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5 testll z testové baterie Senior fitness test. Déle se také zjiStovaly télesné hodnoty
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Uvod

Rozvoj télesné zdatnosti s pfibyvajicim veékem hraje vyznamnou roli v Zivoté
seniorl. Poméha udrzovat nejen zdravé télo, ale i mysl a socialni sféru daného jedince.
Mnoho seniorti zije velkou ¢ast svého zivota se zdravotnimi komplikacemi, které snizuji
kvalitu jejich zivota. Pficinou né&kterych nemoci ¢i problémil s pohybovym aparatem
mize byt nedostatek pohybové aktivity a nizkd télesnd zdatnost danych seniort. Pro
prodlouzeni zdravé délky zivota, tedy délky Zivota prozité v dobrém zdravotnim stavu, je
dilezité usilovat o rozvoj télesné zdatnosti, zaclenéni pfimétené pohybové aktivity do
kazdodenniho zivota seniorti, vytvareni socidlnich kontaktl pti provadéni danych aktivit
a v neposledni fad¢ také zaméfeni své pozornosti na piijimani kvalitni pestré stravy a
dostatecny kvalitni spanek.

Dutlezity je celkovy rozvoj vSech pohybovych schopnosti, ale my se v této praci
budeme zabyvat pfedevSim rozvojem sily a flexibility. Dliivodem tohoto zaméteni je
skutecnost, Ze s ptribyvajicim vékem ptirozené ubyva svalova hmota a zvySuje se svalovy
tonus a ztuhlost svalt. V disledku téchto jevil se snizuje flexibilita i silové schopnosti. J&
se vSak domnivam, Ze pomoci vhodného tréninku se tyto jevy zpomalit ¢i dokonce
potlacit. Tato vyzkumna prace bude tedy zamétena predevSim na ovéieni, zda dany

skupinovy trénink ma opravdu piinos a ocekévané vysledky u zkoumanych seniort.



Teoreticka ¢ast

1. Ontogeneticky vyvoj ¢lovéka

Ontogeneze je oznaceni pro vyvoj jedince, a to od spojeni pohlavnich bunck az
po smrt jedince. Od chvile, kdy se spoji pohlavni buiiky, do porodu probiha tzv. prenatalni
vyvoj ¢lovéka. Ma nasledujici ¢asti:

e Zarodec¢né obdobi

Toto obdobi zapociné oplozenim uvolnéného vajicka spermii v horni ¢asti vejcovodu. Ke
konci 2. mésice té¢hotenstvi jsou jiz vytvofeny zaklady pro vSechny organy a zarodek mé&ii
cca 3 cm. Tvarem jiz ptipomind dité a od této chvile se nazyva plod (fetus).

e Fetalni obdobi

Plod se nadale vyviji a je vyZivovan pies plodové lizko (placentu), které vznika spojenim
choriové blany s délozni sténou.

e Porod

Téhotenstvi kon¢i porodem, kdy je plod pomoci stahii délozniho svalstva z délohy
vytlacen a pfestfizenim pupecniku oddélen od matky. [5]

Po porodu nésleduje postnatalni vyvoj ¢lovéka.

Jeho periodizace je nasledujici:

1. Novorozenecké obdobi, které trva od narozeni do 28. dne Zivota jedince.

2. Nasleduje obdobi kojenecké datované od 28. dne zivota do 1 roka jedince.

3. Batoleci obdobi, které se datuje od 1. do 3. roku jedince. Dochézi k rozvoji
psychickych a motorickych funkci, fe€i a osvojovani hygienickych navykda.

4. Predskolni veék. Toto obdobi, ve vékovém rozmezi 3 az 6 let, je charakteristické
zlepSenim feci a formovanim povahovych rysii. Dochdzim ke zménam postavy a
socializaci ditéte.

5. Mladsi skolni veék je obdobi mezi 6 a 11 rokem. Je typické touhou po poznani,
uceni. Dit€ si osvojuje rtizné dovednosti a védomosti. Za¢ina rast trvaly chrup.

6. Dospivani je obdobi, které se déli na pubescenci a adolescenci. Pubescence zacina

pubertou, tedy cca 11. az 12. rokem Zivota a trva do 15 let. Adolescence se datuje

od 15 do 25 let.



7. Dospélost je obdobi od 26 do 65 let. Toto obdobi lze rozdélit do tfi dil¢ich usek,
kterymi jsou mladsi dospélost (2630 let), stfedni dospé€lost (3045 let) a starsi
dospélost (4565 let).

8. Stafije vékové obdobi od 65 do 75 let. Lze ho také oznacit terminem aktivni stéfi,
které navazuje na obdobi takzvaného pteddiichodového veku, ktery se
z ekonomického pohledu udéva od véku 58 do 62 let.

9. Kmetstvi je obdobi oznacované také terminem vlastni stafi je vékovym obdobim

od 75 let do 89 let. Pokud je jedinec starsi 89 let hovoiime o tzv. dlouhovékosti.

[7]

2. Stari

Stafi je obecny termin oznaCujici pozdni etapy zivota, tedy posledni faze
ontogenetického vyvoje. Tato zivotni etapa je vrcholem osobnostniho, télesného,
duSevniho 1 spiritudlniho rozvoje. [2]
Déleni stafi dle svétové zdravotnické organizace (WHO):

. 45-59 let: stfedni vek,

. 60-74 let: ¢asné stafi (starnuti)
. 75-89 let: kmetstvi (vlastni staii)
. 90 a vice let: dlouhovékost

Pro periodizaci lidského zivota se vyuzivaji 3 oblasti, kterymi jsou v&k kalendarni,
biologicky a sociélni. [13]
Kalendaini stari
Kalendarni neboli chronologicky vék mizeme urcit snadno pomoci zméfeni Casu,
jakozto fyzikalni veli¢iny. Jedna se o objektivni podklad pro urceni jednotlivych
veékovych etap, tedy i periodizace stati. Kalendaini stafi je asto vyuzivano v demografii
pfi vymezeni riznych poznatkii o populaci kterékoli v€kové skupiny. Nebere v potaz
individudlni rysy a aktudlni situaci daného jedince. [13]
Z pohledu demografie mtizeme stati délit na 3 vékova obdobi:
¢ 65-74 let, kdy hovoiime o mladych seniorech (nebo také starSich dospélych)
e 75-84 let, takzvani stafi seniofi

e Nad 85 let, velmi stafi seniofi
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Biologickeé stari

Biologické stafi je charakteristické involu¢nimi zménami a poklesem vitality 1
jejiho potencialu. Hrozi zvySeny vyskyt nemoci a funkénich vad. Pro uréeni biologického
stafi nejsou stanovena presna kritéria, protoze se odviji od mnoha faktord. Ovliviiuje ho
napiiklad genetické vybaveni, pfedchozi zivotosprava, podminky okolniho prostfedi a
pourazové stavy Ci stavy zpisobené chorobami. Projevem biologického stafi je snizeni
vykonnosti, funkéni a télesné zmény a jejich subjektivni vnimani. [13]
Socialni stafi

Socialni staii souvisi se fadou zmén v Zivoté dané¢ho jedince. Jedna se predevsim
o odchod do dichodu, ztratu prace a Zivotniho poslani, zmény v rodin€ a pfijeti nové
socialni role (role starého clovéka). V poslednich letech se hranice socidlniho stafi
posunula. Divodem je nejen zvySeni dichodové hranice a kvalitni zdravotni péce,
dilezitou roli hraje také zména Zivotniho stylu a volny cas, ktery dava prostor pro
seberealizaci a nalezeni smyslu Zivota i po odchodu do dichodu. [13]
Involu¢ni zmény ve stari

Rozvoj télesné zdatnosti probiha od narozeni az do cca 30 roku Zivota, kdy dany
jedinec dosahne vrcholu své fyzické kondice, nasledné dochéazi k postupnému snizovani
funkc¢nosti organismu. Rychlost tohoto poklesu vykonosti a funk¢nosti je vSak zavisla na
zivotnim stylu a kondici kazdého jedince a je tedy do jisté miry individualni. Trénovani
jedinci, ktefi se pomoci pfimétené pohybové aktivity udrzuji v kondici, maji nizs$i riziko
predcasného tmrti a v priméru o 25% vyssi funk¢énost organismu nez osoby, které se
pohybové aktivité nevénuji. Tyto rozdily se vyskytuji napfic¢ vSemi vékovymi skupinami.
[1]

S pribyvajicim vékem dochézi k involuénim zméndm v organismu, které mizeme
rozd¢lit na nasledujici skupiny:
1. Zmény svalové hmoty

Maximalni sily jedinec dosahuje mezi 20.—30. rokem zivota, nasledné dochazi
k poklesu sily, a to v disledku ztraty svalové hmoty. Ubyvaji pfedevs§im bila rychla
vladkna a v dusledku tohoto tibytku se zvySuje pocet Cervenych pomalych vléken, kterd je
nahrazuji. U jedinct starSich 65 let vSak za¢ne dochazet k ubytku obou typti vlaken. Proto
v tomto kontextu hovofime o dilezitosti odporového tréninku pro seniory, ktery

podporuje udrZeni svalové hmoty, ptipadné¢ zpomaluje jeji ibytek.
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Neni to ovSem jen pouhy ubytek svalové hmoty, ktery s ptfibyvajicim vékem
omezuje pohybovy systém daného jedince. Vyznamnou roli hraji také faktory jako jsou
napiiklad degenerace kloubnich chrupavek, zmény kostni tkané v okoli kloubu nebo
vznik kloubni artrézy. [1]

Stafim je také ovlivnéna elasticita vazl, povrchovych fascii svalt ¢i obali snopcd,
coz se projevuje ztuhlosti svalstva a omezenim pohyblivosti kloubt. Dtilezité pro spravné
mechanické vyziveni kloubnich chrupavek je ve€novat se ve stafi pfiméfenym
mobilizaénim cvi¢enim na vSechny klouby. Vyuzivani plného fyziologického rozsahu
kloubu pfi cviceni zvySuje flexibilitu o0 20-50 %.[1]

2. Zmény kostni tkané

Starnuti se ve zna¢né mife projevuje i na kostni tkani. S pfibyvajicim vékem se
zvySuje riziko fidnuti kosti, odvapnéni, Ubytku kostni hmoty ¢i vyskytu stafecké
osteopordzy. Tyto zmény kostni hmoty vedou ke kiehnuti kosti a zvySenému riziku
zlomenin. [1]

3. Zmeény ob&hové a dychaci soustavy

V disledku snizené pruznosti cévnich stén a ukladani cholesterolu, dochazi ve
stafi ke zvySeni periferniho odporu a hypertenzi. To miiZe mit za nasledek prasknuti dané
cévy. Zvysuje se také riziko ucpani ¢i nedostatecného prokrveni cév, coz mize zpusobit
jejich odumteni. Velmi nebezpecné je toto ucpani v mozku ¢i na srdei, kde miize zptsobit
srde¢ni selhani. Dalsi zmény lze vidét v krvi. Je to naptiklad zvySeny vyskyt anémie,
glykémie ¢i tromboembolickych piihod.

V ptipadé¢ dychaci soustavy se celkové snizuji respiracni i ventilaéni hodnoty. To
nastupem anaerobniho metabolismu i pfi cviceni s nizkou intenzitou. Rychlost poklesu

téchto hodnot vSak lze do jisté miry ovlivnit pravidelnym provadénim aerobnich aktivit.

[1]
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3. Pohybova aktivita

Pohybova aktivita lze definovat jako vSechny pohyby téla provedené pomoci
svalové kontrakce, jejichz energetické kryti je nad Grovni klidové spotieby energie. [14]

To zahrnuje vsSechny pohyby spojené s volnocasovou aktivitou, sportovni
aktivitou, pfepravou z mista na misto, zaméstnanim nebo praci doma ¢i na zahradg. [3]

Pohybova aktivita vyznamné ovliviiuje kvalitu zivota a zdravotni stav dané¢ho
jedince. [3]

V disledku vyssi spotieby energie je cviceni i¢innou prevenci fady civilizacnich
onemocnéni, jako jsou napiiklad cukrovka druhého typu, obezita, vysoky cholesterol,
hypertenze, infarkt myokardu, mrtvice, aterosklerotické ¢i nadorova onemocnéni. [12]

Pohyb také vyznamnym zplsobem piiznivé ovliviiyje stfevni mikrobiom a jeho
slozeni a diverzitu. Vysledkem tohoto pozitivniho plisobeni je napt. celkové zvySeni
imunity, zlepSeni traveni nebo kladny vliv na psychiku daného jedince, ktery zvySuje
kvalitu jeho Zivota. [12]

Pohybova aktivita senioril

Ackoli se primérna délka zivota lidi v primyslové rozvinutych statech zvysuje,
zustava otazkou, zda bude doprovazena také zvySenim kvalitni délky Zivota. Aby tomu
tak bylo, je nezbytné zachovani pfipadné zaclefiovani piimétrené pohybové aktivity do
kazdodenniho Zivota seniorii, a to predevSim scilem zachovani sily, flexibility a
kardiorespiracni zdatnosti. [8]

Z hlediska starnuti a involu¢nich zmén které ho doprovazeji, neni na viné téchto
procesti pouze pribyvajici vek, ale také fakt, ze s pribyvajicim vékem lidé ¢asto omezuji
svou pohybovou aktivitu. [13]

Pokud tedy chceme usilovat o zmirnéni involuc¢nich procest, podporu zdravi a
zdravého starnuti je nezbytné zaClenéni piimétené pravidelné pohybové aktivity do
kazdodenniho Zivota seniort. [13]

