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1 UvoD

M4 bakaldrskd prace se zabyva tématem: Vyuziti cvicebni pomuicky TRX v ramci
kondiéniho cviceni u Zen ve vékové kategorii 20-30 let. Hlavnim cilem této prace je
ovéreni vlivu cvi¢eni programu TRX na skupinu Zen, pravidelné dochdzejicich do fitness
centra Fitness14 v Ceskych Budé&jovicich. Toto téma Uzce souvisi s oborem Vychova ke
zdravi, ktery studuji. Tento obor se zabyva zdravym Zivotnim stylem, vyZivou a
regeneraci téla. Jde tedy o program zaméreny na zlepSeni fyzické kondice Zen v
mlads$im dospélém véku. Je obecné zndmé, Ze pouze pravidelnd a dlouhodoba aktivita

mUzZe pozitivné ovlivnit nds Zivotni styl.

V soucasné dobé je fitness trendem. Lidé davaji prednost fitness centrim pred
prochazkou v pfirodé Ci jizdou na kole. Vybavenost fitness center je dnes na takové
urovni, Ze je lidé preferuji pred cestou do terénu. Jednoduse jsme vymeénili cerstvy
vzduch za klimatizované prostory. Hlavnim problémem dnesni doby je nedostatek
pohybu, sedavd zaméstnani, leZeni u televize apod. S timto je spojen narustajici boj
s civilizacnimi nemocemi, jako jsou obezita, alergie, kardiovaskularni onemocnéni,

vysoky krevni tlak, diabetes mellitus a dalsi.

Sport je zaroven vynikajici zplUsob, jak navazat nové kontakty s lidmi. Je to socidlni
udalost, pfi niz nas spolecnost pratel a sportovnich kolegli zna¢né motivuje a Zene
vpred. Pravé soutézivost mezi jednotlivymi klienty byva casto hnacim motorem ke

zméné zivotniho stylu.

Ma bakalarska prace je rozdélena na cast teoretickou a cast praktickou.
V teoretické ¢3asti se vénuji problematice zdravého Zivotniho stylu a pohybové aktivité.
Druha cast prace se zabyva praktickym vyzkumem, ve kterém sleduji méreni
fyziologickych hodnot u vybraného vzorku Zen dochdzejicich pravidelné na lekce TRX
Uspédnost tohoto programu je zhodnocena v zavéreéné ¢&asti prace, kapitola 6-

Diskuze.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Historie TRX

Zakladatelem TRX zavésného cviceni, tak jak ho zndme dnes je Randy Hetrick. Po
dokonceni studia na Univerzité v Californii v roce 1987 cestoval Randy ¢trnact let po
celém svété jako velitel Navy komanda. Vrcholem jeho kariéry bylo povyseni na misto
operacniho velitele elitnich jednotek SEAL. BEhem misi na lodich a v ponorkdach hledal
Randy a jeho tym zpUsob, jak se udrzet v dobré kondici i na mistech bez zdkladniho
cvicebniho vybaveni a s velmi omezenym prostorem ke cviceni. Zazrak nasli ve cvic¢eni
TRX zadvésného tréninku, které si vyrobili z padakovych popruh( a spojili je gumovymi
nastroji na opravu lodi. Par mésicl po vzniku TRX vytvofil Randy a jeho tym nékolik
zatézovych télesnych cvikd urcenych pro trénink s padakovymi postroji, a tim poloZzili

zaklady novému a funkénimu cvi¢eni zvanému Zavésny trénink (Dawes, 2017).

Po ukonceni vojenské sluzby v roce 2001 nastoupil Hetrick na Stanford University
Graduate School of Business, kde ziskal titul MBA. Béhem studia pracoval na
zdokonaleni TRX ve studiu Jiu-Jitsu. Do koneéné podoby TRX zavésného tréninku se
promitly Randyho zkusenosti s velenim jednotky SEAI, prvky bojového uméni a trénink
elitnich sportovcl. Velitelé specialnich operaci a elitnich atletd byli ze cvi¢eni nadseni a
zalozili spole¢nost Fitness Anywhere. Tato spolecnost nabidla nové tréninkové zafizeni
pro lekce speciadlniho zatézového cviceni, které se zaméfuje na lidské télo jako na
celek. Rok 2004 byl pro TRX pralomovy. Hetrick Fitness Anywhere pfrisel se zavésnym

systémem TRX na komer¢ni trh (Dawes, 2017).

Nyni TRX zafazuji do svého funkcniho tréninkového systému vsSechny elitni
jednotky ozbrojenych sil. Diky jeho Uclinnosti a vSestrannosti se posunulo TRX za
hranice bojisté a dostava se do télocvicen tym( kazidého profesionalniho sportu,
véetné National Football League (Narodni fotbalové ligy), National Basketball
Association (Narodni basketbalové asociace, National Hockey League (Narodni
hokejové ligy) a Major League Baseball (Hlavni ligy baseballu). Mnoho atletickych

programl NCAA (National Collegiate Athletic Association- Narodni vysokoskolska



atletickd asociace) a stfednich skol po celé Americe si TRX zavésny trénink zapsalo jako

pravidelné kondicni cviceni pro vSechny své tymy (Dawes, 2017).

2.1.1 Charakteristika TRX- zavésného tréninku

Trénink na zavésném systému lidem pfinasi néco vice nez jen posilovaci cvic¢eni. Kazdy
trénink je opravdu funkéni. ZvySuje rovnovdhu, pruznost a stabilitu, kterou
poZadujeme na sportovistich i v béZzném Zivoté. Toto cviCeni neni pfinosné pouze pro
vojenské elity, ale pro kazdého, kdo chce rychle a bezpecné zvysit svou kondici.
Skupinové kurzy TRX si oblibili osobni trenéfi fitness center po celém svété. Dokonce
trenéfi zndmych celebrit zapojili zavésny systém TRX do svych pravidelnych trénink( a
maji Uzasné vysledky. Diky mozZnosti pohybovat se beze strachu a padu, zahrnula TRX
do svych program( welness centra pracujici se seniory, fyzioterapeuti k rehabilitaci
pacientd, chiropraktiklli sportovni medicinské kliniky i ordinace (aktin.cz, [online],

2017).

To, co TRX fadi mezi moderni cvi¢ebni zanry, je systematické shromazdovani
starych a novych osvédcenych postupl, které se formuji do jednoho souvislého
systému. TRX je jedine¢né vtom, Ze lidem umoziuje provadét Sirokou Skdlu
posilovacich cvikll na celé télo, které se daji provadét kdekoli, kymkoli a kdykoli. Cviky
na TRX se od ostatnich cviceni odlisuji tim, Ze cvicenec md uchyceny nohy nebo ruce
vjednom bodé a druha ¢ast téla se dotyka zemé. Diky zavésnému systému je
pozadované procento télesné vahy zatizeno v jednom bodé a uvedeno do pohybu.
Zachyceni téla v konkrétnim bodé je idedlni kombinaci opory a pohyblivosti pfi
trénovani koordinace, pruznosti, sily a stability naraz pomoci celé rady cvikd. Pokud je

nase télo zavésené v bodé nad hlavou, hleda si tézisté nejblize k zemi. Zavésime-li se

v vev

evvs

mozné zavésit kdekoli napfiklad v arealech pro tréninkové programy, na hfistich, v
télocviénach nebo klidné v hotelovém pokoji na cestach, mizeme vymyslet nekonecné
mnozstvi cvik(, nehledé na to, Ze Ize neustale upravovat zatéz nastavenim polohy téla.
Toto cviceni je vhodné pro lidi s riznou urovni fyzické kondice a mnohdy prinasi vétsi

funkénost neZ drahé stroje (Fitness Anywhere, 2010)).



Tézisté naseho téla se nachazi ve vysi nasich bok( podél stfedové osy téla, tudiz

v vev

vvev

rozvijime pomoci funkénich pohybl a zmény poloh, nikoli jen v lehu na zemi, jako to
zname u vétsSiny cviceni zamérenych na bfisni svaly. Vzhledem k tomu, Zze TRX nabizi
celou fadu cvikd na bfisni svaly, které jsou spojeny se cviky na zada, ramena, hrudnik,

boky a nohy, znamena to, Ze stale procvicujeme celé télo (aktin.cz, [online], 2017).

2.1.2 Sefizeni a nastaveni TRX

Na TRX lze bezpecné cvicit venku i uvnitf na neklouzavém povrchu. NejlepSimi
podminkami pro trénink je rovna plocha o rozmérech pfriblizné 240 x 180 cm. Soucasti
kazdého TRX je zavésna kotva, kterd nam umozni TRX zahaknout na misto, které udrzi
nase télo. Pouzit mGZeme naptiklad zadvésné hrazdy, drzaky na boxovaci pytle, zabradli,
plot nebo vétve stromdq, tudiz TRX mGZeme pouZit na takovém misté, kde mame nad
hlavou pevny bod na ukotveni. Spole¢nost Fitness Anywhere pfisla na trh i se spoustou
technického vybaveni pro individudlni nebo skupinové pouZiti (Fitness Anywhere,

2010).

2.1.3 Intenzita cviceni

Zacatecnici nebo lidé v rehabilitaénim rezimu si mohou TRX nastavit tak, Ze zapoji
jenom malé procento své télesné hmotnosti a mohou se plné soustredit na kvalitu
provedeni daného cviku. Pokud jsme prosli fazi zacateCnika a zvladame vSechny
zakladni pohyby, mGzZeme si Uroven cvikd ztizit napfiklad zvétSenim uhlu téla nebo
posunutim polohy téla, ¢imz zvySime namahavost. Vytrénovani jedinci si mohou zvolit
vysoké zatiZeni télesné vahy a dostat se do nestabilni polohy, aby dosahli naroéného

tréninku (Jebavy a Zumr, 2014).

Jsou zndmy tfi zdkladni metody pro nastaveni obtiznosti na TRX. Za prvé je to

zména uhlu naseho téla, coz nazyvdme Princip vektorového zatizeni. Pokud stojime

vvvvvvvv

v vev

posouva mimo zakladni opérny bod a na TRX je pfenesena vaha. Z toho vyplyva, Ze ¢im
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ostrejsi uhel nase télo svird, tim je cvik ndaro¢néjsi. Druhou metodou je zména vychozi
polohy k bodu ukotveni, kterou nazyvdme Princip kyvadla. TRX visi v neutralni poloze
pfimo dold. Naroc¢nosti cviku ovliviiuje zména pozice TRX. Posunuti zavésného systému
z vychozi polohy na druhou stranu ma za nasledek kyvadlové zhoupnuti TRX ve sméru
naseho pohybu. Toto vede ke snadnéjsimu provedeni cviku. KdyZz naopak pozadujeme
tézsi trénink, staci, kdyz nasSe télo poloZzime tak, aby nase nohy sméfovaly k blizsi

strané neutrdlni polohy. Tim pulsobi gravitace proti pohybu a provedeni cviku je

Napriklad pfi pozici ve stoji na jedné noze je udrzeni stability tézsi a je potfeba zapojit
celé télo. Cviky provadéné vleze celem k zemi a vleZe na zddech, dostanou tézisté do
vertikalni polohy, dal od opérného bodu. Takovéto cviky, kdy drzime ve vzporu letmo

s nohama v zavésu, jsou velice narocné. Leh¢i variantou je vzpor na loktech, protoze je

vyzaduje méné energie a je stabilnéjsi (Fitness Anywhere, 2010).
2.1.4 Priklad tréninkové jednotky pro zacatecniky

TRX zavésny trénink si ziskava neustale vétsi oblibu i mezi béZnou populaci. Navstévnici
fitnesscenter, wellness a posiloven, ktefi hledaji néco nového ve svété fitness, projevuji
stdle vétsi zajem vyzkouset si toto revolucni nacini. V sestaveé cvik(, posilime celé télo v
mnoha rovinach a pomoci vysoce integrovanych pohybd. Intenzitu u kazdého cviku
mlzeme modifikovat vybérem postaveni, volbou Uhld a postupl pfi cvi¢eni. U
zacatecCnikl se doporucuje zvoleni mensich Ghli. MdzZeme také prodluzovat pracovni
intervaly, zkracovat odpocinkové intervaly nebo zvySovat naroky na kardiovaskularni
systém. Muzeme pridat nékolik cvik(i kazdého cvi¢eni v ramci celého cyklu nebo
muzeme cely cyklus nékolikrat opakovat. Se zacatecniky se vidy cvi¢i v klidnéjsim
tempu. U Uplnych zacate¢nikli provadime 15 opakovani u kazdého cviku ve trech
sériich a mezi sériemi odpocivdme cca 15-20 vtefin. Mezi jednotlivymi cviky je zhruba

minutova pauza na odpocinek a vysvétleni nasledujiciho cviku (aktin.cz, [online], 2017).
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2.2 Pohyb

Fyzicka aktivita ma velky vliv na vznik kardiovaskularnich onemocnéni. Je znamo, Ze jiz
jedna hodina pohybu tydné snizuje riziko téchto pfihod, rakoviny tlustého stfeva a
dalSich napftiklad dychacich potizi. OvSem je doporucovano hybat se alespor 30 minut
denné. NejenZe pfi pohybu télo chranite pred nemocemi, ale také dochazi k redukci

tukd a zaroven k budovani svalové hmoty (Vitek, 2008).

