorce.
Vypoé&et pro pfedpokladany ubytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) * Doporuceny denni piijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vstupni méfeni cvi¢ence 6

76

2400 kcal




Télesna kompozice

Hmotnost

SMM
Mnoistvi kosterniho
svalstva

MnoZstvi tuku v t&

Celkova voda v téle

Celkové mnodstvi vody

55 70 85 100 115 130 145 160 175
— — 76,8 kg
70 80 90 100 110 120 130 140 150

—— 33,4 kg

e 40 &0

80 100 160

—— 9.5 kg

v téle

220

295 kg (42,8 ~ 52,3) Cista hmotnost téla
! ! ™Y Zists hmotnost bez tuku

280 340 400

rozmezi

64,7 ~

87,5

32,8 ~ 40,1

9,1-~18.3

67,3 kg (55,6 ~ 69,3)

Diagnéza obezity

Norm ozmezi

Hmotnost,kg

BMI =
BMI . P
Index télesné nmolmgs{:" ) 22,2 18,5~ 250 AT
% tuku v téle - Tuk,kg
el 123 U= % tuku v 8le = ~frraer X 100
kg
0,82 0,80 ~ 0,90 Obvod
Pomér pasu a bokii = —oareio
1824 1639 ~ 1921 bokil,cm
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg

Segmentalni svalovina
Svalovina

Hodnoceni

Normalni

112 kg M3kg
Nad Nad
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
84% 71 %
OA4kg 03kg
Pod Pod
129%
Normaini
115% 11,6 %
1,6 kg 1,6 kg
Pod Pod

*Zegmentalniiuk je odhadovan

Impedance

F4

Prava Leva Irup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha

20kHz : 3007 3109 244 2458 24438

100kHz : 2652  277,2 202 2167 2174

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

CviCebni plan
Naplanujte si svlj tydenni cvifebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kaZdé aktivité(w

ychozi hmotnost: 76,8kg  /Délka: 30min./Jednotka: kcal)

Chuze
ﬂ 154

logging
269

Cyklistika
%) 230

Plavani
e 269 ei

Horolezectvi

250

|

Aerobic

269

. Stolni tenis.
174

Tenis
J i 230

® _ Fotbal
; i. 269

Orientalni
Serm Gate ball
384

Y

__Badminton
E 174

" Racket ball

- 384

Tae
P Souash
384 384

N
Basketball (_ ™ Skakani
230 -’i\‘ 269

Kliky

posilondanl horm
s

posilovin

sedy-lehy Zavazl
@\ &n d

biiknich svali)

zvedani

posilovani]

elastickd
um.

s Cinkami ® guma
K.--.or Au.m-n.-ﬂ-m

Vypoget pro pfedpokladany Gbytek vahy za mésic (mésic

4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vystupni méfeni cvicence 6

77

+ Jak nato

1.Myberte si pravidelné a preferované
aktivity na leve strane.

2.Uvedena spotfeba energie je potitdna po
30 minutdch cvideni.

3.Vyplfite niZe uvedena mista aktivitami,
jenZ jste zvolili na 7 dni.

4. Spocitejte si celkovou spotfebu energie
za tyden.

5. Zjistéte pfedpokladany Ubytek na vaze
pomaci nize uvedeného vzorce.

* Doporuceny denni pfijem kalorii

2400 kcal




Télesna kom pozice

Segmentalni svalovina

Svalovina
Hmotnost | 55 70 85 100 115 130 14b 160 175 62,6 - 84,7 Hodnoceni 4,8 kg 4,8 kg
1013 kg L “Nad “Nad
SMM
MnoZstvi kosterniho | D) GD &) D D iED GED 1;3 3 ;(HJ M7 - 387
svalstva ”
S a 40 60 80 100 160 220~ 280 340 400 89~177
Mnozstvi tuku v iele B .
— — e " 18,0 kg
Celkova voda v téle 60,9 kg (41.4 ~ 50,6) Cista hmotnost téla 83,3 kg (53.8 ~ 67.0)
Celkové mnoZstvi vody v tele - Y Eista hmotnost bez tuku 7 - -
126 kg 12,7 kg
HNad HNad
Segmentalni tuk
Diagnéza cbezity Procento tuku v téle
14,7 % 14,1 %
BMI = —m — m— Normalni Normalni
BMI : N ikam)®
Index télesne hmul{nlf:ugsj(?l ) 30’2 18’5 25’0 S
% tuku v téle - Tuk,kg
Tz mmren o A== %% tuku v 1816 = prrsrser X 100
kg
Pomér pasu a boki N 155 % 157 %
Pomér pasu 3 boki B S Obvod 25 kg 25kg
Minimalni kaloricka Pomér pasu a boki = % Normalni Normalni
DONEDD ™ 2168 2044 ~ 2416 ke
ni olicd
TOTET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku P Prava  Leva irup  Prava  Leva
z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 242,14 2487 19,9 1958 1956
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -33kg 100kHz : 2108 2175 16,2 168,6 170,0

