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1 UVOD

Sport je oznacovan jako pohybova aktivita, ktera je provozovana podle danych
pravidel a jeho vysledky jsou meéfitelné nebo porovnatelné s vysledky ve stejném
sportovnim odvétvi. Sportovni aktivity patfi odjakziva k zakladnimu rejstiiku hodnot
lidského zivota. Jednim ze zdroji, ze kterych se sport vyvinul je podle historickych
doklada, potieba vycviku armad, ktera vyustila v nejriznéjsi hry a soutéZe zamétené na
bojové dovednosti a na fyzickou zdatnost napfiklad jizda na koni, zépas nebo
lukostielba dokladem jsou predev§im fecké olympijské soutéze. Dal§im zdrojem jsou
ruzné ritualy, kdy byla urcitd forma soutéZze provadéna jako soucast obétniho ritudlu
nebo ritudlu pfedpovidani budoucnosti jako jsou rizné mayské obfadni micové hry.
Slovo ,,sport* vzniklo v druhé poloviné 15 stoleti z francouzského ,,desporter, coz se

prevadélo jako ,,bavit se®, ,,oddavat se zabaveé®, ,,hrat hry pro zdbavu.*

Dnesni spole¢nost klade velky diraz na zdravy zivotni styl, ktery zahrnuje zdravi
pohyb, vyvazenou stravu, dostateény odpocinek a v neposledni fadé psychickou
pohodu a odolnost viigi stresoriim. Clovék dnesni doby miize vyuZit nespodet moznosti
pro sport a sportovni aktivity, vyuzit rizného nacini, pomtcek, ale i funkéniho
oblecenti, které jesté vice usnadni a podpoii stanoveny cil. Vhodné sportovni aktivity ve
spravné mife maji nezastupitelny kladny vliv na organismus v kazdém véku, coz
dokazuji nescetné védecké vyzkumy. Vliv na psychiku ¢lovéka, kdy pohyb pomaha
proti Spatné nalad¢ a stresu. Je dokdzéano, Ze staci dvacet minut cviceni a produkce
hormoni endorfinu a serotoninu, jejichz nedostatek zptisobuje napt. deprese, izkosti €1
agresivitu, stoupd. Velice pozitivni uCinky na psychiku ¢lovéka ma cviceni v ptirodé.
Skupinové aktivity pfispivaji ke zdravym socidlnim vztahim. A v neposledni fadé
zdravotni hledisko sportu, pfi pohybu se snizuje hladina krevnich tukd cholesterolu a
triglyceridii. Pohyb pfispiva k prevenci pted kardiovaskuldrnim onemocnénim,
osteoporozou, pomaha piedchazet potizim s patefi. Pohyb zrychluje metabolismus,
¢imz dochazi ke klesani podilu tukové tkan¢ a zvétSeni svalové tkang.

Moderni doba Vv oblasti sportu neustale prichazi novymi druhy cviceni, které
vétSinou uz néjakym zpuasobem probehly a jsou jen vylepSeny o nové metodiky,
choreografie a vybaveni. V této bakalarské praci se pokusim zaméfit sportovni aktivity

ve fitness centrech a to konkrétné na moderni fitness program Zumba a Body Pump.
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2 TEORETICKA CAST

V teoretické Casti této Bakalafské praci se zamétuji na zakladni vysvétleni tii
stranek t¢lesné zdatnosti, kterd je odrazem pro sportovni aktivity. Pro¢ je nutné v této
dobé pfiméfené zatézovat organismus a jakym ucinnym zplsobem dosdhneme
optiméalniho zatiZzeni. Snazim se o vysvétleni zakonitosti srde¢ni frekvence a roli
Vv zatizeni kardiovaskularni soustavy s tim souvisejici i spotfebu kysliku a energetického
kryti. Zamé&fuji se na psychologické ucinky pii sportu a pohybovych aktivitach, jejich
celou Skalu a pozitiva i negativa s tim pfichazejici. V poslednich oddilech se soustfedim
na Fitcentra jejich uzptsobeni a nabidku fitness programli zamétenych na pozadavky
klientd. Podrobné popisuji dva moderni fitness programy, jejich vznik a vyskyt,

rozdéleni a zaméreni.

2.1 Télesna zdatnost

Obecnd zdatnost je zékladnim dispozici pro efektivni fungovéani lidského
organismu (zajistuje nejvhodné&jsi ucinnost a hospodarnost organismu) a je podminéna
zejména jeho fyziologickymi funkcemi. Hlavni sloZzkou obecné zdatnosti je schopnost
adaptace na pohybovou zatéz, kterou nazyvame télesnd zdatnost. Vyjadiuje optimalni
fungovani organismu pii feSeni situaci spojenych s pohybovym zaddnim (napt. beh na
zadanou vzdalenost, pii nizsi trovni srdeéni frekvence) (MACEK, 1972).

V dnes$ni dob& modernich technologii, které podstatnou casti, umoznili ¢lovéku
vetsi pohodli ve vSech slozkdch kazdodenniho zivota, je nutné zvySovat télesnou
zdatnost na optimalni Groven, ktera by byla dostate¢nou prevenci civiliza¢nich chorob.
Z tohoto ditvodu télesnou zdatnost v dneSnim pojeti nemizeme chéapat jako kategorii
odrazejici vykon (tzv. vykonové orientovand zdatnost), ale jako zdatnost podstatné
ovlivitujici zdravotni stav obyvatelstva, jez pusobi preventivné na problémy spojené

s hypokinézou (PERIC, DOVADIL, 2010).

2.1.1 Aerobni zdatnost
Aerobni zdatnost neboli kardiovaskularni nebo kardiorespira¢ni vytrvalost, je
piedpoklad organismu Kk ucelnému pfijimani, pfenaseni a vyuzivani kysliku

k pohybovym ¢innostem. Fyziologickym podkladem je aktivovani pomalych svalovych
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vlaken a uplatnéni energetickych potieb svali oxidativnim zptisobem (PAVLUCH,
FROLIKOVA, 2004).

Podminkou pro udrzovani nebo zvySovani aerobni zdatnosti, je provadéni
nepietrzité pohybové Cinnosti spojené S dynamickym pohybem velkych svalovych
skupin po dobu nejméné 20 minut a to alespon tfikrat tydné v aerobnim zatizeni tj. nad
60 procent maximalni srde¢ni frekvence (SF max) (viz. 2.4 Srde¢ni frekvence).
Pohybové zatizeni mensi intenzity, projevujici se srdecni frekvenci pod 60 procent SF
max se nepfedpokladd za ucinné. Pifi intenzivnim zatizeni vétSiho charakteru, kde
srdecni frekvence je vyssi nez 90 procent SF max, mluvime o anaerobni zatiZeni, tj.
mechanické prace svalovych bun€k s vyuzitim energie bez tcastni kysliku.. U jedincii
méné adaptovanych na vyssi zatéz, je toto spojeno s rychlym hromadénim laktati ve
svalech a v krevnim obé&hu, nasledné svalovou tinavou S vét§i mirou bolesti a del$im

Casovym usekem pii regeneraci (EUFIC, 2011, online).

