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1 UVOD

Na zaklad mé nyrjSi pracovni zkusSenosti ve fitness pro Zeny padossu zngkou
Contours, se budu v diplomové praci zabyvat vlivigrasného cvieni na &lesné slozeni u
Zen. Spolénost Contours Express International byla zaloZehks® ve st&t Kentucky roku
1998 panem Darenem Carterem (www.contours.cz, 208S) Zen, které c¥i v tomto
centru, nejsou zeny profaésse sportem zabyvajici. Ha&lden chodi na trénink velndasto,
jen specifika tréninku jsou rozdilnd nez u profadid. Cilem Zen je c¥enim tvarovat
postavu, redukovat hmotnost a zlepSit fyzickou kandle najdou se i Zeny takové, které

cvici jen pro radost.

Zivotni styl, kvalita Zivota, ale i sport a zdragghyb, to jsou stal&asgji diskutovana
témata sotasné spoknosti. Byt zdatny, byt fit, zvladat denni starastprozivat pla swij
Zivot, se stava vyznamnou Zivotni hodnotou. Stom@@m o kondini, ale i o sportovni
trénink Zen, ktery neni podngm jen Usilim o srovnatelnou roli Zen a niu#& spolénosti, v

pracovnim postaveni, ve sportu (NovotGachovska & Bunc, 2006).

V souvislosti s otazkou zdravi a duSevni hygiengtaée vice projevuje problematika
nedostaténé pohybové aktivity. Pohybovou aktivitu pravem aageme jako jeden ze
z&kladnich pilfa ochrany a rozvoje zdravi jedinceieBevSim v #dtském wku je nutna
dostaténa pohybov&innost, nicméa v nasi spokénosti grevlada hypokineticky Zivotni styl
(Muzik & Krejci, 1997).

Nejen podle sétové zdravotnické organizace (WHO, 2013tSina lidi v rozvinutych
zemich se stdva obéznich. Pohyb jigom zakladnim piliem zdravi. BohuZel, v dneSnich
pracovnich podminkach, nidklad u prace s pitaci se k gfirozenému pohybu dostaneme jen
vyjimeé¢né. Musime ho tedy vyvijet uslou formou cvéeni v nejfiznéjSich sportovnich

disciplinach a fitcentrech.

Pravidelna pohybova aktivita jdilezita, bez ni se zkratka neobejdeme. Nepochybn
a prokazatel& zabrauje vzniku mnoha civilizénich chorob a eliminuje n&st celos¥tovée
hypokineze.Pravidelnd pohybova aktivita vede k upeviini a rozvoji zdravi, pisobime
diky ni proti mnoha zdravotnim problémam. (Sigmund & Sigmundovd, 2011).
PoZzadavkem jecasto poateba vylepSeniétesného vzhledu, jako je nidklad redukce

hmotnosti i zvySeni zdatnosti (Novotna et al., 2006



Nadvéha a obezita zhorSuje zdravotni stav jedivianesni dob je jiz prokadzano, Ze
zvy3uje riziko vyskytu kardiovaskularnich, metabkyich i nadorovych onemoéni. Casto

se takeé v této souvislosti hav@ metabolickému syndromu.

Pokud dochazi k nerovnovaze metijjpem a vydejem energie, dochazi ke vzniku
nadvahy.Cesky institut metabolického syndromu (2012)di Metabolicky syndrom (MS)
mezi rizika pro rozvoj nemoci, které jsou de§g&jSimi pricinami amrti v nasi populaci
Vyhledavani MS ma nefSi vyznam v primérni prevenci kardiovaskularnicemioci.
Nezdravy Zzivotni styl (sedavy zmsob Zivota, pijem nadmérné kalorické potravy,
koureni, chronicky stres) vede k MSJeho vyskyt stoupa gkem i hmotnosti, fgdevsim s
nadvahou a obezitou abdominalniho typu. Rizikovéoiy metabolického syndromu se
objevuji stale ¢asgji u nemocnych s akutnimi koronarnimifippdami a jinymi
aterosklerotickymi vaskularnimi komplikacemi. Poljedinec s MS nezémi radikélré swij
Zivotni styl, dospje wtSinou k diagndze diabetu 2. typu a jeho kardioubski riziko se
jese zvysi. Diabetici umiraji 3-4 kratastji na ischemickou chorobu sreéte a 3kratcastji
na cévni mozkovéifhody nez osoby bez diabetdesky institut metabolického syndromu,
2013)

Cilem diplomové prace je pomoci metody bioimpeédaranalyzy sledovatékesné
sloZzeni Zen ve #dnim \ku. Bioimpedanni analyza se na#ti v dneSni dab stava
piistupnou, levnou a otéenou cestou jak tyto hodnoty sledovat. Z\igsak Zeny v dnesni
emancipované dab by si nEély udélat ¢as i pro pohybovou aktivitu a tim praspvéemu
zdravi. Zeny zé&zené do tohoto programu si to jizédemily, tel’ je$& zbyva podpiit ty
ostatni, které se k tomuto kroku jegeodvazily.

Contonrss

"-——-_§

fithess pro zeny
ve 30 minutach

Obrazek 1. Logo Contours - fitness pro Zeny



2 PREHLED POZNATK U

2.1 Antropometrie

Antropometrie je systém &reni ¢asti €la nejgesrgjSimi prostedky a metodami
k védeckym @&elim. Poprvé se pokousel o kvantifikadesnych komponent na zakkad
zevnich antropometrickych rozni téla Matiegky v roce 1921. Navrhl rodéni hmotnosti
téla nactyii slozky a to hmotnost skeletu, hmotnoég& hmotnost podkozni tukove tkaa
hmotnost kosterniho svalstva a dale hmotnost zby@idi €ch dob byla vypracovanada
dalSich model (Riegerova, Rdalova & Ulbrichova, 2006).

Znamou metodou, se kterou se stakZeme setkat a kterd se pouziva pro odhad
télesného slozeni je metoda podlefiPleove, ze sottu deseti kozZnictras. Nyni se vice
k jejimu nenardnému provedeni v dnesni dofiRiegerova et al. 2006).

Jen okrajo¥ uvadim hodnoceni vahy, dle hodnot Body Mass Ind@&WMl), z Word
Health Organization (www.euro.who.int/en/healthitsp 2013), protoZze dnes jiz vime a
raizné vyzkumy to i potvrzuji, jako n#glad ve studii dle Gaba et al., Ze hodnoceni
zdravotnich komplikaci u seniorské populace dle B®ljevi jako nedostajici. Podobné by
to také bylo v fipact sportujicich jeding&, ¢i lidi s obezitou. BMI je jen jako zakladni
voditko, které nam f¥e ukit miru rizikovosti a pro fesrgjSi hodnocenéi vytvoieni zavra

a doporueni jiz potebujeme kvalitni ai@snou bioimpedai analyzu.

BMI HODNOTA RIZIKOVOSTI
Pod18.5 Podvaha
18.5-24.9 Normalni vaha
25.0-29.9 Nadvaha
30.0-34.9 Obezita tida |
35.0-39.9 Obezita tida Il
Nad 40 Obezita tida Ill

Tabulka 1. Klasifikace vahy dle BMI (WHO, 2013).
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2.2 Bioelektricka analyza

Bioelektricka impedaimi analyza je metoda kvantifikace sloZetliatzavedenim
elektrického proudu do¢ha. Impedanci mizeme vypditat méfenim proudu a n&g, na
zaklad Ohmova zéakona (R=V/I). ProtoZe voda je povazovémgedinou slozku¢ta, ktera
kdyZz proud prochaziékem je elektricky vodiva, iiveme impedanci této vody zit. S
hodnotou této impedance je vyiidn objem vody véle (Biospace, 2013).

Bioelektricka impedance (BIA) — stanovuje odpaiat neboli rozdily v $eni
elektrického proudu nizké intenzity &znych biologickych strukturach. Bioelektricka
impedance je metoda neinvazivni, relatidevnd, terénni a bezg®a. V posledni dabje
velmi ¢asto vyuzivdna jak u zdravych pacigntak u pacierit s diagnézou. Metoda
bioelektrické impedance je zaloZena na principusagith elektrickych vlastnosti tkani, tuku
a hlavre télesné vody. Pro tifeni se pouZivajiizné gFistroje, EtSinou pouzivame exciai
proud 800p A a frekvenci 50 kHz (Riegerové et d006).

BIA ma velky vyznam v kardiologii, neurologii a ppmsouzeni stugnobezity. Mimo
lékarsk& z@izeni ji dnes na&sti najdeme i v mnoha vyzivovyacki sportovnich centrech.
Pridalova (2005) uvadi zakladni pokyny pro bioimpegdranalyzu. Hprava na réeni: 8 -
12 hodin ped vySetenim pacient/ka nesmi pit alkohol. Minimé&l hodiny ged vySetenim
nesmi pacient/ka nic jist ani pitéleré zdroje uvadi az 5hodinied vySetenim samotnym
musi pacient/ka odlozit veSkeré kovowédimety. Vstupnimi parametry jsou pohlavi, vySka a

datum narozeni.

Zakladni prominnou, kterou BIA niii, je celkova voda (TBW). Tukuprosta hmota
(FFM) je dana rozdilem mezi celkovou hmotnosti aotmuosti &lesného tuku. TBV nam
stoupa s menstraaim cyklem v rozmezi az 1,5kg. Zenam, kterym stdupétnost v obdobi
menstruaniho cyklu, se nedopotuje mereni pomoci bioimpedance. Tukuprosta hmota je
hmota netukovych slozZek: kostra, svalstvo, tvasti, celkovy obsah vody v organismu. To
v3e je dobrym vodem, obsahuje vysoky podil vody a elektralyhaopak tukova slozka je
Spatny vodi a je izoldtorem. Tukuprostd hmota tedy vykazujgkoii impedanci, tukova
naopak vysokou. Analyz&lesného sloZzeni na zakkabioelektrické impedanceigdstavuje
analyzu hmotnosti, kde vidime jeji rateini do nasledujicich slozek, jako jsou: tukova
slozka, aktivnidlesna hmota, obsah celkové vody, obsah extraceluaintracelularni vody,
stupré bazélniho metabolismu. Tato metoda je velicevétlha hydrataci organismu, coz
muze byt vyhodou i nevyhodou, stav hydratace toti#&Zenzpmsobit chybu mfeni 2-4%
(Riegerova et al., 2006).

11



Metabolismus je @lezita gremena Zivin v organismu.iPtraveni a vdebavani potravy
probihaji v organizmu metabolické pochody. Riajl se dale na anabolické — vedou ke
vzniku novych slotenin, katabolické — vedou k rozkladu stenin, napiklad oxidativni
procesy, uvalujici ze slodenin volnou energii a amfibolické procesieg@stavuji kizovatku,

na niz se katabolické a anabolickgedschazeji nap Krebsiv cyklus (Rokyta, 2008)

Pristrojova technika InBody neni jedinou na trhu dpabu metodou pro &eni nejen
télesného tuku, ale i dalSich paranietDale existuji nafiklad segmentalni bioelektricka
impedance od firmy Tanita nebo Dexa. V &msné dob existuje 111iiznych druli produkfi
pro metodu BIA od spotmosti Biospace, ktera vyrabi produkty s ndzvem thBo
(www.biospoce.cz, 2013). A vice jak 40 produldd firmy Tanita, viiznych cenovych

provedenich s Sirokou Skalou pouziti (www.tanitaa¥13).

2.3 Diagndza obezity

Bazalni metabolicky vydej (BMR) je mnoZstvi energyglané v klidovém stavu, v
teplotrg neutralnim prosedi, na lano, (to znamena ve stavu, kdy zaZivaci soustava
nepracuje, coz znamena u lidi 12 hodirstp). Vydej energie v tomto stavu je dan pouze
praci, tedy fungovanim Zivaindilezitych orgéf, jako srdce, plice, mozek a zbytek
nervoveho systému, jater, ledvin, pohlavnich obgémali a kize. BMR se sniZuje stkkem a
ztratou svalové hmoty. Naopak se zvysuje diky kesaskularnimu céieni a naistu svalové
hmoty. Nemoc, konzumované jidlo a napoje, teplotsfedi a mnozstvi stresutie ovlivnit
klidovy energeticky vydej (Rokyta, 2008).