Pohybova aktivita ma také velky vliv na nasi psychickou pohodu. Diky endorfinim,
hormonUm Stésti, se snizuje stres, Uzkost a deprese. Pohybova aktivita se podili na
celkovém zdravi ¢lovéka. Spousta studii potvrzuje, Ze pohyb ma pozitivni vliv na
organismus. Pohybovou aktivitu mize vykonavat kazdy bez ohledu na vék, pohlavi Ci
zdravotni zpUsobilost. Kazdy by si mél najit takovou aktivitu, ktera ho bavi, napliuje, a

zlepsuje jeho zdravotni stav (Kalman, Hamfik a Pavelka, 2009).

Kazdy pohyb pfizplsobujeme vékovému obdobi, aktualnimu stavu a mife télesné
zdatnosti. Pro posileni svali kolem patefe je vhodny vytrvalostni a dynamicko-silovy
trénink. Vybér vhodnych cvikll napomaha ke spravnému drieni téla. Ukolem kaidého
cvience je spravné zapojeni svalovych skupin a vyuziti kosterni opory. Vlivem dnesni
uspéchané doby a Spatného Zivotniho stylu se na pohybovou aktivitu ¢asto zapomina.
Pokud nezafazujeme pohybovou aktivitu do naSeho Zivota, dochazi k velké radé

zdravotnich problém (Bursova, 2005).

Dle Dostédlové (2013) se fadi pohybova aktivita mezi dllezité faktory ovliviujici
vyvoj jedince, protoZe spravné zvolend fyzicka aktivita pozitivné plsobi na lidsky
organismus. Naopak nevhodnou pohybovou aktivitou si ¢lovék mlze uskodit a vyvolat
nechténé zmény v organismu. Nesprdvna pasivni regenerace téZz negativné plsobi na
nas kosterni systém. VétSina vSech zdravotnich komplikaci a vertebrogennich poruch

se projevuje az v pozdé;jsim véku a byva to nejéastéjsi divod pracovni neschopnosti.
2.2.1 Fyzicka kondice

Fyzickou kondici lze nazvat obecné jako fitness, coz znamena fungovat ekonomicky a

efektivné. Pojem fitness zahrnuje svalovou silu, vytrvalost, stavbu téla, kloubni
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pohyblivost a vytrvalost. Nejdllezitéjsi soucdsti je kardiorespiracni vytrvalost.
ZvySovani této kardiorespiracni efektivity se pozitivné podili na zasobeni organismu
burikami, které jsou potfebné nejen béhem fyzického vykonu. Na ostatni slozky ale
nemUlzZeme zapomenout, protoZe spojeni vSech péti sloZek je dlleZité pro zvySovani

kondice a udrzovani zdravi (Buzkova, 2006).

Fitness Ize rozliSit na télesnou kondici a télesnou zdatnost. Zdatnost Ize chapat
jako schopnost organismu vyrovnat se s fyzickou aktivitou v jakychkoli podminkach a
odpovidajicim zplisobem reagovat na podnéty vnitfniho i vnéjSiho prostredi. Télesna
kondice je brana jako schopnost organismu umoznujici adekvatnim zplUsobem
zvlddnout pohybovy uUkon a méla by vychdzet ze vSech zdkladnich pohybovych

schopnosti (Kristofi¢, 2007).

Fyzickou zdatnost lze také definovat jako soubor urcitych zdatnosti organismu
ovliviujici reakci na pohybovou aktivitu a podnéty z okolniho prostredi. Je dulezité
neustale zvySovat normy fyzické zdatnosti, a to zhlediska sportovniho a
spolecenského, ¢imZ pozitivné plsobime na vyvoj lidského organismu a zaroven
zvySujeme toleranci na projevy okolnich vlivQi a posilujeme psychickou odolnost. Pro
spravny rozvoj fyzické zdatnosti je zakladem mit dobry zdravotni stav a funkéni vSechny

systémy organismu (Dovalil a kol., 2008).

Pro zvySeni funkce systému jak kardiovaskuldrniho, tak kardiorespiracniho,
svalovou vydrz, nervosvalovou zdatnost a pruznost je vyznamny spravny a dlouhodoby
vliv tréninkového procesu. Fyzicka aktivita pozitivnim zplsobem ovliviiuje funkci cév a
zvySuje schopnost transportu do krve. ZvySeny krevni obéh zvysSuje pfisun kysliku do

tkani, a tim dosahneme lepsiho vykonu (Puelo a Milroy, 2014).

2.2.2 Psychicka kondice

Pohybova aktivita ovliviiuje nasi psychickou pohodu. Diky endorfindm, hormonim
Stésti, se sniZuje stres, Uzkost a deprese. Souvislost pohybové aktivity s psychickym
zdravim je predmétem mnoha védeckych studii. Ne nadarmo se pouzivd znama fraze
,ve zdravém téle zdravy duch”. Fyzicka aktivita na nd$ organismus pusobi jako

terapeuticky nastroj, ktery formuje nas psychicky stav. Dlouhodobym tréninkem si
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budujeme vétsi odolnost vUci vnéjsSim a vnitfnim projevim prostfedi a zaroven je
zvySena vyrovnanost a stabilita psychického rozpoloZeni (Tod, Thatcher, Rahman, Holt

a Lewis, 2012).

Pravidelny trénink ma vliv na neurofyziologické a biochemické procesy v nasem
organismu véetné pozitivni adaptace centralni nervové soustavy a na dynamické
vlastnosti nervovych proces, kvalitu fizeni a zvySuje plasticitu nervového systému. Pfi
pravidelné télesné Cinnosti zaroven dochazi ke snasenlivosti namahy, a tim je oddalen
pocit vyerpani a Unavy. Prlibéh adaptace je uritym zplsobem ovliviovan vnéjsimi i
vnitfnimi podminkami popisovanymi aktudalnim psychickym stavem. Zdravému jedinci
pfinasi sport a pohyb mnoho pocitl jako napf. sebedlvéru a osobni uspokojeni.
Odolny organismus schopny regulovat stresové situace je zarukou kvalitniho bézného

Zivota (Paulik, 2006).

ZlepSeni psychické kondice vrcholovych sportovcl zkoumd na zakladé
psychologickych poznatk( prohlubujici efektivitu tréninkového procesu psychologicka
pfiprava. Zkoumanymi predmeéty psychologické pripravy jsou odolnost vici projeviim
z okoli, adaptace na stresové situace, emocionalni stabilita a celkova psychicka
vyrovnanost sportovce. Dobry psychicky stav je zdkladnim predpokladem Uspéchu a

dobrého vykonu (Dovalil, 2002).

2.2.3 Kondicni trénink

Kondi¢ni trénink je jednou z hlavnich sloZek tréninkového procesu, kdy dochazi ke
stimulaci vSech pohybovych schopnosti cvi¢ence. Cilem tohoto procesu je rozvoj
rychlostnich, vytrvalostnich a silovych dovednosti, které se zamértuji na zvySeni
dovednosti motorického uceni. Souédsti kondi¢niho tréninku je rozvoj kinestezie,
reakéni rychlosti, plasticity nervosvalového systému a pohybovych stereotypt (Dovalil

a kol., 2008).

Hlavni slozkou sportovni pfipravy a predpokladu lepsi vykonnosti ve sportu je
podle Hajkové (2006) pravé kondicni priprava. Kondi¢ni pfipravu déli na obecnou a
specidlni, dale vSak pouzivd pojem ,motoricka funkéni priprava®, ktera oba pojmy poji

dohromady. Pro vétsi efektivitu tréninku pracujeme s biologickym vékem sportovce.
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Znalost senzitivnich obdobi je idealni pro rozvoj urcité pohybové schopnosti vdaném

obdobi.

Dle Dovalila (2002) ma tento druh tréninku vliv na sportovclv vyvoj nejen
fyziologicky, ale také na psychologicky. Cvi¢enec je schopen koncentrace, volni
schopnosti, atd. Stejné jako Hajkova (2006) déli kondi¢ni pripravu podle zaméreni na
obecnou a specidlni. Na rozvoj pohybové vsestrannosti plsobi obecna slozka, ktera
vyuziva rliznorodych pohybovych cvi¢eni a je praktikovana predevsim u miladsich
cvicencll pro celkovy rozvoj potencidlu. Naopak specidlni kondi¢ni ptiprava vychazi
z daného sportovniho odvétvi a jeji narocnost spociva v rozvoji specidlnich pohybovych

schopnosti, pfi kterych se kladou na jedince zvySené naroky.

2.2.4 Funkcni ,,CORE” trénink

Moderni Fitness je v dneSni dobé velkym trendem. Velka pozornost se upira k tzv.
»core” tréninku neboli posilovani stfedu téla. Stfed téla neboli télesné jadro, tvofri
svaly v oblasti bficha a panevniho dna, které stabilizuji polohu panve a patefe. Tuto
Cast si mGZeme predstavit jako rozdélovac¢ horni a dolni poloviny téla. Pro maximalni
rozvoj koordinace a nervosvalové komunikace pracujeme s jednotlivymi svalovymi
skupinami. Jednd se o idealni spojeni koordinaéniho a kondi¢niho tréninku (Kristofic,

2007).

Trénink télesného jadra predevsim klade dliraz na pohybovy aparat v oblasti boki
a trupu a zamétuje se na spravné provedeni stabilniho funkéniho pohybu. Hlavni
myslenkou ,core” je komplexnost a dynamika pohybu, naopak zcela vypousti
jednoucelové a statické cviky. Tato cvicebni metoda je idedlni formou posilovani pro
zacatecniky, protoZe postupné dochazi k osvojovani zakladnich cvi¢ebnich stereotypd,
a tim i k péci o nas zdravotni stav. Spravné spojeni pohybu a dechu zarucuje kvalitni a
bezpeéné provedeni daného cviku. K odstranéni asymetrického zatézovani se vyuZiva
velky podil nesymetrickych cvik(i (napf. cviky na jedné ruce). Dulezitym rysem ,,core”
tréninku je posilovani komplexnich pohyb(, nikoli jednotlivych svalovych skupin.
Zamérujeme se na pohybovou stabilitu a klademe diraz na kvalitu pohybu a spravnost

provedeni (Dolezal a Jebavy, 2013).
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Pojmem ,core” se ve svém clanku zabyva McGill (2010), kde odhaluje zakladni
principy, na kterych toto moderni cviceni stavi. Core neboli jddro pomaha ke stabilizaci
patete, drieni téla, dychani a stabilizaci pohybu. Tento funkéni trénink vyuziva prvky
stability, kondice, sily a kloubniho a svalového aparatu. Je to predevsim forma
terapeutického cviceni, ktera funguje jako zpUsob k optimalizaci vykonu a minimalizaci
rizika vzniku zranéni. Pokud se naucime sprdvné pouZivat a posilovat hloubkové
stabilizaCni svaly, zlepsi se i kvalita provadéného pohybu urcitych svalovych skupin.
Pokud jsou tyto nase hloubkové stabiliza¢ni svaly oslabeny, prebiraji jejich funkci jiné
svaly a dochazi k bolestem a ke zdravotnim komplikacim. Cim vice pracuji povrchové
dlouhé svaly, tim ztraci vyznam hluboké svaly a vznikaji komplikace. Timto druhem
tréninku se snazime dysbalancim preventivné vyhnout, odstranit je a zabranit

opétovnému vzniku.

