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1 UVOoD

Uroveti zdravotng orientované télesné zdatnosti a s ni spojena pohybové aktivita patii
mezi dulezité determinanty ovliviujici lidské zdravi. Jednotlivé komponenty télesné zdatnosti
tj. svalova sila a vytrvalost, sloZeni téla, neuro-motoricka zdatnost a kardiorespira¢ni zdatnost
prokazatelné ovliviiuji zdravotni stav. Je obecné piijimanym faktem, ze nedostatek pohybu a
nizka uroven télesné zdatnosti mohou vést k nadmeérné télesné hmotnosti az obezité, ktera se
poji s mnoha zdravotnimi riziky. Navic u cilové skupiny Zen nelze fici, Ze v piipadé nadmérné
vahy, jde jen o zdravotni problém, nybrz také o problém vizualni. Kazdd Zena chce
Vv jakémkoli obdobi svého zivota vypadat dobie (coz znamena spliiovat ocekavani spolecnosti,
jak ma vypadat).

Spokojenost s vlastni télesnou vizazi (body image) je soucasti identity kazdé Zeny po
cely jeji zivot. V dobé€ po porodu se télesné proporce zménéné graviditou vraci u zeny velmi
pozvolna ke stavu pied téhotenstvim, a tim trpi hlavné psychicka stranka Zeny. Je tedy pie-
svédcena, Ze musi opét dosahnout ptivodniho vzhledu nebo vzhledu lepsiho. K ziskani stihl¢ a
sportovni postavy, které jsou v souc¢asnosti modnim trendem, mize vést nékolik cest. Jednou
Z nich je tzv. hubnouci byznys, tedy pojidani preparatl, které maji podle vyrobct zajistit kras-
nou postavu, pevné télo a dalsi ,,faktory krasy*. OvSem toto ve vét§in¢ ptipadi neni spravna a
hlavné G¢inna cesta.

Spravnou cestou ke zdravi a spokojenosti s vlastni vizdZi je cvifeni orientované na
zdravotni zdatnost. Na rozdil od vykonnostné zamétenych cviceni a sportovnich aktivit, je-
jichz cilem je podani co nejlepsiho vykonu (mnohdy na tikor vlastniho zdravi) je cesta ke
spokojenosti s vlastnim télesnym vzhledem v intencich zdravotné orientované zdatnosti le-
movana cvi¢enim, které by mélo pfinaset radost a byt prostfedkem k sebepoznani.

Jednou z moznosti, jak spravné cvi€it je vyuzivat jednoduchych, ale u¢innych cviceni,
které jsou soucasti systému Indares.com. Tento webovy portal je zaméfeny na sebehodnoceni
urovné pohyboveé aktivity. Soucdsti systému jsou instruktdzni videa, jeZ spole¢né se pisem-
nym doprovodem detailné znazoriiuji jednotlivé cviky a také upozorniuji na nej€astéjsi chyby
pii cviCeni. Pfistup do systému, ktery na zakladé grafického i1 slovniho hodnoceni vykonl
podava kvalitni zpétnou vazbu o aktudlni vykonnosti a pokrocich, je pro kazdého zajemce
zdarma. Testovani zdravotné orientované zdatnosti je zaméfeno na svalovou silu a svalovou
vytrvalost, aerobni zdatnost, flexibilitu a funk¢ni télesné parametry.

V mé diplomové praci je systému Indares.com pouzito k posouzeni faktort zdravotné
orientované zdatnosti u cilové skupiny zeny na matetské dovolené. V souboru zen na matef-
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ské dovolené provedeme testovani svalové sily, svalové vytrvalosti a aerobni zdatnosti a
k tomuto ucelu nam poslouzi specialné vybrana testova baterie slozena ze 4 testi: kliky, mo-
difikovany sed-leh, podiepy u stény, chize na dva kilometry. Na zaklad¢ ziskanych dat vy-
hodnotime vysledky vzhledem k danym faktorim (vék, doba na matetské dovolené a pocet

déti).



2  PREHLED POZNATKU
2.1 Télesna zdatnost

Obecna télesna zdatnost je pifedpokladem pro dobré fungovani lidského organismu a je
podminéna zejména fyziologickymi funkcemi organismu. V bézném pojeti se télesna zdatnost
spojuje s dobrym zdravotnim stavem, fyzickou kondici pfiméfenou v€ku a schopnosti podat
urcity vykon. Télesna zdatnost je ovliviiovana riznymi faktory, jako jsou geneticky potencial,
celkovy a aktualni zdravotni stav a pfipravenost organismu.

Definice télesné zdatnosti nejsou jednotné, proto jejich vyjadieni z st riznych autora
uvadime v nésledujicim odstavci hlavné z diivodu lepsiho uvedeni do problematiky.

Bunc (2006, 11) uvadi, ze: ,,T¢lesnd zdatnost je soucasti obecné zdatnosti ¢lovéka a je
disledkem genetickych dispozic jedince a absolvovaného pohybového tréninku.” Mckota
S Cuberkem ve své publikaci (2007) uvadi autory Howley a Frankse, ktefi télesnou zdatnost
oznacuji jako osobni pohodu, kterd se vyznacuje nizkym rizikem ptfedcasnych zdravotnich
problémi a umoziuje jedinci Gc¢astnit se riznych fyzickych aktivit. V konstruktu osobni po-
hody je implicitné zaloZena jak télesna, tak duSevni pohoda (Kiivohlavy, 2005). Komestik
(2006) vymezuje télesnou zdatnost jako schopnost organismu vyrovnat se vykondvanou zatézi
a vlivy vné¢jsiho prostredi. T¢lesna zdatnost v tomto pojeti je schopnost adaptace jedince na
pozadovany vykon. Kovar (2001) hovoti v souvislosti s télesnou zdatnosti jako o schopnosti
jedince tesit poZzadované télesné tkoly s dostatkem energie a bez zjevné unavy.

Suchomel (2006) oznacuje télesnou zdatnost jako stav organismu, ktery ¢lov€ku umoz-
nuje provadet fyzické aktivity bez nepfiméfené unavy a s dodatecnou rezervou pro piijemné
straveni volného ¢asu. Bazalni motoricka vykonnost pak pfedstavuje uroven pfipravenosti
jedince podavat vykony ve vSech zakladnich pohybovych ¢innostech. Autor dodava, ze v sou-
casné dobé¢ se uplatiiuje koncepce, kterd rozliSuje zdatnost na zdravotné orientovanou a vy-
konnostn¢ orientovanou zdatnost.

Vykonnostné orientovana je zdatnost, ktera determinuje definovany pohybovy vykon,
jehoz vysledek bude hodnocen. Tato zdatnost je predpokladem maximalniho vykonu (Su-
chomel, 2006). Podle M¢koty a Cuberka (2007) se vykonnostné orientovana zdatnost projevu-
je ve sportovnich soutézich, vykonovych testech, a ma jen omezenou souvislost se zdravim.
Autofi do tohoto typu zdatnosti fadi motorické schopnosti jako je explozivni sila, hbitost,
rovnovaha, ak¢ni 1 reak¢ni obratnost. ,,V'ykonove orientovana zdatnost také zavisi na téleSnych

proporcich, motivacni slozce osobnosti a na osvojenych pohybovych dovednostech. Tato kon-
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cepce se uplatiuje predevsim pri sledovani talentovanych sportovcii® (Mékota, Cuberek,
2007, 146). V ramci vykonnostné orientované zdatnosti miizeme dale rozlisit sportovné orien-
tovanou zdatnost, ktera je specificky spojena s jednotlivymi sportovnimi disciplinami. Pied-
poklady sportovné orientované zdatnosti se budou lisit v zavislosti na intenzité aktivity béhem
vykonu (napft. sprinty vs. vytrvalost) nebo druhu sportu (tymovych vs. individuélni). Se spor-
tovné orientovanou zdatnosti souvisi sportovni vykon. Zvonat a Duva¢ se spolupracovniky
(2011) chapou sportovni (pohybovy, motoricky) vykon jako jednotu pribéhu a vysledku po-
hybové ¢i sportovni ¢innosti. Od sportovniho vykonu autofi rozlisuji sportovni (pohybovou,
motorickou) vykonnost jako schopnost podavat opakované sportovni vykony resp. jako zpu-
sobilost opakovat pohybovy vykon. (Zvonaft, Duvag¢ et al., 2011, 172).

Jak upozornuje Stejskal, télesna zdatnost neni charakterizovana pouze vykonnosti srdce,
ob¢hu a dychaciho systému, ale také dal§imi schopnostmi, které umozni ¢lovéku adaptaci na
zdatny (tedy schopny adaptace) nez ten, ktery sice dosahuje v tom kterém sportovnim odveétvi

horsiho vykonu, ale je trénovany vsestranné.* (Stejskal, 2004, 29).

2.2 Zdravotné orientovana télesna zdatnost

T¢lesna zdatnost v modernim pojeti neni chapana jako kategorie odrazejici vykon, ale je
Vv odborné 1 svétové literatufe uvadéna pod pojmem zdravotné orientovana zdatnost, a defino-
véana jako zdatnost ovlivilujici zdravotni stav a plisobici preventivné na zdravotni problémy
spojené s nedostatkem pohybu (Zitko, Skopova, 1999). Jako zdravotné orientovana se tedy
oznacuje té€lesnd zdatnost vztahujici se k dobrému zdravotnimu stavu. Svaton a Tupy (1997)
chapou zdravotné orientovanou zdatnost jako proces pravidelného ovliviiovani aerobni a sva-
lové zdatnosti pfimétené biologickému veku jedince.

Podle Suchomela (2006) sehrava koncepce zdravotné orientované zdatnosti velmi dile-
zitou roli v argumentaci ke spolecenské podpote a vaznosti pohybové aktivity. Tato koncepce
podle autora zieteln¢ a jednoznaéné upozornila na vyznamné vztahy pohybové aktivity, téles-
né zdatnosti a zdravi. ,, Cilem prosazovani zdravotné orientované zdatnosti je pohybové a
telesne kultivovany clovek, ktery chape vhodnou a primérenou pohybovou cinnost podporujici
zdravi jako nezbytnou soucast svého Zivota. Pohybovou aktivitu zarazuje do svého denniho
rezimu, pricemz ma dostatecné teoretické vedomosti o pohybovém zatézovani a jeho ucincich

na lidsky organismus.” (Suchomel, 2006, 19).
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S télesnou zdatnosti izce souvisi pohybova aktivita a pohybova dovednost. Je znamo,
ze pravidelna pohybova aktivita vyrazné pomahé snizovat riziko vzniku ischemické choroby
srdecni (Stejskal, 2004). Dnesni zptisob Zivota s sebou nese riziko hypokineze, tj. nedostatku
pohybu. Hypokineze v kombinaci s nevhodnou stravou vede k nadvaze a riziku metabolic-
kych onemocnéni. Tato rizika 1ze kompenzovat vhodnym cvi¢enim (Svajcar, Stastny, 2013).

Za pohybovou dovednost povazuji Mékota a Cuberek takovou pohybovou ¢innost, kte-
rd ma cilové zaméteni. Jako priklad uvadéji stoj na rukou. Za pohybovou dovednost nelze
tedy povazovat kazdy pohybovy akt. Pohybova dovednost je vysledkem pohybového (moto-
rického) uceni. Podminkou k osvojeni pohybové dovednosti je mnohondsobné opakovani,
procvicovani pohybového aktu. V ptipadé jednoduchych dovednosti postaci k osvojeni rela-
tivné krat$i doba, u komplexnich sportovné technickych dovednosti je nezbytny dlouhodoby
systematicky nacvik (Mékota, Cuberek, 2007).

Pohybova aktivita pozitivné ovliviluje zdravotné orientovanou zdatnost a tim se promi-
ta do zdravotniho stavu jedince tim, Ze navozuje pozitivni zdravi. Naopak narusené ¢i chatrné
zdravi se projevi ve snizené zdatnosti a omezuje objem a intenzitu pohybové ¢innosti. Pohy-
bova aktivita, zdravotné orientovand zdatnost a zdravi jsou na stran¢ jedné ovlivnény genetic-

kymi vlivy, na stran¢ druhé vlivy obklopujiciho prostiedi (socialniho, ptirodniho).

Obr. 1: Vztah mezi pohybovou aktivitou, zdravotné orientovanou zdatnosti a zdravim

Dédi¢nost
Pohybova aktivita Zdravotné orientovani zdatnost Zdravi
 volno&asova o morfologicka komponenta . welln.es.s
e pracovni <> |  svalova komponenta < | . morbl?na
e jind « motoricka komponenta « mortalita
o kardiorespiratni komponenta
e metabolickd komponenta

? ? t

Zivotni styl
Osobnostni vlastnosti
Piirodni prostiedi
Socidlni prostfedi

Zdroj: (Mé&kota, Cuberek, 2007)
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2.2.1 Testovani télesné zdatnosti

K hodnoceni urovné zdravotn¢ orientované télesné zdatnosti se vyuziva méteni vybra-
nych télesnych komponent:
strukturalni faktory — t€lesna vyska, télesna hmotnost, mnozstvi podkozniho tu-
ku a aktivni télesné hmoty, mnozstvi cholesterolu ad.
funk¢ni faktory - aerobni zdatnost (ob&hové funkce, respiracni funkce, sub-
maximalni pracovni kapacita, maximalni aerobni kapacita a krevni tlak), svalova
zdatnost (svalova sila a svalova vytrvalost), flexibilita (pohyblivost v kloubné-
svalovych jednotkéch)
drzeni téla v zakladnich posturdlnich polohéach a kvalitu zadkladnich pohybovych
stereotypt (Zitko, Skopova, 1999).
Zakladni pfedpokladem pro zahajeni jakékoli pohybové ¢innosti je zhodnoceni aktual-
niho zdravotniho stavu cvic¢ence. Odborna diagnostika ma nékolik ¢asti:
diagnostika pohybového aparatu (zkracené a oslabené svaly, zhodnoceni drzeni
téla)
antropometrické vysetieni (podil tuku a tukové hmoty, BMI, somatotyp)
kardiovaskularni diagnostika (srde¢ni ¢innost, krevni tlak)
Na zakladé ziskanych udaji mize odbornik pfipravit optimalni pohybovy program.

(Zitko, Skopové, 1999).

2.2.2 Testovani aerobni zdatnosti

Aerobni zdatnost je definovana jako schopnost pfijimat, transportovat a vyuZzivat kyslik.
Fyziologickym podkladem je zapojovani pomalych svalovych vldken s uplatnénim oxidativ-
niho metabolismu. Z fyziologického hlediska je definovana ,,jako schopnost dychaciho, sr-
decneé cévniho a svalového systému prijmout, transportovat a vyuzit kyslik behem pohybového
zatizeni * (Suchomel, 2006, 20). Mezi testy acrobni zdatnosti patii:

Chtize na vzdalenost 2 kilometry (tento test byl pouzit pfi testovani nami vybra-
nych zen, a to hlavné z diivodu jednoduché proveditelnosti a moznosti provést
tento test i s ditétem v kocarku)

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metra

Conconiho test

B¢h po dobu 12 minut (Cooperiiv test)
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2.2.3 Testovani svalové zdatnosti

Testovani svalové zdatnosti mizeme rozdélit dle druhu testované sily:

testovani statické sily
testovani dynamické sily
testovani vybusné (explozivni) sily

Staticka sila se vymezuje jako schopnost vyvinout maximalni silu pfi izometrické kon-
trakci svalstva. Vysledkem méieni statické sily je kvantitativni charakteristika na intervalové
stupnici s hodnocenim v newtonech. Proménné jako motivace ¢i vule zde hraji velmi nizkou
ulohu. Spolehlivost testi je dobra, pifi méfeni se doporucuje uskutecnit vice pokusi. Mezi
nejcastéji pouzivané testy patii: ru¢ni dynamometrie, zadova dynamometrie a vydrz ve shybu
s nadhmatem. (http://vos.palestra.cz/skripta/kineziologie/obsah.htm )

V jiném vymezeni se staticka sila definuje jako sila, kterou mize vyvinout svalova sku-
pina proti pevnému odporu. Je to tedy schopnost vyvinout maximalni tlak. V pfipad¢ cviceni
proti dynamometru (Mékota, Blahus, 1983).

Dynamicka sila znamena schopnost vyvijet silu pfi pievaze izotonické kontrakce sval-
stva pfi maximalnim poctu opakovani. Mékota s Blahusem (1983) popisuji dynamickou silu
jako silu, kterou mize svalova skupina vyvinout proti odporu v prub&hu ur¢itého pohybu.
., Projevuje se jako schopnost premistit bremeno pohybem v urcenych kloubech, pricemz roz-
sah pohybu i poloha téla jsou stanoveny™ (Mékota, Blahus, 1983, 112). Pii testovani dyna-
mické sily mohou psychické vlivy jako motivace a viile velmi vyrazng ovlivnit vysledek testu.
Spolehlivost testti dynamicke sily je relativné dobra. Vlivem inavy je znemoznéno opakovat
meéteni pokust vicekrat v kratkém casovém intervalu.

