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1 Uvod

Zivotni styl 21. stoleti se oznaduje jako alarmuijici. Pro &lovéka dnesni doby je
charakteristicky nedostatek pohybu, nadmérny pfijem energie z potravy a jeji
nevhodné sloZeni, psychické pFetézovani, konzumace elektronickych médii, sklon
k hojnému vyuzivani navykovych latek ¢i nedostatek spanku. Tyto faktory se podili na
vzniku nadvahy, obezity a dalSich civilizaénich onemocnéni, které se jevi jako velky
problém, jenz by se mél zacit aktivnéji fedit. Jako studentka oboru vychovy ke zdravi
a zaroven dlouholeta lektorka pohybovych aktivit si plné uvédomuji zavaznost
soucasné situace, a proto jsem se rozhodla, ze se ve své bakalarské praci zaméfim na
aktualni téma redukce hmotnosti, nebot si myslim, Ze by se mél klast vétsi duraz na
Sifeni osvéty a vzdélanosti v oblasti zdravého Zivotniho stylu, at uZz hovofime
o optimalni télesné hmotnosti, pohybové aktivité, zdravém stravovani, kvalithim
a dostateném spanku, relaxaci, pozitivnich emocich a mysleni i vyvarovani se
pusobeni Skodlivych latek, rizik a faktord.

Cilem prace je sestavit a ovéfit mésicni program, jehoz zamérem je snizeni vahy
pomoci navrzeného pravidelného cviCeni a dodrzovani zakladnich doporuceni
zdravého stravovani. Je zkoumano, jak tento intervenéni program ovlivni télesnou
hmotnost, hmotnost svalli a t€lesné miry problémovych partii, konkrétné obvod pasu
a boku.

Pro kvantitativni vyzkum je vyuzivano vicero metod, pfesnéji se jedna o aplikaci
cviCebniho programu a zasad zdravého stravovani, antropometricka méfeni,
dotaznikové Setfeni a statistické metody.

Bakalarska prace se sklada z teoretické a vyzkumné Casti. Teoreticka Cast prace
vychazi z literarnich zdroju a snazi se popsat informace z oblasti aspektl télesné
hmotnosti, zdravého stravovani, pohybové aktivity a faktor télesné morfologie, jejichz
znalost je nezbytna pfi snahach o efektivni a zdravé hubnuti.

Vyzkumna c¢ast prace se zaméfuje na analyzu a vyhodnoceni intervenéniho
programu z vysledk( naméfenych télesnych mér, hodnot zjistovanych na osobni vaze
TANITA, hodnot Brocova a body mass indexu a odpovédi na dotaznik zkoumaijici

dodrzovani navrzené pohybové aktivity a zasad zdravého stravovani.



TEORETICKA VYCHODISKA
2 Aspekty télesné hmotnosti

2.1 Metabolismus

Metabolismus se da zjednodudené popsat jako latkové a chemické prfemény
v organismu. Diky metabolismu je pfijatd strava rozkladana na monosacharidy,
aminokyseliny a mastné kyseliny (dale jen MK), jez jsou pfevadény do krve a nasledné
podle potfeby pouzivany. V pfipadé vykonavané prace se Ziviny dale rozkladaji a je
vyuzivana ziskana energie. V opaéném pfipadé si télo tvofi zasobni latky (Rezagova
& Stoklasova, 2008).

Anabolismus a katabolismus jsou dva zakladni metabolické procesy. Anabolické
téla jako napf. adenosintrifosfat (dale jen ATP) do svall, podkozni tuk &i glykogen do
jater a svalG. V noci maji naopak pfevahu katabolické procesy, pfi kterych télo
rozkladem slozitéjSich latek na jednodus$Si ziskava energii, jez je vyuzivana na chod
téla (Rezadova & Stoklasova, 2008).

Metabolismus méni to, co snime a vypijeme na energii, jejiz vyuziti se rozdéluje
do ctyfech oblasti. Basal metabolic rate (dale jen BMR) je klidovy energeticky vydej
potfebny na zajisténi spravné funkce organu. Jde o mnozstvi energie, kterou bychom
vydali, kdybychom cely den pouze lezeli. Mira fyzické aktivity (dale jen FA) zahrnuje
energii, kterou spotfebujeme pfi cvi€eni. Pfi ném je naru$ena rovnovaha organismu
a télo potrfebuje energii k navraceni do plvodniho stavu. Dochazi napf. k obnové
svalového glykogenu, doplfiovani kysliku nebo snizovani tepové frekvence (dale jen
TF). Energie spalena pomoci kazdodenniho bézného pohybu se oznaluje jako
non exercise activity thermogenesis (NEAT). Posledni oblasti je thermic effect of food
(TEF), nebot po pfijeti stravy dochazi k do€asnému zrychleni metabolismu, ke kterému
je zapotfebi vydej energie (Walek & Téth, 2017).

Mezi zakladni doporuéeni pro zrychleni metabolismu se fadi navySeni mnozstvi
pohybové aktivity (dale jen PA), zafazeni silového tréninku, pfijem dostateéného
mnozstvi bilkovin, konzumace kavy &i zeleného Caje pfed FA a dostatek spanku
(Walek & Toth, 2017).

2.2 Vybrané metody méreni slozeni téla

Existuje velké mnozstvi metod a technik pro zjisténi analyzy téla, ale vétSina
z nich probiha v laboratornich podminkach. Jedna se o metody, které napf. vyuzivaji
rentgenové zareni, ultrazvukové vinéni, infracervené svétlo nebo podvodni vazeni

(Riegerova et al., 2006). Mezi nejcastéjSi komercné vyuzZivané metody patfi méfeni
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obvodu pasu, zjiStovani poméru pas/boky a pas/vySka, méfeni koznich fas

i bioelektricka impedance (Stafikova & Pennigerova, 2003).
2.2.1 Obvod pasu, pomér pas/boky a pas/vyska

Riziko vzniku kardiovaskularnich a metabolickych problémU spojenych s obezitou
je u muzd zvySené, pokud je obvod pasu vétsi nez 94 cm. V pfipadé, Zze obvod pasu
muze pfekroli hranici 102 cm, je riziko komplikaci vysoké. U Zen se za zvySené
ohrozeni povazuje obvod pasu nad 80 cm a za vysoké ohrozeni nad 88 cm (Starikova
& Pennigerova, 2003). Obvod pasu méfime tak, ze horizontalné spojime spodni okraj
posledniho Zebra s kycelni kosti a v poloviné této vzdalenosti ziskdvame potfebné
hodnoty (Hainer & Pennigerova, 2004).

Obvod bokd mé&fime horizontalné v nejSirSim vyklenuti hyzdi. Pro co nejpfesnéjsi
zjistovani potfebnych hodnot musi méfena osoba stat vzpfimené s nohama u sebe,
mit uvolnéné bficho a ruce nechat volné viset podél téla. Mé&fime na konci normalniho
vydechu (Hainer & Pennigerova, 2004).

Pokud srovnavame pas/boky, tak za hranici se u muzd povazuje hodnota 1
a u zen 0,85 (Hainer & Pennigerova, 2004).

Pomér pas/vySka je povazovan za normu v rozmezi 0,4 az 0,5. Od hodnoty 0,6

vyrazné roste riziko vzniku zdravotnich komplikaci (Hainer & Pennigerova, 2004).
2.2.2 Meéreni koznich fas

Pro zjisténi mnozstvi tukové tkané se vyuziva mérfeni tloustky koznich fas na téle
pomoci specialniho meéficiho pfistroje kaliperu. Méfi se deset koznich Fas podle
Pafizkové nebo &tyfi kozni Ffasy podle Durnina. K vyhodnocovani staci vyuzit soucet
tlousték fas nebo specialni rovnice pro vypoclet procentualniho mnozstvi tuku ze

souctu fas (Hainer & Pennigerova, 2004).
2.2.3 Bioelektricka impedance

Bioelektricka impedance vyuziva stfidavy elektricky proud, ktery se §ifi v riznych
strukturach lidského téla odlisné, diky ¢emuz zjistime mnozstvi tukové tkané oproti
ostatnim tkanim v téle (Hainer & Pennigerova, 2004). Tukova tkan obsahuje malé
mnozstvi vody, proto se chova jako izolant, takze pfi prichodu elektrického proudu
klade odpor. Naopak ostatni tkané zahrnuji vysoky podil vody a elektrolytli, z toho
divodu nekladou proudu odpor a chovaji se jako vodiCe. NejpfesnéjSi pfistroje pro
méfeni bioelektrické impedance obsahuji Ctyfi elektrody, pfiCemz dvé jsou umistény na
horni a zbylé dvé na dolni konéetiny. Jako dalSi moznost méfeni slouzi bipolarni
pristroje, které se dale déli na nozni, kdy elektricky proud prochazi dolni ¢asti téla,

a rucni, kdy proud probiha horni polovinou téla (Riegerova et al., 2006).
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Z naméfenych hodnot ziskavame informaci o celkovém mnozZstvi vody v téle
(extracelularni i intracelularni), hmotnosti netukové tkané (kostra, svalstvo, vnitfnosti)
a procentualnim mnozstvi tuku v téle (Riegerova et al., 2006).

Vyhodou metody je dostupnost a nizka ¢asova naro¢nost, ale nevyhodou je, Ze
vysledky zavisi na hydrataci téla, coz muze zpUsobit odchylky v pfesnosti méfeni asi
02 az 4 %. Dale termoregulace, povrchova teplota, mnozstvi glykogenu ve svalech
nebo predesla télesna zatéz ovliviiuji namérené vysledky. Chybné udaje mizeme
ziskat u Zen v obdobi premenstruace nebo menstruace, u téhotnych Zen, u osob
s implantaty nebo u pacientl, jez berou léky, které ovliviiuji vodni rezim téla
(Riegerova et al., 2006).

Pro co nejpiesnéjsi méfeni je nutné dodrzovat dana doporuceni:
= pied méfenim 4 az 5 hodin nejist ani nepit,
= pied méfenim 12 hodin neprovozovat zadnou naro¢nou FA,
= pfed méfenim 24 hodin nekonzumovat alkoholické napoje,
= méfeni provadét pfi pokojové teploté,
= pifed méfenim vyprazdnit molovy méchyf a télo znovu zavodnit neslazenym

napojem (Riegerova et al., 2006).
2.3 Optimalni télesna hmotnost

NejCastéji se k vypoctu optimalni télesné hmotnosti vyuziva Broclv index a body
mass index. Oba indexy maji své nedostatky, a proto je tfeba vyslednou hodnotu brat
pouze orientacné (Kukacka, 2009). Dulezité je mnozstvi aktivni svalové hmoty
a télesného tuku (Fofit, 2004).

2.3.1 Brocuv index

Optimalni hmotnost na zakladé Brocova indexu vypocéteme odectenim &isla 100
od télesné vySky v cm. Podle doporu€eni se u Zen od¢ita 15 % a u muzi 10 %
z daného vysledku (Konopka, 2004). O nadvaze hovofime, pokud je index presazen
0 10 % nad optimalni télesnou hmotnosti. Brocllv index neni pfihodny pro velmi malé

nebo hodné vysoké jedince (Kukacka, 2009).
2.3.2 Body mass index

Body mass index zjistime tak, Ze vydélime hmotnost uvadénou v kg vySkou v m?
(Malkova, Kunova & Kudrna, 2002).

Vysledek poté porovnavame s predem vymezenymi pasmy. Rozmezi mezi 19
a 24,9 je povazovano za normalni hmotnost. Od 25 do 29,9 se pohybujeme v oblasti
nadvahy. Hodnota mezi 30 az 40 je charakterizovana jako obezita. NejvySSim stupném

je obezita, ktera jiz ohrozuje zivot, pro tu je typicka hodnota nad 40 (Kunova, 2005).
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2.4 Redukce hmotnosti

Pfi snaze zhubnout lidé Casto podstupuji drastické diety, nakupuji pfedrazené
hubnouci pfipravky, absolvuji zestihlovaci kury a plati za liposukce nebo bandaze
Zaludku. Pravdépodobné dosahnou do¢asného ubytku na vaze, ale za ohromnou cenu
nejen finanéni, ale predevSim zdravotni. Pro uspésné a trvalé hubnuti je dulezité
porozumét vilastnimu télu, zorientovat se ve zdravém stravovani a zafadit dostateCny
pohyb. Zasadni je trvala zména zivotniho stylu a osvojeni si spravnych navyku, pak se

shozena kila nevréati obratem zpét (Cechova, 2004).
2.4.1 Kaloricky deficit

Aby mohlo zacit dochazet k redukci hmotnosti, je nezbytné, aby se jedinec
pohyboval v kalorickém deficitu, coZz znamena, Ze jeho energeticky vydej bude vétsi
nez pfijem. Pro vypocet kalorického deficitu je nutné znat svou pfibliznou hodnotu
denni spotfeby energie (Walek & Téth, 2017).

Energetickou spotfebu ovliviuje zakladni a vykonnostni vydej, termogeneze
vyzivovych latek, fungovani travici soustavy a jiné individualni faktory. Zakladni vyde;j
energie je zvalné vétSiny potfebny na produkovani télesné teploty a zbytek na
udrzovani zakladnich zivotnich funkci. Jedna se o spotfebu energie jedince, ktery se
nachazi v klidu, na laéno a ma normaini télesnou teplotu. Okolni prostfedi by mélo byt
v teplotnim rozmezi 27 az 31 °C. Vykonnostni vydej pak zahrnuje veSkerou dalSi
energii, ktera je potfebna pro uvedeni lidské motoriky do d&innosti. Termogenezi
vyzivovych latek rozumime, kolik energie vynalozi organismus na zpracovani pfijaté
potravy (Konopka, 2004).

Pro zjisténi hodnoty kalorického deficitu nejprve vypoclitame adekvatni denni
kaloricky pfijem. Pfijem, pfi kterém dochazi k udrzovani stavajici hmotnosti. Ziskané
hodnoty jsou pouze orientacni, a protoZe je ovliviiuje cela fada individualnich faktora,
mohou se od téch realnych v rizné mire lisit (Walek & Téth, 2015).

Nejprve zjistime mnozstvi energie potfebné pro funkci téla v naprostém klidu.
Jedna se o energii, jez zajiStuje spravnou cinnost organu, nervové soustavy, klze
i svalu. Hovofime o BMR, ktery klesa se stoupajicim vékem a snizovanim svalové
hmoty (Walek & Toth, 2015).
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Tabulka 1
Zakladni rovnice pro vypocet bazalniho metabolismu (podle Fort & Toth, 2004)

Zakladni rovnice pro vypocet bazalniho metabolismu (BMR)

TH = aktualni télesna hmotnost v kilogramech

muZi zeny
. vypocet . vypocet
vék vék
3-10 (22,7 x TH) + 495 3-10 (22,5 x TH) + 499
10-18 (17,5 x TH) + 651 10-18 (12,2 x TH) + 746
18-30 (15,3 x TH) + 679 18-30 (14,7 x TH) + 496
30-60 11,6 x TH) + 879 30-60 (8,7 x TH) + 829

Daldim krokem je zohlednéni miry FA znalici se jako total daily energy
expenditure (TDEE). Jde o mnoZstvi kalorii, které spalime pomoci FA. Vypocitanou
hodnotu BMR vynasobime vhodnym koeficientem. Pro malou aktivitu je koeficient 1,2.
V pfipadé 2 az 3 tréninku tydné jde o lehkou aktivitu s koeficientem 1,375. Stfedni
aktivita je charakteristicka 4 az 5 tréninky tydné a vystihuje ji koeficient 1,55. Koeficient
1,725 odpovida vysoké aktivité, pro kterou je typickych 6 az 7 tréninkl za tyden.
Extrémni aktivité je pfisuzovan koeficient 1,9. Tréninkem se rozumi jakakoli sportovni
aktivita stfedni intenzity, jez je vykonavana po dobu alespori 45 minut (Walek & Téth,
2015).

Po vynasobeni BMR danym koeficientem ziskame pfibliznou hodnotu denniho
kalorického pfijmu, a protoze je naSim cilem redukce hmotnosti, musime se dostat do
kalorického deficitu. Toho docilime snizenim denniho kalorického pfijmu. Ze zalatku je
doporuceno jej snizit mirné, zhruba o 10 %. Hubnuti bude sice pomalé, ale az se po
Case pokrok zastavi, bude nezbytné kaloricky deficit jesté zvysit. Nikdy bychom neméli
snizovat pfijem o vice nez 30 % (Walek & Téth, 2015).

2.4.2 Reverzni dieta

Kaloricky deficit bychom neméli udrzovat delSi dobu nez 2 az 3 mésice. Idealni je
byt napf. 3 tydny v kalorickém deficitu a pak pfejit na 5 dnd do reverzni diety. Pfi
reverzni dieté udrzujeme kaloricky pfilem shodny s kalorickym vydejem, tudiz
nehubneme a ani nepfibirame. Télo si diky pauze odpocine a zvykne si ha novy pevny
bod hmotnosti. Pfi dalSim hubnuti, kdy se budeme opét odchylovat od tohoto bodu,

bude télo reagovat Iépe a nebude se zpomalovat metabolismus (Walek & Téth, 2017).
2.4.3 Zastaveni poklesu hmotnosti

Po urité dobé si télo na kaloricky deficit navykne a hubnuti se pozastavi.
Podpofit daldi ubytek hmotnosti muzeme jesté vétSim zvySenim kalorického deficitu,
navySenim FA nebo bézného kazdodenniho pohybu (Walek & Téth, 2017).
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3 Zdravé stravovani

3.1 Charakteristika

VyzZiva ma zasadni vliv na zdravi ¢lovéka, na schopnost béhem dne fungovat i na
duSevni rovnovahu (Kunova, 2005). Zdravou vyzZivou rozumime konzumovani pestré
a pfirozené stravy, jez obsahuje vhodné mnozstvi vSech makroZivin a mikrozivin, které
jsou nezbytné pro spravny psychicky i fyzicky vyvoj a zdravotni stav kazdého jedince
(Petrmanova, 2003). Zdrava vyziva je pro kazdého individualni a musi brat zfetel na
geneticka a metabolicka specifika jedince (Kukacka, 2009). Do hlavnich zasad zdravé
vyZzivy bychom zahrnuli energetickou hodnotu potravy, sloZeni stravy, pfipravu potravy,
Casové rozlozeni jidel a prostfedi, ve kterém je jidlo konzumovano
(Mandzukova, 2011a).

Energeticky pfijem by mél odpovidat energetickému vydeji. Pfi snahach
o hubnuti by mél byt pfilem energie o trochu mensi nez energeticky vydej
(Walek & Téth, 2017). U déti by mél byt energeticky pfijem naopak vyssi, nebot se
organismus vyviji (Mandzukova, 2011a).

Vyvazené stravovani charakterizuje adekvatni pfijem v8ech makrozivin
a dostate¢ného mnozstvi jednotlivych mikrozivin (Walek & Téth, 2015). Kazda
makrozivina pfinasi télu energii, ktera se vypocita z kvanta tepla, jez se v organismu
uvolni pfi procesu oxidace z jednoho g ziviny (Stfeda, 2009). Stejné jsou na tom cukry
a bilkoviny, které nasemu télu dodaiji 16,8 kJ neboli 4 kcal z 1 g. Vice nez dvojnasobné
mnozstvi energie pfinasi tuky, jez z1 g dodaji télu 37,8 kJ neboli 9 kcal
(Cermak, 2002). Mikroorganismy jsou nezbytné pro spravnou funkci téla, ale
neposkytuji organismu zadnou energii, proto se oznacuji jako neenergetické ziviny
(Stfeda, 2009).

Pfiprava potravy ma zasadni vliv pro kone¢nou vyzivovou hodnotu pokrmu.
Doporu€uje se Setrna pfiprava, aby se zachovaly vyzivové vlastnosti potravin
(Mandzukova, 2011a).

Radi se jist ¢astéji v pribéhu dne po menSich porcich. Nejvydatnéjsi by mély byt
porce v uvodni ¢asti dne (snidané, svacina, obéd), poté je lepSi konzumovat stravu
jednodussi. PrFijem potravy je ve ve€ernich a noc¢nich hodinach nevhodny, nebot
organismus se ma uz vénovat pfedevsim regeneraci (Foit, 2004). Casto se doporuéuje
rozdélit si jidlo do 4 az 5 porci z dlivodu, aby se zabranilo poklesu vykonnosti, pfetizeni
traviciho systému a zbyte€nému pfijmu nadbyteénych kalorii. Pokud konzumujeme
pouze 1 nebo 2 porce za den, mivame hlad a €astéji sklouzneme k pfejidani se nebo

konzumujeme nezdravé potraviny a pokrmy (Mandzukova, 2011b).
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Prostfedi, ve kterém pokrm konzumujeme, by mélo odpovidat hygienickym
podminkam a byt uspokojivé z hlediska estetického. To samé plati i pro konzumovany
pokrm (MandzZukova, 2011a).

3.2 Makroziviny

Idedlni pomér makrozivin je individualni zaleZitosti, jez se liSi u kazdého jedince.
Obecné se vSak doporu€uje pomér makrozivin: 30 % proteinl, 35 az 40 % sacharidd,
30 az 35 % lipidd (Walek & Toth, 2015).

3.2.1 Sacharidy

Sacharidy predstavuji pro organismus primarni a rychly zdroj energie, coz je
jejich hlavni funkce (Cechova, 2004).

Rozdélujeme je na jednoduché a slozené cukry. K jednoduchym cukrdm, jejichz
zdrojem je hlavné ovoce, se fadi glukéza, fruktéza a galaktéza (Cechova, 2004).
Komplexni sacharidy dale délime na oligosacharidy a polysacharidy, které se od sebe
déli poctem molekul jednoduchych cukrd. K oligosachariddm a konkrétnégji
k disacharidim patfi sacharéza, laktéza a maltéza. Sachardéza vznikd z glukdzy
a fruktézy a oznacuje se jako bily cukr nebo fepny cukr, ktery se nachazi v cukrové
fepé Ci cukrové tftiné. Spojenim glukézy a galaktdzy vznika laktéza obsazena v mléce
vSech savcl. Z dvou molekul glukézy se vytvafi maltdza, jiz nalezneme v produktech
sladu nebo kukufici. K vicemolekularnim polysacharidim se fadi glykogen, $kroby,
dextriny (Stfeda, 2009) a vldknina (Cechova, 2004). Obiloviny, Ilusténiny nebo
brambory jsou bohatymi zdroji polysacharidli (Stfeda, 2009).

Z hlediska vyzivy jsou velmi dulezité balastni latky neboli vliaknina, ktera je pro
nas organismus sice nestravitelna, ale ma pozitivni U¢inky na zdravi. Pomaha
regulovat traveni a pravidelnou stolici, takze ma vliv na udrzovani pfiméfené télesné
hmotnosti (Cechova, 2004). Vlaknin je mnoho a li§i se od sebe chemickym sloZenim.
Jedna se o celulézu, hemiceluldézu, pektiny, ligniny, slizy a dalSi (Stfeda, 2009).
Vlaknina se déli na rozpustnou a nerozpustnou. Zasadni funkce rozpustné vlakniny se
projevuje v zaludku a tenkém stfevé, kde brzdi traveni sacharid a lipidd. Rozpustna
vlaknina zpomaluje vstfebavani sacharidl, ¢imz udrzuje glykemickou hladinu stabilni.
Déale snizuje hladinu cholesterolu a ma preventivni uc€inek proti cukrovce
i kardiovaskularnim nemocem (Cechova, 2004). Mezi dal$i funkce patfi schopnost
pohlcovat vodu a nabobtnavat, coz vyvolava pocit nasyceni v zaludku, a pravé i proto
se vyzdvihuje jeji dulezitost pfi redukovani hmotnosti (Stfeda, 2009). Hlavnim zdrojem
rozpustné vilakniny jsou lusténiny s ovocem. Nerozpustna viladknina pracuje hlavné
v tlustém stievé, kde zajiStuje zvétSovani objemu traveniny diky tomu, Ze je schopna

natahovat vodu do stfeva. Jednak zrychluje peristaltické pohyby stfev a jednak na sebe
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navazuje toxické latky pfi metabolismu (Cechova, 2004), proto plsobi proti vzniku
zacpy (Stfeda, 2009). Nerozpustnou vlakninu bychom nasli v obilovinach, zelening,
viogkach (Cechova, 2004), ofesich, seminkach nebo luténinach (Stfeda, 2004).

VeSkeré sacharidy, které pfijmeme, se v téle rozloZi na jednoduché cukry,
konkrétné na fruktézu a glukézu. Hladina glukézy v krvi se znaéi jako glykémie, coz je
pro nas z hlediska redukce hmotnosti zajimave, protoZze u potravin definujeme jejich
glykemicky index, jehoz Ciselna hodnota udava, o kolik se zvedne hladina cukru v krvi
potom, co pfijmeme jidlo obsahujici cukry. Cim vyraznéjsi zvyseni hladiny cukru v krvi
vznikne, tim vétSi ma potravina glykemicky index a tim vic je rizikova pro vznik
nadvahy a obezity. Referen¢ni index glukdzy je 100. Potraviny s glykemickym indexem
nad 50 jsou povaZovany za rizikové a spadaji sem napf. brambory, pivo, ryZe, med,
pSeni¢na mouka, svétlé pecivo, sladké a slané pochutiny, kukufice, ale také meloun
nebo banan. Vysokou hladinu glykémie vyrovnava antagonisticky hormon inzulin tim,
Ze sacharidy metabolizuje a dopravuje je do bunék nebo pomaha ukladat tuky do
tukovych zasob. To, Ze vysoka hladina cukru v krvi se diky inzulinu rychle snizi, maze
vyvolat opétovny pocit hladu. Dale plati, ze ¢im vétSi ma potravina svuj glykemicky
index, tim vic je zapotfebi uvolfovani inzulinu a tim vic se ukladaji tuky (Stfeda, 2009).

