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Abstract

This bachelor’s work is concerned with the methodglof reducing the overweight
and the obesity by the older school aged childnenS LiSov by help of the
interventional motion program. In the first sectwmirthe theoretic part of this work is
defined the term of the older school aged childobared up the basic characteristic
of the pubescence and described the physiologitdligon and the psychological
aspects by these individuals. In the second seofitime theoretic part is the
attention paid to the prevention and charactessifdhe overweight and obesity by
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1. UVOD

Nadvaha a obezita &til je zavazny, celogtové rozSfteny problém, ktery je,
| pres swij rozsah, bohuZzel opomijen. Nasledky, které jeiime dtskeém ¥ku
dokéze zpsobit nejen po fyzické, ale i psychické strance jspravdu straslivé.

Jednou z hlavnichifgin tohoto problému je s@asny Zivotni styl. Oproti
dobam davno minulym mame diky technickym vymozZesraskteré nam poskytuji
dostatek komfortu mnohem jednodussi podminkyeipi. VEtSina z nds nema
dostatek pohybu a o zdravém Zivotnim stylu anigjg@&kladrjSi informace.

Nejwetsi dopad ma tato skuteost na ¢dti. Kazdy rodE chce poskytnout
svemu digti jen to nejlepSi. Nelize to ovSem uglat, pokud ma sam nevhodné
navyky a nevi, co je doopravdy spravné. Mnohdyedg stava, Ze rotke prenasi své
Spatné navyky,tauz stravovaci nebo pohybové na s¥t ddomreni, Ze jsou dobré.

A zde narazim na dalsfipinu problému dtské obezity. Tou je Spatnha
informovanost viejnosti 0 zdravém Zivotnim stylu a spravném strandvRistup
k ttmto informacim by rly mit nejen dti, ale také rodie. Ne vSak ze stranek
popularnichiasopisi, internetu nebo z médii, kde jsou mnohdy wwdnformace
rizné ¥rohodnosti, ale ndfklad uz v ordinacichaskych |ék#i nebo v zakladnich
Skolach. To vSak u nas jésteni EZnou zalezitosti.

M¢li bychom se snazit aby se tato situaceiha a diky tomu budeme
dalSim generacim.

Tato bakal&ska prace se dotyka tématu zdraveho Zivotniho.sédauje se
détem starsiho $kolnihasku (dale jen DSSV) s nadvahouobezitou, kterym se
shazi poskytnoutidezité informace o zdravém Zivotnim stylu a zashdspravnéeho
stravovani a déle také pomoci zreduko¥kgsnou hmotnost a zlepSit psychické
zdravi pomaoci intervaemiho pohybového programu.
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2. TEORETICKA CAST

2.1. Obecna charakteristika DSSV

Starsi Skolni &k je charakterizovandkovym rozmezim od 11 do 15 let
(SVACINA, 2008), co? je obdobi ve kterémdébsolvuje cely druhy stupe
zakladni Skoly. Toto&kové obdobi je odborniky ozé@vano jako obdobi
dospivani. V biologickém smyslu&aa prvnimi znamkami pohlavniho zrani a
kor¢i plnou pohlavni zralosti. Je charakterizovano @asai prongnami osobnosti
¢lovéka a to jak fyzickymi, tak i psychickymi. Vagnerotagio obdobi popisuje jako
piechodnou dobu mezetstvim a dospivanim. (VAGNEROVA, 2008)

» V zakladnim — biologickém smyslu Ize obdobi diegni vymezit Siroce
jako Zivotni Usek ohra&ény na jedné stramprvnimi zndmkami pohlavniho zrani
(zejména objevenim se prvnich sekundarnich poldawariaki) a vice nebo meén
vyznaenou akceleraciistu, na druhé strardovrSenim plné pohlavni zralosti (plné
reprodukni schopnosti) a dokéenim tlesneho #istu.” (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006)

Obdobi dospivani ,zahrnuje jednu dekadu Zivotal@do 20 let. V tomto
obdobi dochazi ke komplexni prén¢ osobnosti ve vSech oblastech : somatické
psychické i socialni. Mnohé zmy jsou primarg podmirgény biologicky, ale
vzdycky je vyznam& ovliviwuji psychické a socialni faktory, s nimiz jsou ve
vzajemné interakci.* (VAGNEROVA, 2008)

Dospivani jako takové tedy&aa @iblizné v 11 — 12 letech a byva
ukonteno az kolem 20. — 22. roku Zivataveka. Jelikoz je to dlouhyasovy Usek
ve kterém je patrny ,ziay rozdil mezi dvanactiletym ,skoro diem* a
dvacetiletym ,skoro jiz dosfym,“ byva toto obdobi &Sinou jest ¢lenéno na d¢
¢asti, a to na pubescenci, tedy rannou fazi dosp{péiblizné 11-15 let) a
adolescenci, pozdni fazi dospivani (zhruba 15-92(IEANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006)

Vagnerova poukazuje na velkou roli diferenciacdatt dospivani. ,Mnohé
ucebnice vyvojové psychologie nediferencuji mezi mdeaci a adolescenci,
shrnuji je do jedné kapitoly pojednavajici o dodpiv TotoreSeni je mozné, avSak

vzhledem k zasadni prame détské osobnosti, k niz v tomto obdobi dochazi,
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povazuji za vyhod¥jsi rozdilit jej na dw, dost rozdilné faze dospivani.”
(VAGNEROVA, 2000)
Jelikoz je pro mou praci&tejni wkové rozmezi 11 — 15 let, budu se nadale

zabyvat jen rannou fazi dospivani, tedy pubescenci.

2.1.1. Pubescence

Pubescence nebo-li také puberta jak uvadi Ottéeahecna encyklopedie,
je obdobi dospivani, které je charakterizovanadamim pohlavnich orgéara
vyraznymi fyzickymi a psychickymi zémami organismu. (OTTOVA
VSEOBECNA ENCYKLOPEDIE, 2003) Dle Svimy jde o prudkou akceleraci
rastu spoléné s rozvojem sekundarnich pohlavnich zZinakzranim reprodukich
funkci. (SVACINA, 2008)

,Obdobi pubescence jdilézity biologicky meznik.“ Tvrdi Vagnerova a
dale uvadi, Ze desné dospivani se vSemi svynistedky (jako jeiist postavy,
proména proporci, sekundarni pohlavni znaky, funkce gatich organ atd.)
podmiiuje dost vyznamnou znu, jejiz subjektivni zpracovaniibe pro
pubescentaipdstavovat z&7.* (VAGNEROVA, 2000)

Patatek puberty je tedy dan&kem pohlavniho dozravani.(KERN,
MEHLOVA, NOLZ, PETER, WINTERSPERGEROVA, 2000) Zd=iutno uvést,
Ze kazdylovek je individualitou ve vSech strech, tudizZ je i prvoptatek
dospivani individuélni zalezitosti a jeho nastuprjg&né variabilni. Maji v tom
svou roli nejen geny, ale takeé jiné faktory, jalagitklad : ,Socialni, ekonomickeé a
kulturni faktory,” které ,hraji dlezitou Ulohu stej& jako vychovny postoj rodi,
uciteld a dalSich osob pro jedince vyznamnych.* (LANGME)EREJIROVA,
2006) Z tohoto tivodu nelze tot@éasové obdobi zcelagsré definovat. Publikace
tedy nejsou ve svych zé&ech vzdy jednotné a Udaje jsou pou#blizné,
orient&ni.

.Prvni faze dospivani jgasow lokalizovana fblizné mezi 11. a 15.
rokem, s wfitou individualni variabilitou, danou v tomtd@ipads predevsim
geneticky.” (VAGNEROVA, 2000)

Ottova vSeobecna encyklopedie uvadi, Ze dospprabiha v obdobi mezi
11 a7 15 lety. (OTTOVA VSEOBECNA ENCYKLOPEDIE, 2003
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TaktéZz uvadi Langmeier a Kégjova, Ze obdobi pubescence, tedy prvni
faze dospivani 2éna zhruba od 11 do 15 let. (LANGMEIER, KREROVA,
2006)

Kern, Mehlova, Nolz, Peter, Winterspergerovagjedtluji pocatek
puberty podrobgji, dle pohlavi na obdobi ,u chlapenezi 9;6 a 13;6, u divek
v obdobi mezi 7;6 a 11;6* (KERN, MEHLOVA, NOLZ, PER,
WINTERSPERGEROVA, 2000)

Svaina a kolektiv také uvagi nizsi hranici a to mezi 9. a 10. rokem u
déveat (tj. na konci obdobi mladsiho Skolnihgkw). U chlapé nastava puberta
vétSinou po 11. roce. (SMAINA, 2008)

Obdobi puberty je dale, di€kterych autai, déleno na d¥ faze a to na
obdobi prepuberty a obdobi puberty samotnéfikial Langmeier a Kréjrova
rozliSuji prvni pubertalni fazi — fazi prepubertgiaihou pubertalni fazi — fazi
puberty samotné. (LANGMEIER, KREJROVA, 2006)

V souvislosti s problematikou dospivani je sp@elastni jev, takzvana
sekularni akcelerace, nebo-li urychlovani biologluk dospivanflovéka vrejSimi
podréty (VAGNEROVA, 2008), nazyvana také jakseptasné dospivani. Jev,
ktery zagic¢inil urychleni nastupu puberty a celkovekiesného vyvoje
celoswtoveé v pribéhu staleti. Vyzkumy nazigji, Ze se urychluje i mentalni zrani.

Sekularni akceleraceipesla rychlejSi z&tek glesného i dusevniho
dospivani, ale s@asré umoznila téz delSi dobu pro dokemi plného rozvoje
vSech potenci. Dospivani se tak stéle ropSiokima snéry — zkracuje se doba
détstvi a oddaluje nastup pIiné deéksti. (LANGMEIER, KRELIROVA, 2006)

Puberta nastavé&igte nez v minulosti. Najklad divky z&inaji dnes
menstruovat asi d@itroky drive nez ped 130 lety; analogicky je tomu také s prvni
poluci chlapé. Tento fenomén je vystiovan dneSnim intenziwgim pisobenim
podreta a lepsi vyzivou a hygienou. (KERN, MEHLOVA, NOLRPETER,
WINTERSPERGEROVA, 2000)

StraSak ve svérlanku roviéz poukazuje na zrychleni vyvoje v dospivani.
Tak nap. nastup menstruace se posunujérsm k nizSimu ¥ku, za desetileti
zhruba o 4-5 ®siai, rast do vySky se urychlil a kotea vySka dosfieho cloveka
vzrista tempem cca 0,6 cm za desetileti. (STRASAK, 200NLINE)

Vagnerova vsak ve své knize uvadi, Ze ,dobs@p dospivani je

limitovana geneticky a pra¥godobré se neniZe libovolré posunovat do stale
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nizsiho ¥ku.“ Domniva se, Ze sekularni akcelerace, kteidosevyrazg projevila
v minulych desetiletich, nejspis jiz dosahla svétotolu a dochazi k jeji
stabilizaci. (VAGNEROVA, 2008)

Langmeier s Kregjifovou uvadi jestdalsi dva jevy, které &uji vyhraréni
obdobi puberty. Je to intraindividudlni a interindudlni variabilita.
Intraindividualni variabilita se projevuje &td které nevykazuji Zzadné zny
jini jedinci, u nichz uz etelre zaalo pohlavni dospivani, jsou stale feSina@ne,
intelektudlré a sociald détinsti.“ Oproti tomu interindividualni variabilitzahrnuje
rozdily v pa&atku €lesného dozravéani. ,Zatimco gkterych divek se prvni
sekundarni pohlavni znaky&aaji objevovat uz v osmi letech, u jinych nastiipuj
teprve v patnacti letech.” U chlapse fyziologické rozmezi udava mezi 9 az 17
lety. (LANGMEIER, KREZLIROVA, 2006)

2.2. Fyziologicky vyvoj DSSV

Jak jiz bylo nazngeno v gedchozi kapitole, proces puberty se vyzija
postupnou prokmou glesnych proporci a fyziologickymi zZami. Télesny vyvoj
je v tomto obdobi ovlivén zvySenowinnosti pohlavnich Zlaz, diky které v pulgert
akceleruje vyvoj primarnich i sekundarnich pohlatardnaki (u divek nap rist
prsou, pubického ochlupenti, u chlap@g. rast vousi, mutace, pro abpohlavi
pak charakteristické z¢ny v proporcich postavy), dale vede ke zrychleni
celkového tlesnéhoiistu a zvysSeni fyzické sily. U chlapprobiha fyzicky vyvoj
asi 0 1 — 2 roky pozii. (LANGMEIER, KREJXCIROVA, 2006) Touto kapitolou
se nebudu zabyvatips podrobr, uvedu pouze zakladni informace pro lepsi
pochopeni jedincv této \kkové kategorii.

~Pohlavni dozravani gtesny st jsou vysledkem komplikovaného procesu
sttidavého podécovani a utlumovaniinnosti Zlaz s vnini sekreci ( hypofyzy,
Stitné zlazy, pstitnych €lisek, nadledvinek ), jejichz hormonalni aktivitaso
procesy spoustiidi. (KERN, MEHLOVA, NOLZ, PETER,
WINTERSPERGEROVA, 2000)

V obdobi dospivani sedmi t€lesny tvar, rozlozeni tuku alésna

kompozice jak u divek, tak u chlapdJ divek vSak tento procesaa dive a

e
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v dospivani je velmi dynamicky, vyzige se iznym tempem, dispropémosti a
nejednotnosti v rozvoji jednotlivych systénvelkou individualni variabilitou, a
predevsim rozdilnosti v pbéhu u divek a chlagc’ (TAXOVA, 1987)

Télesny st se v pubettvyznauje prudkym zrychlenim tzvastovym
spurtem. U divek vrcholi n&gstji mezi jedenactym a dvanactym rokem,
chlapecky spurt vrcholi o dva roky p@jidMuzsky spurt je prudSi nez u divek a
vede k trvalému rozdilu mezi vySkou niiug Zen. ,Pimérna divka vyroste za rok,
v némz vyvrcholi jeji fistovy spurt, asi 0 9 cm d&ipude o 5 kg, chlapec vyroste o
10 aZz 12 cm aijbere kolem 6 kg. U ¢kterych pubescefiie spurt mé#évyrazny, u
jinych naopak jestvyrazrjsi.* (RICAN, 2004)

Svaina uvadi, Ze vrcholistové rychlosti fipada na konec puberty, tedy u
divek v piiméru na 13. rok a u chlapw 15 letech, kdy réni prirastek dla kolem
8 — 9 cm. (SVAINA, 2008)

,D0 16 let sedlesnd hmotnost zvySuje pémeé rychle. U obou pohlavi
roste objem sval u chlapé vyrazrji i fyzicka sila. U divek je pat&)sSi tvorba a
ukladani tukovych polsta tvoricich zaoblenost Zenské postavy. Ragsse jim
vice boky, chlapim ramena a objem hrudniku. Chlapci n&giku dospivani
podkozZni tuk ztraceji, byvaji hubeni a vytahlidyk se celko¥ jejich hmotnost
zvysuje. Po dosazenigtoveého vrcholu mnozstvi podkozniho tukuioporekud
vzrasta. U pubertalnich divek se ukladani tukucpku rovréz zpomaluje, jeho
mnozstvi se v3ak zvySuje s@sre s tim, jak pestavaji ist.* (TAXOVA, 1987)

Rozstuji se ramena (hla¥ru chlap@) a boky (hlave u divek, jejichZz
panev roste do &y i do hloubky), picemz se linie pasu sniZuje a u divek je
vyrazrejSi. U obou pohlavi se objevuje na bocich a na namstva podkozniho
tuku, ktera u chlapcmizi, u divek #stava. Paze a nohy nasazuji, spolu s krkem,
k ristovému spurtu o rokitve nez trup a zp@tku rostou takeé ruce rychleji nez
paZe, koncovéasti nohoudislo boty) rychleji nez celé nohyR(CAN, 2004)

.B¢hem tohoto obdobi se u divek vlivem zvysSujici salinly estrogenu
rozSiuje dolni¢ast panve. Zvysuje se procento tukové gkattlesné kompozici
vice nez u mug, zvlast v typickém Zenském rozloZeni v oblasti prsou,thdi/zdi,
stehen, hornich pazi. Progresivni rozdily v rozahdZeku, jakozZ i sexualni rozdily v
rastu kostry na witych mistech, fispivaji k typicky Zenskému tvargla na konci

puberty. Ve ¥ku 10 let ma pimérna divka o 6 procent vice tuku nezmerny
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chlapec, ale koncem puberty jeéiprny rozdil téngt 50 procent.” (WIKIPEDIA,
ONLINE)

.Ke konci obdobi starSiho skolnihéku mezi 13. a 16. rokem dochéazi u
divek vzhledem k vysokym &im hmotnost&vysSkovym girastkim s ukladanim
tuku a vyvojem svalové hmoty k nejvy$Sim energgtickarokim z celého
ristového obdobiCini 9,4 MJ / den.“ (SVAINA, 2008)

.Ve svalech se atSuje mnozstvi anorganickych latek, bilkovin aituk
shiZuje se mnozstvi vody. Vyrazaili svalstvo zadove, zvl& chlapd, vyvijeji se
vSak i drobné svaloveé skupiny, ridgad svaly ruky, coZz umdikije zvySeni manualni
zruénosti. Zesiluji se i Slachy.” (TAXOVA, 1987)

Chlap@m za&inajici mist hrtanu a hlasivek apobuje mutaci — typicky
chraplavy raz  mluveni nebo z§vu. U divek se hlas pouze plynule prohlubuje a
ziskava bohatsi modulacRICAN, 2004)

Znanymi zmenami prochézi ndgklad i samotny obtiej : ,zménami
prochazi i vyraz obteje, ktery néni anatomicke rozemy, a tim i tvar. Od
piedpuberty u divek a patku puberty u chlagicztraci obléej détsky vyraz,
rozsSkuje se dolntelist, zvySuje séelo. Rostou usi a nos, teaportkud vpadavaji.”
(TAXOVA, 1987)

Dospivajici prochazi také 2zmami, které nejsou na prvni pohled viditelné,
tudiZz nemaji na psychiku pubescenta az takovyjake zneny téla. OvSem jsou to

zmeny velice dilezité, zminim je pouze v kratkosti.

Zarove s ristem Elesnym probihatst a zrani vnihich pohlavnich orgén
u divek vajénika a u chlapt varlat. Tyto zndny jsoutrizeny hormonal&pomoci
Zlaz s vnitni sekreci. Na povel z hypofyzy zvysi u divek ¢ajky produkci
Zenského hormonu estrogenu a u chiamrlata zvysi produkci testosteronu. Pod
vlivem t&chto hormoi zainou vaj€niky produkovat zralé vajka a varlata zralé
spermie. U divek je prvnim signalem pohlavniho zrdenstruace (objevuje se
negastji okolo dvanactéeho roku) u chlapge to poluce (dostavuje se kolem 13.
roku). RICAN, 2004)
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2.3 Psychologické aspekty DSSV

V pribéhu dospivani nedochazi jen ke&ram glesnym, ale také k velmi
dulezitym zménam v oblasti psychik§lovéka, bez kterych by proces zrani
neprol&hl Usgsre az ke svému konci. fesné zrani je stimulem pro dalSi amg,
které mohou us@re probshnout jen tehdy, jestliZze je n& jedinec dostatan¢
piipraven. To znamena, Ze mé&g@poklady pro rozvoj kompetenci, pethnych
k emancipaci z nejznéjSich, nyni jiz vyvojo¥ prekonanych vazeb (nama
aktudlni¢asoprostor, na rodinu jakodaugici socialni skupinu). Jde o proces, ktery ma
svoje psychosocialnitdledky.” (VAGNEROVA, 2008)

Kern, Mehlova, Nolz, Peter, Winterspergerova séigjho tom, Zze
s paatkem pohlavniho dozravani seireji v dospivajicim odehravat zny,
jejichz novost a intenzita maji vliv na psychickéXivani (KERN, MEHLOVA,
NOLZ, PETER, WINTERSPERGEROVA, 2000)

»Zmeény spojené s dospivanim vedou postuka ztra¢ starych jistot a

posiluji potebu orientace v nové situaci a nové stabilizadéXGNEROVA, 2008)

2.3.1. Vyvoj zakladnich schopnosti, dovednostijm&éa

Co se tye motorického vyvoje u dospivajicich, tak ten bypéavidla
vyrazrejSi nez v pedchozich obdobich. Pubescenti rychle ziskavagdioosti
vyZzadujici znanou silu, hbitost, jemnou pohybovou koordinaci yshpro
rovnovahu.