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

Cvi¢ebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cvi€ebni program z nasledujicich moZnosti a snizte pomoci nich svou vahu.

Vydej energie pii kazdé aktivit(wychozi hmotnost: 101,3kg  /Délka: 30min./Jednotka: kcal) + Jak nato
2 Aerobic | 1.Vlyberte si pravidelné a preferované

Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi
R 203 355 ﬁ) 304 Zha 355 $ 330 aktivity na levé strané.

-
30 minutach cviéeni.

-
ﬁStolnil&n‘s Tenis e Fotbal s | Origntani ﬁ Gate ball | ¢
229 Jﬁ 304 ;‘ 355 507 192 | E - . P L ;
b = L] e 3.Vyplfite niZe uvedend mista aktivitami,
= Racketballl 2, e Squash Basketball ( P Golf jenz jste zvolili na 7 dni.
s 507 s07 |7 507 304 ) 355 178 4.Spocitejte si celkovou spotfebu energie
P ] P g

355

Badminton|  2-Hvedena spotfeba energie je politdna po

229

" zvedani osilovani] elasticka = za tyden.
Kiiky sedy-lehy Tava2i | @ FsCinkami e guma diepy » Y . i - )
=K k ov. g* = - L st san| 2+ £]istEte predpokladany dbytek na vaze
: h swald d doind bist tBla pomadci nize uvedeného vzorce.

Vypoé&et pro pfedpokladany ubytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) * Doporuceny denni piijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700 2800 read

Vstupni méteni cvicence 7

78



Télesna kompozice

P [ 85 70 s 160 115 130 PR ;(?]D 175 62,6~ 84,7
I ostermine [ 70 80 s 100 110 120 130 140 150 31,7~ 38,7
svalstva 45,3 kg | "
MnoZstvi tuku v téle | 40 G0 &0 T 96D 22203 32|‘Eg 400 8,9~ 17,7

Celkova voda v téle
Celkové mnoZstvi vody v téle

57,

N Cista hmotnost téla
=T Cista hmotnost bez tuku

78,3 kg (53,8 ~ 67,0)

Diagnoza obezity

Segmentalni svalovina

A5kg ASkg
Nad Nad
A9kg 120kg
Nad Nad

Segmentalni tuk

Procento tuku v téle

L Hmotnostks
e BMI =
2 ~ vika,m)*
i AR S8 g =il D ]
% tuku v téle - Tuk,kg
. A== % tuku v téle = ~rotos X 100
. kg
Pomér pasu a boku ~ 19,9 %
Pomér pasu a bokd .52 HED=(TL Obvod 3.2 kg
S e e A Py Nad
e =
kcal) ~
Zakladni mehhcllclqs cal) 262 2049 ~ 2422 boka,cm
TOTET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku > P! T e Irup  Prava LS
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 270,7 2758 230 2234 2266
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -94 kg 100kHz : 2365 2414 18,0 192,5 196,7

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

CviGebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cvidebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pemoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kaZdé aktivit&(wychozi hmotnost: 101,6kg  /Délka: 30min./Jednotka: kcal)
2 Chize Jogging Cyklistika Plavani Horolezecty of Aerobic
R 203 356 % 305 | Zama 356 e‘ an 356
St ters| g Tenis z« Fobal | g TR R S
230 305 e 356 508 Ly, 193 230
2 nacketball| a1, Tae j Squash Basketball ( li‘ffl‘jj'nf}; Golf
s 508 s08 |7 508 305 /i\ 356 179
zvedani posilovany| elasticka =
Kliky sedy-lehy zavaZi ®, scinkami e guma depy
pesiioudnl hom| od g e sali) A evideni svalis L udrovin swali
P o ol B

Vypocet pro pfedpoklad

any tbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

Vystupni méfeni cvicence 7

79

* Jak nato

1.Vyberte si pravidelné a preferovane
aktivity na levé strané.