BMR je hodnota velice idezita, a to z pohledu vyZivového poradenstvi. dklaxkt
této hodnoty stanovujeme denniij@m potravy, ktery nikdy nesmi byt pod hraniciotét
hodnoty. Pro jedince s nadvahouobezitou i pro osoby, které si &fithlidat svij denni
piijem, je tato hodnota veliceildzita a zjistime ji pesré jen diky gistrojové bioimpedanci.

Existuje i vzorec pro vypmt bazalniho metabolismu, ale ten zdaleka nemugakyresny.

Riegerova et al. (2006) uvadi, Ze nejvariahih komponentou hmotnostéla je
télesny tuk, na ktery bych se déale rada &ala. Jak uz byloreceno, s pibyvajicim wkem
roste Elesny tuk. BohuZzel, pro organismus je rizikové jaksokeé, tak nizké zastoupeni
télesného tuku, protoZze pravato sloZzka je sawsti bugénych membran pro transport
vitamini rozpustnych v tucich, dale jsou gasti steroidnich hormdrapod. Nizké procento

podkozniho tuku, rive napiklad u Zen zfisobit i nemoznost reprodukce. Naopak vysoké
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procento podkozniho tuku, a i visceralniho tukpijéinou obezity a z ni vyplyvajici mnohé
zdravotni komplikace, jako cukrovka, vysoky kretlak, kardiovaskularni nemoci, skie-
cévni nemoci i metabolického syndromu, o kterénbyitaiec¢ a dalsi.

Index €lesného tuku je relativni hodnota, vyjafci procentualni zastoupeni
télesného tuku v organismu. | nizké procento podkuZnilku niize byt zdravi nebezpeé.
Hranice rizikovosti je vymezena hodnotami 14 — 258 muze a 9% - 19% pro Zeny. NizSi
hodnoty jsou ufeny pro populaci vedku do 30 let, kdy sifbyvajicim wkem roste procento

télesného tuku (Riegerova et al., 2006).

45% 40% 345% 20% 25% 20%: 57
g @ €@ ¢ ¢ f ¢
- » N AR A0 AN AT
A /] /) ( \ N/ .T" AV /84)) / I
Y # \ UJ U | J Il" k. l) f'l}_( -f {
yY JY JU JU Sy |

Obrazek 2. Znazowmi €lesného tuku v % u Zen (www.supepskinnyme.com, 013

Pro optimalizaci méfeni bioimpedareni analyzou, by nély byt zachovany tyto podminky
dle Riegroveé et al. (2006).:
1. Nejist a nepit po dobu 4 - 5 hoditfed testem
2. Necviit po dobu 12 hodinied n&tenim
3. Nepozivat alkohol po dobu 24 hodited testem
4. Vyprazdnit m@ovy mechyt pred testem, organismus @pvné zavodnit neslazenou
tekutinou

5. Presné umighi elektrod a &né teplota v mistnosti

Déale Riegrova et al. (2006) také uvadi, Zéfeni by se rdly vyhnout pacientky
v patateénim stadiu &hotenstvi, pacienti s pacemakerem, pacienti uZzivdgky, které
ovliviuji vodni rezim v organismu a osoby s implantagkoj jsou kardiostimulatorygi

kycelni protéza.
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2.3.1 Télesny tuk

Télesny tuk, body fat mass index, ktery nam BIA zahbja, pak nize ucit miru
rizikovosti zdravotnich probléin jak se déteme nejen v odbornésasopisu Medicina
Sportiva. ZvySené mnoZstvi visceralniho tuku, paie vypovidat o abdominalni obezit
Zvlastni pozornost bychomdt vénovat lidem starSihoéku, protoze s fibyvajicim wkem
roste i visceralni tuk, coz potvrdil vyzkum u stahszen s prmérnym wkem 62 let, kdy byly
sledovany vybrané ukazatekdeisneho slozeni pomoci BIA InBody 720, intenzitakgem
pohybové aktivity v ramci jednoho tydne. Vysledkgbyly prekvapujici. Zeny tohotodku
trpély zvySenym mnoZstvim podkozniho i visceralnihoutukiesto, Ze to byla vyrova
skupina univerzity retiho wku, s dostat@ou pohybovou aktivitou, kdy koncept 10 000
kroka splnilo vice jak 60% Zen (Gaba et al., 2010).

WHO (2013) udava, Ze pouze 35% populace nad 1B leEvrog pohybow aktivni.

CoZz mé za nasledek zvySené mnozstvi podkozniho tuku

VFA (cm?®/ Visceral Fal Area)
250 j
| |
150 '
Visceral Fat Area
100
v
(50,9) * | 509
50 %* 4
0
21 cm?
20 40 80 BO Age [ VFA Percentile |
E8554185175's WFA is 50,%cm? and it is not visceral ohesity,
Regatding 8554185172 VEA with 26,0 Womnah, you are 26th out of 100,

Obrazek 3. Mnozstvi visceralniho tuku stanovefigtimjem InBody 230
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Obrazek 4. Mnozstvi visceralniho tuku stanovefigtimjem Tanita BC - 10000
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Na rozdil od pistrojové metody InBody, kdy vidimagsné mnoZstvitlesného tuku,
Tanita BC — 1000 ukazuje pouze hodnotu na skdl8.®le grafu pak riveme odhadovat,
Ze napiklad v tomto konkrétnimifpadt je visceralni tuk o o vice nez jen hodnota 2, ale
priblizné 2,2. Toto je bohuzel nevyhoda |&jgich modei.

2.4 Vliv pohybové aktivity na organismus

Pokud by snad stalekdo nengl divod pra jit cvicit, pro¢ se jit hybat, nebddba jen
chodit a khat, tak po pecteni nasledujiciho Wu uz nendze byt na pochybach a snad vyrazi
jeSe dnes! Swtova zdravotnicka organizace — World health orgaion (WHO), poukazuje
na vyrazné zrgny ve stravovacich a pohybovych névycich, vedoukieétsiné neinfekénich
chorob s¥ta. Vyhlasila vyZivu a pohybovou aktivitu, za pritarvefejného zdravi a to jiz od
roku 2004, kdy na zaklad shromazdni urili soucasny stav, jiz tehdy za Spatny
(www.who.int.en, 2013).

Vliv pohybové aktivity na organismus je velky. Nejeo se tye kondice a adaptace
jak udava Lehnert et al. (2010), i Stejskal (20B4yari o pohybu jako o prevenci spolu
s dalSimi autory jako jsou Mujavi(2004), Sigmund & Sigmundova, (2011), iéBwa
zdravotnicka organice WHO, ktera byla zaloZzena &pppi narody7. dubna 1948, od této
doby hovdi o problémech s hypokinezi. 7. dubna se na celéw slavi jako S¥tovy den
zdravi. Pohybova aktivita chranirgad nemocemi i zlepSuje mnoho funkci a parainetr

lidského &la (www.med.muni.cz/centrumprevence, 2013).

Vlivy pohybové aktivity vyéet dle (www.med.muni.cz, 2013)
1. Chrani ped srdéné-cévnimi onemoctnimi - aterosklerézou, srdeim infarktem,
mozkovou mrtvici, vysokym krevnim tlakem, embdiiievni sraZzeninou
2. Snizuje riziko vzniku rakoviny — jednak celkb\celkovy ,protinddorovy efekt"),
jednak je prokazan preventivni efekt proti vznikankrétnich naddr — zejména
tlustého seva a konéniku, prsu, dlohy (endometria), ale i nadoplic.
Snizuje riziko vzniku cukrovky — diabetu Il. typu
Je prevenci i &bou obezity
Je prevenci osteoporozy
Je prevenci mnoha poruch pohybeypodpirného systému
Je prevenci potizi s travicim systémem (zacpa, redy

ZvySuje vykon srdéné cévniho systému, sniZuje se klidova tepova frekgen

© © N o O b~ W

SniZuje krevni tlak (ale soasre poméhé i fi ptilis nizkém tlaku)
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10.ZlepSuje slozeni krevnich tak— sniZuje celkovy cholesterol a zvySuje prESsEy
HDL - cholesterol

11.Udrzuje giméirenou Elesnou hmotnost

12.ZvySuje mnozstvi aktivni svalové hmoty

13. ZlepSuje strukturu kosti, zpgwje je

14.Zpewiuje €lo (tzv. svalovy korzet, vazyiii a podkoZi...)

15. Podporuje a zlepSujgnnost imunitniho systému

16. ZlepSuje metabolismus — latkovotepenu

17.ZlepSuje dechové funkce

18.ZlepSuje duSevni zdravi — navozujéijgmnou spokojenost (endorfiny), zvySuje

sebe¥domi, duSevni vykonnost a odolnost

Jak uvadi Meissner (2004xHem svého Zivotalovek ztrati zhruba 50% svalové sily.
Silovy trénink je tak jedinou moznosti, jak prata ztr&t bojovat. Tato ztrata sily a svalové
hmoty je tSinou disledkem neaktivity. Proto, hlagrs gibyvajicim wkem, doportujeme
silovy trénink, nebo pravtrénink kruhovy, s pouzitim posilovacich stroj

Takovym tréninkem rize byt napiklad Contours — fitness pro Zeny, nebeska
znatka tohoto konceptu Expreska. Na strankach Cont@@%3) zjistime i vyhody silového
tréninku. Vyhody jsou, Zefpném miazZzeme cilet trénovat problémové partie celéhdat
nemusi se vzdy jednat o hypertrofii, igtr svalové sily, kdyz vime jak s tréninkem spgavn
pracovat, hlavé kolik zavazi si nalozit. Cilenym tréninkem je taloZné dosahnout zmy
télesnych proporci.

Alter M. J. (1999), doportiwje pouzivat varianty c¥eni pro vas sport nejvhogsi.
Cvi¢eni ma usnadnit rozvoj optimalni pohyblivosti &egchazet rizikm zrargni. Fed
zahajenim tréninku bychom se¢lmptipravit. Rozcvéeni by nglo mit charakter nizkého
zatiZeni, aby se svaly neunavily &lyni pti protahovani dostateou zasobu latek pro tvorbu

energie, kterou pak vyuzivamsé fréninku samotném.

Silovy trénink nemusi #imo souviset se spalovanim tiykale svalstvo ziskané
silovym tréninkem mize omezit dalSi ukladani taikS gibyvajicim mnoZstvim svaloviny
zvySujeme bazalni metabolizmus, resp. igimt kalorii, coz zjsobuje, Ze trénovanéld ma
v klidové fazi \&tSi spotebu kalorii, nezdo netrénované. Diky svalovému tréninku sénim

poner télesného tuku ve prosph svalstva. (Miessner, 2004).
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U Zen sledujeme déle i dal3i specifika. Zeny dogahaximalni hustoty kostni tké&n
okolo 20. roku Zivota, pak dochazi za normalnicbliosti k girozenému Ubytku, (nejprve
pozvolnému a po menopauze zrychlenému), kteigenbyt zpomalen pravidelnynilésnym
cvicenim. dostatne zatzujicim pohybovy aparat a dodrzenim nirtich zasad (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

2.4.1 Adaptace nadlesnou za€z

Adaptace je proces pamme dlouhy a také zrimé slozity, odehravajici se na arovni
burék, orgéri, systéni nebo i celého organismu. Adaptaci tedy rozumime&ngmmutné
k zachovani homeostatické rovnovahy, #angch podminek, které seémi. Rizptisobenim
se Elesnym cvéenim je adaptace na higné a organoveé urovni. Dochazi ke zlep3@miosti
organi a jejich systénn. Adaptuje se jejich morfologicka struktura, tindpén pracuji s &tSi
intenzitou, dosahuje vysSiho vykonu &sSiho objemu a kapacity. Kosterni systém reaguje
zbytrénim, hypertrofii, pestavuje se vnihi struktura kosti, adaptuji se vazy, Slachy i
chrupavky (Salinger & Choutka 1982).

Od 35. roku Zzivotaglovek ztraci r@éné¢ zhruba 0,5 az 1 % své kosterni hmoty.
Posilovanim se zvySuje hustota kosti. Kontrolovéywickd zatZ nezapojuje jen svaly,
podporuje také udrZzovani a budovani kosterni hrgidtgssner, 2004).

Podle M&ka & Mackové (2002), kazdy pokus o vychyleni z klidovéhavsta znsnu
vnitiniho prostedi pisobi na adaptaci organizmu, a tim, Ze se danygagakuje, odposd’
organismu se z@na nenit. Cely soubor adaptaich mechanisin se nazyva adaptai
syndrom. Pokud by se dany p@tineopakoval, k adaptaimu syndromu nedochézi, nebo se
zZtraci.