2.2.5 Tepova frekvence

Tepova frekvence je udavanad aktivitou sinusového uzliku. U zdravého jedince mluvime
o hodnoté pfriblizné 70 cykl( za jednu minutu. Tepovou frekvenci ovliviiuji vnéjsi a
vnitfni faktory. Mezi vnitini faktory fadime genetickou dispozici, aktualni zdravotni
stav, télesnou teplotu a trénovanost. Do vnéjsich faktorl spadaji napfiklad klimatické
podminky a poloha téla. Existuji tfi mozné zplsoby, jak sledovat srdec¢ni frekvenci -
mechanicky, akusticky a elektricky. Hodnoty elektrického méreni ziskdme pomoci EKG,

ECG nebo méné presnéjSim sporttestrem (Bartlrikova, 2010).

Klidova tepova frekvence - Klidovou tepovou frekvenci méfime ihned po probuzeni tfi
rana po sobé jdoucich dni a z téchto namérenych hodnot vypocitame priimér. Méla by
se pohybovat v rozmezi 60-75 tepli za minutu, u muzid jsou hodnoty malinko nizsi. Na
zakladé klidové tepové frekvence muizeme urcit sportovcovu Uroven trénovanosti.
Pokud se klidova tepova frekvence cvi¢ence drzi na stejné urovni nebo se dokonce
snizi, je sportovec dobfe trénovany. Pokud je tepova frekvence vyssi o 10 %, mUze to

znamenat stres, onemocnéni ¢i nevhodnou regeneraci (Rokyta, 2000).

Aktudlni tepova frekvence- Pfi méreni této frekvence vidime uroven fyzického
zatizeni. Cim vétsi je naro¢nost pohybové aktivity, tim vy$si je nase aktudlni tepova
frekvence (Rokyta, 2000).
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Maximalni tepova frekvence (SFmax, HRmax, MaxTF)- Tyto hodnoty znac¢i maximalni
intenzitu srdecni frekvence, které je sportovec schopen pfi aktivité dosahnout a na
kratkou dobu ji i udrzet. Tato hodnota je ovlivnéna napfiklad vékem, pohlavim,
trénovanosti a dalSi. Nejpresnéjsich vysledkll dosdhneme pfi méreni v laboratofich,
Castéji se ale pouziva rovnice. Metoda rovnice je méné presna. Urci se vypoctem 220-

vék u muzd, u Zen je to 226- vék (Rokyta, 2000).

2.3 Snizovani tukové tkaneé

Dle Koloucha (2007) je genetika hlavnim faktorem ovliviiujicim ukladani podkoZniho
tuku a odkazuje na vyzkumy provadéné Dr. Wilmorem a Dr. Pollockem. Tyto vyzkumy
dokdzaly, Ze télo pracuje se vzorcem na vyuzivani tukovych zasob. Pokud se tedy
budeme snazit posilovat napf. bfisni svalstvo, neni zarucené, Ze se budou tukové
zasoby spalovat pravé v oblasti pasu. Postava se ndm celkové vytvaruje, ale vétSinou
ne v oblasti, kterou bychom potrebovali. Velmi téZzce a pomalu se sniZuje tukova vrstva
v oblasti pasu. Za nejhorsi zpUsob dosaZzeni idedlni postavy povaZzuje Kolouch (2007)
hladovéni a drastické diety, protoze pfi nedostateéném ptijmu vyzivnych latek kles3
podil aktivni télesné hmoty a tim i hodnoty bazalniho metabolismu. Paradoxné si télo
pfi hladovéni ze strachu z nedostatku Zivin uklada tukové zdsoby do oblasti, kde to

nejméné vyzadujeme.

Hlavnim predmétem fyziolozky Marjorie Albohmové (2000) je zkoumani
problematiky télesného cvi¢eni. Marjorie provadéla vyzkumnou studii na snizovani
tukové vrstvy. Touto studii proslo 500 Zen, z toho 67 % oznacilo pravé oblast trupu za
svou problematickou ¢ast. Na Zeny byl pfipraven cvi¢ebni program, ktery obsahoval 16
cvikl na bfisni svalstvo rozdélenych do 4 dnl vtydnu, kdy jeden cvik opakovaly
desetkrat ve Ctyrech sériich. Cely tento program byl zaloZzen na principu pretézovani,
tedy na neustdlém prodluzovani délky, narUstu intenzity a narocnosti cviceni, a pfinesl
vyborné vysledky. Prvni zpevnéni nebo mirné zhubnuti v oblasti pasu se dostavilo po

¢tyrech tydnech.

Karen Amenova (1997), kterd se vénuje trénovani profesiondlnich sportovcl ve

Spojenych statech americkych, dala dohromady ¢tyfi jednoduché cviky zamérené na
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oblast bficha a bokl, u nichZ se postupné zvySovala ndrocnost. Cvi¢ebni plan byl
sestaven z posilovacich a zpeviovacich cvikd, které napomdahaji budovat svalovou
hmotu. Chemické procesy odehrdvajici se v nasi svalové hmoté odbouravaji tuky a
sacharidy, tudiz kdyz zvySime pomoci posilovacich cvikd hustotu svalové tkané,
zvySime tim pocet casti téla, kde se kalorie spaluji. Znamend to tedy, Ze ¢im vice
svalovych vlaken v dané oblasti mame, tim rychleji v této oblasti spalujeme podkozni

tuk.

2.3.1 Metody spalovani tuku

Velice oblibend je v dnesni dobé narazova dieta, coZ je velice drastickd a nezdrava
forma hubnuti. Clovék by mél za jeden den pfijmout méné nez 800 kcal. Tento nizky
pfijem sice vede k ubytku tukl, ale dochdzi také k fatdlnim nasledkim, jako napftiklad
snizeni aktivni télesné hmoty nebo snizeni vitalni kapacity plic, tedy je omezen pfisun
kysliku do krve. Ubira se nam také sila, ktera je potifebna k vykonavani pohybu. Télo se
tomuto hladovéni brani a prizpGsobuje se, tim se zpomaluje metabolismus a
vstiebavani Zivin. Neni mozné takhle dlouho hladovét a tyto drastické diety driet,
proto kdyZz se navratime k normalnimu zpuUsobu stravovdni, nastava tzv.,Jojo efekt”

(Kleinwachterova, Brazdova, 2001).

Nejlepsi spravnou volbou je redukéni dieta, kterd napomaha ke zlepseni celkového
zdravotniho stavu. Spravna dieta by neméla ubirat aktivni télesnou hmotu, ale pomoci
snizit objem télesného tuku a méla by byt hlavné bezpecna. Kila by neméla jit rychle
dolli, protoZze by dosSlo ke zpomaleni bazadlniho metabolismu. Ke spravnému
stravovacimu rezimu je dllezité dodrZovat také intenzivni aerobni ¢innost, kterd je
velice ucinnd, protoZe stimuluje aktivitu hormonu nezbytného pro spalovani tukd.
Tento hormon pisobi vtukové tkani a nazyva se senzitivni lipaza. Cim je aerobni

trénink intenzivnéjsi, tim snizujeme energeticky prijem (Clainera, Stackeova, 2010).
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2.4 Mladsi dospélost — 19 - 30 let

2.4.1 Biologické znaky

V tomto obdobi ¢lovék dosahuje svych nejvétsich fyzickych vykonU. Urceni biologickych
znakd mladsi dospélosti je vazano na zrani a vétSina autorud knih o vyvojové psychologii
Cerpa informace z Pfihodovy Ontogeneze lidské psychiky. Znakem tohoto obdobi je
napfiklad ukonceny télesny rist, vrchol fyzické sily a zdatnosti a pruzné mysleni. Pamét
je u mladych lidi na vysoké urovni, protoZze se zvétSuje plocha mozkové kiry. U
mladych Zen se zacinaji projevovat naznaky materskych pudd. Zacdina se ozyvat vrozeny
instinkt po matefstvi, ktery je v dnesni dobé vlivem sociokulturnich potfeb oddalen do
pozdéjsiho véku. Zena by ale neméla zaloZeni rodiny oddalovat. Mlad$i dospé&lost je
pro poceti ditéte nejvhodnéjsi z biologického hlediska, protoze je ¢lovék na vrcholu

sexudlniho Zivota (Simi¢kova, 2008).

2.4.2 Psychosocidlni znaky

V obdobi mladsi dospélosti se jedinec osamostatiiuje, odpoutava se od rodiny a
dostava se do role, ve které se uci ekonomickou samostatnost. V tomto obdobi by mél
byt jedinec schopen kompromisu. Mladi lidé si zacinaji tvofit s partnerem spolec¢nou
domadcnost, planuji snatek nebo zakladaji rodinu. Nazory nékterych psychologl se
shoduji vtom, Ze ¢lovék si nevédomé vybira svého budouciho partnera na zakladé

okolnosti, které si prenasime z détstvi (Farkova, 2009).

Mladi lidé vtomto véku zacinaji respektovat své rodice, vazit si jejich nazoru a
vyuzivaji jejich zkusenosti. Okoli, rodiée, prarodice zacinaji brat mladého clovéka za

sobé rovného (Vagnerova, 2000).

2.4.3 Vyvojova psychologie zen ve vékové kategorii 20 — 30 let

Pohlavni vyvoj Zeny lze rozdélit na Ctyfi dulezité etapy Zivota. Prvnim obdobim je
pohlavni nedospélost neboli détstvi, které konci 15. rokem Zivota. Druhé obdobi se
nazyva puberta. Puberta nastava u kaidého jedince v jiném véku, u nékterych uz

v deviti letech, u jinych od patnacti let a trva dva roky. Tretim obdobim pohlavni
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zralost, jinak zvana dospélost, kterou lze rozdélit na mladsi dospélost a starsi
dospélost. Dospélost zacind ukonéenim puberty a konéi 40. az 50. rokem Zivota.
Poslednim obdobim je obdobi pohlavniho klidu, zndmého jako klimakterium. Do toho

obdobi Zeny pfichdzeji mezi 45. aZ 55. rokem Zivota (Dylevsky, 2009).
e Obdobi dospivani — puberta

Puberta zacind mezi devatym aZ jedendctym rokem Zivota. V tomto obdobi dochazi
k velkym fyzickym i psychickym zméndm. Za témito hormondinimi zménami stoji
ovulacni a menstruacni cyklus. Divky v puberté prestavaji tak rychle rlst, zacinaji jim
rast prsa, formuje se postava, dochazi k ukladani tuku v oblasti hyZzdi, pohlavni organy
rostou a na nich roste i ochlupeni. Ke zméndm dochazi i ve vajecnicich. Dozravaji
oocyty a vznika prvni Graaflv folikul. Dochazi k sekreci pro Zenu dulezitych pohlavnich
hormon, kterymi jsou progesteron a estrogen. Tyto hormony jsou velice dulezité pro
dalsi vyvoj Zeny. Z puberty divka vychazi s typickou Zenskou postavou, pro kterou jsou

charakteristické Siroké boky a uzky pas (Dylevsky, 2009).
e Obdobi pohlavni zralosti — dospélost

Ud4va se, 7e dospélost trva u Zen kratsi dobu ne? u muzl. Zena ma v tomto obdobi
plné vyvinuté pohlavni organy a je schopna reprodukce. Pohlavné zralou se Zena stava
kolem 18. roku Zivota. Konec dospélosti nastava, kdyz pohlavni organy nejsou schopné

reprodukce, coz byva kolem 45. az 50. roku Zivota (Dylevsky,2009).