2.1.2 Svalova zdatnost

Po aerobni zdatnosti je svalova zdatnost druhou vyznamnou soucasti télesné
zdatnosti. Jedna se o slozity celek do néhoz zahrnujeme vSechny proménné, které
charakterizuji stav svalového aparatu — svalova sila, svalova vytrvalost a flexibilita
(rozsah pohybu, pohyblivost a ohebnost) (PAVLUCH, FROLIKOVA, 2004).

Svalova zdatnost je zdkladnim pfedpokladem svalové rovnovéhy, v opacném
ptipad€¢ dochazi k svalové nerovnovaze — dysbalanci, kde nejCastéjSim projevem této
svalové dysbalance je vadné drzeni téla jako celku nebo jeho ¢asti:

» piedsunuté drzeni hlavy zptsobené zkracenymi Sijovymi svaly a ochablymi
hlubokymi ohybaci krku,

= kulatd zada — hyperkyfoza hrudni patefe zplisobena zkracenymi prsnimi
ochablymi mezi lopatkovymi svaly,

* plocha zada zplisobena zmenSenym zakiivenim patete, na kterém se podili
zvySend kloubni pohyblivost s nizkym klidovym napétim kosternich svali,

= skoliotické drZeni téla zptisobené zakiivenim patete stranou,

* hyperlordoza bederni patete, zptisobena zkracenim bederniho vzptimovace a

= ochablymi bfi$nimi svaly,
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= vysazené hyzde — zkraceny bedrokyclosehenni sval a ochably velky sval
hyzdovy (CECHOVSKA, NOVOTNA, BUNC, 2006).
Prevenci pred vznikem svalové nerovnovahy je osvojeni si spravnych
pohybovych stereotypii. Vyuzivani protahovacich, kompenzac¢nich a flexibilnich
cviceni, dostatek pohybu zatézujici cely pohybovy aparat, snizeni mnozstvi stresovych

situaci (CECHOVSKA, NOVOTNA, BUNC, 2006).

2.1.2.1 Svalova sila, intersexualni rozdily
Svalova sila neboli svalova schopnost je charakterizovana stupném napéti, které
vyvijeji svaly pii kontrakci. Bez svalové sily by nebyl mozny Zadny pohyb. Svalova sila
je vyjadreni sily potfebnou k natazeni svalu kontrahovaného nebo ke kontrakci svalu
natazen¢ho. Vysledkem je hmotnost bfemene, které sval je schopen zvednout. Z
hlediska druhu pohybu rozeznavame silu:
= statickou silu, coz je schopnost vyvinout maximalni silu pii kontrakci
svalstva (napf. vydrz ve shybu nadhmatem, vydrz v zaklonu v lehu),
» dynamickou silu, projevuje se pohybem a rozliSuje se na silu - vybusnou
(explozivni) silu, coz je schopnost vyvinout maximalni silu v miniméalnim
Casovém intervalu (napf. vertikalni vyskok, hod obourué), rychlostni
(uplatiiuje se v pohybu pfi submaximélnim zatiZeni, série ider v boxu, béh
ptes piekazky), vytrvalostni (jednd se o pohyb bez zrychleni, veslovani,
kanoistika), maximalni (pfekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou

rychlosti, vzpirani, zipas) (STACKEOVA, 2004).

Z hlediska trvani pohybu délime silu na rychlostni a vytrvalostni a z hlediska
oblasti Gi¢inku rozeznavame silu celkovou a lokalni (STACKEOVA, 2004).

* Intersexudlni rozdily

Na svalstvo z celkové télesné hmotnosti ptipada cca 40%. Na dolnich koncetinach
56%, na hornich konéetindch cca 28%, na trupu a na hlavé cca 16%. Zeny maji oproti
muzum asi 2/3 sily. Celkové svalstvo tvoii 33% u zen oproti muzim, kde jsme na 40%.
Na dolnich koncetinach je nejmensi rozdil v osvaleni muzi oproti Zenam, nejveétsi rozdil

je na hornich koncetinach. Nejvétsi a nejrychlejsi nardst svalové hmoty je na stehnech a
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na hyzdich, coz spolu s tendenci k uklddani tuku na téchto partiich miZze jesté vice

zdtiraznit nezadouci disproporci (STACKEOVA, 2004).

2.1.2.2 Svalova vytrvalost
Svalova vytrvalost je schopnost organismu vykonavat dlouhotrvajici Cinnost,
protoze je uzce spjata s pojmem unava, Ize ji voln¢ definovat i jako schopnost odolavat
unave. Svalova vytrvalost se projevuje ve dvou etapach:
= vSeobecnd vytrvalost, kterd vypovida o vytrvalosti organizmu jako celku a
tvoti zadklad vytrvalostnich schopnosti v jakémkoliv sportu. Pro konecny
vysledek je rozhodujici vykon dychaci a srdecné — cévni soustavy. Uplatiuje
se Vcyklickych sportech (plavani, béh, cyklistika), kde se do c¢innosti
zapojuji alespon 2/3 svalstva,
= specialni vytrvalost naopak vypovida o vytrvalosti jednotlivych svalii. Pro
kone¢ny vykon je tak rozhodujici, jak dlouho vydrzi sval pracovat pti dané
intenzité. Uplatiluje se ve sportech, kde se vyuZiva méné jak 1/3 svall

(SVET SPLHU, 2011, online).

2.1.2.3 Flexibilita, intersexualni rozdily
Jedna se o uroven pohyblivosti v kloubné-svalovych jednotkach, 1ze kompenzovat
protahovacimi cviky a stre¢inkem (STACKEOVA, 2004).
Typy flexibility:
* dynamicka flexibilita — schopnost provadét pohyby v plném rozsahu pohybu
kloubt (napf. otaceni trupem ze stany na stranu)
= staticky aktivni flexibilita — schopnost protahovat antagonicky sval vyuZzitim
tenze pouze atomistického svalu
= staticky pasivni flexibilita — schopnost drzet protazeni s vyuzitim télesné

vahy (STACKEOVA, 2004).

* Intersexudlni rozdily
Hypermobilita je zvySena kloubni pohyblivost, miZze se jednat o lokalni
hypermobilitu, ktera je Zadouci pii n€kterych sportech a o celkovou hypermobilitu se
ktera se tyka pievazné Zen a je spojena S celkovou ochablosti a nizkym svalovym
tonem. Pti hypermobilitu je nutny spravny vybér cvikl a pii provedeni cviki se vyhnout
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krajnim poloham v kloubu a to jak pii posilovani tak pti protahovani (STACKEOVA,
2004).

2.1.3 SloZeni téla

Slozeni téla patii mezi téeti zakladni ukazatel télesné zdatnosti. Chemicky je télo
Cloveka tvotfeno tukem, bilkovinami, sacharidy, mineraly a vodou. Anatomicky je télo
Clovéka tvofeno tukovou tkani (optimalni podil tukid, u Zzen 15-18 %), svalstvem,
kostmi, vnitfnimi organy a ostatnimi tkanémi (RIEGEROVA, PRIDALOVA,
ULBRICHOVA, 2006).

