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1 Uvod

Tématem mé bakalarské prace je analyza zmén ve slozeni téla u skupiny cvicicich zen
ve véku 20-30 let beéhem interven¢niho programu pomoci piistroje InBody 230.
Navazala jsem na cviceni svych kolegli v akademickém centru zdravého zivotniho stylu
na PF JU z ptedeslych let.

V dnesni dobé, kdy jdou vSechny technologie a vibec cela spolecnost doptedu,
¢lovek ¢im dal tim méné potiebuje k preziti pohyb. Piedevsim pfi ziskavani potravy,
kdy nasi pfedci museli podavat fyzické vykony, dnes staci ujit par krokd do
supermarketu, nebo si tam dokonce dojet automobilem. Zaci a studenti prosedi vétsinou
pul dne v lavicich, spousta pracujicich lidi pak v zaméstnani také pouze sedi nebo stoji.
Nedostatek pohybu lidskému organismu v8ak $kodi. Hrozi mu od riznych civiliza¢nich
nemoci, jako je naptiklad obezita, az po problémy s pohybovym ustrojim.

Je tedy dulezité najit si v téchto ptipadech pohyb ve volném case. PfedevSim u mé
cilové skupiny, ato uzen ve véku 20-30 let, je pohyb potieba nejen kvili prevenci
onemocnéni, ale také z estetickych diivodu, kterymi se Zeny zejména v tomto mladém
veku zabyvaji.

Cilem cvicebniho programu bylo vyhledat Zeny, které by chtély cvicit a zjistit, jaky

vliv na sloZeni jejich téla cviceni ma.



2 Teoretickd Cast

2.1 Slozenitéla

Slozeni téla je ovlivnéno geneticky a formovano vnéj$imi faktory, ke kterym tfadime
predevsim pohybovou aktivitu a vyzivové faktory (Kutac, 2009).

T¢lesnd hmotnost je zdkladnim morfologickym parametrem, ze kterého je nutné
vychézet. Pfi sledovani télesného slozeni pak zkoumdme jednotlivé komponenty
(frakce) télesné hmotnosti a zmény jejich poméru zastoupeni (Kutac, 2009). V ramci
pohlavi jsou zde vyznamné rozdily. Zeny maji obvykle vice tuku a méné vody v téle

nez muzi (Hronek, 2013).

2.1.1 Tukova tkan

Tuk ptedstavuje v téle zdsobarnu energie, vytvofenou piijmem potravy, ktery presahuje
okamzitou potfebu organismu, a Vytvari tepelnou izola¢ni vrstvu (Machové, Kubatova,
2015).

Tuk v téle je ulozen uvnitf téla kolem vnitinich organti a v kizi v jejim podkoznim
vazivu. Podkozni tuk je v téle rozlozen nerovnomérné: tukovy polstar je nejsilnéjsi
na bfiSe, hyzdich, ramenou a stehnech. V jeho rozlozeni existuji také rozdily mezi
Zenami a muzi, které zpisobuji tvarovou odliSnost reliefu muzZského a Zenského téla.
Zatimco Zenské télo je zaoblengj$i, na muZzském jsou patrnéjSi obrysy svalii. Tuk
se nevyskytuje v kizi oénich vicek, na uSnich boltcich, na hibetu nosu ana penisu
(Machova, Kubatova, 2015).

Celkovy télesny tuk miizeme rozdeélit na dvé hlavni slozky. Tuk zasobni - uklada se
predev§im v podkozi, atuk zikladni - ma mechanické funkce (obal Iledvin,
intraabdominalni tuk, tukové té€leso v podpazni jamce, kostni dfeni, mozku, perifernich
nervech, svalech, tuk vazany na sekundarni charakteristiky zen apod.) a ¢astecné se
redukuje az pti vyznamném zhubnuti, kdy byl jiz vyCerpan zdsobni tuk (Havlickova,
2003).

Podkozni tuk tvofi jak soucast celkového télesného depotniho tuku, ktery je vhodny
jako zasobarna energie predevsim pro vysoky energeticky obsah (1 g tuku = 38 kJ), tak
jako tepelnd izolace proti chladu. Zakladni tuk tvofii ptiblizné€ 3% télesného tuku U muza

a 12 % u zen (Havlickova, 2003).



Bily tuk tvofi vétSinu tuku v téle. Ackoli vSechny buiiky mohou obsahovat néjaky
tuk, pfevaha naseho télesné¢ho tuku je ulozena v buiikdch, které jsou uréeny vyhradné ke
skladovani tuku. | pfes to, Zze bilé adipocyty nespaluji mnoho energie, nejsou zaroven
ne¢inné. Vyzaduji-li svaly energii béhem cviéeni, jsou adipocyty uvoliiovany jednotlivé
mastné kyseliny do krevniho fecisté. Jeden z negativnich nasledkd zvétSenych bilych
tukovych bunc¢k spociva ve vyrobé asekreci latek, které zpasobuji inzulinovou
rezistenci a vyvolavaji zanéty (Skolnik, Chernus, 2011).

Hnédy tuk se od bilého velice lisi. Je aktivovan v chladném prostiedi, kdy jsou
teploty nizké a kdy hnédy tuk spaluje spoustu energie, ¢imz produkuje teplo. Malé¢ déti
maji pomémné dost hnédého tuku, jelikoz nemaji jest¢ dostatecné vyvinutou schopnost
termoregulace, a hnédy tuk je tak za chladu pomaha udrzovat v teple. S vékem tento typ
tuku postupem &asu ztracime. Zeny ho mivaji vice nez muzi a mladsi lidé vice nez ti
starSi. Nachazi se v horni ¢asti zad, podél patefe, po stranach Sije a mezi kli¢ni kosti
a ramenem. Schopnost hnédého tuku spalovat kalorie vzrista v chladngj$im prostiedi.
Dosud vsak neni zndmo, jak je tato schopnost ovliviiovana cvi¢enim (Skolnik, Chernus,
2011).

Procento télesného tuku se pohybuje mezi 5 a 12 % u muzi, u zen je to 10-20 %.
Procento tuku je zavislé na sportu i specifickém postaveni ve sportovnim odveétvi.
U normalni populace stoupa optimalni procento té€lesného tuku s vékem. Obecné plati,
ze odpovidajici rozsah normalni populace je 15-18 % u muzi a 20-25 % u Zen. Hodnoty
vyssi nez 25 % umuzi a29 % u Zen jsou povazovany za riziko rozvoje chronickych
onemocnéni a jsou povazovany za obezitu. Na druhé strané u muzi 4 % au zen 10 %
tuku je povazovano za riziko poruch stravovacich zvyklosti (Havlickova, 2003).

Tukova tkan, pokud neni nasycena tukem, je schopna tuk zejména po jidle ukladat
atim chrani dalsi organy. U obézniho uZ neni tuk kam dale ukladat, uklada se tedy
napiiklad do jater, svali, cév a slinivky bfisni. Tukova tkan §tihlého jedince vytvari
spektrum spiSe ochrannych a prospésnych latek (hormond tukové tkang), zatimco
napéchované tukové bunky obézniho vytvéfeji nezdravé spektrum hormonl (Svacina,

BretSnajdrova, 2008).



2.1.2 Svalova tkan

Z funk¢niho a morfologické hlediska se dé€li svalové tkan€ u savcl na tfi typy. Prvnim
typem je organova svalova tkan neboli hladka svalovina (Dylevsky, 2007). Ta je
tvofena svalovymi builkkami, které maji protdhly vietenovity tvar. Obsahuji
V cytoplazmé jen jedno jadro atvoii svalovou vrstvu cév spolu se sténami dutych
organi. Tento typ svaloviny nedokdzeme ovladnout vlastni vili (Kiivankova, Hradova,
2009).

Druha je svalovina kosterni - piicné pruhovana (Dylevsky, 2007). Tvoii ji svalové
buiky vldknitého tvaru s vicejadernou cytoplazmou (Kiivankovéa, Hradova, 2009).
Jejich Cinnost se déli na reflexni — netimyslnou a védomou — tmyslnou, ovlivnitelnou
vuli (Merkunové, Orel, 2008).

Poslednim typem je svalova tkan srdecni, téz pti¢né pruhovana (Dylevsky, 2007).
Tvoii ji svalové buiiky, které maji vlaknity tvar a jedno jadro uprostied. Vldkna vytvari
sitovou strukturu. Ta umoznuje rychly pienos vzruchu po celé srde¢ni svaloviné. Tento
typ svalové tkan¢ nedokazeme ovladat vlastni vili (Ktfivankova, Hradova, 2009).

e Kosterni svalovina
Hlavni funkci kosterniho svalstva je aktivni podil na wudrzovani polohy
a zprostiedkovani hybnosti téla nebo jeho c¢asti (Merkunova, Orel, 2008). Pii¢n¢
pruhované svalstvo tvofi U zen zhruba 25-35% au muzi 40-45% télesné hmotnosti
(Mécek, Radvansky, 2011).

e Svalova ¢innost
Cinnost kosternich svali se d&li na reflexni (neimyslnou) a védomou (volni, amyslnou,
ovlivnitelnou vuli) (Merkunova, Orel, 2008).

e Uspotadani kosterniho svalu
Kosterni sval (musculus) ma ¢ast svalovou z pti¢né€ pruhované svaloviny, ktera ptechazi
na obou koncich ve vazivové Slachy. Povrch svalu je pokryt pevnou vazivovou blanou,
tzv. povazkou (fascii). Kazdy sval ma bohaté nervové a cévni zasobeni (Merkunova,
Orel, 2008).

Kosterni svalovina je sloZena z velkého mnoZstvi svalovych bun¢k vlaknitého tvaru
neboli ze svalovych vldken. Tato vlakna jsou vzajemné spojena fidkou vazivovou tkéani
ve svazky — tzv. snopecky. Z vétsich svalti snopecky vytvareji snopce a vice snopcii pak
tvoii bfisko svalu. Uspofadani snopeckl, event. snopcil, ovliviiuje svalovou silu, rozsah
pohybu a také urcuje tvar svalu (Merkunova, Orel, 2008).
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e Typy svalovych vladken
Svalova vldkna muzeme rozdélit na nékolik typt. Jejich zastoupeni ma pak vliv
napiiklad na vykonnost, rychlost pohybu atd. Do urcité miry pfedurcuje vykonnost
kazdého jedince, predevsim rychlostni asilové prvky, genetika, kterd rozhoduje
0 zastoupeni téchto vlaken (Vychodilova, Androva, Vrtélova, 2015).

Typ | - Slow oxidative (SO). Jedna se 0 pomala oxida¢ni Cervena vlakna s vysokym
obsahem myoglobinu. (Pastucha, 2011). Obsahuji méné myofibril, hodn¢ mitochondrii
a velké mnozstvi krevnich kapilar (Dylevsky, 2007). Jsou velmi tenkd a bohat¢
prokrvena (Kovafikova, 2017). Tato vlakna se uplatiiuji pfedevsim pii vytrvalostnich
Androva, Vrtélova, 2015).

Typ Il A - Fast oxidative glycolytic (FOG). Rychla oxidaéni glykolyticka vlakna se
stiedni oxida¢ni kapacitou a vysokou glykolytickou kapacitou (Pastucha, 2011). Nékdy
se pouziva také nazev ,,fazickéd vldkna“. Maji malo kapilar, obsah myoglobinu je nizky
stejné tak jako obsah oxidativnich enzymi. Jsou objemnéjsi nez vldkna SO (Dylevsky,
2007). Maji stiedné rychlou unavitelnost arychlou kontrakci. Tento typ vlaken se
uplatituje pifi zatézich stiedni az submaximalni intenzity, které provazi aerobni
i anaerobni zpusob uhrady energie (Pastucha, 2011). Jejich odolnost vi¢i tnavé je
vysoka (Dylevsky, 2007).

Typ Il B - Fast glykolytic (FG). Tato vlakna jsou rychla glykolyticka s nizkou
oxida¢ni kapacitou anejvyssi kapacitou glykolytickou (Pastucha, 2011). Maji nizky
obsah myoglobinu a oxidativnich enzymu (Dylevsky, 2007). Jejich sarkoplazmatické
retikulum je silné vyvinuté (Pastucha, 2014). Jsou velmi silnd amalo prokrvena
(Kovatikova, 2017). Tato vldkna se zapojuji pii silovych arychlostnich vykonech
maximalni intenzity s pfevahou anaerobniho energetického metabolizmu (Pastucha,
2011). FG vlakna jsou malo odolna proti tinavé (Dylevsky, 2007).

Typ Il — pfechodnéd vldkna. Jsou ziejmé potencidlnim zdrojem vSech tii vyse
uvedenych typt vldken. Predstavuji populaci vlaken, ktera je vyvojoveé nediferencovana
(Pastucha, 2014).

Podle intenzity svalové kontrakce pii svalové praci se aktivuji jednotlivé typy
svalovych vldken. Pfi nizkych intenzitdch se aktivuji témet vyluén€ pomald vldkna. Se
vzrustajici intenzitou kontrakce se postupné aktivuji irychla oxidativni vlakna

anasledné¢ ivlakna rychla — glykolytickd. Vzhledem k rozdilnym vlastnostem
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jednotlivych typt vlaken, zejména rychlosti kontrakce a relaxace i odolnosti vii¢i unave,
je z praktického i teoretického hlediska uréovani podilu rychlych a pomalych svalovych
vldken vyznamnou soucasti posuzovani predpokladli pro toleranci silové zatéze
(Pastucha, 2011).

e Stavba svalového vlakna
Svalové vlakno (myofibra) je mnohojaderny utvar, ktery je silny 40-100 um (Dylevsky,
2009). Jeho délka mize dosahovat az 30 cm (Novakova, 2012).

Na povrchu svalového vlakna je sarkolema (plazmatickd membrana), uvniti je
sarkoplazma se zasobou glykogenu. Svalové barvivo — myoglobin — vaze O, a uvoliiuje
jej na zacatku svalové aktivity. K uvoliiovdni energie z Zivin oxidaci slouzi cetné
mitochondrie. Myofibrily jsou podélné¢ uspotadana tenkd vldkénka, jejichz zékladni
stavebni jednotkou jsou sarkomery (Merkunova, Orel, 2008).

Husta sit’ sarkoplazmatického retikula, obklopujiciho jednotlivé myofibrily, je
nitrobun&énou zasobarnou CA?" iontd, nezbytnych pro uskute¢néni svalového stahu
(Merkunova, Orel, 2008).

Sarkolema je vazivova blanka, kterd kryje jednotliva svalova vlakna (K#ivankova,
Hradova, 2009). Zanotuje se do nitra svalového vlakna a vytvati tzv. T-tubuly, coz jsou
¢etné piicné ,tunylky“ piiléhajici k sarkoplazmatickému retikulu (Merkunova, Orel,
2008).

Myofibrily jsou rozdé€lovany tzv. Z-disky na sarkomery — asi 2 um dlouhé oddily
(Silbernagl, Despopoulos, 2016). Myofibrily obsahuji tii typy bilkovin, uspoiadanych
do sarkomer. Tyto bilkoviny se déli na kontraktilni, regula¢ni a strukturalni. Mezi
kontraktilni patii aktin a myozin. Regula¢ni bilkoviny jsou soucasti molekuly aktinu —
troponin a tropomyozin, ktery kryje vazebna mista aktinu pro myozin. Strukturalni
bilkoviny jsou celkem &tyfi, které udrzuji potfebné uspofadani sarkomery a polohu
myofibril (nejvyznamngjsi je titin) (Merkunova, Orel, 2008).

Sarkomera obsahuje tenkd atlustd aktinova vlakénka. Tenkd jsou rozdélena do
dvou dilt, kdy jeden z nich je fixovan k levému a druhy k pravému Z-disku, coz jsou
ploché vazivové desticky ohranicujici sarkomeru. Tlustd myozinova vldkénka (svazek
asi 150 molekul myozinu) lezi ve stiedni Casti sarkomery, mezi vladkny aktinu, se
kterymi se Castecné vice (pii kontrakci) nebo méné (pii relaxaci) vzajemné piekryvaji.
V rovnobéZzné probihajicich myofribrilich jsou sarkomery uspofddané za sebou

(v sérii), takze se pravideln¢ stfidaji useky tenkého aktinu (svétlé) s Gseky tlustsiho

12



myozinu (tmavs$i). V mikroskopickém obraze budi dojem piicného pruhovani
(Merkunova, Orel, 2008).

e Cévni zasobeni svalu
Vyzivu akyslik do svalu piivadi cévy prostiednictvim krve. Naopak oxid uhlicity
a zplodiny latkové vyménu pak ze svalu odvadi (Ktivankova, Hradova, 2009). Cévni
zasobeni svalu je vétSinou velmi bohaté, tmérné metabolické aktivité svalt (Dylevsky,
2007). Obvykle spole¢né s nervem pronikaji do svalu jedna tepna a dvé zily. Tepny se
vétvi v tepénky aty v kapilary (Merkunova, Orel, 2008). Na 1 mm? plochy svalu
pfipadd mnozstvi az 2000 kapilar (Dylevsky 2007). Ty obklopuji svalova vlakna,
ptivadéji ziviny a Oy, spojuji se v zilky a zily, které odvadéji zplodiny metabolismu
a teplo uvoliiované pti svalové praci. Prokrveni svalu je v klidu omezené, pti ¢innosti
vSak vyrazné stoupa (Merkunova, Orel, 2008).

e Nervové zésobeni svalu
Cévni zasobeni svalu (inervace) je nezbytné pro jeho funkci (Dylevsky, 2007). Inervace
zahrnuje motorickd, vegetativni a senzitivni vlakna (Merkunova, Orel, 2008).

Motoricka vldkna — tzv. alfa motoneurony, zajist'uji motorickou inervaci kosternich
svalii. T¢la téchto vldken lezi v pfednich miSnich rozich. Jejich eferentni vybézky
(axony) tvofi motorické slozky perifernich nebo hlavovych nervii. Ty konci
Vv kosternich svalech na tzv. motorickych ploténkach (Dylevsky, 2007). Soubor
svalovych vldken, ktera jsou inervovdna jednim motoneuronem, tvoii motorickou
jednotku aktivujici se jako celek (Merkunova, Orel, 2008).

Aktivitu alfa-motoneurontt ovliviiuji 3 ¢initelé. Prvnim jsou vzruchy, které
ptichazeji z koznich, svalovych a Slachovych receptorii vyvolavajici reflexni svalovou
aktivitu. Dale vzruchy pfichazejici sestupnymi motorickymi drahami — pyramidovou
dréhou a tzv. drdhami mimopyramidovymi z motorické oblasti kiiry mozkové zahajujici
umyslnou svalovou aktivitu. Tretimi Ciniteli jsou sestupné drahy vychazejici
z retikularni formace mozkového kmene, jejichZ prostfednictvim je aktivita miSnich
alfa-motoneuronti ovliviiovana napt. vzruchy ze smyslovych a z mozecku (Merkunova,
Orel, 2008).