Déle se velmi rychle rozviji pera&ag schopnosti. Vizualni vnimani (souvisi
v mnoha ohledech s abstraktnim myslenim) v tonsknivWlosahuje maxima. Naopak
zietelrg klesa eideticka schopnost — zvlastni psychickétntsst, ktera dovoluje
vybavit sicetné detaily eive vnimaného obrazce do velkych podrobnosti.
(LANGMEIER, KREXIROVA, 2006)

Stale pokrauje vyvojieci, roste slovni zasoba, slozitostne stavby i
celkova vyrazova schopnost. Jedinec v obdobi daspje schopendinngji se wit
na zaklad poznani logickych souvislosti. M&fiZ roste schopnost osvojovat si
material, ktery nedava smysl a musi byt pouze mewdor. VeSkery rozvoj
motorickych, percefich i ostatnich schopnosti vede pubescenta k nakihabSim
zajmim vieho druhu. (LANGMEIER, KREJROVA, 2006)
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Dospivajici maji $tSi kapacitu pa#ti, protoze dovedou pouzivatiangjsi
strategie, které jim pomohou udrzet v girty informace, které aktuatrpotebuiji.
V obdobi mezi 12 —15 roky, si uttgdi urcity systém, ktery jim rize ulelgit
zapamatovanidiva. PouZzivaji zralejSiho apobu selektivniho opakovani, kdy se
vice zandiuji na obtiZijSi casti Wiva. Nekteti zainaji vyuZivat i elaborace, to
znamena, Ze hledaji takovyigmb usptadani latky, ktery by jeji zapamatovani
usnadnil. Co se g weni na zaklatllogiky Vagnerova plé nesouhlasi s poznatky
Langmeiera a Krejrove : ,Strategie vybavovani vyuzivéznych asociaci, vzagm
se objevuje i tendence odvodit souvislosti logiakgguktivni Gvahou. To je ovsem
maximum, kterého nedosahnou vSichni.* (VAGNEROVADR)

V obdobi dospivani se rozviji také metapéntedy edevsim znalosti o
moznostech vlastnich patovych schopnosti. Dospivajici véku 12 az 13 let
dovedou Iépe odhadnout svoje znalosti &jusi zvolit (KinngjSi strategii deni.
Dale dovedou lépe ovladat svoji pozornost a vyuzivané strategie usnadijici jeji
zan®ieni a udrzeni. Postupuji systeriti a planovitji, zlepSuje se i schopnost
rozc&lovat pozornost a rozviji se systematicka exploreia pedstavuje telnejsi
piistup. Dospivajici zd4na chapat, jakym Zigobem se nejvic nai) co podpdi jeho
sousfedini na praci. (VAGNEROVA, 2008)

2.3.2. Kognitivni vyvoj

~Kognitivni vyvoj je vysledkem interakce zrani &emi. Teprve tehdy, kdyz
je dospivajici z neurofyziologického hlediska du=iae zraly a diky
systematickému vzthvani ziskal pdebné zkuSenosti, ide dale rozvijet své
poznavaci schopnosti.“ (VAGNEROVA, 2008)

Z hlediska poznavacich (kognitivnich) prote®chazi v pibéhu puberty k
rozvoji formalnich logickych operaci, co¥euistavuje uvoltni subjektivni vazby na
urcity ¢asovy a prostorovy usek konkrétni reality. Jednedei®no dospivajici je jiz
schopen uvazovat hypoteticky, abstrakie schopenizné myslenky kombinovat a
integrovat, uvazovat systematicky. Timto kognitardozranim je dan adolescentovi
jedinginy néstroj k poznavani a uvazovani o&sabswté i o druhych. (STRASAK,
2007, ONLINE)

Dospivajici se svymi intelektovymi schopnostmibli podstat

pfinejmensim maximalnimu vykonwasto v tomto siru prevysuji starsi lidi.
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,VYVOj inteligence nedosahuje jen kvantitativnih@ivolu pouhym ndistanim pétu
uspeSre feSenych problém ale neéni se radikala cely zpisob mysleni — kvalita
mysSlenkovych operaci.” Podle Piagetovych naz® v této dobobjevuje novy
operd&ni systém — systém formalnich operaci, tzn. Zeos&rétni operace samy
berou znovu za objekt dalSich operaci. Dospivaggfiklad vyvozuji soudy o
soudech, mysli o mysleni, atd. Nastup formalniokrag umo#uje také novy
zpasob moralniho hodnoceni - objevujicsestji soudy, které berou ohled na
druhého — tak je mozné&t&i uplatini principu vzajemnosti (reciprocity) jako
principu spravedinosti. (LANGMEIER, KREJROVA, 2006)

.Pro dospivajici je typicka pigtba gemyslet o tom, jaky by gtmohl,
respektive nil byt. Realita je pro &ipouze jednou variantou z mnoziny moznych.
Dospivajici je schopen uvazovat hypotetickyaznych moznostech, i édh, které
realrg neexistuji nebo jsou dokonce malo prgwaddobné.” Vagnerova shrnuje
typické znaky zpisobu mysleni dospivajicich dékolika bodi. Pripousgji
variabilitu tiznych moznosti — tento épob uvazovaniipspiva k roz&eni a
obohaceni avah. Déle dovedou uvazovat systétdjat meéni se zfisob manipulace
s informacemi, dospivajici je schopen stanovitiané hypotézy a postupnymi kroky
je vylowit nebo potvrdit. Dospivajici dovedou experimenta/alastnimi Gvahami —
dovedou je kombinovat a integrovat v jeden celekyiji se flexibilita jejich
mysSleni. Dale si dospivajici osvojuji abstraktnisgd mysleni a diky novému
zpisobu uvazovani sedmi i jejich vztah k¢asové dimenzi, tj. nabyva u nich na
vyznamu budoucnost. (VAGNEROVA, 2008)

Diky ttmto nov nabytym schopnostemirbe mit dospivajici tendenci
piecaiovat moznosti rozumu, schopnost logického usuzos@ndtiz blizi v tomto
véku Zivotnimu vrcholu, baze zkuSenosti se oprotitasozstuje jen pozvolna.
Dosud slaba korekce zkuSenosti v souladu s bytogtatebou vnitni i vnéjSi opory
muze vést k idealizovani¢hterych grejimanych postdj Problém pro rodinu
vétSinou nastava, pokud se jedna o spabsky nefijatelné jevy (sekty,
anarchisticka hnuti atd.). (STRASAK, 2007, ONLINE)

Dle Vagnerové se novy #pob uvazovani stava pro dospivajiciho zdrojem
nejistoty. Nic neni jednoziie¢ dano a vSechno seiie znénit nebo byt jinak.

Z tohoto gistupu vychazi i jejich kritinost. Podobné Uvahy se mohou stat impulzem
k aktivnimu asili o zrénu sodasného stavu (pokud maji peibtné kompetence),

jindy mohou aktivizovat obranné reakce. Obrannakeeu dospivajicich jestSinou
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ulpivani na gjakém nazoru, ke kterému diuloSli sami nebo se snim pouze
ztotoznili. Zmena pohledu na st vede ddasre k posileni poznavaciho
egocentrismu. Elkind (1984) ho charakterizoval dakt
» Dospivajici byvaji nademné kriti¢ti a maji sklon polemizovat — tato tendence
vyplyva z poteby procwit si své schopnosti a prokazat, co dovedou. Dagigiv
umi uvazovat otiznych moznostech a @jitsvé avahy uplatnit. Jsou
pieswdéeni, Ze jejich argumenty jsou dostaie jasné, aby je kazdy pochopil a
prijal. OdliSny nazor chapou ve svém radikalismu jakojev neochotyi
omezenosti.
» Dospivajici podléhaji klamu, Ze jejich Gvahy jsmela vyjim&né — domnivaji
se, ze uvazuji jinak nez ostatni lidé. Totegedceni vznika v dsledku
subjektivniho prozitku progmy viastniho mysleni.
» Dospivajici byvaji fecitlivéli a vztahovani — dospivajici jeifgswdcen, Ze jej
neustale &kdo sleduje a kritizuje. Jde o projev nezralosteayrovnanosti.

Co se tye radikalismu, v tomtodku byva velmi¢astym jevem. Je pro
dospivajiciho obranou proti nejasnosti a mnoh&zosti. Neni je&ttak zraly, aby
umgl tolerovat ugitou miru nejistoty poznani jako n€nmy a trvaly stav. Projevem
radikalismu je i tendence reagovat zkratkovitymmemlizacemi, které jsou nieysné
nebo dokonce nesmysiné. Sklon takto reagovat pesikzkuSenost a erm
nevyrovnanosti priliSné citové zaujeti. Dospivajici na svych nazbreea a neni
ochoten pipustit, Ze nemusi byt zcela spravné, eventugmaji omezenou
platnost. Hledani kompromisu byva v tomtika chapano a prozivano az jako
moralni selhani. (VAGNEROVA, 2008)

2.3.3. Emocionalita v obdobi dospivani

~Emocionalitaje v tomto obdobi ovlivéna hormonalni ,boti“ puberty;
ovSem emocionalni prozitky sechaaji stale vice diferencovat, roste mnozstvi
reflektovanych eminich odstii, pribyva vyssich cit (takovych, které se vazi k
urcitym hodnotam, nap moralnim, estetickym). Pro toto obdobtgsto také
piiznana jista emoni labilita, prozivané emoce mohou dosahovat dostaSenych
barev a intenzity a tofpdevsim a pochopitedrv souvislosti s pléprobuzenou

erotickou oblasti Zivota. Tato reprezentuje vztatrtdhémuwloveku jako jedno ze
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dvou vztahovych témat adolescence. Tim druhym tighviz sok sama.”
(STRASAK, 2007, ONLINE)

»Pubescenti ¥nuji svym pocittm a prozitkim etSi pozornost nezitve, maji
tendenci své vlastni pocity analyzovat a uvaZzovatb.” Projevuje se u nich
takzvany eméni egocentrismus, ktery je podobny vztahu k viastmiySlenkam,
dospivajici byvaji feswdcéeni, Ze nikdo jiny netiize mit tak intenzivni prozitky,
Ve, Ze jejich pocity jsou vyjim@neé. Zarové byvaji uzavensjSi a introvertovagjsi,
nez byli dive. Déale je pro obdobi dospivani typicka necpriojevovat svoje city
navenek. Dospivajici povaZuji svoje prozitky zamni sogast vlastni osobnosti a
nejsou ochotni je s kymkoli sdil&asto se snaZi nedavat najevo, jak se citi, zejména
pokud jde o negativni pocity smutku, trapnosti,ieni a podokh
(VAGNEROVA, 2008)

Stuchlikova tento velky nast emocionality fisuzuje faktu, Ze dospivajici
ziskavéa nejen vica@iznych socialnich roli ale zaravéaké dosahuje pokroku
v rozvoji abstraktniho mysleni. (STUCHLIKOVA, 2002)

V pribéhu pubescence dokumentigsa studii ndist em@niho zmatku a
negativnich afektivnich stdvDospivajici jsou zvla&tzranitelni, malo odolnidgi
socialni uzkosti. Z&na se u nich objevovat zvySené sekidowmovani, tj., Ze se vice
a hloulgji pozoruji, sebehodnoti. Dochazi také k aktivamgativnich emoci jako je
nagiklad strach a smutek nebo znechuceni. (STUCHLIKOX@02)

Langmeier s Krejirovou uvadji, Ze obdobi dospivagasto doprovazeji :
»-Emocni instabilita,casté a ndpadné 2my nalad, zejména sirem k negativnim
rozladam, impulzivita jednani, nestalost afeelpidatelnost reakci a postdjObtize
pii koncentraci pozornosti spojené s @mionestalosti 2¢uji soustavnédeni a
nezidka dochazi k vykysm ve Skolnim prosgchu, navic k tomuiistupuje zvysena
unavitelnost, $tdani ochablosti a apatiosti s kratkymi fazemi vystujpvané
aktivity. (LANGMEIER, KREILIROVA, 2006) Vagnerova se s timto tvrzenim
ztotoziuje a tvrdi : ,Ze v obdobi dospivani, které je spojs hormonalni prainou,
ktera stimuluje zrny v oblasti citového prozivani se projevuje kalsst emaniho
ladkni, wtSi labilita a drazdivost, tendence reagovacitlivéle i na Ezné podsty a
narist ema@niho zmatku. Pubescent ztraci byvalou citovoutiistostabilitu.”
(VAGNEROVA, 2008)

»S celkovou nejistotou a ertoi nevyrovnanosti dospivajicich souvisi

vykyvy v sebehodnoceni. Nejistota a zranitelnobegety se projevuje
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piecitlivélosti na projevy jinych lidi, které byvaji, vegsne zcela adekvatn
interpretovany jako urazlivé nebo rtéfelské. Vztahovanost dospivajicich je
vyrazem osobni nejistoty, typické pro obdobi zasggdproneny vlastni identity.
V této dol¢ narista i negativismus, hostilita a agresivita, zvy&geéetnost
subjektivré vnimanych interpersonélnich problenkteré navic byvaji hodnoceny
jako zavaZyjsi, neZ ve skutamosti jsou." (MEDVEDOVA, 2002, VAGNEROVA,
2008)

Emoce jako zakladni prastlek hodnoceni, resp. sebehodnoceniimégeji
v tomto wku prilis validni informace, nicménpredstavu;ji dlezitou zkuSenost, s niz
se musi dospivajici vyrovnat. Jejich motiwevyznam je nezpochybnitelny, mohou
veést k iznému chovani, jehoZidledky slouzi jako uzitema zgtna vazba vedouci
k nasledné korekci i v enini oblasti. (STUCHLIKOVA, 2002, VAGNEROVA,
2008)

Stuchlikova dale ve své knize uvadi, Ze emocepsalle teorie diskrétnich
emoci roviZz ,stavebnimi kameny“iputvareni osobnosti. Kazda emoce totiz
organizuje kognice a chovani jinym, specifickyntiggbem. V piibéhu casu
frekvence a intenzita, s niz seédibraci k druhym ib vyjadrovani svych emoci,
utv&i jeho osobnost zprastdkovar tak, Ze ovliviuje zpisob interakce s druhymi
lidmi. (STUCHLIKOVA, 2002)

2.3.4. Vyvoj osobnosti a identity dospivajicich

VSechny zminy souvisejici s dospivanim magjaky subjektivni vyznam.
Komplexni prongna vlastni osobnosti zasadnimigpbem ovlivni identitu
dospivajiciho. (VAGNEROVA, 2008)

Dospivajici hleda v tomto obdobi odgdvnaiadu zakladnich a pran
mimoradre dilezitych otazek jako — kym jsem a jaky jsem, karttipa jaké
hodnoty jsou pro khnejdilezitéjSi. ,Znamena to dale poznat své moznosti a meze,
piijmout svoji jedin€nost i s Bkterymi omezenimi a nedostatky.” To je potom
obtizné pedevsim pro dospivajici s jakymkoli typem handicagbo zdravotniho
postizeni. (LANGMEIER, KREJIROVA, 2006)

.Vytvaireni nového pojeti vlastni identity je procesgmi se dospivajici
aktivné snazi uskutanit svou gedstavu, kym by chk byt. Rozvoj identity zavisi na

dosaZené urovni kognitivnich schopnosti, émaralosti, ale je i produktem
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socializace.” S tim souvisi i Usili o hlubSi sebapni, o pesrEjSi vymezeni sebe
sama, svych schopnosti a moznosti. (VAGNEROVA, 2008

Kern, Mehlova, Nolz, Peter a Winterspergerovawelsiize popisuji lidskou
osobnost jako zakladnu, ktera gp@ na @ti pomysinych sloupech. Jsou jindi¢snée
vnimani, pedivo socialnich vztah ve kterych Zijeme, naSe pocity, hodnoty, kterym
vétime, a materialni zakladna : to, co vlastnime. @bdospivani je podle nich
Zivotni etapa ve které naSe pomysina zakladna&qgtgo obdobi jakési krize.
Autori jej vSak hodnoti pozitivé: ,Vlastné se jedna o pozitivni, jde o
seberozvijeni, o nové us@alani vlastnich Zivotnich perspektiv. Nikdo rigen
vécne zistat dittem, ale nikdo se také néwe stat dosplym ze dne na den.”
(KERN, MEHLOVA, NOLZ, PETER, WINTERSPERGEROVA, 2000

Jelikoz se prorna pubescentovi osobnostje nezavisle na jehaili (jinak
vypada, ma jiné pocity, apod.) mudi,.& chce nebo ne, postupresit menit
predstavy o schsamém. ,Je postaven do situace mnohonasobné pégpopnény
a nejistoty, s niz se musijak vyrovnat.” A to nejen kognitiw) ale i emocionaka
V oblasti emoci jdei@devSim o sebeakceptaci — ,pubescent se niisiopit ve své
nové acasto jedt nehotove, proknlivé podols.“ BéZnymi problémy v této fazi
dospivani jsou nejistota, nespokojenost a taétpsebe sama. (VAGNEROVA,
2008)

V knize Rehled psychologie je jako hlavni problém dospiviagiornimana
»S0cialni nezakotvenost“. UZ se neciti bygtiim, ale je&t neni dosply. Diky tomu
vznika u pubescenta nejistota v socialni roli, dgiat se nachazi v gitém
.mezistavu“ a nevi¢im vlastrg je. To miZze dale zpisobovat labilitu pocitu viastni
hodnoty : ,dospivajici se pohybuje mezi extrémenforickym @ekavanim a
depresivnim podé®vanim.“ (KERN, MEHLOVA, NOLZ, PETER,
WINTERSPERGEROVA, 2000)

Dle Langmeiera a Kréjrové neni hledani identity jen pasivnim poznavanim
sebe sama — tedy zesilenym sebepozorovanim a sagiarazundni svym
mysSlenkam a emocim, ale také obdobim, které bysgesp s aktivni experimentaci.
,Dospivajici si zarrné zkousi tizné postoje, #kdy cvici pired zrcadlemiizné
vyrazy oblteje, zamirné méni rukopis. A stale je8ttasto méni i zajmy, stida
konicky apod.“ (LANGMEIER, KREZIROVA, 2006)
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Hledéani identity je vSak aktivhim procesem i vaiia snéru — dospivajici se
usilovre snazi byt sam sebou, bliZit se svému idealu ehw§esvé projevy zvolenym
smérem formovat. (LANGMEIER, KREJIROVA, 2006)

2.3.4.1. Elesny vyznam v obdobi dospivani

Télo je objektem socialniho a kulturniho vyvojeéici se normy a hodnoty
v riznych kulturach, epochach nebo ptredich ovliviuji nasSe sebepojeti.