2. Uvedend spotfeba energie je pocitdna po
30 minutach cvideni.

3. Vyplfite nize uvedena mista aktivitami,
jenz jste zvolili na 7 dni.

4, Spocitejte si celkovou spotfebu energie
za tyden.

5. Zjistéte predpokladany ubytek na vaze
pomaodci nize uvedeného vzorce.

* Doporuceny denni pfijem kalorii

2100 keal




Télesna kompozice

Sormaiy Segmentalni svalovina
rozmezi

_Svalovina_
Hmotnost &5 70 85 101)- 71{;54 ks1130 145 180 175 60,6 ~ 82,0 Hodnoceni 42Kg A.2kg
SMM T T T T |, T T T T Nad Nad
MnoZstvi kosterniho | FUBSRCORES YRS 00 R0 128 K ED D i 30,6 ~37.4
svalstva ! hILSY e —
satyi 5 40 60 80 100 160 220 2680 340 400 8,6~ 17,1 308 kg
Mnozstvi tuku v téle 8,4 kg s , Nad
Celkova voda v téle 50,0 kg (40,1 - 49,0) Cista hmotnost téla 68,0 kg (52,0 - 64,9)
Celkové mnoZstvi vody v tile ' ' "7 Rista hmotnost bez tuku ' ' ;
10,1 kg 10,3 kg
Normalni Normalni
Segmentalni tuk
Diagnéza obezity P to tuku v tél
= : 38% 36%
T BMI| = ———M8M8M8M8M8M Pod Pod
G = yéka,m)*
Index télesné hmot{n'f:gsjtli-" ! 236 D=l Woimr 115%
% tuku v téle = Tukkg _
Prosento tulu v tile  * ) g D=2 % tuku v téle = e X400 Normalni
kg
Pomér pasu a bokd N 10,7 % 10,8 %
Pomér pasu a boki LY 0,80 ~0,90 Obvod 13kg 13kg
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = ;?“ﬁ“_ Pod Pod
potieba Keall = 5
Zakladni mehhulit;k}; = G50 U= boku,cm
TGmET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
KonlOIa svalov'wmm 7 p Prava Leva Irup Prava Leva
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 259,8 2634 18,0 236,5 2410
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 2310 2344 155 2108 2144

* Predlozte Va3e vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

CviCebni plan

Naplanuijte si svUj tydenni cvitebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu,

Vydej energie pii kaZdé aktivitd(wchozl hmotnost: 76,dkg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) +Jak nato

H Chize Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi o/ Aerobic | 1.Vyberte si pravidelné a preferované
ﬂ 153 267 ﬁ) 229 | Zha 267 e‘ 249 267 aktivity na levé strané.
 Stolni tenis Tenis . Fotbal - O_r]‘?ma' ni Gate ball "‘___Badmmton 2. Uvedlena ’spotrel'?a E‘I"IEI’gIE JE‘ pOCItE na pD
ﬁ‘ ﬁo IR x B serm S :% O 30 minutach cviceni,
| 173 229 o 267 382 B 115 73| 3.vyplfite nize uvedena mista aktivitami,
Craderoal] @ e T sotea] a0 S| - on | jend jste zvolilina 7 ni
/ 382 382 |7 229 /i\ 267 134 4.Spocitejte si celkovou spotfebu energie
o Posilovani elasticka diepy zZa t}'rderi.

