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1 UvoD

Cviceni v posilovng, kterému se intenzivné vénuiji, vyrazné ovlivnilo muj sportovni i osobni
Zivot. Béhem vice neZ dvou let jsem se seznamil s rGznymi tréninkovymi systémy a metodami
posilovaciho cviceni, které jsem aplikoval pfi svém vlastnim cviéeni. Z mé zkusenosti povazuji za
nejucinnéjsi metody systematického cviceni s hlavnim cilem zvySeni absolutni sily systémy, které
se zaméruji na procentudini maximalni zatéz a nové také RPE (Rate of Perceived Exertion)
systém. | kdyz se jedna o osvédéené principy, v dnesni dobé jsou tyto metody v posilovnach
témér opomijené a cvicenci je zfidka pouzivaji.

Tréninkovy pldn, ktery jsem absolvoval pro tuto bakalarskou praci je zalozeny na RPE
systému.

Tato bakalarska prace méla za ukol zkoumat, jak 14tydenni powerliftersky intervencni
program ovliviiuje fyzické zmény téla a miru spokojenosti s vlastnim télem. K dosazZeni téchto
cild byla pouZita kombinace dotaznikového Setfeni a pravidelné analyzy télesného sloZeni. Byl
vyuzit Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ) a Dotaznik body image pro ziskani
informaci o pohybové aktivité a vnimani vlastniho téla. Analyzovali jsme také télesné sloZeni
pomoci pfistroje InBody.

Na zacdtku intervenéniho programu, konkrétné dne 16. 1. 2023, byly vyplnény
Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ) a Dotaznik body image. Dotazniky byly
vyplnény opét na konci, tedy 23. 4. 2023. Dne 16. 1. 2023 probéhlo také vstupni méreni sloZeni
téla pomoci pfistroje InBody. Tato méfeni se opakovala pravidelné kazdy mésic béhem celého
programu. Kromé toho byly zaznamendvany jednotlivé tréninky, které probihaly v pribéhu
programu.

Pro zpracovani dat byl vyuzit software Microsoft Excel, ktery byl také pouZit pfi vytvareni
tabulek, graft a histogram s cilem zlepsit jejich prehlednost a ndzornost.

Mimo jiné mi také Slo o predstaveni ne pfilis znamého sportu u nas, kterym silovy trojboj

bezesporu je. V praci se dozvite, co je silovy trojboj, jeho historii a pravidla.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 POHYBOVA AKTIVITA

Lidské télo se vyvinulo tak, aby bylo schopné vykonavat fyzicky naro¢né ukoly, které byly
béZné v ddvnych dobach. Pravidelnd pohybova aktivita, jako lov a sbér potravy, vyZzadovala od
naSich predkl pouZziti rGznych svalovych skupin, zvySovala jejich metabolickou aktivitu,
posilovala srdce a plicni kapacitu a ovliviiovala mnoho dalsich systém( v téle (Dohnal, 2009).

Dohnal (2009) upozorfiuje, Ze nedostatek pohybu je faktorem ohroZujicim zdravi, ktery
muze byt ovlivnén lidskym chovanim. Jinymi slovy, zména naseho chovani miiZe ovlivnit tento
rizikovy faktor a paradoxné vést ke sniZeni zavaznosti zdravotnich problém(. Je dilezité si
uvédomit, Ze prinosy pohybové aktivity nejsou pouze spojené s prevenci onemocnéni, ale maji
Sirsi vyznam. Pohyb ndm pomahd zvladat stres, plnit kazdodenni Ukoly, zlepsuje nasi dusevni i
fyzickou kondici a tim i celkovou kvalitu Zivota. M(iZe slouZit jak jako prevence, tak i jako terapie.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) se pohybova aktivita definuje jako jakakoliv
télesna cinnost, kterd zahrnuje kontrakci svald kosterniho systému a zvysSuje energetickou
spotfebu nad bazdlni hladinu. Tato ¢innost mizZe byt provadéna v pracovnim prostiedi, v
domadcnosti, béhem volného casu, véetné cviceni, sportovnich aktivit, tancovani, cestovani a
jinych rekreacnich aktivit. WHO rovnéz rozliSuje mezi aerobni (kardiorespiracni) aktivitou, kterd
zahrnuje takové aktivity jako je béhani, jizda na kole nebo plavani a aktivitou posilovaci, jako je
napfiklad vzpirani, cvi¢eni s vlastni vahou a podobné (World Health Organization [WHO], 2017).

Lidské télo se vyvinulo k pohybu a aktivité. | kdyZz mze byt na prvni pohled klidné,
probihaji v ném rGzné pohyby a procesy, véetné dechu, cirkulace krve, srdecnich stah( a pohybl
organl a bunék. Pohyb téla miZe byt aktivni, kdyZ se vyuZivaji vlastni svaly, nebo pasivni, kdyz
se vyuzivaji jini Zivocichové nebo technologie. Aktivni pohyb je dlleZity pro udrZeni a posileni

zdravi (Machova a Kubatova, 2009).
2.1.1 Doporuceni pro PA

Podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace z roku 2017 je dulezité, aby déti a
dospivajici ve véku 5-17 let provozovaly kazdy den alespon 60 minut fyzické aktivity mirné az
intenzivni zatéZe, a to bez preruseni. Pro dospélé ve véku 18-64 let je doporuceno provozovat
minimalné 150 minut tydné stfedné intenzivni fyzické aktivity, nebo alespon 75 minut intenzivni

fyzické aktivity, nebo kombinovat stfedné a intenzivné intenzivni fyzickou aktivitu. Je také
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dilezité, aby kazda fyzicka aktivita trvala alespori 10 minut, aby méla pozitivni vliv na
kardiorespiracni zdravi (WHO, 2017).

Hlavnim faktorem pro stanoveni vhodného doporuceni pohybové aktivity je nas cil. Pokud
se zamérujeme na jednotlivce, bereme v Gvahu jejich osobni charakteristiky, jako je vék, pohlavi,
fyzicka kondice, zkuSenosti a zdravotni stav, které hodnotime pfti vstupnim vysetfeni a testovani.
Nasim cilem je vytvofit nejbezpecnéjsi a nejefektivnéjsi pohybovy plan pro kazdého klienta.
Pokud se zaméfujeme na komunity nebo celé staty, nasim cilem je pozitivné ovlivnit zdravi
celych skupin lidi. V takovém pfipadé je dileZité uskutecnovat studie a Sifit informace o
pozitivnich Ucincich fyzické aktivity mezi lidmi (Dohnal, 2009)

Libovolny druh pohybové aktivity je vidy lepsi nez zadna aktivita, protoze vyhody spojené
s fyzickou aktivitou prevazuji nad zdravotnimi riziky spojenymi s nedostatkem pohybu. Cim vyssi
je intenzita zatiZeni, frekvence a délka trvani pohybové aktivity, tim vétsi je zdravotni pfinos (Oja,

Bull, Fogelholm, & Martin, 2010).
2.1.2 Preskripce PA

Obrazek 1.
Klasifikace obtiZnosti fyzické aktivity (Dohnal, 2009).

Relativai intenzita Absolutni intenzita v METS
. %VO:R* @°am D . .
Intenzita /o TFmaxt RPE+ (dle celkové maximilni kapacity: 5 - 12)
% HRR*™

Maximalni 100 100 20 5 8 10 12
Velme - - N
nérodnd -85 ~.04 17-1¢9 >.4.4 ~.7.0 ~-87 ~-10.3
Narocna o o ) A ) . .
(Vigorous) | 60-84 77-93 14-16 3443 5269 6486 76102
Sttedsi 40-59 64-76 12-13 26-33 3851 1663 5475

Lehka 20-39 50-63 10-11 18-25 2437 2845 | 3233

Velmi - 10

<2 <30 10 1.8 <24 5 .
lehkci <20 <l. <28 a2

Spravna mira zatizeni je klicovym faktorem pfi vybéru vhodného cviceni. Je dllezité brat
v Uvahu nejen samotnou intenzitu, ale také dopad, ktery ma na nase télo a zdravi. Pokud si
vybereme nevhodnou intenzitu, mlZe to vyrazné snizit ucinnost cviceni. Naopak pfilis vysoka
intenzita mGZe mit negativni dopad na nase zdravi a vést k potencialnim zranénim (Dohnal,

2009).
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Pravidelné mirné intenzivni pohybové aktivity, jako je chlize, cyklistika nebo Ucast v jiném
sportu, pfinaseji vyznamné zdravotni vyhody. Tyto aktivity mohou vyznamné snizit riziko vzniku
onemocnéni srdce a cév, diabetes, rakoviny tlustého stfeva a prsu, a také pomoci pfi boji s
depresi. Déle ptispivaji k prevenci zlomenin a udrzeni zdravé hmotnosti téla (WHO, 2017).

RGzné aspekty pohybové aktivity, jako je druh, velikost, ¢etnost a rozsah, maji vliv na to,
jak pohybova aktivita ovliviiuje télo a zdravi jednotlivce. Tyto faktory dohromady urcuji celkové
mnozstvi pohybové aktivity, kterou jedinec provadi, a to ovliviiuje jeho celkovy zdravotni stav

(Dohnal, 2009).

Obrazek 2.

Vztah pro vypocet mnoZstvi PA (Dohnal, 2009).