Dle svétové zdravotnické organizace WHO, kterd zmifnuje vSeobecna doporuceni
pro osoby ve vekové skupiné nad 65 let, by se, pro ziskdni maximdlnich benefitd
spojenych s aktivnim starnutim pomoci dostate¢né pohybové aktivity, méla dana vékova
skupina seniorti drzet téchto doporuceni:

e Jedinci nad 65 let by méli zaclenit nejméné 150 minut stfedné intenzivniho

pohybu, pfipadné 75 minut intenzivniho pohybu tydné.
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e Aerobni pohybova aktivita, jako je napiiklad plavéani, béh, jizda na kole atd.
by se méla provadét v alespont 10minutovych intervalech.

e Jeste vyssich benefiti mohou lidé nad 65 let dosdhnout provadénim pohybové
aktivity v dvojnasobné mife, nez je zminéno vyse, tedy 300 minut stiedné
intenzivniho pohybu ¢i 150 minut intenzivniho pohybu tydné. Dalsi
navySovani pohybové aktivity zd4 se jiz nema takovy pozitivni G€¢inek.

e [ skupina seniorti s omezenou pohyblivosti, by se méla vénovat pohybové
aktivité, konkrétné balancnim cvi¢enim, a to z diivodu rozvoje rovnovahy a
tim zvySeni prevence urazil spojenych s pady.

e Nezbytné je také pravidelné zatazeni protahovacich cviceni, které plsobi
preventivné proti pfirozenému zkracovani svala.

e U jedinct, kterym jejich zdravotni stav nedovoluje provadéni pohybové
aktivity dle doporuceni, je dilezité zaclenit alespon takovou aktivitu, kterou

jim jejich stav umozni. [13]

4. Télesna zdatnost

Télesnd zdatnost je definovana schopnosti organismu adekvatné reagovat na
podnéty zevniho prostiedi, jako je fyzické zatez, chlad, teplo atd. [8]

Fyzickd (télesnd) zatéz spocivd v muskuldrni Ccinnosti a uplatiiuje se
v kazdodennim Zivoté, jako béznd pohybova aktivita, pii vykonu zaméstnani, nebo pii
cileném zvySovani télesné vykonnosti a zdatnosti v podobé télesného cviceni
(sportovniho tréninku). [8]
T¢lesnou zdatnost miizeme délit na [1]:

o Zdravotn¢ zamétenou

J Vykonové zamétenou

Zdravotné zaméfenou zdatnost miizeme popsat jako zdatnost pisobici na
zdravotni stav jedince. Plni funkci prevence zdravotnich problémi, které vznikly jako
disledek nedostatku pohybové aktivity. Nejvétsim benefitem provadéni pohybovych
aktivit je preventivni pisobeni vii€i civilizaénim chorobdm a problémlm, které se poji
s hypokinezi a kladné ovliviiovani zdravotniho stavu, a to pomoci dosazeni optimalni
télesné zdatnosti u lidi vSech vékovych kategorii.[1]

Vykonové orientovana zdatnost je takova zdatnost, kterda umoziuje dosahnout

daného pohybového vykonu, jehoz vysledek je métitelny a hodnoti se. Pfredpokladem pro
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realizaci ur¢it¢ho vykonu je kondice, ktera je pilifem, na némz se stavi sportovni
vykonnost. Dosazeny stupent kondice sportovce urcuje dlouhodobd trénovanost,
zaméfena na priority dané¢ho sportu a jeho vykonu, vrozené predpoklady a momentéalni
stav sportovce. [1]
Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jedince lze rozdé€lit podle pohybového provedeni na tyto

zakladni skupiny:

4.1. Sila

Silové schopnosti jsou charakteristické schopnosti jedince pfemahat nebo
udrzovat vnéjsi odpor pomoci svalové kontrakce. Na silu a jeji méteni 1ze nahlizet dvéma
zpusoby. Bud’ z fyzikalniho, nebo z funkéniho hlediska. Silu jakoZto fyzikalni veli¢inu
lze mé&fit dynamometrem, pfipadné ergometrem ¢i ergografem, hovotime-li o vykonané
praci. Pokud se bavime o funk¢ni strance, urcujicim faktorem pro silovou schopnost je
velikost svalové kontrakce.[1]

Diilezitou roli maji silové schopnosti v tad¢ sportl, pii kterych je nezbytné
pfekonavat urCity odpor. Muze se jednat o odpor daného nacini, napf. pfi vzpirani,
hodech, vrzich, o odpor vlastniho téla, napt. v gymnastice, ¢i odpor okolniho prostiedi,
napi. v cyklistice, plavani, nebo odpor jiného jedince (Gpolové sporty, hokej, ragby).
Potfeba silovych schopnosti je ve vétsi ¢i mensSi zastoupena ve vétSin€ sportovnich
disciplindch. [1]

Dle druhu svalové kontrakce lze silu délit na:

o statickou

J dynamickou

Staticka sila spociva v udrzeni téla nebo néjakého predmétu v urcité pozici bez
toho, aby dochazelo k pohybu. Ve svalech dochazi k izometrické kontrakci. [1]

Principem dynamickeé sily je uvedeni téla, nebo jeho ¢asti do pohybu. Dochézi k
izotonické svalové kontrakci. Dle rychlosti daného pohybu, 1ze dynamickou silu délit na:

e vybusnou (explozivni) silu — lze definovat nizkym odporem a maximalnim

zrychlenim, setkdme se s ni napft. pii odrazech, hodech,

e rychlou silu — charakteristickd nizkym odporem a nemaximalnim zrychlenim,

vyuziti napf. v boxu,
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e vytrvalostni silu —jedna se o silu provadénou nizsi rychlosti s nizkym odporem,
vyuziva ji napf. silni¢ni cyklistika,

e maximalni silu — principem je pfekonavani velmi vysokého odporu, ktery se
blizi az hranici selhani, rychlost pohybu je nizka, typické vyuziti napf. pii

vzpirani. [1]

Podminky svalové sily

Velikost svalové sily je z hlediska morfologie zavisla na velikosti prifezu svalu,
po¢tu motorickych jednotek, které se zapojily do pohybu a na cinnosti ostatnich
pomocnych svalii. Z hlediska funk¢niho se odviji od kvality neuromuskularniho systému
a z pohledu biochemie je pro podani silového vykonu klicové dostatecné zastoupeni
makroergnich fosfati — ATP a CP, dostatek svalovych enzymi a laktatova a alaktatova
kapacita. [1]
Rozdily mezi muzi a zenami

Z porovnani této schopnosti u obou pohlavi vyplyva, ze pokud se bavime o sile
relativni, nejsou mezi muzi a Zzenami tak zna¢né rozdily, jako pokud porovnavame silu
absolutni. V absolutni sile dosahuji Zeny pouze 66 % v oproti muztim. Tento rozdil je dan
vyvojem a pusobenim hormoni jiz od obdobi puberty, kdy se muziim diky muzskym
pohlavnim hormontim tvofti vice svalll nez zenam. [1]
Vliv genetiky

Dé&dicnost silovych schopnosti je udavana okolo 65 %. Tento vliv genetiky se vSak
1i81 v z&vislosti na typu dané sily. Nejmensi vliv genetického predpokladu je u sily
statické, ktera je dana z cca 55 %. Naopak nejvice dédi¢nost ovlivituje silu vybusnou, ta

je dana ze 75 %.[1]

4.2. Flexibilita
Flexibilita (neboli ohebnost) je dlezitym prvkem v celkové télesné zdatnosti. Jeji
rozvoj s sebou piinasi spoustu benefitl jako jsou naptiklad lepsi mobilita a rozsahy svall
a kloubd, snizeni bolesti svalli, prevence urazu, zlepseni sportovniho vykonu a celkové
funk¢nosti téla.
Stre€ink je také u¢innou prevenci riiznych onemocnéni a miize pomahat jedincim

trpicim kieCovymi stavy, artritidou ¢i diabetem druhého typu.
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Ptic¢inou nezédouciho stavu zkraceni svall je nedostatek pohybu. To dale vede
k zvySenému svalovému tonusu (tzv. hypertonus), ktery zptisobuje sniZzeni pohyblivosti
a komplikaci v provadéni béznych ¢innosti.

Lidsky organismus reaguje rliznymi zpusoby na strec¢ink kratkodoby jednorazovy
a na dlouhodoby pravideln¢ provadény streCink. Z kratkodobého hlediska strecink
vyrazné zvysSuje pohyblivost kloubli. Neni vSak jednoznacné, jak dlouho tyto zmény
vydrzi. Pro vytéZeni maximalniho mnoZzstvi benefiti, kterymi jsou zvyseni svalové sily a
vytrvalosti a zaroven zlepSeni pohyblivosti a ohebnosti, pomoci protahovani, se jevi jako
nejlepsi moznost provadéni intenzivniho pravidelného streCinku tfikrat az Ctytikrat do
tydne, idedln€ po dobu alespon deseti az patnacti minut.
Druhy stre¢inku

Stre€ink lze provadét riznymi zplisoby. Jednim je aktivni strecink, uskute¢tiovany
jednou osobou a druhym pasivni strecink s dopomoci dalsiho jedince.
RozliSujeme Ctyfi druhy protahovani:

1. Staticky strecink, charakteristicky vydrzi v dané pozici.

2. Balisticky stre¢ink spociva v provadéni §vihovych pohybii, bez vydrze v krajnich
pozicich.

3. Proprioneuromuskularni facilitace (PNF), v této metod¢ se vyuziva komplexnich
pohybil a zmén pozic v kloubu idedln¢ za dopomoci druhé osoby.

4. Dynamicky stre¢ink je forma protahovani zaméfena na zvySovani rozsahu kloubt
pomoci riznych specifickych pohybt, napt. kyvavych pohybt, skokt, ptfenaSeni
vahy na konéetiny atd. Casto se pouziva jako souéast rozcvicky nebo piipravy na
uréity sportovni vykon (napt. pied soutézi). Je vyhodny pro sportovce, ktefi se

zabyvaji sportem charakteristickym vybusnymi pohyby. [10]

4.3. Rychlost
Rychlost je schopnost provést (zah4jit) pohyb v nejkrat§im mozném Casovém
useku. Pro pfesnost a Cetnost provedeni daného pohybu v co nejkrat§im Case je zapotiebi
spravné a pohotové vedeni nervovych impulzt. Dalsi ovliviiujici faktory jsou koordinace
agonistll a antagonistl a silové schopnosti daného jedince. [1]
Rychlostni schopnosti (dale jen RS) délime dle nasledujicich kritérii:
Dle rychlosti projevu a typu kontrakce:
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e reak¢ni RS — schopnost reagovat na urcity impulz (zrakovy, sluchovy, taktilni...)
za co nejkratsi casovy usek,
e akeni RS — ¢as potiebny k provedeni pohybu, od zahdjeni po jeho ukonceni.
Dle doby trvani (vyuzivani zdrojl energie):
e klasicka RS — pohyb trva maximalné 10 az 15 sekund, pfi maximalni intenzité,
e rychlostné vytrvalostni schopnost — pohyb je provadén 30 sekund az 2 minuty
v submaximalnim zatiZeni.
Dle rytmu provadéni pohybu:
e acyklicka RS,
e cyklickd RS. [1]

4.4. Obratnost
Obratnost lze definovat jako schopnost realizovat a koordinovat dany pohyb

s presnosti v ¢ase a prostoru a pfizplsobit se zménam vn¢jSiho i vnitiniho prostredi.
Piedpokladem obratnostnich schopnosti je dobrd neuromuskularni koordinace, ktera
zavisi na ostatnich pohybovych schopnostech, a to pfedevsim na sile a rychlosti.[1]
Obratnost délime na tyto dil¢i schopnosti:

e kinestetickd (diferenciacni) schopnost,

e orientacni schopnost,

e schopnost balancu (rovnovahy)

e reakéni schopnost,

e schopnost kompletace pohybtl,

e schopnost adaptace (pfizpiisobovani). [1]

4.5. Vytrvalost
Vytrvalostni schopnosti jedinci umoziiuji provadét pohybovou aktivitu na urovni
mirné az stfedni intenzity pfi del$i dobé trvani pohybu, a to bez sniZeni jeho vykonosti.
Lze je délit dle doby trvani na:
e rychlostni vytrvalost,
e kratkodobou vytrvalost,
e stfednédobou vytrvalost,

¢ dlouhodobou vytrvalost.
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Pro dosaZzeni vysoké tirovné vytrvalosti je nezbytna kvalitni ekonomika prace
nervosvalového a kardiorespiracniho systému. Nejpiesnéjsi metodou méfeni vytrvalosti
je VO2 max.

Vlivem vytrvalostniho tréninku mtize v téle dochazet k fadé adaptacnich zmén
napft. ke zvétSeni levé komory srdecni a zvySeni objemu srdce (tomuto jevu se fikd tzv.
sportovni srdce), zlepSeni vitalni kapacity plic, lepSimu prokrveni svalstva (zvétSeni poctu

kapilar), zpomaleni srde¢ni frekvence atd. [1]

S. Fyziologie a anatomie svalu

Vzhledem ke skuteCnosti, ze svalova hmota tvofi cca 45% hmotnosti lidského téla,
pti poctu 600 jednotlivych svalil, nelze popfit, Ze se jednd o vyznamnou ¢ast naseho téla.