Receptory a zpétné, aferentni, dostfedivé neurony spindlnich ganglii zabezpecuji
senzitivni inervaci kosternich svalli (Dylevsky, 2007). Senzitivni nervova vlakna
vychazeji ze svalu ainformuji nds 0 zmeéndch ve svalech. Konkrétné¢ vychdzeji ze

svalovych vietének — specializovanych organti ¢iti ve svalu, které informuji 0 zméné
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délky svalového vldkna a jsou citlivé na protazeni ve svalu, a Slachovych télisek, ktera
jsou ulozena na ptfechodu svalu do §lachy, zaznamenavaji stupen napéti a jsou drazdéna
pii zkraceni svalu (Kfivankova, Hradova, 2009).

Vegetativni vlakna jsou odstiediva vladkna inervujici hladkou svalovinu stény
svalovych cév. V naprosté vétsing jsou to vlakna sympatiku (Merkunové, Orel, 2008).

e Svalovy stah
Mechanickymi projevy svalové cinnosti jsou svalovy stah (kontrakce) anasledné
ochabnuti (relaxace). Podminkou stahu svalu je excitace, tj. ptfichod vzruchu na
membranu svalového vladkna, tzv. sarkolemu, ktery spusti uvolfiovani nitrobunécnych
zasob CA%". Hovorime proto 0 propojeni kontrakce a excitace (Merkunova, Orel, 2008).

Pfirozenym signalem pro stah kosterni svaloviny je nervovy vzruch. Tento vzruch
je ptivadén motorickymi vlakny na nervosvalovou ploténku svalu. Pfenos vzruchu
Znervu na sval je uskute¢iiovan na ploténce pomoci mediatoru zvaného acetylcholin
(Merkunova, Orel, 2008).

Pfichod vzruchu na nervové zakonceni vyvolava uvolnéni acetylcholinu do
synaptické Stérbiny. Ten zprostiedkuje pfevod vzruchu na sarkolemu svalového vlakna
(postsynapticka ¢ast). Akéni potencial rychle aktivuje dal§i casti svalového vlakna
vcetné T-tubull a jejich prostfednictvim pftilehlé sarkoplazmatické retikulum tak, Ze
zagne uvoliiovat Ca?* do sakoplazmy (Merkunové, Orel, 2008).

Mezi typy svalového stahu patfi: izometricky, izotonicky, svalové trhnuti
a tetanicky stah. Izometricky stah probiha tehdy, kdyz se délka svalu neméni a napéti
stoupa. Je bézny napf. U antigravitacnich svald, které udrzuji polohu a postoj, piedchazi
izotonickému stahu, pfirozena svalova aktivita zahrnuje izometrické i izotonické stahy.
Pfi izotonickém stahu se napéti svalu neméni, vldkna se zkracuji. Svalové trhnuti je
kratka odpovéd’ svalu na jeden vzruch. Tetanicky stah je reakce svalu na sérii vzrucht,
je typicka pro pfirozenou svalovou aktivitu (Merkunova, Orel, 2008).

e Svalové napéti
Sval je stale ve stavu uréitého napéti (tonus). Jedna se o slabou izotometrickou
kontrakci s reflexnim charakterem. Hlavni pfi¢inou této kontrakce je stiidavé slabé
drdzdéni motorickych jednotek svalii z motoneuronii aktivovanych trvalym, rdzné
intenzivnim piivodem vzruchii zreceptorti svalovych akloubnich. Klidové napéti
pfispiva k udrzovani postoje a polohy téla (snizuje se napi. ve spanku a plisobenim

tepla) (Merkunova, Orel, 2008).
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e Svalovasila
Svalova sila se vyjadiuje maximalni hmotnosti bfemene, které sval jesté udrzi
Vv rovnovaze proti gravitaci. Je udavana vkg.cm? pri¢ného priifezu svalu, event.
v newtonech (N), a méfime ji dynamometry. Svalova sila dosahuje vrcholu kolem 30 let
veku. Pravidelnym tréninkem se vSak zvySuje. U zen je vyrazné nizs$i nez U muzl
(Merkunova, Orel, 2008).

e Svalova prace
Svalova prace je definovana jako svalova sila ptsobici po urcité draze. Vyjadiujeme ji
vjoulech (J) améii se ergometry (napf. bicyklovy ergometr). Sval kona praci
dynamickou (stfida se kontrakce arelaxace) nebo statickou (izometricka kontrakce)
(Merkunova, Orel, 2008).

Uginnost svalové prace je relativné nizka. Pouze piiblizné 25% uvolnéné energie se
vyuzije pro vlastni svalovou praci. Zbytek energie unika formou tepla (Merkunova,
Orel, 2008).

e Metabolismus svalového vldkna
Pohotovym zdrojem energie je zdsoba ATP. Ta vSak staci pouze na nékolik sekund
svalové aktivity. DalSi potfebnou energii pro ¢innost svalu poskytuje kreatinfosfat
(Merkunova, Orel, 2008).

Kreatinfosfat vznika vazbou jedné energeticky bohaté fosfatové vazby z ATP na
fosfatu, regeneruje ATP a svalova aktivita se prodouzi na celkovych asi 15 s. Po vyuziti
energie kreatinfosfatu pro stah svalu se kreatin méni na kreatinin. Jeho koncentrace
v krvi je ukazatelem funkce ledvin. Stoupa pii poklesu glomerularni filtrace
(Merkunova, Orel, 2008).

Glukoza, ktera je odbouravana cestou anaerobni glykolyzy (bez naroku na O,),
poskytuje dals$i ATP — dv€ molekuly ATP z kazdé molekuly glukozy. Uplatiiuje se na
zacatku svalové prace, pfi tzv. kyslikovém dluhu, béhem kterého neodpovidd dodavka
O, pottebam c¢inného svalu. Vznika zde vedlejsi produkt, a tim je kyselina mlé¢na. Pti
dostate¢né dodavce O, svalovym bunkam se gluk6za spaluje v mitochondriich; tento
aerobni proces poskytuje az 36 molekul ATP. Zasobou glukézy ve svalu je glykogen -
fetézce glukozy (Merkunova, Orel, 2008).

Nejvyznamnéjs$im zdrojem energie pro sval jsou mastné kyseliny. Poskytuji vysoké

mnozstvi molekul ATP vyhradné aerobni cestou ajsou pii fyzické praci hlavnim
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zdrojem energie. Sval je ziskdavd vychytavanim zkrevni plazmy, do které jsou

uvolnovany z tukové tkané (ve svalech je ulozena podél cév) (Merkunova, Orel, 2008).

2.1.3 Vodavtéle

Voda zaujima nejveétsi ¢ast z celkového slozeni téla. Pohybuje se v rozmezi 45-70 %.
S vékem pak mnozstvi vody v téle klesa (Streda, 2009). Svaly, kiize a krevni plazma
jsou segmenty, ve kterych se vody vyskytuje nejvice (Kiivankova, Hradova, 2009).

Potteby tekutin jsou znacné¢ individudlni anelze proto vytvorit jednotné
doporuceni, které¢ by vyhovovalo v§em (Clark, 2014). Doporuceny denni piijem tekutin
se v8ak pohybuje Vv rozmezi 1,5 az 2 litry (Stfeda, 2009). Nejjednodussim zpasobem, jak
si ovéfit, zda je ptijem tekutin dostate¢ny, je zkontrolovat barvu a mnozstvi moci. Kdyz
je mo¢ tmava aje ji malé mnozstvi, znamena to, ze je Vni vysoka koncentrace
odpadnich produkti metabolismu (metabolitit). V takovém ptipadé je vhodné zvysit
piijem potravin s vysokym obsahem vody, naptiklad vafenych ovesnych vlocek, jogurtt
aovoce. Pokud je mo¢ svétle zluta, vratilo se mnozstvi tekutin v organismu na
odpovidajici hodnoty. Moc¢ ale tmavne také po uzivani vitaminovych dopliki.
V takovém pripad¢ se nelze spoléhat na barvu a lepsim ukazatelem je jeji objem (Clark,
2014).

Kromé sledovani moci atélesné hmotnosti je vhodné vénovat pozornost
subjektivnim pocitim. Citi-li jedinec, Ze je dlouhodob¢ unaven, boli ho hlava nebo je
otupély, muze byt pricinou chronicka dehydratace. Nejéastéji k tomuto stavu dochazi
béhem letnich dnu, kdy jsou vysoké teploty (Clark, 2014).

Pot neobsahuje pouze vodu, ale také elektricky nabité castice, které udrzuji
rovnovahu tekutin uvniti a vné bun¢k. Mnozstvi elektrolytli vyloucenych potem zavisi
na objemu potu, strave, genetice, a stupni aklimatizace na teplo (Clark, 2014).

S dehydrataci, nedostatkem elektrolytli a svalovou tnavou byvaji spojovany
svalové kiece (Clark, 2014).

Dehydratace pro organismus znamena stres. Télesna teplota Stoupa, srdce bije

IS %

stavu stoupa riziko rGznych onemocnéni a zhorSuje se schopnost regenerace (Friel,
2014).
Zatimco kondi¢né cvi¢ici osoby, které cvi¢i 30-60 minut v mirné nebo stfedni

intenzité tfikrat az Ctyfikrat tydné anormalné jedi apiji, nemaji s piijmem tekutin
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problém, sportovci, kteti tvrd¢ trénuji kazdy den, se mohou dostat do stavu chronické
dehydratace (Clark, 2014).

Pro urcéeni, zda ve dnech naro¢ného tréninku sportovec pije dostatek tekutin, aby
doplnil jejich ztraty a udrzel si normalni hladinu vody v téle, je nutné se zvazit (bez
obleceni) kazdé rano poté, co vyprazdni mocovy méchyi a stieva. Hmotnost by méla
byt kazdy den stejna, mimo vyjimecné situace. Mezi ty fadime napiiklad omezeni
pfijmu energie pro redukci hmotnosti, p#ili§ velké mnozstvi sodiku konzumované
predchazejici veCer nebo nartst 1-2 kg v dusledku premenstrua¢niho otoku (Clark,
2014).

e Mnozstvi a sloZeni télnich tekutin
Hlavni soucasti vnitiniho prostfedi organismu je voda. Celkova télni voda (CTV)
predstavuje U Zen az 50 % télesné hmotnosti, U muzii to mize byt az 60 % (Merkunova,
Orel, 2008). Rozdil je dan piedev§im v odlisném mnozstvi tuku, kdy zenské télo
obsahuje tuku vice, proto je procento vody niz§i (Mourek, 2012). Mladi jedinci maji
vice CTV nez starsi jedinci, U kojenct je to az 75 % télesné hmotnosti (Merkunova,
Orel, 2008).

Voda je uloZena v jednotlivych oddilech. Prvnim oddilem je voda uloZena v
bunikach (intracelularni tekutina — ICT), ktera tvoti 40% télesné hmotnosti. Dale je voda
uloZena mimo bunky (extracelularni tekutina — ECT). Ta tvofi 20% télesné hmotnosti
(Merkunova, Orel, 2008). ECT dale dé€lime na krevni plazmu — tekutina intravaskularni
(5 % télesné hmotnosti) atkanovy mok — tekutina extravaskularni (15 % télesné
hmotnosti) (Mourek, 2012). Ttetim oddilem je transcelularni tekutina — nekonstantni
mnozstvi tekutin vyskytujicich se v dutinach, napt. v o¢ni komote, mo¢ovém méchyii,
kloubni $térbing, zlu¢niku (Merkunova, Orel, 2008).

Slozeni ECT aICT se v nékterych slozkach vzajemné lisi, stejné tak i skladba
krevni plazmy a tkdnového moku (Merkunovd, Orel, 2008). Rozdil ve sloZzeni ECT
a ICT je nezbytny pro spravnou bunécnou ¢innost, nervosvalovou drazdivost, srde¢ni
¢innost atd. (Navratil, 2008). Plazma obsahuje vysoké mnozstvi bilkovin (60-80 g/l
krve). Mezi ICT a ECT jsou vyznamné rozdily iV zastoupeni nékterych iontl, kdy
hlavnim kationtem (pozitivni ndboj) v ECT je Na* (138-148 mmol/l), zatimco v ICT je
hlavnim kationtem K* (140-160 mmol/l). Rozdil je i v mnozstvi Ca*" iontd, které je
v ICT velmi nizké. Neregulovatelné zvySené mnozstvi vapniku v buiice je povazovano

za jeden z projevu starnuti bunky. V pfipad€ anionti (negativni naboj) je v ICT vysoké
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zastoupeni fosfatd (100 mmol/l), v ECT je to pouze 2 mmol/l. Hlavnim aniontem ECT
je CI" (chloridové anionty) v mnozstvi 110 mmol/l, vICT pouze 10 mmol/l
(Merkunova, Orel, 2008).

e Vodni rovnovaha organismu a jeji fizeni
Vodni rovnovéha v organismu nastava tehdy, rovna-li se piijem vody jejimu vydeji. Je
velmi dulezitad pro udrzovani homeostazy aje stézejni podminkou pro fyziologickou
funkci organismu (Merkunova, Orel, 2008).

Ztraty tekutin byvaji zavislé na pohybové aktivité, télesné stavbé, intenzité cviceni,
teploté okolniho prostfedi (chlad, zima), obleCeni, Grovni aklimatizace na teplo a stavu
trénovanosti  (Clark, 2014). Clovék ztraci pfiblizné 2,5 1 vody denng, ato
prostiednictvim moci (1,5 1), stolice (200 ml), par ve vydechovaném vzduchu (asi 300
ml), kuze (pfiblizné 500 ml denn€) tzv. neviditelnym pocenim (odpafovanim)
a prostfednictvim zjevného potu z,velkych® potnich zlaz (nekonstantni mnoZzstvi)
(Merkunova, Orel, 2008).

Tekutinu mize organismus ziskat z napoji, pevnych potravin a 300 ml vody vznika
denné pfi spalovani zivin v tkanich — tzv. metabolicka voda (Merkunové, Orel, 2008).

Pokud neni vodni rovnovdha dodrZena, organismus rozviji kompenzacni reakce,
jejichz cilem je zabréanit nebo zmirnit naruseni homeostazy (Merkunova, Orel, 2008).
Zacnou se tvofit hormony, které ptinucuji ledviny k zadrzovani vody ,,na hor$i ¢asy*
(Streda, 2009)

Nejcastejsi pri¢inou dehydratace organismu je nedostatecny piijem tekutin usty,
zvySené poceni, opakované zvraceni nebo prijmy. Meéni se fyzikalné-chemické
vlastnosti ECT, jejichZ projevem je ,,zahu$téni“ plazmy, ve které relativné stoupa
mnozstvi obsaZenych latek, véetné latek osmoticky aktivnich, tj. zvySuje se osmolalita
(Merkunova, Orel, 2008).

Zvysena osmolalita plazmy je podnétem pro osmoreceptory ulozené v hypotalamu,
které stimuluji vydej antidiuretického hormonu (ADH) ze zadniho laloku podvésku
mozkového (Merkunova, Orel, 2008).

Vlivem ADH se voda zacne ve zvySené mife vstiebavat z ledvinovych kanalka zpét
do krevniho obéhu. Mnozstvi t€lni vody roste a objem plazmy se tedy zvysuje. Tato
kompenzaéni reakce je provazena vydejem malého mnozstvi moci s vysokou

koncentraci odpadnich latek (oligourie) (Merkunova, Orel, 2008).
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Drazdéni osmoreceptorti hypotalamu vyvolava soucasné i pocit zizn&. Clovék tedy
zvysi piijem tekutin Gsty (Merkunova, Orel, 2008).

e Nadbytek vody v téle
Pti nadbytku prosté vody, tzv. hyperhydratace, se ECT ,,rozieduji*, osmolalita plazmy
klesa, klesa i vydej ADH, takze se zpétné vstiebavani vody v ledvinach snizuje, voda se
ve zvySené mife ztraci z téla v podob¢ velkych objemi moci (polyurie), ve které je
nizka koncentrace odpadnich latek. Slabne pocit zizn€ a pfijem tekutin sty se snizuje

(Merkunova, Orel, 2008).

2.2 Pohybova aktivita a jeji vliv na Zensky organismus

Pravidelna fyzicka aktivita spolu se sprdvnymi stravovacimi navyky mohou zlepSit
zdravi zeny a pfedchazet mnoha nemocem, které predstavuji hlavni pfi¢iny smrti
a invalidity zen na celém svéteé (Vogug, 2006).

Odbornici tvrdi, Ze vice nez 70% poruch, kterymi béhem svého Zivota trpi Zeny, je
V piimé nebo nepiimé souvislosti se sedavym zpisobem zivota a nedostatkem fyzické
aktivity. S poruchami, jakymi jsou nahromadéni tukové tkan¢ a kiehkost kosti, je mozné
velmi Gspésné bojovat a predchéazet jim jiz od détstvi. Staci k tomu zachovavat dobré

stravovaci navyky a vyvijet pravidelnou pohybovou aktivitu (Vogué, 2006).

2.2.1 Rozdily ve stavbé a sloZeni téla

Z ptislusnych morfofunkénich rozdild musi vychézet zasady rozdilného zatézovani
muzu a zen (Havlickova, 2003).

Rozdily ve stavbé aslozeni téla mezi muzi azenami jsou jednim z ddlezitych
faktort, které ovliviuji rozdily jak ve fyziologickych funkcich, tak i v biomechanickych
piedpokladech pohybu. Rozdily se projevi predevsim v télesné vykonnosti, ato nejen
ve sportu, ale také v jinych pracovnich €innostech, jako je napiiklad noSeni a zvedani
tézkych bfemen. Pfi narozeni jsou divky 0 néco mensi, ale riistové kiivky jsou paralelni
do 9-10 let. U divek zacina rtustovy spurt mezi 10. a 11. rokem, zatimco u chlapct je to
0 rok ¢i vice let pozd¢€ji. Divky proto svou télesnou vyskou piesahuji chlapce v 11-12
letech, v télesné hmotnosti jiz v 10 letech (Macek, Radvansky, 2011).

