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1. UVOD

SouCasnd moderni doba poskytuje nespocet moznosti, jak lze travit volny Ccas.
U spousty osob v dnesni konzumni spolecnosti v§ak pojem ,,volny ¢as“ naprosto vymizel ze
slovniku. Trh je pfesycen nabidkami navzijem si konkurujicich spole¢nosti, trzni nabidka
velkym dilem pievySuje poptdvku, masmédiim jednoznacné vladne internet. Kdyz
nahlédneme o nékolik desitek let nazpét, nebyl pro nds zivot bez internetu a s omezenou
nabidkou sortimentu jednodussi nebo alespont minimalné€ klidnéjsi? 21. stoleti s sebou pfinasi
jako kazda jina doba tadu kladi i zapord. S internetem, ke kterému mame piistup téméf na
kazdém kroku, se na jednu stranu otevftela cesta k nadlidsky rychlému pfistupu k informacim,
coz pro vétSinu konzumentli obecné predstavuje obrovské usnadnéni, ale na druhou stranu
také velikou zatéz. Soucasnost stale vice charakterizuji tii hlavni terminy — rychlost, vykon
a stres. Diky stale vét§im pozadavkim na vykon se doba neuvéfitelné zrychlila. At uz mame
na mysli vykon pracovni, studijni ¢i jakykoli dalsi, neustale se snazime, aby byl na co nejlepsi
urovni, a to se bohuZzel Casto neobejde bez nadmérné zatéze v podobé stresu. NejlepSim
zpusobem, jak se s takovymi nepfiznivymi situacemi vyrovnat, je najit si né¢jakou oblibenou
aktivitu, diky které se nauc¢ime zatézové situace 1épe zvladat nebo se jim dokonce zcela
vyhnout.

Nehled€ na aktualni problematiku véfim, ze témét kazdy ¢lovek i pres svou (zejména
pracovni) vytiZzenost najde ve svém dennim reZimu a ¢asto denné nabitém programu alesponi
jednu aktivitu, jez mu pomize oprostit se od veskerych povinnosti a starosti, které jsou na ngj
okolnim prostfedim kladeny. ProtoZze kazdy jsme jedine¢nou osobnosti a ve svém Zivoté
vyznavame jiné hodnoty, volime podle toho také individualn€ své aktivity. Nékdo dava
pfednost spiSe pasivnim aktivitdim - napiiklad cetba knihy, sledovéani filml nebo navstéva
wellness centra, jini vyznavaji aktivity vyZadujici urcity fyzicky vydej - oblibena pohybova
aktivita, zahradkatfeni nebo naptiklad uklid domacnosti. Neni rozhodné podminkou, Ze aktivni
osoby, vzdy svij volny €as vyuziji aktivné a naopak. Idedlni a nejlepsi cestou je ob&é zminéné
moznosti stfidat a najit v nich urcitou rovnovahu, coz neni v probihajici uspéchané dobé
zrovna nejsnadnéjsi, ale urcité ne nerealné.

Ve své praci se zamé&fim na aktivni moZnost traveni volného casu, kdy hlavnim cilem
mé prace bude predstavit novou pohybovou aktivitu (dale jen PA), kterd zatim funguje pouze

na ¢eském a sousednim slovenském trhu. PA, kterou jsem zvolila, jako pfedmét mého snazeni
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se nazyva alpinning — V plném oficidlnim znéni Alpinning Indoor walking — tedy aktivita
s volnym piekladem ,,chiize uvniti“. Alpinning coby novinku v oblasti fitness jsem si jako
téma mé prace vybrala ztoho divodu, Ze sama plisobim jako instruktorka této ,fitness
novinky®, a to ve fitness centru ve mésté ValaSské Mezifi¢i. Na rozdil od nékterych jinych
indoorovych aktivit (naptiklad spinning) na alpinningu shledavam jako velkou vyhodu
zapojeni celého téla a ne pouze nékteré z jeho Casti.

Pied pfedstavenim alpinningu se nejprve v prvnich tiech podkapitolach zamétim na
problematiku zdravi a zdravého zivotniho stylu se ¢tyfmi zadkladnimi Ciniteli, které jsem
V souvislosti se zdravym Zivotnim stylem shledala jako klicové.

V praktické ¢asti prace, kterd bude nésledovat po sezndmeni se zminénou PA, se
pokusim analyzovat a vyhodnotit vysledky testovani u desiti vybranych Zen, které se pro
vyzkum préce dobrovolné rozhodly navstévovat pod vedenim mé osoby lekce alpinningu, a to

po dobu jednoho (polovina ucastnic) ¢i dvou mésict (druhd polovina ucastnic).
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2. PREHLED POZNATKU

2.1 Zdravi a jeho determinanty

., Diky nemoci zname hodnotu zdravi, diky zlu hodnotu dobra, diky hladu sytost, diky

unave odpocinek. [Hérakleitos z Efesu]

Zdravi

Uz od nepaméti piedstavuje zdravi pro celou spolecnost jednu z nejvyznamnéjSich
hodnot, které Zadna z jinych potieb nemize konkurovat. Nez se dostaneme k problematice
zdravého zivotniho stylu se vSemi jeho faktory (jak pozitivnimi, tak i negativnimi), pokusme
se nejprve definovat, co pro nas znamena zdravi, respektive byt zdrav.

Podle znamé definice Svétové zdravotnické organizace (dale jen WHO) z roku 1947 je
zdravi vymezeno jako ,stav uplné télesné, duSevni asocidlni pohody, a ne pouha
nepiitomnost nemoci nebo vady.“ KdyzZ se nad touto charakteristikou zamyslime, pro vétSinu
Z néas bude stav celkové dusevni (psychické), télesné (fyzické) a socidlni pohody naprosto
nedosazitelny. V souCasné dob¢ se pii vymezeni pojmu zdravi vice zduraznuje denni
napliiovani osobni integrity, nikoli idedlni stav. Na zéklad€ tohoto ptistupu WHO v r. 1984
predlozila nové¢jsi a upfimné bezesporu realistiCtéjSi definici zdravi: ,,Zdravi je relativné
optimalni stav télesné, duSevni a socialni pohody pii zachovani vSech zivotnich funkci,
spolecenskych roli a schopnosti organismu piizpisobovat se ménicim se podminkam
prostiedi. Z novéjsi definice Svétové zdravotnické organizace vyplyva fakt, Ze pfi zminéném
,optimalnim stavu® neni pfitomna vaznéjsi choroba, a proto miZeme byt schopni normalné
fungovat — tzn. naplnovat svoje zivotni cile a realizovat se v normalnim spolecenském
a pracovnim Zivoté¢ (kontextu).

Co je tedy zdravi? Existuje spousta definic a je dilezité si uvédomit, Ze zdravi
neznamend pouze absenci nemoci. Stavy zdravi a nemoci nejsou ostfe ohraniceny, ackoliv
jsou obvykle chdpany jako dvé protikladné kvality v zivoté ¢loveka. Bohuzel, mezi pojmy
zdravi a nemoc je ale velmi tenkd hranice a je obtizné a téméf nemozné urcit vyslednou
diagnostiku — to, zda je ¢lovek zdrav ¢i nemocen.

Podle doktora Vasiny (2009, 5) je zdravi ,,néco, co souvisi s neporusenosti, s dobrou

koordinaci a spravnou funkci vSech organt i celého organizmu®. Vystizné vyjadfil
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problematiku zdravi doktor Halfdan Mahler, byvaly generalni feditel WHO: ,,Zdravi neni
vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi nestoji za nic.“ Kfivohlavy (2001) zase definuje
pojem zdravi jako celkovy (té€lesny, socialni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoziuje
dosahovat optimalni kvality zivota a neni pfekazkou obdobnému snazeni lidi.

Jak se také mtizeme docist od profesora Kopeckého (2012, 12) ,,pojem zdravi ma
charakter komplexniho jevu, ktery je studovan v celé fadé védnich disciplin a posuzovan
Z riznych thld pohledu. Podle néj 1ze zdravi chapat hned v nékolika pojetich a modelech,
kdy jeden z nich charakterizuje jako model zdravé populace, jenZz vychazi z piedpokladd, Ze
je zdravi lidi na individualni i spoleCenské rovin€ ovliviiovano socialnimi, kulturnimi
a ekonomickymi okolnostmi. Déle pokracuje tvrzenim, ze ,,Spolecnost, kde dochazi
k relativné spravedlivému rozdé€leni jejiho bohatstvi, vykazuje vétsi kvalitu zdravi.

»Zdravi nelze chapat jako néco definitivniho, ale jako proces, ktery se méni spolu
S proménami systému organizmus-prostiedi (Tichd, 2012, 13). Naopak je mozné chépat
zdravi jako vysledek komplikovaného putsobeni né€kolika faktor, které obecné

nazyvame determinanty zdravi.

Determinanty zdravi

RozliSujeme Ctyfi hlavni determinanty zdravi, jejichz zakladni ¢lenéni je na vnitini
a vngj$i. Vnitini determinanty zdravi zahrnuji dédi¢né faktory - ty jedinec ziskdva od svych
rodi¢ii a jsou v prub¢hu ontogenetického vyvoje modifikovany faktory zevniho prostiedi.
Mezi vnéjsi determinanty potom fadime:

1. Zivotni styl.

2. Kovalitu Zivotniho a pracovniho prostredi.

3. Zdravotnickeé sluzby (jejich troven a kvalita zdravotni péce). (Kopecky, 2012).

Nasledujici obrazek ukazuje procentudlni podil jednotlivych determinant na zdravi, ale
také jejich vzdjemné vazby. VSimnéme si, Ze ne pouze Zivotni styl, kvalita Zivotniho
prostiedi, zdravotnickych sluzeb a geneticky zdklad ovliviiuji zdravi, m&me na paméti

skutecnost, ze se tyto determinanty ovliviiuji navzajem, a to vSe s dopady na naSe zdravi:
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Zdravotnické sluzby
10 %

Obrazek 1. Zéakladni determinanty zdravi (Machova & Kubatova, 2009)

Jak lze vidét na obrazku vyse — na prvnim misté mezi hlavnimi ¢tyimi determinantami
stoji jasné Zivotni styl, ktery méd na zdravi jedince vliv nejvétsi (50%). Nekteré zdroje
dokonce uvadgji zivotni styl jako faktor, jenZ ovliviiuje zdravi az z 80 procent. Zivotni styl
zahrnuje komplex ¢innosti, pomoci kterych si lidé vytvaii a uspokojuji své potieby, a tak se
mu také prikladd rozhodujici tloha pfi utvafeni a ovliviiovani zdravotniho stavu populace.
(Kopecky, 2012). Dal$imi hlavnimi a nepostradatelnymi determinantami zdravi jsou zivotni

prostiedi (20%), geneticky zaklad (20%) a zdravotnické sluzby (10%).

V nésledujici podkapitole jiz budu vénovat pozornost problematice Zivotniho stylu,
kterd izce souvisi se zakladni problematikou zdravi a nemoci — kdyz to spojime, bude se
jednat o problematiku zdravého Zivotniho stylu v sou€asné spolecnosti, které jsme vSichni

soucasti.
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2.2 Soucasna problematika zdravého Zivotniho stylu

Zdravy zivotny styl je v posledni dobé hodné diskutované téma a je mu vénovana
nemald pozornost. Kdo z nés by si taky nepial byt zdravy a zdravé zit? V soucasné uspéchané
dob¢ ale bohuzel malo z nds ma skute¢né¢ Cas vénovat se sam sob¢, byt opravdu ,,zdravy®.
Dnesni doba je typickd honbou za kariérou, uspéchem a penézi. Socialni postaveni se pro nas
potom nase budoucnost zalozena spiSe na prezivani. Tuhle smutnou pravdu si vétSina z nés
viibec neuvédomuje, a proto mnohdy tahéd za brzdu az uz je pfili§ pozd¢ (pfijde nemoc, at’ uz
vlastni osoby ¢i n€koho z blizkého okoli, ztrati diky praci, které se nedokaze zdat, rodinu
a podobng). Obdobnych scénafil je nespocet. Otazka zni — jak to zménit?

Jestlize opravdu chceme svij Zivot Zit a ne pouze prezivat, méli bychom se naucit
alespon obCas zastavit a zamyslet se, zda Zijeme zdravym zpisobem zivota, a pokud tomu

Mrwe

podle nas tak neni, najit pfi¢inu a tu se snazit odstranit.

2.2.1 Zdravi a Zivotni styl

Jak jsem jiz nastinila vySe, hlavnim Ccinitelem, jenzZ podmifiuje zdravi je opravdu
zivotni styl. Neékteré literatury uvadéji kromé pojmu ,.Zivotni styl” témét totozny termin
- a to ,,zivotni zptisob®. Jaky je mezi nimi rozdil a existuje viibec? Pievazna ¢ast autorti vnima
zminéné pojmy jako synonyma, kdy se Castéji pouziva terminu Zivotni styl (zde se zejména
jednd o autory zahrani¢ni), dal§i naptiklad povazuji Zivotni zpisob za nadfazeny (vice
obecny, tykajici se skupiny ¢i spolecnosti) a styl Zivota ptisuzuji spise jedinci jako takovému,
¢ili termin vice individudlni. ..

Ac¢ existuje nepieberné mnozstvi definic jak zivotniho stylu, tak Zivotniho zptsobu,
nenajdeme jednotnou a ucelenou definici ani jednoho z nich. Co je ale zifejmé, zivotni styl
a zpusob Zivota se navzajem ovliviiyji, a tak si miizeme bez vycitek dovolit pouZivani obou
termini. Nebudeme se timto diskutabilnim tématem zamyslet do hloubky. Ptiklonme se
k zahrani¢nim autorim a zistaime u pojmu v dne$ni konzumni dobé vice slychaného

a pouzivaného — u pojmu Zivotni styl.
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O zivotnim stylu a ¢im dal vice pouzivaném anglickém terminu ,,lifestyle* slychavame
a ctéme v dne$ni dobé velmi cCasto, téméf na kazdém kroku. Podle autora Kopeckého
(2012, 12) lze zivotni styl definovat jako ,,soubor dobrovolnych ¢innosti ¢lovéka, reakci na
vnéjsi podnéty, chovani v riiznych zivotnich situacich, zpusobu feSeni problému, ale také
uspokojovani osobnich potieb, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z raznych
moznosti.“ Ve zkratce to znamena jediné — zivotni styl je bezpochyby ovlivnén dobrovolnym
chovanim jedince, ¢ili jde o zalezitost ¢ist¢ individualni.

Samotny pojem zivotni styl ndm ovSem mnoho nenapovi. V soucasné dob& hovoiime
Castéji o zdravém zivotnim stylu (Healthy Life Style). Pro¢ je tomu tak? Odpovéd’ je prosta:
zdravy zivotni styl vede jednoduSe k podpofe zdravi a k ochrané pied vznikem nemoci.
(Kopecky, 2012). Disledkem téchto nemoci je vSak paradoxné Spatné (neboli nezdrave)
vedeny zpusob zivota, ktery se snazime mnohdy, az uz je pozdé, piehodnotit a zménit
na zpisob zivota (styl Zivota) vedeny zdravé. KdyZ se nad tim zamyslime, nachdzime se
V bludném kruhu, z néhoz je velmi té¢zké se dostat. Neni to vSak nemozné. Vzdy mame
k dispozici feseni.

Zivotni styl je stejné jako kazdy z nas jistym originalem. Je zfejmé, Ze neni mozné
vést zivot podle néjakych norem, pevné stanovenych pravidel. Dulezité je vzdy znat cil svych
zameért, veédét ¢eho hodlame v zivoté dosdhnout. A pokud mame takovych cild vice,
doporucuje se moznost urCeni si priorit. Je na kazdém znés, jak si sestavime svij
tzv. zebricek hodnot. Pfi ur€ovani lidskych hodnot, by pro vSechny mélo byt samoziejmosti,
Ze nejvetsi prioritou v Zivoté cloveka je bez diskuze zdravi. Jak zni znamé heslo od latinského
autora (Sallustius Flavius) ,,Kazdy je svého $tésti striijcem*, proto se snazme svij zivot prozit,

co moZna nejlépe.

Stejné jako zdravi, je i Zivotni styl ovlivnén celou fadou faktord, konkrétné faktory
vnitinimi (jedincem samotnym) a vnéjSimi (Zivotnimi). Veskeré faktory - mySleno at' uz
faktory zdravi ¢i Zivotniho stylu - se navzajem ovlivituji. V dalsi podkapitole detailnéji popiSu

hlavni zasady zdravého zivotniho stylu s faktory, jenz maji pozitivni vliv na naSe zdravi.
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Zasady zdravého Zivotniho stylu

vvvvvv

vvvvvv

harmonie emoci, péce o t€lo, udrzovani imunity, péstovani pozitivniho mysleni,
zvladani stresovych situaci,

ekologicky faktor — velmi individuélni, fedi se zde péce o piirodu a zivotni
prostiedi,

kulturné tvorivy a pracovni faktor — vztah K praci, ekonomika ¢asu a prace,
zdjem o umeni a kulturu,

socialné-vztahovy faktor — harmonizace lidskych vztahti, upeviiovani vztaht
V ramci rodiny, Ucta ke stafi, socialni adaptace na nové podminky,

esteticky a duchovni faktor — tcta k Zivotu, vira, spiritualita.

Pani Ticha dale pokracuje 8 hlavnimi body, jak by m¢l vypadat zdravy zivotni styl.

Podle autorky by v ném méla mimo jiné byt:

jista pravidelnost,

vhodna vyZziva a dostatek tekutin,

dostate¢ny spanek,

rovnovaha mez ,,musim® a ,,chci* (povinnosti a zdbava),
stfedni mira zatéze,

dostatek pohybu,

pravidelna relaxace,

péce a zodpovednost za své zdravi (Ticha, 2012).

Abychom mohli byt opravdu $tastni a mohli vést Zivot ve zdravi, Zadny z vySe

zminénych faktord ani bodi by nemél byt opomijen. Soucasn¢ se vSak musime vyhnout

faktordm, jez negativné ovliviuji nase zdravi — tzv. rizikovym faktorim zdravého zivotniho

stylu, o kterych bude nasledujici podkapitola.
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2.2.2 Rizikové faktory Zivotniho stylu

Které zrizikovych faktorti pfedstavuji v souCasné spolecnosti nejvétsi problém?
Kdybychom si otazku nespravné vedené¢ho zivotniho stylu polozili pfed n¢kolika lety (dejme
tomu nékolik desitek let nazpét), byla by s nejvétsi pravdépodobnosti odpoveéd’, nasleduji:
kutéctvi, konzumace alkoholu, uzivani drog, volba nespravné a nezdravé vyzivy a nedostatek
pohybu. Pokud si vSak stejnou otazku poklademe dnes — odpoveéd’ sice nebude znit ptilis
odli$né, ale k vySe zminénym faktorim pftibude jistojisté jeden velky problém, jenz je pro
dnesni uspéchanou dobu typicky — a to pfemira stresu. Samoziejmé stres provazi lidskou
existenci odpradavna, jenze soucasna spolecnost pravem shledava tento problém opravdu
alarmujici, proto se stres dostavd na pifedni pticky rizikovych faktor, a to hned vedle
tzv. civilizacnich chorob, o kterych se v dnesni dob¢ hovofti stale vice a jsou mimo jiné také
pravem casto se stresem spojovany.

Pojdme se pouze okrajové zamyslet nad typickymi rizikovymi faktory, jako je
koufeni, alkohol, drogy a jiné navykové latky. Fakt, ze jsou pro zdravi Skodlivé, vi snad
kazdy, ale ruku na srdce - malokdo z konzument si bez nich dokaze sviij Zivot predstavit,
1 pfes to, ze dobfe zna rizika a dopady, které jejich pfijimani a uzivani doprovazi. Nejvétsi
problém samoziejmé nachazime v dostupnosti téchto ,,zabijaka“. Zvyseni spotiebni dané
muze byt pro malou hrstku konzumenti a spotiebitelit feSenim, ale pro vasnivé kuidky
a alkoholové labuZniky, pro které jsou cigarety a alkohol drogou, to skutecné problém
nevyieSi. Co se problematiky skute¢nych drog a narkomanie tyce, dnes je bohuzel mozné
sehnat téméer vSe — staci mit dobré znamosti, pouhou slabou vili nebo cil zapadnout do
kolektivu a uz se opét dostdvame do zacarovaného kruhu. Nejlepsi prevenci a feSenim je
dobra vychova vrodiné nebo ptipadné (pokud rodina nefunguje, tak jak mad) poskytnuti
zékladnich informaci o dané problematice ve Skolnich zafizenich v predmétech k tomu
ur¢enym. Dobrou vychovou vSak neni myslena vychova pftilis§ striktni. Mnohdy je volba urcité
rozumné volnosti poskytnuta potomkim rodi¢i naopak nejvhodnéjsi cestou. Nadarmo se
nefik4d a mnohdy plati zndmé heslo ,,zakdzané ovoce chutna nejlépe*.

