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1 UvoD

Lidské pteziti na této planeté je podminéno uspokojovanim zakladnich Zivotnich potieb.
Pro pieziti v minulosti musel Cloveék feSit obstaravani potravy ¢i zabezpeceni piistfesi, coz
bylo Gzce spjato se znanym mnozstvim pohybové aktivity. Tyto starosti ¢lovék dnesni
moderni spole¢nosti témef neznd. Lov zvéfe a sbirani plodin nahradil chovem a péstovanim.
Rozvoj spolecnosti a vyvoj novych technologii o poznéni zjednodusil uspokojovani
zakladnich potieb, a tim se lidsky Zivot stal pohodIngjsim. Toto je ale spjato s negativnimi
dopady na spolecnost V podob¢ nedostatku pohybu. Auta, pocitace a dal§i moderni pftistroje
jsou pricinou konzumniho a sedavého zptisobu zivota.

Pro plnohodnotny zivot je dulezitd urCitd mira zivotni spokojenosti. Kvalita Zivota
sebou nese veskeré zivotni aspekty, a to jak zdravotné-medicinské a socialné-kulturni, tak i
socio-psychologické. Vyse zmifiovana pohybova inaktivita vSak negativné pusobi na vSechny
ti1 zivotni aspekty. Nedostatek pohybu zptisobuje zdravotni rizika, mezi ktera patii napiiklad:
aterosklerdza, osteopordza, hypertenze, diabetes mellitus 2. typu, obezita, infarkt myokardu a
nékterd nadorova onemocnéni. Kromé toho muize byt i pfi¢inou socidlni exkluze ¢i snizeni
zivotni spokojenosti. Hodnoceni urovné Zivotni spokojenosti zohlediiuje 10 oblasti. Jejich
potadi je nésledujici: zdravi, prace a povolani, finan¢ni situace, volny Cas, manzelstvi a
partnerstvi, vztah k vlastnim détem, vlastni osoba, sexualita, pratelé, zndmi a piibuzni a na
zavér bydleni. Nedostatek pohybu se tedy mize promitnout do v§ech vySe uvedenych oblasti.

Proto je trendem dne$ni doby zdravy Zivotni styl, ktery usiluje o zvySeni mnozstvi
pohybové aktivity a dodrzovani zdravého stravovani, a tim upevnéni zdravi, zvySeni té€lesné
atraktivity a také s tim spojené Urovné Zivotni spokojenosti.

Rizika, kterd ssebou pfinasi nedostatena pohybova aktivita, ¢i touha po dokonalé
postave se dostavaji do povédomi Siroké vefejnosti ¢im dal tim vice. Proto dochazi k vzniku
stale novych druht pohybovych aktivit a mist, kde mohou lidé pecovat o svoje télo. Mohou to
byt naptiklad bazény, wellness centra, sportovni haly nebo fitness centra, kde lidé posiluji
nejen fyzicky, ale i psychicky stav své osobnosti. S vySe uvedenym zdravym Zivotnim stylem
se v dnesni dobé tizce spojuje fitness zivotni styl, ktery je charakteristicky pravé zdravou
stravou, pohybovou aktivitou riizného druhu a zejména navstévami fitness center. K fitness
zivotnimu stylu ma blizko kulturistika, protoze pravé z ni se tento styl zivota a stravovani

vyclenil.



Prace se zabyva analyzou Grovné pohybové aktivity a zivotni spokojenosti kulturistl a
ptiznivct fitness zivotniho stylu. Téma jsem zvolil, protoze se ve fitness prostiedi pohybuji uz
nékolik let, na zacatku v roli Kulturisty s Gc¢asti na soutézi a aktualné jako fitness trenér a

piiznivec fitness zivotniho stylu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Terminologické vymezeni

Na zac¢atku prace si nejdiive definujeme zakladni pojmy z oblasti fitness a kulturistiky.

Tréninkova frekvence — je uréena tim, jak Casto jsou procviCeny vSechny svalové
skupiny. Pt.: klasicky kulturisticky split, ktery je rozdéleny do 4 tréninka za tyden, je
nizkofrekven¢ni trénink, protoze vSechny svalové skupiny jsou procviceny pouze jednou

tydn& (Roubik, 2012).

Tréninkovy objem — je tvofen poCtem sérii nasobenych poctem opakovani v

daném tréninku (Kawamori & Haff, 2004).

Split — tréninkovy split (jinak také déleny trénink) je tréninkovy systém uréeny pro
mirné az vysoce pokrocCilé. Jedna se o rozdéleni posilovani vicera svalovych partii do
jednotlivych dni (Stoppani, 2010).

Série — sérii se rozumi fada opakovani nasledovana odpoc¢inkem (Stoppani, 2010).

Pyramidovy systém — metoda posilovani zalozena na principu postupného zvySovani
zatéze a snizovani poc¢tu opakovani, nebo obracend metoda, u které se zatéz postupné snizuje

a zvySuje pocet opakovani (Stoppani, 2010).

Intenzita tréninku — je velikost tréninkového zatizeni, naptiklad rychlost béhu,
frekvence pohybu, velikost pifekondvaného odporu. Lze ji posoudit podle tepové frekvence
(Hoffman, 2014).

Absolutni tréninkova intenzita v Kkulturistickém tréninku — oznacuje zatéz pouzitou
v tréninkovych sériich, jako procento z maximalniho silového vykonu pro jedno opakovani
(Roubik, 2012).

Deload faze — obdobi tréninkového volna, kdy je télu dopiana doba pro zregenerovani a
pfipraveni se na dalsi tréninkovou etapu, po pfedeslém velkém zatizeni. Faze nejCastéji trva
okolo 7 dnli a po tuto dobu je nutné télu doptat dostatek zivin pro pozadovanou regeneraci

(Stevenson, 2014).

Funk¢ni trénink — jedna se 0 komplexni cviéeni, které se snazi zapojit maximum svalt
téla, apfitom zachovat cviceni pfirozené, ¢&imz se rozviji koordinace a spoluprace

jednotlivych pohybu. Durraz je kladen zejména na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému
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patete, tento systém se chape jako zasadni pro fungovani celého téla a pohybového systému
(Weiss et al., 2010).

Full body trénink — jsou zde procvieny vSechny ¢asti téla v jednom dni prostiednictvim
zékladnich komplexnich cvikli. Trénuje se 2x az 3x tydn¢ a mezi tréninkovymi jednotkami je
minimaln¢ 48 hodin odpo¢inku. Kazda jednotka by méla obsahovat 35-45 sérii, a je vhodna

jak pro zacate¢niky, tak i pro pokrocilé jedince (Waterbury, 2014).

HIIT (High Intensity Interval Training) — jedna se o druh cviceni, pfi kterém se stiida
cviceni (interval) o vysoké zatézi se cvicenim o nizké zatézi ¢i s Uplnym odpocinkem. Tento
typ tréninku Ize aplikovat na rozmanitou $kalu pohybovych aktivit, naptiklad na béh, jizdu na
kole, plavéani, skakani ptes $vihadlo, atd. Zasadni vyhodou tohoto tréninkového konceptu je
to, ze ke spalovani tuku nedochdzi pouze pfi cviceni, ale rovnéZz po ném. Divodem je tzv.
efekt EPOC (excess post-exercise oxygen consumption) neboli zvySena spotieba kysliku po
tréninku (Zuhl & Kravitz, 2012). Studie Daussin et al. (2008) navic poukazuje na to, Ze U
HIIT dochézi ke zlepSeni fyziologickych parametri v krat$i dobé nez u klasického vysoko

objemového tréninku.

Aerobni aktivita — je pohybova ¢innost provadéna stfedni intenzitou po delsi Cas za

dostate¢ného piisunu kysliku (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Anaerobni aktivita — je takova Cinnost, pii které organismus nesta¢i dodavat kyslik a
vznika tzv. kyslikovy dluh (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Kettlebell — pGvodnim ruskym nazvem ,girja“ je jednorucni ¢inka, pifipominajici
délovou kouli s trojihelnikovym tchopem. Pravé diky tomuto provedeni ma z fyzikalniho
hlediska posunuté tézisté dale od mista tichopu, ¢imz méni své pakové poméry pii pohybu ve
srovnani s klasickou jednoru¢ni ¢inkou. Pti cviceni s kettlebellem proto dochéazi k zapojeni
vétstho mnozZstvi stabilizacnich svalli, coZ pfispiva ke zlepSeni pohybové koordinace (Jay et
al., 2011).

2.2 Kulturistika

2.2.1 Definice

Slovo kulturistika ma ptavod ve slové kultura (la culture), které je latinského pivodu a

znamena vzdélavani, péstovani, zusSlechtovani (Stackeova, 2008). Definice se u ruznych
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autoru lisi. Dle Lukase (2006) je kulturistika specializované odvétvi, zaméfené na
systematicky rozvoj vSech svalovych skupin, s hlavnim cilem pozitivné ovlivnit kompozici
téla, zlepsit jeho tvar, zvysit uroven sily a upevnit zdravi. Soutézni forma kulturistiky muzi,
zen a mladeze je sportovni disciplina, ktera se snazi prostfednictvim naro¢ného tréninku a
odpovidajici zivotospravy o maximalni rozvoj svalové hmoty, dosazeni hustoty, definice a
separace svall pfi zachovani soumérnosti celé postavy. Cilem tréninkové pfipravy je GCast na
soutézich, na nichz rozhod¢i porovndvaji uspésnost ptipravy jednotlivych soutézicich pomoci
pravidly stanovenych kritérii. Ali, Batley a Ahmed (2015) uvadi, Ze je kulturistika pfedevsim
0 dosahovani maximalnich svalovych objemt, dokonalé symetrie postavy a precizni
vyrysovanosti svalstva. Pro docileni téchto faktorti je potieba spojit dohromady adekvéatni
trénink, vyzivu, suplementaci a v neposledni fadé také regeneraci.

Keenan (2016) popisuje bodybuilding neboli kulturistiku jako sportovni odvétvi, v
némz elitni sportovci dodrzuji tréninkovy plan spolu se spravnym jidelnickem, aby doséahli
svalnatéj$i, symetrick¢é postavy s velmi malym mnozstvim télesného tuku. Cilem je
harmonicky rozvoj svali s dirazem na esteticnost pfi sou¢asném plisobeni na rozvoj sily,

ziskani celkoveé zdatnosti organismu a upeviiovani zdravi.

2.2.2 Historie

Historie kulturistiky bude nize rozd€lena do podkapitol historie kulturistiky ve svété a

v Ceskoslovensku a v nich detailng&ji popsana.

2.2.2.1 Historie kulturistiky ve svété

Historii kulturistiky mizeme délit na 3 zékladni obdobi:
1) starovek,

2) stiedovek,

3) 19. a 20. stoleti.

Starovék

Vznik kulturistiky neni mozné presné datovat, nicméné Thorne a Embleton (1998) a
Sassatelli (2000) se domnivaji, Ze jeji ptivod saha jiz do starého Recka a Rima, kde se
objevovaly prvni formy télesného tréninku za ucelem budovani sily a zvySovani télesné

kondice a zdatnosti. V Rimé, v dobé gladiatorskych zapast, byla pro ucastniky téchto klani
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fyzickd zdatnost nutnd nejen Kk vitézstvi ale také k samotnému pieziti. Arény, ve kterych
zapasili, nebyly mistem pro fyzicky slabé jedince.

Recké soutéze byly odlisné, nejednalo se o zapasy na Zivot a smrt, ale byly uz vice
kultivované. D4 se fici, Ze se jednalo o pfedchidce skutecnych sportovnich klani. Soutézilo se
v disciplinach jako napt. skok a hod daleky. Rimsti gladiatofi pouzivali silu k boji, zatimco
feGti sportovci vyuzivali svoji silu k jinym atletickym dovednostem (Thorne & Embleton,
1998).

Stifedovek

Dalsi rozvoj se odehraval v prubéhu stiedovéku. Ve stiedoveéké Evropé byli velmi
populérni sil&ci zvedajici vysoké vahy. V této dob& nebyl bran zietel na mnozstvi svald ¢i
procento t€lesného tuku, tyto aspekty byly zcela ignorovany. Dulezity byl pouze absolutni
fyzicky vykon ur¢eny zvednutou vahou (Thorne & Embleton, 1998).

19. a 20. stoleti

Na pielomu 19. a 20. stoleti se poprvé zacaly objevovat prvni cvicebni systémy
zamétfené na umyslné ovlivnéni tvaru téla. Nejznaméjsi z nich je systém Angli¢ana Eugena
Sandowa (1867-1925), ktery vypracoval specialni sestavu cvikd se zatézemi, jejimz cilem byl
symetricky rozvoj vSech svalovych skupin. Roku 1903 vysla v Londyné jeho kniha ,,Body
Building®, ktera dala pozdé&ji v anglosaskych zemich nazev celému hnuti (Stackeové, 2008).

Eugen Sandow, nazyvany také otec Kkulturistiky, si vybudoval svou poveést
profesionélniho sildka tim, ze porazel protivniky ve vefejnych klanich v jejich vlastnich
disciplindch. Lisil se od nich vSak svou estetickou a vyrysovanou postavou s nizkym
procentem t€lesného tuku, které Cinilo kolem 5 %. Diky tomu ziskal velkou popularitu a
obdiv vefejnosti, coz vedlo k naristu prodeje riznych ¢inek (Schwarzenegger & Dobbins,
1995). V duasledku toho se také zaCaly potadat prvni kulturistické soutéze (Thorne &
Embleton, 1998).