Shyby s nadhmatem
Sed leh opakované (dalsi z vybranych testli nasi testové baterie byl zatazen hlavné pro
jeho vypovédni hodnotu vykonnosti oblasti bfiSniho svalstva)

Vybusna (explozivni) sila se oznaCuje jako schopnost vyvinout maximalni silu
v ¢asovém intervalu pfi izotonické kontrakci. Mckota s Blahusem vymezuji dynamickou silu
jako ,, schopnost vyvinout silu v co nejkratsim case nebo také jako schopnost vydat maximum
energie v jednom explozivnim aktu* (M¢kota, Blahus, 1983, 112). Vysledky testti na explo-
zivni silu zavisi na koordinaci a ptedchozi zkuSenosti testovanych osob.

Vertikalni vyskok

Hod obouru¢

13



K testovani svalové vytrvalosti 1ze vyuzit i jednoduchych cvikt proveditelnych i doma
jako je naptiklad:

Podfep nad zidli - cvik vychazi ze stoje. Zakladem je spravné postaveni chodidel. Tes-
tovana osoba stoji zady pted zidli a provadi opakované podiep na uroven, kdy lehce dosedne
na zidli, ale nesedne si na ni. Test provadi opakované bez prestavek az do tnavy tak, Ze neni
schopna v testu pokracovat (Svejcar, Stastny, 2013).

Vzpor na rukou v sedu - zakladem polohy je sed. Testovana osoba z opory rukou maxi-

malné vytahne trup vzhiiru a snaZi se v pozici vytrvat co nejdéle (Svejcar, Stastny, 2013)

2.2.4  Testovani svalové rovnovahy a flexibility

., Flexibilita (kloubni pohyblivost) je definovana jako schopnost vykonavat v urcitém
kloubu nebo v kloubnim systému plynulé pohyby v nalezitém rozsahu, pritom lehce a pozado-
vanou rychlosti (Suchomel, 2006, 29).

V této oblasti se testuje predevsim fyziologicky rozsah jednotlivych kloubnich spojeni
a fyziologicky rozsah patefe. Znalost svalovych skupin s tendenci k oslabovani a zkraceni je
podkladem k intervencim zamétenych na dosazeni optimalniho fyziologického rozsahu. Sva-
lova nerovnovaha mezi svaly fazickymi a tonickymi se nejvyraznéji projevuje v oblasti ra-
menniho pletence a v oblasti bederni a panevni. Tyto oblasti spole¢né s drzenim hlavy a po-
stavenim dolnich koncetin maji zadsadni vyznam pro hodnoceni drzeni téla. (Horkel, 2001)
Jednotlivé cviky v ramci testu pro hodnoceni svalové nerovnovahy predstavuje tabulka 1 (viz

nize).
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Tab. 1 Cviky v rdmci testu pro hodnoceni svalové nerovnovdihy

Cviceni

Provedeni

Diagnostika

Uklon trupu

zkraceni ¢tythranného svalu bederniho

Diep ze stoje

0

zkraceni trojhlavého svalu Iytkového

Pfednozeni

v lehu

zkraceni ohybace kolenniho kloubu

V lehu vzpa-

Zit zevnitf

ol
TAAS

zkraceni velkého svalu prsniho

Piedklon

v sedu

'Q".

zkraceni vzpfimovace trupu

Leh na $véd-

f
G
-z

zkraceni ohybact kyc¢elniho kloubu

ské bedné
o oslabeni bfi$nich svalii, hodnoceni dyna-
Z lehu sed
mického pohybového stereotypu
oslabeni ohybacii krku, hodnoceni dyna-
Ptedklon
mického pohybového
hlavy v lehu
stereotypu
o oslabeni dolnich fixatora lopatek, hodno-
Ze vzporu
) ceni dynamického
Klik
pohybového stereotypu
ZanoZeni — "
v lehu na [ \ oslabeni velkého svalu hyzd’ového
bfise ‘

Zdroj: (Horkel, 2001)

15




2.2.5 Testovani drzeni téla v zakladnich posturdlnich polohdach

Na udrzovani vzpiimené polohy se v SirS§im slova smyslu podili vlastné veskeré sval-
stvo téla. Pro nekteré svaly a svalové skupiny, oznacované souhrnné jako svaly posturalni, je
vSak tato funkce zakladni ¢innosti. Posturalni svaly tvofi jakysi souvisly pas podél mechanic-
ké osy t&la, od klenby nozni az po spojeni patefe s lebkou (Cermak et al., 2000).

Stereotyp drzeni téla je individualni, kazdy jedinec vykazuje vlastni drzeni, které odpo-
vida jeho télesnym a duSevnim vlastnostem, télesné stavbé a stavbé svalstva. Drzeni téla
ovliviiuje napf. i unava, dusevni stav, pohybova aktivita, pracovni a sportovni zaméfeni.

Vysledkem ptisobeni uvedenych vlivi je individudlné optimalni drZeni téla. V modelu
. idedlné drzeného téla jsou nohy volné u sebe, kolena a kycle nendsilné natazeny. Pdnev je
takovém postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentroviana nad spojnici stredu kycelnich klou-
bu, pater je plynule fyziologicky zakiivena. Ramena jsou spusténa volné dolii, lopatky jsou
celou plochou prilozeny k zadni strané hrudniku a pritazeny k pateri. Hlava je vzprimena,
brada svird s osou téla pravy uhel* (Bursova, 2001).

Ve sportovni praxi se v diagnostice vychazi z hodnoceni jednotlivych parametr drzeni
téla naptiklad za pouziti metodiky Jarose a Lomicka.

Hodnoceni drZeni téla pii pohledu zezadu (ve frontalni roving)

Hodnoceni drZeni téla pti pohledu v bo¢ni roviné

2.2.6 Cviceni zamérené na zdravoiné orientovanou zdatnost

Cviceni k podpofte a rozvoji zdravotné orientované télesné zdatnosti 1ze podle prevazu-
jiciho tc¢inku rozdélit na né€kolik zékladnich skupin (Zitko, Skopova, 1999)
protahovaci
mobilizaéni
relaxaéni
pro rozvoj aerobni zdatnosti
posilovaci (rozvoj svalové sily a svalové vytrvalosti)

Protahovaci cvieni se vztahuje k rozsahu pohybu, kterého je cvicenec schopen dosah-
nout pomoci kloubll a svalli (Wyattova, 2005). StreCink je specifickd forma cviceni, jejiz
hlavni funkci je:

snizovani svalového napéti a tim 1 snizeni sily tahu v misté uponu na kosti
udrzovani nebo zvySovani pohybového rozsahu v kloubné svalovych jednotkach

prevence Urazl (natrzeni svalu)
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uvédomovani s vlastniho téla (svalii, vazii, kloubi)
prevence nebo odstranovani svalovych dysbalanci v kloubn¢ svalovych jednotkach
usnadnéni celkové relaxace (Zitko, Skopova, 1999)

Pokud je protahovaci cviceni soucasti rozsahlejsiho cviceni, doporucuje se vzdy nechat
je na konec, protoze cilem je protahovat svaly, které jsou tréninkem unavené. Jestlize se cvi-
ceni skladd pouze z protahovéni, je nutné nejprve svaly rozehtat rozcvicenim (Wyattova,
2005).

Mobilizac¢ni cviceni slouzi k uvolnéni kloubti a jeho cilem je rozhybat a obnovit funk¢-
nost kloubii. Pravidelné a spravné provadéni mobiliza¢nich cviceni zlepSuje prokrveni a pro-
hiati kloubd, zvySuje tvorbu synovialni tekutiny (ktera snizuje tfeni stycnych kloubnich
ploch), upravuje svalovy tonus, ¢i pomahé pii prevenci a odstraiiovani svalovych dysbalanci.
Mobiliza¢ni cvi¢eni by mély byt soucasti kazdé rozcvicky. K mobiliza¢nimu cviéeni se fadi
pomalé krouzeni (hlavou, pazi ad.), komihani uvolnénou koncetinou, vedeni aktivni pohyby
do krajnich poloh apod. (Zitko, Skopova, 1999)

Relaxac¢ni cviceni je zamérné sniZeni svalového i psychického napéti. Mezi dalsi kladné
efekty relaxacnich cvi€eni l1ze pocitat zlepsSeni elastickych vlastnosti svalu, zlepSeni moznosti
ucinné protahnout sval, zvySeni rychlosti svalového uvolnéni, zrychleni regenerace sil, uve-
doméni si vlastniho téla, prevence nebo zvladnuti kazdodennich stresti a negativnich emoci.
Relaxacni cviceni se vyuziva pied streCinkem a po posilovacich cvicich (Zitko, Skopova,
1999).

Cviceni pro rozvoj aerobni zdatnosti vyuziva jako hlavni zdroj energie tuky ulozené
v téle. Pti tomto cviceni nedochazi k metabolismu svalového glykogenu. Tato cviceni jsou
nepiili§ namahava, ale musi trvat nejméné 45 minut (chiize, pomalé jizdy na kole nebo bézné-
ho plavani). Doporuc¢ena doba je 60 minut a déle (Wyattova, 2005). Pti aerobnim cviceni se
pfevazna Cast energie pro svalovou praci ziskava za ptisunu kysliku. Cilem aerobnich pohy-
bovych aktivit je vyvolat specifické adapta¢ni zmény v organismu. Adaptace na vytrvalostni
pohybovou zatéz probiha na Grovni:

srde¢né-cévniho systému (zpomaleni klidové srde¢ni ¢innosti, snizeni systolic-
kého tlaku, ucinngjsi vyuziti kysliku v pracujicich svalech, zrychleni navratu ke
klidové srde¢ni frekvenci)

dychaciho systému (zvétSeni kapacity plic, zkvalitnéni pienosu kysliku

Vv organismu)
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pohybového systému (zachovani ¢i zvySeni svalové zdatnosti, udrzeni ¢i zlepse-
ni kloubni pohyblivosti)

metabolismu (u¢innéjs$i vyuziti mastnych kyselin a tukt, ubytek tukové tkang,
snizovani hladiny cholesterolu). (Zitko, Skopova, 1999).

Pohybové Cinnosti, které se provadi s cilem ovlivnéni aerobni zdatnosti, musi respekto-

vat ur€ité principy, které 1ze zjednodusSené vyjadrit pismeny FITT.
F — frekvence (minimalné 3x tydn¢)
| — intenzita (stfedni, odvozena z rozsahu tepové frekvence i subjektivné vnima-
né namahy, pfevaha pohybovych ¢innosti ma byt v aecrobni z6né€ na urovni 60-58
% maximalni srde¢ni frekvence, SFmax=220-vék cvicence
T — trvani (optimum 50-90 minut podle typu cviceni)
T - typ cviceni (musi byt pro pfijemce piijatelny — béh, beh na lyzich, cyklistika,
tanec, aerobic, zumba a dalsi).

Maximalniho efektu se dosahne stfidanim riznych pohybovych cviceni. Tydenni mini-
malni doba zamétena na rozvoj aerobni zdatnosti by méla byt 90 minut a vice. (Zitko, Skopo-
va, 1999).

Posilovaci cviceni znamena procvicovani svali prostfednictvim pouziti zatéze nebo
prekondvanim odporu (Wyattova, 2005). Cilem posilovacich cviceni je zvysit funkéni zdat-
nost svali. Jedna se tedy i o rozvoj svalové sily a svalové vytrvalosti. Mezi dalsi ucinky posi-
lovacich cviceni patii prevence svalové atrofie, zvyseni sily, zvétSeni objemu svalu (hypertro-
fie), zvySeni klidového tonu, upraveni tonické nerovnovéhy v ptislusSném pohybovém seg-
mentu, zlepSeni stability a pevnosti kloubil, nebo vliv na drZeni téla.

Pfi sestavovani posilovaciho programu by se melo dbat na to, aby plnil zasady zdravot-
niho posilovani, aby tedy nedochazelo k pietézovani svalovych partii. Cviky by se mély pro-
vadét v celém pohybovém rozsahu, méla by se volit vSestranna a pestra cviceni, kombinovat
obecnou silovou pfipravu scilené zaméfenym posilovanim, upfednostnit posilovani
s hmotnosti vlastniho téla, volit cviceni, volit cviceni, kterd nezatézuji patet (Zitko, Skopova,
1999).

Biologicky determinované rozdily mezi pohlavimi ovliviiuji nékteré aspekty zdravotné
orientované zdatnosti. Muzi maji vlivem testosteronu vice vyvinuté svalstvo, coz se projevuje
ve schopnosti napt. vys$Siho objemu zatéze béhem posilovani jednotlivych svalovych partii.

V prubéhu vyvoje silové schopnosti nartstaji u obou pohlavi na riizné urovni ptiblizné do 20
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let véku. Okolo 25. az 30. roku Zivota kulminuji, pak dochéazi k postupnému poklesu. Zeny
dosahuji 60-80 % maximalni sily muzi.

Pro Zeny existuji cviceni a cviceni sestavy, které jsou cilené jednak na rozvoj zdravotni
zdatnosti, jednak na tvarovani Zenské postavy. Zena nemusi prerusit pohybovou aktivitu ani
Vv pritbéhu téhotenstvi. Zmeény zpusobené téhotenstvim se zahy za¢nou projevovat na vzhledu
téla. Prsni zlazy mohutni, bficho se zacind zvétSovat. V pokrodilejsich stadiich téhotenstvi
tlaci naléhajici plod v panvi na cévy dolnich koncetin a znesnadiiuje v nich krevni ob&h. Vliv
téchto zmén miize t¢hotna zena vyrovnavat predevSim spravnym drzenim téla a vhodnymi
uvoliiovacimi cviky. Cviceni v prvni poloviné t€hotenstvi maji charakter vyrovnavaci, kom-
penzuji zatizeni organismu pii zaméstnani. Cviceni v pokrocilém t¢hotenstvi obsahuje cviky,

které jsou piipravou pro prvni a druhou dobu porodni (Pros, Zbirkova, 1984).
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2.3 Somatické komponenty zdravotné orientované zdatnosti

Télesné slozeni je fazeno mezi komponenty zdravotné orientované zdatnosti (Su-
chomel, 2006).

Lidské télo mtizeme popsat ze dvou hlavnich hledisek, a to z hlediska anatomického a
z hlediska fyziologického. Z hlediska anatomického se sklada z tkani, svalstva, kosti a vniti-
nich organti a z hlediska fyziologického je tvotfeno bilkovinami, cukry, tuky, mineraly a vo-
dou. Vsechny tyto slozky utvaii jeden celek, ktery poté tvoii celkovou hmotnost téla.
U zdravych dospélych jedincu je podil téchto latek téméf konstantni, obsah jednotlivych casti
se meéni v zavislosti na pohlavi. Télesna voda je nejvice zastoupenou a nejvyznamnéjsi kom-
ponentou lidského téla. Jeji mnozstvi se bézné umladého muze pohybuje okolo 55-
65 % celkové vahy téla, U bézné mladé Zeny jsou hodnoty nizsi ptiblizn¢ 53 % celkové vahy.

Tab. 2: Optimdlni sloZeni téla u zdravych dospélych jedincii v procentech
(Retrieved 12. 2. 2014 from http://www.inbody.cz/soubory/lookin-body/prezentace-lidske-telo.pdf)

Optimalni sloZeni téla
u zdravych dospélych jedincii
ZAkladni slozky Mui Zeny
Voda 62,4 % 56,5 %
Mineralni latky 5,8 % 53 %
Proteiny 16,5 % 152 %
T¢lesny tuk 15,3 % 23,0 %
Celkem 100 % 100 %

2.3.1 Zdroje energie a energetické systémy

Pokud ma dojit ke svalové kontrakci, tedy pokud chce ¢lovek zacit né€jaky pohyb, je to
mozné pouze za piedpokladu, Ze télo méa dostatek energie v odpovidajici formé. V lidském
téle se energie uchovava v nékolika formach, a to konkrétné jako slouceniny adenosintrifos-
fat, kreatinfosfat (systém ATP-CP). Nasledn¢ po tomto systému energii télo ziskava rozkla-
dem cukrt, tukl a bilkovin, a to bud’ s ptistupem vzduchu (oxidace) nebo bez ptistupu vzdu-
chu (glykolyza). (poznamky z pfednasek fyziologie zatéze- RNDr. Ale$ Jakubec, Ph.D., 2008)

Adenosintrifosfat (ATP) je chemicka latka umoznujici svalovou kontrakci. ATP je slou-
¢enina slozena z jedné molekuly adenosinu, na niz jsou navazany tii molekuly fosforu. Vazba
mezi adenosinem a fosforem v sobé ukryva relativné velké mnozstvi energie. Dojde-li

k rozstépeni vazby mezi adenosinem a fosforem, dochazi k uvolnéni energie. Odstépeni mo-
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lekuly fosforu se ATP transformuje na adenosin difosfat (ADP) za souc¢asného uvolnéni ener-
gie. Schematicky Ize tento chemicky déj znazornit takto: ATP ~ ADP + energie

Kreatinfosfat (CP) je prvnim zdrojem pro resyntézu ADP na ATP. Schematicky to lze
znazornit nasledovné: CP + ADP —* kreatin + ATP

Mnozstvi ATP je ve svalu pfitomno pouze v malé¢ mife. Pokud by nebyl ATP doplio-
van, vycerpa se tento zdroj energie velmi rychle, cca za 2 sekundy. ATP je znovu vytvaren
(resyntetizovan) z dal$ich, nize uvedenych zdroju energie, které zpétn¢ dopliiuji energii praveé
tim, ze vytvareji ATP. Kretinfosfatu je podobné jako ATP v organismu velmi malé mnozstvi,
a proti i tento systém postacuje pouze pro velmi kratkou svalovou ¢innost. Znamena to, Ze bez
doplnéni dalSich zdrojt energie by doslo k tiplnému vycCerpani veskerych zasob kreatinfosfatu
preménou na kreatin, fosfor, a energii. Celkové mnozstvi energie systému ATP-CP postacuje
podle tradi¢niho pojeti pro svalovou ¢innost do cca 20 sekund, podle nového vsak pouze 1-2
sekundy, je tfeba ho neustale dopliiovat ostatnimi zdroji. Hrazeni energie timto systémem se
dé&je na pocatku kazdé pohybové aktivity. Doplnéni zasob kreatinfosfatu je velmi rychlé. Do
dvaceti sekund se doplni asi polovina vycerpanych zasob a do 45 sekund asi tfi ¢tvrtiny. Ten-
to systém lze trénovat velmi kratkymi Gseky v maximalni intenzité (do 20. sekund) proklada-
né odpovidajicim odpocinkem. (poznamky z ptednasek Fyziologie zatéze, RNDr. Ale$ Jaku-
bec, Ph.D., 2008)

Glykogen a triglyceridy slouzi jako zdroje energie k zajisténi dlouhodobé svalové ¢in-
nosti, jsou ziskavané pievazné z potravy. Jedna se o sacharidy, aminokyseliny (bilkoviny) a
lipidy (tuky), které jsou metabolizovany na primarni zdroj energie, tedy na ATP. Metaboli-
zmus zivin je vétsinou feSen oxidativnim zpisobem (oxidaci), tedy predevsim u sacharidi a
lipidii. Tyto latky jsou pfijaty ve formé stravy, metabolizovany a ulozeny v téle jako zasobar-
na energie. Zasoby tukl coby zdroje energie jsou prakticky nevycerpatelné a teoreticky posta-
cuji pro €innost trvajici nepfetrzité¢ nékolik dni. To vSak neplati pro sacharidy, které jsou ve
form¢ glykogenu ukladany ve svalech a jatrech, tyto zasoby jsou individualni u kazdého je-
dince a jsou pouZity pievazné v situacich, kde je potfeba velké mnozstvi energie v disledku
vysoké intenzity zatizeni (anaerobné-glykogenolyza, aerobné-glykolyza).