Principalné se vychazi ze vztai:

MnozstviPA = frekvence x objem x mntenzita daného typu PA

Vyjadieno v jednotkach:

_ Pocet jednotek minut za

kcal'tyden kcal'min'kg MET

za t\rdeﬂ ’ jed’ﬂotku

MnozZstvi pohybové aktivity, kterou vykonavame, mizeme vyjadrit pomoci metabolickych
jednotek v urcitém ¢asovém obdobi, jako napfriklad kilokalorii za den nebo kilojoul za den. Tato
skutecnost, Ze stejné mnozstvi pohybové aktivity mize byt dosazeno rlznymi kombinacemi
frekvence, objemu a intenzity, vede odborniky ke zkoumani vlivu jednotlivych faktorl na

konecny efekt fyzické aktivity, kterou provadime (Dohnal, 2009).

Obrazek 3.

Seznam vybranych fyzickych aktivit a jejich energetickd ndroc¢nost (Dohnal, 2009).

Skupina Aktivita METs
Bicycling Bicycling general 8.0
Conditioning exercise Health club exercise 5.5
Dancing Aerobic high impact 7,0
Home activities Vacuuming 3,5
Lawn and garden Moving lawn, general 5.5
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V kompendiu pohybovych aktivit se nachazi rozsahly seznam rlznych typl fyzickych
aktivit, které jsou rozdéleny do 21 skupin. Tyto skupiny zahrnuji Sirokou $kdalu aktivit, jako jsou
sportovni aktivity, zimni sporty, vodni aktivity, ale také bézné Cinnosti, jako jsou domaci prace,
zahradniceni, a podobné. Kazda aktivita je ohodnocena energetickou narocnosti vyjadfenou v
jednotkach MET, které poskytuji informace o tom, kolik energie je spotfebovdno béhem dané

aktivity. Celkem v kompendiu najdeme 605 rliznych typd pohybovych aktivit.

2.2 SPORT

Podle Slepickové (2005) je sport rozdélen na zakladé motivace, jak ji definoval Crum v roce

1996. Podle této klasifikace je sport prostfedim, ve kterém jednotlivci hledaji uspokojeni a
naplnéni hodnot, které povazuji za dilezité nebo preferuji.

Crum (1996) klasifikoval sport na:

e Elitni sport.

¢ Soutézni klubovy sport.

¢ Rekreacni sport.

¢ Fitness sport.

¢ Rizikovy a dobrodruzny sport.

* Prozitkarsky sport.

¢ Kosmeticky sport.

Dnes je sport svétovym jevem, ktery oslovuje lidi vSech vékovych skupin. Ma Sirokou Skalu
podob a funkci — mUze slouzit jako zdbava i povolani, pfinaset radost a uspokojeni, financni zisk
i sldvu. Sport umoznuje jedincim vyniknout, ale sou¢asné mizZe zklamat. Je Uzce propojen s
rozvinutym pramyslem, rlznymi institucemi a pofddanim jak mistnich, tak velkych
mezinarodnich uddlosti. BEhem 20. stoleti doslo ve svété sportu k markantni zméné, predevsim
v souvislosti s rozdélenim na otevieny profesionalni pristup a sportovani zaloZzené na jinych
motivacnich faktorech neZ na zisku. V otevieném profesiondlnim modelu se sport stava
zaméstnanim, zatimco v jinych formach sportovani je prevladajicim motivem predevsim zaliba v
ném a zdravotni pfinosy (Svoboda, 2000).

Sport je zvlastni lidskou cinnosti, kterd se vyrazné odlisuje od jinych aktivit. Jeho hlavni
charakteristikou je sociadlni dynamika a specifické socialni dopady. Proto preferujeme rozsifené
pojeti sportu jako systematického pohybu, ktery se zaméruje predevsim na zlepSovani celkové
kondice, osobnich zazitk(i a dosahovani konkrétnich cild nebo vykond, spiSe nez na dosazeni
vitézstvi, odmény nebo rekord(. Je to institucionalizovana aktivita, ktera podporuje pohyb a je

motivovana pravé témito faktory (Sekot, 2008).
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Sport ma pro mnoho lidi zasadni vyznam a je nedilnou soucasti jejich Zivota. SlouZi jim jako
prostfedek k udrzeni zdravého Zivotniho stylu, pfijemna a prospésna aktivita pro volny ¢as a také
jako prostredek ke sdileni zazitk( a proZitk( s prateli a rodinou (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Sport je spolecenskym jevem, ktery dokonale odrazi promény hodnot, zajml a aktivit
moderniho lidstva. Je dnes vyznamnéjsi nez kdy dfive a presahuje ramec své historické podoby.
Tento fenomén je pravidelné sledovdn a informovan globalné prostfednictvim médii a pfitahuje

velkou pozornost verejnosti (Sekot, 2003).

2.2.1 Sportovni trénink

Tréninkovy proces je systematicky a planovany proces, ktery ma za cil rozvijet vrozené
schopnosti, zlepSovat ziskané dovednosti a posilovat volni vlastnosti sportovce. Jeho kone¢nym
cilem je dosazeni nejvyssi vykonnosti v daném sportovnim odvétvi a discipliné. Béhem
tréninkového procesu dochazi k proméndam v chovani a vlastnostech samotného sportovce, coz
vede k jeho zlepseni a posileni jeho vykonU (Haare, 1973; Dobry, 1983)

Sportovni trénink se postupem casu transformoval a zménil svou podstatu. Pivodné
spodival v opakovani soutéznich vykont, ale s rozvojem sportu bylo jasné, Ze to nestaci. Vyvinuly
se nové tréninkové funkce, jako role trenéra i kouce, a byly vytvoreny efektivnéjsi metody a
cviceni. Tim vznikla moderni trenérska profese zamérena na optimalni pfipravu sportovcl na
soutéZe. Dnes sportovni trénink zahrnuje vybér a organizaci cvic¢eni, kterd vedou ke zlepSeni
vykonu a Uspéchu v soutézich (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Choutky & Dovalila (1991) je sportovni trénink strukturovany a cileny proces, ktery se
zaméruje na zlepSovani vykonu sportovce ve specifickém sportovnim odvétvi ¢i discipliné. Je
peclivé navrhovany a organizovany. Diky tomu lze dosdhnout optimalnich vysledkli a

maximalizace sportovniho potencidlu jednotlivce.

2.2.1.1 Objem a intenzita cviceni

Objem zatizeni

Kvantitativni ukazatel, udava mnoistvi (pocet tun, pocet kilometrd, dobu zatizeni, ...).

Intenzita zatiZzeni

Kvantitativni ukazatel, charakterizuje velikost Usili (udava se v TF, %V0O2max, mmol.I-1).

14



4 z26ny energetického kryti

ATP — CP zdéna: Tato zéna vyuziva jako zdroj energie kreatinfosfat a je schopen poskytnout
maximalni intenzitu pohybu. Doba, po kterou muzZe byt tato zéna zapojena, je
pfiblizné 15 sekund.

LA zdéna: Tato zdna vyuZiva anaerobni glykolyzu a je doprovazena tvorbou laktatu v krvi,
coz muze vést k inavé a bolesti svalll. Doba, po kterou miZe byt tato zéna zapojena,
je priblizné 2-3 minuty.

LA — 02 zdna: Tato zéna vyuZiva aerobné anaerobni Stépeni cukri. Doba, po kterou muze
byt tato zéna zapojena, je pfiblizné 5-10 minut.

02 zdéna: Tato zona vyuziva oxidativniho Stépeni cukrl a tukl a je schopna poskytnout
energii pro dlouhodobou praci. Doba, po kterou muiZe byt tato zéna zapojena, se
mUZe pohybovat v fadu hodin.

Systémy nikdy nepracuji izolované, a to z diivodu, Ze jejich aktivity jsou zavislé na Case a

mnozstvi vynaloZené energie. Kazdy systém se aktivuje a deaktivuje v rznych ¢asech a s riznym

mnozstvim vydané energie (Peric¢ a Dovalil, 2010).

Obrazek 4.

Prubéh spotreby energie a podil jednotlivych energetickych systémda ve svalu v zdvislosti na délce
trvdni fyzické zatéze.

Zdroj: http://lactate-online.cz
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e Maximalni intenzita se energeticky i funkéné spojuje s ATP-CP systémem (diep s
osou, vrh kouli, vzpirani, ...)

e Submaximadlni intenzita je dosazZitelnd pti aktivaci LA systému (veslovani,
kanoistika, delsi mezihra v tenise, ...)

e Stfedni intenzita je dana pribéZnym zapojenim LA a 02 systému (béhy 3-10 km,
olympijsky triatlon, béh na lyZich 5-15 km, ...)

e Nizkd intenzita je spojena s aktivaci O2systému (kruhovy trénink, silniéni

cyklistika, sportovni hry, ...)

2.2.2 Zotaveni

Po tréninku je nezbytné obnovit homeostazu a dosdhnout zotaveni organismu.
Tréninkové zatiZzeni ovliviiuje télo i po skonceni tréninku a vyvolava adaptivni zmény. Nékteré
fyziologické funkce se rychle vraceji k normalu, zatimco procesy jako odbouravani laktatu a
obnoveni zasob energie mohou trvat nékolik dni. Je ddleZité poskytnout télu ¢as na zotaveni
mezi tréninky (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Superkompenzace je faze zotavovani po tréninku svalQ, kdy dochazi k obnové molekul,
které byly béhem tréninku rozpadnuty. Béhem této faze se tyto molekuly obnovuji nad svou
plGvodni droven, coZz nazyvame superkompenzaci energetickych zdroji. Avsak tato stav
prekonani pivodni Urovné je docasny a po urcité dobé se vrati zpét na vychozi Uroven. Proto je
dalezité vyuZit tohoto obdobi superkompenzace a provést dalsi trénink, aby bylo dosaZzeno co

nejlepsiho vykonu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Obrazek 5.
Promény energetickych zdsob béhem fdze zatiZeni a zotaveni.

