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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva Zivotnim stylem osob se zamérenim na fitness. Zdravy
zZivotni styl ma pozitivni vliv na nase fyzické i psychické zdravi, které se v posledni dobé
tési velké popularité, a to zejména diky socialnim sitim.

Teoretickd ¢ast se zabyva zakladnimi pojmy nerozlucné spjatymi se Zivotnim
stylem, ale i negativnimi dopady na nase zdravi, coz mUzZou byt rlizné formy zavislosti
jako je napriklad alkohol, drogy nebo doping a jeho temna strana.

Prakticka ¢ast se zaméruje na kvalitativni vyzkum formou rozhovoru s muzem a
Zenou a porovnava se jejich fyzicky i psychicky stav. Hlavnim cilem této prace bylo zjistit,
jaky vliv ma provozovani fitness na Zivot Zeny a muze v produktivnim véku ¢imz se vyse

zminénym rozhovorem snazim docilit.

Klicova slova: fitness, dieta, zdravi, zdravy Zivotni styl, alkohol, drogy

Note

The bachelor's thesis is focused on a healthy lifestyle, specifically for people who
have chosen the focus of fitness as their life belief. A healthy lifestyle has a positive effect
on our physical and mental health, and it has recently become very popular, especially
due to being frequently propagated on social networks.

The theoretical part deals with basic concepts inextricably linked to lifestyle, but
also with it’s negative effects on our health, which can be various forms of addiction
such as alcohol, drugs or doping with its dark side.

The practical part focuses on qualitative research in the form of an interview with
a man and a woman and compares their physical and psychological state.

The main goal of this work is to find out what effect a fitness lifestyle has on the life of
women and men of productive age, which | am trying to achieve with the interview |

mentioned.

Key words: fitness, diet, health, healthy lifestyle, drug, alcohol
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uvoD

V posledni dobé je fitness velmi popularni sportovni odvétvi, a to predevsim
s ohledem na to, Ze ve spole¢nosti stoupd zajem osob o svUj vnéjsi i dusevni stav. Nejen
to je ovSem motivaci pro provozovani fitness. V sou¢asné moderni dobé lze sledovat
také velky vliv socialnich siti v kontextu prezentace sportovnich pokrok a vysledk(. Tato
skute€nost s sebou prinasi jak negativni, tak i pozitivni dopady, kterym je v tomto
pripadé opét motivace pro provozovani takového druhu sportu, at uz rekracné nebo
vrcholoveé.

S provozovanim tohoto druhu sportu se, obdobné jako u jinych, poji nékolik
dalsich faktorli, které ve vysledku ovliviiuji stav jedince. Jedna se predevsim o jeho
fyzicky a psychicky stav, coZ jsou proménné, které Ize v pribéhu cviceni pozorovat, a je
mozné sledovat jejich zménu. Aby byl vyvoj obou oblasti progresivni, je nutné zamérit
se na oblast Zivotniho stylu. Je to néco, co pomaha utvaret jedince a pecovat o jeho vyvoj
a prosperitu.

S timto Uzce souvisi Zivotosprava sportovcl. At uz jedinec déla jakykoliv sport, je
treba dbat nejen na samotny prijem tekutin a potravin, ale také na ¢as, kdy je konzumuiji.
Vsechno spolu Uzce souvisi a vSée ma vyrazny vliv na finalni duSevni a fyzicky stav. Stejné
jako u témér vSech oblasti lidského Zivota je praveé i soucasti Zivotniho stylu tfeba dbat
na vyvazenost. Za predpokladu, Ze jiz jedinec provozuje tento typ sportu, je mozné se
domnivat, Ze bude fesit i svou Zivotospravu. Pravé na této cesté se ale mohou objevit
oblasti, které pfi vétsi mite konzumovani, mohou mit silné negativni dopady. A pokud je
snad motivace prehnand, ¢i pravé psychicky stav jedince neni v normé, mize mit i
vedlejsi oblast fitness az fatalni nasledky.

Pokud bychom tento predpoklad rozvinuli dale, mizeme se zaméfit na oblasti,
které se poji s provozovanim fitness a maji negativni vliv na stav jedince. Tuto negativni
slozku je moZné rozdélit do dvou oblasti, a to fyzické a duSevni. Pravé do fyzické oblasti
mlzZeme zahrnout pfiliSné konzumovani proteinovych produktd, konzumace
nebezpecnych latek za ucelem rUstu svalové hmoty apod. Dusevni oblast zahrnuje tlak
vefejnosti vytvareny predevsim prostfednictvim socialnich siti. Jak jiz bylo uvedeno vyse,
pravé sdileni progresu a vysledk( na socialnich sitich mGze vést k motivaci, ovSem i na

této motivaci mize vzniknout zavislost.



Hlavnim cilem této bakalarské prace je pribliZit oblast fitness, jeho vliv na dusevni
a fyzicky stav a zmapovat jeho negativni dopady na jedince. Pro tento ucel byli vybrani
dva sportovci, ktefi aktivné provozuji fitness, muz a Zena v produktivnim véku. Oba se
vénuji fitness na pokrocilé urovni, tudiz u nich Ize predpokladat znalost daného odvétvi,
jistd dusevni rovnovaha a jsou si védomi negativnich dopadU, které tato oblast pfinasi.
Za ucelem zjiSténi jejich vyvoje budou po dobu tfi mésict podrobeni vyzkumu s tim, Ze
se u nich predpokladd pfirozeny progres. Jejich soucasny fyzicky a psychicky stav i
zpUsob Zivotniho stylu je soucasti teoretické ¢asti. V ramci analyzy bude sledovén jejich
vyvoj, nejcastéji formou dotaznikového Setfeni. Ve shrnuti pak bude moiné popsat
proménu, kterd se za dobu tii mésicl u jedincl v pokrocilém stavu provozovani fitness
projevila. Celd tato prace je koncipovana jako kvalitativni vyzkum s vyuZitim prvku

komparativni metody.



1 TEORETICKA CAST

Teoretickd cast vysvétluje jednotlivé pojmy tykajici se zdravého Zivotniho stylu,
do néjz se daji zahrnout aktivity a ndvyky jako pohyb, pitny rezim, vyvazena strava,
vitaminy, dostatek odpocinku a nasledné regenerace. Abychom méli vyrazné vysledky
ve fitness, vénuiji se i pojmim jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky a vlaknina. VSechny
tyto faktory ovliviiuji nase zdravi a kazdy jedinec by se na né mél soustredit. Nasleduji i
témata, kterd by mohly nasi cestu za zdravym cvicenim negativné ovlivnit, proto je
dulezité se vénovat zakazanym latkam - doping, nezdravé a nevyvazené stravé, Spatné

technice cviceni, pretrénovani téla, alhoholu a koufeni.

1.1 Faktory ovliviujici vyzivu

Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladni stavebni jednotkou pro svaly.
Nejkvalitnéjsim zdrojem bilkovin jsou vSeobecné ryby, zejména pak druhy jako losos
nebo pstruh. Dale kufeci a hovézi maso, vajicka, rdzné syry, a nakonec i samotny protein
v prasku, kterym mazZeme doplnit potfebné mnozstvi bilkovin v dennim ptijmu, nejlépe

po tréninku (Fort, 2014).

Dostatecny prijem bilkovin je pro télo ¢lovéka zasadnim v oblasti regenerace,
tréninkem narusenych svalovych vildken a spolu s tim i spojeny rlst a nabyvani nové

svalové hmoty (Fort, 2014).

Doporuceny denni pfijem bilkovin je zavisly na télesné hmotnosti. To znamen3,
Ze pro nesportovce je to 0,6 — 0,8 g/kg télesné hmotnosti. Pro sportovce je doporucené

mnozstvi bilkovin 1,6 — 2,5 g/kg télesné hmotnosti (Borkovec, 2013).

Tuky
Tuky jsou zdrojem takzvané pomalé energie, udrzuji nam stabilni télesnou

teplotu a funguji jako ochrana vnitinich orgdn(. Jsou potiebné pro vstiebdvani vitamin(



rozpustnych vtucich a slouzi jako nositel vSech Zivin, kterymi jsou napfiklad

antioxidanty, hormony nebo cukry (Fort, 2014).

Sacharidy

Sacharidy (cukry) jsou nejdulezitéjsi zdroj takzvané rychlé energie. Rozdélujeme
je na stravitelné a nestravitelné, pricemz stravitelné sacharidy buduji nasi energii a
nestravitelné nachazime ve vldkniné. Sacharidy obsahuji Skroby cozZ je napftiklad ryze,

lusténiny nebo brambory (Fort, 2014).

Sacharidy jsou jediny zdroj energie pro mozek a centralni nervovy systém, pravé
nas mozek a centralni nervovy systém spotiebuje okolo 130 gram( glukézy denné.

Glukdza je krevni cukr, rovnéz okamzity prisun energie (Borkovec, 2013).

Vldknina

Vldknina je nestravitelny sacharid, na rozdil od samotnych sacharidd, které jsou
pro nas zdrojem energie, nam vlaknina Zzadnou neddva. Déli se proto na rozpustnou,
ktera je rozloZitelnd ve vodé a nerozpustnou, ktera se ve vodé nerozklada. Nerozpustnd
vlakniné télem prochazi rychleji, coz ma pozitivni vliv na udrzovani spravné funkce stfev
a stejné tak brani zacpam. V Zivocisné stravé se vldknina nenachazi. ldedlnimi zdroji

vlakniny jsou napfiklad ovoce, zelenina, lusténiny nebo ofechy (Co je vlaknina).

Pitny rezim

Dal$im dulezitym tématem ve zdravém Zivotnim stylu je pitny rezim. Tekutiny
jsou potreba ke spravné funkci ledvin a odplavovani Skodlivych latek z téla. JelikoZ pres
cely den se z téla pomoci potu vyplavi az 2,5 litrd vody, je nutné ji pravidelné doplriovat.
Pokud je télo dehydratované, dochazi velmi Casto k bolesti hlavy, unavé, ve vainych

pfipadech az k zanétdm ledvin nebo slepého stieva (Krauz, 2021).



1.2 Chyby ve stravovani

Nizky prijem kalorii

Spoustu lidi za ucelem zhubnuti snizi vyrazné svlij denni pfijem kalorii na
minimum, coZ zplsobuje zpomaleni traveni, zpomaluje se funkce mozku, mame
nekvalitni spanek, klesd ndam energie a télo se pfepne do rezimu ,preziti“ a zaCne si
ukladat zdsoby tuku. To ma za ndsledek tzv. jojo efekt, kdy ¢lovék zacne pfibirat to, co

zhubnul (EnZl, 2021).