V roce 1943 se stal vitézem prestizni kulturistické soutéze Mr. America Clancy Ross.
Na rozdil od ptedchozich, kteti zvedali ¢inky kvili nartstu sily, bez ohledu na svalovou
hmotu, ktera byla druhotada, Ross cviéil s cilem tvarovat svoje t€lo (Thorne & Embleton,
1998).

Padesata léta jsou v historii kulturistiky obdobim zavedeni nového pojmu — hmoty.

VétSina téch, ktefi soutézili v predchozich dvou desitiletich, jiz pfestala soutéZit a objevila se
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generace nova. Jestlize pied tim Slo pfedevSim o symetrii a vyrysovanost, nové hvézdy jako
Reg Park, Bill Pearl a Chuck Sipes vnesly do kulturistiky velké svalové objemy (Thorne &
Embleton, 1998).

K velkému rozvoji kulturistiky doslo po II. svétové valce. Obsah cviceni se upfesiiuje a
stale jasnéji se odliSuje od podobnych aktivit silového zaméfeni, jako jsou zapas, vzpirani,
veslovani apod. V r. 1946 byla zaloZena mezinarodni federace kulturistiky IFBB
(,,International Federation of Body Builders®). Velkou zasluhu na jejim zrodu a vyvoji méli
Americané bratfi Joe a Ben Weiderové. Na zacatku byly Cleny této federace pouze USA a
Kanada. V soucasné dob¢é ma tato federace vice nez 130 ¢lenskych zemi a je Sestou nejvétsi
sportovni federaci na svété (Stackeova, 2008).

V Sedesatych letech 20. stoleti se objevila nova budouci ikona kulturistiky—Arnold
Schwarzenegger. V roce 1967 zvitézil a ziskal titul Mr. Universe a od tohoto okamziku zacala
jeho kariéra rychle rist. Dokézal porazit vSechny ikony jeho doby a diky sedmindsobnému
vitézstvi nejprestiznéjsiho titulu Mr. Olympia se stal nejuznavanéjSim kulturistou planety
Sedesatych a sedmdesatych let 20. stoleti (Schwarzenegger & Dobbins, 1995).

2.2.2.2 Historie kulturistiky v Ceskoslovensku a Ceské republice

Historie kulturistiky $la v tehdejsim Ceskoslovensku dlouhou dobu ruku v ruce se
vzpiranim. AZ v Sedesatych letech minulého stoleti doSlo k oddéleni, takZe kulturistika se
stala v Ceskoslovensku samostatnym sportem (Body Building, 2012).

V Sedesatych letech nastal zlom kulturistiky v Ceskoslovensku, kdy v dubnu v roce
1964 vznikla samostatna kulturistickad komise. V roce 1966 doslo k definitivnimu oddéleni
kulturistiky od vzpirani. Osamostatnéni kulturistiky tehdy umoznil docent Céslavsky. Dalsim
dillezitym a vyznamnym meznikem pro ¢eskoslovenskou kulturistiku byl rok 1969, kdy bylo
Ceskoslovensko zafazeno do mezinarodni Kulturistické organizace IFBB (Body Building,
2012).

Prvni ovoce Ceskoslovenské kulturistiky pfinesla sedmdesata 1éta minulého stoleti, kdy
v roce 1975 vybojoval kulturista Petr Stach prvni zlatou medaili. Stalo se tak na mistrovstvi
Evropy v kulturistice v nizozemském Amsterodamu. Zlatou medaili z evropského Sampionatu
ziskal Petr Stach jesté v roce 1977, kdy se mistrovstvi Evropy konalo v Nimes. Petr Stach byl
uspésny taktéz v mezinarodni konkurenci, coz dosvédcuje skvélé ¢tvrté misto na mistrovstvi

svéta v kulturistice v kanadském Montrealu v roce 1976 (Body Building, 2012).
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2.2.3 Soutéze

Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky (dale jen SKFCR) definuje soutdz
Vv kulturistice jako sportovni porovnani, kterého se zucastni alesponn dva soutézici
v jednotlivych kategoriich (SKFCR, 2016).

2.2.3.1 Déleni soutézi v Ceské republice

Soutéze v Ceské republice jsou déleny podle vice kritérii.

1) Dle disciplin:

a) soutéze v kulturistice,

b) soutéze v klasické kulturistice,
C) soutéze ve fitness,

d) soutéze v bodyfitness,

e) soutéze ve fitness déti,

f) soutéze v bikiny fitness,

g) soutéze v atletickém fitness,

h) soutéZe ve physique.

2) Dle pohlavi:
a) soutéze muzd,

b) soutéze Zen.

3) Dle vékovych kategorii:
a) soutéze déti,

b) soutéze dorostu,

C) soutéze juniort,

d) soutéze muzi a Zen,

e) soutéze masters.

4) Dle vyznamu:
a) mistrovstvi svéta a mistrovstvi Evropy,
b) ostatni mezinarodni soutéze,
C) soutéze mistrovskeé,

d) soutéze nemistrovské (SKFCR, 2016).
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2.2.3.2 Souté€ze mistrovské a nemistrovské

Mistrovské soutéze se konaji v terminech, jez jsou stanoveny kalendafem soutézi, ktery
je zévazny pro vSechny poradatele a soutézici. Soutézici reprezentuji svij oddil, ktery musi
byt ¢lenem SKFCR. Mistrovské soutéze se déli na mistrovstvi Moravy a Slezska, mistrovstvi
Cech a mistrovstvi Ceské republiky (SKFCR, 2016).

Dle SKFCR (2016) mohou v soutéZich startovat pouze ¢lenové SKFCR (ob&ané Ceské
republiky, obcané Evropské unie a obéané zemi mimo Evropskou unii). Cizinci musi mit pro
udéleni ¢&lenstvi v SKFCR souhlas narodni federace té zemé, jiz jsou obdany. Udast
soutézicich na vy$si soutézi (mistrovstvi Ceské republiky) je podminéna absolvovanim
soutéze nizsi (mistrovstvi Cech), je-li pofadana.

Nemistrovské soutéze jsou poharové nebo kondicni soutéze s otevienou ucasti, které
jsou schvélené vykonny vybor SKFCR a zafazené v kalendafi soutdzi. Mohou byt
s mezinarodni uéasti (SKFCR, 2016).
2.2.3.3 Popis vybranych disciplin

Kulturistika

Jedna se o disciplinu, ve které se soutézi ve v€kovych a hmotnostnich kategoriich a
soutézici prezentuji maximaln€ vyvinuté a vyrysované svaly pii soucasném zachovani
estetické a symetrické postavy. V této discipliné jsou kategorie muzské i zenské. Zavodnici na
podiu prezentuji své svaly v povinnych p6zéach a volné sestavé. Ta miZe obsahovat prvky
kulturistické, gymnastické, akrobatické, tanec¢ni, bojového uméni a dalsi prvky bez omezeni.
Musi ale odpovidat obecnym normam vkusu a slu$nosti. Pozy pro jednotlivé kategorie jsou
uvedeny nize.

Muzi:

a) oba bicepsy zepiedu,

b) Siroky sval zadovy zeptedu,
¢) hrudnik z boku,

d) oba bicepsy zezadu,

e) siroky sval zadovy zezadu,
f) triceps z boku,

g) bricho a stehna.

Zeny:

a) oba bicepsy zeptedu,
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b) hrudnik z boku,

c) oba bicepsy zezadu,

d) triceps z boku,

e) bficho a stehna (IFBB, 2017).

Klasicka kulturistika

Disciplina, kde se soutézi ve vékovych a vySkovych kategoriich, na rozdil od
kulturistiky, kde byly kategorie hmotnostni. Zde soutézici prezentuji méné rozvinutou
muskulaturu, se zaméfenim na kvalitu svali, atleticky a esteticky vzhled. V této kategorii
soutézi pouze muzi. Prezentace na pddiu je stejna jako u kulturistiky. VVolna sestava se nijak
nelisi — mize opét obsahovat prvky kulturistické, gymnastické, akrobatické, tane¢ni, bojového
umeéni a dalsi prvky bez omezeni. Rozdil je vSak v ptfedepsanych pozach, kde ptibyly 4 dalsi
Vv podobé¢ ¢tvrtobratli. POzy a jejich potadi jsou nasledujici:

a) Ctvrtobraty,

b) oba bicepsy zeptedu,

c) Siroky sval zadovy zeptedu,
d) hrudnik z boku,

e) oba bicepsy zezadu,

f) siroky sval zadovy zezadu,

g) triceps z boku,

h) bficho a stehna (IFBB, 2017).

Fitness

V této discipliné soutézi muzi i Zeny ve ve€kovych a vyskovych kategoriich. Prezentace
na podiu se sklada z volné sestavy a pozovani. Pézovani je vSak pouze ve formé Ctvrtobrati a
dulezitéjsi je volna sestava, ktera je delsi a vice hodnocena nez u kulturistiky nebo klasické
kulturistiky. Volna sestava trva v rozmezi od 90 do 120 vtefin a je nazyvana i volnym
programem. Muze obsahovat prvky kulturistické, gymnastické, akrobatické, tanecni,
bojového uméni a dal$i prvky bez omezeni. Navic je dovoleno pouzivat vhodnou obuv,
rekvizity ozdoby a dopliiky. VyZzaduji se prvky sestavy, které demonstruji zavodnikovu
ohebnost, vytrvalost, silu, akrobatické dovednosti a kontakt s publikem. Hodnoti se celkovy
pohybovy projev, silové prvky, flexibilita, dynamika s dirazem na kvalitu provedeni
jednotlivych cvika (IFBB, 2017).
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Physique muzt

Muzska disciplina, kterd je charakteristickd méné svalnatou postavou. SoutéZici se
prezentuji ve 4 postojich (¢elnim, zadnim a dvou boc¢nich). Hodnoti se celkovy vzhled jedince
s dirazem na pfiméfeny objem svali, jejich tvar, kvalitu, symetrii a estetiku, ale taky barvu a
stav pokozky, vlasy a rysy obli¢eje. Tyto jednotlivé polozky by mély utvétet celkovy
esteticky a sportovni vzhled postavy. Extrémni svalnatost je hodnocena negativné. Déle je

hodnocena osobnost, drzeni téla a kontakt s publikem (IFBB, 2017).

2.2.4 Trénink

Kulturisticky trénink je zaméfeny na rozvoj pozadovaného mnozstvi svalové hmoty
v odpovidajici kvalité a je vzdy podiizeny soutézi, ke které smetuje. Délime ho na 3 hlavni

Casti: odpocinkovou a zotavovaci fazi, objemovou fazi a piedsoutézni dietu.

2.2.4.1 Odpocinkova a zotavovaci faze

Prvni faze je paradoxné odpocinkova a zotavovaci a trva tfi mésice. I pfes to, ze je to
faze odpocinkova, neni o nic méné dilezita nez faze nasledujici, protoze vSechny na sebe
navzajem navazuji. Je dulezité dat télu prostor pro regeneraci po minulych zavodech a nechat
jej odpocinout po tvrdych trénincich a velkych davkach zivin. Pokud je regenerace
dostate¢na, mizeme nasledné po zahajeni druhé, objemové faze chtit po téle 100% vykon.
Odpocinkova faze je dilezita nejen z vykonnostniho hlediska ale take z hlediska zdravotniho.
Ptedeslé obdobi tvrdych tréninkid se na pohybovém aparatu projevilo pretizenim $lach, vazu,
svalovych Giponii apod. Také organy jsou pretizené, a to z celoro¢niho vysokého pfijmu Zivin,
manipulace s vodou v zavéreéné fazi a vykyvu hmotnosti bezprostiedné po soutézi (Roubik,
2012).