2.5 Zena a pohybova aktivita

Do 25. roka Zivota se Zeny i muZi zajimaji o sport a pohybové aktivity na podobné
urovni. Po presaZzeni tohoto véku se Zeny do sportu zapojuji mnohem méné. Vliv na
tyto rozdily ma naboZenstvi, tradice, kultura a motivace. Nejvétsi motivaci soucasné
doby je kosmeticky ucinek pohybové aktivity. Hlavnim hnacim motorem Zen pro
cviceni ve fitness centrech je touha po dokonalém téle. Své postavy chtéji tvarovat
obzvlasté v oblasti bricha, stehen a hyzdi. Zatimco muzi vyhledavaji sportovni aktivity
pro pocit vzruseni, Zeny maji sportovni aktivitu spojenou s redukci stresu, psychickou
pohodou a setkdnim s prateli. Zeny nad muizi vitézi ve schopnosti udriet rovnovahu a
lepsich vysledk( dosahuji v prostorové orientaci. V oblasti vytrvalostnich schopnosti
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mohou Zeny podavat stejné vykony jako muzi, diky vysSimu poctu pomalych svalovych

vldken (Stackeova, 2013).

Posilovani a zveddni lehkych vah je Zenam doporucovéano i pfesto, Zze od pfirody
nejsou ke zvedani tézkych bremen vyvinuty. Mély by se prfedevsim zamérit na zpevnéni
a posileni spodnich bfisnich svall a dolni ¢asti hyZzdového svalu. Posileni dolnich
fixdtor(Q lopatek a vnéjsich rotator(i pazni kosti je potifeba ke zpevnéni zad a ramen a

slouzi jako prevence ke svalovym dysbalancim (Tlapak, 2004).

Zvedani Cinek a celkové posilovaci trénink Zendm nahani strach. Pfi¢inou téchto
obav jsou neforemné postavy zavodnich kulturistek. Fitness trénink Zeny by mél byt
zalozen na vysokém poctu opakovani a pro vétsi efektivitu odbourdvani tukd je

dllezité zvysit spiSe pocet opakovani nez intenzitu cviceni (Tlapak, 2004).
2.5.1 Pohybova aktivita v téhotenstvi

V obdobi téhotenstvi by Zeny mély omezit kontaktni sporty a predevsim sporty, kde
hrozi pad, jako je napfiklad lyZzovani nebo brusleni. Naopak spravné zvolenou
pohybovou aktivitou pro téhotné Zeny je chize, lehky jogging, aerobik a plavani. Velky

pozor by si mély dat na prehrati a dehydrataci (Stackeova, 2013).

Dle Tlapaka (2004) je dulezité veskerou pohybovou aktivitu v téhotenstvi
konzultovat s lékafem. V prvnim trimestru je riziko preruseni téhotenstvi nejvétsi,
proto by méla budouci matka snizit intenzitu cviceni o 30%, nez byla doposud zvykla.
Vyradit ze svého cvi¢ebniho planu by Zena méla hluboké drepy, predklony a cviky, pfi
kterych namaha panevni dno a vdruhém a ve tfetim trimestru cviky na zadech.

Povoleno je lehké posilovani brisnich svall spojené se spravnym dychanim.

Lékari doporucuji zacit s lehkymi cviky uz po porodu ihned v porodnici. Pouze ale
prirozeny pohyb, jako je vstavani z postele nebo chlze, coZ vede k rozhybani krevniho
obéhu a prevenci proti embolii. Posilovanim panevniho dna se pfedchazi inkontinenci,
sestupu délohy a zlepseni hojeni hraze. Diky velkym zménam v téhotenstvi a po

porodu se musi matka navracet ke sportu pozvolna (Stackeova, 2013).
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2.5.2 Vliv menstruace na sportovni aktivitu

Podle Pastuchy (2014), se problematikou vlivu menstruace na pohybovou aktivitu
zabyvala celd fada studii. VétSina z nich vSak Zadnou souvislost mezi sportovnim
vykonem a jednotlivymi fazemi menstruacniho cyklu nepotvrdila. Samoziejmé mohou
byt mezi Zenami individuaini rozdily. Mohou pocitovat, napfiklad ndladovost
a precitlivélost, kfeCe v podbtisku ¢i zvySenou citlivost prsou. To jsou ale pouze
nékteré zmnoha priznakd tzv. premenstruacéniho syndromu, zkrdcené PMS. Tyto
pfiznaky mohou byt samoziejmé pfi pohybové aktivité nepfijemné, ale nelze fici, ze by

moznosti fyzické aktivity zabrariovaly.

Spousta Zen navic pocituje béhem menstruacniho cyklu lehce zvySenou teplotu.
V dusledku hormonalnich zmén v prabéhu cyklu dochazi ve druhé fazi menstruacniho
cyklu k mirnému zvySeni bazdlni teploty. Toto navySeni je minimalni a nijak zasadné
neovliviiuje sportovni aktivitu. V zdvislosti na kolisani hladiny hormond dochazi
i k drobnym zménam v metabolismu, které jsou ale zcela fyziologické a opét zdsadné

moznost sportovat a sportovni vykon neovliviiuji (Pastucha, 2014).

Podle Dalibora Pastuchy (2014) neni nutné v dnesni dobé, pokud Zena netrpi tzv.
dysmenoreou (bolestivym krvacenim) nebo extrémné silnym krvacenim (menorrhagii),
sportovni aktivity v pribéhu menstruace nijak omezovat. Dodava ale, Ze stejné jako pfi
sportovani mimo dobu menstruace je nutné si hlidat pitny rezim. Zejména je tfeba
doplfiovat mineraly, které se s ohledem na ztratu krve (pfedevsim u Zen s vysokym

krvacenim) vice vyplavuiji.

Vhodnou pohybovou aktivitou pro menstruujici Zenu je napfiklad jéga. Nicméné se
nedoporucuji krkolomné pozice s nohama vzhiru nebo dynamické sestavy. PFilis
vhodné nejsou ani delsi vydrie, prfepinani a posilovani bficha, zdklony a
zkruty. Menstruace neni nemoc, ale je to zdroven obdobi, kdy je tfeba si doprat
dostatek klidu a odpocinku. Neznamend to, Ze by se vdobé menstruace méla
pohybova aktivita Uplné vynechdvat, jen je tfeba ji zm&nam v téle pfizptsobit. Zena by

zkratka méla prihlizet ke svym individualnim pocitim. Je znamy fakt, Ze pfti fyzické
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aktivité se vyplavuji endorfiny, které nas Cini o néco stastnéjsimi nez pred cvi¢enim, coz
se mUZe zvlasté v dobé naladovosti béhem PMS a samotné menstruace docela hodit.
Mirnd az stredni zatéZ muzZe opravdu prospét nasi dobré naladé, pozor ale na
intenzivni aktivitu. Intenzita téchto potizi je zavisla na stupni zatéze a s jeji intenzitou

potizi pribyva. A tim i potvrzuje pravidlo, Ze nic se nema prehanét (Pastucha, 2014).

23



3 METODOLOGIE

3.1 Cile bakalarské prace

Ovéreni vlivu kondi¢niho télesného cvi¢eni s pomuickou TRX na skupinu Zen ve vékové

kategorii 20 — 30 let, dochazejicich do centra Fitness14 v Ceskych Budé&jovicich.

3.2 Ukoly bakalaiské prace

Cil bakalarské prace byl naplnén prostfednictvim realizace niZe uvedenych ukolu.

- Studium odborné literatury, vénujici se danému tématu

- Stanoveni osnovy a cilu prace na zakladé konzultace s vedouci bakalarské prace

- Sestaveni kontrolni skupiny

- Zjisténi antropometrickych parametrl, motorické testy (WHR, BMI, BIA,
Sporttester, Test drzeni téla podle Matthiase)

- Sestaveni a realizace cvi¢ebniho programu

- Provedeni vstupniho vysetfeni

- Porovnani vstupnich a vystupnich dat

- Zavér a doporuceni pro praxi

3.3 Vyzkumné predpoklady

Pro ucely této bakalarské prace byly vytvoreny 3 vyzkumné predpoklady.

Vyzkumny predpoklad ¢. 1: Predpokladam, Ze vlivem kondi¢niho cvi¢eni dojde u

experimentalni skupiny ke snizeni hodnoty indexu BMI.

Vyzkumny predpoklad €. 2: Pfedpokladam, Ze vlivem pravidelného cvi¢eni TRX dojde u

experimentalni skupiny ke snizeni podilu tukové hmoty.

Vyzkumny predpoklad ¢. 3 : Predpokladdam, Ze dojde ke zlepSeni vysledkl fyzické

zdatnosti.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

M3 experimentalni skupina byla sloZzena z probandu Zenského pohlavi. Testované Zeny
pravidelné dochazely 2x tydné na skupinové lekce TRX do centra Fitness14 v Ceskych
Budéjovicich. Svou experimentdlni skupinu jsem si vybirala sama. Skladala se z 15 Zen
ve vékové kategorii 20 - 30 let. Do mého vyzkumu jsem z divodu casté absence
zaradila pouze 12 z 15 Zen. VSechny Zeny byly pfedem obeznameny s charakteristikou
a podminkami vyzkumu, pouceny o bezpecnosti a pravidlech cvi¢eni a anonymité. Pro

splnéni anonymity byly ve vysledcich pouzity pouze Cisla testovanych zen.

4.2 Pouzité metody

Kvalitativni vyzkum je nejlepsi formou Setfeni pti celkovém pohledu na funkci lidského
organismu. Tato forma kombinuje vice postupl, dat a vykladd vyzkumu a vede
k utvoreni individualni teorie. Tato forma vyzkumu je protikladna ke kvantitativnimu
zpUsobu Setfeni. Kvalitativni vyzkum mGzZeme také kombinovat i s jinymi typy Setfeni.
Zakladem tohoto vyzkumu je diagnostické, exploracni, verifikaéni a exploracné-
verifikaéni Setfeni. Patfi sem také vyzkumy etnografické, alternativni, terénni a

antropologické (Kutnohorska, 2009).

V kvalitativnim vyzkumu se lze zaméfit na Zivot lidi a lidské chovani, chod
spoleénosti nebo na vzajemné souvisejici vztahy. Je zaloZzen na odhaleni elementarnich
sloZek, zavislosti a souvislosti, které se nachazi mezi jednotlivymi prvky a nasledné tyto
data wvylozit. Kvalitativni vyzkum ma pfi popisu fakt, analyzy dat, jevi a procesu
predevsim podobu narativni nebo esejistickou a neobsahuje statistické vypocty (Hendl,

2008).

Teoretickou ¢ast své bakaldrské prace jsem vypracovala na zakladé odborné
literatury a dalSich zdroju, které se zabyvaji pohybovou aktivitou a jejim vlivem na
lidsky organismus. Cerpano bylo z¢eskych i zahrani¢nich zdroji, a to jak zdrojd

kniZnich, tak i internetovych. Soupis vSech zdroju je uveden v referenénim seznamu.
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V praktické casti jsem Cerpala ze ziskanych informaci z literatury a internetovych
zdroju. V rdmci vyzkumu jsem vyuZila nestandardizovany dotaznik, ¢imZ jsem dosahla
zpétné vazby od probandi. Dale byla provedena antropometrickd méreni, test fyzické
zdatnosti a test posturalniho oslabeni. Metodu zucastnéného pozorovani jsem
vyuzivala po celou dobu programu. Prace byla sepsana v editoru Microsoft Word. Pro
zpracovani prehledu dat a hodnot jsem wvyuZila tabulkovy editor Microsoft Excel.

K zaznamendni dat byly vytvofeny tabulky a grafy dle stejnych kritérii.

4.2.1 Dotaznikova Setreni

- Vstupni dotaznik

Na zdkladé dat ziskanych z vystupniho Setfeni jsem zjistila, co probandi od cviceni
ocCekavaji, jaké maji predchozi zkusenosti se cvicenim TRX a celkové s pohybovou
aktivitou, jaké maji zdravotni omezeni a jaké maji stravovaci navyky. Otevienych
otazek bylo celkem sedm a vSechny byly formulované tak, aby se na né jednoduse

odpovédélo (Priloha 1).

- Dotaznik zpétné vazby

Nestandardizovany dotaznik ¢. 2 (Pfiloha 2) byl zaméren ke zjiSténi zpétné vazby.
Zavérecny dotaznik probandi vyplnili po skonceni celého intervenéniho programu, aby

mohli pIné vyjadrit svlj ndzor v odpovédich na sedm otevienych otazek.