Dle struktury svalovinu délime na tfi druhy: pficné pruhovanou (svaly kosterni),
hladkou (tvotici organy) a srde¢ni. Svaly pti€né pruhované I1ze dle jejich vzhledu rozdélit
do tfi skupin na ¢ervené, bil¢ a pfechodné. [4]

Podle toho, jak rychle dochazi ke stahu a nasledné uvolnéni daného svalu,
nahlizime na svalova vlédkna jako na: [1]

e rychla bila (fast glykolytic)

e rychla Cervena (fast oxidative—glykolytic)
e pomala Cervena (slow oxidative)

e piechodna

Rychld bila vldkna jsou vldkna slab& kapilarizovand s nizkym zastoupenim
myoglobinu, ktera ale diky vysoké aktivit¢ ATP a rGznych iontd jsou schopné rychlych
pohybil s vyuzitim maximalni sily. Jsou vSak rychle unavitelnd, a tak se vyuzivaji pii
intenzivnich vybusnych a kratkodobych pohybech. [1]

Rychla cervena vldkna jsou o néco tenci, za to méné unavitelnd nez vyse zminéna
rychld bila vldkna. Hodi se pfedevSim pro rychlé silové kontrakce dlouhodobéjsiho
charakteru. [1]

Pomald cervend vldkna jsou velmi kapilarizovana, tenkd vldkna bohatd na
myoglobin. Dlouho odolavaji tinav€, a proto maji nejvétsi vyuziti pfi vytrvalostnich
aerobnich aktivitach. S pfibyvajicim vékem (po 25 roce zivota) se jejich pocet
v celkovém zastoupeni svald zvySuje. [1]

Pomér zastoupeni svalovych vldken u lidi je velmi individuélni a do znaéné miry

geneticky urceny. [1]
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6. Pohybova aktivita — trénink seniort

Dle svétové zdravotnické organizace (WHO) je pohybové aktivita dilezitou
soucasti strategie zdravého starnuti. Mezi tyto pohybové aktivity patii pohyb spojeny se
zam&stnanim, dopravou do zaméstndni, praci v domdacnosti a na zahradé¢ a také
volnocasové aktivity a sport. Po odchodu ze zaméstndni maji seniofi vice Casu na
volnocasové aktivity a také na zaclenéni rlznych sportovnich aktivit. Negativnim
faktorem s pfibyvajicim vékem, v disledku ubyvani sil, mize byt pozvolné vymizeni
zajmovych pohybovych aktivit ze Zivota danych jedincti. Tento jev vSak Ize potladit ¢i
oddalit aktivnim zafazovanim riznych druhli pohybovych ¢innosti do kazdodenniho
zivota seniorl. Nejen ze ma tato zdjmova (pohybova) ¢innost pozitivni vliv na fyzické
zdravi (zpomaleni involu¢nich zmén), ale ovliviiuje také psychické a socidlni zdravi
daného jedince. [13]

Obecné se doporucuje kombinovat aerobni pohybové aktivity s odporovym
tréninkem. Dle vétSiny studii se doporucuje zatadit trénink 3x tydné, v délce trvani cca
20-30 minut s intenzitou 70 % srde¢ni frekvence. Vhodnou intenzitu pohybové aktivity
1ze také spocitat pomoci vzorce 170 - vek. [6]

Intenzita tréninku pro seniory by méla byt samoziejmé piiméfena jejich
zdravotnimu stavu a schopnostem. V tomto kontextu se obc¢as o silovém cviceni hovoii
jako o nevhodném pro seniory, a to predevs§im kvili rizikovému zvySeni tlaku uvnitf
lebky. Je vSak dulezité si uvédomit i pozitivni pfinosy silového tréninku, jako jsou
napiiklad zlepSeni kosterni denzity, zpomaleni ubytku ¢i dokonce pfirtstek svalové
hmoty a celkové zpomaleni involu¢nich zmén. Silovy trénink je tedy vhodny pro seniory
za podminky, Ze dojde k jeho modifikaci na takovou Uroven, kterd je pro seniory

bezpecna. [1]
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7. Cile a vyzkumné otazky

Cilem této bakalarské prace je ovéfit vliv tréninkovych jednotek na zkoumané
osoby spolku Fitsenior. Vyzkum se bude skladat z otestovani télesné zdatnosti cvicencli
pomoci testovaci baterie Senior fitness test a méteni télesnych hodnot bio-impedanéni
metodou. Cilem také je porovnat vysledky vstupniho a vystupniho méfeni a zjistit, zda
jsou tréninkové jednotky vhodné a efektivni pro danou skupinu osob, ¢i nikoli.

S pomoci namétenych hodnot zodpovime nasledujici vyzkumné otazky:

1. Doslo po absolvovani tfimésicniho intervencniho programu u cvicenclii ke

zlepSeni vysledkil v jednotlivych disciplinach Senior fitness testu?

2. Zmeénily se pozitivnim zpusobem télesné hodnoty zkoumanych cvi€encii po

absolvovani tfimési¢niho intervencniho programu?

3. Je tento intervenéni program vhodny pro rozvoj sily a flexibility seniorG?
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Prakticka Cast

1. Metodika

1.1. Vyzkumny soubor
Ugastniky vyzkumu bylo t¥inact seniorti ve véku od 66 do 76 let, z &ehoZ bylo
sedm Zen a Sest muzill. Ve vétSing pripadu se jednalo o velice aktivni jedince s celozivotni
zalibou v rtiznych pohybovych aktivitdch zahrnujicich napt. cyklistiku, plavani, turistiku,
brusleni, lyZovani, odporové cviceni, nordic walking nebo pétanque. Pti dotazovani vyslo
najevo, ze Vvé&tSina znich netrpi zaddnymi zdvaznymi nemocemi ani problémy
s pohybovym aparatem. Nézev jejich spolku ,Fitsenior mé tedy znac¢nou korelaci

s jejich dobrym zdravotnim stavem a celkovou kondici.

1.2. Metodika a sbér dat
Testovani a méfeni zkoumanych osob pro tento vyzkum zahrnovalo vyplnéni
osobniho dotazniku, zméteni té€lesnych hodnot na vaze Tanita a obvodu pasu pro vypocet
ABSI a testovani pomoci testové baterie Senior fitness test.
Pouzité metody:
1. Osobni dotaznik
Pro ziskani zakladnich osobnich informaci o zkoumanych osobéch, byl cvicenciim rozdan
osobni dotaznik, ktery jsem pro n¢ zhotovila. Dotaznik zjistoval tyto informace:
e Jméno a piijmeni
e Rok narozeni
e Vyska
e Viha
e BMI (tento index byl vypocitan z ostatnich uvedenych informaci po odevzdani
dotazniku)
e ABSI (tento index byl vypocitan z ostatnich uvedenych informaci po odevzdani
dotazniku)
e Obvod pasu
e Byvalé povolani
e Ostatni pohybové aktivity provadéné pravidelné
e Onemocnéni

e Problémy s pohybovym aparatem
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Me¢éteni pomoci bio-impedanéni metody na vaze Tanita

VSechny zkoumané osoby byly zvazeny na vaze Tanita, pomoci které byly
zjistény nejen udaje o jejich hmotnosti, ale také mnoho dalSich informaci. Mezi tyto
informace patii zméteni celkového i1 dil¢iho mnozstvi tuku (v procentech), mnozstvi
svalové hmoty (v€etné organil, v kilogramech), procentuélni zastoupeni vody v téle,
télesny somatotyp, vaha kostry, hodnoceni zdravé tirovné visceralniho tuku, kaloricky

vydej, doporuceny denni piijem pro zachovani aktualni hmotnosti a metabolicky vék.

Me¢fteni obvodu pasu — pro vypocet ABSI

ABSI neboli ,,a body shape index* je v prekladu index tvaru téla. Tento index
zkouma podil visceralniho (bfisniho) tuku v porovnani se zbytkem téla, pomoci ¢ehoz
lze urcit vyse rizika vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni, cukrovky ¢i rakoviny.
Pro vypocet tohoto indexu je potieba krejcovsky metr, ktery slouzi ke zméteni
obvodu pasu. Déle je pro vypocet zapotiebi znat BMI a vysku dané osoby. Pro zjisténi
vySe rizika vzniku civilizacnich onemocnéni a pfedcasného Umrti je potieba
vyslednou hodnotu ABSI srovnat s orienta¢nimi hodnotami v tabulce. [9]

Tabulka €. 1 orientacni hodnoty ABSI [9]

Vék Muzi Zeny
30 0,079 0,077
40 0,081 0,078
50 0,083 0,079
60 0,084 0,081
70 0,085 0,083
80 0,088 0,085

Hodnoty v tabulce uvadeéji riziko umrti na nemoci spojené s obezitou pro lidi
urcitého veku. Nizsi hodnota, nez je v tabulce znaci pokles tohoto rizika, vyssi
hodnota znaci zvysené riziko. Hodnoty v tabulce jsou priimérem hodnot skutecné
populace, kde je vice nez polovina lidi obéznich, proto hodnoty pro zdravou

populaci budou pravdepodobné o 0,01 nizsi. [9]

obvod pasu

ABSI =

2
3

1
BMI® x vyska:’
Obr. €. 1 — vzorec pro vypocet ABSI
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4. Senior fitness test
Testovaci baterie autorek Rikliové a Jonesové, ktera se zamétuje na testovani

osob v seniorském véku. (Vice viz. kapitola Senior fitness test.)

1.3. Senior fitness test

Senior Fitness Test je soubor testovacich cvikll uréenych pro seniory od 60 do 94
let. Je to jednoducha srozumitelnd testovaci baterie zamétend na zjiSténi funkEnosti a
télesné zdatnosti testovanych seniorti. Senior fitness test obsahuje testy zkoumajici
pohyblivost, silu a aerobni vytrvalost zkoumanych osob. Tyto testy vychdzeji
z kazdodennich cinnosti, potiebnych k samostatnosti dané osoby a vynikaji svou
jednoduchosti, bezpe€nosti a validnim zhodnocenim fyzického stavu testovanych osob
pro védecké ucely. [11]

Pro zméfteni télesné zdatnosti zkoumanych osob bylo pouzito pét ze Sesti cviki
z testovaci baterie Jonesové a Rikliové, ktera nese nazev ,,Senior fitness test“. Zkoumané
osoby byly témito testy testovany dvakrat, poprvé pfi vstupnim meéteni a podruhé pfi
vystupnim méteni tohoto vyzkumu.

Pro objektivni ureni funkéni télesné zdatnosti cvi¢enct ucastnicich se testovani
je nezbytné zaméfit se na spravné méfeni a zaznamendni jednotlivych testti, aby bylo

dosazeno co nejptesnéjsich vysledk.
Tato testovaci baterie obsahuje nasledujici testy:
1. Test sed-vztyk ze zidle (testuje silu dolnich koncetin)
Test flexe v lokti (testuje silu hornich koncetin)

2minutovy step test (testuje aerobni vytrvalost)

2

3

4. Test ohnutého ptedklonu (zjist'uje flexibilitu dolnich koncetin)
5. Test spojeni prstl za zady (zjistuje flexibilitu hornich koncetin)
6

Test chiize kolem mety (testuje dynamickou rovnovahu)
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Zkoumané osoby pro ucely této vyzkumné prace byly testovany nésledujicimi testy:
Test sed-vztyk ze Zidle

Tento test zjiStuje silu dolnich koncetin. Ta je nezbytna pro realizaci
kazdodennich aktivit, jako jsou naptiklad chlize po schodech, vstavani ze zidle, zvedani
se z postele atd. Dand osoba test provadi tak, ze si opakované v ¢asovém intervalu 30
sekund seda a nasledné vstava z dané podlozky (v tomto ptipad¢ z gumové pneumatiky s
vyskou 43 cm). Béhem provedeni tohoto cviku ma osoba prekiizené ruce na hrudniku.
Dulezité je spravné provedeni cviku tzn. Uplny dosed v dolni pozici a propnuti dolnich

koncetin v horni pozici. [7]

Pomiucky: pneumatika, stopky.

Obr.

¢. 3 test sed vztyk ze zidle muzi

By e

Obr. €. 4 test sed vztyk ze zidle zeny Obr. €. 5 test sed vztyk ze zidle zeny
(Na obrazku ¢. 2 a 3 miizeme videt provadeni testu ,, sed-vztyk ze Zidle * muzskou skupinou
zkoumanych osob a na obrazku 4 a 5 provedeni daného testu Zenskou skupinou

zkoumanych osob.)
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Test flexe v lokti

Tento test zjiSt'uje silu hornich koncetin. Ta je v bézném Zivoté dilezita pro vykon
¢innosti jako je naptiklad pfendSeni rlznych predméti ¢i taSek s nakupem apod.
Testované osoby provadély test ve stoje s opfenymi zady o zed’, aby se zabranilo souhybu
horni ¢asti téla. K provedeni tohoto testu dostali cvic¢enci jednoruéni ¢inky (pfedepsana
vaha pro Zeny je 2,5 kg a pro muze 4 kg).

Dané osoba provadi v ¢ase 30 sekund maximalni pocet spravné provedenych
opakovani bicepsového zdvihu, kdy v dolni pozici mé paZzi v iplném propnuti a v horni
pozici pohybu je paZze zcela pokrcend (loket je stale u téla). Pro zjisténi svalovych

dysbalanci byly méfeny hodnoty obou hornich koncetin. [7]

Pomiicky: jednorucni ¢inky (2,5 a 4 kg), stopky.

Obr. C. 6 test flexe v lokti ~ Obr. €. 7 test flexe v lokti ~ Obr. €. 8 test flexe v lokti
(Na obrazcich ¢. 6, 7 a 8 je zaznamenan pritbéh pohybu béhem provadeni testu flexe

v lokti.)
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2minutovy step test

Cilem tohoto testu je zjistit jakou aerobni vytrvalosti dand osoba disponuje. Test
spo¢ivd v chlizi na misté, kdy testovand osoba stfidavé zvedd kolena do urovné
predepsané vysky (stfed mezi ¢éskou a hornim trnem lopaty kosti kycelni).

