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1 UVOD

V dnesni dob se spolénost navraci pozvolna zpatky ke zdravému Zivotngylu,
spravné zivotospr&va adekvatni pohybové aktigjtdiky negativnimu vlivu okoli, jako
je smog, alkohol, navykové latky, stres, pracowtiAenost, Zivotni nagpi a mnoho
dalSich. Lidé daleka@asgji nez v minulych letech vyhledavaji sportovni ihste a
zazitkové programy. Vlivem ugphané doby, ve které Zijeme, &t3ich socialnich
naroka (financni stranka, pracovni pozice, spi@aské role a dalSi) s@lovéksnazi
utuzovat svoudesnou schranku, aby se dokéz#kpisobit rychlosti a poZzadavkn,
které si spolénost Zada. Mimo jiné, pohybova aktivita vyplavue.tendorfiny, které
maji za zasluhu zlepSeni psychické pohody. ddterych pohybovych skupinovych
aktivit utuzuje spol&enské vztahy.

Pohybova aktivita se vyuziva jako primarni prevemteonického onemoeni,
piedchdzi d$evnim onemoatnim, potizim s pohybovymi jednotkami, s dychacim
astrojim, s kardiovaskularnim onemenim, a mnoho dalSich.

Toto téma jsem si vybrala, protoze mam kladny vkgBportu, jsem kdmu vedena
jiz od (tlého dtstvi. Sportu se aktivnvénuji i v sowtasné dob, kdy pravidelw
dochazim do Rekongtiho studia Prachatice- pro Fit, které nabiziteleerné mnozstvi
sportovnich aktivit, jak aerobnich, tak i anaerchniTyto aktivity n& motivovaly ke
sbirani a naslednému zpracovani informaci k dartématu. Teoretickosast mé prace
jsem rozdlila na aerobni a anaerobni aktivitu, kdy jsem &sledr snaZila ob tyto
aktivity porovnat, jaky je mezi nimi rozdil, jakégu jejich vyhody, €inky, ale i
negativa. TéZ jsem rozebirala pohybovou aktivitkojaakovou, jaky je jeji vliv na
zdravic¢loveka. Nedilnou satasti teoretick€asti je i vyznam aktivniho Zivotniho stylu
a sebepojeti Zeny ve spatesti, té€Z i vliv Elesné zdatnosti na zdravi Zeny. Vyzkum
probihal v jiz zmihovaném Rekondnim studiu pro Fit v Prachaticich, kde jsem se

zabyvala problematikoulesné zdatnosti a vlivu anaerobnihocevii na zdravi Zen.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Pohybova aktivita a jeji vliv na zdravi

Pohyb ¢lovéka v jeho Zivotnim progedi @irozenym projevem Zzivota. Pohybové
schopnosttloveka se vyvijely a fetvaely béhem evoluce podkolik milionu let a jsou
zakddovany v naSich genech. Rozeznavame habityhybovouaktivitu (véeni,
hygiena, oblékani, uklid, atd.), pracovni a Skolrdportovni, rekremi, aj
(BIEBERLOVA a kol., 2009).

.Pohyb z obecného i neurofyziologického hlediskgef@nou z hlavnich, zakladnich
stava univerzalnimprastdkem seberealizacefimého kontaktu s okolnim &em,
zakladem jeho aktivtinnosti. Jde o nejvyrazjsi projevcinnosti pohybového systému
jako jediného ustroji v lidskérde, které pracuje pod kontrolowdomi. Kazdy pohyb
vychyluje organizmus z rovnovazného stavu.Pokisdpi zatZ po delSi dobu, dochazi
podle jeji kvality a kvantity k adaptaci. My se rfmgsnazit dosahnout co nejlepsi
kvality pohybu a aby nedochazelo k maladaptacimsgau’(NOSEK, 2002).

Pohybovou aktivitu Ize uchopit ve dvou vyznamectprvnim, a to uzsim vyznamu,
je pohybova aktivitanapterénni bh, chize do Skoly, fotbal apod. Jde o souhrn p@ghyb
zametenych na dosazenijednoho cile. V druhém SirSim awyrn rozliSujeme
pohybovou aktivitu jako souhrn vSech pohybovychaktdulezitych pro celkovy
télesny a psychicky rozvoglovéka. Pohybova aktivitai ¢innost ¢loveka jeslozity
dynamicky systém s autoregulaci (PEREOVA, 2008).

Podle Capa a MareSe (2001) jsou pohyby nedilnou¢ésti Zivota — chze, k&h,
tanec, psani, technicka praceézné druhy rekremiho ale i vrcholového sportu,
kresleni, téz i &né fyzické prace, které glovek v praibéhu svého Zivota ziskava,
osvojuje a nasled@dnje pouziva. Pozadavky adekvatni jedincovypedpokladm a
moznostem, rozviji vlastni osobnost. Pokud jsowaga¥ky iliS vysoké, nebo naopak
nizké, maji negativnidnky ve vyvoji osobnostiCAP, 2001).

Krej¢i uvadi, Ze optimalni pohybovy rezim vytvéadekvatni pohybove aktivity

paticné moznostem aitého ¢loveka, jeho dispozicim a zalibdm &hpodre vioZzené do



kaZzdodenniho Zivota. Adekvatni pohybové aktivityoujs takové aktivity, které
odpovidaji ¥ku, potebam, schopnostem a dalSim. Podstatou je prozitéiody,
radosti. Kre§i urcuje jeho hlavni znaky a principy, ktei@di dle dlezitosti a
ndvaznosti v nastavajicim i@ali:

Zvladnutelnostkdy se jedna o individualni zvladnuti a osvojpohybu. To, co je
pro jednohaslovéka snadné, pro druhéhoae byt obtizné a naopak. Ulohu zde hraje
vék, kondice, zdravotni stav, druh a stiagmostizeni apod. Zvladnutelnost pohybové
aktivity je velmi dilezitou podstatou pro jeji opakované prodéd

Spontannostéimz se rozumi pocit svobody, volnosti, lehkostiadasti z pohybu,
nekdy az zazivaniflow” efektu (naprosté pohlceni pohybem, uneSeRphyb se
vyznauje spontannosti projevu.

Saturace jedna se o pocit uspokojeni, napihbéhem pohybovéinnosti a nasledn
i po ni.Clovék mé sklony se k dan#nnosti opakova#inavracet.

Opakovatelnostco se tye opakovatelnosti, jde a‘gni vracet se k tité pohybové
aktivit¢ a zlepSovat se na vysSi uravélejprve v tomto stupni je skut® mozné zait
se zvySovanim zéte. Clovek si natolik pohybovou aktivitu osvoji, Ze je sclopdojit
k télesné nepohadna ukor vysSi zéke v ramci svého tréninkového cyklu.

Nastavitelnostv pojeti objemu pohybové zde vzhledem ke zdravotnimu stavu,
télesnou konstitucicloveéka, jeho pohlavi, &ku a dalSi. Stdanim zatze dochazi
k tréninkovému efektu a &ité kladné zavislosti na dané pohyba@u@nosti.

Dostupnost jakoZto moznost aplikovani pohybu pravidglnv kterykoliv ¢as,
optimalre kdekoliv, coZz wuji prirodni, finagni, casoveé, pravni a jiné podminky.
Vtomto bod nastava vyér i jinych aktivit a jejich kombinovanig¢imz vznika
adekvatni pohybovy rezim (KREQ 2011).
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Druhy pohybovych aktivit

Vytrvalostni (aerobni)jednéa se o takovou pohybovou aktivitu, ktera jevactna
opakovas, cyklicky a po dlouhou dobu. Metabolicky se uskiitge na stedni arovni
pod anaerobnim prahem za dostaého gisunu kysliku. Hsun kysliku je nedilnou
souwasti této aktivity. Energeticka ndrmst je zavisla na deébtrvani dané aktivity,

potrebnou energii tvid prevazm tuky.

Rychlostni<oz jsou kratkodobé a vysoce intenzivni aktividygré probihaji v pasmu
nad anaerobnim prahem a bésfupu kysliku. Energie je ziskavana z cukru zaken

kyseliny ml€né. Rychlostni aktivity jsourpvazi aktivitami sportovnimi.

Silové- jedna se o kratkodobé aktivity gepahou silové slozky- zejména zvedani
tézkych kemen. Nastava velké zatizeni kardiovaskularnihorasypa Energie je
ziskavana z lokalnich zdifoj Fi cyklickém opakovani tréninku dochazi k efektu na
pohybovy aparat, ale také se zlep3uje vyuzivaniucskalovou bitkou (HEJINOVA, J
[online], 2013).

2.1.1 Pohyb jako prevence

Pohyb je zakladni fyziologicky projev Zivota, jehadruh a mnoZstvi jsou
rozhodujicimcinitelem, na kterém zavisi nas zdravotni stav. Taisdbi na nasi naladu
a duSevni vykon. Pomoci pohybu se rozviji mnohamirga funknich okruti téla,
proto je Ize uchovavat aktivni na dlouhou dobu. Btod technologie pozénily tvar
swta a dostatek pohybu vymizel ze Zivota. Nasledkamo tidé zleni¢li, zpohodirEli a
zataly se projevovat nemoci z nedostatku pohybu. Nagjatiisledek &Eesné pasivity
je prevazre ztrata &lesné a duSevni vytrvalosti - neboli zdatnost, &ehi olshové
regulace, zvySenéliesné hmotnosti, zacpa, sniZzeni svalové sily aobst €la, snizeni
pevnosti kosti, kloulb a pojivové tkas, omezeni dechovych funkci, uzsi rozsah
pusobnosti endokrinnich Zlaz, snizena obranyschopmrgsinismu proti infekci a dalSi
(KUKA CKA, 2010).
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Pravidelné cwieni i girozena pohybova aktivita jsou spolu ignmienym gijmem
energie nejlepSim, nejbezmegjSim a ekonomicky nejmé€nnaranym preventivnim a
lécebnym progedkem ¥tSiny civilizatnich onemocini (KUKACKA, 2010).

Pohybova aktivita ma velky vyznaniigdéceni fady onemocEni, za @elem zlepsit
zdravotni stav nemocného a zamezi klinickym prigievonemociini (KUKACKA,
2010).

Diive doporgovali 1ékadi pacienfim s onemocknim srdcedesny klid a odp&inek,
dnes je tomu upthjinak. Mirna, gimérene lehka sportovni aktivita a téz adekvatni
télesnd z&Z, mohou pi chronickém selhavani srdce snizit prgwaddobnost umrti
zhruba o 35 procent. Nejnggi studie pinesly u onkologickych pacieitprekvapiva
zjisteéni, kdy €lesna aktivita doopravdy dokaze prodlouzit Zivotonkologickych
pacienti. Vyzkumy byly zandifeny zejména na pacienty s rakovinou tlustélievat a
prsu. Rlesna aktivita a pohyb, které mohou mit charaktkrgportovni, tak i pracovni,
pozitivré ovliviiuje zdravotni stav. Trvalé udrZzeni dobrého fimko stavu skterych
organovych systéinje Uzce spjat s pravidelnou pohybovou aktivitoupippact jeji
nedostaténosti se pak indikace pohybové aktivityibe stat léebnym prosedkem
k obnoveni zdravi. To se zaravgka i rekterych onemoaini, u kterych je nedostatek
pohybu jednou ziiin jejich vzniku a rozvoje (KUKAKA, 2010).

2.1.2 Psychofyziologické néasledky hypokineze
Psychika

Télo bez gimérené Elesné zatze nevyprodukuje dostajici objem endorfifi. Tyto
hormony tlumi bolest aimaseji @ijemny pocit, snizuji nafti a stres. Navozuji
uklidnéni mysli a zlep3uji stav psychické pohodji. jBjich nedostatku se iieme citit
bez nalady, bez elanu, kazda riélabst se nam bude jevit jako rregonatelna fekazka,
¢imz se dostavame do staktsiho napti a neschopnosti vyrovnat se s pozadavky okoli
(KUKA CKA, 2010).
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DalSim psychickym jevem spojenym s hypoaktivitbinaktivitou je nespokojenosti
se svym &lem, které byva ochablé€asto obézni a pro druhé pohlavi neatraktivni az
odpudivé. Jedinec trpi nizS§im ba dokonce nizkym eg&lmmim spojené
s nesnésenlivosti sebe sama, ale i okoli. Tytok&gse mohou fenmenit do sexudlni
sféry v podoB snizeného zdjmu o sex se vSemi psychosocialninsiedidy
(KUKA CKA, 2010).