Prvni mésic této faze se i pies to, co je uvedeno vySe, sklada z relativné naro¢ného
objemového tréninku nejméné 3x za tyden. Obdobi bezprostiedné po zavodech je po
pfedchozi nékolikatydenni ndroéné dieté¢ jednou z nejvice anabolickych fazi celé piipravy
v prubéhu roku. Organismus ma predpoklady k tomu, aby ve zvySené mitfe ukladal piijaté
ziviny a rychle budoval svalovou hmotu. Tato ¢ast trvad jeden mésic od skonceni soutéZe. PO
tomhle obdobi nasleduje dvou mésicni odpocinek od kulturistické stravy 1 tréninku, doplnény
riznymi jinymi sportovnimi aktivitami, jako je béh, cyklistika, plavani, lezeni, kondi¢ni box
apod. (Roubik, 2012).
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2.2.4.2 Objemova faze

Objemova faze trva pét mésicli a predstavuje nejdelsi a nejdalezitéjsi Cast pripravy.
Cilem je vybudovani co nejvétSsiho mnozstvi svalové hmoty, ktera je pak, v nasledujici
piedsoutézni fazi, dale zpracovéna. Objemova faze je rozdélena na piipravu rekondicni,
silovou, silové-objemovou a objemovou. Spravny a G¢inny objemovy trénink musi spliiovat
nékolik zakladnich specifik. Frekvence procviceni jednotlivych svalovych partii musi byt
nejméné 2x, idealné 3X tydné€, pro co nejveétsi vyuziti ristového potencidlu. Proteosyntéza,
svalovy rust, trvd 24-36 hodin po posilovacim objemovém tréninkovém zatizeni. Kdyz je
partie procvi¢ena jednou tydné, roste 24-36 hodin. Kdyz je vSak procvicena 3x tydné, doba
mozného rlstu se navysi az na 72-108 hodin. Proto je vyssi frekvence zatizeni pro veétsi
svalové prirustky tak dulezita. Dalsim podstatnym aspektem, ktery musi trénink spliovat, je
vysoky objem pracovnich sérii. Dulezita je i spravna stimulace — sval je tréninkem nutno
stimulovat, nikoliv zdevastovat. Klicem kbudovani svalové hmoty je podnécovani
hormonélni odezvy organizmu na trénink. Odezva v podobé vyssiho vyplavovani hormont
jako testosteron, rustovy hormon a dalsi, je v obdobi regenerace po zatézi o mnoho vyssi po
tréninku stylem full body nez splitovym zpisobem. Idedlni objemovy trénink musi spojovat
stimulaci rastu jak kontraktilnich bilkovin svalu, tak i riist objemu jeho energetickych zéasob.
Pro nartst svalového objemu prostfednictvim kontraktilnich bilkovin se pouZiva niZsi pocet
opakovani s vétsim zatizenim okolo 85 % maxima. Pro narist objemu diky zvétSeni mnozstvi
energetickych zéasob ve svalu je nutno provadét cviky s mensim zatiZzenim a vét§im poctem
opakovani — okolo 8-12 (Roubik, 2012).

Rekondic¢ni ptiprava je prvni ¢asti objemové faze, ve které se t€lo po dvou mésicich
odpocinku znovu pfipravuje a zvyka si na pravidelnou zatéz. Tato Cast trva 4 tydny a diky
svalové paméti je za tuto dobu té€lo schopno ziskat zpatky svalovou hmotu, o kterou
v odpocinkové fazi ptislo, a piipravit se nasledujici mésice narocného tréninku. Je vhodné
pouzit nejméné ucinny objemovy trénink, konkrétné klasicky kulturisticky split. 1 kdyz
nesplituje vySe uvedené aspekty, které by mél objemovy trénink obsahovat, tak zde bude
dostacujici, jelikoZ po dvou meésicich odpodinku bude télo i na slabsi impulsy reagovat
novymi svalovymi pirtstky, ovSem pouze za piedpokladu, Ze bude trénink spojen s vhodnym
jidelnickem. Dale je nutné, aby trénink splioval nasledujici kritéria: frekvence tréninku je
nizka, procvifeni jednotlivych partii 1x tydné. Tréninkovy objem je velmi vysoky, podle

velikosti svalové partie 10-15 sérii, v rozsahu 8-12 opakovani. Tempo tréninku je pomérné
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intenzivni s pauzami mezi sériemi od 90 do 120 s. Série mohou byt provadény do selhani a

poskladany do pyramidového systému. Ptiklad kulturistického splitu:

Tabulka 1. Kulturisticky split

Pondéli Prsa, ramena

Utery Zada, hamstringy
Stieda Volno

Ctvrtek Biceps, triceps, bficho
Patek Stehna, lytka

Sobota Volno

Nedéle Volno

(Roubik, 2012).

Dalsi casti je silova piiprava trvajici Sest tydnu. Hlavnim cilem je jak navySeni
pouzivanych zatézi v zékladnich cvicich pro dal§i obdobi tréninku, tak nabrani co nejvétSiho
mozného mnozstvi hrubé svalové hmoty. Toho lze dosahnout diky vétSimu ,,Sokovani*
organismu odliSnymi tréninkovymi postupy nez v predeSlé fazi. Pro tuto potiebu je
nejvhodngjsi full-body trénink, ktery ma nejvyssi vliv na zvySeni pftirozene produkce
anabolickych hormond. Idealni a nejucinngjsi trénink pro tento cel je trénink Korte, ktery
bude popsan nize. Lze pouzit i jiny druh full-body tréninku, ve kterém se vyuziva zakladnich
vicekloubovych cvikt. Frekvence tréninku je vysokd, procviceni kazdé velké partie 3x tydné.
Tréninkovy objem je nizky, 4-8 pracovnich sérii po 4-8 opakovanich. Absolutni intenzita,
tedy zatéZ, je stfedni a relativni intenzita je zde nizkd, ptestdvka mezi sériemi je optimalni
okolo 2 minut a série nejsou provadény az do svalového selhani. Jak jiz bylo fe¢eno vyse, pro
tuto fazi je nejvice uc¢inny trénink Korte. Jedna se o cviceni tfech zakladnich vicekloubovych
cviku, jako bench-press, dfep a mrtvy tah v kazdé tréninkové jednotce 3x tydné plus dvé sady
doplnkovych cvikl. Ty se stfidaji ob trénink, takze se prvni tyden v pondé€li zacina prvni
sadou a druhy tyden v pondéli zase sadou druhou. Prvni doplitkové cviky tvoti bicepsové
zdvihy velké ¢inky vestoje a francouzsky tlak s rovnou ¢inkou vleze. Druhé tvofi upazovani
s jednoruckami vestoje, vypony lytek vestoje a libovolné cviky na bficho. Doplitkové cviky se
provadéji vzdy ve 4 sériich po 8 opakovanich. Zédkladem celého tréninku je provedeni kostry
tii zakladnich cvikt se zatézi 60 % maxima pro jedno opakovani v 5-6 seriich po 5-6

opakovanich. Hlavnim mechanismem zajiStujicim u¢innost je masivni progresivni pietiZeni.
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To znamena, ze v prvnim tydnu za¢iname cvicit pouze s vySe uvedenymi 60 % maxima.
UmysIné sniZend zatéz nam umozni jeji pozd&j§i postupné zvySovani, které maximalizuje
efekt tréninku pro budovani svalové hmoty a sily. Pfidavani zatéze je 2,5 kg u bench-pressu a
5 kg u dfepu a mrtvého tahu kazdy tyden. V ramci tydne se pak zatéz neméni. Jsou zde
uvedeny pouze pracovni série, ale samoziejmosti je provedeni u kazdého ze zakladnich cviki

1-2 zahtivacich sérii. Trénink vypada nasledovné:

Tabulka 2. Silova pfiprava

Pocet pracovnich sérii x pocet opakovani

Pond¢li Diep — 6x6
Mrtvy tah — 5x5
Bench-press — 5x5
Doplitkové cviky 1(2)

Utery Volno

Streda Bench-press — 6x6
Dtep — 5x5
Mrtvy tah — 5x5
Doplitkové cviky 2(1)

Ctvrtek Volno

Patek Mrtvy tah — 6x6
Bench press — 5x5
Driep — 5x5
Doplnkové cviky 1(2)

Sobota Volno

Ned¢le Volno

(Roubik, 2012).

Tteti Casti objemové faze je silové-objemova piiprava, ktera trva 6 tydnd. Jejim cilem je
opét ,,Sokovani organismu novym odlisnym piistupem k tréninkové metodice a donuceni ho
k dalsim svalovym piirtstkiim. Nejvhodné&jsi volbou je tézko-lehky kulturisticky split. Ten
bude v tézkych dnech pulsobit na kontraktilni bilkoviny svalu t€zSimi zat€Zzemi v niz§im
rozsahu opakovani a v lehkych dnech zase narist energetickych zasob svalovych bunék

pouzitim cvikd o vy$S§im poctu opakovani i vyssi tréninkové intenzité. Diky tomu dochazi k
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vetSimu napumpovani a prokrveni svali, coz zlepSuje a urychluje regeneraci pojivovych tkani
a samotnych svali namozenych po t€Zkych dnech tréninku. Frekvence tréninka je vysoka,
vSechny svalové partie jsou procviéeny 2x tydné — jednou lehce a podruhé tézce. Objem
tréninku je stfedni, pracovni série se pohybuji v rozmezi 6-7 na jednu svalovou partii po 3-8
opakovanich v tézkych dnech a 8-12 opakovanich v lehkych. V téZzkych dnech se cvici s
vysokou zatézi, ale s niz$i relativni intenzitou, coz znamena neprovadét série az do selhani.
Pauzy jsou zde delsi, okolo dvou minut. V lehkych dnech je zatéz nizsi, ale relativni intenzita
vysoka, pauzy mezi seriemi jsou do 90 s a je dovoleno provadét série az do selhani. Trénink

vypada takto:

Tabulka 3. Silové-objemova pfiprava

Pocet sérii x pocet opakovani

Pondé¢li (tézce) Drep — 6x 10, 8,6, 4, 3,3
Nohy, prsa, triceps, lytka Bench-press — 6x 10, 8, 6, 4, 3, 3
Francouzsky tlak s jednoruckou za hlavu — 4x 8

Vypony na lytka vestoje — 4x 8

Utery (t&Zce) Mrtvy tah — 6x 10, 8, 6, 3, 2, 2
Zada, hamstringy, biceps, ramena, Pfitahy velké ¢inky k bradé — 6x 12, 10, 8, 6, 6, 6

bticho Stiidavé zdvihy jednorucek vestoje — 4x8
Biicho
Streda Volno
Ctvrtek (lehce) Bench-press na multipressu incline30° - 4x 15, 12, 10, 10
Prsa, triceps, nohy, lytka Stiihy protismérnych kladek — 3x12

Stahovani horni kladky Sirokym tchopem 4x 15, 12, 10,
10

Legpress — 4x 15, 12, 10, 10

Predkopavani — 3x 12

Vypony v sedé — 4x 15

Patek (lehce) Ptitahy jednoru¢ni ¢inky s oporou o lavicku — 4x 15, 12,
Zada, biceps, ramena, hamstringy 10, 10
Stahovani horni kladky — 3x12
Biceps spodni kladka uzkym Gchopem vestoje — 4x 15,
12,10, 10
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UpaZzovani s jednorucni ¢inkou v predklonu — 3x 6, 6, 6

Zakopavani — 4x 15, 12, 10, 10

Biicho
Sobota Volno
Nedéle Volno

(Roubik, 2012).

Posledni, ¢tvrtou ¢asti trvajici dalSich 6 tydna je jiz ryzi objemova ptiprava. Pouziva se
zde varianta pokrocilého objemového kulturistického tréninku 3+1, jehoz cilem je finalni
nartist kvalitni svalové hmoty diky pro organismus opét rozdilné metodiky zatiZeni.
Frekvence tréninkd je vysoka, jsou rozdéleny do 3 dnd po sobé€, po kterych nasleduje den
volna a schéma se zase opakuje. VSechny svalové partie jsou tedy procviceny kazdé 4 dny.
Objem je velmi vysoky, 12-15 sérii na velké a 8-10 sérii na malé svalové partie v rozsahu 6-
12 opakovani. PouZzivand zatéz je stiedni, z divodu vysoké frekvence a vyS$iho poctu
provadénych opakovani. Série je mozno provadet az do selhani a pauzy jsou podle velikosti
svalové partie v rozmezi 90-120 s. Je zde kladen duraz na prociténi a izolované provedeni

kazdého cviku. Rozpis tréninku je nésledujici:

Tabulka 4. Objemova ptiprava

Pocet sérii x pocet opakovani

Trénink A Diep — 5x 10, 8, 6, 6, 6

Stehna, lytka, bficho Legpress s chodidly u sebe — 4x 10, 8, 8, 8
Pfedkopavani — 4x 12, 10, 10, 10
Stridavé vypady s velkou ¢inkou — 3x 12
Vypony vestoje — 5x 12, 10, 8, 8, 8
Vypony vsed¢ — 3x 10

Bricho
Trénink B Tlaky s jednoruéni ¢inkou na rovné lavici — 5x 10, 8, 6, 6, 6
Prsa, ramena, triceps Bench-press incline 30° s volnou ¢inkou — 4x 10, 8, 8, 8

Rozpazovani s jednoru¢ni ¢inkou na rovné lavici — 4x 10
Tlaky s velkou ¢inkou za hlavou v sedé — 4x 10, 8, 8, 8
Upazovani s jednorué¢ni ¢inkou — 4x 10

UpaZovani s jednoruc¢ni ¢inkou v predklonu — 4x 10
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Bench-press Gzkym uchopem —5x 12, 10, 8, 8, 8
Francouzsky tlak s EZ — 4x 10

Trénink C Pritahy velké ¢inky v ptedklonu podhmatem — 5x 10, 8, 6, 6, 6
Z&da, hamstringy, biceps  Shyby nadhmatem — 4x 10, 8, 8, 8

Pullover s hornim lanem — 4x 12, 10, 10, 10

Mrtvy tah s natazenyma nohama — 4x 10, 8, 8, 8

Zakopavani vleze — 3x 10

Zdvihy velké ¢inky vestoje — 5x 12, 10, 8, 8, 8

Zdvihy EZ na Scottové lavici — 4x 10

(Roubik, 2012).