Nadmeérny pfijem kalorii

Pokud ma télo vysoky pfijem kalorii a Zadny vydej, je velmi pravdépodobné, Ze
se drive ¢i pozdéji za¢ne dostavat do faze nadvadhy az obezity. V tomto ptipadé télo
nestihd veskerou potravu travit, clovék se citi plny, ma méné energie a lidské télo zac¢ina

mit velké sklony k budovani tukové zasoby.

Nadvaha

Nadvahu je mnohdy moZné pozorovat na prvni pohled. Clovék mé zvy$enou
télesnou hmotnost. Nadvdha je predstupen obezity, ale mlzZe i tak zpisobovat rGzné
zdravotni komplikace. Podle BMI se pohybuje stupen nadvahy od 25,00 — 29,99 kg/m2
(Vitek, 2008).

Obezita

Obezita mlze byt zplsobena premirou tuku vtéle, ale rovnéz mize byt i
geneticky dana. Oba tyto faktory jsou ovlivnitelné ale pokud je obezita geneticky dan3,
bude se takovému jedinci mnohem hife ovliviiovat a redukovat. Obéznimu c¢lovéku
hrozi velké mnoiZstvi zdravotnich komplikaci jako je napfiklad diabetes, infarkt, srdecni

onemocnéni, ve vaznych ptipadech muize byt pficinou pfed¢asného umrti.



Stupen obezity podle BMI se pohybuje od 30 kg/m2. RozliSujeme 3 stupné obezity:

1. Stupen: 30,00 — 34,99
2. Stupen: 35,00 — 39,99
3. Stupen: 40,00 a dale

Vzorec pro vypocitani BMI: 70 (kg)/1,75% (m?) = 22,9 kg/m?

(Vitek, 2008)

Nedostatek vitamin(

Jako velky nedostatek, zejména pak v oblastech vnitrozemnich zemépisnych
podminek, jaké jsou i v Ceské republice podle (Enil, 2021) je Omega 3, ktera se v nasi
stravé nevyskytuje tolik jako v pfimorskych statech. S nedostatkem Omega 3 souvisi

ridnuti vlasQ, slabnuti nehtl nebo sucha kilize.

Omega 3 nachazime predevsim v morskych plodech a rybach vSeobecné, kvalitnim a
dostupnym zdrojem omega 3 mastnych kyselin je losos nebo krevety, ovsem stejné tak

chia seminka nebo seminka konopna.

Nepravidelnost

V dnesni uspéchané dobé je velmi negativnim trendem v oblasti zdravého
Zivotniho stylu spéch a stres. Moderni ¢lovék pak velmi ¢asto zanedbdva pravidelny
prisun potravy, at uz kvili zaméstndni, Skole, nebo zapomnétlivosti. KdyZ télo nedostava
pravidelné stravu, opét se dostava do rezimu ,,preziti’” a radéji si uklada tuky do svych
zasob. V pripadé pravidelného stravovani je mozné u Clovéka sledovat pozitivni vliv na

traveni, nebude se citit pIné a télo si nebude mit potfebu budovat tukové zasoby.



1.3 Fitness

Definice fitness
Fitness je jednou z nejoblibenéjsich aktivit, co se tyCe zdravého Zivotniho stylu.
Jednd se o Zivotni styl, pti kterém budujeme svou disciplinu, kondici, a pfedevsim fyzické

i psychické zdravi (Marie Skopova, 2022).

Je tvofen ctyfmi hlavnimi faktory: fyzicka sila, svalova vytrvalost, aerobni

vytrvalost a kloubni flexibilita

Pohybové programy fitness

Mezi fitness aktivity je mozné fadit outdoorové a indoorové pohybové Cinnosti, které

tvori kompletni zdatnost podle zvoleného cile. Déli se na:

Aerobni programy
Kondi¢ni programy

Body styling

o wN e

Body and mint

Aerobni programy

Do aerobnich programi spadaji vSechny pohybové vytrvalostni aktivity. Jsou to
programy pro Sirokou verejnost, kde lidé navstévuji fitness centra, télocvicny, sportovni
krouzky nebo vyuZivaji pro cviceni svou domacnost. Sportovci jsou velmi ¢asto vyuzivané

jako priprava na samotny silovy trénink.

Do aerobnich programl radime: kardiorespiracni vytrvalost, svalovou vytrvalost a

redukci hmotnosti.



Kondicni programy

Kondi¢ni programy se specializuji predevsim na vytrvalost, silu a rychlost,
zejména z téchto divodl proto se daji vyuzivat pro redukci tuku a zlepseni fyzické
zdatnosti. Jednd se napfiklad o P-Class, coZ je kondiéni cviceni, které trva z pravidla

kolem 20 minut a mdZeme k nému vyuzit r(izné posilovaci gumy nebo cinky.

Do kondi¢nich programa fadime: redukce hmotnosti, zpevnéni a formovani postavy

(Marie Skopova, 2022).

Body styling (training, forming)

Jedna se vytrvalostné silovy trénink se zamérem tvarovani postavy a zesileni téla.
Vyuzivdme k nému lehké i tézké vahy, mohou to byt Cinky, expandéry, posilovaci gumy
nebo posilovaci stroje. Nej¢astéji na tuto formu tréninku vyuzivame fitness centra. Pro
zacatecniky doporucuji kvili technice, ktera je velice dlleZita, vyuZit osobniho trenéra,

aby nedoslo ke zranéni (Marie Skopova, 2022).

Silovy trénink
Silovy trénink je nejcastéji zaméreny na budovani télesné sily, a to predevsim za
vyuzivani zvedani tézkych zdvazi. Nejednd se ale o klasické posilovani, s ¢imzZ se silovy

trénink velmi ¢asto zaménuje.

Od klasického posilovani se lisSi mensim mnozstvim opakovanim, ale s vétsi vahou
v porovnani s konvencnim tréninkem vyuzivanym napfiklad pfi kulturistice. Nedilnou
soucasti jsou delsi pauzy mezi sériemi jednotlivych cvik(, aby bylo télo schopno nacerpat
vétsi mnozstvi sily, jelikoz sval je vyCerpavan do takzvaného selhani. Proto je pro
svalovou hmotu jednodussi budovat svlij objem a celkové zesilit (Fitness Revolution,

2020).

Lidské svaly rostou diky: progresivnimu zatiZzeni, mechanickému zatizeni a

metabolickému zatizeni. Nejpodstatné;jsi je ale progresivni zatizeni.



Progresivni zatizeni
Jde o postupné navySovani vah. Svaly pfi postupném navySovani zatéze nemaji

jinou moznost nez zesilit a zahdjit proces rastu (Fitness Revolution, 2020).

Rozdélujeme tyto typy sily:

1. Hruba sila — Hruba sila je uréena primarné na silovy trénink, kdy se jedna o 1-5
pocet opakovani se zdmérem zvednuti naSeho maxima.

2. Funkéni sila — Jednd se o silové prvky, kde pouzivdme nadmeérnou silu. Je tu
dllezitad i kondice a vytrvalost. Proto se funkéni trénink zaméruje predevsim na
cviceni na gymnastickych kruzich nebo na izometrické cviky.

3. Explozivni — PFi explozivni sile vyvijime co nejvétsi silu v nejrychlejsi ¢as. Vyuziva
se i v kombinaci s funkénim tréninkem.

Jedna se napriklad o kliky s potleskem nebo shyby na hrazdé (Fitness Revolution,

2020).

Body and mint (zdravotni zaméreni)
Do této skupiny se zahrnuji cvicebni programy, které jsou zaméreny pfimo na
nase zdravi. Nejednd se zde o budovani sily, kondice ani vytrvalost, ale je kladen dlraz

na nase psychické zdravi a rozvoj osobnosti.
Do téchto programu rfadime jégu, pilates, hodiny strecinku, balanéni dovednosti nebo
cviceni s mici.

(Marie Skopova, 2022)



1.4 Kaloricky deficit a surplus
Kaloricky deficit

Jednd se o stav, kdy vydej energie prevysuje kaloricky prijem a télo si musi pro
dalsi kapacitu sdhnout do tukovych zasob. V ptipadé, kdy je ¢lovék v kalorickém deficitu
za U€elem zhubnuti, je nutné mit kalorie pod kontrolou. Pfi dosahnuti vysokého deficitu
neni ptilis komplikované spadnout pod lidsky bazalni metabolismus, coz mlze zpUsobit

mnoho zdravotnich komplikaci (Lavickovd, 2021).

Bazalni metabolismus

Bazdalni metabolismus je minimum kalorického ptijmu, pod ktery by se lidské télo
nemeélo v rdmci prijmu energie dostat. V pfipadé dosazeni bodu pod pomysinou hranici,
na které se bazalni metabolismus nachazi, hrozi ¢lovéku zhorseni Zivotnich funkci. U
¢lovéka je pak moziné sledovat vétsi inavu zhorseni traveni, zpomaleni funkci mozku,

zkratka télo nema dostatek energie na bézné funkce naseho organismu (Enzl, 2021).

Bazdalni metabolismus lze vypocditat podle Harrisovy-Benedictovy rovnice:
Pro Zeny: 655 + (9,563 x vaha v kg) + (1,85 x vyska cm) — (4,676 x vék)

Pro muze: 66,5 + (13,76 x vaha kg) + (5,003 x vysSka cm) — (6,755 x vék)

Kaloricky surplus

Jednd se o stav, kdy pfijem prevysuje vydej. Tento stav je mnohdy vyuzivany
jedinci, ktefi se zaméruji na budovani svalové hmoty. Pokud je ¢lovék v surplusu pro
nabirani svalové hmoty, bude mit pfi tréninku mnohem vétsi energii a zaroven buduje

novou svalovou hmotu.

Pro zacatecniky je obecné prijimané jako nejlepsi varianta zvysit prijem o 100 — 200 kcal
na den a udrzZet tyto kalorie po dobu cca 14 dnU a poté postupné navysSovat az do naseho

cile (Lavickova, 2021).
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1.5 Typy diet
Co je dieta?
Jednd se o vyZivu, kterd mad omezeni pro pfijem potravin za Ucelem redukce

télesné hmotnosti (Kunova, 2018).

Opét se dostavam ke zminénému kalorickému deficitu, ktery je pro hubnuti klicovy.

Proto mUj nazor je ten, Ze diety jsou pouze nastroj kalorického deficitu.