Hormonalni rovnovaha
Fyzicka aktivita v podab opakované zéfe zmisobuje zvySenou produkcikterych
hormoru jiz pred zatZi- mineralkortikoidy a glukokortikoidy, coZ je avalin. Vdok
zatze se zvySuje glukagon, ktery uioje zasoby cukru. Ménznamym je vliv
pravidelného tréninku na vyrobu testosteronu, kifergnam jakozto nejefekti¢jsi
piirozeny prostedek proti starnuti. Po 24i ¢i fyzickém vykonu je produkovanistovy
hormon, takzvany somatropin, ktery se stara o rexg&mi procesy vde.

Zvysena produkce melatoninu ma za nasledek zlegdeality spanku, estrogen
spolu s testosteronem pro &mu kvalitu a hloubku sexualniho proZzitku.
Nedostat&na produkce &kterych z vySe jmenovanych hormiospojend s inaktivitou
muze pro nesportujiciho jedincereplstavovat riziko sniZzeni fyziologické aktivity
Vv uréité oblasti nebo jiné népnéiené reakce na zdt v piipadt stavu ohrozenitauz
psychického nebo i fyzického (KUKZKA, 2010).

Metabolismus
Diky nedostatku pohybu je latkova vyna pomalejSi a zhorSuje se schopnéi t
odbouravat tuk, volné radikaly a Skodlivé latkyen& maji vliv vznik ¢i rozvoj
nékterych onemooii, rakoviny nevyjimaje. Skodlivé latky zauji organismus déle
nez je pateba a kumuluji se ¥le nebo se ukladaji podiki, dochazi ke zhorSovani
stavu a kvality pleti.

Co se tye tuki, pohyb pozitivi ovliviiuje jejich metabolismus a to tim, Ze snizuje
jejich ukladani v cévach, zvySuje jejich vyuzitkgdto zdroj energie a sniZuje jejich
ukladani do zasob. Cukry jsou v lidské&tetvyuzivany jako zakladni zdroj energie pro
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pohyb, avSak jestlize se nevyuZivaji, ukladaji godolE tukové tkds. Bilkoviny ze
stravy, které jsou deny k regeneraci a k obnosvalové tkaa a jinych bilkovinnych

struktur, jsou z velkéasti nevyuzity a fetvaeji se na zasobni tuk (KUKZKA, 2010).

Krevni obéh a srdce
Nasledkem nedostateeho pohybu se snizi funkce krevnih@habi srdce. Srdce nema
dost&ujici kapacitu pro zaji8hi nutného prokrveni namahavych tkani. t&@vané
zagzoveé situace (coz je néklad stres), mohou mit za nasledek ochromeni asgan
ktery neni schopen adekvétreagovat, jelikoZz neni fugké na tyto z&tZové situace
piipraven. Plice budou nato konto m$éprokrvené a provzdusné, krev méa
okyslicena, a to vS8e ma vliv na nizZSi vykonnost a nasleeaostaténost (i trivialnich
aktivitach, nap chize do schoil ¢i popokEhnuti za witym cilem- napiklad dokzhnut
autobus a jiné.

U nesportujicich, obéznich jedinbude mit srdce mérkvalitni srdéni svalovinu,
také bude tire prokrvované a hlavrbude zatizené vrstvou tukové tkgIKUKA CKA,
2010).

Pohybovy aparat
Nasledkem nedostatku pohybu také dochazi k atrofog&alstva, tj. k ochabnuti
svaloviny, zejména té, ktera k ochabnuti méa tenidenZ ma nejen estetické dopad, ale
také vliv na celkovy stav pohybového aparéatu, kdghdzi k oslabeni Slach, kosti a
vazi. Nasledkem nedost&m@ opory patee a ochabovani svalstva trupu je cekkov
Spatné drzeni¢ka a postaveni panve. Svalové disbalance vd&sti maji za nasledek
bolestivé stavy, které znemadi pohybovou aktivitu. Nejvice timto trpi starsSi
generace, zejména sefijoponivadz nedostatek aktivni svaloviny #dilavni divod
omezené hybnosti, posléze i 8stasnosti a samostatnosti (KUKAKA, 2010).
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2.2 Pohybovy systém

Pohyb jakozto jeden z hlavnich a zakladnich piojéivé hmoty je umozin
piremgnénou chemické energie, obsazené v makroergnich ©hazb&TP neboli
adezintrifosfatu, na mechanickou energii, poskgfujak statické, tak i dynamické
projevy ¢innosti svalu jako celku. Sval ma ale fe$dnu makroergni vazbu- latku
kreatinfosfat (CrP). JelikoZ je ve svalu zhruba BUMTP na gram jeho hmotnosti,
musi byt ATP regenerovarfgnosem makroergni fosfatové vazby z CrPna ADP,Inebo
adenozindifosfat, ktery je vyti'@n them svalové kontrakce. Tato reakce probiha bez
piitomnosti O2. | pesto, Ze celkové mnozstvi CERi jen 20-30umol/g svalové hmoty,
umoziuji zdsoby ATP A CrP jen 50-100 kontrakci az dohsveyerpani. Pesto tato
zasoba umaiuje narazové a kratké svalové vykony. Ptedghozim vyerpani
minimalnich zasob glukézy a volnych mastnych kyseliZze pokr&ujici praci
kosterniho svaluzajistit svalovy glykogen, polysaiath sloZzeny z glukdézy za
negitomnosti kysliku (anaerobni glykolyza). Bez tétozmosti by nafiklad nemohli
béZci na kratkeé trati podat maximalni vykon (ROKYT2Q02).

Energeticky metabolismus ve svaluZeme rozdlit na ti oblasti:

1. Alaktatovy neoxidativni- tato oblast vytidATP z CrP pi vysoké intenzi po
dobu 7-12 sekund

2. Laktatovy neoxidativni- tato oblast vyrabi ATP amdmi glykolyzou. Probiha
od za&atku za¥Ze @i vysoké intenzit po dobu 1-2minut.

3. Aerobni oxidativni- tato zéna vytiidATP z glykogenu, glukézy, tuka AMK
pii za€zi probihajici od 2 minut po 10 minut maximéln

JestliZze je intenzita pohybu tak velk4, Ze organsmestihd dopravovat kyslik do svalu,
nastava aktivace tzv. anaerobniho procesu. Enekgepozadavek je diky tomuto

procesu zajigvan procesy ATP-CrP a anaerobni glykolyzou (ROKYZ2802).
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Dusledkem anaerobni glykolyzy je tvorba abnormalniimmzZstvi kyseliny miéné,
ktera je zéasti oxidovana v jatrech a srdci a zbytek vyuzipsterni sval k opakované
syntéze- resyntéze glykogenu. Tento proces je veldstaténym zvySenim spétby
kysliku, ktery je dsledkem, kyslikového dluhu”, na ktery organismuspfechodnou
dobu fungoval (ROKYTA, 2002).

Metabolismus svalu

Metabolismus svalu probiha v citratovém cyklu zalogni energie (ATP)+ C02+
H20+ Tepla. Hlavnim substratem je cukr, ktery jekavan ze zasob z glykogenu.
Metabolismus svalu vyZadujedité mnozstvi O2- zhruba 9 litthod v klidu a 90 litd

pii svalové kontrakci. JelikoZ ne vzdy je dostai® mnozstvi kysliku, sval pracuje na
tzv. kyslikovy dluh. Ve svalech se hromadi kyseléziprodukty, zejména ketony a
kyselina mléna, které maji za nasledek snizeni pH svalu. Nadtélest svalu neboli
svalovice, svalovd Unava.riPodpciinku se sval regeneruje, metabolizuje kyselinu

mléénou a ketonové molekuly, nasledsval Frestane bolet(fermak a kol., 2003).

Anatomie posilovanych svai
Svaly, které je pdeba posilovat, se nazyvaji fyzické, jejichz hlafurikci je vykonavat
pohyb. Rchto sval je 0 polovinu mé& nez sval posturalnich. Rychle se unavi, maji
horSi krevni zasobeni, jsou vyvojoudaleko mladsSi a regenerace jim trva dlouho.
Fazické svaly maji sklon k atrofii. Pokud svaly n#me k pohybu, nepracuiji, sniZuje se
jejich nagti a maji sklon o chabnuti. Jsou hypotonické, coanzena, Ze inklinuji

k velkému snizovani klidového n&pa také jsou hypoaktivriermak a kol., 2003).

2.2.1 Reakce organismu na fyzickou z&¢
Spotreba kysliku bthem zagze

Na za&atku aktivity se zvySuje mnozstvi spethovavaného kysliku. Vzestup neni
nahly, nybrz postupny, podle toho, jak postupaaguji organy na vysSi pozadavky
kysliku. V prvotnich par sekundach nacatku zé&tZe jsou po d&asnou dobu
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energetické naroky kryty bez kysliku, z okamzityztiroji, poté cukry za vzniku
kyseliny ml&né. Zhruba po 30 sekundach seéima daleko vice podilet na kryti energie
aerobni metabolismus. Po vyrovnankitér hladiny z&tZze ¢i dosazeni maximalni
zatze, nastane rovnovazny stavigspn kysliku po &aky ¢as #Zistava stabilizovan. Po
ukorteni svalové aktivity se mnozstvi sfeiiovaného kysliku postuprsnizuje az ke
klidovym hodnotam (HEIJNOVA, J [online], 2013).

Plice

Nastava zvySeni minutové plicni ventilaci, coZz zeat mnozstvi kysliku, které
projde plicemi za minutu. ZvySeni je docileno jddaaychlenim dechové frekvence,
dale taky zvySenim dechového objemu za minutu, rjakdkor vydechové, tak i
nadechové rezervy (HEJNOVA, J [online], 2013).

Srdce

U srdce pi fyzické zatzi dochazi ke zvySeni objemueperpané krve, tudiz se
zvysSuje minutovy objem srdei. ZvySi se systolicky objem, zaravepocet tep za 60
vtefin (HEIJNOVA, J [online], 2013).

Tepova frekvence

Tepova frekvence se zvySuje v zavislosti na sileédeé¢ze. Tento vztah je staly,
rovny az do posledni faze- aerobni prah, kdy s® r@anost ztraci, zvySovani tepové
frekvence je daleko rychlejSi nezli dat zatze. Je wkolik typu tepoveé frekvence, a to
klidova, submaximalni a maximalni. Frekvence klidov submaximalni souvisi
s trénovanosti jedince. KdeZzto maximalni tepov&vieace je zavisla pouze na&kw
jednotlivce. D& se snadno vyfitat. Odcisla 220 se odte ¢islo jedince (¥k) a vyjde
nam maximalni tepova frekvence, kterézm danéa jedinec dosahnout (HEJNOVA, J
[online], 2013).

Tepova frekvence (TF) nereaguje pouze ycitém vykonu, ale zkmy mazeme
zaznamenat jiziiepd vykonem a po vykonu. Z tohoto aspektu jsou dttaraovany fi
faze — Uvodni, givodni a nasledna — obr. 1 (Hakova, 2006).
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Obr. 1 — Zndny tepové frekvencegd, pi a po zatiZzeni
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Faze lvodnizarazuje zvySeni TF fied vykonem vlivem podmémych reakci a
emoci. Tyto zrainy sokasre s dalSimi podécuji sérii zngn nazvanych jako startovni a
piedstartovni stavy. Osoby netrénované &rsniji spiSe emoce, osoby trénované vice
podmiréné reakce souvisejici se svalovdinnosti, vznikajici na zaklgdpredchozi
zkuSenosti.

Fazeprivodniznazoiiuje pokr&ovani zngn jiz pii samotném vykonu. TF se nejprve
zvySi rychle, nasledn zpomaluje, az se ustali na hodnotach odpovidhjicic
piedkladanému vykonu. Toto ozhgeme jako setrvaly stav, steady-statd.t&to fazi
se prosazuji jak podminé reakce, které maji vazbu ke sval@u#nosti, tak i reakce
nepodmigné. Na zminach maji také podil i dalSi faktory, rtdgad €lesna teplota,
hormonalni a latkové zény v krvi a dalSi (Havtikova, 2006).