Oxidaci (spalovani) lipidl lze schematicky vyjadiit nasledovné:

Tuky + kyslik + ADP —»oxid uhli¢ity + ATP + voda

Oxidace sacharidii probihé ve dvou fazich

1. faze: Glukéza + ADP —Plaktit + ATP

2. faze: laktat + kyslik +ADP —oxid uhlicity + ATP + voda

21



Pro sportovni vykon dlouhodobé urovné je dulezité, ze prvni faze se déje bez ucasti
kysliku, zatimco k probéhnuti druhé faze je kyslik nezbytny. V prvni fazi dochazi k produkci
kyseliny mlécné, ktera je jako silna kyselina velmi nestabilni a téméf okamzité disociuje na
stl kyseliny mlécné, tzv. laktat. Jinymi slovy, laktat je nutnym vedlejsSim produktem premény
gluk6zy na energii. Pii zatiZeni mirné intenzity je veskera produkce laktatu ihned preménéna
na oxid uhlicity, vodu a energii. (poznamky z ptednasky predmétu Fyziologie obecnd, Doc.
MUDr. Pavel Stejskal, CSc., 2008)

Pokud vsak intenzita zatizeni stoupa nad urCitou mez, vyse zminény vztah prestava pla-
tit. S intenzitou cviCeni stoupa poticba energic pro svalovou ¢innost a s rostouci potiebou
energie vzrusta i pozadavek na zasobeni kyslikem. V urcitém okamziku za¢ne byt ptisun kys-
liku nedostatecny, laktatu se tvofi stale vétsi mnozstvi, takze v jistém okamziku nemiize byt
pfeménén na oxid uhli¢ity a vodu a zacina se ve svalech hromadit. Jinymi slovy: produkce
laktatu je vyss8i nez jeho utilizace. To znamend, Ze neni mozné transformovat vSechen laktat
na oxid uhli¢ity a vodu. Laktat je kyselé povahy (hromadénim laktatu klesa ve svalech pH) a
proto dochézi ke zménam vnitiniho prostfedi organismu. Subjektivné je tento stav percipovan
jako pocit bolesti ve svalech a je pfiCinou ztraty svalové sily, ztuhlosti, snizeni koordinace,
zhorSeni techniky sportovniho pohybu apod. Vysledkem je, Ze nelze pokracovat ve cviceni
S touto intenzitou. Intenzita se musi snizit, v krajnim ptipad¢ je nutné cviceni prerusit.

Hrazeni energie z glykogenu a tukii probiha béhem ¢innosti soucasné a jejich vzajemny
podil zavisi na trénovanosti jednotlivce a na intenzité cviceni. Pfi dlouhodobé pohybové akti-
vit¢ submaximalni intenzitou se glykogen aktivuje diive, ale postupem casu je podil tukli na
hrazeni energie stale vétsi a organismus si vlastné chrani zbyvajici zasoby glykogenu. ,,Je-li
prisun kysliku dostatecny, hovorime o aerobnim zatiZeni, je-li prisun kysliku nedostatecny,

jedna se o anaerobni zatizeni“ (Soumar, Soulek et al., 2000, s. 5).

Obr. 2 Casové zapojeni jednotlivych energetickych systémii (Soumar et, al., 2000)
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2.3.2  Energeticky vydej

Pti stanoveni energetického vydaje odliSujeme bazalni a celkovou Groven metabolismu.
Bazalni latkova pfeména poskytuje mnozstvi energie potiebné pro klidové aktivity. VySetieni
bazalniho metabolismu se provadi za uplného télesného klidu, vleze, v piijemné teplé mist-
nosti a nejméné 12 hodin po poslednim jidle. Bazalni metabolismus klesa s vékem, je o néco
nizsi u Zen nez u muzd, a je vyssi u osob s vét§im povrchem téla. Protoze zakladni metabo-
lismus odrazi metabolismus ve tkanich, je vyssi pii vetsi aktivni télesné hmotnosti (tj. celkové
hmotnosti téla bez hmotnosti tuku). Zakladni spotfeba energie Cini u dospélého muze asi 40
kcal/m2 /hod. (ptednaska Fyziologie obecna, Doc. MUDr. Pavel Stejskal, CSc., 2008)

Pfijem jidla vede ke zvySeni metabolismu, a to nad hodnoty odpovidajici kalorické hod-
noté pozité stravy. Tento efekt je zvlast patrny u bilkovin a je oznafovan jako specificko-
dynamicky ucinek bilkovin. ZvySena tvorba tepla je spojena s odbourdvanim aminokyselin,
které nejsou vzdy vyuzity k syntéze novych bilkovin.

Béhem pohybové Cinnosti nebo fyzické prace je nutné zajistit energetické pokryti nad
hodnoty bazélni spotieby energie. Zatimco bazalni metabolismus a specificko-dynamicky
ucinek kolisaji jen v malém rozmezi, mohou byt rozdily ve vydeji energie pii préci a sportov-
ni ¢innosti velmi vyrazné. Ve svém souhrnu mohou znaéné pievySovat bazalni energetickou
spotitebu.

2.3.3  Svalovd viakna a cviceni

Pomala oxidativni vlakna (typu I) jsou nezbytna pro vytrvalostni, aerobni svalovou
praci, tj. dlouhodobou, mén¢ intenzivni praci probihajici za pfistupu kysliku. Smrst'uji se sice
pomalu, avSak vyuZzivaji energii ATP efektivnéji a jsou typické velkou hustotou prokrveni.
Obsahuji malo glykogenu (zasobni forma gluk6zy), malo enzymi Gi€astnych v glykolytickych
(anaerobnich) reakcich, ale zato maji vysoky obsah oxidativnich (aerobnich) enzymi a vyso-
ké zasoby zasobni formy tukd. Obsahuji rovnéz velké mnoZstvi proteinu myoglobinu, v némz
jsou ulozeny pohotové zasoby kysliku pro intenzivni svalovou praci (Soumar, Soulek et al.,
2000).

V téZze publikaci (Soumar, Soulek et al., 2000) popisuji autofi i vlakna rychla (typ II),
ktera se d¢li na pomalejsi typ Ila (oxidativné-glykolyticky), jenZ ma i urcity aerobni potencial,
a rychlejsi typ IIb (glykolyticky), ktery je dulezity pro anaerobni sporty, kde dominuje explo-
zivni energie, jako jsou napft. kratké sprinty ¢i skoky. Vlakna typu Ila predstavuji jakysi pie-
chod mezi vlakny I a IIb, jsou nazyvana jako vlakna ptfechodné. Vldkna typu IIb maji nejvetsi

dynamickou silu ze vsech tii typd. Maji velké zasoby kreatinfosfatu a glykogenu, ale obsahuji
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malo zasobniho tuku. Smrst'uji se asi 4krat rychleji nez vlakna typu. Prifez a metabolismus
svalovych vlaken lze do jisté miry ovlivnit sportovnim tréninkem. Jejich slozeni a tedy i rych-
lost kontrakce je vSak mozno zménit pouze ¢aste¢né. Kuptikladu vlakna typu II b se velmi
plasticky pfizptisobuji druhu télesného zatizeni a pii dlouhodobém intenzivnim tréninku s
ur¢itym podilem aerobni slozky (vytrvalostnim 1 béZném posilovacim) se prakticky komplet-

n¢ konvertuji na vldkna typu Ila.

Obr. 3: Slozeni kosterniho svalu ((Retrieved 30. 1. 2014 from http://biomach.wz.cz/ana-pohybova.htm )

Je to zfejmé zplsobeno tim, Ze extrémni anaerobni charakter vldken typu IIb se v béz-
ném Zzivoté 1 pii sportovnim tréninku uplatiiuje pouze v mens$i mife a nedostatek nekterych
bunéénych organel ucastnych pii anabolickych reakcich (mitochondrie) mtze byt dokonce
piekazkou zlepSovani vykonnosti. Rada vyzkumi naptiklad jasné dokladd, e narist svalové
sily a objemu vyrazné¢ zavisi na preméné IIb > Ila. Proto je vyhodné, aby se vladkna IIb mohla
podle potieby pfizpiisobovat pracovnim pozadavkiim s podilem aerobni slozky. (Soumar,

Soulek et al., 2000)
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2.3.4  Rizeni pohybu

Neporusena koordinace pohybti jednotlivych svalovych skupin, piesnost a diferenciace
pohybli ma vliv na kvalitu provadénych cviceni. PoruSeni koordinace na trovni ,,komunika-
ce* mezi koncovym mozkem, bazalnimi ganglii, mozeckem, prodlouZenou michou a pateini
michou na jakékoli tirovni vede v kone¢ném dusledku Kk snizeni kvality pohybt nebo omezeni
hybnosti viibec.

Rozhodnuti o provedeni pohybu za¢ina v pre-frontalnim kortexu, pokracuje do bazal-
nich ganglii (striatum a pallidum). Odtud se impulsy $ifi do thalamu (nc. ventralis lateralis et
anteriror, které pfijima impulsy z jader mozecku). Z talamu draha pokracuje zpét do kortexu
(gyrus precentralis). Odtud jdou nervové impulzy pyramidovou drahou do kmene mozku a
michy. V kmeni a miSe kon¢i vzruchy kortiko-bulbo-spinalni drahy na motoneuronech.
Z motoneuront jdou vlakna ptimo k pfi¢né pruhovanym svalium. Aby tedy byl pohyb piesny,
cileny, rychly a ladny, prochéazi vzruchy pied provedenim pohybu a pii pohybu samotném po
draze kortiko-ponto cerebellarni (motorické centrum mozkové kiry - pons Varoli prodlouzené
michy — mozecéek) a zpét po cerebello-thalamo-kortikalnich vlaknech do tzv. suplementarni
motorické oblasti koncového mozku (Faber, 2010).

Motorické drahy jsou sestupné jednoneuronové a viceneuronové drahy, které z korové
a z kmenové urovné CNS ovladaji motoneurony Vv mise (obr. 4). Jsou to drahy, které tidi a
reguluji motoriku celého téla. Korové motorické drahy jsou podkladem volni hybnosti (Cihak,
etal., 2004).

Z motorické kiiry mohou byt signaly vysilany k motorickym neuroniim v miSe piimou
drahou. Tato piima (kortikospinalni neboli pyramidova draha) za¢ina v motorickém kortexu
(gyrus precentralis) a v sekundarnim motorickém kortexu (horni frontalni zavit a parietalni
krajina). Z motorického kortexu vedou pyramidové i extrapyramidové drahy. Tractus corti-
cospinalis probiha z capsula interna (koncovy mozek, mozkova kura), vétSina vlaken se pie-
ktizi v decussatio pyramidum (dolni ¢ast prodlouzené michy) a probiha dale v kontralateral-
nich postrannich provazcich misnich. 75 % vlaken kon¢i na interneuronech (rozhrani piednich
a zadnich roht) a 25 % vlaken kon¢i na motoneuronech (pfedni rohy misni). Na mi$ni urovni,
v pfednich rozich miSnich jsou a-motoneurony (velké neurony piednich rohti misnich) - kon¢i
zde kortikospinalni draha a zacina motoricka jednotka a y-motoneurony (malé neurony pted-
nich roht misnich), které inervuji svalova vieténka. Pii protazeni vieténka vzruchy facilituji

piimou kolaterdlou Cinnost vlastniho alfa motoneuronu (agonisty) a kolateralou (pies inter-
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neuron) inhibuji antagonistu. Kontrakce svalu vznika pfimym podmétem z a-motoneuront,
nebo nepiimo reflexné pres y-motoneurony (Cihak, 2004).

Z neuroanatomickych poznatkt plyne i jeden z pozadavku fyziologicky provadéného
cviceni zdravotné¢ orientované zdatnosti — cvicit pomalu. Vyslani potfebného impulsu
k pohybu, jeho zpracovani a mnohonasobné piepojovani v mozkovych a miSnich centrech,
prubézna kontrola realizace pohybu zaloZena na nepfetrzitém vyhodnocovani zpétnovazeb-
nych informaci o jeho pribéhu, to vSe vyzaduje Cas, byt jde jen o zlomky sekund. Pfi rychle
provadénych pohybech neni ani dokonalé naprogramovani, ani dokonalé provedeni cvicebni-

ho pohybu (Cermak et al. 2000).
obr. 4 Kmenové motorické drahy (zdroj: Cihdk, 2004)

2.3.5 Tepovd frekvence a cviceni

S Cinnosti srdce a kvalitou cviceni je neodmyslitelné spojena tepova frekvence.
V disledku tréninku se reakce organismu posuzovana tepovou frekvenci méni. U netrénova-
n¢ho jedince je rozptyl tepové frekvence podstatné niZsi neZ u jedince trénovaného. Rozezna-
vame né€kolik druhii tepové frekvence (klidovou, aktualni, maximalni).

Klidovou tepovou frekvenci - klidova TF se pohybuje v rozmezi 65- 75 tepl za minutu
u trénovanéjsich jedinci klesa aZz k hodnoté 50 tepii za minutu. Podle TF lze tedy do urcité
miry hodnotit Groven trénovanosti.

Aktualni tepova frekvence (TF a) je frekvence v daném okamziku, tedy v piipadé spor-

tovniho vykonu se jedna o frekvenci béhem tohoto vykonu.
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Maximalni tepova frekvence (Max TF) odpovida maximalni intenzité, kterou je orga-
nismus jedince schopen pii zatézi dosdhnout a kratkodobé¢ i udrzet. Je to hodnota individualni.
Maximalni tepova frekvence je u trénovaného jedince téméf stejnd jako u netrénovaného, tré-
ninkem je velice malo ovlivnitelna. Pohybuje se kolem 190 — 210 tepii za minutu. Zjistit ma-
ximalni TF lze pouze maximalnim testem.

S jistym zjednodusenim lze konstatovat, ze existuje pfima umeéra mezi intenzitou zati-
zeni a TF. To vSem plati pouze do urcité rovné. Pii urcité intenzité zatizeni zacne nartst TF
zpomalovat. Tento okamzik se nazyva bod zlomu a byva téZ spojovan s tzv. anaerobnim pra-
hem (tj. cviceni, ve kterém dochazi k vyCerpani zasob kysliku a do hry vstupuje laktat). U
netrénovaného Cloveka je bod zlomu jiz kolem 120 tepd, u trénovaného jedince kolem 160
tepl. Jednou z nejvyznamnéjSich zmén, které se stanou s tepovou frekvenci vlivem tréninku,
je posun bodu zlomu k vy$sim hodnotam TF.

Cviené provadéné intenzitou pod bodem zlomu se déje v aerobni zéné, cviceni nad
bodem zlomu se déje za kumulace laktatu, ¢ili v anaerobni zoné. Vyssi aerobni kapacita
umoznuje sportovci pracovat ve vyssi intenzité delSi dobu a jen velmi intenzivni cviceni ma
za nasledek neptijemnou kumulaci laktatu. Bod zlomu odpovida zhruba anaerobnim prahu

(Soumar et al., 2000)

2.3.6 Svalova sila a vytrvalost

Svalova sila je jakozto jedna télesné zdatnosti vymezovana jako schopnost prekonavat
odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili (Suchomel, 2006).