KdyZz budeme tedy spravndodrzovat pravidla tréninku, ideme brzy oekavat
vysledky. Tim, Ze zvladneme lekci kruhovy trénirdzlprobléni, na kterém jsme seqd par

tydny trapili, to vSe vypovida o adaptaci.

2.4.2 Krevni ok®h a srdeni frekvence

Srdce a plice slouzi k pokryvani petty kysliku a Zivin perifernihdinného svalstva.
U veejného sportu a sportu pro zdravi, kde dochdevdZié k vybudovani zakladni
vytrvalosti, nejsou tyto poZzadavky tak vysoké, ad®y kvili tomu muselo ztSit srdce
(Lehnert et al. 2010).

Odpovidajici intenzivni a dlouhotrvajici 2at zesiluje srd&ni svalstvo diky

harmonickémutrstu vSech srdmich casti. S piristkem srdénich svalovych viaken do délky

17



i Sirky, jde ruku v ruce také zlepSeni cévniho zasobiosdite a zasobovani srdce krvi. Tim
je umozrno dalSi ze¢tSeni vytldeného mnozstvi krve jednim stdém Gderem, takze
trénované sportovni srdcetge v klidu a pi srovnatelnych stupnich zatizeni vyjit s mén
Gdery, nez netrénované srdce. Prace trénovanelwe sa cely dertini ve srovnani s
netrénovanym srdcem skoro polovinu (Konopkd&720Pokud jako sportovci pro zdravi
bychom mohli dosdhnout alespoaste&ne této vyhody, tak off stoji za to, to s pohybovou
aktivitou pravidelg zkouset!

Srdeni frekvence (SF) udava ¢et tem (stali) srdce Bhem jedné minuty. Jako
jedind neinvazivni metodaigsré vypovida o zatizeni organismu nejeshém sportovni
aktivity. Neni dobré se spoléhat na osobni poditgré jsou znéné subjektivni. Sportovni
aktivita by n€la byt pro organismusimosem, nela by p@inaset pocity absolutniho
vycerpani a stresu. Neni proto dobré vatitig vysoké tempo.

Tep v klidu je relativa dobrym ngtritkem pro tréninkovy stav. Bti se nejlépe rano
pied vstavanim. U netrénovanych lidi j&3inou mezi 70 a 80 tepy za minutu. U sporfovc
verejného sportu a sportu pro zdravi se klidovy tepuga aZz na 60 te&pza minutu, nebo je3t
meére. Toho je mozné dosahnout jiz dikyeptavié a uklidréni vegetativniho nervového
systému (Konopka, 2007).

Podle klidové SF riveme tedy i hodnotit nasi trénovanostipp sledovat jak se
zlepSujeme &em delSiho obdobi. Pokud je klidova SF stejna,onkttyz se snizi, je
sportovec trénovaisi, nebo vice odginuty. Naopak zvySeni srdei frekvence cca o 10%
muze znamenat nedost&te€ zotaveni po tréninku zigmeSlého dne, stre$ nastupujici
nemoc. Aktualni srdmi frekvence ma vliv na spalovani tukytvaeni svalh apod. B prilis
vysoké frekvenci dochazi k trénovani sily a vytogdl, k Zadnému spalovani tukpak
nedochazi. Naopakitis nizka frekvenceigdstavuje neefektivni ateni, kde se v naSerdie

prakticky nic nedje, to jsou hodnoty pod 60% SF.

2.4.3 Svalové sila

Vysledkeninnosti svalu je svalovy stah, jehoZ charakteraiife svalova sila. Sila je
maximalni hmotnost, kterou sval udrzi v rovnovazetipgravitaci. Meti se dynamometry,
jinak feceno silondry. Velice dilezité zjistni je, Ze u silového tréninku se néBuje svalova
sila, kterd je u muze i Zeny stejnd, ale svaloygrol{Rokyta, 2003).

Silu ¢i praci obecn pak dlime na statickou, kdy se néni délka aktivnich viaken,
meéni se svalovy tonus a na praci kinetickoi, kieré se mini délka svalu, ale nemi se

svalovy tonus. B kombinaci pohybu jakoitba u chze nebo Bhu se pak jedna o pozitivni

18



kinetickou préci. Co mi daleffde dilezité podotknout, je, Ze svaly kosterni svalovivgri
piiblizné 40% €lesné hmotnosti a svaly hladké se grdm @iblizné 10% €lesné hmotnosti.

2.4.4 Svalovy tonus

Pojem i tvarovani &€la, je svalovy tonus, tedy nép které je trvalé u zZivé tkén
VSechny svaly naéle jsou ve stavu mirného ndp a to dokonce i tehdy, kdyZz spime.
Klidovy svalovy tonus je projevemiipravenosti svalu Kinnosti, coZ je tlkaz toho, Ze ve
svalu probiha latkova vyena, dilezita pro praci sval Ridicim centrem pro svaly je centralni
nervova soustava. Svalovy tonus je oftivan mnoha faktory, nappsychickym stavem,ip
psychickém nafii je svalovy tonus vySSi arippsychickém uvoléni zase nizSi (Tlapak,
2003).

Neni dilezity pouze svalovy tonus jednotlivych svahle i jejich vzdjemny poun.
Svalovy tonus drzi v aktivnim stavu tzv.: svalowgret kolem pate, ktery zodpovida nap
za spravné postaveni obfatle-li tonus sval obklopujicich klouby rovnoginé a (&elné
rozlozen, zajituje spravné drzeni jednotlivych segmerat takovy pohyb, ktery kloubu
neubliZuje. Pak se hofioco svalové rovnovaze. Opakem je svalova nerovravidiera vznika
vlivem narusSeni statiky a dynamiky kloubu. Svaltegus se podili na spravném drzeid,t
které je pi svalové nerovnovaze ohroZzendi Bpeviiovani Ela je dilezité p@atesni zpeveeni
svalového korzetu kolem péte panve a hrudniku. Déle takéizeme pedpokladat, Ze
zména funkce a morfologie centralniho svalstva umonéslednou zknu funkce a
morfologie celého pohybovéeho systému (Tlapak, 2003)

Je zcela jasné jaky vliv ma na naS organismusgeavi Diky cvéeni se mizeme
vyhnout bolesti zad jako pé&te klouhi ¢i zpomalit nastupujici revma. Diky silovym ¢enim
pak udrZet svalovou silu a drzeéat

Jak uvadi Miessner (2004), vyvazeny svalovy trénamlprevence Urdza zragni.
Koordinani schopnosti usnaédji provadni nejiznéjSich pohyli a svalova nerovnovaha je

odstraiovana, protoze i ta ma za nasledek &nan

2.5 Zeny a trénink

Sportovni trénink muki Zen se nemusiris liSit, vychazi ze stejnych prindigeorie,
pouze jeitba respektovat odliSnost Zenského organismu.tdsgeneticky dané anatomické
a fyziologické pedpoklady ale i oblast psychosocialni. Rozdily np#ilavim vznikaji az v

obdobi puberty, funkce pohlavnich hormiana vyznamnou roli (Lehnert et al., 2010).
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Tucker a Peterson (2010) uvadi ve své studii, kserd¥astnilo 257 Zen v USA,
pozitivni vliv pohybové aktivity na vdhu Zen veéestnim &ku, pri vySsi fyzické narénosti
cviceni. Ripousti, Ze vliv ma i stravovani, které ii studii jde jen obtizé pohlidat. | tak
jejich vysledky byly na hranici vyznamnosti a Zewey stednim ¥ku, které maji vysokou
arover pohybové zdatnosti, maji nizsi rizikdilpyvani na vaze, nez Zeny které projevily
nizkou fyzickou zdatnost. Vysledkem zaznapotravy byl zjiS¢n v piméru péijem 2000
kcal/den. | v této studii pouzivali k ziskani ddamotnosti pistroj Tanita. Dosazeni a drzeni
si vysoké fyzické kondice @ize tedy chranit Zenyied @ibyvanim na vaze (Tucker &
Peterson, 2010).

Hormondlni systém Zen, diky wWdwani menSich hodnot testosterondi p
hypokinetickém zfisobu Zivota, snizuje Sanciulec rjaké svaly vyrobit. Posilujici
zacateenice vSak vykazuji o asi 10 %&t€i procentualni irastky sily nez z&tenici. Je to
ziejmé mensi svalovou silou ne@itich Zen. Hlavni @ivod wtSiho relativniho firastku sily
u Zen je vysttlitelny v ramci adaptniho syndromu. Posilovani je procaseinice Uplré
novym a nezvyklym poditem, na ktery jejich organismus delreaguje. Zenam posilovani
swdci. Posilovanim se zpevni klouby, které maji u Zétsivtendenci k uvokni. Coz je
zpisobeno nejen mensi svalovou silou a slabSimi \@eytaké menSimi kloubnimi hlavicemi

a mel¢imi kloubnimi jamkami u Zen oproti maeh (Tlapak, 2003).

Svaly, které by nly Zeny posilovat (Tlapak, 2003).:
1. Dolni ¢ast l¥iSnich sval a dolni¢ast sval hyZzdovych
2. Dolni fixatory lopatek a wjSi rotatory pazni kosti (drZzeni a zpéanhzad)
3. Vzptimovaie hrudni patee (drzeni hrudniku)
4. Horni vlakna prsnich svalzpevréni spofi mezi zebry a hrudni kosti)
5

Hluboké flexory kéni patée (drzeni hlavy)

2.5.1 O Contours

Spole&nost Contours Express International byla zaloZzendSA ve stat Kentucky
roku 1998 panem Darenem Carterem. Daren vlastiyiéepbe fitness a vzdy, kdyz si jeho
maminka chila spolu se svymi kamaraddkami zattyizadala ho o kée rdno nebo er, aby
mohly cviit samy, v soukromi, bez maizTak vznikla mySlenka na fitness jen pro Zeny -
Contours Express. Za 9 let své existence se gtalatsost opravdovym leaderem ve fitness

pro Zeny. Aktuala pasobi ve 27 zemich (nApUSA, Velka Britanie, Japonskoéhhecko,
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Francie, IrskoRecko, Spa#isko), kde je otekeno gres 800 velmi Gsgnych fitness center
(www.contours.cz, 2013).

Na propagénich strankach Contours (2013) se dale dozvimejeZz® cvieni v
kruhovém tréninku ve 30 minutach. Kombinace aetobniviceni s kvalitnimi stroji pro

Zeny, kde pomoci trenérek efektivnimigpbem zformujete postavu.

Rozdily mezi Contours a jinym cviéenim (www.contours.cz/ocem, 2013).

1. Jedné se o kruhovy trénink - 8 posilovacicbjstv kruhu a 8 stanow$pro aerobni

cviceni

2. Cviceni na kazdém stanovisti trva 45 sekund

3. Celkovéa doba c¥eni dvou okrufi je pouhych 30 minut - c§it vSak miZete, jak
dlouho chcete

4. Po celou dobu nav&ty se o Vas stara trenérka, kterd Vam ve vSem padadi -
jedinginy osobni pistup

5. Contours je pouze pro zeny

6. Cvicite na posilovacich strojich vyrobenych vyhrag@no zeny. Stroje maji pozitivni i
negativni rezistenci pro dosazeni maximalniho efekiceni

7. U nas dosahnete opravdovych vysliedledingny koncept, kdy na stroj tekate,
ale neustale cvite

8. V naSem fitness nenfgkazkou jakykoli ¥k, vahaci zdravotni stav

9. Do Contours mizete pijit kdykoli chcete a cwiit jak dlouho chcete

2.5.2 Kruhovy trénink

Tak jako u jinych spoit tak i v kruhovém tréninku by ¢h zacatenici v prvnich
dvou az tech ngsicich, kdy se zpawje svalovy korzet a organismutiyyka na specificky
druh zatiZzeni, postupovat pozvolnou metodou. Kryhténink, kdy se $tda intenzita
zatiZeni je pro zstek idealni. Je to Bgob cvEeni, kdy se cviky po odateni kazdé série
meéni. DalSi cvik zatZuje pak zcela jinou partii nez cvikguichozi. Kruhovy trénink by &h
obsahovat kolem 12 cvik trénink je pak tvien temi az Sesti sekvencemi. (Jiné zdroje uvadi,
jiné paty cviki a jiné sekvence, proto je kruhovy trénink tak abilni.) Restavky se
snazime zkratit co mozna na nggi minimum. Kruhovy trénink vyraznzvySuje arova
vytrvalostni sily a celkov&liesné zdatnosti. Lze ho proto dopéityak zaatenikam, tak i

star§im cwiendim. Cvikeni by se o opakovat nejlépe 2krat tydiiKopecky, 1998).
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Dale i Stejskal (2004) o kruhovém tréninku uvadisteprt zvySujeme péet cviki v
sérii a sousedime se zejména na ta @i, ktera ndm daji problémy. U Zen je cveni
zantieno zejména na svaly Sije, pletence hornic&bny, hyzdi, zad aiicha. Protoze #8ni
svaly jsou oporou pro bedertast patée a nendly by byt @i posilovani ostatnich partii

unavené, procvujeme je az na zéw.