Faze naslednge navratem TF k pg@teinim hodnotam. Kvka navratu nejprve klesa
prudce, naslednklidngji. V této fazi se zélenuji nepodmiwné reakce, souhlasmizné
vlivy latkove, kugikladu - kdyz svaly hlasi pibu rychlého odplaveni katabdli
doplréni energetickych zasob (Hatkbva, 2006).
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Periferni obéh

V prab¢hu zatZze dochazi na periferii k opakovanému transporute kiNej\wtSiho
rozSteni perifernino okhu dosahne pracujici sval.ide (termoregulace) a také
myokard. V mozku astava periferni odh stejny, naopak ke sniZeni dojdeceht

oblastech, které nejsotii gatzi pouzivany- visceralni oblasti a ledviny.

Vnit¥ni prostiredi

Reakce vnitniho prostedi také souvisi se siloucité zatze. Od anaerobniho prahu,
kdy transportni systém jiz neni schopen dowat do organismulovéka dostatené
mnozstvi kysliku a energetické kryti jiz probihaaarobnim metabolismem spolu
s hromadnim laktatu (kyseliny mkn¢), se snizuje pH krve a vhiti prostedi se
okyseluje (HEJNOVA, J [online], 2013).

2.2.2 Adaptace na pravidelnou fyzickou zakz

Pfi opakované pohybové aktivippo adekvaté dlouhou dobu, dochézi postupke
zménam na jednotlivych systémech, které davaji mozhessimu zvladani fyzicke
zagze.

U plic dochazi ke zlepSeni a&S$eni vitalni kapacity plic, coZz znamena usilovny
vydech po usilovném nadechu. Celkwmse zlepSuje dychani, kdyipubmaximalnim
zatizeni a p vySSim dechovém objemu je zafedii mensSi dechové frekvence a také
mensi zatizeni dychacich svdHEIJNOVA, J [online], 2013).

U srdce se ztSuje tepovy objem, coZz ma za nasledek nizsi tapdrakvenci pi
submaximalni z&¥i organismu. B maximalni z&tZi srdce pecerpa étSi mnozstvi
krve za minutu (krevni srdei objem).

Co se tyka okhového systému, po tréninku dochazi ke zlepSenikowani kysliku
ve svalech vlivem adaptace enzymatického vybavenicbych mitochondrii. Snizi se
krevni tlak, jak systolicky, tak i diastolicky (HEDVA, J [online], 2013).
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2.3 Specifika aerobnich a anaerobnich aktivit

2.3.1 Aerobni pohybova aktivita

Aerobni aktivita je aktivita vykondvana kontinu&lpo delSi dobu bez jakéhokoliv

pieruseni a i vySSi tepové frekvenci.
Jde o aktivitu za dostateého pisunu kyslikuClovék pracuje pi nizSich intenzitach -
je lehce dusny, ale stale bez sebemenSich pdtfid dostaténé okyslicovat svoje
télo.Pak se jednd o aerobni zatiZzeni organismu. Tigptopohybové aktivity
je nejvhodujsi pro hubnuti.

Pati sem kupikladu kh, jogging, jizda nakole, jizda na rotopedu,uzsh
nordicwalking, tanec, aerobic, plavani a mnoho idal§JANOUSKOVA, E [online],
2013).

O aerobnim cweni (zreckého aero= vzduch) hame, pokud prace svala
metabolické procesy v nich, probihaji z@t@mnosti kysliku. Aerobni cveni je
raiznorodé cwieni provadné stedni intenzitou po delSfas se zvySenou tepovou
frekvenci. Bhem takového cveni se kyslik vyuziva kipmené tuki a glukosy
k produkci adenosintrifosfatu neboli ATP, coz j&laéini zdroj energie pro kily. T¢lo
pievazre pouziva k vyrob ATP glykogen, avSakipdlouhodolgjSim vykonu zé&ne tlo
pouzivat tukové zésoby. Tohoto efektu se vyuzZiviahpbnuti. Konény vyrobek
aerobnich procége oxid uhltity a voda.

Aerobnim cwvéenim, které je prov&to pravidelg, se zlepSuje vykonnost
kardiovaskularniho systému (plic, srdce &havé soustavy), téZ dochazi ke spalovani
tuka (hubnuti), zejména ale az po 30 minutackiemi.

Mez hlavni zdravotni inosy spada: snizené riziko onem&un srdce, snizeni
celkového cholesterolu, snizeni krevniho tlakuSewy okh a zlepSeni vykonu srdce a
plic a snizeni tuku te (Wikipedie, Aerobni cweni[online], 2014).

Dale jsou zde vyhody: proaovani vice svalovych skupin najednou, je

nekolikanasoby efektivrgjSi a &innéjSi pro redukci tuku nez anaerobni aktivita, na to

konto aerobni aktivita zaji§je lepSi mozkovou a sréi@ ¢innost vysSimu gitoku krve.
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Aerobni zona

Jedna se o fyzickou zdt diky které &lo cerpa v nejvySSi mé energii z tukovych
zasob a spali zhruba az 85 procent tuku. Enenyikiz si €lo ziskava po fekrateni
hranice 20 minut dané aktivity, proto spravna dab&eni by ngla trvat zhruba
minimalné pal hodiny, ideald ale 45 az 60 minut. Wezité je sportovat pravidein
minimalné dvakrat- fikrat tydre.
Aerobni zéna vychazi z maximalni tepové frekvenEeadx- z pdtu tepi za minutu ve
fazi nejvyssiho mozného vykonu. Na zaklagdnoduchého vzorce se ¢déa od
hodnoty 220 vlastni&k a poté se odvozuje 55-70 procent, to znamenaepizaerobni
zbény (Wikipedie, Aerobni céeni[online], 2014).

2.3.2 Anaerobni pohybova aktivita

Anaerobni aktivita je aktivitou za minimalniho, osthténého az tékt zadného
pristupu kysliku.Clovék pracuje pi vétsi intenzit - zadychava se - nedokazsut
zajistit dostateny pravidelny a plynuly fivod kysliku, tudiz se jedna o anaerobni
zatiZzeni organismu. Pozor- ¢eni @i nadmerné vysokych frekvencich neni vhodné pro
zdravi. Anaerobni aktivita napomahd&eyazrt k budovani svaloviny a ménpak
k redukci hmotnosti, neboli k hubnuti.

Radime sem deldi posilovani &®i zavazi), nefiméteny ksh ¢itanec, cuieni
s ¢inkami, nepiméreny keh (tyka se sprintu na &itou vzdalenost§i tanec, rychla jizda
na kole do kopce, vapastvi, shirani &kého Bemene a dalsi (JANOUSKOVA, E
[online], 2013).

Anaerobni aktivita je takovy pohybjfipkterém dojde k nedosta@mu pivodu
kysliku k pracujicim svéim, prevazre kvali jejich velkému zatizeni (krev nethe
pracujicim svalem protékat). Dochazi k tzv. anaeiolo spalovani, coZ znamena, Ze se
jako zdroj energie spaluji hlagrsacharidy (cukry). Vznika kyselina nilé, ktera ve
vétSim mnozZstvi omezuje pohyb, pokud nedojde k ¢uio. Typickymi anaerobnimi
pohybovymi aktivitami jsou mimo jiné i zvedarikého lemene, posilovani se 2at,

sprint, veslovani a obeéfakékoliv aktivity ugené pro ziskani&si svalové hmoty.
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Diky anaerobnimu cwveni se zvySuje sila, vytrvalost, ale i vybuSnoséleDse
spaluji, u anaerobniho &eni, hlavi cukry, kterych ma ale lidské&lo jen omezené
mnozstvi. Je vhodné jako dagbvé cvteni pro fizné druhy spoit kdy aerobni
aktivita je proklddana anaerobni aktivitou-a@nim, a hlavé velice dileZité pro silo¢
vytrvalostni trénink (MATOULEK, M [online], 2009).

Anaerobni pohyb je specificky vznikem kyslikovéhtuhdi, kdy €lo nedokaze
zajistit dostaténé mnozstvi kysliku pro intenzivni svalovou praée svalech se two
laktat (latka, kterd vznika ip energetickém metabolismu hikn s nedostatanym
mnozstvim kysliku). Laktat zabr@uje vyuzZiti mastnych kyselin zdukako zdroje
energie, coz jeilod, pra® se @i anaerobnim cvieni vyuziva fevaz@ energie ze
svalového glykogenu (sloZeny cukr uloZzeny ve dval®alSim zdrojem energie latky
ATP (adenozintrifosfat) a CP (kreatinfosfatNyuzivani tuki jako zdroje energie je
zcela minimalni (MATOULEK, M [online], 2009).

Cvicici pri této aktivie provadi vysoky peet opakovani s pravidelnymi a
adekvatnimi pauzami mezi sériemi. Opakovanim seumdz kompletni rozsah
kontrolovaného pohybu, kdy se jedna nejen o tlddortah. Sérii se rozumidity pocet
opakovani provashych kontinuald vrads za sebou bez odpioku ¢i pauzy. Aby se
jednalo o anaerobni aktivitu vhodnou k efektivniimubnuti, doporéuje se provégt
vySSi p@et opakovani- nap az 50-60 (nap kalanetika). Opakovani je vhodné @i
v rychlejSim tempu, jelikoZz dosahneme vyssSi tepfre&vence. Naproti tomu pauzy
mezi sériemi by @y byt co nejkratSi, rly by poslouzit pipadré na napiti, na
premistni mezi sportovnimi céebnimi stanovistti protazeni dla (MATOULEK, M
[online], 2009).

Vyhodami tohoto cvieni jest dinngjSi zpevrni svalstva oproti aerobnim aktivitam,
lze izolovar cvicit a zpewovat ugitou problematickou partii. Anaerobni aktivita je
bezp&néjSim cvicenim nezli aerobni aktivita. Naopak nevyhodou je&héinnost pro
redukci vahy na rozdil od anaerobni aktivity, pre® doportuje skloubit tyto d¥
aktivity dohromady, pokud c¥enec chce dosahnout nejen zpmintéla, ale i
zhubnutim. K maximalnimu spalovani tuku dochazi ind£6 a 72% VO2max, coz
zhruba spadado 68% az 79% maximalni @rdeepové frekvence, coz papod oblast
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anaerob& — aerobniho pasma. Nejprve az nad anaerobnimrprabevyraza sniZzuje
podil spalovani tuk Idealni je trénink na cca 90% anaerobniho pr&ldy, dochazi
k maximalnimu spalovani tatKMATOULEK, M [online], 2009).

Anaerobni prah (ANP) — z&kladni koncept

Laktatové a ventikni prahy s&asto vyuZzivaji pro vykonnostni diagnostiku a vedeni
tréninku. Aerobni prah tuje a koriguje maximalni dlouhod®ludrzitelnou hladinu
laktatu a jeji horni hranici aeroanaerobniho pasmati®louhodolgjSim zatizeni nad
anaerobnim prahem nastavaiasakoncentrace laktatu v krvigkoliv je intenzita stald.
Zacatek aerob&anaerobniho zlomového bodu se nazyva anaerobmhi, jtéary je
bodem prvniho vzestupu laktatu (SVEDIK, | [onlin2D13).

~Princip a pojeti anaerobniho prahu vznikly ve spoje klasickou teorii kyslikového
deficitu a kyslikového dluhu v Sedesatych leteclsmmaze o nalezeni bezpé hranice
zatze bez nadenné slozky anaerobniho metabolisSfWASSERMAN, MCILROY,
1964). Bylo postaveno na skaimesti, Ze pi dlouhotrvajici zvySujici se z&#ti v urcité
chvili dochazi v pracujicich svalech k nedostatisliku, a to je ficinou zvysujici se
produkce laktatu a zén v plicni ventilaci a vyrng plyna (KVACAL, RADVANSKY,
CERMAK, 1998).

Na zaklad vyzkumu kinetiky Kivky laktatu @i odpowdi organismu na zatizeni
definovali v roce 1973 Wassermann a MCIllroy terraimaerobni prah jako hodnotu
spoteby kysliku, nebo hodnotu intenzity pohybaweénosti, @i niz koncentrace laktatu
v krvi zatind z klidové hodnoty skokévnaristat a zaroue je tento jev doprovazen
vyraznymi zm¢nami Vv respiréni vymené plyni. Tato definice je zalozena na
piedpokladu, Ze vykon nad ditou hladinou intenzity iniciuje zapojeni svalovych
vlaken v anaerobnim rezimu se &asnou produkci laktatu.