V souwasné dob se zdina mstovat kult, ktery na nasé&lao klade naréné pozadavky
(aby bylo zdatné, stihlé a bez tuku, zdraypadaijici, atd.). dlo se stava
designérskym produktem a objektem, do kterého mmjgishvestovano. dlo byva
casto veéejne prezentovano i jako symbol tgiu. Z tchto divoda je €lo
sebepojeti proto sehrava v zivainedniha@loveka vyraznou roli. (FIALOVA, 2001)

Od paatku dvacatéeho stoleti provazi lidstvo trvala smaB&hlou linii, ktera
je jeSt umoaiovana mnozstvim dietnich postujez maji redukovagtesnou
hmotnost. A uz to byl kult ciseovny Sisi, vliv paizskych modnich twci, ktefi
prosazovali linii bezjader* nebo obrovské oblibenost modelky Twiggy, &tepla
mentalni anorexii. Od té doby ma podvaktsma modelek. Az teprve nagbomu
tisicileti se zda, Ze se spatest, ale i médni gmysl odvraci od vyzablych modelek
a z&Iiné ot vyznavat pirozenou krasu. (HAINER, 2004¥i€innou této zmny je
pravdpodobré nekolik amrti slavnych, anorexii trpicich modelekekt se
v nedavné dabodehrala imo na pehlidkovém mole.

Stihlost je ¥tSinou spojovana sesstim, tspchem, mladistvosti a
spole&enskou pjatelnosti. Nadvaha je spojovana s lenosti, nedkesin vile a
ztratou kontroly. Pro Zeny je idealem Stihla post&®ro muZe je idealem Stihla a
pifimétrerg svalnata postava. Nekonformnogtivstihléemu idealu ma cela@adu
negativnich spotenskych dsledli. Nadvaha (u obou pohlavi) je vnimana jako
fyzicky neatraktivni a je asociovana dalSimi nageini charakteristikami.
(GROGAN, 2000)

» 1 élesné dospivani se projevuje viditelnymi i posianymi disledky, jejichz
subjektivni zpracovani @ie byt pro pubescenta obtizné.* (VAGNEROVA, 2008)

Stejre tak tvrdi Taxova. ,Somatické a fyziologické &my v dospivani, slozité samy
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0 sol#, jsou je& komplikovany tim, jak je mladistvi proZivaji a jakyznam maji
pro jejich sebehodnoceni a sebepojeti.* (TAXOVS81)

» 1 ¢lesna promina je vyznamnym signalem dospivani. Vlastni 2@ek je
soutasti identity, a proto byva takova &na intenzivi prozivana. Zasadni a zjevna
promena €la miZze dokonce v krajnimifpact vyvolat pocit ohroZeni integrity
vlastni osobnosti a vést ke ztraebejistoty.” (VAGNEROVA, 2008)

Puberta se také projevuje zvySenym zajmem o&sek NegastjSim
pirednmétem hodnoceni pubescenta je jehoddjla postava.

.Postava, jeji vySka i proporce, rysy alele, ple’, barva a typ vlas tvar
zuhi, ofi afasy, to vSe fedstavuje pro adolescentyité hodnoty a zarovei
problémy, se kterymi se vyrovnavagkeve typickym, tj.¢asto nefiméienym
zpiasobem : zvySenym seb&lomim, jistou mirou jesSitnosti, nadpnérnym z4ajmem
o vlastni vzhled, ale i nespokojenosti, pocity retdidvosti aZ méacennosti.”
Nespokojenost pubescentd, & odivodninaci ne, mize rekdy dosahovat az
paradoxnich forem a byw@sto kompenzovana niapevhodnym obkgenim, ¢esem,
licenim,atd. (TAXOVA, 1987)

Subjektivni vyznam zewjsku v doké dospivani vaista. Projevuje sestsi
zametenosti na vlastnélo, jehoz viditelnd progna pozornost dospivajiciho
piitahuje. Mnoho dospivajicich, zejména divky, seswzgvigjSkem zabyva vice nez
¢imkoliv jinym, alespd po ukitou dobu. Pochybnosti o0 svém zjevu mivaiji i ti
nejatraktiviéjSi dospivajici. Z tohotd/odu, Ze uz sv&lo neberou jako danost. Uz
védi, Ze by mohli vypadat i Iépe. Ke srovnani jimistastevnicky standard
atraktivity, ktery zahrnuje i Gpravu zejku. (VAGNEROVA, 2008)

M¢li bychom si vSak usdomit, Ze ocgovani vlastniho vzhledu, iesto, Ze
je velmi silrg prozivano, byva ovlivno jak socialnim progtdim, tak médnimi
normami a stereotypy. Atraktivnost a hezky vzhkedince byvaji uz odaistvi
vrstevniky vice cemy nez opak. (TAXOVA, 1987)

ZevrejSek je socialnim reprezentantem vlastni osobnastarvni informaci,
kterou o jedinci kterykoliv jinglovek ziskava. Zmna ditského éla je tudiz
doprovézena i z&mou chovani lidi, s nimiz je pubescent v kontaBocialni reakce
na €lesné zminy podmirné dospivanim ovliwiji sebepojeti pubescenta. Jestlize
z chovani lidi, s nimiz se setkava, vyplyva, 4e fmontna ma spiSe negativni
vyznam, zvy3i se jeho nejistota a zhorsi se selmelvedi. (VAGNEROVA, 2008)
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A navic k tomuto vSemu maiji v dnesni gabti témét neomezenyifistup
k informacim fizné ¥rohodnosti. RedevSim pak diky internetu netasopism
mohou ziskat zkresleny nahled na opravdovou reditoblém popisuje Fb-
S postupujicimdlesnym dospivanim vznikaji slozité situadeqevsim v rozmezi
10. aZ 14. roku, a tapdevsim u divek. Vinou nekorigovanéhisfupu
k informacim, a tedy také pod vlivem popularnéalsopisi pro dospivaijici a
magaziii pro dosplé, se dti zatinaji zabyvat vliastninelem, ale pedevsim si
vytvareji ,svétovy nazor”, coz by se dalo popsat také jako vigmaidoli. U divek

neni nic neobvyklého, kdyZ se nahle rozhodnou aatraftavu. (F&T, 2004)
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2.4. Prevalence a z&kladni charakteristika nadeatiyezity

Obezita se stala nagbomu tisicileti ngjastjSi metabolickou chorobou
v dasledku Zivotnich podminek a zZivotniho stylu, kteyyastil v pozitivni
energetickou bilanci. V minulosti séovek potykal spiSe s nedostatkem nez
nadbytkem potravy a byl tudiz vystaven podvyzvhlado¥ni. To vSak neznamena,
Ze se obezita v této ddbevyskytovala. Obezita provazi lidstvo jiz octatku jeho
existence. (HAINER, 2004)

Oproti dobam minulym, kdy obéznimi mohli byt jenktefi meli hojnost
potravy a dostatek fingnich prostedk, se situace ziaé znmenila. Obezita se stava
vaznym zdravotnim, celo&tové rozStenym problémem. Lékavaruji, Ze pokud
bude vyvoj pokr&ovat stejnym tempem jako dosudiasovém horizontudkolika
desitek let budou nadvéahou, ategevsim zdravotnrizikovou obezitou trgt aZ ti
¢tvrtiny populace civilizovanych stiétJestlize se vyvoj vyskytu obezity neptida
zastavit, stane se tento stav jakousi novou notiymokého zjevuilovéka moderni
doby. (FQRT, 2007)

Obezita se tedy stala jakymsi ,negativnim trendemgasné doby. Podle
vyzkumi Swtové zdravotnické organizace (dale jen WHO) terdgad zapicinil
stoupajici energetickyfpem (dale jen EP). Bmérny denni EP na hlavu stoupl
z 9 660 kJ v roce 1963 na 10 250 kJ v roce 1974 HLl20 kJ v roce 1992. Podle
odhad mize paiimeérny EP na hlavu v roce 2010 stoupnout az na 120&icinu
této pozitivni energetické bilance vidi Hainer daeém zjsobu Zivota. (HAINER,
2004)

Koho vlast® mazeme oznét za obézniho a kdo ma nadvahu? Oddoje
na prvni pohled po#mné jednoducha. Podil tuku v organisi@ini za fyziologickych
okolnosti 25-30%&esné hmotnosti u Zen, u mugak 15-20%. (KOHOUT,
PAVLICKOVA, 2001) Mirnym glekraienim této stanovené hranicedmvek stava
nejprve jedincem s nadvahou, pokud je % tuku matbtpfimérem mnohonasokn
piesazeno jedna se o obezitu.

Otylost (obezita) je nemoc, kterou trpi podle pdsiich uddj vice nez 50%
nasSi populace (u Zzen dokonce 60%). Na nasledkgsityimira réné vice pacient
nez na rakovinu. Otylost je &pobena vzestuperdlésné hmotnosti nad normalni
hranici, ktera odpovida vastu, €lesné konstituci a pohlavi. Pro otylost je kéom

vzestupu hmotnosti typickeé i ukladani tuku pddilka do orgaf. Otyli lidé trpi
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¢astji nemocemi krevniho athu (infarkt myokardu, ateroskler6za, vysoky krevni
tlak), onemoc#nim klouhi a patée, koznimi chorobami a cukrovkou. (FIALOVA,
2001)

2.4.1. Nadvaha a obezita DSSV

Prevalence obezity wtl ma v posledni dabtaké stoupajici charakter.
»Globalni rozsteni obezity se za posledni Iéta zvySilo nejen p&psh, ale také u
mladeZe. Obezita se tak vyskytuje ve stéledBim mistovém obdobi, napjiz
v predSkolnim ¢ku.“ To plati jak pro industriakhvysgelé zeng, tak pro zera tzv.
tietiho s¥ta, ve kterych se — alegppro ukité socialni vrstvy — rychle zénily a
stale ngni ekonomické a socialni podminky, tvrdi2&ova. (PARIZKOVA, 2007)

Studie uvedené v knize Zaklady klinické obezitadadpkazuji, Ze &Sina
obéznich dti je obézni i v dosposti. Méteni provedena L. Lisou@R v roce 2000
dokazala, Ze p®t obéznich &i u nas nenitbec zanedbatelny, spiSe naopak.
Probandy byli ¢ti z nahodg vybranych Skol ve &kovém rozmezi 7 — 11 let.
Vysledky prokazaly, Ze z celkovéhogbo métenych @ti bylo obéznich 6% chlapc
a 5,6% dvcat. Steji tak bylo zjiS&€no, Ze parametr§eské dtské populace jsourip
porovnani s ostatnimi evropskymi z&m obdobné. Pro porovnani - v USA v roce
1992 proved! Williams rozsahla antropometrick&eni, i kterych bylo zjis¢no,
Ze se zde vyskytuje 17 — 22%tids mnoZzstvim podkozniho tuku vySSim nez
odpovida 85. percentil. (LISA, 2004)

,VSeobecs je obezita u &i definovana jako vaha nad 90. percentil
rastovych grai platnych pro danou populaci, nadvaha nad 85. péteettzka
obezita nad 95. percentil.* (KUNESOVA, 1997)

2.4.2. Ric¢iny nadvahy a obezity u DSSV

Az donedavna byla obezita povaZovaiedpvsim za problém nutni, kdy
byla pricina hledana v nadémém mnoZzstvi vysoce energetické potravy nebo
nedostaténé fyzické aktivity. Dnes znantadu jinych faktol, které narusuji
metabolismus v tukové tkani, coz ma za nasledéhjéjromadni. (LISA, 2004)

Dle wtSiny autofi zabyvajicich se nadvahou a obezitou DSSMeme

piiciny nadvahy a obezity ro2tit na ovlivnitelné a neovlivnitelné. Fodo @ic¢in
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obezity nesouvisejicich se zdravotnim stavadi — nedostatek pohybu a sedavy
zpasob Zivota, sociath— ekonomické podminky Zivota &i¢ (Fat se domniva, Ze
v CR neni tento faktor tak jednozmg jako v rekterych zapadnich a rozvojovych
obezity nez u rodin s pmérnymi nebo nizkymi fijmy. Je to dano tim, Ze u
bohatych rodin byvadisi ¢i spiSe neomezena nabidka potravin nebo sed&atgm
zvykem navs&ivovani restauraci), nevhodné vyzivoveé zvyklosttgigani (problém
tkvi v rodinach se Spatrzafixovanymi stravovacimi navyky), tlak praedi (viiv
reklam na nevhodné potravinyejidajici se rodie, nevhodné spatenské zvyklosti
a Zivotni styl).

Fort uvadi jako dalSi ovlivnitelné zdravotniiginy vzniku nadvahy a obezity
— mima@adre snizeny klidovy vydej energieifpina je v porusSe funkce stitné zlazy),
dale nadbytek kortizolu (vzniké& poruch&anosti nadledvin — tzv. Cushitig
syndrom — nebo je taidledek dlouhodobého podavani kortikgidhedostaténa
produkce @istoveho hormonu, poruckanosti mozku, podavani psychofarmak a
také gedtasné podavani antikoncepce.

Rizikovymi faktory pro obezitu ovlivnitelnymi jsodie Kohouta vyZiva jako
nejzavazyjsi faktor a pak také pohyb. DalSimi faktory jsadaostatek spanku, stres
a také zpsob jakym dti travi svaj volny ¢as. (VITEK, 2008)

Neovlivnitelnymi gicinami vzniku obezity jsou podle Ra genetické
dispozice — vysSi vyskyt obezity détf jejichz rodée jsou obézni nebo trpi vyraznou
nadvahou, a tzv. Genovy defekt MC-4 R (4. typ rémeppro melanokortin se
projevuje patologickou Zravostiéasnym nastupem obezity. (RD, 2004)

Kohout do neovlivnitelnychiiiéin takéradi geny. Existuje alesp@50
kandidatnich geiy které se na rozvoji obezity spolupodileji. ,Jakiklad geneticky
podmiréné obezity je vS8ak mozné uvést takzvanou deficigremlostatek) leptinu,
hormonu tukové tk&nregulujiciho metabolismus tiakDalSim znamym
onemocgnim vedoucim k obezite snizena funkce stitné Zlazy nebo nedostatek
rastového hormonu.” Jako dalgigny uvadi pohlavi, ¥k.

DalSimi faktory, méarizikovymi a o kterych se toho zatiniils mnoho nevi
mohou byt podle Kohouta takésgic narozeni (ne§isi riziko vzniku obezity maji
lidé, ktei jsou narozeni v zimnich ggicich), stevni mikroflora (= bakterie
vyskytujici se v zazivacim traktlovéka maji metabolické vlastnosti, diky kterym

jsou schopny vyuZivat energii z potrawjtpmné v zaZivacim traktu), virové infekce
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(existuje nejméxisedm druhi vird, které zfisobuji obezitu u experimentalnich
zvirat, u¢lovéka byly popsany dva druhy vizpisobujici tlougku, tzv. adenoviry),
mozkovacinnost (neuroendokrinni mozkovénnost, ktera ovlitiuje chy k jidlu a
tim i prijem potravy), nadvaha ragl (pokud maji rodie nadvahu je 2,5x vyssi
riziko vySSi €lesné hmotnosti i u die), €lesna vySka , porodni vaha (vysoka
porodni vaha zvySuje zhruba dvojnaséhbriko vzniku obezity jedince v doslosti.
Stejre tak nizka porodni vaha, doprovazena rychlou akaeiaistu v raném éstvi,
je stejnym rizikem. Tato kombinace navic vetiasto vede k centralnimu, mnohem
nebezpénéjSimu typu obezity), kojeni (ma nétdprokazatelné fznivy vliv a brani
Vv rozvoji obezity v dosglosti), piijem domacnosti (vyskyt obezity je vysSi u Zen
Zijicich v chudob, u muii je to naopak) a zahrnuje sem takédadi (autor uvadi,
ze vzalangjsi lidé maji ¥tSi zajem o své zdravi a celkovy Zivotni styl). TEK,
2008)

Paizkova mezi ovlivnitelnéificiny vzniku obezityfadi vyZivu. ,Nadngrné
ukladani tuku u prosté obezity je &&$€ji vysvétlovano nerovnovahou mezi
piijmem a vydejem energierdfidani bylo vzdy povazovano za ndgkitéjSi pricinu
obezity.” DileZity je také rezim fijmu potravy v piitbéhu dne a také v zavislosti na
programu dne. Mnohdy neni adekvétriiasto byvaji vynechany snidaa nej\étsi
energeticky fijem je na sklonku dne, v klidu doma.

Déle jako vyznamnou soasnou zmanu uvadi Pzkova pokles celkové
pohybové aktivity a tim pokles vydeje energéti dHlavnimi viniky této situace jsou
podle ni : ,zlepSeni transportu, neddsiéci Skolni lesna vychova, omezené
moznosti pro sport ve volnédase, ubyvani volnych prostranstvi pro spontanni
fyzickou aktivitu a hry, tedy celk@pro adekvatni vydej energie, postihuje
piedevsim velké ¥stské aglomerace, kde je zdravyigpb Zivota z hlediska
pohybové aktivity velmi omezeny.”

Za dalSi pi¢inu vzniku obezity povaZzuje Flakova zmény Zivotniho stylu a
vliv sdélovacich prosedki. ,Poddilo se tedy spolu s technologickym pokrokem
mnoho zdravotnich problé@nomezit nebo i vylotit. Ale fada novych probléibyla
nastolena, a to jiz v ranéngku.” Mezi tyto komplikace pat piredevsim obezita a
zdravotni komplikace, které ji doprovazeji.

Hromadné viejné sdlovaci prostedky jako televize, populargasopisy,
rozhlas atd. hraji ve viastajici prevalenci&ské obezity velmi vyznamnou ulohu.

VétSinou vSak bohuZel negativni. N&$i vliv maji v sodasné dob jisté videohry a
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televizni programy. Pokud srovname kaldsu je ¥novano reklamém na zdravou
vyZzivu v kontrastu s nevhodnymi reklamami, dojddomru, Ze hlavni podporu
maji spiSe sladkosti. TotéZ plati pétesny pohyb, cwieni a sporty. (PRIZKOVA,
2007)

Ke kritice veejnych sdlovacich prosedki, konkrétrt reklam se také
vyjadiuje KuneSova : ,Sledovani reklamid nimz je dit mére odolné nez dosiy,
kterécasto propaguji potraviny z hlediska prevence opezracionalni vyzivy zcela
nevhodné, vede k rizikovym navyk. Zaazovani reklam propagujicich nevhodné
potraviny a zamfenych na &i je z etického hlediska n#fatelné.” (KUNESOVA,
1997)

Fort vidi jako jeden ze zakladnich problémozvoje nadvahy a obezity @td
Skolniho ¥ku neznalost problematiky vyzivy u r@édj ale jako nevhodny take
ozna&uje dosavadni zahnuty zgisob Skolniho stravovani. Jidelky totiz mnohdy
sestavuji lidé, kii¢ nejsou zasiceni do problematiky vyzivy dite acasto seidi dle
svych vlastnich nevhodnych zvyklosti. (RD, 2004)

2.4.3. Disledky nadvéahy a obezity u DSSV

Dlouhodobé fisobeni nadvahy a hla¥obezity v @étském ¥ku mize mit do
budoucna nedozirné nasledky. Zwagobdobi pubescence, kdy s#idyviji a
rostou v mnohematSim netitku nez kdykoli pedtim. Obezita a velké mnoZstvi tuku
piedstavuji v tomto obdobi préld vyznamnou z&#, ktera se zahy projeiadou
poruch, nemoci a syndr@gmMnohé z nich paklovéka doprovazi po zbytek Zivota.