2.5.3 Silovy trénink

Pojmem silovy trénink se vSeobé&caznauje forma tréninku na zlepSeni maximalni
sily, rychlostni sily a vytrvalostni sily. Maximalsila je nej¢tSi mozna sila, kterou je
svalovy systém schopen vyvinouti pmaximalni kontrakci. Rychlostni silafqustavuje
schopnost svalového systému co nejrychlejispbit pohyb &la, jeho ¢asti nebo daného
prednEtu. Vytrvalostni sila je schopnost organismu odatz\ pri dlouhotrvajicim silovém
vykonu. Kazda forma silového tréninku zahrnujézné tréninkové metody a ma
odpovidajicim zppsobem odliSnédinky na svalstvo. V zavislosti na cili tréninku adbe r]
uréené tréninkové metody lze trénovat s pomoci lehkaBoni, posilovacich strdj a
prostednictvim vlastni desné vahy. Takovym tréninkem je i kruhovy trénifMiessner,
2004).

Posilovacich cvik zname mnoho. Metodika vychazi ze zékladniho grinpostupa
se zvySujiciho odporu. Organismus je vystave®Zrata kterou musi reagovat, reak¢egm
odpovida ntie zatiZzeni. | tréninkové zatizeniibeme nazyvat stresem. Jsou-li svaly nuceny
pracovat proti velkému zatiZeni, maji tendenciggSpvat a tim padem se posiluji. Naopak
bez ¢innosti dochazi k jejich Ubytku a tedy k ochaboyatiofii. Aby dochazelo k pozitivni

stimulaci, je dlezité plynule zvySovat intenzitu &ani (Miessner, 2004).

2.5.3.1 Morfologicko - funéni aspekty

Zeny jsou v porovnani s muzi mensi, Lehnert e(24110) uvadi 6-8-% a le¢ho 18-
22%. Diky estrogeim, Zeny ukotiuji kostni dosplost diive. Hustota Zenskéhela je niZsi.
Vzhledem k &lesné vySce maji propon¢ kratSi koretiny, tim ale i lepSi stabilitug2ise je
oblasti panve a bdk Svaly tvdi u Zen o0 10% a mérhmotnosti nez u muiz

V mnozZstvi a distribuci tuku ve srovnani s muzi yemdou. Zeny maji 18-26%
tukové slozky z hmotnostéla oproti muaim, ktei maji 10-18% tuku. Tuk jed&Sinou uloZzen
na korgetinach, primaré oblast hyzdi, bederni pdtdoky, vnitni strana stehen, okoli pupku,

pubicka oblast, kolena, paZze a prsa. U imjgZto nejvice v oblasti trupu. Maximalni stédé
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frekvence je stejnd jak u Zen, tak u rinuklaximalni spateba kysliku, (VO2max), dosahuje
cca 70% muzskych hodnot, 94% piepaitu na aktivni glesnou hmotu. Mezi dalsi rozdily
pafti celkové mnozstvi vody o cca 5% menSi a niZSilbandetabolismus ve srovnani s muZi
0 15% nizSi (Lehnert et al., 2010).

2.5.3.2 Trénink sily u Zen

Hlavnim rozdilem je hladina androgenmuzskych pohlavnich hormdnzejména
testosteronu, ktera je u muptirozert mnohonasohbn(10-20%) vyssi. U divek se s nastupem
puberty projevuje zejména 1t produkce estrogéna s tim souvisejici&Si % €lesného
tuku. To mé vliv na rozvoj silovych schopnosti aopak vede k poklesu relativni sily
(Lehnert et al., 2010).

Adaptace na silové aini je u Zen podobna jako u nius rozdilem mensi svalové
hypertrofie. Velmi zajimavé je, Ze Zeny mohou z#\gioji svalovou silu i bez zjevného
naristu svalové hmoty. Tréninkové programy pro Zenynily obsahovat vice cveni horni
casti €la, mizeme si dovolit i vySSi odpory pro aktivaci co ngsiho mnozstvi svalovych
vlaken a prav v pripact horni poloviny ¢éla, metody vedouci k hypertrofii. Spravny silovy

trénink miZe zlepSit vykonnost a jeikkZity pii predchazeni zrami (Lehnert et al., 2010).

2.5.3.3 Trénink rychlosti u Zen

Rychlost je nejvice limitovana transportem ATP-GBt&dm a mnoZstvi fosfatovych
zasob, toto prawgbodobré neni pohlavé specifické. Rychlost reakce i maximalni frekvence
pohybu je také stejna, zato muzi, dikytS&im €lesnym rozrdraim, maji &tSi absolutni
rychlost. Zeny se ip tréninku rychlosti mohou rychleji unavit a pebuji delSicas v
procesech zotaveni.

Také ve vytrvalostnich disciplinach se Zeny s méthohou flis srovnavat. Je to
diky maximalni spdgehe kysliku (VO2max). B flexibilit¢ a koordinaci zase Zeny dosahuji
lepSich vysledk, diky anatomickym fedpokladim, pri presné jemné motorice idmnostech

spojenych s rovnovahou (Lehnert et al., 2010).

2.6 Zdravy Zivotni styl

2.6.1 Motivace k pohybové aktivié
K zdravému Zivotnimu stylu, patpohyb. K pohybu je nutna &ita davka motivace.

Pokud nam &do tvrdi, Ze cueni je zdravégasto tomu nemusime jen takéiiv, mavneme

23



rukou a jdeme dal. Toto je podle mého nazoru proldé@esni civilizace, podtii kolem nas
je uz tolik, Zze jen s#i si dokazeme vybrat ty spravné. Proto, mnohdpadi/aha a obezita,
jsou motivaci pro zeny, ¢d s pohybovou aktivitou. Takovou motivaci maji i@kl i Zeny,
které nadvahu nemaji, ale berodtanoc vazg a svt diktuje hodi Stihlé pasy a tak nezbyva
nic jiného nez c\it. A tyto Zeny, naopak maji aktivitpbytek a svéito znané pretéZuji, ale

to uz by bylo do jiné prace. Zkratka jeizko bude existovat pohybova aktivita bez motivace.

Motivace z latinského slova “movere” znamena jakbdty se tak pohybovati. Je

oznaeni pro vSechny podminky determinujici lidskou \ati (Hartl & Hartlova, 2000).

Definici motivace shrnuje séasny Psychologicky slovnik (Hartl & Hartlova, 20328):

.---pojem motivace v psychologii zatim zZim& nejednotny; né€pstji chapan jako
intrapsychicky proces zvySeni nebo poklesu aktivityobilizace sil, energizaci
organizmu; projevuje se n&fm, neklidem ginnosti smétujici k porusSeni rovnovahy;
Vv zantfeni motivace se upkatje osobnost jedince, jeho hierarchie hodnot i dadai

zkuSenosti, schopnosti a ené dovednosti....

2.6.2 Hypokineze

| Stejskal (2004) séasto zmiiuje o hypokinezi. Hypokineze je nedostatek pohylau.
pravodnim jevem nasSeho @gobu Zivota posledniho stoleti, naSi civilizacedesg Zivot se
sowasnou psychickou z#ti je v protikladu sdlesnymi dispozicemi k pohybu, které se u
¢loveka vyvijely po miliony let, jsou stale zakédovangenech. Tento rozp@asto vede ke
zdravotnim problérim. Je #ejmé provazen i nerovnovahou megigsnou a duSevni zdl a

odpatinkem.

Vliv hypokineze na lidsky organismus

PredevSim sem pitporuchy soustavy pohybové, jako hafidnuti kosti, zvySena
kiehkost a lomivost, oslabeni sial svalova disbalance, zkraceni syaloslabeni
meziobratlovych plotének — bolesti zad a tegy plotének atd. Poruchy latkové wymy a
hormonalni soustavy: sem patzejména ukladani tukovych zasob, porucha glukézov
metabolismu — horSi vyuZziti cukjako zdrofi energie — cukrovka, nemoc srdce a cév, ledvin,
nervi, rychlejSi Unava. Dale ateroskler6za - poruchekmeni srdce, mozku, dolnich
koncetin atd. a poruchy imunity jako nidilad alergie. Porucha krevniho&iu: Ischemicka
choroba srdi a mozkova, bolesti hrudniku, dusnost, mala vykash, ischemicka choroba
dolnich kortetin, bolest dolnich kawtin pi pohybu, Unavnost. Déle zé&w Zzil, plicni
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embolie, poruchy regulace krevniho tlaku. Poruchgrvavé soustavy: sniZzeny vliv
parasympatiku, zvySeny vliv sympatiku, nestabilda nerovnovaha vlivu sympatiku a
parasympatiku, igtizeni srdce, hormonalni poruchy, metabolické goyuporuchy regulace
krevniho tlaku, poruchy spanktasté migrény, neuréza, cévni mozkovénpda atd. Poruchy
travici soustavy: sem patporuchy zpracovani potravy, nadymani, zacpy, diblgicha,
castjSi vyskyt wedové choroby Zaludku a dvanéactniku tj. zvySen&aizzniku rakoviny
(Macek & Méckova, 1997).

Stai si tedy odeist vSechny klady, které pohybipasi a vysledkem je hypokineze.

2.6.3 Zdrava vyZiva

Existuje celkem Sest zakladnich nuitkietsacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy,
mineralni latky a voda (KlimeSova, 2010).

| firma Biospace uvadi, Ze lidskéld je sloZzeno zetyi zakladnich sloZzek — celkové
télesné vody, bilkoviny, minerala tuku. A préa¥ pomer mezi €mito ctyimi slozkami je &sre
spjat se zdravim, které seémh podle pohlavi, &u a jednotlivych vlastnosti. Spravného
pontru dosadhneme na zakladspravné vyzivy, pohybové aktivity a odjioku

(www.biospace.cz, 2013).

Prijem bilkovin jec¢asto diskutovanym tématem, nejen ucewi. Zdroje bilkovin z
masa, dibeze a ryb jsou kvalitni, pokud neobsahuji kotrku. Bohuzel 55-60% energie
obsazeni ¥erveném mase pochazi z tukteré jsou fevazri nasycené. \ete se ukladaji do
tukovych zasob snadjn nez napiklad rybi tuk bohaty na tzv. Omega -3 nenasyceastné
kyseliny. Proto se dopotuje vybirat jen ty nejkvalitjSi porce masa a vSechen viditelny tuk
odrezat a vyveeny tuk vylit (Mach & Borkovec, 2013).

Nejen maso, ale také ldgdiny jsou vynikajicim zdrojem bilkovin. Lustiny jsou
chudé na aminokyselinu methionin, v Zelatatela chybi tryptofan a obiloviny jako chléb
nebo ryze zase maji malo lysinwgld potrebuje i tyto fi aminokyseliny, pro regeneraci a
tvorbu svalové tkah proto povazujeme lustiny, Zelatinu a obiloviny za neplnohodnotné.
Nejlépe je tedy kombinujeme s jinymi zdroji bilkayinebo navzajem (Mach & Borkovec,
2013). Obecth muzeme doporit 1,2g bilkovin na 1kg hmotnosti. U Zeny, kterd& ma
pravidelnou pohybovou aktivitu i@eme toto mnozstvi navysit az na 1,3 - 1,4g bilkowa

1kg hmotnosti, tentoippaet neplati u jedincs vySSim BMI nad 23 (NutriAcademy, 2012).
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Dalsi dilezitou sloZkou stravy je vlaknina, nejen ji al&datizné druhy vitamit a
minerah, nekdy i bilkovin spolu s cukry ziskavame v ovoci deréné. KlimeSova & Stelzer
(2013) taktéz uvadi, Ze ovoce a zelenina by &g pbjevit na naSem jideleku minimalre v
péti porcich dend. Dodava, Ze zeleniny bydo byt vice nez ovoce.