2.2.4.3 Piedsoutézni dieta

Jde o posledni ¢ast pfipravy na soutéz, kterd trva 3 mésice. Cilem je udrzeni svalové
hmoty ziskané v ptedeslé objemové fazi a jeji zkvalitnéni, separace, vyrysovani a odstranéni
podkozniho tuku. Skladd se zprvni a druhé faze predsoutézni piipravy a zavérecné
superkompenzace. Podobné jako v objemové fazi je potieba trénink postupné obménovat, aby
nedochazelo ke stagnaci, ale naopak organismus dostaval nové rozli¢né stimuly a plnil nase
pozadavky. Frekvence tréninku je vysoka, procviceni kazdé svalové partie systéemem 3+1
kazdé 4 dny, anebo dvakrat tydné. Velmi vysoky tréninkovy objem za pouziti 12-15 sérii na
velké a 8-12 na malé svalové partie po 6-15 opakovanich. Vysoka tréninkova intenzita, kratkée
prestavky mezi sériemi do 60 s, vyuzivani intenzifikaénich metod jako shazované seérie,
supersérie a pouziti izometrické zatéze. Velice dilezité je zde také maximalné izolované
provedeni vSech cviki v pIném rozsahu, pro dosaZeni co nejlep$i separace jednotlivych
svalovych skupin (Roubik, 2012).

Pro prvni fazi pfedsoutézni pfipravy se pouZziva tzv. Freimenlv trénink, ktery je
rozdélen do 5 tréninkovych jednotek tydné, jez jsou jeSté dale déleny do téZzkych a lehkych
dnd. Freimentv trénink bude v téZkych dnech puisobit na kontraktilni bilkoviny svall téz§imi
zatéZemi v niz8im rozsahu opakovani a v lehkych dnech zase na nartst energetickych zasob
svalovych buné¢k pouzitim cvikii o vyS$§im poctu opakovéani i vysSi tréninkové intenzité.
V tézkych dnech se necvi¢i maximalni silové vykony kazdy tyden. Jeden tyden se provadi
klasicka silova pyramida s ubyvajicim po¢tem opakovani a narustajici zatézi v dalSich sériich,
az je dosazeno zatéze, se kterou je mozno provest 2-3 opakovani. V druhém tydnu se cvici se

zatézi odpovidajici 70 % maxima s velkym tréninkovym objemem v rozsahu 8-10 opakovani.
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Metoda 60 opakovani na shybech, ktera se objevuje v tomto tréninku, je G¢inna pro stimulaci

Sitky zaddového svalstva. Pocet 60 opakovani neni pevné dany, mize byt niz§i anebo vyssi

podle stupné trénovanosti. Jde 0 to, ze jedinec provadi libovolny pocet sérii a opakovani tak,

aby dosahl stanoveného poctu opakovani s maximalné striktnim technickym provedenim.

V praxi to muze vypadat tak, ze v prvni sérii provede jedinec 15 opakovani, ale v druhé uz

technicky spravné zvladne jenom 10, v dalsi 8 atd., az dosdhne 60 opakovani. Neni problém,

aby v poslednich sériich provadél jenom napf. 2 opakovani. Trénink je nasledujici:

Tabulka 5. Freimenuv trénink

Pocet sérii x pocet opakovani

Pondé¢li (tézce)

Diep — 8x 15, 12, 10, 8, 6, 4, 3, 15

Stehna, lytka Piedkopavani — 3x 12-15
Stiidavé vypady s velkou ¢inkou — 3x (15+15)
Vypony vestoje — 6x 10-15
Rotoped 10-15 minut

Utery (t&Zce) Bench-press — 8x 15, 12, 10, 8, 6, 4, 2, 12

Prsa, triceps, bricho

Pullover s jednoru¢ni ¢inkou — 4x 15, 12, 10, 8

Francouzsky tlak obouru¢ s jednoru¢ni ¢inkou za hlavu v sedé — 5x
15, 12,10, 8,6

Stahovani kladky uzkym Gchopem — 3x 12-15

Bficho

Stieda (tézce)
Zada, hamstringy,

Mrtvy tah — 8x 15, 12, 10, 8, 6, 4, 2, 12
Stahovani horni kladky s berany — 4x 12

biceps Zdvihy velké ¢inky vestoje — 5x 15, 12, 10, 8, 6
Koncentrované zdvihy spodni kladky jednoru¢ — 3x 12-15
Rotoped 10-15 minut

Ctvrtek Volno

Patek (lehce) Legpress — 5x 15, 12, 10, 10, 10

Stehna, prsa, lytka,

bricho

Predkopavani — 4x 12-15

Bench-press na multipressu incline 30° — 5x 15, 12, 10, 10, 8
Stiihy protismérnych kladek — 4x 12-15

Vypony vsedé — 4x 12-15

Bticho
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Sobota (lehce) Pritahy velké ¢inky v pfedklonu podhmatem — 5x 12, 10, 10, 8, 8
Zéda, ramena, Shyby nadhmatem Sirokym tichopem — metoda 60 opakovani
hamstringy Ptitahy velké ¢inky k bradé — 4x 12, 12, 10, 8
Upazovani s jednorucni ¢inkou vestoje — 4x 12
Vytahovani spodni kladky v piedklonu jednoru¢ — 3x12
Zakopavani —4x 12
Rotoped 10-15 minut
Ned¢le Volno

(Roubik, 2012).

V druhé fazi predsoutézni ptipravy se pouziva pokroc€ily kulturisticky piedsoutézni

wewvr

technik, a diky tomu nejvice cili na zavéreéné shazovani tuku a zkvalitiiovani a separovani
svalstva. Tento trénink funguje systémem 3+1, 3 dny tréninku a jeden volno. Schéma vypada

nasledovné:

Tabulka 6. Pokrocily kulturisticky pfedsoutézni trénink

pocet sérii x pocet opakovani

Trénink A Hacken dfepy na multipressu s nohama u sebe — 6x 15, 12,
Stehna, hamstringy, Iytka 10, 8+6, 6+6, 6+8%

Legpress s nohama u sebe — 4x 12

Piedkopavani — 3x 8+8?

Sissy diep v fimské lavici — 3x15

Zakopavani — 3x8+8%

Mrtvy tah s natazenyma nohama s jednoruéni ¢inkou — 3x 12

Vypony vestoje — 4x 8+8+8%

Vypony vsedé — 3x15

Rotoped 10-20 minut/ HIT

Intenzifikaéni techniky:
1) Posledni 3 série jsou shazované.
2) Vsechny série jsou shazované a ve fazi vrcholné kontrakce se provadi stop-pauza na

dobu 2 sekund.

3) Opét jsou vSechny série shazované, ale stop-pauza je v poloviné pohybu na dobu 1 s.

26



Trénink B Tlaky s jednoruéni ¢inkou na rovné lavici — 6x 12, 10, 8,
Prsa, triceps, biceps 6+6, 6+6, 6+6
Bench-press incilne 30° s volnou ¢inkou — 4x 12
Stiithy protismérnych kladek — 4x 8+8
Francouzsky tlak s ez + bench-press Uzkym dchopem — 4x
12, 10+6, 10+6, 10+6%
Stahovani horniho lana obouru¢ — 4x 12
Stahovani horni kladky jednoru¢ podhmatem — 4x 12+12
Zdvihy velké Cinky vestoje — 4x 12, 10+4, 8+4, 8+4?
St¥idavé izometrické zdvihy jednoru¢ek — 4x 12%

Biceps scottova lavice s ez — 4x 8+6%

Intenzifikaéni techniky:

1) V tomto piipad¢ se nejedna o shazované série, ale o provedeni nejprve 10 technickych
opakovani francouzského tlaku a nasledné se Cinka posune nad hrudnik a provadi se
dalsich 6 opakovani bench-pressu s lokty u téla.

2) Zde sportovec provede 8-10 technickych opakovani, ¢inku odlozi, ¢tyfikrat se zhluboka
nadechne a pak se stejnou zatézi provede dalsi 4 opakovani.

3) Tento zptisob zdvihi spociva v tom, ze prava paze zvedne ¢inku a ve vrcholné poloze
sportovec biceps zatne a Cinku zde drzi, poté druha ruka zdviha nahoru druhou ¢inku, kde
dojde opét k zatnuti. Nasledné se prava paze koncentrované vraci dolu, leva stale zatnuta a
az se prava vrati doli, vraci se i paze leva.

4) Sportovec nejprve provede se stejnou vahou 8 technickych zdvihl s oporou loktl
V plném rozsahu pohybu a nésledné s touto hmotnosti provede dalSich 6 dynamickych

opakovani pouze v polovi¢nim rozsahu s maximalnim zatnutim bicepst v horni poloze.

Trénink C Stahovani horni kladky Sirokym uchopem — 6x 15, 12,
Zada, ramena, bficho 10,8+6, 8+6, 8+6

Pritahy jednorucni ¢inky s oporou o lavici — 4x 10

Veslovani — 3x 12

Pullover s hornim lanem — 3x 15

Upazovani s jednoruc¢ni ¢inkou vestoje — 4x 12

Ptitahy spodni rovné kladky k brad¢ — 4x 8+8

Upazovani s jednorucni ¢inkou v predklonu — 4Xx 6+6+6

Bficho
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Rotoped 10-12 minut/ HIT

Intenzifikac¢ni techniky:
U tréninku zad a ramen jsou pouze tfi cviky se shazovanymi sériemi, ovSem ve vSech
cvicich je dilezity princip vrcholné kontrakce a plného rozsahu pohybu provadénych

cviki.

(Roubik, 2012).

Zavérecna superkompenzace probihd posledni tyden pted soutézi. Hlavnim cilem
tréninku v této ¢asti pripravy je maximalni vycerpani glykogenovych rezerv. Je mozno pouzit
predesly pokrocily kulturisticky trénink, ale vhodné&j$i je pouziti tréninku s niz§imi zatézemi,
a krat§im odpocinkem, ktery trva 30-45 s podle velikosti procvi¢ované partie, a pouZzivani
minimaln¢ 15 opakovani s principem vrcholné kontrakce u kazdého. Nejvétsi zménou je

rozdé€leni partii v prubéhu tydne. Z divodu zvysené retence vody po tréninku dané partie se

v poslednim tydnu procvicuji partie od nejvétsich k nejmensim. Trénink vypada nasledovné:

Tabulka 7. Zavére¢na superkompenzace

Pond¢li rano Stehna, posledni aerobni aktivita
Pondéli vecer Hamstringy, Iytka, bficho

Utery rano Zada

Utery veder Prsa

Streda rano Ramena, bficho

Stieda vecer Biceps, triceps

Ctvrtek Volno

Patek Volno

Sobota Soutéz

(Roubik, 2012).
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2.3 Fitness

2.3.1 Definice

Vyznam slova fitness ma vice pojeti. Kolouch (1990) a Steen-Johnsen a Kirkegaard
(2010) popisuji kondi¢ni kulturistiku neboli fitness jako cviCeni ve fitness centrech, jehoz
naplni je cviceni s volnymi ¢inkami a cviCeni na trenazerech, doplnéné o aktivity aerobniho
charakteru (coz mohou byt jak cviceni na specidlnich trenazerech, tak lekce skupinovych
aktivit). Patii sem také dodrzovani ur¢itého dietniho rezimu, véetné pouziti doplnka vyzivy, a
zivotniho stylu, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy
pii soucasném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily. Toto pojeti bude v praci brano
jako vychozi.

Blahusova (1995) a Ramirez-Vélez, Rodrigues-Bezerra, Correa-Bautista, lzquierdo, a
Lobelo (2015) definuji fitness neboli télesnou zdatnost jako schopnost téla efektivné fungovat
s optimalni G¢innosti a hospodarnosti. Dle jejich pojeti tedy fitness umoziuje ¢lovéku
vykonavat bez problému a s lehkosti bézné denni aktivity a sklada se z n€kolika komponent
(svalova sila, kardiorespira¢ni vytrvalost, kloubni pohyblivost a slozeni téla), z nichz v§echny
souvisi se zdravim. Jak je uvedeno v piedchozi kapitole, fitness je také jedna ze soutéznich
disciplin kulturistiky (SKFCR, 2016).

2.3.2 Historie

Historie fitness saha, stejné jako u vétsiny sportl, az do starovékého Recka a Rima
(Sassatelli, 2000). Dtvodem je spojitost s kulturistikou, jejiz zaklady byly polozeny pravé
zde. V Recku to byly tehdejsi olympijské hry a v Rimé gladiatorské zapasy. Samostatny
pojem fitness vSak vznikl az ve 20. stoleti, kdy se od vyse popsané kulturistiky zacal odliSovat
a oddélil se (Thorne & Embleton, 1998).

V kulturistice jde predevS§im 0 maximdalni rozvoj svalové hmoty, dosazeni hustoty,
definice a separace svalti pii zachovani soumeérnosti celé postavy, ¢ehoz je dosahovano
narocnym tréninkem a odpovidajici Zivotosprdvou a vSechno je sméfovano k ucasti na
soutézich (Lukas, 2006). Kdezto ve fitness jde navic i o zlepSeni celkové zdatnosti, spravné
drzeni t€la a upevinovani zdravi (Kolouch, 1990).