4.2.2 Antropometricka méreni

Antropometrické méreni probéhlo celkem dvakrat, a to na Uvodni hodiné a pfi
zavéreéné hodiné. Probandy jsem si jednotlivé vazila a méfila v prostorech Fitness14
vzdy pred pohybovou aktivitou a tyto hodnoty jsem zaznamenala do zaznamového
archu (Priloha 3). Pouzita byla digitalni vdha a krej¢ovsky metr. Na zdkladé téchto

hodnot jsem dosahla vysledkl dalSich metod — BMI a WHR.
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4.2.3 BMI Body Mass Index

BMI, neboli Body Mass Index, je index slouzici k posouzeni podvahy, normy, nadvahy i
obezity populace. Tato metoda vyjadfuje pomér télesné hmotnosti v kilogramech

k druhé mocniné télesné vysky v metrech.
BMI = vaha [kg] / vyska? [m]

Vysledek tohoto vypoctu vsak muze byt zavadéjici, jelikoZz nepracuje s dalSimi
individualnimi ukazateli jako napf. vék, vaha kostry, mnozstvi télesného tuku, pohlavi,
rozvoj muskulatury. Tato metoda je doporucovdna spiSe u osob s obezitou nez u bézné
populace, protoze se muzZe stat, Ze svalnaty ¢lovék s minimalnim mnozstvim tuku ma
stejné hodnoty BMI jako osoba svysokym procentem télesného tuku. Proto se
doporucuje kombinovat metodu BMI s vysledky dalSich ukazatel( jako napf. WHR(

Hainer a kol., 2011).

Tabulka 1. Klasifikace obezity podle WHO, 1997 (Hainer a kol., 2011)

Kategorie BMI Riziko komplikaci obezity
Podvéaha < 18,5 Nizké (riziko jinych chorob)
Normalni hmotnost 18,5-24,9 Pramérné
Zvysenda hmotnost >25 Zvysené
Nadvaha 25-29,9 Mirné zvysené
Obezita I. stupné 30-34,9 Stfedné zvySené
Obezita Il. stupné 35-39,9 Velmi zvySené
Obezita IlIl. Stupné >40 Vysoké

4.2.4 WHR Whist Hip Ratio

Metoda Whist Hip Ratio neboli WHR se vyuzivd k poméreni pasu a boku. Vysledek
tohoto poméru poukazuje na distribuci tuku v téle. Lidskou populaci rozliSujeme na tzv.
Zzensky typ, kde se tuk uklada v dolni poloviné téla, v oblasti hyzdi a stehen a nazyvame
ho gynoidni neboli hruskovity. Druhy typ je tzv. muiZsky, neboli jablkovy, kde se tuk
uklada v oblasti bficha. U toho typu postav dochdzi castéji ke kardiovaskularnim

chorobam, je tedy rizikovéjsi ( sportvital.cz, [online], 2012).
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Tabulka 2. Distribuce tuku dle indexu WHR ( sportvital.cz, [online], 2012).

Spise periferni Vyrovnana SpiSe centralni Centr. Rizikova
Muzi <0,85 0,85-0,90 0,90-0,95 > 0,95
Zeny <0,75 0,75-0,80 0,80- 0,85 > 0,85

4.2.5 Test spravného drzeni téla podle Matthiase

Test dle Matthiase slouzi jako jednoduchy test k hodnoceni spravného drzeni téla. U
tohoto testu zdleZi na pohybovych stereotypech testované osoby a na plné funkcnosti
posturalniho a fyzického svalstva. Testovana osoba stoji ve stoji snozném, predpazi a
zUstane nehybné stat po dobu 30 vtefin. Hodnoti se postoj Uvodni a postoj konecny.
Udéluje se zndmka od 1 do 3, pficemz Cislo 1 znamena spravné drzeni téla, bez
jakychkoliv posturalnich slabosti. Znamkou 2 hodnotime osobu, u které vidime drobné
vady v drZeni téla, vysazend ramena, mirné predsunutou bradu, uklon hlavy do strany
nebo osobu se zvySenou bederni lordézou. V pfipadé vad vyvolanych hypokinezi, jako
je napf. skolidza, hyperlordéza nebo hyperkyféza, hodnotime zndmkou 3 (HosSkova a

Matousova, 2007).

4.2.6 BIA Bio Impedancni analyza

Bioelektrickd impedance neboli BIA pomoci naslapnych vah, které maji umistény
elektrody budto na ploskach (bipeddlni lokalizace — pfistroj Tanita), nebo jsou
elektrody umistény na madlech (bimanualni lokalizace — pfistroj Omron), stanovi
sloZeni téla na zdkladé odporu télesné vahy vici Sifeni elektrického proudu o slabé
intenzité a vysoké frekvenci. Ddle se pouzivaji pfistroje, které maji Ctyri elektrody a

jsou tedy bimanudlnimi a bipedalnimi soucastné. (Hainer a kol., 2011).

Pri této metodé je dulezité dodrzovat par zakladnich pravidel, diky kterym
zabranime nepresnym vysledkim. Zakladni pravidlo je hydratovat organismus, pred
mérenim doplnit tekutiny neslazenou vodou a neuzZivat alkohol méné nez 12 hodin.

Pfed méfenim 3 hodiny nejist. Méfit subjekt dvanact a vice hodin po aerobnim cviéeni
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a naopak nemeéfit subjekt pfed nebo v pribéhu menstruace. Pokud méreni probihd

opakované, dodrZzovat stejnou denni dobu (Hainer a kol., 2011).

Pro vyzkumné predpoklady mé bakalarské prace jsem sprobandy pouZila
bimanualni a bipedalni pfistroj TANITA BC -601 (kapitola 4.2.5.1.). Méreni probihalo
v salonu Carmen & Clinic pod vedenim Ivety Plemlové. Ziskand data jsem zaznamenala
formou grafi do databdze Excel. Na zdkladé téchto vysledk(i jsem formulovala

predpoklady této bakalarské prace.

4.2.6.1 TANITA BC-601

Pro méreni vstupnich a vystupnich hodnot se vyuziva osobni digitalni vaha TANITA BC -
601. Tato vaha se vyznacuje €tyfmi, sty¢nymi elektrodami na nohy a dvéma na ruce.
TANITA BC -601 ma zvlast nastavitelny program pro déti od 5 let a pro dospélé ve véku
18 — 99 let, ddle program pro sportovce sportujici pravidelné 10 h tydné (fitham.cz

[online], 2012).

Pti méreni jsou uvadény zakladni udaje klienta a hodnoceny nasledujici parametry

e zakladni data klienta — vék, vyska, pohlavi, pohybova aktivita

e hmotnost

e procento podilu tuku s presnosti 0,1 % - poméruje celé télo a télo jednotlivé na
koncetiny a trup

e procento podilu vody s presnosti 0,1 %

e podil svalové hmoty s presnosti 100 g — proméruje celé télo a télo jednotlivé na
koncetiny a trup

e hmotnost kosti s presnosti 100 g

e denni energeticky prijem v KJ i v kcal — bazalni metabolismus

e stanoveni BMI (Body Mass Index)

e metabolicky vék

e visceralni tuk (fitham.cz [online], 2012).
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Tabulka 3. Vyhodnoceni namérenych hodnot ( Nutriana.cz, [online], 2012).

BIA - Zeny 18-39 let

Podil tuku v %

podvyzZziva | normal lehka obezita obezita

<20 21-33 34 -39 39>

Podil vody v %

nizky normal vysoky

<44 45 - 60 61>

Podil svalové hmoty v %

nizky normal vysoky

<39 40 - 60 61>

Méreni télesného tuku na vaze TANITA je zaloZeno na technice bio — impedacni
analyzy BIA, kdy elektrody umisténé pod chodidly, vySlou neSkodny proud télem. Tento
proud projde svalem rychleji nez tukem. Dalsi funkci osobni vahy je vyjadfeni podilu
vSech tekutin v téle. Télesna voda je dulezita pro velké mnoZstvi procesa v téle. Vodu
obsahuje kazdy organ a kazda bunka. DalSim parametrem je ukazatel podilu svalové
hmoty. Diky této funkci zjistime hmotnost pricné pruhovanych i hladkych sval(i. Tato
vaha automaticky uddva procento zdravého télesného tuku. Bazalni metabolicka
spotireba je funkce, kterd ukazuje, kolik kalorii je potfeba pfijmout pro vyménu
zakladnich latek, abychom ziskali minimalni energii, kterd je potfebnd pro zajisténi
zakladnich funkci. Funkce metabolicky vék je zalozena na bazalni metabolické
spotrebé. Pokud je metabolicky vék vyssi nez vék skuteény, znamena to, Ze musime
zvysit télesnou aktivitu, abychom zvétsili objem svalové tkané, a tim snizili metabolicky
vék. Procento tuku obklopujici organy v brisni dutiné zajistuje funkce Visceralni tuk. Na
zakladé zjisténi procenta viscerdlniho tuku lze predchazet riziku kardiovaskularnich
chorob. Hmotnost kosti, funkce ukazujici mnozZstvi kalcia a ostatnich minerdalG. Védci
potvrdili, Ze pravidelné cviceni a vyvazena strava dopomaha k vyvinu silnych a zdravych
kosti. Posledni funkci je porovnani procenta télesného tuku s procentem svalové

hmoty a nazyva se Celkova fyzicka kondice (fitham.cz [online], 2012).
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4.2.7 SPORTTESTER

Sportovani a méreni srdecni frekvence patfi v dneSni dobé neodmyslitelné k sobé.
Nejpresnéji zmérime srdecni frekvenci za pomoci tzv. sporttestri. Soucdsti téchto
sporttestu je hrudni pas, ktery je umistén pod srdec¢nim svalem tak, aby se po hrudniku
volné neposouval a aby nebranil dychani. Druhou ¢asti jsou hodinky na zapésti
s pfijimacem. V dneSni dobé mame na trhu velky vybér sporttestrd. Od
nejjednodussich pfistroj snimajici pouze srdecni frekvenci po sloZitéjsi, které diky

riznym funkcim vyhodnoti namérena data (Neumann, Prutzner, Hottenrott, 2011).

Ve své bakalarské praci jsem pro méreni srde¢ni frekvence pouZila sporttestery
Sigma Sport PC 9, které obsahuji hrudni pas a pulsmetr. Tyto pfistroje jsou béiné
dostupné. Ja jsem si je zapujcila pfimo ve Fitness14, kde jsem celé Setfeni provadéla.
Srdecni frekvence byla mérena pred lekci, po 20 minutdch, po 40 minutach a po
skonceni lekce, toto méreni probihalo dohromady dvakrat, a to na zacatku Setfeni a na
konci celého programu. Ziskana data byla pfevedena do grafl a tabulek v programové
databazi Excel. Na zakladé téchto dat byl dosazen jeden z predpokladll této bakalarské

prace.
4.3 Organizace praktického Setreni

Prvnim krokem k praktickému Setfeni bylo nastudovani odborné literatury a odbornych
internetovych zdrojli, poté jsem oslovila zkuSené instruktory TRX a seznamila je

s metodami mého Setreni.

V zari 2017 jsem tedy oslovila centrum Fitness14, kde lekce TRX probihaji kazdy
den, nékdy i dvakrat denné. V tomto centru pracuji jako recepéni pét let, proto jsem si
svou experimentalni skupinu vybrala z fad mych kamaradek. Nékteré Zeny pracuji ve
Fitness14 jako lektorky jinych aerobnich lekci, proto pro mé bylo zajimavé pozorovat
na nich vysledky jiného posilovaciho cviceni. Intervenéni program probihal 12 tydn( t;j.
od 11.9. 2017 do 4. 11. 2017. Dne 11. 9. 2017 bylo provedeno prvni vstupni méreni a
4. 11. 2017 probéhlo zavérecné vystupni méreni skupiny Zen ve véku 20 — 30 let. Na
zakladé téchto ziskanych dat jsem vyhodnotila vysledky a vypracovala tabulky, grafy a

dosla k zavériim.
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Na zakladé nastudované odborné literatury jsem provadéla vSechna Setfeni na mé
experimentalni skupiné sama. VSechny namérené hodnoty jsem zapisovala do
zdaznamovych tabulek (Priloha 3). Kazda z Zen dostala vstupni dotaznik (Pfiloha 1), ktery
vyplfiovala sama. Poté jsem tato ziskand data zpracovala do grafu a tabulek a pouZila je

v kapitole 5 Vysledky.
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5 Vysledky testovani

V této kapitole nalezneme vsechny tabulky a grafy, které obsahuji vSechna ziskana data

a vyhodnoceni vstupniho a vystupniho dotaznikového Setfeni

Vg

5.1 Antropometricka méreni

V tabulce ¢ 4 jsou zndzornény hodnoty télesnych parametr(i probandl. DulezZité jsou
hodnoty télesné hmotnosti ziskané vlastnim mérfenim pfed a po absolvovani

programu.