Nastupem menarche mezi 12. a 14. rokem se udivek rychlost linearniho rtstu
snizuje a vzrustaji Sitkové rozméry (panev) a ukladani tuku vyvolané vyssi aktivitou

lipoproteinové lipazy. Divky rostou rychleji kratsi dobu. Za 2-4 roky od zac¢atku puberty
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je ukoncen jejich rist do délky a definitivni télesné vysky dosdhnou mezi 16.-17.
rokem. U chlapct je rastovy spurt mezi 12,5 a 15 lety, kdy pfiriastek mize dosahovat az
12-14 cm po dva roky po sob€, pozdéji jsou jiz piirastky mensi. Konecné vysky
dosahnou v dospélosti, tj. ve 20-21 letech (Macek, Radvansky, 2011).

Priméra délka dolnich koncetin v preadolescenci je shodna. B&hem spurtu
v dospivani je piirustek vysSky dan spiSe rastem dolnich koncetin do délky nez
prodlouZenim trupu. Délka dolnich koncetin muze je piiblizn€ 52 % jeho télesné vysky,
zatimco U zen je to 51,2 %. Chlapci maji téz delsi horni konéetiny nez divky. Maji
predevsim delsi predlokti (Macek, Radvansky, 2011).

Tézisté téla U zeny je v 56,1 % vysSky od zakladny, u muze v 56,7 %. Tato velmi
mald relativni diference, kterd je vSak vétsi v absolutnich hodnotéch, se ¢asto uvadi jako
duvod, pro¢ Zeny dokazi 1épe udrzet rovnovahu (Macek, Radvansky, 2011).

Zeny maji v kazdém véku niZ§i hustotu téla, a tedy vice tuku neZ muzi. Tento rozdil
se zveétSuje béhem adolescence. Jako odpovédné za znaény ptirtstek netukovych tkani
aktivni télesné hmoty (zejména svalstva) u chlapcii se uvadéji vyssi hodnoty androgen.
Naproti tomu, ¢im je vyssi hladina estrogenu U Zeny v adolescenci a dospé€losti, tim ma
veétsi procento tukové tkané. Absolutni mnozstvi zasobniho tuku je vSak u muzi i zen
piiblizné stejné, ale protoze télesnd hmotnost Zen je mensi, je relativni hodnota jejich
zasobniho tuku vétsi (Macek, Radvansky, 2011).

| kdyZ rozdily ve stavbé téla jsou vyrazné, podstatné vétsi vyznam pro télesnou
vykonnost maji funk¢ni vztahy fyziologickych a anatomickych parametrii (Macek,
Radvansky, 2011).

Mensi hmotnost i rozméry uréuji i velikost srdce s mensim systolickym objemem.
Ve véku 10-60 let ¢ini pomér hmotnosti srdce k télesné hmotnosti u Zzen 85-95 %
hodnoty u muzi. Mezi trénovanymi muzi i zenami je rozdil v objemu srdce, vyjadieny
vml nakg télesné hmotnosti, mensi nez mezi netrénovanymi (Macek, Radvansky,
2011).

Minutovy srdecni vydej (MV) pii daném submaximalnim vykonu je proto U Zen
zajistovan SF vyssi 0 5-8 i vice uderi za minutu pfi dané relativni i absolutni zatézi.
Maximalni MV je U zen asi 0 30% niz§i nez U muzul, prestoze maximalni SF se u obou
pohlavi nelisi (Macek, Radvansky, 2011).

Rozdily mezi trénovanymi Zenami a muzi jsou mensi nez U netrénovanych, jak

Vv piipad¢ vyjadieni v hodnotach absolutnich nebo relativnich na kg télesné hmotnosti,
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tak v ptipad¢ télesné hmoty. Rozptyl hodnot u sportovci je vSak znacny a Casto se
hodnoty obou pohlavi piekryvaji. Jelikoz krozvoji této funkce piispivd nejvice
vytrvalostni trénink, Zeny vytrvalkyné maji VO,max na kg télesné hmotnosti vyssi nez
trénovani hraci ledniho hokeje, tenisté nebo fotbalisté (Macéek, Radvansky, 2011).

Spontdnni pohybova aktivita, aktivni Zzivotni styl, Ucast na nejriznéjSich
pohybovych ¢innostech jsou dilezitymi faktory, které podminuji hladinu VO,max. Tyto
faktory Cinni nejvétsi rozdily v aerobni kapacité uz u déti, ale i u dospélych. Télesné
aktivni lidé maji hodnoty VO,max vyssi nez lidé se sedavym zpiisobem Zivota, a to bez
ohledu na to, jak jsou vyjadieny. Pohybova aktivita také mnohdy pfevazi vliv pohlavi.
Velmi pohybové aktivni zeny maji vys$i hodnoty maximalniho aerobniho vykonu nez
télesné neaktivni muzi stejného véku (Macek, Radvansky, 2011).

e Vykonnost
Obecné plati, Ze rozdily ve fyzické vykonnosti muzZské a Zenské populace zacinaji
od puberty. U chlapci pod vlivem muzskych pohlavnich hormont roste mnozstvi
svalové masy a tim se vyrazné zvySuje svalova sila v porovnani s divkami (Havlickova,
2003).

e Vliv menstruac¢niho cyklu na pohybové aktivity
Menstruaéni obtize, jako je napiiklad opozdény nastup prvni menstruace nebo jeho
potlaceni, jsou cast&js$i U Zen, které intenzivné sportuji. Je to proto, Ze extrémni zatéz
a pfisna dieta ovliviiuji produkci hormonii (Vogué, 2006).

Zminéné procesy ovliviuji také faktory jako stres nebo snizeni procentudlniho
podilu tukové tkané v téle, kterd je nezbytnd pro metabolismus zenskych hormont.
Vajecniky nasledné nevyrabéji estrogen, ktery je potifebny k obnové vystelky délohy
a to vede k problémim s menstruaci. Kazdopadné pted menstruaci a v jejim prib&éhu ma
fyzické cvifeni pozitivni ucinky, protoze spousti tvorbu endorfind. Endorfiny jsou
hormony poskytujici pocit spokojenosti a snizujici bolest, ¢imz se neptijemné pitiznaky
premenstruac¢niho syndromu a kiece béhem menstruace snizuji (Vogué, 2006).

Vzhledem K bolestem bficha u nékterych zen a sekreci krve nemusi byt cviceni
béhem menstruace vhodné; nicméné ani tyto symptomy nemuseji byt kontraindikaci;
pouze se doporucuje, aby v dané dny bylo cviceni leh¢iho charakteru (napiiklad chize,
klus nebo jizda na kole) a provadélo se jen v pfipad¢, Ze ndmaha nezplsobuje zadné

dal§i obtize (Vogué, 2006).
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Existuje fada studii na téma ovliviiovani vykonnosti v nékterych fézich
menstruacniho cyklu. | kdyz nejsou vysledky jednotné, zda se, ze premenstruacni faze
ma negativni vliv na vykon. Nékteré rekordni vykony byly vSak zaznamendny pravé
v tomto obdobi. VSeobecné se ma za to, ze jsou to zmény nervové a hormonalni, které
zpusobuji symptomy, jez jsou shrnuty pod nazev premenstruacni tenze. Tyto symptomy
jsou napiiklad zvySena drazdivost, deprese, inavnost, napéti, nadymani, bolesti v bfise,
bolesti hlavy av kiizi. Sportujici zeny trpi témito piiznaky méné a také méné¢ vnimaji
bolest nez zeny netrénované. Je to praveé proto, ze pii tréninku museji piekonavat obtize
a prah bolesti je u nich z tohoto divodu vyssi (Macek, Radvansky, 2011).

S vyjimkou Zen trpicich dysmenoreou se zda, Ze menstruace télesnou vykonnost
neovliviiuje zejména U vykond s malou tcasti vytrvalostni sloZky na vykonu. Ptestoze
jednoduchy reakéni cas nebyl béhem menstruaéniho cyklu zménén, je rychlost
rozhodovani jistym zplsobem omezena, coz by mohlo mit negativni vliv na vykon ve
sportech jako je tenis, nékteré dalsi hry a podobné. Vzhledem k tomu, ze sportovni
vykon je zavisly na fad¢ faktori, jako jsou faktory fyziologické, psychologické a vnéjsi,
budou mit tyto faktory v souhrnu vétsi vliv na vykon nez menstruacni faze. Nékteré
zeny vSak mohou tyto malé rozdily vnimat silnéji a mély by byt podle toho upraveny
tréninky a ucasti na zdvodech. Pokud se pfi tvorbé tréninkového planu berou ohledy na
nejrizngjsi faktory, pak menstruacni cyklus by mél byt jednim znich (Macek,
Radvansky, 2011).

e Zenska sportovni triada
Jedna se o vaznou nemoc, ktera propuka u sportovkyn, které si na sebe kladou pfilis
velké naroky. Maji zkreslenou piedstavu o svém téle a véfi, Ze potrebuji ¢im dal tim
vice cvi¢it a mén¢ jist. Triada je slozena z amenorrhoey, osteoporozy a poruch piijmu
potravy. Tato nemoc miiZe Zenu ohroZovat i na zivoté. Cim déle se 1é¢ba oddaluje, tim

je slozitéjsi (Gaudlova, 2015).

2.3 Vékova skupina 20-30 let

Veékove vymezeni mladé dospélosti, zejména jeji horni hranice, neni GpIné€ jednoznacné.
Erikson (1950/2002) popisuje mladou dospé€lost v rozmezi 18. az 40. Roku zivota,
Havighurst (1972) ji uvadi v rozmezi 18-30 let, zatimco napiiklad Ptihoda (1977) uvadi
v&k 20-30 let nebo v piipadé Svancara (1986) 20 az 30/32 let. V soudasnosti prevlada

22



trend posouvani horni hranice az k véku 40 let, i v souvislosti s odkladanim tradi¢nich
vyvojovych tkolt, jako jsou stabilizace kariéry nebo zaklddani rodiny (Arnett, 2012;
Gideon, 2008) (Blatny, 2016).

Obdobi pohlavni zralosti (obdobi dospélosti) je U zen kratsi nez stejny zivotni usek
U muzii. Povazujeme-li za ukonceni puberty zastavu rustu, pak pohlavni zralost zacina
uzen mezi 17.-18. rokem akon¢i mezi 45.-50. rokem. V tomto obdobi zivota jsou
zenské pohlavni organy v plné funkci. Ovula¢ni a menstruacni cyklus pravidelné
pfipravuji organizmus na téhotenské funkce (Havlickova, 2003).

Mlada dospélost je obdobim, kdy ¢loveék vstupuje do nové, velké etapy svého
zivota — dospélosti. Na rozdil od détstvi a dospivani, pro které jsou charakteristické
vyrazné normativni fyzické zmény, v mladé dospélosti jsou podobné zmény témér
minimalni (Blatny, 2016). Télesny vyvoj je charakterizovan dosazenim pfislusné vysky
organizmu a fyziologickou zralosti vSech organt (Kelnarova, Matéjkova, 2010).

Na druhou stranu dochazi k velkym zménam avyzvam v psychosocidlnich
oblastech: v zamé&stnani, vzdélani av blizkych vztazich arodiné (Blatny, 2016).
Modernizace spolecnosti vede k vy$§im ndrokim na pfipravenost lidi pro prevzeti
dospélych roli. Prodluzuje se vyznamné délka studia ve vétSin€ socidlnich vrstev, stiraji
se rozdily v zivotnich cestach venkovského a méstského obyvatelstva, oddaluje se veék
vstupu do manZelstvi a rozeni déti (Kelnarova, Mat&kova, 2010). Prvni tfetina obdobi
mladé dospélosti je charakteristickd experimentovanim a zkoumanim vlastni identity
zejména v oblasti kariéry. Druhd ¢ast tohoto obdobi je jiz klidné;s$i a mlady dospély by
Vv ni mél splnit vyvojové ukoly, jako jsou dosaZzeni ekonomické sobéstacnosti a nalezeni

profesni role, vytvofeni stabilniho partnerského vztahu, rodi¢ovstvi (Blinka, 2015).
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3 Metodologie

3.1 Cil prace

Ove¢tit vliv kondi¢niho pohybového programu na skupinu cviéicich zen dochdzejicich

do akademického centra zdravého zivotniho stylu na PF JU.

3.2 Ukoly prace

e Vyhledani a studium odborné literatury a diveéryhodnych a ovéfenych internetovych
zdroji vztahujici se k zadanému tématu BP (Ceskych i zahrani¢nich — zasadou je
vyhledavani odbornych stati)

e Stanoveni osnovy a cilii prace na zaklad¢é konzultace s vedouci bakalaiské prace

e Sestaveni cvicici skupiny probanda

¢ Diagnostika na pfistroji InBody 230

e Sestaveni a realizace cvicebniho programu

e Provedeni vystupniho Setfeni

e Komparace vstupnich a vystupnich dat

e Analyza dat kvalitativni metodou

e Vyhodnoceni vysledkd.

e Zavér a doporuceni pro praxi

3.3 Vyzkumné predpoklady

3.3.1 Predpoklad ¢. 1

U probandek se snizi hmotnost tuku v téle podle InBody230.

3.3.2 Predpoklad ¢. 2

U probandek se zvysi hmotnost kosterniho svalstva v téle podle InBody230.

3.3.3 Predpoklad ¢. 3

U probandek se snizi hodnota BMI podle InBody230.
24



4 Metodika

4.1 Charakteristika souboru

Po vytvoreni letacka (pfiloha 10) v elektronické i papirové podob¢ jsme je umistili na
nasténku vbudové PF JU v Dukelské ulici ivulici Jeronymové v Ceskych
Budé¢jovicich. Elektronickou podobu jsme rozmistili na facebookové stranky jihoceské
univerzity, do skupiny cvic¢icich z lofiského roku a zpravami pies chat a sms zpravy
svym kamarddiim a zndmym.

Piivodné se do programu ptihlasilo 14 zen. OvSem 6 z nich se bud’ nedostavilo na
cvic¢eni vibec, nebo se nedostavily na jedno z méfeni, tudiz je nemizu zatadit do mé
prace kvuli nedostatku pouzitelnych dat.

Probandka ¢. 1 je Zena, 22 let. Stale studuje asvidj denni rezim hodnoti jako
neaktivni. Sezénné se vénuje snowboardingu a lyZovani, 1x tydné se vénuje lezeni na
umelé sténé. Stravuje se prevazné pravidelné a je vegetarianka. Nema zadné zdravotni
omezeni.

Cislo dvé je sle¢na povolanim uéetni, 28 let. Sviij denni program hodnoti jako spise
aktivni. Ve volném case se vénuje softballu, badmintonu a volejbalu. Nedodrzuje
zadnou dietu, ale snazi se 0 zdravéjsi stravovani. Ze cviceni ji na 2 tydny vyradila
dovolena a na 2 tydny nemoc. Do cvi¢ebniho programu se piihlasila protoze ,,se sebou
chtéla néco ud¢€lat™.

Sle¢né €. 3 je 24 let a zivi se jako administrativni pracovnik. Sviij denni program
hodnoti spiSe neaktivné, rekreacné se vénuje cyklistice. Dietu nedodrzuje a stravuje se
spiSe nezdravé. Nemd 74dné zdravotni omezeni ani neprodélala Zadné zdravotni
komplikace béhem programu, které by ji vyfadily ze cviceni. Ptihlasila se z diivodu
zlepSeni fyzické kondice a sniZeni hmotnosti.

Probandka ¢islo 4 se zivi jako asistentka pedagoga. Je ji 29 let a svlij denni program
hodnoti spiSe jako neaktivni. Rekrea¢né se vénuje stepu. Dietu nedodrzuje, stravuje se
pravidelné 6x dennég, ovSem ne pfili§ zdraveé. Béhem cviceni prode€lala chiipku, jinak se
snazila chodit pravideln€. Chtéla zhubnout a zacvicit si, proto se do programu piihlasila.

Probandka ¢. 5 je 27leta Zena pracujici jako opera¢ni manazerka v hotelu. Je velice

aktivni v zaméstnani i ve volném cCase. Rekreané béha, posiluje a obc¢as hraje volejbal.
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Dodrzuje vegansky styl stravovani. Cviceni se z pracovnich diivodl t¢astnila jen velmi
ziidka. Do programu se pfihlasila v ndvaznosti na piedchozi cviceni v minulych letech
s kolegy.

Sestou Gcastnici je 28leta knihovnice. Svij den hodnoti neaktivné. M4 sedavé
zameéstnani a ve volném cCase se nevénuje zadné pohybové aktivité. Ve stravovani se
nijak neomezuje, ji nepravidelné a hodné sladkého. Do programu se rozhodla ptihlésit
z davodu Spatnych stravovacich navykl a absence pohybu. Chtéla by toto zménit a ve
cvifeni pokracovat i po skonéeni programu.

Sedma ucastnice je ucetni. Jeji vek je 25 let. Mimo sedavé zaméstnani se ve volném
Case veénuje rekreacné plavani a airsoftu. Dodrzuje ¢asteCné bezlepkovou a redukéni
dietu. Do programu se ptihlasila kvili snaze 0 sniZeni hmotnosti a vylepseni fyzické
kondice.

Osmou a posledni ucastnici byla osmadvacetileta ugitelka v MS, ktera svij denni
program hodnoti jako aktivni. Ve volném cCase se nepravidelné¢ arekreacné vénuje
nckolika pohybovym aktivitdm, jako jsou naptiklad turistika, cykloturistika, plavéni,
posilovani. Zadnou dietu nedodrzuje a ve stravovani se snazi 0 mensi porce 5x denng,
ale ne vzdy se to z ¢asovych diivodt dafi dodrzovat. Zadné zdravotni omezeni nema, ale
Vv priibéhu programu prod¢lala operacni zékrok kvili akutnimu zanétu slepého stieva.
Do cviceni se piihlasila v ndvaznosti na ptedesly program pod vedenim naSich kolegt.

Také méla chut’ pomoci a zarovei se hybat.

4.2 PouZité metody

4.2.1 P¥istroj InBody 230

Meéteni probihalo pted zahajenim cviceni — vstupni méfeni 14.3., apo cviceni —
vystupni méteni 23.5. a 30.5., v prostorach JU.

Principem méfeni pfistroje InBody je Bioelektricka impedance - BIA. BIA je
neinvazivni, relativné levna, terénni, rychla, bezpecna a v soucasnosti velmi rozsifena
metoda po celém svété (Pastucha, 2014). Méteni slozeni téla pomoci této metody je
jednoduché a vlastni procedura netrva déle nez pét minut (Clark, 2014). Lze ji vyuzit
pro odhad sloZeni téla u zdravych jedinct i u pacientd s riznymi klinickymi projevy

(Pastucha, 2014).
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Bioelektrickd impedance méti télesnou skladbu za pouziti pocitacového systému,
ktery do téla vydava slabé, takika nevnimatelné elektrické impulzy prostfednictvim
elektrod (Clark, 2014). Je zaloZena na Sifeni stfidavého proudu nizké intenzity
biologickymi strukturami. Nejcastéji se jedna o proud o800 mA s frekvenci 50kHz
(Havlickova, 2003).