V tehdejsim Ceskoslovensku se fitness rozviji aZ po roce 1989, po padu Komunistické
strany. Do té doby byla fitness centra pouze ve specializovanych sportovnich zafizenich a

fitness centra urend pro Sir$i vrstvu obyvatel prakticky neexistovala. Soukroma fitness
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centra, ktera jiz byla pfistupna vSem, zacala vznikat na pocatku 90. let. Zakladali je pfedevsim
byvali kulturisté. Tato fitness centra v§ak neméla podobu, na jakou jsme zvykli v dne$ni dobé

a jaka byla tehdy bézna v zapadnich zemich Evropy (Stackeovd, 2010).

2.3.3 Fitness centrum a jeho rozvoj

Né&zev fitness centra se v riznych zemich muize liSit. Naptiklad ve Spojenych statech se
pouziva oznaceni ,,gym®, v Némecku zase ,,fitness studio®.

Sassatelli  (1999) definuje fitness centrum jako komer¢ni instituci, nabizejici
zakaznikam ptilezitost k pohybu v rozsahu od tradi¢niho posilovani a aerobiku k souc¢asnym
kombinacim riznych cviceni jako jsou joga, tanec a bojova umeni.

Ze zacatku byla podoba fitness center trochu jina nez dnes a vybaveni bylo velmi
skromné. Skladalo se pfedev§im z ¢inek a posilovacich lavic a nekdy i1 posilovacich stroji
vyrobenych v domacich dilnach. Obgas byly vybaveny i n¢kolika kusy ,,cardio stroju jako
napt. rotoped nebo stepper. Po roce 1989 proslo cviceni ve fitness centrech velmi
dynamickym vyvojem. Trendem poslednich let je pfechod od malych posiloven s klasickym
kulturistickym vybavenim Kk velkym fitness komplextim, které kromé posilovani nabizi fadu
dalsich sluzeb jako skupinové cviceni, regeneracni procedury, relaxac¢ni cviceni apod.
Posilovaci trenazéry v téchto zatizenich jiz maji malo spole¢ného s pavodnimi kulturistickymi
stroji (Stackeova, 2010).

Tyto nové trenazéry jsou koncipovany za Ucelem ,jizolovaného* posilovani urcité
svalové skupiny bez zbytecného zatiZeni osového aparatu a dalSich kloubti. Cviceni na nich je
zaméieno na navozeni svalové rovnovahy a tim 1 zlepSeni funkce svalového systému jako
celku, nikoliv na narust ,,hrubé® sily jako v kulturistickém tréninku ¢i v klasickém silovém
tréninku ve sportech jako je atletika a dalsi (Stackeova, 2010).

Radikaln€é se zmenila i klientela fitness center. Kdysi vétSina navstévnika usilovala
piedevsim o nariist svalové hmoty a sily, dnes tato skupina tvofi jiz mensi ¢ast a do poptredi se
dostavaji cile zdravotni, kondicni a samoziejmé ,,estetické” — redukce podkozniho tuku,
nartst podilu aktivni télesné hmoty a ,tvarovani® téla. Zaroven se fitness centra stala
dulezitou socialni instituci. Je to misto, kde se lidi setkavaji, pecuji o své t&lo, jeho vzhled a
zdatnost a zaroven navazuji socialni kontakty. Cviceni ve fitness centrech byva spojovéano se
uréitym zivotnim stylem, bez néhoz dosazeni danych cilii neni mozné. Jedna se 0 dodrzovani
specifickych dietnich postupti v¢etné uzivani dopliiki stravy, duraz je kladen na odpovidajici

regeneraci, rezim spanku, relaxaci apod. (Stackeova, 2010).
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2.3.4 Druhy fitness a fitness aktivit

Fitness je mozno rozdélit do 2 druhli. Prvnim je Skomponentové zdravotné orientované
fitness, které zahrnuje:

a) kardiorespirativni vytrvalost,

b) télesna stavbu,

c) flexibilitu,

d) svalovou silu,

e) svalovou vytrvalost.

Druhym je 7komponentové sportovné/dovednostné orientované fitness, do kterého

patfi:
a) hbitost,
b) rovnovaha,
c) koordinace,
d) sila,
e) reakéni Cas,
f) rychlost,

)] mentalni schopnosti (Ruiz et al., 2009).

V soucasné dobé¢ je ve svété fitness trendem vznik novych druht aktivit, jako napt. float
fit, zumba, tabata, cvifeni na bosu, TRX, cardio box, jumping, hoop fit, drum fit atd., ve
kterych jsou v riizné mife zastoupeny vyse popsané komponenty.

Nejnovéjsi fitness aktivitou je float fit. Jedna se o intenzivni cvicebni program trvajici
30 minut, ktery probiha na vodni hlading na specialni podlozce Aquabase. Na této podlozce se
za stalého balancovani provadéji klasické posilovaci cviky jako napf. kliky, diepy, vzpory atd.
Hlavnim benefitem je, diky provadéni cvikll na nestabilni podlozce, zapojeni nejvétsiho
mozného mnozstvi svalovych skupin, zlepSeni stability, odstranéni dysbalanci, rozvoj sily a
flexibility (Aquaphysical, 2016).

Cviceni na bosu je jednou z dalsich v dnesni dob¢& popularnich fitness aktivit. Jedna se 0
posilovani celého téla prostiednictvim balan¢ni pomicky zvané Bosu. Ta je navrzena tak, aby
zajistila nutnost stale udrzovat rovnovahu pti kazdé pozici cviéeni, ¢imz dochazi k zapojeni i
hluboko uloZenych svalovych skupin, zapojeni svali stiedu téla (CORE), posileni
posturalniho svalstva, zpevnéni Slach a vazt (zejména hlezennich kloubt) a zlepSeni celkové

urovné rovnovahy a stability, coZz milZe pozitivné ovlivnit veSkery dal$i vykon. Toto
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dynamické cvi¢ebni nafadi mize byt kombinovano i s dalSimi cvi¢ebnimi pomtickami - napf.
¢inkami ¢i overballem apod., coz umoziluje vyuzivat obrovsky zasobnik cvikl pro cvience
raznych Grovni (Yaggie, Campbell, 2006).

Tabata je jednou z velmi popularnich intenzivnich forem intervalového tréninku.
Vyzkum ukazuje, ze Tabata mize byt pouzita ke zvySeni aerobni i anaerobni vykonnosti,
podporuje spalovani tuk®, zlepSuje krevni tlak, citlivost k inzulinu a regulaci glukozy
Vv relativné kratké dobé. Cviceni trvd pouze 4 minuty, ale jak bylo feceno vyse je velmi
intenzivni. Sklada se 8 kol, pficemz jedno kolo trva 30 sekund a ty jsou rozdéleny na 20
sekund aktivity a 10 sekund odpo¢inku. Cviky vhodné pro pouziti v tomto typu tréninku jsou
komplexniho charakteru, kde dochazi k zapojeni co nejvétsiho mnozstvi svalovych skupin a
musi byt zvoleny takové, u kterych je mozné udrzet spravnou techniku provedeni i pii vysoké
intenzité¢ cvieni a Unavé. Mezi tyto cviky mlzeme zafadit naptf. béh na misté, diepy
s vyskokem, vypady nebo tzv. ,,anglicaky*“ — pfechod z polohy stoje do diepu, ze diepu do
vzporu a zpatky do diepu a do stoje (Olson, 2014).

Zumba je tane¢ni fitness program, ktery vytvotil kolumbijsky fitness trenér a choreograf
Alberto ,,Beto* Perez. Jedna se o formu intervalového tréninku, ktery v sobé spojuje prvky
aerobniho cviceni a latinsko-americkych tancii. Vyuziva zakladni kroky salsy, reggaetonu,
merenque a cumbie. Lekce trvd okolo 60 minut a je zaloZena na principu pierusovaného
kardio tréninku. Stfidaji se pomalé a rychlé skladby. Tepova frekvence se po dobu tréninku
udrzuje v aerobni zong, zvySuje se a klesa s ménicim se tempem hudby. Mezi benefity, které
Zumba poskytuje, patii predevsim spalovani tuku, formovani postavy a zlepSovani fyzické
kondice (Sternlicht et al., 2013).

Cardio box je v dnesni dob& velmi popularni vysoce intenzivni cvi¢eni. Sklada se ze 2
¢asti. Prvni je zaméfend na intenzivni cvi¢eni zamétené na komplexni posileni celého téla a
druha ¢ast je zamé&fena na zdokonalovani se v technice boxovani. Vyhodou tohoto cviceni
neni jenom paleni tuku, formovani postavy, zlepsovani vytrvalosti, rychlosti, obratnosti a sily,
ale také ziskavani schopnosti a techniky pro sebeobranu (Brisbane Boxing, 2017).

TRX zavésny systém (Total-Body Resistence Exercise) je funkéni posilovani celého
t€la prostiednictvim nacini zvaného TRX. Jedna se 0 nylonové popruhy zavésené na kotvé u
stropu nebo napiiklad na hrazdé. Cviceni probiha s vlastnim télem a intenzitu je mozné
upravovat dvéma zpusoby. Prvnim zpiisobem je sniZzeni stability a druhym zména thlu
postaveni tak, aby bylo télo vice naklonéno, a v disledku toho dochazi k nutnosti pifekonavat
vetSi odpor gravitaéni sily. Diky tomu je toto cvifeni vhodné jak pro zacate¢niky nebo

seniory, tak pro profesionalni sportovce (Janot et al., 2013).
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2.3.5 Trénink

Tréninkové metody a postupy jsou podobné jako v kulturistice, ale cil je jiny. Zde
trénink nesmétuje k soutézi, ale k subjektivnim cilim. Nejcast&jsi cile jsou formovani postavy
prostiednictvim redukce tukové tkané nebo budovani svalové hmoty, rust svalové sily, rozvoj
vytrvalosti, ¢i jenom udrZzovani funk¢niho a zdravého pohybového aparatu. Ve fitness se tedy

nejcastéji setkavame s tréninkem funk¢nim, silovym a zaméfenym na svalovou hypertrofii.

2.3.5.1 Funk¢ni trénink

Obecné je mozno funkéni trénink definovat jako souhrnné cviceni, pti kterém dochazi k
zapojeni co nejveétStho mnozstvi svalovych skupin, a to v takové podobé, aby cviceni co
nejvice napodobovalo bézné denni aktivity a ptirozené pohyby (Radcliffe, 2007).

Funkéni trénink jako cvi¢ebni program vychazi z rehabilitace. Sestavy cviCeni
napodobuji pohyby v bézném Zivoté a pfispivaji k upevnéni vlastniho pohybu. Déle se ¢asto
vymezuje jako pohyb ¢i cviceni, diky kterému je mozno plnit kazdodenni tkoly a praci
vykonngji, s vét§im ucinkem a s mens§im rizikem zranéni. Pro tento cil je trénink zaméfeny na
stabilizacni rovnovaha v drzZeni téla jako celku (Boyle, 2016).

Spatna a nedostateénd aktivace svalt CORE ma za nasledek vadné drZeni téla, coZ vede
k svalovym dysbalancim. Spravné posileny a aktivovany CORE podepira patet, pfinasi
stabilitu téla, zlepSuje rovnovahu, napoméaha koordinaci pohybu, chrani oblast bederni patete,
posiluje a aktivuje bfisni svaly a svaly panevniho dna. Aktivace CORE muze nejen napravit
vadné drzeni téla s naslednym odstranénim bolestivosti zad, ale je predevsim dulezitd pro
naSe kazdodenni aktivity, jako jsou chiize, sed, leh a ¢innosti organismu, jakymi jsou traveni,
vyméSovani apod. Pii dysfunkci systému stabilizace CORE se objevuji i problémy s bolesti
hlavy, kolen, kyc¢elnich kloubti apod. Golombek (2014) uvadi, ze CORE je tvofen piimymi a
pticnymi svaly bfisnimi, zevnimi Sikmymi svaly, hlubokymi Sikmymi svaly bfisnimi, svaly
panevniho dna, ohybaci ky¢li, vzpfimovaci patefe, rozeklanymi svaly, vnitini ¢asti bederniho
svalu a hyzdovymi svaly.

Ve funkénim tréninku se nejcastéji pouzivaji kliky, shyby, diepy, leh-sedy, vypady,
vyskoky na vyvysenou plochu a dalsi cviky s vahou vlastniho téla. Cilem je cvicit rychle,
dynamicky a koordinované. Dale se zde pouzivaji pomucky jako fitbally, gymbally,
overbally, cvi¢ebni gumy, expandery, nafukovaci podlozky, medicinbaly. Mezi nov¢jsi

pomucky funkéniho tréninku se fadi BOSU® Balance Trainer, deska s polozkami na
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FLOWIN®, cinky kettlebells, core bags, core board, provazové zebiiky, piekazky, speed
rezistory, boxovaci nacini, TRX® (Boyle, 2016).

2.3.5.2 Silovy trénink

Silovy trénink je zaméfeny na rozvoj svalové sily, kterou je mozno definovat jako
schopnost udrzovat ¢i piekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zékladem silového tréninku je zatazeni 3 zakladnich silovych cvikd — diepu, mrtvého
tahu a benchpressu. Dale je nutno zafadit také dalsi dopliikové cviky, které podpoii narust sily
ve vySe zminovanych tfech hlavnich. Doplikové cviky je nutno zvolit takové, aby byly
komplexniho charakteru, to znamena takové, pii nichZz se pohyb déje soucasné ve vice
kloubech. Dal§im dilezitym parametrem je pofadi cvikt. Diep, mrtvy tah nebo benchpress by
mél byt zatazen vzdy na zacatku tréninkové jednotky a kazdy z nich procvicen alespon jednou
za tyden (Stoppani, 2010).