Slozené sacharidy, zejména polysacharidy, jsou z vyzivového hlediska pred
jednoduchymi upfednostriovany, protoze télo musi pfi rozkladani slozitych cukr vydat
vétsi mnozstvi energie a vorganismu se tedy vstfebavaji postupné, coz brani
nezadoucimu vyraznému a prudkému kolisani hladiny glukézy v krvi. Doporu€ované
mnozstvi vlakniny se pohybuje mezi 30 az 35 g za den. VétSina lidi konzumuje
nedostateéné mnozZstvi balastnich latek (Cechova, 2004), &imz vyrazné zvysuje riziko
vzniku rakoviny tlustého stfeva (Stfeda, 2009), proto by méla navysSit pfijem
celozrnnych produktl, ovesnych viocek, zeleniny, ovoce, ofi§kll nebo seminek, které
jsou jejich bohatym zdrojem (Cechova, 2004). Stejné jako nedostatek vlakniny, tak i jeji
nadbytek je pro zdravi negativni. Nadmérny pfijem vlakniny zpusobuje zaludeéni
potize, chronickou zacpu ¢i ochuzeni téla o ddlezité latky jako tfeba o vitaminy,
mineraly nebo léky, které se nestihnou vstfebat, protoze travenina prochazi stfevem
prilis rychle (Cechova, 2004).
3.2.2 Proteiny

Proteiny jsou zakladni stavebni jednotkou vSech bunék a tkani, jsou soucasti
hormon( a enzymd, zasadné ovliviiuji regeneraci, rast a vyvoj organismu, proto tvori
nejdilezitgjsi cast stravy (Cechova, 2004). Piijimanim bilkovin se zlepSuje pevnost
a kvalita vlasu i vzhled a délka nehtl (Cruise, 2006). Pokud télo nema jinou moznost,

dokaze je vyuzit i jako zdroj energie (Kunova, 2009). Bilkoviny maiji vysoky sytici efekt
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a k jejich zpracovani télo musi vydat vy$8i mnozstvi energie, nez je tomu u sacharidu
a lipidd, proto se doporucuje pfijimat jejich zvySené mnozstvi pfi snahach o redukovani
hmotnosti. Bilkovinny efekt fika, Ze mame tendenci jist tak dlouho, dokud nepozfeme
dostatecné mnozstvi potfebnych bilkovin. Pokud budeme jist potraviny bohaté na
bilkoviny, brzy uspokojime bilkovinovou potfebu, budeme syti a nebudeme potfebovat
konzumovat dalSi pokrmy. Naopak diky stravé chudé na bilkoviny jime nadmérné
a déle, nebot usilujeme o dosazeni dané potfeby proteini a neprestaneme, dokud ji
realné nedosahneme, coz predstavuje dalSi vysvétleni pro vznik nadvahy a obezity,
proto jsou nizkoproteinové diety pro hubnuti nesmysiné (Kast, 2019). DalSi vyhodou
pfijmu bilkovin je to, Ze jako u jediné z makrozivin neni jejich pfijaté nadbytecné
mnozstvi ukladdano do tukovych zasob, ale pfeménéno na amoniak s mocovinou
a odvedeno v podobé moci z téla ven (Stfeda, 2009).

Proteiny dé&lime na bilkoviny Zivogisného a rostlinného pivodu. Zivodisné
bilkoviny dokaze lidsky organismus stoprocentné vyuzit a zdrojem jsou vSechny druhy
masa, ryby, mléko a mlééné vyrobky &i vajeCné bilky. Rostlinné bilkoviny télo vyuziva
ze 60 az 70 % a jsou obsazeny v sdji, obilovinach, lusténinach, zeleniné, ofesich, ale
i v nékterém ovoci (Cechova, 2004).

Nevyhodou zivociSnych proteini je, Ze jsou mnohdy vyraznym zdrojem
zivocisnych tuku, proto by jejich pfijem v prabéhu dne mél byt v porovnani s rostlinnymi
bilkovinami niz8i. Obecné se doporucuje pomér: 40 % zivocisSnych a 60 % rostlinnych
proteini (Cechova, 2004). Doporuéeny denni pfijem bilkovin se pohybuje okolo 1 g na
kg télesné hmotnosti. Pfi redukci je vhodné pfijem jesté navysit zhruba na 2 g na kg
télesné hmotnosti pravé z dlvodu jiz zminéného syticiho efektu a vySSi spotieby
energie, kterou télo musi vydat pro jejich zpracovani. Nedostatek bilkovin mize
zpusobit potize s imunitou, $patné hojeni (Stfeda, 2009), ubytek svalové hmoty, diky
¢emuz dochazi ke zpomaleni metabolismu (Cruise, 2006), a v extrémnim pfipadé az
rozvraceni metabolismu. Ani nadbytecny pfijem proteini ale neni zdravy, nebot

znamena nadlimitni zatéz pro ledviny (Stfeda, 2009).
3.2.3 Lipidy

Tuky jsou nejvétSi zasobarnou energie v téle, dochazi v nich k vstfebavani
vitamin{ rozpustnych v tucich a k produkovani fady hormonu, které ovliviuji
metabolismus, télesnou hmotnost a imunitni funkce. V posledni dobé jsou tuky
démonizovany a objevuje se ¢im dal vic diet cilicich na co nejvétSi omezeni tuka ve
stravé, coZ je jednak &iry nesmysl, ale také zdravi ohrozujici &in (Cechova, 2004).

Lipidy rozdélujeme na skupinu tukd zivo&isnych a rostlinnych, pfi¢emz z hlediska

vyzivy se upfednostriuje konzumace rostlinnych tukud, které slouzi jako prevence
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kornaténi cév & zluénikovych onemocnénich (Cechova, 2004). Nevyhodou valné
vétSiny zivoCisnych tukd je, ze se na né snadno vazou jedovaté, mutagenni
a karcinogenni latky (Stfeda, 2009). Pouze Zivocisné tuky obsahuji cholesterol, ktery je
v malém mnozstvi dulezity, protoZze se podili na tvorbé hormontd a membran bunék,
kaZzdopadné z hlediska zdravi bychom neméli pfekrocit denni pfijem cholesterolu nad
hrani¢ni hodnotu 300 mg, poté uz negativné plsobi na zdravotni stav a zvySuje riziko
vzniku celé Fady chorob. Velmi bohatym zdrojem cholesterolu jsou vnitfnosti, uzeniny,
maslo a vejce (Kunova, 2009).

tukd a tvofi je fetézce uhlikovych a vodikovych atomu. Podle délky a spojeni téchto
fetéz( Clenime MK na nasycené a nenasycené. Nasycené MK jsou zpravidla
zivocisného puvodu a nas organismus si je zvlada vytvaret sam v jatrech a tukové tkani
(Cechova, 2004). Radi se sem kyselina maselna, palmitova, stearova a myristova
(Stfeda, 2009). Zdrojem nasycenych MK jsou zejména rostlinné oleje jako kokosovy Ci
palmovy, kokosové maslo, maslo, vepfové sadlo a IGj. Naopak nenasycené MK
ziskavame z potravy rostlinné a nase télo si je z valné vétSiny neumi samo vytvaret,
proto je musime pfijimat stravou (Cechova, 2004). Do této skupiny MK patfi kyselina
olejova, palmitoolejova, erukova, linolova, linoleova, linolenova a arachidonova
(Stfeda, 2009). Nachazi se pfedevSim v olivovém, fepkovém a kukuficném oleji. Na
rozdil od nasycenych MK ty nenasycené podnécuji pfeménu latek na energii, snizuji
hladinu celkového, a pfedevsim LDL cholesterolu v krevni plazmé, z tohoto diivodu se
povaZzuji za zdravéjsi a vhodnéjsi ke konzumaci. V realu vSak konzumujeme tuky, které
obsahuiji jak nenasycené, tak nasycené MK, proto rozhoduje jejich pomér. Nenasycené
MK obsahuji skupinu omega 3 a omega 6 MK, jimz je pfi snaze o zdravé stravovani
potieba vénovat pozornost. Velmi pozitivni vliv na zdravi pfinas§i omega 3 MK
nachazejici se v rybach, morskych plodech nebo rybim tuku. Skupinu omega 6 MK se
v potravé snazime snizovat a je zastoupena napf. v slunecnicovém, fepkovém nebo
séjovém oleji (Cechova, 2004).

Pfestoze pfijem tuk( ve stravé je pro zdravi a spravnou funkci organismu
zasadni, muze pfi nadmérné konzumaci pusobit problémy. Nadmérna konzumace tuku
vyrazné podporuje vznik civilizaénich onemocnéni jako jsou vysoka hladinu
cholesterolu, arterioskleréza, oslabeni imunity nebo rakovina. Nenasycené MK snadno
oxiduji za vzniku volnych radikall podporujicich vznik mnoha onemocnéni. Ztuzovanim
v primyslu vznikaji trans-MK, které se spojuji se vznikem vysoké hladiny cholesterolu
a ischemické choroby srdecni. Pokud chceme sestavit zdravy jidelniCek, tak by
nasycené MK nemély prekroCit 33 % z celkového zastoupeni MK. Trans-kyselinam

bychom se méli vyhnout upiné (Cechova, 2004). Konzumace omega 3 a omega 6 MK
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by méla byt v poméru 1 : 1, ale situace vypada aktualné tak, Ze pfijimame omega 6 MK
desetkrat az dokonce dvacetkrat vice nez omega 3 MK, coz se projevuje zanétlivymi
procesy v téle, otoky, zadrzovanim vody a sklonem k tloustnuti, proto je podstatné
snizit mnozstvi pfijmu omega 6 MK a naopak navySit pfijem omega 3 MK
(Cruise, 2006).

3.3 Mikroziviny

Skupinu mikroZivin tvofi vitaminy a mineraly, které sice nemaji Zadnou
energetickou hodnotu, ale jsou nezbytné pro spravnou funkci lidského organismu.
Nase télo si je umi pouze vyjimeéné vytvofit samo, takZe je musime pfijimat ve stravé
nebo doplfcich stravy. Pokud se drZzime zasad zdravého a vyvazeného stravovani, tak
nam nehrozi nedostateény pfijem mikrozivin (Cechova, 2004). Doporuduje se zaradit
do jidelni¢ku 3 az 5 porci zeleniny a 2 az 4 porce ovoce denné&, nebot’ jsou vyraznym
zdrojem vitaminQ, minerall a stopovych prvkud (Fort, 2003).

SoucCasny zivotni styl plny hekti¢nosti, znedisténého zivotniho prostiedi,
a prfedevSim nezdravych stravovacich navyku zpusobuje to, Ze az 60 % populace
Ceské republiky nepfijima dostateéné mnozstvi vitamind a minerald (Cechova, 2004),
cozpak mlze naruSit rGst, regeneraci, optimalni funkci organismu nebo dokonce
vyvolat vazné zdravotni poruchy (Stfeda, 2009). Koufeni ni€i vitamin C, proto se
kurakim doporucuje jesté zvysit jeho pfijem, ale také pfijem vitaminu E a mineralni
latky selenu, nebot maji antioxida¢ni ucinky. DalSim pfFikladem je alkohol, ktery
zabranuje vstfebavani mineralnich latek vapniku, zeleza, hof&iku, zinku a drasliku. Pfi
uzivani hormonalini antikoncepce dochazi k blokovani vstfebavani vitamint skupiny B
a vitaminu C. Znecisténé ovzdusSi pohlcuje ultrafialové paprsky, coz se u Clovéka
projevuje snizenim hladiny vitaminu D. Trendem soulasnosti je propagovani
drastickych diet nebo naopak stravovani se v rychlych obcerstvenich. V obou
pfipadech pfijimame pokrmy, jez obsahuji pouze zanedbatelné mnozstvi mikrozivin
(Cechova, 2004).

3.3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou dulezité pro optimalni fungovani organismu, maji vliv na rast
a celkovou vitalitu. Tvofi zakladni stavebni ¢asti enzym, které ovliviiuji metabolismus
i schopnost podavat vysoké vykony. Délime je na vitaminy rozpustné v tucich
a vitaminy rozpustné ve vodé (Stfeda, 2009).

Mezi vitaminy rozpustné v tucich se fadi vitaminy A, D, E a K. Vitamin A je
dilezity napf. pro spravné rozeznavani barev Ci ochranu sliznic a kuze pred volnymi
radikaly nebo ultrafialovym zafenim. Doporuceny pfijem za den se uvadi 1 az 1,5 mg.

Zdrojem je ovoce, mrkev, jatra i nizkotu€né produkty z mléka. Vitamin D je dulezity
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pfedev8im pro zdravi kosti. Jeho doporuéeny pfijem za den je 10 pg. Nachazi se
v sardinkach, tunaku nebo lososu. Vitamin E slouzi pro udrzeni mladi. Ma pozitivni vliv
na ¢innost nervd, fungovani pohlavnich organd, vzhled kGize a plasobi proti kornaténi
cév. Denni pfijem by mél byt 50 az 70 mg. Je obsazZeny ve vejcich, rostlinnych olejich
a obilnych kli¢cich. Vitamin Kma vyrazny vliv na srazlivost krve. Mé&li bychom jej
pfijmout v mnozstvi 100 ug za den. Mezi zdroje patfi jogurty, Zloutek i moFské Ffasy
(Stfeda, 2009).

Nejvyznamnéjsi vitaminy rozpustné ve vodé jsou vitamin B1, B2, B6, B12, C a H.
Vitamin B1 ovliviiuje €innost nervové soustavy a je dulezity pro duSevni vykon. Denni
pfijem by se mél pohybovat kolem 1 az 1,5 mg. Nachazi se v drozdi, mléce &i zeleniné.
Vitamin B2 je spojovany se zdravou pokozkou, nehty i vlasy. Doporu€eny pfijem za
den se uvadi 1,5 az 2 mg. Obsahuji jej syry, drozdi, jatra nebo mléko s nizkym
obsahem tuku. Vitamin B6 je kliCovy pro krvetvorbu a obranyschopnost organismu.
Méli bychom ho pfijmout denné 2 az 5 mg. Zdrojem jsou vnitfnosti, vejce, miéko,
drozdi, otruby nebo klicky. Vitamin B12 je nezbytny pro krvetvorbu. Denni pfijem by
meél byt 3 az 8 mg. Je obsazeny v jatrech, vejcich nebo mléce. Vitamin C zajistuje
obranyschopnost organismu v boji proti infekci a zanétlivym procesim, ucastni se
stavby stén cév a ma antikarcinogenni ucinek. Méli bychom jej pfijimat v dennim
mnozstvi 100 az 300 mg. Hlavnim zdrojem jsou citrusy. Vitamin H pulsobi proti
vypadavani vlasu, zajiStuje regeneraci pokozky a je obsazeny ve velkém mnozZstvi
enzymUl. Kazdy den bychom méli pfijimat 250 az 300 pg vitaminu H. Nalezneme jej

v ovoci, mléce, ledvinach €i jatrech (Stfeda, 2009).
3.3.2 Mineralni latky

Mineralni latky jsou vyznamnou slozkou vyzivy nezbytnou pro spravnou funkci
organismu. Podili se na stavbé kosti a zubu, spravné ¢innosti nervové soustavy,
optimalni funkci ledvin apod. Kvdli Spatnému zivotnimu stylu a nezdravému stravovani
trpi vétSina lidi nedostatkem mineralnich latek. Jejich naduzivani vSak mize télu také
uskodit. Mineralni latky délime na makroprvky, mikroprvky, stopové prvky a toxické
prvky (Mandzukova, 2005).

Makroprvky je zapotfebni denné pfijimat v mnozstvi nékolik set mg. Radi se sem
sodik, draslik, vapnik, fosfor, chlor, sira (Mandzukova, 2005) a hofcik (Komprda,
2003). Sodik vyrazné ovliviuje rovnovahu mezi zasaditymi a kyselymi latkami
v organismu a udrzuje staly osmoticky tlak. Hlavnim zdrojem sodiku je sul, ale je
obsazeny také v mase, vejcich nebo slanovodnich rybach (Odstr€il & Odstrcilova,
2006). Draslik zajistuje spravné fungovani nervové soustavy, podili se na vedeni

nervového vzruchu a pomaha umozfovat pohyb svall. Draslik je hojné zastoupen
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v bramborach, bananech, ovoci s peckou a hovézim mase (Zadak, 2006). Vapnik
pfispiva ke spravné funkci svalll a srazlivosti krve a je nezbytny pro mineralizaci kosti
a zubu (Komprda, 2003). Nalezneme jej v mléce, produktech z miléka, listové zeleniné,
lusténinach a cerealiich (Kudlova, 2009). Fosfor je dulezity pro mineralizaci kosti
azubl, je soucasti fosfolipidd a fosfoproteinl, je nezbytny pro energeticky
metabolismus a tvorbu bunééné energie ATP (Komprda, 2003). Hlavnim zdrojem jsou
produkty z mléka a mléko, maso, ryby, obiloviny a ludténiny (Zadak, 2006). Hof&ik se
vyuZziva v boji proti depresim, nebot zajiStuje optimalni funkci nervovych bunék. Slouzi
k aktivovani fady enzymu a je pfitomny v metabolickych procesech tvorby nebo
rozkladu ATP (Komprda, 2003). HofCik se nachazi pfedevS§im v zelening, ovoci
a obilovinach (Zadak, 2006). Chlor podporuje traveni, Cinnost jater a fidi krevni
acidobazickou rovnovahu. Nachazi se v chlorované vodé (Stfeda, 2009). Sira
,prezdivana jako mineral krasy, je zasadni pro tvorbu kreatinu v k(izi a vlasech, proto
dostate¢ny pfijem siry podporuje jejich rast a zdravy vzhled. NejvhodnéjSim zdrojem
siry je CocCka, vejce, vepfové maso, hovézi maso, dribez, morské plody &i ryby
(Mandzukova, 2005).

Mikroprvkd bychom meéli denné pfijimat v fadu nékolika mg. Do této skupiny
prvk(l patti zelezo, zinek, méd, mangan, kfemik a lithium (MandZukova, 2005). Zelezo
zajistuje spravnou c&innost Cervenych krvinek a transport kysliku z plic do tkani.
Hlavnim zdrojem Zeleza jsou jatra, séja, maso, ryby, mléko, vejce i celozrnny chléb.
Zinek podporuje rlst, hojeni, spermatogenezi ¢i skladovani inzulinu. Vhodnymi zdroji
zinku jsou ruzné druhy masa, jatra, mléko nebo lusténiny (Komprda, 2003). Méd
podporuje krvetvorbu, imunitu, rast nehtd a vlast. Méd nalezneme v celozrnnych
produktech a vyrobnich, jatrech, mase, vejcich nebo lusténinach. Mangan pfispiva
zejména k spravné funkci mozku a michy. Je obsazeny v celozrnnych produktech, ¢aji
¢i kakau (Kudlova, 2009). Kfemik je dulezity pro rust a obnovu kosti, chrupavek, zubd,
vlasu, nehtll i kiize (Stfeda, 2009). Kiemik se nachazi v Caji z preslicky rolni nebo
kopfiv, ovesnych vlo¢kach, produktech z celozrnné mouky a rybizu nebo jahodach
(Mandzukova, 2005). Lithium ma vliv na psychiku Clovéka a pusobi proti vzniku
sklerozy (Stfeda, 2009). Zdrojem jsou zejména mineralni vody, citrusy a bezinky
(Mandzukova, 2005).

Stopovych prvku je tfeba dodavat télu velmi malo, a to méné nez 1 mg za den.
K stopovym prvkim spada kobalt, molybden, jod, fluor, selen, nikl, chrom a vanad
(Mandzukova, 2005).
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3.4 Pitny rezim

Dostate¢ny pfijem tekutin je nezbytny pro spravnou funkci vSech procesu
aorganu v téle. Nelze vSak obecné urcit, kolik tekutin je tfeba za den vypit, nebot
u kazdého jedince se to mlze liSit. Zalezi na vzajemném pusobeni mnoha faktor( jako
napf. na véku, pohlavi, okolnim prostfedi, FA a namaze nebo na stravovacich
zpusobech (Fort, 2007). Obecné se doporucuje dospélym jedincim vypit minimalné 2 |
tekutin za den (Petrmanova, 2003). MnoZstvi je tfeba jesté navysit zejména v pfipadé
provozovani PA, pfi kojeni a pfi redukci hmotnosti (Foft, 2007). V tukové tkani se totiz
shromazduji toxické latky a pfi hubnuti se odbourava tukova tkan, kdy uvolnéné tukoveé
kapénky jdou do krve spole¢né se zminénymi Skodlivymi latkami, odkud musi byt
vylou€eny ven z téla. V pfipadé nedostatecného pitnému rezimu zUstavaji uvolnéné
toxické latky v téle a mohou vyvolat bolesti hlavy nebo unavu (Kunova, 2009).

VétSina lidi pije spi$ nedostate¢né a muze to snadno poznat posouzenim objemu
a barvy moci. Pokud je mo€ syté Zluté barvy a jedinec chodi mocit zfidka v prabéhu
dne, tak pije nedostateC¢né. Za den by mélo byt vylou¢eno kolem 1 az 1,5 | moci, jejiz
barva by méla byt svétle Zluta (Foft, 2007). Pfi malém pfijmu tekutin navic Clovék
mnohdy pocituje Zizefi, ma sucha usta, trpi zavratémi a 3patné se soustfedi
(Burda, 2013). NedostateCny pitny rezim ublizuje zejména ledvinam, ale ma také
negativni vliv na krevni tlak, naladu (Petrmanova, 2003), bolesti hlavy, kvalitu pleti,
vyluGovani potravy nebo tvorbu ledvinovych a mocovych kamenu (Foft, 2007).
Dlouhodoba dehydratace mulze vést az kvaznému poSkozeni organt ¢&i umrti
(Burda, 2013).

Ani nadbytecny pfijem tekutin neni zdravi prospés$ny a muze zpUsobit vazné
zdravotni komplikace (Fort, 2007).

Tekutiny je vhodné pit rovhomérné po cely den a zvlast dullezité je doplnit
tekutiny hned po probuzeni (Kunova, 2005). Neméli bychom naraz pfijimat velké
mnozstvi tekutin, idealni je jejich davkovani orientaéné po 2 dl (Cechova, 2004).

V nejlepSim pfipadé bychom méli pfijimat pouze d&istou vodu maijici pro nas
organismus zasadni vyznam, protoze zajiStuje bobtnani pfijaté potravy, rozpousti latky,
transportuje latky, reguluje teplotu téla, a taky odvazi nepotfebné a Skodlivé latky
z téla. Denné vylou¢ime orienta¢né 2 az 3 | vody pocenim, dychanim a moci, proto je
dilezité zminéné mnozstvi télu opét dodat, aby nebyla naruSena rovnovaha.
Doporucovany jsou také mineralni neochucené vody bohaté na mineralni latky
(Kunova, 2009).

Dals$im vhodnym a zdravym zdrojem tekutin jsou &aje (Cechova, 2004)

neobsahujici Zadna barviva nebo konzervacni latky. Kromé vyhody spo ivajici v Zzadné

23



energetické hodnoté disponuji ¢aje obsahem fluoridl, které pozitivné ovliviuji sklovinu
zubu. Nejlepsi je zeleny a Cerny €aj majici antioxidac¢ni uc€inek diky obsahu polyfenolu.
Slouzi jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni nebo vzniku nadort. Nejvice
ochrannych latek se nachazi v zeleném caji, potom v ¢erném a nejméné v bilém.
Ovocné Caje se zafazuji pro svou skvélou chut, aniz by zahrnovaly pfidany cukr nebo
uméla sladidla. Vhodné jsou také bylinné &aje, které mohou utuzovat dobry zdravotni
stav (Kunova, 2009).

Zeleninové nebo ovocné stoprocentni dzusy jsou vnimany spiSe pozitivné,
protoZe obsahuji vitamin C, vitamin E nebo mineralni latky jako vapnik, zelezo, zinek,
draslik nebo hof¢ik. Pfestoze se jedna o pfirodni dzusy bez pfidaného cukru, maji stale
vysokou energetickou hodnotu, proto by se mély konzumovat stfidmé (Kunova, 2009).

Kava snizuje riziko umrtnosti, cukrovky i Parkinsonovy choroby a je prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni, zpomaluje starnuti a diky kofeinu ma stimulaéni
ucinky (Kast, 2019). Protoze kava disponuje diuretickym ucinkem, je k ni vhodné pit
dostate¢né mnozstvi vody (Grillparzer, 2009). Zminéné pozitivni uCinky se vztahuji
prfedevSim ke kavé filtrované. Jiné druhy kévy obsahuji ve vétsi & mensi mife
bioaktivni latky cafestol a kahweol, které zvysSuji hladinu LDL cholesterolu i krevni tuky
v podobé triglyceridli, coz zvysSuje riziko vzniku infarktu myokardu. Filtrovana kava
obsahuje méné téchto latek, protoZze se pfi jeji pfipravé pouziva papirovy filtr, ktery
zachycuje vétSinu molekul olejovitych substanci cafestolu a kahweolu (Kast, 2019).
Nadméra konzumace jakékoli kavy neni zdrava, takze bychom neméli pfekracovat
hranici 300 mg kofeinu za den (Burda, 2013). Stale v8ak existuji odbornici, ktefi
povazuji konzumaci kavy za nezdravou, protoze pfi prazeni vznika latka acrylamid,
ktera ma vliv na geneticky kéd a podporuje vznik rakoviny. Lidé trpici cukrovkou,
vysokym krevnim tlakem a srdecnimi problémy by se méli kavé radéji vyhnout upiné
(Burda, 2013).