Z Ohmova zékonu vyplyvd, ze proud, ktery prochdzi télem, je nepfimo umérny
jeho impedanci. Resistence ¢i impedance se vyjadiuji v ohmech. Princip metodiky
spoCiva v tom, ze tukuprosta hmota, obsahujici vysoky podil vody a elektrolytu je
dobrym vodi¢em proudu, zatimco tukova tkan se chova jako Spatny vodi¢ a izolator
(Havlickova, 2003). V ptipad¢ pifimétené hydratovaného organismu se jedna o relativné
piesnou metodu (Clark, 2014).

V biologickych systémech elektricka vodivost zavisi na distribuci vody a iontt
v konduktoru. Vychazi se z ptedpokladu, ze aktivni hmota obsahuje vSechnu vodu
a vodivé elektrolyty a proto je vodivost aktivni hmoty vétsi nez vodivost télesného tuku.
Zde je pravé vhodné pouzit multifrekvenéni bioelektrickou impedanci, kterd je schopna
Iépe rozpoznat celkovou télesnou vodu (vysoké frekvence — 50 ¢i 100 kHz) od
extracelularni (mimobunécnou) vodu (nizké frekvence — 1 ¢i 5 kHz) (Havlickova,
2003).

Pro odborné studie je vhodné vyuzivat tetrapolarnich pfistroji. Jsou zde k dispozici
Styfi elektrody — dvé jsou umistény na dolni advé na horni konéeting. Spickové
piistroje pracuji s vicefrekvencni analyzou (Sest frekvenci u InBody 720; 11 frekvenci
u MultiScanu) s osmidotykovymi elektrodami, kdy je télo rozdéleno na pét valct: trup,
horni leva a horni prava koncetina, dolni leva a dolni prava koncetina. Témi prochazi
proud o rizném napéti a rizné frekvenci (Pastucha, 2014).

Ziskani objektivnich hodnot a pfesnych vysledki je dano dodrZovanim téchto
konkrétnich standardnich podminek. Méfena osoba by neméla jist a pit po dobu 4-5
hodin pted testem, cvi¢it po dobu 12 hodin pted testem, pozivat alkohol po dobu 24
hodin pfed testem, méla by vyprazdnit mocovy méchyi pied testem a organizmus
opétovné zavodnit neslazenou tekutinou, méfeni by se mélo provadét pii pokojové
teploté a pfesné umistit elektrody (zalezi také na pouzitém typu elektrod) (Pastucha,

2014).
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4.2.2 BMIindex

Ukazatel BMI piedstavuje té€lesnou hmotnost v kilogramech v poméru k télesné vysce
v metrech na druhou (Campbell, Campbell 2013). Neni vSak schopen zohlednit
mnozstvi svalové nebo tukové hmoty (Pastucha, 2014). Za nadvahu se povazuje podle
vétSiny oficialnich standardii hodnota BMI vys$$i nez 25 aV piipad¢ obezity je to
hodnota vyssi nez 30 (Campbell, Campbell 2013).

Hodnotu hmotnosti ziskame zvazenim na vaze ve spodnim pradle, bez obuvi, za
standardnich podminek — rano, nalacno, véha je rozlozena na obé¢ dolni koncetiny
a vysetfovana osoba stoji v klidu. Vysku zjistime pomoci vySkoméru, kdy métime vzdy
bez obuvi, naboso nebo v tenkych ponozkach, nejlépe rano a métena osoba by méla stat
na ploSe kolmé k svislé ose vySkoméru (Fried, 2005).

Tab. 1 - Kategorizace BMI dle WHO 2011

Kategorie Hodnota BMI

Podvaha <18,50

normalni hmotnost 18,50 — 24,99

nadvaha 2250

Obezita = 30,0

obezita 1. stupné 30,0 - 34,99

obezita 2. stupné 35,0-39,99

obezita 3. stupné =40,0

4.2.3 Kvalitativni metoda vyzkumného Setfeni

Nektefi metodologové chapou kvalitativni vyzkum pouze jako doplnék tradi¢nich
kvantitativnich vyzkumnych strategii, jini zase jako protip6l nebo vyhranénou
vyzkumnou pozici ve vztahu k jednotné, na pfirodovédnych zakladech postavené véde.
Postupem casu ziskal kvalitativni vyzkum v socidlnich védach rovnocenné postaveni
s ostatnimi formami vyzkumu (Hendl, 2016).

Neexistuje jediny obecné uznavany zpusob, jak délat nebo vymezit kvalitativni
vyzkum. Metodologové Glase a Corbinova (1989) podali negativni definici, podle které
za néj povazuji jakykoli vyzkum, jehoZ vysledkli se nedosahuje pomoci statistickych

metod nebo jinych zpusobt kvantifikace (Hnedl, 2016).
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4.2.4  Kruhovy trénink

Funk¢ni kruhovy trénink (FKT) nebo také cirkulacni trénink je metoda cvicena,
ktera je komplexni, osvédcend, ucelova a zdanlivé jednoduchd. Obsah FKT pomaha
v rozvoji fyzické kondice, zdatnosti a vykonnosti jedince. Jeho pouziti je rizné, od
kolektivnich i individualnich trénink dospélych sportovct, rekreacnich cvi¢enct az po
Skolni télesnou vychovu déti a mladeze (Jarkovska, 2009).

Prostory pro FKT nejsou dany, mizeme ho provadét kdekoliv, naptiklad v ptirode,
Vv télocvicné nebo doma. Tato metoda je zalozend na rychlém stiidani svalovych skupin,
které jsou zatézovany, na stanovistich sestavenych do kruhu dle fyziologickych
pozadavkl. Doba tréninkové jednotky zavisi na mnoZzstvi stanovist a odcvi¢enych
okruhil. Jednotlivé cviky by méli byt pfizptisobeny momentélni kondici cvicenct, jejich

véku, pohybovych schopnostech ale i dal§ich podnétech (Jarkovska, 2009).

4.3 Organizace praktického (vyzkumného) Setfeni

Cviceni probihalo formou kruhového tréninku v télocviéné PF v ulici Dukelska vzdy
dvakrat tydné — utery a ctvrtek od 18 do 19:30 hodin Vv terminu 21.2.-18.5.2017. Na
cviceni dochézely cviCenky z mého programu spole¢né S probandy ze cvi¢ebniho
programu mého spoluzéka z kombinovaného studia Davida Strnada. Cviky mély vzdy
s vétsim zavazim pro jedince s vyssi vykonnosti. Spole¢né cvi€eni muzi a Zen tedy
nebylo problémem.

Na tvod bylo vzdy seznameni s prubéhem hodiny. Nasledovalo rozehtati naptiklad
formou atletické abecedy nebo riznych her. Rozehiati jsme se snazili obménovat tak,
aby cvicence bavilo. Po zahtati organismu jsme prokrouZili klouby a ptipravili té€lo na
zatéZ rychlym stre¢inkem.

Nasledovala hlavni ¢ast cviceni atou byl kruhovy trénink. Doba cvi€eni, pocet
opakovani, doba odpocinku mezi cviky i samotné cviky jsme obménovali. Doba cvi¢eni
byla vétsinou v rozpéti 20-40 s, doba odpocinku 10-20 s. Pfi cviceni byla pusténa hudba
z mobilniho telefonu a pomoci mobilni aplikace Interval Timer zaroven znély tény

signalizujici zacatek €1 konec cviceni ve stanovenych ¢asovych intervalech.
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Pocet cvikli béhem jednoho kola byl rizny od 8 do 12 cvikli. Pocet kol se
pohyboval v rozmezi 2-4. Cvicebni jednotka byla vétSinou zaméfena na posileni urcité
télesné partie a zaroven prolozena cviky na ostatni partie a aerobnimi cviky.

Ukazka cvicebni jednotky viz Ptiloha 9.

Pfi cviceni jsme pouzivali pomicky, jako jsou napf. lavicka, overball, podlozka,
TRX, jednorué¢ni ¢inka, posilovaci guma, velky gymnasticky mi¢, BOSU, posilovaci
kolecko, Svihadlo.

Po cviceni vzdy nasledovalo zklidnéni a protazeni celého téla.
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5 Vysledky

Vstupni i vystupni méfeni probandek probéhlo na piistroji InBody 230. Vsechny

nize zminované hodnoty vcetné stanovenych norem vychdazeji z tohoto pfistroje.

5.1 Probandkal

Télesna kompozice

NO d - - .

_Svalovina
Hmotnost SR RS R0 1;? 6 ;(30 145 180 178 50,4 ~ 68,1 Hodnoceni 25K 24 Kg
i . _ Normalni Normalni
e . 70 80 80 100 110 120 130 140 150 226~ 27.6
MnoZstvi kosterniho ’ !
T —— —— 76,8 kg I
MnoZzstvi tuku v tle G0 @Y i pip 2 &) 0 G 11,9~19,0 _210Kkg
—— 17,1 kg Normalni
Celkoya’ vc'ida’v téle . 355kg (30,2 ~369) C_is!é hmotnost téla 485 Kkg (38,5 ~ 49,2)
Celkové mnoZstvi vody v téle Eists hmotnost bez tuku 7.4 kg 75kg
»
Normaini Normaini
Segmentalni tuk
Diagnéza obezity Procento tuku v téle
i tuk 289 % 293 %
BMI = Mormalni Mormalni
BMI . kg 238 185~ 25,0 (Vika,m)*
Index télesné hmothost
% tuku v téle o - Tuk.kg - .
Procento tuku v téle t) 260 18,0 ~ 28,0 % tuku v téle = —ge—r—a— X 100 Normalni
: kg
Pomér pasu a boku _ 251 % 251%
Pomér pasu 3 hokd B D= Obvod 2,6 kg 2,7 kg
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = % Normaini Normaini
fﬁ:ﬂf’mmmmgmn 1418 1352 ~ 1570 bokiem
TOmET *Segmentdlnituk je odhadovan
i Impedance
Konl(’Ia Svalov"]y’tUKU a p Prava Leva Irup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3646 358,9 2,7 259,7 263,5
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -2,6 kg 100kHz : 329,8 3260 19,6 2305 2347

* Predloite Vase vysledky pfi konzultaci s Vagim poradcem &i trenérem.

Obr. 1 - Vstupni méfeni - Probandka ¢. 1

Vysledky vstupniho métfeni u prvni probandky ukazuji celkovou hmotnost téla
65,6 kg, ¢istou hmotnost bez tuku 48,5 kg. 26,8 kilogramu vazilo kosterniho svalstvo,
hmotnost tuku byla 17,1 kilogramu, tedy 26 % z celkové hmotnosti téla. Celkova voda
v té€le méla 35,5 kilogramu. Hodnota BMI byla 23,8.

Vsechny vyse zminované udaje jsou v mezich normy. Pfistroj InBody 230

doporucuje snizeni hmotnosti tuku o 2,6 kg.
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Télesna kompozice

I e =

Segmentalni svalovina

Svalovina
55 70 8 100 115 130 145 160 175 49,8 ~ 67,3 Hodnooeni
Hmotnost 67,1 kg odnoceni 24 k? ) 24 kg )
= EEm— Normalni Normalni
By . 70 80 90 100 110 120 130 140 180 223-~27.3
Mnoistvi kosterniho d ,
e — — 26,0 kg
Mnozstvitukuvtsle | 40 60 80 100 {60 200 260 340 400 11,7187 _206kg
19.9 kg Normalni
Celkoyé vgda'v téle _ 346kg (298 ~364) C_is}é hmotnost téla 47,2 kg (38,0 ~ 48.,6)
Celkové mnoistvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
7.2 Kg T.3kg
Normalni Normalni
Diagn6za obezity
34,2 % 34,2 %
BMI = Normaini Normadlni
BMI  kgime) 24,6 18,5~ 25,0 (Virska,m)*
Index tlesné hmotnost
% tuku v téle - - Tuk,kg
Pt oot b el L) 28 18,0~280 % tuku v téle = promasy X100
kg
Pomér pasu a boki N 283 % 28,4 %
Pomér pasu a bokis L DLAS S Obvod 3.0kg 31Kkg
Minimalni kaloricka Pomé e Ll Normalni Normalini
tieba mér pasu a boku = ~Obvod — lormalni lormalni
po! kcal - ¥
Zakladni mmhu\icn\; cal) S0 1374~ 1598 boku,cm o )
POTET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
KontOIa Svalov'm_tuku 7 p Hrava Leva Irup Hrava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 363,9 3597 234 2506 2506
Kontrola svalstva 0.0 kg Kontrola tuku -5,8 kg 100kHz : 330,3 3287 204 2304 2320

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 2 - V¥stupni mé&Feni - Probandka ¢&. 1

Hodnoty vystupniho méfeni jsou tyto: Celkova hmotnost téla byla 67,1 kg, Cista
hmotnost bez tuku 47,2 kg, hmotnost kosterniho svalstva 26 kg, celkové vody 34,6 kg
a tuku v teéle 19,9 kilogramu, to se rovna 29,6 % z celkové hmotnosti téla. Hodnota BMI
se rovna 24,6 kilogramu.

Hmotnost svalstva a celkové vody je v normé. Také celkova hmotnost téla, vE. Cisté
hmotnosti bez tuku, je v normalu. 19,9 kilogramu tuku je vSak 1,2 kilogramu nad
normou. Pfedevsim v segmentu trupu probandka piesahuje normu. Pfistroj InBody 230
doporucuje snizeni hmotnosti tuku o 5,8 kg. Hodnota BMI se blizi k horni hranici

normy.
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Graf 1: Tento graf znazoriiuje hodnoty ze vstupniho a vystupniho méteni u probandky

¢. 1 ajejich porovnani.
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U probandky ¢. 1 hmotnost tuku vzrostla 0 2,8 kg. Ke zvySeni doslo ve vSech

segmentech téla. Hmotnost svalt klesla 0 8 desetin kilogramu. Svalova hmota ubyla

piedevsim v oblasti dolnich koncetin a trupu. Hodnota BMI stoupla 0 0,8. Nejvétsi

podil na narastu BMI mél tuk.
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5.2 Probandka 2

Télesna kompozice

Sofma S talni svalovi
. ezi egmentaini svalovina

T T T T T T T T Svalovina
55 70 86 100 115 130 145 160 175 -~
Hmotnost = 60,1 kg 48,0 - 64,9 Hodnoceni 2,2kg 23kg
— . . . . . . . . . — Normailni Normailni
o ) 70 80 80 100 110 120 130 140 150 214~ 26.2
Mnostvi kosternih , s
w’:"s’;a' esternino —— 24,6 kg
— . 4 60 80 100 160 220 280 340 400 - 19,9 kg
Mnozstvi tuku v téle o s s 15,7 kg 11,3 - 181 e
Celkoyé qua‘v téle . 32,5 kg (28,7 ~ 35.1) Cispé hmotnost téla 44,4 kg (36,7 ~ 46,8)
Celkové mnoZstvi vody v téle Eista hmotnost bez tuku 6.9 kg 7.0 kg
Normalni Normalni

Diagnéza obezity

29,6 % 212%
I Hmotnostig L] L]
BMI = — Normalni Normalni
BMI g 229 185~250 (Vyskam}
Index télesné hmotnasti
% tuku v téle 30~ Tukkg -
Froomis kel L 262 =2 % tuku v téle = Fromasr X 100 Normaini
kg
Pomér pasu a bok( - 253 % 253 %
Pomér pasu a bokd B H=UEE e 25 kg 2.5 kg
M“t"fm;;”‘ kaloricka Pomér pasu a boki = 4'6:"%“— Normalni Normalni
potrel I - h
Zikladni metaholich} : 1328 ERD=EED boku,cm
TOmET *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku P prava  Leva lrup  Prava  Leva
z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3541 3762 280 2742 2763
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -2.5kg 100kHz : 3155 3373 23,7 2418 2442

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 3 - Vstupni méfeni - Probandka &. 2

Kosterni svalstvo pfi vstupnim méfeni u probandky ¢. 2 mélo hmotnost 24,6 kg,
celkova voda v téle 32,5 kg. Tuk mél hmotnost 15,7 kg, to je 26,2 % z celkové télesné
hmotnosti, ktera &inila 60,1 kg. Cista hmotnost t&la bez tuku pak byla 44,4 kg. Hodnota
BMI byla 22,9.

Vsechny namétené hodnoty jsou v normé. Pristroj InBody 230 doporucuje snizit

hmotnost tuku o 2,5 kg.
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Télesna kompozice

Segmentalni svalovina

Svalovina
Hmotnost 55_70_35_100- 151156 k? 145 180 175 48,0 ~ 64,9 Hodnoceni 2,2Kkg 2,3Kkg
i ! _ Normalni Normalni
By . 70 80 80 100 110 120 130 140 150 214~ 26.2
Mnoistvi kosterniho ’ >
e — — — 24,5 kg
Setui 5 40 60 B0 100 160 220 280 340 400 11,3 ~ 181 20,0 kg
MnoZstvi tuku v téle 5 g 4l
—— 16,8 kg Normalni
Celkoyé vgda'v téle _ 32,9kg (28,7 ~35.1) C_is}é hmotnost téla 48,2 Kg (36,7 ~ 46,8)
Celkové mnoistvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
7.2 kg 1.2 kg
Normalni Normalni
Diagn6za obezity
305% 291 %
BMI = Normalni Normalni
BMI —  gimd) 23,5 18,5~25,0 (Vyska,m)*
Index tlesné hmotnosti 283 %
cmarEE o T 18,0 ~ 28,0 D SRk
Frocento tuku v téle v b =0 % fuku v téle = oo X100 Normalni
kg
Pomér pasu a boki N 26,2 % 26,3 %
Pomér pasu = bok 085 075~085 WEmEL 2,7 kg 2,7 kg
M“l‘l“lmt?a:m kaloricka Pomér pasu a boki = % Normalni Normalni
potiel | - 4
Zikladni me'l.ahu\iuh} = =T U=y boku,cm
POMET *Segmentalnituk je odhadovan
Kontola svaloviny-uku MPEUANCE e Leva  mp  prava  Levs
ruka ruka téla noha  noha
20kHz : 3431 3588 28,4 2577 2566
Kontrola svalstva 0.0 kg Kontrola tuku -34kg 100kHz : 3092 3208 243 2285 2281

* Predloite Vage vysledky pfi konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 4 - Vystupni mé&feni - Probandka &. 2

24,8 kilogramu kosterniho svalstva, 16,8 kilogramu tuku a 32,9 kilogramu vody
jsou naméfené hodnoty pfti vystupnim méfeni u druhé probandky. 16,8 kg tuku se rovna
27,3 % z celkové télesné hmotnosti 61,6 kg. Cista hmotnost téla bez tuku byla u této
probandky 44,8 kg. 23,5 je hodnota BMI.