.vime, Ze jiz v @tstvi ma obezitéadu zavaznych zdravotnich naslédk
nadngérna hmotnost vede k vyrazné &atkostniho a svalového systému, nachazime
¢asto skoliézu, kyfézu, poruchy v postaveni kolehrkloubi a ploché nohy. Tyto
zmeény mohou vést v poz{Bim zivot k a artrze. Jiz udi jsme nalezli na dolnich
kongetinach varixy jako nasledek zatizeni cévniho systé(LISA, 2004)

Nasledky obezity udi :

Skeletalni systém ma v tomto obdobi vygazrychleny metabolismus. Je
proto pochopitelné, Ze u rostoucihcitits obezitou je zraé zatizen a diky tomu
dochazi kkastym porucham. Objevuji se skolidzy, hrudni kytd@2gle je vyznamé
zatizen skelet dolnich koetin a také klouby dolnich keatin. Objevuji se ploché
nohy, fizné artrotické zrmy, atd. (LISA, 2007)
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Cévni systém je zatizen podélako skelet dolnich kamtin. V pubertalnim
obdobi, pi vyrazné obez#, secasto zdinaji rozvijet varikdzni cévni z&ny, které
jsou spojeny s porusenym cévnim epitelem. Vyskytajarterialni hypertenze, ktera
v dosglosti vyusti v tromboembolickou chorobu. (LISA, 200

Déle se obezita v obdobi pubescendégemprojevit na stavu jater. Vzacee
vyskytuje cholelitiaza a cholecystitida. Ovlivniti#e i kardiovaskularni a respérd
systém, pedevsim u enorn@obéznich &i. U nich byl pozorovan tzv.
Pickwickovsky syndrom, spojeny se stdea plicni nedostateosti. (LISA, 2007)

,Obezita byva sotésti i dalSich geneticky podndimych syndrom, pri nichz
syndrom Pradera — Williho. Vyztiaje se, vedle obezity, ndklad jeSt malym
rastem, hypotonii, mentalni retardaci, mohou se \yskyt skeletalni achylky a
hypogonadismus. DalSimi znamymi syndromy spojers/otiezitou jsou nap
Bardefiv-Biedliv, Lawrendiv-Mooniv, Coheriiv, Carpenteiv, atd. (LISA, 2007)

Obezita u &ti maze byt také spojena gkterymi endokrinopatiemi, to
znamena, Ze u takto postizenychi dlochazi gsobenim nadgrné ¢i nedostatené
hormonalni sekrece ke Zmam metabolismu a to i ke Zmam metabolismu
v tukove tkéni a k jejimu zmnoZeni. Naopak obemitthou u gkterych dti
zpusobovat vybrané Iéky. Né&jlad @i dlouhodobé 1&¢ kortikosteroidy, pi lécbeé
sedativy, antiepileptiky, antihistaminiky neuroleptiky. (LISA, 2007)

Nadvéaha nebo obezita v obdobi pubescencemeést jedtk dalSim
porucham — mentalni anorexii a bulimii. ©&fyto poruchy se vyzraji nevhodnym,
u mentalni anorexie i nulovyntipnem potravy a vyskytuji segvazri u divek
v pubertalninti adolescentniméku.

Mentalni anorexie — je podle definice americkécpgatrické asociace
odmitani udrzovat vahu nad minimalnimi hodnotaratmpmi pro dany &k,
intenzivni obava z vahovycHipistki a obezity, poruch vnimanilésného
schématu. (FRUHAUF, 2000) Objevuje segevsim u divek v obdobi pubescence,
které se nedokazi sfitise znénami sveéhoda, konkréts s gibyvajici hmotnosti,
rozloZzenim &lesného tuku, nadvahou nebo dokonce obezitou armdrmdmitaji jist.
V nejhorSich pipadech postiZzeni n&pmaji potravu wibec a na nasledky této
poruchy zerfou.

Druha jiz zmigna porucha — mentalni bulimie se projevuje, podierecke

psychiatrické asociace, opakovanymi episodami ztolitého pejidani
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nadnérného mnozstvi potravy v kratkétasovém obdobi. Ztratou kontrolyijonu
stravy v obdobi zachvatu¢idtovacimi praktikami (zvraceni, diuretika, diety,
excesivni vydej energie @anim), zvySenou koncentraci na vahdlesné tvary.
(FRUHAUF, 2000) Ribgh poruchy byva postizenymi jedinci popisovan jako
neodolatelna touha po jidle, ktera ma za nasledakavané zachvatygidani. Ty
byvaji doprovazeny nutkavou tendenci zbavit setpgiotravy nasilnym,
nefyziologickym zisobem. Stejhjako u mentalni anorexie se tato porucha nejvice
vyskytuje u divek v obdobi pubescence a adolescéter@ nejsou z jakéhokoliv
duvodu spokojeny se svynilésnym vzegenim. U mua je vyskyt mentalni anorexie
vzacny. (OTTOVA VSEOBECNA ENCYKLOPEDIE, 2003)

2.4.3.1. Vztah nadvahy a rychlosti pohlavniho vvoejDSSV

~Studie prokazaly, Zed trpici nadvahou rychleji dospivaji &itpm jsou
sowasre vyssi nez jejich vrstevnici. Vyssi (nadprrny) télesny vziist i hmotnost
vSak nejsou demonstraci vySSi odolnosttizapisobivosti, naopak, tytosti maji
sklon ke zdravotnim probléim. Dév¢ata, ktera maji mirnou nadvahugireji
tuka — cyklus vSak byva nepravidelny a j@gmou nervoveé lability. Naopak,
vyslovere obézni divky z&inaji menstruovat vyrazrpozdiji.“ (FORT, 2004)

Obézni chlapci maji v kritickém obdobi vyvoje,w&u okolo 12 — 16 let,
snizenou produkci testosteronu, (podle vyzkunsé byly u pubertalnich chlafc
trpicich obezitou prokazany nizké koncentrace sgko testosteronu,
androstendionu a dehydroepiandrosteronu) cGgatg zvysené ukladani
podkozniho tuku na mistecka, typickych pro dvc¢ata - oblast prsou, bakhyzdi,
tim tedy zfsobuji dii vzhled u chlapi (tyto procesy jsou zdginény vlivem
aromatazy - enzym &nici androgeny na estrogeny). ,A to jédgma ,,mindrak”,
zejména v dobvyznavajici kult svalnatéhsla.” (FORT, 2004, LISA, 2007)

2.4.3.2. Jak ovlifuje nadvéaha a obezita psychiku DSSV

Jak nejnovjsi, tak starsi vyzkumy dokazuji, Ze sedti §kolniho ¥ku a
adolescerit s nadvahou nebo obezitou prokazatetyskytuji zhorSené pocity

psychického zdravi. Pro pochopeni obéznihgelje teba poznat jehorpdstavy o
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vlastnim &lesném schématu, jeho sebehodnoceni, strukturuizajymtah
k pohybové aktivit. ,Obezita miZze ovliviovat kvalitu Zivota dti stejré jako reéktera
zavaznéa somaticka onemeoi” (FRANKOVA, 1997)

U takto postizenych jediianohou nastat problémy a poruchy v chovani,
které se mohou navzajem propojovat. Jsou tdiklap : deprese a poruchy self-
koncepce (depreseiire byt vysledkem negativniho hodnoceni vlastndtdsihych
rozmera, kvali kterym se obéznidi ¢asto trapi. Divky s nadvahou a Spatnym
sebehodnocenim mohou zavtdizné dietni praktiky, které vedou az k hlagov
Dale je prok&zano, Ze jak obézni divky, tak chlagivice pocity osagosti,
smutkem a nervozitou, tytatl vSak tak&astji kouti a konzumuji alkoholické
napoje.) Obezita takéine, dle zahrafinich statistik, zf)sobovat negativni vliv na
8kolni prospch jedince. (FRAKOVA, 2007)

DalSimi problémy, které se objevuji étidstarsiho Skolnihodku trpicich
obezitou nebo nadvahou jsou problémy v socialnithaich. Nejvice tryznivym se
pro takto nemocnédti muze stat kontakt s vrstevniky. Diky proporcim, které
neodpovidaji fedstavam spobmosti se stavaji téem posmichu. Ve tSing pripadi
jsou otylé @ti mére oblibené a vyhledavané, méése zapojuji do spataych
¢innosti, coZz ma za nasledek vyvolani pibaitérécennosti, ale udkterych jeding i
agresivity. Obéznidi tedy mohou byt jak iniciatory, tak iedmety Sikany.

Mezi faktory spolupsobici psychologické problémy u obézniho pubescenta
muzeme dle Frgkové zdadit pisobeni rodit (vzdlani, postoje rodii k obezit),
socialniho prosedi, sdlovacich progtedki, kultury spol€nosti a moznosti, které by
mohla spolénost poskytnout pro harmonicky rozvoj osobnostRANKOVA,

2007)

Scklovaci prostedky, gedevSim televize, ale také internet, internetoyéahr
diky nim hodiny stravené u pidace prohlubuji a zhorSuji psychiku a problémy
psychického razu obezitou nebo nadvahou nemocngtchutmoziuji témto dttem
stranit se kolektivu a pottavat jiz vzniklé problémy. ,Bti trpici nadvahou a
obezitou logicky inklinuji k sedavémuigobu Zivota, takze&Sinu dne prosedi u
pocitate a televizoru, fipadré se strani kolektivu. Problémy psychického rdzu pak
situaci dale zhor3uji.“ (FRT, 2004)

Fraikova takeé z@raziuje, Ze rutinni sezeni u televizafiupocitace podporuje

navyk na sedavé zastnani a dale omezuje aktiviiigiup k Zivotu, redukuje rozvoj
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SirSich z&jn a v nejhorSim fipact miZze mit negativni vliv na kognitivni vyvoj a
utv&eni socialnich dovednosti &i. (FRANKOVA, 2007)

2.4.4. Prevence nadvahy a obezity u DSSV

Prevence je, nebo bydha byt, prvnim a zakladnim @apobemieSeni
problémi s nadvahoui obezitou. A protoZe se o stravovacich i pohybdwvyc
navycich, které mohou rozhodnout o hmotnéistréka v dosplosti rozhoduije jiz v
détstvi, meli bychom s aplikaci prevencedapraw v détském &ku.

.NejlepSimieSenim probléfhobezity je zabranit vlivu vSech faktgrkteré ji
mohou zfisobit.” Dalezité jsou proto metody, které mohou vyhodnotitgieni
a Uprava snadjii. (PARIZKOVA, 2007)

VSeobecna prevence zacilena sthloy méla zahrnovat jednak individualni
vychovu ke spravnému stravovani a dostaéenu pohybu v rodif) ve Skole, v dané
komunig, atd. Dale také zému sociokulturnich a ekonomickych podminek, ktera b
vedla ke znin¢ nevhodnych zevnich podminek ushadcich vznik obezity. Mezi
metody prevence zaffené na zevni podminkgadi KuneSova regulaci nadmého
piijmu jednotlivych potravin (napuvedenim energetického obsahu potravin,
zvyrazreéni nizkoenergetickych vyrolil regulaci reklamy na potraviny a napoje
(nagr. kontrola reklamy na potraviny bohaté na tuk ar;ukpravu hospodéké
politiky ve vztahu k potravindm (n&pstoupajici datina potraviny se zvysujicim se
obsahem tuku a cukr). (KUNESOVA, 1997)

0 ckti a dorost. Vychovavani ke spravnému zivotnimuusby meély byt nejen dti,
ale i jejich rodée. Lisa vSak dodava, Ze diky lepSi informovanastict se tyto rady
v posledni do& setkavaji s &3im ohlasem. (LISA, 2004)

KunesSova tvrdi Ze, nejvho&igimi metodami, které by &y byt v ramci
prevence pouzity jsou spéknskareSeni, a to dlouhodeélpisobici. ,Jejich z&azeni
do Zivotniho stylu bude slozité a jestele bude trvat, nez se objevi vysledky."

Predpokladem Us§$né intervence je dostate informovanost o obegia
jejich zdravotnich rizicich. Déle také informacpigmu potravy a vydeji energie.
BohuZel velké mnozstvéthto informaci je zcela zav§etich, napiklad nektere

internetové zdrojei popularnicasopisy. KuneSova viakwdziuje, Ze veSkeré
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intervence jez jsou provéay izolovarg, bez podpory spolmosti,casto nejsou
dostaténé moznosti vhodného Zivotniho stylu. \alpthu ¢asu mohou tyto
intervence je&tprohloubit rozdily mezi poputaimi skupinami. (KUNESOVA,
2004)
Na za¥r uvedu par kifovych bodi prevence obezity, a to nejen téské,
které by se podle KuneSove&lyco nejrychleji zavést v nasi spétmsti :
Ovlivnéni sloZeni potravin a vyZivy je jednim z fegtnich probléri ve
spol&enskénteSeni, ale samo o sbhepostéuje. Jednou z moznosti je podpora
pii zavadni tzv. funkenich potravin.
DalSim kltovym bodem je fyzicka aktivita, kteraie byt krond zdravi
motivovana i jinak, nap udrzitelnou dopravourgtelskou zZivotnimu prosdi,
rodinnou rekreaci a vztahy v rodjrapod.
Dulezité je také propojeni mezi taktikami v jednojtith hladinach socialnich
struktur a sektdr. (KUNESOVA, 2004)
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3. PRAKTICKA CAST

3.1. Cil prace

Cilem této bakalgké prace bylo zlepSeni celkovébl@éného a duSevniho
zdravi u @ti stardiho skolnihodku trpicich nadvahou nebo obezitou na ZS Liov, za
pomoci aplikace interve&miho pohybového programu a nasledné&eni funknosti
tohoto programu v praxi.

Ke splreni tohoto cile i vedla sotdasna a v posledni débelmi
diskutovana problematika — pandemie obezitytil @ mladeze a také postupna

absence pohybu, ktery byehbyt pro dti v tomto Wku naprosto pirozeny.
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3.2. Ukoly prace

* Prostudovat odbornou literaturu, odbotiadopisy a internetové zdroje
tématicky souvisejici se zpracovavanou problematiko

* Proveést postupnou analyzu a syntézu odborného vebetoretické&asti
bakal&ské prace.

e Zajistit zakladni Skolu, ktera umozni poskytnutoghych probanil

e Zjisténi adekvatniho ptu proband do ES a KS.

» Sestaveni intervéniho pohyboveho programu.

e Zajistit vhodné prostory a paioky potebné k provedeni interveémiho
pohybového programu.

* Proveést vstupni antropometrick&ifani u experimentalni a kontrolni
skupiny.

» Aplikace interveriniho pohybového programu.

* Provést vystupni antropometrick&imni experimentalni a kontrolni skupiny.

» Provést statistické vyhodnoceni ziskanych antropackgch dat.

* Vyhodnotit efektivitu provedeného intervariho pohybového programu.
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3.3. Odborné otazky

1. Vlivem pravidelné aplikace intervéariho pohybového programu dojde u

déti starSiho Skolnihodku z experimentalni skupiny ke snizeflésné hmotnosti.

2. Aplikace interveiniho pohybového programu bude mit pozitivni vliv na

oblast psychického zdravi jedinstarsiho Skolniho&ku z experimentalni skupiny.
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3.4. Metodologie

Metody vybrané pro zhotoveni této bakski# prace se pro teoretickou a
praktickoucast shodovaly pouze v jednom Badto v sehnani a prostudovani
odborné literatury. Literatura pro teoreticktast mé prace byla za&tena na
psychologickou a fyziologickou stranketdstarsiho Skolnihosku, dale se tykala
obezity a nadvahy uetl, nemaoci, které jsou obezitoutgmbeny a prevenci této
pandemie u pubescént

V prabéhu teoretick&asti prace byla vyuzita metoda analyzy a syntézy
odborného textu, dale také metoda komparacé.tBkttno dodat, Ze vékterych
problematikach jako je néilad dospivani, nastup puberty neli@ipy zpisobuijici
obezitu setzni autdi ve svych nazorech a vyzkumech velmi lisi, tudiiobmnohdy
obtizné provést syntézu a komparaci odborného .textu

V praktickécésti byly vyuZity tyto metody :

» Sestaveni intervéniho pohybového programu, ktery byl vyfea na zaklagl
analyzy odborné literatury tykajici se &smni powerjogy a s@asré na zaklad
absolvovani kurzu powerjogy u pani Zivany Stupkewéskobudjovickém
fithess centru Factory Pro.

* Pro jednoduché experimentéalniigei musel byt ziskan vzorek probénktery
byl ochoten pravidekpraktikovat interveéni pohybovy program a poskytnout
antropometrické udaje.

» Ke sl#ru antropometrickych dat byly pouzity standardiz&antropometrické
metody, které Ize aplikovat v terénnich podminkgicliosazeni vysoké validity

zjisténych udai:

3.4.1. BMI — body mass index

BMI je asi nejpouzivaSi a relativie jednoduché antropometricka metoda.
Vyjadiuje pongr hmotnosti(v kilogramech) Kliesné vysce (v metrech) umaéc@ na
druhou (MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA, 2002).

- Télesna vysSka- meteni glesné vysky probaridprokEhlo v rannich
hodinach. Jedinci museli stat ¥iperg s patami u sebe, bez obuvi.
Pouzitého niridla se dotykali patami, hyZdhi a tylem, pohledem

smerovali do dalky. Miteni bylo provedeno antropometrem.
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- Télesna vaha pro ntfeni €lesné vahy byla vyuZita vdha — Tanita BC
531, kterd byla poloZena na naprosto rovném podkkéaelili co
nejefektivrEjSim vysledikim meieni se probandi vazili naboso, jen ve
spodnim pradle. Museli stat wimere a mit vahu rozlozenou na®b
chodidla.

- Ke zjis&ni hodnoty BMI byl pouZzit tzv. Quetelet index - vzorec pro
vyposet BMI = vaha (kg) / vyka v fn

- Vysledna hodnota byla dosazena do percentilogéhin

(VIGNEROVA, BLAHA, 2007 s.34-35)
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3.4.2. Obvod pasu

DalSi z velmi znamych a v terénu delproveditelnych antropometrickych
ukazatel je prosty obvod pasu. &ni obvodu pasu je v poslednich letech
doporiovano jako jednoduchy a spolehlivy antropometrickgzatel distribuce
tuku, jak visceralniho, tak podkozniho v abdominalvasti. (HAJINIS,
KUNESOVA, 1999) Jako pofitku k antropometrickému #eni jsme pouZzili
klasicky kregovsky metr.

- Postupovali jsme dlefpdepsaného postupwiani obvodu pasu a
probandy jsme #iili v poloviné vzdalenosti mezi spodnim okrajem

dolniho Zebra a crista iliaca v horizontalni ré/{arover pupku).
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- Mérenim dosazené hodnoty jsme dosadili do percentilmggafu
(HAJINIS, KUNESOVA, 1999) pro zjighi stavu proband
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Graf3. ePerCenlilm'y grafvyvoje obvodu bricha éeskych hochii (11/2  Graf4. Percentilovy graf vyvoje obvodu biicha ¢eskych divek (1 1/2
- 20 roka). - 20 roka). i c ’ .

3.4.3. Kaliperace dle Fiakove

Kaliperace je metoda nama na pesnost a zftnost, proto ji mohou provéd
pouze odbor&vyskoleni lidé s delSi praxi. U nas je tato metstdde velmicasto
vyuZivana i pes to, Ze jsou dnes k dostani mnohem lepgsjSi pristroje. Je to
zagicinéno WtSi cenovou dostupnosti kalifer

Samotné réreni se provadi za pomoci specialnilitsioje, takzvaného
kaliperu (v naSemifpact byl pouzit kaliper typu Somet), kteryatin v milimetrech
s presnosti 0,2mm.