Tabulka 4: Vstupni a vystupni hodnoty

1. méfeni 2. méfeni
Inicialy probanda vaha (kg) vyska cm vaha (kg) vySka (cm)
1 56,6 165 55,5 165
2 63,1 171 61,9 171
3 64,7 170 62,7 170
4 57 166 57 166
5 62 168 60,9 168
6 53,9 165 54,4 165
7 70,7 175 68,6 175
8 70 178 66,2 178
9 57,4 167 56,5 167
10 67,9 169 65,1 169
11 55,5 163 54,4 163
12 64,2 172 63 172

Z dat prezentovanych v tabulce je patrné, Ze namérené hodnoty télesné hmotnosti
spiSe klesaly. Pouze u probanda ¢. 6 se hodnota zvysila. Jednalo se o divku, ktera

testovani zacala s velice dobrou kondici, tudiZ u ni doslo spiSe k narlstu svalové hmoty.
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U probanda €. 4 se vaha nezménila. K nejvétSimu vahovému ubytku doslo u probanda

¢. 8, ktery shodil 3, 8 kg.

5.2 Indexy urcujici télesné slozeni

V téchto grafech jsou uvedeny hodnoty BMI a WHR vsech Zen pfed uskute¢nénim
pravidelné pohybové aktivity a po skonceni tohoto programu. Tyto hodnoty byly

vypocteny na zakladé dat uvedenych v tabulce 4 a za pomoci vzorctl v kapitole €. 4.

Graf 1: Srovnani vstupnich a vystupnich hodnot BMI
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Graf 2: Vyhodnoceni komparace celkového priméru BMI
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Graf ¢. 1 ukazuje namérené hodnoty BMI vsSech vysetfovanych osob. Jak je
z prezentovanych dat patrné, vSechny osoby se pohybuji vrozmezi normalni

hmotnosti. U Zadné Zeny nebylo zjisténo BMI mimo normu.

Graf ¢. 2 znazorfiuje priimérné hodnoty BMI vSech Zen pred a po skonceni
programu. Z toho grafu vypliva, Ze priimérna hodnota prvniho méreni byla 21, 64. Po

skonceni programu se prlimérnd hodnota BMI sniZila 0 0,47, tedy na 21,17.

Po skonceni pohybového programu byl u probanda €. 4 vysledek BMI beze zmény.
U probanda €. 6 doslo k nepatrnému zvyseni vahy, tudiz vzrostla hodnota BMI 0 0,2. U

dalsich 10 Zen doslo ke snizeni télesné hmotnosti.

Graf 3: Vyhodnoceni méreni metodou WHR u experimentalni skupiny zen pred a

po intervencnim programu
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Graf 4: Vyhodnoceni celkového priiméru metodou WHR pred a po ukonéeni programu
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Vysledky méreni metodou WHO, coZz znamena pomér obvodu pasu k obvodu
bok(, zndzornuje graf €. 3. Z pohledy WHR indexu se viechny testované Zeny nachazi
mimo rizikovou skupinu, coz znaci vyrovnanou distribuci ukladani tuku v téle. Pfi
prvnim méreni, jak ukazuje graf €. 4, byla prlimérna hodnota WHR 0,77. Pfi
zavérecném méreni klesla hodnota na 0,73. Po ukonceni cvicebniho planu byly u 8 Zzen

vysledky totoZné a u zbylych 4 doslo k dbytku.

5.3 BIA

Grafy vtéto kapitole zndzoriuji namérend data metodou BIA pomoci bimanualni a
bipedalni vahy TANITA BC- 609. Vtéto tabulce jsou porovnavany vysledky pred
interven¢nim programem a po ukonceni interven¢niho programu. U této metody je
dllezité dodriovat zdkladni pravidla, kterd se tykaji méreni subjekt(, jako je napf.
hydratace organismu. DodrZzenim vSech pravidel eliminujeme riziko neptesnych

vysledk.
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Tabulka 5: Vyhodnoceni vysledk(i BIA

METODA BIA
Podil tuku v % Podil vody v % Podil svalti):é hmoty v
Cislo probanda Pred IP Po IP Pred IP Po IP Pred IP Po IP
1 28,4 27,9 49,6 49,9 40,8 41,9
2 26,5 26,2 50,7 51 42 42,5
3 25,5 25,2 50,2 50,2 41 41,2
4 26,7 26,1 49,3 49,8 42,4 43
5 26,2 25,8 47,7 48,1 41,6 41,9
6 27,4 27 46,1 47,1 43,7 43,9
7 26,5 25,9 43,2 43,7 45,1 46
8 24 23,6 51,2 51,6 41,8 42
9 20,5 20,1 53,5 52,8 42,3 42,8
10 21,8 21 51,5 51,8 41,5 42,1
11 25 24,3 52,3 51,6 44,4 45,1
12 21,3 20,4 45,3 45,9 39,5 41,9

5.3.1 Podil tuku v procentech Metodou BIA

Graf 5: Vyhodnoceni podilu tuku v % u experimentalni skupiny Zen pred IP i po IP
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Graf 5: Vyhodnoceni celkového priméru podilu tukové hmoty v procentech metodou
BIA
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Graf ¢. 5 znazorfiuje hodnoty podilu tukové hmoty v procentech z namérenych
dat. Tento graf porovnava vysledky pred intervenénim programem a po ukonceni

interven¢niho programu. Graf ¢. 6 porovndva pramérnou hodnotu podilu tukové

hmoty vSech testovanych Zen.

Pfi prvnim méfeni byla primérnd hodnota podilu tuku vSech Zen 24, 98 %. Tato
hodnota rfadi Zeny ve vékové kategorii 20- 30 let do skupiny normal (viz. Tabulka 5, str.
33). V zavérecném méreni doslo ke sniZzeni primérné hodnoty podilu tukové hmoty o

0,53 % tedy na 24, 46 %. U vSech 12 Zen doslo ke snizeni tukové hmoty.
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5.3.2 Podil vody v procentech Metodou BIA

Graf 6: Vyhodnoceni podilu vody v % u experimentalni skupiny Zen pred i po

intervenénim programu
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Graf 7: Vyhodnoceni celkového primeéru podilu vody v procentech metodou BIA
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V grafu 6 a 7 je znazornéno vyhodnoceni podilu vody v procentech z namérenych

dat metodou BIA a to za pomoci bimanuadlni a bipedalni vahy Tanita BC — 609. Jsou zde
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porovnavany vysledky Zen pred intervenénim programem a po ukonceni interven¢niho

programu.

Na zacatku méreni byla primérna hodnota podilu vody u experimentalni skupiny
Zen pravidelné cvicicich TRX 49, 22 %. Tato hodnota znaci, Ze se Zeny ve vékové
kategorii 20- 30 let pohybuji ve skupiné normalu (viz. Tabulka 5, str. 33). Po ukonceni
intervenéniho programu se hodnota priiméru podilu vody v % zvysila 0 0,24 % tedy na

49, 46 %. Pouze u dvou Zen doslo ke snizeni podilu vody a to u probanda ¢. 9 a ¢. 11.

5.3.3 Podil svalové hmoty v procentech Metodou BIA

Graf 8: Vyhodnoceni celkového priiméru podilu svalové hmoty v procentech metodou

BIA
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Graf 9: Vyhodnoceni celkového priiméru podilu svalové hmoty v procentech metodou

BIA
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Graf 8 a 9 vyhodnocuje podil svalové hmoty v procentech z namérenych dat
metodou BIA pomoci bimanualni a bipedalni vahy Tanita BC — 209. Grafy znazoriuji
vysledky experimentalni skupiny Zen pred intervenénim programem a po skonceni

intervencniho programu.

Na zacatku méreni byla primérna hodnota podilu vody u experimentalni skupiny
Zen pravidelné cvicicich TRX 42,18 %. Tato hodnota znaci, Ze se Zeny pohybuji ve
skupiné normalni pomér svalové hmoty (viz. Tabulka 5, str. 33). Na konci intervencniho
pohybového programu se primérna hodnota podilu svalové hmoty zvysila o 0, 68 %,
tedy na 42,86 %. Nejvétsi narlst svalové hmoty jsem zaznamenala u probanda ¢. 12,
kde se jednalo o Zenu, ktera je sice zvykld pravidelné sportovat, ale prevainé

v aerobnim tempu. Podil svalové hmoty zvySilaazo 2,4 %. ~
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5.4 Hodnoceni hybnych stereotypti dle Matthiase

Tabulka 6: Vstupni a vystupni hodnoty testovani dle Matthiase

Matthiasiv test pred PP

Matthiastiv test po PP

Zena &islo: vstupni vystupni vstupni vystupni
1 1 2 1 1
2 p 2 1 2
3 p 2 2 2
4 1 2 1 1
5 2 2 1 2
6 2 2 1 2
7 2 2 1 1
9 1 1 1 1
10 1 2 1 1
11 2 2 1 2
12 1 1 1 1

Pfi vstupnim méreni se u testovanych Zen projevily zndmky posturalnich slabosti.
Jednalo se predevsim o slabosti v oblasti kréni a bederni patere. U proband €. 2, 3, 5,
6, 7 a 11 se posturalni slabost projevila ihned v pocatecni poloze i po uplynuti 30
vtefin. Pouze dvéma probandim se podafilo na Uvodnim méreni zlstat ve spravné
poloze i po uplynuti 30 vtefin. Neprojevila se u nich Zddna znamka snizené funkénosti
posturdlniho a fyzického svalstva. Na konci pohybové programu doslo vlivem
pravidelného cvi¢eni u probandl €. 1, 4, 7 a 10 k odstranéni posturalni slabosti, tim je
jejich vystupni hodnoceni 1/1. Pouze u probanda ¢. 3 nebyly posturalni slabosti
napraveny, tudiz prosel intervenénim programem beze zmény. K nejvétSimu posunu

doslo u probanda ¢. 7, ktery dokazal vlivem pohybového programu zmeénit své

hodnoceni 2/2 na 1/1.

42




5.5 Sporttester

Tabulka 7: Namérena data tepové frekvence u experimentalni skupiny cvicicich Zen u

programu TRX na zacdtku intervencniho programu

Pribéh tepové frekvence u fitness programu TRX tep./min. pied IP

zacatek lekce 20 minut 40 minut konec lekce
1 79 158 139 120
2 79 154 128 115
3 89 165 134 117
4 85 161 142 123
5 80 168 150 113
6 78 163 149 118
7 90 162 147 124
8 84 160 145 123
9 80 158 143 116
10 84 170 152 117
11 85 168 145 124
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Tabulka 8: Namérena data tepové frekvence u experimentalni skupiny cvicicich Zen u

programu TRX na konci intervenéniho programu

Prabéh tepové frekvence u fitness programu TRX tep./min. po IP
zacatek lekce 20 minut 40 minut konec lekce
1 78 156 134 118
2 78 153 128 113
3 84 161 130 115
4 81 158 140 118
5 78 165 145 111
6 78 161 144 115
7 86 160 142 117
8 80 158 143 119
9 79 156 139 113
10 81 165 146 115
11 83 164 143 118
12 78 161 135 111

Graf 11: Vyhodnoceni a srovnani celkovych hodnot prlimérné tepové frekvence na

zacatku a na konci intervenéniho programu
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Tabulky 7 a 8 obsahuji naméfené hodnoty tepové frekvence vsech testovanych zen
pfed pohybovym programem a po ukoncéeni pohybového programu. Graficka
zndzornéni vyhodnocuji pramérny rlst tepové frekvence na zacdtku lekce, po 20

minutach, po 40 minutdch a po skonceni lekce.