* Intersexudlni rozdily

[ 24

faktord, které ovliviiuji odlisné predpoklady pohybu. Rozdily ve fyzické vykonnosti zen
a muzl zacinaji od puberty. Specifické odchylky jsou dany piedev§im schopnostmi a
moznostmi Zenského organismu, které vyplyvaji z jeho anatomické stavby,
fyziologickych a psychologickych odliSnosti ve srovnani s muzi. Svalova sila (viz.
Svalova sila, intersexudlni rozdily). V ob&hové soustavé je nejvétsi rozdil porovnani
velikosti srdce s velikosti téla, srdce Zen je mensi a ma mensi systolicky objem, tedy
dospélého ¢lovéka je 4,5-6 litrti (7-10 % celkové télesné hmotnosti). Zeny maji zhruba o
10 % mén¢ krve. V dychaci soustavé se rozdil vyskytuje u vitalni kapacity plic, kdy
objem vzduchu u muzi je 4,5 1 a u Zen 3,5 1. Co se tyce lipidové soustavy, maji Zeny
oproti muzim o 25 % vice tuku a jejich bazalni metabolismus je pfi stejnych vychozich

podminkach snizeny o 5-7 % (MACHOVA, 2002).

2.1.4 Hodnoceni télesné zdatnosti

Hodnoceni télesné zdatnosti je postaveno na sledovani schopnosti organismu,
jak se dokaze vyrovnat stélesnym zatizenim u ruznych forem pohybové cinnosti.
Pohybova c¢innost klade zvySené naroky na aktivovani fady funkci riznych télesnych
systémi, napi. nervo-svalovou koordinaci, svalovou silu, transport dychacich plynt,

energeticky metabolismus, jejichz dulezitost pofadi zavisi na druhu pohybové ¢innosti.
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Veskeré tyto funkce lze uplatnit v komplexu télesnych schopnosti zahrnutych do
nazvu télesna zdatnost. M¢étitkem télesné zdatnosti mize byt napt. vykon v celé Skale
vhodné zvolenych motorickych testii, obsahujicich rtizné formy pohybové cinnosti

s prvky rychlosti, obratnosti, sily a vytrvalosti (MACEK, VAVRA, 1980).

2.2 ZatéZovani organismu

Cilem zatéZzovani organismu je dosazeni dlouhodob¢ pietrvavajicich zmén,
kterych lze dosdhnout pouze tehdy, pifekroCi-li intenzita zatizeni minimalni tzv.
podmétovou troven. Jakakoliv pohybova aktivita i velmi nizké intenzity vyvola odezvu
v organismu. Pii zat€zi vzdy stoupa srdecni frekvence, zvySuje se ventilace plic,
dochazi ke zvysSené produkci potu. Podstatnd ¢ast téchto zmén je vratnd v rizném
¢asovém obdobi (od nckolika minut az po hodiny) se vétSina veli¢in vrati na pivodni
hodnoty. Pii malé intenzité zatéze a pii kratké dobé plisobeni nedojde k potiebnému
ovlivnéni zdatnosti organismu. Plati zde, ¢im vyssi je intenzita zatizeni, tim kratsi dobu
je mozné tuto aktivitu provadét. Naopak =zatiZzeni aerobniho charakteru (tj. za

cvwr

(CECHOVSKA, NOVOTNA, BUNC, 2006).

2.2.1 Fyziologické zmény pri fyzické zatézi, intersexualni srovnani

Pti fyzické zatézi dochazi v organismu ke zvyseni krevniho tlaku a zrychleni
pulsu a to z divodu zvySeného pokryti kysliku a zivin pracujicim svalim. K vyplaveni
hormont v nadledvinach a to adrenalinu, noradrenalinu (zvySuji pfeménu Zivin, zvySuji
tak dodavku energie pro pracujici sval a zasahuji do fizeni Cinnosti srdce a cév), dale
kortisonu a kortizolu (zvysuji koncentraci cukru v krvi) a mineralokortikoidt (zajist'uji

hospodateni s mineralnimi latkami a vodou) (PERIC, DOVADIL, 2010).

v _c7

vvvvv

pradusky a zrychluje se dech, organismus potiebuje zvysit davku kysliku do pracujicich
sval. Méni se pH vnitiniho prostfedi z divodu vytvofeni se kyseliny mlééné ve

svalech. Organismus se snazi udrzet rozmezi pH v hodnotach 7,35-7,45. Pii
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opakovaném a pravidelném fyzickém zatizeni zbytnuji svalova vlakna, tim dochazi

k adaptaci na zatéz (DYROVA, LEPKOVA, 2008).

» Intersexudlni srovnani

Anatomické, fyziologické a pfedev§im hormonélni rozdily zpisobuji urcité
odli$nosti v reakcich zenského a muzského organismu na zatéz. Vykonnost v souvislosti
S menstruacnim cyklem je minimalni, neni to divodem pierusit sportovni aktivitu, Zeny
by se mély fidit svym subjektivnim pocitem. Ur¢ita rizika spojena s poruchou
menstruacniho cyklu byva predevsim u vrcholovych sportovkyn. Pro Zeny muze byt
vhodny i aerobni trénink v dobé té€hotenstvi, pokud pted otéhotnénim jiz sportovala,
pokud ne tak je vhodné zacit az po porodu. Po klimakteriu se télesnd vykonnost snizuje,
takze do cviteni by se mély zatadit pfevazné prvky posilovaci (DYROVA, LEPKOVA,
2008).

Zména pii pravidelné fyzické zatézi je nejvice viditelnd na svalové soustavé.
Svaly u Zen jsou Casto povazovany za symbol maskulinity ,,neZenskosti®, kdeZzto u
muzi jsou predpokladem. Svaly jsou zarukou pohybu jak u Zen, tak u muzi a pevné
svalstvo s nizkym procentem podkozniho tuku je znamkou fyzické i psychické kondice
(STACKEOVA, 2004).

2.3 Tréninkova adaptace

Ptizptsobeni organizmu na trénink je procesem adaptaci na bunééné urovni a
adaptaci jednotlivych organt. Jakykoliv novy pohyb, zména thlu nebo rychlosti pohybu
spousti periodu nervového uceni. Trvani tohoto obdobi zavisi na zkusSenosti sportovce a
odlisnosti nové ¢innosti od té ptedchozi (napf. iplna zména tréninku) a se pohybuje od
Sesti do dvanacti tydnti. Proces adaptace CNS doprovazi vyrazny narust sily, spojovany
se zlepsenim koordinace a synchronizace motorickych jednotek (STACKEOVA, 2004).

Po adaptaci CNS dochazi k mnohem delSimu obdobi svalové adaptace, spojené s
hypertrofii. Sportovni fyziologie rozeznava morfologickou hypertrofii, kdy roste sila i
objem svali (fitness programy silového charakteru), a funkéni hypertrofii, kdy se sval
objemové pfili§ nezvétsi, ale podstatné vzroste jeho sila, (fitness programy aerobniho
charakteru). Béhem dynamického tréninku s dostateénym mnozstvim tenze vznikaji

zmény v morfologické struktufe svalu, ale také v biochemickych mechanizmech. Ve
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svalovych adaptacnich procesech existuje hierarchie: nejprve se vyvola nahromadéni
energie v bunkach, pak se syntetizuji nukleové kyseliny a posléze se dostavi piirtstek

bilkovin pro hypertrofii ( WANGHOFER, 2000).