Low-Carb dieta

Low-carb dieta znamena, Ze Clovék bude pfijimat nizké mnozstvi sacharidd.
Béhem prvnich par tydnu zaéneme pozorovat vyrazny Ubytek na vaze, ale jelikoZ jsme
byli zvykli drZet urcité mnoiZstvi sacharid(, tak si nase télo drZzelo urcity pocet
glykogenovych zdsob. V tuto chvili, kdy ma télo mensi mnoZstvi sacharid(, se télo zacne
automaticky zbavovat glykogenovych zasob a zaroven vody. Snizi se tedy nase télesna

hmotnost, ale nezbavujeme se zasob tuku, ale vody (LiSka, 2023).

Ketonova dieta

Opét se jedna o dietu, kde je prijem sacharidd nizky, ale oproti Low-Carb dieté je
jesté nizsi a spada aZz na pét % naseho celkového ptijmu sacharidd na den. DalSich 75-
80% energie si nase télo zac¢ne brat z tukl. To ma za nasledek vysokou redukci hmotnosti
v prvnich pdar tydnech, ale opét z vody a glykogenovych zdsob namisto tukovych zdsob

(Litka, 2023).

Pferusovany pust

Tento zpuUsob diety spociva v tom, Ze urcité hodiny jedinec muze jist a urcité
hodiny nejist. Nejcastéjsi varianta prerusovaného hladovéni je 16/8, kdy 8 hodin jedinec
muze jist a 16 hodin nepoZije nic kromé ¢isté vody. Clové&k si diky tomuto zplisobu
stravovani muizZe nastavit dobu konzumace podle sebe. Napriklad tedy pfijmeme od

14:00 — 22:00 vSechen potrebny denni kaloricky prijem.

Dalsi zakladni schémata mohou byt 16/8, 18/6 nebo 20/4. Pokud ale nas cil je
budovani svalové hmoty, je spiSe doporuceno si svlj denni pfijem rozvrhnout do celého
dne. Cely tento proces prerusovaného plstu muze byt pro télo velice benefitujici (Liska,

2023).
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Detoxikacni diety

Existuje spoustu typl detoxikacnich diet zvlast v dnesni dobé socidlnich siti, kde
spoustu lidi experimentuje, co télo zvladne. Vysledek je ale vidy stejny, a to nabrani
tukovych zasob znovu po skonceni diety. Nase télo doopravdy tyto diety vibec
nepotrebuje, jelikoZ za nas pracuji nase jadra a ledviny, které maji za Ukol detoxikovat

télo.

V téchto dietdch muze jedinec mit zaloZzeny detox na rliznych vyvarech nebo
detoxikaénich €ajich. Casto se zkousi i detoxy, kde &lovék pije jen $tavy napiiklad ze

zeleného ovoce nebo zeleniny.

Vsechny tyto detoxy zpUsobuiji to, Ze télo nema dostatek energie, je unavené, mohou

zaCit i problémy s travenim. Télu chybi vitaminy a mineraly. (Liska, 2023)

Bezlepkova dieta
Bezlepkova dieta v praxi probiha tak, ze clovék vyradi veskery lepek ve svém
dennim pfijmu. Pro nékoho tento zpUsob diety mizZe byt hodné omezuijici, jelikoz lepek

je zastoupeny napfriklad v téstovinach, v pecivé, v sladkostech a podobné.

Lidé, ktefi maji problém s travenim je tento zpUsob diety velice doporucovan
z divodu alergie nebo intolerance. To znamena, Ze po poziti lepku mohou nastat
problémy s travenim, jedinci mGzZe byt nevolno a mlze pocitovat nafouklé bricho (Liska,

2023).

Jidelni¢ek na miru

Nejlepsi zplisob zdravé a dlouhodobé udrzitelné diety je jidelnicek na miru, nebo
krabickova dieta. Jidelnicek na miru si jedinec mlze nechat za poplatek vypracovat u
spoustu vyZivovych poradcu. Jednd se o celkovou zménu Zivotniho stylu, kdy se chceme

dlouhodobé udrZitelné stravovat a zlepsit nase navyky se stravovani.

12



Krabickova dieta

Krabi¢kova dieta je v dnesni dobé vice a vice popularni. Jedna se o dovoz az 5
jidel k jedinci dom(i. Clovék si sdm nastavi pocet kalorii na den nebo mu jsou spogitany
nutriéni specialistou. Je to nejjednodussi zplisob zdravého stravovani, ¢lovék ziskava cas
tim, Ze doma nemusi vafit a stejné ho ¢eka pestra a vyvazena strava. Proto je za mé

krabickova dieta velmi dlouhodobé udrZitelnd pro zdravy Zivotni styl.

1.6 Doplnky stravy-Suplementace
Vitaminy

Vitaminy jsou duleZité pro vyvoj a funkci celého organismu. Zajistuji spravnou
funkci zraku, spradvny chod metabolismu a dodavaji ¢lovéku energii. Existuje 13
zakladnich typl vitaminQ, které se déli do dvou skupin, a to vitaminy rozpustné v tucich

a vitaminy rozpustné ve vodé (Fajfrova, 2011).

Vitaminy rozpustné v tucich
e Vitamin A — retinol a jeho provitaminy (karotenoidy)
e Vitamin D — kalciferoly
e Vitamin E — tokoferoly a tokotrienoly

e Vitamin K- fylochinony, farnochinony

Vitaminy rozpustné ve vodé

Skupina vitaminU B-komplexu

e Vitamin B1 —thiamin

e Vitamin B2 —riboflavin

e Vitamin B6 — pyridoxin

e Vitamin B12 — kyanokobalamin

e Kyselina listova — folacin
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V posledni dobé se uZz tolik nesetkdvame savitamindézou ale spiSe
s hypovitamindzou, hlavné po covidovém obdobi, kdy si lidé zacali vice uvédomovat
dllezitost vitamin(i a minerdld. ZvySuje se pozornost i pro jejich antioxidacni ucinky a
posilovani obranyschopnosti organismu proti civilizatnim onemocnénim (Fajfrova,

2011).
Avitamindza

Nedostatek vitamind, ktery se mliZze podepsat na selhdvani funkci organismu az
po vainé onemocnéni. S avitamindzou se v dnesni dobé setkavame zcela vyjimecné

(Fajfrova, 2011).

Hypovitamindza

Nadmeérny pfijem vitaminQ, které télo uz nedokaze zpracovat. V dnesni dobé
dochazi v potravinarském primyslu k obohacovani potravin rlznymi latkami, to ma za
nasledek poruchy vstfebavani. Clovék poté mize mit potize se vstfebavanim a hrozi mu

napriklad onemocnéni jater, stfevni zanéty nebo prljmy (Fajfrova, 2011).

Protein

Protein je zdroj bilkovin v praskové formé, ktery se mizZe rozpoustét ve vodé
nebo v mléce. Je to jednoduchy a rychly pfijem bilkovin, ktery se vyuZivd sportovci
hlavné po tréninku, kdy plni funkci vyplné svalovych viaken a dodava svalu potfebné
latky k uzdraveni a podporu v ristu svall. Vyhodou je rychld vstfebatelnost (Ronald

Maughan, 2006).

Kreatin

Kreatin je organicka aminokyselina, ktera se nachazi ve vSech obratlovcich. Jeho
nejvétsi koncentrace je vSak pfimo ve svalové tkani. Pro priklad se na 1 kilogramu
¢erveného masa vyskytuji az 4 gramy kreatinu. Jeho Uloha je predevsim v ledvinach a

jatrech a jeho prebytek se vylucuje modi.
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Kreatin je po proteinu nejvyuzivanéjsi doplnék sportovci z dlivodu rychlejsi regenerace
svalli, vétsi sily, vykonnosti a vytrvalosti. V praxi to vypada tak, zZe kreatin neutralizuje
kyselinu mlé¢nou, ktery se hromadi ve svalech v pribéhu vykonu. Svaly poté vypadaji

pInéjsi, jelikoz se v nich drzi urcité mnozstvi vody (Fort P., 2006).

Branched Chain Amino Acids (BCAA)

BCAA se oznacuji esencidlni aminokyseliny-leucin, izoleucin a valin. Jsou to latky,
které si naSe télo nedokdze samo vytvofit, a proto se musi dopliovat pomoci potravy
nebo doplikd stravy. Nachazeji se napfiklad v mase, ve vejcich nebo v mléce. Nizsi

mnozstvi obsahuji lusténiny a ofechy.

Pti silové zatéZzi na tréninku maji aminokyseliny BCAA ochrannou funkci svalu a

pomahaji udrzovat dusikovou bilanci (KlimeSov4d, 2021).

Kofein
Kofein je vyznamny a nejrozsifené;jsi stimulant. Vyskytuje se v rdznych rostlindch jako
napriklad v kavovych nebo kakaovych bobech nebo listech ¢ajovniku. Je to latka

navykova.

Po prijmu travicim traktem je ihned vstifeban a do 10 aZ 20 minut se objevuje
v krvi. Dale se pfemistuje do tkani celého téla. Je nim podporovana nervova soustava,

zvysSuje srdecni Cinnost a tepovou frekvenci (Martina Bermacikova, 2020).

1.7 Regenerace a odpocinek
Regenerace sil

Regenerace neboli zotaveni je biologicky proces, ktery vede k obnové télesnych
sil, které byli narusené napfiklad ze silového tréninku. Regenerace neni zahajena po
tréninku, ale probiha celym tréninkovym pribéhem. Aby nastal proces regenerace, musi

predchozi zatizeni uvést organismus do reZzimu Unavy tzv. naruseni homeostazy.

Homeostaza znamena stdlost vnitfniho prostfedi a zachovava stabilitu objemu
iontového sloZeni, télesnych tekutin a zajistuje obranyschopnost organismu (Martina

Bermacikovd, 2020).
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Obradzek ¢. 1 — Cyklus regenerace

( ZATEZ ]

[ UNAVA ]

(Martina Bermacikova, 2020)

Formy regenerace

Z hlediska ¢asu délime regeneraci na:

e pred tréninkem —rozcviéeni téla, masaz téla
e béhem tréninku — pitny rezim

e po tréninku — relaxaéni neboli autogenni trénink, hydroterapie

Ukolem regenerace pied tréninkem je pfiprava organismu na vétsi zatizeni nebo jako
prevence nasledného pretizeni. Proto je nejlepsi varianta zahrati organismu napfiklad

posilovacimi expandery, rychlou chlzi nebo pohotovostni masazi, ktera nam mize

navodit pozitivni naladu.

Regenerace béhem tréninku se odviji od daného zatiZzeni, které jsme béhem

tréninku zpUsobily. BEhem vykonu jedinec musi zajistit dostatecny pitny rezim.