Po hlavnim cviku by mély nésledovat dopliikové cviky, které budou komplexniho
charakteru a zaméfené na hlavni svalovou skupinu. Pfi tfetim a dalSich cvicich by se mély
rust svalové sily je velikost odporu. Pro 3 hlavni cviky se odpor obvykle vyjadiuje
v procentech jednoho opakovaciho maxima (% 1 OM). To vyjadfuje maximéalni mozny
ptekonany odpor pro 1 opakovani. Vétsina tréninkt hlavnich cvikli by méla probihat mezi 85
a 95 % 1 OM. Doplikové cviky se pohybuji v rozmezi 65 az 85 % 1 OM, coz odpovida
pfiblizné¢ 6 opakovanim. Svalového vycerpani by mélo byt dosazeno pouze v poslednim
opakovani. Prestoze pro narlst svalové sily neni nutné cvicit az do svalového vycerpani,
Drinkwater et al. (2005) uvadi, Ze trénink, kde se jedna série kazdého cviku provede az do
svalového vycerpani, vede K lepsim vysledkim nez u tréninku, ve kterém k svalovému
vyCerpani nedochézi viibec, nebo v ném dojde ke svalovému vycerpani ve dvou nebo vice
sériich.

Tréninkovy objem, ktery je tvofen poctem sérii nasobenych poctem opakovani, je u
silového tréninku nizky. U hlavnich cvikt se provadi od 4 do 8 sérii po 2-5 opakovanich a u
dopliikovych cvikli od 3 do 5 sérii po 5-10 opakovanich. Piestdvka mezi sériemi se pohybuje

od 120 do 180 vtetin (Stoppani, 2010).
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2.3.5.3 Trénink pro rozvoj svaloveho objemu (svalovou hypertrofii)

Svalovou hypertrofii je mozno rozdélit na 2 typy, myofibrilarni a sarkoplazmatickou. U
myofibrilarni hypertrofie dochazi ke zvySeni poctu a velikosti aktinovych a myozinovych
vlaken ve svalové tkani. Tento typ hypertrofie je doprovazen zvySenim sily, protoze zahrnuje
zvySeni mnozstvi kontraktilni tkdn€. Myofibrilarni hypertrofie nastava predevsim pii zvedani
tézkého zavazi pii nizkém poctu opakovani. Druhym typem je jiz vySe zminéna
sarkoplazmatickd hypertrofie, u které dochazi ke zvySeni objemu sarkoplazmy uvnit#
svalovych bunék a je primarné vyvolana zvedanim lehkych zavazi s vyS$Sim poctem
opakovani (Schoenfeld, 2010).

Rist svalové hmoty, ktery se oznacuje také jako svalovd hypertrofie, predstavuje
komplexni spojeni mnoha faktord. Trénink spousti mnohé z téchto faktord prostifednictvim
mechanického a metabolického zatizeni (stresu) svall. Mechanicky stres odpovida
skuteénému fyzickému ptekonavani hmotnosti bfemene svalovou kontrakci. Ta zplsobuje
poskozeni svalovych vlaken, jez vede ke kaskadé biomechanickych reakci vedoucich k jejich
rastu. Metabolicky stres vychazi z energetickych potieb svali pro svalovou kontrakci. Po
tréninkovém zatizeni dochazi ve svalu k ubytku energetickych zdrojt, které ma té€lo nasledné
tendenci doplnit. Pfi dodrZeni niZe popsanych tréninkovych specifik dochazi i k jejich zvyseni
nad pivodni uroven (Tlapak, 2014).

Pro maximalni svalovou hypertrofii je nutno dodrzet spravnou tréninkovou frekvenci,
coz znamena, Ze procviceni kazdé svalové partie musi byt nejméné 2x a v idealnim pfipadé 3x
tydné. Dalsim dulezitym prvkem je vysoky objem pracovnich sérii. To znamena 12-15 sérii
na velké svalové skupiny a 8-10 sérii na malé svalové skupiny v rozsahu 6-14 opakovani.
Zatéz v podobé velikosti zvedaného odporu je sttedni 60-80 % 1 OM. Série se provadi az do
svalového vycerpani a pauzy mezi sériemi jsou 90-120 s. Je tieba klast dliraz na precizni

technické provedeni a prociténi (Roubik, 2012).

2.4 Relevantni vyzkumna feSeni v dané problematice

Hosek (2015) uvadi, Ze zivotni spokojenost je Uzce spjata s Zivotnim stylem jedince.
Jednim ze zakladnich faktord ovlivijicich Zivotni styl je misto bydlisté. Vysledky studie
Mitase a Fromela (2011) poukazuji na fakt, Ze velikost mista bydli§té ma vyznamny vliv na
celkovou tydenni PA dospélé populace Ceské republiky. Setkavame se s trendem, Ze mensi
sidla indikuji u jejich obyvatel vyssi podil tydenni PA. Obyvatel¢ vesnic tedy vykazuji vice
tydenni PA neZ obyvatelé mést.
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Hosek (2015) zminuje, Ze osoby s aktivnim zivotnim stylem, ktery se vyznacuje vétSim
mnozstvim pohybové aktivity, vykazuji vyssi aroven zivotni spokojenosti. Duvodem je, dle
studie Janssen a LeBlanc (2010), pozitivni vliv pohybové aktivity na lidské zdravi, které se da
zjednodusené rozdélit na 3 zakladni komponenty — psychickou, socialni a fyzickou.

Na fyzickou neboli té€lesnou komponentu zdravi je nahlizeno dvéma zptsoby. Miize to
byt bud'to optimalni stav télesnych struktur a funkci, nebo také spokojenost s télesnym
vzhledem. T¢lesny vzhled neboli body image hraje v souc¢asné dob& obzvlast’ dulezitou roli.
Reprezentativni télesny vzhled mize ¢lovéku pomoci nejen ke spokojenosti a zdravému
sebevédomi, ale napiiklad i1 k ziskani lepsi pracovni pozice. Kulturistika a fitness zivotni styl
mohou byt jednim z vhodnych nastroji k jeho dosazeni (Featherstone, 2010).

Sawicki (2016) a Hafner-Holter, Kopp a Guenther (2008) tvrdi, ze kulturistika a fitness
mohou pfispivat k dobré dusevni kondici, kterd plyne ze spokojenosti s vlastnim télem a jeho
vykonnosti. Jako dal$i pozitivum uvadi také fakt, Ze mohou zlepSovat naladu, podporovat
pozitivni emoce, a pomoci tak lepSimu a jednodus$imu zvladani psychické zatéze. S tim
souvisi také snadnéjsi odbouravani stresu (Gerber & Puihse, 2009).

Na druhou stranu vSak mohou, kvili specifickym stravovacim ndvyktm, pfispivat ke
vzniku nekterych poruch pfijmu potravy, jako jsou naptiklad bigorexie neboli muskularni
dysmorfie, ¢i ortorexie (Mosley, 2009; Smith & Stewart, 2012; Spendlove et al., 2015).
Bigorexie je porucha vnimani vlastniho téla, pfi niz postizeny vnima nerealné své télo a
pfipadd si nedostatecné svalové vyvinuty. Tento komplex se snazi feSit pomoci zcela
neimérného cviceni a precizni diety obsahujici nadmérné mnozstvi zivin. Velice ¢asto se sni
setkdvame u kulturistti (Behar & Molinari, 2010). Ortorexie je patologicka posedlost zdravym
stravovanim. Vybér potravin, které spliiuji kritéria ,,zdravé®, je u postizenych osob cisté

subjektivni (Martykdnova & Piskackova, 2010).
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Hlavni cil

Hlavnim cilem préce je analyza zivotni spokojenosti a pohybové aktivity kulturisti a

ptiznivct fitness zivotniho stylu.

Dil¢i cile

1) Analyza trovné pohybové aktivity kulturisti a piiznivcd fitness Zivotniho stylu
pomoci dotazniku IPAQ.

2) Analyza jednotlivych oblasti aktualni zivotni spokojenosti kulturistii a pfiznivcl

fitness Zivotniho stylu pomoci DZS.
Vyzkumné otazky

Je celkova uroven pohybové aktivity muza vétsi nez u zen?

Je urovei Zivotni spokojenosti zkoumaného souboru vyssi nez u primérné populace?

37



4 METODIKA

Jako zdroje informaci byly zvoleny elektronické svétové bibliografické a citaéni
databaze pristupné Univerzité Palackého v Olomouci, online skripta Fakulty télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy a tematické knihy a asopisy.

Pomoci ziskanych informaci a vlastnich zkuSenosti z praxe byla vytvotena teoreticka
Cast (ptehled poznatkll). Ta je rozdélena na 4 podkapitoly — terminologické vymezeni,
kulturistika a fitness v kontextu ptedeslych relevantnich vyzkumu, kulturistika a fitness.

V praktické ¢asti prace byla k dosazeni stanovenych cilii vyuzita kvantitativni metoda
vychazejici z dotaznikového Setfeni. Vyzkum zpracovaval data nasledujicich 2 dotazniku:

a) Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)
b) Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ)

4.1  Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)

Jednd se o standardizovany dotaznik, ktery slouzi k posouzeni celkové Zivotni
spokojenosti a spokojenosti ve vyznamnych zivotnich oblastech. Vytvofili jej némecti autofi
Fahrenberg, Myrtek, Schumacher a Brahler pod ndzvem Fragebogen zur Lebenszufriedenheit
(FZL). Platnost dotazniku je uréena pro osoby starsi 14 let. Jeho aplikace ma Siroké vyuziti v
psychologickych a sociologickych vyzkumech, které se orientuji na diagnostiku individualni
nebo vybranych popula¢nich skupin.

Hodnoceni Zivotni spokojenosti zohlediiuje 10 oblasti. Jejich potadi je nasledujici:
zdravi, prace a povoldni, finan¢ni situace, volny cas, manZelstvi a partnerstvi, vztah k
vlastnim détem, vlastni osoba, sexualita, ptatelé, znami a ptibuzni a na zavér bydleni. Kazda
oblast obsahuje 7 otazek, na kazdou z nich Ize odpovédét sedmibodovou hodnotici skalou —
velmi nespokojen(a), nespokojen(a), spise nespokojen(a), ani spokojen(a) ani nespokojen(a),
spise spokojen(a), spokojen(a), velmi spokojen(a). Ve vypoétu celkové Zivotni spokojenosti
se kalkuluje pouze s daty z oblasti zdravi, finan¢ni situace, volny Cas, vlastni osoba, sexualita,
pratelé, ptibuzni a znami a bydleni. Nezafazené kategorie totizZ nemusi nutné obsahovat zivot
kazdého &lovéka. Zavéreéna ¢ast DZS obsahuje otazky tykajici se pohlavi, véku, dosazeného

vzd¢lani, rodinného stavu, domacnosti a zam¢&stnani.
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4.2 Dotaznik k pohybové aktivité¢ IPAQ

Jednd se o Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité, tzv. Dotaznik IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire). Dotaznik je rozsiten celosvétove a sbird Udaje
o pohybové aktivité populace, ktera je soucasti bézného zivota. Je urcen pro osoby ve véku 15
az 69 let. Hodnoti se vném pohybova aktivita vykonand za posledni tyden (7 dnu).
Respondenti urcuji Cetnost a délku trvani pohybové aktivity, u které rozliSuji charakter jeji
intenzity (Kudlacek & Fromel, 2012).

Odlisnost pojmu intenzivni a stfedné zatézujici pohybova aktivita (PA) je vysvétlen v
uvodni ¢asti dotazniku:

Intenzivni PA — vyznacuje se té¢zkou télesnou namahou a zadychanim.

Stredné zatézujici PA — vyznacuje se stiedni télesnou namahou, pii niz je frekvence
dechu nad normalem.

Existuji 2 verze dotazniku IPAQ — IPAQ-long a IPAQ-short. Vyzkum prace vyuziva
dlouhé verze dotazniku IPAQ, kterd zkoumé specifické druhy realizovanych pohybovych
aktivit podrobngji. Otazky jsou rozdéleny do 5 sledovanych oblasti. Uvod kazdé z nich patfi
objasnéni dané oblasti tak, aby nedos$lo k prolindni a chybnému zaznamu odpovédi. Jejich
posloupnost je nasledujici:

1. Pohybova aktivita v rdmci préce nebo studia.

2. Pfesuny — pohybova aktivita pfi doprave.

3. Doméci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

4. Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita.

5. Cas straveny sezenim.

V zavéru dotazniku jsou poloZeny otdzky z oblasti demografie (pohlavi, v€k, doba
Skolni dochazky, zamé&stnani a pracovni doba, velikost mésta, ve kterém doty¢ny zije) a
doplilyjici tdaje (vySka, hmotnost, bydliSté, narodnost, zplsob bydleni, kufactvi, zpisob
zivota, vlastnictvi psa, kola, auta ¢i chaty, organizovanost v pohybové aktivité, nejcastéji
provozovand pohybova aktivita a pohybova aktivita, kterou by dotyény chtél nejradé&ji
provozovat).