2.4 Srdec¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence je jednim z kliCovych ukazatelii pro posouzeni zatizeni
srdecné-obéhového systému. Srdecni frekvence je dulezitym ukazatelem stavu
organismu, a to jak pfi zatizeni (nejcitlivéji reaguje na vySeni intenzity a zvyseni
odporu) tak i v klidovém stavu. Meznimi hodnotami tepové frekvence jsou klidova a
maximalni tepova frekvence, jejich pomérem se da urcit vykonnost i1 zatizeni cvicicich
(NEUMANN, PRUTZNER, HOTTENROTT, 2011).

Klidova tepova frekvence zavisi na stavu trénovanosti jedince. Vytrvalostnim
tréninkem se tepova frekvence snizuje, u netrénovaného ¢lovéka se hodnoty klidové
tepové frekvence obvykle pohybuji v rozmezi 70 az 80 tept/min.. Clovék trénovany se
mize dostat az na hodnoty kolem 50 tepi/min.. Klidova tepova frekvence se méfi rano,
ihned po pfirozeném probuzeni. Pokud jeji hodnota je v nékolika dnech po sobé
zvySena o vice nez 10 tepli oproti obvyklym hodnotdm, Ize z toho usuzovat na
nedostateCnou regeneraci po predchozim zatizeni, pfipadné i o pocatku mozZného
onemocnéni. V obou piipadech je tfeba upravit si sportovni ¢innosti ve smyslu snizeni
zatizeni a zvysit podil regenerace a kompenzaéniho cvigeni (DYROVA, LEPKOVA,
2008).

Vyse maximalni tepové frekvence se nejevi jako Zadnym ukazatelem vykonnosti
¢lovéka, je u netrénovaného jedince téméf stejnd jako u trénovaného. Vlastnim
sportovnim zatiZenim je velmi malo ovlivnitelnd. Zna¢ny vliv na maximalni tepovou
frekvenci ma tnava. Po anaerobnim tréninku, muze byt nizsi az o 20 tepi/min..
Orienta¢ni hodnota maximalni srde¢ni frekvence je 220 — vék + 15 tept/min. (PERIC,

DOVADIL, 2010).

2.4.1 Srdeéni frekvence v rostoucim zatiZeni
Srde¢ni frekvence se zaCina zvySovat okamzité¢ po zatizeni, plati, ¢im vyssi je
intenzita zatiZzeni, tim vys$i je 1 pfislusna srdecni frekvence. Pro srovnani jednotlivych

intenzit zatizeni se pouziva hodnota procenta maximalni srde¢ni frekvence (%SFmax).

18



Pravidelné t€lesné zatéZzovani se zaméfenim na vytrvalostni aktivity vede k aktivaci
parasympatického nervového systému, coz utlumuje srde¢ni ¢innost a Klesa tak klidova

srdeéni frekvence (CECHOVSKA, NOVOTNA, BUNC, 2006).

2.4.2 Faktory ovliviiujici srde¢ni frekvenci

Srde¢ni frekvence je ovlivnéna celou fadou faktordi, pfedevSim vékem a
pohlavim, sportovni vykonnosti, velikosti srdce a zdravotnim stavem jedince. Zeny
maji v priméru vyssi tepovou frekvenci a to z divodu mensiho srdce nez muzi (pii
zatizeni musi men$i srdce vykonat vice tepi/min.), totéz je i v poméru dospéli — dité.
Vlivem pravidelné trénovanosti, ktera musi byt del§i nez dva mésice s tydennim
objemem vys$§im nez 10 hodin, dochdzi ke zvétSovani srdce (srde¢niho objemu).
Nejmarkantnéj$i zménou trénovaného srdce je pokles srde¢ni frekvence, projevujici se
vy$§im objemem vytlacené krve pii stahu vklidu i pfi zatizeni (NEUMANN,
PRUTZNER, HOTTENROTT, 2011).

2.4.3 Sportovni pasma podle srde¢ni frekvence

Sportovni pasma se déli dle rozmezi SFma @ pfimo souvisi se zdrojem kryti
energie (viz. Energetické kryti organismu, str. 22). Rozdéleni je do péti zakladnich
pasem a to na pasmo regeneracni, pasmo redukce hmotnosti, pdsmo pro udrZeni
kondice, pasmo pro rozvoj kondice a pasmo zavodni. Vychazi se z obecného vzorce

220 — vék (DYROVA, LEPKOVA, 2008).

* Pasmo regenerace, rekondice
V tomto pasmu se srdeéni frekvence pohybuje v rozmezi 50-60% SFmax Jedna se
o cviceni s nizkou intenzitou, ale jeSté s prokazatelnym ucinkem na zdravi. V tomto
pasmu neni cilem cviceni zvySovat vykonnost ani pfiprava na zatéz, ale néavrat ke
zdravému zplsobu zivota pohybem. Proto se toto pasmo nazyva pasmem ,,pohybu pro
zdravi“. Toto pasmo je pro svou nizkou intenzitu velice vhodné pro seniory nebo pro
osoby co delsi dobu neprovadély zadnou pohybovou aktivitu, Ize v ném postupné ziskat

zdatnost (DYROVA, LEPKOVA, 2008).
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» Pasmo pro redukci hmotnosti
Toto pasmo je charakteristické srdecni frekvenci v rozpéti 60-70% SFmax. .
Intenzita cvieni organismus zatizi tak, Ze pifinasi pozitivni zmény ve vSech télnich
organech, predev§im se zefektivni zapojeni energetickych systémi — energie se
uvolnuje z tukd. Cviceni jsou ve stfedni intenzité s nizkou nebo stiedni zatézi, cilem je
dlouhodoby vykon. Toto pasmo je pro sviij efekt kryti energie vhodné pro osoby obézni,

pro osoby v rehabilitaci, pro zagate¢niky, i pro seniory (DYROVA, LEPKOVA, 2008).

* Pasmo udrZeni kondice
Intenzita cvifeni v tomto pasmu se pohybuje v rozmezi 70-80% SFmax, zde se
zvySuje vytrvalost. Dochézi k idedlnimu zatézovéani srde¢niho svalu. Toto pdsmo neni
vhodné na redukci hmotnosti, protoze zde je energetické kryti brané ze zésob
glykogenu. Cilem je rozvoj zdatnosti a vykonnosti, vhodné pro rekrea¢ni sportovce,

V tréninkové piipravé i pro vrcholové sportovee (DYROVA, LEPKOVA, 2008).

* Pasmo rozvoje kondice

Abychom optimalné zvySovali kondici, musi se srde¢ni frekvence pohybovat
vrozpéti 80-90% SFna . Pohybové aktivity mlzou mit raz silového tréninku
Vv rovhomérném stfednim tempu, nebo rdz intervalového cviceni, kde se pracuje
s proménlivou zatéZi i1 intenzitou. Cilem intervalového cviceni je rozvoj schopnosti
rychlého zotaveni organismu po predeslé zatézi. Toto pdsmo je na anaerobnim prahu,
kdy dochézi k tvorbé laktatu, proto je dilezita prace s tepovou frekvenci, aby nedoslo
k zakyseleni organismu. Pasmo vyuzivaji vrcholovy sportovci i zdatngjsi rekreacni

sportovci (DYROVA, LEPKOVA, 2008).