Z hlediska zdravotné orientované zdatnosti je silova vytrvalost povaZzovéna za schop-
nost odolavat tnavé organismu v pribéhu dlouhodobého silového vykony. Silova vytrvalost
je odborniky definovéana jako schopnost uplatiiovat opakované svalovou silu po delsi dobu
bez vyrazného sniZeni jeji urovné. Pii prekondvani zatéze je silova vytrvalost zavisla na Grov-
ni maximalni sily a souc¢asné na energetickém zéasobeni svalu, coz ji odliSuje od ostatnich si-
lovych schopnosti. Suchomel uvadi, Ze svalova sila je fadou odbornikii povaZzovana za za-
kladni komponentu motorické vykonnosti, protoze jista uroven svalové sily je nutna pro spl-
néni v podstaté vSech pohybovych ukolt. Rozhodujici pro vznik svalové sily je svalova kon-
trakce, ktera mize vzhledem k délce a napéti svalu probihat v podobé nékolika rezimt svalo-
vé ¢innosti:

e Izometricky (staticky) rezim — vzrasta vnitini napéti svalu bez zmény jeho délky

e Koncentricky (pozitivné dynamicky) rezim - dochézi ke zméné napét a zkraceni svalu
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e Excentricky (negativné dynamicky) rezim- je charakterizovan zménou napéti a prota-
Zeni svalu
Podle druhu svalové kontrakce, respektive podle prevladajicitho zptsobu Cinnosti zapojeni
svalovych skupin, se provadi zakladni rozdéleni svalové sily na silu statickou (izometricka
kontrakce) a dynamickou (koncentricka, excentricka kontrakce). Velikost svalového stahu
zéavisi zejména na poctu zapojenych motorickych jednotek a na velikosti frekvence nervovych
impulst. Podle vnéjsiho projevu pii cviceni je pak svalova sila délena na:
maximalni svalovou silu
rychlou silu
reaktivni silu
vytrvalostni silu (Suchomel, 2006)
Podkladem svalové zdatnosti je rozvinuti silové schopnosti jako jednoho ze zékladnich
predpokladii vétSiny motorickych vykont. Silova schopnost je kondi¢nim zakladem pro sva-
lovy vykon, ktery vyzaduje nasazeni sily s hodnotou okolo 30 % individudlné realizované¢ho

Mmaxima, coz je bézn¢ vyuzivany silovy potencial.

2.3.7 Pasivni télesnd hmota

V piipadé vyskytu nadmérného mnozstvi t€lesného tuku se v souvislosti se zdravotné
orientovanou télesnou zdatnosti tato skute¢nost negativné projevi vzhledem k ostatnim sloz-
kam télesné zdatnosti (Suchomel, 2006).

Tukova tkan je tvofena velkym mnozstvim tukovych bun¢k (adipocyti) obsahujicich
zejména neutralni tuky (triacylglyceroly). Vyskytuje se jako podkozni tuk (corpus adiposum),
tvofi ochranu né&kterych organii (napft. ledvin, v orbit¢). Dile mé& vyznam mechanicky, a ter-
moregulacni. Je rovnéZz vyznamna pii metabolické a zasobni aktivité téla, produkuje 1 rizné
hormony a cytokiny napi. estrogeny, leptin (http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-
pojem/tukova-tkan-4).

Tukova tkan se deli na bilou a hnédou tukovou tkan. Bila tukova tkan je tvore-
na tukovymi bunkami s velkymi tukovymi kapénkami, tukové buiiky bilé tukové tkadné€ patii k
nejvetsim bunkam lidského téla. U stihlych jedinci zaujima tuk kolem 20 % té€lesné hmotnos-

ti, u obéznich ale miize tvotit az 50 % celkové vahy.
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Obr. 5: Viiv procentudlniho zastoupeni tukové tkiné na Zenskou postavu (Retrieved 30. 1. 2011 from
http://www.tanita-eshop.cz/optimalni-slozeni-tela)
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Hnéda tukova tkan ma odliSnou histologickou a bunéénou strukturu, vyskytuje se u
mnoha zivocichi (zejm. hibernujicich), u lidskych novorozencii tvoii az 5 % celkové hmot-
nosti. Ma vyznam termoregulacni (generovat teplo). U dospélych jedinct ji 1ze nalézt v horni
oblasti hrudi a krku, u obéznich jedincti je vSak velmi zredukovana nebo chybi Gplné. Hnéda

tukova tkan je velmi prokrvena (http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-pojem/tukova-tkan-4 ).

Tab. 3: Doporucené procentudlni zastoupeni télesného tuku u muzii a Zen v zdavislosti na véku

(Retrieved 12. 2. 2014 from http://www.tanita-eshop.cz/optimalni-slozeni-tela)

Vék <30 30-50 > 50
zeny 14 -21 % 15-23% 16 — 25 %
muzi 9-15% 11-17% 12 -19 %

2.3.8 Viiv tukoveé tkane na cviceni

Uroveii motorické vykonnosti klesa zpravidla se zvySujicim se mnoZstvim t&lesného
tuku. Té€lesny tuk vykazuje negativni efekt na télesnou vykonnost. Zejména v motorickych
vykonech spojenych s pfemistovanim (skoky, ¢lunkové béhy, shyby apod.). Omezuje nad-
mérny tuk rychlost a pfesnost provedeni pohybu a limituje vytrvalostni kapacitu. Nadbyte¢né
mnozstvi télesného tuku ptedstavuje neaktivni zatéz (mrtvou hmotnost), s kterou musi byt
pohybovano. Nékterymi autory je mnozstvi télesného tuku uvadéno piimo jako limitujici fak-

tor aerobni zdatnosti. Skute¢nost, ze nejvyhodné&jsi mnozstvi podkozniho tuku z hlediska mo-
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torickych vykont odpovida urovni o néco malo nizsi nez je populac¢ni pramér, potvrdil pro
vykony v testech bézecké rychlosti, explozivni sily, obratnosti a vytrvalosti (Suchomel, 2006).

Pti cviceni dochéazi po vycerpani glykogenovych rezerv, které vystaci zhruba na 60 az
90 minut sub-maximalni zatéze, k vyrazné utilizaci tuku. Intenzivni zptsob cviceni spaluje
piredevsim glykogen, nizka intenzita cviceni umoznuje ve vétsi mife spalovat tuky. Poté, co
pii sportovnim vykonu dojde k vy€erpani vétSiny glykogenu, je ¢lovek 1 nadale schopen po-
hybové aktivity, ale jen ve velmi nizké intenzité. Mnozstvi energie, které 1ze uvolnit z oxidace
tuk® za danou Casovou jednotku je ve srovnani s glykogenem pftiblizn¢€ polovicni. Napiiklad
vyborni vytrvalci ¢asto trénuji tukovy metabolismus takovym zpiisobem, aby jiz od zacatku
vykonu dochézelo k vy$§imu vyuzivani tukd pro hrazeni energetickych naroka. Provadi se to
napt. velmi dlouhymi zatéZemi v trvani nékolika hodin. Italsti odbornici na vytrvalostni disci-
pliny propracovali metodiku rozvoje tukového metabolismus a hovoii o tzv. aerobni tukové
kapacité, jako o fyziologicko-tréninkovém pojmu, ktery je tfeba u vytrvalostnich disciplin
rozvijet. Trénovany sportovec muze trénovat az do 90 % jeho maximalni intenzity vyuzivaje
tuky jako hlavni zdroj energie. Netrénovany ¢lovek prejde z tukového metabolismu do glyko-

genového jiz na 50 % maximalni intenzity (Soumar et al., 2000).
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2.4 Psychické komponenty zdravotné orientované zdatnosti

Kvalita zdravotné orientované té€lesné zdatnosti nesouvisi pouze s vySe popsanym téles-
nym aparatem a somatickym zdravim. Ovliviiuji ji rovnéz nékteré psychické osobnostni pre-
dispozice, jako jsou charakteristiky temperamentu, motivacni slozka osobnosti, mira resisten-
ce (odolnost), tj. schopnost vytrvat pfi cviceni. Cviceni je rovnéz determinovano aktudlnim
rozpolozenim cvi¢ence, subjektivné vnimanym pocitem pohody, které by zdravotné oriento-

vané cviceni mélo piinaset.

2.4.1 Vnimana osobni zdatnost

Jednou z osobnostnich komponent ovliviyjicich télesnou zdatnost je vnimana osobni
zdatnost, ktera se poji s kategorii vykonové motivace a lze ji ,,analyzovat podle cilii, které si
klade, zpiisobii, jimiz se snazi cile dosdhnout, podle kvality podavanych vykoni (Cap, Mares,
2001, s. 540).

Podle psychologa A. Bandury se vnimana osobni zdatnosti (self — efficay) tyka jedinco-
va posouzeni vlastnich schopnosti, zptisobilosti néco vykonévat a také néceho dosahnout (in
Kiivohlavy, 2001). V souvislosti se zdravotné orientovanou zdatnosti to znamena vytyceni
adekvatniho a priméteného cile na zaklad¢ posouzeni vlastnich aktualnich ptredpokladi a
schopnost ve cviceni vytrvat. V fad¢ studii se ukézalo, Ze tato charakteristika je mimotfadné
dobrym obrannym faktorem proti stresu, Uizce koreluje napft. s kvalitou Zivota a GspéSnym
zvladanim tézkosti (K#ivohlavy, 2001).

Kitivohlavy (2001) také rozliSuje od vnimané osobni zdatnosti kategorii sebepojeti ¢i
sebehodnoceni (self — esteem). Sebehodnoceni znamena, Ze jsme schopni se na sebe podivat
s uréitym odstupem a zdroven vysledky tohoto pohledu vnimat. V navaznosti na télesné orien-
tovanou zdatnost miizeme hovofit o schopnosti sebereflexe v pribehu dlouhodobého cvicenti,
schopnost vyhodnotit dosavadni cvieni s uritym odstupem a ptipadné korigovat vytyceny
cvicebni plan.

V tvodu jsme se zminili o psychologickém konstruktu osobni pohody (well being) ja-
kozto jedné ze slozek télesné zdatnosti. V konstruktu osobni pohody je obsazena slozka du-
Sevni, socialni, spiritualni i télesna. Slozka télesné zdatnosti hraje vyznamnou roli v komplexu
,well being“. Zpracovan je zejména vliv pohybové aktivity na osobni pohodu ¢i na jeji kom-
ponenty. Pohybova aktivita ma kratkodoby a i dlouhodoby pfiznivy Géinek na psychickou
pohodu, coz se zpétné promita i do sebehodnoceni télesné zdatnosti. Kebza (2005) uvadi né-
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kolik studii, které prokazaly pozitivni vztah mezi fyzickou kondici a emocionalitou. Cviceni
ma pozitivni vliv na pocity tizkosti, snizovani prozivaného stresu, pocity osobni pohody, nebo
sebetictu.

Autor dale uvadi piehledovou studii A. Hunta, v niz jsou sumarizovany hlavni pfinosy
télesné zdatnosti pro celkovou Zivotni spokojenost. T¢lesna zdatnost ptizniveé ovliviiuje meta-
bolismus a schopnost udrzet si optimalni télesnou hmotnost, coz hraje roli i v prevenci fady
poruch a onemocnéni, jako jsou napf. rizna svalova poranéni, bolesti v zadech, osteoartritidy,
osteopordzy a s nimi souvisejici bolesti a omezeni hybnosti klubt. U starSich osob télesna
zdatnost pozitivné ovliviiuje celkovou nezavislost a sebeobsluznost (Kebza, 2005).

Vyznamnou psychickou komponentou zdravotné orientované zdatnosti je motivace
k cvi¢eni. Mize ji byt touha po zdravi, u Zen Casto krasa ¢i snaha snizit té¢lesnou nadvahu. Jak
uvadgji Svejcar a Stastny (2013), u tohoto typu motivace hrozi riziko, ze po n&jaké dobé se
tento motiv ,,vyCerpa“ a jedinec s cvi€enim piestane. Daleko spolehlivéjsi motivaci je podle
autorti prosta radost z pohybu. Udélat z ni Zivotni potiebu a ,,Spojit ji s laskyplnym vztahem

k viastnimu télu, i kdyz neni dokonalé* (Svejcar, Stastny, 2013, s. 4).

2.4.2 Sebehodnoceni viastniho téla — body image

Se sebehodnocenim v souvislosti s tématem této prace je tizce spjato vnimani a hodno-
ceni vlastniho téla. Zejména u zen, které nedavno prodélaly porod (tedy u kategorie zen, které
budou tvofit soubor nasi vyzkumné prace) mize byt percepce zmén vlastni télesnosti dilezi-
tou sloZkou sebepojeti ¢i sebehodnoceni. Vlastni zevnéjsek je dileZitou soucasti identity kaz-
dé zeny. Zasadni proména téla mize dokonce v krajnim ptipadé stimulovat pocit ohrozeni
integrity vlastniho ja a vést ke ztrat¢ sebejistoty. Jak uvadi Vagnerova (2000), vnimani téles-
ného schématu je socidlnim reprezentantem vlastni osobnosti. Je prvni informaci, kterou o
jedinci socidlni partner dostava.

Vnimani vlastniho téla, v€etné vnimani jeho pfitazlivosti, distorze velikosti, percepce
hranic a piesnosti vnimani télesnych vjemu se oznacuje anglickym terminem body image. Dle
této konstrukce je predstava, jakou ma Clovek o vlastnim téle, uréovana socialni zkusenosti.
S tim souvisi nezanedbatelna role médii; modelky, kralovny krasy, divky z reklamnich spott a
plakatt ptisobi a ovliviiuji svymi dokonalymi proporcemi pievazujici minéni o Zenské krase a
dokonalosti zenského téla. Diiraz je kladen na vysku a Stihlost, které vSak vétSina zenské po-
pulace v plné mife nedosahuje (Paulik, 2004). Chytka (http://www.viafit.cz/clanky/pojem-

body-image) konstatuje, ze soucasny ideal zenského téla neni ptirozeny, nybrz umeéle vykon-

32



struovan. Soucasnym idealem je postava vysoka, velmi $tihla, ¢asto s perfektnim, velkym a
vypinajicim se poprsim, napjatou kiizi, dlouhyma nohama a tzkymi boky. N¢kdy je postava
az kostnatd, s velkyma o¢ima a propadlymi licnimi kostmi. Tento idedl je pro vétSinou zenské
populace nedosazitelny proto, ze zobrazuje nedosazitelnou Stihlost. Piesto se tento ideal stale
povazuje za pfirozeny.

Kult zdravi a krasy je rovnéz veleben v knihach ¢i pifiruckach zaméfenych na cviceni
pro zeny. Kniha N. Rollko, jejimz hlavnim obsahem je prezentace riznych cvikti zaméienych
na formovani zenské postavy, zacina nasledujicimi slovy: ,, Byt zdrava a krasna a fit po cely
Zivot. Pro mnohé z vas to mozna zni jako sen, pravda vsak je, Ze jde o prirozeny stav téla a
mysli, kterého muzete dosahnout v jakéemkoli véku, a to bez drastickych diet nebo operaci.
Zdravi, krdasa a pozitivni mysl spolu uzce souvisi. Jenom fyzicky a psychicky zdravy clovek
miize byt krdsny a zit v harmonii. Harmonie znamena myslet pozitivné. A pozitivni mysleni
zakonité pritahuje Stesti a uspéch® (Rollko, 2008, s. 9)

V prostoru ,,body image* operuji nemalym dilem média. Jak uvadi Stejskal (2004), ob-
Cas se na televizni obrazovce objevi plnostihla zena a vedle ni plechovka nebo krabice se ,,za-
zraénymi* tabletami, praSkem nebo ndpojem. Plechovka se trikem uprostied zUzi a totéz se
stane se sle¢nou. Takova reklama klame, nebot’ pokud se ji bude Zena fidit, bude po ptechod-
né ztraté hmotnosti brzy zase tloustnout.

V epidemiologické studii F. Krch a H. Drabkova zjistili, ze 76,5% divek a 35,4%
chlapct nebylo spokojeno se svym télem (in Krch, 2001). V dalSim vyzkumu se F. Krch za-
méfil na vztah mezi télesnou spokojenosti a kvalitou Zivota ¢eskych mladych muzi a Zen.
Dotaznikové Setfeni mezi skupinou 1238 nahodné€ vybranych studentti (16 — 19 let) stfednich
skol v Praze a Ceskych Budgjovicich bylo zaméfeno na Zivotni styl. Podle odpovédi na otazku
,Jste spokojen/a se svym télem (s tim, jak vypadate?)“ byli respondenti rozdéleni do dvou
skupin. 54 % respondentt uvedlo, ze jsou spokojeni se svym télem (body satisfaction, BS) a
46 % ze nejsou se svym télem spokojeni (body dissatisfaction, BD). U chlapct i divek
v souboru BD pozitivné korelovala nespokojenost s télem s pfanim zhubnout, dietnim chova-
nim, ¢astym cvienim a rostouci frekvenci ptejidani.

Vyse bylo naznaceno, ze télo je soucasti identity. V nasi kultufe, v rdmci kultu mladi a
uspésnosti, se ¢asto nekriticky preceiiuje jeho vzhled. Té€lo vSak nelze ignorovat. Jak uvadéji
Svejcar a Stastny (2013), je dobré pristupovat k vlastnimu télu s odpovédnosti dobrého hos-

podafe. A k tomu patii laskavy, ale souc¢asné¢ diisledny ptistup. Pti cvi¢eni by mél cviCenec
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prozivat kazdou cvicebni ulohu ,,tady a ted** Znamena to aktivni cviceni. Pokud se naopak pii
cvi¢eni mysli na néco uplné jiného, jedna se o cviceni pasivni.