Problém takzvanych typickych a (ne)smrtelnych negativnich faktori (koufeni, velka
konzumace alkoholu apod.), které lidstvo téméf od nepaméti provazi, jsme si nyni oZivili,
prejdéme vsak K véci, jez nas, troufam si konstatovat, v dnesni dob¢ trapi daleko vice —
ke vzniku civiliza¢nich chorob a problematice nadmérného stresu. Oba faktory, jak uz jsem

zminila, jsou dnes problémem stézejnim.
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Civilizaé¢ni choroby 21. stoleti

Existuje tfada faktort, které negativnim zptisobem ovliviiuji zdravi ¢lovéka a vibec
celé lidské populace. Tyto faktory maji velky podil na vzniku a S$ifeni tzv. civiliza¢nich
chorob, které se Casto neodborné nazyvaji ,,nemoci moderni doby* a vétSinou uzce souviseji
se Spatnym zivotnim stylem — konkrétné nevhodnymi stravovacimi navyky, nedostatkem
pohybu, kouienim, konzumaci alkoholu, uzivanim drog 1 jinych navykovych latek
a vV neposledni fad¢ také nadmérnym stresem. Diive lidé ¢elili nejriznéj§im obdobim stradant,
hladu ¢i tvrdému boji o preziti, dnes, v dob¢, kdy je naopak vSeho dostatek nebo presnéji
nadbytek - nas ohrozuji pravé civiliza¢ni choroby.

Mezi nejcastéjsi civilizacni choroby probihajiciho stoleti patii obezita, vysoky krevni
tlak, bolesti zad, hypokineze, alergie, cukrovka, rizné druhy rakovin, arterioskler6za, poruchy
krevniho zasobeni, poruchy ob&hového a dychaciho systému, osteopordza... Vycet nemoci
bohuzel neni definitivni, a pokud se nebudeme dostatecné vénovat svému zdravi, bude se
postupem casu rozSifovat o dal$i nemoci, které zatim jesté¢ visacku ,civilizacni® tiebaze
neziskaly, av§ak k tomu maji nebezpeéné blizko.

Nyni se pokusim stru¢né zaméfit na Ctyfi, podle mého nejcastéjsi, onemocnéni, které
jsem shledala v soucasné dobé jako nejvice diskutované, tj. obezita, hypokineze, alergie

a onkologick4 onemocnéni.

Obezita

Co se ty¢e nasi malé zemé — CR se pohybuje na prvnich piickach co do vyskytu lidi
s nadvahou a obezitou — vyskyt obezity a nadvahy je u nas vyssi nez v evropském priméru
(kdyZ secteme mnoZstvi obéznich lidi a lidi s nadvéhou, vyjdou ndm alarmujici ¢isla — u zen
68% a u muzt dokonce 72%, z toho trpi obezitou 31% Zen a pouze o 10 % méné muzl). Tyto
statistickd data se vSak neustdle méni, nejsou a nemohou byt zcela prokazatelna, proto je
musime brat jako orientacni a co piedev§im — snazit se o to, aby se hodnoty snizovaly, nez je

tomu naopak.
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Obezitu, stejné¢ jako nadvahu, mizeme zjistit a vyhodnotit hned nékolika zpiisoby
a metodami. Zakladem pro posouzeni nadvahy a obezity jsou tzv. antropometrické metody,
Z nichz nejcastéji pouzivanymi metodami jsou:

- BMI index,

- WHR index,

- obvodové rozméry,

- méfeni koZnich tas kalibrem,

- frakcionace télesné hmotnosti podle Matiegky (Kopecky, 2013).

wevr

a zaroven financné nakladnéjsi, jenz vyzaduji specidlné vyskolen persondl pro obsluhu
ptistroji a pfisluSné technické zdzemi. Mezi tyto metody patii napiiklad metoda BIA
(bioelektricka impedance), metoda DEXA (dualni rentgenova absorbciometrie) a metoda
denzitometrie (Pfidalova, Riegerova, & Ulbrichova, 2006). DalSimi zplsoby pro zjisténi
télesného slozeni jsou také metody pouzivané ve zdravotnictvi — naptiklad magneticka
rezonance, vypocetni tomografie (CT vySetfeni) ¢i ultrazvuk (Kopecky, 2013).

Ve vyzkumné casti bude vice predstaven jeden z pfistrojii, vyuzivajici metodu
bioelektrické impedance, a to pristroj InBody 230. Nyni vénujme pozornost prvnim dvéma

vyse zminénym ukazatelim podle Kopeckého — tj. BMI a WHR indextim.

BMI index (Body Mass Index)

Index télesné hmotnosti (déle jen BMI) je jednim =z nejznaméjSich a obecné
nejuzivanéj$im ukazatelem, pomoci kterého lze stanovit doporucené rozmezi vahy na zakladé
vysky, pohlavi a doporuceného rozmezi BMI (Kokaisl, 2007). Doporucené rozmezi télesné
hmotnosti se pohybuje v intervalu 18,5 az 24,9 (viz tabulka nize).

Jak také uvadi autoii Patizkova a Hells (2005), Body Mass Index je v soucasné dobé
nejcastéji pouzivanou metodou pro stanoveni obezity. Pro svou jednoduchost se proto stal
opravdu nejrozsitenéjsi metodou hodnoceni obezity.

Ukazatel BMI je definovan jako hmotnost v kilogramech délena druhou mocninou

vysky v metrech: BMI = kg/m? (Foreyt, 2003).
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Tabulka 1. Kategorie BMI a zdravotni rizika (NutriAcademy, 2011)

BMI Kategorie podle WHO Zdravotni rizika
< 18,5 Podvaha Poruchy piijmu potravy (anorexie)
18,5-24,9 Normalni vaha Minimalni
25,0-29,9 Nadvaha Lehce zvySena
30,0-34,9 Obezita stupen L. Stfedné vysoka
35,0-39,9 Obezita stupen 1. Vysoka
> 40 Obezita stupen III. Velmi vysoka

Podle autora Stiedy (2010) je za normdlni hmotnost povazovan BMI v rozmezi od
19 do 25. Vyssi hodnotu maji lidé s nadvahou a obézni, pti nizsi hodnoté se jedna o podvahu
neboli hubenost. Jedinci s nadvahou (BMI vyssi nez 25) jsou povazovany za rizikové zejména
Z rakoviny mocového ustroji, srde¢nich a cévnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku,
mozkové mrtvice a cukrovky. U Zen je nejvétSim rizikem rakovina krsu a ovarii, u muzi

rakovina prostaty. Hodnota BMI nad 30 pfimo ohrozuje zdravi a je jiZ povazovana za obezitu.

Pfi pouziti vypoctu pouze potieba brat v uvahu skuteCnost, ze ukazatel BMI
ptedstavuje pouze orienta¢ni hodnoceni obezity a nezachycuje podil tuku a tukuprosté hmoty
(svalstva). Proto je zcela samoziejmé, Ze vyssich hodnot dosahuji sportovci a osoby pohybové
aktivnéjSi, u kterych vyS$i hodnota BMI nemusi znamenat nadvéhu, nebot” mnoZstvi
podkozniho tuku oproti tukuprosté hmoté bude nizs§i nez u jedincii se stejnym BMI, ale
vyS$$im procentem tuku podkozniho.

Obecné neni ukazatel piili§ spolehlivy u déti, t€hotnych Zen, sportovcl a oslabenych
starych lidi (Stfeda, 2010).

Z divodu omezeného vyuziti BMI vyplyva, ze jako jeden ukazatel proporcionality
zdaleka nedostacuje (Kokaisl, 2007). Proto pii diagnoze obezity existuji dalsi ukazatele, které
na rozdil od BMI dokazou vyhodnotit misto ukladani tuku, coz je velmi dilezity faktor

zejména pii hodnoceni zdravotnich rizik. Jednim z takovych ukazatelt je WHR index.
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WHR index (Waist-to-hip ratio)

WHR index je dalSim z jednoduchych antropometrickych ukazatelii, ktery je dnes
nejuzivanéjSim ukazatelem pouzivanym k distribuci tuku. Obecné rozeznavame 2 typy
distribuce tuku — androidni (muzsky, centralni) a gynoidni (Zensky, periferni). U androidniho
typu dochazi k ukladani tuku v abdominalni (bfisni) oblasti,
u gynoidniho typu v oblasti gluteofemoralni (oblast hyzdi a stehen). Z hlediska zdravotnich
rizik je velmi dulezité, kde je v téle tuk rozlozen. Androidni typ obezity je rizikovym
faktorem arterosklerdzy a dalSich onemocnéni, kdezto gynoidni typ je zdravotné¢ méné
nepiiznivy. Napiiklad u zen po porodu se tvoii velkd zasoba tuku v oblasti spodnich partii
téla, coz je u rodiCek povazovano za jev negativni, nicmén¢ z hlediska zdravotniho se
rozhodné nejedna o jev zadvazny. U Zen v klimakteriu v§ak naopak dochazi k hromadéni tuku

v abdominalni oblasti (Kokaisl, 2007).

O jaky typ obezity se jedna (vypocet WHR), 1ze jednoduse spocitat na zakladé méteni
obvodu pasu a obvodu boku, kdy hodnota obvodu pasu je v poméru s hodnotou obvodu bokd.
Vzorec pro vypocet poméru pas/ boky vypada ndsledovné:

WHR = obvod pasu (cm) / obvod bokt (¢cm)

Podle vypocitané hodnoty WHR z vySe uvedeného vzorce miizeme po nahlédnuti

do nasledujici tabulky vyhodnotit, jaky typ obezity je pro nas charakteristicky.

Tabulka 2. WHR - hodnoceni typu obezity dle pohlavi (STOB, 2010)

Hodnoceni Muzi Zeny

Gynoidni typ obezity neboli tvar hrusky do 0,85 do 0,75
Soumérné rozlozeni tuku 0,85-0,90(0,75-0,80
Spise androidni typ, blizici se tvaru jablka [ 0,90 —0,95]0,80 — 0,85
Androidni typ neboli tvar jablka — rizikovy | nad 0,95 | nad 0,85
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Krom¢ BMI a WHR indexu se stava také oblibené€jsi a uzivanéjsi méteni jedné hlavni
obvodové miry, a to pasu. Jak konstatuje Vitek (2008, 11): ,,Na zakladé poslednich studii se
ukazuje, ze pro hodnoceni obezity postacuje pouhé méfeni obvodu pasu.“ a dodava, ze pro
urcovani zdravotnich rizik spojenych s obezitou zafind byt tento parametr pouzivany stale
Casté&ji (Vitek, 2008).

Pii hodnoceni proporcionality téla je ovSem idealni kombinace vice ukazatell.
Naptiklad pouziti vSech uvedenych ukazateld — BMI indexu, WHR indexu a méfeni obvodu

pasu.

Nadvaha a obezita nepfedstavuji pouze esteticky problém, jde ptedevSim o zévazny
zdravotni problém, ktery neni radno podcenovat. Zdravotni komplikace zapficinéné obezitou
muzeme rozd¢lit na mechanické a metabolické. Mezi mechanické pocitame velké zatizeni
kloubi, Slach a dychaci potize. K metabolickym patii zejména: diabetes, kardiovaskularni
onemocnéni, hypertenze, hypercholesterolémie (vysoky cholesterol, rizikovy c€initel pro vznik
aterosklerézy a ischemické choroby srdecni), artroza a nékteré typy nadort (nejCastéji
tlustého stfeva a kone¢niku). Prvni tfi zminéné onemocnéni - tj. cukrovka, srde¢né cévni
onemocnéni a vysoky krevni tlak patii v naSi zemi mezi nejCastéj$i pfi¢iny umrti
obyvatelstva. Mezi ostatni onemocnéni a poruchy spojené s obezitou patii naptiklad
onemocnéni zluéniku, gynekologické poruchy (poruchy plodnosti, komplikace v t€hotenstvi),
dusnost, Zlucové kameny, bolesti kloubli a zad, zaZivaci potiZe, paleni Zahy, sniZzeni imunity

a dalsi.

Kdyz se podivdme na dopady, které¢ s sebou nadmérnd télesnd hmotnost piinasi,
Clovéka az dési, za co vSe je obezita zodpovédnd. Spousta osob s obezitou zacne fesit
problém, az kdyZ je pozd¢ — to znamena, dostavi se n¢jaky z vySe zminénych problému. Vzdy
je vSak mozné najit feSeni, je potieba si dany problém pfiznat (zde samoziejmé& nehovoiime
pouze o nadvaze a obezité) a trpélivé zacit pracovat na zméné k lepSimu — zmeénit celkové
svou zivotospravu a hlavné mit motivaci (budu zdrav/a, budu se citit 1épe, budu atraktivné;si
nejen pro sebe, ale i druhé pohlavi a své okoli atd.). Je dllezité mit pevnou vili, kterd je

spolecné s virou, vytrvalosti a trpélivosti nejdilezitéjSimi slozkami vedoucimi k tGspéchu.
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Hypokineze

Hypokineze je pojmem, ktery tzce souvisi s pfedeslou kapitolou. Pfesto jsem jej
vybrala, protoze bych rada podotkla na jeho velmi negativni vyznam u dne$ni populace.
Hypokineze neboli nedostatek télesného pohybu vede k civilizaénim, nové hromadnym
neinfekénim onemocnénim, jako jsou obezita, diabetes mellitus, hypertenze,
hyperlipoproteinémie a dal$i nemoci, kterd celou situaci v pohybovém systému jesté zhorsuji
(Podébradsky, 2009). Nedostatek pohybu mimo jiné zptsobuje bolesti zad, které¢ 1ze dnes
povazovat za dalsi z ,,modernich* civiliza¢nich chorob.

Hypokineze se bezpochyby odrazi na zptsobu zivota posledniho stoleti. Je zptsobena
mnoha typickymi faktory, jez souCasnou dobu charakterizuji — u dospélych nejcastéji
hovofime o nedostatku pohybu diky sedavému zaméstnani (stile vice osob dava prednost
nemanudlnim pracim, kdy tento fakt pozorujeme také u sttedoskolskych absolventl, z nichz
vétSina hodlad pokracovat ve studiu na vysokych Skolach, z ¢ehoz vyplyva, ze se chtéji
V budoucnosti zabyvat radéji praci dusevni nez fyzickou). Dal$im faktorem nepiimo
ptispivajicim k hypokinezi u dospélé populace je ,,nedostatek casu®, zpiisobeny vysokymi
naroky at’” uz v praci nebo vibec — pfehnanymi naroky kladenymi na sebe samotného.
Neustale se (byt nevédom¢) honime za vidinou ,,byt lepsi®, ze ndm nezbyva bud’to ¢as, nebo
snad hufe — sily — najit si chvili naptiklad na kratkou prochdzku, kterd ndm zabere, kdyz to
pfezenu, hodinu, ¢ili jednu ctyfiadvacetinu z celkového dne. Jak to naopak vypadd s détmi
a dospivajici mladez? Kdyz se fekne nedostatek pohybu u takovéto vékové kategorie, neni to
pro nas dnes ni¢im piekvapujicim. Pro¢ by se déti méli hybat, kdyZ jim rodice neustéle
poftizuji nejnovejsi technické modni vystielky ve formé tabletti, iPodi a dalsi pro né€, upiimné
uznejme, nepotiebnou techniku? Nemiizeme vSak davat vinu pouze dospélym. Nahlédnéme
na skute¢nost z druhé strany a uved'me jeden trividlni piiklad: Jestlize bude zak XY
navstévujici prvni stupen zakladni Skoly ve tfid€ jediny, kdo nebude vlastnit dotykovy telefon
nebo spiSe telefon vibec Zzadny, jak bude na tohoto neStastnika pohlizeno v tfidnim
kolektivu? Jak tedy situaci vyiesit? Moznosti jsou nasledujici — nechat jej ter¢em posméchu

déti ve tfide€ nebo se priklonit K vétsing a telefon nakonec ditéti poridit.

Je velmi obtizné bojovat s touto ,,nemoci. Jako vSechny ostatni ma vSak i1 ona jisté
feSeni. Mizeme se pokusit najit, jak se fika, zlatou stfedni cestu — to znamena ptizpisobit se
dne$ni moderni dob¢€, ale pouze za podminek, Ze alesponn obfas zapomeneme na veskeré
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»musim®“, na nejnovejsi techniku, které, bohuzel, nepropadaji pouze déti, a s klidnym
svédomim vyrazit do pfirody ¢i odpocinout do wellness centra (avSak klice od auta nechejme

rad¢ji doma).

Alergie

Dutvod, pro¢ jsou dnes alergie fazeny k hlavnim civilizaénim nemocem, je ziejmy.
Pocet alergikli u nas neustale nebezpecné stoupa. Jen se rozhlédnéme kolem sebe, kolik osob
V nasi blizkosti trpi sennou rymou, astmatem, alergii na potraviny, na v¢eli bodnuti a jiné
druhy alergii.

Doktorka Hothanzlova (2009, 6) se k problému vyjadiuje nasledovné: ,,Alergie neni
v zadném piipad¢ diagndzou, je pouze oznacenim situace, kdy nemocny reaguje jinak, nez je
bézné.“ K tomu dodava, Ze nejde v podstaté o nemoc, ale symptom upozoriujici na télesny,
mentélni ¢i duchovni problém nemocného.

Alergie muze propuknout jak v disledku dédi¢nych vliva (pokud jeden z rodicu trpi
alergii, je pravdépodobnost vzniku alergie u jeho ditéte podstatné vyssi, nez u ditéte, jehoz
rodice alergii netrpi), tak na zaklad¢ vlivl prostfedi (znecisSténi ovzdusi, klimatické faktory,
nadmérné vystavovani se alergizujicim latkdm v détstvi, opakované infekce, ale spoustéCem
muze byt i stres a nepfiméfend psychicka zatéz).

Jako u ostatnich ,,modernich nemoci“, ani zde tomu nebude jinak - rychly narist
alergie v poslednich desetiletich md na svédomi zména prostiedi, ale i negativni zména
zivotniho stylu. Za zvySeni vyskytu alergii je mimo jiné také zodpoveédny 1 jeden dnes typicky
faktor - stres. Jak pisi Bidat s Loigerotem (2005, 9) ,,Sou¢asny zpusob Zivota, jeho rytmus
a naro¢nost usnadnuji rozvoj alergickych reakei.*

Alergicky organismus nedokaZze spravné rozliSit mezi dileZitym a nedlleZitym
a vyviji prudkou obrannou reakci 1 proti takovym banalitam, jako jsou pylova zrna, zvifeci
srst nebo nékteré bézné slozky potravy. Alergicka reakce se mize projevovat rizné. Na kazi
ekzémy, na sliznicich pfekrvenim a otokem. VSechny tyto pfiznaky jsou zpiisobené stejnymi
bunikami, proto se alergické reakce 1é¢i velmi podobné.

Je pro nés ptekvapujici, ze pted lety byla alergie vzacnosti, zato dnes jsou odhady, ze
nekterou z forem alergie trpi asi 30-40% obyvatelstva tzv. "zdpadniho" svéta? Alergie je

nemoci imunitniho systému, proto aby nevypukla, musi byt zajiS§t€éna potfebna prevence.
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Pokud jiz bohuzel nemoci trpime, méla by byt prevence dvojnasobnd, protoze pokud ji

nebudeme vénovat pozornost, miize vyustit az v astma.

Co dé¢lat pro to, abychom pocet alergikti redukovali? VSechny alergické reakce mayji
svou pfi¢inu. Nejprve musime zjistit, na co jsme alergi¢ti. Bud’ vlastnim pozorovanim, nebo
navstévou u lékare. Pokud pficinu odhalime v¢as a odstranime ji, alergie muze zcela zmizet.
Témér kazda alergie je 1éCitelnd. Je potieba byt mimo dosah predmétl, na kterych se zadrzuji
alergeny (latky, jez vyvolavaji alergickou reakci). Pokud napiiklad trpime alergii na roztoce,
je nutné odstranit z okoli koberce, zdvesy a ostatni véci, ve kterych se roztoci zdrzuji. DalSim
opatfenim je pravidelny uklid. Na co nesmime pfi onemocnéni zapominat, je udrzovani

vétraného suchého prostiedi s teplotou kolem 20 stupiiti a vlhkosti kolem 50 procent.

Onkologicka onemocnéni

Jako posledni z civiliza¢nich chorob jsem zvolila onkologickd onemocnéni. Pro¢ se
dnes rakovina, v populaci ¢asto znama jako nemoc nevylé€itelna, nachazi na prvnich mistech
Vv nemocich, kterym lidé podléhaji? Vystizn€ popisuje aktualni ,,spoleCenskou situaci®
Hrabica (24, 2007): ,,Symbolem soucasnosti je rychlost, dosazeni uspéchu a vysokého
vydélku. Zajmy jednotlivce ¢i malé skupinky se nadfazuji nad potieby velkého celku.” Kdyz
se nad zminénym autorovych tvrzenim zamyslime, mohlo by nas napadnout pfirovnani
k dnesni politické situaci, které jsme vSichni pevnou soucasti... Hrabica déale dodava heslo,
jez mysSlenku pouze utvrzuje ,,Ber, co miizes, a na druhé se pfitom moc neohlizej“. BohuZel se
problém dne$ni sobeckosti netykd pouze politické sféry. Takovi jsme my, lidé zacatku
21. stoleti, tak se chovame v dobé& preplnéné technikou, v které vladne rozum a cit je pfitom
opomijen.