Pro udrzeni vysky kolen si miize pomoci dotekem kolen dlani, které nesmi
klesnout pod predepsanou troven. Zdvih pravého a nasledné levého kolene se pocita jako
jedno opakovani. Testovand osoba se snazi dosahnout co nejvysSiho poctu spravné
provedenych opakovani po dobu 2 minut. Tento test je alternativou k 6minutovému
chodeckému testu.[7]

Pomiicky: stopky.

Obr. €. 11 — 2minutovy step test Obr. €. 12 — 2minutovy step test
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Test ohnutého piredklonu

Tento test zjiStuje flexibilitu dolnich koncetin, ktera hraje diilezitou roli pfi
vykonu ruznych kazdodennich ¢innosti jako je napfiklad obouvani bot, zavazovani
tkaniCek ¢i vystupovani z automobilu. Zkoumana osoba se posadi na okraj zidle, jednu
dolni koncetinu natdhne (chodidlo je v maximdlni flexi), druhou pokrci tak, aby v
kolennim kloubu svirala 90 °. Nésledné ptedpazi a hornimi koncetinami se snazi o dotek
Spicky chodidla natazené dolni koncetiny. Vysledky méfeni jsou vyjadieny v kladnych
nebo zapornych hodnotach, kdy nedosah, ¢ili neschopnost zkoumané osoby dotknout se
Spicky zapisujeme se znaménkem minus. Méfeny byly rozsahy na pravé i levé dolni
konceting, pro odhaleni ptipadnych dysbalanci. [7]

Pomiucky: metr, zidle.

Obr. €. 13 — test ohnutého piedklonu Obr. €. 14 — test ohnutého piedklonu

(Na obrazcich ¢. 13 a 14 miizeme vidét provedeni testu ohnutého predklonu s vyslednym

nedosahem ke spicce.)
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Test spojeni prsti za zady

Pomoci tohoto testu zjiStujeme miru flexibility hornich koncetin, zejména
ramenniho kloubu. Dostate¢na pohyblivost a flexibilita hornich koncetin je potfebna pro
mnoho kazdodennich ¢innosti, napt. oblékéani a zapinani rizné¢ho obleceni, Gprava vlast
¢i pfipoutani se bezpecnostnim pasem pii jizd¢ v automobilu. Tento test probihé vestoje,
kdy se testovana osoba snazi o dotek prsti hornich koncetin za zady v Grovni lopatek.
M¢ii se presah prstll, ¢i nedosah. Vysledné hodnoty se zapisuji bud’ v kladnych ¢i
zapornych hodnotach. Jedna-li se o nedosah, hodnota se zapisuje se znaménkem minus.
Me¢éteni se provadi na ob¢ strany, aby se odhalily pfipadné dysbalance flexibility dané

koncetiny. [7]

Pomtcky: metr.

Obr. ¢. 15 —spojeni za zady Obr. €. 16 — spojeni za zady Obr. ¢. 17 — spojeni za zady

(Na obr. ¢. 15 miizeme vidéet presah prsti, na obr. ¢. 16 a 17 nedosah prstii za zady.)
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Tabulky optimalnich hodnot Senior fitness testu

Tabulka €. 2 zobrazuje optimalni hodnoty Senior fitness testu pro Zeny dle vékovych

skupin.
Test 60-64 65-69 | 70-74 |75-79 |80-84 | 85-89 | 90-94
Sed-vztyk ze Zidle 12-17 | 11-16 | 10-15 | 10-15 |9-14 |8-13 |4-11
(pocet opakovani)
Flexe v lokti (pocet 13-19 | 12-18 [12-17 [11-17 | 10-16 | 10-15 |8-13
opakovani)
2Zminutovy step test 75-107 | 73- | 68- |68 |60-90 |55-85 |44-72
(pocet opakovani) 107 101 100
Test hlubokého 0,5-50 | -0,5- |-1,0- |-1,5- |-2,0- |-2,5- |-4,5-
predklonu (v cm) 45 140 |35 |30 |25 1,0
Testspojeniprstiza | -3.0-1,5 | -3,5- | -4,0- |-50- |-55- |-7,0-—]-8,0-
zady (v cm) 1,5 1,0 (05 |00 |10 |-1,0

(Tabulka ¢. 2 — zobrazuje normy pro americkou populaci Zen. [11))

Tabulka €. 3 zobrazuje optimalni hodnoty Senior fitness testu pro muze dle vékovych

skupin.

Test 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Sed-vztyk ze Zidle 14-19 [ 12-18 [12-17 [ 11-17 | 10-15 | &-14 |7-12
(pocet opakovani)

Flexe v lokti (pocet 1622 | 15-21 | 1421 [13-19 |13-19 | 11-17 | 10-14
opakovani)

2minutovy step test 87-115 | 86- |80- |73- |71- |59-91 |52-86
(poZet opakovani) 116 | 110|109 | 103

Test hlubokého 2,540 -30- |-30- [-40- |-55 [-55 [-6,5-—
predklonu (v cm) 30 30 (20 |15 |05 |05
Testspojeniprstiiza | -6,5-0,0 | -7,5- | -8,0-— | -9,0- |-9,5-— | -9,5— | -10,5-
zady (v cm) 1,0 |10 |20 |20 [30 |-40

(Tabulka ¢. 3 — zobrazuje normy pro americkou populaci muzii. [11))
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1.4. Organizace vyzkumu

Tréninky byly aplikovany Ix tydné vzdy v patek dopoledne. CviCenci byli
rozdéleni na skupinu Zen a muzii, kdy zeny dochéazely na trénink v 9 hodin rano a muzi o
hodinu pozdéji tzn. v 10 hodin rano. Prvni trénink prob&hl 25.11.2022 a posledni
24.2.2023. Celkem bylo absolvovano 12 tréninkovych jednotek pro zeny i muze.
Tréninkové jednotky trvaly od 60 do 75 minut.

Slozeni tréninkové jednotky bylo ve standardnim podani. Rozcvicka zahtatim na
hudbu spolecné s kloubni aktivaci celého téla. V praxi se nastavil systém, ze u skupiny
zen probihala zahfivaci rozcvicka na hudbu. Muzi, ktefi se dostavovali v prubéhu
probihajici hodiny Zen, se rozcviovali na bézicim pase, rotopedu a eliptickém trenazéru
individualné.

Nasledovalo seznameni s tréninkovou jednotkou a urceni cilli této jednotky.
Vlastni pracovni série obsahovala 8 po sobé jdoucich cvikil (stanovist). Casova dotace
na jeden cvik ¢inila 60 az 90 vtefin, ¢as odpocinku mezi cviky byl vzdy 30 vtefin a Cas
odpocinku mezi jednotlivymi cykly byl 90 vtetin. Byly provedeny 2 az 3 pracovni cykly.

Zavér byl vénovan protahovéni, jednalo se o individudlni ale i o asistovanou
formu protahovéni ve dvojicich. V posledni ¢asti uvolnéni se u Zen nastavil systém opét
lehké uvoliujici pohybové cinnosti, do které se zapojili také jiz zahiati muzi. Po
dokonceni rozcvicky se muzska skupina volné pfesunula na jednotliva stanoviste.

BohuZel nebylo vzdy mozné striktni dodrzeni ¢asového planu. VétSinou se ale
jednalo o prodlouzeni cvi¢ebni jednotky v fadu minut z divodu upraveni délky pauzy
doplnéno vysvétleni cvikil a jejich pouziti v béznych ¢innostech a samoziejmée také
kontraindikace Spatného provedeni, které byva bohuzel ¢asto praktikovano v bézném

Zivote.

Konkrétni data tréninki (od listopadu 2022 do inora 2023):

25.11. 6.1. 3.2.
2.12. 13.1. 10.2.
9.12. 20.1. 17.2.
16.12. 27.1. 24.2.
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Tréninkové jednotky byly zaméfeny v primdrni ¢asti na zlepSeni testovanych
disciplin, avsak je nutné si uvédomit vék cvicenct a pfidat do tréninkovych jednotek
cviky, které budou spoluptisobit ve vysledku na celkovy zdravotni stav cvicencii. Z téchto
diivodt byly do tréninkt také zatazeny cviky pozitivné plisobici na posileni svald stiedu
téla odpovédného za spravné drzeni a oporu téla tzv. core cviky. Dal§imi zafazenymi
cviky byly cviky zaméfujici se na kardiovaskularni systém. Tyto cviky zvySuji tepovou
frekvenci aerobniho pdsma zatizeni cvicencu. Jako posledni byly do tréninkovych
jednotek zatazeny koordina¢ni cviky zlepSujici svalovou koordinaci mezi jednotlivymi
svalovymi partiemi.

Hlavni formou tréninku pro skupinové cvi€eni byl vybran a aplikovan princip
kruhového tréninku, ktery v sobé kombinuje moZznost zatadit rizné cviky a stanoviste,
coz umozni Uplné vyuziti prostfedk fitcentra, které bylo k dispozici, a to bez vzajemného
¢ekani na jednotlivé cviky pfi aplikaci osobnéjsiho piistupu k tréninku. Nevyhodou mtize
byt Casova ndroCnost pii piipravé a také obtizné opravovani spravného provedeni
jednotlivych cviki pfi probihajicim tréninku.

Z hlediska genderového sloZeni testovanych cvicenct byly tréninkové jednotky
lehce upraveny pro jednotliva pohlavi v zavislosti na osobnich preferencich, které byly
domluveny se cvicenci pied zacatkem aplikace tréninkovych jednotek, avSak stale byla
snaha o maximalni podobnost jednotlivych tréninkovych jednotek tak, aby reflektovali
o¢ekavané vysledky.

Velmi podstatnym kritériem pii sestavovani tréninkové jednotky byl zdravotni
stav cvicenctl. Jelikoz nékteti z nich jiz absolvovali tézké invazivni 1ékatské zakroky
stylu vymén kloubnich hlavic ¢i chronické obtize s urcitou ¢asti téla, byla nutnost u
jednotlive bud’ poskytnout zleh¢enou formu cviku nebo jiny cvik, ktery ale dovolil
procviceni pozadované svalové partie. Naopak cvicenci, ktefi citili, Ze zatéz u dané¢ho
odporového cviku je dle jejich subjektivniho pocitu piilis nizkd, byli pouceni o moznosti

zvolit si pro dany cvik zatéz vyssi.
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Tabulka €. 4 — rozdéleni tréninkovych dnt dle zamétfeni

Rozdé¢leni tréninkovych dnil dle zaméteni

Obr. ¢. 18 — uspotadani stanovist’

“o , Kompenzaéné-
Zaméteni Y 1ex . Aerobni vytrvalost, VN
L. , Stred téla, horni a ] ] koordinaéni cviceni,

tréninkovych , Y horni a dolni ; .
. dolni koncetiny Y horni a dolni
jednotek koncetiny Kondeti

oncetiny
25.11. 6.1. 3.2.
. 2.12. 13.1. 10.2.

Data tréninkti

9.12. 20.1. 17.2.
16.12. 27.1. 24.2.

(Obrazek ¢. 18 zobrazuje usporadani tréninkové jednotky formou tzv. kruhového

tréninku, kde kazdy cvicenec ma své stanoviste.)
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Obsah interven¢niho programu

1. Tréninkova jednotka zamétena na stfed téla, horni a dolni koncetiny

Casova dotace: 60minutovy trénink (75 sekund cvieni/30 sekund pauza)

Tabulka €. 5 — tréninkova jednotka (stfed téla, horni a dolni koncetiny)

Cas Obsah
2min | Uvodni &st
Seznémeni s cili a sestavenim tréninkové jednotky.
8 min Rozcvicka
Zahtati a kloubni aktivace na hudbu.
40 min | Hlavni ¢ast

Zacatek pracovni série

—

stoj na bosu

vzpazovani pfi stoji na bosu na pravé noze
vzpazovani pfi stoji na bosu na levé noze
balancovani v sed¢ na gymballu
balancovani na gymballu v leZe na bfise
vzpor na bosu

vzpor na levém boku

vzpor na pravém boku

Velka pauza na obcerstveni

1.
2
3
4.
5
6
7

8.

klik o sténu ve stoje

pfitah paZzemi ve stoje s TRX popruhy

tlaky paZzemi nad hlavu v sed¢ s jednoru¢nimi ¢inkami
rozpazovani ve stoje s jednoruc¢nimi ¢inkami

rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami v leZe na gymballu
bicepsovy zdvih dolni kladky ve stoje s provazovym nastavcem
tricepsové stahovani horni kladky v klece na zemi

hyperextenze v leZe na bfiSe na zemi

Velka pauza na obcerstveni

1.
2.

sed leh na gymballu

dfep s dosedem na lavicku
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3. stfidavy vyslap na step

4. zvedani panve v leze na zaddech na zemi
5. zanoZovani v kle¢e levou nohou

6. zanozovani v klece pravou nohou

7. vydrz v sedu u stény bez podpory

8. vypony

Konec pracovni série

10 min | Zavérecné protaZeni

(viz. tabulka €. 8)

Poznamky
Pomicky: balan¢ni pomticky — bosu, gymball, TRX popruhy, jednoru¢ni
¢inky (vaha dle individudlni potieby), kladka, lavice na cvi€eni, aerobicky

step, podlozky na cviceni

1. Tréninkova jednotka zamétend na aerobni vytrvalost, horni a dolni koncetiny
Casova dotace: 60minutovy trénink (60 sekund cvieni/30 sekund pauza)

Tabulka €. 6 — tréninkova jednotka (aerobni vytrvalost, horni a dolni koncetin)

Cas Obsah

2 min Uvodni ¢ast

Seznémeni s cili a sestavenim tréninkové jednotky.