Vyhodnoceni je mozné podle celkového skore, které je dano souctem cCasu (trvani v
minutach) a frekvenci (pocet dnil) jednotlivych aktivit (chize, sttedné zatéZujici a intenzivni
aktivity) vSech oblasti. Dale 1ze pracovat s vysledky pro jednotlivé oblasti nebo aktivity.

Udaje z IPAQ mizeme uvadét jako kontinualni proménné, kdy vypoéitime objem

aktivity v zavislosti na jejim druhu. K rozliSeni energetické naro¢nosti slouzi hodnota METs
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(1 MET = 3,5 ml O2 / kg-1/min-1), coz jsou nasobky energetického vydeje v klidu. MET
skdre vynédsobime dobou trvani aktivity (v minutach) a dostaneme vysledek v MET-minutach.
Jelikoz tento udaj odpovida ¢lovéku s hmotnosti 60 kg, k vypoctu kilokalorii vyndsobime
MET-minuty hmotnosti (v kg) délenou 60 kg. Prezentace vysledka je pak uvadéna jako MET-
minuty/den nebo ¢astéji MET-minuty/tyden (Kudlacek & Fromel, 2012).

Dale lze ziskat kategorické proménné ukazatele stanovenim meznich hodnot. Navrzeny
jsou tii kategorie délici populaci na zakladé trovné pohybové aktivity. Pro zafazeni do dané
kategorie je, dle Kudlacka a Fromela (2012), nutné splnéni nasledujicich kritérii:

1. kategorie — Nizka (malo aktivni jedinci nespliiujici kritéria 2. a 3. kategorie).

2. kategorie — Stiedni (alespon 20 minut intenzivni aktivity — 3 a vice dnd v tydnu nebo
alespon 30 minut stiedné zatézujici aktivity/chtize — v 5 a vice dnech v tydnu nebo 5 a vice
dni v kombinaci chiize, stfedné zatézujici a intenzivni aktivity dosahujici minimalné 600
MET-minut/tyden).

3. kategorie — Vysoka (alespont 3 dny intenzivni aktivity s minimalni hodnotou 1500
MET-minut/tyden nebo 7 dni v kombinaci chuize, stifedné zatéZzujici a intenzivni aktivity s

hodnotami minimalné 3000 MET-minut/tyden).

4.3 Metodika sbéru dat

Vyse uvedené dotazniky byly kvili moznosti ziskat vétsi pocet respondentti prevedeny
do online podoby pomoci webového portalu Survio.com. Nasledné byly rozeslany spolu

s informa¢nim dokumentem, ktery respondenty informoval o spravném zptisobu vyplnéni.

4.4 Charakteristika zkoumaného souboru

Pro vyzkum byli vybréni jedinci rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina obsahovala
jedince, ktefi se vénuji soutézni formé kulturistiky ve vSech jejich kategoriich. Do druhé
skupiny spadali jedinci, kteti aktivné navstévuji fitness centrum a vénuji se dal$im rdznym

druhtim fitness aktivit. Celkem bylo dotazano 43 respondentti, muzi i Zeny ve véku 15-69 let.
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Tabulka 8. Charakteristika testovaného souboru (hmotnost, vék, vyska, BMI)

Celkem (n=43) Zeny (n=18) Muzi (n=25)
M SD M SD M SD
Vek (rok) 21,7 6,1 22,6 25 21,1 7,5
Télesna hmotnost (kg) 77,2 17,3 59,4 6,3 90,1 9,1
Vyska (cm) 175,6 8,7 167,9 5,4 181,2 58
BMI (kg/m?) 24,7 3,7 21,1 15 27,4 2,3

Legenda: n — velikost souboru, M — aritmeticky primer, SD — smérodatna odchylka

45  Statistické zpracovani dat

Pro tento vyzkum probihalo statistické zpracovani dat v programu Statistica 10. Zde
byly pocitany zakladni statistické ukazatele jako aritmeticky pramér, median, interkvartilové
rozpéti, smérodatnd odchylka, minimum a maximum. Nasledné byla tato data pouzita v
programu Microsoft Excel k podrobné&jsi analyze. Tam byly pouzity tabulky a grafy pro
zvySeni pichlednosti a ndzornosti vysledka. Prostiednictvim nich bylo dosazeno snazsiho
nalezeni vztahll a porovnani ukazateld Zivotni spokojenosti a pohybové aktivity. K posouzeni
signifikantnich rozdild mezi jednotlivymi kategoriemi byl pouZit neparametricky statisticky

Mann-Whitney U test.
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5 VYSLEDKY

Prakticka ¢ast prace zpracovava vysledky jednotlivych dotaznikd. Jako prvni jsou
prezentovana data z Dotazniku IPAQ. Ta tvofi rozbor urovné pohybové aktivity, ktery je
vyhodnocen dle zkoumanych hledisek. Dale jsou prezentovany vysledky dotazniku DZS, kde

je vyhodnocena urovei zivotni spokojenosti.

5.1  Uroveii pohybové aktivity
5.1.1 Z hlediska pohlavi

Zkoumany soubor obsahoval 43 jedinct. Z toho bylo 25 muza a 18 Zen. Z obrézku 1 je
patrné, ze celkova PA muzi je vyssi nez u zen, a to o 3245 MET-min/tyden, coz je o 44 %
vice. Muzi dominuji také v mnozstvi intenzivni a stfedné intenzivni PA. Co se tyce chiize,

zde zeny muze prevysuji o 35 %, 330 MET-min/tyden.

8000 7332

7000
6000
5000
4320 4087
4000

3000

MET-min/tyden

1980

2000 1440
1045 24
1000 I 594 o

Intenzivni PA Stf. intenzivni PA Chuze Celkova PA
® Muzi (n=25) = Zeny (=18)

Obrazek 1. Uroven pohybové aktivity u muzi a zen (MET-min/tyden)

Z obréazku €. 2. vidime, Zze muzi prevySuji zeny ve vSech druzich pohybovych aktivit.

Nejvétsi rozdil je u pohybové aktivity vykonavané v praci ¢i $kole, ktery ¢ini 2963 MET-
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min/tyden, coz je 82 %. Nejmensi rozdil byl zjistén u PA doma a pfi transportu, kde rozdil
¢inil pouze 60 a 17 MET-min/tyden.
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500 420 360 .
: =
Volnocasova PA PA doma PA pri transportu  PA v praci/skole

® Muzi (n=25) = Zeny (n=18)

Obrézek 2. Jednotlivé druhy pohybové aktivity u muzi a zen (MET-min/tyden)

Pii zpracovani vysledkt podle Mann-Whitney U testu (Tabulka 4) podle pohlavi jsme
zjistili, ze poukazuji na signifikantni rozdily v kategorii ,,intenzivni pohybova aktivita®
(U=132,5; p=0,023), ,,stfedné intenzivni pohybova aktivita® (U=143,5; p=0,044) a ,,pohybova
aktivita v praci/skole (U=131; p=0,213). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p
<0,05.

Tabulka 9. Pohybova aktivita z hlediska pohlavi — Mann-Whitney U Test

9) Z p
Pa pfi transportu 207 0,430 0,666
PA v préci/skole 131 2,301 0,021
PA doma 222 -0,061 0,950
Volnoc¢asova PA 157,5 1,649 0,099
Chize 195 -0,726 0,467
Stiedné intenzivni PA 143 2,006 0,044
Intenzivni PA 132,5 2,264 0,023
Celkova PA 146 1,932 0,053

Legenda: U — testove kritérium, Z — standardni skore, p — hladina vyznamnosti
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5.1.2 Z hlediska BMI

Vysledky jsou interpretovany podle rozdéleni do dvou skupin z hlediska ziskanych
hodnot BMI. Prvni skupina obsahuje 20 jedinct s primémou hodnotou 21 kg/™ @ normalni
hmotnosti a skupina druhd obsahuje 23 jedincti s primémou hodnotou 27 kg/™* coz
odpovida nadvaze. Je nutno podotknout ze je zde BMI limitujici, protoze se zde jedna o
skupinu jedinc sportovné aktivnich se zvySenym mnozstvim svalové hmoty, které BMI
nezohledfiuje, a proto jsou zde jedinci s diagnostikovanou nadvahou.

Podle obrazku 3 vidime, ze skupina s vyssim BMI indexem dominuje v celkové PA o
2445 MET-min/tyden coZ odpovida 35 %. Intenzivni a stfedné intenzivni PA je také vyssi u
skupiny s vyssim BMI indexem. U chtize je to obracené, dominuje zde skupina s niz§im BMI
indexem o0 37 % a 363 MET-min/tyden.
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Obrazek 3. Uroveii pohybové aktivity u skupin s odlisnym indexem BMI (MET-
min/tyden)

Na zaklad¢ vysledku zobrazenych na obrazku ¢. 4 mlizeme konstatovat, ze skupina
s vys§im BMI indexem dominuje ve volno¢asové PA a PA v praci a Skole. U PA v préaci a
Skole je vyssi 0 72 % a 2604 MET-min/tyden. Byl zde také nalezen signifikantni rozdil (U =
125, Z = 2,532, p = 0,011). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05. PA doma

byla u obou skupin stejnd a u PA pfi transportu dominovala skupina s niz§im BMI indexem.
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5.1.3 Z hlediska vlastnictvi kola

Ze zkoumaného souboru 43 osob vlastnilo kolo 31 jedinct. Jak je mozno vidét na

v v

chlize a stfedné& intenzivni PA, zde naopak dominuji.
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Obrézek 5. Uroven pohybové aktivity podle vlastnictvi kola (MET-min/tyden)



Obrazek 6. ukazuje, ze jedinci vlastnici kolo dominuji ve vSech druzich PA. U PA pfi
transportu byl podle vysledki Mann-Whitney U testu zjistén signifikantni rozdil (U=96; Z= -
2,423; p=0,015). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.
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Obrézek 6. Uroven jednotlivych druhti pohybové aktivity podle vlastnictvi kola (MET-
min/tyden)

5.1.4 Z hlediska vlastnictvi psa

Zkoumany soubor obsahoval 30 jedinct, ktefi vlastni psa, a 13 psa nevlastnicich.
Jedinci, ktefi vlastni psa, dominovali v celkovée PA o 2359 MET-min/tyden, coz je 30 %.
Chiizi a stfedné intenzivni PA je také vys§i u vlastnikii psa. Uroven intenzivni pohybové
aktivity byla naopak vyssi u jedinct nevlastnicich psa a to o 57 %, konkrétn¢ 1140 MET-

min/tyden.
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Obrazek 7. Uroveii pohybové aktivity podle vlastnictvi psa (MET-min/tyden)

Podle obrazku 8 mulizeme fici, Ze jedinci vlastnici psa dominuji ve vSech druzich PA,

kromé volnocasové PA. Zde je jeji uroven o 15 % vyssi u osob nevlastnich psa.
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Obrézek 8. Uroveti jednotlivych druht pohybové aktivity podle vlastnictvi psa (MET-
min/tyden)
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Podle vysledki Mann-Whitney U testu byl zjistén signifikantni rozdil v kategorii
,chiize (U=119; Z=-1,996; p=0,045) a ,,pohybova aktivita v praci a Skole* (U= 98; Z—-
2,551; p=0,010). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.

Tabulka 10. Pohybova aktivita z hlediska vlastnictvi psa — Mann-Whitney U Test

U Z p
Pa pfi transportu 98 -2,551 0,017
PA v praci/skole 194 -0,013 0,989
PA doma 134 -1,586 0,112
Volnocasova PA 186 0,211 0,832
Chiize 119 -1,996 0,045
Stiedné intenzivni PA 156 -1,018 0,308
Intenzivni PA 128 1,758 0,078
Celkova PA 194 0,013 0,989

Legenda: U — testoveé kritérium, Z — standardni skére, p — hladina vyznamnosti

5.1.5 Z hlediska organizované PA

Hledisko organizovanosti vypovida o tom, zda se jedinec ucastni né&jaké pohybové
aktivity, ktera je provadéna pod vedenim ucitele, cvicitele, ¢i trenéra. Zkoumany soubor

obsahoval 31 osob, které maji organizovanou PA a 12 osob bez organizované PA.
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Obrazek 9. Uroven pohybové aktivity podle organizovanosti PA (MET-min/tyden)
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Dle grafického znazornéni obrazku 9 a 10 nemé organizovand PA pozitivni vliv na
uroveit PA. Osoby bez organizované PA dosahly vyssi po¢et MET-min/tyden ve vsech
kategoriich PA, kromé chtize. Tady dominovaly osoby s organizovanou PA. Podle vysledka
Mann-Whitney U testu nebyl zjistén zadny signifikantni rozdil. Hladina statistické

vyznamnosti byla stanovena p <0,05.
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Obréazek 10. Urovei jednotlivych druhéi pohybové aktivity podle organizovanosti PA
(MET-min/tyden)

5.1.6 Z hlediska shody v PA

V kategorii hodnoceni pohybové aktivity z hlediska shody PA se 26 jedinct (60 %)
shoduje a 17 jedinci (40 %) neshoduje v tom, jakou pohybovou aktivitu provozuji s tou,
jakou si pfeji provozovat. Dle obrazku 11 je mozZno fici, Ze respondenti, ktefi se shoduji v
aktivitach, které provozuji a které chtéji provozovat, maji vyssi intenzivni, stfedn¢ intenzivni
PA a chtizi. V mnozstvi celkové PA dominuji respondenti, ktefi se neshoduji v provozované a
chténé PA o 2336 MET-min/tyden (25 %). Dale dle znazornéni obrazku 12 vidime, ze
respondenti vyznacujici se shodou v PA maji vyssi aroven volnoc¢asové PA, také PA doma a
pfi transportu. PA v praci/Skole je vyssi u osob vyznacujicich se neshodou v PA 0 1146 MET-
min/tyden (34 %). Podle vysledk Mann-Whitney U testu nebyl zjistén zadny signifikantni

rozdil. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.
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5.2 Uroveti zivotni spokojenosti

Nasledujici tabulka prezentuje vysledky zivotni spokojenosti zkoumaného souboru
ptiznivcu fitness zivotniho stylu a kulturisti. Zastoupeny jsou Udaje za jednotlivé kategorie i
celkové skore (Tabulka 11).