Zdroj: https://www.pf.ujep.cz/
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2.3 FITNESS

Pojem fitness je rlizné vnimam a vykladan. Z anglického jazyka prejaty pojem fitness se v
Ceské republice pouzivd velmi ¢asto jako oznaceni komerénich fitness center uréenych pro
Sirokou vefejnost. V neposledni fadé je pojem fitness pouzivan v CR jako oznaéeni pro kondi¢ni
kulturistiku, jinymi slovy kondi¢ni posilovani. Fitness je sportovni aktivita a vyjadreni celkového
zZivotniho postoje, jejiz cilem je vSeobecna télesna kondice, celkova fyzickd zdatnost, zlepSeni
konceptu postavy a drzeni téla. OdliSnost pojm{ fitness a kulturistika neni pro kazdého ziejma.
Je zde nékolik odliSnosti mezi zminénymi pojmy. Kulturistika se zaméfuje na dosaZeni
pozadovaného vzhledu téla bez ohledu na fyzickou zdatnost a pravidelna sportovni aktivita a
specialni strava jsou jen prostfedkem k dosaZeni pozadovaného vzhledu téla. Zatimco pojem
fitness z pohledu biologické zdatnosti mlZeme vnimat jako pojmenovani nejen sportovni
aktivity, ale i celého Zivotniho stylu, jehoZ zamérem je udrzovani nebo zvySovani fyzické kondice,
a tim pozitivni ovliviiovani zdravotniho stavu. Velmi duleZité je vzdélani v této oblasti nebo
kvalifikovany instruktor fitness. Pokud tomu tak neni, je zde riziko zdravotnich problému. Na
odbornych skolenich je podstatné, aby ucastnici kurzu instruktora fitness méli komplexnéjsi
nahled na aktivity ve fitcentrech. Kvalitni instruktor by mél ovladat nejen programy pro
kulturistiku, ale i techniku danych cviceni, redukéni diety a redukéni programy, preventivni
zdravotni programy cviceni, rozvoj pozadovanych pohybovych schopnosti pro vrcholové nebo
vykonnostni sportovce a dalsi informace, které souvisi s poptavkou navstévnikl fitcenter a
soucasné by mél byt po kvalitnim Skoleni pripraven na rGzné typy klientld fitcenter.
Kvalitni instruktor vnima kurz jako vzdélani, které si pak nejlépe rozsifi v praxi, také to pojima
jako obohaceni v oboru. V opacném pripadé to instruktor pojima jako formalni krok k ziskani
vydélkd ve fitness byznysu, coZ je samoziejmé Spatné a nebezpecéné pro pripadné klienty, nebot
jim hrozi zranéni.

Lékafi vyuZivaji termin fitness k popisu schopnosti jednotlivce vykondavat konkrétni tkoly.
Na druhou stranu fyziologové pouZivaji termin fyzickd zdatnost k charakterizaci stavu jedince,
ktery je schopen provadét urcitou aktivitu s dirazem na rychlost a vytrvalost. Ucitelé télesné
vychovy zahrnuji do terminu fyzickd zdatnost obecnou funkéni schopnost jedince dosahnout
stanoveného uUkolu nebo vykondvat fyzickou aktivitu. Naopak, dalsi lidé hodnoti kvalitu fyzické
zdatnosti jako schopnost ¢lovéka efektivné a lehce splnit urcity ukol (Lopez, Beldia, Pangan &
Cabag, 1993).

Zakladnim principem fitness je hledani harmonie mezi télesnou a dusevni pohodou. Tento

koncept se objevil uz v dobach starovéku béhem olympijskych her. Fitness pozdéji bylo
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charakterizovano prostfednictvim jednoduchého hesla: "ve zdravém téle zdravy duch" (Foft,

2005).

Obrazek 6.

Rozfazeni cvicebnich aktivit ve fitness centrech podle intenzity zatiZzeni (Fromel, 1999).

Mala intenzita Pilates, Kalanetika, Brfisni pekac, Port de

<3,0 METSs nebo <4 kcal*min™ Bras, Bodybuilding

Stfedni intenzita Aerobic, Bosu, Dance fimess, Fitball,

3,0-6,0 METs nebo 4-7 kcal*min™ Interval Aerobic, Power Yoéga, Kruhovy
trénink, Heat program, bézZici pasy

Vysoka intenzita TRX, Kick Box, Fitbox, Slimbox, Taebo,

>6,0 METs nebo >7 kcal*min™ Fight-do, Step aerobic, Zumba, Jumping,

Spinning, Indoor Cycling

2.3.1 Osobni trénink

Osobni trenér je kvalifikovany, fundovany a erudovany odbornik, ktery je v prvé fadé ve
fitness centru pro klienta a tomu musi prizplsobit vse. Podle Rychteckého (1998) jde pfi fizeni
sportovniho tréninku z pohledu trenéra o védomé, racionaini a zd{ivodnéné pokyny a zasahy do

tréninku, pfi nichZ se uplatiuji aspekty psychologické, pedagogické a technologické.

Dle Rychteckého (1998) trenér musi byt schopny:

e Projektovat a pldnovat (pfiprava a vytvoreni planu tréninku, uréeni zamyslenych
vysledkl a rozdéleni do jednotlivych krok).
e Organizovat (sprava a koordinace vsech aspektl celého systému).

e Realizovat (vedeni samotného tréninku a interakce s klienty).

2.4 SILOVY TRENINK

Silovy trénink je u¢innou metodou pro rozvoj svalové sily, ale jeho efektivita zavisi na
nékolika faktorech, jako je frekvence, objem a typ cviceni. Silovy trénink mize byt proveden
pomoci volnych vah nebo posilovacich stroji, dynamickych cviceni (koncentrickych nebo
excentrickych) nebo izometrickych cviceni. Tréninkové programy pro sportovce ¢asto zahrnuji
cviky s velkou vahou a cviky pro rozvoj vybusné sily, jako je trhani, premistovani nebo

plyometrické cviceni (svaly vyviji maximalni silu v kratkych ¢asovych intervalech). Tyto cviky vsak
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mohou byt pro starsi osoby nebo osoby s ortopedickymi problémy nevhodné. To vsak
neznamend, ze by tito lidé neméli provadét silovy trénink. Je tfeba zvolit vhodné cviky a
davkovani tréninku pro kazdého jednotlivce individualné (Feigenbaum & Pollock, 1997).

Podle Stoppaniho (2016) se cvic¢eni déli na cviceni proti odporu, silové cviceni a cviceni se
zatézi. Cviceni proti odporu zahrnuje pohyb téla nebo jeho ¢asti proti sile, kterd klade odpor,
jako je naptiklad cvi¢eni s volnymi vahami (Cinky, ...), vyvijeni tlaku proti hydraulickému pfistroji
nebo béh do schodu. Silové cviceni zahrnuje pohyb proti zevni sile, coZ vede k hypertrofii nebo
zvySeni svalové sily. Cviceni se zatézi je také cvi¢enim proti odporu a mize byt také soucasti
silového tréninku. Jedna se o pohyb, ktery se provadi proti sile, kterou vyvolava zavazi, jako

napfiklad ¢inka nebo lanovy posilovaci stroj.

Obrazek 7.

Model hierarchické struktury komplexu pojeti pohybovych schopnosti (Dovalil, 2002).

Generalni motoricka schopnost
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2.4.1 Zasady silového tréninku
Pavli$ a Peric (2003) definuji tyto zasady silového tréninku:

- rozvoj svalového korzetu (trup - zada, bficho)

- dbat na spravnost a fixaci vhodné techniky (provedeni pohybu,
dychani atd.)

- vyvazovani dysbalanci, kompenzacni cviceni (prevence zranéni)

- rovnomeérné zatéZzovani svalovych partii

- primérené davkovani a intenzita cvi¢eni

- vhodné zvolené metody a odpocinek

- koncentrace a psychicka pfiprava svérencl na dany druh cvic¢eni
2.5 SILOVY TROJBOJ

Silovy trojboj, také znamy jako powerlifting, je mezinarodni sportovni disciplina, kde sportovci
soutézi v trech disciplinach — drep (squat), tlak na lavici (bench press) a mrtvy tah (deadlift).
Kazdy zavodnik ma v kazdé discipliné tfi pokusy na zvednuti maximalni vahy v jednom opakovani
- tzv. 1RM (1 repetition maximum). 1RM je jednoduse feceno nejvétsi vaha, kterou zdvodnik
dokaze zvednout s technicky spravnym provedenim cviku. 1RM je Siroce pouzivanou metodou
pro méreni sily u trénovanych i netrénovanych jedincl. Nejvyssi platny pokus z kazdé discipliny
se zapocitava do celkového skdre soutézZe. Zavodnik s nejvyssim celkovym skoére v dané vahové
kategorii se stava vitézem. Pokud zdvodnik nezvladne néktery z cvikl podle pravidel, neni mu
pfipsan bod. Kazdy cvik hodnoti tfi rozhod¢i a pro uzndni platného pokusu musi byt schvalen
alespon dvéma z nich. Na konci soutéZe se pouziva tzv. Wilksova vzorce, ktery umoznuje
porovnat vykony zavodnik( napf¥i¢ vSemi kategoriemi, bez ohledu na pohlavi. Wilksoviv vzorec
je tabulka koeficient(, ktera se pouZiva ke stanoveni vitéze bez ohledu na télesnou hmotnost
zavodnikl. Kazdé télesné hmotnosti nalezi dany koeficient. Celkova vaha, kterou zavodnik zvedl|
ve vsech disciplinach silového trojboje, se vynasobi koeficientem pro jeho hmotnost a tim se
stanovi konecné skore. Celkovym cilem zavodnik(l je ziskat nejlepsi mozné skore v kazdé
discipliné a zlepsit celkové skére, aby prekonali své soupere (Cesky svaz silového trojboje, 2021;
Ferland a Comtois, 2019; Reynolds, Gordon a Robergs 2006; Spence, Helms a McGuigan, 2022).