Primérnd tepova frekvence experimentalni skupiny pred intervencnim
programem byla na zacatku lekce 83 tep./min. Po ukonceni intervenéniho programu se
pridmérna tepova frekvence na zacatku lekce TRX sniZila na 80 tep./min. Po 20
minutach byla zaznamenana primérnd hodnota pred intervenénim programem 163
tep./min, po intervenénim programu byla opét primérnad hodnota snizena na 160
tep./min. Po 40 minutach lekce TRX bylo naméreno pred intervenénim programem
zaznamenano 143 tep./ min. Na konci programu se tato hodnota po 40 minutach
snizila na 139 tep./min. Hodnota méreni pfi zavéru lekce dosahovala 119 tep./min.

pred intervencnim programem a 115 tep./min. po ukonceni intervencniho programu.
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5.6 Vysledky dotaznikového Setreni

Dalsimi metodami, které jsem si zvolila pro svou bakalarskou praci, jsou dotaznikova
Setfeni. A sice vstupni dotaznikové Setfeni a vystupni dotaznikové Setfeni. Diky
vysledkim vstupniho dotaznikového Setfeni, které jsem predlozila viem klientkam na
zaCatku intervencniho programu, jsem zjistila zakladni osobni anamnézy, a co od
programu klientky ocekavaji. Spolec¢né s vysledky vystupniho dotazniku Ize vyhodnotit

aspekty, které maiji velky vliv na data prezentovana v predes|é kapitole.

5.6.1 Vstupni dotaznikové sSetreni

Na zdkladé odpovédi ziskanych ze vstupniho dotazniku ocekavala vétSina Zen
zlepseni fyzické aktivity a vSechny Zeny oznacily za motivacni faktor k ucasti programu
snizeni své télesné hmotnosti, coz se také deseti z dvanacti Zzen podafilo. Ojedinélé
nebyly ani odpovédi s pozadavkem na zformovani postavy. Dvé Zeny dokonce uvedly,
ze doufaji, Ze dojde k navazani novych socidlnich vztahl. VétsSina odpovédi vedla

k tomu, Ze se Zeny celkové chtély vnitrné citit l1épe.

V otdzkach jsem se zaméfila i na stravovaci navyky probandi, které ovliviuji
fyzickou i psychickou kondici. Pouze 2 Zeny uvedly, Ze své stravovaci navyky nemaji pod
kontrolou, ale Ze se pokusi nezdravé prvky vyradit. Dalsi 3 Zeny vylucuji ze své stravy
predevsim smazena jidla a bilé pecivo, které nahrazuji celozrnnym. Ostatni Zeny dohlizi

na to, aby jejich strava byla z dlivodu redukce hmotnosti zdrava a pestra.

Pfed zacatkem programu se 8 z 12 Zen vénovalo pravidelné pohybové aktivité.
Zbylé 4 Zeny uvedly, Ze se vénovaly pohybovym aktivitdm jen mimoradné. Jak jsem jiz
uvadéla, mezi testovanymi Zenami byly také instruktorky jinych lekci, jako je H.E.A.T.
nebo Spinning. Ostatni Zeny nejvice uvadély béh nebo plavani. Posilovacim cvikim se

pred zacatkem pohybového programu vénovaly pouze 2 Zeny.

Od zen jsem na také na zakladé dotazniku zjistila jejich zdravotni omezeni, ktera by
mohla branit plnému rozsahu cvik(l. Zdravotni omezeni uvedly pouze dvé Zeny.

Jednalo se o bolava zada a Uraz kolene.
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5.6.2 Vystupni dotaznikové setreni

Dle vysledkl vystupniho dotazniku vyplyvd, Ze se emocni ndlada experimentdlni
skupiny pozitivné zlepsila. U Zen doslo k vyplavovani endorfinG. Tyto hormony maji
vyrazny antidepresivni vliv. Dvé Zeny uvedly, Ze pravidelné cvi¢eni TRX mélo pozitivni
ucinek na vyrovndavani se s kazdodennim stresem. DoSlo také ke zvySeni vitality.
Vsechny testované Zeny uvedly, Ze pocitily zlepseni své fyzické kondice a zlepsSeni
svého zdravotniho stavu. Pfi cviceni TRX, které ma kolektivni formu, doslo k navazani
novych pratelskych vztah(. Jedna testovana Zena ptiznala, Ze po ukoncéeni pohybového

programu odeznéla jeji bolest zad.
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6 DISKUZE

Cilem této bakalarské prace bylo ovéreni a vyhodnoceni vlivu tfimési¢niho pohybového
programu TRX na skupinu Zen ve vékové kategorii 20 — 30 let. Na zacatku tohoto
pohybového programu byly stanoveny tfi vyzkumné predpoklady, Zze dojde ke snizeni
hodnoty BMI, snizeni podilu tukové hmoty a zlepSeni fyzického stavu. Abych dosahla
pozadovanych vysledkd, musely Zeny dochazet pravidelné dvakrat tydné na lekci TRX

do centra Fitness14.

e Vyzkumny predpoklad €. 1: Pfredpokladam, ze vlivem kondicniho cvic¢eni dojde

u experimentalni skupiny ke snizeni hodnoty indexu BMI.

V prvnim vyzkumném predpokladu jsem stanovila, Ze vlivem pravidelného pohybového
programu dojde u vSech testovanych Zen ke snizeni hodnoty BMI. Vlivem kondi¢niho
cviceni se index BMI snizil pouze u 10 Zen z 12. BMI Zeny €. 4 se nijak po 3 mésicich
nezménilo vlivem jeji nulové ztraty na vaze. Naopak jeji fyzickd kondice se velice
zlepsila. Nutno upozornit, Ze jeji vysledné hodnoty mérené metodou BIA zaznamenaly
velké zlepSeni. U zZeny €. 6 doslo ke zvySeni vahy, tedy i ke zvySeni hodnoty BMI 0 0,2,
coZ usuzuji z navySeni procenta svalstva. Celkové snizeni BMI Zen neni tak vyrazné.
Dedukuji, Ze divodem by mohlo byt to, Ze prevazina Cast testovanych Zen je aktivni jiz

delsi dobu, tudiz velky pokles hodnoty BMI nelze predpokladat.

Hronek (2013) uvadi, Ze je dlleZité pracovat s vice ukazateli najednou, protoze
samotnd hodnota BMI neni Uplné spolehliva. Dle Rokyty (2015) bychom méli pfihlizet
na fakt, Ze u jedincl s vétsim podilem svalstva nebo naopak s malym podilem svalové
hmoty nahrazené tukem muze byt vysledna hodnota BMI mylnd. Blaxter (2010) hovofi
o tom, Ze snizeni télesné hmotnosti je zavislé na dalSich faktorech, které maiji vliv na
spravné fungovani hormondlnich a metabolickych procesl. V této souvislosti bylo
Zzenam doporuceno zvysit pohybovou aktivitu a podany zakladni informace o zdravém
Zivotnim stylu a zdravé Zivotospravé. Na zdkladé mé prace jsem zjistila, Ze redukéni
program nelze postavit pouze na pravidelné pohybové aktivité. Tento vyzkumny

predpoklad se nepotvrdil.
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e Vyzkumny predpoklad ¢. 2: Predpokladam, Zze vlivem pravidelného cviceni

TRX dojde u experimentalni skupiny ke snizeni podilu tukové hmoty.

Vyzkumny predpoklad €. 2, Ze se u Zen vlivem kondi¢niho cviceni snizi podil procenta
tukové hmoty, se potvrdil. Hlavni roli vtomto predpokladu hraje srdecni frekvence a
tepova pdasma. Pri lekci TRX se tepova frekvence pohybuje vrozmezi 117-150
tep./min., coz znamena redukéni pasmo a pasmo pro rozvoj kondice. Hlavni ¢ast lekce
TRX v aerobnim pasmu trva cca 30 min. V tomto pasmu dochazi ke stépeni glykogenu a
tuku, protoze tukové zdsoby se zacinaji Stépit po 15 minutach intenzivniho cviceni.
Celkovy priimér tukové hmoty se snizil 0 0, 53 %. Informace o tom, Ze ¢im vic se sniZuje
procento télesného tuku, tim se zvySuje procento télesné vody, byla pro mé i pro

vsechny testované Zeny velkym prekvapenim.

Z ien, které snizily svou vystupni hodnotu procenta tuku v téle, bylo nejvétsi
zlepSeni zpozorovdno u Zeny ¢. 10, ktera svou hodnotu snizila o 0,8%, a u Zeny 12,
ktera procento tuku snizila 0 0,9%, tedy nejvice z celé skupiny. Testovand zena €. 12 je
instruktorkou H.E.A.T programu ve Fitnessl4. Pohybové aktivité se vénuje 5 dni
vtydnu, proto jeji vystupni hodnoty byly jedny znejlepsich. Tento vyzkumny

predpoklad se potvrdil.

e Vyzkumny predpoklad ¢. 3 : Pfedpokladam, Ze dojde ke zlepSeni vysledkd

sporttestru zdatnosti

Treti vyzkumny pfedpoklad, Ze vlivem pravidelného pohybového programu dojde ke
zlepseni vysledk(l zdatnosti za pomoci sporttestru, tedy zvySeni kondice u vsech
testovanych Zen, které intervenéni program absolvovaly v plném rozsahu, se potvrdil.
Postupné zvysSovani fyzické kondice bylo na vSech zkoumanych znat uz v pribéhu
pohybového programu. BartlGnkovd a kol. (2013) doporucuje navySeni pohybové
aktivity, aby doslo k nartstu fyzické kondice a rozvoji pohybové schopnosti. Za
nejdulezitéjsi slozku fitness povazuje pravé kondicni trénink, pfi némz dochazi k rozvoji
vytrvalosti a kardiorespiracni efektivity. Tyto schopnosti maji pozitivni vliv na
schopnosti organismu zvlddnout fyzickou zatéz. Poukazuje také na vztah fyzické

kondice a spravnych stravovacich navyk(. Podle Kent (2014) je dodrzovani zdravého
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zivotniho stylu osobni volbou, diky které lze zlepSit soucasny Zivotni stav. Neustalé

zlepSovani Zivotniho stavu vede k uspokojeni fyzickych i psychickych potreb.

Dle informaci vyplivajicich z dotaznikového Setfeni vychazely namérené hodnoty
sporttestrem Zenam, které uvedly, Ze se snaZi zdravé stravovat a vénovat se
pohybového aktivité pravidelné a ne pouze narazové. Pro vétSinu Zen to nebylo nahlé
zvySeni pohybové aktivity, tudiz nebyly vysledky tak znatelné. Klientky na sobé
vypozorovaly nejen fyzickou zménu, ale také psychickou spokojenost. Dolezal (2013)
povazuje télesnou kondici za dllezity faktor ke zvladani vSednich i nevsednich situaci.

Tento vyzkumny predpoklad se potvrdil.
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7 ZAVER

Cil bakalarské prace byl zaméren na ovéreni vlivu pohybového programu TRX ve fitness
centru Fitnessl4 pro skupinu Zen ve vékové kategorii 20-30 let. Na vybranych 12
Zzenach bylo provedeno vstupni a vystupni antropometrické méreni a specifické testy.
Intervenéni program probihal dvakrat tydné po dobu 3 mésicd formou salové
hromadné lekce TRX. Ziskand data byla na konci programu ndsledné analyzovana a

vzajemné porovnana.

Teoretickd ¢ast obsahuje informace o pozitivnim vlivu vhodné pravidelné aktivity
v kombinaci s dalSimi faktory na zdravotni stav jedince. Na zdkladé téchto informaci
byly stanoveny tfi vyzkumné predpoklady, které se nachazi v praktické ¢asti bakalarské

prace.

Prvni vyzkumny predpoklad zaméreny na snizeni hodnoty télesného sloZzeni BMI se
nepotvrdil. U jedné zkoumané Zeny zlstala hodnota BMI beze zmény a u druhé Zeny se

naopak hodnota BMI mirné zvysila. Zanalyzovana data jsou zaznamenana v grafu 1.