V soucasnosti je u zenské populace velmi oblibend metoda pilates. Jedna se o soubor
relativné jednoduchych cvikd, které mohou Zené napomoci formovat postavu i zhubnout. Pila-
tes nejen formuje postavu, ale péstuje i vnimani vlastniho t¢la. Je zacileny na rozvoj spolupra-
cujicich svalovych skupin. Podle publikace propagujici pilates (Drzota, 2008) tato cviceni
zpevnuji ,,problémové™ partie jako jsou bticho, stehna a hyzd€. Vyhodou této metody je, ze
vSechny cviky lze provadét jednoduse a bez pouziti drahych pfistroju.

Existuje velké mnozstvi literatury zaméfené na cviceni pro krasnou Zenskou postavu.
V téchto publikacich jsou publikovany celé baterie cvikl a cvicebnich sestav. Naptiklad Reis-
in (2005) nabizi jednomé&si¢ni cvi¢ebni program 120 cviceni na tvarovani a zpevnéni zenské-
ho téla. Cviky jsou zaméfeny na vSechny partie: paze-ramena-zada, prsni svaly, bfisni svaly,
stehna-hyzd’ové valy a zada. Starischka v publikaci s vymluvnym nazvem Lady-fitness, cesty
ke krase se spolupracovniky (1993) nabizi Zenam tréninkové programy pro pékné poprsi, §tih-

1y pas, pevné bfisni svalstvo, pé¢kné¢ formované boky, pevny zadek a pevné nohy.

2.4.3 Zdravotni zdatnost v dobé tehotenstvi a v dobé po porodu

Jak jsme jiz zminili, souborem naSeho vyzkumného Setfeni budou Zeny na matetské
dovolené. Na zavér teoretické Casti se tedy kratce zminime o specifikdch cviceni v pribéhu
téhotenstvi a po porodu. Podle Rollko (2008) se mnoho Zen domniva, Ze béhem téhotenstvi by
se mély vyhybat jakékoli formé cviceni. Tento Gsudek je vSak podle autorky mylny a patii
k pfezitkim minulost. Vyzkumy prokazaly, Ze zeny, které jsou béhem t€hotenstvi pasivni,
jsou zbyte¢né traumatizované vysokymi ptiristky hmotnosti, ibytkem fyzické kondice, a tim
i celkovou horsi piipravenosti na porod. Kazda zena by se méla pravidelné vénovat cviceni.
Nejdilezitéjsi je zpeviiovani panevniho dna a vyrovnavani svalovych dysbalanci, predevSim
Vv oblasti zad, coz pomuze lépe zvladnout téhotenstvi 1 samotny porod. Rollko (2008) uvadi
nékolik rad pro cviceni v t€hotenstvi, nékteré 1ze vztahnout 1 na cvieni v dobé poporodni

Cvicte pravidelng, nejméné 3x tydné

Necvicte v horkém a vlhkém prostiedi

Pted kazdym cvi¢enim se pofadné rozcvicte

Cvicte na pevném a neklouzavém podkladu, ktery tlumi narazy

Vyhybejte se trhavym a narazovym pohybiim

Z podlahy se zvedejte opatrné. Piedejte tak nahlym zménam krevniho tlaku
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Vyhybejte se krajni flexi a extenzi v kloubech

Optimalni délka cviceni je 15 — 20 minut, pficemz aerobni aktivitu lze provadét opa-
kované nékolikrat denné

Tepova frekvence by neméla prekrocit 140 tepli/minutu

V prvnim trimestru trénujte vSechny svaly. Lze cvicit vS§echny cviky kromé $vihu, od-
razi, vypadu, skokt a cvikli vyzadujici dlouhou vydrz

Od 5. mésice te¢hotenstvi necvicte vleze na zddech

Ve druhém trimestru se soustied’te na cviky pro posileni nozni klenby a panevniho dna
Ve tfetim trimestru omezte aerobni cvieni a zaméite se na dychani (Rollko, 2008).
Pro t€hotné zeny vSak plati, ze pred tim, nez se pusti do fyzické aktivity, musi svij
zdravotni stav konzultovat s 1ékafem. Pokud 1ékaf nezjisti kontraindikace (napf. zvy-
Seny krevni tlak, pfed¢asné protrzeni plodové vody, neprichodné délozni hrdlo, trvaji-
ci krvaceni ad.) mohou zeny v t€hotenstvi provadét pfimétené cvi¢eni. Americka aso-
ciace porodnictvi a gynekologie uvadi nckterda doporuceni pro cviceni Zen
v t¢hotenstvi:

Vyhybejte se cvicenim s odrazy a skoky, vzhledem k tomu, ze t€hotenstvi je spojeno
S uvolnénim kloubti a pojivovych tkani

Béhem cviceni fadné dychejte, protoze pii zadrzeni dechu mtze dojit k omezeni pfisu-
nu kysliku do placenty

Nepoustéjte se do namahavého cviceni. Série cvieni by se méla skladat z takového
poctu opakovani, které vas nevycerpaji

Pfi cvi€eni postupné zvySujte pocet opakovani a az poté zatéz

Okamzité pferuSte cviceni, pokud vam plsobi bolest nebo je vam nepfijemné
(Wyattova, 2005)

Jiz kratce po porodu mohou Zeny, pokud nemaji zdravotni komplikace, zacit se zdra-

votné orientovanym cvicenim k zlepSeni kondice a vylepSeni vzhledu téla. V prvnim a dru-

hém tydnu je tfeba za¢it posilovat svaly panevniho dna a svérage. Pros se Zbirkovou (1984)

nabizeji celou baterii cviki vhodnych pro prvni azZ osmy tyden po porodu. Jedna se o jedno-

ducha cviceni, ponejvice v poloze na zadech jako napt. vzpazovani a pfipazovani rukou, na-

pinédni Spicek nohou, cviky s pfetdcenim na bok, cviky zamétené na zpevnéni sedacich a bfis-

nich svalu ad.

V nize prezentovaném vyzkumném Setfeni budou zeny v poporodni fazi provadét cvi-

¢eni zamétena na svalovou silu a svalovou vytrvalost.
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2.5 Testovani télesné zdatnosti v systému Indares.com

Prezentované vyzkumné Setfeni se zaméfilo na ovéfovani zdravotné orientované zdatnosti
v soudruzen na matetské dovolené. K tomuto ucelu byly vyuzity testy ze systému Indares
com. V uvodu kapitoly nejprve tento systém piedstavime a popiSeme jednotlivé testy.

V nasledujici ¢asti bude prezentovano vyzkumné Setfeni v systému Indares.com.

2.5.1 Predstaveni systemu Indares

Indares.com je systém zaméfeny na zaznam, analyzu a porovnavani pohybové aktivi-
ty uzivateli. Hlavnim cilem projektu je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti pohybové
aktivity. Dalsimi cili jsou zvySeni informovanosti uzivateli o problematice pohybové aktivity
a poskytnuti prostiedki ke zkvalitnéni jejich zivotniho stylu. Piehledné a uzivatelsky piiveéti-
vé prostiedi systému vytvaii predpoklady pro to, aby praci v ném zvladl s minimalnim usilim
opravdu kazdy. Zarovei je ale mozné rizné vlastnosti sytému podrobné upravovat a nastavo-
vat podle specifickych potieb jednotlivych uzivateli.

Systém Indares.com je vyvijen ve spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu
na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Systém Indares.com je také
Centrem kinantropologického vyzkumu vyuZzivan pti feSeni vyzkumného zaméru Ministerstva
skolstvi mladeZe a télovychovy Ceské republiky MSM ,,Pohybova aktivita a in-aktivita oby-
vatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén® a dal$ich mezinarodnich projekt.
Ptinosem pro zéka bézného uzivatele je zejména:

ptehled o vlastni pohybové aktivité prezentovan v grafech a statistikach

okamzita moznost porovnani vlastnich vysledkt s doporuc¢enim

moznost porovnani vlastnich vysledki s ostatnimi

moznost stanoveni vlastnich cilii a kontrola jejich plnéni

36



V ramci systému Indares.com se testuje aerobni zdatnost, flexibilita, funkcni télesné
parametry a svalova sila a vytrvalost. Text u nize uvedenych jednotlivych testl je citovan ze

systému Indares.com

2.5.2 Testy aerobni zdatnosti a flexibility

Cilem je aerobni zdatnosti je testovani funkcnosti kardio-pulmondrniho sytému.
V tvodu K testim se uvadi, ze: ,, pravidelna pohybova aktivita trvajici nepretrzité déle nez 30
min pomdaha efektivnéji vyuzivat energii po cely den, posiluje srdce a sniZuje rizika infarktu.
Proband pomoci testt zjisti kapacitu funkcnosti srdce a plic. K testovani slozi dva testy: chiize
na 2 kilometry, béh na 12 minut. Jedna se o testy vytrvalostnich schopnosti.

V tvodu k testovani flexibility se uvadi: Pro spravnou funkcnost nasich svalii je diilezité
udrzovat si flexibilitu. Ta chrani svaly pred zranénimi a urychluje jejich zotaveni Pravidelné
protahovani svalii pred a po fyzické aktivité, ale i béhem pracovniho dne udrzuje nas slozity
lidsky stroj "primérené promazany". Test ,,Pfedklon v sedu” je zaméfen na testovani kloubni
pohyblivosti v oblasti bederni patefe a zadni strany stehen. Test ,,Dotyk prsti za zady* ovéiu-
je kloubni pohyblivost hornich koncetin, zejména v ramennich kloubech

Testovani funkcnich parametrii slouzi hlavné jako dualezitd vychozi informace pro na-
sledné cviceni. V tvodu se konstatuje, ze rozlozeni tuku, vaha, BMI index napovi mnoho o
celkové télesné kondici, ale rovnéz o moznych rizicich jako infarkt nebo mozkova ptihoda.
Tato rizika vSak lze odpovidajici télesnou kondici a pravidelnou aktivitou minimalizovat.
K testim funkénich télesnych parametrti se fadi: obvod past a boku a Klidova srde¢ni frek-

vence.

2.5.3 Testy svalové sily a svalové vytrvalosti v systému Indares.com

V teoretické roviné byla svalova sila a vytrvalost popsana a v tivodu testovani se uvadi,
ze svalova vytrvalost a svalova sila (svalové schopnosti obecné) jsou dilezité pro postaveni a
drzeni téla a jsou zapojeny do kazdodennich Cinnosti. Dostate¢na svalova sila chrani pied
zranénimi, zlomeninami a bolestmi zad. Zaroven usnadituje kazdodenni tikoly. Uvedené testy
se zamétuji na velké svalové skupiny horni a dolni poloviny téla.

V systému Indares.com je svalova sila a svalova vytrvalost testovana pomoci nasleduji-

cich cviéeni: kliky, modifikované diepy a lehy, podiepy nad zidli, podiepy u stény.
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Test kliky je zaméfen na hodnoceni svalové sily hornich koncetin. Jako pomucky se vy-
uzije tenisovy mic¢ek nebo predmét bez ostrych hran velikosti tenisového micku. Provedeni
testu spociva ve stiidani dvou riznych poloh téla, a to:

Poloha A: Vzpor lezmo (vychozi poloha); prsty rukou sméfuji na podlozce vzhiru (tak
jako trup); Sife opory pazi musi byt v souladu s polohou ,,B*

Poloha B: Klik s lokty od téla, thel v lokti je minimalné 90°, paze jsou na urovni ra-
men. Trup je potieba snizit tak, ze se hrudnik dotkne tenisového micku leziciho pod
t€lem na zemi. Jeden klik by m¢l byt proveden v intervalu piiblizné 3 sekund.

Test konéi v piipadé, ze proband odpociva v nékteré mezi poloze, v kliku je v lokti
uhel vétsi nez 900, trup se ve spodni poloze ,,B“ nedotyka tenisového micku, proband
nedodrzuje spravnou polohu trupu (prohyba se nebo vysazuje panev) nebo proband
nepropina paze pii navratu do vychozi polohy. Vysledkem testu je pocet celych klikii
(s navratem do vychozi pozice) provedenych do inavy — jedinec neni schopen v testu

pokracovat

Test modifikované sedy-lehy je zaméten na ovéteni svalové sily v oblasti trupu a bficha.
K testovani jsou pottebné podlozka na lehnuti a stopky. Provedeni testu je mozné upravit pod-
le podminek mistnosti, vzdy musi byt ale dodrZena tyto pravidla:

Vychozi polohou je leh na zadech; dolni koncetiny jsou pokréeny tak, aby v kolennim
kloubu byl thel 90°.

Cela chodidla jsou opfena o podloZku, paZe jsou nataZzeny a konecky prstl se dotykaji
stehen.

V pritbéhu testu dochazi k opakovanému zvedani (predklonu) trupu z podloZky tak, az
se konecky prsti dotknou kolen (nejvyssiho bodu), nasleduje navrat do vychozi polo-
hy.

V prubéhu predklonu zistava bederni ¢ast patefe neustale v kontaktu s podlozkou,
hlava je neustéle v prodlouzeni trupu (bez jejiho predklanéni).

Test trva 1 minutu.

Mezi nejcastéjsi chyby pfi tomto testu patii zejména to, ze v koleni neni uhel 90°, pohyb
neni plynuly a proband si dopomaha §vihem, pohyb je zahdjen tzv. predsunutim brady nebo
nespravné dosazeni koncovych poloh: konecky prstii se nedotknou "vrcholku" kolen (dotknou
se pouze okraje kolen) nebo neni dokoncen leh na zadech. Vysledkem je pocet predklonti (s

dotykem kolen), které jedinec provede za jednu minutu.
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Test podrepy nad zZidli ovétuje silovou vytrvalost dolnich koncetin. K provedeni testu je
potieba zidle nebo lavicka do vyse podkolenni jamky. Testovana osoba stoji zady pted zidli
(lavickou) a provadi opakované podiep na uroven, kdy lehce dosedne na zidli (dotkne se ji a
dosahne thlu 90° v koleni), ale nesedne si na ni. Test provadi opakované bez prestavek (ply-
nule) az do unavy tak, ze neni schopna v testu pokracovat.

Mezi nejcastéjsi chyby pfi tomto testu patii zejména to, Ze jedinec dosedé na zidli a tim odpo-
¢iva nebo pohyb neni plynuly (osoba setrvava v né&jaké poloze). Vysledkem testu je pocet
podiept provedenych do tnavy - jedinec neni schopen v testu pokracovat

Test podrep u steny je zaméfen na hodnoceni silové vytrvalosti dolnich kondcetin.
K provedeni testu je potieba pouze rovna sténa a stopky. Provedeni je ve vétsiné piipadu jed-
noduché, jelikoz nepotfebujeme piiliS pomticek. Na zacatku testu se testovand osoba opird
zady o zed’ a pomalu klesa az do polohy, kdy kolena sviraji thel 90°, ruce jsou volné svéSeny
podél téla doli, jakmile je dosazeno stanovené polohy, pozvedne testovana osoba nohu mirné
nad podlozku. Ve chvili kdy noha opusti zem, za¢ne se méfit, jak dlouho je schopna testovana
osoba setrvat v této poloze. Stopky se zastavi ve chvili, kdy testovana osoba neni schopna
dodrzet stanovenou polohu (noha se dotkne zemé¢, trup poklesne nebo se zapoji ruce). Po od-
poc¢inku vymeéite dolni koncetiny a proved’te testovani na druhou stranu. Hodnoti se u obou
dolnich koncetin, jak dlouho testovana osoba dokaze setrvat v zadané poloze. Pfesnost méteni

je 1 sekunda.
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3 CILE AHYPOTEZY

Cil diplomové prace
Cilem prace je posouzeni struktury faktor ovlivitujicich uroven zdravotné orientované

zdatnosti u cilové skupiny matky na matei'ské dovolené.

Dildi cile
Zhodnotit Groven zdravotné orientované zdatnosti u cilové skupiny.
Overteni vlivu poctu déti, véku a délky matefské dovolené na troven zdravotné orien-

tované zdatnosti u cilové skupiny

Vyzkumna otazka
Dosahuji matky na matei'ské dovolené primérné tirovné zdravotné orientované zdatnos-

ti?

Vyzkumna hypotéza

Hypotéza 1. PocCet déti nema vliv na uroven zdravotné orientované zdatnosti u cilové skupiny
matky na matetské dovolené.

Hypotéza 2. Doba, kterou zeny straveni na matetské dovolené, a uroven jejich zdravotné orien-
tované zdatnost jsou nezavislé.

Hypotéza 3. V€k u Zen na matetské dovolené a uroven jejich zdravotné orientované zdatnost

jsou nezavislé.
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4 METODY
4.1 Vyzkumny soubor

K ziskani dat jsme oslovili Zeny na matetské dovolené, které se snazi zit aktivné a také
k aktivnimu pohybu vést i své déti, jelikoz navstévuji cviceni rodica s détmi. O spolupraci
jsme pozadali celkem 65 Zen, které krouzek navstévuji, konecné Cislo testovanych bylo nizni
hlavné z toho divodu, ze do tohoto cviceni chodi i maminky s Cerstvé narozenym ditétem
(jako druhym), tudiz nejsou schopny tyto testy vibec provést. Do testovani se v konecné fazi
vyzkumného Setfeni zapojilo 52 ucastnic vyzkumného Setfeni. Primérny vék souboru Cinil
33,79 + 4,18 let a celkova udavana délka matei'ské dovolené byla 32,5 & 12,8 mésicu.