Zatimco praktické aplikace vyuzivajici konceptu eananiho prahu se Gspe
rozSrovaly, doposud nebyléeceno dostéujici vyswtleni tohoto jevu. To jest do jisté
miry paradoxni situace, kdy v praxi existuje mnohoznosti vyuZziti, 4 uz v oblasti
sportovniho tréninku, kdy je anaerobni prdh jednim zakladnich voditek pro
stanovovani z&¥ovych pasenti hodnoceni trénovanosti, v oblasti diagnostiégdné
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zdatnosti, nebo v oblasti medicinské pro diagnassitupr zavaznostiady vnitnich
onemockni a ordinaci vhodné pohybové aktivity a to vSe erstence srohodného a
v3eobect prijimaného teoretického vystteni tohoto fenoménu (KVAAL,
RADVANSKY, CERMAK, 1998).

V sowasnosti se na vzestup laktatu v krvi pohlizi naZal nouzovou redistribuci
krve, ktera vede k nedostate&mu prokrveni jater.iPzatzi se tvdi kyselina mléna,
ktera je pufrovanaipvazrit systémem plazmatického bikarbonatu.¢Zatyssi intenzity
je spojena s vySSi produkci laktatu. Naitérarovni stugiovité zvySovane zéfe vznika
nepomér mezi produkci a utilizaci laktatu, coz vede kimehrnimu vzestupu
koncentrace krevniho laktatu. ZatiZzeni na této wirge pak nazyvano anaerobni prah.
Bod, na kterém zéna stoupat hladina laktatu v krvi, nébe podat informaci o vzniku
anaerobniho metabolismu, protoZe laktat seditviokdyZz je k dispozici dostateé
mnozstvi kysliku (PAUKRTOVA, 1999).

Anaerobni pradh je spolehlivym parametrem ke &jiStschopnosti vytrvalostniho
vykonu a na rozdil od VO2max nezavisi na motivdakékoliv znény vytrvalostni
drovre jsou rozpoznany s vysokou citlivosti. Uréveykonu na anaerobnim prahsia
na typu sportu a charakteru tréninku zhruba 605précent VO2max (aerobni prah
zhruba 40- 65% VO2max).

Intenzitu tréninku Ize regulovat na zakia#onceptu dvou prah které ohrardiuji
aerobr-anaerobni fechod, kdy anaerobni prahc¢uje horni hranici regenami ¢asti
tréninku (SVEDIK, | [online], 2013).

Extenzivni vytrvalostni trénink se uskti@je v zavislosti na druhu sportu a doby
zatizeni od 70%az tefih 90%aerobniho prahu, intenzivni vytrvalostni tnénmezi 90
az 100% anaerobniho prahu. Biolonaratonci ubhnou swij vykon v zéré okolo
anaerobniho prahu. Tréninkova dopmmi jak pro preventivni, tak i pro rehabilite
sport se pohybuji téZz kolem oblasti aer&lnaerobniho figchodu. KratSi tréninky
mohou byt uskut@ovany kolem 90-100% anaerobniho prahu, naopak ttélsnkove
useky blize aerobniho prahu. Nadprahovy trénink,zcamena trénink nad anaerobnim
prahem je nebezpey a riskantni. Kolem 55% az 72% VO2max probiha imaki

spalovani tuk, coz zhruba souhlasi s 68% aZz 79% maximalnicefdepové frekvenci.
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Teprve aZz nad anaerobnim prahem se rapshizuje podil spalovani tik Idealnim
stavem je trénink na zhruba 90% anaerobniho prg¢likoZz pii ném dochazi

k maximalnimu spalovani tikk redukci hmotnosti (SVEDIK,I [online], 2013).

2.3.2.1 Fyziologickeé aspekty anaerobni aktivity

Kyslikovy dluh

O kyslikovém dluhu houdme, pokud Bhem nadmrné zatZze pracuji svaly za
nedostaténého zasobeni kyslikem. Za nasledek jest hreniadaktatu, ktery se
nasledg musi v jatrech f@menit na glukdzu. Spéeba energie na syntézu glukozy je
kryta tzv. beta-oxidaci mastnych kyselin za dopdwwuysoké spdeby kysliku.
Odstraiovani laktatu v jatrech probiha je&thruba 30 minut po ukéeni fyzické
aktivity, po tentyZ dobu je pozorovana i zvySendtigia kysliku na vyrovnani
kyslikového dluhu(Wikipedie [online], 2013).

Anaerobni glykolyza

Anaerobni glykolyza je primarni zdroj energie px@lsva vlakna, tzv. bila rychla
svalova vlakna, ip bézné, normalni z&ki a pro ostatni kosterni svalovinu v dob
zvySené zabe, kdy neni fisun kysliku, tudiZz je nemozné ziskavat energiiastmych
kyselin. Nedostatek kysliku nedovoluje lepSi vyu&nhergie zastoupené v glukéze
(Wikipedie [online], 2013).

Laktéat

Nakumulovany laktat m& za vysledek kyselost geaktve svalech, dikgemuz
usnaduje uvohovani kysliku ve tkanich. Abnormé&lrzvySena koncentrace laktatu je
nebezpeéna. Pokud dojde ke zvySeni acidozy svalu, nast@lasb svalu po velké
ndmaze. Mimo jiné ip extrémni z&Zi laktat napomaha k celkové acidoze, coz je
pokles pH krve aétnich tekutin pod 7,35), ktery e byt i fatalni. Laktat skrze krev
putuje do jater, kde za dopomoci enzym laktatdetyeinazy je off oxidovan na

pyruvat.

25



Glukoneogeneze

Kontinualni hladina glukézy obsazena v krvi ma prdské €lo nezastupujici
vyznam. Nekteré organy, jako je néilad mozekei n¢ktere typy sval, nejsou schopné
vyuZzivat jiné latky jakozto zdroj energie. Pokudstame nedostatek glukozyld se ji
snazi vyrobit ziznych prekurzar procesem nazyvajici se glukoneogeneze, kdy tento
d¢j probiha zejména v jatrech. Jatra glukdézesgilisS nevypotebuji. Glukoneogeneze
je série ®kolika reakci najednou. Spebované ATP sniZzuje wWinost uvolgné
energie, tim bohuZzel trpi organismus, ktery vykanalSenou aktivitu svalu(Wikipedie
[online], 2013).

2.3.3 Aerobni versus anaerobni trénink

Aerobnim tréninkem se trénuje svalovy aparat, aelkova kondice vytrvalostniho
charakteru. Cvienim se trénuje ve&tsi mie i kardiovaskularni systém, coz je srdce,
plice, ale i oBhovy systém lidskéhalia. Aerobni aktivita jest vytrvalostnim pohybem,
kdy plicni i ok&hovy (krevnitecisté) aparat zasobuje celéld kyslikem, tudiz vykon
neni zasazen tzv. kyslikovym dluhem. Tim je mys|@®ogkoliv dychame zrychleha
hluboce, svalové hiky jsou adekvath a kontinuald zasobeny kyslikem z plic. Tuto
aktivitu je mozno provad i nékolik hodin deng. Aerobni aktivita vyZzaduje kyslik.
Aerobni trénink je vhodny k redukci vahy (Fittnégtc[online], 2014).

Zatimco anaerobni ciéni je stav, kdy je podavan vysoky vykon po kratkgovy
usek na kyslikovy dluh. Projevuje se dechovou niedigigosti, duSnosti. Svaly nesta
véas metabolizovat kyslikfp maximalnich vykonech a energetické zasoby svalove
buiky dokazou vykon pouze po kratkou dobu. Nkilad klasické intenzivni posilovani
je anaerobniho charakteru, proto se musi gaénn paitu opakovani, po kazdé sérii,
n¢jaky ¢as odpoivat a nechatito zregenerovat, zhruba kolem 1 az 2 minut v zésisl
na trénovanosti jedince. Anaerobni trénink je viyopirevazie ke zpevini tla, ziskani

svalové hmoty (Fittnes club [online], 2014).
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2.4 Vyuziti anaerobni pohybové aktivity v praxi

Posilovani napomaha ke zvySedliesné kondice. Diky posilovani vznikaji &ny
v celém funknim organismu, zlepSeni vizaze (souvisi s psychikea zétSujicimi
svaly sili napiklad kosti, Slachy, ale i klouby. Zi8ena, pevna svalova hmota, zvySi
prokrveni nejen mozku, ale také michy &la tse rychleji odplavuji Skodlivé latky
vzniklé latkovou pemenou. TézZ se zlepSi kvalitdike i¢innost Zlaz s vnihi sekreci.

Pti posilovani by nil byt dodrZzen postup cieni, kdy prvnim krokem je uvaini a
protazeni zkracenych swalCviceni by nglo byt vSestranné, tj. cini v pondru- brisni
30%, zadové, prsni, paze 40%, nohy, ky268%. DAale je velicetdeZita pravidelnost
cviceni. Pro rozvoj svélje to pravideld cca 3x tyds, pro udrZzovani kondice pouze
jednou tyd®. VétSi svaloveé skupiny se posilujfide nez mensi svalové skupiny.

Pfi pravidelném cueni se postupendasu zvySuje pozvolna zdt také poet
opakovani i celé série, naslédse provadni cvikia zrychli a gidaji se dalSi cviky
s podobnym &inkem (Fittnes club [online], 2014).

Celkow Izefici, Ze u aktivnich jedinclze pozorovat lepSi zdravi, zlepSeni fyzické
zdatnosti, kontrolu hmotnosti, snizeni stresétSivsvalova sila, &Si sebedvéra a
nezavisly zivot ve vysSSiméku. Naproti tomu u neaktivnich jedilncse vyskytuje
obezita, vysoky krevni tlak, osteopor6za, depresemocsni srdce, karcinom tlustého
streva, arterioskler6za agutasné umrti (HEJNOVA, J [online], 2013).

2.4.1 Pozitivni U€inky anaerobni pohybové aktivity

Anaerobnim cuieni se rozumi pohybova aktivita po kratégsovy usek, kdy sval
ziskavé energii diky mechaniém anaerobniho metabolismu (probih& zaritemnosti
kysliku). Cviceni ma raz silového tréninkufigkterém dochazi k rozvoji silovych a
rychlostnich dovednosti. Vhod8livybrany a provaghy silovy trénink ma pozitivni vliv
na celkové drzeni a stabilitéla, zpeviuje vazy Slachy, téztfhodre ovliviiuje stav
kostni hmoty, jako tomu je u aerobnihoderi. Adekvéata a vhodi zvolena pohybova
aktivita (PA) mé celko¥ pozitivni vliv na zdravéloveéka.

Mezi nejvyznamgyjSi zdravotni hlediska jak aerobniho, tak i anaeiiod cvieni,

spada i prevence vzniku a redukce obezity. S anezmbuvisi fada rkolik dalSich
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onemocgni. S obezitou maji mnohdy spéig pavod a giciny vzniku, véemz tkvi
hlavni riziko nebezpg (STEJSKAL, 2004). Posilovanitippiva ke zvySenictesné
kondice. Diky posilovani dochazi ke &mam v celém organismu, zlepsi se vizaz
(souvisi s psychikou), se &gujicimi svaly se zlepSuje stav migad kosti, sili Slachy,
ale i klouby. Z2¥tSena a pevna svalovd hmot&t&v prokrveni jak mozku, tak i michy a
z t8la se lépe a rychleji odstraji Skodlivé latky vzniklé latkovoufemsnou. Cinnost

Zlaz s vnitni sekreci i kZze maji lepsi kvalitu (Fittnes club [online], 2014)

2.4.2 Negativni &¢inky anaerobni pohybové aktivity

Ramena

K poraréni ramen dochéziasto @i posilovani, zejména v kulturistice, kde snaha o
vytvoieni svalu deltového vyZzaduje mnohonasobpakované prova&ai riznorodych
pohyhi, tudiz se vyrazhzvysSuje riziko arazu. Aby ramenni kloub umoxal Siroky
rozsah pohybu paze, musi byt velmi flexibilni, plolyy.
| presto, Ze ¥tSina zradni vznika prag tréninkem deltovych sva| jejich svalovina je
zasaZzena minimatn Porargni postihuje spiSe hlogp uloZzené struktury a byva
zpiusobeno fevazre chybnym pohybemti dlouhodobym opdebenim Slach, které
zpewiuji Kkloubni pouzdro. Zatimco u jinych sportmize fyzicky kontakt vést
k zavaznym uramm spojenym s vykloubenim ramene, fiklad ragby, nebo dokonce
k natrZzeni Slach, ip posilovani je nejasgjSim poragnim tzv. syndrom bolestivého
ramene (DELAVIER, 2006).