Hlavnim Ukolem regenerace po vykonu je odstranéni unavy neboli zkraceni doby, ktera

je nutnd k odpocinku. Tato regenerace se déli se na ¢asnou a pozdni.
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Casna regenerace ma dvé faze:

Prvni faze je bezprostfedné hodinu az hodinu a pual po vykonnostnim tréninku. Druha

faze navazuje na prvni a jeji trvani je individuadlni.

Pozdni regenerace neboli rekondice nastupuje po delSim zatéZzovym obdobim.
Jejim Ukolem je udrZet jedincovu vykonnost po ¢as tréninku (Martina Bermacikova,

2020).

Z cileného pohledu se regenerace déli na aktivni a pasivni:

Aktivni regenerace

Aktivni regenerace je planovana cinnost, ktera urychluje proces pasivni
regenerace. MUZe probihat dvéma zpuUsoby, a to bud s Uplnym vyloucenim fyzické
aktivity, to nazyvame pasivnim odpocinkem, nebo lze zaradit lehkd fyzicka aktivita.
Pokud zvolime druhou variantu pasivniho odpocinku, vyuZivaji se vSechny formy

odpocinku od meditaci, jégy aZ po hydroterapie (Martina Bermacikova, 2020).

Pasivni regenerace

Pasivni regenerace je pfirozena ¢innost organismu, do které nezasahuji vnéjsi
podnéty. BEhem pasivni regenerace probiha obnova dusevnich i télesnych sil, obnova
energetickych zdsob, regenerace poskozenych bunék nebo vyrovnavani télesné teploty

(Martina Bermacikova, 2020).

Obrdzek ¢. 2. — Formy regenerace

2B

( PASIVNI ] [ AKTIVNI )

7 0N

[AKTIVNI’ODPO(fINEK ] [ PASIVNI ODPOCINEK ]

(Martina Bermacikova, 2020)
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Unava

Unava je stav, kdy pfirozené klesa vykonnost jedince, ale zarovef pIni ochranou
funkci mechanismu téla. Vede ke snizeni intenzity provadéné ¢innosti. To za jakou dobu
nastane Unava a do jakého stupné unavy télo privede, se odviji od mnoha faktor(. Zavisi

na vnéjsich tak na vnitfnich faktorech.

Vnitfni faktor maze byt zdravotni stav jedince, stupen pretizeni pfi tréninku. Vnéjsi
faktor se odviji od teploty vzduchu v prostfedi, ve kterém se nachazime, vlhkosti nebo

atmosférickém tlaku (Martina Bermacikovad, 2020).

Fyziologicka unava

U fyziologické unavy lze délit pficiny jejiho vzniku.

e Kriticky pokles svalového zdsobniho glykogenu tzv. pokles energetickych zasob.
e Vznik metabolického navyseni kyselych latek v téle — aciddza — zvySena hladina

laktatu v organismu

Patologicka unava

PriliS objemny nebo intenzivni trénink mlzZe vyvolat patologicky stav neboli
poskozeni organismu, kde se narusi proces adaptace. Pokud stav poskozeni trva delsi
dobu, mluvime o pretrénovani, ale pokud jde o poskozeni akutni, jedna se o pretizeni

organismu (Martina Bermacikova, 2020).

1.8 Doping

Co je doping?
Doping jsou urcité zakazané chemické Ilatky, které jsou v seznamu
antidopingového vyboru. Tento seznam obsahuje zhruba az 60 zakazanych latek co se

tyCe anabolickych steroid (Temna strana dopingu, 2022).

Doping a fitness
Ve sportu jako je fitness se vyskytuje pomérné casto, z divodu dodani vyssi
vykonnosti, vétsi sily, rychlejsi regenerace sval(, diky které svaly rostou mnohem vice
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neZ u naturdlniho jedince. V praxi to znamen3, Ze ¢lovék muze vice trénovat do selhani
a jeho svaly budou rychleji pfipravené na dalsi silové vykony (Temna strana dopingu,

2022).

Historie dopingu

Zname zdznamy jiz z antiky, kdy na antickych olympijskych hrach zapasnici
udajné jedli byci varlata, kde je urcité mnozstvi testosteronu, které se vstrebavalo tim
kdyZ proslo pres trdvici soustavu. Dale se poZivali napfiklad susené fiky jako forma

suplementace.

Doping jako takovy se zacal pouzivat jiz v 19. stoleti na olympijskych hrach, prvni amrti
je zaznamenano okolo roku 1880-1890. V této dobé byla prikopnikem dopingu
cyklistika, kdy se pouzivali rizné kombinace drog. Latky jedinci oddalili Gnavu nebo

bolest.

V 60.-70. letech doslo k rozvoji antidopingového vyboru a byly vytvoreny seznamy
zakdzanych latek z dlivodu rozsifeni dopingu konkrétné na olympijskych hrach, kdy lidé

umirali pfimo pfi vykonech (Temna strana dopingu, 2022).

Testovani dopingu

Dopingové testovani provadi antidopingovd kontrola, kdy odebird vzorky
télesnych tekutin sportovce. Sportovci nikdy nevi, kdo bude k antidopingové kontrole
vyzvan. MlzZe probéhnout béhem zavod( ale i kdykoliv mimo né. Nej¢asté;jsi jsou vyzvani

medailisté nebo vitézové (Antidoping, nedatovano).

Negativni dopady dopingu

| kdyZz je doping nelegalni, ve sféfe fitness a kulturistice se uZiva vice a vice.
V dnesni dobé je velmi snadné zakazané latky sehnat, at v samotném fitness centru u
dealerll tak na internetu. VSechny androgenni latky ovliviiuji ndladu jedince a zvyraznuji
jeho osobnost, proto néjaci lidi mohou mit zvySenou agresivitu nebo mohou byt vice

naladovi.
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Spoustu mladych lidi je snadno ovlivnitelnych a ackoliv cvici, nemaji stejné vysledky jako
kulturisti, zvlaste ti, ktefi doping uZivaji. Proto z mého pohledu zacinaji lidé s dopingem
pfiliS Casto. Nevzdélavaji se ohledné vedlejsich ucinkd, neradi se s nikym a mohou si tim

zpUsobit velké zdravotni potize.

Zdravotni komplikace pri dopingu
e Mozkové prihody
e ZvySeny krevni tlak
e Onemocnéni jater a ledvin
e Kardiovaskularni onemocnéni

e Impotence

1.9 Drogy a alkohol
Drogy

Droga je omamna latka, ktera méni vnimani ¢lovéka. Na téchto navykovych
l[atkach lze vypéstovat zavislost jak fyzickou, tak psychickou. Malé mnoiZstvi drog zvysuje
aktivitu ¢lovéka a vétsi mnoZstvi drog potladuje aktivitu. Cim vétdi mnoZstvi, tim vice
droga puUsobi jako jed. NejuZivanéjsi nelegalni drogou je marihuana. Podle prizkumu
ESPAD 2015, ma zkuSenosti s marihuanou az 36,8 % student( ve vékové kategorii 15-16

let. Tento vyzkum fadi Ceskou republiku na prvni misto z Evropskych zemi.

Mezi dalsi nelegalni drogy se fadi extaze, kokain, pervitin, LSD a dalsi halucinogenni latky

(Drogy, 2019).
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Proc lidé berou drogy?
Drogy se u nas rozsitily okolo 60. let, diky médiim a hudbé se dostaly do védomi
spole¢nosti. Drogy se tedy zacaly brat hlavné kvili zapadnuti do kolektivu, Uniku od

reality, experimentaci a podobné.

Droga dokaZe pozastavit emoce a pocity, proto do této zavislosti padaji hlavné lidé
s psychickymi problémy a hledaji uték z reality. Dokaze potladit kratkodobou bolest,

zatemnuji mysleni jedince, ovliviiuji mysl a zhorsuji tvofivost (Drogy, 2019).

Priznaky uzivani drog mohou byt rozsifené zornicky, zarudlé oci, vyssi nekontrolovand

aktivita ¢lovéka, inava nebo agresivita.

Alkohol

Alkohol oslabuje centralni nervovy systém, konkrétné mozek a michu. Pfi poziti
alkoholu muze ¢lovék pocitovat nekontrolovanost, nema zabrany a neciti ohroZenost.
M3 horsi zrakovou Cinnost, vypadky paméti a podobné. Pfi velkém poZiti alkoholu muze
hrozit otraveni alkoholem nebo dokonce smrt. Pokud ¢lovék uZije drogu a do toho pije

alkohol, hrozi mu velké nebezpeci a muize zplsobit smrt.

Z dlouhodobého hlediska uzivani alkoholu hrozi poskozeni organli jako napftiklad jater
nebo zvyseni rizika infarktu. Pokud se ¢lovék rozhodne omezit nebo Uplné skondit s pitim
alkoholu, mohou se dostavit abstinencni pfiznaky, které mohou zplsobovat ttes,

nervozitu, poceni, nedostatek spanku a podobné (Drogy, 2019).

1.10 Dusevni hygiena
Podle (Micek, 1986) je dusevni hygiena systém védecky propracovanych pravidel

k znovuziskani duSevniho zdravi a dusevni rovnovahy.

Dusevni hygiena se zabyva jak zdravymi vyrovnanymi lidmi, tak lidmi, ktefi jsou na

hranici zdravi a nemoci z didvodu dusevni nerovnovahy (Micek, 1986).

Dusevni hygiena jde ovliviiovat mnoha faktory jako je stres, spanek, meditace, jéga a

podobné. Proto se dale budu bliZze vénovat témto tématim.
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Charakteristické znaky pro uchovani dusevni hygieny podle (Machacova, 1991) jsou:

e Smysl pro humor

e Radost ze Zivota

e Bezprostfednost

e Sebekontrola

o Setfit své sily i sily druhych

e Spontannost

Stres
Stres je obrana organismu na psychickou nebo fyzickou zatéz a zajistuje
nejvyhodnéjsi ¢innost funkci lidského téla. DuSevni stresory ovliviiuji imunitni systém a

spousti patofyziologicky proces, ktery by bez stresu nenastal (Vymétal, 2007).

Stres mlUzZeme vnimat jako stav napéti, diky kterému nase télo reaguje na rizné

zatéZové situace. Stres rozdélujeme na eustres a distres.

Eustres zlepSuje nas vykon a Zene nas k pozitivnhimu vysledku dané situace. Zazivdme ho
v dUsledku kladné zatéze, napriklad sportovci, ktefi se Zenou do cile a maji vidinu

pozitivniho vysledku (LiSkova, 2021).