* Pasmo zavodni
Péasmo v rozpéti 90-100% SFmax, je urcené pro trénované osoby. V tomto pasmu
organismus pracuje nad urovni anaerobniho prahu. Cviceni je velice intenzivni

(DYROVA, LEPKOVA, 2008).
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2.5 Laktat a laktatova krivka

Laktat je soli kyseliny mlé¢né jako konecny produkt anaerobniho metabolismu.
Vznika pfi intenzivni svalové ¢innosti ze spotfebovaného svalového glykogenu nebo
z glukozy, kterd je transportovana krvi. Laktat je kysely, proto dochazi ze zménam
vnitiniho prostfedi tzv. zakyseleni, sportovec toto vnima jako bolest ve svalech. Tvorba
laktatu je pokazdé vysledkem ptetizeni aerobniho ziskavani energie a nastupu
anaerobniho metabolismu (NEUMANN, PRUTZNER, HOTTENROTT, 2011).

Laktatova kiivka je vyhodnocujici graf, na jehoz svislé ose je pokazdé uvedena
hladina laktatu v mmol/l, na vodorovné ose je znazornéna srdeéni frekvence a velikost
zatéZe nebo rychlost pohybu. Spojenim té€chto bodi, které predstavuji jednotlivé zatéze,
vznikne kiivka — laktatova kiivka. VySetfeni laktatové kiivky je v dneSni dobé jednim z
nejpouzivanéjsich prosttedkil pro fizeni sportovniho tréninku, a to jak ve vykonnostnim,
tak i v rekreatnim sportu. Laktat je v soucasném sportu velky diagnostickym
ukazatelem. Na =zakladé¢ jeho mnozstvi v kapilarni krvi lIze stanovit zplsob
energetického kryti organismu v prubéhu zatizeni. Pokud zname hodnotu srdecni
frekvence a také vykonovou, pfipadné rychlostni, zatéz sportovce v okamziku odbéru
krve, Ize velmi pfesné uréit vhodna tréninkova pasma, ve kterych pak dochazi k
nejefektivnéjSimu rozvoji daného energetického systému. Laktat se ze svala vyplavuje
do krevniho fecisté. Pokud je b&hem télesné aktivity odebran vzorek kapilarni krve, 1ze
zm¢étit koncentraci laktatu v krvi. Koncentrace laktatu v krvi spolu se srde¢ni frekvenci,
tak pomérné presné informuje o kvalité tréninku v jednotlivych zatéZzovych pasmech a o
piinosu aplikovaného sportovni aktivity pro jejich rozvoj (CASRI, 2012, online).

Hodnota laktatu je tedy zpétnou vazbou organismu na zatizeni, a proto vzdy
vyhodnocujeme a posuzujeme jeji urovenn ve vztahu k danému vykonu, pfipadné
tepové frekvenci. Individualni nejucinngjsi velikost tréninkové zatéze mize byt
stanovena pouze na zakladé méfeni hodnot laktatu v krvi (NEUMANN, PRUTZNER,
HOTTENROTT, 2011).
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Obrazek 1. Laktatova kiivka (SPORTVITAL, 2012, online).

2.6 Spoti‘eba kysliku

Tteti diagnostickou veli¢inou vedle srde¢ni frekvence a laktatu je i spotfeba
kysliku Maximalni spotieba kysliku (VOzmax) ukazuje na schopnost organismu piijmout
kyslik, transportovat ho pracujicim svaliim a tim maximalné vyuzit energii pfi zatiZeni.
Rozvoj maximalni spotieby kysliku zalezi jak na objemu zatizeni, tak i jeho intenzité.
Pravidelna sportovni ¢innost a stim spojend i adaptace na zat¢z, vede ke snizeni
spotteby kysliku pfi stejném sportovnim vykonu. K méfeni spotieby kysliku se pouziva
spirometrie, provadéna na cyklistickém ergometru, kde vysledky vypovidaji o
vykonnosti kardiovaskuldrniho systému a o oxidativni kapacité kosterniho svalstva
(SPORTVITAL, 2011, online).

Pii netimérné vysoké zatézi, kdy svaly pracuji za nedostatecného zasobeni
kyslikem, vznik4 tzv. kyslikovy dluh. Nasledkem je hromadéni laktatu, ktery se v
jatrech musi pfeménit na glukézu v procesu glukoneogeneze. Spotieba energie na
syntézu glukézy je kryta pievazné beta-oxidaci mastnych kyselin doprovazenou

vysokou spotfebou kysliku. Odstraniovani laktatu probihd v jatrech jest¢ 30 minut po
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skoncCeni zatéze, kdy je také zvySena spotieba kysliku, kterou se tento kyslikovy dluh
splaci (DYROVA, LEPKOVA, 2008).

2.7 Energetické kryti organismu

Energetické zabezpeCeni je funkénim zdkladem kazdé pohybové Cinnosti.
Pohybova Cinnost vyssi intenzity znamend nejen vétsi energeticky vydej na jednotku
Casu, ale méni se i zpisob energetického zabezpeCeni — zdroje energie, zplisob jejich
uvolnovani a prubézna resyntéza. Pro ucely tréninku se rozliSuji tfi zplsoby
energetického kryti pohybové ¢innosti, definované jako ATP-CP systém, LA systém a
0, systém. (PERIC, DOVADIL, 2010).

ATP-CP systém - hlavni energeticky zdroj kreatinfosfat — CP, ktery plsobi jako
vysokoenergeticka rezerva pro kosterni svalstvo a mozek, zajistujici pohybovou
¢innost maximalni nejvyssi mozné intenzity po dobu 10-15s.

Vyuziti: odrazy, vyskoky, kopy, hod, udery, smece, vzepteni ¢inky, apod.

LA systém - hlavni energeticky zdroj je glykogen, jedné se o reakci oznaCovanou
jako anaerobni glykolyza (Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku), jejim
produktem je zvySend hladina laktatu v krvi, coZ mé4 za nasledek zvySené
okyseleni vnitfniho prostfedi, vyvolavajici bolest a unavu ve svalech. Tento
systém zajiStuje energeticky dominantné pohybovou ¢innost v trvani do 2-3
min.

Vyuziti: behy na stfedni trate, jedno kolo v boxu, stfidani v lednim hokeji,
kratky program v krasobrusleni, veslovani, kanoistika, apod.

O, systém - poskytuje energii oxidativnim §tépenim cukrii a tuki. Stépeni glykogenu
nastava od pocatku cvi€eni, tuky se zacinaji Stépit kolem 12 minut prace. Doba,
po kterou vydrzime pracovat se zasobou glukozy (v podobé glykogenu) je kolem
1 hodiny, tuku vystaci (podle jejich mnoZstvi v téle) na n€kolik hodin. Celkové
mnozstvi energie ziskané pii téchto procesech je znacné, ale je uvoliiovana
pomalu.

Vyuziti: silniéni cyklistika, triatlon, sportovni hry, kruhovy trénink, Gross

country horskych kol (PERIC, DOVADIL, 2010).
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Ani jeden z uvedenych systému nepracuje pii pohybové ¢innosti izolované. Zalezi
na dobé trvani Cinnosti, ktera soucasn¢ urcuje jeji moznou intenzitu, tj. dosazeni
mozného energetického vydeje na jednotku Casu, se prubézné aktivuji tyto systémy

(PERIC, DOVADIL, 2010).