Kazda z ucastnic vyzkumu byla slovné poucena o ucelu a cilech vyzkumného Setieni.
Testované osoby obdrzely rovnéz instrukce v pisemné podob¢ (viz pfiloha ¢. 1). V materialu
byl popsan vedle tcelu a cile vyzkumného Setieni taktéz postup pii registraci a zapisu vysled-
ki do systému Indares.com. Od vSech Zen byl ziskan informovany souhlas o vstupu do pro-

gramu.

4.2 Metody sbéru dat

Pro sbér dat o télesné zdatnosti Zen byl vyuzit systém Indares.com, jak jiz bylo popsano
vySe. Tento systém byl vyvinut a je pouzivan na Fakulté télesné kultury pro zajistovani dat o
pohybové aktivité a Grovni testovani télesné zdatnosti v ramci fady vyzkumnych Setteni. Tyto
vysledky systém umoZiluje porovnat s béZnou populaci a poskytuje jedinci zpétnou vazbu.

Pro posouzeni zdravotné orientované zdatnosti télesné zdatnosti, resp. trovné silovych a
vytrvalostnich schopnosti, byly pouzity testy podrep u stény, chiize 2 km, kliky a sed-leh. Tes-
tovani jednotlivych osob probihalo pfimo u nich doma podle instrukci v systému (instruktazni
videa) a byla zdliraznéna dalezitost maximalniho vykonu v danych testech. Samotné vysledky
byly zapisovany do systému piimo UcCastnicemi, popf. s pomoci autora této prace (nckteré
ucastnice nebyly schopné systému zcela porozumét). Testovani vSech probihalo v pribéhu
¢trnacti dnil. Pro zvyseni vypovédni hodnoty byly testy provadény opakované: podiep u stény
(jednou denng; ¢tyfi krat; mezi testovanim jeden odpocinkovy den), chiize 2 km (jednou den-
né; dva krat; mezi testovanim dva odpocinkové dny), kliky (jednou denné; ¢tyfi krat; mezi
testovanim jeden odpocinkovy den), sed-leh (jednou denn¢; Ctyfi krat; mezi testovanim jeden

odpocinkovy den).
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4.3 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit software Statistika 12 cz. Pro posouzeni
urovné zdravotné orientované zdatnosti na zéklad¢ ¢ty motorickych testi byly pocitany za-
kladni statistické charakteristiky aritmeticky pramér, smérodatna odchylka, median, minimum
a maximum. Pfi ovétovani vyzkumné hypotézy o vlivu poc¢tu déti na uroven zdatnosti byl
vyuzit statisticky test t-test, kde bylo jako kritérium zamitnuti hypotézy uvazovana 5% hladi-
na vyznamnosti. Nezavislost urovné zdravotn¢ orientované zdatnosti u Zen na matetské dovo-
lené a (1) jejich véku a (2) dobé stravené na matetské dovolené byla hodnocena na zakladé
Pearsonova korela¢niho koeficientu. Hodnoty 0,2, 0,5 a 0,8 byly interpretovany jako hrani¢ni

hodnoty pro nizkou, stiedni a vysokou troven korela¢ni zavislosti.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Charakteristika urovné zdravotné orientované zdatnosti

Hlavnim divodem vybéru této skupiny (zeny na matetské dovolené) byl zdjem o toto
obdobi Zeny z hlediska pohybové aktivity v jejich zivoté a zjisténi, zda jsou Zeny ve svém
nejdulezitéjsim obdobi zivota stale na stejné urovni zdravotn¢ orientované zdatnosti nebo jsou
na tom Iépe ¢i hife. Obdobi matefstvi je v tomto ohledu jiné, s narozenim ditéte se meéni cel-
kové uspofadani dne matky, nastavuje si novy denni rezim a vSe pfizptisobuje svému ditéti.
Samoziejmée s tim souvisi také objem a frekvence pohybové aktivity v bézném dni, také je
ovlivnén jeji jidelnicek a ¢as na odpocinek. Prvni tydny materské dovolené jsou vzdalené slo-
vu ,,dovolena®, nekone¢né nocni vstavani a starost o spokojenost ditéte se projevuje na psy-
chickém 1 fyzickém stavu Zeny. I pfesto jsou zeny v tomto obdobi spokojené a §tastné, je to
zpisobeno skutecnosti, Ze maji svého potomka.

Z vysledkl nize uvedené tabulky (tabulka €. 4) lze vycist, Ze Zeny na matetské dovole-
né, jez se ucastnily testovani (52 ucastnit) travi v praméru 2,75 rokutl rok, z debaty
S jednotlivymi maminkami lze konstatovat, Ze nejlépe vybrana matetskd dovolend je na 3 ro-
Ky, coz znamena, ze zeny nespéchaji do prace ani do bézného rezimu. Délka matefské dovo-
lené je také jeden z faktord, které budeme nize hodnotit z hlediska tirovné zdravotné oriento-
vané zdatnosti. Dal$im zajimavym ukazatelem této skupiny je ve€k, a to hlavné z hlediska vé-
kového priméru skupiny, ten presahuje 30 let a to velice vyrazné, konkrétné je vékovy pri-
mér skupiny 33,79+4,18 let. To samo o sobé vypovida, Ze si Zeny v dneSni dob¢ pofizuji déti
mnohem pozdé&ji, nez tomu bylo diive, ve skupiné se vyskytly 1 Zeny ve véku vyS§im nez 40
let, které maji malé déti do 2 let. Lze se tedy také zamyslet, zda i tento faktor neovliviiuje
hodnoty danych vysledkt, at’ uz pozitivné nebo negativné. V neposledni fad¢ je tfeba zhodno-
tit Zeny z hlediska poctu déti, z naSeho testovani vyplynulo, Ze nejcastéji maji zeny 1 dité (32
zen), stiedni hodnota (median) nasi testované skupiny je 2, primér skupiny ¢ini 1,73+0,56.
Ve skupiné se vyskytovaly pouze 3 Zeny, které mély 3 déti.

Pro souhrnné vysledky jednotlivych vybranych testi ze systému Indares.com jsme vy-
brali popisné charakteristiky, tedy primér, smérodatnou odchylku, median, minimum a ma-
ximum ve skuping. Z tabulky vyplyva, ze v jednotlivych testovanych oblastech (vytrvalost,
sila a aerobni zdatnost) jsou zeny na matetské dovolené zpravidla na primérnych vysledcich,

konkrétné u jednotlivych ¢innosti 1ze interpretovat takto:
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V testu chiize na 2 km s kocarkem dosahla skupina zeny dle systému Indares.com vy-
hovujiciho vysledku, coz znamena stfedni (pramérnou) hodnotu moznosti vysledkii (coz vi-
dime na grafu ¢. 1). U vétSiny Zen je to dano pravidelnou Cetnosti prochédzek s ditétem. Pre-
kvapenim u tohoto testu bylo vysoké procento Zen, které dosdhly velmi dobré trovné, to

sveédEi o tom, Ze 1 pred porodem se vénovaly ¢innostem podporujicim aerobni zdatnost.

Graf ¢. 1 RozlozZeni dosazenych urovni vykonu v testu chiize na 2 km s kocdarkem (v grafu je uveden soucet

obou testovani)
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V testu podiep u stény, se skupiné z hlediska souhrnnych vysledku pftili§ nevedlo, zeny
doséhly primérné na nizky az ptijatelny vysledek, coz znamena pod primérem bézné popula-
ce, tedy sila jejich dolnich koncetin v tomto obdobi patii k hor§im oblastem télesné zdatnosti.
Miuzeme zde diskutovat, zda by vysledek nebyl stejny 1 pfed nastupem na matetskou dovole-
nou, faktem vSak zUstava, Ze na posilovani dolnich koncetin pfenaseni ditéte a véci s nim spo-
jenych zaméteno neni. Je tedy mozné, Ze dolni koncetiny jsou v tomto obdobi opravdu zane-
dbavanou oblasti svalti. Z nize uveden¢ho grafu srovnani obou koncetin (graf ¢. 3) déle vy-
plyva, Ze vétSina Gcastnic vyzkumu mé dominantni pravou nohu, tedy se jedné o pravacky.
Graf ¢. 2: Test podrep u stéeny PDK (vlevo) a nasledné LDK (vpravo), rozdéleni vykonu podle urovné dosazené-

ho vysledku ze vSech pOkustui

Celkem za CtyFi pokusy Celkem za ctyri pokusy

B nizka B nizka

B prijatelnd B prijatelna
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Graf ¢ 3: Test podiep u stény, srovndni vysledku zatéZovani LDK a PDK
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Dalsi z vybranych testi - kliky dopadl pro Zeny na matetské dovolené v celkovém pojeti
mnohem Iépe, dosahly primérmé hodnot 22,2443,41, coz je podle systému Indares.com fadi
do kategorie vyhovujici, tedy taktéz jako u chiize na 2 km Zeny dosahly priméru bézné popu-
lace. Z komunikace s maminkami mohu potvrdit, ze Zena denn¢ pienasi dité, kocarek, batoh a
dal$i spoustu potfebnych véci neustale sem a tam, mohu tedy fici, Ze svaly jejich horni polo-
viny téla urcité nestagnuji. Samoziejmé nelze tyto ,,cviky s détmi* brat jako nahradu za plno-
hodnotny svalovy trénink.

Graf ¢ 4: Test kliky - rozdéleni vykonu podle urovné dosazeného vysledku ze vsech pokusii
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Posledni ze 4 vybranych testli zaméteny pfevazné na silu a vytrvalost bfiSnich svall se
jmenuje modifikovany sed-leh a zeny v testované skupin€ i v tomto piipadé v priméru sou-
hrnného vysledku za celou skupinu dosahly vyhovujici (tedy priimérné) hodnoty. Tato svalo-
va skupina byla zvlast’ zajimava pro vSechny Zeny ve skupin€. NejCastéjsi starosti zeny po
porodu je, jak vypada jejich biicho. Testované zeny nedopadly $patné ani dobie, jejich hodno-
ty dosahovaly pfijatelného az vyhovujiciho vysledku. Stiedni hodnota (median) skupiny ne-

dosahl prumeéru, pohyboval se tedy v hodnotach pfijatelnych.

Graf ¢. 5: Test sed leh - rozdéleni vykonu podle virovné dosazeného vysledku ze vsech pokusii

B prijatelna

B vyhovuijici

Po charakteristice celé skupiny lze konstatovat, ze iroven zdravotné orientované zdat-
nosti u testované skupiny zeny na matefské dovolené se pfili§ nelisi od primérnych vysledki
beézné populace, které jsou pouzity v systému Indares.com jako srovnéavaci kritérium. Na za-
klad¢ ziskanych dat jsme stanovili 3 hypotézy, jejich vysledky budou popsany nize. Z hledis-
ka télesné zdatnosti vSak nelze vyloucit, ze nékteré Zeny jiz mély nami zjisténou uroven své
télesné zdatnosti stejnou i pfed nastupem na mateiskou dovolenou.

Tab. C. 4 Souhrnné popisné charakteristiky cilové skupiny

Pocet

Proménna ucastnic Primér SD* Median  Min. Max.
Pocet déti (pocet) 52 1,73 0,56 2 1 3
Vek (roky) 52 33,79 4,18 33,50 28 45
Dovolena (dny) 51 32,53 12,83 30,00 10 70
Chaize 2km (minuty) 52 16,99 3,93 16,075 10,135 36,125
Podiep LDK (sekundy) 52 1558 214 15875 11 1975
Podiep PDK (sekundy) 52 16,55 2,4 16,375 11 21,75
Kliky (pocet) 52 22,24 3,41 22,375 16 30,25
Sedy-lehy (pocet) 52 26,38 3,38 25,625 20,5 32

* SD je smérodatna odchylka, *LDK je leva dolni koncetina, *PDK prava dolni koncetina
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5.2 Hodnoceni faktoru poctu déti

V této Casti prace se zamétime na hodnoceni jedno z vybranych faktorti ovliviujicich
nebo neovliviiuyjicich zdravotné orientovanou zdatnost zen na matetské dovolené, vybranym
faktorem je pocet déti testovanych zen. Jak jiz bylo popsano vyse, v souboru se objevily Zeny
s jednim, dvéma nebo tifemi détmi. Pro hodnoceni tohoto faktoru jsme z vybéru vynechali
zeny se tfemi détmi, jelikoz jejich zastoupeni v souboru nebylo prokazatelné (3 zeny). Jejich
vysledky maji piili§ velky rozptyl, jsou heterogenni, proto jsou tyto zeny vynechany. Hodnotit
tedy budeme rozdil mezi Zenami s jednim a dvéma détmi (jak vyplyva z tabulky ¢. 5, viz ni-
ze). Pocet testovanych osob v tomto piipad¢ klesl na 49 zen, 32 Zen s jednim ditétem a 17 Zen
se dvéma détmi.

Jak je patrné z tabulky vysledky Zen s jednim i se dvéma détmi se ve vSech promén-
nych (testech) téméf shoduji nebo jsou rozdilné jen o desetiny.

V testu chiize na 2 km dosahly obé skupiny primérného casu pies 16 minut, coz zna-
mena vyhovujici vysledek, tedy neni mozné urcit, ktera ze skupin je lepsi. Také testy podiep u
stény a kliky jsou na tom v obou skupinach podobné. Jedinym testem, ktery se vymyka je test
silu na bfiSnich svali-pocet sed-lehti za 1 minutu. V tomto testu ma skupina zen s 1 ditétem
mirny naskok a dle vysledka systému Indares.com ji lze s pifehledem zafadit do vysledku vy-
hovujici, kdezto zeny se dvéma détmi dosahuji pouze hrani¢ni hodnoty mezi vysledkem vy-
hovujici a pfijatelny.

Pro tento faktor jsme stanovili hypotézu: ,,Pocet déti nema vliv na troven zdravotné ori-
entované zdatnosti u cilové skupiny matky na matefské dovolené.” Ukolem tedy bylo hypoté-
zu potvrdit nebo vyvratit. Hodnota p je ve vSech hodnocenych proménnych vyssi neZz nami
stanovena hladina 0,05, mezi po¢tem déti a zdravotné orientovanou zdatnosti tedy neni vztah,
nasi hypotézu tedy nelze zamitnout. U testované skupiny mnoZstvi déti nema vliv na télesnou
zdatnost Zeny.

Tab. ¢. 5 hodnoceni faktoru poctu deti-T-test s 5% hladinou vyznamnosti

Proménna Pocetl* Primérl SD** 1|Pocet2* Primér2 SD** 2 t* p*

Chtize 2km(min.) 32 16,43 1,22 17 16,89 4,24 | -0,434 0,666
Podiep LDK**(sek. 32 15,76 2 17 15,63 2,18 | 0,208 0,836
Podiep PDK**(sek. 32 16,99 2,14 17 16,53 2,45 | 0,645 0,522
Kliky (pocet) 32 22,13 3,37 17 22,13 3,52 | 0,007 0,994
Sedy-lehy (pocet) 32 27,16 3,56 17 26 3,39 | 1,124 0,267

*Pocetl-zeny s 1 ditétem, Pocet2-zeny se dvéma détmi, t-vysledek testu, p-hodnota zavislosti

** LDK je leva dolni koncetina, PDK je prava dolni koncetina, SD-smérodatna odchylka
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5.3 Popis a hodnoceni faktoru véku a doby stravené na mateiské dovolené

DalSimi dvéma hodnocenymi faktory vzhledem k zdravotné orientované zdatnosti Zen
na matefské dovolené jsou doba stravena na matetské dovolené a vék Zen. Pro toto hodnoceni
jsme vyuzili Pearsontiv korela¢ni koeficient a vysledky testu jsou ziejmé z tabulky ¢. 6. Pro
hodnoceni jsme zvolili jako nizkou troven korela¢ni zavislosti hodnotu 0,2, stiedni 0,5 a vy-
sokou 0,8, ovSem dv¢ vyssi hodnoty neni tfeba definovat, jelikoz v nasich vysledcich se nevy-
skytuji. S vysledkt testi 1ze vycist, Ze vztah zvolenych faktora (vek, délka matetské dovole-
né) a testli zdravotn¢ orientované zdatnosti je v zanedbatelné roving, tedy pod hodnotou 0,2
nebo jen mirn¢ nad ni. V testu kliky ve vtahu k véku ucastnic je zavislost nulova, tedy tyto
dva parametry jsou zcela nezavislé.

Muzeme tedy vyhodnotit obé stanovené hypotézy:

1. Doba, kterou Zeny stravi na matetské dovolené, a trovei jejich zdravotné orientované
zdatnost jsou nezavislé

2. Vék u Zen na mateiské dovolené a roven jejich zdravotné orientované zdatnost jsou
nezavislé.

Dle uvedenych vysledkt nelze ani jednu z vySe uvedenych hypotéz zamitnout, jelikoz
vztah mezi proménnymi je zanedbatelny a neni tudiz vyznamny. Zeny na mateiské dovolené
kratS§i dobu maji stejnou zdravotné orientovanou zdatnost jako Zeny, které jsou na mateiské
dovolené delsi dobu. K mému ptekvapeni ani vék neovlivituje zdravotné orientovanou zdat-

nost Zen, mladsi Zeny tedy dosahuji pfiblizné stejnych vysledki jako Zeny starsi.