Pii provadni cvika se zvedanim pazi, nastava dkterych lidi tzv. odirani Slachy
svalu nadfebenového. Nasledndochazi k z&tu, ktery pokud neni &&n, vyusti
v syndrom bolestivého ramene. Zvedani paZze paisatuje zn&ou bolest. Tento
syndrom niiZe givodit nezvratné poskozeni Slachy negtbenového svaldi dokonce
jeji pretrzeni. Tento ffipad se objevuje zejména jen u osob star$ighiceti let
(DELAVIER, 2006).
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Hrudnik

U hrudniku hrozi natrzeni velkého svalu prsnihckYedval prsni zé&ina na pedni
strart hrudniho koSe a upina se n#egni stranu horniho konce kosti pazni. Jde o
mohutny sval, jehoZ hlavnim Ukolem j&tphovani paZzeied hrudni koS. Na rozdil od
jinych druhi sporfi, ve kterych se por&ni velkého svalu prsniho vyskytuji zcela
sporadicky, posilovani fize vést k drobnym trhlinkam ve svaluc¢ast&énému natrzeni
jeho Slachy. Toto zrami se vyskytuje pouze u silnych sportdvpo abnormalé
rychlém vynalozeni fyzickeé sily, kdy Slacha nestitmareagovat.
Ztidka kdy je pora#ni spojené s tzv. nizkokalorickou dietou z@lém zpevani svalu,
ackoliv tyto diety naopak svaly, Slachy, ale i kloufpiSe oslabuji (DELAVIER,2006).

Zada

Co se tye zad, je zde velké riziko natrzeni trojhlavéhdwsyezniho. | kdyZ dlouha
hlava trojhlavého svalu paZzniho nepaii zadovych cvicich mezi nejvice namahavé
svaly, dochazi ip shybech sfidatnym zavazim afftazich horni kladky za hlavou
s velkou z&fZi mnohokrat pray k jejimu naruseni. Siroky sval zadovy je mohutny
véjirovity sval, ktery pipojuje pazi k hrudnimu kosi.

Natrzeni dlouhé hlavy tricepsu zasahuje unaveny, s\egastji v nedostaténém ¢i
chybném rozcwieni. Jako prevencergd timto poraéni se doporéuje pred cvikem
zaradit streink (DELAVIER, 2006).

Pii piitazich nebo shybech horni kladky za hlavogiskaatké uvolgniSirokého
svalu zadového a celé rpse gemisti na dlouhou hlavu tricepsu, ktera sézen
casté&n¢ natrhnut, hlavé v oblasti mista Uponu ke kosti pazni (DELAVIERQB)D
Na rozdil od zragni zad, ktera prakticky znemidji cely trénink horniasti €la, jest
natrzeni dlouhé hlavy tricepsu vyrg&zmére omezujici. S mensi z&ti lze cviit i
nadéle. BFed obnovenim tréninku trupu je dop&eno kratké zotavujici odpmuti
(DELAVIER, 2006).

Dale je u zad mozné ohroZeni natrzen Slachy dwaghla svalu pazniho. Natrzetii
odtrzeni dlouhé hlavy dvojhlavého svalu paznihegesportu zcela n&gstjSi poragni
tohoto svalu. Obvykle zasahuje sval jiz oslabenytedn Slachy, po nahlém pohybu
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paze vzad- ndfklad pi hodu do dalky. B tomto pohybu je dlouha hlava dekaré
vystavena nadimnému napti a posléze se trha. V porovnani s natrzenim §iaghh
svali, nag. Sirokého svalu zadového nebatghovau stehna (adduktdy, které je
doprovazeno nesnesitelnymi bolestmi, pfmije natrZzeni Slachy bicepsu navzdory své
vaznosti bolest vcelku mirnou (DELAVIER, 2006).

NejbéznejSim onemocénim v bederni oblasti je bolestiki, akoliv neni ilis
zavazné. Zagicinuje ho zkraceni drobnych swapripojujicich se na ficné vylkEzky
obrath. Pokud se chylinprovedou rotaciti natazenim pate jeden zdchto svah
nadmiru natdhneéi snad natrhne, zareagujéirpzeré svym zkracenim, coz séasré
vyvola kontrakci nejen blizkych svaltéZ vzgimovatu patége pobliz povrchu. Zada
zatvrdnou, ztuhnou a &aou bolet, na to konto tata& omezuje pohyb, ktery by ve
svalu mohl vytveit novu trhlinu nebo rozit stavajici. Zkracenicasti zadoveho
svalstva trva uitou dobu a postSinou vymizi, sotvaze se poSkozeni kratkého
hlubokého svalu zahoji.dddy se vSak stane, Ze bolesétovava gkolik tydni az roki
(DELAVIER, 2006).

Dolni konéetiny

U dolnich kortetin hrozi gkolik zrareni. Jedno z nich je néjlad vyhez ploténky.
Vyhiez ploténky je u posilovani v podstatelkem Zzné zragni, které vznika
nespravnym drzengla, zejména zad,ipcvicich jako je kupikladu dep s¢inkou za
hlavou. Chyba u tohoto awni tkvi v zakulaceni zad, kdy se &tle pedni ¢ast
meziobratlové ploténky. Jestlize ploténka dbm zestarne ¢i praskne, tekutina
rosolovitého jadra serglije snerem dozadu a zae tl&it na michu a kieny paténich
nervii. Projevy jsou iiznorodé, kdy zalezi na druhu poskozeni a na mniotekutiny,
kterou vytl&i a na ploSe, na kterou tlakigobi. Ploténka nasledbud’ vy¢niva, nebo
rosolovité jadro vyfkezne skrz vazivovy pletenécprotrhne zadni vaz spojujici obratle.
Stlateni nervovych vlaken z&ginéné roztrzenim jiz zniiovanym vazivovym

pletencem je velmi bolestivé atgmbuje jisté pohybové omezeni (DELAVIER, 2006).
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U posilovani dochazi k vybzlé ploténce igvazi v bederni oblasti, &Sinou mezi
tretim aZz patym obratlem.&ddy je poragni doprovazeno otokem a kBmim. Prevenci
vyhtezu je spravné drzertla.

Natrzeni hamstringje dalSim zragnim u dolnich kogetin., K natrzeni hamstririg
pii posilovani dochazi k jejich porami porerné ¢asto, a to zejménatipcvicich jako
jsou depy s¢inkou za hlavou, pokud je trugips predkloren. Hamstringy se velkou
silou stahuji z krajni pozice, aby se panev narlayreto vede K jejich natrZzeni. Zeam
nékdy vznika i @i tréninku na stroji-(kufikladu zakopavani v lehu naige), kdy je
pouzita velka z&P¢. Poragni hamstring je bolestivé a ¢kdy vyvolava fizné
komplikace, i pesto, Ze natrzeni hamstringepati mezi zavazna zra&ni ani nikterak
rozsahla. Toto zrami je doprovazeno tvorbou vazivové jizvy, kterauspbuje
bolestivé teti znemo#ujici dalSi pohybovou aktivitu. Pro omezeni tvodné vazivove
jizvy je dilezité zahajit rehabilitani cviceni, nasledfje dobré provétt stretink stehna,
ale pouze mirny. Za#nem rehabilitace jest protaZzeni pafaych svail, uvolreni jizvy,
aby se jiz znovu nenatrhla (DELAVIER, 2006).

Abychom zabranili natrzeni, je dobré zahrnout dicewi specialni protahovaci
cviky zanttené na tuto partii, pdjpact jimi prokladat jednotlivé série fdpi
s obourgni ¢inkou za hlavou. Trvalé sezeni, které je v dnedmte dzcela WZnou
souwasti moderniho stylu, e u rkterych jedind vést ke zkraceni hamstriing
(DELAVIER, 2006).

Bricho

U cvika, které posiluji BSni svalstvo zejménaiy sval isni, je dilezité, aby byly
provadny se zakulacenymi zadyfiRvicich se zakulacenymi zady, jakozto fikjad
sed-leh, je mechanické zatiZeni paieh klouhi riznorodé.
Pokud doch&zi ke Spatnému provedeni cviku- nejsunyta zada v bederni oblasti,
muze dojit kupikladu k vythreznuti ploténkyi Utisku nend.
Paklize se naproti tomucbem specifickych cvik na kisni svalstvo zada napnutim
piimych a Sikmych #iSnich sval nezakulati, maji ohylsa (flexory) kyle tendenci

zwetSit prohnuti patie, tudiz se meziobratlové ploténky posouvaji rddp, ¢imz
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dochazi v zadnich kloubnich spojenich bedernitpdte zvySeni tlaku, ktery nasledn
muze zapicinit ischias (bolesti bederni oblasti zad) nebo asyn skloubeni
(DELAVIER,2006).

2.5 Vyznam aktivniho Zivotniho stylu a sebepojeti Zenye spol€nosti

Problematika ztotoZmi a sebepojeti Zeny v moderni dofe velmi aktualnim
tématem, které je Uzce spjato s mnoho negativréwyi provazejici Zeny. Atraktivita je
jednim z atribut k dosazeni dobré socialni, ale i pracovni poziteaktivni jedinec je
Zadany ve spotmosti. Sodasna spoknost prezentuje ideal Zenské krasy jakozto stihlé,
krdsné Zeny. Zeny jsou daleko vice posuzovany s¢fem, neZ je tomu tak u maz
Z estetického hlediska je n& kladen daleko &tSi tlak. Muzi mohou zaujmout dobrou
pracovni pozici, vykonem v praci, pen moci, uspchem. Zeny se mnohem vice
ztotoZuji se svymalem nezli muzi (FIALOVA, 2006).

Zenska krasa se postuperasu stavasim dal tim vice vyznamnym faktorem
spol&enskoekonomické sféry, zejména co sgetigomunikaceti jednani s muzskymi
protejSky. Dilezitou roli také sehrava v intimnich vztazich stipary¢i v souZziti s nimi.
Zeny se dostavaji do obrovského tlaku ze strany iimédklam a stale jsou
konfrontovany se s@asnym idedlem krasy. Je t&hmemozné se tomuto tlaku vyhnout,
proto se Zeny snazi se svym z&8kem réco cElat, menit sva &la niznymi dietami,
cvi¢enim, kosmetickymi zasahy nebo plastikami (FIALO\2R06).

Fialova také uvadi, Zeilesna atraktivita Zen je seéasti sebesdomi a proto je
dulezité, aby jedinec ffjal sam sebe takového, jaky je. Vztah k&damému a ke
svému &lu je ovlivrén spoléenskou vrstvou, Zivotnim stylem, aledkem (FIALOVA,
2006).
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2.6 Vliv t élesné zdatnosti na zdravi Zzeny

Télesna zdatnost je jeden z nutnydregpoklad pro efektivni fungovani lidského
organismu s adekvatnicianosti. Je umozma zejména fyziologickymi funkcemi
organismu. Vyvoj definic v této oblasti odrazi 2& i kvalitativni zneény ve vyvoji
pojimani a chapéani zdatnosti. ZdatnostZzeme téZz chapat jako souhrn hypotéz
adekvatg reagovat na natoost pohybové&innosti a vlivy okoli. Jina definice tvrdi, Ze
télesna zdatnost je titou schopnostieSit dané ukoly s dost&eym prisunem energie a
bez vyrazgjSi znAmky Unavy s dost&mou reservou proifjemné proziti volnéhgasu
(KOVAR, 2001). Z obecného hlediskaiheme zdatnost povaZzovat jakéippavenost
organismu vykonavat praci, tedy se jednd o adaptaciz&Z. Jedna se o zdt
opakovanou a dlouhodobouigmbici na organismus (BUNC, 1995).

Pohybova aktivita neni povazovana za biologickourgihwu clovéka, ale jako
prostedek ke zlepSeni kvality Zivota. Zdatnost oilije nejen zdravotni stav, ale i
mnohé jiné aktivity¢lovéka jak v pracovnim Zivet tak i ve volnéméase. Za finos
pohybové aktivity je povazovanoigqvazre zvySeni &lesné zdatnosti jedince na
optimalni Urové, ktera by byla dostataou prevenci mnoha chorob.