Vsechny naméfené hodnoty jsou v normé. Pfistroj InBody 230 doporucuje 3,4kg

ubytek tuku.

35



Graf 2: Tento graf znazoriiuje hodnoty ze vstupniho a vystupniho métfeni u probandky

¢. 2 ajejich porovnani.
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Hmotnost tuku se zvysila pfedevS§im v segmentu trupu a dolnich koncetin. Celkové

navyseni bylo 1,1 kg. Svalova tkan zvysila svou hmotnost o 0,2 kg. Ke zvySeni doslo

nejvice v oblasti dolnich konéetin. Hodnota BMI stoupla o 0,6. Na jejim navyseni mély

podil vSechny slozky, tedy voda, tuk i svalstvo.
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5.3 Probandka 3

Télesna kompozice

N O a - - -

Svalovina

Hmotnost [ 5 70 & 10 1is 1?2 a ;45 180 175 50,4 - 68,1 Hodnoceni 2.5 kg 2.5 kg
= pA— ) ) ) p — 9 . — Normalni Normalni
no ) 70 80 90 100 110 120 130 140 150 226~ 276
Lot L —— " 25,5 kg i !
Mnoistvi tuku v téle | 2 G0 GY i) TRy . g &0 G 11,9~ 19,0 _217kg
L 28,0 kg Normalni
Celkoyé qua‘v téle . 33,9 kg (30,2 ~ 36,9) Cis!é hmotnost téla 46,4 Kg (38,5 ~ 49,2)
Celkové mnoistvi vady v tile Eista hmotnast bez tuku
71 kg 7.1 kg
Normalni Normalni

Diagnéza obezity

Zal¥] A41% A41%
BMI = —m — Nad Nad
BMI g 270 18,5~ 25,0 (Viska,m):
Index télesné hmotnasti
% tuku v téle - - Tuk,kg
Froomis kel L e 18,0~280 % tuku v téle = prorgsr X 100
ko
Pomér pasu a bok( - 343 % 341 %
Pomér pasu a bokd D23 WE=0EE Obvod 3.9 kg 3.9kg
Minimalni kaloricka & P BT LT alni alni
teba Pomér pasu a bokil = —gpoea— MNormalni MNormalni
potrel keal - h
Zikladni metaholich\; =l 1571 = ] boku,cm
TomEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svalovmy—mku p Prava Leva Irup Frava Leva
z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3827 3784 26,2 2981 3023
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -14,2 kg 100kHz : 3452 3437 224 2670 2683

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 5 - Vstupni méfeni - Probandka ¢. 3

U mnoZstvi kosterniho svalstva pfi vstupnim méteni probandky €. 3 jsme naméfili
hodnotu 25,5 kilogramu. Mnozstvi tuku je 28 kilogramu, tedy 37,7 % z celkové télesné
hmotnosti, ktera &inila 74,4 kg. Cista hmotnost téla bez tuku byla 46,4 kg. Vody v téle
bylo naméfeno 33,9 kg. Hodnota BMI pak dosahuje hodnoty 27.

Celkova hmotnost téla je nad stanovenou normou. Kosterni svalstvo je v normé,
hmotnost tuku je vysoko nad horni hranici normy, ktera cini 19 kilogramd.
Nadprimérné mnozstvi tuku bylo naméteno predevs§im v oblasti horni ¢asti téla. Pristroj
InBody 230 doporucuje redukci hmotnosti tuku o 14,2 kg. Hodnota BMI 27 poukazuje

na nadvahu.
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Télesna kompozice

e 5 talni svalovi
. ezi egmentaini svalovina

— T — T ———— _Svalovina_
M | 55 70 8 100 115 1301 k1:5.5 180 175 51,0 ~ 69,0 Hadicceni 2.5 kg 24 kg
—_— g 1K _ Normalni Normalni
. § 70 80 90 1000 110 120 130 140 150 22,9 - 28,0
Mnoistvi kosternih 5 b
e —— 25,6 kg
Mnozstvifuku v téle | 40 60 80 100 160 20 260 340 400 12,0 - 19,2 L2.Tkg
27,9 kg Normalni
Celkova voda v téle 33,7 kg (30,5 ~ 37,3) Cista hmotnost téla 46,2 kg (39,0 ~ 49,8)
Celkové mnoZstvi vody v tile ' i ™" Eista hmotnost bez tuku " ' ' 74kg 73kg
Normalni Normalni

Diagnéza obezity

441 %
BMI = —4 Nad
BMI  kgime) 26,6 18,5~ 25,0 (Viska,m)®
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle - _ Tukkg
Froombshidel L HD 18,0~280 % tuku v téle = proree X100
ko
Pomeér pasu a boku M 34,0 % 34,0 %
Pomér pasu a bokd 0.98 0.75 ~ 0,85 e 4,0 kg 4,0 kg
M“t"fm;;"' kaloricka Pomér pasu a bokii = % Normalni Normalni
potie kcal - E
Zikladni metaholich} = s IISRIZ6 boku,cm . J
POTEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku = P prava  Leva rup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 4043 3969 286 3101 3083
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -14,1 kg 100kHz : 3624 3567 236 276,1 272,0

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 6 - Vystupni mé&feni - Probandka &. 3

Hodnoty vystupniho méfeni tfeti probandky byly tyto: celkova hmotnost téla
74,1 kg, cista hmotnost téla bez tuku 46,2 kg, kosterni svalstvo 25,6 kg, tuk 27,9 kg —
37,6 % celkové télesné hmotnosti, CTV 33,7 kg, BMI 26,6.

Celkova hmotnost téla ptfesahuje normu o 5,1 kg. Kosterni svalstvo je v normé.
Naméfeny tuk pifesahuje horni hranici normy 0 8,7 kilogramu. Pfistroj InBody 230
doporucuje snizeni hmotnosti tuku o 14,1 kg. Namétena hodnota BMI 26,6 spada do

kategorie nadvéhy.
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Graf 3: Tento graf znazoriiuje hodnoty ze vstupniho a vystupniho méteni u probandky

¢. 3 ajejich porovnani.
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Hmotnost tuku

se uprobandky ¢. 3 snizila 00,1Kkg. Nejvétsi ubytek byl

zaznamenan v oblasti trupu. Kosterni svalstvo zvysilo svou hmotnost také 0 0,1 kg, kdy

nejvetsi pozitivni zmény byly zaznamenany Vv oblasti dolnich konc¢etin. Hodnota BMI se

snizila 0 0,4 piedevsim diky snizeni hmotnosti tuku a vody.
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5.4 Probandka 4

Télesna kompozice

—
Reri]

Svalovina

Hmotnost | 55 70 85 100 115 130 145 16[986 ;,7? ) 44,5 - 60,2 Hodnoceni 2.7 kg 2.7 kg
= pA— . . . . . . - g Normaini Normalni
Setthon oo | 70 B0 90 100 110 120 130 140 150 19,8 ~ 24,1
svalstva ! HULE) —
Mnosstvitukuv téle | 40 60 8 100 160 220 200 3‘“[338 ;Dﬁg) 10,5~ 16,8 N?““‘:l
! s ormalni
Celkova voda v téle 35,6 kg (26,7 ~ 32,6) Cista hmotnost téla 48,4 Kg (34,0 ~ 43,4)
Celkové mnoistvi vody v tile ! ' " Cists hmotnost bez tuku : ' ' 74 kg 73 ke
Normalni Normalni

Segmentalni tuk

Diagnéza obezity Procento tuku v téle_
51.9%
—— 34k 33k
BMI = ————— Nad Nad
BMI kg 356 18,5~ 25,0 (Viska,m):
Index télesné hmotnasti 447%
s 18,8 kg
% tuku v téle o - Tuk,kg See R
T 4.2 18,0~ 28,0 % tuku v téle = -grsmesr X 100 Nad
. kg
Pomér pasu a boku - 42,8 %
Pomér pasu a bokd IE W= Obvod 58 kg
MT“Em;:nE kaloricka Pomér pasu a boki = —Epreat “Nad
potrel keal - Obvod
Zikladni metaholich\; =l 1415 JLOCELS o8 boku,cm
TomEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svalovmy—luku p Prava Leva Irup Frava Leva
z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3005 3048 20,8 2009 2094
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -239kg 100kHz : 270,3 2768 17,9 1799 1874

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 7 - Vstupni méfeni - Probandka ¢. 4

U probandky ¢. 4 bylo pfi vstupu naméfeno 86,7 kg celkové hmotnosti, z toho Cista
hmotnost téla bez tuku méla 48,4 kg, kosterni svalstvo 26,8 kg, tuk 38,3 kg a voda
35,6 kg. Hodnota BMI byla 35,6. 38,3 kg tuku se rovna 44,2 % z celkové télesné
hmotnosti.

Vsechny tyto hodnoty jsou nad hranici normy. Celkova hmotnost je 26,5 kg nad
normou, Cista hmotnost 5kg nad normou. Kosterni svalstvo ji piesahuje
0 2,7 kilogramu. Tuk je nad horni hranici normy, ato ve vSech segmentech téla.
Celkove ji piesahuje 0 21,5 kilogramu, procento tuku je vyssi o 16,2 % nez horni
hranice normy. Pfistroj InBody 230 doporucuje redukci tuku o 23,9 kg. Hmotnost vody
je o 3 kilogramy nad normou. BMI 35,6 poukazuje na 2. stupen obezity. Ptistroj InBody
230 doporucuje redukci tuku o 23,9 kg.
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Télesna kompozice

Norma - =

Svalovina

Hmotnost | & W 63 W TS ED UE 16?85 ﬁf ) 44,5 ~ 60,2 Hodnoceni 2,3 kg 24 kg
— | g Normalni Normalni
. § 70 80 90 100 110 1200 130 140 150 19,8 -~ 24,1
Mnoistvi kosternih s s
L SR ) 25,8 kg
Mnoistvi tuku v téle 40 60 80 100 160 220 28Q 34‘[338 golgg) 10,5~ 16,8 NM,ZKF
s ormalni
Celkova voda v téle 34,3 kg (26,7 ~ 32,6) Cista hmotnost téla 16,6 kg (34,0 - 43,4)
Celkové mnoistvi vody v tile ! ! " Lists hmotnost bez tuku ! ! ! 7.8 kg 7.8 kg
Normalni Normalni

Diagnéza obezity

BMI =
BMI . ggm 350 18,5~250 (Viskam)
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle " _ Tukkg
Froombshidel L 483 18,0~280 % tuku v téle = prgrgsr X100
ko
Pomér pasu a bok( -
Pomér pasu a boki Lt DiE=liE Obvod
Minimalni kaloricka & AL, LT
potfeba (kcal) 1376 1644 ~ 1927 Fomerpessmbert= e
Zikladni metabolicky == - -
POTEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku = p prava  Leva rup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 321 37T 261 1830 1788
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -246 kg 100kHz : 277,8 2865 224 164,2 1613

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 8 - Vystupni méfeni - Probandka &. 4

Mnozstvi kosterniho svalstva pfi vystupnim meéfeni U ctvrté probandky byla
25,8 kg, mnozstvi tuku 38,5 kg — 45,3 % z celkové télesné hmotnosti, @ mnozstvi vody
&inilo 34,3 kg. Celkova hmotnost téla byla 85,1 kg. Cistd hmotnost t&la bez tuku &inila
46,6 kg. Hodnota BMI byla 35.

Hodnota hmotnosti kosterni svalstva je 1,7 kilogramu nad normou, hodnota tuku ji
piesahuje 0 21,7 kg, v procentech o 13,3%, ahodnota vody o0 1,7Kkg. Pfistroj
InBody 230 doporuéuje snizeni hmotnosti tuku o 24,6 kg. Hodnota BMI piesahuje

normu rozdilem 10 bodu a je na hranici 1. a 2. stupné obezity.
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Graf 4: Tento graf znazoriiuje hodnoty ze vstupniho a vystupniho métfeni u probandky

¢. 4 a jejich porovnani.
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Probandka ¢&. 4 ptibrala 0,2 kg tuku. V oblasti trupu doslo ke snizeni hmotnosti

tuku, v oblasti dolnich koncetin v8ak doslo k vyraznému zvySeni. Dale probandka

ztratila 1 kg

svalstva. Tato ztrata byla rovnomérné rozdélena do vSech segmentt.

Hodnota BMI klesla 0 0,6 piedevsim diky ztraté vody a svalstva.
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5.5 Probandka 5

Télesna kompozice

NG € - - -

T T T T T T T T T Svalovina
B 70 8 100 115 130 145 160 175 -~
Hmotnost o 59,8 kg 55,3~ 74,9 Hodnoceni 25 kg : 26 kg :
SMM . . . - . . . . — Normalni Normalni
e q 70 B0 %0 100 110 120 130 140 150 =
naia sestarine s e 75,0 R 250~ 30,6
Mnozstvi tuku v téle O C e FORNR (DU G 3 R S50 A T (0 13,0 ~ 20,8 _217kg
19,2 kg Normalni
Celkoyé \rgda‘v téle 371 Kg(33.2~40,5) Cis!é hmotnost téla 50,6 Kg (42,3 ~ 54,0)
Celkové mnostvi vody v tile Cista hmotnost bez tuku
8.1kg 8.0kg
Nad Nad

Diagnéza obezity

16,2 % 149%
—— 05ka 05ka_
BMI = Pod Pod
BMI g 198 18,5~ 25,0 (Viska,m):
Index télesné hmotnasti 153 %
5 4.7 kg
% tuku v téle o - Tuk,kg SRy
T 154 18,0~ 28,0 % tuku v téle = -grsmesr X 100 Pod
. kg
Pomér pasu a boku - 154 % 154 %
Pomér pasu a bokd DAl WE=0EE Obvod 1,6 kg 1,6 kg
rl;?f:glt?;m kaloricka Pomér pasu a boki = _Gm_pasu,cm Pod Pod
kcal ~ i
23kladni metahnlielqE =l 1462 = boku,cm
TomEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svalovmy—luku p Prava Leva Irup Frava Leva
z ruka ruka téla noha noha
20kHz :  390,1 4006 225 2961  286,9
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku +53 kg 100kHz : 3498 3634 18,6 2678 256,

* Predloite VaSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 9 - Vstupni méfeni - Probandka &. 5

Probandka patd méla pii vstupnim méfeni hmotnost kosterniho svalstva
28 kilogrami, mnozstvi tuku 9,2 kilogramu a vody 37,1 kilogramu. Celkova hmotnost
téla byla 59,8 kg, z toho 15,4 % tvotil tuk. Cista hmotnost téla bez tuku &inila 50,6 kg.
Hodnota BMI dosahovala 19,8.

Celkova hmotnost téla je v normé¢, a to vetné ¢isté hmotnosti bez tuku. Hmotnost
kosterniho svalstva je téz v normé. V segmentu dolnich koncetin jsou vSak hodnoty nad
horni hranici normy. 9,2 kg celkového mnozstvi tuku je 3,8 kg pod hranici normy.
Norma tuku v procentech je stanovena na 18-28 %. Tato probandka je tedy o0 2,6 % pod
spodni hranici normy. V segmentu trupu byl tuk vSak v normé. Pfistroj InBody 230

doporucuje navyseni hmotnosti tuku 0 5,3 kg. BMI je v normalu.
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Télesna kompozice

Norma - =

Svalovina

55 70 85 100 115 130 145 160 175 - -
Hmotnost —— — 61,6 kg 55,3~749 Hodnoceni 24kg 25kg
— — Normaini Normaini
. § 70 80 90 100 110 120 130 140 150 25.0 - 30,6

Mnoistvi kosternih A s
e —— " 23,0 kg
Mnoistvi tuku v téle u;e‘?ﬂ 7 E; 100 160 220 280 340 400 13,0 - 20,8 NM,SKF

s ormalni
Celkoya' qua'v téle 373 kg (33,2~ 40,5) C_ispé hmotnost téla 50,9 kg (42,3 ~ 54,0)
Celkové mnoZstvi vody v tile ista hmotnost bez tuku 8.4kg 83 kg

“Nad “Nad

Diagnéza obezity

BMI =
BMI gy 203 18,5~ 25,0 (V3ka,m)*
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle (%) 174 18,0 ~ 28,0 Tuk,kg

Procento tuku v téle

% tuku v téle = -gromesr X 100
kg

Pomér pasu a Poku 0,80 0,75 ~ 0,85

Pomér pasu a bokd Obvod
Minimalni kaloricka & AL, LT
potieba (kcal) 1469 1292 ~ 1497 Fomerpessmbert= e
Zakladni metabolicky == = i
POTEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku = p prava  Leva rup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3850 4036 220 2764 2672
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku +35kg 100kHz : 3454 3629 19,3 250,8  240,7

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 10 - Vystupni méfeni - Probandka ¢&. 5

Vystupni méfeni paté probandky ndm ukazuje 28 kilograml kosterniho svalstva,
10,7 kilogramu tuku a 37,3 kilogramu CTV. Celkova hmotnost téla ¢inila 61,6 Kg,
z toho 17,4 % byl tuk. Cistd hmotnost bez tuku byla 50,9 kg. Hodnota BMI je 20,3.