8 min Rozcvicka

Zahtati a kloubni aktivace na hudbu.

40 min | Hlavni ¢ast
Zacatek pracovni série

1. GunneX lana stfidavé

N

rytmické stfidavé roznozovani a snozovani v podporu na loktech
na Bosu
3. slamball-silové hozeni medicimbalu ze vzpazeni nad hlavou

0 z€m

4. bocni vyslapy na aerobicky step spolu se vzpazovanim
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N

. plavec-stfidavé zvedani protilehlych nataZzenych koncetin v leze
na bfise
6. side jumping jack-ukrok spolu se vzpazenim pazi
7. swing s kettlebellem
8. jizda na spinningovém kole ve stoje
Velka pauza na obcerstveni
1. horizontalni kmitani pted télem s flexibar tyci
tricepsovy dip na bedné

. bicepsové piitahy ptfed télem na TRX

2
3
4. krouzeni kotou¢em kolem hlavy pfi stoji na bosu
5. zapazovani v leZe na gymballu
6. rotace trupu ve stoje s jednorucni ¢inkou v rukéch
7. ptitahovani horni kladky k bradé€ v leZe na zédech s provazovym
uchytem
8. kliky na kolenou
Velka pauza na obcerstveni
1. landmine diep-diep s jednou stranou olympijské osy drzené
pokréenyma rukama na hrudniku
stiidavé vypady vzad s TRX popruhy
stoj na bosu zanozovani levou nohou
stoj na bosu zanoZovani pravou nohou

mackani overballu mezi koleny

roznozovani s odporovou gumou kolem kolen

A U R o

pfehozeni medicimbalu pies rameno
10 min 8. mrtvy tah se sandbagem

Konec pracovni série

Zavérecné protaZzeni

(viz. tabulka €. 8)

Poznamky

Pomiucky: GunneX lana, bosu, medicinbal, aerobicky step, podlozky na
cviceni, kettlebell, spinningové kolo, flexibar ty¢, kladka, TRX popruhy,
overball, sandbag, jednorucni ¢inky, olympijska osa, odporova guma,

kotou¢, gymball, bedna

36




2. Tréninkova jednotka zamétena na kompenzacné-koordina¢ni cviceni, horni a

dolni koncetiny

Casova dotace: 60minutovy trénink (90 sekund cvieni/30 sekund pauza)

Tabulka €. 7 — tréninkova jednotka (kompenza¢né-koordinacni cviceni, horni a dolni

koncetiny)

Cas

Obsah

2 min

8 min

40 min

Uvodni ¢ast

Seznémeni s cili a sestavenim tréninkové jednotky.

Rozcvicka

Zahtati a kloubni aktivace na hudbu.

Hlavni ¢ast

Zac

A o e

7.
8.

O

tek pracovni série

vzpazovani pfi stoji na bosu na pravé noze

vzpazovani pfi stoji na bosu na levé noze

balancovani v sed¢ na gymballu

podpor na loktech pii zavéseni nohou do TRX

stiidavé vzpazovani ruky a zanozovani opacné nohy ve vzporu
kle¢mo

leh na zadech s pfevalenim na pravy a levy bok bez pomoci
rukou a nohou

klek a stoj bez pomoci rukou

sed leh na gymballu

Velka pauza na obcerstveni

1.
2.
3.

swing s kettlebellem pravou rukou

swing s kettlebellem levou rukou

pfitahovani odporové gumy pazemi ze vzpazeni do pokrceni
k hrudi v leze na bfiSe a bez doteku zemé

vertikdlni kmitani s flexibar ty¢i pred té¢lem ve stoje
pulkruhy natazenymi pazemi ze vzpazeni do pfipazeni v leze
na bfiSe na gymballu

rotace trupu s jednoruc¢ni ¢inkou v sed¢

upazovani levé ruky pii bo€nim podporu na pravé ruce s dotekem
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10 min

8.

kolen zemég
upazovani pravé ruky pii bo¢nim podporu na levé ruce s dotekem

kolen zemé

Velka pauza na obcerstveni

1.

2
3
4.
5
6
7

8.

zvedani hyzdi ze zemé pti polozeni nohou na gymballu
Siroky drep s kettlebellem

uklon s ¢inkou vpravo

uklon s ¢inkou vlevo

dfep s dosedem na bednu

predkopavani se sandbagem na lavici

vydrz v sedu u stény bez podpory

hyperextenze na gymballu

Konec pracovni série

Zavérecné protaZzeni

(viz. tabulka €. 8)

Poznamky

Pomiicky: bosu, gymball, TRX popruhy, jednorucni ¢inky, podlozky na

cviceni, sandbag, bedna, lavice na cviceni, kettlebell

3. Cast tréninkové jednotky vénovana zaveérenému protazeni
Tabulka ¢. 8 — zadvérecné protaZeni

Cas

Obsah

10 min

Zavérené protaZzeni

1.
2.

3.

pulkrouzky hlavou veptedu
spojeni rukou pted télem, kulata zada, protazeni mezilopatkovych
svald

spojeni rukou za zady, protazeni prsnich a ramennich svala

Pro obé paze

4.

ruka svira pravy thel v lokti, loket opfit o panevni lopatu, dlan
opfena, vytlacit loket bokem vpted

ruka natazend v Urovni pasu (45°), dlan opfena, nasledné dlan
otocit palcem od opory

ruka natazend v Grovni ramene (90°), dlan opfena, nasledné dlan
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otocit palcem od opory

7. ruka nataZena v urovni hlavy (135°), dlail opfena, nasledn¢ dlan
otocit od opory

8. wvzpazit ruku, télo ¢elem k opofte, nasledné otocit dlan hibetem
ptes vné&jsi rotaci k opoie

9. wvzpazit ruku, té¢lo opacnym ramenem natocit k opote, vystrcit
bok, lehky tklon

10. stoj, spustit horni ruku pted hlavu, pfitdhnout druhou rukou
ke krku

11. ohnout zapésti, zap&sti opfit o stejny bok, opacnou rukou tdhnout
ohnuty loket vpied

Pro obé nohy

12. sed, jedna noha pokr¢it chodidlo ke stehnu, pfitahovat ptes rovna
zada k natazené noze

13. sed, jedna noha polozit pokréenou kotnikem na stehno druhé
nohy, pfitahovat pfes rovna zada k natazené noze

14. nechame nohy v pozici, leh na zada, ptitdhnout nataZzenou nohu,
uchopeni za zadni stranu stehna

15. sed, nechame nohy v pozici, pokré¢ime nataZzenou nohu, polozime
nohy na stranu zdvihnuté nohy

16. leh na stejném boku, spodni noha natazena, horni noha pokré¢ime
v koleni, pata k hyzdim

17. stoj rozkro¢ny Celem ke sténé, pata ke stén€, Spicka vzhiru

Poznamky

Toto zavérecné protahovani bylo soucasti vSech tréninkovych jednotek.

Pomiicky: podlozky na cviceni
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Protahovaci ¢ast tréninki

Protahovaci ¢ast nasledovala vzdy po dokonceni hlavnich pracovnich sériich,
které byly zaméteny na zlepSeni vykonnostnich vysledki. Protahovaci série byla zaloZena
na celkovém protazeni téla s diirazem na zlepSeni vysledkl v testovanych disciplinach.
Opét se v této Casti cvicebni jednotky bral zfetel na vek, fyzické dispozice a zdravotni
omezeni cviencl. Kazdy cvi¢enec byl sezndmen s technikou uvoliiovaciho dychani pfi
protahovani a s uinky ale i s kontraindikacemi jednotlivych protahovacich cvikl. U
cvicenct, kde se objevily problémy chronického ¢i akutniho Grazu byly protahovaci cviky
nahrazeny jinymi, pro né¢ vhodné&j$imi, které nemé€ly negativni u€inky, avSak zaméerovaly
se na stejnou svalovou partii. U nékterych cvicencii se jako pomicky pouzivaly ru¢niky
z diivodu nedostate¢ného rozsahu pohybu. Velmi se pii této casti dbalo na spravné
provedeni jednotlivych cviki, které byly v pribéhu individudlné opravovany ptipadné
bylo i dopomahano ke zvySeni rozsahu. Protahovaci ¢ast byla pfevazné zaméiena na
individudlni protahovaci trénink, ktery je mozno aplikovat i po jinych pohybovych
¢innostech, které cvi¢enci vykonavaji v pribéhu tydne mimo tuto cvicebni jednotku.
Také se do protahovaci Casti zaradily pro ukdzku cviky asistovaného strecinku

provadéného ve dvojicich, kde vzdy jeden cvicenec zaujimal roli protahované osoby a

druhy dopomahal v protazeni s naslednou vyménou roli.

Obr. €. 19 — zavérecné protazeni
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Obr. €. 22 — asistovany strecink Obr. €. 23 — asistovany strecink

(Obrazek ¢. 22 a 23 zobrazuje asistovany strecink dolnich koncetin)
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2. Vysledky

Primérné naméfené hodnoty Senior fitness testu pied a po tfimési¢nim cvi¢ebnim
programu

Tabulka €. 9 — primérné vysledky cvi€enct pfi vstupnim testovani

Primérné vysledky cvi¢enct pti vstupnim testovani (25. 11. 2022)
Zeny Muzi
65-69 70-74 75-79 65-69 70-74 75-79

let let let let let let
Sed-vztyk ze Zidle 12,25 15,5 16 20 17 23,5
(pocet opakovani)
Flexe v lokti (pocet 16,875 19 17 22 24,75 25
opakovani)
2minutovy step test 85,75 78 120 77 101,5 114,5
(pocet opakovani)
Test hlubokého 9,31 6,25 18,5 - 15 8 - 1,75
predklonu (v cm)
Test spojeni prsti za -6,25 1,5 7 - 13 -2,875 | -13,75
zady (v cm)

Tabulka €. 10 — primérné vysledky cvi¢enct pii vystupnim testovani
Primérné vysledky cvicenct pii vystupnim testovani (24. 2. 2023)
Zeny Muzi
65-69 70-74 75-79 65-69 70-74 75-79

let let let let let let
Sed-vztyk ze Zidle 15,75 16,5 23 22 26 25
(pocet opakovani)
Flexe v lokti (pocet 19,75 21,25 21 24 2425 25,25
opakovani)
2minutovy step test 86 95 160 84 126,5 118
(pocet opakovani)
Test hlubokého 12,5 10,5 17 - 14,75 12,25 2
predklonu (v cm)
Test spojeni prstii za -3 3,25 7,5 -11,75 | -0,875 -12
zady (v cm)
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Vysledky vstupniho 1 vystupniho méteni jednotlivell v jednotlivych testech Senior
fitness testu

Tabulka ¢. 11 — vysledky testu sed — vztyk ze zZidle

Test sed — vztyk ze zidle
Pocet opakovani vykonanych za 30 sekund
Oznaceni cvicence
Vstupni méteni (25.11.) | Vystupni méteni (24.2.)
Z1 13 18
72 13 13
73 18 20
74 14 17
Z5 12 14
76 16 23
77 10 14
Ml 23 24
M2 21 30
M3 17 20
M4 23 23
M5 24 27
M6 13 22
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Tabulka €. 12 — vysledky testu flexe v lokti

Test flexe v lokti

Pocet opakovani vykonanych za 30 sekund

Oznaceni cvicence Vstupni méteni (25.11.) Vystupni méteni (24.2.)

Prava HK Leva HK Prava HK Leva HK
71 21 21 24 25
72 17 20 18 18
73 19 20 23 26
74 15 15 17 17
75 17 19 21 21
76 18 16 20 22
77 14 13 15 18
M1 19 18 21 24
M2 27 23 28 27
M3 26 25 25 26
M4 20 20 22 22
M35 32 28 28 29
M6 25 24 22 20
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Tabulka €. 13 — vysledky 2minutového step testu

2minutovy step test

Pocet opakovani vykonanych za 2 minuty
Oznaceni cvicence
Vstupni méteni (25.11.) | Vystupni méteni (24.2.)
Z1 110 99
72 58 63
Z3 98 127
74 80 85
Z5 83 72
76 120 160
77 70 88
Ml 94 98
M2 115 146
M3 60 70
M4 125 130
M5 104 106
M6 88 107
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Tabulka €. 14 — vysledky testu ohnutého predklonu

Test ohnutého predklonu

Nameéiena hodnota v cm

Oznaceni cvicence Vstupni méteni (25.11.) Vystupni méteni (24.2.)
Prava DK Leva DK Prava DK Leva DK

71 21 21 22 21
72 3,5 -10 7,5 2
73 16 15,5 16 16,5
74 13 13,5 19 16
75 -6,5 -7,5 2,5 1
76 18 19 17 17
77 9,5 10,5 10,5 8
M1 -16 21 -18 -19
M2 18 18 16,5 16,5
M3 -10 -13 -11 -11
M4 9 11 10 15
M35 -14 -13 -9 -8
M6 -3 -1 -4 -4,5
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Tabulka ¢. 15 — vysledky testu spojeni prstu za zady

Test spojeni prstl za zady

Oznadeni cvicence

Nameéiena hodnota v cm

Vstupni méteni (25.11.)

Vystupni méfeni (24.2.)