Postup nsieni u této metody spiva v postupném zji®vani tlougky deseti
koznichtas, které jsouiesré uréeny a jejichz ptadi se nesmi zamit (BLAHA, P.,
PARIZKOVA, J., 2007):

1.fasa — na tv@pod spankem, ve vysi spojnice tragus — nozdryogorovné
roving

2.tasa — v podbradku nad jazylkou, v podélné révin

3.tasa — na hrudniku ¥edni axilarniase, podle gibéhu m. pectoralis

4.tasa — na zadni ploSe paze, v poléwindalenosti acromion — olecranon nad
m. triceps (podle podélné osy paze)

5.tfasa — na zadech pod dolnim ahlem lopatky, podéteksa
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6.fasa — naiiSe, ve tetin¢ vzdalenosti spojnice pupek — spina ilica ventralis
s piisetikem prodlouzeniigdni axilarnicary, vodorovi
7.tfasa - nad fiisetikem 10. Zebra arpdni axilarnicary, podél piibéhu Zebra
8.tasa — na boku nad hranou lopaty kostiigi, v pais&iku s pokrgovanim
piedni axilarnicary, podél pitbéhu hrany kosti k§elni
9.trasa — na stelimad kolenem (patella), podéla osou stehna
10.fasa — na zadnist lytka pod popliteou, nad spojenim dvou hlav lytkbo
svalu, podéla
Z&kladni podminkou, tedy aby 2fené vysledky rly néjakou vypoedni
hodnotu a byly kvalitni je spravny &gob vytazeni kozriasy (koznirasu uchopime
zhruba 1cm od mistadreni, pravak uchopuje kozfdsu levou rukou, v prave drzi
kaliper a naopak).
Zastoupeni tukove tkéne zjiS€no z nandrenych hodnot pomoci regresnich

rovnic doporgenych autory metody :

Muzi : %T = 28,96 . logx - 41,27
Zeny: %T = 35,572 . logx - 61,25

3.4.4. BIA — bioelektricka impedance

Jedna z dalSich nami pouzitych metod ke standvlasiného tuku byla
bioelektricka impedance, takzvana BIA, kterou jgmavadtli pomoci Bodystatu
500. Tento fistroj meii odpor, kteryé&lo klade pfichodu proudu s nizkou intenzitou
a vysokou frekvenci. Metoda hodnoti tuk, beztukaui &t vodu (HAINER,
KUNESOVA, 1997 s.37).

Postup msieni za pomoci bodystatu je nasledujici — nejpryeojieba zajistit
dokonale rovné a stabilni misto, kde bude lezdbgmd. Poté mu jsou umdsty
dohromady d¥ kontaktni elektrody v oblasti hlezenniho kloubzégssti na pravée
polovirg téla. Horni a dolni kotetiny se nedotykaji a proband musi leZet v klidu.
Aktivni télesnou hmotou, obsahuijici dostatek vody, vede poownidké intenzit bez
problémi, tudiz je dobrym vodem. Tuk se ovSem v tomtdipact chové jako
izolator a diky tomu potom u probahnd vySSim podilenékesného tuku vykazuje
piistroj mnohem vysSi index nez je tomu v @pach @ipadech.

Bodystat je ovSemifstroj velmi citlivy jak na hydrataci organismuktaa

nedostatek vody v organismu — v obéchto gipadech pak neni mozné &iit
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pouzitelné vysledky. Z tohotaidodu by jedinci ped timto néfenim nendli 4 — 5
hodin jist a pit. Dale by netti 12 hodin ged testem c¥it a 24 hodin ped testem
pozit alkohol. Ped aplikaci bodystatu bydhbyt vyprazdgn maiovy méchyr a
organismus zavo@n neslazenou tekutinou.

Vyhodnoceni vysledkse provadi statistickym zpracovanim ziskanych
hodnot. VySSi nagtené hodnoty zrid dobrou péichodnost elektrického proudu s

nizkou intenzitou organismem.

» Po nashirani vSech dat a ddagl proband bylo treba tyto ziskané informace
utiidit a nasledé vyhodnotit podle jiz zmignych tabulek a vzotc
» Ke zji¥ovani psychické stranky zdravi jsme vyuzilédaetody formou

dotaznik :

3.4.5.Dotaznikové metody

1. Nedokoriené ¢ty

Metodou nedokafenych ¥t zjisStujeme ukazatele socialni kompetence.
Radime ji mezi tzv. projektivni metody. (VALKOVA, B0) Dotaznik jsme
piedlozili probandm z experimentalni skupiny'ed z&atkem a po skareni IPP.
Celkem obsahoval 12 polozek z toho 9 neddkagich ¥t a 3 gani, které musely
byt ihned dopliény. Prace byla samostatna.

Pri vyhodnocovani dotaznilkbyla provedena kategorialni analyza. Odjultbv
responderii byly zatazeny do 14 — ti kategorii a dixhto kategorii posléze
roztridény.

Kategorie :
1. Zvirata — vlastnit je, hrat si s nimi, fzvat o .
2. Jidlo — &Sit se na & mit je v oblik&, chtit je konzumovat nebo kupovat si je.
3. Aktivity bézné — zabava, prace, odpmek, hobby, denni rezim, sebeobsluha
apod.
4. Orientace na vykon — mit tendenéca dokazat, naiit nebo dokotiit, byt
aspsny, nezklamat.
5. Véci — prat si jeci vlastnit, &ci bézné, kouzelné, nakladné, bkg.
6. Domov — pobyt dom&jnnosti pro rodinu typické, byt s rodinou, mit peata,

zalozit rodinu, mit blizkého kamarada.
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7. P@asi — reéni ¢i denni doba, je sludio, pgkné.
8. Hyperkriténost — negativni hodnoceni vlastni osoby sebou sathgkolim.
9. Nekriténost — pozitivni, nadnesené hodnoceni vlastni osebgu samym.
10. Chovani —f&myslet o sof jaky/a jsem.
11. Aktivity sportovni — provozovani sportowinnosti, cestovani, mit sportovni
potieby.
12. Idealy — realistické (aby byl mir, atdi)nerealistické (byt vyznamnou
osobnosti, uit kouzlit, ...), ue¢domeni si hodnoty zdravi svého i jinych.
13. Abstrakce — netaditelné obsahy,éci bez kontextu, opakované obsahy.
14. Nevim — nezodp@zené otazky. (VALKOVA, 2000, S.33)
Uvedené kategorie byly rogény do dvou skupin na ,negativni“ (2, 4, 6, 8,
10, 12, 14) a ,pozitivni“ (1, 3, 5, 7, 9, 11, 13).

2. Dotaznik POMS (Profile of mood states)

Dotaznik POMS je povazovan za rychlou a ekonomiagketodu slouzici
ke zji¥ovani gechodnych a kratkodobych (v rozsahu ¢kiatika minut po cca
tyden trvajicich) afektivnich stav(STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005)

Tato dotaznikova metoda, ktera byla v naSem vyzkpouZita ke zkoumani
aktualniho stavu mysli jedince a jeji &my zpisobené pohybovou aktivitou, byla
probandm predloZzena bezpragtdre pied a po cvieni. Zkoumané osoby dty
samostatéthodnotit nabizena adjektiva popisujici afektiviavy na 5 — ti bodoveé
Skale intenzity (od ,&bec ne* po ,velmi znéng*). (STUCHLIKOVA, MAN,
HAGTVET, 2005)

Dotaznik obsahoval celkem 37 afektivnich 8tawastnici ES IPP
odpovidali na otazku ,,Citim se (citil jsem se tetyten)“ zaskrtnutim vybrané
varianty na 5 — ti bodové Skéle intenzity u kazdétektiva ped z&atkem hodiny
IPP. Zatimco po skaeni hodiny ndli probandé v dotaznikuresré vystihnout jak se

citi tsre po prokEhnuti hodiny IPP.

Adjektiva obsazena v dotazniku POMS :

1. napjaty 14. bez nag 26. vy¢erpany
2. vztekly 15. nefsjemny 27. uzkostny
3. potebovany 16. neklidny 28. zoufaly
4. negastny 17. neschopen sateslit se 29. utahany
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5. plny Zivota
6. zmateny
7. nevrly

8. smutny

9. energicky
10. rozruSeny
11. naStvany
12. skiteny
13. rdzny

18. unaveny
19. rozzlobeny
20. malomysiny
21. podrazdy
22. nervozni
23. mizerny
24. vesely
25. rozhieny
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30. popleteny

31. roreny

32. plny elanu
33. zbyteny

34. roztrzity

3Gnorody

36. nejisty
37. petazeny



3.5. Charakteristika souboru

Soubor se sklada ze 1é& zakyr sedmych a osmychid ZS LiSov ve
vékovém rozmezi 12 — 13 let. Experimentalni skupohéld jen ES) tviilo celkem 9
proband, z toho 7 divek a 2 chlapci. Soubor probhandES byl sestaven na zakéad
naboru, ktery se konal vi#&2008 na ZS LiSov. Ehast byla dobrovolna.

Probandé se pravidelacastnili IPP za &elem sniZeni nadvaly obezity,
poznani noveho druhu sportovni aktivity a réaiskani novych informaci z oblasti
zdraveého Zivotniho stylu.

Zéaroven s (tastniky ES byla vybrana tzv. kontrolni skupina ¢déh KS).
Utvotilo ji celkem 11 zak ZS LiSov starsiho Skolnihaku - 5 chlapé pramérného
véku 13 let a 6 divek v imérném vku 13,33 let, ktd po dobu dvanacti tydn
v obdobi odijna do prosince 2008 nevykonavali Zadnou pravieimohybovou

aktivitu.
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3.6. Organizace experimentalnihoréat

3.6.1. Nabor probarid

Prvotnim krokem pro zpracovani praktickisti bakaléské prace byl nabor
proband. Uskute&nil se v sedmych a osmydhdach na Zakladni Skole LiSov
v Nové ulici. Nejprve bylo nutné oslovieditele zakladni Skoly zda souhlasi
s provadnim IPP na ZS LiSov a s antropometrickyniiremimi zak. Poté byl
podrobré obeznamen s naplni aipthem tohoto Fit programu. Zaravenu byla
podana zadost o poskytnuti prostor vhodnych kzeeililPP a zajj¢eni poniicek
k jeho provadni potebnych.

Poté jiz bylo hlavnim cilem ziskat co n&ii paiet jeding z vybrané ¥kové
kategorie. VyBr proband probihal v z& 2008 na zaklatinaboru pomoci
informatnich letaki se strdnymi informacemi o IPP. Po podrobnéntizkumu
zajmu o IPP se jiz nabor jedihkonal prostednictvim informanich sclizek na
kterych byli podrob& seznameni s antropometrickyméianimi a napini IPP a také
byl stanoven vhodny termincas mimo vydovaci dobu, ve kterém se p&iadPP

vykonaval.

3.6.2. Péb¢h vstupniho réreni

Vstupni néteni bylo provedeno 2atkemiijna 2008 na Gvodni hodinPP
v ZS LiSov. Red z&atkem antropometrickych dfeni byly viechny metody
probandm podrobg vyswtleny a nazoré piredvedeny.

Pro phabéh antropometrickych niteni byla Zizena stanovist ktera byla
rozmisténa v oddlenych mistnostech. Bylo tagdevsim z etickychidyodi, protoze
kaliperace a vazeni jeditnenusi probihat s minimem olskni, nejlépe viak ve
spodnim pradle. DalSimidodem tohoto kroku byl také fakt, Ze informace o
vysledcich proghnutého niteni jsou diskrétni a i byt sckleny pouze rérené
osolE. Coz by za dasti vice lidi nebylo mozné.

Stanovi&t byly ¢tyii — na prvnim nili probandé za ukol vyplnit dotaznik
s nedokotenymi Wtami. Na druhém stanovisti probihalo antropomeéiokieni

pomoci bodystatu. Na stanovigislo ti se konalo rareni €lesné vysky agtesné
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vahy proband. Na poslednim stanovistitvrtém, probihala kaliperace. Probandé
dochazeli na stanovidvzdy jednotli.
Antropometricka réeni byla provedena skupinou lidi z REU] ktef jsou

odborré erudovani v této problematice.

3.6.3. Piib¢h IPP

Intervergni pohybovy program probihal odéeice z& 2008 do nisice
prosince 2008 wtocvi¢ng ZS LiSov. Byl sloZen z dvanécti devadesatiminutbvy
lekci, které byly praktikovany jednou ty@po skoreni vyuky probanil
Praktikovat IPP vicekrat tydrbohuzel nebylo moznécasovych dvodi a také
vzhledem k porérné bohatému programu zdejSi Skolglbtvicny.

IPP byl sloZzen ze zakladnich ptvgowerjogy, které byly doptmy o
klasické jogové cviky a relaxaci.

V avodu kazdé hodiny IPP byEmovancas na rozgeni zakladnich
védomosti probanidyv oblasti zdravého Zivotniho stylu. Zafiti jsme se na zasady
spravného a zdravého stravovadétne pitného rezimu, na oblast pohybovych
aktivit a jejich nutnosti a také na oblast duSewrdtravi a duSevni hygieny.

Po uvodni vzélavacicasti jsme pokréovali cvicenim powerjogy a jogovych
cviceni. Nejprve byla provedena kratka relaxaceczdein zklidréni a zlepSeni
soustedinosti probantl. Poté nasledovala série Pozdr&tunci (Pozdrav Slunci v
powerjéze ma na rozdil od Pozdravu Slunci v j62&pd slozeni cwiebnich prvk),
ktera slouzila pro zahti. Po ni se vzdy provalg cviky na protazeni vizre
sloZzenych variacich. (Viz.rkoha 1)

V hlavni¢asti IPP byla provasha cvitebni sestava Pozdrav Slunci, do které
byly vkladany posilovaci a protahovaci pozice vgaého charakteru. Vysledny
celek nél dynamicky réz a prodely snizovani nadvahy byl tedy efektivnim
prostedkem. Intenzita a natoost provadnych cvieni se postuginzvySovala a
piizptisobovala schopnostem probanBéhem cvieni bylo rovéz nutné dbat na
spravnost provashi zadanych pozic aby byl jejicltibek dostateny. Po této
nara:né ¢asti nasledovala kratka relaxace a série posilokaniiki na problémové
partie, ktera byla zak@ena jégovymi cviky zagienymi napiklad na balanci nebo

protazeni.

50



Zawrecnacast hodiny byla énovana relaxaci, ktera trvala patnact minut.
Byla zanttena na uvoléni celéhodla a spravné dychéni — prowdigsme tzv. piny
joégovy dech. Poté byl ponechéas na otazky vifpad nejasnosti probaridV
aplném za¥ru hodiny IPP byl probarian sctlen predpokladany program nasledujici
hodiny a proBhlo zawrecné rozlodeni.

Dotaznikové metody byly probaint predkladany v pibéhu IPP (v Gvodni a
v pripact dotazniku POMS i v zé&vecné casti).

3.6.4. Pib¢h vystupniho réfeni

Vystupni antropometricka &eni se konala v prosinci 2008 v obdoteg
vana:nimi svatky. Samotny fibéh vystupnich réteni byl, co se @ organizace,
totozny s pitbéhem n&feni vstupnich. Pouze spoluprace s probandy prabihal
rychleji, jelikoz se s gibéhem vSech antropometrickychéfeni seznamili jiz na

zacatkufijna.
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3.7. Charakteristika cilového programu

IPP byl sestaven za&glem snizeni nadvahy a obezity u DSSV. Pro tuto
piilezitost musela byt vybrar@nnost dynamicka, posilovaciho charakteru, ktera by
nebyla pro Gastniky ES IPP starSiho Skolnihgku priliS nara@né na provedeni a aby
je zaujala. Nakonec bylo pr@él IPP vybrano jako nejvhodjsi spojeni zakladnich
prvki powerjogy s jogovymi cviky a relaxaci.

Powerjoga je dynari¢jSi forma jogovych cwieni, ktera se zagfuje na
zlepSeni koordinace a sily. Jsou zde vyuzivanywrZzové pozice,ifp nichz se
posiluji ¢i protahuji velké svalové skupiny. Pravidelné dydtja @i provadni
tohoto cvéeni roviez velice dilezité. Prvky powerjogyifnesly do celého ceeni
dynamgnost spojenou s posilovanim. Tyto cviky jsou pravgdponerné ,hravou*

a zajimavou formou, coZ je pro IPP, ktery byl fangovat u DSSV, dle mého
nazoru stzejni zalezitost.

Jogové cviky byly pouzity diky prokazatelnym zkligicim a posilujicim
Gcinkim na nervy, pozitivnimugsobeni na pruznost pétea pohyblivost klouiln
normalizuji a stabilizuji krevni @h a krevni tlak. Obtato cvieni jsou tedy vhodnéa
pro jedince s nadvahaii obezitou, protoZe nezgtuji klouby a maji velmi pozitivni
vliv na psychiku jedince.

V IPP byla pro probandy ES zardéve pohybovoutasti také fpipravena
kaZzdou hodinu fednéska tykajici se ndklad zdravého Zivotniho stylu, zasad
spravného a zdravého stravovadetne pitného rezimu. Zasftili jsme se také na
oblast pohybovych aktivit a na oblast dusevnih@wida dusSevni hygieny. Na konci

kazdé pednasky byl dan probatih prostor pro diskusi.
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4. VYSLEDKY

4.1. Vyhodnoceni souboru probdnd

Graf 1: Charakteristika souboru probandsS.

Soubor proband G ES

O Pocet probandu ES :

14- ——— 4286 Divky
B Pocet probandu ES :
Chlapci

OPrdmérny vék
probandu : Divky

OPrdmeérny vék
probandt : Chlapci

Celkovy pdet proband ES &astnicich se IPP =9, z toho 7 divek a 2
chlapci. Pémérny vék u chlapé ¢inil 13 let, u divek 12,86 let. Viz. Graf 1.

Graf 2 : Charakteristika souboru probads.

Soubor proband G KS

13335

14

OPocet probandl KS :
Divky

W Pocet probandu KS :
Chlapci

OPrdmérny vék
probandd KS : Divky

OPrdmérny vék
probandd KS : Chlapci

Probandé K3vorili celkem 11 — ticlennou skupinu, z toho 6 divek
pramérného ¥ku 13,33 a 5 chlagicv pramérném ku 13 let. Viz. Graf 2.

53



4.2. Vliv IPP naglesné parametry probaid ES. Porovnani s KS.

Tabulka 3 : Vstupni antropometricka data probamts gred absolvovanim IPP.

nahromad éni
jméno | vék | vySka |hmotnost [ BMI index pas tuku
1.ES v.cm v kg pasmo |bodystat| vcm | v krajin é bFiSni
1H. L. 13 151 65,3 28,63 |OBEZITA| 678 79 ZVYSENE
2|1Z. V. 13 165 96,5 35,46 |OBEZITA| 454 101 NADMERNE
3|V.E. 13 164 70,8 26,32 |OBEZITA| 542 87 NADMERNE
4H.D. 12 166 82,3 29,87 |OBEZITA| 536 98 NADMERNE
5|S. J. 13 158 61,4 24,60 |OBEZITA| 538 89 NADMERNE
6|A. M. 13 158 61,0 24,44 |OBEZITA| 562 82 NADMERNE
7|R. M. 13 165 75,6 27,77 |OBEZITA| 525 95 NADMERNE
8|S. V. 13 175 93,1 30,39 |OBEZITA| 561 106 NADMERNE
9P. P. 13 181 83,1 25,37 |OBEZITA| 576 99 NADMERNE
Primér| 12,88 164,77

V tabulce jsou obsazena vstupni data probdfsl, wetrg vyhodnoceni stavu
BMI a obvodu pasu.ied zahajenim IPP byli vSichni probandé obéztgima trigla
nadnérnym nahromaghim tuku v krajig biisni. Pimerny vék celé skupinyinil
12,88 let, piimérna vyska = 164,77 cm.