Silovy trojboj je rozsifen ve vice nez 100 zemich po celém svété a zahrnuje soutéZici muze
a Zeny ve véku 14 let a starsi rozdélené do rlznych vahovych kategorii. Pro Zeny jsou vahové
kategorie stanoveny do 47 kg a nad 84 kg, zatimco u muz{l jsou vahové kategorie do 59 kg a nad

120 kg (Cesky svaz silového trojboje, 2021).
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Od roku 2013 se silovy trojboj déli na dvé kategorie: raw (klasicky) a equipped (s
vybavenim). V kategorii equipped mohou sportovci pouzivat dalsi podplirné vybaveni, zatimco
v raw kategorii neni Zadné takové vybaveni povoleno. Mezi pouzZivané formy podpuirného
vybaveni patfi specidlni dresy a bandazZe na kolena. Plvodné bylo toto vybaveni pouZivano pro
ochranu pred zranénim, aviak pozdéji se stalo populadrnim pro zlepseni vykon(. Podptrné dresy
jsou vyrobeny z elastického materidlu, ktery béhem excentrické faze pohybu brzdi a uklada
elastickou energii a v koncentrické fazi pohybu se uvolfiuje a vytvari odrazovy efekt, ¢imz se
zvy$uje maximalni zaté?, kterou sportovec dokaze zvednout (Cesky svaz silového trojboje, 2021;
Ferland a Comtois, 2019; Wilk, Krzysztofik a Bialas, 2020).

Tréninkovy program se zaméruje na discipliny silového trojboje, které zahrnuji pokusy o
zdvihnuti maximalniho a submaximadlniho zatizeni. Tento program také zahrnuje doplnikova

cviceni (Dudagoitia, Garcia-de-Alcaraz a Andersen, 2021).
2.5.1 Historie silového trojboje

Silovy trojboj se zrodil v USA v padesatych letech 20. stoleti a v Ceské republice ma vice
neZ padesatiletou tradici. V sedmdesatych letech byl silovy trojboj uznan svétovou federaci ve
vzpirani jako samostatny sport, to vedlo ke vzniku samostatné federace International
Powerlifting Federation (IPF). Silovy trojboj navazuje na vzpirani a kulturistiku, které se do Ceské
republiky dostala z Polska v Sedesatych letech. Prvni oddily a zdjem o posilovani rychle rostly, a
v roce 1969 byl silovy trojboj zafazen pod Ceskoslovensky svaz kulturistiky, a v té dobé se také
konala prvni soutéZz. V roce 1970 zacaly vznikat okresni a krajské prebory. V této dobé jesté
nebylo Zadné specidlni vybaveni na soutéZe a soutéini podminky byly jednoduché. Komise
silového trojboje postupné zorganizovala sit soutéZzi od okresnich aZ po celostatni Groveri. V roce
1975 se usporadaly prvni prebory v CSR a SSR, po kterych pfislo i prvni mistrovstvi CSSR. Diky
tomu se zvysil zajem o silovy trojboj a pocet zavodnikd na soutézich. V roce 1980 doslo k
castecnému osamostatnéni silového trojboje a vznikl Svaz kulturistiky a silového trojboje. V roce
1990 se Cesky tym poprvé objevil na mistrovstvi svéta, a od té doby se nase reprezentace
pravidelné ucastni. V devadesatych letech vznikaly soutéZze pouze v bench pressu, které se staly
velmi popularni. V roce 1992 doslo k Uplnému oddéleni silového trojboje od kulturistiky a vznikl
Cesky svaz silového trojboje (CSST). Cesky svaz silového trojboje zacal pofadat i mezinarodni

soutéze, které jsou organizaci IPF a EPF povaZovany za nejlepsi na svété (powerlifter.cz, 2015).
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2.5.2 Pravidla silového trojboje

Discipliny silového trojboje a jejich provedeni podle pravidel Mezindrodni federace

silového trojboje (IPF) a dle Cesky svaz silového trojboje (2021).

Diep

e SoutéZici se postavi ¢elem k hlavnimu rozhod¢imu, zaujme vzptimenou polohu a uchopi
osu, ktera je poloZena na stojanech, a umisti ji do oblasti svych ramen.

e Poté soutéZici osu premisti ze stojan( a ustoupi o nékolik krok(l dozadu, aby zaujal
zakladni pozici a ¢ekal na povel od hlavniho rozhodciho.

e Pozaznénipovelu "Dfep" a pohybu paZe rozhodc¢iho doll soutéZici zahaji sestupnou fazi
dfepu. Snazi se provést diep dostatecné hluboky, aby se bod, kde prfedni ¢ast stehna
prechazi v trup, dostal pod vrchol kolen.

e Po dokonceni sestupné faze dochazi k vzestupné fazi, kdy soutézici plynule prechazi do
vzptimené pozice a setrva v této pozici bez pohybu.

e Po zaznéni povelu "Odlozit" soutéZici vrati osu zpét na stojany.

Neplatné pokusy zahrnuji nasledujici poruseni pravidel: nedodrzeni pokyna rozhodcich,
pokles nebo dvojity pohyb v dolni pozici dfepu, nedostate¢nou hloubku diepu, jakykoliv pohyb
nohou do stran, a nedodrzZeni vzpfimené polohy s extendovanymi koleny na zacatku nebo na

konci pokusu.

Obrazek 8.
Drep
Zdroj: Cesky svaz silového trojboje, 2021
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Bench press

e SoutéZici si musilehnout na lavicku tak, aby hlava, ramena a hyZzdé byly v kontaktu
s lavici a chodidla s podlahou. Pfevezme osu do predpaZeni s propnutymi lokty.

e Po zaznéni povelu "Start" a pohybu paZe rozhod¢iho dold, soutéZici spusti osu na
sv{j hrudnik nebo bficho a udrii ji v této pozici.

e Poté obdrzi povel "Tlak" a musi osu vytlacit nahoru, dokud nejsou jeho lokty v
plné extenzi.

e Jakmile se osa vrati do nehybné pozice, dostane soutézici povel "Odlozit" a umisti

osu zpét do stojanu.

Neplatné pokusy zahrnuji nasledujici poruseni pravidel: nedodrZeni pokyn( rozhodcich,
nedostatecné vytlaceni osy do plné extenze v loketnich kloubech, pokles ¢inky béhem vzestupné
faze, odrazeni Cinky od hrudniku nebo bficha a zménu polohy téla, jako je nadzvednuti hyzdi,

ramen nebo hlavy.

Obrazek 9.
Bench press

Zdroj: Cesky svaz silového trojboje, 2021
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Mrtvy tah

e Osa je polozena horizontalné pred zdvodnikovyma nohama. Poté ji uchopi obéma
rukama a zvedne ji nahoru az do Uplné vertikalni polohy.

e Zavodnik musi nasledné udrZet osu v této zcela vertikalni pozici, s rameny stazenymi
vzad a koleny pIné natazenymi.

e Kdyz rozhodci spusti svou ruku a vyda pokyn "Odlozit", znamend to pro zavodnika,

Ze ma spustit osu zpét dola.

Neplatné pokusy zahrnuji nasledujici poruseni pravidel: nedodrzeni pokynl rozhodcich,
upusténi ¢inky, pokles osy pred dosazenim vertikalni polohy, nedostatec¢né propnuti kolen ve
vertikalni poloze, nedostatecny vzprimeny postoj ve vertikalni poloze, jakykoliv pohyb nohou do

stran.

Obrazek 10.
Mrtvy tah

Zdroj: Cesky svaz silového trojboje, 2021
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je na zakladé testového méreni zhodnotit, jaky mél
vliv 14tydenni powerliftersky intervencni program na fyzické zmény mého téla a miru

spokojenosti s vlastnim télem.
3.2 Dilcicile

1. Analyza télesného slozeni pomoci pfistroje InBody.
2. Analyza Urovné pohybové aktivity za pomoci Dotazniku IPAQ.
3. Analyza aktudlni miry spokojenosti s vlastnim télem pomoci Dotazniku body

image.
3.3 Vyzkumné otazky

1. Jaky ma vliv zvySend PA na télesné sloZzeni mého téla?
2. Jaky ma vliv zvysena PA na body image?
3. Jak mé, jako osobu, a muj dosavadni Zivotni styl ovlivnil tento intervencni

program?
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4 METODIKA

Pro dosaZeni stanovenych cild byla pouZita kombinace dotaznikového Setfeni a
pravidelného vyhodnocovani télesného slozeni. V ramci dotaznikového Setfeni byl vyuZit
Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ) a Dotaznik body image. K analyze télesného

sloZeni byl pouZit pfistroj InBody.