Distres nase télo pouzivd, kdyZ jsme v nepfijemnych zatéZovych situacich, kdy jsou na
Clovéka kladeny napfiklad tézké rozhodovaci situace. Jedna se o stres, ktery bychom

sami nezvladli (LiSkova, 2021).

Fyzické projevy stresu

U kazdého jsou priznaky stresu trochu odlisSné. Nejcastéjsi priznak stresu je
rozbuseni srdce, bolest bficha, pocit na zvraceni, plynatost, prijem nebo bolest hlavy.
Clovék mize pocitovat i rudnuti v obli¢eji nebo ¢ervené fleky na rdiznych ¢astech téla

(Ligkovd, 2021).
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Stresory, které samotny stres vyvoldvaji mohou byt rozdéleny podle (Barttrnkova, 2011):

e FyzikdIni —teplo, chlad, zareni
e Chemické — alkohol, infekce, toxiny
e Biologické — hlad, Zizen, bolest

e Psychosocialni-strach, deprese, Uzkosti

Spéanek

Spanek je zakladni ¢innost naseho Zivota, kterou stravime az tfetinu naseho casu.
Probéhlo spoustu vyzkumi o tom, Ze nedostatek spanku neboli spankova deprivace
vede ke zhorseni funkci organismu a télo zacina mit neurologické potize. Mozek se hlife
soustifedi na bézné Cinnosti, ¢clovék je hodné unaveny a mize spadnout do depresi, nebo

epilepsie.

Lékali se casto setkavaji stim, Ze si pacienti stéZuji na Spatné spani nebo casté
probouzeni, to mize mit za ndsledek i vdzné onemocnéni, proto se musi diagnostice
vénovat vétsi pozornost. Pokud se jedna o fyziologicky proces jako je téhotenstvi nebo
stari, spanek je na tyto podméty velmi citlivy a mlze spdnek prerusovat (Vasutova,

2009).

Stadia spanku

Rozlisuji se tfi zakladni typy spanku, a to spanek REM, NREM a bdélost. Podle
(Vasutovd, 2009) stfidani spankovych stadii nazyvame jako tzv. architekturu spanku.
V klasickém spanku u mladych lidi se v 90 minutovych intervalech stfida Ctyfi az Sest

cyklG spanku REM A NREM.

REM spanek neboli paradoxni spanek je aktivni formou spanku, pfi kterém spdnek
probihd jako bdéni a proto se tato faze nazyva paradoxnim spankem. Clovék se &asté&ji

probouzi, ma zvysenou srdecni frekvenci, kterd je nepravidelna stejné jako dech.

NREM spanek lze rozdélit do ctyr stadii. Nastdvaji v hlubokém spanku postupné (I-1V

NREM). NREM | je nejslabsi spanek a NREM IV je nejhlubsi spanek.
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PFi bdéni mozek pfijima a zachovava informace ze zevniho prostfedi a dava pfikazy
aktivnim orgdnim. Bdélost nedoprovazi Zadné sny. Pfi stoupajicim véku ubyva faze REM

a prevysuje faze NREM a bdélosti (Vasutova, 2009).

Tabulka cislo 1. — Jednotlivé faze spdnku a jejich rozloZeni v %

| NREM spanek asi 50 %
REM spanek asi 25 %
Ill a IV NREM (delta) spanek asi 20 %
| NREM asid %
Bdélost méné nez 1 % spanku
(Vasutova, 2009)
Meditace

Meditace je cvi¢eni, pfi kterém se mysl zaméfuje na nehybné objekty. Pfi
provadéni meditace je velmi dulezity prostor, kde se jedinec nachdzi a v jaké je pozici.
Pozice by méla byt uvolnujici, ale zaroven by si mél ¢lovék u ni zachovat zvySenou
koncentraci. Proto je nejlepsi varianta provadét meditaci budto v tiché mistnosti nebo

v pfirodé. Pfi meditaci se ¢lovék zaméruje napfiklad na tep srdce nebo na dychani.

Jedinci, ktefi meditaci provozuji tvrdi, Ze pfi pravidelném provadéni meditace se zlepsuje
vykonnost mozku a pozornost, pfibyva pozitivni nalada a zlepsuji se vztahy s vrstevniky

(Machacov4, 1991).
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Joga

Jéga oznacuje duchovni nauku k tomu, aby se ¢lovék zbavil emoéniho napéti,
stresu, Uzkosti a nasSel v sobé tzv. ,,pevny bod byti“. Je to soustava cviceni, pfi kterém
jedinec ziskava a nachazi v sobé rovnovahu jak dusevni, tak fyzickou a zvySuje svoji
odolnost proti vnéjsim stresorlim. NejcastéjSi metoda pfi j6ze je metoda dychani. Stafi
jogini vypozorovali, Ze pravidelné cviceni jégy vlidském télu zanechdvd pocit
vyrovnanosti, udrzuje pozitivni naladu a Ze nejvétsSim Zivotnim bohatstvim je lidské télo

(Machacov4, 1991).
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Relaxacni techniky
Jacobsonova progresivni relaxace

Je relaxacni metoda, ktera uvoliuje napéti svalstva. Na tuto praktiku pfisel
Edmund Jacobson a vychazel z vlastnich vyzkuma. Tato metoda probiha tak, Ze jedinec
intenzivné vnima napéti svalstva a nasledné jej uvolfuje. Uvoliuji se predevsim Sije, krk
a hlava. Stejné jako pro meditaci tak i pro tuto metodu plati, aby si jedinec nasel misto,
kde se mu relaxace bude provadét pohodiné, na klidném a pfijemném misté

(Machacov4, 1991).

Autogenni trénink

Jeho autorem je némecky psychiatr Johannes Heinrich Schultz, ktery vymyslel systém
cviceni, ktery se zaméruje na relaxaci svall a koncentraci na urcéitou myslenku. Diky této
metodé se stal celosvétové prosluly. Autogenni trénink vyuziva zakladni prvky jégy a

Schultzovi poznatky z provadéni hypnozy (Schultzliv autogenni trénink, 2021).

Uvolnéné svaly ovliviuji nase prozitky a tim se automaticky uklidriuje mysl ¢lovéka.
Cviceni je dobré provadét vleZze, v klidu a vteplé mistnosti. Nez se zacne cviceni
provadét, musi byt celé télo odpocinuté a uklidnéné, az poté se clovék muze zacit
koncentrovat na svoje myslenky a zacina pristupovat k Sesti bodim, béhem kterych se
opakuji véty, které navozuji pocit tepla, tihy a chladu (Schultzliv autogenni trénink,

2021).
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2 VYZKUMNA CAST

Cilem vyzkumné ¢asti je zjistit jaky dopad ma fitness na konkrétni osoby, které
byly pozddany o podileni se na tomto zkoumani, a to formou kvalitativniho rozhovoru.
Po dobu tfech mésicli bylo sledovano jakym zplsobem tyto osoby provozuji sv{j Zivotni
styl v oblasti fitness, jak dbaji na stravu, odpocinek nebo napriklad svij psychicky stav,
dale vliv a dopad ze strany socialnich siti, tak i negativni dopady tohoto Zivotniho stylu
v oblasti dopingu, alkoholu nebo drog. Praktickd ¢ast zkouma a vyhodnocuje dand

témata, ktera byla promitnuta v teoretické c¢asti.

Vyzkum byl zaméfen na muze a Zenu v produktivnim véku od 25 do 30 let. Tyto
osoby pravidelné provozuji fitness, dbaji na svlij zdravotni stav, a tak bylo zajimavé

vyhodnocovat zmény po tfech mésicich jejich cesty.

Pfed tfemi mésici pfi za¢atku zkoumani byl s respondenty proveden rozhovor.
Oba jedinci jsou na provozovani fitness jiz delsi dobu zvykli, a tak bylo o¢ekdvano, Ze po

tuto dobu neprestanou s posilovdnim nebo dodrZovani stravy.
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2.1 Struktura rozhovoru
Pro analytickou ¢ast prace byl vypracovan prehled témat a otdzek, podle kterych
byl nasledné veden rozhovor. Data z rozhovoru byla ndsledné porovnana pomoci

komparativni metody.

Muz/Zena

Komparace stavu pred tfemi mésici a stavu aktudlniho

Mezilidské vztahy
- Jak vds podle vds vnima okoli?
- Jak vase cvi¢eni vnima rodina a pratelé?
- Navazali jste v posledni dobé néjaké nové vztahy?

Psychické zdravi

PSb‘I'ChECka - Covas dokdaze rozhodit?
oblas

i K le vas plsobi cvigeni x N >
jedince Jak podle vas pUsobi cvi¢eni na vas psychicky stav

- Covasv zZivoté inspiruje?

Socialni sité

- Jakd témata sledujete na socidlnich sitich?

- Jak vas socidlni sité ovliviuji?

- Kolik ¢asu travite sledovanim socialnich siti?
Esteticky vzhled

- Kolik vazite kilo?

- Jaké jsou vase miry?

- Jak podle vas vypadate?

Zdravotni stav

Fyzicka - Jaky je vas jidelnicek?

oblast - Mate néjaké fyzické obtize Ci jiné zdravotni komplikace?

jedince - Prodélal jste v poslednich tfech mésicich n&jakou nemoc?
Vykon

- Jak ¢asto trénujete?
- Kolik sérii provede za trénink?

vvvs

- Jakou nejtézsi vahu uzvednete?

28



2.2 Rozhovor

ZENA

A) Stav pied 3 mésici

1.

Jak vas podle vas vnima okoli?

O tomto tématu casto premyslim a od mali¢ka mi na nazoru ostatnich dost zalezi,
ackoliv vim, Ze to neni spravné. Myslim si ale, Ze moji blizci mé vidi jako
bezprostfedniho a milého ¢lovéka a za to jsem moc rada.

Jak vase cvi¢eni vnima rodina a pratelé?

Ze zacatku k tomu byli vSichni skepticti a nevéfili mi, Ze si ktomu opravdu
vytvorim disciplinu. Myslim si, Ze je to z dlivod(i predsevzeti, které si lidé ¢asto
ddvaji, ale nedokoncuji svoje cile. Mné to nastésti vydrielo a ted to beru jako
béZnou ¢innost v mém Zivoté, a to i mi blizci, ktefi jsou radi, Ze jsem se opét
vratila k néjakému sportu.

Navazali jste v posledni dobé néjaké nové vztahy?