Stfidma konzumace alkoholu snizuje riziko umrti a vzniku kardiovaskularnich
nemoci, zvysuje hladinu HDL cholesterolu, zabranuje vzniku trombézy, zvysuje citlivost
na inzulin, snizuje riziko vzniku cukrovky a brani psychickému upadku v pozdni
dospélosti. Umirnénou konzumaci charakterizuje mnozstvi 12 g alkoholu, coz je zhruba
330 ml piva, 120 ml vina nebo 40 ml koncentrovaného alkoholu (Kast, 2019). Zajimavé
je zejména kvalitni ¢ervené vino bohaté na antioxidanty, které pomaha spravnému
zazivani, proto v malém mnozstvi do 2 dl denné mize mit naopak pozitivni vliv na
zdravotni stav (Frej, 2005). Nadmérna konzumace alkoholu podporuje vznik zavislosti
a velké mnozstvi plsobi negativné na zdravotni stav. Tvrdy alkohol ma vysokou
energetickou hodnotu, je velmi kaloricky (Andélova & Andél, 2009) a nepfinasi télu

prakticky Zzadné mnozstvi potfebnych Zivin (Dinwiddie, 2010), a tudiz bychom se mu
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méli pfi hubnuti zcela vyhnout (Lamschova & HavliCek, 2010). Nadlimitni a Castou
konzumaci jakéhokoli alkoholu se zvySuje riziko vzniku rakoviny, kardiovaskularnich
chorob, poSkozeni ledvin a jater (Kast, 2019).

VSechny slazené napoje a limonady je tfeba vyloudit upiné, nebot jejich obsah
zahrnuje velké mnoZstvi cukru a pfidanych latek. Nékteré limonady obsahuji kyselinu
fosfore€¢nou zpusobujici unikani vapniku z organismu, i prestoze je pfijimam do téla
v potfebném mnozZstvi (Kunova, 2009).

Energetické napoje zahrnuji velké mnozstvi cukru, takZze maji vysokou
energetickou hodnotu. Obsahuji celou fadu stimulaénich latek, proto jsou vhodné
pouze k pfileZitostnému zahnani unavy (DiviSova, 2009).

Mléko je v souCasné dobé& hojné probiranym tématem plnym rozporuplnosti.
Dfive mu byl pfisuzovan pozitivni u€inek na zdravi, pozdé&ji se zafadilo mezi neutralni
napoje a dnes se pomalu pfemistuje do kategorie napojl, kterym je lepSi se vyhybat.
NejCastéji konzumujeme kravské mléko obsahujici velké mnoZstvi aminokyselin, proto
se da oznacit jako prorGstovy napoj. Kravské mléko navic v porovnani s matefskym
obsahuje trojnasobné mnozstvi proteinti a &tyfnasobné mnozstvi vapniku, coz z néj
¢ini v podstaté nejvice proristovy napoj vibec. To je problém u dospélych lidi, u nichz
byl rGst prakticky dokonéeny, protoze nadbyte¢né mnozstvi rastovych faktor(
zpusobuje zrychleny proces starnuti. Dal$i nevyhodou konzumace mléka u dospélych
je fakt, Ze béhem prvnich let od narozeni se u vétsiny lidi deaktivuje gen na zpracovani
laktézy, a proto nezvladnou stravit mléény cukr vibec nebo jen Caste¢né, cozpak
zpusobuje rGzné zazivaci potize (napf. nadymani, prajem, bolesti bficha). Prokazalo
se, ze konzumovani mléka ve velkém mnozstvi zvySuje riziko pfed€asného umrti

a paradoxné i lamani kosti (Kast, 2019).
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4 Pohybova aktivita

4.1 Charakteristika

PA se rozumi vS8echny c¢innosti provadéné kosternim svalstvem, pfi kterych
dochazi k energetickému vydeji a k zvySeni tepové a dechové frekvence (Kalman et
al.,, 2009; Mékota & Cuberek, 2007). Pojem PA zahrnuje Sirokou $Skalu aktivnich
Cinnosti, at uz se hovofi pfimo o provozovani nékterého druhu sportu &i aktivnim
transportu, aktivnich domacich pracich nebo aktivni hfe (Kalman et al., 2009).

Pohyb vyznamné ovliviiuje fungovani téla kazdého jedince. Lidsky organismus
se vyvijel a pfizplisoboval Zivotu, jejZ doprovazela naroéna PA. Clovék v roli sbérage &i
lovce travil nékolik hodin denné vyCerpavajicimi pohybovymi ¢&innostmi s cilem
obstarani potravy. S touto fyziologickou vybavou, ktera se po mnoho tisic generaci
nezménila, pfichazi na svét i dnesni novorozenci. Zménil se vSak zplsob Zivota, ve
kterém doslo k vyraznému omezeni pohybu. V 18. a 19. stoleti probé&hla primyslova
revoluce charakteristickd nejen urbanizaci €i industrializaci, ale zejména sniZenim
celkové PA a jeji intenzity. DneSni dobu vystihuje sedavy zplUsob Zivota, nadmérny
energeticky pfijem a hypokineze, jejichz nasledkem byva vznik neinfekénich
civilizanich onemocnéni. Zafazeni pravidelné PA do denniho rezimu kazdého jedince
je nejvhodnéjSim feSenim pro znovuobnoveni naruSené rovnovahy (Mékota
& Cuberek, 2007). Kazdodenni vykonavani pohybové cinnosti je jednim ze zakladnich
stavebnich kamen( zdravého Zivotniho stylu a Ziti zdravého plnohodnotného Zivota
(Kalman et al., 2009). Pohyb by mél byt diky svym pozitivnim G&inkiim na celkové
zdravi fazen mezi zakladni zivotni potfeby (Moudr, 2017).

Adekvatni PA je pravidelna a pfiméfena d¢innost, ktera je pfizpusobena
individualné kazdému jedinci na zakladé jeho véku, pohlavi, zdravotniho stavu
i aktualni télesné zdatnosti a vykonu (Kukacka, 2010). Optimalni PA charakterizuji
znaky jako zvladnutelnost, spontannost, opakovatelnost, nastavitelnost, dostupnost
a bezpecnost (Kovarikova, 2014).

Naopak nepfiméfena a nevhodna PA muze mit negativni dopad na zdravi napf.
ve formé oslabeni a pfetizeni organismu, chronické Unavy, pocitd vyCerpani nebo
demotivace k jinym aktivitam (Mékota & Cuberek, 2007). Na cvi¢eni nebo konkrétnim
druhu PA muze vzniknout zavislost, takze pokud dojde k pferuSeni €innosti, objevi se
odvykaci pfiznaky majici zejména psychologicky charakter. Hovofime o pocitech viny,
uzkosti, frustraci, napéti, iritaci, neklidu atd. Negativni addikce s sebou nese také touhu
po neustalém zvySovani hranice vykonu, coZz ma nejen negativni dopady na télesné
zdravi, ale i na zanedbavani socialnich vztahl a povinnosti. DalSi rizikovou strankou

cvi€eni jsou mozné nehody, urazy az nahla smrt (Kfivohlavy, 2003).
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4.2 Zdravotni pfinosy z pohybové aktivnosti

VSechny adekvatni PA maji kladny vliv na lidsky organismus, pomahaji zlepSovat
celkové zdravi i kvalitu Zivota a plIni preventivni funkci. | pfes velké zdravotni pfinosy
aktivniho zivotniho stylu zlstava velka c&ast spoleCnosti k pohybu laxni zfejmé
z nedostatecné informovanosti a neschopnosti porozumét realité (Korvas
& Kysel,2013).

Provozovani optimalnich PA zvySuje télesnou zdatnost, pozitivhé ovliviuje
svalovou silu, koordinaci pohyb(, svalové napéti a pomaha dosahovat nebo udrzovat
optimaini télesnou hmotnost (Kovafikova, 2014). PA provadéna pravidelné
a dlouhodobé prodluzuje délku lidského zivota (Stejskal, 2004). Mezi dalSi pfiznivé
ucinky pohybové ¢innosti na télesné zdravi fadime pFfedevsSim pfedchazeni vzniku
poruch:

»= pohybové soustavy (napf. osteoporéza, oslabeni a zkraceni svalu),

= latkové vymény a hormonalni soustavy (napf. obezita, diabetes mellitus 2. typu,
ateroskleréza, poruchy imunity),

= krevniho ob&hu (napf. ischemicka choroba srdec¢ni, ischemicka choroba mozku,
ischemicka choroba dolnich kon¢etin, zanéty zil, hypertenze),

= nervové soustavy (napf. nerovnovaha vlivu sympatiku a parasympatiku, spankové
poruchy, cévni mozkova pfihoda),

= travici soustavy (napf. zaludeCni viedy, poruchy traveni a stiebavani zivin) (Zvonafr,
Korvas & Nykodym, 2010).

PA pfinasi benefity nejen v oblasti fyzického zdravi, ale také v oblasti dusevniho.
Pfi provozovani pohybovych ¢innosti mizeme zaznamenat pocity libosti a uspokojeni
diky vyplavujicim se endorfinllm (Mékota & Cuberek, 2007). CviCeni pozitivné plsobi
proti depresim, uzkostem, stresu, celkové zatizené psychice a pomaha zvySovat
kladné hodnoceni sebe sama (KFivohlavy, 2003).

Diky aktivnimu zivotnimu stylu mizeme poznavat pfirodni i kulturni bohatstvi
a navazovat socialni kontakty, ¢imz PA dostava socialni a kulturni rozmér (Mékota
& Cuberek, 2007).

Provozovani PA ma pozitivni dopad i na statni ekonomiky, proto fada statl jako
napf. Novy Zéland, Australie, Holandsko, Finsko, Kanada, Spojené staty americké
nebo Velka Britanie propaguji u svych ob&anu strategie k zvySovani urovné a podpory
PA. Problematice podpory PA se dostava vSeobecné ¢im dal vétsi pozornosti nejen
mezi vedenim statd, ale i laickou a odbornou vefejnosti (Kalman et al., 2009), coz je
velice dulezité, nebot nedostatek pohybu zplUsobuje vznik zavaznych onemocnéni,

které brani lidem produktivnhiho véku pracovat a ktefi zatéZuji zdravotnicka zafizeni
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z divodu nutné I1éCby nemoci, jez si svym nezajmem a neaktivitou zpusobili sami
(Katzmrzyk, 2000).

4.3 Intenzita zatéze

Intenzitu PA muzeme rozdélit do tfech oblasti:
= pohybova pasivita, kterou nevystihuje Zzadna FA po dobu minimalné 14 dnd,
= PA, jez je vykonavana pravidelné alespori 5krat v tydnu po dobu minimalné 30

minut,
= dynamicka PA, ktera je provozovana pravidelné alespon 3krat tydné a pfi které je
dechova a srdec¢ni kapacita vyuZita vice nez z 50 % (Michalek, 2014).

Zvolit vhodnou intenzitu pohybové Cinnosti je zvlast dulezité, nebot pfili§ vysoka
zatéz zvySuje riziko zranéni nebo zdravotniho poskozeni, a naopak nizka zatéz
nepfinasi témér zadné zdravotni benefity. Pro zjisténi optimalni intenzity se vyuzivaji
nejCastéji jednotky klidového metabolismu, které se oznaluji jako metabolicky
ekvivalent (dale jen MET), srde¢ni frekvence nebo subjektivni posuzovani vydaného
usili (Stejskal, 2004).

1 MET odpovida mnozstvi kysliku se vztahem na 1 kg hmotnosti, jez spotfebuje
nase télo za 1 minutu, kdyz se nachazime v klidu. Nasobky 1 MET se pouzivaji pro
pfiblizné ohodnoceni télesné aktivity a vyjadfuji kolikanasobné je energeticky vydej
vy$Si nez hodnota bazalniho metabolismu. Napf. pro aerobik je odhadovano 5,6 MET,
pro chuzi o rychlosti 5 km/hod po rovném povrchu 4,1 MET a po kopcovitém povrchu 8
MET, pro jizdu na kole rychlosti 21 km/hod na roviné 8,2 MET a pro béh po roviné
o rychlosti 8 km/hod 7,3 MET (Stejskal, 2004).

Pro stanoveni optimalni intenzity zatéze podle srdec¢ni frekvence se nejprve
vypocCita hodnota maximalni TF tak, ze od Cisla 220 odelteme vék. Nékdy se
doporucuje presnéjSi vypolet maximalni TF vynasobenim disla 0,7 s vékem
a naslednym odectenim od Cisla 208. Urcit adekvatni rozmezi stfedni intenzity je
pouze orientaéni a vzdy zavisi na véku, zdravotnim stavu a trénovanosti kazdého
jedince. Obecné se da doporucit starSim lidem i rekonvalescentim intenzitu mezi 50 az
60 % maximalni TF a zdravym mladSim osobam intenzitu okolo 70 az 80 % maximalni
TF. Horni hranice odpovidajici 90 % maximalni TF by neméla byt prekraCovana, nebot
prudkym zvySenim zatéZze mulze dojit k unavé, bolestem svald, traumatim
a poskozenim pohybové soustavy €i demotivaci. Stanoveni dolni hranice je zcela
individualni a je ovlivnéno zdravotnim stavem, pfedchozimi zkuSenostmi s cvi€enim
a také motivaci k PA. Ze studii metabolismu vSak vyplyva, Ze tuky jsou jako zdroj

energie vyuzivany uz zhruba od 60 % maximalni TF (Macek & Radvansky, 2011).
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NejsnazSi metodou pro odhadnuti intenzity zatéZze je subjektivni vnimani na
zakladé vlastniho pocitu. Autorstvi nalezi Svédskému fyziologovi jménem Gunnar Borg,
ktery stanovil Skalu v rozmezi mezi 6 az 20 body. Pokud se nam zdala PA opravdu
velmi snadna, pfifadime ji néco mezi 6 az 8 body. V pfipadé, Ze pro nas byla aktivita
namahava, oznacime ji 13 az 14 body. Vydame-li maximaini usili, nalezi pohybové
¢innosti 20 bodu. Intenzité zatizeni mezi 65 az 80 % maximalni TF odpovida 12 az 13
bodu. PA posilujici zdravi by neméla prfesahovat 15 bodu. V oblasti nad 15 body se
pohybuji dobfe trénovani sportovci. PfestoZze se jednd o jednu z nejjednodussSich
metod, nehodi se pro Uplné zagatecniky, protoZe hodnoceni intenzity musi probéhnout

na zakladé jiz ziskanych zkuSenosti (Stejskal, 2004).
4.4 Doporucena frekvence a doba trvani

Podle Stejskala (2004) je doporu¢ena frekvence cvi¢eni aerobniho druhu 3 az
5krat tydné. Jednotlivé PA radi rozvrhnout ob den, aby byl dostateény prostor pro
regeneraci. Hromadéni aktivit jdoucich hned po sobé zvySuje pocit unavy &i hrozbu
zranéni a snizuje pozitivni vliv cvi¢eni na organismus. Naopak delSi pauzy nez jeden
den mezi PA snizuji vysledny efekt a cvi€eni je malo efektivni az prakticky neucinné.

Doporu€ena doba trvani cviCeni zavisi na jeho intenzité a frekvenci, tudiz ¢im je
intenzita a frekvence cviceni vysSi, tim muze byt doba cvi€eni kratSi. Pokud cvic¢ime
s optimalni intenzitou zatiZeni, tak se doporucuje €innost provadét minimalné po dobu
30 minut. Spodni hranice cvieni s nizkou intenzitou zatizeni je 45 minut. Idealni doba
vénovana cvieni stfedni intenzity by se méla pohybovat v rozmezi 60 az 75 minut
(Stejskal, 2004).

Dle dokumentu EU Physical Activity Guidelines (2008) doporu€uje Svétova
zdravotnicka organizace zdravym osobam ve véku od 18 do 65 vykonavat PA stfedni
intenzity minimalné 30 minut 5krat za tyden nebo PA vysoké intenzity po dobu alespon
20 minut 3krat tydné. Doporucenou davku cvieni Ize vykonat jednorazové nebo slozit
Z vice pohybovych &innosti trvajicich minimalné 10 minut. Stejné doporuceni plati i pro
osoby starSi 65 let, kde se navic zdlraznuje dulezitost zafazeni silového tréninku
a cviCeni zaméfeného na trénink rovnovahy. Détem se doporucuje doba trvani PA

stfedni az vysokeé intenzity 60 a vice minut denné.
4.5 Aerobni trénink

Aerobni PA jsou vSechny pohybové ¢innosti, pfi kterych svaly a v nich probihajici
metabolické procesy pracuji za pfitomnosti kysliku (BlahuSova, 1995). Jako

energeticky zdroj jsou vyuzivany nejprve cukry a pak tuky (Macakova, 2001). Aby
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cviceni pfineslo blahodarné ucinky na lidsky organismus, musi byt splnény podminky

v oblasti:

» intenzity aerobniho pasma, pro které je charakteristické udrzovani TF mezi 65 az
80 % jejiho maxima (Blahusova, 1995),

= frekvence, kde plati doporuCeni o provadéni aerobniho cviCeni 3 az 5krat tydné
(Stejskal, 2004),

= doby zatéZe, kterd by méla trvat minimalné 20 az 30 minut v aerobnim pasmu,
nebot po této dobé se jako zdroj energie zalinaji vyuzZivat tukové zasoby
organismu (Blahusova, 1995).

Do skupiny aerobniho cvi€eni spada napf. bé&hani, plavani, jizda na kole,
lyZovani nebo aerobik. Spole€nym znakem zminénych aktivit je podileni se na

celkovém rozvijeni sportovce (Cooper, 1983).
4.5.1 Zdravotni benefity

Hlavni funkci aerobnich aktivit je vyvolani adaptacnich zmén v organismu

v oblasti:

= srdeéné-cévniho sytému (napf. zlepSeni vykonnosti srdce a vytrvalosti cév, snizeni
systolického tlaku, sniZzeni rizika vzniku srde¢ni nebo mozkové mrtvice)
(Macakova, 2001),

= dychaciho systému (napf. zvétSeni plicni kapacity, posileni dychacich svall)
(Cooper, 1983),

= pohybového systému (napf. udrzeni nebo zvySeni svalové hmoty, udrzeni nebo
zlep$eni pohyblivosti kloubU, posileni kosti),

= metabolismu (napf. rychlejSi odbouravani odpadnich latek, snizeni pFebytecné
tukové tkané, snizeni hladiny LDL cholesterolu),

= psychosomatiky (napf. vétSi odolnosti vici vnéjSim vlivim, relaxace, posileni
sebedlvéry a sebevédomi, seberealizace, dobra nalada, pocity uspokojeni)
(Macakova, 2001).

4.5.2 Aerobik ajeho formy ve fithess sektoru

Aerobik definujeme jako trénink aerobniho charakteru s dlouholetou tradici, ktery
je spojenim cviceni a hudby. Jedna se o nespecifickou formu gymnastiky provadénou
za pfitomnosti hudebniho doprovodu specialné upravené hudby. Aerobik se neustale
vyviji, stejné tak jako jeho metodika a nové formy ¢&i technika provedeni cviku
(Macakova, 2001).

CviCebni lekce aerobniho typu trvaji zpravidla 60 minut a maji pfesné danou
vnitfni  strukturu, ve které jsou vSechny <&asti dulezité a plini urcitou funkci

(Macakova, 2001). Prvni &asti tréninku je zahfati, jehoz cilem je pfipravit télo na
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fyzickou i psychickou zatéz a plsobit preventivné proti vzniku zranéni v nasledné ¢asti,
Vv niZz dochazi ke zvySovani zatéze. V této &asti se zacdina zvySovat TF, zrychluje se
pulz, zvySuje se télesna teplota, mysl se pfipravuje na nasledné cviceni a rozptyluje se
od kazdodennich starosti. Uvodni zahfati zahrnuje rytmickou &ast, ktera se sklada
z prvkd low impact aerobiku, pfi kterych zlGstava jedna noha vzdy v kontaktu se zemi
(Arteaga Gomez, 2009). NepouZzivaji se prvky high impact aerobiku, protoZe v urcité
dobé neni ani jedna noha v kontaktu se zemi, a to pfedstavuje zatéz pro kloubni aparat
(Macakova, 2001). Choreografii vystihuje snadnost a koordina¢ni nenaroc¢nost bez
obtiznych smérovych zmén ¢&i otoCek. Zavér tvofi dynamicky strecink, pfi kterém se
zameéfujeme na protazeni zejména zadni strany stehen, lytkovych svald,
bedrokyCelniho svalu, pfimého svalu stehenniho a svali zad (Arteaga Goémez,
2009). V aerobni casti je dllezité udrzovat TF v aerobnim pasmu, ¢ehoz docilime
cvi¢enim choreografii aerobiku, které jsou slozené z prvku low a high impact aerobiku.
Instruktor musi uspofadat jednotlivé prvky logicky za sebe a vybrat k u¢eni vhodnou
metodu (Macakova, 2001). Pro uc&innost aerobni casti je zapotfebi dodrzovat
nasledujici doporuceni: choreografie je pfizpusobena dovednostem cvicicich,
postupujeme od jednoduchého k obtiznému, vyuzivame vhodné metody uceni
a dbame na spravnou techniku. Zklidnéni slouzi k pfechodu fyziologickych funkci zpét
do normalniho stavu (Arteaga Gémez, 2009). Intenzita cviCeni se snizuje postupné
(Hasalova, 2004). Posilovaci ¢ast se zaméfuje na posileni fazickych svall predevsim
problémovych partii a na celkové formovani postavy (Hasalova, 2004). Na zavér
tréninku se zarfazuje protahovani, jehoz cilem je udrzet svaly v dobrém stavu a jejich
rychlejSi zregenerovani (Macakova, 2001). Protahujeme zejména svaly, které byly
nejvice zatizené pfi tréninku. Jedna se zpravidla o stehenni svaly, lytkové svaly,
bedrokycelni sval, hyzdové svaly a svaly beder. Télu pomoci protazeni dopfavame
fyzickou i psychickou relaxaci (Arteaga Goémez, 2009).

CviCebni formy, jez charakterizuje vytrvalostni cvi¢eni na hudbu s lektorem,
byvaji dnes hromadné oznacovany jako aerobik. Z pavodniho aerobiku se vymezily
nové druhy a formy, které se od sebe li§i svym obsahem. Podle druhu zaméfeni
muUzeme lekce rozdélit na aerobik, silové vytrvalostni aerobik a zdravotni aerobik
(Skopova & Berankova, 2008).

Aerobik:
= Aerobik class je urCeny Siroké vefejnosti. Je typicky vytrvalostnim charakterem,

cvi¢enim se stfedni intenzitou zatizeni a jednoduchymi choreografiemi s pfevahou
prvkd low impact aerobiku.
= Aerobik mix je taktéz cvi€eni vytrvalostniho typu, ale zahrnuje navic i cCast

posilovaci.
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Master aerobik je urCeny pro jiz pokro€ilé cviCence a provozuje se zpravidla po
dobu 70 az 90 minut.
Basic aerobik je vhodny pro zacateCniky, nebot choreografie jsou nenaroéné
a intenzita zatiZzeni je nizka nebo stfedni.
Soft aerobik je uréeny jedincim s nizkou zdatnosti nebo zdravotné omezenym,
proto je intenzita zatiZzeni velmi mirna.
Senior class aerobik je druh aerobniho cvi¢eni o nizké az stfedni intenzité
zamérfujici se i na posilovani s nacinim a uvolfiovani, proto se diky své
v8estrannosti doporucuje starSim lidem.
Step aerobik vyuziva za cviCebni pomlcku stupinek, diky némuz se pfi
opakovaném vystupovani a sestupovani formuje dolni ¢ast téla.
Dance aerobik kombinuje prvky aerobiku a jinych tancl (Skopova & Berankova,
2008).

Vytrvalostné silovy aerobik:
Interval aerobic training stfida intervaly aerobiku a posilovani (Macakova, 2001). Pfi
tréninku se Casto vyuzivaji nejriznéjsi cvicebni pomucky jako napf. €inky nebo
gumy (Skopova & Berankova, 2008).
P-class kombinuje snadné choreografie aerobiku s dynamickym posilovanim
zaméfujicim se zejména na problémové partie.
Body styling zacina rozcvitkou na choreografii aerobiku, a pak uz jen nasleduje
posilovani zaméfujici se na cilené oblasti. Casto se do lekce zafazuje vyuziti
posilovacich pomucek.
Body tone kombinuje aerobik a posilovani zaméfujici se na horni polovinu téla,
k €emuz vyuziva rlzné cvi¢ebni pomucky jako napf. €inky, ty¢e, gumy, expandery
nebo mi¢e (Macakova, 2001).
Step class je step aerobik, ktery je rozsifeny o posilovani problémovych partii.
Total body toner je step aerobik, ktery zafazuje posilovani se zatézi ve formé
intervalovych useku.
Floor work pfedstavuje kondi¢ni posilovani pouze s vahou vlastniho téla na zemi.
Kalanetika si klade za cil posileni a formovani téla bez pouziti zatéze diky velkému
poctu opakovani jednotlivych cvik( (Skopova & Berankova, 2008).

Zdravotni aerobik:
Pilates je zaméfeny na ziskani kondice, spravného drzeni téla, koordinace
a formovani postavy. Vyuziva pomalu vedené cviky naro¢né na techniku
a vychazejici ze stfedu téla.
Jéga ma nékolik druhu, ale jejich spoleénym znakem je harmonizace téla a mysli,

vyrovnani svalovych dysbalanci, posileni i protazeni téla a celkova relaxace.

32



= Aqua aerobik je cvieni ve vodé.