4.1 INBODY 770

Bioelektricka impedancni analyza (BIA) je technologie, ktera vyuziva jemného elektrického
signalu k urcéeni sloZeni téla. Tato metoda, kterd nenarusuje télo, je relativné cenové dostupna
a mlzZe byt pouZita nejen u zdravych jedinc(, ale i u pacientd s rznymi klinickymi diagnézami.
BIA umoziuje méfit specifické parametry, které poskytuji informace o télesném slozeni a stavu
pacienta, a to s presnosti a bezpecnosti i v terénnich podminkach (Riegerovda, Pridalova &
Ulbrichova, 2006).

Metoda vyuziva rozdill ve vedeni elektrického proudu v rliznych biologickych strukturach.
Beztukova tkan, ktera obsahuje vodu a elektrolyty, ma vysokou vodivost, coz znamena nizkou
hodnotu impedance (odporu). Naopak tuk je Spatnym vodicem elektrického proudu, a proto ma
vysokou hodnotu impedance. Bioelektricka impedance je pfimo Umérna objemu tkdné, kterou
elektricky proud prochazi. Z namérené bioelektrické impedance se pomoci regresnich rovnic
vypocitd mnozstvi tuku v organismu. Pro stanoveni extracelularni a intraceluldrni vody v téle je
zapotiebi multifunkéniho zafizeni, které meéfi jak kapacitni (reaktance), tak odporovou
(rezistence) slozku, tedy celkovou bioimpedanci. Celkova télesna voda je klicovym parametrem
bioelektrické impedancni analyzy, ze které se urcuji dalsi slozky téla. Metoda pracuje s lidskym
télem jako s valcem, a pokud zname vysku téla a impedanc¢ni hodnotu, miZeme vypocitat objem
vody v téle. Tukova télesnd hmotnost se vypocita odcitdnim tukuprosté hmoty od celkové
hmotnosti. Nejvétsim zdrojem variability pfi pouzZiti této metody je tukuprostd hmota a jeji
hydratace. U dospélych jedincu je hydratace télesného tuku relativné konstantni (73,2 %), ale
stale se mlze ménit s vékem (Heymsfield, Lohman, Wang & Scott, 2005).

Télesné slozeni bylo méreno pomoci pfistroje InBody 770, ktery vyuZiva rizné frekvence
elektrického proudu (1 kHz, 5 kHz, 50 kHz, 250 kHz, 500 kHz, 1000 kHz) a osm dotykovych
elektrod umisténych na rukou a nohou. Tento pfistroj rozlisuje tfi hlavni slozky télesné
hmotnosti — celkovou télesnou vodu (tekutinu uvnitf a vné bunék), susinu (proteiny a mineraly)

a télesny tuk. Analyzovano je pét zakladnich télesnych segment( (leva a prava horni koncetina,
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trup, leva a prava dolni koncetina), které jsou zkoumany nezavisle na sobé. Pfi méreni je pouZzit

stfidavy elektricky proud o intenzité 500 QA (In Body 770, 2023).
4.2 MEZINARODNI DOTAZNiIK POHYBOVE AKTIVITY (IPAQ)

V roce 1997 byl vyvinut Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ) s cilem sledovat
a meéfit razné oblasti pohybové aktivity. Tento dotaznik se stal prvnim nastrojem, ktery
umoznuje globalni prizkum pohybové aktivity. Hlavnim zamérem bylo vytvofit univerzalni
dotaznik, ktery by bylo mozné pouzit ve vSech zemich svéta a vzajemné je porovnavat. IPAQ
zahrnuje stfedni a intenzivni Uroven aktivity ve volném ¢ase, doma, v zaméstndni a pfi cestovani,
tedy celkové vsechny formy pohybové aktivity. Hodnoceni rliznych oblasti pohybové aktivity je
zvlasté dilezité v rozvojovych a prechodnych zemich, kde pouhé méreni volnocasovych aktivit
nemusi dostatecné zachytit vyznamnou pohybovou aktivitu béhem pracovniho dne nebo pfi
cestovani. Doba stravena sedénim je zvlast hodnocena pro pracovni tyden a vikend. Méfeni
necinnosti je daleZité pro sledovani ucinku podpory zdravého Zivotniho stylu, ktery vyzyva
obyvatelstvo ke sniZeni sedavého zplsobu Zivota a zvySeni pohybové aktivity jakymkoli
zpUsobem (Bauman, Bull, Chey, Craig, Ainsworth, Sallis, ... & Pratt, 2009).

Existuji dvé varianty dotazniku. Kratka verze je zamérena predevsim na zkoumani fyzické
aktivity mezi dospélymi lidmi a je vhodna pro vyuziti v celostatnich i regionalnich prazkumech.
Dlouha verze dotazniku pak poskytuje podrobnéjsi informace, které jsou ¢asto poZadovany pfi
hodnoceni prizkumG a jejich ucelu. Obé verze dotazniku se zabyvaji fyzickou aktivitou
vykonanou za poslednich 7 dni. V kratké verzi dotazniku se respondentd ptame na cetnost a
délku casu straveného chlizi, mirné a intenzivné narocnou pohybovou aktivitou, kterou
vykondvaji minimalné 10 minut. Také se dotazujeme na cas straveny sezenim béhem pracovniho
tydne. Dlouhd verze dotazniku déle zjistuje informace o pohybové aktivité spojenou s praci,
dopravou, domacimi pracemi, rekreacnimi aktivitami a ¢asem strdvenym sezenim. Dotazuje se
také na vlastnictvi psa, jizdniho kola, typ bydleni, zaméstnani a Zivotni styl (International physical
activity questionnaire, 2005).

Dotaznik poskytuje Udaje o aktivitach, které lze vyjadfit jako spojitou proménnou. Tyto
Udaje jsou vyjadieny objemem aktivity v zavislosti na druhu aktivity. Pro méfeni energetické
naroc¢nosti se pouziva hodnota METs (Metabolic Equivalent of Task: 1 MET = 3,5 ml 02/kg/min),
ktera udava nasobek energetického vydeje v klidu. MET skére se vyuZiva ke vypoctu vysledné
energetické naro¢nosti pomoci nasobeni doby trvani aktivity (v minutdch) a prevodem na MET-
minuty. Tento Udaj je standardné udavan pro osobu s hmotnosti 60 kg, avSak pro vypocet

kilokalorii je nutné MET-minuty vynasobit hmotnosti (v kg) délenou 60 kg. Vysledky lIze
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prezentovat jako MET-minuty za den, nebo castéji jako MET-minuty za tyden (Kudlacek &

Fromel, 2012).

4.3 DOTAZNIK BODY IMAGE

Dotaznik body image se zabyva viemi myslenkami a prfedstavami, které jedinec ma o svém
téle, véetné otazek tykajicich se velikosti téla a zplsobu, jakym ho vnima (percepce). Zahrnuje
také Uvahy o vlastni atraktivité a posuzovani sebe sama z hlediska vzhledu a velikosti téla. Navic
se zaméfuje na emocionalni reakce, které jsou spojené se zplisobem, jak jedinec vnima sv(j tvar
a velikost téla, a jak tyto pocity ovliviiuji jeho pohodu (Fialova, 2001).

Posuzovani a spokojenost s vlastnim télem maji vyznamny vliv na nase sebehodnoceni a
dusevni zdravi. Také ovliviiuji nase vztahy s ostatnimi lidmi a nasSe chovani. Zakladnimi slozkami
télesného obrazu jsou vzhled, fyzickd kondice a zdravi. DlleZitost téchto sloZek se méni s

postupujicim vékem a zavisi na pohlavi (Stajnochrova, 2009).

4.4 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO OBJEKTU

Tato ptipadova studie se zabyvala mou osobou, jde tedy o muZe ve véku 23 let, ktery je
aktivni a pravidelné se vénuje pohybu. Cvi¢im 4x aZz 5x tydné ve fitness centru a sv(ij volny cas
vyuzivam k dalSim pohybovym aktivitdm, jako je fotbal, tenis nebo jizda na kole. Jsem clovék,
ktery je od malicka aktivni, zdvodné jsem se vénoval fotbalu od svych 5 do 20 let a poté jsem
presel na cestu fitness. V praci sedim u pocitace, coZ beru jako formu regenerace po ndroc¢nych
tréninkach. Hlavni myslenkou tohoto programu bylo otestovat jiny druh tréninkového planu, nez
na ktery jsem byl dfive zvykly, také zjistit, jestli touto zménou zvys$im své dosavadni maxima a

jak mé jako osobu tento plan ovlivni.