MUj nejnovéjsi pratelsky vztah trva zhruba pres jeden rok. Vidy jsem si driela
dlouhodobé vztahy, proto moji nejblizsi pratelé jsou v mém Zivoté i pres deset
let, snazim se na kazdém z nich pracovat, byt k sobé loajaini a upfimni. Proto
beru svoje pratelé jako svou druhou rodinu.

Co vas dokaze rozhodit?

V posledni dobé jsou chvile, kdy mé dokaze rozhodit moje vlastni ja. At uz moji
prokrastinaci, lehkomyslnosti nebo jen obycéejnou neSikovnosti. Co se tyce
ostatnich, vZdy se to odviji od mé nalady, snazim se ¢asto vcitovat do ostatnich a
chdpat napfriklad jejich Spatnou ndladu.

Jak podle vas plsobi cviceni na vas psychicky stav?

Osobné si myslim, Ze jsem psychicky vyrovnany ¢lovék a neméla jsem nikdy
nastésti problém se s né¢im vyrovnat. Pokud mam ale Spatny den nebo obdobi,
cviceni mi vzdy zvedne naladu. Diky cviceni si ¢lovék protfidi svoje myslenky.
Fitness studio je mistem, kde je ¢lovék sdm se sebou a soustfedi se jen na sebe.

Proto si myslim, Ze cviCeni je vyborna osobni terapie.
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6. Covas v Zivoté inspiruje?

Vzdy to bude moje okoli, moje rodina a moji pfatelé. Dalsi inspiraci hledam vétsinou
na socidlnich siti, kde se ale snazim mit zdravy pohled na véc a rozliSovat co je realita

a co neni.
7. Jaka témata sledujete na socialnich sitich?

Pasobim jako kazdy muj vrstevnik na socialnich sitich, kde nejradéji sbiram motivace
ohledné cviceni a zdravého Zivotniho stylu, déle rada sleduji rGzna videa ¢i podcasty

na toto téma.
8. Jak vas socidlni sité ovliviuji?

Ackoliv se snazim byt velmi opatrnd a mit zdravy pohled na véc, obcas se pfistihnu
v porovnavani se s jinymi dévcaty. Vim, Ze socialni sité nejsou realita a snazim se na

to klast velky ddraz jak u sebe, tak u jinych.
9. Kolik ¢asu travite sledovanim socialnich siti?

Kdyz se podivdm na muj denni prfehled na telefonu, déla to primérné Sest hodin, coz

mé vzdy lehce vydési a vim, Ze na tom musim zapracovat.
10. Kolik vazite kilo?

Momentdlné vazim 53 kg, coz je nejvyssi Cislo, které jsem kdy u sebe na vaze vidéla,
ale paradoxné se citim nejlépe.

11. Jaké jsou vase miry?

v

JelikoZ jsem nedavno zacala s posilovanim, tak se pribézné se mérim. Momentalné
jsou moje miry 84-68-97.
12. Jak podle vas vypadate?

V posledni dobé mé trapi prebytecny tuk na urcitych partiich, kterého bych se chtéla
zacit postupné a pomalu zbavovat. Jsou dny, kdy jsem se sebou spokojend a dny, kdy

se na sebe nechci divat do zrcadla, asi jako kazda druhd Zena.

30



7V o7

13. Jaky je vas jidelnicek?

Jak uZ jsem zminila v predeslé otazce, chci lehce zredukovat svou hmotnost.
Momentalné se ma strava sklada z 80 % zdravé stravy a 20 % jung food*. Nerada se
omezuji ve stravé i drzim néjaké typy diet, to by vmém pripadé nebylo

z dlouhodobého pohledu udrzitelné.
14. Mate néjaké fyzické obtize Ci jiné zdravotni komplikace?

V posledni dobé jsem casto nachlazend, a to priblizné kazdy mésic. Je to pro mé
vyfazeni z mého rezimu na tyden a vice. Proto jsem zaradila rGzné vitaminy a

zkousim si vybudovat lepsi imunitu. Fyzické obtize nastésti Zadné nemam.
15. Prodélal jste v poslednich tfech mésicich néjakou nemoc?

Ano, jak uz jsem jiz avizovala, jsem Casto nachlazend, jedna se vétSinou o chfipku

nebo nachlazeni, které trva tyden a déle.
16. Jak c¢asto trénujete?

Momentdlné se snazim navstévovat fitness centrum minimdlné dvakrat tydné a
provozuji zde prevazné full body tréninku?. Do budoucna bych ale rdda zménila svdj

rezim a chtéla bych zacit posilovat vickrat tydné, abych vidéla vétsi progres.
17. Kolik sérii provede za trénink?

Pfiblizné provadim deset az dvanact sérii za trénink. MQj trénink trva okolo 1,5

hodiny, a to véetné kardio cvi¢eni, které radim na konec svého tréninku.

1 Z anglického vyrazu Ize volné pfeloZit jako nezdrava strava nebo nezdravé jidlo. Obecné se jednd o
potraviny s vysokym podilem tuk(l a nezdravych sacharidl (pozn. autora).

27 anglického vyrazu, tento termin je vyuZivan jako slangovy mezi lidmi sportovci provozujici pfevazné
fitness. Jedna se o styl sportovani, ktery je zaméreni na zatizeni kompletné celého téla, nikoliv jen jedné

z jeho partii (pozn. autora).
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18. Jakou nejtézsi vahu uzvednete?

S moji vySkou a vahou se predpoklada, Zze silu nemam a bude tézké ji vybudovat.

vvvs

vahu na cvik hip-trust® a to 85 kg. Postupem ¢&asu bych se rada zlep3ovala a véhu

zvySovala.

3 Silovy cvik zaméFeny na posileni pfevazné hyzdi a dvouhlavych svald stehennich.
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B) Aktualni stav

1.

Jak vas podle vas vnima okoli?

Kazdy mame svétlé a tmavé stranky, stejné tak i ja. Ackoliv se ob¢as podceniuiji,
myslim si, Ze jsem dobry ¢lovék a Ze mé takto vnima i moje okoli, coz je pro mé
nejdulezitéjsi.

Jak vase cvi¢eni vnima rodina a pratelé?

Cvi¢im uz néco malo pres jeden rok, na zacatku to bylo slozitéjsi, myslim si, Ze mi
moje okoli moc nevéfilo, jelikoz nedotahuji véci do konce, ale cviceni se stalo
moji rutinou a soucasti mého ja a tak to vnima uz i mé okoli a podporuje mé.
Navazali jste v posledni dobé néjaké nové vztahy?

V posledni dobé jsem zadné silné vazby nenavazala. Mam okolo sebe okruh
pratel, které beru jako mou rodinu a jsem takto spokojend. Jsem ale velice
pratelsky typ a nemam problém se seznamovanim.

Co vas dokaze rozhodit?

Urcité je to moje neSikovnost, kterd dokdaze rozhodit jak mé, tak i mé okoli. M3
osobnost je ¢asto roztékana, s tim se poji moje nesSikovnost, ni¢eni a padani véci.
| kdyZ se snazim na tom pracovat, je to vlastnost, kterou bohuzel mam a dokaze
mé hodné rychle vykolejit.

Jak podle vas puisobi cvic¢eni na vas psychicky stav?

V posledni dobé mi pfijde, Ze je toho na mé pomérné hodné, a tak je fitness
centrum pro mé skvélé misto na odreagovani, kde mé problémy jdou stranou a
soustfedim se jen na sebe. Doporucuji to i mym pratelim a vrstevnik(m.

Co vas v Zivoté inspiruje?

V mém Zivoté me inspiruje pfedevsim moje rodina a mi pratelé.
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10.

11.

12.

13.

14.

Jaka témata sledujete na socialnich sitich?

V posledni dobé sleduji nejvice kontent fitness, snazim se vzdélavat i ohledné
stravy, kterou se mi nyni nedafi pfilis kontrolovat. Dale sleduji zabavna videa, u
kterych se vidy odreaguiji.

Jak vas socialni sité ovliviuji?

Jesté nedavno bych pravdépodobné fekla, Ze mé ovliviiovali hodné. Ale snazim
se soustredit predevsim sama na sebe a myslim si, Ze se mi to vede a uz mé
socidlni sité pfiliS neovliviuji. Kazdy jsme jiny, a tak se snazim neporovnavat
s ostatnimi.

Kolik ¢asu travite sledovanim socialnich siti?

MUj momentaini primér straveny na telefonu je okolo 6-7 hodin denné. Tato
skutec€nost trva uz velmi dlouho a také se ji snazim ménit, ale bohuzel se mi to
nedafri.

Kolik vazite kilo?

Ma vdha se od zacatku posilovani zvySuje postupné a pred tydnem jsem na vaze
vidéla zatim svou nejvyssi vahu 56 kg. Ackoliv by to pro mé jesté pred rokem byla
vaha, kterou bych nesnesla, tak ted vim, Ze je to rlst predevsim diky zvySeni
mnozstvi svalové hmoty.

Jaké jsou vase miry?

Moje momentdlni miry jsou 85-71-99.

Jak podle vas vypadate?

V poslednich tydnech se necitim ve svém téle nejlépe, méla jsem vice stresovych
situacich a na mém vzhledu se to projevilo v podobé zvysSeni tukovych zasob,
které bych chtéla do par mésicli postupné shodit.

Jaky je vas jidelnicek?

Snazim se stale dodrzovat rezim 80 % zdravé stravy a 20 % nezdravé stravy. Je to

pro mé dlouhodobé udrzitelné, jelikoz se nerada omezuji v jidle.

Mate néjaké fyzické obtize Ci jiné zdravotni komplikace?
Jesté par mésicl zpét jsem bojovala s ¢astym nachlazenim, které mé vyrazovalo

z mého rezimu. Nastésti se vSe obratilo a ja i v chfipkovém obdobi jsem zdrava.
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15.

16.

17.

18.

Myslim si, Ze je to |épe vybudovand imunita i z fitness centra a ¢astéjsiho pohybu,
ktery momentalné mam.

Prodélal jste v poslednich tfrech mésicich néjakou nemoc?

V poslednich tfech mésicich jsem neprodélala Zddnou nemoc.

Jak c¢asto trénujete?

V posledni dobé jsem ménila svij tydenni program z full-body tréninku, ktery
probihal dvakrat az tfikrat tydné na trénink, kde procvicuji jednu konkrétni partii.
Navstévuji fitness centrum az pétkrat tydné a mam rozdéleny trénink na
posilovani nohou a posilovani vrsku téla. Paty den se vénuji posilovani bfisnich
svalU a zarazuji kardio.

Kolik sérii provede za trénink?