V dnesdni dob neni Elesna zdatnost chapana jako oblast, ktera odr&binyyale jako
zdatnost, ktera ovliwje zdravotni stav atgobi preventivé na problémy souvisejici
s pohybovou n#nnosti (BUNC, 1995). dlesna zdatnost vytva predpoklady pro
spravné fungovani lidskeho organismu, také uytuacité predpoklady pro dobrou
pracovni vykonnost. Z tohoto hlediskaliche €lesnou zdatnost na &wblasti. Prvni
oblasti je zdravothorientovana zdatnost, ktera owlije zdravotni stavkadime sem
kardiovaskularni zdatnost, ktera je ukazatelem ¢siidéekvence, svalovou zdatnost,
kam pati svalova disbalance nebo drze¥lata kloubni pohyblivost spolu se sloZzenim
téla. Druhou oblasti je vykon@v orientovana zdatnost, kter4 poduoje ucgity
pohybovy vykon, na jehoz zakkdmusi myt vysledek vzdy kvantifikovan a
vyhodnocen. Vykonay orientovana zdatnost se z&mje prevazrié na sportovni vykon
v mnoho sportovnich odwi (DITRICH, HEINEMANN, SCHUBERT, 1990).
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Pravidelnou pohybovou aktivitoti raiznym g€lesnym cvéenim nmiZzeme ovlivnit
vznik rekterych druli rakoviny. Nekteré nazory poukazuji na prasgbdobnost, Ze se u
aktivreé Zijicich Zen objevuje rakovina prsu az o 25% #&éxktivne Zijici Zzeny maji
v porovnani s neaktivnimi Zenami také mensi vyskytdofi Zenskych orgén
(VLCKOVA, 2006). Pokud maji lidé sedavé zstani, &lesna cvieni a spravna
Zivotosprava jim napomaha k prevenci nejen rakqgviale i dalSich civilizénich
chorob, pedevsim obezity a nadvahy, které postihujicaoa ¢ast Ceské republiky
(ADAMKOVA, 2007).

Pravidelna pohybové&nnost spolu s vyrovnanim energetickéligprpu a vydeje zvysuji
acinek inzulinu. Buiky jsou na inzulin citli¢jSi, proto jeho celkova produkce i sfetia
klesa (STEJSKAL, 2004). Statistikami je u¥adpokles rizika vniku cukrovky o 33-
50% u velmi pohybavaktivnich jediné (NILSEN A VATTEN, 2001).
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3 VYZKUMNA CAST
3.1 Cile préace

Zjistit, zda po anaerobnim pohybovém interr@m programu dojde ke zlepSedlesné

zdatnosti.

3.2 Ukoly prace

1. Studium odborné literatury

2. Sestaveni obsahu bakaké prace na zakladkonzultaci s vedoucim prace.

3. Na zaklad studia odborné literatury definovat, co jest anbef cvieni a kéemu i
ném dochazi

4. Komparace aerobniho a anaerobnihoenii jaké jsou zémy v €le v kazdé fazi

5. Nahodny vybr 15 proband ve wkovém rozgti 30-50 let na zaklad now
oteweného anaerobniho pohybového programu - Kruhovéhonku v Rekondinim
studiu-proFit ve nsst Prachatice.

6. Na za&atku vyzkumu provést #&teni- Wk, vaha, Ruffierova zkouSka zdatnosti,
klid. TF.

7. V ramci vstupniho #teni provést rozhovor o zdravotnim stavu jetliacjaké jsou
jejich zajmy.

8. Po dobu 6 tydhaplikovat ve vybrané skupiranaerobni program- Kruhovy trénink
jednou tyd® po dobu 60 minut pod vedenim vySkoleného lektora.

9. Po ukoreni vyzkumu provést vystupni éieni- Ruffierova zkouSka zdatnosti,
Klid. TF.

10. Zmeny fyzické zdatnosti zjistit za pomoci porovnaniumich a vystupnich &eni
dat klidové tepové frekvence a porovnani vystedkuffierovy zkousky.

11. Analyza a zpracovani zjstych vysledk

12. Zav¥ry a dopordeni pro edukaci a autoedukaci&hém Zivot.
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3.3 Vyzkumné predpoklady

1. Predpokladam, Ze po aplikaci anaerobniho pohybovébgramu dojde u probatd

ke zlepSeni Ruffierova indexu(RBlésné zdatnosti.

2. Fredpokladam, Ze po aplikaci anaerobniho pohybovébgramu v experimentalnim

vyzkumu dojde u probaricke snizeni klidové tepové frekvence.
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4 METODOLOGIE VYZKUMNEHO SET RENI

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Experimentalni skupinu mého vyzkumu iNy Zeny ve ¥ku od 30 do 50 let.
Jednalo se o Zeny, které¢ly zdjem vstoupit do nav zarazeného anaerobniho
pohybového programu. Tato skupina proliartdavi &tSinu ¢asu v zamsstnani,
nasledg swvij zbyly volny ¢as ¥nuje své rodiéd a na jiné aktivity jim po#tSinou
nezbyva mnohaasu. V této skupih prevazuji zejména Zeny, které nemaji problém
s nadvéhou, ale s ochabnutim svalové hmoty s tehgerislé kiZe v problematickych
partiich. V disledku této jejich problematiky se takdihtésily k now otewenému
anaerobnimu pohybového programu (Kruhovy trénikkdry jsem vytvdila v ramci
cviceni v Rekondinim studiu - proFit v Prachaticich. Kruhovy trénije veden
vySkolenym trenérem, ktery dba na spravné provedéki, na spravné drzendla. J&
jsem se tohoto c¥éni, spolu s mymi probandy, &stnila téz, abychédéla, jak toto
cviceni probihd a konzultovala s trenérem problemagikaerobniho ceeni v praxi.
Nejmladsi probandi, kiése tohoto anaerobniho pohybového progransasaili, byl
ve wku 30 let a nejstarSi probandi byli véku 50 let, kdy nej#tSi zastoupeni mask
30-35 let. Jedinci v definované&kové kategorii nili rozliSnou fyzickou zdatnosti, téz i
zdravotni stav. Program absolvovali probandi s attm, s dusnosti a zdravotnimi
problémy spojené se skolidozou a lordozou. Vyzkumuz&astnilo vSech 15 probatid
v plném rozsahu, nikdo z programu neodeSel. Prochw8e Zeny, zéazené do

vyzkumného souboru byl tento anaerobni pohybov§am novou zkuSenosti.

4.2 Organizace vyzkumného Sdeni

Mé vyzkumné Sééeni probihalo v prostorach Reko#wmiho studia pro Fit
v Prachaticich. Rekonthi studio se nachazi v oblasti prostdryvalych vojenskych
kasaren, na okraji &sta. Ve spolupréaci s trenérem jsnigavili anaerobni pohybovy
program, jehoZ néplini byl kruhovy trénink, kteryl byizpisoben nami vybrané&kove
kategorii. Obsahem programu byly adekvatni pohybakévity, které respektuji

aktualni ¢lesnou zdatnost Zen vyzkumného souboredPapoéetim vlastni pohybové

37



intervence byli vSichni probandi seznameni s napariaerobniho pohybového
programu. Vznikla Gvodni sébkka, na kterou ifisli ti probandi, kt& méli o tento
vyzkum trvajici 6 tydf zajem a byli ochotni se mnou spolupracovat powelobu
vyzkumného Séeni, nasledd prokehlo vstupni ndteni. Vstupni mireni spdivalo ve
zmeteni a spoitani Ruffierova indexu (RI)), zéteni klidové tepové frekvence za
pomocictyi prsti prilozenych na z&§sti a kratky rozhovor, ktery se zabyval zdravotnim
stavem probanda jejich voln@asovymi aktivitami.Naslednbyl aplikovan Sestitydenni
anaerobni pohybovy program. Program probihal poucdbbu v uzateném prostoru.
APP se uskutaioval jednou tydd po dobu 60 minut, Zehoz vyplyva, Ze Sestitydenni
vyzkum trval celkem 6 hodin.

APP, ktery obsahoval kruhovy trénink, byl komplemntvicebnim programem,
ktery zahrnoval prvky kardiovaskularniho i silovébaceni zarove. Zpewiuje €lo,
tvaruje postavu, posiluje svaly, zrychluje bazah&tabolismus, spaluje tuky a redukuje
Ubytek vahy. Bhem 1 hodiny se c¥enec pesouval z jednoho stanowigta druhé po
jedné minw, jednim smirem jako ostatni. Na kazdého probandabyloreofickt, tudiz
lektor mél moznost upozdiovat na chyby a opravovat ¢igi. U tohoto cuieni nezalezi
na Wku ¢i fyzické kondici. Jde o zcela bezjmgy program, ktery je bez rizika zrar
nebo svalové bolesti. Uprdstl kruhu se nachazelo signatima za&izeni, které
automaticky avizovalo vysmu stanovigs po 60 sekundach. Nachazeli se zdistpje
na posilovani rukou,i®niho svalstva, zad i dolnich kaatin.

Speciélni hydraulické trenaZzéry zn. 4Health, kteeé pouZivali i APP, jsou
piizptisobeny tak, aby vyhovovali kazdému jedinci bez dhlema ¢k ¢i fyzickou
zdatnost. Kruhovym tréninkem se pramyje pitahovanim a odtovanim hicho,
stehna, zadek, paze i DK. Ceni bylo provadno za doprovodu hudby a asistence
instruktora, tudiz bylo pod odbornym dohledem. K trénink vyuZivd kombinace
odporového cwieni v aerobnim pasmu s fithness programem ac¢hink tréninkem
scinkami Kettbell. Tytocinky jsou zamdteny na zlepSeni silovych schopnosti, celkove
zpevreni €la, zvySeni zdatnosti shového systému a spalovani iugomoci vyuziti

své vlastni vahy &nky.
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Zamezeni absence probandpaivalo v oteweni APP dvakrat tydn tudiz si
probandi mohli vybrat ze dvou terndinVSichni probandi absolvovali APP v plném
rozsahu.

Vybér proband byl podmirn kritériem, které jsem si stanovila dle moZnogtivaé
dochazejicich c¢endi do Rekondiniho studia. Byly vybrany ty klientky, které byly
ochotné spolupracovat, &stnit se daného dfeni a odpovidat validna adekvaté
jejich zdravotnimu, ale i psychosocialnim stavushyky vyzkumu jsou vyhodnoceny

a srovnany.

4.3 Pouzité metody

Pro praktickou ¢ast bakalgské prace jsem ziskdvala informace kvalitativnim

Zpasobem.

4.3.1 Rizeny rozhovor

Pfi vstupnim ndfeni jsem s probandy v ramciéreni udlala také maly kratky
rozhovor, ktery se tykal jejich zdravotniho stavu anashsovych aktivit. Probandi byl

dotazovani jednotli.
4.3.2 Popis ProFit

ProFit nahrazuje klasickou posilovnu, do které nmndlen nechodi, jednak &V
studu ze své postavy, ale i proto, ze klasickélpasy byvaji po¥tSinou smisené a
Zeny moc nechkiji cvicit pohromad s muzi. Vykompenzovanim je tedy toto studio, kde
se cvéi po mensSich skupinkach, lektor mas na kazdého aence. Cuwieni probiha
zabavnou formou, nejedné se o zadnydrilepovani, natoz o direktivniigtup, kdy se
na jedince ki¢i. Kapacita jednotlivého c#éni je zhruba 10-15 a%ndi. Funguje zde
tzv. internetovy fihlaSovaci systém, kdy kazdy zajemce si zalodj slastni et na
internetovych strankach, kam da zakladni vklad ywyiro gihlaSovani na jednotliva
cviceni a naslednse gihlasi, na které cveni v ktery den bude chtit jit. Rekotdli
studio mi vySlo maximak vstic a v gihlaSovacim systéemur@dreé pocitalo s mymi

probandy, aby se vesli do kapacity dané lekce.
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Toto studio je pevazr damskeé studio zaftené na tvarovani postavy, odbouravani
podkozniho tuku a celulitidy za pomoci mnoho spedta pristroji, jako napiklad:
Vacushape- ktery odbourava podkozni tuk a celulitighodtlakové komi@

Rolletic- coz je cilena hluboka intenzivni masa#esléy na odbouravani celulitidy a
podkozniho tuku

Vibrostation- jedna se o vibmi ploSinu vyvolavajici automatické zapojeni svaltdv
vlaken, dikycemuz se tvaruje postava.