Tab. ¢. 6 Hodnoceni faktoru véku a délky materské dovolené-Pearsoniiv korelacni koeficient

Proménna Chuize 2km Podiep LDK Podiep PDK Kliky Sedy-lehy
ek 0,260 -0,183 -0,242 0 -0,201
Dovolena 0,088 0,167 0,172 0,228 0,039
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6 ZAVER

Diplomova prace se zabyvala tématem zdravotné orientované zdatnosti. U cilové skupi-
ny zeny na matetské dovolené. Pro testovani dané skupiny byla vybrana testova baterie v sys-
tému Indares.com , a to hlavné proto, aby testovani mohlo probihat v pfijemném domécim
prostiedi kazdé testované osoby.

Zvolené testy hodnotily nékteré slozky zdravotné orientované zdatnosti: acrobni zdat-
nost, svalovou silu a svalovou vytrvalost dolnich koncetin, hornich koncetin a bfi$niho sval-
stva. Vyzkumny vzorek padesati dvou Zen absolvoval testy: chiize na 2 kilometry s ko¢arkem,
podiep u stény, kliky a modifikovany sed leh. Dosazené vysledky zapisovaly testované osoby
do systému Indares.com a pro ucely diplomové prace také do tabulek.

Souhrnné vysledky provedeného testovani souboru Zen na matefské dovolené piinesly
nékolik zajimavych poznatkii. Uroveii zdravotné orientované zdatnosti byla skoro ve viech
testech primérnd, hodnoty tedy dosahovaly vysledkd bézné populace. Pouze jeden test byl
pod priimérnou hodnotou, $lo o test svalové sily a vytrvalosti dolnich koncetin, tedy podiep u
stény, a to o vysledky obou dolnich koncetin. Sila dolnich koncetin v tomto obdobi tudiz ne-
dosahuje pruméru bézné populace. Vysledky jednotlivych testovanych zen byly zajimavé
hlavné z hlediska testu chiize na 2 km, ve kterém nékteré z Zen dosahovaly hodnot velmi dob-
rych, coz znamena, Ze jejich aerobni zdatnost je dokonce nad primérem bézné populace.

K ovéfeni urovné zdravotné orientované zdatnosti jsme vybrali 3 faktory, které jsme na-
sledné vyhodnotili ve vztahu k vysledku testi. V tomto vztahu se prokéazalo, ze nami vybrané
faktory (vek, doba stravena na matetské dovolené a pocet déti) nemaji Zadnou vyznamnou roli
ke zdravotné orientované zdatnosti testovanych Zen. VeEk, matefskd dovolena ani pocet déti
tedy nemohou za niZni nebo naopak vyssi vykonnost Zen v danych testech.

Veétime, Ze poznatky prezentovaného vyzkumného Setfeni mohou vést k zamyslenti, jest-
li Zeny s détmi na mateiské dovolené a Zeny bez déti v pracovnim procesu dosahuji také stej-

nych vysledkl a doufame, Ze toto téma zaujme jiné¢ho pisatele a bude dale prosetieno.
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7 SOUHRN

Predlozend prace je zamétena na posouzeni struktury faktort ovliviiujicich Groven zdra-
votné orientované zdatnosti u cilové skupiny zeny na mateiské dovolené. Pro ovétreni vlivl
béznych faktort na jejich roven zdatnosti.

Teoreticky podklad prace tvoii ptrehled zahrnujici poznatky z télesné zdatnosti, jejich
druhti a testovani a cviCeni zamétenych na jeji zlepSeni, somatickych komponent ovliviiuji-
cich télesnou zdatnost, psychickych komponent ovliviiujicich télesnou zdatnost a testovani
télesné zdatnosti v systému Indares.com.

Z hlediska metodiky se métfeni zacastnilo 52 probandt (zeny, matky na matetské dovo-
lené, Gcastnice kurzu cviceni rodi¢t s détmi, Stiediska volného Casu, Ostrava) ve véku 28-45
let. U vybraného souboru bylo provedeno méteni pomoci vybrané testové baterie v systému
Indares.com, konkrétné baterie zahrnovala 4 testy (chlize na 2 km s ko¢arkem, podfep u stény,
kliky a sedy-lehy). Méteni bylo provadéno opakovang, test chiize byl proveden 2krat, testy
podiep, kliky a sedy-lehy byly provedeny 4krat. Z namétenych hodnot byly vypocitany za-
kladni statistické charakteristiky (aritmeticky primér, medidn, minimum, maximum, SmMero-
datna odchylka) a dale byly vypocitany hodnoty zavislosti dvou proménnych (tedy t-test), a to
Vv konkrétnim ptipad¢ vztahu poctu déti k télesné zdatnosti a dale byl pouzit Pearsontiv kore-
la¢ni koeficient, a to v pfipad¢ hodnoceni zavislosti véku a délky matetské dovolené k tirovni
télesné zdatnosti.

Z vysledkl vyzkumu vyplyvd, Ze ndmi vybrané faktory neovliviiuji uroven zdravotné
orientované zdatnosti u zen na matetské dovolené. Na zaklad¢ téchto vysledka bylo vyhodno-
ceno, ze V dané skupiné nelze objektivné urcit Zadny z danych faktort (vék, doba na matetské

dovolené pocet déti) jako vyznamny ve vztahu k télesné zdatnosti testovanych zen.
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8 SUMMARY

Submitted work is focused on the structure of the assessment of the factors affecting the
level of health-oriented competence for target groups of women on maternity leave. For the
verification of the effects of common factors on their level of fitness. The theoretical basis of
work consists of an overview, including insights from physical fitness, its species and testing
and exercises aimed at its improvement, somatic components affecting the physical prowess
and mental components affecting the physical prowess and physical fitness testing in the In-
dares.com system.

In terms of methodology, the measurement of the 52 respondents participated (women,
mothers on maternity, participant of the course exercises parents with children, Leisure Cen-
tre, Ostrava) aged 28-45 years. The selected file was made using the selected measurement
test battery in the system Indares.com, specifically the battery included 4 tests (walk the 2 km
with a pram, bounce on the walls, pushups and sit-ups). The measurement was carried out
repeatedly, test drive was conducted twice, tests bounce, pushups and sit-ups were carried out
4 times. From the measured values have been calculated-the basic statistical characteristics
(the arithmetic mean, median, minimum, maximum, standard-deviation) values were calcula-
ted according to two variables (t-test), and in the particular case in relation to the number of
children to physical fitness and the Pearson product moment correlation coefficient was used,
and in the case of guest depending the age and the length of maternity leave, to a level of phy-
sical fitness.

The results of the research indicates that the selected factors do not affect the level of us
health-oriented competence for women on maternity leave. Based on these results, it was as-
sessed that in the group cannot be objectively determined none of these factors (age, number
of children and time on maternity leave) as significant in relation to the physical fitness of

tested women.
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10 PRILOHY

Seznam pfiloh:

Ptiloha ¢. 1 Souhrnné vysledky vsech uc€astnic vyzkumu-chtize 2 km
Ptiloha €. 2 Souhrnné vysledky vSech ucastnic vyzkumu-podiep PDK
Ptiloha €. 3 Souhrnné vysledky vSech ucastnic vyzkumu-podiep LDK
Ptiloha ¢. 4 Souhrnné vysledky vSech Gcéastnic vyzkumu-kliky
Ptiloha ¢. 5 Souhrnné vysledky vSech Gi¢astnic vyzkumu-sedy-lehy
Ptiloha ¢. 6 Informace pro ucastniky vyzkumu, informovany souhlas

Pfiloha ¢. 7 Vzor dotazniku uéastnic
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Piiloha ¢. 1

pocet mési- uroven uroven
probandka | ro¢nik vék pocet déti cu MD prvni test | vykonu | druhy tes | vykonu
1) MO 1982 32 1 10 17:31 PRIJ 16:25 VYH
2) BK 1982 32 2 27 20:02 NIZ 18:16 NIZ
3) PS 1975 39 2 41 18:06 NIZ 17:38 PRIJ
4) LH 1984 30 1 12 16:30 VYH 15:45 VD
5) JF 1980 34 2 36 17:41 PRIJ 18:30 NIZ
6) SZ 1975 39 3 70 17:35 PRIJ 16:41 VYH
7)VZ 1978 36 2 26 16:21 VYH 16:03 VYH
8) VM 1980 34 2 38 17:01 PRIJ 15:30 VD
9) KN 1983 31 1 20 16:10 VYH 15:42 VD
10) MD 1981 33 2 42 15:10 VD 15:00 VD
11) LB 1981 33 2 39 15:48 VYH 16:21 VYH
12) RS 1973 41 2 35 15:02 VD 14:55 VD
13) LP 1983 31 2 36 16:45 VYH 16:30 VYH
14) AS 1975 39 1 36 17:21 PRIJ 16:45 VYH
15) BL 1985 29 1 28 18:06 NIZ 17:38 PRI1J
16) KV 1984 30 1 32 18:50 NIZ 18:20 NIZ
17) RS 1984 30 2 34 15:50 VYH 14:56 VD
18) DG 1986 28 2 22 16:50 PRIJ 16:20 VYH
19) PS 1976 38 1 30 16:32 VYH 16:03 VYH
20) LP 1983 31 2 32 17:42 PRIJ 17:20 PRI1J
21) EJ 1985 29 2 25 16:50 PRIJ 16:30 VYH
22) AW 1984 30 1 30 18:06 NIZ 17:40 PRI1J
23) VK 1984 30 2 26 15:04 VD 14:50 VD
24) MP 1977 37 2 62 17:00 PRIJ 15:55 VYH
25) HP 1980 34 2 48 15:06 VD 14:50 VD
26) VF 1980 34 1 20 17:00 PRIJ 16:21 VYH
27) ZP 1974 40 3 25 16:05 VYH 15:30 VD
28) OR 1976 38 2 23 14:40 VYBOR 14:30 VYBOR
29) LP 1985 29 1 20 17:10 PRIJ 16:40 VYH
30) HB 1977 37 2 52 16:00 VYH 15:15 VD
31) AR 1977 37 2 54 15:04 VD 14:50 VD
32) IL 1983 31 2 49 15:34 VD 15:10 VD
33) HM 1979 35 2 62 17:00 PRIJ 16:30 VYH
34) MM 1979 35 2 24 18:06 NIZ 17:40 PRI1J
35) JK 1978 36 2 20 16:39 VYH 15:50 VYH
36) KK 1982 28 1 21 15:54 VD 15:00 VD
37) RK 1973 41 2 20 16:09 VYH 16:00 VYH
38) PSCH 1985 29 1 21 16:26 VYH 16:10 VYH
39) IF 1984 30 1 32 15:04 VD 14:00 VD
40) HS 1982 32 2 29 17:00 PRIJ 16:35 VYH
41) ZR 1986 28 1 20 14:55 VD 15:06 VD
42) 1B 1976 38 2 neuvedeno 16:05 VYH 15:40 VD
43) MG 1977 37 2 25 15:21 VD 15:45 VD
44) LK 1978 36 2 32 16:45 VYH 16:24 VYH
45) ES 1984 30 1 35 15:51 VYH 15:41 VD
46) KS 1983 29 2 35 17:06 PRIJ 16:40 VYH
47) GB 1979 35 1 26 16:03 VYH 15:55 VYH
48) KCH 1969 45 3 26 17:00 PRIJ 16:45 VYH
49) MK 1974 40 2 28 17:14 PRIJ 17:08 PRIJ
50) MS 1978 36 2 34 18:06 NIZ 17:40 VYH
51) MCH 1985 29 1 32 15:04 VD 15:00 VD
52) ZB 1982 32 2 57 17:00 PRIJ 15:55 VYH
PRUMER 16:36 16:09
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Pfiloha ¢. 2

prvni | droven druhy | droven | treti uroven étvrty uroven

probandka | test vykonu test vykonu | test vykonu test vykonu
1)MO 15 N 16 P 18 P 18 P
2)BK 13 N 15 N 12 N 10 N
3)PS 16 P 16 P 17 P 20 P
4)LH 19 P 16 P 19 P 20 P
5)JF 15 N 16 P 14 N 15 N
6)SZ 16 P 13 N 18 P 19 P
\74 15 N 14 N 17 P 15 N
8)VM 15 N 16 P 17 P 16 P
9)KN 15 N 16 P 16 P 18 P
10)MD 19 P 18 P 20 P 15 N
11)LB 17 P 16 P 17 P 20 P
12)RS 20 P 20 P 19 P 20 P
13)LP 15 N 16 P 15 N 15 N
14)AS 13 N 15 N 12 N 15 N
15)BL 16 P 16 P 17 P 20 P
16)KV 15 N 16 P 15 N 16 P
17)RS 20 P 20 P 20 P 19 P
18)DG 15 N 15 N 14 N 15 N
19)PS 16 P 16 P 20 P 18 P
20)LP 19 P 18 P 19 P 20 P
21)EJ 15 N 14 N 14 N 15 N
22)AW 14 N 12 N 12 N 10 N
23)VK 16 P 17 P 17 P 18 P
24)MP 16 P 17 P 16 P 18 P
25)HP 18 P 20 P 18 P 16 P
26)VF 17 P 18 P 15 N 16 P
27)ZP 12 N 15 N 15 N 16 P
28)OR 15 N 17 P 17 P 18 P
29)LP 15 N 16 P 17 P 15 N
30)HB 16 p 16 P 15 N 15 N
31)AR 16 P 17 P 17 P 18 P
32)IL 16 P 17 P 16 P 20 P
33)HM 15 N 14 N 14 N 15 N
34)MM 14 N 12 N 12 N 10 N
35)JK 14 N 15 N 15 N 16 P
36)KK 16 P 17 P 16 P 18 P
37)RK 14 N 14 N 14 N 15 P
38)PSCH 14 N 12 N 12 N 14 N
39)IF 16 P 17 P 18 P 18 P
40)HS 14 N 14 N 14 N 13 N
41)ZR 15 N 18 P 18 P 20 P
42)IB 12 N 11 N 12 N 12 N
43)MG 15 N 17 P 17 P 15 N
44)LK 16 P 14 N 16 P 15 N
45)E§ 15 N 14 N 15 N 15 N
46)KS 14 N 12 N 12 N 14 N
47)GB 13 N 11 N 12 N 12 N
48)KCH 10 N 12 N 10 N 12 N
49)MK 12 N 14 N 13 N 14 N
50)MS 14 N 12 N 12 N 10 N
51)MCH 16 P 17 P 17 P 17 P
52)7B 16 P 17 P 16 P 18 P
PRUMER | 152 15,4 15,5 16
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Pfiloha ¢. 3

uroven uroven uroven uroven
probandka | prvni test | vykonu | druhy test | vykonu | tieti test | vykonu | ¢tvrty test | vykonu
1)MO 15 N 17 P 18 P 18 P
2)BK 12 N 16 P 14 N 12 N
3)PS 20 P 19 P 20 P 20 P
4)LH 19 P 17 P 18 P 20 P
5)JF 18 P 17 P 20 P 20 P
6)SZ 17 P 12 N 18 P 19 P
\74 14 N 16 P 14 P 16 P
8)VM 18 P 18 P 19 P 18 P
9)KN 18 P 17 P 18 P 20 P
10)MD 20 P 20 P 20 P 16 P
11)LB 20 P 20 P 20 P 20 P
12)RS 19 P 20 P 18 P 20 P
13)LP 18 P 17 P 17 P 15 N
14)AS 12 N 16 P 14 N 16 P
15)BL 20 P 19 P 20 P 20 P
16)KV 14 N 17 P 16 P 17 P
17)RS 22 P 21 P 22 P 22 P
18)DG 15 N 15 N 14 N 14 N
19)PS 20 P 20 P 20 P 18 P
20)LP 19 P 19 P 18 P 20 P
21)EJ 15 N 15 N 14 N 16 P
22)AW 15 N 13 N 14 N 12 N
23)VK 18 P 19 P 20 P 20 P
24)MP 15 N 17 P 15 N 18 P
25)HP 20 P 20 P 20 P 18 P
26)VF 18 P 18 P 15 N 17 P
27)ZP 14 N 15 N 16 P 16 P
28)OR 15 N 17 P 17 P 18 P
29)LP 15 N 15 N 15 N 16 P
30)HB 15 N 18 P 15 N 18 P
31)AR 18 P 19 P 20 P 20 P
32)IL 15 N 17 P 15 N 20 P
33)HM 15 N 15 N 14 N 16 P
34)MM 15 N 13 N 14 N 12 N
35)JK 14 N 16 P 15 N 15 N
36)KK 15 N 17 P 15 N 18 P
37)RK 16 P 16 P 14 N 15 N
38)PSCH 15 N 13 N 14 N 14 N
39)IF 20 P 20 P 20 P 20 P
40)HS 15 N 17 P 15 N 16 P
41)ZR 15 N 15 N 14 N 26 P
42)1B 12 N 12 N 14 N 12 N
43)MG 15 N 17 P 17 P 15 N
44)LK 15 N 15 N 15 N 15 N
45)ES 15 N 15 N 14 N 26 P
46)KS 15 N 13 N 14 N 14 N
47)GB 15 N 14 N 14 N 15 N
48)KCH 10 N 12 N 10 N 12 N
49)MK 12 N 13 N 13 N 12 N
50)MS 15 N 13 N 14 N 12
51)MCH 16 P 17 P 29 P 17 P
52)7B 15 N 17 P 15 N 18 P
PRUMER | 16,1 16,5 16,5 17,1
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Priloha ¢. 4