JelikoZ jsem meénila svUj tydenni program, moje série se pohybuji okolo dvanact
az Sestndct za jeden trénink.

Jakou nejtézsi vahu uzvednete?

Momentdlné zvedam svou nejvyssi vahu na hyzdé, a to 130 kg na série. Na tomto

cviku se snazim pracovat a zvedat stale vyssi vahu.
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MUZ

A) Stav pied 3 mésici

1.

Jak vas podle vas vnima okoli?

Moje okoli mé vnima jako az moc hodného kluka, ktery by se pro kazdého rozdal,
s ¢imZ musim souhlasit. Ma dlvéra k lidem se mi obcas nevypldci.

Jak vase cvi¢eni vnima rodina a pratelé?

Cvi¢im jiz devatym rokem, takZe ma rodina a moji pratelé to berou jako soucdst
mého ja. | kdyz jsem v poslednim roce mél obdobi, kdy jsem fitness centrum
nenavstévoval, tento Zivotni styl se mé jiz tyka.

Navazali jste v posledni dobé néjaké nové vztahy?

Nové vztahy nastésti nemusim posledni roky navazovat. Mam skvélou rodinu a
skvély okruh pratel, kterym véfim, a proto nemam potrebu dalsi nové vztahy
navazovat.

Co vas dokaze rozhodit?

Kazdy, kdo mé zna vi, Ze nejvice mé dokaze rozhodit obycejna konverzace pfi
mém tréninku, ktery nesmi byt narusen. Pokud mi ho nékdo narusuje, ¢asto mé
dokaze tato situace vykolejit a zhorsi se mi nalada. Navstévu fitness centra beru
jako €as jen pro mé, proto ani nechodim nikdy cvicit s nékym jinym.

Jak podle vas plsobi cviceni na vas psychicky stav?

Cviceni beru jako svou denni rutinu, tudiz si neumim predstavit, jak by se moc
zménil m{j psychicky stav bez cviceni. Napomahda mi k psychické pohodé.

Co vas v Zivoté inspiruje?

Snazim se ve svém zivoté nemit Uplny vzor a vytvaret se motivaci a inspiraci jen
v sobé.

Jaka témata sledujete na socialnich sitich?

Na socialnich sitich sleduji obsah, co se tyce fitness scény, ale predevsim na
socidlnich sitich pracuji, takze se pohybuji v rdznych nabidkach a sleduji déni

ohledné prodeje aut a podobné.
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8.

9.

Jak vas socialni sité ovliviuji?

Myslim si, Ze v tomto odvétvi budou mit vice co fict hlavné dévcata, ktera jsou
dle mého ndzoru vice ovlivnitelnd. Ja osobné s timto problém nemam, a tak mé
socidlni sité neovliviuji.

Kolik ¢asu travite sledovanim socialnich siti?

Z dtvodu prace na socidlnich siti stravim v priméru okolo 7 hodin denné.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Kolik vazite kilo?

Ma vdha je presné 100 kg.

Jaké jsou vase miry?

Po mé delsi pauze od posilovani jsem vice zhubl, tudiz moje momentalni miry
jsou 120-100-112.

Jak podle vas vypadate?

Jak uZ jsem zminil, mél jsem od posilovani mensi pauzu a néjaké ty kila jsem
zhubl. Rad bych tedy nabral zpét svalovou hmotu a dale ji budoval.

Jaky je vas jidelnicek?

Co se stravy tyka, ja osobné s tim vzhledem k pracovni vytiZzenosti dost bojuji.
Samozriejmé jsem si stanovil denni prijem bilkovin, sacharid( a tukd. U bilkovin
se drzim okolo dvou gramG na kilogram télesné hmotnosti. Sacharidy mam
stanovené okolo ¢tyf gramu na kilogram télesné hmotnosti a tuky momentalné
neresim, ale chtél bych se vratit zpét do mého rezimu.

Mate néjaké fyzické obtize Ci jiné zdravotni komplikace?

Od puberty bojuji s velkou migrénou, kterd mé doprovazi i nékolik dni po sobé.
Pokud mé tedy popadne migréna, jsem ze svého rezimu vyfazeny minimalné na
tyden.

Prodélal jste v poslednich tfrech mésicich néjakou nemoc?

Kromé lehkého nachlazeni jsem v poslednich tfech mésicich Zadnou nemoc
neprodélal.

Jak c¢asto trénujete?

Jak uz jsem zminil, vracim se zpét do svého rezimu, ale postupné. Tudiz chodim
momentdalné posilovat trikrat az ¢tyrikrat tydné, ale chtél bych se dostat az na

Sest tréninkd za tyden.
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17. Kolik sérii provede za trénink?
Za svQj trénink provedu okolo dvandct az patnact sérii, vénuji se predevsim
progresivnimu zatizeni.

18. Jakou nejtézsi vahu uzvednete?

Nejvice jsem uzvedl 240 kg na mrtvy tah®.

4 Posilovaci cvik zaméfeny na posileni hyZdovych a zadovych svald.
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B) Aktualni stav

1.

Jak vas podle vas vnima okoli?

Tato odpovéd se nebude pfrilis liSit od té minulé. Stale si myslim, Ze mé okoli
vnima jako hodného a milého ¢lovéka, ¢ehoz si velice vazim.

Jak vase cvi¢eni vnima rodina a pratelé?

JelikoZ jsem mél par mésicl pauzu od cvieni a ted jsem zpét v mém starém
rezimu, mé okoli je rddo a podporuje mé vtom. Napomdha to i mému
psychickému stavu.

Navazali jste v posledni dobé néjaké nové vztahy?

Ne. Moje nejblizsi okoli je stale stejné az na partnersky vztah, ktery byl po par
letech ukoncen.

Co vas dokaze rozhodit?

Dokaze mé rozhodit Spatna komunikace mezi lidmi, hlavné co se tyce pracovnich
zaleZitosti. Paradoxem je, Ze mé dokaze lehce rozhodit nedochvilnost lidi, i kdyz
s tim sam dost bojuji a snazim se to zménit.

Jak podle vas plsobi cviceni na vas psychicky stav?

JelikoZ jsem si neddvno prosel rozchodem, cviceni je maj Iék na Spatnou ndladu.
Travim tam momentalné vice ¢asu nez kdykoliv jindy a velice mi to pomaha.

Co vas v Zivoté inspiruje?

V Zivoté mé nejvice inspiruje moje okoli a ja sdm. SnazZim se byt nejlepSim vzorem
pro sam sebe.

Jaka témata sledujete na socialnich sitich?

V posledni dobé travim nejvice ¢asu na telefonu zvlasté kvili praci, a tak nemdam
potfebu se na socidlnich sitich vénovat tématim, které bych v jiném Zivotnim
obdobi vyhleddval a ztracel na nich svlij ¢as. Proto mi momentalné vyhovuje
travit na telefonu co nejméné casu.

Jak vas socialni sité ovliviuji?

Nastésti necitim zadné ovliviovani skrze socidlni sité.

Kolik ¢asu travite sledovanim socialnich siti?

V posledni dobé se snazim telefon vice odklddat, a tak muj denni priimér na

socialnich siti se pohybuje okolo 4,5 hodiny.
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10.

11.

12

13.

14.

15.

16.

17.

18.

svs

Kolik vazite kilo?

JelikoZ jsem se vratil zpét do reZimu cviceni, pfibral jsem za posledni mésice tfi
az Ctyfi kila. Tudiz moje vaha se momentalné pohybuje okolo 104 kg.

Jaké jsou vase miry?

Moje miry jsou 120-100-112.

. Jak podle vas vypadate?

Fyzicky se v posledni dobé citim mnohem Iépe, jak uz jsem avizoval v pfedchozich
otdzkach, zacal jsem opét cvicit pétkrat az Sestkrat tydné, pfibral jsem na
hmotnosti a citim se mnohem lépe.

Jaky je vas jidelnicek?

MUj jidelni¢ek se urcité zlepsil, ale stale se nestiham stravovat tak, jak bych si
pral, a to hlavné pravidelné kvlli mé pracovni vytizenosti. Zacal jsem kldst vétsi
duraz na vldkninu, takze se snazim ke kazdému jidlu pridavat hrst zeleniny nebo
ovoce. Bilkoviny si drzim stale 2 g/1 kg télesné hmotnosti a sacharidy se pohybuiji
okolo 4 g/1 kg télesné hmotnosti.

Mate néjaké fyzické obtize Ci jiné zdravotni komplikace?

Z4dné zdravotni komplikace mé v posledni dobé netrapi. Snazim se dochdzet
nové pravidelné na fyzioterapii, a to z divodu migrén, které jsou zplsobeny kréni
patefi. Momentalné pozoruji, zda to zabere a moje migrény odezni.

Prodélal jste v poslednich tfrech mésicich néjakou nemoc?

Kromé lehkého nachlazeni jsem v poslednich tfech mésicich Zadnou nemoc
neprodélal.

Jak c¢asto trénujete?

Momentdalné chodim trénovat minimalné 5x tydné a zatim mi to takto vyhovuje.
Premyslel jsem i o tom, jestli moje télo stihd dostate¢né regenerovat a zatim si
myslim, Ze jde vSe tak, jak ma. Pokud na sobé budu citit Unavu, pocet tréninkd
snizim.

Kolik sérii provedete za trénink?

MUj trénink trva zhruba dvé hodiny, a tak se pocet sérii pohybuje okolo 15-20
(uprav).

Jakou nejtézsi vahu uzvednete?

Stdle jsem svou nejvyssi vahu neprekonal, a tudiz je to stale 240 kg na mrtvy tah.
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2.3 Komparace

Mezilidské vztahy
Na zdkladé provedeného rozhovoru mizeme vidét, Ze ohledné tématu mezilidskych
vztah( se u respondentl nenavysil pocet novych kontakt(, a to hlavné z dlivodu, Ze se

pohybuji ve véku 25-30 lety a pratelské vazby jsou jiz dlouhodobé navazany.

U muZe je jediny rozdil ve vztazich, a to ten partnersky, jak uvadi, po nékolika letech byl

jeho vztah ukonceny.