4.5 METODIKA SBERU DAT

Béhem obdobi ¢trnacti tydnd, které trvalo od 16. 1. 2023 do 23. 4. 2023, byl provadén
sbér dat pro intervenéni program. Na zacdtku, tedy 16. 1. 2023 bylo provedeno pocatecni méreni
sloZeni téla pomoci pfistroje In Body. Toto méfeni se poté opakovalo pravidelné kazdy mésic.
Dotazniky IPAQ a Body image byly vyplnény v jeden den, jak na zacatku programu, tak i na jeho

konci, tedy 23. 4. 2023. Béhem celého programu byly zaznamendavany jednotlivé tréninky.
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4.6 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Pro zpracovani dat byl vyuZit software Microsoft Excel, ktery byl také pouzZit pfi vytvareni

tabulek, grafd a histogram s cilem zlepsit jejich prehlednost a ndzornost.
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5  VYSLEDKY

V praktické ¢asti této bakalarské prace jsou uvedeny vysledky srovnani sloZeni téla béhem
¢trnacti tydnd intervencniho programu. Zahrnuji vysledky ziskané ze ¢tyf méfeni provedenych
pomoci pfistroje In Body, které jsou rozdéleny podle rdznych kritérii méreni. Dale jsou
analyzovdna data z dotazniku IPAQ, ktery hodnoti Uroven pohybové aktivity ve studovanych
oblastech a na rlznych uUrovnich. Taktéz jsou porovnavany vysledky z dotazniku Body image,

ktery vyjadruje aktudlni miru spokojenosti s vlastnim télem.
5.1 SLOZENI TELA

Na obrdazku Cislo 1 jsou znazornény mési¢ni vysledky mérfeni slozeni téla pomoci pfistroje In
Body. Nejvyraznéjsi zména je patrna v celkové hmotnosti, ktera se sniZila o 1,9 kilogramu z 96,9

na 95 kg. Pfi porovnani ostatnich namérenych hodnot zjistujeme, Ze jsou témér identické.

Obrazek 1.

Porovndni zmeén sloZeni téla za ¢trndct tydnd

HMOTNOST 96,9 96 96,7 95
HMOTA BEZ TUKU 82,6 82,4 82,4 80,9
TELESNA VODA 60 60 60 58,9
SVALOVA TKAN 48,3 48,1 47,9 47,5
MEKKA SVAL. HMOTA 77,6 77,7 77,6 78,2
TUKOVA TKAN 14,3 13,6 14,3 14
% TELESNEHO TUKU 14,8 14,2 14,7 14,8
PRAVA PAZE 4,7 4,7 4,7 4,7
LEVA PAZE 4,7 4,7 4,7 4,7
TRUP 34,9 34,7 34,1 34
PRAVA NOHA 12 11,9 12,5 12,1
LEVA NOHA 12 11,9 12,4 12,1

Pozndmka: uvedené hodnoty jsou v kg — vyjma % TELESNEHO TUKU

5.2 IPAQ

Dotaznik byl vyplnén na zacatku intervencéniho programu tj. 16. 1. 2023 a poté opét na
konci 23. 4. 2023. Z obrézku cislo 2 je zifejmé, Ze vSechny hodnoty z druhého dotazniku, tedy po
absolvovani ¢trnacti tydenniho powerlifterského intervencniho programu jsou vyssi nez uroven

pohybové aktivity pfed programem.
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Obrazek 2.
Uroveri pohybové aktivity pfed a po programu (MET-min/tyden)
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V obrazku Cislo 3 je prezentovana analyza rlznych typl pohybové aktivity, ktera ndm
ukazuje, kde dochazi k nejvétsimu energetickému vydeji béhem normalniho tydne. V oblasti
dopravy jsme zaznamenali vyrazny nardst pohybové aktivity 0 992 MET-minut za tyden.
Celkové lze fici, Ze ve vSech kategoriich doslo k zvyseni pohybové aktivity, coz je podobné jako
v predchozim obrazku.

Obrazek 3.
Analyza jednotlivych druht pohybové aktivity pred a po programu (MET-min/tyden)
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5.3 BODY IMAGE

Na obrazku Cislo 4 mGzeme vidét zhodnoceni dotazniku body image, ze kterého je zfejmé,
Zze hodnoty pred a po intervenénim programu ukazuji rozdil ve prospéch hodnoceni po
programu, a to celkem o 5 bodu. Dle mého subjektivniho pohledu musim fict, Ze jsem se po

absolvovani programu citil ve svém téle o dost Iépe.

Obrazek 4.

Porovndni soucasné urovné spokojenosti s vliastnim télem pred a po intervencnim programu.

Porovnani soucasné urovné spokojenosti s vlastnim
télem pred a po intervenénim programu.
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6 DISKUSE

Vysledky porovnani mésicniho télesného sloZeni prezentuji témér identické hodnoty.
Je vhodné zohlednit potencidlni chybovost pti méfeni, jak ukazala studie Petra Kutace (2015),
kterad se zabyvala porovnanim rlznych typl pfistroji pro méreni bioelektrické impedance u
studentl vysoké Skoly. Tato studie zjistila, Ze hodnoty namérené pomoci metody In Body R20 se
statisticky a prakticky liSily od hodnot ziskanych jinymi analyzatory u muzl pravidelné se
vénujicich fyzické aktivité. In Body R20 vykazoval vyssi hodnoty neZ ostatni analyzatory. Nicméné
pro nase vlastni méreni je dllezZité, ze jsme vyuZivali stejny pfistroj po celou dobu méreni za
konzistentnich podminek. To znamena, zZe i kdyby jiny pfistroj ukazal odliSné hodnoty, vysledky
naseho méreni by mély byt platné a relevantni.

MuZeme si vSimnout, Ze doslo k poklesu télesné hmotnosti, soucasné s tim doslo k
velmi mirnému poklesu svalové a tukové hmoty. BEéhem programu jsem omezil pfijem sacharidud
a také snizil denni pocet jidel. Misto Ctyr jidel denné jsem konzumoval pouze tfi, ovsem bohata
na bilkoviny a tuky. Velmi dlleZité zminit je fakt, Ze i tak doslo k velkému narustu hrubé sily. Mé
vysledky potvrzuje studie od Greene, Varley, Hartwig, Chapman & Rigney (2018). Tato studie se
zaméfila na zkoumani Ucinkd nizkosacharidové ketogenni diety na télesnou hmotnost a vykon
silovych sportovc, konkrétné v powerliftingu a olympijském vzpirani. Vysledky studie ukazaly,
Ze nizkosacharidova ketogenni dieta vedla ke sniZeni télesné hmotnosti u vétsiny sportovcl bez
zhor3eni vykonu v tréninku. Av3ak vysledky studie s ndzvem Nizkosacharidové dietni rezimy a
jejich efekt na télesné sloZeni a sportovni vykon se mirné lisi od mych. Studie zkoumala vliv
nizkosacharidovych dietnich rezim( na télesné sloZeni a sportovni vykon u zdravych jedinca.
Vysledky ukazaly, Ze skupina s nizkosacharidovou stravou ztratila vice télesného tuku a méla
mensi Ubytek svalové hmoty neZ skupina s vysokosacharidovou stravou. Navic, skupina s
nizkosacharidovou stravou méla lepsi vysledky ve sportovnim vykonu neZ skupina s
vysokosacharidovou stravou (Kysel, 2021). Lepsi vysledky ve sportovnim vykonu potvrzuji také
mé vysledky, ovsem u mé nedoslo pouze k poklesu télesného tuku, ale také k poklesu svalové
hmoty. Rozdil je pravdépodobné zplsoben nepravidelnosti v konzumaci mych jidel a také ne
vidy byla jidla ,,zdrava“.

Tréninkovy plan byl rozdélen na 3 faze: faze vysokého objemu, faze sily a faze vrcholu.
Vysledky byly velmi ptivétivé, osobni maxima se posunula a souc¢asné jsem dokazal provést vice
opakovani i sérii s vdhami, které pro mé byly ptred intervenénim programem maximalni — sub
maximalni v ramci tézkych sérii. Mé vysledky potvrzuje studie od Arazi, Khoshnoud, Asadi &
Tufano (2021), ve které byli Ucastnici rozdéleni do tfi skupin. Prvni skupina provadéla trénink s

tézkymi vahami, druha skupina provadéla trénink s nizs$imi vahami a vys$im poctem opakovani
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a treti skupina provadéla trénink s variabilnim poctem opakovani a zvedanych vah. Vysledky
ukdzaly, Ze vSechny tfi skupiny zaznamenaly zlepsSeni v sile a svalovém vykonu, avsak skupina s
variabilnim poctem opakovani a zvedanych vah dosdhla vétsich zlepSeni nez skupiny s pevné
stanovenym poctem opakovani a zvedanych vah. Studie s ndzvem Effect of 16 Weeks of
Periodized Resistance Training on Strength Gains of Powerlifting Athletes také potvrzuje tuto
hypotézu. Studie se zabyvala ucinkem periodizovaného tréninku s vyuZitim silového cviceni na
silu silovych atletll v powerliftingu. Vysledky ukazaly, Ze experimentalni skupina dosahla
signifikantné vétsich zlepseni v sile ve srovnani s kontrolni skupinou. Experimentalni skupina
dosahla prdmérného zvyseni 1RM o 11,6 % v bench pressu, 7,9 % v dfepu a 10,4 % v mrtvém
tahu (Allegretti Jodo, Lopes Evangelista, Gomes, Charro, Bocalini, Cardozo, ... & Figueira Junior,
2014).