Pozor také na Upravédhto potravin. Tepelna Uprava zeleniny za vysokigpiot
vyrazre snizuje obsah vitamin(Mach & Borkovec, 2013).

Snidarg by nela byt energeticky stefnbohata jako ol a v piibéhu dne bychom
meli postupré snizovat energetickyifjem z potravy. Pokud bude naS denni energeticky
piijem priméreny, tak naseslo nebude mit tendenci vytket zasoby energie v podohukové
tkarg (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Mach & Borkovec, (2013) také dop@uji omezit kodeni, alkohol i kAvuKouieni
vede ke ztratdm vapniku, vitamini ¢ a B. Konzumace alkoholu znamena ztratu
vitamina C a B. Kava prispiva ke ztrat vapniku a chromu.

Pasivni koeni ma na vitaminy stejné znjici (Cinky, jako aktivni kowgeni, kou z
cigaret nki zasoby zejména vapniku a vitaii® a B. Piti alkoholu provokujéasgjsi
moceni, ¢imZ se ztraceji dalSi cenné vitaminy a mineraly. j3@u negativni poruchy v
dusledku zavislosti na tabaku a alkoholu. | kofeikawé, nebo v napoji s kofeinemipobi

vySSi vylitovani vapniku zéta (Mach & Borkovec, 2013).

<

Obrazek 5. Mj vyzivovy talit (www.zdravilide.cz, 2013)
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Desatero spravného hubnutiCesky institut metabolického syndromu, 2013)

1.

Stanovte si realny cil a nenechte se odradit pamalyytkem na vaze €¢t§ina lidi
shadno fibyva a obtiza hubne.

Hybejte se - omezovani v jidle a pohyb se dojp) bez vhodného pohybu je hubnuti
mnohem obtiZgsi.

Myslete na to, co jite a hla¥nco budete jist - na slozeni stravy zalezi stgjko na
jejim mnozstvi.

Zajimejte se o slozeni a energii v potrapodminkou hubnuti je mémrenergie v jidle,
nez spatebuje Vasedo.

Jezte Bkolikrat denr - pii ttech a vice mensich porcich je hubnuti snazsi, fiez p
jednom¢i dvou WwtSich jidlech.

Nevynechavejte ranni (dopoledni) jidlo - prodluzavadaini pauzy vede k aspornému
chodu &la.

Jezte klide vecer, pokud Vam to vyhovuje - nikdo nedokéazal, Zddhy reagovalo
pied 17. hodinou jinak nez pagd

Omezujte vSechny tuky na snesitelné minimum - iro®l tuky maji stejné mnozstvi
energie jako Ziv&isné, i kdyzZ jinak mohou byt zdr&gi.

Vazte se jednou tydra UsgSnost hubnuti posuzujte néike za dva résice; nevite

na rychlé a snadné metody.

10. Uspsdny rezim neopoudte - jen jedna ¥c je ©z3i nez hubnuti: opakované hubnuti.
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3 CILE A HYPOTEZY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je analyza vybranpahnameti télesného slozeni u
Zen v obdobi zralé doslpsti zaazenych do programu ,Zeny v pohybu, ktera je pomrea
piistrojem pro bioimpedani analyzu Tanita BC-1000.

3.2 Diki cile
» Sledovanidglesného hmotnostiipd a po dvou &sicich pohybové intervence
» Sledovanidlesného sloZenitpd a po dvou gsicich pohybové intervence
» Sledovani bazalniho metabolismiteg a po dvou gsicich pohybové intervence

» Vyhodnoceni ankety

3.3 Hypotézy

H1: Na zéklad pohybové intervence v programu ,Zeny v pohybu“déok redukci dlesné
hmotnosti.

H2: Na zaklad pohybové intervence v programu ,Zeny v pohybu‘ddoke snizeni tukové
hmoty v kg.

H3: Na zaklad pohybové intervence v programu ,Zeny v pohybu‘dgoke zvyseni

bazalniho metabolismu.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tviilo 32 Zen ve ¥ku zralé dosglosti 30 - 49 let. Zeny byly
zalazeny do programu ,Zeny v pohybu®. V3echny néwdtaly stejné fitness centrum pro
Zeny Contours v Olomouci. VSechny byly osélmsloveny a podepsaly informovany souhlas
s pouzitim jejich narienych udaj, na konci projektu vyplnily kratkou anketu. Praéggem
v centru pracovala, &a jsem moznost ziskattastnice pro studium a kontrolovatipéh
méteni na Tanit BC-1000.

Zadna Zena nebyla kgzeny v piibéhu studie, viechny dokaity intervergni program
a podstoupily o méteni.

Veékovou hranici jsem wila na zaklad obdobi zralé dosfosti, které zaina pra¥ po
tiicAtém roku Zivota. Toto obdobi je charakterizovaalkovou stabilizaci. Svalova soustava
z&ina sldbnout a jegdba ji vhodnym zfisobem posilovat (Kohoutek, 2013).

Je pravda, Ze opravdu mnoho Zefichpzejicich do fitness siéje na snizenou
kondici a ztratu pevnostéla, mnohdy i z&inaji gibyvat na vaze a to jsouidody, které si
naststi tyto gichozi Zeny dokazou gdomit Was a snazi se &@nim udrzet si fyzickou
kondici, nebo znovu ziskat tu ztracenou.

V psychické oblasti je to doba ziskavani zZivotré&hSenosti a vyhr&ni si vlastnich
nazon, ale i budovani spatenského postaveni a domaciho zéazefidsto setika, ze
vykonnost¢lovéka kulminuje. Paoctyricdtém roku Zivota by pak o nastat tzv. kariérové
plat6, dovrSeni vyvoje v profesi (Kohoutek, 2013).

4.2 Realizace vyzkumu

Vyzkumny soubor byl daleipzpracovani vysledk rozctlen na d¥¢ skupiny. Jednu
skupinu tvaily zeny ve ¥ku 30 — 39 let, v p&iu 15 zen a druhou skupinu tlg zeny ve
véku 40 — 49 let v p&tu 17 Zen. Rozileni jsem provedla zidoda lepSiho nahledu na
vysledky, kazda skupina byla odliSna a je zajimsv@a vysledky podivat i takto ratene a
pak nasledav celku.

Realizace réeni a cvéeni probihala v centru s ndzvem Contours — fitpeeszeny,
v Olomouci. Jedna se o franSizu celdsvé organizace, kterd propaguje zdravy pohyb a

hubnuti formou kruhového aigni. CvEeni i meéteni probihalo za standardnich podminek.
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4.3 Program ,Zeny v pohybu®
Program ,Zeny v pohybu* ziskal souhlas etické kamByl tedy schvélen, a mohla
jsem realizovat tento program, ktery je zaemy na &lesnou analyzu Zenistiniho ¥ku.
Jednalo se o pohybovou intervenci pouze pro Zeteygkzgaly navStvovat fitness
pro Zeny, konkréth se jednalo o kruhovy trénink. Vyzkum probihal \dobi od 6/2013 —
11/2013. Hodnoty proadecké dely mohly byt pouZzity pouze se svolenim probandéelo
smely byt pouze hodnoty z prvnihodgiteni, tedy na zgtku aktivity Zen a po dvou ésicich
cvicebniho rezimu, kdy Zeny 2x — 4x pravidelnavstvovaly fitness pro Zeny a iy
v kruhovém tréninku a to minimainpo 30 minut. Ziskané parametry 2zieni, jsme

porovnali a zjistili skutené vysledky Zen.

4.4. Tanita BC — 1000

Model Tanita BC-1000, se kterym jsme prodatklesné ndieni v tomto programu,
je jednoducha forma ke zj&ti pro nas tlezitych udai, jako je zastoupenélesného tuku a
svalové hmoty.

Pristroje od firmy Tanita jsoutegnorodé, zalezi také, v jaké cenové kategorii Si
pristroj zvolime. Tanita BC-1000 v cérdo 5000 K je ukena jak pro fitcentra, tak pro
domaci vyuziti, zatimco Tanita 980 stoji 390 000 & je spiSe pro laboratorniialy,
rozhodré Udaje ziskané ztohoto ¢heni, mizeme pedpokladat, Zze budou rgsrEjSi

(www.tanita.com, 2013).

TANITA

InnerScan

Obrézek 6. Tanita BC-1000 (Fitharm, 2013)
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Tanita je celkow velmi oblibenou vahou. Existujekolik druhi opst jako u fFistroje

In Body od konkuretni firmy Biospace. Je to osobni vahidspupna Siroké vejnosti, diky
cenové nenatmosti. Momentéalni cena na trhu do 5000. Kle vhodna pro trenéry i do
domacnosti. Nevyhodoutigtroje tohoto typu je, Ze & pouze celkovouétesnou vodu na
rozdil od multifunkniho gistroje In Body. Miit Ize od 18 let. Funkce: podil svalové hmoty,
podil tukové hmoty, hmotnost kosti, celkova vodaceralni tuk — tuk v dutibrisni, ktery
obklopuje vnitni organy. Bazalni metabolicka sfeiia, metabolicky 8k — p‘epaiet BMR a
ukaze pimerny wveék, kterému nalezi metabolismus. A také Wjpd udaj BMI. Pokud je
metabolicky ¥k veétSi nez skuttny vk, znamena to, Ze musime zlepSit bazalni

metabolismus. CoZ je moZzné&tSenim objemu fyzické aktivity (www.fitharm.cz, 281

Ziskané parametry:
* Tukova hmota (FatP), procentualni podil tukove ¢kan
* Tukova hmota (FatM), mnoZstvi tukové hmoty v kg
* Body Mass Index (BMI), Bazalni metabolismus (BMR)
» Visceralni tuk (Vfatl)

* Svalova tkd (PMM), mnoZstvi svalové tké&rv kg

Pozn.: Zkratky jsou pouZzity dle programu a manuauaita BC — 1000, obeé&rale uzivame

pro tyto hodnoty jiné zriky.

S pistrojovou technikou Tanita BC-1000 se #mbpracuje. Pro fitcentrum, kde
pracuji, je tato technika dostgici, protoZze réfeni je jen orienténi a srovnani provadime
opct na stejném {istroji, proto nizeme zhodnotit jak podil svalove, tak podil tukbwéoty a
vaha je prosedkem k jednoduché kontrolé pviceni. Pro doporteni jidelnéka bych volila
drazSi kategorii fistroja od firmy Biospace, abychom & jistotu v prepaitu BMR. Jsem
rada, Ze v dnesdni ddélpouzivame bioimpedéni analyzu pro zjighi informaci o svénete, a
nespoléhame se jen na prostgget BMI.

Pro ziskani co nejpsrejSich vysledk je nutné dodrzet gkolik zasad. Pokud je to
mozné, sundat si Zla vSe kovové najklad prstynky,tetizky, naramky, hodinky, atd.
Necvikit ani neprova& Zadné fyzické ukony 12 hodinfgd nmeienim, nejist minimakn 2

hodiny, nekoupat se ani nesprchovat $edpntrenim, n¢feni podstupovat za normalni
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teploty (20-25°C), také po vymieni a stolici. Mieni by také ro prokEhnout ged
polednem (www.biospace.cz, 2013).

4.5 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat byloditéno parovym T- testem, verze 19, SPSS. Hladina
statistické vyznamnosti byla stanovengra0,05.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Hlavnim cilem diplomové prace, byla analyza vybamparametr t¢lesného slozeni
u Zzen v obdobi zralé dodpsti, za&azenych do programu ,Zeny v pohybu®“. Analyza byla
provedena fistrojem Tanita BC — 1000 a ziskané hodnoty jsoademy v nasledujicich
grafech a tabulkdch. U skupiny Zen jsme ziskalileagici vybrané antropometrické
parametry a parametry sloZzeglat Z mého pohledu jsou vSechny vysledky uspokojive
kdyZ ne u vSech jsme dosahli statistické vyznamna$tkané hodnoty byly pdtany
parovym T — testem verze 19, SP$fadina statistické vyznamnosti byla stanovena na
< 0,05.