V dnes$ni konzumni spole¢nosti bychom chtéli mit vSe, po Cem touzime, a to nejradéji
hned. Proto jdeme Casto ptfes mrtvoly, at’ to stoji, co to stoji. ,,Stat™ - berme tento slovesny
infinitiv at’ uzZ z hlediska finan¢niho (jsme ochotni zaplatit az neuvéfitelnou sumu, aby byl
urcity problém vyfesSen, a to pokud mozno, co nejdiive), nebo hlife — zdravotniho (neméame
Cas starat se 0 domdcnost, a proto upfednostnime zakoupeni riiznych polotovard, ¢i dokonce
hamburgert z rychlych obcerstveni typu fast food a podobn¢).

V lidském téle se nachazi spousta bunék s vysokym stupném karcinogenity — je tedy
mnoho mist, kde mizZe v organismu zacit zhoubny proces zvany rakovina. Riziko rakoviny
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roste umérné se zvySovanim mnozstvi karcinogennich latek v naSem prostiedi. Ne pouze
prostfedi znecisténé jedovatymi chemickymi latkami je bohuzel zodpovédné za vznik
nadorového onemocnéni. Fremuth potvrzuje, co vSichni o zakeiné, ,,nevylécitelné* nemoci, ze
které nam az béha mraz po zadech, vime, ale malo z nés to ma v disledku neustalého shonu
na paméti: ,,Rakovina je do zna¢né miry civiliza¢ni choroba, ovliviitovana zplisobem zivota,
psychikou a Spatnym prostfedim.“ (Fremuth, 2011, 134).

To, v ¢em zijeme a co piijimame, v dnesni bohaté primyslové rozvinuté zemi moc
schopni ovlivnit nejsme. KdyZ vSak zapomeneme na okolni prostiedi a kazdy zatneme u sebe
- zacneme dbat na prevenci a budeme dodrZovat spravnou zivotospravu (¢imz mame na mysli
volbu vhodné stravy, kterd se povazuje za hlavni zbran v boji s rakovinou, stejné tak spravné
rozlozeni odpocinku, zatéze a spolecenského zazemi), dale si budeme udrzovat imunitu
a omezovat Skodlivé vlivy prostfedi, na§ organismus se ndm odméni a budeme zit spokojené
po dlouha Iéta.

Nez opustime problematiku nadorovych onemocnéni, jednu z hlavnich civiliza¢nich
chorob dnesni doby, dovolim si apelovat na vyznam stravy jako prevenci vzniku rakoviny.
Jak pisi francouzsti doktoti Béliveau a Gingras (2009, 20): .,... kazdodenné poZzivané
potraviny mohou zdsadné ovliviiovat prostfedi tak, aby se v ném bunkdm, které se snazi
preménit v kancerogenni, nedafilo®. Vliv spravné vyzivy jim totiz brani dosdhnout parametra,
které jsou pro né potiebné pii pfechodu do stadia zralosti. Az tfetina piipadi rakoviny je pry
ptimo spojena s nevhodnou vyzivou. Kterym potravinam bychom tedy méli davat piednost,
abychom se pfed nemoci ubranily? VétSina odbornikti doporucuje do naSeho jidelnicku
zahrnout dostatek potravin rostlinného piivodu — a to pfedevsim ovoce, zeleninu a lusténiny.
,»Vice nez dvé stovky epidemiologickych studii prokazaly, Ze lidem, kteti hojné a casto
konzumuji potraviny rostlinného plivodu (ovoce, zeleniny, ceredlie, kofeni ¢i zeleny caj),
hrozi dvakrat nizsi riziko, Ze dostanou rakovinu, nez tém, ktefi tyto potraviny jedi pouze
prilezitostné.” dodadvaji k nenahraditelnému vyznamu konzumace rostlinnych potravin

Béliveau a Gingras (2009, 22).

Mezi civilizacni choroby také Casto fadime stres. Stres je stejné jako nevhodny zpiisob
stravovani jednou z nejCastéjSich pficin mnoha onemocnéni, zejména pak ¢im dal vice
diskutovanych a vyskytujicich se onkologickych onemocnéni, proto jej uvadim samostatné

jako dalsi z ,,vyznamnych* rizikovych faktori Zivotniho stylu.
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Stres

Stres je dnes velmi frekventovanym slovem, které se stalo béznym pojmem moderni
doby (Klescht, 2008). Stres je pojmem, ktery bezpochyby dokonale vystihuje soucasnou
spolecnost. Co znamena stres, si snad kazdy znds dokdze zivé predstavit. Neexistuje
Stastlivec, ktery by nezazil byt ani jednou jedenkrat pod stresem a jestlize ano, mohli bychom
jej pravem zaradit na seznam ,,0hrozenych druhi. Divod, pro¢ je tomu tak, je dan dnesni
nesmyslné uspéchanou dobou, kdy se neustale za né¢im honime a mame pocit, ze jestlize
nestihneme provést veskeré zalezitosti, co jsme si dnes naplénovali, zitra uz bude urcité
pozdé¢... Jenomze pfi celém takovémto shonu si jen malo z nas uvédomuje, jaky neblahy vliv
ma prave stres na zdravi, na nejdulezitéjsi véc, které zadna dalsi konkurovat nemuze.

Mame k dispozici nepteberné mnozstvi definic stresu. Vzdyt' Urbanovska (2012, 12)
jej definuje hned nékolika zplsoby, a to napiiklad jako ,,specifickou odpovéd’ organismu na
rozmanité podnéty, které narusuji rovnovazny stav v organismu®, dale jako ,,citovy prozitek
zmény v organismu Vvroviné somatické (hormonalni a fyziologické) nebo také jako
»ZatéZzovou situaci® pii komplexni, extrémni a neobvyklé¢ situaci, jenz vyvolava vyznamnou
zménu chovani.

Dobfe problematiku stresu objasiiuje Fremuth (2011, 153), ktery jej chape jako ,,reakci
na nadmérnou zatéz*“ a dodava, ze vznika jako ,,odpovéd na nepiimétené psychické nebo
fyzické pozadavky, které jsou za hranici nasich schopnosti a moZznosti.*

Jak informuje Klescht (2008, 21), koncem minulého stoleti byly provedeny
psychologické studie mezinarodniho tymu odbornikt, které ,,...ukazaly naprosto jednoznacné
a nevyvratitelng, Ze na oslabeni imunity organismu clovéka, a tim na poklesu jeho odolnosti
vici virim a bakteriim, ma nejvetsi podil stres.*

Na vzniku stresu se podili mnoho skutecnosti — nejriznéjsi vlivy, podminky, faktory
a podobné. VSechny tyto podnéty, které na Clovéka negativné doléhaji a zplsobuji stres,
oznacujeme pojmem stresor - faktor negativné pusobici na clovéka zplsobujici rozvoj
stresové reakce. RozliSujeme velkou fadu stresori — napiiklad materidlni (nedostatek
potravy), socidlni (konflikty), emocionalni (strach), fyzikalni (ptirodni katastrofy) a dalsi.

Z hlediska délky plsobeni rozeznavame stresory akutni, narazové nebo chronické.
Na zdklad€¢ obsahu zase hovofime o stresorech vykonovych (Skolni, pracovni, profesni,

sportovni) a interpersondlnich (vztah k rodi¢im, ucitelim, pfatelim). Velmi Casto se vSak
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setkdvame s délenim podle intenzity — na Zzivelné katastrofy, osobni tragédie a bézné
kazdodenni starosti a udalosti (Urbanovska, 2012).

Co se jednotlivych stresort tyce, je dilezité si uvédomit, ze pisobeni jednoho a téhoz
stresoru u jedné osoby stres vyvola, ale u druhého ¢lovéka jej neché ,,chladnym* a taky, ze
stejny stresor u té¢hoz Clovéka jednou stres navodi a jindy opét ne (Stackeova, 2011).
Jednoduse — co je pro n¢koho stres, miize byt pro druhého normalni situace.

Prilezitosti k proziti stresu je nékolik, Stastnéjsi jedince stresové situace potkavaji
méng¢, at’ uz je to dano jejich povahou, prostou absenci stresort a Spatnych zivotnich udalosti
nebo nejlepsi a spravedlivou cestou — schopnosti naucit se stresem pracovat. Zde hovoiime
o tzv. copingu neboli odolnosti vii¢i stresu, zvladani stresu a schopnosti pfizptisobeni se
meénicim podminkam.

Stres mliZze Casto zpisobit velmi nepiijemné psychické nasledky. Jak piSe Fremuth
(2011, 159) ,Nepfiméfeny stres Casto odblokuje a nastartuje skryté rodové dispozice
k psychickym onemocnénim. Pokud stres, piesahne uréitou mez nebo trva piili§ dlouho —
chronicky stres, mtize prejit az do deprese.” Dlouhodoby nebo nepfiméfeny nahly stres, mize
mit za nésledek poskozeni organizmu, onemocnéni nebo dokonce i smrt. Proto je opravdu
dilezité, abychom z4t&z, kterd na nas casto doléha, nepodceniovali. Stres je pfi¢inou vétSiny
onemocnéni. Mezi nejcastéj$i zdravotni dopady patfi: zhorSeni imunity, onemocnéni
zazivaciho traktu, srdecné€ cévni onemocnéni (infarkt, mrtvice), zvySené riziko vzniku
cukrovky a podobn¢.

Ne vSechen stres je vSak pro naSe zdravi Skodlivy. Kromé negativniho stresu
(nepfiméteného, tzv. distres) rozeznavame také stres pozitivni (pfiméfeny, zdravy, tzv.
eustres). O jaky typ stresu jde? Méame na mysli vSelijakou ndmahu, tlak, napéti - €ili slozky,
které k Zivotu potiebujeme a neobejdeme se bez nich. Je to stres pro nas prospesny, motivuje
k lepsim fyzickym a psychickym vykonim. Rozviji naSe schopnosti, nabudi télo a mozek,
pomahd vyrovnat se s problémy Zivota, dodava potiebny adrenalin.

Stres tedy nemusi byt vzdy Spatny, ale pouze v piipadé, kdy je jeho mira inosna. Dalsi
moznou utéSujici zpravou mize byt fakt, ze s vétSimi zkuSenostmi ze stresovych situaci se

zvySuje schopnost stres zvladat.

Kdyz se na véc podivdme z druhé strany — rizikové faktory jsou vlastné protipoly
faktorim, jenz pozitivné¢ ovliviluji zdravy zivotni styl. Muzeme je tedy nazvat
tzv. antagonisty, protoze se navzajem vylucuji a jsou ve vzajemném odporu. O tom, jak se
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vyrovnat se stresujicimi situacemi nebo 1épe, aby k nim nedochazelo vibec, bude dalsi
podkapitola. Upustme jiz od faktorl, jenZ maji na nase zdravi negativni vliv a zaméfme se
pravé na tyto antagonisty. Piedstavme si nyni hlavni Cinitele pro zdravy Zivotni styl, které

jsem shledala jako zasadni.

2.3 Hlavni ¢initelé zdravého Zivotniho stylu

V predchozi kapitole zabyvajici se soucasnou problematikou zdravého Zivotniho stylu
- v podkapitole 2.2.1 Zdravi a Zivotni styl — jsem uvedla osm bodd, jak by mél spravné
vypadat zdravy zivotni styl. Nyni bych rdda zredukovala mnozstvi na polovinu
a prestavila Ctyfi zékladni Cinitele zdravého Zivotniho stylu — tj. pohybova aktivita (PA);

vyZziva a pitny rezim; volny ¢as, odpocinek a relaxace; pravidelnost rezimu.

2.3.1 Pohybova aktivita

Samoziejmé, existuje celd tada faktor ovliviujici zdravi. VSichni bychom
vyjmenovali minimalné pét véci, jez se podepisuji na naSem dobrém zdravotnim stavu. Na co
nikdo pii vyCtu pozitivnich slozek zdravého zivotniho stylu nemiiZzeme nezapomenout, je
Jistojisté pohyb. Vyrok, ze lidsky pohyb ma pozitivni vliv na naSe zdravi a stéZi se da nahradit
nécim jinym, nelze vyvratit. V dnesni moderni dob¢ hraje pohyb a PA dtlezitou roli v zivoté
kazdého cloveéka - pomaha udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a télesné
1 dusevni kondici. Lidské télo je velice dimyslné k pohybu uzplisobeno, a jestlize jej
nepouzivame, ztraci svalovou hmotu, ktera je pak snadno nahrazovéna tukem. T¢lesna
hmotnost se zvySuje a s tim ptichdzeji bolesti kloubt a kosti a dal$i zdravotni problémy.

Jak piSe Kubatova (2009, 39): ,,Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym
a nejpfirozen€j$im predpokladem aktivni pohyb.” Otazkou zlstava, co pro kazdého z nas
znamena aktivni pohyb nebo viibec pohyb samotny.

Svétova zdravotnicka organizace definuje PA jako jakykoli télesny pohyb vykonavany
kosternim svalstvem, ktery vyzaduje vydej energie — tj. v€etné Cinnosti vykondvanych pfi
praci, hrani, cestovani, zakladnich domacich pracich a rekrea¢nich ¢innostech (WHO, 2014).

Spousta osob si zminény termin Casto chybné spojuje s télesnym cvicenim jako takovym —
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cvicenim ve fitness zatizenich a podobné. PA je opravdu mysleny jakykoli pohyb, naptiklad
chtize, okopavani zahonti na zahradé nebo pouze bézné nakupovani v supermarketech.

O tom, Ze v dneSni konzumni dobé zaujima pohyb nepostradatelnou roli v Zivoté
kazdého z nas vic nez kdy predtim, také neni zcela pochyb. Bohuzel dnes aktivné zijicich lidi
je jen mala hrstka. Divody, pro¢ i pfes vSechny pozitivni dopady na lidsky organismus, je
dnes u lidi pohybu tak malo, jsme si uvedli v kapitole zabyvajici se problematikou spojenou
s nedostatkem pohybu (hypokinezi). Za jeden z nejvétSich zdravotnich problémd, ktery je
spojen pravé s nedostatkem pohybu, je odpovédna jiz zminéna obezita. Problém s ndzvem
obezita (nebo také otylost) se vSak netyka pouze dospélé populace, ale ¢im dal cCastéji
postihuje také déti. VSechny lékaiské studie, zabyvajici se touto tématikou, poukazuji na

rychly narast détské obezity (Samanek & Lysa, 2008).

Dnes chipeme nedostatek pohybu jako ,standardni® rizikovy faktor. Vime, ze
ptredstavuje pro jedince stejné riziko jako pfitomnost vysokého krevniho tlaku, krevnich tuka
¢i obezity. I lidé, ktefi maji mdlo pohybu a netrpi pfitom nadvahou, si zvySuji riziko
kardiovaskularnich nemoci. Tohle riziko jde dokonce vycislit — odhaduje se, zZe hypokineze
zvySuje nebezpeci vzniku srde¢nich a cévnich chorob nejméné dvojnasobné. Jak se chorobam
aktivity za den, tedy tfi a pil hodiny aktivity tydn€. Pro né€koho jsou vSak i tato doporuceni
pohybové aktivity z Casového hlediska hodné naro¢né. Dobrou zpravou miiZe byt skute¢nost,
ze podle jedné jisté studie pouhé dvé hodiny chlize snizily riziko pfedcasného umrti na
kardiovaskularni nemoci téméf na polovinu. V jiné studii bylo prokazano, Ze rychlou chizi po
dobu hodiny a ptl tydné€, nebo plavanim tfi ctvrté hodiny tydné&, bylo snizeno riziko srde¢nich
ptihod o celych 90 procent (Vitek, 2008). WHO obecné doporucuje (pro udrzeni dobrého
kardiorespira¢niho zdravi) provadét kazdou vykonavanou cinnost alespoit 10 minut a déle
pokracuje doporuc¢enim:

- pro déti a dospivajici: 60 minut mirné az intenzivni ¢innosti za den;

- pro dospé€lé: 150 minut stiedné intenzivni aktivity tydné¢ (WHO, 2014).

Jestlize se rozhodneme pro zménu a pldnujeme zacit zit aktivnéji, neméjme piedstavu,
7ze hned od pocatku naSeho snaZeni pohybem ,nabéhneme* na vycerpévajici sportovni
vykony. Mnohdy sta¢i zamyslet se nad svym dennim programem a trochu jej pireorganizovat
— muzeme zacit napiiklad tim, Ze pfi vyuzivani mistni hromadni dopravy se rozhodneme
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vystupovat o zastavku diive a zbytek cesty dojdeme rychlejsi chiizi nebo prestaneme jezdit
vytahy a zacneme vyuzivat schody. S postupem ¢asu miizeme pohybu ptidavat a poustét se do
Pokud se rozhodneme provozovat né¢jakou aktivitu, ptipadné aktivit vice, méli bychom
se snazit, abychom se dané Cinnosti vénovali pokud mozno pravideln€. Jak konstatuji autofi
Labudova a Antala, pravidelnd fyzicka aktivita vytvafi nejen podminky pro prodlouzeni
zivota, ale také na kvalitu Zivota a radosti z n¢j (Labudova & Antala, 2011).
Problematika pravidelnosti se ovSem netyka pouze PA, ale i ostatnich cinitela

zdravého zivotniho stylu (v€etné vyzivy a pitného rezimu, kde tohle pravidlo plati bezesporu).

V dalsi podkapitole se zaméfime na ukazatel, jenz se zdravim souvisi neméné, a proto
jej nelze ze vzorce pro spravny Zivotni styl v zadném piipadé opomijet. Re¢ bude o spravné
Kapitola bude brana z obecnéjsiho hlediska, protoze, jak je ndm znamo, stravovani je pojmem

velmi obsahlym.

2.3.2 Vyziva a pitny rezim

»Jez do polo syta, pij do polo pita, vyjdou ti naplno léta. Malokdo by neznal tohle
udajné klasické ceské prislovi. Vzhledem k vyskytu obezity vnas$i zemi je trochu
piekvapujici, Ze autorem zminéného hesla o jidle a piti méa byt Ceské republika. Upiimné, kdo

Z nasi populace se mize opravdu pysnit, Ze vyse zminéné ,,stravovaci moudro* dodrzuje?

VyzZiva

Spravné se stravovat je pro velkou cast spole¢nosti tkolem slozitym. Kdyz si jen
predstavime bohatou nabidku potravin, kterou pro nas maji prodejci k dispozici, je velmi
obtizné znat spravnou cestu s pravidly, jak a co bychom méli jist. Kriticky se k problematice
zdravé vyzivy vyjadiuje Foit (2005, 41), ktery konstatuje smutnou pravdu, kdyz pise
,Nedivme se, Ze vefejnost nevi, jak se zdrave stravovat, kdyz to dosud nevédi ani odbornici.*
Trh je témét prekrmen klamavou reklamou a skutecnost je bohuZzel takova, Ze jime potraviny,

které maji svym obsahem ke zdravym potravinam hodné daleko.
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Jak vystizné pise Clark ,,Zadny 1ék neni tak mocny jako zdravi prospdsna strava.“
(2009, 38). Nanestésti, jen vskutku malé zastoupeni lidi dokaze ocenit pozitivni vliv vyzivy
na prevenci a lécbu onemocnéni. Pfitom pravé spravné stravovani hraje pro nase zdravi
opravdu velikou roli. Casto zapominame, e nevhodné zvolena strava mtize zdravi ¢lovéka
poskodit, kdezto spravna strava naopak zdravi ochranit. Misto toho Casto zbytecné¢ uzivame
Iéky na snizeni cholesterolu, krevniho cukru, krevniho tlaku a na dals$i onemocnéni z velké
casti zpuisobené pravé nevhodnou vyzivou. Dobie se k této problematice vyjadiuje Kunova
(2011, 10), kdyz na otazku, pro¢ je dulezité zdrave jist, odpovida nasledovné: ,,O tom, zda
onemocnime nékterou ze zavaznych civilizanich chorob, rozhoduje nase geneticka vybava
a prostiedi, v némz zijeme. Genetickou slozku neovlivnime, vyziva je vSak tim faktorem,
ktery mame téméft zcela pod kontrolou.*

OvSemzZe, jidelnicek slozeny z pfevdzné celozrnnych obilovin, ovoce, zeleniny,
ofechil, libového masa a nizkotuénych mléénych vyrobki — spoleéné s aktivnim Zivotnim
stylem — ptedstavuje nejlepsi cestu, jak investovat do naseho zdravi, ale také pro spoustu osob

nepiedstavitelny problém.