Dale je zde mnoho skupinovych ¢eni, od T-bow p&inaje, ges Fitball, Bosu,
Flexibary, TRX, funknim tréninkem sinkami korte. TéZ je zde akreditované
Jumping centrum. Jde o dynamické ¢evii na trampolinach i&ditky doprovazeno
rytmickou hudbou. VeSkeré lekce v tomto studiu jgedeny vySkolenymi lektory.
SmartFit je zabavnou formou sportu. Jedna se mphatthy a dinny program pro Zeny.
Toto cviéeni probihalo bez muiz Tudiz Zeny se nemusely tolik stydh néeSily sva
téla natolik, aby si cieni nedokazaly uZzit.

4.3.3 Test lesné zdatnosti- Ruffierova zkouska

Jednim z jednoduchych a charakteristickychutdstesné zdatnosti je Ruffierova
zkouska zdatnosti, ktera je zaloZzena régemi tepove frekvenciipd a po vykonu.
M¢éteni probiha tak, Ze se nejprve&ipccet tep v sedu na zasti po dobu 15 vi,
cozZ je TF1. Dale se provadi 3Bedi v pravidelném tempu, zhruba ieg za sekundu, a
nasledd na to, po vykonu, se zffi znovu tepova frekvence po dobu 15fwtena
zapssti- TF2. Po intervalu jedné minuty, kdy je klianklidovém stavu, se z#i téz
pocet tep za 15 sekund- TF3.

Nasledr® hodnoty dosadime do jednoduché rovnice vzorcei€affa indexu (RI):
RI=[(TF1+TF2+TF3) X 4 -200]/10

Télesnd zdatnost pat mezi ukazatele stavu kardiovaskularniho systétéd, jsou

prokazany pozitivni vlivy pohybovych aktivit na gerni cévy (BUKOVJAN, V

[online], 2014).
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Tabulka 1- hodnoceni zdatnosti

Index Zdatnost
nizsi nez 0 Vyborna
0,1-5 velmi dobra
5,1-10 Paémérna
10,1-15 podpimérna
vysSi nez 15 nedostéteéd

Zdroj: (BUKOVJAN, V [online], 2014).

4.3.4 Klidova tepova frekvence

Klidova tepova frekvence se da &fibh bud'to za pomoci sporttesteru, kdy je tep
uréovan tepovou frekvenci za minutu, nebo s¢imrilozenimctyt prsii na zagsti, kdy
se puls mii pouze po dobu 15 Jie a nasledd se tento Udaj vynasoldtyimi.
(MOMMERTOVA-JAUCHOVA, 2009).
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5 VYSLEDKY

Vyzkumny soubor byl tvien dohromad'15 probandy. VSech 15 probangou Zeny
ve wkovém rozmezi od 50 let. Osloveni probandi byli ochotni Zéstnit se

veskerych nieni a byli schopni odp@dét na vSechny dotazované otéa:

Vék
Graf 1 \ek proband
Vék
7
6
32
c
84 -
2
o
1 -
0 .
30-35let 36-40 let 41-45 let 46-50
Tabulka 2vek proband

Proband| 1 | 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9| 10 1112| 13| 14/ 15

Vék 50| 38(45|35,40|36|40|31|46|37|33|40|35|30| 32

1. ek dotazovanych

V¢ék dotazovanych je mém vyzkumu velmi rozmanity. Ro&i vékové kategorie
¢ini od 3050 let, kdy nej¥tSi zastoupeni mask 30-35 let, tj. 6 probanil to samé
zastoupeni mask 3640 let. Pimérny vék vSech probandcini 37,9 let. Pravidelno:
cviceni probantl ¢asto souvisi jejich vekem, ¢asovou nérénosti \ zaméstnani a

finanénimi mozZnostmi jednotlivc
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Zdravotni stav

Z patnacti ndfenych probanitii trpi centralnim onemoeénim: jeden trpi astmatem
bronchiale, druhy je diabetik- diabetes melitistitje celiak. DalSi dva probandi maji
pohybové omezeni, kdy jeden z nich je poéndarkarpélnich tunél HK a druhy méa
zmeény v oblasti bederni- Scheuermannova nemoc. Zbgdibgndi neudali Zadné

zdravotni probléemy.

Volnoé¢asove aktivity
Tabulka 3 Volngasové aktivity proband(Doplikové informace)

Proband Aktivity

1 posezeni si@ateli, sport, kulturni akce
2 cetba, plavani, céeni, joga

3 ruéni prace, hudba, sport, cykloturistike
4 zahrada, hudba, sportikovky, rodina
5 voleyball, plavani, cwenti, k&h

6 zahrada, pes, kulturni akce, sport
7 hudba, prochazky, sport

8 vodactvi, zahrada, pes

9 sport, kulturni akce, pes, kén

10 sport, hudba, chalupa

11 beh, cviceni, cykloturistika, pes
12 zahrada, kulturni akce, posezeni&teli
13 ¢etba, cestovani, sport

14 ru¢ni prace, sport, pes, cestovani
15 ¢etba, hudba, sport, rodinné vylety

2. Volnatasoveé aktivity probanidjsou velmi rozmanité. Kazdy z probanse zajima
0 rgjaky sport, & uz jde o prochazky vifrodk, plavanic¢i cykloturistiku a dalsi. Valna
vétSina probandl se z@astiuje miznych kulturnich akci, obhospadg svou zahradu a
radi se ¥nuji svému psovi. Skoro vSichni probandi Ziji akiim zpisobem Zivota ve

svém volnéntase, dle ziskanych informaci.
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Hmotnost
Tabulka 4 Blesna hmotnost- vstupni a vystupi-emi

1 85 84 -1
2 75 74,5 -0,5
3 63 63 0
4 50 51 +1
5 66 66 0
6 52 52 0
7 54 53 -1
8 66 67 +1
9 69 66 -3
10 68 68 0
11 96 94 -2
12 68 65,5 2,5
13 56 55 -1
14 70 72 2
15 66,5 67 +1,5
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Graf 2 Telesna hmotnost individual- vstupni(hmotnost 1& vystupn (hmotnost 2)

mereni
4 ™
Hmotnost
120
100
80 -
£ 60 -
B Vstupni hmotnost
40 -
W Vystupni hmostnost
20 -
0 _
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Proband
~ /

Graf 3 - Hmotnostvstupni a vystupni éreni primer hodnot
4 ™
Hmotnost

66,9 -

66,8 -

66,7 - B Hmotnost vstupni

Kg

66,6 -
B Hmotnost vystupni
66,5 -

66,4 -

66,3

Hmotnost vstupni Hmotnost vystupni

Pramér hodnot

AN J

2. Meteni hmotnosti bylo prov&do v prostordch Rekonéiiho studia proF, kdy
vaha mi byla zajjéena od majitelky studia. Probandy jsensiita jednotliv, aby se
nestydli pred ostatnimi jedinci. Hmotnost u probanfk velice kolisava a zradn
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jelikoz rekteti jedinci sice nezhubnuli, ale nabrali svalovou lumadudiz jejich vaha Sla
lehce nahoru, jini ztratiltast €lesné hmotnosti a zarovenabraly svalovou hmotu,
proto se jejich hmotnost nezmila. Posledntast nérené skupiny doséahla jak zvySeni
svalové hmoty, tak celkového Ubytkilesné hmotnosti. Ifes vSechny tyto faktory se
na konci vyzkumného Seni prokéazala celka@v nizSi €lesna hmotnost probahd

jakozto skupiny.

Ruffierova zkouska zdatnosti- Ruffieniv index (RI)

Tabulka 5 Ruffierova zkouSka zdatnosti- Ruffiendex (RI)- vstupni (RI 1) a vystupni
(Rl 2)mereni

_ 9,6 primérné 6 Pramérna
_ 10 primérna 8 Praimérna
_ 6,4 primérna 5,6 Praimérna
_ 3,6 velmi dobra 0,8 velmi dobra
| Probandis | 28 velmidobra 08 velmi dobra
_ 11,66 podpiimérna 9,2 Praimérna
_ 8,8 praimérna 5,6 Praimérna
_ 4 velmi dobra 2 velmi dobra
_ 5,6 praimérna 2,8 velmi dobra
_ 8 primérna 4,8 velmi dobra
_ 9,8 primérné 5,6 Pramérna
_ 8 primérna 5,2 Praimérna
_ 9,6 primérna 5,2 Praimérna
_ 8 primérné 7,6 Praimérna
_ 6,4 primérné 3,6 velmi dobra
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Tabulka 6Ruffierova zkouska zdatnc- prizmer vSech proband

povrd el | Vi et
1 9,6 6 -3,6
2 10 8 -2
3 6,4 5,6 -0,8
4 3,6 0,8 -2,8
5 2,8 0,8 -2
6 11,66 9,2 -2,46
7 8,8 5,6 -3,2
8 4 2 -2
9 5,6 2,8 -2,8
10 8 4,8 -3,2
11 9,8 5,6 -4,2
12 8 52 -2,8
13 9,6 5,2 4.4
14 8 7,6 -0,4
15 6,4 3,6 -2,8
X 7,484 4,853 -2,631

Graf 4 Ruffierova zkouSka zdatnc- vstupni a vystupni éreni

P
Ruffierova zkouska zdatnosti (Rl)

B Vstupni méreni

H Vystupniméreni

Hodnoty RF zkousky
Lo B " B VS B R ¥ B o B o

Vstupni méreni Vystupni méreni

Primér hodnot
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3. Zvyzkumu se na zékladRuffierovy zkouSky zdatnosti ukazalo, Zze doSlo ke
zvySeni a zlepSenélesné zdatnosti nejen v rdmci skupiny, ale i kaddgnotlivce
zvla®. Fi vystupnim mdieni se také prokazalo, Ze vice jak polovinarenych
proband ma zdatnost fimérnou, mensi polovina mé zdatnost velmi dobrou. ¥adn
zproband na tom neni se zdatnosti Sgatnnikdo netrpi podprmérnou az

nedostaténou zdatnosti jako tomu bylo u vstupnih&remi.

Klidova tepova frekvence

Tabulka 7- Klidova tepova frekvence- vstupni auprst nereni

Proband K”d'TF, K,”d'TF . Rozdil (tep)
vstupni vystupni
1 100 80 -20
92 88 -4
3 96 80 -16
4 76 64 -12
5 72 68 -4
6 100 92 -8
7 80 76 -4
8 68 64 -4
9 72 60 -12
10 84 76 -8
11 80 72 -8
12 88 80 -8
13 72 68 -4
14 76 72 -4
15 80 68 -12
X 82,4 73,9 -8,5
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Graf 5 -Klidova tepova frekven- vstupni a vystupniéreni TF-individualni
4
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Graf 6-Klidova tepova frekven- vyvoj klid. TF v piimeru- vstupni a vystupni éreni
-
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4. Klidova tepova frekvence se vlivem experimentalningkumu snizila, jak |
jednotlival, tak u probanil jakozto celku. Na zgtku nefeni (vstupnim) byl gimerny
pocet te 82,4 za minutu, na koncidreni (vystupnim¥inil vysledek ' praiméru 73,9
tepl za minutu, tudiz doSlo poklesu tepové frekvence.
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6 DISKUSE

V dnesni dob, kdy maji lidé pevazr sedavé zagstnani, maji nedostatelasu,
zazivaji fizné stresové situace, vyhledavaji vykompenzovayihsgtarosti virznych
volnocasovych aktivitach. Pohyb prélovéka je velice vyznamny a dokaze ovlivnit
psychosomatikdlovéka.