5.1 Sledovani &glesneho slozeni fed a po dvou nési¢éni intervenci

Tabulka 2. Hodnotyétesného slozeni Zen véku 30 — 49 let, skupina celkem

500 . anv 30 — 49 |e
N Minimum - Mean SD
VEK 32 30 45 39,16 4,296
VYSKA 32 154 178 168,06 6,138
HMOTNOST-PRED 32 53,1 126,9 75,725 14,1877
HMOTNOST-PO 32 52,6 121,9 73,684 13,2131
BMI-PRED 32 21,3 45,0 26,844 5,1209
BMI-PO 32 21,2 43,2 25,987 4,8074
FATP-PRED 32 22,7 48,4 34,428 6,5164
FATP-PO 32 22,1 48,3 33,066 6,2713
FATM-PRED 32 12,8 61,4 26,897 10,1143
FATM-PO 32 12,6 58,9 25,172 9,4581
VFATL-PRED 32 3 15 5,94 2,564
VFATL-PO 32 3 15 5,50 2,489
PMM-PRED 32 38,2 62,2 46,322 4,5418
PMM-PO 32 37,3 59,8 46,125 4,3172
BMR-PRED 32 5060 8652 | 6180,59 677,647
BMR-PO 32 4940 9528 | 6256,28 870,157

Vyswilivky: N — patet, Mean — aritmeticky gmér, SD — smirodatna odchylka, BMI — Body Mass Index, FatP —
procentudlni zastoupeni tukové hmoty, FatM — mnbiskové hmoty v kg, Vfatl — Grovevisceralniho tuku,
PMM — mnozstvi svalové tkérv kg, BMR — bazalni metabolismus
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HODNOTY

Kategorie: Zeny 30 -49 let
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Vyswtlivky: BMI - Body Mass Index, FatP - procentudlni zasemiptukové hmoty, FatM - mnozstvi tukové

hmoty v kg, Vfatl - Grova visceralniho tuku, PMM - mnozZstvi svalové tkankg

Obrézek 7. Hodnotykesného slozeni Zen veéku 30 — 49 let, skupina celkem

Skupina Zen byla roZtena na d¥ poloviny a to dle ¥kové kategorie. V nasledujicich

tabulkach nizeme vidt minimalni a maximalni ziskané a n&ené hodnoty u skupiny jako

celku, Zeny ve &u 30 — 49 let, a dale pak skupinu do 40let a riakk#

U kazdé skupiny iizeme sledovat jina specifika. Jak je patrné, ubldguu na
hmotnostni minimum a maximum, u obou skupin, pratiogme s Sirokym souborem. U
skupiny Zen jako celku, jsme ziskali statistickyzngmné rozdily jak je patrné v grafu 1.

v Ubytku hmotnosti, z&n¢ BMI, Ubytku tukové hmoty na kilogram hmotnosti,saizeni

visceralniho tuku.

Tabulka 3. Hodnotytesného slozeni Zen véku 30 — 39 let

N Minimum Maximum Mean SD
VEK 15 30 39 35,21 3,043
VYSKA 15 158 178 169,57 6,060
HMOTNOST-PRED 15 53,1 98,9 74,857 12,0434
HMOTNOST-PO 15 52,9 96,0 73,114 11,3636
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BMI-PRED 15 213 31,9 25,986 3,7140
BMI-PO 15 21,2 31,0 25,371 3,4491
FATP-PRED 15 24,1 44,3 34,579 6,1119
FATP-PO 15 23,8 43,9 33,529 5,4317
FATM-PRED 15 12,8 43,8 26,514 8,5504
FATM-PO 15 12,6 42,1 25,193 17,7207
VFATL-PRED 15 3 8 5,29 1,729
VFATL-PO 15 3 7 4,86 1,460
PMM-PRED 15 38,2 52,3 45,836 4,0420
PMM-PO 15 38,3 51,8 45,664 4,0049
BMR-PRED 15 5060 7293 6116,36 598,426
BMR-PO 15 5053 7117 6110,71 589,800

Vyswtlivky: N — paiet, Mean — aritmeticky gmér, SD — sndrodatna odchylka, BMI — Body Mass Index, FatP —
procentualni zastoupeni tukové hmoty, FatM — mbzakové hmoty v kg, Vfatl — Urowevisceralniho tuku,
PMM — mnozZstvi svalové tké&nv kg, BMR — bazalni metabolismus

Kategorie: Zeny 30 - 39 let

HODMOTY

Vyswilivky: BMI - Body Mass Index, FatP - procentualni zasemiptukové hmoty, FatM - mnozstvi tukové
hmoty v kg, Vfatl - Urov# visceralniho tuku, PMM - mnoZstvi svalové tkankg

Obrazek 8. Hodnotylesného slozeni Zen véku 30 — 39 let

U ,mladsi* skupiny Zen jsme zaznamenali nejvicéistiaky vyznamnych rozdil Az

na znénu svalové hmoty a bazalniho metabolismu byly vBgdiodnoty pozitivni. NlZeme
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konstatovat, Ze dvousiéni intervegni program je kratky na zny v nafnstu svalové
hmoty, také kruhové c¥eni neni nejvhodijSi pro tento cil. Pokud by Zeny &ht cilens
piibrat svalovou hmotu, dopateni by asi zéla za&adit vice posilovacich céeni, jak
s vlastni vahowta, tak s posilovacimi stroji s optimalni &ai

Hodnota bazalniho metabolismu (BMR) se u skupinywdiel 30 — 39 let, prakticky
neznenila, opst davam za ficinu délku intervetiniho programu. Bazalni metabolismus Uzce
souvisi s mnozstvim svalové hmoty, protoZze pokuanen&ice svalové hmotyglo vice
spaluje energie (Miessner, 2004). Pokud se zdtour dobu svalova hmota nenavysi,
nemizeme dekavat zlepSeni BMR. Velkou roli hraje takékeva hranice, kdy BMR je
v tomto obdobi zatim na dobré urovni vzhledentkuy s fribyvajicim wkem BMR klesa a

jen pohybovou aktivitou ho ézeme udrzet nebo navysit (NutriAcademy, 2011).

Tabulka 4. Hodnotytesného slozeni Zen véku 40 — 49 let

N Minimum - Mean SD
VEK 17 40 45 42,22 1,957
VYSKA 17 154 176 166,89 6,106
HMOTNOST-PRED 17 53,6 126,9 76,400 15,9700
HMOTNOST-PO 17 52,6 121,9 74,128 14,8034
BMI-PRED 17 225 45,0 27,511 6,0160
BMI-PO 17 21,3 43,2 26,467 5,7002
FATP-PRED 17 22,7 48,4 34,311 6,9881
FATP-PO 17 221 48,3 32,706 6,9888
FATM-PRED 17 13,1 61,4 27,194 11,4203
FATM-PO 17 13,3 58,9 25,156 10,8416
VFATL-PRED 17 3 15 6,44 3,014
VFATL-PO 17 3 15 6,00 3,010
PMM-PRED 17 38,4 62,2 46,700 4,9775
PMM-PO 17 37,3 59,8 46,483 4,6272
BMR-PRED 17 5061 8652 | 6230,56 746,646
BMR-PO 17 4940 9528 | 6369,50 1041,005

Vyswtlivky: N — paiet, Mean — aritmeticky gmér, SD — sndrodatna odchylka, BMI — Body Mass Index, FatP —
procentualni zastoupeni tukové hmoty, FatM — mbzakové hmoty v kg, Vfatl — Urowevisceralniho tuku,
PMM — mnoZstvi svalové tké&rnv kg, BMR — bazalni metabolismus
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Vyswtlivky: BMI - Body Mass Index, FatP - procentudlni zasemiptukové hmoty, FatM - mnozstvi tukové
hmoty v kg, Vfatl - Grova visceralniho tuku, PMM - mnozZstvi svalové tkankg

Obrazek 9. Hodnotylesného slozeni Zen véku 40 — 49 let

U skupiny ve ¥ku 40 — 49 let, se @p projevil statisticky vyznamny rozdil v Gbytku
hmotnosti. Proto jsme také zaznamenali statistickgnamny rozdil u snizeni BMI. U této
skupiny sledujeme statisticky potvrzeny rozdil yikin tukové hmoty. Jde o to, Ze u &mi
aktivujeme svalstvo, tim padem se nam pbdgalovat pebyt&nou energii vdle, takze
nejen ze nedochazi k dalSimu zBy#@mu ukladani energie do tukovych zasob, ale také
cerpame z tuk uloZzenych vdle, v podoks podkozniho tuku.

Co je zajimavé, u skupiny celkem vysSel pozitivneleglek i u zrany visceralniho
tuku, coz je tuk uloZzeny v dutirbrisni, ktery 1ze hubnout pouze dlouhodobym a prdwiga
cvicenim, jak udavaji mnoha dopdani. U skupiny 40 — 49 let samostgtse tento vysledek,
ve ktery jsem doufala, nepotvrdiltiRielSi pohybové intervenci, bychom ho alegjistskali,
protoze vysledky byly velice hezké.

Pokud pak dale sledujeme graf bazalniho metaboligenu rem krasr vidét velké
navyseni bazalniho metabolismu, a tedy i tentoedgt je pozitivni, i kdyZz se bohuzel
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statisticky nepotvrdil. U Zen v obdobi zralé déepti ma tento vysledek z&a kladny vliv, i

kdyz tento vysledek nebyl statisticky potvrzen

5.2 Sledovani bazalniho metabolismuiied a po dvou nésicich pohybové intervence

Bazalni metabolismus

6400 -

6370

6350 -

6300 O BMR Zeny 30 - 39 let pred

B BMR Zeny 30 - 39 let po
o -

E BMR Zeny 40 - 49 let pred
B BMR Zeny 40 - 49 let po
o -

B BMR Zeny 30 - 49 let pred
B BMR Zeny 30 - 49 let po

6256

6250 1 6230

6200 -

6150

HODNOTY

6116 @110
6100 4

6050

6000 -

5950

Vyswtlivky: BMR — bazalni metabolismus

Obrazek 10. Bazalni metabolismus, hodnoty v KJ

Tyto Udaje o bazalnim metabolismu (BMR) jsou velmjimavé, potvrzuji to, Ze
cvicenim opravdu Ize dosahnout zvySeni BMR, tim padeotrebujeme i vice energie, pro
Zeny tak dlezité kalorie. Navyseni BMR u skupiny jako celke projevilo ve zvySeni
v praméru o 76 KJ. KdyZ se paki#ladrgji podivame na ,mladsi* skupinu, tak jsou hodnoty
nemenné, ale getelny vysledek je pak u skupiny Zen viw 40 — 49 let, kdy navySeni BMR
stouplo o celych 140 KJ viméru na skupinu. Toto navySeni bohuZel nebylo stekigt
potvrzeno.

Pravidelna pohybova aktivita udrzuje svalovou hmattim padem nedochazi k jinak
zcela nezvratnému snizovani BMR &em a gibirdni na hmotnosti. ProtoZe 8lyvajicim

vékem gibyva neaktivni&lesné hmoty a ubyva té aktivni (Meissner, 2004).
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Potvrzujeme hypotézu H1: Ano na zakigobhybové intervence doslo k statisticky
vyznamné redukci¢tesné hmotnosti u Zen véku zralé dosglosti. Hmotnost se v gméru

na skupinu snizila o 2,041 kg.

Potvrzujeme hypotézu H2: Ano na zaklagohybové intervence doslo k ubytku
tukové hmoty v kg. Ubytek tukové hmoty v kg jsmatisticky potvrdili, nejen ve skupin
jako celku, ale i v obou skupinach regiehych dle ¥ku.

Zamitame hypotézu H3: Na zaktadgohybové intervence nedoSlo k statisticky
vyznamnému zvyseni bazalniho metabolismu u Zergke zralé dosglosti.

K predpokladanému zvySeni BMR by doslo po déletrvapicividelné pohybové
aktivité. Stejré tak predpokladame i nést svalové hmoty, ip pravidelném tréninku a

postupném navysovani 2aé u cvéeni.

Vysledky této prace, programu ,Zeny v pohybu®, prdené ve fitness centru pro Zzeny
Contours, mohou iBpét mnohym Zenam, které ¢fit zacit s pohybovou aktivitou v
souvislosti s zdravym Zivotnim stylem. Pokud nekiyj cvicebni program si zvolit, kruhovy
trénink je velice jednoducha volba, ve které jsasrj stanovena pravidla, tim padem, je pro
n¢ jednoduché se v tréninku orientovat. Vysledky dulia Ze pohybova aktivitaigpiva
k redukci hmotnosti a hla¥rk abytku tukové hmoty. Krotntoho pohybova aktivitaimasi

mnoha pozitiva, které jsou v této praci uvedena.
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5.3 Vyhodnoceni ankety
Otazka 1.