Prava HK Leva HK Prava HK Leva HK

71 3,5 -1 4,5 2

72 -5,5 -3,5 -1 1

73 8 7 6 7

74 5 4 10 6,5
75 -39 -33 -30 -28
76 9 5 10,5 4,5
77 8 2,5 8 3

M1 -5,5 9,5 -4 -8
M2 17,5 9 15 10
M3 -20 -17 -18 -17
M4 -5 -16 -4 -16
M35 -16 -18 -10 -18
M6 -19 -19 -12,5 -16
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Vysledky méfeni télesnych hodnot jednotliveli pomoci bio impedan¢ni metody

Tabulka &. 16 — vysledky méfeni télesnych hodnot Zeny ¢&. 1 (Z1)

Vysledky méfeni na véze Tanita — Z1
Vysledky ze dne
Hodnoty

25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 55kg 55,2 kg
BMI 19 19,3
% télesného tuku (celkem) 21,4 % 23,1 %
% tuku na pravé HK 14,6 % 18,1 %
% tuku na levé HK 17,3 % 20,6 %
% tuku na trupu 21,8 % 23,9 %
% tuku na pravé DK 21,8 % 21,7 %
% tuku na levé DK 23,1 % 23,6 %
% celkového mnozstvi tekutin 55,6 % 54,50 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 41,3 kg 40,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 2,1 kg 2 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 2 kg 1,9 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 24,7 kg 24 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 6,4 kg 6,4 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 6,1 kg 6 kg

. . 8 8
Fyzické kondice (somatotyp) (hubend a svalnatd) (hubené, a
svalnatd)

Kosterni hmota 2,2 kg 2,2 kg
BMR 1256 kcal 1233 kcal
Denni piijem 5255kj 5159kj
Metabolicky vék 53 let 53 let
Uroveti visceralniho tuku 5, 5—v potadku 5, 5—v potadku
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Tabulka ¢&. 17 — vysledky méfeni télesnych hodnot Zeny ¢&. 2 (Z2)

Vysledky méfeni na véze Tanita — 72

Vysledky ze dne
Hodnoty

25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 69 kg 70,9 kg
BMI 26,3 27,4
% télesného tuku (celkem) 31,6 % 32,8 %
% tuku na pravé HK 35,2 % 39,5 %
% tuku na levé HK 34,8 % 32,6 %
% tuku na trupu 31,8 % 32,9 %
% tuku na pravé DK 31,7 % 33,8 %
% tuku na levé DK 28,5 % 29,6 %
% celkového mnozstvi tekutin 51,3 % 50,6 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 45,8 kg 45,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 2,2 kg 2 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 2,3 kg 24 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 26,3 kg 26,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 7,3 kg 7,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 7,7 kg 7,7 kg
Fyzicka kondice (somatotyp) (s tansdar d) (s tansdar d)
Kosterni hmota 24 kg 2,4kg
BMR 1416 kcal 1406 kcal
Denni piijem 5925kj 5883 kj
Metabolicky vék 56 let 56 let
Uroveti visceralniho tuku 9—v potadku 9—v potadku
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Tabulka &. 18 — vysledky méfeni télesnych hodnot Zeny ¢&. 3 (Z3)

Vysledky méfeni na véze Tanita — 73

Vysledky ze dne
Hodnoty
25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 48 kg 49,8 kg
BMI 18,8 19,5
% télesného tuku (celkem) 20,6 % 21,6 %
% tuku na pravé HK 18.3 % 19,3 %
% tuku na levé HK 16,5 % 17,1 %
% tuku na trupu 20,2 % 20,8 %
% tuku na pravé DK 22,8 % 24,5 %
% tuku na levé DK 22,1 % 23.9%
% celkového mnozstvi tekutin 56,9 % 56,2 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 37,1 kg 37,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 1,8 kg 1,8 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 1,8 kg 1,8 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 22,2 kg 224 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 5,7kg 5,6 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 5,6 kg 5,5kg
Fyzicka kondice (somatotyp) (hubena a8 svalnatd) | (hubena f svalnatd)
Kosterni hmota 2kg 2 kg
BMR 1138 kcal 1138 kcal
Denni piijem 4761 kj 4761 kj
Metabolicky vék 56 let 56 let
Uroveti visceralniho tuku 5, 5—v potadku 6—v potadku
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Tabulka ¢. 19 — vysledky méfeni télesnych hodnot Zeny ¢&. 4 (Z4)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — 74

Vysledky ze dne
Hodnoty
25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 60 kg 59,7 kg
BMI 22 21,9
% télesného tuku (celkem) 17,4 % 20,10 %
% tuku na pravé HK 18,0 % 18,60 %
% tuku na levé HK 19,8 % 21,70 %
% tuku na trupu 19,8 % 23,10 %
% tuku na pravé DK 12,1 % 12,90 %
% tuku na levé DK 12,8 % 16,3 %
% celkového mnozstvi tekunin 61,0 % 58,5 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 47,3 kg 453 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 2,3 kg 2,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 2,2 kg 2,2 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 26,9 kg 25,6 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 8,1 kg 7,9 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 7,8 kg 7,3 kg
Fyzicka kondice (somatotyp) (hubena : svalnatd) | (hubena a8 svalnatd)
Kosterni hmota 2,5 kg 24 kg
BMR 1416 kcal 1366 kcal
Denni piijem 5925kj 5715kj
Metabolicky vék 52 let 53 let
Uroveti visceralniho tuku 5—v potadku 5,5 - v potadku
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Tabulka &. 20 — vysledky méfeni télesnych hodnot Zeny ¢&. 5 (Z5)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — Z5

Vysledky ze dne
Hodnoty
25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 76 kg 75,8 kg
BMI 27,3 27,2
% télesného tuku (celkem) 35,7 % 36 %
% tuku na pravé HK 34,2 % 34,5 %
% tuku na levé HK 36,0 % 37,3 %
% tuku na trupu 35,9 % 36,7 %
% tuku na pravé DK 35,5 % 34,8 %
% tuku na levé DK 35,6 % 35%
% celkového mnozstvi tekutin 47,5 % 47 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 46,8 kg 46 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 2,6 kg 2,5kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 2,5kg 2,4 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 26,6 kg 26 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 7,5 kg 7,5 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 7,6 kg 7,6 kg
5 2

Fyzicka kondice (somatotyp) (standard) (str’edr%e

obézni)
Kosterni hmota 2,5kg 2,5kg
BMR 1466 kcal 1443 kcal
Denni piijem 6134 kj 6038 kj
Metabolicky vék 55 let 56 let

, . s "y 9,5-v

Uroven visceralniho tuku 9, 5—v potadku oy

poradku




Tabulka &. 21 — vysledky méfeni télesnych hodnot Zeny ¢&. 6 (Z6)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — Z6
Vysledky ze dne
Hodnoty

25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 50 kg 494 kg
BMI 18,6 18,4
% télesného tuku (celkem) 17,8 % 17 %
% tuku na pravé HK 13,6 % 11,9 %
% tuku na levé HK 9,7 % 12,6 %
% tuku na trupu 17,4 % 16,9 %
% tuku na pravé DK 21,0 % 19,3 %
% tuku na levé DK 19,8 % 17,7 %
% celkového mnozstvi tekutin 58,2 % 58,8 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 38,4 kg 38,9 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 1,9 kg 1,9 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 1,9 kg 1,9 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 23,2 kg 23,4 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 5,7kg 59kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 5,7kg 5,8 kg

) . 8 8
Fyzicka kondice (somatotyp) (hubené a svalnatd) (hubené’ a
svalnatd)

Kosterni hmota 2,1 kg 2,1 kg
BMR 1166 kcal 1177 kcal
Denni piijem 4879 kj 4925 kj
Metabolicky vék 59 let 60 let
Uroveti visceralniho tuku 5, 5—v potadku 5, 5—v potadku
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Tabulka &. 22 — vysledky méfeni télesnych hodnot Zeny &. 7 (Z7)

Vysledky méfeni na véze Tanita — 27

Vysledky ze dne
Hodnoty

25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 61,3 kg 62 kg
BMI 19,8 20,2
% télesného tuku (celkem) 23,7 % 23,40 %
% tuku na pravé HK 17,8 % 22,10 %
% tuku na levé HK 19,8 % 22,20 %
% tuku na trupu 22,8 % 22,90 %
% tuku na pravé DK 27,2 % 25,90 %
% tuku na levé DK 26,5 % 23,50 %
% celkového mnozstvi tekutin 53,8 % 54,30 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 44,4 kg 45,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 2,2 kg 2,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 2,2 kg 2,1kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 27 kg 27,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 6,5 kg 6,7 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 6,5 kg 6,9 kg

: : 8 8
Fyzicka kondice (somatotyp) (hubené a svalnatd) (hubené’ a
svalnatd)

Kosterni hmota 24 kg 2,4 kg
BMR 1351 kcal 1370 kcal
Denni piijem 5653 kj 5732 kj
Metabolicky vek 51 let 51 let
Uroveti visceralniho tuku 5,5 - v potadku 5,5 - v potadku
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Tabulka €. 23 — vysledky méfeni télesnych hodnot muze ¢. 1 (M1)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — M1
Vysledky ze dne
Hodnoty
25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 100 kg 102,7 kg
BMI 30,2 31
% télesného tuku (celkem) 18,7 % 20 %
% tuku na pravé HK 13,6 % 13,80 %
% tuku na levé HK 14,6 % 15,20 %
% tuku na trupu 19,8 % 21,80 %
% tuku na pravé DK 18.8 % 19,10 %
% tuku na levé DK 18,7 % 19,40 %
% celkového mnozstvi tekutin 62,6 % 61,20 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 79,4 kg 78,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 5,3 kg 5,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 5,5kg 5,4 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 41,7 kg 40,8 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 13,4 kg 13,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 13,5 kg 13,3 kg
| | 6 6

Fyzicka kondice (somatotyp) (standardné svalnaty) (standarc%né

svalnaty)
Kosterni hmota 4,1 kg 4 kg
BMR 2438 kcal 2402 kcal
Denni piijem 10201 kj 10050 kj
Metabolicky vék 50 let 50 let
Uroveti visceralniho tuku 12,5- v potadku 13—v potadku
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Tabulka €. 24 — vysledky méfeni télesnych hodnot muze €. 2 (M2)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — M2

Vysledky ze dne
Hodnoty
25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 85 kg 85,9 kg
BMI 26,2 26,8
% télesného tuku (celkem) 11,4 % 14,50 %
% tuku na pravé HK 6,0 % 9%
% tuku na levé HK 8,0 % 11,20 %
% tuku na trupu 11,8 % 16,20 %
% tuku na pravé DK 11,8 % 13 %
% tuku na levé DK 12,9 % 13,70 %
% celkového mnozstvi tekutin 67,4 % 64,60 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 71,9 kg 69,8 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 5kg 4,6 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 4,8 kg 43 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 38,2 kg 37,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 12,1 kg 12 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 11,8 kg 11,8 kg
) . 9 6

Fyzicka kondice (somatotyp) (hodné svalnaty) (standar(%né

svalnaty)
Kosterni hmota 3,7kg 3,6 kg
BMR 2154 kcal 2097 kcal
Denni piijem 9012 kj 8774 kj
Metabolicky vék 54 let 54 let
Uroveti visceralniho tuku 9, 5—v potadku 10,5 - v poradku
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Tabulka €. 25 — vysledky méfeni télesnych hodnot muze ¢. 3 (M3)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — M3
Vysledky ze dne
Hodnoty
25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 107 kg 109,2 kg
BMI 36,2 37,4
% télesného tuku (celkem) 28,9 % 30,40 %
% tuku na pravé HK 20,6 % 22,20 %
% tuku na levé HK 23,1 % 24,10 %
% tuku na trupu 33,2 % 35%
% tuku na pravé DK 24,5 % 25,20 %
% tuku na levé DK 24,6 % 25,40 %
% celkového mnozstvi tekutin 54,7 % 53,50 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 73 kg 72,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 4,5 kg 4,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 4,5 kg 4.4 kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 37,4 kg 37,2 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 13,1 kg 13,1 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 13,5 kg 13,5 kg
3 3

Fyzické kondice (somatotyp) (pevné stavéné, hodn€ | (pevné stavéné,

obézni) hodné obézni)
Kosterni hmota 3,8 kg 3,7kg
BMR 2271 kcal 2256 kcal
Denni piijem 9502 kj 9439 kj
Metabolicky vek 66 let 72 let
Urovei visceralniho tuku 19, 5 - zvySena hodnota 20,5 -zvySena

hodnota
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Tabulka €. 26 — vysledky méfeni télesnych hodnot muze ¢. 4 (M4)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — M4

Vysledky ze dne
Hodnoty
25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 67,0 kg 67,9 kg
BMI 21,4 21,7
% télesného tuku (celkem) 6,0 % 5,10 %
% tuku na pravé HK 4.4 % 4,30 %
% tuku na levé HK 4,9 % 4,20 %
% tuku na trupu 6,9 % 5,60 %
% tuku na pravé DK 5,6 % 5,10 %
% tuku na levé DK 4.2 % 4,0 %
% celkového mnozstvi tekutin 69,7 % 70 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 59,7 kg 61,2 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 3,3 kg 3.4kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 3,2kg 3.4kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 33,3kg 34 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 9.9 kg 10,2 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 10 kg 10,2 kg
Fyzicka kondice (somatotyp) (hubeny a8 svalnaty) | (hubeny a8 svalnaty)
Kosterni hmota 3,1 kg 3,2kg
BMR 1750 kcal 1793 kcal
Denni piijem 7322 kj 7502 kj
Metabolicky vék 59 let 59 let
Uroveti visceralniho tuku 8—v potadku 7,5 - v potadku
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Tabulka €. 27 — vysledky méfeni télesnych hodnot muze ¢. 5 (M5)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — M5
Vysledky ze dne
Hodnoty