= Bosu pouziva balanéni pomulcku v podobé pulky mice, ktera se pouziva zejména
k tréninku rovnovahy, ale je mozné ji pouzit i v posilovacich nebo kardio lekcich.

= Body ball vyuziva cvi€eni na micich rdzné velikosti, které je vhodné i jako zdravotni
cviCeni pro téhotné a obézni jedince nebo jedince trpici bolestmi v oblasti zad
(Skopova & Berankova, 2008).

4.6 Rezistentni trénink

Rezistentni trénink je druh cvi¢eni zaméfujici se na rozvoj silovych schopnosti
(Miel3ner, 2004). Silova schopnost umoziiuje prekonat, brzdit & udrzet urcity odpor
(Dovalil, 2009), ktery je realizovan nejCastéji vyuzitim posilovacich strojl, kladkovych
strojli, Cinek, nejriznéjsich lehkych nacini nebo jen vahy vlastniho téla (Mielner,
2004). Hlavni funkci svalu je vykonavat svalovou kontrakci, ovéem pfi rezistentnim
tréninku se nebere v potaz pouze mohutnost stahu svalu, ale také jeho rychlost nebo
délka trvani pohybu &i poCet opakovani, a proto pfi silovém tréninku hovofime o rozvoji
sily absolutni neboli maximalni, ale také sily rychlostni Cili vybudné i sily vytrvalostni.
PFi rozvoji maximalni sily se vyuZivd nejvyS§Si mozny odpor (Dovalil, 2009) a jde
o maximalni silu vykonanou prostfednictvim svalu pfi nejvy$Si mozné kontrakci
(Miel3ner, 2004). Rychlost pohybu byva mala a pohyb trva kratce (Dovalil, 2009).
Schopnost svalstva vyvinout co nejrychlejsi pohyb téla nebo jeho €asti ¢i néjakého
pfedmétu je sila rychlostni (Miel3ner, 2004), pfi niz je velikost odporu nemaximailni
a pohyb trva kratkou dobu. Pokud zvlada télo odolavat unavé pfi zatézi, jez trva
dlouhou dobu a pracuje snemaximalnim odporem i rychlosti, tak hovofime
o vytrvalostni sile. Silové schopnosti ovliviuji sportovni vykon a vzdy hraji vétsi Ci
mensi roli v kazdém sportovnim odvétvi. Zvlast velky vyznam ma rozvoj silovych
schopnosti ve sportech, kde se prekonava velky odpor nejriznéjSich nacini (napf.
vzpirani, hod, vrh) nebo odpor vlastni vahy téla (napf. skok, odraz, gymnastika). P¥i
sportech prekonavajicich odpor protivnika (napf. bojové sporty) nebo prostiedi (napf.
plavani, lyzovani, veslovani) je podpora rozvoje silovych schopnosti taktéz velmi
ddlezita (Dovalil, 2009).

4.6.1 Trénink sily

Trénink zaméfujici se na rozvoj sily usiluje o vytvofeni idealniho silového
potencialu k podani dobrého vykonu ve sportu. Tréninky mohou byt zaméreny na:
= komplexni rozvoj sily (Tento druh tréninku se upfednostiiuje u déti a dorostu,
u kterych je zvlast dulezité rozvijet vdechny druhy sily a co nejvice svalovych
skupin. Cilem je posilovat zejména fazické svaly s tendenci ochabovat, jez plni

posturalni funkci.),
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specialni rozvoj sily (VyuzZiva se zpravidla u dorostu a dospélych, nebot cilem je
rozvijeni funkcni sily, ktera se uplatiiuje v konkrétnich pohybech v daném
sportovnim odvétvi.),

zvySovani zatizZitelnosti a profylaxe (Cilem je budovat funkéni svalstvo zajistujici
ochranu pohybového ustroji, proto jde kromé rozvijeni sily také o pevnost
a elasticitu svall, kosti, pojiv i energetického potencialu, coz je pfedpokladem pro
postupné zvySovani zatéZe a pro snizovani rizika vzniku zranéni, diky ¢emuz
Clovek muze ziskat vysokou uroven trénovanosti. Soucasti tréninku je zafazeni
kompenzacnich cvi€eni na posileni oslabenych svall zplsobujicich svalovou
nerovnovahu.),

udrzeni ziskané zdatnosti, pro coz je rozhodujici kvantita a kvalita silového tréninku
(Na 1 az 2 tréninky za tyden se pohlizi jako na nejmenSi mozné minimum pro
udrzovani nabytych dovednosti.).

PFi tréninku se pracuje s vnéjSim odporem, coz muze byt pfedmét (napf. Cinka,

medicinbal), spolucvi¢enclv odpor (napf. pretahovani), elasticka cviebni pomucka

(napf. expandér), zevni prostfedi (napf. voda) nebo posilovaci stroj (napf. trenazér).

Druhou moznosti je prace pouze s vlastni vahou téla bud bez zatéze (napf. kliky) nebo

s pfidanou zatézi (napf. zatézova vesta).

Posilovaci cviky se podle svého charakteru ¢leni na:
zakladni (zaméfuji se na hlavni svalové skupiny, napf. bench press, leg press,
shyby),
doplfikové (zaméfuji se na jednu svalovou skupinu, jez napomaha pohybu, napfr.
vypon, zkracovacky),
vicekloubové (pohyb vykonava vice svalovych skupin, napf. dfep, mrtvy tah),
izolované (pohyb vykonava jedna velka svalova skupina, napf. predpazovani
s &inkami, bicepsovy zdvih),
tlakové (napf. tlaky s vyuzitim jednorucek),
takové (napf. stahovani kladky pred télo ze shora).

Aby bylo dosazeno kyzenych vysledk( v jednotlivych druzich sily, je zapotfebi

odborna prace s metodotvornymi Gginiteli, jejichz vzajemnou kombinaci lze dojit

k vysokému svalovému tonu, coz je hlavni fyziologicky predpoklad silového tréninku.

Mezi zakladni metodotvorné Cinitele patfi velikost odporu, poéet opakovani &i ¢asovy

interval cvi¢eni, doba oddechu a typ s rychlosti svalového stahu (Lehnert, 2010).

4.6.2 Zdravotni benefity

Silové cvieni s sebou pfinasi celou fadu zdravotnich benefitll jako napf.:

prevenci proti ochabovani svalstva,

34



budovani svalové hmoty,

tvarovani postavy,

spravné drzeni téla,

prfeménu télesného tuku ve svaly,

zvySeni bazalniho metabolismu,

posileni kosti a prevenci proti osteoporoze,

posileni kloubnich vazu i pouzder,

lepSi vyzivovani chrupavky kloubl a prevence proti artréze,
prevenci proti Uraziim,

vySSi sebevédomi a vitalitu,

celkové zlepSeni zdravi (MieRRner, 2004).
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5 Faktory télesné morfologie

5.1 Vliv genetiky

Télesna hmotnost je ovlivhéna geneticky az ze 40 % (Hainer & Kunedova, 1997).
Pokud jeden nebo oba rodi€e trpi nadvahou, je vysoka pravdépodobnost, Ze dité zdédi
vrozené dispozice k nadvaze. Tento fakt byva nasledné jeSté umocnén navyky
k nezdravému Zivotnimu stylu, které dité napodobuje po svych rodiCich (Malkova
& Krch, 2001). Jesté vétdi vliv ma genetika na sloZeni téla, tedy na mnozstvi pasivni
a aktivni télesné hmoty. Je prokazana individualni odliSnost ve schopnosti redukovat
tukové zasoby a potvrdil se také prfedpoklad, Ze pfi zvySeném pfijmu tukd je dédi¢né
podminéna nachylnost k zvySovani télesné hmotnosti. Faktory majici vliv na hmotnost,
u nichz byl potvrzen vliv dédi¢nosti, jsou napf.:
= upfednostriovani sladkych potravin,
= upfednostfiovani tuénych potravin,
= klidovy energeticky vydej,
= citlivost k inzulinu,
= nastaveni hmotnosti v hypotalamovych centrech,
= schopnost metabolizovat lipidy a sacharidy,

= slozeni kosterniho svalstva (Hainer & KuneSova, 1997).
5.2 Stres

Charakteristickym znakem dnesni doby je chronicky stres, kterym trpi snad kazdy
druhy jedinec ve spoleénosti. Zeny jsou mnohdy jesté vic znevyhodnény, nebot’ oproti
muzim celi v prubéhu dne vétSimu pocétu rozhodovani a mivaji hodné starosti
s rodinou a domdacnosti. Zeny byvaji sebekritiét&j§i, Semuz ani nepfidava fakt, ze
spole¢nost klade mnohem vétsi diraz a pfFisnéjSi naroky na jejich vzhled, nez je tomu
u muzu (Walek & Téth, 2015).

Ve stresovych situacich se nase télo brani a produkuje fadu chemickych latek,
které zabranuji redukci hmotnosti (Montignac, 2001). PFi stresu télo tvofi zvySené
mnozstvi hormonu kortizolu. Diky vysoké hladiné kortizolu pfijimame stravu méné
¢asto, nicméné pokud zacneme jist, mame tendenci konzumovat ve vét§im mnozstvi
nevhodné potraviny. Vysoka hladinu kortizolu doprovazena vysokou hladinou inzulinu
je jednou z hlavnich pfi€in pfibyvani na vaze. Tato kombinace zpUsobuje ukladani
(Walek & Téth, 2015). Télo Casto reaguje na stres dalSimi pfiznaky korelujicimi
s hmotnosti, jako jsou zacpa nebo nadmérna chut k jidlu az zachvatovité prejidani
(Klescht, 2008).
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Stres se stal béZnou soucasti naseho Zivota, proto je dulezité snazit se zmirnit
jeho dopady na zdravi a nau€it se s nim pracovat. Pouzivaji se dvé zakladni strategie
zvladani stresu. Prvni je strategie zaméfena na feSeni problému, kdy jedinec musi
vynalozit vlastni snahu a aktivitu danou situaci feSit. Cilem je odstranit to, co nam
pusobi strach a obavy. Tuto strategii vyuzivaji uz déti a ¢asto se pouziva k feSeni
pracovnich potizi. Druhou je strategie zaméfujici se na vyrovnani se s emocionalnim
stavem, ktera se snazi o regulovani emocionalniho stavu, jeZz se vlivem stresu
radikalné zménil. Zde nejde problém odstranit, mizeme pouze snizit miru zlosti, obav
nebo strachu. Setkdvame se s ni az u dospivajicich a pfevazZuje v feSeni rodinnych
problém0. Dospéli vyuzivaji zpravidla obé strategie, ale z 30 % je preference jedné
z nich vrozena (Kfivohlavy, 2003).

Mezi zakladni preventivni opatfeni pomahajici snizit miru stresu na organismus
patfi:
= dostatecné mnozZstvi spanku,
= dostatek FA,
= zdravé a vyvazené stravovani,

» vymezit si €as pro sebe,

= naudit se relaxovat,

= vyhnout se prokrastinaci,

= vyuzivat doplnky, které zmiriuji stres (zeleny ¢aj, bylina rozchodnice rizova),

» dostate¢né mnozstvi mineralu, hlavné hoiciku (Walek & Téth, 2015).
5.3 Spanek

Spole¢nost ma tendenci spanek podcenovat, i kdyz se jedna o kliovy faktor pro
dosazeni optimalni hmotnosti. Nedostatek spanku u déti zvySuje riziko vzniku obezity
0 55 % a u dospélych az o 89 % (Walek & Toth, 2015), tudiz délka a kvalita spanku
vyrazneé koreluji s télesnou hmotnosti (Adamkova, 2009), i pfesto vice nez 35 % lidi spi
denné méné nez doporuCenych 7 hodin. Pfi spanku dochazi k produkci hormoni
vCetné leptinu, ktery informuje hypotalamova centra o sytosti a stavu tukovych zasob.
Pokud nedostate¢né spime, tak hladina leptinu je snizena, a naopak hladina hormonu
ghrelinu vyrazné stoupa, coz ma za nasledek velké chuté na sladké pokrmy a jidlo
obecné, v cemz spoCiva mozna pfiina zachvatovitého prejidani. Navic dochazi
k rapidnimu zvySeni inzulinové rezistence, diky ¢emuz se vice ukladaji sacharidy ve
formeé tuku.

Naopak lidé, ktefi spi dostatecné a kvalitng, tak maji potfebu pfijimat obecné
mensi mnozstvi kalorii a snadnéji udrzuji nebo buduji pfiméfenou télesnou hmotnost

(Walek & Téth, 2015). Jako doporu¢ena pramérna denni délka spanku je 7 az 8,5
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hodin. Délka spanku je vSak u kazdého jedince individualni a maze se liSit v pribéhu

Zivota. Velmi dllezita je i kvalita spanku, jejiz uréeni je zcela subjektivni. Uvadi se, Ze

kvalitni spanek se vyznacuje po probuzeni pocitem piné energie a odpocinuti. DalSim

znakem dobrého spanku je, kdyZ jedinec spi hluboce a nepfetrzité (Kukacka, 2009).

Kvalitu spanku muzeme zlepSit pomoci spankové hygieny, ktera vymezuje rady

a doporuceni pro odstranéni vlivi narusujicich spanek. Mezi zakladni doporuceni se

fadi:

= alespor 30 minut pfed ulehnutim vypnout vSechnu elektroniku, jenz vyzafuje modré
svétlo, které maze mit Spatny vliv na tvorbu spankového hormonu melatoninu,

= vyvarovat se konzumaci kofeinu a stimulaénich napojd minimalné 2,5 az 4,5 hodin
pfed ulehnutim,

» vyhnout se konzumaci alkoholu, ackoli muze diky svému sedativnimu ucinku pro
organismus pomoci rychle usnout, tak na kvalitu spanku plsobi zaporné, protoze
se po nékolika hodinach po jeho konzumaci za¢ne chovat jako stimulant, coz se
muze projevovat ¢astéjSim buzenim,

* neuZivat pfed spanim nikotin pro jeho stimulaéni ucinek na télo (Walek & Téth,
2015),

= nekonzumovat zadna tézka jidla alespon 3 hodiny pfed spanim (Idzikowski, 2012),

= spat v mistnosti o teploté mezi 18 a 21 °C (KubiSova, 2010),

= pofidit si kvalitni matraci, ktera zachova pfirozené prohnuti patefe (ldzikowski,
2012),

= postel pouzivat pouze ke spanku nebo sexu (Rezni¢kova & Prokopova, 2006),

= vyvétrat a zatemnit mistnost (Bruno, 2003),

= uléhat ke spanku v pfiblizné stejnou dobu,

= co nejvice redukovat hluk,

= necviCit 2 az 3 hodiny pfed spankem (Walek & Téth, 2015).

5.4 Rizikova obdobi

V urcitych obdobich lidského vyvoje plsobi na jedince vicero faktortd, jez mohou
zpUsobovat pfibyvani na hmotnosti. Hovofime zejména o kombinaci faktor nutri¢nich,
genetickych a socioekonomickych. Mezi nejrizikovéjSi obdobi pfi ontogenezi se fadi:
= prenatalni obdobi,
= zvlasté u Zenského pohlavi obdobi dospivani,
= obdobi dospélosti, kdy Clovék Casto diky vstupu do zaméstnani nebo zalozeni

rodinného zivota nema tolik ¢asu na provozovani sportovnich aktivit nebo hlidani
zdravého stravovani,

= obdobi, kdy ¢lovék prestane koufit,

38



obdobi t&éhotenstvi,
obdobi po porodu,

obdobi menopauzy (Hainer & Kunesova, 1997).

5.5 Vliv nemoci a uzivanych léka

V dosaZeni idealni hmotnosti mohou vyrazné branit zdravotni problémy. Mezi

nej¢ast&jSi nemoci a poruchy se fadi:

hypotyredza,
Cushinglv syndrom (Svacina & BretSnajdrova, 2000),
syndrom polycystickych ovarii,
spankovy apnoicky syndrom (Walek & Toth, 2015),
porucha spravné funkce hypotalamu,
Spatna Cinnost slinivky bfisni, kterd produkuje nadbytek inzulinu, coZ vnimame jako
vI€i hlad a konzumujeme nadbyte¢né i nepotfebné mnozstvi energie, jez se uklada
do tukovych zasob (Klescht, 2009).
Podobné prekazky v hubnuti mohou zpusobovat i Iéky jako napf.:
antidepresiva,
Iéky proti vysokému krevnimu tlaku,
Iéky na Stitnou zlazu,
nékteré druhy antikoncepce (Walek & Téth, 2015),
betablokatory,
néktera antiepileptika,
estrogeny,
kortikoidy (Klescht, 2009).

39



6 Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem prace je vytvofeni a ovéfeni mésicniho programu, jehoz zamérem je
redukce hmotnosti pomoci navrzeného pravidelného cvi€eni a dodrzovani zakladnich

doporuceni zdravého stravovani.

Vyzkumné otazky zni nasledovné:
= Jak intervenéni program ovlivni té€lesnou hmotnost experimentalniho souboru?
= Jak intervenéni program ovlivni hmotnost svalu experimentalniho souboru?
= Jaky vliv bude mit intervenéni program na zménu télesnych mér problémovych

partii, konkrétné obvodu pasu a bok, experimentalniho souboru?

40



VYZKUMNA CAST
7 Metodika

7.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Experimentalni soubor zastupuje 17 Zen ve véku od 19 do 48 let, jejichz vy3ka se
pohybuje mezi 155 a 178 cm. Primérny vék experimentalniho souboru ¢&ini 35 let
a jeho primérna vyska je 166 cm. VSech 17 Zen Zije v kraji Vysocina, pficemz 8 z nich
bydli ve mésté Moravské Budé&jovice a zbylych 9 v pfilehlych vesnicich. 14 Zen chodi
do prace a 3 dosud studuji na vysoké Skole. 5 Zen je bezdétnych a dalSich 12 ma
jedno a vice déti. VSechny Zzeny navstévuji mnou vedené pohybové skupinoveé lekce ve
fithess centru Fithness MB v Moravskych Budg&jovicich.

Kontrolni soubor tvofi 17 Zen, jejichz vék se pohybuje v rozmezi 22 az 49 let.
Pramérny vék kontrolniho souboru &ini 40 let. Zeny méfi od 157 do 173 cm a jejich
primérna vyska je 167 cm. VSechny Zeny bydli v kraji Vysocina, 6 Zen Zije ve mésté
Moravské Budé&jovice a dalSich 11 ve vesnicich lezicich pobliz. 15 Zen je pracujicich
a zbylé 2 studuji vysokou Skolu. 3 Zeny jsou dosud bezdétné a 14 Zen ma alespon
jedno dité. Zadna z Zen nenavitévuje mnou vedené pohybové skupinové lekce ve
fitness centru Fitness MB v Moravskych Budé&jovicich, zaroven neprovozuje zZadnou

jinou intenzivni pravidelnou sportovni aktivitu a nedrzi zadné redukéni diety.
7.2 Organizace vyzkumného Setieni

Vyzkum byl zahajeny vstupnim méfenim experimentalniho i kontrolniho souboru.
Nejprve byl u kazdé osoby zjistén jeji vék a vySka, dale byly ziskany télesné miry
hrudniku, paze, pasu, bficha, bokl a stehna. V ramci télesné analyzy na vaze byly
zaznamenany hodnoty jako télesna hmotnost, procento télesného tuku, procento vody
v téle, hmotnost svalu, fyzicka kondice (somatotyp), hodnota bazalniho metabolismu
vCetné metabolického véku, hmotnost kosti a hodnota utrobniho tuku. Vstupni méfeni
bylo provadéno v nedéli dopoledne 2. unora roku 2020 ve fithness centru Fitness MB
v Moravskych Budé&jovicich za dodrzeni vSech doporuéeni pro co nejvétsi presnost
méfeni. VSechny zeny byly méfeny a vazeny na boso a ve spodnim pradle.
Z naméfenych hodnot se vypo¢ital Broclv index, body mass index, pomér pas/boky,
pomeér pas/vySka a hmotnostni rozdil.

Po vstupnim méfeni v nedéli 2. unora roku 2020 byla pro experimentalni soubor
vytvofena 45minutova pfednaska na téma zdravé stravovani a na jejim zavéru byl
véem Zenam rozdan tistény zakladni pfehled doporu€eni zdravého stravovani pro

redukci hmotnosti, kterym se mély v pribé&hu intervenéniho programu fidit.
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Od pondéli 3. unora do patku 28. unora roku 2020 probihalo skupinové cviceni
pod mym vedenim, kterého se ucastnily vSechny Zeny experimentalniho souboru.
Skupinové lekce byly vypsany 3krat tydné na kazdé pondéli, stfedu a patek vzdy od
17:30 do 18:30. Dohromady probéhlo celkem 12 lekci, kdy kazda z nich trvala 60
minut. Jednalo se o lekce aerobiku a vytrvalostné silového aerobiku, které probihaly ve
fitness centru Fitness MB v Moravskych Budé&jovicich.

Na zavér bylo provedeno vystupni méfeni experimentalniho a kontrolniho
souboru, které probihalo zcela shodné jako vstupni méfeni. Vystupni méreni se konalo
v nedéli dopoledne 1. bfezna roku 2020 opét ve fitness centru Fitness MB
v Moravskych Budé&jovicich za dodrzeni v8ech doporudeni pro co nejvétsi presnost
méfeni. Zeny byly méFeny i vazeny na boso a ve spodnim pradle. Experimentalni
soubor navic vyplnil tistény papirovy dotaznik, jehoz vyplnéni trvalo maximalné 10
minut. Dotazovani odpovidali na 25 otazek, pfi¢emz prvni ¢ast se vénovala cviebnimu
programu a druha ¢ast byla zaméfrena na dodrzovani zakladnich doporuceni zdravého

stravovani pro redukci hmotnosti.
7.3 Metody méreni dat

7.3.1 Cvicebni program

CviCebni program se skladal z celkovych 12 lekci aerobiku nebo vytrvalostné
silového aerobiku, jejichz cilem bylo dosahnout snizeni hmotnosti. Lekce probihaly
3krat tydné a kazda lekce trvala 60 minut. Bliz§i specifikace cvi¢ebniho programu se

nachazi v pfilohach prace (Pfiloha 1: Cvicebni program).

7.3.2 Zasady zdravého stravovani

Aby mohlo dojit k ubytku hmotnosti, je zasadni fidit se alespon zakladnimi
doporucéenimi zdravého stravovani, které byly pfehledné sestaveny do 20 bodu
a v tisténé podobé& po vysvétleni dané problematiky pfedany experimentalnimu
souboru. Uceleny piehled jednotlivych doporuéeni se nachazi v pfilohach prace

(PFiloha 2: Zakladni doporuéeni zdravého stravovani pro redukci hmotnosti).

7.3.3 Antropometricka méreni

Pro zjisténi télesné vysky byl vyuzity krej€ovsky metr, ktery byl pfipevnén ke zdi
tak, aby se spodni konec metru dotykal podlahy. Bosa osoba se postavila vzpfimené
a jeji paty, hyzdé a lopatky se dotykaly stény. Pfilozenim pravitka k temeni hlavy byla
zjisténa télesna vyska méfené osoby.

V ramci zjistovani télesnych mér byl krejéovskym metrem méren obvod hrudniku,

paze, pasu, bficha, bokl a stehna. Obvod hrudniku byl méfeny vzadu tésné pod
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lopatkami a vpfedu pFes nejvy3si bod prsou. Obvod paZe se méfil na pokréené pazi
v misté dvojhlavého svalu pazniho. Obvod pasu se méfil vjeho nejuzS§im misté
a obvod bficha pfes pupek. Obvod boku byl méfeny v roviné nejvice vyvinutého
hyZdového svalstva a obvod stehna na noze tésné pod ryhou hyzdé.

Srovnaval se pomér pas/boky, a pokud vysledné hodnoty prekrocily hranici 0,85,
byly oznaceny jako problémové z divodu vysSiho hroziciho rizika zdravotnich potizi
zapfi¢inénych nadmérnym ukladanim utrobniho tuku v bfiSni oblasti (Hainer
& Pennigerova, 2004).

Dale byl srovnavan pomér pas/vyska, kdy je za normu povazovano rozmezi 0,4
az 0,5. Od hodnoty 0,6 vyrazné roste riziko vzniku zdravotnich komplikaci (Hainer
& Pennigerova, 2004).

Analyza slozeni téla byla provedena prostfednictvim osobni nozni vahy TANITA
BC-543, ktera je vybavena technologii snimani InnerScan s dualni frekvenci. Vaha
disponuje &tyfmi dotykovymi snimacimi elektrodami na naslapné desce z tvrzeného
skla, jez zajiStuji bioimpedaéni analyzu. Mé&fené veli€iny maji na vaze své tlacitko,
proto po zméfeni okamzité nactou zvolenou hodnotu na displeji vahy. Pfi méfeni na
vaze se upozorfiuje na mozné odchylky, které jsou +-0,1 % u procenta télesného tuku,
+-0,1 % u procenta télesné vody, +-0,1 kg u podilu svalové hmoty, +-0,1 kg
u hmotnosti kosti, +-kJ nebo kcal u denniho pfijmu kalorii a +- 100 g u télesné
hmotnosti (TANITA Corporation, 2010). Vramci télesné analyzy byly zjiStovany
hodnoty jako télesna hmotnost, procento télesného tuku, procento vody v téle,
hmotnost svalu, fyzicka kondice (somatotyp), hodnota bazalniho metabolismu véetné
metabolického véku, hmotnost kosti a hodnota utrobniho tuku. Vyhodnoceni
nameérenych vysledkl se provadélo podle udajl, které poskytl vyrobce v manualu
a jsou soucasti pfiloh prace (Pfiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze
TANITA).