Tabulka 4 :Vstupni antropometricka data probahiS.

nahromad éni
jméno | vék | vySka |hmotnost BMI index pas tuku
1.KS v .cm v kg pasmo |bodystat | vcm |v krajin é bFiSni
1 M. L. 13 | 163 58,5 |21,07547 NADVAHA| 441 74 NADMERNE
2 |N. F. 12 | 159 61  |24,128792NADVAHA| 475 85 NORMALNI
3 P. M. 12 | 157 55,3 |22,434987NADVAHA| 502 77 ZVYSENE
4 P.T. 13 | 166 78,9 [28,632603 OBEZITA| 510 84 NADMERNE
5[S. M. 13 | 170 76,5 [26,470588 OBEZITA| 479 88 NADMERNE
6 [S. D. 13 | 169 70,8 [24,789048NADVAHA| 453 80 NADMERNE
7 [S. M. 14 | 173 77,9 [26,028267|OBEZITA| 556 82 NADMERNE
8S. K. 13 | 156 53,4 | 21,9753 NADVAHA| 618 66 NORMALNI
9lS.P. 13 | 166 68,4 |24,82218 NADVAHA| 551 79 ZVYSENE
10/S. T. 15 | 177 75,1 | 23,9714 NADVAHA| 548 86 NADMERNE
11/S. E. 11 | 145 45  [21,403092NADVAHA| 635 70 NORMALNI
Pramér| 12,9 | 163,7
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KS tvaili probandé pimérného ¥ku 12,9 let a pimérné vysSky 163,7 cm.

Pri vstupnim antropometrickémadieni byli 3 probandé z KS obézni, zbytek skupiny,

tedy 8clena, trpélo nadvahou.

Tabulka 5 : Vystupni antropometrick& data probaiE po absolvovani IPP.

nahromad éni

jméno | vék | vySka |hmotnost| BMI index pas tuku
2.ES v.cm v kg pasmo [bodystat [ vcm | v krajin & bFiSni
1 |H. L. 13 151 60,0 26,31 |OBEZITA| 623 73 ZVYSENE
2 |Z.V. 13 165 94,7 34,78 |OBEZITA| 446 99 NADMERNE
3 |V.E. 13 164 67,2 24,99 |[NADVAHA| 528 83 ZVYSENE
4 H.D. 12 166 82,3 29,87 |OBEZITA| 544 98 NADMERNE
5]S.J. 13 158 60,1 24,07 [NADVAHA| 514 87 NADMERNE
6 |A. M. 13 158 60,8 24,36 [NADVAHA| 539 82 ZVYSENE
7 R.M. 13 165 69,1 25,38 |OBEZITA| 532 87 NADMERNE
8S. V. 13 175 88,9 29,03 |OBEZITA| 536 101 NADMERNE
9 |P.P. 13 181 80,6 24,60 [NADVAHA| 559 96 NADMERNE
Pramér| 12,88 164,77
Tabulka 6 :Vystupni antropometricka data probaings.
nahromad éni
jméno | vék | vySka [hmotnost | BMI index pas tuku
2.KS v cm v kg pasmo |bodystat| vcm | v krajin @ bFisni
1 |M. L. 13 163 60,4 23 INADVAHA| 482 75 NORMALNI
2 IN. F. 12 163 61,2 23 |[NADVAHA| 497 79 NADMERNE
3|P.M. 12 160 54,9 21,45 | NORMA | 456 70 NORMALNI
4 |P.T. 13 166 76,8 27,87 |OBEZITA| 582 82 NADMERNE
5|S. M. 13 173 71 23,7 |NADVAHA| 457 75 NORMALNI
6 |S. D. 14 174 77,5 25,6 |NADVAHA| 614 66 NORMALNI
7/S. M. 15 173 78 26,06 |OBEZITA| 575 81 NADMERNE
8 |S. K. 14 168 70,5 24,98 [NADVAHA| 561 80 ZVYSENE
9S.P. 13 176 82,1 26,47 |OBEZITA| 558 92 NADMERNE
10/S. T. 15 177 82,2 26,17 |OBEZITA| 464 90 NADMERNE
11|S. E. 11 145 45,7 21,76 |[NADVAHA| 612 71 ZVYSENE
Pramér| 13,18 167,09
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Tabulka 7 : Zrdiny pasma a hodnot BMFed a po absolvovani IPP u jednotlivc

BMI 1.ES Pasmo 2.ES Pasmo Zmeéna
H. L 28,63 OBEZITA 26,31 OBEZITA STEIJNE
Z.\V 35,46 OBEZITA 34,78 OBEZITA STEJINE
V. E 26,32 OBEZITA 24,99 NADVAHA ZLEPSENI
H.D 29,87 OBEZITA 29,87 OBEZITA STEJINE
S.J 24,6 OBEZITA 24,07 NADVAHA ZLEPSENI
A. M 24,44 OBEZITA 24,36 NADVAHA ZLEPSENI
R.M 27,77 OBEZITA 25,38 OBEZITA STEJNE
S. V. 30,39 OBEZITA 29,03 OBEZITA STEJINE
P. P. 25,37 OBEZITA 24.6 NADVAHA ZLEPSENI
Pramér | 28,09 27,04

Po absolvovaniPP Zistalo pasmo BMI u 5 — ti probahdES stejné, tj. pasmo
OBEZNI. Oviem u 4 probadES z celkového gitu 9 doslo k pozitivni zené.
Pasmo BMI se sniZilo o jeden stip#oli — tzn. z pAsma OBEZITA na pasmo
NADVAHA.

K pozitivnim znénam doslo i probarig kteri ztstali po absolvovani
programu ve stejném pasmu BMI. U probamtiL., Z.V.,R.M. a S.V. doslo ke
snizeni hodnot BMI, jak dokazuje Tabulka 7arfRérna hodnota BMI se celkéwpo

absolvovani IPP zmenSila z 28,09 na 27,04.

Tabulka 8 : Zriny pasma a hodnot BMI u probahlS zaznamenané po vstupnim a

vystupnim r¥eni.

BMI 1.KS Pasmo 2.KS Pasmo Zména

M. L 21,07547 NADVAHA 23 NADVAHA STEJNE
N. F 24,128792 NADVAHA 23 NADVAHA STEIJNE
P. M 22,434987 NADVAHA 21,45 NORMA SNIZENI
P.T 28,632603 OBEZITA 27,87 OBEZITA STEJNE
S.M 26,470588 OBEZITA 23,7 NADVAHA SNIZENI
S.D 24,789048 NADVAHA 25,6 NADVAHA STEJNE
S.M 26,028267 OBEZITA 26,06 OBEZITA STEJINE
S. K 21,9753 NADVAHA 24,98 NADVAHA STEJNE
S.P 24,82218 NADVAHA 26,47 OBEZITA ZVYSENI
S. T. 23,9714 NADVAHA 26,17 OBEZITA ZVYSENI
S.E. 21,403092 NADVAHA 21,76 NADVAHA STEJNE
Pramér 24,16 24,55

U proband z KS grevazuje STEJNE pasmo BMI. U probarfe. M. a S. M.
doslo ke snizeni pasma z NADVAHA na NORMA a z pa$hBEZITA na pasmo
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NADVAHA. U probandi S. P. a S. T. bylo zaznamenano zvy3eni pasma
z NADVAHA na OBEZITA.
Celkow se hodnoty BMI u probaridz KS po vystupnim gfeni zvysily
z 24,16 na 24,55. U 5 — ti probandoSlo ke zvySeni hodnoty BMpies to, Ze stéle
spadaji do stejného pasma BMI.

Tabulka 9 : Hodnoty obvodu pasu v cm u probhaB& ged a po absolvovani IPP a

zmeny v nardgFenych hodnotéch.

Obvod nahromad éni tuku nahromad éni tuku

pasu 1.ES v krajin & b¥isSni 2.ES v krajin @ b¥iSni  |Ubytek (cm)
H. L. 79 ZVYSENE 73 ZVYSENE 6
Z.V. 101 NADMERNE 99 NADMERNE 2
V. E. 87 NADMERNE 83 ZVYSENE 4
H. D. 98 NADMERNE 98 NADMERNE 0
S. J. 89 NADMERNE 87 NADMERNE 2
A. M. 82 NADMERNE 82 NADMERNE 0
R. M. 95 NADMERNE 87 NADMERNE 8
S. V. 106 NADMERNE 101 NADMERNE 5
P. P. 99 NADMERNE 96 NADMERNE 3
Pramér 93 90 3,33

U 7 proband z 9 doslo ke zmenSeni obvodu pasu po aplikaciUPP.
probanda H. L. byl zaznamenan ubytek v pase dokorteen. K zadné zame
nedoslo u 2 probarid Praimérny bytek cm v obvodu pasu na jedirdoal 3,33 cm.

Do nizsiho pasma ,nahromad tuku v krajir¢ brisSni“ se dostal pouze 1
Ucastnik ES, ostatniistali beze zriény pasma. Rimérné vSak doSlo ke snizeni

obvodu pasu z 93 cm na 90 cm.
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Tabulka 10 : Hodnoty obvodu pasuv cm u probiak8 a zrany v £chto hodnotach.

zmeéna

Obvod nahromad éni tuku nahromad éni tuku (cm)
pasu 1.KS v krajin & bFisni 2.KS v krajin & bFisni ubytek | narust

L. 74 NADMERNE 75 NORMALNI 1
N. F. 85 NORMALNI 79 NADMERNE
P. M. 77 ZVYSENE 70 NORMALNI
P.T. 84 NADMERNE 82 NADMERNE
S. M. 88 NADMERNE 75 NORMALNI 13
S.D. 80 NADMERNE 66 NORMALNI 14
S. M. 82 NADMERNE 81 NADMERNE 1
S. K. 66 NORMALNI 80 ZVYSENE 14
S.P. 79 ZVYSENE 92 NADMERNE 13
S.T. 86 NADMERNE 90 NADMERNE 4
S. E 70 NORMALNI 71 ZVYSENE
Prameér 79 78 3,9 3

Praimérny obvod pasu se u probaniS celkow zmensSil ze 79 cm na 78 cm.
Primérny naiist cm obvodu pasu na jedingiail 3cm, pimérny Ubytek cm obvodu

pasu na jedince byl 3,9cm.

Tabulka 11 : Blesna vaha v kg u probaindeS ged a po absolvovani IPP.

Télesnd

vaha (kg) 1.ES 2.ES rozdil (kg)

H. L. 65,3 60,0 -53
Z. V. 96,5 94,7 -1,8
V. E. 70,8 67,2 - 3,6
H. D. 82,3 82,3 0
S. J. 61,4 60,1 -1,3
A. M. 61,0 60,8 -0,2
R. M. 75,6 69,1 -6,5
S. V. 93,1 88,9 -4,2
P.P. 83,1 80,6 -2,5
Pramér 76,6 73,7 -2,82

Vahovy pamér proband ES se celkoysnizil ze 76,6 kg na 73,7 kg po

absolvovani IPP. Bmérny vahovy Ubytek na jedingeénil 2,82 kg.
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Tabulka 12 : Blesna vaha v kg u probafikS pi vstupnim a vystupniméireni.

Télesna

vaha (kg) 1.ES 2.ES rozdil (kg)

M. L. 58,5 60,4 19
N. F 61 61,2 0,2
P.M 55,3 54,9 -04
P.T 78,9 76,8 -2,1
S.M 76,5 71 -55
S.D 70,8 77,5 6,7
S.M 77,9 78 0,1
S. K 53,4 70,5 17,1
S.P 68,4 82,1 13,7
S. T 75,1 82,2 7,1
S.E 45 45,7 0,7
Pramér 65,5 69,1 3,6

Vahovy pamér proband KS nel oproti probandm z ES stoupajici
charakter. Z prmérné 65,5 kg na osoburpvstupnich ndenich se zvysil na 69,1 kg
na osobu po vystupnichéenich. Piimérny vahovy piristek na jedince, ktery
neabsolvoval IPRinil 3,6 kg.

Tabulka 13 : Hodnoty bioelektrické impedance &@né u proband ES gred
zacatkem a po skaieni IPP.

BIA index index
bodystat 1.ES bodystat 2.ES

H. L. 678 623
Z. V. 454 446
V. E. 542 528
H. D. 536 544
S. J. 538 514
A. M. 562 539
R. M. 525 532
S. V. 561 536
P.P. 576 559
Pramér 552 536

Vyvoj hodnot bioelektrické impedancethu proband ES celko¥¢ mére
kladny charakter. Index bodystatu se po sk IPP zvysil pouze u proban#l. M.

a H. D. Ptimérné se index bodystatu snizil z 552 na 536.
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Tabulka 14 Hodnoty bioelektrické impedance n&®ené u proband KS pi

vstupnich a vystupnicheienich.

BIA index index
bodystat 1.KS bodystat 2.KS

M. L 441 482
N. F 475 497
P.M 502 456
P.T 510 582
S.M 479 457
S.D 453 614
S.M 556 575
S. K 618 561
S.P 551 558
S. T. 548 464
S.E. 635 612
Pramér 524 533

U proband KS se hodnoty bioelektrické impedance vyvijelyipeagji nez

u proband z ES. Index bodystatu se Ziperné hodnoty 524 na jedince zvySil na

hodnotu 533 na jedince.

Tabulka 15 : Tlouda koZnichras ziskana kaliperaci u probah&S pgeed zaatkem
IPP od proband ES.

1.

S

fasa | fasa | fasa
1 2 3

fasa | fasa

rfasa

fasa

fasa

rfasa

rfasa
10

SUMA

%
TUKU

8,2 | 10,6 | 14,3

12,0 | 18,5

25,2

13,7

12,9

14,0

9,8

139,2
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Tabulka 16 : Tlouda koZnichras ziskana kaliperaci u probah&S pi vstupnim

méreni.
fasa | fasa | fasa | fasa | fasa | fasa | Fasa | fasa | fasa | fasa
1.KS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [SUMA|%TUKU
1|M.L. 5 55|52 | 86 |222| 84 | 64 8 13,2 | 8,3 90,8 8,4
2 IN. F. 59 |12,2|154 | 14 | 20,4 | 42 | 18,4 |17,6 | 10,6 | 14,2 | 170,7 23,38
3|P.M. | 75 |10,6 |16,8|17,6 | 24,1 |35,3|233|19,4|17,6 | 151 [187,3| 24,54
4 |P.T. 7,2 149 | 22 26 | 286|404 | 17 | 26,8 | 28 18 | 228,9 22,69
5|(S.M. | 64 | 91 [11,3] 93 |241| 38 |[151|11,8| 9,2 | 12,3 [146,6 | 21,46
6 |S.D. 48 | 6,8 | 84 | 10,3 | 12,2 | 20 8 9 15,4 | 10,4 | 105,3 10,69
7|S.M. | 46 | 10 | 88 | 86 | 202|269 |11,4| 14 |138| 10,6 |1289| 1382
8 |S. K. 52 | 84 | 66 | 9.2 | 135 | 25 79 |11,4|12,2| 9,2 |108,6 11,17
9|S.P. | 65|92 |76 |146|246| 35 |14,2|16,2|14,6| 16,3 [158,8| 2247
10|S. T. 8,3 1108|136 | 9,2 | 54 | 332 | 11 |13,2| 12,7 13 | 1304 19,98
11|S. E. 158 92 | 74 105|134 | 24 |111| 10 | 146 | 10,6 | 126,6 13,54
Tabulka 17 : : Tlou&ka koznichras ziskana kaliperaci u probah&S po skodeni
IPP.
fasa |[fasa |fasa [fasa |fasa [fasa [fasa [fasa [fasa [fasa %
2ES |1 2 3 4 5 6 7 3 9 10 SUMA| TUKU
1|H. L. 8,1 |106|13,2|114| 75 | 285|110 135 | 13,2 | 10,4 |(127,4] 13,59
2|Z.V. 83 159|129 |240|345|451|17,9 | 28,3 | 250 | 14,2 [226,1 22,5
3 |V.E 78 |13,2|16,2|11,4|23,3|33,8|16,6 | 18,3 | 13,2 | 12,0 (165,8| 17,71
4 H.D. 50 | 9,1 | 143 | 16,2 | 146 | 10,4 | 10,4 | 11,3 | 186 | 9,8 [119,6]| 12,66
51S.J. 44 | 6,7 | 78 | 83 |125|16,3| 99 | 10,6 | 8,7 9,9 | 951 9,12
6 |A. M. 8,1 9,7 | 105 12,0 10,0 (24,0 | 9,0 | 14,0 | 12,2 | 12,5 |122,0| 12,97
7R.M 7,4 8,3 73 |133|11,4|199| 95 | 11,1 |17,1| 12,1 |117,4| 12,37
81S.V 5,9 7,3 7,5 8,1 |12,7 143 | 9,6 9,0 7,8 9,7 91,9 | 15,59
9I|P.P 49 | 63 | 75| 80 |115|157| 80 | 84 |10,3| 94 | 89,8 15,3
Tabulka 18 : Tlougka koZnichras ziskana kaliperaci u probah&S pi vystupnim
méreni.
fasa | fasa | fasa | fasa | fasa | fasa | fasa | fasa | fasa | Fasa
2KS | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [SUMA|%TUKU
1|M. L. 4,1 5,4 5 7,4 79 |18,4 | 6,2 6,6 9 10,5 | 80,5 6,54
2 IN. F. 54 1103|136 |106 | 14 (359|124 |11,2| 11 12,4 1136,8| 20,59
3 |P. M. 7,5 11 (169|174 (246|354 | 25 |194 | 17,4 | 15,2 |189,8| 24,71
4 P.T. 43 | 83 | 88 9 8,7 1204 | 76 | 9,4 | 10,8 8 95,3 9,15
5 [S. M. 7,3 86 |118 | 9,2 | 228|39,3|15,7| 12,8 | 10 12,2 [149,7| 21,72
6 |S. D. 5,5 6 7,8 9 95 | 195 | 6,8 11 | 16,2 | 10,3 |101,6| 10,14
7 |S. M. 49 (108|111 | 11 |(176| 27,3 | 12,2 | 12,2 | 19,3 | 11,3 |137,7| 14,84
8 |S. K. 4,2 7,8 6,2 88 | 13,4 | 22,7 6 9,9 8,8 8,3 96,1 9,28
9 |S.P. 52 1114|148 |11,2| 254|345 | 11,6 | 186 | 20 15,6 |168,3 23,2
10|S. T. 7 10 (146 | 6,8 | 152 | 18 13 | 144 | 94 | 142 |122,6| 19,21
11|S. E. 59| 98 | 76 | 10,7 | 136 | 24,2 | 11 | 10,4 | 14,9 | 10,8 |128,9| 13,82

61




Graf 19 : Porovnani zem v % tuku u probantES ged zadtkem a po ska®eni
IPP.

Porovnani % tuku u proband G ES pfed a po IPP

30+

251

201 W% Tuku pred IPP
154 — |O% Tuku po IPP

101

1 2 3 4 5 1 7 8 9

Probandé

Z Grafu 19 je patrné, ze IPRigpel ke snizeni % tuku u vSech jedindteri

absolvovali IPP.

Tabulka 20 : Piimerné hodnoty % tuku na 1 jedince z E®gza@atkem a po

skoreni IPP.

% Tuku

ES pred IPP po IPP
Pramér 18,96 14,645

Praimér % tuku na jednoho probanda ES se také viditetn&lsZ 18,96 % na
14,645 %. Celkem tedy o 4,315 %.
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Graf 21 : Rozdil v % tuku mezi divkami a chlapEizpied zaatkem a po skaeni
IPP.

Rozdil v % tuku mezi divkami a chlapci z ES

20+
15
m Divky pred IPP
% tuku 10 m Divky po IPP
W Chlapci pred IPP
5] m Chlapci po IPP
0,

Primér

Divky a chlapci z ES

Graf zobrazuje rozdil v % tuku u divek a chiaixS ged a po absolvovani
IPP. Jak u divek, tak u chlapse % tuku po ska@eni IPP viditelg snizilo. U divek

pramérné o 4,8 % a u chlagicv priméru o 2,63 %.

Graf 22 : Rozdil v % tuku mezi divkami a chlapkiSzpo absolvovani vstupnich a

vystupnich @¥eni.