Kliky sedy-lehy zavail s Einkami ® guma - . . . .
Sl S i K =T s | | 5 Zitete predpokiadany dbytek na vize
] weritasiefnl - pomoci niZze uvedeného vzorce,

biftbnich svally

Vypocet pro pfedpokladany dbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) . Duporuﬁen)? denni pFijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700 2400 real

Vstupni méfeni cvi¢ence 8
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Télesna kompozice

Sormaiy Segmentalni svalovina
rozmezi

Svalovina
&5 70 8 100 115 130 146 180 175 -~
Hmotnost == 75,6 kg 60,6 ~ 82,0 Hodnoceni 43kg 43kg
SMM T T T T T T T T T Nad Nad
MnoZstvi kosterniho | W G0 B D %Dk E) fD D 30,6 ~ 37,4
svalstva bl e —
Mnozstvi tuku v téle WA.D_‘“H k1gm LY ) =20 & Y 86~ 171 31";7:9
a
Celkoyé qua'v téle _ 49,5Kg (40,1 ~ 49,0) Cista hmotnost téla 67,5 kg (52,0 ~ 64.,9)
Celkové mnoZstvi vody v tile Lista hmotnost bez tuku 97 kg 9.9kg
Normalni Normalni

Segmentalni tuk

Diagnéza obezity

= : 30%
T BMI = Pod
m® = yéka,m)*
Index télesné hmot{n'f:gsjtl ! 21 D=l Woimr 11,1 %
% tuku v téle = Tukkg _
Prosento tulu v tile  * ) Uy D=2 % tuku v téle = e X400 Normalni
kg
Pomér pasu a bokd N 10,6 % 10,6 %
Pomér pasu a bok L 0,80 ~0,90 Obvod 12kg 1,2Kkg
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = ;?“ﬁ“_ Pod Pod
Z"_,‘ﬂ:t"am‘] e 1827 1610 ~ 1807 bokit,cm
ni olicl
TGmET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
KonlOIa svaIDVInY"l‘Iku 7 p Prava Leva Irup Prava Leva
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 258,68 2594 19,3 266,7 73,0
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 230,56 2323 15,9 2351 2403

* Predlozte Va3e vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

CviCebni plan

Naplanuijte si svUj tydenni cvitebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu,

Vydej energie pii kaZdé aktivitd(wchozl hmotnost: 75,6kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) +Jak nato

® Chize Jogging Cyklistika Plavéni Horolezectvi o/ Aerobic | 1.Vyberte si pravidelné a preferované
ﬂ 151 265 ﬁ) 227 | Za 265 e‘ 245 265 aktivity na levé strané.
2.Uvedena spotfeba energie je potitdna po

K:-.S%?_'_'?f tenis ﬁof Z/ Fotbal | 8 OgR 'ﬂ (?_“_'_P_f’f'!%wm'"“’.” 30 minutach cvicent.

| 1 27 o 265 378 .n 144 3.Vyplfite niZze uvedena mista aktivitami,
! Racketbal| =, Ta¢ ) Squash Basketball (_ skakanf | Gaolf jenZ jste zvolili na 7 dni.

k 378 ? 378 i-’ﬁ X_’ 227 /i\l 265 4. Spotitejte si celkovou spotfebu energie

Kliky sedy-lehy o Posilovani elastickd diepy za tyden.

s &inkami ® quma
= k wolkovird g* —_— gh, L va— 5. Zjistéte pfedpokladany ubytek na vaze

bltbnich sl pomoci niZze uvedeného vzorce.
Vypocet pro pfedpokladany dbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) . Duporuﬁen)? denni pFijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

2400 keal

Vystupni méfeni cvicence 8
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Piiloha 2
Ukézka cvicebni jednotky intervenc¢niho programu
Den 23. 03. 2017
e Rozcviceni a rozehrati:
- prokrouzeni a rozhybani kloubniho aparatu
- rozcviCeni v kruhu, skakaci panak, kazdy cvi¢enec pocita nahlas do deseti a
pfitom vSichni cvicenci. Ob cvicence se stiidd poloha nohou do stran a celné.
Celé se zopakuje dvakrat.

- po rozcviceni nasledovalo protazeni celého pohybového aparatu

e Kruhovy trénink: 25s cviceni, 10s pauza, dvé série

Cvik ¢. 1 — Bo¢ni vypad s oporou o unozenou koncetinu, obtiznost cviku se koriguje
hloubkou pokréeni stojné nohy, procvicujeme oblast dolnich koncetin - pfimi sval
stehenni, sval dvojhlavy, sval krej¢ovsky, velky sval hyzd'ovy, dlouhy ptitahovac, velky
ptitahovag, Siroky sval vnéjsi (Manocchia, 2014).