Pro vypocet optimalni télesné hmotnosti byl vyuzity Broclv index a body mass
index. Broclv index se vypocital odeétenim d&isla 100 od télesné vySky vcm
a z daného vysledku se jesté odecetlo 15 % (Konopka, 2004). Body mass index byl
zjistény tak, Zze se vydélila hmotnost uvadéna v kg vyskou v m? (Malkova, Kunova
& Kudrna, 2002). Vyhodnoceni vypoc¢tenych vysledkd bylo provedeno podle
nasledujicich kategorii.

= 19 az 24,9 = normalni hmotnost = zdravotni riziko minimalni
= 25 a7z 29,9 = nadvaha = zdravotni riziko lehce vysSi
= 30 az 40 = obezita = zdravotni riziko vysoké

» nad 40 = obezita, ktera ohrozuje zivot (Kunova, 2005)
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Na zavér se zjiStoval hmotnostni rozdil odecétenim télesné hmotnosti

z vystupniho méfeni od t&lesné hmotnosti ze vstupniho méfeni.
7.3.4 Dotaznikové Setieni

Papirova forma dotazniku disponovala 25 otazkami, které se v prvni Casti
vénovaly cvi¢ebnimu programu a v druhé ¢asti dodrZzovani zakladnich doporuéeni
zdravého stravovani pro redukci hmotnosti. Konkrétni podoba dotazniku se nachazi

v pfilohach prace (Pfiloha 4: Dotaznik).

7.3.5 Statistické metody

Ke zpracovani naméfenych dat byly pouzity zakladni statistické charakteristiky,
konkrétné primér, median a smérodatna odchylka. K posouzeni vyznamnosti rozdilu
byl pouzity parovy t-test. Statistické zpracovani bylo provedeno v programu MS Excel
2016.
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8 Vysledky prace

Tato Cast prace ukazuje vysledky mési¢niho programu, jehoZz cilem bylo

dosahnout sniZeni hmotnosti diky pravidelnému cvi€eni a dodrzovani zakladnich

doporuceni zdravého stravovani.

Vysledky

intervenéniho

programu

muizeme

porovnat

diky

vstupnimu

a vystupnimu méfeni experimentalniho a kontrolniho souboru uvedenych v tabulkach.
Tabulka 2

Vstupni méfeni télesnych mér experimentalniho souboru

osoba |3 |iricnikuv |padev [pasav |brichav |bokav |stonay|Pomer |pomer
cm cm cm cm cm cm
1| 167 895 280| 760[ 825 1035 60,0 0,73 0.46
2 169 90,0 33,0 78,0 87,0 107,0 64,0 0,73 0,46
3 174 95,0 26,5 81,0 86,0 108,5 64,0 0,75 0,47
4 167 96,0 29,0 76,0 88,0 99,0 60,0 0,77 0,46
5 169 85,0 30,0 70,5 87,0 107,5 65,0 0,66 0,42
6 160 99,5 33,5 90,0 100,0 112,0 67,0 0,81 0,56
7 169 105,0 29,0 86,0 97,0 105,0 63,0 0,82 0,51
8 164 96,5 32,0 83,0 97,0 114,0 61,5 0,73 0,51
9 158 90,0 26,5 69,0 82,0 96,0 58,0 0,72 0,44
10 178 82,0 25,0 69,0 86,5 102,0 56,5 0,68 0,39
11 165 84,0 26,0 69,0 84,0 97,0 56,0 0,71 0,42
12| 178 88,0 285 740 850 104,0 60,0 071 0.42
13| 160 80,0 26,0 650 720 955 56,0 0,68 0.41
14 155 83,0 26,0 66,5 72,0 94,0 56,0 0,71 0,43
15 167 86,5 28,0 73,0 83,0 86,5 56,0 0,84 0,44
16 162 82,5 27,5 64,0 76,0 88,0 51,0 0,73 0,40
17 161 84,0 26,0 73,0 81,0 98,0 53,5 0,74 0,45
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Tabulka 3

Vystupni méfeni télesnych mér experimentélniho souboru

vyska obvod' ob\vlod obvod oto_vod obvgd obvod pomér pomér
osoba vem hrudniku v [ paze v |pasuv |bfichav |bokl v |stehnav pas/boky pasivyska
cm cm cm cm cm cm
1 167 89,0 28,0 73,5 80,0 1015 58,5 0,71 0,44
2 169 89,0 28,0 74,5 85,01 104,0 62,5 0,72 0,44
3 174 93,5 26,5 78,5 84,5 106,0 61,0 0,74 0,44
4 167 93,0 27,5 74,0 81,5 95,5 59,0 0,77 0,44
5 169 83,5 29,5 68,0 82,01 105,0 61,0 0,65 0.4
6 160 97,5 33,0 87,0 97,01 105,0 62,5 0,83 0,54
7 169 97,0 28,0 83,0 92,01 1025 61,0 0,81 0,49
) 164 94,0 30,5 77,5 92,01 1105 56,0 0,7 0,47
9 158 87,0 26,5 67,5 80,0 94,5 57,0 0,71 0,43
10 178 81,0 25,0 67,5 83,01 101,0 55,5 0,67 0,38
11 165 82,0 26,0 67,5 79,5 94,5 56,0 0,71 0,41
12 178 88,0 28,5 70,0 82,01 1025 57,5 0,68 0,39
13 160 79,0 26,0 63,5 72,0 93,0 54,0 0,68 0.4
14 155 81,5 26,0 64,0 70,0 93,5 54,5 0,68 0,41
15 167 86,5 28,0 70,5 82,5 85,5 54,5 0,82 0,42
16 162 81,5 27,0 63,0 73,0 88,0 51,0 0,72 0,39
17 161 82,0 26,0 72,0 80,0 96,0 51,5 0,75 0,45
Tabulka 4
Vistupni méreni télesnych mér kontrolniho souboru
osoba zl’::ér::a ?\El\xlgr?iku v gg\ilg (\i/ 82\5/3 cj/ g?i\::cr)\(; v gg\ligdv gtbevhonda Y Sgglls;ky gggllf;éka
cm cm cm cm cm cm
1 173 97,0 31,0 85,0 95,0 105,0 57,0 0,81 0,50
2 173 97,0 31,0 84,0 92,0 110,0 61,0 0,76 0,49
3 165 96,0 28,0 79,5 88,0 109,0 64,0 0,73 0,48
4 168 90,0 29,0 79,0 90,0 102,0 56,0 0,77 0,47
5 160 104,0 28,0 79,5 90,0 98,0 54,0 0,81 0,50
6 165 106,0 32,0 91,0 96,0 1110 63,0 0,82 0,55
7 167 89,0 26,0 71,0 78,0 95,0 54,0 0,75 0,43
8 168 84,0 26,0 72,0 81,0 93,0 53,0 0,77 0,43
9 161 82,0 28,0 75,0 87,0 91,5 54,0 0,82 0,47
10 169 99,0 31,5 84,5 102,0( 107,0 65,0 0,79 0,50
11 168 83,0 27,5 77,0 89,0 97,0 57,5 0,79 0,46
12 157 104,0 33,0 99,0 108,0( 122,0 68,5 0,81 0,63
13 170 90,0 27,0 65,0 76,0 94,0 56,0 0,69 0,38
14 169 110,0 35,0 104,0 112,0( 119,0 63,0 0,87 0,62
15 170 100,0 27,0 84,0 93,0 106,0 61,0 0,79 0,49
16 167 88,0 28,0 71,0 82,0 100,0 58,0 0,71 0,43
17 167 100,0 29,0 81,0 88,0 100,0 59,5 0,81 0,49
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Tabulka 5

Vystupni méreni télesnych mér kontrolniho souboru

vyska obvod' ob\vlod obvod olva.vod obv?d obvod pomér pomér
osoba vem hrudniku v [pazev |[pasuv |bfichav |bokav [stehnav pas/boky pasivyska
cm cm cm cm cm cm
1 173 97,0 31,0 84,0 93,0 105,0 57,0 0,8 0,49
2 173 97,0 31,0 83,5 91,5| 110,0 61,0 0,76 0,48
3 165 96,0 28,0 80,5 89,0 109,0 64,0 0,74 0,49
4 168 90,0 29,0 78,0 89,0 102,0 56,0 0,76 0,46
5 160 104,0 28,0 80,5 91,0 98,0 54,0 0,82 0,5
6 165 106,0 32,5 92,0 96,5 111,0 63,0 0,83 0,56
7 167 89,0 26,0 72,0 78,5 95,0 54,0 0,76 0,43
8 168 84,0 26,0 73,0 83,0 93,0 53,0 0,78 0,43
9 161 82,5 28,0 75,5 87,0 91,5 54,0 0,83 0,47
10 169 98,5 31,5 84,0 100,0( 106,5 65,0 0,79 0,5
11 168 82,5 27,5 75,5 87,0 95,5 57,0 0,79 0,45
12 157 104,0 34,0 101,5 109,5( 122,55 70,0 0,83 0,65
13 170 90,0 27,0 65,0 74,0 93,0 56,0 0,7 0,38
14 169 110,0 35,0 104,5 113,0( 119,0 63,0 0,88 0,62
15 170 100,0 27,0 84,5 93,5| 106,0 61,0 0,8 0,5
16 167 89,0 28,0 76,0 84,01 100,0 63,0 0,76 0,46
17 167 99,0 29,0 79,5 87,0 100,0 59,0 0,8 0,48
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Tabulka 6

Vstupni méreni na osobni vaze TANITA experimentalniho souboru

vem vkg tuku tekutin v kg 0= ycal |vek e |l

typ v kg tuku
1 167 20 70,1 32,0 48,5 44,7 2| 1495 29 2,4 2
2 169 39 72,5 30,8 49,0 47,7 51 1499 38 2,5 5
3 174 | 44 78,2 34,2 46,7 48,8 211543 48 2,6 6
4 167 | 24 69,7 29,4 50,2 46,7 511523 27 2,5 2
5 169 | 39 69,0 35,4 45,4 42,0 211359 49 2,3 5
6 160 | 46 77,6 40,2 42,3 44,1 2| 1424 50 2,4 9
7 169 | 34 81,7 40,1 43,1 46,8 211626 50 2,5 6
8 164 39 75,3 40,8 41,8 41,8 211383 50 2,3 7
9 158 31 58,0 25,4 51,9 41,0 51 1306 21 2,2 2
10 1781 39 63,3 28,9 49,7 41,8 411348 32 2,3 3
11 165| 43 58,2 28,1 49,7 39,7 511253 29 2,1 4
12 178 31 72,6 29,5 50,1 48,6 511539 33 2,6 3
13 160 | 26 54,1 23,1 53,5 39,5 511273 14 2,1 1
14 1551 19 56,6 22,4 54,2 39,4 5| 1326 12 2,2 1
15 167 | 48 61,8 26,8 50,9 43,0 511335 29 2,3 4
16 162 40 51,3 22,2 53,7 38,0 811193 15 2,0 2
17 161| 40 55,7 29,7 48,5 37,2 511191 31 2,0 4

BMR (basal metabolic rate) = bazalni metabolicky vydej
metabolicky vék = pramérny vek, kterému nalezi Vas metabolismus

somatotyp (viz Pfiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA)

hodnota utrobniho tuku (viz PFiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA)
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Tabulka 7

Vystupni méreni na osobni vaze TANITA experimentalniho souboru

vem vkg tuku tekutin v kg 0= ycal |vek e il 9

typ v kg tuku
1 167 20 68,2 30,6 48,8 45,3 211385 27 2,4 2
2 169 39 70,2 29,2 49,2 48,0 511472 36 2,5 4
3 174 | 44 77,6 32,7 47,1 50,8 511543 47 2,8 5
4 167 | 24 67,4 27,7 50,8 47,1 51 1492 24 2,5 2
5 169 | 39 66,5 33,1 46,2 42,3 211334 44 2,4 4
6 160 | 46 74,9 37,3 44,3 44,6 211425 50 2,4 8
7 169 | 34 78,7 37,8 45,0 47,2 211521 48 2,5 5
8 164 39 71,5 38,4 43,4 42,3 211357 48 2,3 6
9 158 31 56,6 24,1 52,9 41,6 511315 19 2,2 2
10 1781 39 62,3 28,0 49,4 42,7 411324 32 2,3 3
11 165| 43 57,0 26,0 51,2 41,2 511256 25 2,3 3
12 178 31 70,8 27,8 50,5 49,2 511535 31 2,6 2
13 160 | 26 53,0 22,4 52,8 39,6 511248 14 2,1 1
14 1551 19 53,1 21,1 54,4 40,2 51 1305 12 2,2 1
15 167 | 48 62,5 25,4 52,0 44,3 511369 26 2,4 3
16 162 40 50,1 20,7 53,4 39,1 811192 15 2,0 2
17 161| 40 56,9 28,8 49,0 38,6 511222 29 2,1 3

BMR (basal metabolic rate) = bazalni metabolicky vydej
metabolicky vék = primérny vek, kterému nalezi Vas metabolismus

somatotyp (viz Pfiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA)

hodnota utrobniho tuku (viz PFiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA)
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Tabulka 8

Vstupni méreni na osobni vaze TANITA kontrolniho souboru

ssaa 17880 | | motnost 8| %t nmotnos | BUR | ntebo st | b
vem vkg tuku tekutin v kg 0= ycal |vek RosUM o
typ v kg tuku
1 173 45 69,4 39,2 42,7 40,1 1| 1298 50 2,1 6
2 173 49 75,6 39,2 42,8 43,7 2] 1400 50 2,3 8
3 165| 43 70,4 34,9 45,8 43,5 211386 49 2,3 6
4 168 | 45 66,6 29,4 49,3 44,6 511391 36 2,4 5
5 160 | 45 64,9 334 46,5 41,1 21 1306 44 2,2 6
6 165| 41 79,3 43,5 39,7 42,5 211379 50 2,3 11
7 167 39 58,5 31,3 47,7 38,2 511213 33 2,2 5
8 168 | 44 58,0 29,3 48,8 39,0 411234 32 2,1 4
9 161 49 50,5 25,3 50,3 35,8 411117 24 2,0 6
10 169 | 34 74,0 33,6 47,1 46,7 211491 43 2,5 5
11 168 | 36 59,0 27,8 50,2 40,4 511284 27 2,2 4
12 157 | 42 86,1 43,3 40,3 46,4 311494 50 2,5 13
13 170 | 27 56,2 22,3 54,3 41,5 51 1322 14 2,2 1
14 169 | 49 88,4 41,0 42,3 49,4 2] 1586 50 2,6 10
15 170| 45 77,3 34,9 45,9 47,7 211508 50 2,5 7
16 167 | 23 62,0 27,1 51,1 43,0 511388 20 2,3 1
17 167 | 22 70,9 29,9 50,0 47,2 511532 28 2,5 2

BMR (basal metabolic rate) = bazalni metabolicky vydej
metabolicky vék = pramérny vek, kterému nalezi Vas metabolismus

somatotyp (viz Pfiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA)

hodnota utrobniho tuku (viz PFiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA)
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Tabulka 9

Vystupni méreni na osobni vaze TANITA kontrolniho souboru

ssaa 17880 g | motnost 28| %t nmotnost | BUR | nctebo st | o
vem vkg tuku tekutin v kg 0= ycal |vek RosUN KIS
typ v kg tuku
1 173 45 68,7 39,1 40,6 40,0 1| 1269 50 2,1 6
2 173 49 75,8 39,0 43,1 44,0 2] 1408 50 2,4 8
3 165| 43 69,9 35,7 45,2 42,6 211364 50 2,3 6
4 168 | 45 65,9 29,5 49,2 44,1 511377 36 2,4 5
5 160 | 45 65,3 34,0 46,8 40,9 211304 44 2,2 6
6 165| 41 79,1 43,7 40,0 42,3 211372 50 2,3 11
7 167 39 59,2 30,9 49,2 38,4 511264 33 2,2 5
8 168 | 44 57,8 29,9 48,7 38,5 411228 32 2,1 4
9 161 49 50,7 26,4 49,5 35,4 411110 26 2,0 6
10 169| 34 73,2 32,9 47,6 46,9 2] 1495 42 2,5 5
11 168 | 36 57,3 25,4 51,8 40,6 511281 22 2,2 3
12 157 42 87,8 43,8 40,0 46,9 311513 50 2,5 13
13 170 | 27 55,6 23,4 53,4 40,4 511296 15 2,2 1
14 169 | 49 88,3 42,0 41,6 48,7 211567 50 2,6 10
15 170 | 45 77,4 34,9 46,1 47,5 211503 50 2,5 7
16 167 | 23 64,1 28,9 50,2 43,5 51 1416 23 2,3 2
17 167 | 22 69,8 29,8 49,9 46,5 511513 28 2,5 2

BMR (basal metabolic rate) = bazalni metabolicky vydej
metabolicky vék = pramérny vek, kterému nalezi Vas metabolismus

somatotyp (viz Pfiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA)

hodnota utrobniho tuku (viz PFiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA)
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Tabulka 10

Brocuv index a body mass index ze vstupniho méfeni experimentalniho souboru

osoba |hmotnost v kg [vySka v.cm Brocuv index |body mass index
1 70,1 167 56,95 25,1
2 72,5 169 58,65 25,4
3 78,2 174 62,90 25,8
4 69,7 167 56,95 25,0
5 69,0 169 58,65 24,2
6 77,6 160 51,00 30,3
7 81,7 169 58,65 28,6
8 75,3 164 54,40 28,0
9 58,0 158 49,30 23,2
10 63,3 178 66,30 20,0
11 58,2 165 55,25 21,4
12 72,6 178 66,30 22,9
13 54,1 160 51,00 21,1
14 56,6 155 46,75 22,7
15 61,8 167 56,95 22,2
16 51,3 162 52,70 19,5
17 55,7 161 51,85 21,5

Brocuv index (viz 7.3.3 Antropometricka méfeni)
body mass index (viz 7.3.3 Antropometricka méfeni)

Tabulka 11

Brociyv index a body mass index z vystupniho méreni experimentalniho souboru

osoba |hmotnost v kg [vySka vcm Brocuv index |body mass index
1 68,2 167 56,95 25,1
2 70,2 169 58,65 24,6
3 77,6 174 62,90 25,6
4 67,4 167 56,95 24,2
5 66,5 169 58,65 23,3
6 74,9 160 51,00 29,3
7 78,7 169 58,65 24,6
8 71,5 164 54,40 26,6
9 56,6 158 49,30 22,7
10 62,3 178 66,30 19,7
11 57,0 165 55,25 20,9
12 70,8 178 66,30 22,3
13 53,0 160 51,00 20,7
14 53,1 155 46,75 22,1
15 62,5 167 56,95 22,4
16 50,1 162 52,70 19,1
17 56,9 161 51,85 22,0

Brociv index (viz 7.3.3 Antropometricka méreni)

body mass index (viz 7.3.3 Antropometricka méfeni)
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Tabulka 12

Brocuv index a body mass index ze vstupniho méfeni kontrolniho souboru

osoba |hmotnostv kg | vyska v.cm Broctlv index [body mass index
1 69,4 173 62,05 23,2
2 75,6 173 62,05 25,3
3 70,4 165 55,25 25,9
4 66,6 168 57,80 23,6
5 64,9 160 51,00 25,4
6 79,3 165 55,25 29,1
7 58,5 167 56,95 21,0
8 58,0 168 57,80 20,5
9 50,5 161 51,85 19,5
10 74,0 169 58,65 26,0
11 59,0 168 57,80 20,9
12 86,1 157 48,45 34,9
13 56,2 170 59,50 19,4
14 88,4 169 58,65 31,0
15 77,3 170 59,50 26,7
16 62,0 167 56,95 22,2
17 70,9 167 56,95 25,4

Brocllv index (viz 7.3.3 Antropometricka méreni)

body mass index (viz 7.3.3 Antropometricka méfeni)

Tabulka 13

Brocdv index a body mass index z vystupniho méfeni kontrolniho souboru

osoba |hmotnostv kg | vySka v.cm Brocuv index |body mass index
1 68,7 173 62,05 23,0
2 75,8 173 62,05 25,3
3 69,9 165 55,25 25,7
4 65,9 168 57,80 23,3
5 65,3 160 51,00 25,5
6 79,1 165 55,25 29,1
7 59,2 167 56,95 21,2
8 57,8 168 57,80 20,5
9 50,7 161 51,85 19,6
10 73,2 169 58,65 25,6
11 57,3 168 57,80 20,3
12 87,8 157 48,45 35,6
13 55,6 170 59,50 19,2
14 88,3 169 58,65 31,0
15 77,4 170 59,50 26,8
16 64,1 167 56,95 23,0
17 69,8 167 56,95 25,0

Broclv index (viz 7.3.3 Antropometricka méreni)

body mass index (viz 7.3.3 Antropometricka méreni)
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Pro ovéfeni dodrzovani pravidelného cvi¢eni a zakladnich doporu¢eni zdravého
stravovani byla vyuZita metodu dotazniku. V jednotlivych grafech jsou vidét odpovédi

dotazovanych respondentl experimentalniho souboru.
Otazka €. 1: Dodrzovala jste sestaveny mési€ni cvi€ebni program?

DodrZovala jste sestaveny mésiéni cviéebni program?
0% 0%

235% l
76,5 %

= Ano, navstévovala jsem lekce pravidelné 3krat v tydnu.

= Spise ano, navstévovala jsem lekce témér pravidelné 3krat v tydnu.
Spise ne, navétévovala jsem lekce pouze 2krat v tydnu.

Ne, navétévovalala jsem lekce nepravidelné.

Graf 1
Odpovéd na otazku ¢. 1

76,5 % respondentd (13 Zen) absolvovalo cvi€ebni program bez jediné absence.
Zbylych 23,5 % respondentl (4 Zeny) navstévovalo cviCebni lekce témér pravidelné

s ob¢asnou absenci.
Otazka €. 2: Jak intenzivni a uéinny Vam cvi¢ebni program pfipadal?

Jak intenzivni a uéinny Vam cviéebni program pfipadal?
129% 0%

88 %

= | ekce pro mé byly intenzivni a pokladam je za u€inné.
= | ekce pro mé byly pomérné intenzivni a pokladam je spise za uéinné.
Lekce pro mé nebyly intenzivni a nepokladam je za uéinné.
Graf 2

Odpovéd na otazku ¢. 2

88 % respondentld (15 zen) ohodnotilo cviéebni program jako intenzivni a uc&inny.
Zbylych 12 % respondentt (2 zeny) poklada cvi¢ebni program za pomérné intenzivni

a spise ucinny.
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Otazka ¢. 3: Jak byste ohodnotila Vas vykon v pribéhu celého cvi¢ebniho

programu?

Jak byste ohodnotila Vas vykon v prubéhu celého cviéebniho programu?
0%

35%
65 %

= Podavala jsem své maximalni vykony.
Snazila jsem se podavat dobré vykony, ale ne vzdy to bylo moje maximum.

Nepodavala jsem své dobré vykony a pfili$ jsem se nesnazila.
Graf 3
Odpovéd na otazku ¢. 3
65 % respondentl (11 zen) ma pocit, Ze podavalo své maximalni vykony. Zbylych 35
% respondentd (6 Zen) usilovalo o podani dobrych vykon(, ale ne vzdy byly jejich
maximailni.
Otazka ¢. 4: Navstévovala jste jiz drive cviéebni lekce pod mym vedenim?

Navstévovala jste jiZ dfive cvi¢ebnilekce pod mym vedenim?
59 %5‘9 %

59%

529%
235%

59%
= Ano, navstévuji je dlouhodobé a cvi€im minimalné 3krat tydné.
Ano, navstévuji je dlouhodobé a cvit¢imalespon 2krat tydné.
Ano, navstévuji je dlouhodobé, ale nepravidelné.

Ne, zaala jsem teprve nedavno a cvi¢imminimalné 3krat
tydné.

Graf 4

Odpovéd' na otazku ¢. 4
52,9 % respondentd (9 zen) navstévovalo moje skupinové lekce dlouhodobé
aminimalné 3krat tydné jesSté pfed zahajenim cviCebniho programu. 23,5 %
respondentl (4 zeny) navstévovalo skupinové lekce jesté pfed cviéebnim programem
dlouhodobé, avSak nepravidelné. 5,9 % respondentu (1 zena) se u€astnilo skupinovych
lekci pod mym vedenim dlouhodobé a alespon 2krat tydné. DalSich 5,9 % respondentu
(1 zena) zacalo cviCit teprve pfed kratkou chvili, ale lekce navstévovalo minimalné
3krat v tydnu. 5,9 % respondentu (1 Zena) zacalo cvicit nedavno a cvici alespon 2krat
tydné. Zbylych 5,9 % respondentd (1 Zena) cviCi teprve kratkou chvili a pouze

nepravidelné.
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Otazka €. 5: Drzela jste se v kalorickém deficitu?

Drzela jste se v kalorickém deficitu?
11,8 %0 %

0,
294 % 58.8 %

=ano =spiSeano =spiSene - ne
Graf 5
Odpovéd na otazku ¢. 5
58,8 % respondentl (10 zen) odpovédélo, ze se drzelo v kalorickém deficitu. 29,4 %
dotazovanych (5 Zen) uvedlo, Ze se spiSe pohybovalo v kalorickém deficitu. Pouze
11,8 % respondentl (2 Zeny) mélo spiSe vétsi energetické pfijmy nez vydeje energie

po dobu trvani intervenéniho programu.

Otazka ¢. 6: Jakym zpusobem jste kontrolovala Vas denni kaloricky prijem

potravy?

Jakym zplsobem jste kontroloval% Vas denni kaloricky pfijem potravy?