Na nasledujicim obrdzku je popsano idedlni rozlozeni potravy, podle druhu
a mnozstvi spotieby. Ve spodni ¢asti se nachdzeni potraviny, které bychom méli konzumovat
nejvice (prevazné ovoce, zelenina a lusténiny), naopak potravinam na vrcholu (v horni ¢asti
pyramidy) bychom se méli pokud mozno vyhnout zcela, nebo je alespoil omezit na minimum
(uzeniny, sladkosti, slazené napoje a podobn¢). Leva ¢ast pyramidy obsahuje navic potraviny

k stravovani nejvhodnéjsi, na pravé strané se objevuji potraviny ke konzumaci méné vhodné.

e VYjimeg
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o

Ceska potravinova pyramida

Obréazek 2. Ceské potravinova pyramida (Forum zdravé vyzivy, 2014)
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Pitny rezim

Pojem ,pitny rezim“ znamena pravidelny a zarovenn dostateCny piijem vhodnych
tekutin v prab¢hu ur¢ité periody, nejcastéji dne (Muzik, 2007). Jak ale poznat tu spravnou
miru potiebnych tekutin? Stejné¢ jako je tomu u vyzivy — potieba tekutin je znacné
individualni — nelze vytvotit jednotné doporuceni, které by vyhovovalo vS§em. Hodinova ztrata
tekutin byva obvykle od pil litru do dvou litri, a to naptiklad v zavislosti na pohybové
aktivité, t€lesné stavbé, intenzité cviCeni, teploté okolniho prostfedi, Grovni aklimatizace
na teplo, trénovanosti a podobné.

Nejjednodussim zplisobem zjisténi, zda je piijem tekutin dostatecny, je kontrola barvy
a mnozstvi moc¢i. Kdyz je mo¢ tmava a je ji malo, je to zndmkou toho, Ze je v ni vysoka
koncentrace odpadnich latek metabolismu (tzv. metabolitl). Naopak je-li mo¢ svétle Zluta,
navratilo se mnozstvi tekutin na odpovidajici hodnoty. Pozor vSak, pokud pouZivame
vitaminové dopliiky, tehdy neni na misté spoléhat na barvu, nybrz brat v potaz jeji objem.

Kromé sledovani moci je tieba vénovat zvySenou pozornost svym pocitim — jsme-li
dlouhodobé unaveni, boli nis hlava nebo jsme otupéli, mlize byt pfi¢inou chronicka
dehydratace (nejCastéji k tomu dochdzi béhem horkych letnich dnli). Dehydratace je pro
organismus stresem a neni dobré ji podcenovat. Je typickd zvySenou télesnou teplotou,
rychlejsim busSenim srdce, ubyvanim zasob glykogenu, obtiznym soustiedénim, kdy mezi
varovné signaly patii svalové kieCe, nevolnost, zvraceni, bolesti hlavy, zavraté, zmateni,

dezorientace, slabost, snizeny vykon, neschopnost soustiedéni a podrazdénost (Clark, 2009).

Problematika spravné vyzZivy stejné jako pitného rezimu je véci vskutku slozitou
a rozsahlou, proto se nyni pokusim o jeji zestruénéni a uvedu zékladni zasady, které bychom

méli mit na paméti, jestlize se rozhodnéme pro zdravou cestu pii stravovani:

1) Nezapominame snidat (snidan¢ by meélo tvofit 20 — 30 procent celkového denniho
piijmu potravy).

2) Dodrzujeme pravidelnost, nejlépe v Casovych intervalech 2 — 3 hodiny mezi
jednotlivymi jidly.

3) Snazime se nepftejidat a rozvrhneme jidlo na mensi porce.

4) Volime pestrou a rozmanitou stravu s dostatkem zakladni Zivin (sacharidy, bilkoviny,
tuky).
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5) Nezapominame télu dodavat vitaminy, které si samo nedokaze vytvofit.

6) Na jidlo se snazime ud¢lat si ¢as, jime pokud mozno v pomalu a v klidu.

7) Pted pohybovou aktivitou jime naposledy cca 2 hodiny pted zahajenim cviceni.

8) Dodrzujeme pitny rezim, doporuc¢ena davka je asi kolem 2 1 vody za den (v letnich

obdobich az 3 I tekutin)

2.3.3 Volny ¢as, odpocinek a relaxace
Volny ¢as

Co si predstavit pod pojmem volny ¢as? KdyZ polozime nékolika riznym osobam dvé
radoby obdobné otazky, kdy prvni bude znit ,,Co rozumime pod pojmem volny ¢as?*“ a druha
,,Co pro tebe samotného/samotnou znamena volny ¢as?*, jen stézi dostaneme odpovédi stejné,
pfipadné obdobné. Uved'me si jednu péknou definici volného casu podle Némce a kol.
(2002), kteti tvrdi, Zze volny cas je takovy, ve kterém cloveék svobodné voli a déla Cinnosti,
které mu ptinaSeji radost, potéSeni, zdbavu, odpocinek a které obnovuji a rozvijeji jeho télesné
a dusevni schopnosti, poptipad¢ i tvir¢i schopnost. Kdyz se nad definici autora zamyslime, co
nas zprvu napadne? Ano, takto by volny ¢as mél skutecné vypadat, odpovida tomu vsak
realita?

Volny cas je stejn¢ jako vybér oblibené pohybové aktivity nebo zpiisobu stravovani
opét véci Cisté¢ individualni, kazdy jedinec se svym Casem naklddd podle svého uvazeni.
Dovolim si tvrdit, ze vétSina osob s vyuzitim volného ¢asu neni dnes pfili§ spokojend. Jen si
pfedstavme mozné odpovédi na vySe zminéné otdzky v prvnim odstavci: ,,Volny ¢as? Tohle
slovo ddvno vymizelo z mého slovniku...” nebo ,,Jsem rad/a, kdyz ve volném case stihnu
dod¢lat véci, které jsem v praci (ptip. ve Skole) zameskal/a®, ... Takové a podobné negativni
odpovédi mizeme stale Castéji slySet z ust nemalého poctu osob dnesni doby. Dost ale kritiky.
Stale naStésti mezi ndmi nachdzime osoby, které hrd¢ hlasi ,,Volny ¢as je pro mne ¢asem
travenym s rodinou ¢i piateli®, ,,Volny Cas je pro mne zaslouZzenou dobou odpocinku‘ nebo
,Cas ktery vénuji svym koni¢kim (napiiklad Getbd knihy, poslechu hudby, oblibené
pohybové aktivité a podobné)®. Jisté, nemiZeme brat na vSechny stejny metr, ale pfiznejme,
ze v soucasnosti si jen malo znéas dokaze svlij volny ¢as opravdu naplno uzit. Soucasna

spole¢nost jako by zapomnéla na slova odpocinek a relaxace (pfipadné regenerace), coz
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situaci zna¢né komplikuje, protoze nedostatek klidu a odpoc¢inku muize zapfiCinit az vazné
zdravotni komplikace.

Jak objasiiuje Buzan (2003), aby mohl mozek efektivné pracovat, potfebuje pravidelné
piestavky, stejné jako pravidelna obdobi Cinnosti. Pokud si vSak prestavky nedopieje, mozek
si je tak ¢i tak ud€la a potom je mizeme nazyvat rizné — od ztraty koncentrace, pfes nervové
vypéti az po (v extrémnich ptipadech) nervové zhrouceni.

Volny cas lze prozivat aktivné nebo pasivné. Zalezi na kazdém jedinci, cemu da
piednost a pro jakou volbu se v danou chvili rozhodne. Jakd z moZnosti je spoleCnosti vice
vyhleddavana — ta aktivnéj$i nebo pasivnéjsi? To je otazka. Podle mého nézoru aktivni
a pasivni vyuziti volného Casu nejradéji stiiddme — nékdy mame, chut’ zajit si napiiklad
zaplavat, jindy upfednostnime radéji sledovani televize. Stfidani aktivniho odpocinku
s odpoCinkem pasivnim je ziejmé€ ve spoleCnosti nejcastéj$i, pokud zrovna nehovoiime
o zapalenych sportovcich, ktefi si nedokaZzou piedstavit, ze by mohli vénovat svllj vzacny
,mimopracovni ¢as* napfiklad cetbé knihy ¢i poslechu hudby. Pfesné naopak tomu bude
(feknéme trochu hanlivéji) u lenivéjSich, nebo 1épe pohodinéjSich osob, které si rady
doptéavaji komfortu a v zddném piipad¢ by nevyménili pravidelnou navstévu wellness centra
za béhani v pfirode ¢i na béZzeckém pdase ve fitcentru. Kazdopadné, at’ uz ptijde o vice ¢i méné
aktivni prozitek z traveni Casu, ktery mam, kdyz budeme mit to $tésti, zbude po ptichodu
Z prace nebo ze skoly, budeme jej rozhodné povazovat za odpocinek od casu traveného

V pracovnim (poptipadé ve Skolnim) prostiedi.

Odpocinek a relaxace

Velmi diileZitou zbrani v boji ptfed vznikem jakékoli nemoci, je bezesporu uméni
odpocivat a najit si Casovy prostor pro neruSenou relaxaci. Dobfe provadénd a Ui¢inna relaxace
dokaze v dobré mifte posilit psychickou 1 fyzickou odolnost a vykonnost lidského organismu.
Utinky spravné relaxace vedou k odbourani napéti, které ¢asto pietrvava dlouho po skonéeni
néjaké cinnosti nebo situace, kterd tenzi vyvolala. Pokud ale relaxace ¢i odpocinek
neprobihaji, jak by méli, a napéti neni odbourano, miize dojit k jeho hromadéni az po stav
neurosvalové hypertenze, zvySené drazdivosti a neimérné nervové aktivity. Problém vychazi
zZ toho, ze zpravidla osoby, které by nejvice odpoc¢inout potiebovali, nejsou relaxace schopné

(Urbanovska, 2012).
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Autofi Cungi a Limousin (2005, 12) povazuji odpocinek za ,,...snahu vydavat co
nejméné energie, kdyZ to nepiinadsi zadny uc¢inek, a znovu nacerpat sily vydané pii utéku,
pronésledovani nebo hledani potravy, tedy pii zakladnich ¢innostech zivocicha.*

S volnym ¢asem a s nim souvisejicim odpocinkem bez diskuze déle souvisi spanek,
ktery podle Buzana (2003) charakterizujeme jako jeden z nejhlubsich forem odpoc¢inku, jako
dobu, kdy mozek sjednocuje denni zkusenosti a fesi problémy. Proto, abychom byli zdravi,
nesmime také zapominat na dostatek kvalitniho spanku. Spankové poruchy s sebou ptinése;ji
cetné obtize, jako podrazdénost, uzkostné stavy a v nékterych piipadech dokonce zavazna

somaticka onemocnéni (Cungi & Limousin, 2005).

Jak uz bylo zminéno vyse — volny ¢as a odpocinek jsou véci individua, proto s nim
také nakladame zcela individualné a bohuzel v posledni dobé u spousty z nas neefektivné
a nedostatecné. Volny Cas je izce spjat z zivotnim stylem, proto bychom m¢li dbat na jeho
kazdodenni vyuzivani a zaradit jej v méfitku hodnot nejlépe na stejnou troven jako mame
zastoupeny Cas pracovni, nebo alespon téméi pod n¢j. Jestlize chceme prozivat pokud mozno
co nejvice spokojeny zivot, bez zbyte¢ného stresu a obav, méli bychom se naucit vyvazenosti
— to znamena udrZovat rovnovahu mezi odpocinkem, praci a zdbavou (Leman, 2012). K tomu,

abychom toho docilili, je nutnd jistd Zivotni pravidelnost, o ¢emz bude ma posledni

podkapitola z hlavnich zésad vedoucich k zdravému zptisobu zivota.

2.3.4 Pravidelnost zivotniho reZimu

Jako posledni ze zasad zdravého Zivotniho stylu jsem se rozhodla zvolit pravidelny
rezim. M¢é odlvodnéni je prosté - at’ uz diskutujeme o aktivnim pohybu, vyzive, odpocinku
a dalSich hlavnich kritériich zdravého Zivotniho stylu, tak kazd4 z nich vyzaduje patiicnou
pravidelnost. KdyZ se vratime k hlavnim osmi zadsadam podle Tiché (kapitola 2.2.1 Zdravi
a zivotni styl - Zasady zdravého Zivotniho stylu), pravidelnost se prdvem objevuje na prvnim
misté mezi vSemi ostatnimi.

Proc¢ pottebujeme v zivoté pravidelnost? Typicky moderni ¢lovék by mohl odpovedét,
ze pravidelnost nepotiebuje, Ze vyznava spontannost, protoze V dnesni dob¢ si véci nelze
naplanovat tak, jak se nam hodi. V takovém ptipadé€ je nutno oponovat a doty¢ného piesvedcit
o opaku. Pravidelnost je vnimana jako jakysi pevny rezim, ktery bychom v sobé méli mit

»zakodovany“. Kdyz nahlédneme do slovniku, objevime néasledujici slova vézici se
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k pravidelnosti — stalost, rovhomérnost a tak dale. S pouzitim kratké ptipony dostaneme
logicky opak — tj. nepravidelnost. Pojem nepravidelnost znamena urcité vychyleni od normy.
Pokud néco pracuje nepravidelné, dost pravdépodobné muze dojit k tomu, Ze dana véc
piestane brzy zcela fungovat.

Jak jiz bylo uvedeno, pravidelnost vyzaduje potiebnou stalost a pevny fad. Abychom
toho ale mohli dosdhnout, méli bychom byt schopni orientovat se v dneSni uspéchané
spole¢nosti, coz predev§im znamend naucit se spravné nakladat se svych casem. Je dulezité si
uveédomit, ze tato problematika izce souvisi s terminem, ktery se dnes pouziva zejména ve
spojeni s pracovni oblasti a zaméstnanim, s terminem ,,time management* (neboli fizeni
Casu). Rizeni ¢asu se v§ak samoziejmé netyka pouze kariéry, ale zasahuje do viech oblasti
Zivota, proto je potieba naucit se s nim sprave pracovat.

Mohlo by se zdat, ze dobré naplanovani svého vlastniho rezimu, ale ptredevSim jeho
dodrzovéni je ukol takika nedostizny. Nicméné u této problematiky funguji dvé zdanliveé
jednoducha pravidla — a to stanoveni cilti a urceni priorit. Jak pisi Knoblauch a Woltje
(2012, 14) ,,Teprve jasné cile nam umoznuji dosahovat vynikajicich vysledki. Jen kdyz
opravdu vite, kam se chcete dostat, mizete hledat tu nejlepsi cestu...“ Pfitom pfi stanovovani
cili je dulezité urcit, o jaké cile jde a na ty se pfi svém snazeni opravdu zaméfit (naptiklad
nalezeni odpovédi na otdzku ,,Jaké jsou mé profesni cile“?, ,,Jaké schopnosti si chci osvojit?«
nebo pro zacatek ,,Jak mam zménit sviij zivot, abych se citil/a fyzicky ¢i psychicky 1épe?*)
Urcovani priorit je dalsi nepostradatelnou ¢asti vedouci k uspéchu a tim dosazeni cilt. Je vSak
zédsadni naucit se rozliSovat mezi naléhavym a dalezitym. ,,Naléhavé véci jsou jen vyjimecné

dilezité a ty dilezité jsou naopak jen vyjimecné naléhavé.” (Knoblauch & Wdltje, 2012).

Pokusme se nyni tuto problematiku shrnout - pravidelny reZim je reZimem takovym,
ktery se nejenom snazime dodrZovat, ale skutené jej, pokud situace nevyzaduje jinak, také
dodrzujeme. Fakt, ze se ndm vZdy nepodafi splnit vSe tak, jak jsme méli naplanovano, nevadi,
horsi je, kdyZ nam v dané véci chybi jisty fad a poté jedname, bez néjakeého usporadani. Co je
tedy pro tzv. Zivotni rovnovahu a potadek v zivoté nepostradatelné? Bez pochyby uméni
naucit se hospodafit s Casem, a to i pfes skutecnost byti v probihajici neuvéfitelné rychlé dobé,
kdy toto pravidlo bohuzel plati dvojndsob. Jak toho spolehlivé dosdhnout, bylo jiz nastinéno
— predev§$im pomoci stanovenych cilii, ur€eni priorit a v neposledni fad¢ také schopnosti
asertivniho jedndni — tedy schopnosti odmitnuti v takovém piipadé, kdy to situace
jednoznacéné vyzaduje.
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Do této chvile byla pozornost prace vénovana tématim tykajici se zdravi, Zivotniho
stylu a soucasné problematiky zdravého zivotniho stylu s hlavnimi rizikovymi faktory
ovliviiujicimi zdravi a hlavnimi zdsadami zdravého zivotniho stylu, na které jsem navazala
¢tyfmi podle mne zakladnimi Ciniteli zdravého zivotniho stylu. V nasledujicich podkapitolach
bych rada predstavila pohybovou aktivitu, kterd na trhu ziskava stale vice ptiznivci, piesto
vSak dominuji osoby, které zatim nevedi, v ¢em nova aktivita s ndzvem ,,Alpinning® spociva,

proto se nyni pokusim tuto ,,fitness novinku‘ objasnit a vice s ni ¢tenaie seznamit.

2.4 Alpinning

Alpinnig je novou moderni PA, kterd vznikla pfiblizné€ pted ttemi roky, a to zasluhou
spole¢nosti GDA zabyvajici se poskytovanim télovychovnych a sportovnich sluzeb v oblasti
fitness. Dilezitymi hesly, které zminéna spole¢nost u této PA vyznava, jsou nova motivace,
energie, skupinové mysleni, novi lidé, cil, podpora zdravého zivotniho stylu a silna vazba ve

fitness komunit¢€ a klientovi. Vice o této novince - bude nasledovat v dalSich podkapitolach.

2.4.1 Charakteristika aplinningu

Podle spole¢nosti GDA, ktera, jak uz jsem zminila, pfisla s touto aerobni novinkou
na trh, lze alpinning formulovat jako ,aktivitu, kterou vykonav4 skupina lidi v jedné
mistnosti, ve stejnou dobu, pod vedenim vyskoleného instruktora, za doprovodu hudby a na
specialnich stacionarnich trenazérech tzv. ALPITRACK trenazérech.” (Vinkler, 2011).

Jedna se o skupinové, zabavné a energeticky vysoce uinné cvieni na specialné
vyvinutych strojich, jenZ je skvélou alternativou oblibenych venkovnich sportovnich aktivit,
jako je béh ¢i chiize, provozované za kazdého pocasi. JestliZze pocasi neumoZiluje provozovat
venkovni aktivity, dokaZe mit tento typ aktivity stejny efekt jako venku a stejné tak dokaze
jedince na venkovni zatéz piipravit.

Hlavni mySlenkou alpinningu je skutecnost, Ze vychazi z nejptirozenéjSiho lidského
pohybu — tedy z chlize. Tato aktivita byla vyvinuta pro lidi kazdého véku a urovné zdatnosti.
Kazdy ucastnik lekce ma moznost zvolit si pravé takovou Uroven zdatnosti, jez odpovida jeho
individualnim fyzickym predpokladim. Dilezité je, stanovit si svlj cil, najit si svou
individualni cestu a s nikym nesoupefit, je potieba dbat na své zdravi.
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2.4.2 Alpinning vs. podobné aerobni aktivity

Alpinning byva zaménovan s podobnymi aktivitami, které jsou na trhu Casto vice
znamy. Nyni si predstavme dvé aktivity — konkrétné spinning a H.E.A.T. program, jezZ jsou

alpinningu nejblize.

Spinning

Alpinning byva ¢asto miln¢ zaméhovan s obdobnym vyrazem — spinningem. Pokusme
se proto tyto aktivity odliSit. Aplinning a spinning jsou si opravdu v mnohém podobné — ob¢
jsou vedeny instruktorem, doprovdzeny hudbou a kjejich provozovani jsou vyuzivany
mechanické cvicici stroje, na kterych lze ménit Groven zatizeni. Rozdil mezi nimi vsSak
spociva pravé ve strojich, na néz aktivity probihaji. Aplinning je provozovan na specidlnim
bézeckém pase zvaném ,alpitrack®, kdezto ke spinningu je vyuzivano stacionarnich kol
(zndmych jako spinbiky nebo spinnery).

Podle Hnizdila, Kirchnera a Novotné (2005, 9) je spinning definovan jako ,,skupinova
jizda jednotlivet na staciondrnich kolech, pod vedenim odborné vyskoleného instruktora a za
doprovodu stimulujici hudby*.

Podstatnym rozdilem je zejména zapojeni svalovych skupin. Alpinning ptfedstavuje
kardiovaskularni program, ktery v porovnani se spinningem zajistuje zapojeni jak dolni, tak
i horni c¢asti t€la, kdezto u spinningu pracuji vice méné pouze spodni svalové skupiny — t].

dolni koncetiny.