Celkova hmotnost téla je v normé, vcetné ¢isté hmotnosti téla bez tuku. Celkova
svalovina je v normé, v segmentu dolnich koncetin jsou vSak hodnoty nad horni hranici
normy. Celkovy tuk je 2,3 kilogramu pod spodni hranici normy, pouze segment trupu je
v normalu. Procento tuku je pod normou o 0,6 %. Piistroj InBody 230 doporucuje

navySeni hmotnosti tuku o 3,5 kg. Hodnota BMI je v normé
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Graf 5: Tento graf znazoriiuje hodnoty ze vstupniho a vystupniho méfeni u probandky

¢. 5 ajejich porovnani.
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Probandka €. 5 ptibrala tuk pfedev§im v oblasti dolnich koncetin a trupu. Celkem

tato ztrata méla hmotnost 1,5 kg. Hmotnost kosterniho svalstva zustala na stejné

v

hmotnosti tuku a vody.
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5.6 Probandka 6

Télesna kompozice

e Segmentalni svalovina

Hmotnost

85 70

8 100 115 130
—— 54,7 kg

SMMm 70 80

Mnoistvi kosterniho
svalstva

90 100 110 120
—— 70,4 kg

MnoZstvi tuku v téle

Celkova voda v téle

Celkové mnoZstvi vody v téle

40 60 80 10D
—— 15,8 kg

27.9kg (27,7~ 33.8) ¢

160 220

Cistd hmotnost téla
ista hmotnost bez tuku

Diagn6za obezity

BMI =

Index {Elesné hmotaay” ! L8
% tuku v téle 5

P cemnts b el LT LE
Pomér pasu a bokii

Pomér pasu a bokd S
Minimalni kaloricka

potfeba {kcal) 1138

Zakladni metabolicky

18,5~25,0
18,0 ~ 28,0
0,75~0,85

1189 ~ 1371

TOmET

Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva

+4,0 kg

_Svalovina
145 160 175 46,2 ~ 62,5 Hodnoceni 17kg 18kg
f———— Normalni Normalni
130 140 150 20,6 ~ 25,2
280 340 400 10,9~ 17,4 _166kg
Normalni
37,9 kg (35,3 ~ 45,1)
59 Kg 6,0 kg
Normalni Normalni
387 % 37,0 %
Hmotnost,kg 11 kF . 1,1 k.g :
BMI = Normalni Normalni
(VySka,m)*
Tuk,kg
% fuku v tle = e X100
kg
304 % 30,3 %
Obvod 28kg 28kg
Pomér pasu a bokil = % Normalni Normalni
boki,cm
*Segmentalnituk je odhadovan
Impedance
7 Frava Leva Irup Frava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3955 4124 293 270 2752
-4,3 kg 100kHz : 3589 3750 25,6 2467 2519

Kontrola tuku

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 11 - Vstupni méteni - Probandka ¢. 6

Vstupni hmotnost kosterniho svalstva u probandky ¢. 6 dosahovala hodnoty

20,4 kg, tuk mél 16,8 kg a voda 27,9 kg. Celkova hmotnost téla byla 54,7 kg, z toho
30,8 % tvoril tuk. Cista hmotnost t&la bez tuku byla 37,9 kg. BMI bylo 21,6.

Kosterni svalstvo je 0,2 kg pod spodni hranici normy. Celkova hmotnost tuku je

v norm¢, avSak procento tuku je lehce nad normou, a to 0 2,8 %. V normé jsou tyto

hodnoty: celkovd hmotnost téla, Cistd hmotnost téla bez tuku, BMI a mnoZzstvi vody.

Ptistroj InBody 230 doporucuje navyseni hmotnosti svalstva o 4 kg a snizeni hmotnosti

tuku o 4,3 kg.
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Télesna kompozice

BB TO 85 100 115 130 145 160 175 =
Hmotnost —— e 53,3 kg 46,2 ~ 62,5
SMM
. . 70 80 90 100 110 120 130 140 150 20.6 ~ 25.2
I;Ivr;?sxtzt;cl kosterniho 19,3 kg d »
Setui 5 40 60 B0 100 160 220 280 340 400 10,9~ 17.4
MnoZstvi tuku v téle 17,3 kg A B

Celkovd voda v téle
Celkové mnoistvi vody v téle

26,4 kg (27,7 ~ 33,8) CIStd hmotnost téla
! ! " Cista hmotnost bez tuku

36,0 kg (35,3 ~ 45,1)

Diagn6za obezity

Hmotnost,kg

Segmentalni svalovina

Svalovina

Hodnoceni

Segmentalni tuk

Hodnoceni

1,6 kg 1,8 kg
Normalni Normalni
167 kg
Normalni
5,6 kg 5,7 kg
Normalni Normalni
40,3 % 37,2%
1,2 kg 1,1kg
Normalni Normalni
32,7 %
86kg
Nad
31,2% 31,1 %
2.7kg 2.7 kg
Normalni Normalni

*Segmentalnituk je odhadovan

BMI =
BMI —  gimd) 211 18,5~25,0 (Vyska,m)*
Index tlesné hmotnosti
% tuku v téle - - Tuk,kg
Pt oot b el L) g2 18,0~280 % tuku v téle = promasy X100
o
Pomér pasu a boki N
Pomér pasu a bokd S5 MHE=EE Obvod
Minimalni kaloricka s AL, LT
potieba fkeal) 1147 1168 ~ 1345 Fomérpesssbet= e
Zikladni metabolicky ==
poOmEr
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva +59kg Kontrola tuku -4,8 kg

téla bez tuku téz.

Impedance

z
20kHz :
100kHz :

Hrava
ruka
4199

3778

Leva Irup  Prava  Leva
ruka téla noha  noha
449,2 320 3227 3279
4084 279 2907 2975

* Predloite Vage vysledky pfi konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 12 - Vystupni méfeni - Probandka ¢. 6
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Vystupni hmotnost kosterniho svalstva u 6. probandky byla 19,3 kg. Hmotnost tuku
v téle byla 17,3 kg a hmotnost vody 26,4 kg. Celkova hmotnost téla byla 53,3 kg, z toho
32,5 % tvoril tuk. Cistda hmotnost t&la bez tuku dosahovala hodnoty 36 kg. BMI mélo
hodnotu 21,1.

Svalstvo je o0 1,3 kilogramu pod hranici normy, zatimco tuk se blizi k horni hranici,
pod kterou je pouze 00,1 kilogramu. Pokud vyjadiime tuk v procentech z celkové
télesné hmotnosti, pak normu ptesahuje o 4,5 %. Ptistroj InBody doporucuje navyseni
hmotnosti svalstva o 5,9 kg a redukci hmotnosti tuku o 4,8 kg. Hmotnost vody je

0 1,3 kilogramu pod normou. BMI je v normalu, celkova hmotnost téla a ¢ista hmotnost



Graf 6: Tento graf znazoriuje hodnoty ze vstupniho a vystupniho méteni u probandky

¢. 6 a jejich porovnani.
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U Sest¢ probandky byl zaznamenan nartist hmotnosti tukové tkané o0 0,5 kg

predevsim v oblasti trupu. Pokles hmotnosti kosterniho svalstva byl 1,1 kg. Nejvétsi

zmény byly znat v segmentu dolnich koncetin. Pokles hodnoty BMI 00,5 prob¢hl

zasluhou vody a svalstva.
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5.7 Probandka 7

Télesna kompozice

N O a - - -

Svalovina

Hmotnost | 55 70 85 100 115 130 145 gé%ﬂk 175 51,0 ~ 69,0 Hodnoceni 2.7 kg 2.9 kg
= pA— . . . . . M g . Normaini Normalni
ot |l 90100 110 20 150 i 150 229280
svalstva ! Ly —
Mnosstvitukuv téle | 40 60 8 100 160 220 260 3‘“[337 gﬂﬁg) 12,0 ~ 19,2 N?“":l
! » ormalni
Celkova voda v téle 38,4 kg (30,5 ~ 37.3) Cista hmotnost téla 52,4 Kg (39,0 ~ 49,8)
Celkové mnoistvi vody v tile ! ' " Cists hmotnost bez tuku * ' ! 8. kg 7.9kg
Normalni Normalni

Diagnéza obezity

Zal¥] ST % 50,3 %
BMI = —m — Nad Nad
BMI . kg 3271 18,5~ 25,0 (Viska,m):
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle - - Tuk,kg
Froomis kel L Gk 18,0~280 % tuku v téle = prorgsr X 100
kg
Pomér pasu a boki - 385% 391 %
Pomér pasu a bokd D38 W= Obvod 54 Kg 54 Kg
Minimalni kaloricka P e e el = . Nad
potieba keal - Obvod
23kladni metahnlielqE =l 1502 AN =20 boku,cm
TomEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svalovmy—mku p Prava Leva Irup Frava Leva
z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 374 3363 223 2332 218
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -21,5kg 100kHz : 2884 3131 19,3 21141 200,8

* Piedloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem & trenérem.

Obr. 13 - Vstupni méfeni - Probandka &. 7

U sedmé probandky byly namé&feny tyto vstupni hodnoty: 28,9 kg svalstva, 37,2 kg
tuku a 38,4 kg vody. U celkové hmotnosti t&la byla naméfena hmotnost 89,6 kg. Cista
hmotnost bez tuku, ktery tvofil 41,5 % z celkové télesné hmotnosti, byla 52,4 Kkg.
Hodnota BMI byla 32,1.

Hodnota kosterniho svalstva je 0 0,9 kg vySe nez horni hranice normy. MnozZstvi
tuku v téle presahuje normu, ato ve vSech segmentech, celkové pak 0 18 kg,
v procentech 0 13,5 %. Voda normu ptesahuje 0 1,1 kg. BMI 32,1 je v kategorii obezity
1. stupné. Celkovd hmotnost téla ptesahuje horni hranici normy o 20,6 kg, dista
hmotnost t¢la bez tuku o 2,6 kg. Ptistroj InBody 230 doporucuje redukci hmotnosti tuku
0 21,5 kg.
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Télesna kompozice

e 5 talni svalovi
. ezi egmentaini svalovina

T T T T T T T T T _Svalovina_
Hmotnost [ 55 70 &5 100 115 130 1ds B;%Dk 175 51,0 ~ 69,0 Hodnaceni 2,8 kg 29kg
i i »o kg Normalni Normalni
o i 70 80 90 100 110 120 130 140 150 22,9 - 28,0
Mnoistvi kosternih 2 ,
5‘,ﬂal‘?uslt‘zal wsterniho ) 29,5 kg
Mnoistvi tuku v téle ESORGU B SORS { CORNR 100 B0l 960 34‘[}36 golgg) 12,0 - 19,2 NH,SKF
s ormalni
Celkova voda v téle 39,1 kg (30,5 ~ 37,3) Cista hmotnost téla 53,3 kg (39,0 ~ 49,8)
Celkové mnoZstvi vody v tile ' ! ™ ista hmotnost bez tuku ! ! ! 84 kg 8.3 kg
Normalni Normalni

Diagnéza obezity

BMI =
BMI  ggm 322 18,5~250 (Viskam)
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle " _ Tukkg
Froombshidel L 407 18,0~280 % tuku v téle = prgrgsr X100
ko
Pomér pasu a bok( -
Pomér pasu a boki L DiE=liE Obvod
r«;?ilg:f;mkalomta ) 1521 1714~ 2013 i
cal =
Zakladni metaholich} bokii,cm - -
POTEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svaloviny-tuku = P prava  Leva rup  Prava  Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 360 3337 227 283 21,2
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -20,6 kg 100kHz : 2873 3038 19,6 1980  190,9

* Piedloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 14 - Vystupni méfeni - Probandka &. 7
Pii vystupnim méfeni jsme ziskali tyto hodnoty: celkova télesna hmotnost — 89,8 kg,
Cistd hmotnost téla bez tuku — 53,3 kg, tuk — 36,5kg — 40,7 % celkové télesné
hmotnosti, kosterni svalstvo — 29,5 kg, voda — 39,1 kg. BMI mé¢lo hodnotu 32,2.

Svalstvo je 1,9 kg nad normou, tuk ji ptesahuje 0 17,3 kilogramu, v procentech
012,7 %. Ptistroj InBody 230 doporucuje sniZzeni hmotnosti tuku o 20,6 kg. Voda
ptesahuje horni hranici normy 0 1,8 kg. Hodnota BMI 32,2 ukazuje na 1. stupen
obezity.

50



Graf 7: Tento graf znazoriiuje hodnoty ze vstupniho a vystupniho métfeni u probandky

¢. 7 ajejich porovnani.
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Probandka sedma snizila hmotnost tuku 0 0,7 kg, a to pfedevsim v segmentu trupu.
Hmotnost kosterniho svalstva se zvysila 00,6 kg, kdy nejvétsi zmény byly

zaznamenany v segmentu dolnich koncetin. Hodnota BMI mirn¢ vzrostla 0 0,1.
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5.8 Probandka 8

Télesna kompozice

N O a - - -

Svalovina

Hmotnost [ 5 70 & 10 1is 13}32 91:5 180 175 48,6 - 65,7 Hodnoceni 2.4 kg 2.5 kg
= pA— ) ) ) ) - IQ . — Normalni Normalni
o ) 70 B0 90 100 110 120 130 140 150 21,7 ~ 26,6
MnoZstvi kosterniho , d
e —— 35,4 kg | )
Mnostvitukuvtéle | 40 60 80 100 160 20 20 30 400  11,4-183 _2.2kg
L 6,8 kg Normailni
Celkova voda v téle 33,7 kg (29,1 ~ 35,6) Cista hmotnost téla 46,1 kg (37,1 ~ 47,4)
Celkové mnoistvi vody v tile ! ' " Cists hmotnost bez tuku ' ' '
7. kg 7.3 kg
Normalni Normalni
Diagnéza obezity
Zal¥] 431 % A20%
BMI = ————— Nad Nad
BMI g 274 185~250 (Vyskam}
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle - - Tuk,kg
Froomis kel L go8 18,0~280 % tuku v téle = prorgsr X 100
kg
Pomér pasu a bok( - 341% 34,2%
Pomér pasu a bokd IE W= Obvod 40 kg 4,0kg
Minimalni kaloricka P e e el “Nad . T Nad
potieba keal - Obvod
Zikladni metahnlielqE =l 1365 1461~1704 bokii,cm
TomEr *Segmentalnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola SValDVIFIY-‘LIkU p Prava Leva Irup Frava Leva
z ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3461 3877 268 2606 2589
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -131kg 100kHz : 310,2 3216 23,4 23241 230,6

* Piedloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem & trenérem.

Obr. 15 - Vstupni méfeni - Probandka ¢. 8
Hmotnost kosterniho svalstva pii vstupnim méfeni u probandky ¢. 8 byla 254 kg,
hmotnost tuku 26,8 kg avody 33,7 kg. Celkova hmotnost téla byla 72,9 kg. Cista
hmotnost bez tuku, ktery tvofil 36,8 % celkové hmotnosti, byla 46,1 kg. Hodnota BMI
byla 27,4.

Celkova télesna hmotnost je 7,2 kg nad normou. Cistd hmotnost téla je v norms.
Mnozstvi kosterniho svalstva i mnozstvi vody v téle je v ramci normy. Mnozstvi tuku
vSak pfesahuje normu, ato 0 8,5 kilogramu. V procentech z celkové té€lesné hmotnosti
tuk normu ptesahuje o 8,8 %. Pristroj InBody 230 doporucuje sniZzeni hmotnosti tuku o

13,1 kg. Hodnota BMI je v kategorii nadvahy.
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Télesna kompozice

NO A
rozmezi

Hmotnost [ 85 70 @& 100 115 130 145 160 175 485 65,7
| 71,0 kg 6~ 65,
SMM g . 70 80 80 100 110 120 130 140 150 21,7 ~ 26,6
Mnozeti kosternine —— — 73,1 kg
Mnozstvi tuku v téle | 40 60 80 100 16Uz 280 340 400 11,4- 18,3
28,4 kg

Celkova voda v téle

Celkové mnoistvi vody v téle

31,3 kg (20,1 - 35,5) Cistd hmotnost téla
) ) Cista hmotnost bez tuku

426 ko (371 ~474)

Diagnéza obezity

Normaini rozmezi

Hmotnost,kg

Segmentalni svalovina

Svalovina

Hodnoceni

21kg 2,2 kg
Normalni Normalni
_196kg
Normalni
7.2 kg 7.3 kg
Normalni Normalni

*Segmentalnituk je odhadovan

EMI =
BMI g 267 18,5~ 25,0 (ViSka,m)*
Index #2lesné hmotnasti
% tuku v téle - _ Tukkg
Froombshidel L C 18,0~280 % tuku v téle = Frorasr :'|os X100
kg
Pomér pasu a bok( -
Pomér pasu a bokd DAl 0,75 ~ 0,85 Obvod
Minimalni kaloricka ey T S
potieba - Obvod
Zikladni metaholich} : 2 EEE~ 1T boku,cm
o
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva +14kg Kontrola tuku -15,2 kg

Impedance
z
20kHz :
100kHz :

Hrava
ruka

383,2
3442

Leva
ruka

390,7
351,3

Irup
téla
32,4
78,4

Prava
noha

2573
2299

Leva
noha

260,9
32,4

* Predloite Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Obr. 16 - Vystupni méfeni - Probandka ¢. 8

Pii vystupnim méfeni jsme ziskali tyto hodnoty: celkova hmotnost téla — 71 kg,

¢istd hmotnost bez tuku — 42,6 kg, svalstvo — 26,4 kg, tuk — 28,4 kg — 40 % celkové

télesné hmotnosti, voda — 31,3 kg. BMI mélo hodnotu 26,7 kg.

Celkova hmotnost t&la je o 5,3 kg nad horni hranici normy. Cista hmotnost t&la bez

tuku je vnormé. Kosterni svalstvo je Vnormé, voda téz. Tuk pfesahuje normu

0 10,1 kilogramu v hmotnosti a 0 12 % v podilu tuku na celkové hmotnosti téla. Pfistroj

InBody 230 doporucuje navyseni hmotnosti svalstva o 1,4 kg a snizeni hmotnosti tuku o

15,2 kg. BMI je v ramci nadvahy.
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Graf 8: Tento graf znazoriiuje hodnoty ze vstupniho a vystupniho métfeni u probandky

¢. 8 a jejich porovnani.
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Osma probandka navysila hmotnost tuku 0 1,6 kilogramu. Tato zména byla nejvice

viditelna v oblasti dolnich koncetin. Svalova hmota probandce klesla 09

desetin kilogramu, a to pfedevSim v oblasti trupu a hornich koncetin. Hodnota BMI

Klesla 0 0,7 zasluhou vody v téle a svalstva.
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6 Diskuze

6.1 Predpoklad¢. 1

U probandky ¢. 1 se hmotnost tuku zvysila z 17,1 kg na 19,9 kg, tedy o 2,8 kilogramu.
Tato cvicenka dochazela na cviceni velmi zfidka a nepravidelné a ve svém jidelnicku
uvadi stravu bohatou na cukry a tuky. Z téchto divodi vychazi, Zze nejen Ze nedoslo ke
zlepSeni, ale dokonce ik velikému zhorSeni télesného slozeni v oblasti tuku. Pfed
zahdjenim cviceni bylo mnozstvi tuku v téle v rozmezi normalnich hodnot, zatimco po
dokonceni programu byly tyto hodnoty jizZ nad normou. Pfedpoklad se zde nepotvrdil

U druhé probandky byla hmotnost tuku pti tvodnim méfeni 15,7 kg, pfi vystupnim
meéfeni 0 1,1 kg vyssi. Tato Gcastnice vede aktivni zivotni styl a hodné sportuje i mimo
tento program, ze cviceni ji ovSem na néjakou dobu vyradila nemoc a dovolend, a to se
nejspiSe projevilo na vysledcich. Predpoklad se tedy nepotvrdil.