25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 77 kg 78 kg
BMI 26,1 26,4
% télesného tuku (celkem) 13,0 % 14,60 %
% tuku na pravé HK 7,4 % 12,70 %
% tuku na levé HK 10,5 % 11,30 %
% tuku na trupu 14,5 % 16,70 %
% tuku na pravé DK 12,2 % 12,30 %
% tuku na levé DK 11,7 % 12,0 %
% celkového mnozstvi tekutin 66,2 % 64,70 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 63,9 kg 63,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 4,1 kg 3,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 3,7kg 3,7kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 34,3 kg 34,3 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 10,9 kg 11,0 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 10,9 kg 11,0 kg
Fyzické kondice (somatotyp) (hodn sgvalnaty) (s tansdar d)
Kosterni hmota 3,3kg 3,3 kg
BMR 1899 kcal 1885 kcal
Denni piijem 7945 kj 7887 kj
Metabolicky vek 60 let 61 let
Uroveti visceralniho tuku 11-v potadku 11,5 - v poradku

59



Tabulka €. 28 — vysledky méfeni télesnych hodnot muze ¢. 6 (M6)

Vysledky méfeni na vaze Tanita — M6

Vysledky ze dne
Hodnoty

25.11.2022 24.02.2023
Hmotnost 90 kg 90,6 kg
BMI 28,2 28,6
% télesného tuku (celkem) 24,2 % 23,80 %
% tuku na pravé HK 14,1 % 14,20 %
% tuku na levé HK 16,8 % 16,30 %
% tuku na trupu 28,6 % 28 %
% tuku na pravé DK 18,8 % 19 %
% tuku na levé DK 19,5 % 19,60 %
% celkového mnozstvi tekutin 55,5 % 56,10 %
Mnozstvi svalové hmoty (celkem) 64,4 kg 65,6 kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé HK 39kg 4 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé HK 3,7kg 3.9kg
Mnozstvi svalové hmoty na trupu 35kg 35,5kg
Mnozstvi svalové hmoty na pravé DK 11 kg 11,2 kg
Mnozstvi svalové hmoty na levé DK 10,8 kg 11kg
Fyzicka kondice (somatotyp) (s tansdar d) (s tansdar d)
Kosterni hmota 3.4kg 3.4kg
BMR 1960 kcal 1998 kcal
Denni piijem 8201 kj 8360 kj
Metabolicky vék 55 let 56 let
Uroveti visceralniho tuku 14’51(; dzrzgiené lsh-ofl\rll}’cl)gtzné




Tabulka €. 29 — naméfené hodnoty ABSI

Vstupni hodnoty Vystupni hodnoty P\r/l;]rr:l]eéggfnhlfsglﬁjy
VAl 0,072 0.073 0,082
72 0,078 0.074 0,083
73 0,088 0.081 0,083
74 0,075 0.078 0,082
Z5 0,079 0.078 0,082
26 0,072 0,073 0,083
77 0.076 0.076 0,082
M1 0,081 0.080 0,085
M2 0,077 0.075 0,085
M3 0,083 0.084 0,085
M4 0,081 0.078 0,086
M5 0.078 0.075 0,086
M6 0.078 0,076 0,086

(Tabulka ¢.29 zobrazuje vstupni a vystupni namérené hodnoty ABSI u jednotlivych osob
a priumerné hodnoty vzhledem k jejich veku)

Z porovnani naméefenych vstupnich a vystupnich hodnot miizeme usoudit, ze ke
snizeni indexu doslo u cvi¢encii s oznadenim 72, Z3, Z5, M1, M2, M4, M5 a M6. Stejné
hodnoty si zachovala pouze Zena s oznaéenim Z7. Ke zvyseni hodnot doslo u cvi¢encti
s oznatenim Z1, Z4, 26 a M3.

Pti porovnani namétenych vysledkt s primérnymi hodnotami mizeme vidét, Ze
zvy$enému zdravotnimu riziku byla vystavena pouze Zena s oznatenim Z3, ktera pii
vstupnim méfeni méla zvySeny index oproti primérnym hodnotdm Zen ve stejné vékové
kategorii. Jeji vysledky se vSak po absolvovani tfimési¢niho interven¢niho programu
zlepsily a nyni jsou jeji hodnoty v normé, tudiz i potencionélni zdravotni riziko kleslo.

Celkoveé lze tedy fict, Ze vétSina seniord své zdravotni riziko spojené se Spatnym
rozlozenim télesného tuku na téle snizila, jelikoz u vétSiny zkoumanych osob se index

tvaru téla po absolvovani tfimési¢niho intervenéniho programu snizil.
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Grafické znazornéni vysledkii Senior fitness testu

Porovnani vysledk testovani pfed a po tiimesi¢nim
tréninkovém programu
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Obrazek ¢. 24 — graf porovnavajici vysledky vSech péti aplikovanych testl z testovaci
baterie Senior fitness test pfed a po tfimésicnim tréninkovém programu.
Z obrazku €. 24 vyplyva, ze se zeny i muzi vSech vékovych kategorii ve vétSiné ptipada

v testovani zlepsili.
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Obrazek €. 25 a 26 — grafy porovnavajici vysledky testu sed — vztyk ze zidle.

a) Obr. ¢. 25 zobrazujici vysledky testovanych zen:

Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledk testu sed-
vztyk ze zidle u zen
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Sed-vztyk ze zidle (25.11.) Sed-vztyk ze zidle (24.2.)

Z obrazku €. 25 vyplyva, Ze se v priméru vysledky vSech zen v testu sed-vztyk ze zidle
zlepsily.
e Zeny ve vékové kategorii 65-69 let v priméru zlepsily své vysledky o cca 28 %.
e Zeny ve vékové kategorii 70-74 let v praiméru zlepsily své vysledky o cca 6 %.
e Zena ve vékové kategorii 75-79 let zlepsila sviij vysledek o cca 44 %.

b) Obr €. 26 zobrazujici vysledky testovanych muzii:

Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledk testu sed-
vztyk ze Zidle u muza
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Z obrazku €. 26 vyplyva, Ze se v priméru vysledky v§ech muzi v testu sed-vztyk ze zidle
zlepsily.

e Muzi ve vékové kategorii 65-69 let v priiméru zlepsili své vysledky o 10 %.

e Muzi ve vékové kategorii 70-74 let v priméru zlepsili své vysledky o cca 53 %.

e Muzi ve vékové kategorii 75-79 let v priiméru zlepsili své vysledky o cca 6 %.
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Obréazek €. 27 a 28 — grafy porovnavajici vysledky testu flexe v lokti.

a) Obr. €. 27 zobrazujici vysledky testovanych zen:

Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledk
testu flexe v lokti u Zen
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Flexe v lokti (25.11.) Flexe v lokti (24.2.)

Na obrazku ¢. 27 mizeme vidét, ze se konecné vysledky Zen vSech vekovych kategorii
testu flexe v lokti zlepSily oproti vstupnimu méteni.
e Zeny ve vékové kategorii 65-69 let v priméru zlepsily své vysledky o cca 17 %.
e Zeny ve vékové kategorii 70-74 let v praiméru zlepsily své vysledky o cca 12 %.
e Zena ve vékové kategorii 75-79 let zlepsila sviij vysledek o cca 24 %.
b) Obr. €. 28 zobrazujici vysledky testovanych muzi:

Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledk
testu flexe v lokti u muzii
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Na obrézku €. 28 mlizeme vidét, Ze zlepSeni vysledk testu flexe v lokti oproti vstupnimu
méteni v priméru dosahli pouze muzi ve vékové kategorii 65-69 let a 75-79 let. U muzii
ve vékové kategorii 70-74 let, doslo k nepatrnému zhorseni vysledkii.

e Muzi ve vékové kategorii 65-69 let se zlepsili v priméru o cca 9 %.

e Muzi ve vékové kategorii 75-79 let se zlepsili v priméru o 1 %.

e Muzi ve vékové kategorii 70-74 let se zhorsili v priméru o cca 2 %.
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Obrazek €. 29 a 30 — grafy porovnavajici vysledky 2minutového step testu.

a) Obr. €. 29 zobrazujici vysledky testovanych zen:

Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledkti
2minutového step testu u Zen

160
120
95 5 )
85,75 . 26 B Zeny 65-69 let
Zeny 70-74 let
I I m Zeny 75-79 let

2minutovy step test (25.11.) 2minutovy step test (24.2.)

180

Pocet opakovani
N OB ® D R B O
S ©O O o o o o <o

[}

Obrazek €. 29 zobrazuje zlepSeni primérnych vysledk 2minutového step testu zen vSech
vékovych kategorii.
e Zeny ve vékové kategorii 65-69 let v praiméru zlepsily své vysledky o cca 0,3 %.
e Zeny ve vékové kategorii 70-74 let v praiméru zlepsily své vysledky o cca 22 %.
e Zena ve vékové kategorii 75-79 let zlepsila sviij vysledek o cca 33 %.
b) Obr. €. 30 zobrazujici vysledky testovanych muzi:
Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledkli

2minutového step testu u muzi
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Obrazek ¢. 30 zobrazuje zlepSeni prumérnych vysledkl 2minutového step testu muzi
vSech vé€kovych kategorii.

e  Muzi ve vékové kategorii 65-69 let v priiméru zlepsili své vysledky o 9 %.

e Muzi ve vékové kategorii 70-74 let v priméru zlepsili své vysledky o cca 25 %.

e Muzi ve vékové kategorii 75-79 let v priiméru zlepsili své vysledky o cca 3 %.
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Obrazek €. 31 a 32 — grafy porovnavajici vysledky testu ohnutého predklonu.

a) Obr. ¢. 31 zobrazujici vysledky testovanych zen:

Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledkti
testu ohnutého predklonu u Zen
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Na obrazku €. 31 mizeme vidét, ze zlepSeni oproti vstupnimu méteni v testu ohnutého
predklonu v priméru doséhly pouze Zeny ve vékové kategorii 65-69 let a 70-74 let.
U Zeny ve vékové kategorii 75-79 let, doslo k mirnému zhorSeni vysledku.

e Zeny ve vékové kategorii 65-59 let se v praméru zlepsily o cca 34 %.

e Zeny ve vékové kategorii 70-74 let se v praméru zlepsily o 68 %.

e Zena ve vékové kategorii 75-79 let, doslo ke zhorseni vysledku o cca 8 %.
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b) Obr. €. 32 zobrazujici vysledky testovanych muzi:

Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledkl
testu ohnutého predklonu u muzi
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Na obrazku ¢. 32 mizeme vidét, Ze se kone¢né vysledky muza v§ech vékovych kategorii
testu ohnutého predklonu zlepsily oproti vstupnimu méteni.

e Muzi ve vékové kategorii 65-69 let v priiméru zlepsili své vysledky o cca 2 %.

e Muzi ve vékové kategorii 70-74 let v priméru zlepsili své vysledky o cca 53 %.

e Muzi ve vékové kategorii 75-79 let zlepsili své vysledky o cca 214 %.
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Obrazek €. 33 a 34 — grafy porovnavajici vysledky testu spojeni prstl za zady.

a) Obr. ¢. 33 zobrazujici vysledky testovanych zen:

Porovnani primérnych vstupnich a vystupnich vysledkti
testu spojeni prstll za zady u Zen
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Obréazek €. 33 zobrazuje zlepSeni primérnych vysledkii zen vSech vékovych kategorii v
testu spojeni prstl za zady.
e Zeny ve vékové kategorii 65-69 let v praiméru zlepsily své vysledky o 52 %.
e Zeny ve vékové kategorii 70-74 let v praiméru zlepsily své vysledky o cca
117 %.

e Zena ve vékové kategorii 75-79 let zlepgila sviij vysledek o cca 7 %.
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b) Obr. €. 34 zobrazujici vysledky testovanych muzi:

Porovnani pramérnych vstupnich a vystupnich vysledkti
testu spojeni prstl za zady u muz
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Obréazek €. 34 zobrazuje zlepSeni primérnych vysledki muzi vsech vékovych kategorii
v testu spojeni prstl za zady.
e  Muzi ve vékové kategorii 65-69 let v priméru zlepsili své vysledky o cca 10 %.
e Muzi ve vékové kategorii 70-74 let v priméru zlepsili své vysledky o cca 70 %.

e Muzi ve vékové kategorii 75-79 let zlepsili své vysledky o cca 13 %.
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Tabulky ¢. 30 a 31 zobrazujici, zda bylo pii testovani dosazeno vysledku
nadpriimérného, primérného ¢i podprimérného vzhledem k hodnotdm v tabulkéach €. 2 a
3, které zobrazuji optimalni hodnoty vysledkli Senior fitness testu pro Zeny a muze dle

veékovych skupin. (Tabulky ¢. 2 a 3 zobrazuji normy pro americkou populaci.)

Tabulka €. 30 — primérné vysledky cvicenct (vstupni testovani)

Primérné vysledky cvi¢encti pti vstupnim testovani (25. 11. 2022)

Zeny Muzi
65-69 let | 70-74 let | 75-79 let | 65-69 let | 70-74 let | 75-79 let

Sed-vztyk ze

12,25 15,5 16 20 17 23,5
zidle (25.11.)

Flexe v lokti
(25.11.)

16,875 19 17 22 24,75 25

2minutovy

step test 85,75 78 120
25.11.)

Test ohnutého
predklonu 9,31 6,25 18,5
(25.11.)

Test spojeni
1,5 7

prsti za zady

(25.11.)

Vysvétlivky: ¢ervend barva = podprimérné hodnoty, zlutd barva = priimérné hodnoty,

zelend barva = nadpriimérné hodnoty
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Tabulka €. 31 — primérné vysledky cvicencti (vystupni testovani)
Primérné vysledky cvicenct pii vystupnim testovani (24. 2. 2023)

Zeny Muzi
65-69 let | 70-74 let | 75-79 let | 65-69 let | 70-74 let | 75-79 let

Sed-vztyk ze
Zidle (24.2.)
Flexe v lokti
(24.2.)