Obrazek 3. Spinner
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H.E.A.T. program

H.E.A.T. ptedstavuje pohybovou aktivitu, kterd je zalozena na kondi¢ni chtzi. Ze
vSech indoorovych aktivit se alpinningu podoba nejvice. Jednd se o skupinové cviceni
provadéné v osmi az patndacti lidech, ktefi chodi na specialnim pasu ,,maxerrunner*.

Historie téhle fitness aktivity sahd do uplného do pocatku 21. stoleti, do roku 2 000,
kdy byl poprvé cely program piedstaven na festivalu v italském mésté Rimini. Rok 2002 byl
startovni carou, odkdy se neustale vyvijely razné techniky kondi¢ni chiize tak, aby splnovala
vSechna zdravotni doporuceni. V porovnani se spinningem, jehoZz historie vzniku sahd do
90. let 20. stoleti, jde o aktivitu nepatrné mladsi.

Jak je mozné si vSimnout na obrdzcich nize — pfistroj alpitrack (alpinning)
a maxerruuner (H.E.A.T) jsou si velmi podobné — jejich zdkladem je onen béZecky pas. Na
obou z nich Ize ménit uroven sklonu pasu, alpitrack je ale navic vybaven elektronickym
displejem a posilovacim zafizenim — expandéry a ¢inkami, které jsou taktéz soucasti pfistroje

(vice o alpitracku v nasledujici kapitole).

Obrazek 4. Maxerrunner

Alpinning je stejné jako spinning nebo H.E.AT idealni volbou pro osoby, jez davaji
pfednost indoorovym (vnitinim) aktivitim pfed outdoorovymi (venkovnimi) a osobam,
kterym se 1épe cvi¢i ve skupin€ nez jednotlivé. ProtoZe je alpinning aktivitou probihajici ve

skuping, méla by pii ni fungovat jistd tymova koheze, jez autoii Dovadil a Jansa (2007, 90)
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nazyvaji jako jistou ,,soudrznost tymu pocitovanou jako ,tymovy duch®.“ OvSem na druhou
stranu, jak jiz vSak bylo uvedeno - cviceni je individudlni a kazdy ucastnik ma moznost jet

vlastnim tempem.

Pravé byly predstaveny aktivity podobné alpinnigu véetné pfistrojii, na kterych jsou
aktivity provadény. Prejdéme k samotnému pfistroji, diky némuz lze provozovat cilenou

indoorovou aktivitu alpinning. Ptiblizme si pfistroj alpitrack.

2.4.3 Alpitrack

Alpitrack je revolu¢ni mechanicky trenazér vybaveny elektronickym displejem, ktery
snima srde¢ni frekvenci, zaznamenéava uslou vzdélenost, okamzitou rychlost chiize, obecny
Cas, aktualni ¢as chiize, pocet spalenych kalorii a teplotu prostiedi.

Soucasti jeho vybaveni jsou nasledujici soucasti: integrovany dotykovy snimaé TF,
drzék na ldhev, drzdk na Cinky, ¢inky, expandéry, integrovany elektronicky display, aretacni
bezpecnostni knoflik.

Nastavitelny sklon trenazéru ve tfech polohach simuluje rizné trovné zatizeni - od
jednoduché chlize po roviné az po chtizi do prudkého kopce. Alpitrack navic obsahuje (stejné
jako spinningové kolo spinner) brzdny systém, diky kterému lze ménit zatéz.

Dva setrvacniky zabezpecuji plynuly chod pasu a rovnomérné rozloZeni sil u brzdného
systétmu. Vodici valce jsou ulozeny v zapouzdienych vysokorychlostnich loziscich
odolavajici prachu, potu a vodé (Infitness, 2012).

Alpitrack je vyrabén v CR dle norem CSN (ISO 9001).

Zékladni technické parametry alpitrack trenazéru:
e Vyska: 170 cm

e Siika: 85 cm

Cista Sifka pasu: 50 cm

Cista délka pasu: 137 cm
Nosnost: 226 kg

e Délka v rozlozeném stavu: 155 cm
e Vaha: 75 kg

e Dva setrvacniky o vaze celkem: 18 kg
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Obrazek 5. Alpitrack

2.4.4 Alpinning a jeho fyziologicky a anatomicky vyznam

Alpinning je zvlaStnim druhem aerobniho cviceni a unikatnim kardiovaskuldrnim
programem, ktery posiluje jak dolni, tak horni ¢ést téla. ZlepSuje aerobni kapacitu, kterd je
hrani¢ni hodnotou dosazeni spotieby kysliku a souvisi se schopnosti vyuzivat tuky jako
energetické zdroje (Tvrzlik & Soumar, 2012), a zaroven zajistuje spalovani velkého mnozstvi
kalorii.

Béhem alpinningu dochédzi ke koordinované sérii pohybli zapojujici svaly, které
stabilizuji télo, zvySuji VO2max (maximalni spotiebu kysliku) a tim zlepSuji kardiovaskularni
systém téla

Aerobni cviceni podle sester Jarkovskych (2005) ptedstavuje dlouhodobé cviceni
vytrvalostniho charakteru, jenZ vyrazné zatézuje srde¢ni a dychaci soustavu a dale vyzaduje
velkou kyslikovou spotiebu. Pfitom je dulezité, aby intenzita cviCeni, kterd je vyjadiena
poctem tepli za minutu, dosahovala jsi aerobnim zatizeni hodnot az 200 — vé€k, a to nejméné
po dobu 12 minut.

Cely alpinning program je sestaven tak, aby byl maximalné moznym pomocnikem pfii
zvySovani kondice, tvarovani postavy a v neposledni fad¢ pii redukci nadvahy ¢i obezity.

Alpinning umoznuje modulovat aerobni prah kazdého jednotlivce (naptiklad
intervalovy trénink pro kardiaky nebo fyzickou aktivitu pro diabetiky). Lekce Ize individualné

pfizplsobit, miZe byt vedena rizné.
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Zapojeni svali
Béhem cviceni jsou zapojovany a posilovany téméf vSechny svalové skupiny.

Uved’me si hlavni z nich:

- BfiSni svalstvo — m. rectus abdominis (piimy sval biisni), m. obliquus abdominis
externus et internus (Sikmy sval bfiSni zevni a vnitini, m. transversus abdominis
(pricny sval bfisni), mm. diaphragmatis pelvis (svaly panevniho dna)

- Zéadové svalstvo — m. latissimus dorsi (Siroky sval zddovy), m. trapezius (sval
trapézovy), m. erector spinae (hluboké svalstvo zadové, tzv. vzptimovac patete),
m. rhomboideus major et minor (velky a maly sval rombicky), mm. rotatores (rotatory
patete)

- Hyzdové svaly — m. gluteus maximus, medius et minimus (velky, stfedni a maly sval
hyzd’ovy)

- Svaly hornich konéetin — m. deltoidem (deltovy sval), m. biceps brachii (dvojhlavy
sval pazni), m. triceps brachii (trojhlavy sval pazni), mm. anterbrachii (svaly
predlokti)

- Svaly dolnich konc¢etin — m. quadriceps femoris (¢tythlavy sval stehenni), m. sartorius
(krej¢ovsky sval), m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. seminenbranosus (tzv.
hamstringy), m. tibialis anterior (pfedni holenni sval), m. gastrocnemius, m. soleus
(svaly lytka)

- Svaly hrudniku — m. pectoralis major et minor (velky a maly sval prsni), m. serratus
anterior (pilovity sval pfedni), mm. intercostales interni et externi (svaly meziZeberni

vnitini a zevni), diaphragma (branice)
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2.4.5 Tepova frekvence a alpinning zony
V pribéhu lekce alpinningu, stejné jako u jinych pohybovych aktivit, dochazi podle
intenzity zatizeni ke zménam ve vysce tepové frekvence. Jak uvadi Benson (2012, 14) srde¢ni

(neboli tepova) frekvence je ,,nejjednodussim a nejefektivnéj$im ukazatelem intenzity, a proto

je jeji monitorovani cestou, jak zajistit trénink ve spravném pasmu*.

Na zaklad€ zmén srde¢ni ¢innosti rozliSujeme Ctyfi druhy tzv. alpinning zon:

Tabulka 3. Rozdéleni alpinning zo6n dle intenzity zatizeni v maximalni tepové frekvenci

; Intenzita zatiZzeni v % max. TF
POWER 80 - 100 %
FITNESS 70-80 %
SLIM 60 - 70 %
SENIOR 50 - 60 %
Legenda: prilis nizka intenzita (pod 50% max. TF) ... nevyvolava potrebné zmeny; prilis

velika intenzita (80 — 100% max. TF) ... trénuje organismus na kratkodoby vykon; optimalni

intenzita pro aerobni vykon (60 — 80% max. TF)

Stanoveni maximalni tepové frekvence

K vypoctu maximalni tepové frekvence lze pouZit tohoto jednoduchého vzorce:

SFmax =220 - vék

Jak ale ptiznava Neumann (2005, 72), vySe zminény vzorecek ¢asto neodpovida ,,individuélni

regulaci srde¢ni frekvence®, a proto podle néj upravme vzorec o tuto odchylku:

SFmax =220 — vék £+ 15
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Intenzitu vykonu lze pfitom obecné méfit nasledujicimi zplsoby:

1. Talk testem — jedna se o test provadény pomoci mluveni, u kterého je vSak nutno
pocitat s velkou odchylkou. Pokud je mozné pii cviceni bez absolutnich problému
hovofit, znamena to, ze se nachazime v senior nebo slim zoné.

2. Mechanickym testem — pfitlakem dvou prstli na tepnu — jde o métfeni s pomérné malou
odchylkou (v zésad¢ plati rovna iméra — ¢im vyssiho zatizeni pfi méfeni mame, tim
vetsi bude odchylka). Métfime v oblasti krku nebo zapésti — konkrétné za 10 vtefin
spoc¢itame pocet tepi a vynasobime 6.

3. Pomoci méfice tepové frekvence — nejidealnéjsi a nejpiesnéjsi zptisob méfeni intenzity

Jak jiz bylo uvedeno v kapitole o pfistroji alpitracku — soucasti trenazéru je piistroj
snimajici srde¢ni ¢innost, avSak jeho méfeni je pro uzivatele nastaveno spiSe jako orientacni.
Aby mohlo byt dosdhnuto piesného zméfeni, museli by cvi¢enci snimac¢ tepové frekvence
drzet béhem cviceni nepfetrzité¢ (viz nize, v podkapitole se zakladnimi pozicemi rukou na
stroji). Jestlize vyzadujeme, abychom méli intenzitu zatiZeni zcela pod kontrolou, je pro tyto

ucely nejpohodInégjsi cestou méfeni tepové frekvence pomoci piistroje sporttester.

2.5 Metodika vedeni lekce alpinningu

Kazda lekce alpinningu je velmi variabilni a probihé zcela individualng. Je ovlivnéna
zejména urovni cvi€enci, které je instruktor povinen se pfizplisobit. Jedno vSak maji lekce
spole¢né — a to tzv. rozfazovani jedné tréninkové jednotky, kterd se vzdy sklada se ze tii Casti

—uvodu, hlavni ¢asti a zavéru lekce. Celkova délka lekce trva 55 min.

2.5.1 Rozfazovani lekce

Alpinning obsahuje nasledujici faze a jejich doporuc¢enou dobu trvani:
a) Uvod (Warm up — zahténi, pre-streching) ~ délka trvani: 5 — 10 min.
b) Hlavni ¢ast délka trvani: 10 — 30 min.

c) Zavér (cool down, floowork, streching) délka trvani: 10 — 15 min.
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Uvod

V prvni fazi lekce je organismus piipravovan na zatéz. V ramci této Casti dochazi

k zahtivani svalu a kloubu.

Uvodni &ast je charakteristicka:

chiizi volnou intenzitou

dechovym cvicenim

piedstavenim techniky provedeni jednotlivych cvikl (zejména u ,,novacku‘)
zvySovanim koncentrace na hlavni ¢ast lekce

uvodnim strechingem (protazeni jednotlivych svalovych partif)

Je potieba se vyvarovat:

v r

zatazovani silovych prvki
hyperextenzi kolennich kloubti

strechingovych cviceni do krajnich rozsaht

Hlavni ¢ast

Organismus je v zatézi, ktera odpovida typu zvolené zény (senior, slim, fitness ¢i

power zoéna). V hlavni ¢asti miize dochazet ke sttidani vSech Ctyt zon.

Pro hlavni ¢ast je typicke nésledujici:

svizngjsi chlize s jednotlivymi cviky (viz niZze podkapitole nazvoslovi)
volba silovych cviceni (Ize vyuzit expandéra a ¢inek, jenz jsou soucasti alpitracku)
mirna az velmi vysoka intenzita — zména alpinning zén

uvolnovani hormont endorfinu

Pozor na:

hyperextenzi kolennich kloubt a beder
zaklony hlavy

sloZité spojeni nékolika prvki, jenZ mohou u cvicenctli zplisobit riizna zranéni
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Zavér

Posledni faze lekce je velmi podstatna, proto ji nelze vynechat. Je urcena ke zklidnéni
(cool down) a posileni organizmu (tzv. floowork, zapojovani fazickych svalu s tendenci
k ochabovani - pozornost vénovana zejména bfisnimu a hyzd'ovému svalstvu) a k finalnimu
protazeni (prace s antagonisty fazickych svali — tj. svaly posturdlnimi).

Podle Jarkovskych (2005) neprotahujeme pouze svaly posturalni, ¢ast svali fazickych
ma také funkci posturalni, kdy je potieba tyto svaly protahovat, protoze maji sklon ke
zkracovani (konkrétné se jedna o zminéné svaly v oblasti hyzdi a bficha).

Jak uz jsme si uvedli, svaly je potfeba nejen posilovat, ale také protahovat.
Posilovanim svall docilime zlepSeni kondice a zdravi, vylepSime postavu, ovlivnime télesnou
a duSevni vykonnost. Protahovanim odstranime svalové napéti a zlepSime kloubni
pohyblivost. Ob¢é tyto pohybové Cinnosti nelze od sebe odd¢lit. Posilovani a protahovani
btisnich svalt je dilezité pro vzpiimené drzeni téla (Jakrovska & Jarkovska, 2005).

Pro z&vére¢nou fazi je charakteristické:

e snizovani intenzity tepové frekvence pod 50 % max. TF

e posilovani jednotlivych svalovych partii

e psychické uvolnéni

e dechové cviceni

e streching — protahujeme celé télo s dirazem na nejvice zatézované svalové

skupiny, hlavnim ukolem je maximalni mozné zklidnéni organismu a nacerpani
pozitivni energie

Pfitom se snazime vyvarovat:

- stfedni aZ vysoké intenzité

- prudkych pohybti a hmitani

- protahovani svall pfes bolest s tfesoucimi se svaly (jiz nedochazi k protahovani

svalil nybrZ k natahovani §lach)

- zédklonlim hlavy a poklesu hlavy pod Groven srdce

- nezafazeni strechingu do lekce
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Shrnuti metodiky

Prvni dvé ¢asti probihaji na trenazéru. Zavérecna faze je zpravidla provadéna jiz mimo
alpitrack, kdy je ke cviCeni mozno pouzit fitness podlozky, c¢inek (pfipadné dalSich
posilovacich zatizeni, které ma fitcentrum k dispozici — tj. overball, gymnastické mice apod.)

Béhem vSech casti je potieba dbat velikou pozornost na bezpecnost cvicicich osob

véetné osoby, jenz lekci vede — tj. instruktora.

2.5.2 Zakladni pozice a nazvoslovi

RozliSujeme pét zakladnich pozic rukou, a to podle toho, kde se béhem lekce nachazi

dlané cvicicich osob. Pozice ichopu dlani se béhem cviceni na stroji méni.

Pozice 1 - dlan¢ jsou polozeny po obou stranach displeje
Pozice 2 - dlan¢ jsou v ohybu

Pozice 3 - dlané jsou na snimacich tepové frekvence
Pozice 4 - dlan¢ jsou ve spodni ¢asti ohybu madel

Pozice 5 - dlan¢ jsou v dolni ¢asti fiditek

Zakladni vychozi pozici, ve kterém lekce zacinaji, je pozice €islo jedna, kdy cvicenci
zaujimaji stoj spatny, zpevnénou bfisSni a hyzd’ovou oblast, uvolnénd ramena a rovna zada.
Uhel brady a krku by mél svirat velikost 90 stupii.

Nazvoslovi nejpouzivangjSich cvikll na alpitracku:

- nizka, stfedni €1 vysoka intenzita chlize
- chtize v §ifi ramen

- chiize po $pickach (pfip. po patach)

- chiize do kopce — s ptidanim zatéze

- chiize do pismene V

- vystupy do V na konstrukci

- jogging — klus neboli lehky béh

- fit“ béh — kombinace béhu a chiize
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beh (se stiidanim pozic rukou)

ptedkopavani — zdvihani kolena nad tiroven pasu

zakopavani — kotnik do vyse kolena

zanozovani

,caca® — poskok uprostied pasu

kolobézka — jednotlivé s dirazem na levou a pravou nohu

pteslapy — zvlastni prvek, pii kterém je vyuzivano odstavnych ploch umisténych
podél péasu (moznost ne€kolika provedeni — S pfednozenim, zanozenim,

se zakopavanim, ukopavanim apod.)
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3. CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cilem prace bude vyhodnoceni vysledku testovani u vybranych osob Zenského
pohlavi (dale jen probandii), které se dobrovoln¢ rozhodly Gcastnit se vyzkumného Setfeni.

Pro realizaci vyzkumného Setfeni mame vybrano 10 probandii, jejichz tikolem bude
pravidelné navstévovat lekce alpinningu, a to vzdy dvakrat tydné po dobu jednoho nebo dvou
mesict (u poloviny probandi bude testovacim obdobim jeden mésic, druhd polovina bude
testovana mésice dva). Testovacimi dny budou patky a ned¢le.

Stézejnim ukolem prace bude vyhodnotit, jakych télesnych zmén lze za zvolené

testovaci obdobi u vybranych probandii dosahnout.

K dosazeni hlavniho cile ndAm pomuizou tyto dil¢i cile:

Dil¢i cil 1: Sledovani a zaznamenavani fyziologickych zmén probandii pomoci

zvolenych vyzkumnych metod.

Dil¢i cil 2: Posouzeni vlivu kvantity chlize probandl na vysledek vyzkumu.

Diléi cil 3: Zjisténi zpétné vazby od probandii pomoci dotaznikového Setfeni.

Vyzkumné otazky

Otazka 1: Jakych télesnych zmén bude po ukonceni vyzkumu dosazeno?
Otéazka 2: Jaky vliv bude mit alpinning na kvalitu Zivota probandi?
Otézka 3: Co budou probandi po ukonc¢eni vyzkumu hodnotit na testovani nejvice kladné?

Otazka 4: Co budou probandi po ukonceni vyzkumu hodnotit na testovani nejvice zaporng?
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4. METODIKA
Utastnici vyzkumu
Pro vyzkum bylo zdmérné vybrdno osob odliSného veéku a télesné zdatnosti.

Jednoduchy piehled probandi rozdélenych do ctyf skupin (Etyf veékovych kategorii)

zachycuje nasledujici graf:

W do 25 let
Wm26-35 et
W 36-45 let

W46 a vice let

Obrazek 6. Graf rozdéleni probandt do ¢tyt v€kovych kategorii

Vyzkumu se uUcastnilo celkem 10 zen. Nejvice Ucastnikil bylo zahrnuto ve vékové
kategorii 26 az 35 let (celkem 4 probandi). Naopak nejméné ve vékové kategorii 46 a vice let
(pouze 1 proband). Ostatni vékové kategorie byly s rozdilem jednoho ucastnika — ve skuping
36 az 45 let to byli 3 probandi, skupinu do 25 let zastupovali 2 probandi. K podrobné&jsim

informacim o probandech se dostaneme v samotné analyze vyzkumu.

ProtoZe vyzkum zahrnoval lidské ucastniky, vyZadoval schvaleni etickou komisi (viz
ptiloha ¢. 1.) Souhlas probandil na Gcasti ve vyzkumu byl ziskan osobn¢ na zaklad¢é vyplnéni
formulafe ,,Informovany souhlas* (viz ptiloha ¢. 2), ve kterém probandi potvrdili, ze se budou
vyzkumu Ucastnit zcela dobrovolné s moznosti kdykoli od spoluprace na vyzkumu odstoupit.
Probandi byli dale sezndmeni, Ze veskera poskytnutd data budou zpracovany anonymné bez

identifikacnich udaji a budou slouzit pouze pro vyzkumné ucely, nikoli k jinym zamérim.
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Vyzkumné metody

Béhem vyzkumného méteni bylo vyuzito nésledujicich metod, kterych byli probandi

povinni se Ucastnit a dodrzovat je:

1) pravidelna ucast na lekcich PA alpinnig (s odlisnou délkou testovani)

2) podstoupeni analyzy télesného slozeni pomoci piistroje In-Body 230

3) podstoupeni méfeni zakladnich obvodovych mir pomoci krejéovského metru
4) noSeni krokoméru po celou dobu testovani

5) zéaznam nachozenych krokt do obdrzeného formulate

6) zaznam pravidelného stravovani do obdrzeného formulare

7) zéaznam veskeré PA (véetné alpinningu) do obdrzeného formulare

8) vyplnéni obdrzeného dotazniku (ankety)

Zaznam a zpracovani dat

Po ukonceni vyzkumného obdobi odevzdali probandi krokoméry, které méli po celou
dobu vyzkumu u sebe, stejné jako formulafe k zaznamu krokd, stravy a pohybové aktivity
(viz ptiloha €. 3, 4, 5). Na zékladné toho byly nasledné data pro lepsi piehlednost zpracovany
do tabulek v programu Microsoft Office Excel (vice v analyze vyzkumného méfenti).