0

0,
47 % 539%

= Poéitala jsem si kalorie nebo kilojouly u jednotlivych konzumovanych potravin a napojd.
Svij denni kaloricky pfijem jsem kontrolovala pouze odhadem.

Svij denni kaloricky pfijem jsem nekontrolovala.

Graf 6
Odpovéd' na otazku ¢. 6

53 % respondentd (9 ZzZen) si pocitalo kalorie nebo kilojouly u jednotlivych
konzumovanych potravin a napoju. Zbylych 47 % respondentt (8 Zen) uvedlo, Ze svuj

denni kaloricky pfijem kontrolovalo pouze odhadem.

Otazka ¢. 7: Mivala jste pocity hladu?

Mivala jste pocity hladu?
0% 0%0%

100 %
=ano =spiSeano =spiSene -~ ne

Graf 7

Odpovéd na otazku ¢&. 7
VSech 100 % respondentt (17 zen) odpovédélo, Ze v prabéhu intervenéniho programu

netrpélo pocitem hladu.
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Otazka ¢. 8: Prejidala jste se?

Pfejidala jste se?
0%6 %0 %

94 %

"ano "spiSeano "spisene " ne
Graf 8
Odpovéd na otazku ¢. 8
94 % respondentll (16 Zzen) nemélo zadné problémy s prejidanim se v prabéhu
intervenéniho programu. Pouze 6 % respondentl (1 Zzena) odpovédélo, Zze se spise

neprejidalo, ale vyjimeéné takové situace nastaly.
Otazka €. 9: Jak byste popsala VasSe nejcastéjSi rozlozené jednotlivych jidel
v prubéhu dne?

Jak byste popsala Vade nejéastéji rozloZeni jednotlivych jidel v pribé&hu dne?
0 %

%‘
70,6 %

= Jedlajsem po men$ich porcich éastéji a nejvydatnéji v prvni poloviné dne.
Jedla jsem po mensich porcich €astéji a nejvydatnéji v druhé poloviné dne.
Jedla jsem po mensich porcich €astégji a nejvydatnéji ve vecernicha nocnich hodinach.
Jedla jsem spise méné vétsich porcia nejvydatnéji v prvni poloviné dne.

23,5

0 %
59 %

= Jedlajsem spise méné vétsich porci a nejvydatnéji v druhé poloviné dne.
= Jedlajsem spise méné vétsich porcia nejvydatnéji ve vecernich a noénich hodinach.

Graf 9

Odpovéd na otazku €. 9
70,6 % respondentl (12 Zen) jedlo po mensich porcich ¢astéji a nejvydatnéji v prvni
poloviné dne. 23,5 % dotazovanych (4 Zeny) konzumovalo spiSe vétSi porce a
nejvydatnéji v druhé poloviné dne. Pouze 5,9 % respondentd (1 Zena) jedlo po
mensich porcich ¢astéji a nejvydatnéji v druhé poloviné dne.
Otazka €. 10: Dafilo se Vam jist pomalu, v klidu a soustredit se na to, co jste
konzumovala?

Dafilo se Vam jist pomalu, v klidu a soustfedit se na to, co jste
konzumovala?
0%0 %

47 % 539

=ano =spiSeano =spiSene - ne
Graf 10
Odpovéd na otazku ¢. 10
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53 % dotazovanych (9 Zen) odpovédélo, Ze jedlo pomalu, v klidu a soustfedilo se na to,
co konzumovalo. 47 % respondentim (8 zen) se spiSe podafilo jist pomalu, v klidu a

soustfedit se na konzumované pokrmy.

Otazka ¢. 11: Dodrzovala jste zasadu vyvazeného stravovani?

DodrZovala jste zasadu vyvaZeného stravovani?
0% 0%

41 %
59 %

"ano "spiSeano "spisene " ne
Graf 11
Odpovéd na otazku ¢. 11

59 % respondentl (10 Zen) dodrzovalo zasadu vyvazeného stravovani a 41 % (7 zen)

spise ano.

Otazka €. 12: Omezila jste ve Vasem jidelni€ku prijem jednoduchych cukri,

fepného cukru a sladkosti?
Omezila jste ve Vadem jidelniéku pFijem jednoduchych cukrd, fepného

cukru a sladkosti?
0% 0%

53 % 47 %
=ano =spiSeano =spiSene - ne
Graf 12

Odpovéd' na otazku ¢. 12

53 % respondentd (9 zen) omezilo a 47 % respondentl (8 zen) spiSe omezilo pfijem

jednoduchych cukr(, fepného cukru a sladkosti.
Otazka ¢. 13: Omezila jste ve Vasem jidelni€ku pfFijem potravin s vysokym
glykemickym indexem?

Omezila jste ve Vasem jidelniéku pfijem potravin s vysokym glykemickym

indexnem?
6 % 0 /06 %

88 %
"ano "spiSeano "spisene " ne

Graf 13
Odpovéd na otazku ¢é. 13
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88 % respondentd (15 Zen) uvedlo, Ze se jim spiSe podafilo omezit pfijem potravin
s vysokym glykemickym indexem. 6 % respondentt (1 Zena) omezilo a zbylych 6 % (1
Zena) spiSe neomezilo pfijem potravin s vysokym glykemickym indexem.

Otazka €. 14: NavysSila jste ve Vasem jidelni€ku pfijem viakniny?

Navysilajste ve Vadem jidelni¢ku pfijem viakniny?
0%0 %

235%

76,5 %
mano =spiseano =spisene = ne

Graf 14
Odpovéd' na otazku ¢. 14
76,5 % dotazovanych (13 zZen) navySilo a zbylych 23,5 % (4 Zeny) spiSe navysilo

mnozstvi vlakniny ve svych jidelniccich.
Otazka ¢. 15: Navysila jste ve Vasem jidelni¢ku prijem kvalitnich bilkovin?

Navysila jste ve Vasem jidelniéku pfijem kvalitnich bilkovin?
6 %0 %

35%
59 %

=ano =spiSeano =spiSene - ne

Graf 15

Odpovéd na otazku ¢. 15
59 % respondentd (10 Zzen) navysilo a 35 % (6 Zen) spiSe navysSilo mnozstvi kvalitnich
bilkovin v jidelnicku. 6 % respondentl (1 Zena) spiSe nenavysilo pfijem kvalitnich
bilkovin.
Otazka ¢. 16: Podarilo se Vam v jidelnicku omezit prijem Zzivo€iSnych tuku
navysenim kvalitnich rostlinnych olejt?

Podafilo se Vam v jidelniéku omezit pfijem Zivo&idnych tukl navysenim

kvalitnich rostlinnych ojelt?
6% 0%

35%

59 %
=ano =spiSeano =spiSene - ne

Graf 16
Odpovéd na otazku ¢. 16
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59 % respondentd (10 Zzen) spiSe omezilo a 35 % (6 Zen) omezilo pfijem Zzivocisnych
tukd navySenim kvalitnich rostlinnych oleju. Pouze 6 % dotazovanych (1 Zena) spiSe
neomezilo pfijem zivo€isnych tukd navySenim kvalitnich rostlinnych oleja.
Otazka €. 17: Vyhybala jste ve VaSem jidelnicku konzumaci nasycenych
a ztuzenych tuku?

Vyhybala jste se ve Vasem jidelni¢ku konzumaci nasycenych a ztuZenych

tukt?
0 %0 %

41 %
59 %

"ano "spiSeano "spisene " ne
Graf 17
Odpovéd na otazku ¢&. 17
59 % respondentt (10 Zzen) se vyhybalo a 41 % (7 Zen) se spiSe vyhybalo konzumaci
nasycenych a ztuzenych tuku.

e

Otazka €. 18: Snizila jste ve Vasem jidelniCku mnozstvi omega 6 mastnych
kyselin a navysila jste pfijem omega 3 mastnych kyselin?
SniZila jste ve Vasem jidelniéku mnoZstvi omega-6 mastnych kyselin a

navysila jste pfijem omega-3 mastnych kyselin?
0% 0%

0,
47 % 539,
=ano =spiSeano =spiSene - ne

Graf 18
Odpovéd' na otazku ¢. 18

53 % dotazovanych (9 Zen) snizilo a 47 % (8 Zen) spiSe snizilo mnozstvi pfijatych

omega 6 mastnych kyselin a navysilo pfijem omega 3 mastnych kyselin.

Otazka ¢. 19: Navysila jste ve Vasem jidelnicku mnozstvi zeleniny a ovoce?

Navysila jste ve Vadem jidelniéku mnoZstvi zeleniny a ovoce?
0 %0 %

12‘%‘

=ano =spiSeano =spiSene - ne

88 %

Graf 19

Odpovéd na otazku ¢. 19
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88 % respondentl (15 Zen) navySilo a 12 % (2 Zeny) spiSe navysSilo v jidelniCku

mnoZzstvi zeleniny a ovoce.

Otazka €. 20: Omezila jste ve Vasem jidelnicku prijem priamyslové zpracovanych

potravin?
Omezila jste ve Vadem jidelniéku pFijem primyslové zpracovanych
potravin?
0 %0 %
29 %
71%
mano =spiSeano =spisene " ne
Graf 20

Odpovéd na otazku ¢. 20
71 % dotazovanych (12 Zen) omezilo a zbylych 29 % (5 Zen) spiSe omezilo pfijem

primyslové zpracovanych potravin.

Otazka €. 21: Omezila jste ve Vasem jidelni€ku mnozstvi soli a ostrého koreni?

Omezila jste ve Vasem jidelniéku mnozstvi soli a ostrého kofeni?

0%
235%

53 %
235%

=ano =spiSeano =spiSene - ne
Graf 21
Odpovéd na otazku €. 21
53 % respondentl (9 zen) spiSe neomezilo, 23,5 % (4 Zeny) spiSe omezilo a 23,5 % (4

zeny) omezilo pfijem soli a ostrého koreni.

Otazka €. 22: Dodrzovala jste dostateény pitny rezim?

DodrZovala jste dostateény pitny rezim?
6 % 0 %

29%

65 %
=ano =spiSeano =spiSene - ne

Graf 22
Odpovéd na otazku ¢é. 22
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65 % dotazovanych (11 Zen) dodrZovalo, 29 % (5 Zen) spiSe dodrZovalo a zbylych 6 %
(1 Zena) spide nedodrzovalo dostate¢ny pitny rezim.
Otazka €. 23: Omeazila jste prijem alkoholickych napoju?

Omezila jste pfijem alkoholickych napoju?

12 %
0%

47 %
41 %
=ano =spiSeano =spiSene - ne

Graf 23
Odpovéd na otazku ¢. 23

47 % respondentt (8 zen) omezilo, 41 % (7 Zen) spiSe omezilo a 12 % (2 Zeny)

neomezilo pfijem alkoholickych napojl.

Otazka ¢ 24: Podarilo se vam zcela vyradit slazené napoje a limonady?

Podafilo se Vam zcela Vngg)t slazené napoje alimonady?
°0 %

23,5‘1

mano =spiSeano =spisene " ne

76,5 %

Graf 24
Odpovéd na otazku ¢. 24
76,5 % respondentl (13 Zen) zcela vyradilo a zbylych 23,5 % (4 Zeny) spiSe vyradilo
slazené napoje a limonady.
Otazka €. 25: Jaké navyky v oblasti zdravého stravovani jste méla pred
programem a jaké mate po jeho ukoncéeni?
Jaké navyky v oblasti zdravého stravovani jste méla pfed programem a

jaké mate po jeho ukonéeni?
0%6 %

47 %
47 %

= Dlouhodobé se zdravé stravuji, takze pro mé Zadné doporuéeniz programu nebylo
novinkou.

= Snazim se delsi dobu zdravé stravovat, ale diky programu jsem jesté posilnila své zdravé
navyky v oblasti stravovani.
Zdravé stravovani jsem dfive moc nefesila, diky programu jsemto vSak zménila a snazim se
zlepsovat své zdravé stravovaci navyky.
Zdravé stravovani jsem dfive nefesila a nebudu se jim vice zabyvat ani po ukonéeni
programu.

Graf 25
Odpovéd na otazku ¢&. 25
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47 % dotazovanych (8 Zen) odpovédélo, Ze se snazi deli dobu zdravé stravovat, ale
diky programu jesté posilnilo své zdravé navyky v oblasti stravovani. DalSich 47 %
respondentt (8 Zen) se dfive zdravému stravovani pfili§ nevénovalo, ale bude se
snazit zlepSovat své zdravé stravovaci navyky, coz se zménilo diky absolvovani
intervenéniho programu. Zbylych 6 % respondentd (1 Zena) tvrdilo, ze se jiz
dlouhodobé zdravé stravuje, proto pro né& nebylo Zadné doporuceni z programu

novinkou.
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9 Diskuse

Ve vyspélych statech charakterizuje soucasnou dobu nejen pFemira civilizaénich
onemocnéni, které vznikaji v dusledku nezdravého zivotniho stylu, ale také silny kult
spolecnosti, jeZ klade na nase télo naro¢né pozadavky. Idealné by nase postava méla
vypadat zdatné, S&tihle, bez tuku, svéZe a zdravé. Télo se v podstaté stalo
designerskym produktem, do kterého je tfeba investovat, nebot mize mit zasadni vliv
na postaveni ¢lovéka ve spole¢nosti. Body image ovliviiuje vztah k sobé&, sebedlvéru
a celkové sebepfijeti, pfiemz prozivani télesného vzhledu je stéle vyznamnéjsi
slozkou pro Zeny nez pro muze. Pravé proto se zeny z experimentalniho souboru
zapojily do intervenéniho programu s nad3enim, svédomitym pfistupem a silnou
motivaci zmeénit vzhled svého téla a pozitivné ovlivnit svlj zdravy Zzivotni styl, diky
¢emuz dosahly pozitivnich vysledku ve vSech tfech vyzkumnych otazkach.

Vyzkumna otazka €. 1: Jak intervenéni program ovlivni télesnou hmotnost

experimentalniho souboru?
Tabulka 14

Télesna hmotnost - hodnoty vstupniho a vystupniho méreni experimentalniho souboru

meéreni M SD Mdn n F-test t-test
vstupni 66,2 | 9,212538469 69,0| 17
mereni
P =0,817832682 | P = 9,56803E-05")
vystupni
Y ront 64,5| 8,689013865 66,5| 17

M = aritmeticky pramér

SD = smérodatna odchylka

Mdn = median

n = pocet ¢lenl souboru

p = hladina vyznamnosti

**)p<0,01

hodnoty hmotnosti jsou uvedeny v kg

Tabulka 15

Télesna hmotnost - hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni kontrolniho souboru

méreni M SD Mdn n F-test t-test
vstupni 68,5 10,36084925 670 17
mereni
P =005396819 | P =0,779873836
vystupni 68,6| 10,51912741 68,7 17
mereni

M = aritmeticky pramér

SD = smérodatna odchylka

Mdn = median

n = pocet ¢lend souboru

p = hladina vyznamnosti

hodnoty hmotnosti jsou uvedeny v kg
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Do experimentalniho souboru byly vybrany Zeny, které navstévuji skupinové
cvicebni lekce pod mym vedenim ve fitness centru a byly ochotné absolvovat mésicni
cviCebni program (blize viz Pfiloha 1: CviCebni program) a upravit své stravovaci
navyky (blize viz Pfiloha 2: Zakladni doporuCeni zdravého stravovani pro redukci
hmotnosti), aby doSlo ke sniZeni vahy (blize viz 7.1 Charakteristika vyzkumného
souboru). Z tabulky 14 vyplyva, Ze Zeny experimentalniho souboru po absolvovani
intervencéniho programu ztratily na hmotnosti v praméru 1,7 kg. Tento rozdil hodnot ve
vstupnim a vystupnim mérfeni je statisticky vyznamny. Z vysledkd dotazniku vyplynulo,
ze véem zenam se podafilo Uplné nebo témér uplné spinit doporuceni o provozovani
dynamického cvieni o frekvenci 3krat tydné, které ma velky vliv na redukci hmotnosti.
Valna vétSina z nich ohodnotila pohybovou aktivitu jako intenzivni a u¢innou, coz
pokladame za dllezité, nebot nizka intenzita zatéze neptinasi témér zadné zdravotni
benefity a vyrazné nepodporuje snizovani hmotnosti. Aby mohlo zacit dochazet
k redukci vahy, je nezbytné pohybovat se v kalorickém deficitu a celkové zlepSit kvalitu
pfijimané potravy. Vysledky dotazniku ukazaly, ze 58,8 % (10 Zen) respondentl se
pohybovalo a 29,4 % (5 zen) se spiSe pohybovalo v kalorickém deficitu. Jen 11,8 % (2
zeny) se nepodafilo pohybovat v kalorickém deficitu. Dal8i zodpovézené otazky
v dotazniku tykajici se upravy stravovani potvrzuji, ze dosSlo ke zlepSeni kvality
pfijimané stravy a zafazeni zdravych stravovacich navyku do kazdodenniho zZivota, coz
je nejen cestou k dosazeni optimalni télesné hmotnosti, ale také k celkovému
zdravému zivotnimu stylu (blize viz 8 Vysledky prace, strana 53 az 62).

Ve stejné dobé nedoslo u kontrolniho souboru ve shodném parametru k zadné
zméné, jak uvadi tabulka 15. Kontrolni soubor byl sestaveny z zen, jez nedrzi zadné
redukéni diety, nenavstévuji skupinové cvicebni lekce pod mym vedenim a neprovozuji
ani zadnou jinou intenzivni pravidelnou sportovni aktivitu. Jejich denni rezim bychom
charakterizovali jako standardni, skladajici se z pobytu v praci nebo Skole, drobnych
domacich praci, pé€e o domacnost a rodinu nebo riznych relaxacnich €innosti (blize
viz 7.1 Charakteristika vyzkumného souboru). Pfedpokladame, ze pravé diky absenci
dynamické a pravidelné pohybové aktivity a zaroven zadnym snaham o uUpravu
stravovani nedoslo u zen kontrolniho souboru v priméru k zadné zméné na télesné

hmotnosti.

Muzeme fFict, ze provadéna pohybova aktivita s dodrzovanim zakladnich zasad
zdravého stravovani méla u zen experimentalniho souboru pozitivni efekt vzhledem

k zadouci upravé celkové télesné hmotnosti.
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Vyzkumna otazka ¢. 2: Jak intervenéni program ovlivhi hmotnost svall
experimentalniho souboru?
Tabulka 16

Hmotnost svalstva - hodnoty vstupniho a vystupniho méreni experimentalniho souboru

méreni M SD Mdn n F-test t-test
vstupni
méteni 43,0 3,6131919 42,0 17
P =0,974870391 | P = 1,13261E-05**)
vystupni
mé&feni 43,8 | 3,584404899 42,7 17

M = aritmeticky pramér

SD = smérodatna odchylka

Mdn = median

n = pocet ¢len souboru

p = hladina vyznamnosti

**)p<0,01

hodnoty hmotnosti jsou uvedeny v kg
Tabulka 17

Hmotnost svalstva - hodnoty vstupniho a vystupniho méreni kontrolniho souboru

meéreni M SD Mdn n F-test t-test
vstupni 43,0| 3,608793566 43,0 17
mereni
P =0,990287895 | P = 0,089683106
vystupni
ot 42,8| 3,61996578 42,6 17

M = aritmeticky pramér

SD = smérodatna odchylka

Mdn = median

n = pocet ¢lenl souboru

p = hladina vyznamnosti

hodnoty hmotnosti jsou uvedeny v kg

Tabulka 16 doklada pozitivni zménu v aktivni t€lesné hmoté u experimentalniho
souboru po absolvovani intervenéniho programu, nebot doslo k naristu podilu svalstva
vlci pasivni télesné hmoté v priméru o 0,8 kg. Rozdil hodnot ve vstupnim a vystupnim
méfeni muzeme opét oznadit jako statisticky vyznamny. V sou€asné dobé se u zen
Casto setkavame se strachem ze zarazeni silového tréninku, protoze se boji nabirani
velkého mnozstvi svalové hmoty a zesilovani postavy, kiera by pulsobila nezensky
a robustné. Tento strach mlze pramenit ze silného vlivu médii a socialnich siti
prestavujicich jako fithess vzor Zeny ucastnici se kulturistickych soutézi, které vSak za
své vyrazné svalstvo vdéc&i zejména uzivani anabolickych steroidu ¢i jinych latek
s dopingovym charakterem, proto je tato obava u aktivnich Zen zcela scestna. Zeny
nedisponuji dostatkem hormon0 potfebnych k nabirani vyrazného mnozstvi svalstva,
coz je tfeba cviCenkam vysvétlit spolené se zdravotnimi a estetickymi benefity

silového cviCeni. Pravé kvuli Siroké Skale vyhod silového tréninku byly v cviéebnim
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programu zahrnuty nejen lekce aerobiku zaméfené na hubnuti, ale také vytrvalostné
silového aerobiku na posileni téla a budovani svalové hmoty (blize viz Pfiloha 1:
Cviebni program). Za dosazeni pozitivniho vysledku v navySeni mnoZstvi aktivni
hmoty Zeny vdécCi nejen navrzené pravidelné cvicebni aktivité zafazujici silovy trénink,
ale také spravnému stravovani, které je zakladnim pilifem efektivniho tréninku. Télo
musi mit z ¢eho brat energii a bez kvalitnich Zivin neni schopné regenerace a rustu.
Zvlasté dulezité pro nabirani svalové hmoty je navySeni mnozstvi proteint ve stravé,
coz bylo splnéno, jak dokladaji vysledky dotazniku. 59 % respondentl (10 zZen)
navysilo a 35 % (6 Zen) spie navySilo a pouze 6 % (1 Zena) spiSe nenavysilo
mnozstvi kvalitnich bilkovin v jidelni¢ku (blize viz 8 Vysledky prace, strana 58).

Z tabulky 17 vylteme, Ze ve stejné dobé u kontrolniho souboru nedoslo ve
shodném parametru k zadné zméné&, pravdépodobné proto, protoZze Zeny
neprovozovaly zadné aktivity silového charakteru a ani nenavySily mnozstvi kvalitnich
bilkovin ve stravé.

Muzeme fFict, Ze provadéna pohybova aktivita s dodrzovanim zakladnich zasad
zdravého stravovani pfinesla u Zen experimentalniho souboru pozitivni efekt vzhledem

ke zvySeni aktivni télesné hmoty.

Vyzkumna otazka €. 3: Jaky vliv bude mit intervenéni program na zménu
télesnych mér problémovych partii, konkrétné obvodu pasu a boki,

experimentalniho souboru?

Tabulka 18
Obvod pasu - hodnoty vstupniho a vystupniho méreni experimentalniho souboru

méreni M SD Mdn n F-test t-test
vstupni
méteni 74,3 | 7,190800544 73,0 17
P =0,716485924 | P = 1,85192E-07*%)
vystupni
mé&feni 71,9| 6,556910826 70,5 17

M = aritmeticky primér

SD = smérodatna odchylka
Mdn = median

n = pocet ¢lend souboru

p = hladina vyznamnosti
**) p<0,01

hodnoty jsou uvedeny v cm
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Tabulka 19

Obvod bokt - hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni experimentalniho souboru

méreni M SD Mdn n F-test t-test
vstupn 101,0| 7,550751011 102,0 17
mereni
P =0,601339139 | P = 1,66575E-05**)
vystupni
Y rant 98,7| 6,61130415 101,0 17

M = aritmeticky pramér

SD = smérodatnd odchylka
Mdn = median

n = pocet ¢lend souboru

p = hladina vyznamnosti
*)p<0,01

hodnoty jsou uvedeny v cm
Tabulka 20

Obvod pasu - hodnoty vstupniho a vystupniho méreni kontrolniho souboru

meéreni M SD Mdn n F-test t-test
vstupni 81,3| 9,687951351 79,5 17
mereni
P =0,977033068 | P =0,238836086
vystupni 81,7| 9,759034498 80,5 17
mereni

M = aritmeticky pramér

SD = smérodatna odchylka
Mdn = median

n = pocet ¢lenl souboru

p = hladina vyznamnosti
hodnoty jsou uvedeny v cm

Tabulka 21

Obvod bokt - hodnoty vstupniho a vystupniho méreni kontrolniho souboru

méreni M SD Mdn n F-test t-test
vstupni 103,5| 8,568067 102,0 17
mereni
P = 0,93007 P = 0,205814
vystupni 103.4| 8,761152 102,0| 17
mereni

M = aritmeticky primér

SD = smérodatna odchylka
Mdn = median

n = pocet ¢lend souboru

p = hladina vyznamnosti

hodnoty jsou uvedeny v cm

Ztabulek 18 a 19 vyplyva, ze u zen experimentalniho souboru doSlo po
absolvovani intervenéniho programu ke zménam v obvodovych mirach v télesnych
Castech pasu a bokd. Primérny obvod pasu 74,3 cm se snizil na pramérny obvod 71,9

cm a primeérny obvod bokd 101 cm se snizil na prdmérny obvod 98,7 cm. Rozdil

68



hodnot ve vstupnim a vystupnim méfeni je opét statisticky vyznamny. Pozitivni zménu
v obvodovych mirach problémovych partii pravdépodobné z nejvétsi ¢asti zplsobilo
absolvovani pravidelného a dynamického cviCeni (blize viz Pfiloha 1: CviCebni
program), které ma zasadni vliv na snizovani vahy, ale také dodrzovani kalorického
deficitu a zakladnich doporu€eni zdravého stravovani, jak vyplyva z odpovédi
v dotazniku (blize viz 8 Vysledky prace strana 53 az 62). Pozorovat zmény télesnych
mér se povazuje za velmi dllezitou soucast pfi sledovani pokroku v redukci hmotnosti,
nebot pouhé orientovani se podle Cisla na vaze je nedostalujici, protoZze vlivem
cviceni a upravy stravovani maze dojit ke snizeni pasivni hmoty, a naopak navyseni
aktivni hmoty, proto je mozné, ze hmotnost zUstane stejna nebo vyssi, i pfestoze
pozorujeme zmeény ve sloZeni téla na postavé, coz mizeme potvrdit porovnavanim
obvodu télesnych mér.