Co se tyce cviceni, u Zeny je pozorovdna zména ohledné vnimani jejiho okoli na navstévy
fitness centra. Uvadi, Ze jeji rodina a vrstevnici jiz jeji cestu za spokojenéjsim ja berou
jako jeji soucast.
Psychické zdravi

Oba respondenti se shodli, Ze jejich psychické zdravi ovliviiuje navstéva fitness
centra a fesSi svoji Spatnou naladu pravé cvicenim. U muze se psychicky stav zhorsil
z divodu ukonceni partnerského stavu a sdm uvadi, Ze cvi¢eni mu v tomto obdobi
pomaha. Zené pomaha navitéva fitness centra z divodu ménici se jeji postavy k lepsimu
a vyvoje zdravéjsiho sebevédomi.
Socialni sité

U Zeny se vyrazna zména neuskutecnila, ale jak si miZzeme diky rozhovoru s muzem
vsimnout, jeho pokles denniho priméru straveny na mobilu je velice vyrazny. Sadm uvadi,
ze velmi omezil socialni sité a travi na mobilu ¢as jen spojeny s jeho zaméstnanim. Dalsi
vyraznou vidime u Zeny, kterd se pred tfemi mésici na socidlnich sitich porovnavala

s ostatnimi dévéaty a momentalné se snazi zapracovat na tom, aby se soustredila pouze

na sebe a dafi se ji to. U muze, co se tyce ovlivnéni skrze socialni siti je vysledek stejny.

Esteticky vzhled

U Zeny na zdkladé rozhovoru a dat, které poskytla Ize pozorovat jeji fyzickou zménu, a
to diky tomu, Ze neprestala s fitness cvicenim. Jak mGZeme vidét, zvysila se za posledni

3 mésice i jeji télesna hmotnost diky které se citi l1épe.
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U muZe je mozné vnimat stejné vyraznou zménu, a to predevsim diky tomu, Ze zacal
opét s posilovanim a navstévuje fitness centrum castéji. Nabral novou svalovou hmotu

a citi se lIépe.

Zdravotni stav

Vyraznou zménou prosla Zena, ktera pred tfemi mésici a vice bojovala
s kazdomésicnim nachlazenim a momentalné se jeji imunita zlepSila a nemoci ji jiz
netrdpi. U muze si mUZzeme vSimnout pokroku toho, Ze zacal dochazet na fyzioterapie

kvali potizim s migrénami. Doufa, Ze to jeho migrény zcela zastavi.

Vykon (Progres)
U Zeny mUZeme pozorovat vyrazny progres ohledné nejvyssi zvednuté vahy, kde
Zena se zlepsSila na cviku hip-trust o 45 kg za 3 mésice, coz Ize hodnotit jako vyrazny

progres, zatimco u muZze nejvyssi zvednuta vaha zUstala stejna.

Oba respondenti navysili pocet ndvstév fitness center i pocet sérii, ktery za dany trénink

provedou, a to az o dvojnasobek.

Co se jidelnicku tyce, u Zeny ani u muze nenastala vyrazna zména.
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2.4 Shrnuti

Vyzkumna ¢ast této prace se zamérila na Zivotni styl jedné Zeny a jednoho muze
ve véku do tficeti let, ktefi pravidelné provozuji fitness. Cilem bylo zjistit, do jaké miry
provozovani tohoto druhu sportu ovliviuje vybrané jedince. Lze predpokladat, Ze dojde

k progresu u obou, dllezité ale bylo také zjistit, jaké mélo jejich zlepSovani tempo.

Za Ucelem provedeni tohoto vyzkumu byl sestaven strukturovany dotaznik
zaméreny na kvalitativni vyzkum. Otazky v tomto dotazniku se snazily pokryt nékolik
oblasti, které by dle predpokladdi mohly nebo mély fitness ovlivnit. Na zakladé

uvedenych odpovédi pak bylo tfeba zkoumat proménné.

Nejvétsi zménou byl pocet navstév fitness centra, a to u obou jedincli. Oba
zminili, Ze v poslednich tfech mésicich zacali skoro o dvojnasobek pravidelné posilovat a
diky tomu je znatelna zména ohledné psychického zdravi. Diky pravidelnému pohybu a
psychickému zdravi se napfiklad u Zeny posilila imunita a jiZz neprodélava zadné

nachlazeni.

Drobné zmény byly pozorovany u fyzického vzhledu a ndsledné sebevédomi

z néj, a to konkrétné u Zeny, naopak u muze tato skutec¢nost zlstala stejna.

Zadnou zménu nebylo moiné vypozorovat v oblasti socidlnich vazeb, které maji

respondenti jiz nékolik let vytvorené, a tak nemaji potfebu vytvaret nové socialni vazby.

Z rozhovoru lze vypozorovat, Ze se zhorsil denni priimér straveny na telefonu u

Zeny, a to o jednu az dvé hodiny denné navic.

Obecné Ize tedy konstatovat, Ze nejvétsi zména byla vypozorovana v narlstu navstév
fitness centra u obou jedincud, naopak ve vytvarenich novych socidlnich vazeb nebyla
vypozorovana zadna zména. Lze vyhodnotit, Ze provozovani fitness ma pozitivni ucinek
jak z psychologického, tak fyziologického hlediska. Jedinci se zvySuje sebevédomi i
nalada diky pravidelnému pohybu a z toho dlivodu dokdZzeme vyhodnotit, Ze diky fitness
si ¢lovék buduje pozitivni rozvoj psychického zdravi a zdravéjsi pfistup ke svému télu a

Zivotnimu stylu obecné.

43



ZAVER

Obecné Ize konstatovat, Ze zajem o vzhled, zdravy Zivotni styl a sport je v dnedni
dobé velky zdjem. Lidé maji potfebu o sebe vice pecovat, udrZovat se stale v kondici a
libivém vzhledu. Jednim z prostfedkd, jak Ize takto vést svij Zivot, je provozovani fitness.
Nejedna se totiZ pouze o cviceni, ale je to Zivotni styl, ktery se prdvé tato bakalarska

prace pokusila nejen priblizit, ale také vice zmapovat.

Hlavnim cilem této prace bylo vsak zjistit, jaky vliv ma provozovanifitness na zZivot
Zzeny a muze v produktivnim véku. Aby vsak bylo mozné dojit k vyty¢enému cili, bylo
tfeba nejprve popsat jednotlivé oblasti, které jsou s fitness Uzce propojeny. Témi jsou
faktory ovliviujici vyZivu, chyby ve stravovani, kaloricky deficit a surplus, dale také typy
diet ¢i rdzné doplriky stravy. Nejen na Zivotni styl fitness, ale obecné na zdravy Zivotni
styl ma vliv i regenerace a odpocinek, doping ¢i navykové latky. V ramci Zivotniho stylu
pak hraje svou roli také dusevni hygiena. Pro pribliZzeni téchto oblasti a poskytnuti dalSich
potfebnych informaci byly pro tuto praci nejvice vyuZity knizni zdroje napriklad od
autor(l Marie Skopové a Miroslava Zitka s nazvem Zakladni gymnastika ¢i publikace od
autorll Milose Machace a Heleny Machdackové, ktera nese ndzev Psychické rezervy
vykonnosti. Z internetovych zdroju bylo nejvice ¢erpdno z odborného ¢lanku vydaného

pod hlavickou Interni mediciny v praxi.

Nasledné byla provedena vyzkumnd cast. Té predchazel rozhovor s dvéma
respondenty, muzem a Zenou, ktefi aktivné fitness provozuji. V rozhovoru bylo poloZeno
osmnact dotazd obéma pohlavim, a to s rozdilem tfi mésicd. Nasledné tak bylo mozné

zkoumat, jak se provozovani fitness odrazi na jejich zivotech.

Z uvedenych dat bylo zjisténo, Ze aplikace zZivotniho stylu fitness ma prevainé
pozitivni vliv na obé okoli, a to jak po psychické, tak fyzické strance. Samoziejmé zde
bylo mozné sledovat i jisté odchylky, kterymi byly neocekavané Zivotni udalosti, jako
napfiklad v pfipadé muze ukonceni dllezitého vztahu s blizkou osobou. Ackoliv k této
odchylce ve vyzkumu doslo, Ize ale na zdkladé vypovédi respondenta tvrdit, Ze pravé
diky fitness se mohl s touto ,ztrdtou” vyrovnat lépe, nez v pfipadé, Zze by tento druh
Zivotniho stylu neprovozoval. Celkové lze z vyzkumu vyvodit, Ze Zivotni styl fitness

ovliviiuje po psychické strance vice Zeny, které jsou spiSe oteviené navozovani novych
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vazeb a celkové jim tato filozofie pomdaha v jejich dusevni rovnovaze. To samoziejmé
plati i u muzl, ovSsem v daleko mensi mire. Naopak u muzl byl pozorovatelny progres
z hlediska fyzického, o dost vétsi nez u Zeny. S ohledem na to Ize tedy tvrdit, Ze
provozovani tohoto druhu sportu muize spiSe u muzl prospét ke zméné télesné stavby

néz u zen.

Samostatnou roli v tomto vyzkumu hraji také socialni sité, které v pripadé obou
respondentl vykazuji spiSe motivacni charakter. Pro tuto prace je vsak dulezité
upozornit na obecné hledisko, kdy v ramci zvefejiovani prispévkl v ramci fitness, mlize
dojit jak k pozitivni motivaci ostatnich jedincl, tak i k negativnimu vnimani, az
pocatecnim staviim deprese a Uzkosti. Tyto stavy mohou byt vyvolany nedostate¢nym
sebevédomim a snahou srovnavat se s ostatnimi. U Zeny bylo vidét, Zze ma jen lehké
sklony k této oblasti, ovSem prevladla u ni pozitivni motivace. Je ale nutné zminit, Ze ne
vidy tomu tak je, a jedna se o oblast, kterd muze velmi negativné ovlivnit provozovani

fitness, ackoliv to v tomto prizkumu nebylo bohuzel prokazano.

Jak jiz bylo uvedeno vysSe, dalSimi aspekty, které mohou provozovani fitness
ovlivnit, jsou regenerace a spanek, uzivani navykovych latek a podobné. Jedna se o sféru,
ktera nebyla ve vyzkumu pfiblizena. Je moiné predpokladat, Ze je jednda o tak

dominantni oblasti, Ze by si zaslouZily samostatny vyzkum.

Z prlzkumu jednoznacné vyplyva, Ze provozovani fitness, jakoZto Zivotniho stylu,
ma pozitivni Ucinky na lidsky télo, organismus a dusevni zdravi. Respondenti uvedli, Ze
pocitovali lepsi kondici a disponovali kvalitnéjsim imunitnim systémem, coz doklada i
postupné absentovani drobnych onemocnéni. Po dusevni strance se citili vyrovnanéjsi a
spokojenéjsi, a pokud zlistanou u téchto mentalné zdravych cill, Ize se domnivat, Ze to

prispéje k dosazeni jejich vysokého veéku.
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