Kolikrat v tydnu mate pohybovou aktivitu? (PA zapo citame jen
trvajici 30 minut a vice)

B 0%

0 0%

O1lxaméné M2x O3x O3xavice WMKazdyden

Vingren, Morrow, Trudelle — Jackson & Mathew (2D13vadi ve studii, ktera
zZjisStovala dotaznikovou metodou ra&sii fyzickych aktivit u Zen. Dotazovany byly Zerg n
n¢kolika mistech,kznymi otazkami Bhem 1,5 az 3 let. Vysledky dokazuiji,&es a charakter
otazek podstatnovliviiuji pohled na sebehodnoceni fyzickych aktivit ZeBiyidie podlozena
dotaznikovou kvantitavni metodou vyzkumu potvrdilee z 606 dotazovanych 36,6%
dotazovanych Zen seémuje fyzické aktivie dvakrat az vicekrat tydn Tyto Zeny byly
dotazovany jen jedenkrat. Dale vyzkum ukézal, Z&o4®dotazovanych, které byly ve
vyzkumu po delSi dobu, uvedlo, Ze @vdvakrat az vicekrat za tyden po dobu vice za 13

tydn.

50% Zen dotazanych anketou uvedlo, z€ic®x v tydnu a dalSich 34% uvedlo, Ze 3x
a vice krat v tydnu, coz vypovida o tom, Ze pokuymblsybovou aktivitou zaou, uedomuiji
si potebu a vyznam v jeji pravidelnosti. €eni 1x a mé#av tydnu neuvedla ani jedina Zena

z dotazovanych.
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Otazka 2.

Jak dlouho se jiz v énujete n éjaké pohybové aktivit é?

0 9%

W 0% B 19%

0 6%

038% | 28%
(]

O Sportuji pr tbézné jiz od d étstvi

B Sportuji pr tbézné jiz par rok G

0O Sportovala jsem v mladia te d’' jsem op étzacala
06 mésict a vice

B 3 mésice

O Pfed nedavnem jsem za cala

Otazka 3.

Pro € navst évujete fitness Contours?

@ 0%

0 8%

B 4%
O33%

013%

0 0%

B 42%
O ProtoZe cvi¢im jen mezi zenami B Bavi mé cviceni
0O Je tu vzdy trenérka. 0O Potfebuiji redukovat vahu
B Bavi mé cvi€eni, chci mit pevnou postavu @ Bavi mé cviceni, potfebuji redukovat vahu

@ Jiny divod

Jak uvadi Anna Szumilewicz (2011) ve své studii thdlé Influences Affecting the

Women’s Choice of a Fitness Club, négFit¢jSimi kritérii, praé si Zzeny zvoli a vyberou ke

cviceni rgjaké fitness je image, ale také kvalifikovany a I8k§ personal. Odbornost
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instruktoiti se umistila na prvnim méstJe to hlavni ficina, pr@ si Zeny vybiraji utity klub
na cvteni.

A praw v Contours je trenérka vzdyrippmna a kvalifikovana. V nasSi ankebhas
zajimalo, co Zeny motivuje kagni v Contours. #tomnost trenérky ocenilo 13%
z dotazovanych 32 Zerastrénych v programu ,Zeny v pohybu*. Nejvice udavangoegd’

a to 42% znla: Cviceni n€ bavi a chci mit pevnou postavu, hned druhd byjzoad’ 33%:

Cviceni n¢ bavi a patbuji redukovat vahu.

Otazka 4.

Resite vyZivu ve vasirodinn  &?

o13% D0%

W 62%

O Kazdy se stravuje podle seba

B Stravujeme se b ézné

0O Stravujeme se zdrav &

0O Jime pouze vybrané a nutri  éné vhodné potraviny
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Otazka 5.

Drzela jste n ékdy dietu?

0 0%

059%
019%

@ Ano 1x B Ano2x-3x OAno4xavice ONe

Otazka 6.

Jak dlouho jiz p Femyslite 0 zm éné vaSeho zivotniho stylu?

W 16%

013%

022%

O Muj Zivotni styl je v po  Fadku

B Pfemyslim, ale €asov é se to neda zvladnout
O Premyslim, ale finan €né se to neda zvladnout
O Do 6 mésicu

B 1 rok a vice
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Otazka 7.

Kolik porci jidla mate b éhem dne?

00%

0 34%

047%

Oilxaméné MW2-3x O04-5x O5xavice

Otazka 8.

Snazite se kazdy den stravovat ve stejnou dobu?

0 6%

016%

| 16%

O Ano B Ne ONevim OPracujinasm énny provoz
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Otazka 9.

Jite kazdy den 1ks ovoce a 1ks zeleniny?

O03%

B 0%

018%

00%
B 0%

O Ano, snazim se | Jim jen ovoce
0O Jim jen zeleninu 0O Jim jen zeleninu, ale 2ks a vice
B Ovoce a zeleninu jim z Fidka O Ne

Jak uvadi KlimeSova (2010)fiem ovoce a zeleniny je nutny nejen z hlediskau
vitamini. Nekteré latky si ¢lo nedokaze samo vytiib a je nutné je fijimat potravou.
Vitaminy hraji nezastupitelnou roli v obnbgtruktury kosti a svalove tk&nkrvetvorlz a
také podpte imunitniho systému. dkteré vitaminy fsobi jako antioxidanty. Jsouilézité
také i ziskavani energieifpStépeni sacharial lipidi i proteini.

Otazka 10.
Myslite si, Ze je natrhu dostate €ny vyb ér kvalitnich a vyzivnych
potravin?
B 6% @ 13%
B 6%
019%

0 56%
O Ano
B Dostatek je, ale ne kvalitni
O Kvalitni jsou, ale také jsou drahé
O Je velice t ézké orientovat se v potravinach a najit ty spravné, kvalitnich neni moc

B Ne je jich malo
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Otazka 11.

Myslite si, Ze je na trhu dostate €ny vyb ér kvalitni zeleniny a ovoce?

0 6%

016%

047%

B 31%

@ Ano

W Dostatek je, ale ne kvalitni

O Ano, ale preferuji vlastni nebo od farma  fe
ONe

Otazka 12.

Jak €asto se stravujete ,nezdrav €&“ fast food, smazené jidlo, uzené jidlo?

WO0%  moy

025%

053%

O Nikdy ®1x/mésic O02x-4x/mésic OParkratdo tydne ®Denné
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Otazka 13.

PFemyslela jste n ékdy o navst évé, konzultaci s vyZivovym poradcem,
odpornikem?

0 0%

B 54%

OAno B Ano, uz jsem navstivla ONe O Ne, nikdy bych k poradci nesla
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6 ZAVER

« Zvysledki této prace vyplyva, Ze interviami program ,Zeny v pohybu* #h viiv na
télesnou hmotnost, BMI &lesné sloZeni u Zen vaetinim ¥ku. Doslo k statisticky
vyznamnému poklesu hmotnosti a BMI u celé sledoskuginy Zen. R sledovani ve
vékovych kategoriich doSlo u skupiny 30 — 39 let kditu v ptiméru o 1,74 kg
v Ubytku €lesné hmotnosti, u skupiny 40 — 49 let k rozdilprsméru 2,27 kg, u
skupiny celkem se pak hmotnost snizila o 2,04 Kmtd miZzeme potvrdit hypotézu
H1. Na zaklad pohybové intervence v programu ,Zeny v pohybu‘§ldd statisticky

vyznamneé redukcgtesné hmotnosti.

« U komponent dlesného sloZeni doSlo k statisticky vyznamnym rdmai
v procentualnim vyja@éni tlesného tuku pouze ve skupiB0 — 39 let. U vSech
skupin pak doSlo ke snizeni tukové hmoty v kg. @mmbtvrzujeme hypotézu H2 a
tvrdime, Ze doslo k statisticky vyznamnému Ubyikkovvé hmoty v kg. U skupiny 30
— 39 a skupiny celkem 30 — 49 let doSlo k statigticyznamnym rozdiim v Ubytku
visceralniho tuku. Déale je patrné, Ze k zvySenidbdho metabolismu u Zadné ze
skupin Zen nedoslo. Proto zamitame hypotézu H3zakéad pohyboveé intervence
nedoslo k statisticky vyznamnému zvySeni bazalniketabolismu u Zen vesku zralé

dosglosti.

« Vysledky ankety nazraji, Ze se Zeny zapojené v programu ,Zeny v pohybu"
zajimaji o zdravy Zivotni styl. Jen vyji@ konzumuji smazen& uzené pokrmy, a
dbaji na dostatmy prisun ovoce a zeleniny. | kdyZz 56% z nich ma statblgm
orientovat se dnes ve spravnych potravinach, ssed to. Jiz 54% Zen navstivilo
vyzivového odbornika a 21% o tonemysli. 62% Zen se stravuje pravidelbohuzel
jen necelé polovina ma 4 — 5 porci jidihbm dne. 50% zalo cvkit 3x tydne a 34%

I vicekrat, jen 16% c¥i 2x, Zadna z nich pak ne¢vien jednou tydé.
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7 SOUHRN

V této diplomové praci jsme se zabyvali analyzolrapych paramaeir télesného
slozeni Zen v obdobi zralé déBysti, zaazenych do programu ,Zeny v pohybu“. Program
trval dva ngsice. Zahrnoval pravidelnou pohybovou intervenenpoi kruhového tréninku ve
fithess pro Zeny ContourdProgram probihal v I&ta na podzim roku 2013. &kni se
zWastnilo 32 Zen, skupinu jsme naslédozclili na dvé ¢asti. Polovinu tvéla skupina od
30 do 39 let, v p&iu 15 Zen a druhou 17 Zen od 40 do 49 let. Podmpn&gramu byly pro
vSechny stejné. VSechny Zeny souhlasily s poskiymwtat z analyzy a vyplnily kratkou
anketu na konci programu.

Sledovali jsme antropometrickou charakteristiku swu, zahrnujici zény BMI a
hmotnosti. Daledlesné slozeni, jako jsou %ésného tuku, tuk v kg, svalovou hmotu bazalni
metabolismus fed a po dvouwsicnim ¢asovem intervalu, kdy Zeny ¢y v kruhovém
tréninku minimalg 30 minut 3x za tyden. V teoretick&sti jsou uvedeny vSeobecné
informace o bioimpedani analyze, kladech pohybové aktivity, kruhovémnim&u a
specifika tréninku Zen, dale takéCmntours — fitness pro Zengxperimentalntast obsahuje
metodiku vyzkumu a statistické zpracovani dateni a zjis&né poznatky.

U skupiny Zen ve &ku 30 — 39 let jsme zjistili statisticky vyznamnegSeni ve
vétSiné sledovanych paramétrPouze v ndistu svalové hmoty a bazélniho metabolismu se
vysledky statisticky nepotvrdily. iP sledovani bazalniho metabolismu ve vysledku, jsme
zaznamenali pouze menSi @sirhodnot to nam ale bohuZel négtana potvrzeni hypotézy
H3 kdy jsme tvrdili, Ze na zaklacohybové intervence v programu ,Zeny v pohybu‘jddo
ke zvySeni bazalniho metabolismu. U skupin se pilojestatisticky vyznamné zlepSeni v
Gbytku tukové hmoty v kilogramech. Timtou#eme potvrdit hypotézu H2. Na zaktad
pohybové intervence v programu ,Zeny v pohybu®,déoke sniZeni tukové hmoty na kg.
Dale se u skupin projevilo statisticky vyznamnézeni hmotnosti, proto potvrzujeme
hypotézu H1 a tvrdime Ze doslo k reduktgsné hmotnosti.