Ty samé télesné parametry zlstaly u kontrolniho souboru bez praktické zmény,
jak uvadi tabulky 20 a 21, nejspi§ zdavodu neabsolvovani zadné pravidelné
a dynamické pohybové aktivity a zaroveni nedodrzovani zasad pro upravu zdravého
a vyvazeného stravovani.

Mizeme Fict, Zze provadéna pohybova aktivita s dodrzovanim zakladnich zasad
zdravého stravovani pfinesla u Zen experimentalniho souboru pozitivni efekt vzhledem
k pozitivnim zménam v obvodovych mirach v misté pasu a bokd.

Ve vSech tfech vyzkumnych otazkach jsme dosli k pozitivnim vysledkim, které
oveérfuji a potvrzuji u€innost sestaveného mésicniho programu zaméfeného na redukci
télesné hmotnosti pomoci pravidelného cvi€eni a dodrzovani zakladnich doporuceni
zdravého stravovani. Zendm experimentalniho souboru se podafilo nejen snizit
télesnou hmotnost a pozitivné zménit vzhled postavy, ale také celkové zlepsit zdravy
zivotni styl, nebot hromadné vypovédély, ze diky absolvovani programu zlepSily své
stravovaci navyky a zautomatizovaly si potfebu vykonavat dynamickou pohybovou
aktivitu 3krat tydné.

Za zasadni limity prace pro zobecnéni zavérl se povazuje maly pocet probandu
a kratky ¢asovy interval trvani intervenéniho programu, ktery mél pivodné probihat po
dobu tfech mésiclt, ale to nebylo mozné kvali nafizeni viady Ceské republiky
0 plosném uzavrieni sportovist skrze onemocnéni COVID-19. Kdyby program trval delSi
dobu, vysledny efekt by byl pravdépodobné vyrazné vétsi.

Pro rozSifeni prace a pokraCovani ve vyzkumu se nabizi uskute¢nit delSi asovy
interval trvani intervencniho programu, provadét méfeni na pfistroji InBody, ktery
poskytuje hlubSi télesnou analyzu nebo pfi cviCeni vyuzit chytré hodinky méfici
tepovou frekvenci a ukazujici pasma pro redukci hmotnosti, coz by mohlo vést

k dosazeni vysSi efektivity pfi cvi¢eni a Iépe kontrolovatelnému Fizeni redukce vahy.
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10 Zaver

Smyslem a cilem prace bylo sestavit a ovéfit mésicni program zaméfeny na
redukci télesné hmotnosti pomoci pravidelného cvi€eni a dodrZzovani zakladnich
doporuCeni zdravého stravovani. Vykonanym kvantitativnim vyzkumem bylo
zjiStovano, jak mési¢ni program ovlivni télesnou hmotnost, hmotnost svalG a télesné
miry problémovych partii, konkrétné obvod pasu a boku.

Zeny experimentalniho souboru ztratily po absolvovani mésiéniho intervenéniho
programu na hmotnosti v primeéru 1,7 kg, kdezto u Zen kontrolniho souboru, jez se
programu neucastnily, nedoSlo ve shodném parametru k zadné zméné. U Zen
experimentalniho souboru doSlo také k pozitivni zméné v aktivni télesné hmoté
v pruméru o 0,8 kg, zatimco u zen kontrolniho souboru opét nedo$lo k zadné zméné.
Po absolvovani intervenéniho programu se u zen experimentalniho souboru pozitivhé
zmeénily obvodové miry v télesnych €astech pasu a boku, konkrétné primérny obvod
pasu 74,3 cm se snizil na pramérny obvod 71,9 cm a pramérny obvod boku 101 cm se
snizil na primérny obvod 98,7 cm. Ty samé parametry u kontrolniho souboru zustaly
bez praktické zmény.

Z provedené analyzy vysledkl bylo zjisténo, Ze ve vSech tfech vyzkumnych
otazkach doslo k pozitivnim vysledkiim, které ovéfuji a potvrzuji u¢innost sestaveného
meési¢niho programu zaméfeného na redukci télesné hmotnosti pomoci pravidelného
cvieni a dodrzovani zakladnich doporuc€eni zdravého stravovani.

Vysledky bakalafské prace mohou poslouzit nejen mému dalSimu rozvoji ve
sportu a pfi navazujicim studiu v oboru vychovy ke zdravi, ale také dalSim studentiim,
sportovnim trenérlim ¢&i jinym odbornikim zaméfujicich se na Upravu télesné hmotnosti

a celkové zlepSeni kvality zdravého zivotniho stylu u zdravych jedincu Siroké verejnosti.

70



11 Seznam pouzitych zdroju

Adamkova, V. (2009). Obezita: pficiny, typy, rizika, prevence a lécba. Brno: Facta
Medica.

Andélova, S., & Andé&l, A. (2009). Usebnice hubnuti: Zaludek je dirigent Fidici orchestr

jidla, lasky, blaha, citu a zazZivani. Ostrava: Repronis.

Arteaga Gémez, R. (2009). Aerobik a step aerobik. Praha: Ottovo nakladatelstvi.
BlahuSova, E. (1995). Wellness: Zivotni styl: zdravé cvi¢eni pro pohodu. Praha:

Olympia.

Bruno, F. J. (2003). Hezky se vyspéte: pochopte svou nespavost a navzdy se ji zbavte.

Praha: Lidové noviny.
Burda, A. (2013). O kavé, ¢aji a dalSich napojich. Opava: Carter\reproplus.

Cooper, K. H. (1983). Aerobni cvi¢eni: védecky sestaveny program aerobnich cviceni,
zvy8ujicich v8eobecnou zdatnost a zdravi, s promyslenym bodovym systémem
umoZzniujicim propocitavat a sledovat rdst télesné vykonnosti (2nd ed.). Praha:

Olympia.

Cruise, J. (2006). Tfihodinovy program hubnuti: pfestarite hladovét, zbavte se tukovych

polstara, hubnéte 1 kilogram tydné. Praha: Ikar.
Cechova, H. (2004). Jak trvale zhubnout a nehladovét. Praha: Sondy.
Cermak, P. (2002). Zdravé hubnuti bez rizika. Praha: Mobil Media.

Dinwiddie, R. (2010). Stravitelna véda: vSe, co jste kdy potfebovali védét o véde,

podané v malych, snadno stravitelnych porcich. Praha: Mlada fronta.
DiviSova, M. (2009). Tlusta kniha (nejen) o hubnuti. Praha: Reader's Digest.
Dovalil, J. (2009). Vykon a trénink ve sportu (Vyd. 3). Praha: Olympia.

European Union (EU). (2008). EU Physical Activity Guidelines: Recommended policy
actions in support of health-enhancing physical aktivity. (pdf). Biarritz. Dostupné z
file:///C:/Users/Uzivatel/Downloads/EU_pohybova%?20aktivita.pdf

Fort, P. (2003). Co jime a pijeme?: vyziva pro 3. tisicileti. Praha: Olympia.

Fort, P. (2004). Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. Praha: Grada.

Fort, P. (2007). Tak co mam jist?. Praha: Grada.

Fort, P., & Téth, J. (2004). Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. Praha: Grada.

Frej, D. (2005). 99 zpusobd, jak zhubnout. Praha: Triton.

71



Grillparzer, M. (2009). Glyx dieta: hubnuti s pocitem Stésti. Praha: Svojtka & Co.
Hainer, V., & KuneSova, M. (1997). Obezita. Praha: Galén.
Hainer, V., & Pennigerova, L. (2004). Zaklady klinické obezitologie. Praha: Grada.

Idzikowski, C. (2012). Zdravy spanek: bez problém( usnéte, vydrzte klidné spat,

osvéZzte télo i ducha. Praha: Slovart.

Kalman, M., Hamfik, Z., & Pavelka, J. (2009). Podpora pohybové aktivity pro odbornou
verejnost. Olomouc: ORE-institut.

Kast, B. (2019). Nutricni kompas: bestsellerovy privodce svétem zdravého stravovani.
Praha: XYZ.

Katzmrzyk, P. (2000). The economic burden of physical inactivity in Canada. Canadian
Medical Assosiation Journal, 163(11), 1435-1440.

Klescht, V. (2008). 5 pilifi zdravého Zivota. Brno: Computer Press.
Klescht, V. (2009). Projezte se ke $tihlosti. Brno: Computer Press.

Komprda, T. (2003). Zaklady vyZivy Clovéka. Brno: Mendelova zemédélska a lesnicka

univerzita.
Konopka, P. (2004). Sportovni vyZiva. Ceské Budé&jovice: Kopp.

Korvas, P., & Kysel, J. (2013). Pohybové aktivity ve volném case. Brno: Centrum

sportovnich aktivit Vysokého uceni technického v Brné.

Kovafikova, S. (2014). Volnocasové pohybové a sportovni aktivity v sedléanském
regionu. (Bakalafska prace). JihoSeska univerzita v Ceskych Budé&jovicich. Dostupné z
https://theses.cz/id/jqt8xd/11513245

Kfivohlavy, J. (2003). Psychologie zdravi (Vyd. 2). Praha: Portal.
KubiSova, J. (2010). Doporucené postupy v péci o chronické pacienty — poradenstvi pfi
nespavosti. Medicina pro praxi. 7(8-9). Dostupné z

http://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2010/07/09.pdf
Kudlova, E. (2009). Hygiena vyZivy a nutricni epidemiologie. Praha: Karolinum.

Kukacka, V. (2009). Zdravy Zivotni styl: pfiginy, typy, rizika, prevence a lécba. Ceské

Budéjovice: JihoCeska univerzita, Zemédélska fakulta.

Kukacka, V. (Ed.). (2010). Vyznam pohybovych aktivit pro osobni rozvoj a podporu
zdravi: recenzovany sbornik s mezinarodni prezentaci védeckych a odbornych ¢lanka.

Ceské Budgjovice: Jihogeska univerzita v Ceskych Budgjovicich.

72


http://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2010/07/09.pdf

Kunova, V. (2005). Zdrava vyZiva a hubnuti v otazkach a odpoveédich. Praha: Grada.
Kunova, V. (2009). Obezita: dieta pro zdravé hubnuti. Praha: Forsapi.

Lamschova, P., & Havlicek, P. (2010). Jidlo jako Zivotni styl, aneb, 100 otazek,
odpovédi a recepti. Praha: Mlada fronta.

Lehnert, M. (2010). Trénink kondice ve sportu (Vyd. 3). Olomouc: Univerzita Palackého

v Olomouci.
Macakova, M. (2001). Aerobik. Praha: Grada.

Macek, M., & Radvansky, J. (2011). Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity.
Praha: Galén.

Malkova, I., & Krch, D. F. (2001). SOS nadvaha: Privodce uskalim diet a Zivotniho
stylu. Praha: Portal.

Malkova, |., Kunova, V., & Kudrna, P. (2002). Obezita je realita, aneb, Hubneme s

rozumem. Praha: Radioservis.

MandZzZukova, J. (2005). Léciva sila vitamint, mineréal( a dalSich latek: prakticky domaci

radce. BeneSov: Start.

Mandzukova, J. (2011a). Potraviny pro zdravou vyzivu od A do Z (Vyd. 3). Praha:
VySehrad.

Mandzukova, J. (2011b). 100 + 7 prirodnich rad na hubnuti: zbavte se nadbytecnych

kilogramd. BeneSov: Start.

Mékota, K., & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti — ¢innosti — vykony. Olomouc:

Univerzita Palackého v Olomouci.
MieRner, W. (2004). Posilovani ve fitness. Ceské Budé&jovice: Kopp.

Michalek, J. (2014). Vysledky Setfeni pohybové aktivity dospélé populace Ceské

republiky. Brno: Masarykova univerzita.
Montignac, M. (2001). Jim, tedy hubnu ... a natrvalo. Praha: Pragma.

Moudr, V. (2017). Pohybova aktivita a télesna kultura pohledem evolucéni ontologie: k

otazce "filosofické kinantropologie". Brno: Masarykova univerzita.

Odstréil, J., & Odstréilova, M. (2006). Chemie potravin. Brno: Narodni centrum

oSetifovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych oboru.

Petrmanova, M. (2003). Jime pro zdravi. Praha: Tiskové a distribu¢ni centrum Junaka.

73



Riegerova, J., Pfidalova, M., & Ulbrichova, M. (2006). Aplikace fyzické antropologie v
télesné vychové a sportu: (pfirucka funkéni antropologie) (Vyd. 3). Olomouc: Hanex.

Rezadova, M., & Stoklasova, A. (2008). Zéklady biochemie lidského organismu. Praha:

Karolinum.

Rezni¢kova, A., & Prokopova, H. (2006). Postele a loZnice: co je potfeba k dobrému
spanku. Praha: Grada.

Skopova, M., & Berankova, J. (2008). Aerobik: kompletni privodce. Praha: Grada.
Stankova, T., & Pennigerova, L. (2003). Obezita. Praha: Professional Publishing.
Stejskal, P. (2004). Proc¢ a jak se zdravé hybat. Bfeclav: Presstempus.

Stfeda, L. (2009). Univerzita hubnuti (Vyd. 2). Praha: www.euroinstitut.eu.
Svadina, S., & Bret$najdrova, A. (2000). Obezita a diabetes. Praha: Maxdorf.
TANITA Corporation. (2010). Body Composition Guide for InnerScan. Tokyo.

Walek, P., & Téth, J. (2015). Co vam vyzivovi poradci nefikaji? (Protoze to nevédi).

Praha: Fitness Innovations.

Walek, P., & Toth, J. (2017). Projezte se k novému télu, (aneb, Hladovéni nikam

nevede). Praha: Fitness Innovations.

Zadak, Z. (2006). Magnezium a dal$i mineraly, vitaminy a stopové prvky ve sluzbach

zdravi. Bfeclav: Presstempus.

Zvonaf, M., Korvas, P., & Nykodym, J. (Eds.). (2010). Pohybové a zdravotni aspekty v

kinantropologickém vyzkumu. Brno: Masarykova univerzita.

74


http://www.euroinstitut.eu/

12 Seznam tabulek, grafa a priloh

Seznam tabulek

Tabulka 1: Zakladni rovnice pro vypocet bazalniho metaboliSmu .............oiiiiiiiii 14
Tabulka 2: Vstupni méfeni télesnych mér experimentalniho souboru ............ccccooiiiiiiiiiiiiiiie e 45
Tabulka 3: Vystupni méfeni télesnych mér experimentalniho souboru................coiiiii i 46
Tabulka 4: Vstupni méfeni télesnych mér kontrolnino SOUDOIU. ... 46
Tabulka 5: Vystupni méfeni té€lesnych meér kontrolniho SOUDOIU ............cooviiiiiiiiiiiii e a7
Tabulka 6: Vstupni méfeni na osobni vaze TANITA experimentalniho souboru ............ccccoeeiiiiiiiiiiiiinnn, 48
Tabulka 7: Vystupni méfeni na osobni vaze TANITA experimentalniho soboru.................oooiiin. 49
Tabulka 8: Vstupni méfeni na osobni vaze TANITA kontrolniho Souboru..............coooviiiiiiiiiii 50
Tabulka 9: Vystupni méfeni na osobni vaze TANITA kontrolniho souboru..............coveiiiiiiiiiiiiii 51
Tabulka 10: Broclv index a Body mass index ze vstupniho méFeni experimentalniho souboru................ 52
Tabulka 11: Broclv index a Body mass index z vystupniho méfeni experimentalniho souboru................ 52
Tabulka 12: Broclv index a Body mass index ze vstupniho méfeni kontrolniho souboru......................... 53
Tabulka 13: Broclv index a Body mass index z vystupniho méfeni kontrolniho souboru..............cc......... 53
Tabulka 14: Télesna hmotnost — hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni experimentalniho souboru ...... 64
Tabulka 15: Télesna hmotnost — hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni kontrolniho souboru................ 64
Tabulka 16: Hmotnost svalstva — hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni experimentalniho souboru ..... 66
Tabulka 17: Hmotnost svalstva — hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni kontrolniho souboru............... 66
Tabulka 18: Obvod pasu — hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni experimentalniho souboru............... 67
Tabulka 19: Obvod bok( — hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni experimentalniho souboru............... 68
Tabulka 20: Obvod pasu — hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni kontrolniho souboru ........................ 68
Tabulka 21: Obvod bok( — hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni kontrolniho souboru ........................ 68

Seznam grafi

Graf 1: Odpoved Na OtAzKU €. 1 ... oo e a e 54
Graf 2: Odpoved NA OtAZKU €. 2 ... .o e e e e e e aaans 54
Graf 3: OdpOVEd NA OLAZKU €. 3 ...iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt ettt et e e ettt e ettt ettt e sseseesesesennnennnne 55
Graf 4: Odpoved NA OLAZKU €. 4 ... .o e e e e e e e e e aaaaes 55
Graf 5: Odpoved NA OtAZKU €. 5 ... oo e e e e e e e e e aaans 56
Graf 6: OdPOVEd NA OLAZKU €. B ....eeeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ittt ettt et aee et ettt e e et ettt e s sseseeseseeennnsnnnnes 56
Graf 7: OdPOVEd NA OLAZKU C. 7 ...oeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee ettt ettt ettt et et ettt ettt et et e e st essssesnsensnsnnnnes 56
Graf 8: Odpoved NA OtAZKU €. 8 ... .o e e e e e e e aaaes 57
Graf 9: Odpoved NA OtAZKU €. O .. .o e e e e 57
Graf 10: Odpoved Na OtAZKU €. T0......euuiiiiii e e e e et e e e e e e e e e et e e e e e eeeatbanaaeaaaees 57
Graf 11: Odpoved Na OtAZKU €. TL.....oiiiiiiii i e e e e et e e e e e e e e et b e e e e e e eeabbanaaeaaaees 58
Graf 12: Odpoved NA OtAZKU €. T2.....ciiiiiii i e e e e et s e e e e e e e et e e e e e e eeabbanaaeaaaaes 58
Graf 13: Odpoved Na OtAZKU €. 13... ..o e e e e e e e s e e e e e e e et e e e e e e eeerbanaaeaaaees 58
Graf 14: Odpoved Na OtAZKU €. T4.....oiiiiii i et e et e e e e e e e et s e e e e e e e atbn e e eaaaaes 59
Graf 15: Odpoved Na OtAZKU €. 15.......uuiiii it e e e e e e e e e e e et s e e e e eeeatba e e eaaaaes 59
Graf 16: Odpoved NA OtAZKU €. TB.......uuuuiiii it e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e eeeatbanaaeaaaaes 59
Graf 17: Odpoved NA OtAZKU €. T7......ouiiiii et e et e e e e e e e et e e e e e eeearbanaaeaaaaes 60
Graf 18: OdpoVvEd NA OLAZKU €. 18.....eeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee ettt ettt e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseesessensennsensennnnne 60
Graf 19: OdpoVvEd NA OLAZKU €. 19......eiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee ettt eeeee e et et eeeeeeeeeeeeeeeesseesssssssesnnennnnnnnne 60



Graf 20: OdpoVed NA OtAZKU €. 20.......ceiiiiiiiiiiiiii ettt e e e st e e e e e s anb e e e aee s 61

Graf 21: Odpoved NA OLAZKU €. 2L.......eiiiiiiiiiiiiie ettt e e e e e e e bbb e e e aeeeas 61
Graf 22: Odpoved NA OtAZKU €. 22.......coiiiiiiiiiiiie et e e e eea e 61
Graf 23: Odpoved NA OtAZKU €. 23......eeiiiiiiiiee et e e e e e e e e 62
Graf 24: OdpoVed NA OLAZKU €. 24.......ooiiiiiiieee et e s eeaeeeas 62
Graf 25: OdpoVed NA OLAZKU €. 25......eeiiieiiiiiiiiie ettt e e e et eeeaeeeas 62

Seznam pfiloh

Pfiloha 1: Cvi¢ebni program

PFiloha 2: Zakladni doporu&eni zdravého stravovani pro redukci hmotnosti
PFiloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA

PFiloha 4: Dotaznik

76



PRILOHY
Pfiloha 1: Cviéebni program
1. lekce (pondéli 3. unor 2020)
typ lekce = aerobik
zahfrati:
choreograficka aerobni ¢ast:
Casova dotace = 6 minut
rychlost hudby = 135 beats per minute (dale jen BPM)
1. blok (32 dob)
= grapevine (8 doby)
= chasse (8 dob)
= mambo (8 dob)
= step knee up (8 dob)
hlavni ¢ast:
choreograficka aerobni ¢ast:
Casova dotace = 25 minut
rychlost hudby = 140 az 145 BPM
1. blok (32 dob)
= grapevine jump (4 doby) + regge (4 doby)
= chasse (4 doby) + step touch (4 doby)
= mambo side (4 doby) + pivot turn front (4 doby)
= step knee up L (8 dob)
2. blok (32 dob)
= V-step turn (4 doby) + reverse V-step (4 doby)
= step touch double (4 doby) + slide (2 doby) + jumping jack (2 doby)
= |eg curl L (8 dob)
= side to side (4 doby) + ponny (4 doby)
zklidnéni:
choreograficka aerobni ¢ast:
¢asova dotace = 4 minuty
rychlost hudby = 130 BPM
1. a 2. blok z hlavni &asti
posilovani problémovych partii:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 130 BPM
pocCet opakovani = kazdy cvik 12krat, poté 10krat, poté 8krat



a. posilovani svall dolni poloviny téla:
= sumo squat
= Junge
= glute bridge

b. posilovani svala horni poloviny téla:
= knee up-push
= triceps bench dip

c. posilovani bfiSnich svala:

= plank

= elbow plank crunche

= side bridge
protazeni:

Casova dotace = 10 minut

staticky streCink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni = svaly zadni strany
stehna (napf. Siroky pFedklon), svaly lytkové (napf. vypad s propnutou nohou a
spusténi paty ze stupinku), vnitfni svaly stehna (napf. zavieny motylek), pfimy sval
stehenni (napf. protazeni kvadricepsu ve stoje), vzpfimovace trupu (napf. sumo diep
s uklonem), svaly bederni ¢asti zad (napf. koCiCi hibet), svaly prsni (napf. protazeni
hrudniku o zed), svaly Sijové (napf. bo¢ni protazeni Sije a protazeni Sije v predklonu

hlavy)

2. lekce (stfeda 5. unor 2020)
typ lekce = vytrvalostné silovy aerobik
zahrati:
choreograficka aerobni €ast s vyuzitim balanéni pomuicky BOSU:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 135 BPM
1. blok (32 dob)
=  mambo front (4 doby) + mambo side (4 doby)
= grapevine (8 dob)
= |eg curl (8 dob)
= stomp double (4 doby) + stomp single (4 doby)
2. blok (32 dob)
= V-step (8 dob)
= step knee up (8 dob)
= step knee up repeater (8 dob)

= step knee up repeater (8 dob)



hlavni €ast:
a. intervalové cvi€eni s aktivnim odpocinkem a vyuzitim balanéni pomucky
BOSU zamérené na posilovani svalt dolni poloviny téla a bfiSnich svalu:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 135 BPM
pocet opakovani = 3krat kazda série
= 1. série = burpee + chasse over bosu (30 s) / bosu crunch sit up (30 s)
= 2. série = bosu skipping 4krat + bosu squat jump 2krat (30 s) / bosu plank (30 s)
= 3. série = chasse over bosu 3krat + lunge 2krat (30 s) / bosu squat (30 s)
= 4. série = bosu step knee up jump 2krat + side to side lunge 2krat (30 s) / bosu
plank with leg lift (30 s)
b. intervalové cvi€eni do minuty s vyuzitim balanéni pomicky BOSU zaméiené
na posileni prsnich svalt a svalti dolni poloviny téla:
Casova dotace = 5 minut
rychlost hudby = 135 BPM
poCet opakovani = 5krat cela série
= bosu march (15 s)
= bosu knee push-up (15 s)
= bosu bridge (15 s)
= bosu step knee up repeater (15 s)
c. posilovani se zamérenim na briSni svaly s vyuzitim balanéni pomicky BOSU:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 130 BPM
pocet opakovani = kazdy cvik 12krat, poté 10krat, poté 8krat
= bosu high to low plank
= bosu sit-up
» bosu side crunch L
» bosu side crunch P
» bosu russian twist
= bosu plank with leg lift
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky stre€ink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)



3. lekce (patek 7. unor 2020)
typ lekce = aerobik
zahrati:
choreograficka aerobni é¢ast s vyuzitim stupinku:
Casova dotace = 10 minut
rychlost hudby = 135 BPM
1. blok (32 dob)
= step basic (8 dob)
= step kick (8 dob)
= step knee up repeater (16 dob)
2. blok (32 dob)
= step tap (16 dob)
= |eg curl repeater (16 dob)
hlavni €ast:
choreograficka aerobni €ast s vyuzitim stupinku:
Casova dotace = 35 minut
rychlost hudby = 138 BPM
1. blok (32 dob)
= stomp single (4 doby) + stomp double (4 doby)
= basic step (4 doby) + straddle step (4 doby)
= step knee up left (4 doby) + step knee up front (4 doby)
= step knee up repeater (8 dob)
2. blok (32 dob)
= V-step turn (4 doby) + reverse V-step (4 doby)
= basic step (4 doby) + turn step (4 doby)
= step tep (4 doby) + step kick (4 doby)
= mambo (4 doby) + mambo change (4 doby)
zklidnéni:
choreograficka aerobni ¢ast s vyuzitim stupinku:
¢asova dotace = 5 minuty
rychlost hudby = 130 BPM
1. a 2. blok z aerobniho bloku cvi¢eni
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky stre€ink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)