Tteti probandka ziistala na téméf stejnych hodnotach. Ze vstupnich 28 kg tuku bylo
pii vystupu naméfeno 27,9 kg, tedy velmi mirné zlepSeni. V oblasti dolnich koncetin
doslo k lehkému nartstu, u hornich koncetin k lehkému ubytku. V segmentu trupu doslo
K nejvétsimu tbytku. Tato cvienka nevede sice piili§ aktivni Zivotni styl, ovSem na
cviCeni dochazela pravidelng. Nestravuje se piili§ zdravé, ale snazi se 0zménu
k lepSimu. Pfedpoklad se zde potvrdil.

U ¢tvrté probandky byl rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim 0,2 z 38,3 kg
na 38,5 kg, tedy mirné zhor$eni. Hmotnost tuku je v tomto pfipad€ vysoce nadprimérny
atadi probandku do 2. stupné obezity. Snazila se dochazet na cvi¢eni co nejcastéji,
ovSsem na néjakou dobu ji vyfadila nemoc. Z diivodu obezity jsme nékteré cviky
prizptisobovali, aby je cvi¢enka zvladla anehrozilo ptipadné poskozeni pohybového
aparatu ¢i nadmeérné zatiZeni organismu.

U paté Clenky jsme zjistili, podobné jako u prvni, velky rozdil mezi vstupnim a
vystupnim méfeni. Tento rozdil ¢ini 1,5 kg z piivodnich 9,2 kg na 10,7 kilogramu. Na
cviceni dochazela jen ziidka, provozuje vSak aktivni Zivotni styl a stravuje se zdrave.
Nedokazu tedy ptesné uréit divod navySeni hmotnosti tuku. U této cviCenky ptirastek
tuku je ale spiSe pozitivni zménou, jelikoz pied zahajenim cviceni byl hluboko pod

spodni hranici normy, a to pfedevsim V oblasti hornich a dolnich koncetin. V segmentu
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trupu je tuk vnormalu. Nyni je celkové stale pod hranici, ale pouze 0 2,3 Kkg.
Predpoklad se zde nepotvrdil.

Hmotnost tuku se u 6. cvi¢enky zvysila z 16,8 na 17,3 kg. Tuto negativni zménu
prikladam predevsim sedavému zaméstnani, absenci pohybovych aktivit ve volném Case
a nezdravému stravovani bohatého na sacharidy. Pfedpoklad se tedy nepotvrdil.

U sedmé ucastnice bylo zaznamenano nejvétsi zlepSeni, ato z 37,2 kg na 36,5 kg,
tedy 0 0,7 kilogramu. Cvicenka se snazila chodit pravidelné a mimo cviéebni program
se vénovala ijinym pohybovym aktivitam. Stravu pfizptsobuje snaze 0 redukci
hmotnosti. Pfedpoklad se potvrdil.

Osma ucastnice méteni se zhorsila z 26,8 kg na 28,4 kg, pribrala tedy 1,6 kg tuku.
Jeji Zivotni styl je aktivni. Vénuje se ve volném case riznym pohybovym aktivitdm.
Bohuzel v poloviné programu prodé€lala operaci slepého stieva, ktera ji vyfadila na
n¢kolik tydnli nejen ze cviCeni, ale celkové z jakychkoliv pohybovych aktivit.
Probandka je typem postavy spiSe endomorf, ma tedy sklony k pfibirani, a to piedev§im
v tomto piipadé, kdy ji z pohybu vytadily zdravotni komplikace. Piedpoklad se tedy
nepotvrdil.

Problémem u vétSiny ucastnic bylo stravovani. Cviceni zajisti vyssi energeticky
vydej, avsak redukce tuku je mozna pouze tehdy, pokud pfijmeme méné energie, nez

kolik ji vydame (Contretras, 2014).

6.2 Predpoklad ¢. 2

Prvni probandka po dobu cvi¢ebniho programu pftisla 00,8 kg svalstva. Vyrazné
nedostateCna dochdzka na cvieni spolecn€ s neaktivnim zZivotnim stylem nejspise
pfispéla k tomuto zhorSeni. V oblasti mnozstvi svall je vSak stdle v norm¢. Piredpoklad
se zde nepotvrdil.

Hmotnost svalové hmoty u druhé probandky se zvysila z 24,6 kg na 24,8 kg, tedy
velmi mirné zlepseni, a to pfedev§im v oblasti dolnich koncetin. Pfedpoklad se potvrdil.

Treti cvicenka nabrala 0,1 kg svalové hmoty, to znamena mirné zlepSeni. Na
cvieni se snazila provadét vSechny cviky spravné a peclivé a chodila pravidelné.

Predpoklad se potvrdil.
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Svalova hmota u probandky ¢. 4 byla ptfed zahajenim cviceni i po jeho ukonéeni
nad hranici normy. Béhem cviceni byl ubytek svalové hmoty 0 1 kilogram. Vysoky
piijem bilkovin. Pfedpoklad se zde nepotvrdil.

Hmotnost kosterniho svalstva U probandky €. 5 ziistala na stejnych hodnotach, a to
28,0 kilogramu. Doslo jen k lehké zméné, a tou byl mirny ubytek svalstva na hornich
koncetinach a naopak pfirtistek na dolnich konéetinach. Celkova hmotnost svalstva je
Vv ramci normy, dolni koncetiny jsou nad normou. Jelikoz probandka cviéi a sportuje
dlouhodob¢ i mimo nas intervenéni program, na ktery vSak dochazela jen ziidka, nemél
tento program svalstvo minimalni vliv. Predpoklad se zde nepotvrdil.

CviCenka ¢. 6 se ze vstupnich hodnot svalstva 20,4 kg dostala na 19,3 kg, tedy
0 1,1 kg méné&. Ptred zahajenim cviéeni byla hodnota pouze lehce pod hranici normy, po
ukonceni je ovSem pod touto hranici o 1,3 kilogramu. Nejvétsi ubytek nastal na dolnich
koncetinach. Z divodi nizké hmotnosti kosterniho svalstva zptisobené minimalni
pohybovou aktivitou probandky bych ji doporucila zacit se vénovat cviceni, pfedevsim
posilovacim cvi¢enim, ve volném Case. Pfedpoklad se zde nepotvrdil.

Sedma cvicenka méla U svalové hmoty vystupni hodnoty 0 0,6 kilogramu vyssi
piedevsim diky velké 0casti na cviceni aaktivitim mimo n¢&j spolu s hlidanim
vyvazenosti stravy prostiednictvim kalorickych tabulek. Pfedpoklad se zde potvrdil.

Probandka ¢. 8 byla zvykla na pohyb acviceni, ovS§em kvuli operaci necvicila
nékolik tydnd asvalova hmota ji vyrazné klesla z 25,4 kilogramu na 23,4 kg.
Ptedpoklad se zde nepotvrdil.

Tento ptedpoklad byl podloZeni tvrzenim, ze fyzické zatiZzeni svald posilovanim ¢i
obecné feceno tréninkem, pii kterém musi osoba piekonavat odpor prostiedi, nuti
svalova vlakna, aby zvétsila svij objem (Clark, 2014). V tomto procesu hraje dileZitou
roli vyzivovy rezim. Piijem spravného mnozstvi sacharidd, tuka a bilkovin ve spravném
poméru poméha v dosazeni nartstu svalové hmoty a Stihlosti (Contreras, 2014).
KaZzdodenni ptijem bilkovin v pravidelnych intervalech je dileZity pro zabranéni ubytku
svalové hmoty (Clark, 2014)

Myslim si, ze pravé nevyvazena strava mohla u nékterych cvi¢enek vyvolat snizeni
svalové hmoty pfi fyzickém zatiZzeni. Vliv pfijmu bilkovin a sacharidli provétovali
ital$ti vyzkumnici, ktefi v roce 1994 nechali skupinu 25 Zen po dobu 21 dni denn¢ snist

pouze 3300 kJ. Deset z nich pfijimalo hodn¢ bilkovin a malo sacharidi, zatimco patnact
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zen piijimalo vice sacharidii a mén¢ proteinll. Pfijem energie z tukl byl u obou skupin
omezen, a to na 20 %. Ubytek na hmotnosti byl u obou skupin podobny, ale Zeny se
stravou s vétsSim mnozstvim sacharidii a mensim mnoZzstvim bilkovin ztratily vyrazné

vice svalové hmoty (Friel, 2014).

6.3 Predpoklad ¢. 3

Probandka ¢. 1 piibrala na celkové hmotnosti 1,5 kilogramu. BMI se tedy zvysilo 0 0,8
z 23,8 na 24,6 predevsim kvili narastu tukové tkan¢€. Tyto hodnoty jsou na horni hranici
normy. U této probandky mé zména k horSimu ptekvapila. Bylo na ni vidét, ze cvici
S chuti a rada a ze v tomto oboru neni novackem. Ptredpoklad se zde nepotvrdil.

BMI se udruhé probandky zvysilo 00,6 na hodnotu 23,5, kdy tento nartst
ovlivnily v§echny slozky, tedy voda, svalstvo i tuk. Pfedpoklad se nepotvrdil.

U tieti probandky hodnota BMI klesla 0 0,4 z pivodnich 27 na 26,6, tedy mirna
nadvaha. Pokud bude ve cviceni pokracovat i po ukonceni programu a dodrzovat lepsi
stravovani, myslim si, Ze miiZe svou nadvahu brzy odstranit. Pfedpoklad se zde potvrdil.

Hodnota BMI u 4. probandky byla pii vstupnim méfeni vysoko nad normou,
konkrétné 35,6. Pfi vystupnim méteni byla hodnota 0 0,6 nizsi. Podafilo se z 2. stupné
obezity klesnout na hranici 1. a 2. stupné, bylo to ale pfedev§im kvili snizeni mnoZzstvi
vody Vv téle akosterniho svalstva, nikoli tuku. U této cvi¢enky by bylo vhodné
dlouhodob¢ upravit celkovy zivotni styl, tedy pohyb i stravu, aby se podafilo odstranit
obezitu a pfipadné zdravotni komplikace s ni spojené. Piedpoklad se vSak potvrdil.

Vstupni hodnota BMI u 5. Gc¢astnice byla 19,8, vystupni pak 0 0,5 vyssi, avSak stale
v norm¢. NavySeni hodnoty BMI u této ucastnice neni negativni zménou, jelikoZz se
nartistem hmotnosti tuku, jehoZ hodnota je pod normou. Pfedpoklad se nepotvrdil.

Hodnota BMI u Sesté probandky se snizila 0 0,5 na hodnotu 21,1, tedy primérna
hodnota. Je to pfedevSim ztratou vody a kosterniho svalstva, mnozstvi tuku se zvysilo.
Tento predpoklad se potvrdil.

Hodnota BMI se u 7. cviCenky se zvysila, av§ak pouze 00,1, ato z 32,1 na 32,2,
tedy 1. stupenn nadvahy. Piestoze se hodnota BMI zhorsila, sloZeni téla se vyrazné

zlepsila. Hmotnost tukové tkané se snizila, kosterni svalovina avoda Vv téle piibyly.
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Probandka ma sice 1. stupen nadvéhy, ale méa také chut' sportovat a hybat se.
Ptedpoklad se nepotvrdil.

Hodnota BMI se u 8. cvicenky sice snizila 0 0,7 na hodnotu 26,7, avSak stale jde 0
mirnou nadvahu. Pfedpoklad o snizeni BMI se sice potvrdil, pokles BMI byl vsak
zpusoben pievazné ztratou svalové hmoty a vody, tukova hmota piibyla. Myslim si, ze
pokud se po uzdraveni vrati ke svym aktivitam, nebude mit cvi¢enka problém znovu
vylepsit slozeni svého téla.

Zejména po zahdjeni redukce hmotnosti jsou poklesy celkové hmotnosti dany
predev$im Ubytkem vody v téle (Stfeda, 2009). Toto tvrzeni se mi potvrdilo u5
probandek z celkovych 8, kdy BMI kleslo zejména diky odvodnéni organismu.

59



7 Zavér

Cil bakalaiské prace byl ovétit vliv kondi¢niho programu na slozeni téla probandek.
Cviceni probihalo 2x tydné po dobu 90 minut. Vstupni méfeni bylo naplanovano pted
zahajenim cvicebniho programu, vystupni méteni pak po ukonceni programu po 3
mésicich. Bohuzel z divodu necekané zavady na pfistroji prob&hlo vstupni méfeni
pozdéji, konkrétné az po 3 tydnech cviceni. Vystupni méfeni probihalo s odstupem 10
tydni od vstupniho.

Samotné cviceni probihalo ve velmi pratelské atmosféfe abez problémi. Se
zacinajicim teplym pocasim v druhé polovin€ programu se snizovala dochazka u vétSiny
cvicenek. Hezké pocasi je lakalo ven a motivace dochazet na cvi¢eni do télocviény
klesala. Cviceni jsme tedy dvakrat uskute¢nili venku v parku Stromovka.

Pfi vystupnim meéfeni se mi predpoklad ¢islo jedna potvrdil pouze u2 z8
probandek, piedpoklad ¢islo dvé shodné s prvnim piedpokladem, tedy pouze u 2
ucastnic. Treti pfedpoklad se potvrdil u poloviny probandek. Vysledky ukazaly, jak je
dulezité zkoumat celkové slozeni téla, nikoliv pouze celkovou hmotnost.

Ptestoze se predpoklady z vétsi ¢asti nepotvrdily a vysledky nejsou pftili§ pozitivni,
cviCenky odchazely ze cviceni spokojené avV zavéru programu hodnoti cvicebni
program kladné.

Cil prace byl naplnén, doslo k ovéteni vlivu kondi¢niho pohybového programu na
skupinu cvicicich zen dochézejicich do akademického centra zdravého Zivotniho stylu
na PF JU.

Dulezité je, aby ve cviceni vytrvaly i po skonceni spole¢ného programu a vedly

zdravy Zivotni styl véetné stravovani.
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8 Seznam zkratek

ADH — antidiureticky hormon

ATP — Adenosintrifosfat

BIA — bioelektrickd impedance

BMI — Body mass index

BP — bakalarska prace

CTV — celkova télni voda

ECT — extracelularni tekutina

FG — fast glykolytic

FKT — funkéni kruhovy trénink

FOG — gast oxidative glycolytic

ICT — intracelularni tekutina

MS — matefska skola

MV — minutovy srde¢ni vydej

PF JU — Pedagogicka fakulta JihoCeské univerzity
SF — srdec¢ni frekvence

SO — slow oxidative

TRX — Total body resistance exercises
VO;max — maximalni vyuziti kysliku
WHO — World health organization
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11 Prilohy

Piiloha 1 — Vystupni dotaznik probandky 1

Jaké je tvé povolani v dobé kondani cviceni?

student

Hodnotis sviij denni program spise aktivné ¢i nikoli? (z pohledu cviceni, pohybové
aktivity ve volném case nebo v povolani)

neaktivni

Venujes se néjakému sportu at' uz rekreacné ci zavodné? Pokud ano, napis
kteréemu/kterym a jak casto.

Snowboarding/lyzovani, okolo 14 dni v roce, lezeni na stén¢ 1x tydné

Dodrzujes néjakou dietu? Pokud ano, uved kterou (napr. vegetarianskou,
veganskou, bezlepkovou, ...)

vegetarian

Popis par slovy své stravovani.

Stravuji je spiSe pravidelné, kazdé rano snidam. Mam rada hodné zeleniny a ovoce.
Také méam rada sladké a bramburky. V niCem se neomezuji a pfevazné jim veganskou
stravu.

Mas néjaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved jake.

ne

Prodélal/a jsi behem programu néjaky vétsi uraz ¢i nemoc? Pokud ano, uved jakou
a na jak dlouhou dobu té to vyradilo ze cviceni

ne

Proc ses rozhodl/a prihlasit do naseho programu v centru zdravého Zivotniho
stylu?

Je to skvely népad zapojit rizné lidi do $kolni prace, kterou ma n¢kdo na starosti a
na takovych mistech potkate nové lidi, s kterymi mate spolecny konicek.

Nakonec té poprosime o kratké hodnoceni naseho cviceni, abychom védeli, co se ti
libilo a mdame v tom pokracovat, nebo naopak co se ti nelibilo a méli bychom to délat
jinak.

Celkové cviceni hodnotim jen pozitivné. Libil se mi program cvi€eni, pfipravenost

trenéra a vybava. Nékdy bych mozna jesté zvysila obtiznost, aby to byl fakt mazec.
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Piiloha 2 — Vystupni dotaznik probandky 2

Jaké je tvé povolani v dobé konani cviceni?

Ugetni

Hodnotis sviij denni program spise aktivné ci nikoli? (z pohledu cviceni, pohybové
aktivity ve volném case nebo v povolani)

Spise aktivni

Venujes se néjakému sportu at' uz rekreacné ci zdavodne? Pokud ano, napis
kteréemu/kterym a jak casto.

Softball — 2x tydn¢, badminton 1x tydné, volejbal 1x tydné

Dodrzujes néjakou dietu? Pokud ano, uved kterou (napr. vegetaridnskou,
veganskou, bezlepkovou, ...)

NE

Popis par slovy své stravovani.

Snaha o zdravéj$i stravovani, kterd vétSinou o vikendu je zmarena riiznymi akcemi

Mas néjaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved jake.

NE

Prodelal/a jsi behem programu néjaky vetsi uraz ¢i nemoc? Pokud ano, uved’ jakou
a na jak dlouhou dobu ¢ to vyradilo ze cvicend.

2 tydny ryma a celkové nachlazeni

Proc ses rozhodl/a prihlasit do naseho programu v centru zdravého Zivotniho
stylu?

Chtela jsem se sebou néco ud¢lat.

Nakonec té poprosime o kratké hodnoceni naseho cviceni, abychom vedeli, co se ti
libilo a mame v tom pokracovat, nebo naopak co se ti nelibilo a méli bychom to délat
jinak.

Cviky, intenzita — dobré. Mozna bych pfidala vice vysvétlovani ohledné toho jak se
ma cvik spravné provadét — napi. musi§ mit ramena dole, nohy nesmi jit dolu tolik,
protoze se ti u toho budou namahat bedra, kterd nejsou soucasti cviceni. Jinak to bylo

S Vami fajn.
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Piiloha 3 — Vystupni dotaznik probandky 3

Jaké je tvé povolani v dobé kondani cviceni?

Administrativni pracovnik

Hodnotis sviij denni program spise aktivné ¢i nikoli? (z pohledu cviceni, pohybové
aktivity ve volném case nebo v povolani)

Spise neaktivni

Venujes se néjakému sportu at' uz rekreacné ci zavodné? Pokud ano, napis
kteremu/kterym a jak casto.