Dotaznik IPAQ prezentuje po intervenénim programu ve vSech oblastech vyssi namérené
hodnoty pohybové aktivity, oproti hodnotam pohybové aktivity na pocatku. Zacal jsem castéji
mimo své tréninky vykonavat rizné pohybové aktivity, at uz fotbal, workout, crossfit, béh a dalsi.
Vyssi Uroven pohybové aktivity prispiva ke zvySeni fyzické kondice a kapacity plic, a také k lepsi
funkci srdce. Hypotézu potvrzuje studie s ndzvem Functional assessment of respiratory muscles
and lung capacity of CrossFit athletes, do které bylo zarfazeno 30 zdravych atlet(i vykondvajicich
crossfit a 30 lidi béZzné populace stejného véku a pohlavi jako kontrolni skupina. Vysledky
ukazaly, Ze atleti vykonavajici crossfit méli v prdméru vyssi kapacitu plic a lepsi funkci
respiracnich svall nez lidé z kontrolni skupiny. Tyto rozdily byly statisticky vyznamné a naznacuiji,
Ze trénink crossfitu mize mit pozitivni vliv na kapacitu plic a funkci srdce (Fabrin, Palinkas, Fioco,
Gomes, Regueiro, Silva, ... & Regalo, 2023). Tento predpoklad potvrzuje také studie od Li, Liu,
Han & Zhou (2023). Studie porovnavala efekt dvou druh( tréninku vysoké intenzity na fyzickou
kondici zdravych adolescentu. Jedna skupina se Ucastnila tréninku zaloZzeného na béhu a druha
na cviceni s vlastni vahou. Vysledky ukazaly, Ze obé skupiny zlepsily svou fyzickou kondici béhem
osmi tydnu tréninku. Zlepseni bylo pozorovano ve vsech mérenych parametrech, jako je zlepseni
V02 makx, rychlost béhu na 30 metrd, maximalni vykon na bicyklovém ergometru a podobné. V
zavéru lze Fici, ze oba typy tréninku, tedy béh a cvic¢eni s vlastni vahou jsou u¢innymi metodami
pro zlepseni fyzické kondice.

Vysledky dotazniku body image vykazuji narust miry spokojenosti s vlastnim télem po
absolvovani ¢trnactitydenniho powerlifterského programu. Mé vysledky potvrzuje studie od
autord SantaBarbara, Whitworth & Ciccolo (2017). Ve studii bylo prokazano, ze silovy trénink je
ucinny zplsob ke zvySeni miry spokojenosti s vlastnim télem u rliznych populaci, véetné muzd i
Zen, adolescentl i dospélych, a u osob s rlznymi zdravotnimi problémy. Tyto pozitivni ucinky

zahrnovaly zlepsSeni télesného vzhledu, pocitu sebevédomi a spokojenosti s vlastnim télem.
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Hypotézu potvrzuje také studie s nazvem A single bout of resistance training improves state
body image in male weight-trainers. Studie byla provedena na 40 muzich, ktefi jiz méli
zkusSenosti s posilovanim. Vysledky ukazaly, Ze u muz( v prvni kontrolni skupiné po jediném
silovém tréninku s vahami doSlo ke zvySeni miry spokojenosti svlastnim télem. U druhé
kontrolni skupiny nebyl tento efekt pozorovan. Studie naznaduje, Ze jediny silovy trénink maze
mit pozitivni vliv na vnimdani miry spokojenosti vlastniho téla (Waldorf, Erkens, Vocks, McCreary,
& Cordes, 2017). Predpoklad potvrzuje také studie od autorl Zaccagni & Gualdi-Russo (2023).
Autofi uvadi, Ze ucast ve sportu ma pozitivni vliv na vnimani vlastniho téla a soucasné snizuje
negativni idedly télesnosti. Konkrétné se zjistilo, Ze sportovci méli vétsi spokojenost s vlastnim

télem a mensi miru télesného neuspokojeni. Tyto vztahy byly pozorovany pfi rznych typech

sportl a u obou pohlavi
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7  ZAVERY

Pouzita metoda pro analyzu télesného sloZeni byla bioelektricka impedance, coz umoznilo

presné stanoveni cile tohoto interven¢niho programu.

In Body

e Nejvyznamnéjsi rozdil je zaznamenan v kategorii hmotnost, kde doslo k poklesu z 96,9
na 95 kg.
e Svalova tkan poklesla ze 48,3 na 47,5 kg.

o Tukova tkan se sniZila ze 14,3 na 14 kg.
IPAQ

e VsSechna zjiSténa data po dokonceni programu vykazuji vyssi hodnoty nez ty, které byly
uvedeny ve vstupnim dotazniku.

e Nejpodstatné;jsi rozdil v Grovni PA je u chize.

e Nejvyznamnéjsi pokrok je v oblasti dopravy, kterd souvisi s vySe zminovanou chiizi. PA
stoupla 0 992 MET-min/tyden.

e V oblasti volnodasovych aktivit byl zaznamenan narlst PA o 613 MET-minut/tyden.
Body image

e Rozdil pred a po je o 5 bodu, z cehoz vyplyva, Ze aktualni mira spokojenosti s vlastnim

télem stoupla z 80 bod( na 85.
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8 SOUHRN

Setifené téma jsem si pro tuto bakaldFskou praci vybral z nékolika dévod(. Chtél jsem
zjistit, jaky bude mit vliv zména koncepce tréninkového planu na mé télo, jestli se dokazou
posunout ma maxima a v neposledni radé, jestli dojde ke zvySeni spokojenosti sdm se sebou a
celkové se svym Zivotem.

Hlavnim cilem této prace bylo provést analyzu vlivu 14tydenniho powerlifterského
intervencniho programu na fyzické zmény téla a miru spokojenosti s vlastnim télem na zakladé
testového méreni. Zmény byly provadény na mé osobé po dobu c¢trnacti tydn(, kdy doslo ke
zméné tréninkového planu, ktery byl koncipovan naprosto odlisné oproti planim, na které jsem
byl dfive zvykly. Prvni tyden byl pomérné sloZity na adaptaci, nicméné jsem si na plan rychle
zvykl a s vysledky jsem spokojen.

Do doby zacdtku intervencniho programu bych se popsal jako osoba pohybové aktivni,
ktera pravidelné cvici 4x — 5x tydné ve fitness centru, popfipadé provadii jiné pohybové aktivity
ve volném case, jako je fotbal, tenis, jizda na kole atd. Sbér dat probihal po celou dobu programu,
zapisoval jsem si vahy a své poznatky do excel dokumentu, ktery jsem obdrZzel od autora
programu. Vahy se tyden, co tyden zvySovali, coz také hodnotim velmi kladné.

Pro dosazeni stanovenych cilCl byla pouZita kombinace metody dotaznikového Setfeni a
pravidelné analyzy télesného slozZeni.

Analyza télesného sloZeni probihala pomoci pfistroje In Body. Vysledky vykazuji malé
odliSnosti, nicméné namérené hodnoty jsou témér totoiné. Nejvyznamnéjsi rozdil je
zaznamenan v kategorii hmotnost, kde doslo k poklesu z 96,9 na 95 kg. Svalova tkan poklesla ze
48,3 na 47,5 kg. Tukova tkan se snizila ze 14,3 na 14 kg.

Pro sbér dat byly vyuZity dva rGzné dotazniky: Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity
(IPAQ) a Dotaznik zabyvajici se vnimanim vlastniho téla (Dotaznik body image).

Vysledky dotazniku IPAQ ukazuji, Ze po dokonceni ctrnactitydenniho intervencéniho
programu bylo zjisténo, Ze Uroven pohybové aktivity ve vSech testovanych oblastech se zvysila
ve srovnani s hodnotami pred programem. Nejvyznamnéjsi rozdil byl pozorovan v oblasti chize,
kterd zaznamenala nejvétsi narlst. Pfedevsim ve spojitosti s dopravou bylo zaznamenano
vyrazné zlepsSeni, pficemz pohybova aktivita se zvySila o 992 MET-minut tydné. V oblasti
volnocasovych aktivit byl také pozorovan narlst o 613 MET-minut tydné. Celkové se zvysila
uroven pohybové aktivity ve vSech kategoriich, a tedy Ize hodnotit vysledky jako velmi Uspésné.

Vyhodnoceni dotazniku body image ukazalo pozitivni vysledky po absolvovani
intervencniho programu. Konkrétné se zvysila mira spokojenosti s vlastnim télem o 5 bodu ve

srovnani s mérenim pred programem.
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V rdmci osobnich rekordd neboli maxim doslo k narustu u vSech disciplin, tedy u drepu,
bench pressu a mrtvého tahu. Drep se zvysil o 10 kg, ze 180 na 190 kg. Bench press taktéz o 10
kg, ze 140 na 150 kg a mrtvy tah se zvysil o 5 kg, tedy z 230 na 235 kg. Vysledky dopadly na
vybornou.

Tyto aspekty dovedli mou osobu k lepsim vysledklim v ramci silového tréninku, k navyseni
osobnich rekordd a v neposledni fadé ke zvyseni spokojenosti sam se sebou a celkové se svym

Zivotem.
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9 SUMMARY

| have chosen the topic for this bachelor thesis for several reasons. | wanted to find out
how changing the concept of my training plan will affect my body, whether it will help me
increase my maximum performance, and ultimately, whether it will lead to an increase in my
overall satisfaction with myself and my life.

The main purpose of this study was to analyze the impact of a fourteen weeks powerlifting
intervention program on body composition changes and body satisfaction based on the test
measurements.These changes were carried out on my body for a period of fourteen weeks,
during which the training plan was changed, which was designed completely differently from
the plans | was used to before. The first week was quite difficult to adapt to, but | quickly got
used to the plan and | am satisfied with the results.