Podle Capa a MareSe je pohybova aktivita, jako je ifidpd ksh, mizné druhy

amatéerského i vrcholového sportu, technické pragé fyzickécinnosti, podstatnym
aspektem v Zivet cloveka. Tyto aktivity si jedinec osvojuje, ziskava aupiva
v pribéhu svého celého Zivota. Pokud jsatinnosti adekvatni moZnostem a
piedpokladm jedince, rozviji vlastni osobnost, avSak pokidjsbu pozadavky iflis
vysokéci naopak pilis nizké, maji negativni dopad na vyvoj osobn@SAP,2001).
Na zaklad mé vlastni iniciativy, kdy sama dochazim do Rekoémitho studia jiz
nékolik mésiai, mi bylo dopordeno lektorem &olik vybranych probanid Po kratké
konzultaci s probandy byl vybran adekvatni vzore&« pij vyzkum, se kterym jsem
mohla navazat spolupraci. Kritérium pro vybrany nexo byla frekvence céeni a
zdatnost daného probanda, zd&ed do styku s cé¢enim, zdali ma &gaké zkuSenosti
s anaerobni aktivitodi je Uplny novéek.

S vybranymi probandy jsem é&ldla kratky vstupni rozhovor, kdy otazky byly
otewené. Tyto otadzky byly pouze jako dapjici informace k mfenému vyzkumu.
Jednalo se o zdravotni stav a vaasove aktivity proband
Sestitydenniho vyzkumného pohybového programu gasmiilo 15 Zen v imérném
véku 37,9 let. Jednalo se o soubor netrénovanychngedikterti bylizacatesniky
v anaerobnim ceeni. Vyzkum probihal jednou tydipo dobu 60 minut v Rekonahim
studiu proFit pod vedenim ¢kolika instruktofi, ktei se stidali v pravidelnych
intervalech.

Tréninky probihaly v podwernich hodinach v uzé&né mistnosti, vzdy za stejné
pokojové teploty. Se gbem a zpracovanim dat probandi souhlasili v raragistrace
do pihlaSovaciho serveru na internetovych strankaatiatu
V prakticke ¢asti byla u proband sledovana hmotnost, dalSi parametr sledovani byl

zameten na Ruffierovu zkouSku zdatnosti (RI) a klidowepovou frekvenci. Vysledné
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grafy vznikly za pomoci zfimérovani sledovaného parametru u veSkerych praband
naslednym porovnanim vstupnich a vystupnich daika 5).

Prvnim gedpokladem bylo, zdali po aplikaci anaerobniho jpolgho programu
v experimentalnim vyzkumu dojde u probénkle zlepSeni Ruffierova indexu (RI)
télesné zdatnosti. Tentagrpoklad byl potvrzen. Z vyzkumu se prokazalo, d&la ke
zvySeni a zlepSenélesné zdatnosti nejen v rdmci skupiny, ale i kaddgnotlivce
zvla¥ na zéklad Ruffierovy zkousky zdatnosti. iPvystupnim néteni se také ukazalo,
Ze vice jak polovina stenych probanil ma zdatnost gmeérnou, mensi polovina méa
zdatnost velmi dobrou. Zadny z probanh tom neni se zdatnosti Sgatnikdo netrpi
podpiimérnou az nedostataou zdatnosti jako tomu bylo u vstupniheteni (Tabulka
6). Fi vstupnim mgieni nel soubor vysledek v gméru 7,484 (RI), B vystupnim
meteni ¢inil vysledek 4,853 (RI). Co se d¢ jednotlivd, byl vysledek v piméru o
2,631 (RI) menSi neZipvstupnim ngieni (Graf 4)

Druhy predpoklad, ktery se také potvrdil, byl, zdali dojdeproband ke snizeni
klidové tepové frekvenci po aplikaci anaerobnihohymveého programu (Graf
6).Tepova frekvence sedctila pomoci 4 ploZzenych prsi na zagsti, kdy se niila po
dobu 15 vtéin a nasledé se vynasobil&islem 4. B vstupnim ndteni vysledek vSech
proband v praméru ¢inil 82,4 te za minutu, na konci experimentalniho vyzkumii, p
vystupnim n&eni byl vysledek 73,8 tépza minutu. Klidova tepova frekvence se u
kazdého jedince snizila vipméru o 8,5 tepp za minutu (Graf 5).

Pavodre jsem chdla zaadit i hmotnost probariddo vyzkumnych pedpoklad, ale
na zaklad zjiS&ni dat o anaerobnim @&éni jsem od toho odstoupila. Hmotnost u
anaerobni aktivity je velice diskutabilni, jelikahaerobni céeni neni tolik zarieno
na redukci hmotnosti (jako je tomu u aerobnihaenwi), ale spiSe na ziskani svalové
hmoty a zpevéni la. Nékteri jedinci zhubli, rkteri zistali na stejné vaze a jini
naopak pibrali. Hmotnost je ovlivina i jinym cvienim, na které &kteri jedinci
dochéazeji. Mreni hmotnosti bylo prové&do v prostorach Rekontiiho studia proFit,
kdy vaha mi byla zapéena od majitelky studia. Probandy jsenifita jednotliw, aby
se nestydi pired ostatnimi jedinci.
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Kratky vstupni rozhovor s probandy se tykal jejictdravotniho stavu a
volnocasovych aktivit, kterym seénuji. Tento rozhovor byl pouze jako dapjici
metodou, kdy ziskané poznatky mi byly pouhou dkg@Vvou informaci k mé praci. Co
se ty¥e zdravotniho stavu vzorku, z 15¢ienych probantl je 5 jedin& postizeno
uréitym onemocgnim. Tii jedinci trpi centrdlnim onemoénim, kdy jeden z nich trpi
astmatem bronchiale, druhy DM- diabetes melitusoalguni je celiak. DalSi dva
probandi maji malé pohybové onem&an Prvni z nich pradlal zaret karpalnich
tuneli HK a druhy ma zrny v oblasti bederni- Scheuermannova nemoc - jegnéa
atypické postaveni obratly bederni oblasti, kdy jedinec trpi bolestmi zad.

Volnocasové aktivity celé #fené skupiny jsou veliceiznorodé, &koliv kazdy
z proband se zajima o &aky sport. Nktefi se &nuji plavani, jini cykloturisticegi
prochazkam v firodé. Valna ¥tSina probandl se zdastuje riznych kulturnich akci,
starad se o0 svou zahradu a také se rédujv svému psovi. Dle ziskanych informaci z
rozhovoru, skoro vSichni probandi Ziji aktivnimizpbem Zivota ve svém volnétase.
Kazdy z probanil chce ®gco clat se svym Zivotem, vyhledava aktivni vatasove

konicky.
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7 ZAVER

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda po anaerobnim patwdm intervetinim programu
dojde ke zlepSeni¢lesné zdatnosti.Z#iiené vstupni parametry tepové frekvence,
z kterych jsem zji®vala klidovou tepovou frekvenci a byl vyfitan Ruffiefiv index
télesné zdatnosti, byly porovnany s vystupnimi patayne
Programu se ziastnilo 15 Zen vedkovém rozmezi 30-50 let, které byly ochotny plnit
v ramci 6 tydenniho programu povinnosti vyzkumnéf@eni v plném rozsahugetre
Zen se zdravotnimi obtizemi. Vzorek probamsd velice brzy zvykl na systém ¢eini,
téZ se celkem brzy Zeny nidly spravnému cvieni na pistrojich, seznamily se giaky
anaerobniho cveni na organismus. Tréninky byly vedeny proskolemgkiorem, ktery
dohlizel na spravné prov&d cvikia. V e skupig vliadla po celou dobu velice dobra
nalada, uvoléné a patelské klima.

Tréninkovy program byl Usny. Oba vyzkumné ifpdpoklady byly potvrzeny.
DoSlo ke zlepSeni Ruffierovy zkousky zdatnosti, jakelé skupiny, tak i u kazdého
jednotlivce zvlas. Fxi vstupnim néfeni nel soubor vysledek v gméru 7,484 (RI), p
vystupnim ndieni ¢inil vysledek 4,853 (RI). Co se &g jednotlivai, byl vysledek
v praméru o 2,631 (RI) mensi neZipvstupnim ndteni. Z velice pimérné skupiny, kde
byli i jedinci s podpimérnym RI, se stala skupina sipnrérnou az velmi dobrou
télesnou zdatnosti (RI).

Téz doslo ke snizeni klidoveé tepové frekvence. &@atku experimentalniho vyzkumu
¢inil vysledek vSech probafidv priméru 82,4 teg/minutu, na konci experimentalniho
vyzkumu, i vystupnim mndteni byl vysledek 73,9 téfminutu. Klidova tepova
frekvence se u kazdého jedince sniziladnmiru o 8,5 tep za minutu.

Kratky tizeny rozhovor, ktery obsahoval otemé otazky, slouzil pouze jako
dophkova informace ke sbu dat vyzkumu. Jedinci netrpi Zadnym zavaznym
onemocgnim, cviceni nemuselo proénbyt nikterak pozrenéno. Volnatasové aktivity
mély poukazat na aktivnii pasivni zgsob aktivit, kdy se ukazalo (na zakiad
ziskanych informaci), Ze skupina probarne velice aktivni a jejickkinnosti jsou pestré.
Bylo zjiSttno, jaky je rozdil mezi aerobni a anaerobni pohghboaktivitou, co ktera

aktivita obnasi a jak funguje. Byl popsén vliv ammdmiho cvéeni na zdraviloveka,
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jak z hlediska pozitiv, tak i negativ. Cilem bylgstit, zda dojde ke zlepSeni fyzické
zdatnosti, coz jsem v ramci mého anaerobniho polgfmprogramu splnila.

Na zaklad sesbiranych a nasledapracovanych dat, jsem se svolenim proliand
vyvésila vysledky na nastku rekondiniho studia, aby i ostatni Zeny ¥ig Ze
posilovani hraje vyznamnou roli ke zlepSeni kondicepevini €la. Tato prace by
mohla napomoci ke spravné motivaci keémnzivotnimu stylu. Také e byt vyuzita
k propaganim welim, k zajiSéni nové klientely pro Zé&eni zanitené na pohybové
aktivity. Distribuce materidél by mohla byt situovana déekaren praktickych leka,
center pro Zeny, sportovnich instituci a dalsi.

Jsem moc rada, Ze se Zerdnwji tomuto cvéeni i po ukogieni vyzkumu. Stala se
z nich velice dobra parta lidi, ktera dochazi spmleé na jiné cvéeni a navzajem se

motivuji, chvali a séluji si vysledky svych snah.
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8 SEZNAM ZKRATEK

ADP= adenosindifosfat

APP= Anaerobni pohybovy program
ATP= adenosintrifosfat

CO2= kyslenik uhlicity

Crp= kreatinfosfat

DM= diabetes melitus

H20= voda

HK= horni korgetina

PA= pohybové aktivita

TF= tepova frekvence

TF klid= klidova tepova frekvence
TFmax= maximalni tepové frekvence
VO2max= maximalni vyuziti kysliku

RI= Ruffieniv index
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10 SEZNAM PRILOH

Priloha 1- Otazky k rozhovoru

Priloha 2- Posilovackinky Kettlebell

Piiloha 3 - Ukazka cviki s¢inkami Kettlebell
Piiloha 4- Ukéazka posilovacich straj

Priloha 5 — Areal Rekondéniho studia proFit- byvala kasarna



Priloha 1

Otazky ke kratkému vstupnimu rozhovoru, které lpdkladané kazdému probandovi
stejre.

1. Mate néjaké zdravotni potizedi pohybové omezeni?

2. Jaké jsou VaSe volndasové aktivity, co rady dlate ve chvilich volna?

Priloha 2

Obr.2 Cinky Kettlebell

Obrazek 2, 3 http://nilsmal.blogg.no/13531353g8mmetrening_med_ket.html



Pt¥iloha 3

Obr.4 Ukazka cvik s Kettlebe

Obr.5 Ukazka cvik s Kettlebe




Obr.6 Ukazka cvik s Kettlebe

&

Obr. 4,5, 6 http://kulturistika.ronnie.cz-8419-kettlebell-takrochi-jina-cinka.html

Priloha 4

Obr.7 Posilovaci laviceukazka cvil

Zdroj: http://obchod.ronnie.cz-1302-posilovaci-lavicerario.html?0=219'



Obr. 8 Veslovaci trenazér

) |

Zdroj: http://www.sportnanetu.cz/veslovaci-trenareaster-v-450/

Obr.9 Posilovaci lavice- ukazka cwik

Zdroj :http://obchod.ronnie.cz/o-643-posilovaciHes-primus.html?0=1067



P¥iloha 5

Obr.10 Rekondni studio proFit

Zdroj: Vlastni fotodokumentace