2minutovy
step test
(24.2)

Test
ohnutého
predklonu
(24.2)

Test spojeni
prsti za zady
(24.2)

Vysvétlivky: ¢ervend barva = podprimérné hodnoty, zlutd barva = priimérné hodnoty,

zelena barva = nadprimérné hodnoty
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3. Diskuse

Z vysledkli méfeni pomoci testovaci baterie Senior fitness test, miizeme
pozorovat, ze u vétS§iny zkoumanych osob doSlo k osobnimu zlepseni v danych
testovanych disciplinach. Tyto discipliny zkoumaly silu i flexibilitu hornich a dolnich
koncetin a aerobni zdatnost danych seniorti.

Vysledky zkoumanych osob byly rozdéleny dle pohlavi a v ramci pohlavi na tii
veékové skupiny, 65-69 let, 70-74 let a 75-79 let. Pti srovnani téchto namétenych hodnot
s optimélnimi hodnotami pro americkou populaci jsme zjistili, ze ve vétSing testech byli
zkoumani seniofi nadprimérni.

V testu sed-vztyk ze zidle dosahli pfi vstupnim méteni nadprimérnych vysledkt
zeny ve veékové kategorii 70-74 let a 75-79 let a muzi ve vékové kategorii 65-69 let a 75-
79 let. Primérnych vysledkii dosahli pfi vstupnim méfeni Zeny ve vékové kategorii 65-
69 let a muzi ve véku 70-74 let. (viz tabulka ¢. 30) Pfi vystupnim meétfeni dosahly
pramérnych vysledkii pouze Zeny ve véku 65-69 let a vSichni ostatni cvicenci, diky
individudlnimu zlepSeni, méli vysledky nadprimérné. (viz tabulka ¢. 31)

V testu flexe v lokti dosdhly pii vstupnim méteni primérnych vysledka Zeny ve
vékovych kategoriich 65-69 let a 75-79 let. Zeny ve vékové kategorii 70-74 let a muzi
vSech veékovych kategorii dosahli jiz pti vstupnim méfeni nadprimérnych vysledkii. (viz
tabulka 30) Pfi vystupnim méfeni dosdhli vSichni cvicenci v priiméru nadpriimérnych
vysledka. (viz tabulka €. 31)

V 2minutovém step testu pii vstupnim méfeni dosahli primérnych hodnot zeny
ve véku 65-69 let a 70-74 let a také muzi ve v€ku 70-74 let. Nadprimérni byli muzi ve
véku 75-79 let a také Zena ve v€kové kategorii 75-79 let. Podprimérnych hodnot doséhla
pouze kategorie muzli ve véku 65-69 let. Pfi vystupnim méfeni dosahli nadprimérnych
vysledkli muzi ve véku 70-74 let a 75-79 let a Zena ve veku 75-79 let. Primérné hodnoty
byly naméfeny u zen ve véku 65-69 let a 70-74 let a také u muzl ve vékové kategorii 65-
69 let.

V testu ohnutého predklonu dosahly Zeny vSech vékovych kategorii v priméru
nadprimérnych vysledkt jak pfi vstupnim, tak pfi vystupnim méfeni. Muzi ve vékové
kategorii 65-69 let dosahli v priméru podpriimérného vysledku, primérni byli muzi ve
veéku 75-79 let a nadprimérny vysledek méli muzi v kategorii 70-74 let. U cvienct vSech
kategorii byl dosazen lepsi vysledek pifi vystupnim méfeni, avSak primérnost,

podprimérnost ¢i nadprimérnost hodnot zistala stejné jako pfi vstupnim méfenti.
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V testu spojeni prsti za zady byly pifi vstupnim méfeni zaznamenany
podprimérné hodnoty u skupiny zen ve vékové kategorii 65-69 let a u muzii ve véku 65-
69 let a 75-79 let. Primérni byli muzi ve véku 70-74 let a nadprimérné byly Zeny ve véku
70-74 let a 75-79 let. Pti vystupnim méfeni, i pres zlepSeni pramérnych hodnot u cvicencti
vsech vékovych kategorii, doslo k vyznamné zméné pouze u zen ve veku 65-69 let, které
doséhly primérnych vysledki.

Celkové lze tedy fict, Ze v pruméru se cvicenci v testech zdatnosti zlepsili.
Zajimavé¢ ale je, Ze dle naméfenych télesnych hodnot, se vétSina zkoumanych osob
zhorsila ve smyslu pfibytku hmotnosti a télesného tuku a ubytku aktivni hmoty. Pfi¢inou
této skuteCnosti by mohla byt nizka cetnost tréninkovych jednotek (pouze jedenkrat
tydné), ¢i naruseni spravné zivotospravy v dusledku Vano¢nich svatki, kdy vétSina osob
omezuje cviceni, odpoc¢iva a stravuje se nezdravym jidlem. U zen €. 1, 2, 3, 4 a 5 byly
naméteny horsi vystupni hodnoty, konkrétné se jednalo o pfiristek hmotnosti, zvySeni
procentudlniho zastoupeni tuku a tbytek aktivni hmoty. U zen €. 6 a 7 doslo ke zlepSeni
ve sloZeni téla, a to konkrétné v ubytku hmotnosti a procentualniho zastoupeni tuku a
ptirtstku svalové hmoty. U muzi €. 1, 2, 3 a 5 byly naméfeny horsi vystupni hodnoty
oproti vstupnimu méfeni, a to konkrétné kvili pfiristku hmotnosti a procentualniho
zastoupeni tuku a ubytku aktivni hmoty. U muzl €. 4 a 6 bylo zaznamenéano zlepSeni
slozeni téla, konkrétné pfirtistek hmotnosti a aktivni hmoty a ubytek procentudlniho
zastoupeni tuku.

Nékteti cvicenci byli ovlivnéni rliznymi udalostmi, které negativnim zptisobem
ovlivnily jejich osobni progres. Naptiklad muz s ozna¢enim M3 v pribehu tiimésicniho
intervencniho programu piestal koufit cigarety a tento byvaly zlozvyk nahradil zvySenou
konzumaci jidla. Proto se u tohoto cvicence objevil pfirtistek hmotnosti. Dale muz
s oznatenim M1 zacal v pribéhu intervenéniho programu trpét bolesti zad v oblasti
bederni patefe. Tato skute¢nost ho bohuzel do znacné miry omezovala v pohybu. Muz
s ozna¢enim M4 zase utrpél uraz na bézkach, pii kterém si natdhl tfislo, taktéz byl tedy
omezen na pohybu, ackoli na jeho vysledcich to nebylo poznat.

Dalsi poznatek patrny z méteni télesného slozeni je, ze u nékterych jedinct se
objevil ubytek kosterni hmoty. Konkrétné se jednalo o jedince s oznadenim Z4 (ubytek z
2,5 kg na 2,4 kg kosterni hmoty), M1 (tibytek z 4,1 kg na 4 kg kosterni hmoty), M2
(ubytek z 3,7 kg na 3,6 kg kosterni hmoty) a M3 (tibytek z 3,8 kg na 3,7 kg kosterni
hmoty). Naopak u cvicence s oznacenim M4, jehoz vysledky byly vSeobecné pozitivni,

byl zaznamenan piibytek kosterni hmoty z 3,1 kg na 3,2 kg kosterni hmoty. Tento
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ukazatel miize naznacovat riziko vzniku osteoporozy, proto je dobré jej sledovat a vzniku

onemocnéni predchézet.

4. Zavéry

Cilem této vyzkumné prace bylo ovéfit vliv tréninkovych jednotek na zkoumané

osoby spolku Fitsenior. Porovnat vysledky vstupniho meéteni s vysledky vystupniho

meéteni a zhodnotit, zda byly tréninkové jednotky vhodné a efektivni, ¢i nikoli.

Odpovédi na polozené vyzkumné otazky:
Doslo po absolvovani tifimésiéniho intervenéniho programu u cvi¢encii ke
zlepSeni vysledkil v jednotlivych discipliniach Senior fitness testu?

U vétSiny zkoumanych osob doslo v jednotlivych testech k mensimu ¢i
vétsimu zlepSeni v naméfenych hodnotach. VéEtSina hodnot byla pfi porovnani
s optimdlnimi  hodnotami pro americkou populaci vyhodnocena jako
nadprimérna. Lze tedy fici, Ze tréninkové jednotky, které byly aplikovany na
zkoumané osoby, maji pozitivni vliv na celkové zlepSeni télesné zdatnosti seniorti.
Zménily se pozitivnim zptisobem télesné hodnoty zkoumanych cvicencii po
absolvovani tifimési¢niho intervencniho programu?

Ackoli hodnoty testu télesné zdatnosti se po aplikovani tréninkovych
jednotek zlepsily, télesné hodnoty se u vétSiny cvicencu spiSe zhorsily, a to
pfedev§im ve smyslu pfibytku hmotnosti a procentudlniho zastoupeni tuku a
ubytku aktivni hmoty. Neni zcela jasné pro¢ tomu tak bylo, avSak tuto skutecnost
lze piikladat nizké cetnosti tréninkovych jednotek, ¢i negativnimu vlivu
Vénocnich svatka na celkovou Zivotospravu jedincl. Ve vysledku vSak nelze
potvrdit, Ze by za danych podminek aplikovany tréninkovy program mél pozitivni
vliv na télesné slozeni vétSiny zkoumanych osob, ackoli u 4 cvicencii byly
zaznamenany progresivni vysledky.

Je tento interven¢ni program vhodny pro rozvoj sily a flexibility seniori?

Ano, dle naméfenych hodnot a primérnému zlepseni vystupnich vysledki u testti
z testovaci baterie Senior fitness test zkoumajicich silu a flexibilitu hornich 1
dolnich koncetin lze usoudit, Ze tento aplikovany intervencni program je vhodny

pro rozvoj sily a flexibility seniord.
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5. Souhrn

Tato vyzkumna prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické
Casti této prace jsou popsany zakladni pojmy dileZité pro pochopeni dané problematiky.
Jsou zde vysvétleny pojmy jako napi. ontogeneze, staii, pohybova aktivita, télesna
zdatnost, anatomie a fyziologie svalu, trénink seniorti a dal§i pojmy objasnéné na zakladé¢
rozboru odborné literatury.

V praktické Casti této prace jsou polozené cile a vyzkumné otazky a je zde popsana
metodika pouzita k jejich feSeni. Najdeme zde také popis zkoumanych osob a vysledky
jejich testovani a méfeni. Dale jsou zde podrobné popsany aplikované tréninkové
jednotky a prib¢h tiimési¢niho intervenéniho programu. Pro tento vyzkum bylo pouzito
testovani pomoci testovaci baterie Senior fitness test, dotaznikové zkouméni a méteni
télesnych hodnot na bio-impedanéni vaze.

Vyzkumné Setfeni probéhlo formou vstupniho a vystupniho métfeni. Naméfené
hodnoty byly nasledn¢ srovndvany mezi sebou a také s optimdlnimi hodnotami pro
americkou populaci. Na zdklad¢ srovnani bylo zjiSténo, Zze aplikované tréninkové
jednotky maji pozitivni vliv na télesnou zdatnost seniorti a ovliviiuji tedy vysledné
hodnoty Senior fitness testu. VIiv na zlepSeni télesnych hodnot se nepotvrdil. Bylo zde

vSak mnoho faktort, které mohly tuto skute¢nost ovlivnit, napt. zranéni, nemoci atd.
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6. Summary

This research work is divided into a theoretical and a practical part. In the
theoretical part of this work, basic concepts important for understanding the given issue
are described. Concepts such as ontogeny, old age, physical activity, physical fitness,
muscle anatomy and physiology, senior training and other concepts clarified based on the
analysis of professional literature are explained here.

In the practical part of this work, the goals and research questions are set and the
methodology used to solve them is described here. Here we can also find a description of
the people examined and the results of their testing and measurements. Furthermore, the
applied training units and the course of the three-month intervention program are
described in detail. For this research, testing using the test battery Senior fitness test,
questionnaire examination and measurement of body values on a bio-impedance scale
were used.

The research investigation took place in the form of input and output
measurements. The measured values were subsequently compared with each other and
also with the optimal values for the American population. Based on the comparison, it
was found that the applied training units have a positive effect on the physical fitness of
seniors and therefore influence the results of the Senior fitness test. The effect on the
improvement of physical values has not been confirmed. However, there were many

factors that could have influenced this fact, e.g. injury, illness etc.
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Informovany souhlas

Studie: Télesna zdatnost seniorti se zaméfenim na rozvoj sily a flexibility
Jméno:

Datum narozeni:

Utastnik byl do studie zatazen pod oznaGenim:

1. J&, nize podepsany/a souhlasim s mou ¢asti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl/a jsem podrobné sezndmen/a s cili studie, s jejimi postupy a s tim, jakou roli ve
studii sehraji. Beru na védomi, Ze tato studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Byl/a jsem obeznamen/a, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit. Moje Gcast
ve studii je dobrovolna.

4. Moje osobni data budou po zac¢lenéni do studie uchovana s plnou ochranou
diivérnosti dle platnych zakonti CR. Je zaruGena ochrana diivérnosti mych osobnich dat.
Pti vlastnim provadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektlim pouze bez identifikacnich udajt, tzn. anonymni data pod ¢iselné
pismennym oznacenim. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ticely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich tdaji (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

5. S moji ucasti ve studii neni spojeno poskytnuti zadné odmeny.

6. Porozumél/a jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této
studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Datum: Datum:
Vendula Hanackova
doc. PaedDr. Emil Repka,

CSc. (vedouci prace)
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