4. lekce (pondéli 10. unor 2020)
typ lekce = aerobik
zahrati:
choreograficka aerobni €ast:
Casova dotace = 10 minut
rychlost hudby = 135 BPM
1. blok (32 dob)
= step touch (16 dob)
= step touch double (16 dob)
2. blok (32 dob)
= side to side (16 dob)
= chasse (16 dob)
hlavni ¢ast:
choreograficka aerobni €ast:
Casova dotace = 35 minut
rychlost hudby = 140 az 145 BPM
1. blok (32 dob)
= cha-cha (2 doby) + %2 pivot turn (2 doby) + cha-cha (2 doby) + stomp single (2
doby)
= side to side (8 dob)
= step touch BOX (8 dob)
= mambo side (4 doby) + mambo front (4 doby)
2. blok (32 dob)
= march front (4 doby) + march back (4 doby)
= V-step turn (4 doby) + reverse V-step (4 doby)
= ponny (4 doby) + open march (4 doby)
= chasse (8 dob)
zklidnéni:
choreograficka aerobni ¢ast:
¢asova dotace = 5 minuty
rychlost hudby = 130 BPM
1. a 2. blok z aerobniho bloku cvi¢eni
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky stre€ink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)



5. lekce (stfeda 12. unor 2020)
typ lekce = vytrvalostné silovy aerobik
zahfrati:
choreograficka aerobni ¢ast s vyuzitim stupinku:
Casova dotace = 20 minut
rychlost hudby = 135 az 138 BPM
1. blok (32 dob)
= step tep (4 doby) + step kick (4 doby)
= mambo change (4 doby) + mambo change (4 doby)
= step knee up (8 dob)
= stomp single (4 doby) + stomp double (4 doby)
2. blok (32 dob)
= leg curl (8 dob)
= basic step (8 dob)
= basic step (4 doby) + turn step (4 doby)
= step knee up front (4 doby) + step knee up back (4 doby)
hlavni ¢ast:
a. intervalové cvi€eni s pasivnim odpocinkem a vyuzitim jednoruénich ¢inek o
hmotnosti 1,5 kg zamérené na posileni horni poloviny téla:
Casova dotace = 20 minut
rychlost hudby = 130 BPM
pocet opakovani = 3krat kazda série
= 1. série = biceps curl + shoulder press (40 s) / pasivni odpocinek (20 s)
= 2. série =rear delt fly (40 s) / pasivni odpocinek (20 s)
= 3. série = triceps kickback (40 s) / pasivni odpoc€inek (20 s)

. série = row (40 s) / pasivni odpocinek (20 s)

ga A ODN

= 5. série = upright row (40 s) / pasivni odpocinek (20 s)
= 6. série = triceps press (40 s) / pasivni odpocinek (20 s)
b. posilovani svala dolni poloviny téla:
Casova dotace = 10 minut
rychlost hudby = 135 BPM
pocet opakovani = kazdy cvik 12krat, poté 10krat, poté 8krat
* sumo squat
= sumo squat jump
= reverse lunge
= donkey kick

= squat jump



protazeni:
¢asova dotace = 10 minut

staticky streCink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)

6. lekce (patek 14. unor 2020)
typ lekce = vytrvalostné silovy aerobik
zahrati:
choreograficka aerobni ¢ast:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 135 az 138 BPM
1. blok (32 dob)
= step touch double (16 dob)
= mambo side (8 dob)
=  mambo front (8 dob)
2. blok (32 dob)
= step knee up repeater (16 dob)
= march front (4 doby) + march back (4 doby)
= ponny (4 doby) + open march (4 doby)
hlavni ¢ast:
kruhovy trénink s pasivnim odpocinkem na piesun z jednoho stanovisté do
druhého zaméreny na posileni svalll dolni poloviny téla a stredu téla:
Casova dotace = 35 minut
rychlost hudby = 135 BPM
pocet opakovani = 3krat cely kruhovy trénink
= side elbow plank left
= side kick
* sumo squat
= side elbow plank right
= wall sit
= sqguat jump
= elbow plank
= walking lunge
= burpee
= raised leg plank
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky streCink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)



7. lekce (pondéli 17. unor 2020)
typ lekce = aerobik
zahfrati:
choreograficka aerobni ¢ast:
Casova dotace = 10 minut
rychlost hudby = 135 BPM
1. blok (32 dob)
= mambo (16 dob)
= step knee up (16 dob)
2. blok (32 dob)
= V-step (16 dob)
= march (16 dob)
hlavni €ast:
choreograficka aerobni €ast:
Casova dotace = 35 minut
rychlost hudby = 140 az 145 BPM
1. blok (32 dob)
= kick ball change (4 doby) + mambo (4 doby)
= step knee up (4 doby) + step kick (4 doby)
= V-step (8 dob)
= march front (4 doby) + turn back (4 doby)
2. blok (32 dob)
= jumping jack (4 doby) + open march (4 doby)
= side to side travel (8 dob)
= ponny (4 doby) + step touch (4 doby)
= step touch double (4 doby) + turn (4 doby)
zklidnéni:
choreograficka aerobni ¢ast:
¢asova dotace = 5 minuty
rychlost hudby = 130 BPM
1. a 2. blok z aerobniho bloku cvi¢eni
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky stre€ink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)



8. lekce (stfeda 19. unor 2020)
typ lekce = vytrvalostné silovy aerobik
zahfrati:
choreograficka aerobni €ast s vyuzitim balanéni pomuicky BOSU:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 135 BPM
1. blok (32 dob)
= mambo front (4 doby) + mambo side (4 doby)
= grapevine (8 dob)
= stomp double (4 doby) + stomp single (4 doby)
= step knee up (8 dob)
2. blok (32 dob)
= mambo (4 doby) + basic step (4 doby)
= leg curl (8 dob)
= step knee up repeater (16 dob)
hlavni ¢ast:
a. intervalové cviCeni zamérené na posilovani svali dolni poloviny téla
s pasivnim odpocinkem a vyuzitim balanéni pomucky BOSU:
Casova dotace = 25 minut
rychlost hudby = 135 BPM
pocet opakovani = 1. kolo kazdy cvik 35 s a 10 s pasivni odpocinek, 2. kolo kazdy cvik
45 s a 15 s pasivni odpocinek, 3. kolo kazdy cvik 30 s a 15 s pasivni odpoc€inek
= bosu skipping
= bosu squat jump
= chasse over bosu
= bosu isometric squat
= bosu step knee up
= bosu lunge
= bosu high knee
= bosu side squat jump
b. posilovani se zaméfenim na bfiSni svaly s vyuzitim balanéni pomuicky BOSU:
Casova dotace = 10 minut
rychlost hudby = 130 BPM
pocCet opakovani = kazdy cvik 12krat, poté10krat, poté 8krat, poté 6krat
= bosu crunch
» bosu side crunch L

= bosu side crunch P



= bosu V-up

= bosu scissor kick
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky streCink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)

9. lekce (patek 21. unor 2020)
typ lekce = aerobik
zahfrati:
choreograficka aerobni ¢ast:
Casova dotace = 6 minut
rychlost hudby = 135 BPM
1. blok (32 dob)
= grapevine (8 dob)
= mambo (8 dob)
= step knee up (16 dob)
hlavni €ast:
choreograficka aerobni €ast:
Casova dotace = 25 minut
rychlost hudby = 140 az 145 BPM
1. blok (32 dob)
= grapevine (8 dob)
= pivot turn (4 doby) + mambo (4 doby)
= stomp single (2 doby) + cha-cha (2 doby) + step knee up (4 doby)
= side to side (2 doby) + cha-cha (2 doby) + step knee up (4 doby)
2. blok (32 dob)
= step touch L (8 dob)
= |eg curl single (2 doby) + leg curl single (2 doby) + leg curl double (4 doby)
= mambo change (4 doby) + mambo (4 doby)
= jumping jack (4 doby) + march (4 doby)
zklidnéni:
choreograficka aerobni ¢ast:
¢asova dotace = 4 minuty
rychlost hudby = 130 BPM

1. a 2. blok z hlavni ¢asti



posilovani problémovych partii:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 130 BPM
pocet opakovani = kazdy cvik 12krat, poté 10krat, poté 8krat
a. posilovani svala dolni poloviny téla:
= Junge
= reverse lunge
* sumo squat
= diamond kick
b. posilovani svali horni poloviny téla:
= shoulder tap
= knee up-push
= triceps bench dip
c. posilovani briSnich svalt:
= knee crunche
= cross crunche
= cycling cross crunche
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky stre€ink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)

10. lekce (pondéli 24. unor 2020)
typ lekce = vytrvalostné silovy aerobik
zahrati:
choreograficka aerobni ¢ast s vyuzitim stupinku:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 135 BPM
1. blok (32 dob)
= step knee up (4 doby) + basic step (4 doby)
= step knee up (4 doby) + basic step (4 doby)
= |eg curl (8 dob)
= V-step (8 dob)
2. blok (32 dob)
= step knee up repeater (16 dob)
= stomp single (2 doby) + cha-cha back (2 doby) + stomp single (2 doby) + cha-
cha front (2 doby)
= mambo change (4 doby) + mambo change (4 doby)



hlavni ¢éast:
kruhovy trénink s pasivhim odpo€inkem na prfesun zjednoho stanovisté do
druhého zaméreny na posileni svali dolni a horni poloviny téla s vyuzitim
jednoruénich ¢inek o hmotnosti 1,5 kg u cvikl na posileni horni poloviny téla:
Casova dotace = 35 minut
rychlost hudby = 135 BPM
pocet opakovani = 3krat cely kruhovy trénink

= sqguat core twist

= biceps curl + shoulder press

* sumo squat

= triceps kickback

= plank to jump squat

= upright row

= pulse lunge

= triceps press

= pulse lunge

= rear delt fly
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky stre€ink zaméfeny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)

11. lekce (stfeda 26. unor 2020)
typ lekce = vytrvalostné silovy aerobik
zahrati:
choreograficka aerobni €ast s vyuzitim balanéni pomuicky BOSU:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 135 BPM
1. blok (32 dob)
= basic step (8 dob)
= mambo change (4 doby) + step kick (4 doby)
= |eg curl (8 dob)
= stomp single (2 doby) + cha-cha back (2 doby) + stomp single (2 doby) + cha-
cha front (2 doby)



hlavni ¢ast:
a. posilovani svaltl dolni poloviny téla:
Casova dotace = 10 minut
rychlost hudby = 135 BPM
pocet opakovani = kazdy cvik 12krat, poté 10krat, poté 8krat
»= squat
= squat jump
= squat pulse
* sumo squat
= sumo squat jump
= sumo squat pulse
b. choreograficka aerobni ¢ast s vyuzitim balanéni pomticky BOSU:
Casova dotace = 15 minut
rychlost hudby = 135 BPM
opakovani 1. bloku z uvodni ¢asti lekce
2. blok (32 dob)
= step tep (8 dob)
= stomp double (4 doby) + stomp single (4 doby)
* |eg lift (8 dob)
= step knee up front (4 doby) + step knee up back (4 doby)
c. posilovani svala stiedu téla:
Casova dotace = 10 minut
rychlost hudby = 135 BPM
pocet opakovani = 3krat kazdy cvik po 40 s a pasivnim odpocinkem 20 s
= side elbow plank left
= side elbow plank right
= elbow plank
protazeni:
Casova dotace = 10 minut

staticky stre¢ink zaméreny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)

12. lekce (patek 28. unor 2020)
typ lekce = aerobik

zahrati:

choreograficka aerobni €ast:
Casova dotace = 10 minut
rychlost hudby = 135 BPM



1. blok (32 dob)
march (8 dob)

= side to side (8 dob)

= chasse (8 dob)

= salza (6 dob) + march (2 doby)
2. blok (32 dob)

= grapevine (16 dob)

= mambo (8 dob)

= step knee up (8 dob)

hlavni €éast:

choreograficka aerobni €ast:

Casova dotace = 35 minut

rychlost hudby = 140 az 145 BPM

1. blok (32 dob)
= march front (4 doby) + jumping jack (4 doby)
= side to side (4 doby) + step touch (4 doby)
= chasse diagonal back (8 dob)
= salza (6 dob) + turn (2 doby)

2. blok (32 dob)
= grapevine jump (4 doby) + regge (4 doby)
= grapevine (4 doby) + mambo (4 doby)
= kick ball change (4 doby) + mambo (4 doby)
= step knee up (8 dob)

zklidnéni:

choreograficka aerobni ¢ast:

Casova dotace = 5 minuty

rychlost hudby = 130 BPM

3. a 2. blok z aerobniho bloku cvi¢eni

protazeni:

Casova dotace = 10 minut

staticky stre¢ink zaméreny na posilované svaly a svaly posturalni (viz 1. lekce)



Priloha 2: Zakladni doporucéeni zdravého stravovani pro redukci hmotnosti

Méjte prehled, kolik kalorii alespori zhruba v pribéhu dne konzumujete, nebot
energie pfijatd z potravy musi byt mensi nez celkovy energeticky vydej za den
(Walek & Toth, 2017).

Nehladovéjte a zaroven se nepfejidejte (Walek & Téth, 2017).

Davejte si pozor na uzobavani a ochutnavani jidel, nebot =ztracite prehled
o pfijatych kaloriich, protoze vice drobnych jidel nezapocitanych do jidelni¢ku maze
ve vysledku vyrazné navySit pfijaté mnozZstvi energie a a¢ tfeba nevédomky,
muzete se prestat pohybovat v kalorickém deficitu (Kletsch, 2009).

Potravu konzumujte v prabéhu dne po menSich porcich, které maji byt
nejvydatnéjsi v prvni €asti dne. Vyvarujte se pfijmu potravin ve vec€ernich a noénich
hodinach (Foft, 2004).

Jezte pomalu, v klidu a soustfedte se na to, co jite (Walek & Téth, 2017).
Konzumujte pestrou, pfirozenou, kvalitni a vyvazenou stravu obsahujici dostate¢né
mnozstvi jednotlivych mikrozivin a makrozivin (Petrmanova, 2003). Orientacné by
v dennim pfijmu potravy mélo byt zastoupeno okolo 30 % proteint, 35 az 40 %
sacharidll a 30 az 35 % lipidu (Walek & Téth, 2015).

Omezte ve svém jidelni¢ku jednoduché cukry, fepny cukr a sladkosti (napf. dorty,
zakusky, oplatky, okolady, bonbony, zmrzliny) (Cechova, 2004).

Omezte pfijem potravin s vysokym glykemickym indexem (napf. brambory, pivo,
ryze, med, psSenitna mouka, svétlé pecivo, sladké a slané pochutiny, kukufice,
meloun, banan) (Stfeda, 2009).

Navyste pfijem vlakniny (napf. celozrnné produkty, ovesné vlocky, zelenina, ovoce,
ofisky, seminka) na mnozZstvi 30 az 35 g za den (Cechova, 2004).

Navyste prijem kvalitnich proteinl s mensim zastoupenim kvalitnich bilkovin
zivoc¢iSného puvodu (napf. kufeci maso, krati maso, ryby, jogurty, Cottage) (Walek
& Téth, 2017) a s vy$Sim zastoupenim bilkovin rostlinného puvodu (napf. séja,
obiloviny, lusténiny, zelenina, ofechy) (Stfeda, 2009).

Snizte pfijem zivodisnych tukd navyS$enim zdravych a kvalitnich rostlinnych oleju
(Cechova, 2004).

Vyhybejte se nasycenym a ztuzenym tukdm (napf. ¢ervené maso, tuéné maso,
uzeniny, pokrmy z rychlych obcerstvenich, tuéné mlé&né vyrobky, smetana,
rafinované rostlinné oleje, margariny, sladkosti) (Frej, 2005).

Snizte mnozstvi pfijmu omega 6 mastnych kyselin (napf. slunecnicovy olej, fepkovy
olej, sojovy olej) a navyste pfijem omega 3 mastnych kyselin (napf. ryby, morské
plody, rybi tuk) (Cechova, 2004).



Zaradte do jidelnicku kazdy den 3 az 5 porci zeleniny a 2 az 4 porce ovoce (Foft,
2003).

Omezte pfijem primyslové zpracovanych potravin (Walek & Toth, 2017).

Sl a ostra kofeni nahradte bylinkami (Cechova, 2004).

Dodrzujte dostate¢ny pitny rezim (Foft, 2007).

Pijte Cistou vodu, mineralni neochucené vody (Kunova, 2009), ¢aje bez barviv a
konzervaénich latek (Cechova, 2004), stfidmé ovocné a zeleninové stoprocentni
dZusy (Kunova, 2009) a v omezeném mnozstvi kavu (Burda, 2013).

Omezte pfijem alkoholickych napojl (Kast, 2019).

Zcela vyfadte slazené napoje a limonady (Kunova, 2009).



Priloha 3: Analyza méfenych hodnot na osobni vaze TANITA
% télesného tuku:
a. 14 az17 let
= méné nez 17 % = pfilis malo télesného tuku
= 17 % az 30 % = zdravé mnozstvi télesného tuku
= 31 % az 35 % = pfili§ mnoho télesného tuku
= nad 35 % = obezita
b. 20 az 39 let
= méné nez 21 % = pfilis malo télesného tuku
= 22 % az 33 % = zdravé mnozstvi télesného tuku
= 34 % az 39 % = pfilis mnoho télesného tuku
= nad 40 % = obezita
c. 40 az 59 let
* méné nez 23 %= pfili§ malo télesného tuku
= 24 % az 34 % = zdravé mnozstvi télesného tuku
= 35 % az 40 % = pfili§ mnoho télesného tuku
= nad 41 % = obezita
% télesnych tekutin:
= 45 az60 % = zdravé rozmezi
= pod 45 % = dehydratace
= nad 60 % = zavodnéni
fyzicka kondice (somatotyp):
= 1 = skrytd obezita = Jedinec se na pohled zda jako vitalni, ale ma zvySené
procento télesného tuku a malo svalové hmoty.
= 2 = obezita = Tato osoba ma vysoké procento télesného tuku a malé mnozstvi
svalové hmoty.
= 3 = pevné stavéné = Tato osoba ma vysoké procento télesného tuku a velké
mnozstvi svalové hmoty.
= 4 = malo pohybu = Tato soba ma primérné mnozstvi télesného tuku a méné
svalové hmoty, nez je pramér.
= 5 = standard = Tato osoba ma primérné mnozstvi télesného tuku a primérné
mnoZzstvi svalové hmoty.
» 6 = standardni svalnaty = Tato osoba ma primérné mnozstvi télesného tuku a
vice svalové hmoty, nez je prameér.
= 7 = hubeny = Tato osoba ma mensi mnozstvi télesného tuku i svalové hmoty,

nez je prumer.



= 8 = hubeny a svalnaty = Tato osoba ma mensi mnozstvi té€lesného tuku, nez je
primeér, ale ma dostate¢né mnozstvi svalové hmoty.
= 9 = hodné svalnaty = Tato osoba ma mensSi mnozstvi télesného tuku, nez je
primér, ale ma nadprimérné mnozstvi svalové hmoty.
pramérny odhad hmotnosti kosti u zen:
= meéné nez 50 kg = hmotnost kosti 1,95 kg
= 50 az 75 kg = hmotnost kosti 2,4 kg
= nad 75 kg = hmotnost kosti 2,95 kg
utrobni tuk:
= 1 az12 = zdravé rozmezi
= 13 az 59 = nezdravé rozmezi (TANITA Corporation, 2010)



Pfiloha 4: Dotaznik
1. Dodrzovala jste sestaveny mésic€ni cviéebni program?
= Ano, navstévovala jsem lekce pravidelné 3krat v tydnu.
= Spide ano, navétévovala jsem lekce témér pravidelné 3krat v tydnu.
= Spide ne, navstévovala jsem lekce pouze 2krat v tydnu.
= Ne, navstévovala jsem lekce nepravidelné.
2. Jak intenzivni a u€inny Vam cvi€ebni program pfipadal?
= Lekce pro mé nebyly intenzivni a nepokladam je za ucinné.
= Lekce pro mé byly pomérné intenzivni a pokladam je spisSe za ucinné.
= Lekce pro mé byly intenzivni a pokladam je za ucinné.
3. Jak byste ohodnotila Vas vykon v prabéhu celého cvi¢ebniho programu?
= Podavala jsem své maximalni vykony.
= Snazila jsem se podavat dobré vykony, ale ne vzdy to bylo moje maximum.
= Nepodavala jsem dobré vykony a pfili§ jsem se nesnazila.
4. Navstévovala jste jiz dfive cviéebni lekce pod mym vedenim?
= Ano, navstévuiji je dlouhodobé a cvi€¢im minimalné 3krat tydné.
= Ano, navstévuiji je dlouhodobé a cvi€im alespon 2krat tydné.
= Ano, navstévuiji je dlouhodobé, ale nepravidelné.
= Ne, zacala jsem teprve nedavno a cvi€im minimalné 3krat tydné.
= Ne, zacala jsem teprve nedavno a cvi¢im alespon 2krat tydné.
= Ne, zacala jsem teprve nedavno a cvi€im pouze nepravidelné.
5. Drzelajste se v kalorickém deficitu?
= ano
= spiSe ano
= spiSe ne
" ne
6. Jakym zplisobem jste kontrolovala Vas denni kaloricky pfFijem potravy?
= Poditala jsem si kalorie nebo kilojouly u jednotlivych konzumovanych potravin a
napoju.
= Svij denni kaloricky pfijem jsem kontrolovala pouze odhadem.
= SvUj denni kaloricky pfijem jsem nekontrolovala.
7. Mivala jste pocity hladu?
= ano
= gspiSe ano
= spiSe ne

" ne



10.

11.

12.

13.

Prejidala jste se?

= ano

= spiSe ano

= spiSe ne

" ne

Jak byste popsala Vase nejcastéjsSi rozlozeni jednotlivych jidel v prabéhu

dne?

= Jedla jsem po mensSich porcich ¢astéji a nejvydatnéji v prvni poloviné dne.

= Jedla jsem po menSich porcich Castéji a nejvydatnéji v druhé poloviné dne.

= Jedla jsem po menSich porcich Castéji a nejvydatnéji ve vecernich a noc¢nich
hodinach.

= Jedla jsem spiSe méné vétSich porci a nejvydatnéji v prvni poloviné dne.

= Jedla jsem spiSe méné vétSich porci a nejvydatnéji v druhé poloviné dne.

= Jedla jsem spiSe méné vétSich porci a nejvydatnéji ve ve€ernich a nocnich
hodinach.

Dafrilo se Vam jist pomalu, v klidu a soustiedit se na to, co jste konzumovala?

= ano

= spiSe ano

= gspiSe ne

" ne

Dodrzovala jste zasadu vyvazeného stravovani?

= ano

= spiSe ano

= gspiSe ne

" ne

Omezila jste ve Vasem jidelni€ku pfijem jednoduchych cukrt, fepného cukru

a sladkosti?

= ano

= gspiSe ano

= spiSe ne

" ne

Omezila jste ve Vasem jidelni¢ku prijem potravin s vysokym glykemickym

indexem?

= ano

= gspiSe ano

= spiSe ne

" ne



14. Navysila jste ve Vasem jidelni¢ku pfijem viakniny?
= ano
= spiSe ano
= spiSe ne
" ne
15. Navysila jste ve Vasem jidelni¢ku pfijem kvalitnich bilkovin?
= ano
= gspiSe ano
= spiSe ne
" ne
16. Podafilo se Vam v jidelniCku omezit prijem zivo€iSnych tuki navysenim
kvalitnich rostlinnych oleju?
= ano
= spiSe ano
= spiSe ne
" ne
17. Vyhybala jste ve Vasem jidelnicku konzumaci nasycenych a ztuzenych tukuti?
= ano
= spiSe ano
= spiSe ne
" ne
18. Snizila jste ve Vasem jidelnicku mnozstvi omega 6 mastnych kyselin
a navysila jste pfijem omega 3 mastnych kyselin?
= ano
= spiSe ano
= gspiSe ne
" ne
19. Navysila jste ve Vasem jidelnicku mnozstvi zeleniny a ovoce?
= ano
= gspiSe ano
= spiSe ne
" ne
20. Omezila jste ve Vasem jidelnicku prijem primyslové zpracovanych potravin?
= ano
= gspiSe ano
= spiSe ne

" ne



21. Omezila jste ve Vasem jidelni€ku mnozstvi soli a ostrého kofeni?
= ano
= spiSe ano
= spiSe ne
" ne
22. Dodrzovala jste dostate€ny pitny rezim?
= ano
= gspiSe ano
= spiSe ne
" ne
23. Omezila jste prijem alkoholickych napoju?
= ano
= spiSe ano
= spiSe ne
" ne
24. Podarilo se vam zcela vyradit slazené napoje a limonady?
= ano
= spiSe ano
= spiSe ne
" ne
25. Jaké navyky v oblasti zdravého stravovani jste méla pred programem a jaké
mate po jeho ukonéeni?
= Dlouhodobé se zdravé stravuji, takze pro mé zadné doporuceni nebylo
novinkou.
= Snazim se delSi dobu zdravé stravovat, ale diky programu jsem jesté posilnila
své zdravé navyky v oblasti zdravého stravovani.
= Zdravé stravovani jsem dfive priliS nefeSila, diky programu jsem to v$ak
zmeénila a snazim se zlepSovat své zdrave stravovaci navyky.
= Zdravé stravovani jsem dfive nefeSila a nebudu se jim zabyvat ani po ukonc&eni

programu.