Kromé vysSe zminénych formuldii obdrzeli probandi také dotaznikové formulare
(ankety) — a to v elektronické podobé — pomoci zaslani na osobni e-mailovou adresu, aby
meéli respondenti Cas, klid a pohodli pfi vypliovéani odpovédi. Prvni anketa byla zaslana pred

samotnym zahdjenim vyzkumu, druhé po jeho ukonceni (viz ptiloha €. 6 a 7).
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Pouzité pristroje k vyzkumnému méreni

1) Krokomér

Pro ucely vyzkumu bylo vyuzito krokoméra znacky ,,DIGIWALKER* tady SW, typu
700 od japonské spolecnosti Yamax, kterd vznikla pfed necelymi 50 lety, v roce 1965, a jejiz
zakladatelem je doktor Jiro Kato. Zminény krokomér je schopen zaznamenat mnozstvi
nachozenych krokl, méti vzdalenost piekonanou v pribéhu chiize (v kilometrech) a mnozstvi
za chlize spotiebované energie (v kaloriich). Délka kroku byla pfedem u vSech probandi
nastavend jednotna — 70 cm, coz zhruba odpovida skutecné délce lidského kroku. Mala
nevyhoda oproti krokoméru o tiidu lepsi (krokomér SW 800) je snad pouze shleddavana
Vv absenci snimdni rychlosti chiize.

Pouzité krokoméry jsou opakované vyhodnocovany jako nejptresnéjsi a nejkvalitnéjsi.
Jak potvrzuje spole¢nost ACSM (American College of Sports Medicine), krokoméry
Digiwalker jsou mezi dne$nimi vyrobci opravdu ¢islo 1. Tyto krokoméry jsou také pouzivany
kK vyzkumnym zamérim na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

(Heczko, 2011).

2) Pristroj InBody

Druhym pfistrojem pouzitym bcéhem vyzkumu byl pfistroj na méfeni a analyzu
télesného slozeni — piistroj In-Body. Pro nase vyzkumné meéteni byl zvolen model InBody
230, ktery je mimo jiné nejrozsifenéjSim modelem v InBody a fitness centrech. Hlavnim
vyrobcem je spole¢nost Biospace, ktera na trhu funguje od roku 1996. Jako dovozce pfistroji
vSak ptsobi spolecnost Lékarna-invest, s. r. 0., kterd se zabyva vyvojem, prodejem a servisem
diagnostickych pfistroji pro analyzu slozeni lidského téla (Biospace, 2009).

Jak lze zjistit na portalu vlastnici spolec¢nosti, nabidka produktii znacky InBody je
opravdu Sirokd. Firma nabizi krom¢ analyzatoru InBody 230 také pfistroje fady InBody R20,
InBody 220, InBody 720 a InBody J10 (www.inbody.cz/pristroje-inbody.php).

Hlavnimi odbérateli ptistrojii InBody jsou zejména vyzkumné ustavy, télovychovné
fakulty (vCetn¢ fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci vlastnici pfistroj
InBody 720), nemocnice a ostatni zdravotnickd zafizeni, rehabilitacni Ustavy, 1ékarny, détské
ozdravovny, dietologické ordinace, nutri¢ni poradci, fitness a wellness centra atd.
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Ptistroj InBody 230 dokaZze vyhodnotit a diagnostikovat:

télesnou hmotnost, mnozstvi kosterniho svalstva, télesného tuku, télesné vody,
tukuprosté hmoty (Cistou télesnou hmotnost bez tuku)

index télesné hmotnosti (BMI), pomér pasu k bokim (WHR), procentualni podil
télesného tuku

doporuceni minimalni kalorické potteby (BMR)

kontrolu svalového a tukového télesného zastoupeni

segmentalni mnozstvi svaloviny a tuku (vyhodnoceni obou slozek v zékladnich
télesnych partiich — prava/levad horni koncetina, bfiSni oblast a pravéa/leva dolni
koncetina)

doporuceny denni piijem kalorii

cvicebni plan s doporuc¢enymi pohybovymi aktivitami (v€etné mnozstvi vydané

energie pii kazdé z aktivit)

Na rozdil od jinych modelt (napt. InBody 720) vSak piistroj neumi analyzovat:

extracelularni (ECW) a intracelularni tekutinu (TBW) (mimobunécnou
a vnitrobuné¢nou vodu)

mnozstvi proteinli a minerala

edém (otok) v jednotlivych télesnych c¢éastech (hodnoceni vztahu mezi ECW
a TBW)

hodnotu visceralniho (Utrobniho) tuku vypovidajici o abdominélni obezité

stupen obezity, stav télesn¢ zdatnosti (fitness skore)

bunécnou hmotu

obvod paze a paznich svali
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Realizace vyzkumného méreni

V této ¢asti budou piedstaveny hlavni vyzkumné metody, kterych bylo béhem vyzkumu
pouzito. U vSech probandi budou porovnidny naméfend data pied zahdjenim vyzkumu
a po ném (tzv. vstupni a vystupni data). U probandi, jez se vyzkumu ucastnili celé dva
meésice, budou diagnostikovany i1 data v pribéhu vyzkumu — tzv. pribéznéd data, kterd byla
u probandt testovanych pouze jeden mésic zaroven daty vystupnimi.

Kazdy z probandi byl tedy minimalné 2 prométovan. Ti, co se vyzkumu tcastnili dalsi
meésic navic, byly kompletné proméieni celkem 3 — tj. jesté jednou po definitivnim ukonceni

vyzkumu (po dvou mésicich).

Vyzkumné metody pouzité k ndslednym analyzam a vyhodnoceni:

1) Vyuziti piistroje In-body 230 ke zjisténi télesného slozeni probandi a diagndze
obezity

2) Pouziti krejcovského metru ke zjisténi zakladnich obvodovych mir probandi

3) Vyuziti krokomérd fady SW 700 pro zaznam nachozenych krokd béhem testovaciho
obdobi

4) Zpracovani a vyhodnoceni dotaznikti adresovanych probandim

Obrazek 7. Krokomér SW 700, analyzator In-Body 230, krejcovsky metr
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5. VYSLEDKY

5.1 Analyza fyziologickych zmén probandi pomoci piistroje In-Body 230

Pristroj In-Body 230 je schopen vyhodnotit celou fadu dat, mezi které patii zejména
analyza télesného sloZeni a diagn6za obezity.

Probandi v zavislosti na délce Gcasti ve vyzkumu podstoupili nékolikrat proméfovani
pomoci analyzatoru In-Body 230. Piedstavme si nyni nékolik tabulek zachycujicich zmény

V télesném slozeni probandi.

5.1.1Analyza télesného sloZeni

V nasledujicich tabulkdch budeme analyzovat zakladni télesné slozeni probandti.
U kazdého probanda budeme rozliSovat 4 t€lesné komponenty — hmotnost, kosterni svalstvo,

télesny tuk a télesnou vodu. Hodnoty jsou uvedeny v jednotce kilogram.
Pozn.: Hodnoty, které se nachazi mimo normalni hodnotu — tj. nad normalni hodnotu, budou
barevné odliSeny. Intenzita zbarveni symbolizuje, do jaké miry dany proband piekracuje

normalni rozmezi, ve kterém by se mél spravné pohybovat.

Tabulka 4. Vysledky In-Body analyzy pied zahajenim vyzkumu

Cislo Télesna kompozice ('zz'lkladni Eélesn,é sloZeni) v kg
probanda [ Hmotnost Kosterni Telesny | \/64a v téle
svalstvo tuk
1 71,2 26,8 22,7 35,6
2 91,4 32,5 33,5 42,3
3 85,7 29,3 33,1 38,3
4 63,6 24,8 18,4 33,1
5 77,0 28,9 25,3 37,9
6 62,8 23,9 19,3 31,8
7 70,2 30,0 16,9 39,0
8 60,3 21,6 20,4 29,2
9 75,9 29,1 23,5 38,4
10 56,9 22,1 16,1 29,8
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Legenda: Sedé zbarveni ... nadbytek teélesné hmotnosti; zelené zbarveni ... nadbytek
kosternitho svalstva; oranzové zbarveni ... nadbytek tukové slozky;, modré zbarveni ...

nadbytek vody v téle; Zluté zbarveni ... hodnota pod normalni rozmezi u nékteré z komponent

Pted zahajenim vyzkumu vykazovali probandi tyto namétené hodnoty: Z 10 Gcastnika
se celkem 4 probandi nachdzi se svou télesnou hmotnosti nad horni hranici normalniho
rozmezi (déle jen normalu). S mnozstvim kosterniho svalstva jsou opét celkem 4 probandi
nad hranici normélu a 1 dokonce tésn¢ pod hranici normalu (svétle Zluta barva). Nadbytek
télesn¢ho tuku je vykazovan u téméi 7 probandli. Nadmérné mnozstvi vody je zaznamenano

u 2 probandi.

Analyza télesného sloZeni probandii po prvnim mésici vvzkumu

Tabulka 5. Vysledky In-Body analyzy po mésici vyzkumu

Cislo Télesna kompozice (zakladni télesné sloZeni) v kg
probanda | Hmotnost | Kosterni svalstvo | Télesny tuk | Voda v téle
1 70,1 27,9 19,9 36,8
2 90,2 33,2 32,8 41,9
3 83,9 29,9 30,3 39,1
4 63,2 25,2 17,4 33,6
5 76,5 28,9 25,1 37,8
6 61,7 24,8 16,6 33,1
7 71,2 29,1 19,2 38,0
8 61,6 22,0 20,8 29,8
9 74,9 28,8 23,0 38,0
10 56,5 22,8 14,8 30,4
Legenda: Sedé zbarveni ... nadbytek télesné hmotnosti; zelené zbarveni ... nadbytek
kosterniho svalstva; oranzové zbarveni ... nadbytek tukové slozky; modré zbarveni ...
nadbytek vody v zele

Po prvnim mésici vyzkumu byly pomoci In-Body analyzitoru zjiStény tyto
skute¢nosti: Namisto piivodniho poctu 4 probandl byla zjiSténa zvySena télesnd hmotnost
u celkem 5 probandl (pfi¢ina viz poznamka niZe). Naopak pomérné ptiznivé vysledky
vykazuji pro nas dulezité komponenty - tj. kosterni svalstvo a tukova slozka. MnoZstvi

kosterniho svalstva bylo navyseno u vétSiny probandl. Pfed zah4jenim vyzkumu se nachazeli
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nad hranici normalu celkem 4 probandi a 1 jeden dokonce pod hranici. Nyni byla zjisténa
nadmira kosterniho svalstva u celkem 5 probandi. Co se tukového zastoupeni tyce — doslo ke
snizeni poctu probandi s nadbytkem tukové slozky (celkem 5 probandi misto ptivodnich 7).
Také bylo zjisténo snizeni poctu probandi s nadmérmnym mnozstvim vody v téle
(pouze 1 proband misto piivodnich 2).
Pozn.: Telesna hmotnost nad hranici normalu byla navic zjisténa u probanda ¢. 7, ktery
bohuzel behem posledniho tydne v prvnim vyzkumném mésici onemocnél. Kromé navyseni
hmotnosti o jeden kilogram doslo u nemocného k poklesu mnozZstvi svalstva o témeér jeden

kilogram (0,9 kg) a soucasnée k navyseni tukové slozky o vice jak 2 kilogramy (2,3 kg).

Nez piejdeme k analyze zmén télesného slozeni u probandi Gcastnicich se vyzkumu
dal$i mésic navic, pokusme se nejprve strucn€ zaznamenat a shrnout vSechny télesné zmény
v zakladnich Etyfech namétenych komponentich — tj. zmény v télesné hmotnosti, mnozstvi

svalové hmoty, mnozstvi tukové slozky a mnozstvi vody v téle.

Hodnoceni zmén v jednotlivych télesnych slozkach (komponentach) provedeme

ve dvou oblastech — individualn¢ a skupinove.

1) Individuélni hodnoceni probandi jednomési¢niho vyzkumu

Tabulka 6. Analyza zmén jednotlivych télesnych komponent (po prvnim mésici vyzkumu)

Zakladni télesné komponenty
Hmotnost | Kosterni svalstvo | Télesny tuk | Voda v téle
Proband ¢. 1 | -1,1Kkg +1,1kg -2,8kg +1,2kg
Proband ¢.2 | -1,2 kg +0,7 kg -0,7 kg -0,4 kg
Proband ¢.3 | -0,8 kg + 0,6 kg - 2,8 kg -0,8 kg
Proband ¢.4 | -0,4kg +0,4 kg -1,0 kg +0,5kg
Proband ¢.5 | -0,5Kkg X -0,2 kg -0,1 kg
Proband ¢. 6 | -1,1Kkg +0,9 kg -2,7kg +1,3kg
Proband ¢. 7 | +1,0Kkg -0,9kg +2,3kg -1,0kg
Proband ¢. 8 | +1,3kg +0,4 kg + 0,4 kg +0,6 kg
Proband ¢.9 | -1,0kg -0,3 kg -0,5 kg -0,4 kg
Proband ¢. 10| - 1,4 kg +0,7 kg -1,3 kg + 0,6 kg
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Nejlepsich vysledi dosahl po mésici vyzkumného testovani proband cislo 1, ktery
za mésic dokdzal snizit t€lesnou hmotnost o vice jak 1 kilogram (1,1 kg), dale zvysit mnozstvi
svalové hmoty o stejné mnozstvi (tj.1,1kg) a soucasné snizit mnozstvi télesné tukové slozky
o tém¢ert 3 kilogramy (2,8 kg). Druhého nejvétsiho posunu ve vysledcich dosahl proband ¢islo
6, jehoz vysledky jsou podobné, nicméné o néco malo slabsi. Tietitho nejpfiznivejsiho
vysledku dosahl proband s ¢islem 3, u které¢ho byly zaznamenany taktéz velmi pozitivni

zmény.

2) Skupinové hodnoceni 10 probandi jako celku

Probandi, ktefi se vyzkumu ucastnili jeden mésic, dosahli tohoto skupinového
vysledku: télesnd hmotnost se v priméru celkové snizila o 0,52 kg, mnozstvi kosterniho
svalstva se v pruméru zvysilo o 0,36 kg, mnozstvi té€lesného tuku se prumérné sniZilo

0 0,93 kg a mnozstvi télesné vody primérné slouplo o 0,15 kg.

Analyza télesného sloZeni probandii po druhém mésici vvzkumu

Nyni budeme hodnotit kvalitu télesného slozeni u probandl, kteifi se rozhodli
pokracovat ve vyzkumu o jeden mésic déle. Druhého mési¢niho vyzkumného méieni se

zucastnilo celkem 5 probandd, tj. polovina.

Pro snaz$i porovnani a predstavu jsem se na nasledujici strance rozhodla umistit
vysledky z prvniho a tfetiho proméfovani pod sebe. Jedna o vstupni a vystupni data poloviny

probandu, které byly ziskany pomoci pfistroje In-Body 230 pted zahjenim vyzkumu a po

jeho ukonceni.
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Tabulka 7. In-Body analyza poloviny probandi pted zahdjenim vyzkumu

Cislo Télesna kompozice (zakladni télesné slozeni) v Kg
probanda | Hmotnost | Kosterni svalstvo | Télesny tuk | Voda v téle
1 71,2 26,8 22,7 35,6
2 91,4 32,5 335 42,3
3 85,7 29,3 331 38,3
4 63,6 24,8 18,4 331
5 77,0 28,9 25,3 37,9

Tabulka 8. In-Body analyza poloviny probandt po ukon¢eni vyzkumu

Cislo Télesna kompozice (zakladni télesné sloZeni) v kg
probanda | Hmotnost | Kosterni svalstvo | Télesny tuk | \Voda Vv téle

1 70,3 29,4 17,9 38,4

2 90,1 33,4 32,3 41,2

3 84,1 30,5 29,6 39,7

4 62,3 24,4 18,1 32,4

5 75,8 29,8 22,7 38,9
Legenda pro obé tabulky: Sedé zbarveni ... nadbytek télesné hmotnosti; zelené zbarveni ...
nadbytek kosterniho svalstva; oranzové zbarveni ... nadbytek tukové slozky; modré zbarveni

. nadbytek vody v téle
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Probandi, ktefi se rozhodli ucastnit vyzkumného testovani po dobu 2 meésicii, dosahli
po ukonceni dvoumeésicni vyzkumné doby v porovnani s dobou ptfed zahdjenim vyzkumu
téchto télesnych zmén:

1) Individualni hodnoceni ti¢astnikii dvoumési¢niho vyzkumu

Z nasledujici tabulky lze opét jednoduse vycist, jakych zmén v télesném slozeni dosahli

probandi za dobu dvou mésict:

Tabulka 9. Analyza zmén jednotlivych télesnych komponent (po druhém mésici vyzkumu)

Z:akladni télesné komponenty
Hmotnost | Kosterni svalstvo | Télesny tuk |Vodav téle
Proband ¢. 1 -0,9 kg +2,6 kg -4,8 kg +2,8kg
Proband ¢. 2 -1,3 kg +0,9 kg -1,2 kg -1,1 kg
Proband ¢&. 3 -1,6 kg +1,2kg -3,5kg +1,4kg
Proband ¢. 4 -1,3 kg -0,4 kg -0,3 kg -0,7 kg
Proband ¢. 5 -1,2kg +1,0 kg - 2,6 kg +1,0kg

Z tabulky je zfejmé, Ze nejlépe dopadl opét proband ¢. 1, kterému se bchem
dvoumési¢niho vyzkumu podatilo nabrat 2,6 kg svalové hmoty a naopak snizit moZnosti
tukové slozky o 4,8 kg. Ostatni probandi si také nevedli zle — napiiklad u probanda €. 3 bylo
dosahnuto zvySeni mnozstvi kosterniho svalstva o 1,2 kg a sniZeni mnozstvi tuku v téle

0 3,5 kg.
2) Skupinové hodnoceni 5 probandu jako celku
Pokud budeme hodnotit probandy jako celek, télesna hmotnost klesla v priméru

o 1,26 kg, mnozstvi kosterniho svalstva se v priméru zvysilo o 1,06 kg, mnoZstvi télesného

tuku se prumérné snizilo o 2,48 kg a mnozstvi télesné vody prumérné slouplo o 0,68 kg.
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5.1.2 Diagnodza obezity

Nyni se na zakladn¢ dvou hlavnich antropometrickych metod pokusime vyhodnotit,
zda se mezi probandy nachdzi n¢kdo, kdo trpi nadvéhou (pfipadné obezitou). K diagnoze
obezity bude vyuzito dvou znamych indexi, které jiz byly pfestaveny v teoretické Casti,

tj. BMI a WHR index.

Nyni budou nasledovat 3 tabulky obsahujici zdkladni pfistrojem In-Body namétfené
a vlastnim vypoctem ovétené hodnoty nezbytné pro zjisténi vyskytu nadvahou trpicich nebo
obéznich proband.

V prvni a druhé tabulce budou promitnuti vSichni probandi, tfeti tabulka pfedstavi

pouze opét prvni polovinu probandi, jejichz ti¢ast na vyzkumu trvala celé¢ dva mésice.

BMI index
Pokud se vysledna hodnota u n€kterého z probandi bude vyskytovat mimo stanovenou
normu pro normalni rozmezi indexu télesné hmotnosti (18,5 — 25), bude pro lepsi piehlednost

barevné odliSena — tentokrat barvou Zlutou.

Tabulka 10. Hodnoceni BMI indexu na zékladé barevného odliseni

BMI Hodnoceni Oznaceni
do24,9 | normalni véha Z4dné
25,0-29,9 Nadvaha svétle zluta

nad 30,0 Obezita Zluta

WHR index

Jak uz vime z ptehledu poznatkii, na zdklad¢ snadného vypoctu poméru pasu a boki
zjistime distribuci tuku v urcitych télesnych partiich, kdy nam vysledna hodnota urci, zda je
doty¢na osoba gynoidniho ¢i androidniho typu.