MuZeme konstatovat, Ze ¢eni pro Zeny v kruhovém tréninku ma vliv ndesné
sloZeni, a tim fispiva k zlepSenktesné schranky jedincegld se musi adaptovat na naroky
kladené p zatzi, zlepSuje se efektivita zapojovani jednotlivyatotorickych jednotek a
zlepSuje se naSe kondice. Da sedpokladat, Ze déle trvajici program b§mpsl lepsi a
vyrazrejsi vysledky, nez tomu bylo kipadt, zejména u vysledkpiiristku svalové hmoty a

zvysSeni bazalniho metabolismu.
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Sledovani antropometrického slozeni jsm#nili pomoci bioimpedaéni metody
s pomoci pistrojové techniky Tanita BC — 1000. Ziskané hogrmtly pasitany parovym T —

testem verze 19, SPSS. Hladina statistické vyznatnbgla stanovena na p < 0,05.
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8 SUMMARY

This thesis deals with the analysis of selectedarpaters of body composition of
women in their mature adulthood who took part i@ pmogram “Zeny v pohybu” (Women in
Motion). The program lasted two months and involeedegular locomotive intervention by
means of circuit training iontours - fitness for womefhe program took place in summer
and autumn 2013. The measured group comprised oiv@®en and was subsequently
divided into two parts. One half comprised of 15mwem between 30 and 39 and the other of
17 women between 40 and 49. The program conditicere same for all participants. All
women agreed to share the data from the analydishay filled in a short inquiry at the end
of the program.

The anthropometric characteristics of the poputatieere monitored, such as the
changes of BMI and weight. We also focused on bmmyiposition — the percentage of body
fat, amount of fat per kilogram, muscle mass arshbmetabolism before and after the two-
month period, during which the women exercised aireuit training for at least 30 minutes
three times a week. The theoretic part providesgdnnformation about the bioimpedance
analysis, the benefits of locomotive activitiescuait training and the specifics of trainings for
women, then also abo@ontours — fitness for womeihe experimental part contains the
research methodology and the statistical treatmiemeasured data as well as discoveries.

The group of women between 30 and 39 showed astitatly significant
improvement in most of the monitored parameterdy @nthe cases of muscle mass gain and
basal metabolism have the results not been statigticonfirmed. The values resulting from
the monitoring of basal metabolism bordered onsidieal significance; this however did not
suffice for the hypothesis H2 to be confirmed. @ hypothesis claimed the locomotive
intervention in the program “Zeny v pohybu” woultciease basal metabolism. The groups
showed a statistically significant improvement indip composition, specifically in the
reduction of body weight and the decrease of fassnia kilograms. This confirms the
hypothesis H2. The groups showed a statisticafjgiScant improvement in lose weight, this
confirms the hypothesis H1. The locomotive inteti@m within the program “Zeny
v pohybu” reduces body weight.

We have established that women’s participationhm dircuit training has an impact
on body composition and thus contributes to ovdnaklth. The body has to adapt to the
demands of the exercise, the effectiveness of wmglindividual motoric units increases and

one’s fitness improves. A program that would lastger than the monitored one could bring
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better and more significant results. This wouldeesgdly show in the muscle mass gain and
the increase of basal metabolism.

Anthropometric composition was monitored by theirbjgedance method, utilizing
the device Tanita BC — 1000. The obtained resu#igevealculated by a pair T-test, version

19, SPSS. The level of statistical significance determined to be p < 0.05.
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Priloha 1. Informovany souhlas ,Zeny v pohybu®

Jmeéno a pfijmeni:

Prohlaseni

Potvrzuji, Ze jsem byla sezndmena s obsahem vyzkumného projektu
s ndzvem ,Zeny v pohybu“ a s podminkami pro zafazeni do tohoto programu (vazeni
pristrojem Tanita BC-1000 ve vSech etapach vyzkumu, vyplnéni ankety anonymné)
souhlasim. Dobrovolné se pfihlasuji do projektu a souhlasim s vyuzitim naméfrenych
Gdaju pro védecké ucely. Sou€asné uvadim, Ze mi nejsou znami zadné divody, pro

které bych nemohla vySetieni podstoupit.
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Priloha 2. Vystupni protokol, Tanita BC — 1000

Karolina Hanakova Meéfeni na 16.10.2012 v 11:28 hodin
(zena 27 Let) (Typ véhy: BC-1000)
Datum: 16.10.2012 Analyza télesného tuku [%] B hodno 288%
SniZeny
Télesny tuk: 28,8 % i .2:0. ; > ; ‘2'4. ; .2'6: :2'8! ; .3‘0 : :3'2: : !3:4. ; ¥, _ B Dobry
=18.6 kg Bl Obezita
Pl RN
21.0% 330
13.6kg 214kg
Visceralni tuk: 2 Level Visceralni tuk [Level] W hodnota2
2 4 6 8 10 12 14 1§ 18 |™ Doby
Ty o o | [T T R PR Zviieny
18
Vyika: 170 cm Analyza BMI [kg/m?] B hodnom 224
Podviha
Hmotnost: 64,7kg : ‘1:9! !2'0‘ !21! 22 : 5235 : 2'4 ‘ .2'5 ; 2;6 : 2:7_ : .2:8. : 2,9 !3;0‘ : !31! : 532 B Dobrérozssh
e e e
BMI: 22,4kg/m’ B Obezita
20,0 250 305
Netutna hmota: 46,1kg Analyza svalové hmoty [%] W fiodnot 67.6%
Il Pomalu
Svalova hmota: 67,6 % S8 8 % M %8 8 T 2 M TP sy
_ e R e — T | Doy
43,7kg o
Hmotnost kosti: 2,3kg NN RN RN RN
57,0% 63,0% 75,0%
36,9kg 40 8kg 485kg
Télesna voda: 50,1 % Télesna voda analyzy [%] Bl hodnom 50.1%
_ . Snizenf
=324kg 1S5 % 50 51 519 %2 925 5 95 M 595 % | mm poby
H| |
Metabolicky vék: 28 Roky

Stupeii bazalniho metabolismu:
5889 kJ = 1406 kcal

Denni piijem kalorii: 9658 kJ = 2306 kcal
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Priloha 3. Anketni otazky

Anketa pro Zeny za‘azené do programu ,Zeny v pohybu* podminkou je ¥k v rozmezi
30-49 let. Anketa je anonymni.
Zakrouzkujte vzdy jen jednu vami zvolenou odpo¥d’. Pozorrg si prectéte celou nabidku

odpowédi a teprve potom zakrouzkujte tu vasi. [Zkuji vam.

1. Kolik je vam let?
a) 30-39 b) 40-49

2. Kolikrat v tydnu méate pohybovou aktivitu? (PA zapoditame jen trvajici 30 minut a vice)

a) 1x a méné b) 2x c) 3x d) 3x avice e)kazdy den

3. Jak dlouho se jiz vénujete néjaké pohybové aktivité?

a) sportuji pribézné jiz od détstvi b) sportuji prabézné jiz par rokul
c) sportovala jsem v mladi a ted jsem opét zacala d) 6 mésict avice e) 3
mésice f) pfed nedavnem jsem zacala

4. Pro¢ navstévujete fithess Contours?

a) protoze cvi¢im jen mezi zenami b) bavi mé cviceni c) Je tu vzdy
trenérka d) potrebuji redukovat vahu e) bavi mé cvi€eni, chci mit pevnou postavu
e) bavi mé cviceni, potfebuji redukovat vahu f) jiny davod

5. Resite vyZivu ve vasi rodiné?

a) kazdy se stravuje podle sebe b) stravujeme se bézné c) stravujeme se
zdravé, dostatek cereadlii i zeleniny d) jime pouze vybrané a nutricné vhodné
potraviny

6. Drzela jste nékdy dietu?

a) ano 1x b) ano 2x-3x c¢) ano 4x a vice d) ne

7. Jak dlouho jiz premyslite 0 zméné vasSeho Zivotniho stylu?

a) muyj zivotni styl je v pofadku b) pfemyslim, ale Casové se to neda zvladnout

c) premyslim, ale finanéné se to neda zvladnout d) do 6 mésicl e) 1 rok a vice
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8. Kolik porci jidla mate béhem dne?

a) 1x a méné b) 2-3x c) 4-5x d) 5x a vice

9. Snazite se kazdy den stravovat ve stejnou dobu?

a) ano b) ne C) nevim

d) pracuji na sménny provoz

10. Jite kazdy den 1ks ovoce a 1ks zeleniny?

a) ano, snazim se b) jim jen ovoce C) jim jen zeleninu

d) jim jen zeleninu, ale 2ks a vice e) ovoce a zeleninu jim zfidka f) ne

11. Myslite si, ze je na trhu dostatecny vybér kvalitni zeleniny a ovoce?

a) ano b) dostatek je, ale ne kvalitni c) ano, ale preferuji vlastni nebo

od farmafe d) ne

12. Myslite si, Ze je na trhu dostateény vybér kvalitnich a vyzivnych potravin?

a) ano b) dostatek je, ale ne kvalitni c) kvalitni jsou, ale také jsou
drahé d) je velice tézkeé orientovat se v potravinach a najit ty spravné, kvalitnich

neni moc e) ne je jich mélo

13. Jak Gasto se stravujete ,nezdravé” fast food, smazené jidlo, uzené jidlo?

a) nikdy b) 1x/mésic c) 2x-4x/mésic d) parkrét do tydne

e) denné

14. Premyslela jste nékdy o navstévé, konzultaci s vyzivovym poradcem, odpornikem?

a) ano b) ano, uz jsem navstivila c) ne d) ne, nikdy bych k poradci nesla
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Priloha 4. vyhodnoceni parového T — testu

Tabulka 5. Vyhodnoceni parového T — testu, skupéilkem

t Sig. (2-tailed)
Pair 1 HMOTNOST-PRED - HMOTNOST-PO 3,899 ,000*
Pair 2 BMI-PRED - BMI-PO 3,028 ,005*
Pair 3 FATP-PRED - FATP-PO 2,772 ,009
Pair 4 FATM-PRED - FATM-PO 3,220 ,003*
Pair 5 VFATL-PRED - VFATL-PO 3,259 ,003*
Pair 6 PMM-PRED - PMM-PO 1,040 ,306
Pair 7 BMR-PRED - BMR-PO -,637 ,529

Vyswilivky: t — hodnota testového kritéria, Sig.* — signifikain(statisticky vyznamné), BMI — Body Mass
Index, FatP — procentualni zastoupeni tukové hme&M — mnoZstvi tukové hmoty v kg, Vfatl — Gréve

visceralniho tuku, PMM — mnozZstvi svalové tkarkg, BMR — bazalni metabolismus

Tabulka 6. Vyhodnoceni parového T — testu, skupha 39 let

Paired Samples Test,

Zeny 30 — 39 let

t Sig. (2-tailed)
Pair 1 HMOTNOST-PRED - HMOTNOST-PO 2,446 ,029*
Pair 2 BMI-PRED - BMI-PO 2,395 ,032*
Pair 3 FATP-PRED - FATP-PO 2,390 ,033*
Pair 4 FATM-PRED - FATM-PO 2,403 ,032*
Pair 5 VFATL-PRED - VFATL-PO 3,122 ,008*
Pair 6 PMM-PRED - PMM-PO ,558 ,586
Pair 7 BMR-PRED - BMR-PO ,065 ,949

Vyswilivky: t — hodnota testového kritéria, Sig.* — signifikain{statisticky vyznamné), BMI — Body Mass
Index, FatP — procentualni zastoupeni tukové hme&M — mnoZstvi tukové hmoty v kg, Vfatl — Gréve

visceralniho tuku, PMM — mnozZstvi svalové tkarkg, BMR — bazalni metabolismus
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Tabulka 7. Vyhodnoceni parového T — testu, skupha 49 let

Paired Samples Test, Zeny 40 — 49 let
t Sig. (2-tailed)
Pair 1 HMOTNOST-PRED - HMOTNOST-PO 2,987 ,008*
Pair 2 BMI-PRED - BMI-PO 2,251 ,038*
Pair 3 FATP-PRED - FATP-PO 1,975 ,065
Pair 4 FATM-PRED - FATM-PO 2,374 ,030*
Pair 5 VFATL-PRED - VFATL-PO 2,046 ,057
Pair 6 PMM-PRED - PMM-PO ,885 ,389
Pair 7 BMR-PRED - BMR-PO -,688 ,501

Vyswilivky: t — hodnota testového kritéria, Sig. — signifikdn{statisticky vyznamné,*), BMI — Body Mass
Index, FatP — procentualni zastoupeni tukové hme&M — mnozstvi tukové hmoty v kg, Vfatl — Gréve
visceralniho tuku, PMM — mnozZstvi svalové tkarkg, BMR — bazalni metabolismus
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