Cvik €. 2 — TRX zada, veslovani - mirny stoj rozkro¢ny, mirny zaklon, piedpazit
nasledné paze skr¢it, TRX chytit pfed télem, paze natazené, dlané k sob¢. Lokty drzet u
tela. V pocatku cviku tdhneme zady, nikoli pazemi, dochdzi k procviceni zad a hornich
koncetin.

Cvik ¢. 3 — Vzpor, dolni konéetiny s oporou o gym. mi¢ a po té z prkna do hory.
Spi¢kami se opirime o gym. mié, pfitdhneme mi¢ k sobé, trup a panev se zdviha
doptedu a vzhuru, trup a hlava sméfuje k zemi, procvi¢ujeme hlavné velky prsni sval,
sval Sikmy bfis$ni, napina¢ stehenni povazky, bedrokycelni sval, sval pfimy stehenni,
sval deltovy, Siroky sval zadovy, Ctyfthranny sval bederni a mnohé dalsi (Manocchia,
2014).

Cvik ¢. 4 — Pieskoky pres Svihadlo — béhem preskokii dochazi ke kontaktu
s podlozkou pouze Spicky chodidel, jednodus$si varianta pieskoku pies Svihadlo je
s meziskokem, dochazi k procviceni svalstva dolnich koncetin, jedna se 0 skvély trénink
odrazové sily.

Cvik ¢. 5 — Kolecko — kolecko se drzi v rukou. Znacna ¢ast vahy téla se posouva
s koleckem vpted a dold s protazenim pazi a trupu do piimky. Kolena jsou optena o
podlozku a nehybaji se, tvofi oporu. Obtiznost korigujeme polohou trupu, procvicuje
hlavné Siroky sval zadovy, trojhlavy sval pazni, velky sval obli, velky prsni sval, pfedni
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pilovity sval, pfimy sval bfi$ni, bedrokycelni sval, bfisni Sikmy sval, pifimy sval
stehenni a mnohé dalsi (Manocchia, 2014).

Cvik €. 6 — Vypony Iytek s oporou o sténu, V zakladni pozici jiz paty drzime mirné
nad podlozkou, poté provedeme propnuti kotnikid a stojime pouze na $pickach chodidel,
cvik provadime pomalu, procviceni dolnich koncetin.

Cvik ¢. 7 — Prkno — télo se drzi ve vodorovné pozici v podporu lezmo, lopatky
nevystupuji, v jednodussi varianté lze kleCet na kolenou, procvicujeme vzpiimovace
pateie, predni pilovity sval, velky sval prsni, deltovy sval ptedni, sval krej¢ovsky, pfimy
sval stehenni, sval holenni ptfedni, bedrokycelni sval, a dalsi.

Cvik ¢. 8 — Diep Siroky — preskok — diep uzky, jde o dynamicky ptechod mezi
uzkym a Sirokym dfepem s meziskokem, kdy jsou chodidla u sebe, obtiznost si
urcujeme hloubkou pokréeni v kolenou, dochazi k procviéeni svalti dolnich koncetin.

Cvik ¢ 9 — Vzpor kle¢mo, unozovani pokrcené nohy. Cvik provadime tahem a
pomalu, dochazi k procviceni hlavné velkého, stfedniho a malého svalu hyzd’'ového.

Cvik ¢. 10 — Zvedani natazenych nohou (pokréenych nohou) ve visu na Zebtinach.
Z visu se nohy zvedaji pfed télo. V konecné fazi sviraji pravy thel. Leh¢i varianta je
s pokréenyma dolnima koncetinami v kolenou, (procvic¢ujeme hlavné sval piimi btisni,
sval Sikmy bfisni, sval bedrokyclostehenni, Siroky sval zadovy, sval obly maly, velky,
rombické svaly, sval trapézovy, vzptimovace patefe, aj.), (Manocchia, 2014).

Cvik ¢. 11 — Vzpor leZzmo, soucasné zvedani kiiZem horni a dolni koncetiny, cvik
provadime tahem s lehkou vydrzi, (dochazi ke komplexnimu procviceni, kde se
zapojuje trojhlavy sval pazni, prsni svaly, deltovy sval, vzpfimovace patefe, hyzd'ove
svaly a mnoh¢ dalsi).