Tabulka 1. Energetické systémy (PERIC, DOVADIL, 2010).

systém zpusob Stépeni zdroje energie doba zapojeni
ATP-CP anaerobné CP 15s

LA anaerobné glykogen 2-3 min
LA-O; aerobné-anaerobni | glykogen 5-10 min

0, aerobné glykogen, tuky hodiny

2.8 Psychologické ucinky sportu

Sportovni ¢innost pfiznivé ovlivituje psychickou pohodu jako napt. sebetctu,
uzkost, depresi, percepci a zvladani stresu a zlepSuje i dal$i mentélni funkce. Sportovni
aktivita, ktera je provadéna pravidelné a dlouhodobé, vyrazné ovlivituje reaktibilitu na
stres a celkovou psychickou odolnost (STACKEOVA, 2011).

Sportovni aktivity ¢lov€k bere jako zadbavu a proto ma uz ze své podstaty
antistresové UCinky. Fyziologicky zdklad sportovni aktivity spociva vV namahovém
charakteru sportovni pohybové ¢innosti. Lékatsky skodlivé dusledky stresu spocivaji
vV nahromadéni nevyuzité metabolity stresovych odezev. Stresovany Zivo€ich v piirod¢,
ktery instinktivné Uto¢i nebo utikd, stresové metabolity pii svalové praci spotiebuje
oproti ¢loveku, ktery své psychické a socidlni stresy zpravidla nedoprovazi zvySenou
pohybovou aktivitou, metabolity mu zlistavaji v krvi a mohou tak piispét ke vzniku
civiliza¢nich chorob. Pohybova aktivita tyto nahromadéné metabolity mize spotiebovat
a navodit télesnou harmonii, a tim puUsobit zdravotné preventivné proti vzniku
civiliza¢nich chorob (HATLOVA, 2003).

Pozitivni G¢inky sportu déle spocivaji v odvedeni pozornosti z existencni pracovni
roviny do nevazné roviny zabavy a hry. Jednd se 0 mechanismus emoc¢niho vyladéni
S vyznaénymi psychohygienickymi duasledky. Prozitky radosti maji harmonizacni
¢inky a jsou momentem zkvalitnéni Zivota (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006).

Zasady strukturovanych pohybovych aktivit, s cilem co nejrychleji prekonat riizné
prekazky, navic umoziuji naudit se zvladani situaci, které subjektivné organismus
vnima jako stresovou zatéz, at’ uz po strance télesné, dusevni, ¢i socialni. VSechny tyto
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aspekty zatéze muzou zvySovat odolnost ¢lovéka jak v zatéZzovych situacich, tak i
Vv bézném zivoté. Sportovné pohybové aktivity, pfipravy a uceni obsahuji i prvky

systematického zvySovani odolnosti vykonu v zatézi (HOSEK, 2003).

2.8.1 Psychicka zavislost na sportu u Zen

V pribéhu ontogeneze nastupuji socidlni a kulturni vlivy, s tim uzce souvisejici
idedl krasy v dané spolecnosti. V posledni dob¢ je nam piedkladan ideal téla, majici
svij ptivod v USA, ktery je v opaleném, zdatném a $tihlém téle. Tento idedl krasy stoji
v protikladu s idealem krasy prezentovaném modelkami, coz je extrémni $tihlost, ktera
na vykonnost nepoukazuje ani zdaleka. Té€lo je pfedmétem obchodu, objektem pro
investice a symbol uspésnosti, coz je jednou z pficin, pro¢ hraje télesné sebepojeti v
dnesni dobé tak vyznamnou roli. Tomuto psychologickému tlaku nejvice podléhaji Zeny
(STACKEOVA, 2004).

Pozitivni G¢iny pravidelného sportovani jak po psychické tak i po fyzické strance
maji nesporny vliv na zdravi ¢lovéka. Na druhou stranu nadmérné cviceni miize
zpusobovat fadu negativnich jevi, jez mohou zcela zdsadné ovlivnit Zivot ¢lovéka
(STACKEOVA, 2011).

Zavislost na sportu se jevem dnesni doby zvané bigarexie. Mezi nékteré ptiznaky
patii kaZzdodenni sportovni aktivity s vysokym zatizenim S cilem neustale zjist'ujicich
hodnot t€la (méfeni objemu riznych partii téla, vazeni apod.) a nedostatenym
odpocinkem. Projevy jsou unava, bolest kloubu, Slach, svali (v dusledku nadmérné
zatéze a pretézovani), miizou se piridat poruchy spanku, svalova horecka, v neposledni
fad¢ také celkovy kolaps organismu. Socidlni vztahy se omezuji jen na prostiedi

sportovist (STACKEOVA, 2011).

2.9 Fitness centra
sily, disponovaly jen posilovacimi stroji s nakladacimi ¢inkami a volnymi ¢inkami.
Pozd¢ji zacaly byt doplhovany o tzv. aerobni zdény, kde se jsou umistény stroje
zaméfené na kardiovaskularni soustavu, zvysujici vykonnost (STACKEOVA, 2004).

V poslednich letech byly fitness centra doplnény ¢i nahrazeny terminem wellness,

ktery ho rozsifil o zaméfeni na psychickou pohodu a psychickou kondici. Do této zony
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se zarazuji veskeré regeneraCni procedury napt. vodni vifivky, rizné typy saunovani,
para, masaze, soldria. DnesSni fitness centrum je koncipované tak, aby zajistilo
dostateény vybér pohybovych aktivit pro kazdého klienta (STACKEOVA, 2004).

K posilovaci zoné, kardio zén€ a wellness zon¢ tak jeste pribila zona salova, zde
je moznost Sirokého vybéru zriznych fitness programi. Pozadavkem vétSiny Zen
navstévujici fitness centra je uprava hmotnosti a tvarovani postavy. Zaméfeni je
prevazné na oblasti bficha, stehen a hyzdi, pro tyto partie se vzil ndzev problémové
partie. Pozadavek vétSiny muza ve fitcentru je zvySeni fyzické sily a svalové hmoty
(STACKEOVA, 2004).

2.9.1 Zasady pro tvorbu fitness programi
Vsechny pohybové programy musi spliiovat dvé zakladni kritéria:
* musi ovlivilovat rozhodujici komponenty zdatnosti,
= pohybové ¢innosti musi byt pro dané¢ho jedince prijatelné, hlavné
Z pohledu jeho ptedchozi pohybové zkuSenosti.

Zakladni proménné, které charakterizuji interven¢éni pohybovy program, jsou
frekvence, intenzita zatizeni, doba trvani a forma pohybové aktivity. Jsou znamé a
popularizované principy organizovani pohybovych ¢innosti, tzv. principy F.I.T.T.:

F Frekvence (Frequency) — uréuje Cetnost jednotek zatéZzovani podle cile
pohybové ¢innosti.

I Intenzita (Intensity) — uvadi Groven zatézovani vzhledem k o¢ekavanému
efektu ¢innosti.

T Doba trvéni, ¢as (Time) — stanovuje délku trvani pohybového tréninku.

T Typ pohybové aktivity (Type) — pfedstavuje obsah a program ¢innosti.