Kolo - rekreacni

Dodrzujes néjakou dietu? Pokud ano, uved kterou (napr. vegetarianskou,
veganskou, bezlepkovou, ...)

Ne

Popis par slovy své stravovani.

Spise nezdravé, snazim se zlepsit a jist vice zeleninu

Mas néjaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved jake.

Ne

Prodelal/a jsi behem programu néjaky vetsi uraz ¢i nemoc? Pokud ano, uved’ jakou
a na jak dlouhou dobu té to vyradilo ze cviceni

Ne

Proc¢ ses rozhodl/a prihlasit do naseho programu v centru zdravého Zivotniho
stylu?

Rada bych zlepsila fyzickou kondici + snizeni hmotnosti

Nakonec té poprosime o kratké hodnoceni naseho cviceni, abychom veédeli, co se ti
libilo a mame v tom pokracovat, nebo naopak co se ti nelibilo a méli bychom to delat
jinak.

Cviceni se mi velmi libilo, budu rdda pokracovat. Byla jsem spokojend s méfenim

tuku pted 1 po.
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Piiloha 4 — Vystupni dotaznik probandky 4

Jaké je tvé povolani v dobé kondani cviceni?

Asistent pedagoga

Hodnotis sviij denni program spise aktivné ¢i nikoli? (z pohledu cviceni, pohybové
aktivity ve volném case nebo v povolani)

Spise ne. Asi 2 krat tydné

Venujes se néjakému sportu at' uz rekreacné ci zdavodné? Pokud ano, napis
kteremu/kterym a jak casto.

Ano. STEP - tane¢ni

Dodrzujes néjakou dietu? Pokud ano, uved kterou (napr. vegetarianskou,
veganskou, bezlepkovou, ...)

Ne. Dietu nedodrzuji.

Popis par slovy své stravovani.

Jim 6x denné. Snidané - vétSinou rohlik s maslem a nebo Sunkou, svacinu — Lipanek,
ovoce, n€kdy polévku, obéd — vSe, Svacinu -tvaroh, zelenina nebo polévka, nckdy
Chips, vecete - pievazné teplé, v noci - sice se snazim nejist, ale nékdy zeleninu

Mas néjaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved jake.

Po nemoci. Nékdy $patna hybnost ruky.

Prodélal/a jsi béhem programu néjaky vétsi uraz ¢i nemoc? Pokud ano, uved’ jakou a na
Jjak dlouhou dobu té to vyradilo ze cviceni

Pouze vétsi nachlazeni asi chiipka

Proc ses rozhodl/a prihlasit do naseho programu v centru zdravého Zivotniho
stylu?

Chtéla jsem si zacvicit a zhubnout.

Nakonec té poprosime o kratké hodnoceni naseho cviceni, abychom vedeéli, co se ti
libilo a mame v tom pokracovat, nebo naopak co se ti nelibilo a méli bychom to délat
jinak. ©
Velmi chvalim jak cviceni, tak i lektory. Vyslovené bych toto cviceni vSem doporucila.
Velmi se mi libilo. Perfektni cviceni, super vysvétleni a trpélivost ze strany lektortd i

dobry kolektiv. Klidn€ bych se ptihlésila zase.

69



Piiloha 5 — Vystupni dotaznik probandky 5

Jaké je tvé povolani v dobé kondani cviceni?

Operation Manager junior v hotelu

Hodnotis sviij denni program spise aktivné ¢i nikoli? (z pohledu cviceni, pohybové
aktivity ve volném case nebo v povolani)

Hodnotim sviij den aktivng, jelikoz v praci nachodim kolem 10km.

Venujes se néjakému sportu at' uz rekreacné ci zavodné? Pokud ano, napis
kteremu/kterym a jak casto.

Rekreaéné béham, pak doma posiluji, obcas hraji volejbal.

Dodrzujes néjakou dietu? Pokud ano, uved kterou (napr. vegetarianskou,
veganskou, bezlepkovou, ...)

Jsem veganka bez cukru ©

Popis par slovy své stravovani.

Nejim maso, zivoc¢isnou bilkovinu, rafinovany cukr, snazim se vyhybat lepku(ale to
neni tak striktni). Kazd¢é rdno si mixuji smoothie z ovoce, maku, kokosu, obéd mam
teply (bud’ si vafim nebo se stravuji ve vegetarn€ Impale), k veceti, co zbyde. Dulezita
slozka mého jidelnicku je syrové zelenina a ovoce, ofisky, lusténiny. Stravu dopliuji
vitaminem B12 a zelezem.

Mas néjaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved’ jaké.

Nemam

Prodélal/a jsi béhem programu néjaky vétsi uraz ¢i nemoc? Pokud ano, uved’ jakou
a na jak dlouhou dobu té to vyradilo ze cviceni

Ne, jen prace me vyradila ob tyden cviceni

Proc¢ ses rozhodl/a prihlasit do naseho programu v centru zdravého Zivotniho
stylu?

Jsem ucastnikem kruhového tréninku jiz 3. rokem, a bavi mne to.

Nakonec té poprosime o kratké hodnoceni naseho cviceni, abychom védeli, co se ti
libilo a mame v tom pokracovat, nebo naopak co se ti nelibilo a méli bychom to delat
jinak.

Jelikoz je tohle 3. rok, kdy kruhovy trénink navs$tévuji, tak musim jako negativni
slozku uvést intervaly, jaké jste zvolili. Postupné zhleka, a na konci zahul, kdy ¢lovek
se nestihne pfesunout ani na druhé stanovisté. Za mne bych volila jiné intervaly (stejné),

ale ja zase nejsem trenér, a moznd jste tento interval volili zamérné. Dale mi vadila
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obcasnd vysoka narocnost cvikl. Jako pozitivni musim uvést hladky pribéh cviceni,
vysvétlovani cvikill, napravovani nespravné vykonavaného cviku, delsi protazeni téla na

konci cviceni.
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Piiloha 6 — Vystupni dotaznik probandky 6

Jaké je tvé povolani v dobé kondani cviceni?

Knihovnice.

Hodnotis sviij denni program spise aktivné ¢i nikoli? (z pohledu cviceni, pohybové
aktivity ve volném case nebo v povolani)

Neaktivni (kancelaiska prace, pohyb pouze pii spole¢ném cviceni).

Venujes se néjakému sportu at' uz rekreacné ci zavodné? Pokud ano, napis
kteremu/kterym a jak casto.

Zadny sport mimo spoleéné cvideni.

Dodrzujes néjakou dietu? Pokud ano, uved kterou (napr. vegetarianskou,
veganskou, bezlepkovou, ...)

Z4dna dieta, spiSe naopak (snim vie a neomezuji se ani ve sladkém).

Popis par slovy své stravovani.

Jim alespont 3x denné, ale vétSinou ne vice. K snidani mdm denné tmavé pecivo
S maslem, obcas salam, k tomu jogurt a néjakou zeleninu ¢i ovoce, obéd mam vzdy
teply ze §kolni jidelny, vedefe vétsinou studené. Casto kupuji sladkosti.

Mas néjaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved jaké.

Porucha stitné zlazy, nizky tlak, polycysticka ovaria, endometridza, epilepsie (typ
absence). Avsak nic z téchto onemocnéni mé neomezuje ve stravovani ¢i pohybu.

Prodélal/a jsi behem programu néjaky vétsi uraz ¢i nemoc? Pokud ano, uved' jakou
a na jak dlouhou dobu té to vyradilo ze cviceni

Z4dny uraz ani nemoc

Proc¢ ses rozhodl/a prihlasit do naseho programu v centru zdravého Zivotniho
stylu?

Pravé mé Spatné stravovaci navyky a absence jakéhokoli pohybu. Chtéla bych toto
zménit a ve cviceni pokracovat, musim ale nyni zapracovat pfedev§im na jidelnicku,
ktery jsem opravdu zanedbdvala a netesila, co jim.

Nakonec té poprosime o kratké hodnoceni naseho cviceni, abychom vedeéli, co se ti
libilo a mame v tom pokracovat, nebo naopak co se ti nelibilo a méli bychom to delat
jinak.

Libila se mi komunikace se cviciteli. Vzdy se snazili nds informovat o ptfipadnych
zméndch vcas, sami se i ptali, zda napt. nechceme jit cviCit ven, co nam vyhovuje —

pfizpusobili se. Dale m¢ velice potésilo, Ze vzdy vysvétlili a ukazali kazdy cvik a pfi
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samotném cviceni nas sledovali a pfipadné poradili, co a jak délat Iépe, aby cvik byl
proveden spravné. Byla jsem s nimi velice spokojena a na cviceni chodila rada i kvali
nim — i pfes svij ,,odpor k pohybu, o kterém védéli. Pravé oni se mé snazili vzdy

motivovat, kdyz jsem se citila unavena nebo Ze cvik nezvladnu.
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Piiloha 7 — Vystupni dotaznik probandky 7

Jaké je tvé povolani v dobé kondani cviceni?

Ugetni

Hodnotis sviij denni program spise aktivné ¢i nikoli? (z pohledu cviceni, pohybové
aktivity ve volném case nebo v povolani)

Sedavé povolani v praci (zddny nebo minimalni pohyb). Ve volném case tak 1-2x
tydné cviceni nebo vychazky (fotografovani ptirody).

Venujes se néjakému sportu at' uz rekreacné ci zavodné? Pokud ano, napis
kteréemu/kterym a jak casto.

Plavani — Cisté rekreacéni, Airsoft/Painball — amatér

Dodrzujes néjakou dietu? Pokud ano, uved kterou (napr. vegetarianskou,
veganskou, bezlepkovou, ...)

Césteéné bezlepkovou (z diivodu vaieni pro piitele, ktery ji ma), Redukéni (snizeni
vahy).

Popis par slovy své stravovani.

Snaha o vyvazené stravovani, pouzivam kalorické tabulky, ¢as od ¢asu ulet

Mas néjaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved jaké.

Astma/Alergie na pyl

Prodélal/a jsi behem programu néjaky vétsi uraz ¢i nemoc? Pokud ano, uved' jakou
a na jak dlouhou dobu té to vyradilo ze cviceni

Ne

Proc ses rozhodl/a prihlasit do naseho programu v centru zdravého Zivotniho
stylu?

Snaha o zhubnuti a zvySeni fyzické kondice

Nakonec té poprosime o kratké hodnoceni naseho cviceni, abychom vedeéli, co se ti
libilo a mame v tom pokracovat, nebo naopak co se ti nelibilo a méli bychom to delat
jinak.

Velice spokojena s naplni, rozmanité cviceni, dobrd komunikace. Rozhodné¢ budu

ve cviceni pokracovat.
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Piiloha 8 — Vystupni dotaznik probandky 8

Jaké je tvé povolani v dobé kondani cviceni?

Utitelka v MS

Hodnotis sviij denni program spise aktivné ¢i nikoli? (z pohledu cviceni, pohybové
aktivity ve volném case nebo v povolani)

Aktivni

Venujes se néjakému sportu at' uz rekreacné ci zavodné? Pokud ano, napis
kteremu/kterym a jak casto.

Rekreacné- plavani, cykloturistika, turistika, posilovani — v§e nepravidelné.

Dodrzujes néjakou dietu? Pokud ano, uved kterou (napr. vegetarianskou,
veganskou, bezlepkovou, ...)

Ne

Popis par slovy své stravovani.

Stravuji se na zaklad¢ financnich moznostem, coz znamend, Ze zcela kvalitni
suroviny to nejsou. Snazim se dodrzovat mensi porce 5x denng, ale nékdy vzhledem k
¢asovému presu to neni mozne.

Mas néjaké zdravotni omezeni? Pokud ano, uved jaké.

Ne

Prodélal/a jsi behem programu néjaky vétsi uraz ¢i nemoc? Pokud ano, uved' jakou
a na jak dlouhou dobu té to vyradilo ze cviceni

Operacni zékrok -akutni zanét slepého stieva (7 tydni)

Proc ses rozhodl/a prihlasit do naseho programu v centru zdravého Zivotniho
stylu?

Névaznost na predeSly program pod vedenim nékoho jiného, chut' pomoci a
zaroven se hybat

Nakonec té poprosime o kratké hodnoceni naseho cviceni, abychom védeli, co se ti
libilo a mame v tom pokracovat, nebo naopak co se ti nelibilo a méli bychom to deélat
jinak.

Cviceni mne bavilo, bylo rliznorodé, i adekvatné narocné, navic s prima lidmi. Jen
m¢é mrzelo, Ze jste slibovali jiné cvi€eni neZ kruhovy trénink a nakonec tomu tak

nebylo. Ale i tak bylo vase cvi¢eni moc fajn.
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Piiloha 9 - Ukazka cvic¢ebni jednotky
Doba cviceni: 30s
Doba odpocinku: 15s
Opakovani: 3
Pauza mezi opakovanimi: 2 minuty
Rozcviceni formou atletické abecedy S meziklusem po obvodu télocvicny.
Nasleduje kratky strecink.
1. stanovisté — Vypad vpred
Stoj rozkro¢ny na Sitku ramen, ruce vbok. Provedeme krok vpied. Vykrocenou
nohu pokréime v koleni, aby bylo stehno vodorovné se zemi. Vratime se zpét do
vychozi pozice a cvik opakujeme s druhou nohou.
2. stanovisté — Prkno
Vydrz v pozici podpor lezmo.
3. stanoviste - Klik
Vzpor lezmo. Ptechod do kliku.
4. stanovisté — Skédkaci panak
Stoj spojny, pfipazené ruce. Ve vyskoku opiseme rukama oblouk smérem k hlave,
nohy pfi vyskoku roznozime na dvojnasobnou Sitku ramen. Vyskokem se dostaneme
zpét do vychozi pozice.
5. stanovisté — Posilovani tricepsu s ¢inkou
Stoj rozkro¢ny v §ifi bokl, vzpazime vzad pokrémo s ¢inkami, hibety rukou
oto¢ime ven, lokty svirame tihel 90°. Dopneme lokty s vydechem, s nadechem zpét do
vychozi pozice.
6. stanoviSté — Angli¢ak
Stoj vzptimeny, pohled sméfuje vpted, chodidla jsou od sebe na Sitku ramen.
Provedeme dfep a ruce poloZime na zem. Odrazem nohou piejdeme do vzporu lezmo.
Poté se opét odrazem dostaneme zpcét do diepu. Ze diepu provedeme vyskok a
dostaneme se zpét do vychozi pozice.
7. stanovisté — Sed-leh kiizem
Leh na zadech, pfednozime pokrémo, uthel mezi lytky, stehny a trupem je 90°.
S vydechem zvedneme pravé rameno ze zemé a predklonime se smérem k opa¢nému
koleni. S nadechem se vratime zpét do vychozi pozice a cvik opakujeme na druhou

stranu.
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8. stanovisté — Vystupy na lavicku
Stoj na vzdalenost délky chodidla od lavicky. Jednou nohou provedeme vystup na
lavicku, postavime se na celou plochu chodidla. Odrazime se a pravou nohu propneme.
Sestoupime zpét do vychozi pozice. Cvik provedeme na druhou nohu.
9. stanovisté — Pfedpazovani
Stoj rozkroény v §ifi boktli, ruce v pfipazeni s Cinkou. Piedpazime s vydechem,
s nadechem vratim ruce do vychozi pozice.
10. stanovisté — Leh na bfiSe — zanozovani a zapazovani
Leh na biiSe, paty u sebe, ruce ve vzpazeni. S vydechem zanozujeme pravou nohu a
zapazujeme opacnou pazi. S nadechem vratime zpét a provedeme totéz s levou nohou a
pravou pazi (Jarkovska, 2009).
Na zavér zarazuji zklidnéni a protazeni pfedev§im namdhanych partii béhem

hodiny.
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Priloha 10 — Informacni letak

Kondicni pohybovy program a kompenzacné cvicebni
program

oy Fi f‘,‘" ' iﬂ -
’7 ol . & v : ':\t oS .-‘

Katedra vychovy ke zdravi
. centrum zdravého zivotniho stylu
PF JU v Ceskych Budéjovicich v akademickém roce 2017

PONDEL! — kompenzaéni cviceni
UTERY — posilovéni o rozvoj fyzicke kondice
CTVRTEK — posilovoni a rozvoj fyzické kondice
vidy v Ease 18:00-19:30 od 20.2. do 18.5.2017

v télocviéné D114 PF, Dukelsk3 9, C. Bud&jovice
CENA: 300,-/semestr (£ (.- 104725778/0300,VS: 91125)

LEKTORI: Petra Pavlikovd, Monika Petrzelovd, Dovid Strmod
KONTAKT: pondélni cvi¢eni - petapaviikova@seznam.cz
Uterni a Stvrteéni: muzi - dovidtkdl @gmail.com Zeny-p

0

SUPERVIZOR: Mgr. Michaela Pospisilovd, Dis.
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12 Abstrakt

PETRZELOVA, M. Analyza zmén ve slozeni téla U skupiny cvicicich Zen ve véku
20-30 let béhem intervencniho programu pomoci pristroje InBody 230. Ceské
Budgjovice, 2018. Bakalaiska prace. Jihodeskd univerzita v Ceskych Budgjovicich.

Vedouci prace Mgr. Michaela Pospisilova, DiS.

Klicova slova: slozeni t€la, kruhovy trénink, kondi¢ni pohybovy program,

InBody 230, zeny

Prace na téma ,,Analyza zmén ve slozeni téla u skupiny cvicicich zen ve véku 20-30
let béhem intervencniho programu pomoci pfistroje InBody 230%. Prace se zabyva
zménami ve slozeni téla u skupiny cvicicich zen. Teoreticka ¢ast je zaméfena na slozky,
ze kterych se sklada nase télo, a to predevsim tukova tkan, kosterni svalovina a voda.
Dale se tam nachazi charakteristika skupiny, ato zen ve véku 20-30 let. V praktické
¢asti jsou zpracovana data ze vstupniho a vystupniho méfeni a jejich zhodnoceni,

pouzité metody a organizace vyzkumného Setfeni.
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13 Abstract

Analysis of changes in body composition in the group of women between 20-30

years old through the intervention program using InBody 230.

Keywords: body composition, circuit training, fitness movement program,

InBody 230, women

This thesis deals with the topic of ,,Analysis of changes in body composition in the
group of women between 20-30 years old through the intervention program using
InBody 230. The work deals with the changes in the composition of the body in a
group of exercising women. The theoretical part is focused on components from which
consists our body, especially adipose tissue, skeletal muscle and water. Additionally,
there is a characteristic of the group, and that is a group of women aged between 20-30
years. In the practical part are processed data from the input and output measurements

and their evaluation, used methods and organization of the research investigation.
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