Druhy vyzkumny predpoklad se potvrdil v celém rozsahu. Z analyzovanych dat
uvedenych v tabulce 5 je zfejmé, Ze vystupni hodnoty podilu tukové hmoty se u vSech

Zen snizily.

Treti vyzkumny predpoklad, Ze vlivem pravidelného kondi¢niho cvi¢eni dojde ke
zlepSeni fyzické kondice, se u vSech testovanych Zen potvrdil. Zanalyzovana data jsou
uvedena v grafu 11. NejlepsSich vysledk( dosdhla Zena, ktera se pohybové aktivité

vénuje pravidelné.

Z vysledkll je ziejmé, Ze doslo k celkovému zlepSeni u vsech Zen. Testované Zeny
uvedly, Ze dulezitym faktorem tohoto intervencniho programu byla kolektivni ¢innost,
kdy se testované vzdjemné motivovaly a podporovaly. Tento faktor ovlivnil zlepseni
jejich fyzické a psychické kondice. Dle mého nazoru dopadlo mé vyzkumné Setreni
kladné. Tento intervenéni program bych poradila vSem Zenam ve vékové kategorii 20-

30 let, které se pravidelné aktivité vénuji nebo jsou teprve zacatecnikem.

51



8 REFERENCNI SEZNAM

AKTIN.CZ. Trénink pro ektomorfa [online]. Brno: Selltime s.r.o, 2014 [cit. 2017-04-
13]. Dostupné z: https://aktin.cz/trenink-pro-ektomorfa

ALBOHMOVA, M. (2000) Zestihlete svoje bricho, zadek a stehna navZdy (Zeny - zbavte

se nadvdhy a zpevnéte své télo). Praha: Pragma, 331 s.

AMEN, K. (1997) Stihlé boky: nové dynamické cvi¢eni k zestihleni a zpevnéni hyZdi a
stehen. Praha: lkar, 120 s.

BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zdtéze: ucebni texty pro studenty
télovychovnych oboru. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a
sportu, 2013. ISBN 978-80-87647-06-6.

BARTUNKOVA, Stasa. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-
1874-6.

BURSOVA, Marta. Kompenzacni cviceni: uvolfiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha:
Grada, 2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.

BUZKOVA, Klara. Fitness joga: harmonické cviceni téla i due. Praha: Grada, 2006. Fitness,
sila, kondice. ISBN 80-247-1525-2.

CLAINER, S., STACKEOVA, D., (2010) Fitness vyziva. Praha: Grada Publishing,a.s., 304 s.

DAWES, Jay. Complete Guide to TRX Suspension Training. Champaign, lll.: Human
Kinetics, 2017. ISBN 978-1-4925-3388-7.

DOLEZAL, Martin a Radim JEBAVY. Pfirozeny funkéni trénink. Praha: Grada, 2013. Fitness,
sila, kondice. ISBN 978-80-247-4438-4.

DOSTALOVA, Iva. Zdravotni télesnd vychova: ve studijnich programech Fakulty télesné
kultury. V Olomouci: Univerzita Palackého, 2013. ISBN 978-80-244-3952-5.

DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-7033-760-5.
DYLEVSKY, Ivan. Funkéni anatomie. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-3240-4.

FARKOVA, Marie. Dospélost a jeji variabilita. Praha: Grada, 2009. Psyché (Grada). ISBN 978-80-
247-2480-5.

Fitness stroje, Méreni tepu, vahy, tuku [online]. 2010 [cit. 2011-12-18]. Dostupné z:
http://www.fitham.cz/mereni-tepu-vahy-tuku/.

52



HAINER, Vojtéch. Zdklady klinické obezitologie. 2., pfeprac. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011.
ISBN 978-80-247-3252-7.

HAJKOVA, Jana. Aerobik - soutézni formy: kompletni privodce tréninkem. Praha: Grada,
2006. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-1311-X.

HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zdkladni teorie, metody a aplikace. 2., aktualiz. vyd.
Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-485-4.

HOSKOVA, Blanka a Miluse MATOUSOVA. Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné
vychovy: pro studujici FTVS UK. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-80-246-1392-
5.

HRONEK, Miloslav. Praktickad cviceni z morfologie a fyziologie pro posluchace
Farmaceutické fakulty. Praha: Karolinum, 2013. ISBN 978-80-246-2293-4.

JEBAVY, Radim a Toma$ ZUMR. Posilovdni s balancénimi pomtckami. 2., dopl. vyd.
Praha: Grada, 2014. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-5130-6.

KALMAN, Michal, Zdenék HAMRIK a Jan PAVELKA. Podpora pohybové aktivity: pro
odbornou verejnost. Olomouc: ORE-institut, 2009. ISBN 978-80-254-5965-2.

KLEINWACHTEROVA, Hana a Zuzana BRAZDOVA. VyZivovy stav ¢lovéka a zptisoby jeho
zjistovani. 2. preprac. vyd. Brno: Institut pro dalsi vzdélavani pracovnikl ve zdravotnictvi, 2001.
ISBN 80-7013-336-8.

KRISTOFIC, Jaroslav. Kondiéni trénink: 207 cvi¢eni s medicinbaly, expandery a aerobary.
Praha: Grada, 2007. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-2197-2.

KUTNOHORSKA, Jana. Vyzkum v oSetfovatelstvi. Praha: Grada, 2009. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-247-2713-4.

NEUMANN, Georg, Arndt PEUTZNER a Kuno HOTTENROTT. Trénink pod kontrolou: metody,
kontrola a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Praha: Grada, 2005. Fitness, sila, kondice.
ISBN 80-247-0947-3.

Nutriana, Zdravy Zivotni styl [online]. 2009 [cit. 2011-12-18]. Dostupné z:
http://nutriana.cz/.

McGill, S. (2010). Core Training: Evidence Translating to Better Performance and Injury
Prevention. [online] Ziskdno 22. Unora, 2016 z
https://www.nsca.com/uploadedFiles/NSCA/Resources/PDF/Education/Articles/NSCA
_Classics_PDFs/Core%20Training%20Evidence%20Translating%20to%20Better.pdf

PASTUCHA, Dalibor. Télovychovné lékarstvi: vybrané kapitoly. Praha: Grada, 2014. ISBN
978-80-247-4837-5.

53


https://www.nsca.com/uploadedFiles/NSCA/Resources/PDF/Education/Articles/NSCA_Classics_PDFs/Core%20Training%20Evidence%20Translating%20to%20Better.pdf
https://www.nsca.com/uploadedFiles/NSCA/Resources/PDF/Education/Articles/NSCA_Classics_PDFs/Core%20Training%20Evidence%20Translating%20to%20Better.pdf

PAULIK, Karel. Psychologie sportu. Ostrava: Ostravskd univerzita v Ostravé, Filozofickd
fakulta, 2006. ISBN 80-7368-259-1.

PULEQ, Joe a Patrick MILROY. Béhdni - anatomie. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-
0358-6.

ROKYTA, Richard. Fyziologie a patologickd fyziologie: pro klinickou praxi. Praha: Grada
Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-4867-2.

Sportvital, Civilizaéni nemoci [online]. 2009 [cit. 2011-12-18]. Dostupné z:
http://www.sportvital.cz/zdravi/civilizacni-nemoci/.

STACKEOVA, Daniela. Fitness manudl pro Zeny: cvi¢eni ve fitness centru. Praha: Grada,
2013. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-4437-7.

SIMICKOVA-CIZKOVA, litka. Prehled vyvojové psychologie. 2. vyd. Olomouc: Unverzita
Palackého v Olomouci, 2008. ISBN 978-80-244-2141-4.

TLAPAK, Petr. Tvarovdni téla pro muZe a Zeny. 2., dopl. vyd. Praha: ARSCI, 2002. ISBN

80-86078-16-7.

TOD, David, Joanne THATCHER a Rachel RAHMAN. Psychologie sportu. Praha: Grada,
2012. Z pohledu psychologie. ISBN 978-80-247-3923-6.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivdni. Vlyd. 2., dopl. a preprac. Praha:
Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1

VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvdhu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi & Zivotni styl.
ISBN 978-80-247-2247-4.

Nezverejnéné zdroje:

TRX Suspension Training Course, 2010, Fitness Anywhere, Inc., San Francisco,
California.

54



9 SEZNAM ZKRATEK

BIA- bioelektrickd impedancni analyza
BMI- Body mass index

TF- Tepova frekvence
TRX- Total — Body Resistance Exercise
WHO- World Health Organization

WHR- Waist- hip ration index

55



10 SEZNAM PRIiLOH

Ptiloha 1: Vstupni dotaznik
Ptiloha 2: Dotaznik zpétné vazby
Ptiloha 3: Zaznamovy arch

Pfiloha 4: TRX systém
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PRILOHY

Pfiloha 1: Vstupni dotaznik

1. Co od tohoto intervencniho programu ocekavate?

2. Jak byste zhodnotila svou fyzickou kondici?

3. Jak hodnotite svou psychickou kondici?

4. Jak casto a jakym aktivitam jste se vénovala pred intervencnim

programem?

5. Jaka jsou Vase zdravotni omezeni?

6. Ve zkratce prosim popiste své stravovaci navyky.
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Pfiloha 2: Dotaznik zpétné vazby

1. Probihal intervencni program dle Vaseho ocekavani?

2. Co se Vam na IP nelibilo?

3. Jaka je Vase fyzicka kondice?

4. Zlepsil se Vas psychicky stav?

5. Doslo ke zlepseni zdravotnich problém?

6. Budete ve cviceni nadale pokracovat?
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Pfiloha 3: Zaznamovy arch

JMENO: -
CisLo:
PRIJMENI: DATUM NAROZENI:
OBVOD
ANTROPOMETRICKE UDAJE: VYSKA: VAHA: OBVOD BOKU: PASU:
PRED IP
PO IP
HODNOCENI FYZICKE
ZDATNOSTI:
KONEC
PRED IP: ZACATEK L. 20 MINUT 40 MINUT LEKCE
KONEC
PO IP: ZACATEK L. 20 MINUT 40 MINUT LEKCE
POCATECNI KONECNY
MATTHIASUV TEST: POSTO) POSTO!J
% SVALOVE
BIA: % VODY % TUKU HMOTY
PRED IP
PO IP

59




Priloha 4: TRX systém

Zdroj: (http://karate-lions.cz)
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11 ABSTRAKT

TRUHLAROVA, D.: VyufZiti cvicebni pomicky TRX v rémci kondi¢niho cviceni u Zen ve
vékové kategorii 20 - 30 let Ceské Budéjovice 2017. Bakalafska prace. Jihoceska
univerzita v Ceskych Budé&jovicich. Pedagogicka fakulta. Katedra Vychovy ke zdravi.

Vedouci prace M. PospiSilova.
Klicova slova: kondi¢ni program, zdatnost, pohyb, zdravi

Cilem mé bakalarské prace je ovéreni dopadu cviceni kondi¢niho programu TRX na
Zeny ve vékové kategorii 20-30 let. Tento vyzkum byl proveden na 12 Zenach. Kondi¢ni
dovednosti byly testovany za pomoci Sporttesteru . Pro informace o télesném slozeni
byly vyuzity vypocty BMI, WHR a BIA. Poté cvi¢enci podstoupili tfimési¢ni kondi¢ni
program TRX tréninku. VSechny testy a analyzy byly provedeny znovu po skonéeni

posledniho tréninku, které byly porovnany s prvnimi testy.
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12 ABSTRACT

The use of TRX exercise equipment through fitness exercises for women in the age
group 20 - 30 years

Keywords: condition program, physical fitness, move, health

The aim of my bachelor thesis was to analyze impact of the program focused on
improving physical condition of trainees from 20 to 30 years of age. Research was
conducted on 12 women. Physical condition of trainees was tested of a Sporttester.
The composition of body (BMI, WHR and BIA) was also analyzed. After that, trainees
have undergone a three months fitness program in the form of TRX training.. All tests
and analyzes were run again after the last training session. The results were analyzed

and compared with the first tests.
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