Prvni tfi principy ve vzajemném vztahu jsou rozhodujici pii tvorbé pohybového
programu zamefeného na ovliviiovani aerobni zdatnosti. Typ pohybové aktivity miize
byt ménén, mira zatizeni by mé&la ziistat podle planu (NOVOTNA, CECHOVSKA,
BUNC, 2006).
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2.9.2 Rozdéleni fitness programi

Fitness programy jsou zameétfené na cviceni v sdlech ¢i t€locvicnach. Jedna se o
Siroké spektrum skupinovych, cvi¢ebnich programi dynamického i kompenzaéniho
charakteru, vedenych profesionalnimi instruktory, drziteli licence akreditované
Ministerstvem $kolstvi a télovychovy CR. Rozdé&leni skupinovych cviéebnich programi

je zalezitosti kazdého fitness centra, které vychazi z rozdé€leni:

Dynamické cvicebni programy — lekce ve stiedni az vysoké tepové frekvenci. Mezi tyto
programy patfi bojové sporty napi. ADK, Kick box, box., dale k témto programim se

zatazuje napft. Spining, Body Pump, Alpining, Flowing (BIGFITNESS, 2012, online).

Dynamické tanecni — lekce ve vysoké tepové frekvenci. Mezi tyto programy patii napft.

Zumba, Cardio dance, Pol dance, MTV dance (BIGFITNESS, 2012, online).

Pomalé cvi¢ebni programy — lekce v nizké az stiedni tepové frekvenci. Mezi tyto

programy patii napi. Power Joga, Balantes, Bosu, Pilates (BIGFITNESS, 2012, online).

Zdravotné kompenzacni cvicebni programy — programy pro zdrava zada, pevné biicho

apod. (BIGFITNESS, 2012, online).

2.10 Moderni fitness program Zumba

Zumba je fenoménem dneSnich cvicicich sald, je nejpopularnéj$im cvicenim na
svété, které je inspirovano latinsko americkou hudbou a tancem. Radi se mezi nové
fitness programy, které vychazi z aerobniho tréninku. Jedna se o intervalovy trénink
s kombinaci posilovacich cvikd a prvka z latinskych tanct za doprovodu latinsko
americké hudby (PEREZ, 2010).

V tomto programu dochazi K posileni kardiovaskularni soustavy, zvySenim
tepové frekvence a pohybové soustavy, zapojenim velkych svalovych skupin. Pozitivni
vliv. méd tento program na nervovou soustavu clovéka, dochazi zde k uvolnéni

nervového napéti a vyplaveni hormont endorfind (ZUMBA, 2011, online).

2.10.1 Vznik a vyvaoj fitness programu Zumba
Zumbu jako sportovni aktivitu zaloZil kolumbijsky fitness trenér a choreograf

Alberto Perez v roce 1991. Vznikla improvizaci trenéra, ktery pouzil latinsko americkou
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hudbu na lekci aerobiku. Poté v choreografii smisil rizné taneéni styly a nékteré prvky
aerobiku a zalozil tak novy fitness program Zumba. V roce 2000 Alberto Perez v
Americe zaklada celosvétovou organizaci Zumba Fitess LLC. V roce 2003 se uskutec¢nil
prvni kurz pro lektory Zumby a vznikne cely vzdélavaci systém tohoto programu, kde
kazdy lektor Zumby musi projit certifikaci a byt registrovdn pod touto organizaci.
V roce 2007 se dostdva Zumba do Evropy a Asie. Ceskou republiku vina Zumby velice
uspésné zasahla az v roce 2009 (PEREZ, 2010).

2.10.2 Fitness program Zumba a pohybovy aparat

Diky ménicim se prvkiim a krokiim rtiznych tanct se aktivné zapojuji vzdy nové
svalové skupiny. Samba, Salsa a Flamenco zapojuje stehenni a lytkové svaly. Pfi
Reggaetonu se zapojuji biisni svaly a hyzd'ové svaly. U tance Merenga a orientalni
tanc pfi jejich specifickych p6z rukou, dochazi k zdmémému posilovani hornich
koncetin a ramen. Pti spravné technice dochazi k zapojeni hlubokého stabiliza¢niho
systému patefe, predevsim o stabilizaéni svaly v bii$ni sténé (pficného svalu biisniho,
vnitiniho Sikmého biisniho svalu a paravertebralniho svalstva v okoli pateie), které pii
spravném zapojeni chrani patet, udrzuji ji v pfirozeném zakfiveni a stabilizuji pohyby

celého téla (ZUMBA, 2011, online).

2.10.3 Choreografie v Zumbé a druhy lekci

Choreografie v Zumb¢ lze vyjadrit jako idealni spojeni benefiti aerobiku a tance.
Zakladem jsou latinsko americké tance, zvlasté pak Salsa, Samba, Merenga, Batchata,
Quebradita, Chacha, Reggaeton, Bogaloo a nékteré prvky z africkych i1 orientalnich
tancli. Zumba ma standardizované zékladni kroky. Rozdé€luje se dle narocnosti a skupin

cvicenci (ZUMBA 4FAN, 2011, online).

» Zumba — zakladni kroky I. (Zumba Basic Steps Level 1) — Zumba pro Uplné
zacateCniky, zahrnuje kroky z tanct Salsa, Cumbia, Reggeaton, Merenga.

» Zumba — zakladni kroky II. (Zumba Basic Steps Level 2) — zahrnuje prvky z
prvni Grovné a piidava dalsi kroky z téchto tanct: Belly dance, Samba, Tango,

Flamenco.
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» Zlatd Zumba (Zumba Gold) — Zlata Zumba je svou naro¢nosti pfizpisobena
osobam s nadvahou, senioriim, t¢hotnym zendm a lidem po urazech, které
znemoziuji plnou zatéz pii cviceni. Specidlni odnozi Zlat¢ Zumby je Zumba
Gold Chair class, urcend pro zdravotné postizené.

* Dne$ni Zumba (Zumba Toning) — specialné upraveny druh cviceni, S vyuzitim
malych ¢inek.

* Vodni Zumba (Aqua Zumba) — cvi¢eni Zumby ve vod¢, vhodné jako
rehabilitace.

= Détska Zumba (Zumbatomic) — cviéeni piizpiisobeno détem od 4 let do 12 let
(FITNESS-ZUMBA, 2012, online).

2.10.4 Stavba tréninkového programu Zumba

Tréninkovy program Zumby trva 60 minut, skladba hodiny probiha vSemi fazemi
klasického sportovniho tréninku. Zacind se zahtatim — Warm Up, zafazuji se
protahovaci a pomalejsi cviky. Nasleduje hlavni ¢ast — Work out, jedna se o dynamické
cvifeni na ruzné taneéni styly, sestava krokti se méni podle rytmu skladby a v prubéhu
jedné sklady se nékolikrat opakuje. Kazda skladba mé piredem urcené zakladni kroky,
dle tane¢niho stylu. Uspotadani skladeb si lektor Zumby urcuje sdm. Ve stiedu lekce se
dostavame do maxima, poté se hudba i cvicebni kroky zpomaluji. Pfichazi posledni ¢ast

lekce zklidnéni — Cool down, i zde jsou zatazeny protahovaci cviky v tane¢ni formé
(PEREZ, 2010).