Tabulka 11. Shrnuti dat DZS (n=43)

DZS Vysvétlivky M SD Min Max

vek Vék 22,95 3,36 18 33
zdr Zdravi 40,20 4,93 28 49
paz Prace a zaméstnani 37,43 4,95 35 41
fin Finance 37,09 57 36 41
vic Volny ¢as 37,90 5,47 23 49
man Manzelstvi a partnerstvi 40,34 6,87 38 49
det Vztah K vlastnim détem 36,11 5,30 28 43
vio Vlastni osoba 39,13 5,35 24 49
sex Sexualita 39,97 4,68 24 49
pzo Pratelé, znami, ptibuzni 38,02 5,32 18 49
byd Bydleni 40,16 3,77 33 49
sum Celkem 330,30 52,70 193 435

Legenda: M — aritmeticky priimeér, SD — smérodatnd odchylka, Min — minimum, Max —

maximum

Na grafickém znazornéni nize (Obrazek 20) miZeme sledovat, Ze respondenti jsou
nejméné spokojeni v oblasti vztahu k vlastnim détem, financi, prace a zaméstnani. Nejvice
jsou spokojeni s manzelstvim a partnerstvim, vlastnim zdravim a bydlenim. Podrobng&jsi
rozbor jednotlivych kategorii, ktery také srovndvd muZe a Zeny, muze a normu a Zeny
S normou je znazornén nize na Obrazku 14,15, a 16. Norma, se kterou jsou vysledky vyzkumu
prace srovnavany, piedstavuje referencni data populacniho priméru.

Zeny, dle Obrazku 14, vykazuji nejvétsi spokojenost se sexualitou, manzelstvim a

cv v

spokojenost je u muzl s vlastnimi détmi a u Zen je to kategorie pratelé, znami a ptibuzni.
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Dle Obrazku 15 celkové skore dotazniku Zivotni spokojenosti pro muze ¢ini 386 a
norma pro muze je 377. Celkové skoére zen 387, dle Obrazku 16, je oproti normé, ktera Cini
373, taky nepatrné¢ vyssi. Mizeme tedy fici, Ze obé skupiny, muzi i Zeny, jSOu nadprimérné

spokojené se svym Zivotem.
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Obrazek 15. Porovnani jednotlivych kategorii DZS: muzi — muzi norma
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6 DISKUSE

Vysledky prace hodnotici pohybovou aktivitu respondentd vychézeji ze subjektivniho
hodnoceni vlastni pohybové aktivity podle dlouhé verze dotazniku IPAQ. PA je zkoumana
v nésledujicich kategoriich: celkova PA, intenzivni PA, stfedné zatézujici PA, chuize, PA ve
volném case, PA doma ¢i v okoli domu, aktivni transport a PA ve Skole.

Jelikoz se respondenti vyzkumného souboru vyznacuji pravidelnymi navstévami fitness
center, 1ze je povazovat za pohybové aktivnéjsi ¢ast populace, a proto ocekavat nadpriimérnou
PA. Toto ocekavani se ale zcela nepotvrdilo. Vyzkum Mitase a Fromela (2011), ktery
zkoumal aroven PA ¢eské populace, ukazal primérnou hodnotu zen 5000 MET-min/tyden,
coz je o necelych 1000 MET-min/tyden vice, nez ukazaly vysledky této prace. U muzi se
o¢ekavani naplnilo, u nich vysledky prace ukazaly 7332 MET-min/tyden, coZ je o 1332 MET-
min/tyden vice neZ hodnota 6000 MET-min/tyden ziskana ve vyS$e zminéné studii.

Déle z hodnoceni vysledkti vyzkumu z hlediska pohlavi vyplyva vyssi uroven celkové
PA i vétSiny kategorii PA u muzi nez u Zen, ¢imz zjistujeme odpoveéd’ na prvni vyzkumnou
otazku. Tento vysledek je potvrzen také studiemi Repka, Sevele, Fromel, Chmelik, Vasickova
(2011) a Fromel et al. (2006).

Vyznamnost vlivu BMI faktoru na celkovou troven PA nebyla podle studie Nykodyma
a MitaSe (2011) prokazana. Vysledky prace ukéazaly vyssi celkovou PA u osob s primérnou
hodnotou BMI 27 neZ u osob s hodnotou 21. Hodnota 27 odpovida hodnotdm pro nadvéahu,
zde ale nelze nadvahu jednoznaéné diagnostikovat, protoze zkoumana skupina se vyznacuje
zvétSenym mnozstvim svalové hmoty. Pravé ta mohla byt pro vysledky BMI zavadéjici,
protoze BMI index pracuje jen s celkovou hmotnosti a nezohledniuje télesné sloZeni. Nelze
tedy fici, ze pfi¢inou vys$i arovné PA u osob s vySsimi hodnotami BMI, je snaha
prostfednictvim zvysené PA regulovat hmotnost.

Vysledky z hlediska vlastnictvi psa ukazaly pozitivni vliv na celkovou PA. Osoby
vlastnici psa prevysily ty, co psa nevlastni o 1549 MET-min/tyden. Studie Laila,
McCormacka, & Rocka (2010) tyto vysledky nepotvrzuje a uvadi, ze vlastnictvi psa ma
pozitivni vliv pouze na pohybovou aktivitu spojenou s chuzi, ale na celkovou PA nikoliv.
S vyrokem pozitivniho vlivu na PA spojenou s chizi, se ztotoziuji i vysledky prace, které
ukézaly 0 53 % vice PA spojené s chtizi u osob vlastnicich psa.

Vysledky prace hodnotici zivotni spokojenost vychazely ze subjektivniho hodnoceni
spokojenosti prostiednictvim dotazniku DZS. Podobng, jako u vysledki hodnoceni PA, Ize i

vvvvv
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Toto tvrzeni se odviji od zivotniho stylu zkoumanych osob, jenz je charakterizovan
pravidelnou pohybovou aktivitou, ktera ma& podle studie Nemecka, Labudové, a Kracka
(2012) pozitivni vliv na zivotni spokojenost. To potvrzuji i vysledky prace, které ukazaly
vyS§8i uroven zivotni spokojenosti nez u pramérné populace. Timto byla ziskana i odpovéd’ na
druhou vyzkumnou otazku.

Za limity prace povazujeme zejména subjektivni hodnoceni bez vyuZziti monitorovaci
piistrojové techniky, nedostate¢nou velikost vyzkumného souboru a také nerovnovahu v poctu

muzud a zen.
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7 ZAVERY

Dotaznik IPAQ

Z vysledkl dotaznikii IPAQ byla zjisténa odpovéd’ na prvni vyzkumnou otazku.
Celkova trovenn PA je u zen 4087 MET-min/tyden a u muzi 7332 MET-
min/tyden. Muzi dosahli vyssi Groven ve vSech kategoriich PA kromé chiize,
kde dominovaly zeny.

Signifikantni rozdil byl nalezen pii zohlednéni pohlavi v kategoriich intenzivni
pohybové aktivity, stfedné intenzivni pohybové aktivity a pohybové aktivity
Vv praci/skole.

Z hlediska BMI dominovaly v celkové PA osoby s primérnou hodnotou 27.
V kategorii PA v praci/skole byl nalezen signifikantni rozdil.

Pti rozboru faktoru vlastnictvi kola bylo zjisténo, ze osoby vlastnici kolo maji
vyssi troven PA ve vSech kategoriich. V kategorii PA pfi transportu byl zjistén
signifikantni rozdil.

Pii zohlednéni vlastnictvi psa se zjistilo, Ze osoby, které psa vlastni dominuji ve
vétsin€ kategorii PA. A v kategorii chlize a PA pfi transportu byl nalezen
signifikantni rozdil.

Z hlediska organizované PA nebyl zjiStén Zadny signifikantni rozdil. Jeji vliv na
celkovou PA nebyl také prokdzéan, osoby s organizovanou PA ziskaly niz$i
uroven PA ve vétSiné kategorii.

Faktor shody v PA ukazal vyssi celkovou PA u osob bez shody. Signifikantni
rozdil zde nebyl nalezen.

U zkoumaného souboru byla zjisténa nadpriimérna uroven zivotni spokojenosti,
ve srovnani s popula¢ni normu. Nadprimérné hodnoty byly zjistény u obou
pohlavi.

Ve srovnani mezi pohlavimi byly celkové vice spokojené zeny.

Muzi byli nejvice spokojeni v oblasti zdravi a bydleni.

U zen byla zjisténa nejvétsi spokojenost v oblasti sexuality a manZzelstvi a

partnerstvi.
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8 SOUHRN

Cilem bakalatské prace byla analyza zivotni spokojenosti a pohybové aktivity kulturistd
a priznivcu fitness Zivotniho stylu. Teoretickd ¢ast byla zamétend na popis pojmu kulturistika
a fitness a rozdilti mezi nimi. Na vyzkumu se podilelo 43 respondentd, 25 muzi a 18 Zen.
Respondenti vyplnovali dlouhou verzi Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité (IPAQ) a
Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS), které byly pievedeny do online podoby prostiednictvim
webového portalu Survio.com.

Z vysledkt dotazniku IPAQ bylo zjisténo, Ze muZi jsou pohybové aktivnéjsi nez Zeny, a to
jak v celkové PA, tak i ve vSech dalSich kategoriich kromé chize. Tam dominovaly Zeny.
Ve vysledcich zohledfiujicich pohlavi byly také nalezeny signifikantni rozdily v kategoriich:
pohybové aktivita v praci/skole, stfedné intenzivni pohybova aktivita a intenzivni pohybova
aktivita. Pfi zohlednéni faktoru hodnoty BMI nebyl nalezen signifikantni rozdil. Ve
vysledcich dominovaly osoby s vyssi hodnotou BMI. Jedinci vlastnici kolo méli vyssi uroven
celkové PA a v kategorii PA pii transportu byl nalezen signifikantni rozdil. Vlastnictvi psa se
odrazilo ve vyssi celkové PA. Pfi chiizi a PA pfi transportu byl nalezen signifikantni rozdil.
Vysledky z hlediska shody v PA a organizované PA neukazaly zadny signifikantni rozdil.

Z vysledkii dotazniku Zivotni spokojenosti (DZS) bylo zjiiténo, e muzi i Zeny ze
zkoumaného souboru byli nadprimérné spokojeni ve srovnani s populacni normou. Ve
srovnani mezi pohlavimi byly vice spokojené Zeny. Z hlediska jednotlivych oblasti jsou obé
pohlavi nejvice spokojena v oblasti zdravi, manzelstvi a partnerstvi, sexuality a bydleni.
Nejmensi spokojenost se projevila v oblasti vztahu k vlastnim détem a v oblasti financi. Muzi

byli nejvice spokojeni se svym zdravim, Zeny v oblasti manZzelstvi a partnerstvi.
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9 SUMMARY

The aim of this thesis was the analysis of life satisfaction and physical activity of the
body builders and supporters of the fitness lifestyle. The theoretical part was focused on the
description of the concept of bodybuilding and fitness and the difference between them. The
research involved 43 respondents, 25 men and 18 women. The respondents filled the long
version of the International questionnaire on physical activity (IPAQ) and a Questionnaire of
life satisfaction (DZS), which have been converted into online forms with the web portal
Survio.com.

From the results of the questionnaire, the IPAQ, it was found that men are physically
more active than women, in the total PA, and also in all other categories with the only
exception of walking. It was dominated by women. In the results, taking into account gender,
were also found significant differences in the categories of: physical activity at work/school,
moderate physical activity and vigorous physical activity. When taking into account the factor
of BMI values, there were not found significant differences. The results were dominated by
people with higher BMI value. Individuals owning a bike had a higher level of total PA and in
the category of Pa in transport has been found a significant difference. Dog ownership is
reflected in the higher total PA. In category of walking and PA during transport has been
found significant difference. The results from the point of view of compliance in PA and
organized PA showed no significant difference.

From the results of the questionnaire of life satisfaction (DZS), it was found that both
men and women from the examined sample were highly satisfied compared with the
population norm. In comparison between the sexes were more satisfied women. From the
point of view of the individual areas are both sexes most satisfied in the area of health,
marriage and partnership, sexuality, and housing. The least satisfaction is expressed in the
relationship to their own children and finances. Men were the most satisfied with their health,

women in the area of marriage and partnerships.
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