prvni | udroven druhy | droven | treti | udroven uroven
probandka| test vykonu test vykonu | test vykonu | &tvrty test | vykonu
1)MO 20 VYH 23 VYH 20 VYH 25 VYH
2)BK 15 PRIJ 16 PRIJ 14 PRIJ 20 VYH
3)PS 25 VYH 28 VYH 20 VYH 26 VYH
4)LH 22 VYH 26 VYH 25 VYH 20 VYH
5)JF 20 VYH 23 VYH 21 VYH 20 VYH
6)SZ 20 VYH 24 VYH 30 VD 28 VYH
VZ 25 VYH 21 VYH 20 VYH 26 VYH
8)VM 20 VYH 24 VYH 25 VYH 28 VYH
9)KN 26 VYH 26 VYH 25 vV 25 VYH
10)MD 30 VD 30 VD 28 VYH 32 VD
11)LB 25 VYH 27 VYH 20 VYH 21 VYH
12)RS 22 VYH 26 VYH 25 VYH 20 VYH
13)LP 20 VYH 20 VYH 21 VYH 20 VYH
14)AS 15 PRIJ 16 PRIJ 16 PRIJ 20 VYH
15)BL 25 VYH 28 VYH 20 VYH 26 VYH
16)KV 22 VYH 22 VYH 23 VYH 20 VYH
17)RS 30 VD 30 VD 31 VD 30 VD
18)DG 17 PRIJ 16 PRIJ 15 PRIJ 16 PRIJ
19)PS 25 VYH 23 VYH 20 VYH 26 VYH
20)LP 22 VYH 26 VYH 25 VYH 20 VYH
21)EJ 20 VYH 21 VYH 20 VYH 20 VYH
22)AW 15 PRIJ 16 PRIJ 14 PRIJ 20 VYH
23)VK 25 VYH 28 VYH 25 VYH 26 VYH
24)MP 22 VYH 26 VYH 25 VYH 20 VYH
25)HP 22 VYH 25 VYH 22 VYH 25 VYH
26)VF 20 VYH 23 VYH 23 VYH 20 VYH
27)ZP 27 VYH 28 VYH 28 VYH 20 VYH
28)OR 25 VYH 25 VYH 25 VYH 26 VYH
29)LP 22 VYH 24 VYH 22 VYH 20 VYH
30)HB 24 VYH 22 VYH 25 VYH 25 VYH
31)AR 25 VYH 28 VYH 25 VYH 26 VYH
32)IL 22 VYH 26 VYH 25 VYH 20 VYH
33)HM 20 VYH 21 VYH 20 VYH 20 VYH
34)MM 15 PRIJ 16 PRIJ 14 PRIJ 20 VYH
35)JK 20 VYH 18 PRIJ 20 VYH 22 VYH
36)KK 25 VYH 26 VYH 25 VYH 25 VYH
37)RK 22 VYH 21 VYH 20 VYH 24 VYH
38)PSCH 18 PRIJ 16 PRIJ 15 PRIJ 20 VYH
39)IF 30 VD 28 VYH 30 VD 26 VYH
40)HS 22 VYH 20 VYH 21 VYH 20 VYH
41)ZR 20 VYH 21 VYH 20 VYH 20 VYH
42)1B 15 PRIJ 16 PRIJ 18 PRIJ 20 VYH
43)MG 25 VYH 21 VYH 25 VYH 20 VYH
44)LK 22 VYH 22 VYH 22 VYH 20 VYH
45)ES 20 VYH 21 VYH 20 VYH 20 VYH
46)KS 20 VYH 21 VYH 25 VYH 20 VYH
47)GB 22 VYH 21 VYH 22 VYH 21 VYH
48)KCH 22 VYH 21 VYH 20 VYH 20 VYH
49)MK 20 VYH 18 PRIJ 20 VYH 20 VYH
50)MS 15 PRIJ 16 PRIJ 14 PRIJ 20 VYH
51)MCH 25 VYH 28 VYH 25 VYH 26 VYH
52)ZB 22 VYH 26 VYH 25 VYH 20 VYH
PRUMER | 21,8 22,7 22 22,3
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Priloha ¢. 5

prvni | uroven |druhy| uroven tieti | droven | étvrty | uroven

probandka| test | vykonu| test | vykonu test | vykonu | test | vykonu
1)MO 30 VYH 25 PRIJ 31 VYH 28 VYH
2)BK 21 PRIJ 20 PRIJ 25 PRIJ 28 VYH
3)PS 32 VYH 30 VYH 31 VYH 35 VYH
4)LH 31 VYH 29 VYH 34 VYH 28 VYH
5)JF 24 PRIJ 24 PRIJ 29 VYH 28 VYH
6)SZ 26 VYH 28 VYH 30 VYH 30 VYH
VZ 26 VYH 24 PRIJ 25 PRIJ 25 PRIJ
8)VM 24 PRI1J 25 PRI1J 25 PRIJ 30 VYH
9)KN 30 VYH 29 VYH 31 VYH 30 VYH
10)MD 31 VYH 30 VYH 35 VYH 30 VYH
11)LB 28 VYH 30 VYH 31 VYH 30 VYH
12)RS 28 VYH 28 VYH 29 VYH 29 VYH
13)LP 25 PRIJ 25 PRIJ 25 PRIJ 28 VYH
14)AS 21 PRIJ 20 PRIJ 21 PRIJ 24 PRIJ
15)BL 32 VYH 30 VYH 31 VYH 35 VYH
16)KV 25 PRIJ 25 PRIJ 27 VYH 25 PRIJ
17)RS 31 VYH 28 VYH 31 VYH 28 VYH
18)DG 26 VYH 25 PRIJ 25 PRIJ 25 PRIJ
19)PS 25 PRI1J 30 VYH 25 PRIJ 35 VYH
20)LP 25 PRI1J 25 PRIJ 27 VYH 28 VYH
21)EJ 25 PRI1J 25 PRIJ 26 VYH 28 VYH
22)AW 21 PRI1J 20 PRIJ 21 PRIJ 25 PRIJ
23)VK 32 VYH 30 VYH 31 VYH 35 VYH
24)MP 25 PRIJ 29 VYH 30 VYH 28 VYH
25)HP 24 PRIJ 26 VYH 24 PRIJ 24 PRIJ
26)VF 25 PRIJ 23 PRIJ 23 PRIJ 25 PRIJ
27)ZP 25 PRIJ 28 VYH 28 VYH 20 PRIJ
28)OR 28 VYH 30 VYH 30 VYH 32 VYH
29)LP 25 PRI1J 25 PRIJ 25 PRIJ 27 VYH
30)HB 21 PRI1J 20 PRIJ 21 PRIJ 25 PRIJ
31)AR 32 VYH 30 VYH 31 VYH 35 VYH
32)IL 25 PRI1J 29 VYH 28 VYH 25 PRIJ
33)HM 21 PRI1J 22 PRIJ 23 PRIJ 23 PRIJ
34)MM 21 PRI1J 20 PRIJ 21 PRIJ 25 PRIJ
35)JK 25 PRI1J 25 PRIJ 24 PRIJ 24 PRIJ
36)KK 30 VYH 29 VYH 30 VYH 35 VYH
37)RK 25 PRIJ 25 PRIJ 24 PRIJ 27 VYH
38)PSCH 25 PRIJ 24 PRIJ 21 PRIJ 25 PRIJ
39)IF 32 VYH 30 VYH 31 VYH 35 VYH
40)HS 25 PRIJ 24 PRIJ 26 VYH 26 VYH
41)ZR 25 PRIJ 25 PRIJ 26 VYH 28 VYH
42)1B 21 PRI1J 20 PRIJ 21 PRIJ 20 PRIJ
43)MG 21 PRI1J 26 VYH 24 PRIJ 28 VYH
44)LK 25 PRI1J 25 PRIJ 26 VYH 25 PRIJ
45)ES 25 PRI1J 25 PRIJ 26 VYH 25 PRIJ
46)KS 21 PRI1J 20 PRIJ 21 PRIJ 25 PRIJ
47)GB 25 PRI1J 24 PRIJ 25 PRIJ 24 PRIJ
48)KCH 24 PRIJ 24 PRIJ 25 PRIJ 23 PRIJ
49)MK 20 PRIJ 20 PRIJ 22 PRIJ 21 PRIJ
50)MS 21 PRIJ 20 PRIJ 21 PRIJ 25 PRIJ
51)MCH 32 VYH 30 VYH 31 VYH 32 VYH
52)ZB 25 PRIJ 29 VYH 30 VYH 28 VYH
PRUMER | 25,7 25,6 26,6 27,5
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Ptiloha ¢. 6

Informace pro ucastniky vyzkumu

v ramci studentské diplomové prace na
FTK UP Olomouc

Vazeni maminky a tatinci,

dovolujeme si Vas oslovit k ucasti na vyzkumném projektu, jehoz vysledky budou vyuZity ke
zkvalitnéni internetového systému INDARES.COM a poslouZi jako vysledky diplomové prace.
Tento unikatni systém umoznuje prostifednictvim motorickych testl sebehodnoceni télesné
zdatnosti. Koncepce sebehodnoceni télesné zdatnosti je celosvétové unikatni a jsme radi, ze
pravé tento systém vznika na FTK UP. Vyzkumné Setfeni vyznamné prispéje ke zkvalitnéni
téchto testl, proto si Vasi spoluti¢asti velice vazime.

Ucast v projektu pro Vas predstavuje opakované provést nékolik motorickych testd, podle
pokynl uvedenych na internetu v systému INDARES.COM (viz pokyny niZe). Protoze je vy-
zkum zaméren na zjistovani spolehlivosti jednotlivych test(, je pfi veskerém sebe-testovani
nezbytné, abyste podavali relativné maximalni vykon. Prosime Vas o dodrZeni této zasady,
nebot pro konecné vysledky celého vyzkumu jsou hodnotné pouze tyto vykony a jakékoliv
»polovicaté” dokonce zkresluji nase Setfeni. V tomto smyslu plati, Ze neZli neuplny vykon,
radéji zadny vykon!

Co Vam ucast v testovani v rdmci diplomové prace muze poskytnout?

1. Sezndmeni se s prostredim systému INDARES.COM, 2. informovat se o Urovni své télesné
zdatnosti a pohybu vhodném pro vas, 3. prakticka zkuSenost se zajimavym a dualezitym na-
strojem diagnostiky télesné zdatnosti.

V prabéhu realizace budou dodrzeny veskeré etické zasady vyzkumu — dobrovolnost; ano-
nymni pristup k poskytnutym datlim; data budou vyuzita pouze ucely, o kterych jste byli in-
formovani, a budou zpracovana pouze za celou skupinu, nikoliv individualné; z vyzkumu m-
Zete kdykoliv odstoupit bez jakychkoliv sankci.

Bc. Jana Kusynova
Studentka FTK UP Olomouc a autorka diplomové préace

Svym podpisem prosim potvrdte, Ze jste byli se vSemi témito informacemi srozumeéni, ze
rozumite cili projektu a souhlasite se svym zapojenim do projektu:

Jméno a pfijmeni: Podpis:
Aktualni e-mail: (dUlezity pro dalsi spolupraci na projek-
tu)

Dalsi text poskytuje informace tykajici se samotné realizace Vasi Ucasti v projektu, jako jsou
vstup a registrace do systému Indares; vybér skupiny; pokyny k testovani (harmonogram
testovani).
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1 REGISTRACE DO SYSTEMU

Systém je pristupny na webové adrese http://www.indares.com/. Dfive, neZ je moiné jej
vyuZivat, je vyZzadovana registrace do systému. PFi registraci je rovnéZ nutné ,pfihlasit se do
skupiny“, pficemz v rdmci tohoto projektu je Vam urcena skupina , Projekt Kusynovd DP“.
Postup registrace a pfihlaseni se do skupiny ,Projekt Kusynova DP“ zachycuji nasledujici tfi
obrazky.

o x .
LRt S e R =i

Nahledy
Piihlageni Vitejte na INDARES.COM!
E-mail Cilern projekiu INDARES.COM je podpora vzdélavani a wzkumu v oblasti pohybové aktivity, INDARES.COM je komplexni
r_'T on-line systém zamefeny na zaznam, analizu a komparaci pohyhove aktivity ufivateld.
Heslo Ukazku toho, co Vam INDARES.COM pfindsi, najdete na zaloZzce Nahledy
ok |

v Cheete si udréet zdrawd Zivotni sty nebo k nému hledate cestu?
Zapomnél jste heslo? + Vite, jak na tom jste 5 Vasi pohyhovou aktivitou a jak byste na torm méli byt?
v Cheete ziskavat kvalitnl zpétnou vazhu jednoduge, v ufivatelsky pitvetivém prostiedi?
Registrace noveho ufivatele
Redistrace nové skupiny INDARES.COM miZe zkusit kaZdy - zareqistruite se zdarma zde
Bedistrace nove Skoly

Odkazy
v Coje Indares

» Proé poufivat Indares Get better-
v Jakzatit :
v Jak se piihlasim

v Redistrované skupiry

Wieh incares.com  Mahledy  FAG Pravidla ufivani  Pravnidolofka  Wontakt
Copyright @ Indares.com - Viechna préva vyhrazena
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Registrace nového uzivatele
Krok 113 - Osobni udaje

Do nize uvedenych polifek wpiste poZadované informace. Ma spravnosti zadanych ddajd fpohlay, datum narozen!, hmotnost,
wEka) bude zéviset pfesnost stanoveni doparugeni kalorické spotfeby a daldi dilezité parametry. Powplnéni kliknéte na
tladitko 'Daldi. Hvézdifkou (%) oznadeng poloZky jsou povinneé.

wyberte Yadi zemi: Ceska republika j Wyherte zemi, ve kieré Zijgte
- - neko ze keré pochazite.
*Plijmeni: bbb

Pohlaw: Mui hd

*Diaturn narozeni: 1.1.2000

*Hmatnost: Gl kg i

“dka: 170 em =

PouZivarn krokomér: ~

*E-mail: asa@bhb.cz

*Heslo: [TTLT]

*Heslo znawu: TTIT

| Dalsi =

e o - — _

Geska republika ~ |

Vybér skupiny

& Projekt 1GA 2012
[=/1J Olomoue - Univerzita Palackého (60 | 1392) 2 | & Projekt Kusynova DP
. Cyr i jcka & ( Projel Kynclova
51 Fakulta télesné kuttury (306 |1075) & (" Fakulta zdravotnickych vid

CATY (1 ) .
# AT (15) & ( Filozoficka fakulta
& CKV (27)  fyzi i
& Doktorandi (7) iy ﬂtz'lut?ra;?lemﬂ
& EXP studenti Rol 2009 (42) # (" Lékafs ka fakulta
& EXP studenti Rol 2010 (56) & ( Pedagogicka fakulta
4 EXP studenti Rol 2011 (51) & Pravnicka fakulta —
4 EXP studenti Rol 2012 (0) & Pfirodovédecks fakulta
# EXP studenti Rol p2009 (140) & Olamous - Univerzita thetiho wéku
&, EXP studenti Rol p2018 (144 & (" olomoue - volejbalove rehabky
\ p P i
4 EXP studentiRol p2011 (137) Lo Olornoue - Z5 Heyrovského
1) Fyzioterapie (2 |0) mEN S Alnrnne FE Ualadloan ;I
& Fuzinterania 7€ 2041 {(IM _VJ

©Indares.com UloZ | Upraw

Skupinu ,,Projekt Kusynovd DP“ Ize nalézt dle této hierarchie:
Olomouc — Univerzita Palackého

|_|__,>Fakulta télesné kultury
Zdatnost

‘—> Projekt Kusynova DP
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2 VYBER TESTU TELESNE ZDATNOSTI A HARMONOGRAM TESTOVANI

Tento projekt se zaméfuje pouze na vybrané motorické testy, nikoliv na vSechny, které jsou
v systému Indares (v odkazu , TESTOVAN{ ZDATNOSTI“ vlevo) uvedeny. V rdmci $etfeni by-
chom Vas radi pozadali o realizaci dle nasledujiciho klice pfi dodrZzeni uvedenych odstupl
mezi testovanim — viz tabulka. Pribéh testovani si prosim navrhnéte tak, aby testim ne-
pfedchdazela vétsi fyzicka zatéz a abyste testy neprovadéli unaveni. Jak jiz bylo uvedeno, vidy
je nutné zapisovat maximalni vykon.

Pocet opakovani provedeni Odstup mezi testovanim
Test
testu (dny)
Podrep u stény 4 1
Chiize 2 km 2 2
Kliky 4 1
Sed-leh 4 1

64




Pfiloha ¢. 7

Jméno a PS

pfijmeni:

Datum 14.7.1975

narozeni:

Pocet déti: 2

Meésic na materské: | 41

Nazev testu Testovaci den-VYSLEDKY POZNAMKA
PO uT ST ¢r | PA o) NE Chodi na kondiéni

PodFep u stény L 16 |L L16 |L L17 |L L20 | cvicenia aerobic
P20 |P P19 [P |P20 [P p20 | 2xtydné

Chaize 2 km 18:06 17:38

Kliky 25 28 20 26

Sed-leh 32 30 31 35
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