Pro lepsi orientaci bude i zde u naméfenych hodnot z WHR indexu zvoleno barevné

odliSeni.
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Tabulka 11. Hodnoceni WHR indexu na zakladé barevného odliseni

WHR Hodnoceni Barva
do 0,75 |gynoidni typ obezity (tvar hrusky) | Zelena
0,75-0,80 soumeérné rozlozeni tuku -
nad 0,80 androidni typ (tvar jablka) Oranzova

Tabulka 12. Diagndza obezity na zakladé BMI a WHR indext pfed zahdjenim vyzkumu

., Zakladni télesné informace BMI WHR
Cislo probanda
Tél. vySka (cm) | Tél. hmotnost (kg) | hmotnost(kg) / vy§ka(m2) pas(cm)/boky(cm)
1 173 71,2 23,8 0,74
2 174 91,4 30,2 0,83
3 172 85,7 29,0 0,72
4 168 63,6 22,5 0,73
5 168 77,0 27,3 0,83
6 162 62,8 23,9
7 169 70,2 24,6 0,70
8 165 60,3 22,1 0,71
9 170 75,9 26,3
10 165 56,9 20,9 0,73

Pted zahajenim vyzkumu byly u probandli naméteny a zjistény tyto hodnoty:

1) BMI index — z deseti probandti vykazuje jeden obezitu (proband ¢islo 2) a celkem tii

trpi nadvahou (probandi s ¢islem 3,5 a 9).

2) WHR index — mezi probandy pfevazuje gynoidni typ (tvar hrusky), ktery byl zjistén

u celkem Sesti probandl, konkrétné u probandu cislo 1, 3, 4, 7, 8 a 10. Dalsi dva

probandi se blizi tvarem postavy K jablku a je pro né typicky androidni typ (probandi

¢islo 2 a 5). U zbytych dvou probandl se nachazi soumérné télesné rozlozeni tuku

(probandi Cislo 6 a 9).
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Diagnéza obezity probandi po prvnim mésici vvzkumu

Tabulka 13. Diagndza obezity na zakladé BMI a WHR indext

Cislo Zakladni télesné informace BMI WHR
probanda TéL vySka Tél. hmotnost
(cm) (kg) (hmotnost (kg)/vyska (m2) as (cm)/boky(cm
2 174 90,2 29,9 0,83
3 172 83,9 28,4 0,73
4 168 63,2 22,4 0,74
5 168 76,5 27,1 0,84
6 162 61,7 235 | o |
7 169 71,2 24,9 0,68
8 165 61,6 22,6 0,73
9 170 74,9 25,9
10 165 56,5 20,7 0,72

Kdyz se podivame na tabulku zpatky, zjistime hodnoty, kterych dosahovali probandi
po jednom mésici vyzkumu. Z tabulky lze ziskat nasledujici data:

1) BMI — zdeseti probandu byli zjisténi celkem ¢tyfi osoby s nadvahou. Vysledky
ostatnich probandl byly v potfadku, protoZze hodnota télesné hmotnosti se u nich
nachdzela v normélnim rozmezi.

2) WHR — naméfené hodnoty se od posledniho méfeni (pfed zahajenim vyzkumu)
zménily pouze u jediné osoby — probanda ¢islo 1, ktery svym vysledkem dosdhl
hodnoceni ,,soumérné rozlozeni tuku* misto piivodniho hodnoceni ,,gynoidni typ (tvar
hruska)®.

Diagnoza obezity probandi po druhém mésici vvzkumu

Tabulka 14. Diagndza obezity na zakladé BMI a WHR indext

s Zakladni télesné informace BMI WHR
Cislo probanda
TéEL vy$ka (cm) | Tél. hmotnost (kg) | (hmotnost (kg)/vy§ka (m2) | (pas (cm)/boky(cm)
1 173 70,3 23,5 0,74
2 174 90,1 29,8 0,84
3 172 84,1 28,4 0,74
4 168 62,3 22,1 0,71
5 168 75,8 26,9 0,81
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U probandt, kteti pokracovali ve vyzkumné tcasti dalsi mésic navic, byly na zaklad¢
udaji z tabulky zjistény tyto hodnoty:
1) BMI — z péti probandu trpi celkem tfi nadvahou, ostatni dva jsou se svymi hodnotami
V norm¢.
2) WHR — mezi probandy stale pievazuje gynoidni typ postavy — tj. celkem tii probandi
(probandi s ¢islem 1, 3 a 4). Zbyli probandi nélezi bez zmény od zacatku vyzkumu

k androidnimu typu (probandi ¢. 2 a 5).

5.2 Analyza obvodovych mir s vyuzitim krejéovského metru

Pomoci krej¢ovského metru byly u probandii zjistovany zakladni obvodové miry

na Sesti hlavnich télesnych ¢astech métenych v téchto oblastech:

1) hrudnik - vpfedu v misté mezosternalnim (pfes prsni bradavky), vzadu té€sné pod
dolnimi uhly lopatek

2) pas - v nejuz§im misté v oblasti pasu (zhruba 5 cm nad pupkem)

3) boky - v misté nejvétsiho rozvoje hyzd'ového svalstva

4) paze - v misté¢ nejvétSstho obvodu zatnutého dvojhlavého svalu pazniho pfi
pokréeném lokti

5) stehno - v mirném stoji rozkro¢ném pod ryhou hyzd’ového svalstva

6) lytko — v misté nejvétsiho bodu lytkového svalu pfi stoji na Spicce

Pro vyhodnoceni vysledkli vy$e zminénych obvodovych mir jsem probandy rozdélila
podle délky ucasti na dvou skupin.

Do prvni skupiny jsem zatadila polovinu probandd, kterd se vyzkumu tcastnila jeden
mésic. Tato skupina celkem péti ¢lent byla dvakrat proméfovana — pied zahdjenim vyzkum
a po mési¢nim ukonceni vyzkumu.

Do druhé skupiny jsem zatadila ostatnich pét probanda, kteti se rozhodli Gc¢astnit se
vyzkumu dva mésice (tj. jeden mésic navic oproti prvni skupin€). Probandi z druhé skupiny
byli prométfovani celkem tfikrat - pfed vyzkumem, v pribéhu vyzkumu (tj. po uplynuti
prvniho meésice, kdy prvni skupina ukoncila svou ucast) a po dvoumési¢nim skonceni

vyzkumu.
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Nejprve se zaméime na vysledky zakladnich obvodovych mir u prvni skupiny
probandi (konkrétné probandi Cislo 6, 7, 8, 9 a 10), u kterych budeme porovnavat hodnoty
namétené pred zahdjenim vyzkumu a po ukonéeni vyzkumu.

Uved'me pod sebe dvé tabulky, z nichz jedna zaznamenava vysledky obvodovych mir
V oblasti prsou, pasu a boku a druhé vysledky obvodovych rozméra pazi, stehna a lytka.

Pro lepsi orientaci ubytku v nékteré z Sesti obvodovych rozmérii bylo zvoleno Sedého

odliSeni, intenzita barvy udava velikost zaznamenaného rozdilu.

Tabulka 15. Analyza obvodovych mir probandt s m&si¢ni t¢asti (v cm)

Cislo Prsa Pas Boky
probanda| pred Po Pred Po Pred Po
6 91 90 74,5 73 97 96,5
7 92 93 75 73 107 107,5
8 91 91 75 75 105 104
9 97 97 79 79 102 100
10 92 915 69 69 95 96
Paze Stehno Lytko
Pred Po Pred Po Pred Po
29,5 30 58 58,5 39,5 39
27 28 61 63 40 39
25 26 54 54 32,5 33
31 32 60,5 60 39 38
26 26 52 52 34 35

Legenda: svétle Sedé zbarveni ... ubytek v obvodu o 1,5 cm; tmavé sedé zbarveni .... ubytek

v obvodu 0 2 cm

Jak lze vidét na tabulce, po mésici vyzkumu bylo nejvétSich proporcionalnich zmén
dosazeno v oblasti pasu a bokll. V porovnani s celou skupinou dosdhl nejpfiznivéjSich
vysledkl proband ¢islo 6 (tbytek v pase o 1,5cm) a proband ¢islo 9 (tbytek v oblasti bokl

02cm).
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Pozn.: U probanda cislo 7 bylo dosazeno taktéz pomérné velkého obvodového uibytku v oblasti
pase (2 ¢cm). Bohuzel tato osoba béhem vyzkumného méreni onemocnéla, coz mohlo jeho
ubytek v oblasti pasu zapricinit. Kromé pozitivniho obvodového ubytku v oblasti pasu byl
u nemocného naopak zjistéen obvodovy pririistek v oblasti stehen (také 2 cm).

Na ostatnich c¢tyfech télesnych oblastech (prsa, paze, stehno a lytko) dochazelo

s vyjimkou nemocného probanda k maximalnim zméndm + 1 centimetr.

Nyni vénujme pozornost druhé¢ skupiné ucastnikli vyzkumu (probandim c¢islo
1, 2, 3, 4 a 5), u kterych nebudeme hodnotit pouze rozdil v naméfenych hodnotach pred
vyzkumem a po vyzkumu, ale vyhodnotime také zmény, kterych doséhli probandi v prubéhu
vyzkumu — tj. v dobg, kdy prvni skupina spolupraci na vyzkumu ukoncila.

Stejné jako u prvni skupiny pfedstavme i nyni dvé tabulky, které zachycuji hodnoty
vSech naméfenych obvodovych mir avSak s tim rozdilem, ze mame navic k dispozici data

ziskana v prubéhu dvoumési¢niho vyzkumu.

Tabulka 16. Analyza obvodovych mir probandii s dvoumési¢ni Gcasti (v cm)

Cislo Prsa Pas Boky
probanda| preq | Pribeh po Pred Priibéh Po pred Priibéh Po
1 93,5 93 93 75 76 74 102 100 100
2 112 1115 | 1115 93,5 93 93,5 113 112 112
3 103 99 101 81,5 82,5 81 1125 112,0 109
4 87 89 88 73 72 71 100 98 98,5
5 102 100 100,5 87,5 86 84 106 103 103,5
Paze Stehno Lytko
Pred | Pribeh Po Pred Pritbeh Po Pred pribéh Po
28,5 31 29 60,5 58,5 58,5 36,5 36,5 36
35 35,5 35 67 67 67 40 40,5 40
31 32 32 64 65 62 42 41 40
29 29 28 58 57 57 36 37 36
30,5 31,5 31 62,5 62 61,5 39 39 38,5

Legenda: svétle Sedé zbarveni ... ubytek v obvodu 0 1,5 cm,; tmavé Sedé zbarveni ... ubytek

v obvodu 0 2 cm
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Jestlize budeme hodnotit vysledky z naméfenych obvodovych mir v ramci celé
skupiny, muzeme konstatovat nasledujici: nejvice piiznivych vysledki bylo dotazeno
u probandu s Cisly 1, 3 a 5. Nejvétsiho centimetrového ubytku bylo konkrétné nameéteno
u probanda cislo 3 (celkem 3,5 centimetri v oblasti bokll) a také u probanda ¢islo 5 (taktéz

3,5 centimetru avSak v oblasti pasu).

5.3 Analyza nachozenych krokii zaznamenanych krokoméry

Pred zahijenim vyzkumu obdrzeli probandi krokoméry, které byli povinni nosit
béhem celého nasledujiciho vyzkumu. K pfistroji rovnéz obdrzeli zaznamové formulaie (viz
ptiloha 3), kde si své nachozené kroky kazdy den pravidelné zapisovali. Na zdkladé jejich
krokovych zaznamii nyni predstavuji nasledujici tabulku, ktera zachycuje, kolik kroki kazdy

proband béhem vyzkumného testovani nachodil:

Tabulka 17. Analyza zdznamu krok pomoci pfistroje krokomér SW 700

Nejlepsich vysledkti v nachozenych krocich dosahl proband s ¢islem 5, ktery v dobé&
vyzkumu primérné nachodil 14 912 krokd za den. Nejvyssiho priméru v nachozenych
krocich dosahl v 2. tydnu, kdy primérné nachodil 17 314 krokl denné.

Velky pocet krokli byl zaznamenan i u probanda cislo 1, u n¢hoz se celkovy primeér

nachazel na 12 955 krocich za den. V 8. a zéaroven poslednim t}’/dnu u néj ale doslo

wrwe
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Cislo Primérny pocet krokit Celkovy
probanda| ;. tyden | 2. tyden | 3. tyden | 4.tyden | 5. tyden | 6. tyden | 7. tyden | 8. tyden | primér
1 13372 12586| 14224| 13149| 14503| 13568| 14288 7952| 12955
2 10168| 12451 10444| 10149| 13203| 11379| 12800 12405 11625
3 8443| 6874 8067| 8646| 9057] 9025| 10418 8999 8 691
4 7252 7660| 10121| 10364| 7525 10342| 8454| 6224 8 493
5 14953| 17314| 16648 15359| 13061| 13026| 14289| 14643 14912
6 8366| 8111| 8717| 9184 - - %/ %/ - 8 595
7 10931| 10270 7460] 4l60f | 8205
8 8550| 8659] 8143 ogor7f 0 1 | 3607
9 10233] o9757] 11003] 8e3el B 9908
10 12073] 9784 10255| w0anaf @+ 08 | 10645]




Nejméné uspokojivych vysledki naopak dosahl proband ¢islo 7 s celkovym primérem
8 205 krokt. Diky nemoci, ktera se u n¢j dostavila ve ¢tvrtém tydnu vyzkumu, kdy nachodil
Doposud jsme diagnostikovali naméfend data a hodnoty na zakladé urcitého méticiho
zatizeni (InBody 230, krej¢ovsky metr, krokomér). Nyni se pokusme o subjektivni hodnoceni

vyzkumu samotnymi probandy. K tomu vyuzijeme metodu dotaznikového Setient.

5.4 Analyza dotaznikového Setieni

V sestavené anketé byly pro probandy nachystany otazky z celkem 3 oblasti:
1) Zdravy zivotni styl
2) Osobni spokojenost

3) Cile ucasti vyzkumu

Analyza zdravého Zivotniho stylu probandi

Na zékladé dotaznikového Setfeni bylo u probandi zjisténo nésledujici:

= - _
Aktivni T ]

N T /
Spaneka . ,__7___3/
Pitny rezim

pohyb

relaxace Z.drava

strava

Obrazek 8. Zasady zdravého Zivotniho stylu dle probanda

Na otdzku tykajici se hlavnich kritérii zdravého Zivotniho stylu probandi nejcastéji
odpovidali, Ze hlavni zasadu, kterou se snazi dodrZovat je aktivni pohyb. Celkem takto
odpovédelo z 10 dotazanych osob 6. Bohuzel, jak spousta dotdzanych odpovédéla, pohybu se
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z divodu nedostatku ¢asu nevénuji tak Casto, jak by si ptali. V dopliujici otazce ,,Kolik hodin

b4

tydné vénujete pohybové aktivité” probandi nejcastéji odpoveédéli moznost 2 az 3 hodiny
za tyden (celkem 8 odpovédi), zbytek uvedl odpovéd’ 1 hodinu tydné (2 odpovédi). Dalsi
castou odpovédi na danou otazku byl pitny rezim (5 odpovedi). Potom nésledoval spanek a
relaxace (4 odpovédi). Zdravou stravu dodrzuji pouze 2 dotazované osoby. Na otdzku
konzumace alkoholu a koufeni cigaret odpoveédéli (az na jednu osobu) probandi kladné —

alkohol si doptavaji pouze prtilezitostné a mezi 10 probandy se vyskytovala pouze 1 kutacka.

Analyza osobni spokojenosti probandi

1) Pred zahdjenim vyzkumu

1

= Fyzicka spokojenost
® Psychicka spokojenost

= Celkova spokojenost

e e

I
i
|
i
i

[ T e ¥ " L = I R v« I Ce ]

Obrazek 9. Graf osobni spokojenosti probandll pied zahajenim vyzkumu

Pred zahdjenim vyzkumného testovani dopadlo hodnoceni spokojenosti probandd
nasledovné: Celkem 4 ucastnici se citi 1épe po strance psychické, naopak pouze 2 Ucastnici
vykazuji lepsi fyzickou spokojenost. Zbyli 4 €astnici udali, Ze se jejich psychicka a fyzicka
spokojenost nachdzi ve shodé.

Na stanovené skale od 1 do 10 hodnoti nejvice probandl svou celkovou spokojenost

Cisly 8 (3 probandi) a 6 (taktéz 3 probandi).
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2) Po mésici vyzkumu

=
o

O B N W B U~ 0w

N
al
:

=

=

B Fyzicka spokojenost

B Psychicka spokojenost
= Celkova spokojenost

SRS S S S S S S SR
ST TS S
Qﬁ Q‘R Q"s Q"» Q"» Qﬁ Qﬁ Qﬁ Q‘\ Q&O

Obrézek 10. Graf osobni spokojenosti probandli po mésici vyzkumu

Po mésici testovani dopadly vysledky osobni spokojenosti probandi nésledovné:

Celkem 3 ucastnici se citi 1épe po strance psychické a 2 ucastnici pocit'uji lepsi spokojenost

fyzickou. Ostatni 5 ucastnici hodnoti psychickou a fyzickou spokojenost na stejné tirovni.

Co se celkové spokojenosti probandu tyce, tak nejvice z nich hodnoti celkovou

spokojenost ¢islem 9 (4 probandi), potom nasleduje hodnoceni ¢islem 6 (3 probandi).

3) Po dvoumésicnim vyzkumu

Vyzkumu trvajiciho 2 mésice se ucastnila jiz pouze polovina probandl. Nasledujici graf

zachycuje jejich hodnoceni psychické, fyzické a celkové spokojenosti po ukonceni vyzkumu.
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Obrézek 11. Graf osobni spokojenosti po dvoumésicnim vyzkumu

Graf vySe zaznamendvd misto piivodnich 10 probandli pouze 5. Z tohoto mnoZstvi
stale 2 stejni probandi shledavaji lepsi fyzickou spokojenost nez psychickou. Dale se
1 proband citi 1épe po strance psychické. Zbyli 2 probandi pocituji shodu ve fyzické
a psychické spokojenosti. Nejcetnéjsi celkovou spokojenost hodnoti probandi cislem

9 (celkem 2 z 5 probandi).

Pro snazsi ptehlednost 5 probandi ucastnicich se vyzkumu celou vyzkumnou dobu (tj.
2 meésice), proved'me nyni porovnani jejich osobni spokojenosti po prvnim meésici vyzkumu,
kdy zbylych 5 tc€astnikli svou ucast na pokracovani vyzkumu ukoncilo, s porovnanim osobni

spokojenosti po definitivnim ukoncenim vyzkumu:

73



m Fyzicka spokojenost
B Psychicka spokojenost

m Celkova spokojenost

O Fr N W B OO W

*
9
8
7
6
5
a = Fyzicka spokojenost
3 H Psychicka spokojenost
2 m Celkova spokojenost
1
0
ta:\ ‘c:v t:j ‘o-b‘ t:j
> > > > >
N N & & N
,,»O ﬁ() ,,»0 ﬁc %0
< < < < <

Obrazek 12. Porovnani osobni spokojenosti po prvnim a druhém mésici vyzkumu

Mohli bychom oc¢ekavat, ze osobni spokojenost probandd, ktefi se rozhodli pokracovat
ve vyzkumu, poroste. Nicmén¢ vysledek neni u vSech 5 probandi zcela uspokojivy. Po dal§im
mésici Gcasti na vyzkumu se pouze 2 probandi citi 1épe — konkrétné proband €. 3 (po strance
fyzické) a proband ¢. 5 (po strance psychické a celkové). Proband ¢. 1 pocituje zhorSeni ve
vSech 3 ukazatelich a proband ¢. 4 nepocituje od posledniho hodnoceni zadné zmény. Tyto
vykyvy byly s nejvétsi pravdépodobnosti zptisobeny aktudlni dobou (tj. obdobim véano¢nich

svatki).
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Analyza cili ucasti probandi na vyzkumu

V této Casti se budeme zabyvat odpovéd’'mi na zakladni Ctyfi otdzky. Prvni otazka byla
zvolena jako uzaviend s moznosti dopsani urCité poznamky. Ostatni tii otdzky byly polozeny
otevien¢ a vhledem k pomémé¢ velké variabilité odpovédi budou tyto odpovédi zpracovany do

ptehledného vyctu.

Uzavfena otazka:
Jakych télesnych zmeén chtéji probandi pomoci vyzkumu docilit?

Probandi dostali na vybér ze tif moznych odpovédi: a) sniZeni télesné hmotnosti,
b) zpevnéni téla, ¢) docileni obou faktori (tj. snizeni télesné hmotnosti a télesné zpevnéni).
Do poznamky nize mohli uvést jiného cile.

Po vyhodnoceni se odpovédi probandll jednoznac¢né shoduji. Probandi uvadéji, ze by
nejradéji docilili snizeni télesné hmotnosti a zaroven zpevnéni téla. Do poznamky poté

nektery uvedli, ze by mimo jiné radi snizili zejména mnozstvi tukové slozky v téle.

Oteviené otazky:
1) Jaké klady shledali probandi pri své ucasti na vyzkumu (respektive v dochdzce

na lekce alpinningu)? Co se jim nejvice libilo?