Rozdil v % tuku mezi divkami a chlapci z KS

25+
20
15 m Divky po VS.M.
% tuku O Diky po VYS.M.
101 m Chlapci po VS.M.
5- = Chlapci po VYS.M.
0,

Prameér
Divky a chlapci z KS

U divek a chlaptz KS bylo % tuku po absolvovani vystupnichiemi také
nizSi jako u probandz ES. OvSem chlapci z KSa&hv konetném vysledku celkay
vySSi % tuku po absolvovani obowimeni nez chlapci z ES.
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4.3. Vliv IPP na psychicky stav proband

Ke sledovani a analyze psychického statastniki ES IPP a jeho zém
vlivem IPP jsme pouZzili dotaznikové metody — ,Nedntené ¥ty* a ,POMS".

Nedokorgené ¥ty

Tabulka 23 : Poet kategorialnich jednotek, jejich percentualniaggeni, rozdily v
poctu responderit z ES odpovidajicich na danou kategorii a jejichzorreni
v procentech fed a po aplikaci IPP .

Pred aplikaci IPP Po aplikaci IPP

Lof oI e |Ive | L I L | IVv.
1. Zvirata Pl2| 19| 2 22 [ 3] 28| 2 22
2. Jidlo N[ O 0 0 0 |0 0 0 0
3. Aktivity béZzné Pl2| 19| 1 11 14| 37| 3 33
4. Orientace na vykon 13| 12 8 89 |12| 11 | 8 89
5. Veci P[1| 09| 1 11 | 5| 46 | 3 33
6. Domov NI 15| 14 4 44 117 | 16 8 89
7. Paasi Pl1| 09| 1 11 |10 0 0 0
8. Hyperkriténost Nl9| 83| 5 56 | 3| 28| 3 33
9. Nekriténost Pl2| 19| 2 22 | 5| 46| 4 44
10. Chovéani N12| 11 [ 8 89 19| 83| 6 66
11. Aktivity sportovni PR6| 56| 4 44 19| 83| 5 56
12. Idealy NN30| 28 | 9 | 100(16| 15 | 8 89
13. Abstraktni H14| 13 | 6 66 |24 22 | 8 89
14. Nevim N1 09| 1 11 (1| 09| 1 11
l. - Pcaiet kategorialnich jednotek (Zluta barva) P — pazitkategorie

Il. - % kategoriélnich jednotek N — negativni kategorie

lll. - Patet respondeiit(zelena barva)

IV. - % respondeiit
Patetrespondent z experimentalni skupiny : 9
Maximalni p&et kategoriélnich jednotek na jedince : 12
Maximalni pa&et moznych odpadi : 9 x 12 = 108
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V tabulce ( I.) jsou znazo&ny rozdily v p@tu kategorialnich jednoteked a
po aplikaci IPP. Je zde viditelné&t$eni pétu pozitivre vnimanych kategorialnich
jednotek a snizeni negativanimanych kategorialnich jednotek po skemi IPP.
Pro lepSi pedstavu jsou tyto jednotky vyjéehy, ve vedlejSi kolonce (11.),

v procentech.

Pod ozn&enim ( lIl.) se skryva pet respondeiitz ES, kt& na uvedené
kategorie odpovidali. Ret respondeitodpovidajicich na pozitivni kategorie se po
aplikaci IPP z¥tSil a naopak. Domnivame se, Ze v této tabulcage yiditelny
pozitivni vliv IPP na duSevni stranku jedingiastnicich se tohoto programu. Pro
piiklad pozitivni kategorie 3 — AKTIVITY BZNE — pred IPP na ni odpa@ddl jeden
respondent, po IPP jiZirespondenti. DalSi vysledky viz. Tabulka

Tabulka 24 : Umignhi kategorii podle pdiu pfirazeni jednotlivymi probandy ES
pied pribechem a po skafeni IPP.

UMIST ENi KATEGORII
PORADI PRED PO
1. 12 13
2. 6 6
3. 13 12
4. 4 4

5. 10 10, 11
6. 8 5,9
7. 11 3
8. 1,3,9 1,8
9. 5,7, 14 14
10. 2 2,7

Tabulka vyjaduje ke kterym kategoriim byly n&gjsgji ptitazovany odpoidi
Gcastniki ES IPP na nedokdané \ty. Je zde patrna zfma v odpoedich proband
po dokorteni IPP. Nafiklad kategorie 12 — IDEALY byla n&sgji uzivanym
dowtkem ged IPP, po absolvovani IPP obsadila prvni mistedaie 13 —
ABSTRAKCE. Druhé mistoistalo nezréinéno, bylo obsazeno kategorii 6 —
DOMOV. Na fetim mist zastaly jiZ zmigné kategorie probafid13 —
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ABSTRAKCE pred z&atkem IPP, po skaeni IPP byla vystdana kategorii 12 —
IDEALY. Ostatni umisini jsou uvedena v tabulce...

Z tabulky jasi vyplyva, Ze IPP fisp¢l u (Castnika ES k pozitivnim zrénam,
které se promitly vzestupendtpz celkovych sedmi pozitivhvnimanych kategorii
smerem vzhiru. Nagriklad kategorie 9 — NEKRITINOST z 8. na 6. mistdj
vzestup kategorie 11 — AKTIVITY SPORTOVNI o &pricky vzhiru ze 7. na 5.
misto v tabulce. Jako dalSi pozitivum vnimame pokiegativnich kategorii smem
doli. Nagiklad kategorie 8 - HYPERKRITINOST z 6. na 8. misto.

Tabulka 25 : Péet kladre a zapor@ hodnocenych nedokdéenych ¢t pred a po
IPP u jednotlivé.

Kladné odpowdi Zaporné odpowdi
Proband pired po pired po
ES1 5 4 7 8
ES 2 4 10 8 2
ES 3 5 6 7 6
ES 4 0 8 12 4
ES5 3 4 9 8
ES 6 2 3 10 9
ES7 0 3 12 9
ES 8 3 5 9 7
ES 9 7 8 4
Celkem
odpowdi 29 51 79 57

Tabulka poukazuje na rozdily v odgaich (astniki ES IPP ped z&atkem
a po skogeni IPP. Kladnych odpe@di po absolvovani IPP viditeimpiibylo, patet

zapornych odpaddi se naopak snizil.
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Graf 26 : Vyhodnoceni nedokd@nych ¥t u ES ped a po aplikaci IPP.

Vyhodnoceni nedokon €enychv étuES

20
L4

O Kladné zodpovézené
véty pfed IPP

W Kladné zodpovézené
véty po IPP

O Zaporné zodpovézené
véty pfed IPP

O zZaporné zodpovézené
véty po IPP

Tabulka 27 : Umighi kategorii podle p&iu prirazeni jednotlivymi probandy KS
pred vstupnim a po vystupnind/eni.

UMISTENI KATEGORII
PORADI PRED PO
1. 12 12
2. 13 13
3. 5 6
4. 4 4
5. 8,11 10,5
6. 6, 10, 14 11
7. 3 8,14
8. 9 9
9. 1,2,7 1
10. 2,3

V tabulce je znazormo pdadi jednotlivych kategorii na které probandé KS
negastji odpovidali. Na rozdil od vysledkproband ES Zistalo pdadi kategorii
stejné ped i po absolvovani vstupnich feai. Na prvnim mistbyla jednoznéng
kategorie 12 - IDEALY. Na druhém pak v obotigadech kategorie 13 -
ABSTRAKCE, natetim mist se v prvnim fipac umistila kategorie 5 - NCI, po
vystupnim ndieni se nareti misto dostala kategorie 6 — DOMOV. Dalsfgub viz.
Tabulka 25.
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Tabulka 28 : Peet kladr® a zapor@ hodnocenych nedokéenych vt p/ed vstupnim
a po vystupnim &iteni proband KS.

Kladné odpovwdi Zaporné odpoddi
Proband| vstup vystup vstup vystup
KS1 5 3 7 9
KS 2 5 2 7 10
KS 3 5 5 7
KS 4 3 9 9
KS 6 6 2 6 10
KS 7 2 4 10 8
KS 8 6 2 6 10
KS 9 4 5
KS 10 7 5 7
KS 11 4 5 8 7
Celkem
odpowdi 50 47 82 85

Zde je zobrazen get kladnych a zapo#&hodnocenych daiki, které byly
vyhodnoceny z dotaznikNedokortenych ¥t pied vstupnim a po vystupnim
meienim probandl KS. Ve srovnani s probandy ES, iktexli po absolvovani IPP
vétSi mnozstvi kladnych a menSi mnoZstvi zapornygioestlii nez ped programem
dopadli probandé KSitie. Kladnych odpoidi po vystupnim r&eni ubylo adch
zaporrg hodnocenych naopakipylo viz. Tabulka 26.
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POMS

Graf 29 : Porovnani nalad vSech probandS ped zaatkem a po skaeni jedné

vywovaci jednotky IPP za pomoci dotazniku POMS.

Vyhodnoceni dotazniku POMS
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Graf 29 znazatuje pocity a ndlady vSech proba@ndS tsre pred z&atkem a
po skorteni jedné vytiovaci jednotky IPP. Fialova barva zobrazuje pogihélady
proband ES ed IPP ¢ervena barva po skoeni IPP.

Celkow byli Probandé ES po skéeni IPP viditel& mérg napjati, nervozni,
skliceni a naStvani, roztrziti a nejisti. Citili se viceveni, vyerpani a utahani.
Adjektiva ,neschopen sousdit se“ a ,,energicky” dosahovala stejnych hodrietp

po aplikaci IPP. DalSi vysledky viz. Graf 29.
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5. DISKUSE

V této préaci jsme se zabyvali metodologii snizovgadvahy a obezity wt
star$iho Skolnihodku ze ZS LiSov. Redpokladali jsme, Ze v lokalis nizsim
poctem obyvatel najdeme vice z§jeirstarSiho Skolnihod&ku o pohybovy program
nez v lokalitdch réstskych. Mivodem tohoto rozhodnuti byl fakt, Ze véstech jsou
VEtSi moznosti ve vyiru raznych krouzk a sportovnich aktivit nez na vesnicich a
zarove take studie, které dokazuji, Ze se na vesniciskytyje \&tSi procento &i
obéznich neboddi trpicich nadvahou.

IPP a antropometrickychdreni se celkem ziastnilo 9 dti starSiho Skolniho
véku. Z toho 7 divek a 2 chlapci. VSechny tytaidbyly pred z&atkem pohybového
programu obézni atsina z nich mila v oblasti BiSni nadndrné nahromaghi tuku.
Z hodnot naréienych ged a po skateni IPP byl zji&n vahovy Ubytek u 8
proband z celkovych 9. Stefhtak zmenSeni obvodu pasu, které se projevilo u 7
proband. Za velky uspch povazujeme snizeni celkového procenta podkozokwo
u vSech probaridz ES. Pravidelna pohybova aktivita ted§lanna organismus a
teélesné parametrydti starsiho Skolnihodku z ES pozitivni vlivgimz byla
potvrzena prvni zadané hypotéza.

Pro porovnani vysledkES a prokazanicinnosti IPP, byla vybrana dalsi
skupina dti starSiho Skolniho&ku, tzv. skupina kontrolni. Celkem ji tkitm 11 dti.
VétSina probanidl z KS neprovozovala pravidelnou sportovni aktiatu porovnani
s vystupnimi antropometrickymidtenimi proband z ES dopadli ve &Sir¢ pripadi
hutre. Nagiklad jejich pamérné hodnoty BMI adlesné vahy byly $ vystupnich
meienich zvyseneé.

Oblast psychického zdravi jedinsme pozorovali u obou zminych skupin
za pomoci nedoka®nych ¥t. U proband ES jsme jestpouZzili psychologicky
dotaznik POMS.

Po vyhodnoceni dotaznils ,Nedokoenymi Wtami“ jsem zjistili, Ze se di
star$iho $kolnihodku nejvice orientuji na IDEALY, DOMOV a ORIENTACIA
VYKON. Ve velké mfe také pevladaly izné ABSTRAKCE. U probandKS byla
kategorie IDEALY v odposdich negasgji uzivana pi vstupnim i vystupnim
meéieni. Probandé z ESqu absolvovanim IPP rigjstji vyuzivali té samé skupiny,
ale po absolvovani IPRgvladaly spiSe pozitivnvnimané ABSTRAKCE a takeé se
vlivem IPP zvysila orientace na kategorii SPORTOVKITIVITY.
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Pomoci dotaznikPOMS jsme mohli dokazat, Ze pohybovy prograisoil
i na znénu nalad. Po skaeni vywovaci jednotky IPP gty probandé ES
prokazatel® lepSi naladu, byli mé&mnapjati a nervozni.

Porovnanim vysledk,nedokorgenych ¥t* pied a po absolvovani IPP a také
diky vyhodnoceni dotazniku POMSiaeme dokazat pozitivni vliv IPP na psychické

zdravi jedince.
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6. ZAVER A DOPORUCENI DO PRAXE

Tato bakal&ska prace se zabyvala metodologii snizovani naduakiti
stariho Skolnihodku v ZS LiSov za pomoci intervéniho pohybového programu.
V teoretickécasti charakterizuje pojem starSi Skolsk w dti, popisuje
psychologické aspektyt tohoto ¥kového rozmezi, dale zjigje prevalenci a
podava charakteristiku nadvahy a obezityti starSiho Skolnihogku. Zabyva se
piicinami nadvahy a obezity ddhto dtti, disledky zgisobenymi&mito chorobami
a také prevenciipd touto pandemii.

V praktickécasti této prace je uveden metodicky postup vyzkutale
metody pouzité ke $bu antropometrickych dat a vyhodnocefdhto dat. Je zde
charakterizovan intervéni pohybovy program a popis jeho realizace v praxi.

Vysledky poukazuji na zény antropometrickych dat a také naény
psychického stavu, které prdly u proband z experimentalni skupiny vlivem
absolvovani intervemiho pohybového programu a zartysou porovnavany
s hodnotami ziskanymi od probanzl kontrolni skupiny, kié se intervetiniho
pohybového programu nezastnili.

Diky aplikaci intervetiniho pohybového programu téivSichni probandé
z experimentalni skupiny snizili svatidsnou hmotnost a wtsiny z nich nastaly
pozitivni zmény v psychickém stavu, které sami pasiali.

Diky této bakalgské praci jsem #a moznost nahlédnout do problematiky
obéznich &ti mnohem hlougi a diky sk&ru antropometrickych dat zjistit, jaka je
realita. Jsem za tuto zkuSenostamh a myslim si, Ze je skut® nejvyssicas

vénovat této problematice mnohem vice pozornostijingdo vénovano doposud.

73



7. SEZNAM POUZITYCH ZDROJ U

FIALOVA, L. Body image jako s@@st sebepojetfloveka. 1. vyd. Praha :
Karolinum, 2001. 269 s. ISBN 80-246-0173-7

FORT, P.Stop dtské obezit Praha : Ikar, 2004. 206 s. ISBN 80-249-0418-7
FORT, P.Tak co mam jist2. vyd. Praha : Grada Publishing, 2007. 424 sNSB
978-80-247-1459-2

FRUHAUF, P. A KOLEKTIV.Fyziologie a patologie dlské vyZzivyl. vyd. Praha :
Karolinum, 2000. 62 s. ISBN 80-246-0069-2

GROGAN, SBody image : Psychologie nespokojenosti s vliastélam. Prel. J.
Krchova. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 200®. 480rig.: Body image. ISBN
80-7169-907-1

HAINER, V. A KOLEKTIV. Zaklady klinické obezitologid..vyd. Praha : Grada
publishing, 2004. 356 s. ISBN 80-247-0233-9

HAINER, V., KUNESOVA, M. ET AL.Obezita. Etiopatogeneze, diagnostika a
terapie 1.vyd. Praha : Galén, 1997.126 s. ISBN 80-85824-6

HAJINIS, K., KUNESOVA, M. (1999) Vyvoj obvoduifzha a gluteu do 20 letku.
54. vyd. (141 — 149) Prah& eskoslovenska pediatrie, ISSN 0069-2328.
KERN, H., MEHLOVA, CH., NOLZ, H. PETER, M. WINTEREFRGEROVA, R
Prehled psychologidXel. M. Machatova. 2. vyd. Praha : Portal, 2000. 280rig.:
Projekt psychologie. ISBN 80-7178-426-5

KOHOUT, P., PAVLICKOVA, J. Obezita Pardubice : Filip Trend, 2001. 114 s.
ISBN 80-86282-14-7

LANGMEIER, J. KRELIROVA, D. Vyvojova psychologie : 2., aktualizované
vydani 4. vyd. Praha : Grada Publishing, 2006. 368 BNIB0-247-1284-9
MALKOVA, I., KUNOVA, V., KUDRNA, P. A KOL. Hubneme s rozumer.vyd.
Praha : Radioservis, 2002. 222 s. ISBN 80-86212-25-

Ottova vSeobecna encyklopediesvazek 1. vyd. Ottovo nakladatelstvi, Prah@d32
ISBN 80-7181-938

Ottova vSeobecna encyklopediesvazek 1. vyd. Ottovo nakladatelstvi, Prah@0:32
ISBN 80-7181-947-6

PARIZKOVA, J. LISA, L. ET AL. Obezita v dtstvi a dospivani : Terapie a
prevencel. vyd. Praha : Galén, 2007. 239 s. ISBN 978-2827466-9

RICAN, P.Cesta zZivoten®. vyd. Praha : Portal, 2004. 390 s. ISBN 80-7828-5



STUCHLIKOVA, I. Zaklady psychologie emodi.vyd. Praha : Portal, 2002. 227s.
ISBN 80-7178-553-9

STUCHLIKOVA, I., MAN, F., HAGTVET, K. (2005) Dotazik k msteni

afektivnich staw : Konfirmani faktorova analyza kratkéske verze. 3. vyd. (459 —
467). Praha Ceskoslovenskéa psychologie, ISSN 0009-062x

SVACINA, S. A KOLEKTIV. Klinickéa dietologie.l. vyd. Praha : Grada Publishing,
2008. 384 s. ISBN 978-80-247-2256-6

SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack.vyd.
Praha : Grada Publishing, 2008. 1399 s. ISBN 9724802395-2

TAXOVA, J. Pedagogicko psychologické zvlastnosti dospivianiyd. Praha : SPN,
1987. 276 s. ISBN 14-426-87

VAGNEROVA, M. Vyvojova psychologie :étbtvi, dosplost, sté&i. 1. vyd. Praha :
Portal, 2000. 522 s. ISBN 80-7178-308-0

VAGNEROVA, M. Vyvojova psychologig: Détstvi a dospivanil. vyd. Praha :
Karolinum, 2008. 467 s. ISBN 978-80-246-0956-0

VALKOVA, H. Skutenost nebo fikce®lomouc : Univerzita Palackého

v Olomouci, 2000. 64 s. ISBN 80-244-0117-7

VITEK, L. Jak ovlivnit nadvahu a obezitBraha : Grada Publishing, 2008. 148 s.
ISBN 978-80-247-2247-4

Elektronické zdroje

STRASAK, P.Dospivani (adolescencdpnline]. [cit. 2007]. Dostupné na www:
<http://www.babyonline.cz/vyvoj-ditete/dospivani-delecence.html>. ISSN 1802-
4572

INTERNETOVA ENCYKLOPEDIE.Puberta.[online]. [cit. 2009]. Dostupné na

www: <http://cs.wikipedia.org/wiki/Puberta>.



PRILOHA 1 — ukézky jednotlivych p ¥iprav na vyugovaci jednotky IPP

1. Vyucovaci jednotka IPP

Cas | Obsah Poznamky
min

Uvodni ¢ast:
Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programeanyhygswtleni
zakladnich cviebnich princif a pravidel powerjogy a jogovych ¢eni.