To begin with the intervention program, | would describe myself as an physically active
individual who regularly exercises four to five times a week at a fitness center, or engages in
other physical activities such as football, tennis, cycling, etc. Data collection took place
throughout the program, and | recorded my weights and notes in an Excel document provided
by the program author. My weights increased on a weekly basis, which | also evaluate very
positively.

A combination of questionnaire surveys and regular body composition analysis was used
to achieve the set goals.

The InBody device was utilized to conduct a body composition analysis, revealing minimal
variances with nearly identical measured values. The weight category demonstrated the most
notable distinction, showing a decrease from 96,9 kg to 95 kg. The amount of muscle tissue
exhibited a reduction from 4,3 kg to 47,5 kg, while fat tissue decreased from 14,3 kg to 14 kg.

Two different questionnaires were used for data collection: the International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) and the Body Image Questionnaire.

The results of the IPAQ questionnaire indicate that after completing the fourteen-week
intervention program, the level of physical activity in all tested areas increased compared to pre-
program values. The most significant difference was observed in the area of walking, which
experienced the largest increase. Particularly in relation to transportation, a significant
improvement was noted, with physical activity increasing by 992 MET-minutes per week. In the
area of leisure-time activities, an increase of 613 MET-minutes per week was also observed.
Overall, the level of physical activity increased in all categories, and therefore the results can be

evaluated as highly successful.
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The assessment of the body image questionnaire revealed encouraging outcomes
following the completion of the intervention program. In particular, individuals' satisfaction with
their own bodies experienced a notable improvement of 5 points compared to the initial
measurement prior to the program.

Regarding personal records or maxes, there has been an increase in all disciplines, namely
in squat, bench press, and deadlift. Squat has increased by 10 kg, from 180 to 190 kg. Bench
press also increased by 10 kg, from 140 to 150 kg, and deadlift increased by 5 kg, from 230 to
235 kg. The results were excellent.

These aspects have led me to better results in strength training, to increase my personal

records, and last but not least, to increase my satisfaction with myself and my life overall.
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11 PRILOHY

11.1 DOTAZNIK BODY IMAGE

Na ose 0-100 oznaéte kfizkem hodnotu v éiselném poli,

které predstavuje Vasi aktuélni miru spokojenosti s Vasim télem

(pozn.: subjektivné vyhodnotle vase jednotlivé hlavni fyzické charakteristiky jako je tvar, trup, kondetiny,
subjektivné vnimana fyzicka atraktivita & celkova body image. Na tomto zAkladé zakfizkujte pouze jedno
&lslo na stupnici 0-100, které nejvice vystihuje Vadi aktuaini miru celkové spokojenosti s Vasim télem.)

(hodnota 0 pfedstavuje nejnizsi miry spokojenosti; hodnota 100 pfedstavuje nejvy8si miru spokojenosti)

(o 5]1ﬂ1‘sT[2o[gsIzo1351,40[45[50]55T6016517o]75lwl%JmlgsﬁbW]
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11.2 MEZINARODNIi DOTAZNIK POHYBOVE AKTIVITY (IPAQ)

Epidenniology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologick ého vyzinmm, FTK UP. Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kaZdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni véech otazek, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho clovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném ¢ase pii rekreaci, cviceni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné narotna) a stfedné zatézujici _pohybovou aktivitou, kterou jste
provadella béhem poslednich 7 dni. Intenzivni pohybova aktivita se vmacuje téZkou télesnou namahou a
zadychanim. Stredné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu
vic neZ normainé.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahmuje Vase placené zaméstnani, skolni dochazku zemédélske
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalsi neplacenou praa kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahmujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, Udrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mlﬁtevsoucasnosu zaméstnani (3kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo sviij domov?
Ano
[ Ne — Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...
Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnd jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahmut presun do
prace a z prace (do Skoly a ze Skoly).
2 V kolika dnech béhem posledmh 7 dnti |ste provadel/a mtenz:vm pohybovou aktivitu, napf. zvedani

téZkych bfemen, kopani (ryti), téZké stavebni prace, vystup do schodl v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepretrZité alespon 10 minut.

dnti v tydnu

[[] Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem === Prejdéte k otazce ¢. 4
< Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v pruméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

4. Opetbenevuvahupouzetupohybovouaktmm ktetou;stepmvadel/anepreﬂzuteal&eponﬂmmtv
kolika dnech béhem posled'nch 7 dnli jste provadéla stiedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahmuijte prosim chizi.

dnti v tydnu
0 Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce ¢. 6
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dnli provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrZité alespon 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapoéitavejte prosim chiizi do prace (3koly) nebo z prace (Skoly).
__ dnlvtydnu
[(] Zadna chize spojena s praci nebo Studien e Prejdéte ke 2. Gasti: PRESUNY...
7. &m;;,aeobvwbsﬂévmvmztédmmbcmhivr&ndvﬁimoenebostudia(vpn':méruza
i ?

hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE
Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se presouvate z mista na misto, véetné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnli jste cestovalla motorovym dopravnim prostredkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dnti v tydnu
E] Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem iy Prejdéte k otazce ¢. 10
9. Kohkcwupteobvﬁlestavﬂav;edrmnztedmbdwcestovanmveviaku autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
Nyni berte v (vahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace, do Skoly a ze Skoly, pochizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10.  V kolika dnech béhem poslednich 7 dnl jste jezdil/a na kole nepfetrZité alespon 10 minut pfi presunu z
mista na misto?

dnti v tydnu
[[] Zadna jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otazce €. 12
11.  Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dndi jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné
12 V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrZité alespon 10 minut pfi presunu z mista
na misto?
dnti v tydnu
[ Zadna chize z mistana misto e Projdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13.  Kolik Zasu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli chlizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU
Tato Cast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadéla béhem poslednich 7 dnli doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkafeni, prace v okoli domu, Gdrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Benevuvahupwzetupohybovouakuvm ktetoumeprovadellampreumealsponwmnut V kolika
dnech béhem poslechoch 7 dnu jste ptovadella intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bremen, stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnti v tydnu
na zahradé nebo v okoli domu —_— Prejdéte k otazce ¢. 16
15. Kolik ¢asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?
hodin denné
_____minut denné

16. Opetbenevuvahupwzetupohybovwaktwm ktemu;steprovadellanepretrz:temponwmnmv
kolika dnech béhem poslednich 7 dnli jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

___ dnlvtydnu
D Zadna stfedné zatezqncu pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce €. 18
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17.

18.

19.

Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dnli provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné
Jesté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrZité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. prenaseni lehkych bifemen, myti oken, drhnuti podiahy a zametani u vas doma?

dnti v tydnu
D Z4adna stfedné zatéZujici pohybova aktivita doma P Prejdéte ke 4. asti: REKREACE...

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v pruméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnli pouze pii rekreaci,
sportu, cviceni nebo ve volném case. Nezahmujte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiZ dfive.

20.

21.

23.

24,

25.

Nezapot itavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiZ dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodila
nepretrZité alespon 10 minut ve svém volném case?
dndi v tydnu
[] Zadna chiize ve voiném Ease — Prejdéte k otazce E. 22
Kolik ¢asu jste obvykle stravila chiizi v jednom z tEchto dnli ve svém volném ¢ase (v priméru za jeden
den)?
hodin denné
minut denné
Berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrZité alesport 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadéla intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
Case, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?
dnti v tydnu
[] Zadna intenzivni pohybova aktivita ve voIném £ase ey Prejdéte k otazce ¢. 24
Kolik ¢asu jste obvykle stravil‘a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném Zase (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespor 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném case, jako napf. jizdu na kole béZnym tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou étyrhru?

dndi v tydnu
[ Zadna stiedné zatéZujici pohybova aktivita i o )
ve volném Zase w—p Prejdéte k 5. Casti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dnl ve svém volném Case provadénim stredné
zatézujici pohybove aktivity (v pruméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM
Posledni otazky se tykaji casu, ktery stravite sezenim v praci, ve skole, doma, pfi studiu a ve volném ¢ase. To

muZe zahmovat ¢as, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo sezenim a leZenim pri
sledovani televize. Nezahmujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostredku, ktery jste jiZ uvedla
dFive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravila sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dni

(v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravila sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnl
(v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pohlavi: —Muz
__Zena
2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
—Let
___ Nevim/Nejsem si jisty/a
3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni Skoly)?
__ Let
___ Nevim/Nejsem si jisty/a
4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?
___Ano
~_Ne > Prejdéte k otizoe & 6
___ Nevim/Nejsem si jisty/a -~ Prejdéte k otazce €. 6
___ Odmitam odpovédét —el Prejdéte k otazoe & 6
5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
___Hodin tydné
___ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
___ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
Stredné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)

NevimNejsem i 5/

Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje

wikatem: [ ] Hmotnost (kg): |:|
Bydlisté: okres: [ Jobec | | Narodnost: :]
Zplsob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): D Kufak (ano-A, ne-N): |:|
Zpiisob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD):[__] Mate psa (ano-A, ne-Ny: [ ]
Materidlni podminky: méam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo [ _Jauto [ ] chatu, chalupu E]
Organizovanost (pravidelna G¢ast v organizované pohyboveé aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné): 1

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejéastéji provozujete l l
a kterou byste nejradéji provozovala [ ]
e - | |
Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vypinéni dotazniku.
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