- pravidelnost cviceni a pohybu

- rozvrzeni hodiny (cvi¢eni na alpitracku, posilovani na podlozkéach, zavérecné
protaZeni) a zapojeni celého téla béhem cviceni

- lepsi fyzicka kondice

- lepsi duSevni kondice, vyrazné zlepSeni nalady

- zadznam a sledovani krokli pomoci krokoméru

2) Jaké zapory shledali probandi v ucasti na vyzkumu? Co jim cinilo nejvétsi problém?
- Casova narocnost
- Unava po pracovnim tydnu, ktera se pozdéji promitla na lekci
- dodrZovani pravidelného stravovaciho a pitného rezimu
- dojizdéni na lekce

- dostat se do lepsi fyzické kondice (zpocatku vyzkumu)
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3)

Jaké jsou pocity probandii po ukonceni vyzkumu?

- probandi se citi podstatné 1épe, jak po strance fyzické, tak po strance psychické
- osobni zaznamenani pozitivnich zmén na téle i dusi

- zaznamenavani kladnych reakci a postiehti od okoli

- lepsi vniméani sebe sama, vyssi sebevédomi

- uleva od bolesti v oblasti zad a kréni patete (disledek sedavého zaméstnani)
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6. DISKUSE

V dnes$ni konzumni spoleCnosti, ktera je typicka tim, Ze je vSeho dostatek, se pro nas
pohyb stava daleko vice potfebnéjsi nez kdy jindy. Divodem této problematiky neni pouze
fakt, ze pocet osob s nadvahou ¢i obezitou dosahuje az vskutku alarmujicich hodnot. Nehledé
pouze na zdravotni dopady obezity, v soucasnosti bohuzel jedné z hlavnich civilizacnich
chorob, je déle tieba si uvédomit, ze navic pravé jakékoli nami provozovana PA nebo obecné
samotny pohyb jsou jedny z hlavnich prostfedkll, jez nam v soucasné uspéchané dobé
pomahaji alesponi na chvili zapomenout na vSechny starosti a trable, se kterymi se potykame
takika dennodenng.

PA a pohyb jako takovy je zakladnim piedpokladem k dobrému jak télesnému,
tak i1 dusevnimu zdravi. Podle Machové (2006) nelze na zdravi pohlizet jen jako
na prostiedek, ktery ovlivituje fyzické zdravi a kondici, ale je tfeba si uvédomit také jeho dalsi
hodnoty. ,,Krom¢ u¢inkii socializacnich a komunikacnich jsou to U¢inky psychoregeneracni,
psychoregulacni a psychorelaxacéni, které ptizniveé plisobi na duSevni stav jedince, nebot’ jsou
prevenci stresu, negativnich emoci a dalSich nezadoucich jevi.“ (Machova, 2006, 58). Pohyb
je pro nas jednoduse vyznamny jak z hlediska lepsi fyzické kondice, tak stile castéji
I Z hlediska udrzeni ur¢ité duSevni rovnovahy.

Jak jiz bylo nastinéno v Givodu, soucasna doba s sebou piinasi opravdu velkou Skalu
prilezitosti, jak miZeme proZit stale vice ndm vzacny volny ¢as. Bohata trzni nabidka sahé do
témé&f vSech oblasti vyuziti volného ¢asu, pti¢emz sportovni a pohybova oblast neni rozhodné
vyjimkou. Z §iroké nabidky statkii a sluzeb si dnes mohou vybrat i zarucené nejnarocnéjsi
spotiebitelé, coz se bezpochyby tyka i sortimentu ur¢enému k aktivnimu traveni volného casu.

Neustale rostouci trzni nabidka zasahuje 1 do jedné specialni oblasti, pomoci které 1ze
aktivné vyuzit volného €asu — do oblasti fitness. Kromé ,klasickych® fitness center, které¢ ma
velka ¢ast populace pievazn€ spojené s vypracovanymi kulturisty, existuji dnes navic
specidlni centra (také casto nazyvana fitness centra), kterd kromé nékolika znamych
posilovacich pfistrojii (napt. rotopedy, bézecké péasy apod.), nabizeji, feknéme, dnes
modernéjSi a atraktivnéjsi pfistroje, ve kterych si mohou klienti najit své zalibeni. Jednim
z takovych center, které se pred par lety objevilo 1 v mém rodném mésté Valasské Mezifici, je
alpinning fitness centrum nabizejici pohybovou aktivitu zaloZenou na nejpfirozengj$im
lidském pohybu — chiizi. Na doporuceni znamé osoby jsem se rozhodla aktivitu s ponékud
zajimavym ndzvem ,,alpinning* sama vyzkousSet. NetuSila jsem, co od tehdy velké novinky ve
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mesté oCekavat. Po prvni lekci mne vSak k mému velkému prekvapeni nova aktivita natolik
oslovila, ze jsem se nakonec po ¢ase sama stala instruktorkou.

V ¢em pro mne (a vlastné vSechny osoby, které se stejné¢ jako méa malickost staly
pravidelnymi ,,konzumenty* této vyjimecné aerobni aktivity) tkvi kouzlo Alpinningu?
Alpinning je jednou z mala PA, pii které, na rozdil od jinych indoorovych fitness aktivit
(naptiklad spinningu fungujicimu za pomoci specialniho stacionarniho kola ,,spinneru‘),
béhem cviceni dochazi k zapojeni témét celého téla. Pristroj ,alpitrack®, na zaklad€ kterého
lekce alpinningu probihaji, nabizi pro cviCence spoustu variant, jak jej mohou vyuzit. Krome¢
hlavni Casti tohoto specialniho trenazéru, ktery tvoifi pohyblivy pas, lze béhem cvicebni
hodiny vyuzit také dalSiho ptislusenstvi, jenz je soucasti ptistroje. Jde predevsim o posilovaci
zafizeni (expandéry a €inky) slouzici k zapojeni a posileni horni ¢asti téla. Kdyz navic piistroj
porovname s napohled velmi podobnym pfistrojem ,,maxxerunnerem® (u H.E.A.T programu),
zjistime, ze druhy pfistroj, krom& moznosti nastaveni sklonu pasu, dal$i vyuziti nenabizi.
Z hlediska kompletniho télesného zapojeni lze sice H.E.A.T. program v porovnani s vyse
zminénym spinningem hodnotit jako efektivnéjsi, protoze u néj plati, ze je mimo prace
dolnich koncetin vyuzito 1 C¢éastené zbylych télesnych ¢asti, avSak pifi porovnani
s alpinningem neni tohoto docileno skute¢né s takovym efektem.

Ma tato PA né&jaké zapory? Samoziejmé, ani alpinning se nepySni pouze superlativy,
i on mé bohuzel urcité nedostatky. Pro pravidelné a stalé navstévniky predstavuje alpinning
pomérné finan¢né narocnou aktivitu. AvSak na druhou stranu, co je dnes levné? Za vSechno se
plati a to pro dnesni dobu plati dvojndsob. At uz si k uspokojeni svych potieb vybereme
jakoukoli podobnou aktivitu, musime pocitat, Ze néas to bude néco stat. Upustme od finan¢ni
stranky véci a zaméfme se radéji na jeden nedostatek u specialniho trenazéru alpitrack. Pti
porovnavani s pfistroji podobnych pohybovych aktivit byl svym G¢inkem na zapojeni celého
téla shledan jako nejefektivnéjsi, avSak jednu ,,mouchu* tento pfistroj ma. Vedle posilovaciho
zafizeni a dalSich drobnych dopliki (kosik na lahev, drzék na ¢inky) je soucasti piistroje také
integrovany display, jehoZz ukolem je béhem lekce zaznamendvat pocet cvi€enci spalenych
kalorii a vySku tepové frekvence (tyto hodnoty jsou meéfeny na zdklad€ snimacli tepové
frekvence, jeZ jsou také soucasti trenazéru). Tento display zprvu jevi jako velky bonus, diky
kterému maji cvicenci svou aktivitu vice pod kontrolou, avS§ak kvuli nepfesnosti zaznamu,
nelze tohle brat za pftili§ uspokojujici... Vhodnym feSenim pro ty, ktefi si chtéji svlij vykon
vice hlidat, miZe na druhou stranu byt zdznam pomoci sporttesteru. Snimané hodnoty lze
proto brat pouze jako orientacni.
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Od té doby, co jsem se stala instruktorkou alpinningu, je pro mé tato aktivita pevnou
soucasti zivota. Alpinningu se vénuji, protoze mne bavi a navic si diky nému udrzuji jak
dobrou fyzickou kondici, tak i1 duSevni stranku zdravi. Vzhledem ktomu, Ze méam
k alpinningu velmi blizko a stale existuje spousta jedincu, ktefi o této ,,fitness novince* zatim
neveédi, rozhodla jsem se na zékladé mé zavérecné prace, zejména pak pro cast zatim
nezasvécené populace, alpinning jako novinku v oblasti fitness ptredstavit. Cilem mého
snazeni nebylo pouze sezndmit Sirokou vefejnost s novou PA. Mym tkolem bylo také zjistit
a nasledn¢ vyhodnotit, jakych fyziologickych zmén lze pravidelnym provozovanim
alpinningu dosahnout. Ke splnéni tohoto hlavniho cile jsem si vybrala 10 Zen, které ptimo pod
mym vedenim navs$tévovaly lekce alpinningu. Testovacim obdobim byl pro polovinu ucastnic
jeden mésic a pro druhou polovinu jednou tak del$i doba — tj. dva mésice. Vysledky testovani,
které jsem analyzovala na zdkladé pouzitych metod, dopadly u vétSiny probandi ptiznivé.
Velmi uspokojivych vysledkli docilily Zeny, které kromé pravidelnych lekei alpinningu
provozovali navic jesté jinou pohybovou aktivitu ¢i se alespont béhem vyzkumu vice hybali,
coz bylo zaznamenano pomoci piistroji krokomért. K vét§im posuntim ve vysledcich obecné
vedl zdravy Zivotni styl, ktery se béhem vyzkumu snazily Gc€astnice dodrzovat.

Po vyhodnoceni veskerych sledovanych oblasti si dovoluji konstatovat, ze PA, kterou
jsem si zvolila jako pfedmét mé prace, ma bezesporu kladné dopady na kvalitu zivota — a to

nejen u vybranych tcastnic vyzkumu, ale u vSech osob, ktefi alpinning jiz provozuji.

79



7. ZAVERY

V predlozené bakalafské praci bylo mym hlavnim cilem vyhodnotit vysledky testovani
10 vybranych zen, které se pro ucely mé prace rozhodly pravidelné navstévovat lekce
alpinningu. Z vyse popsanych vysledkl je patrné, ze u vétSiny probandi bylo po ukonceni
testovani dosazeno kladnych vysledkii.

Hlavniho cile bylo dosazeno pfedevsim pomoci méficich ptistroju, které byly schopny
analyzovat jednotlivé télesné zmény probandi a déale pomoci dotaznikového Setieni,
na zakladné kterého bylo mozné posoudit a vyhodnotit vysledky testovani z hlediska
dusevniho — tj., jak se po ukonceni testovani jednotlivi probandi citili a jaké zmény na sob¢

pozorovali.

Diléi cil 1 byl splnén. Pomoci analyzatoru In-Body 230 a krejcovského metru byly
zjistény zmény v té€lesném sloZeni a proporcionalité téla probandi.

Po ukonceni vyzkum dosahli probandi pomérné rozmanitych zmén ve vysledcich. Ze
zaznamenanych a naméfenych hodnot je ziejmé, ze probandi, ktefi se vyzkumu ucastnili
o jeden mésic navic, dosdhli vétSich télesnych rozdil nez zbylych pét probandi, ktefi po

ukonceni prvniho mésice vyzkumu s testovanim skoncili.

Dil¢i cil 2 byl splnén. Dle zaznamenanych krokl na krokomérech lze konstatovat, Ze
pocet probandy nachozenych krokti mohl pozitivné ovlivnit vysledek vyzkumu a piispét tak
ke kladnym vysledktim testovani.

Nejvice nachozenych krokl vykazoval proband ¢islo 5, ktery béhem testovaciho
obdobi nasel v priméru témét 15 tisic krokd denné€, naopak nejméné krokii bylo zaznamenano
u probanda ¢islo 7, ktery denné nachodil v pruméru néco malo ptes 8 tisic krokil. U ostatnich
probandl bylo v priméru zaznamenano od cca 8 a pul tisice krokti denn¢ do cca 13 tisic
krokt denné.

Maximalni pocet primérmné nachozenych krokd bylo zaznamenano u probanda cislo 5,
které ve 2. testovacim tydnu nachodil v priméru vice jak 17 tisic krokl. Naopak minimalni
pocet krokl bylo zjisténo u probanda ¢islo 7, ktery ve 4. testovacim tydnu nasel v priméru
pouhé 4 tisice krokli, coZ je zhruba polovina je nachozenych krokl v ostatnich tydnech.
Podobny témét polovicni pokles byl také zaznamenan u probanda ¢islo 1. Rapidni poklesy
V nachozenych krocich byly u obou probandi zptisobeny nemoci.
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Dil¢i cil 3 byl splnén. Na zéklad¢ dotaznikového Setfeni (ankety) byla zjiSténa zpétna
vazba od probandt, a tak bylo mozné vyhodnotit, jak vysledky testovani vnimaji samotni
ucastnici vyzkumu.

Co se probandiim na testovani nejvice a nejméné libilo lze vycist v nasledujicich

odpovédich na vyzkumné otazky 3 a 4.

Vyzkumné otazky

Otazka 1: Jakych télesnych zmén bylo po ukonceni vyzkumu dosazeno?

Na zdklad€ analyzy télesného sloZeni (pomoci pfistroje In-Body) bylo nejvétsiho
posunu zaznamendno v ubytku tukové slozky jako jedné z hlavnich komponent télesného
slozeni (po prvnim mésici doslo u probandt k primérnému snizeni tukového podilu o necely
1 kg, po druhém mésici u zbylych probandi klesl podil tuku o bezmadla
2, 5 kg). T¢lesnd hmotnost probandl po prvnim mésici primérné klesla o cca 0,5 kg,
po druhém meésici klesla o vice jak 1 kg.

Na zéklad¢ analyzy télesnych proporci (méfeni obvodovych mir pomoci krejcovského
metru) bylo zji§téno nejvétsiho ubytku obvodovych rozmért v oblasti boki (po mésici snizeni
o maximalné¢ 2 cm, po druhém mésici az o 3,5 cm méné€) a pasu (po mesici snizeni az

o 1,5 cm, po druhém mésici az o 3,5 cm méné).

Otazka 2: Jaky vliv mél alpinning na kvalitu Zivota probandti?

Pravidelné lekce alpinningu méli na kvalitu zivota probandii jednoznacné vliv

pfiznivy. Po ukoneni vyzkumu se témét vSichni zacastnéni citili 1épe — jak po strance

fyzické, tak i1 psychické. Urcity pokrok nepozorovali pouze probandi samotni, ohlasy byly

Casto zaznamenavany i z blizkého okoli (pfedev§im u probandl s dvoumési¢ni ucasti).
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Otéazka 3: Co se probandiim na vyzkumném Setieni nejvice libilo?

Probandi na celém vyzkumu nejvice kladn€ hodnotili pravidelnost pohybové aktivity,
coz jim velmi vyhovovalo. Libil se jim také pritbé¢h hodiny, ktery hodnotili jako variabilni
(nejprve cviceni na alpitracku, nésledné posilovani na podlozkéch a na zavér protazeni). Diky
pravidelnym lekcim alpinningu pocitovali lepsi fyzickou kondici a vyrazné zlepSeni nalady.
Nékteti probandi nasli veliké zalibeni ve sledovéani a zdznamu denné nachozenych krokim.
Cast probandii hodnotila kladng také zaznamenavani snézené stravy, pfi¢emz méli lepsi

piehled o tom, co snédli a mohli se tak pfi konzumaci potravy Iépe hlidat.

Otazka 4: Co ¢inilo probandiim béhem vyzkumného Setieni nejvétsi problém?

Z diivodu pracovni vytizenosti ¢ast probandii hodnotila negativné zejména Casovou
naro¢nost lekci. Zejména lekce, které probihaly v patky odpoledne, probandim moc
nevyhovovaly (citili se po pracovnim tydnu unaveni nebo méli jiné aktivity, kterych se museli
kvili alpinningu vzdat). Obtiznym ukolem bylo pro vétSinu ucastnikli dodrZovani
doporuceného pravidelného stravovani a pitného rezimu. Nékterym probandiim c¢inilo zna¢ny

problém dopraveni na lekci, coz se v prvé fadé tykalo dojizdéjicich ucastnika.
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8. SOUHRN

Tato bakalafska prace hodnoti vliv alpinningu, nové pohybové aktivity z oblasti
fitness, na télesné zmény a kvalitu zivota Uc€astnikd vyzkumu. Prace se sklada z teoretické

a praktické casti.

V teoretické Casti prace je nejprve vénovana pozornost problematice zdravi a Zivotniho
stylu. Poté nasleduje ptedstaveni alpinningu coby fitness novinky. Kromé charakteristiky
nové pohybové aktivity jsou pro porovnani uvedeny dvé aerobni aktivity, které byvaji
S alpinningem zaménovany (spinning a H.E.A.T program), dale je poukdzano na anatomicky
a fyziologicky vyznam alpinningu a jsou ptedstaveny tzv. alpinnig zony, které vyjadiuji
aktualni vysku maximalni tepové frekvence dosahovanou béhem lekce. Nechybi zde

seznameni s piistrojem alpictrack a metodika vedeni lekce.

Praktickd a zaroven hlavni Cast prace analyzuje vysledky testovani ucastnikl
vyzkumu, ktefi pravidelné navstévovali lekce alpinningu. Polovina ucastniki byla testovana
mésic, druhd polovina dva mésice. Uastniky vyzkumu tvofilo celkem 10 Zen ve véku
22 — 46 let. Vyzkumné lekce alpinningu probihaly 2x tydné, ve dnech patky a nedéle. Pro
ucely vyzkumu byly vyuzity nasledujici métici piistroje: analyzator t€lesného slozeni In-Body
230, krokomér SW 700 a krej¢ovsky metr. Pfistroje slouzili pfedevS§im k zaznamenéavani
télesnych zmén (zejména télesného sloZeni a proporcionality téla). Pro shromazd’ovani
a zpracovani dat byly pouzity 4 tiskopisy: dotaznikovy formulaf (anketa) a formulafe pro

zaznamy kroki, pohybové aktivity a stravovani.

Z namétenych a zpracovanych dat 1ze zjistit, ze nejlepSich vysledkt dosahli probandi,
ktefi kromé& pravidelnych lekci alpinningu vykazovali navic dalSi pohybovou aktivitu,
pfipadné vétsi mnoZstvi nachozenych krokl. Spravna Zivotosprava hrala na vysledcich také
velkou roli. Vysledky probandu, ktefi se béhem vyzkumu snazili zdravéji stravovat, dopadly
bezpochyby 1épe. Na zdklad¢ analyzy vysledkt testovani mizeme potom vyvodit tyto zaveéry:
Pravidelné provozovani alpinningu ptiznivé piisobi na kvalitu zivota Clovéka, nicméné bez
dodrZovani alespon zékladnich zasad zdravého Zivotniho stylu nelze ocekavat ptili§ kladnych

vysledkll ve zkoumané oblasti.
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9. SUMMARY

This bachelor thesis is dedicated to the issue of alpinning as a new moving activity in
fitness area. It is also dedicated to the body changes and life quality of chosen participants of
my research. The thesis contains two parts: theoretical and practical.

Theoretical part of the thesis deals with problematic of health and life style. Followed
by performances alppining as fitness news. In addition to the characteristics of the new
physical activity are compared two aerobic activities that tend to be confused with alpinning
(spinning and H.E.A.T. program). The thesis also points out anatomical and physiological
significance of alppinig and presents the alpinnig zone, which expresses the current height of
the maximum heart rate achieved during the lesson. Thesis contains introduction of
Alpintrack instrument and methodology of leadership lessons.

The practical and also main part of the paper analyzes the results of testing research
participants who regularly attended lessons alppinig. Half participants was tested one month
and second half was tested for two months. The participants of the research was created with
10 women in age of 22-46 years old. The survey was conducted via regular lessons of
alppining (twice a day, Fridays and Sundays) during October 2013 till December 2013. There
were used following measuring devices: Analyzator of body composition In Body 230,
pedometer SW 700, tape measure. The chosen instruments were used for recording physical
changes (in particular body composition and body proportionality). There were used these
four forms for collection and processing of data: form questionnaire (survey) and forms for
recording steps, physical activity and diet.

From the measured and processed data can be determined that the best results achieved
probands who besides the regular lessons of alppining showed more of physical activity.
Proper diet also played a major role in the results. The results of probands were much more
better because they tried healthier food during the research. On the basic of an analysis of the
test results we can say the following conclusions: Regular practice of alppining has a positive
effect on the quality of lifestyle of human. Though it is needed to public that more or less we
cannot really expect positive results in this searching area without the least respect for the
fundamental principles of a healthy lifestyle.
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