10m

Prapravna ¢ast:
Zakladni zakivacic¢ast:
- kréatka relaxace ( diamantovy sed )

om) sestava Pozdrav Slunci prataseniky — opakovani dle pigby
- Pozice digte ( jako kratka relaxace )
- Pozice keky
- Pozice stechy Kratke
relaxace a
uvolréni
Hlavni ¢ast: vyuzivame
60m | Hlavni zaliivaci&ast: také dle
- bojovnik 1 ( prava noha — PN) potieby.
- bojovnik 1 se spindlni torzi ( oba cviky zagmie i na levou nohu )
- bojovnik 2
- pozice trojuhelniku ( vysidame strany )
- bojovnik 3

- obraceny filmésic ( ot vystidame strany )
Kratka relaxace — poloha mrtvoly
Balartni cviky:
- Zidle
- tane&nice ( oba cviky provedeme vzdy i na druhou nohu )
Posilovaci cviky:
- lodka
.koleno-loket" ( opakovani dle pi#by )
- leh s pokéenymi koleny — zvedani panve a vydrz
- kratké uvohovaci cvéeni — gitahovani kolen k brad

10m | Zavéreéna ¢ast:

Zawverecna relaxace.

Na za¥r rozloweni, domaci ukol — néit se cviit Pozdrav Slunci +
priblizeni programu {sti hodiny.




2. Vyucéovaci jednotka IPP

Cas
min

Obsah

Poznamky

5m.

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod

15m

Prapravna ¢ast:
Zakladni zafivacigdast:

- kréatka relaxace (diamantovy sed)

- protazeni Sijovych sval(3x na kazdou stranu)

- sestava Pozdrav Slunci prataseniky — 3x pomalu, 3x rychle
- hluboky gedklon (jako kratka relaxace)

- Pozice zajice

Kratké
relaxace &
uvolneéni
vyuzivam

60m

Hlavni éast:
Hlavni zaktivaci¢ast:

- bojovnik 1 = B1 (prava noha — PN)

- B1 se spinalni torzi, B1-spindlni torzetegioktim na bedrech+B1 spinalr
torze s polozenim dlgma zem (vystdame nohy a opakujeme ve stejnér
poradi)

- bojovnik 2 = B2

- pozice trojuhelniku v jednostranném peplu s natazenou/palenou rukou,
B2, obraceny B2 s Uuklonem dozadu (viddme strany a opakujeme)

- bojovnik 3 =B3

- B3 s pok&enou zadni nohou, B3 s trupem nakioym dogedu, obraceny
pulmésic (ot vysttidame strany)

Kratka relaxace — poloha mrtvoly

Balartni cviky:

- Pozice stromu (abvarianty)

Posilovaci cviky:

- Z Pozdravu Slunci —ipdklon k noze s rukama za zady, hlubokgdklon
Vv roznozeni

- Pozice kobry

- Pozice luku

Kratka relaxace — krokodyli

- setuasana

- spinal twist vleze na zadech

- vrana

e také dle
potieby.

==

10m

Zavéreéna éast:
Zawreéna relaxace.

Na zawr rozloweni, domaci ukol — ctit kazdy den 3x sestavu Pozdrav Slunci

a piblizeni programu 5ti hodiny.

L




3. Vyuéovaci jednotka IPP

Cas |Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast:
5m.
Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod
Prapravna ¢ast:
Zakladni zakivacicast:
15m| - kratka relaxace (diamantovy sed)
- protaZzeni Sijovych sval(3x na kazdou stranu)
- sestava Pozdrav Slunci pratasniky (3x)
- sestava Pozdrav Slunci pro poéité (3x)
Kratka relaxace -ifljemny sed Kratké
- Pozice kaéka relaxace g
- Pozice zidle uvolneni
- Pozice velbloud vyuzivam
e také dle
Hlavni &ast: potreby.
60m | Hlavni zaliivaci¢ast:
- B1 (prava noha — PN)
- B1 se spinalni torzi, B2,
- B2 pozice trojuhelniku, B2 Uklon stranou, stoj sapozice filmésice
(vymeéna nohou)
- B3, B3 s pedklonem, B3 crescent floor, pozic&meésice, prkno
Kratk& relaxace — krokodyl
Balartni + posilovaci cviky:
- Stoj spatny s uklonem do strany, stoj spatnieslklonem (provedeme na
oh¢ strany)
- Pozice zidle
Kratka relaxace - Uvolini s gredklonem
- Boc¢ni predklon v sedu roznozném (provedeme kmé noham)
- Pozice kledt
- Poloviini Matsjendrova pozice (provedeme n& abhy)
- motylek
10m | Zavéredna ¢ast:

Zawrecna relaxace.
Na zawr rozloweni, domaci ukol — cdit kazdy den 4x sestavu Pozdrav
Slunci a piblizeni programu {Sti hodiny.




4. Vyuéovaci jednotka IPP

Cas
min

Obsah

Poznamky

5m.

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod

15m

Prapravna ¢ast:
Z&kladni zakivacic¢ést:

- kratka relaxace (diamantovy sed)

- protazeni Sijovych sval(3x na kazdou stranu) + prodychani
- sestava Pozdrav Slunci praiaeEniky (3x)

- sestava Pozdrav Slunci pro poéité (3x)

Kratka relaxace -ifjemny sed

Kratké
relaxace a

60m

Hlavni ¢ast:

Hlavni zaltivacicéast:

- bojovnik 1 = B1 (prava noha — PN)

- B1 se spinalni torzi, B1-vydrz, B1 spinalni torzeofoZenim dlaéina
zem (vystidame nohy a opakujeme ve stejnénapld)

- bojovnik 3 = B3

- B3 s pok&enou zadni nohou, B3 vydrz, obraceriynpssic (ot
vysttidame strany)

- bojovnik 2 = B2

- pozice trojuhelniku v jednostranném peplu s natazenou/palenou
rukou, B2 vydrz, obrdceny B2 s uklonem dozadu figgdme strany 3
opakujeme)

Kratka relaxace — poloha mrtvoly / krokodyl — dighgru

Posilovaci cviky:

- boéni predklon v sedu roznozném

piedklon v sedu roznoZzmo

leh s nohama v roznoZeni

koleno k hrudniku

kolébka

uvolneni
vyuzivame
take dle
potieby.

=7

10m

Zavére¢na ¢ast:
Zawrecna relaxace.
Na zavr rozloweni, domaci ukol — cvit kazdy den 5x sestavu Pozdra

Slunci a piblizeni programu {Sti hodiny.




5. Vyuéovaci jednotka IPP

Cas |Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast:
5m.
Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod
Prapravna ¢ast:
Zakladni zakivacicast:
15m| - kratka relaxace (diamantovy sed)
- protaZzeni Sijovych sval(3x na kazdou stranu)
- prodychani — zastavit se v nadechu i ve vydechu
- sestava Pozdrav Slunci pro poité varianta 1 (3-4x)
- sestava Pozdrav Slunci pro pokité varianta 2 (3-4x) Kratké
Kratka relaxace — pozice #i¢ relaxace a
- Pozice - holubi kral uvolréni
Hlavni &ast: vyuzivame
60m | Hlavni zaliivaci¢ast: také dle
- pozice milmésice potieby.
- B1 se spinalni torzi + roz&sni rukou, B2-vydrz, B2 pozice
trojuhelniku s pokf. nebo nataz. rukou(vyétiame nohy a
opakujeme ve stejném fawli)
- Boc¢ni vzpor s pokfenou nohou, bimi vzpor s natazenou nohou
- B3, B3 s pedklonem, B3 se zaklonem, obraceriinmsic (ot
vysttidame strany)
- Blvydrz
- Rovnovazna pozice, vrani pozice (Wg&me strany a opakujeme
Kratka relaxace — poloha mrtvoly / krokodyl — dighgru
Posilovaci cviky:
- koleno a poté hlava k hrudniku
- spinalni cvik na zadech
- Pozice nistku
- kolébka
10m | Zavéreéna ¢ast:
Zawrecna relaxace.
Na z&¥r rozloweni, domaci ukol — ctit kazdy den 5x sestavu Pozdrav

Slunci a piblizeni programu {isti hodiny.




6. Vyuéovaci jednotka IPP

Cas |Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast:
5m.
Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod
Prapravna ¢ast:
Zakladni zakivacicast:
15m| - kratka relaxace (diamantovy sed)
- protaZzeni Sijovych sval(3x na kazdou stranu)
- prodychani — zastavit se v nadechu i ve vydechu
- sestava Pozdrav Slunci pro poéité varianta 1 (4x)
- sestava Pozdrav Slunci pro pokité varianta 2 (4x) nebo zacit | Kratké
vybranou variantu 8x relaxace a
Kratka relaxace — pozice mrtvoly uvolreéni
vyuzZivame
Hlavni ¢ast: také dle
60m | Hlavni zaliivacicast: potieby.
- B3, B3 s pedklonem, obracenyiipmésic
- Crescent floor (vystdame strany)
- B1 se spinalni torzi, B2-vydrz, B2 pozice trojulikins pok&.
nebo nataz. Rukou, fly (vygétlame nohy a opakujeme ve stejném
poradi)
- Bl vydrz, B1 pedlokti na bedrech, fly
- Rovnovaznd pozice, vrani pozice (\ddme strany a opakujeme)
Kratka relaxace — poloha mrtvoly
Posilovaci cviky:
- koleno a poté hlava k hrudniku
- poloviéni lod’ka, lad’ka
- Pozice velbloud
- Pozice nistku
- kolébka
10m | Zavéreéna &ast:

Zawerecna relaxace.
Na zavr rozloweni, domaci ukol — cvit kazdy den 6x sestavu

Pozdrav Slunci aifbliZzeni programu {iSti hodiny.




7. Vyucéovaci jednotka IPP

Cas
min

Obsah

Poznamky

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod

25m

Prapravna ¢ast:
Zakladni zafivacigdast:

- kréatka relaxace (diamantovy sed)

- protaZzeni Sijovych sval(3x na kazdou stranu)

- prodychani — zastavit se v nadechu i ve vydechu

- sestava Pozdrav Slunci — Wlze ti nawtenych variant nebo
provedeni kazdé varianty 3x

Kratka relaxace — pozice mrtvoly

- Pozice zajice

- Pozice kobylky

- Pozice luku

40m

Hlavni ¢ast:
Hlavni zaktivacicast:

- B2, B2 s nataz. nebo pakrukou, B2 s tklonem do strany, fly
(vysttidame strany)

- Stoj spatny — poziceipmeésice

- B1 spinalni torze, B1 s ognim ruky o lytko, hlubokyigdklon
(vymeénime nohy)

- B2 s uklonem do strany, B2, fly

- B3, B3 s pedklonem, crescent floor (vyglame strany a opakujemé

Kratka relaxace — poloha mrtvoly

Posilovaci cviky:

- Z Pozdravu Slunci —ipdklon k noze s rukama za zady, hluboky
piedklon v roznozZeni

- Pozice kobry

- Pozice luku

Kratka relaxace —ifjemny sed

- Poloviini Matsjendrova pozice (provedeme n& abhy)

- Motylek

10m

Zavéreéna éast:
Zavretna relaxace.
Na zavr rozloweni, domaci ukol — c¥it sestavu Pozdrav Slunci a

priblizeni programu {sti hodiny.

Kratké
relaxace a
uvolreni
vyuzZivame
také dle
potreby.




8. Vyucovaci jednotka IPP

Cas
min

Obsah

Poznamky

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod

20m

Prapravna ¢ast:
Zakladni zafivacigdast:

- kréatka relaxace (diamantovy sed)

- protaZzeni Sijovych sval prodychani

- sestava Pozdrav Slunci — Wlze ti nawenych variant nebo
provedeni kazdé varianty 3x

Kratka relaxace — pozice mrtvoly

- Pozice déte

- Pozice k&ky

- Pozice sechy, poté protazeni nohou a hlubokggklon

45m

Hlavni ¢ast:

Hlavni zaliivacicast:

- B2, B2 pozice trojuhelniku s oporou, B2 pozicethginiku, kobrg
(vysttidame strany)

- Bo¢ni vzpor s pokfenou nohou, bimi vzpor s nataZzenou nohou,
bocni vzpor se zvednutim nohgataranga (vyrna nohou)

- Vrani pozice, pozicetpmeésice, B3

- B3 se zaklonem, B3 ggdklonem, crescent floor (vygna nohou)

- B1, B1 se spinalni torzi + rozieni rukou, B2-vydrz, B2 pozice
trojuhelniku s pokf. nebo nataz. rukou (vy#na stran)

Kratka relaxace — poloha mrtvoly

Balartni + posilovaci cviky:

- Stoj spatny s uklonem do strany, stoj spatniesliklonem
(provedeme na @bstrany)

- Pozice zidle (3 varianty)

Kratka relaxace —ifjemny sed

- Pozice Holubiho krale

- Pozice vrany

- Pozice stromu

10m

Zavéreéna éast:
Zawreéna relaxace.
Na zav¥r rozloweni, domaci ukol — c¥it sestavu Pozdrav Slunci a

priblizeni programu {isti hodiny.

Kratké
relaxace a
uvolreni
vyuzZivame
také dle
potreby.




9. Vyuéovaci jednotka IPP

Cas
min

Obsah

Poznamky

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod

25m

Prapravna ¢ast:
Zakladni zafivacigdast:

Kratka relaxace — pozice mrtvoly

kratka relaxace (diamantovy sed)

protazeni Sijovych sval prodychani

sestava Pozdrav Slunci — @¥lze ¥i nawenych variant nebo
provedeni kazdé varianty 3-4x

Pozice kaka
Pozice zidle
Pozice velbloud

40m

Hlavni ¢ast:
Hlavni zaktivacicast:

Kratka relaxace — poloha mrtvoly
Posilovaci cviky:

B1 se spindlni torzi, B1-vydrz, B1 spindlni torzgo$oZzenim dlaé
na zem (vysidame nohy a opakujeme ve stejnémapd)

B3 se zaklonem, B3 g@dklonem, crescent floor, B3 vydrz, kobra
(vyména nohou)

B2 pozice trojuhelniku, B2 Uklon stranou, stoj siyapozice
pulmésice

B1 vydrz, vrani pozice, pozicdilpnésice, B3 (vynina nohou)

Kratka relaxace —ifjemny sed

Lod’ka

Pritahovani k rozkréenym noh&dm — roznoZeni skrz
Sedy lehy

kolébka

Pozice ryby
Pozice pluhu
Pozice spinal twist

10m

Zavére¢na ¢ast:

Zawéretna relaxace.

Na za¥r rozloweni, domaci ukol — c¥it sestavu Pozdrav Slunci a
piiblizeni programu {sti hodiny.

Kratké
relaxace a
uvolreni
vyuzZivame
takeé dle
potreby.




10. Vyuwovaci jednotka IPP

Cas
min

Obsah

Poznamky

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod

25m

Prapravna ¢ast:
Zakladni zafivacigdast:

- kréatka relaxace (diamantovy sed)

- protaZzeni Sijovych sval prodychani

- sestava Pozdrav Slunci — Wlze ti nawenych variant nebo
provedeni kazdé varianty 3-4x

Kratka relaxace — pozice mrtvoly

- Pozice digte

- Pozice zajice

- Pozice kolébky

40m

Hlavni ¢ast:
Hlavni zaktivacicast:

- B1 se spinalni torzi, B2-vydrz, B2 pozice trojulikins pok&. nebo
nataz. rukou, fly (vystdame nohy a opakujeme ve stejnénepd)

- B1vydrz, Bl pedlokti na bedrech, fly

- Rovnovéazna pozice, vrani pozice (viggime strany a opakujeme

- B3 vydrz, B3 se zaklonem, B3 sgplklonem, crescent floor,
(vyména nohou)

- B2 pozice trojuhelniku, B2 uklon stranou

- Bl vydrz, vrani pozice, pozicdlmeésice, B3 (vymina nohou)

Kratka relaxace — poloha mrtvoly

Posilovaci cviky:

- Down dog kick

- Svicka

- Maustek

- Velbloud

Kratka relaxace —ifjemny sed
- Koleno k hrudniku

- Pozice spinal twist

10m

Zavére¢na ¢ast:

Zawéretna relaxace.

Na za¥r rozloweni, domaci ukol — c¥it sestavu Pozdrav Slunci a
piiblizeni programu {sti hodiny.

Kratké
relaxace a
uvolreni
vyuzZivame
takeé dle
potreby.




11. Vywovaci jednotka IPP

Cas
min

Obsah

Poznamky

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod

25m

Prapravna ¢ast:

Zakladni zakivacicast:

- kréatka relaxace (diamantovy sed)

- protaZzeni Sijovych sval prodychani

- sestava Pozdrav Slunci — Wlze ti nawenych variant nebo provedsg
kazdé varianty 3-4x

Kratka relaxace — hlubokyedklon

- Pozice zajice

- Pozice kaky

- Pozice holubiho krale

40m

Hlavni ¢ast:

Hlavni zalfivacic¢ast:

- B3 se zaklonem, B3 vydrz, B3 gggklonem, crescent floor (vigna
nohou)

- B2, B2 pozice trojuhelniku s oporou, B2 pozicelhginiku, kobra
(vysttidame strany)

- Boéni vzpor s pokfenou nohou, bimi vzpor s nataZzenou nohou ¢ho
vzpor se zvednutim noh§ataranga (vyrna nohou)

- Vrani pozice, poziceipmesice, B3 vydrz

- B1, B1 se spinalni torzi + rozieni rukou, B2-vydrz, B2 pozice
trojuhelniku s pokf. nebo nataz. rukou (vy#na stran)

Kratka relaxace — poloha krokodyla

Balartni + posilovaci cviky:

Stoj spatny s uklonem do strany, stoj spatnieslklonem (provedeme

na olg strany)

Pozice stromu

Pozice polovini lod’

Pozice Cris - Cross

Kratka relaxace —ifjemny sed

- Predklon v sedu roznoZzmo

- Boe¢ni predklon v sedu roznozném

10m

Zavéreéna éast:
Zawreéna relaxace.
Na zav¥r rozloweni, domaci ukol — c¥it sestavu Pozdrav Slunci a

priblizeni programu {isti hodiny.

Ve

ni

Kratké
relaxace a
uvolreni
vyuzivame
take dle
potreby.




12. Vywovaci jednotka IPP

Cas
min

Obsah

Poznamky

Uvodni ¢ast:

Pozdraveni se s probandy. Seznameni s programenyhod

25m

Prapravna ¢ast:

Zakladni zakivacicast:

- kréatka relaxace (diamantovy sed)

- protaZzeni Sijovych sval prodychani

- sestava Pozdrav Slunci — Wlze ti nawenych variant nebo provedsg
kazdé varianty 3-4x

Kratka relaxace — hlubokyedklon

- Pozice zajice

- Pozice kobylky

- Pozice luku

40m

Hlavni ¢ast:

Hlavni zaliivacicast:

- B3 se zaklonem, B3 vydrz, B3 gggklonem, crescent floor (vigna
nohou)

- B2, B2 pozice trojuhelniku s oporou, B2 pozicelhginiku, kobra
(vysttidame strany)

- B3, B3 s pedklonem, obracenytipmésic, B3 vydrz (vygidame stranyj

- B1 se spinalni torzi, B2-vydrz, B2 pozice trojutikins pok&. nebo
nataZz. rukou, fly (vystdame nohy a opakujeme ve stejnénapd)

- Bl vydrz, Bl pedlokti na bedrech, fly (vyigtlame strany a
opakujeme)

Kratka relaxace — poloha krokodyla / mrtvoly

Posilovaci cviky:

- Mistek

- Velbloud

- Down dog kick

- Svicka

Kratka relaxace —ifjemny sed

- Pozice vrany

- Pozice stromu

10m

Zavéreéna éast:
Zavretna relaxace.
Zawretné rozlodeni s probandy.

ni

Kratké
relaxace a
uvolreni
vyuzivame
take dle
potreby.