Cvik ¢. 12 — Leh na bfiSe, paty k sobé, vzpazit, pfi zvednuti hrudniku dochézi
k pokréeni hornich koncetin v loktech a stazeni lopatek k sobé, dlanéjdou v pést a
hrudnik se zvedd nad podlozku, cvik provadime pomalu tahem, procvicujeme hlavné

mezilopatkové svaly a vzptfimovace patete.

e ProtaZeni a uklidnéni:
- nejprve dochézi k vydychani a lehkému uvolnéni
- nasleduje dikladné protazeni celého pohybového aparatu
- nakonec je leh na podloZce a soustfedéni sméfuje pouze na spravné dychani,

dochazi k hlubokému uvolnéni.
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Priloha 3

Kondicni pohybovy program a kompenzacné cvicebni
program

. lﬁ‘ '}:hr 1

Katedra vychovy ke zdravi
_ centrum zdravého zivotniho stylu
PF JU v Ceskych Budéjovicich v akademickém roce 2017

PONDELI — — kompenzaéni cviceni
UTERY— posilovani o rozvoj fyzicke kondice
CTVRTEK — posiloveni o rozvoj fyzicke kondice
vidy v ase 18:00-15:30 od 20,2, do 18.5.2017

v télocviéns D114 PF, Dukelsk 9, €. Bud&jovice
CENA: 300,-/semestr (£. .- 104725778/0300,VS: 91125)

LEKTORI: Petra Paviikovd, Monika Petrielovd, Dovid Strnod
KONTAKT: pondélni cviceni - petapaviikova@seznam.cz

Uterni a Stvrtedni: muzi - davit com Zeny-p -

SUPERVIZOR: Mgr. Michaela Pospisilovd, Dis.

Informacni letak
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12 Abstrakt

STRNAD, D. 4nalyza zmen ve slozeni téla U skupiny cvicicich muzii ve veku 25-35
let béhem intervencniho programu pomoci pristroje InBody 230. Ceské Bud&jovice,
2018. Bakalaiska prace. Jiho¢eska univerzita v Ceskych Budgjovicich. Vedouci prace

Mgr. Michaela PospiSilova, DiS.

Klicova slova: slozeni téla, kruhovy trénink, kondi¢ni pohybovy program, muzi,

metabolismus

Prace na téma ,,Analyza zmén ve sloZeni téla U skupiny cvicicich muzi ve véku 25-
35 let béhem interven¢niho programu pomoci pfistroje InBody 230%. Prace se zabyva
zménami ve sloZeni téla u skupiny cvié¢icich muzi ve veéku 25 -35 let. Teoreticka ¢ast je
zamétena na slozeni lidského téla, zaméfena je hlavné na slozeni kosterni svaloviny,
tukové tkané¢ avody. Do prace jsou zakomponovany zakladni slozky lidského
metabolismu a metabolismu jednotlivych makrozivin. Na to navazuji formy tréninku
a adaptace lidského organismu na né. Teoreticka Cast je zakoncena charakteristikou
vékového rozmezi 25 - 35 let u muzské populace. V praktické ¢asti jsou zpracovana
data ze vstupniho a vystupniho méfeni a jejich zhodnoceni, pouzité metody a organizace

vyzkumného Setfeni.
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13 Abstract

Analysis of changes in body composition in the group of men between 25-35 years
old through the intervention program using InBody 230.

Keywords: body composition, circuit training, fitness movement program, men,

metabolism

This thesis deals with the topic of ,,Analysis of changes in body composition in the
group of men between 25-35 years old through the intervention program using InBody
230%. The work deals with the changes in the composition of the body in a group of
exercising men between 25-35 years. The theoretical part is focused on the composition
of the body, especially skeletal muscle, adipose tissue and water. The topics mentioned
in this theses are: basic components of human metabolism and the metabolism of
macronutrients. This is followed by forms of training and adaptation of the human
organism to these forms. The theoretical part is ended by the characteristic of the
measured group of men between 25-35 years old. In the practical part there are included
the data from the intput and output measurements and their evaluation, used methods

and the organisation of the research investigation.
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