2.11 Kardio trénink Body Pump

Body Pump se fadi mezi kolektivni posilovaci trénink za doprovodu hudby. Jedna
se o posilovaci cvieni s vyuzitim nakladaci tyce sriznym zatizenim. Cilem Body
Pumpu je posileni vSech svalovych skupin téla, které tvoti skelet pro optimalni posileni
a zpevnéni. Zamérné posilovani dominantnich svalovych skupin vytvaii ucelenou
tréninkovou jednotku, jez pfispiva k vyrovnani svalovych dysbalanci. Body Pump je
optimalni kombinaci kardiovaskuldrniho a silového tréninku, pfi kterém se ve
vzristajicim tempu zatizi kardiovaskularni soustava, coz ma za nasledek zménu
metabolismu a silového tréninku, ktery funguje na principu svalové adaptace, kde se
intenzita i variabilita postupné zvysuje za Gcelem vyvoje svalové sily a vytrvalosti (3D
FITESS, 2011, online).
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2.11.1 Vznik a vyvoj kardio tréninku Body Pump

Program Body Pump, patii spole¢nosti Less Miller, ktery byl zalozen v roce 1991,
Novozéland’anem Philipem Millsem. Jedna se o jeden program z fady fitness programu
pod touto spolecnosti, ktery expanduje do vice nez 70 zemi svéta (3D FITESS, 2011,
online).

Od roku 2009 se mizeme s timto programem setkat i v Ceské republice. Program
je vSak vazan velkymi licenénimi poplatky pro kluby, coZ je pro studia v Ceské
republice i v dal$ich evropskych zemich tézko pfijatelné. Proto vznika pod sportovni
znackou program Pump fx, ktery neni vazan zadnou licen¢ni smlouvou pro kluby a
sportovni centra a kluby tudiz nezavazuje k placeni pravidelnych licen¢nich poplatkl za

pouzivani jména praktikovani programu (3D FITESS, 2011, online).

2.11.2 Kardio trénink Body Pump a pohybovy aparat

Pii programu Body Pump dochazi k posilovani zakladnich svalovych skupin
vriazné frekvenci V postupném zadmérném zatézovani svalového aparatu téla.
Rozdélujeme na jednotlivé partie téla, kde dle skladby cvicebni jednotky zafazujeme
konkrétni cviky na svalové partie. Béhem lekce se zapoji do Cinnosti vSechny svalové
partie, prevladajici cviky jsou diepy, vypady, tlaky a zdvihy s riznym zatizenim, dle
pozadovaného vysledného efektu. Tyto cviky jsou v prvni ¢asti lekce zaméfeny na
tonizace velkych svalovych skupin na stehnech, hrudniku a zaddech. Dale se procvicuji
sttedni a malé svalové skupiny nohy, ramena, paze, bficho, hyzd¢ a bedra. Na konci
hodiny se zafazuji relaxacni €i dechova cviceni. Zikladem vSech cvikl je spravné

drZeni téla, na které je kladen velky diraz (3D FITESS, 2011, online).

2.11.3 Druhy lekei a stavba lekce u kardio tréninku Body Pump

Lekce Body Pump se déli na tii druhy. Prvni druh trva 60 minut a v této lekci se
posili osm svalovych skupin, a to svalové skupiny dolnich koncetin pfedev§im
stehennich a lytkovych svall, hrudniku, zad, ramenou, svali hornich koncetin
piedevsim bicepsu a tricepsu a skupiny bfiSnich svalti. Druhy druh lekce Body Pumpu
trva 45 minut, v této lekci je vynechano svalstvo hornich koncetin. V poslednim druhu
lekce je Cas zkracen jen na 30 minut, kde se kromé vynechani skupiny svalii horni

koncetiny vynechava i skupina bfisnich svali (PUMP FX, 2011, online).
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V Ceské Republice se uplatiiuje Pump fx pre-choreograph workout - cviceni, kde

je choreografie pfedem navrzena na urcitou hudebni skladbu (PUMP FX, 2011, online).

= Stavba lekce kardio tréninku Body Pump
Cvicebni jednotka trva 60 minut a je rozdélena do blokt, ve kterych se procvicuje
vzdy urcita svalova skupina. Lekce zalind rozehiivanim — Warm up, po kterém
nasleduje posileni se strec¢inkem a vydychani se streCinkem. Zatimco u jinych aerobnich
cvieni je streCink fazen na konec lekce (tzv. post strecink), v Body Pumpu je po kazdé
posilené partii. Tréninkovy program Body Pump se od klasické stavby tréninkové

hodiny 1i$i vlozenim streé¢inku po kazdém posilovacim bloku (PUMP FX, 2011, online).

2.11.4 Vybaveni pro kardio trénink Body Pump
= Nakladaci ¢inka, kotouce

Jedné se o sadu fitness naradi, slozena z nakladaci tyce s pruzinovymi uzavéry a
sadu vysokojasné pogumovanych kotouci, ¢tvercového tvaru rozliSenymi podle vahy (2
x 1,25 kg, 2 x 2,5 kg, 2 x 5 kg). Pii kazdém posilovacim bloku si cvi¢ici vybira vahu dle
svych silovych moZnosti, pro spravné provedeni cviku, se voli nejprve niz§i hmotnost
kotouct, po spravném zvladnuti cviku se kotouce méni nebo ptidavaji, ¢imz se docili
vy$$i hmotnosti nakladaci tyce. Lekce zahrnuje cviceni bez nakladaci tyce, cvici je jen
s kotoudi, které jsou i k tomuto pfizptisobené. Zeny obvykle voli niz§i hmotnost
kotou¢d. Toto cvieni je vhodny pro kazdého, vcetné lidi se skolidozou ¢i jinymi
problémy se zady nebo pro t€hotné Zeny, nebot’ si kdykoliv mtizete odlehcit ze zatézové
tyCe, nebo nékteré cviky bud’ necvicit, nebo je naopak nahradit jinymi, které jsou pro

vés piijateln&jsi (3D FITESS, 2011, online).

Obrazek 2. Nakladaci ¢inka s kotouci (3D FITNESS, 2011, online).
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= Stepper
Jedna se o rovnou niz§i lavici s moznosti nastaveni vysky, ktera je urcena po
vytrvalostni a silové cvieni s volnou zatézi. Rozmér: 1100 x 330 x 355 (mm)
Hmotnost: 12,5 kg. Stepper ma nastavitelnou vysku, cvicici si tak muze regulovat
velikost zatizeni. Existuje zde pifima uméra zatiZzeni, ¢im niz$i lavice tim nizsi zatizeni.

Lavice se pfevazné pouziva na posilovani dolnich konéetin (3D FITESS, 2011, online).

Obrézek 3. Step s nastavitelnou vyskou (3D FITNESS, 2011, online).

* Podlozka
Jednd se o laminatovou podlozku s vnitini PVC konstrukcei, s protiskluzovym

povrchem. Rozmér: 1000 x 500 x 8 (mm) (3D FITESS, 2011, online).

Obrazek 4. Podlozka s protiskluzovym povrchem (3D FITNESS, 2011, online).
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2.11.5 Nejcastéjsi chyby pri kardio tréninku Body Pump

» Pouzivani tézkych zatézi - zvedani nadmérné zatéze, snaha o maximalni vykon,
na ktery télo neni piipraveno je Castou pii¢inou zranéni v jinych ¢astech téla
nebo ptimo téch partii, které zatézujeme. NejucinngjSim cvicebnim postupem je
postupné zvySovani zatéze.

= Nespravna technika a trhavé pohyby pii provadéni cviku — spravnd technika je
pomaly kontrolovany pohyb. Pii trhavych pohybech hrozi zranéni zejména
zadovych svalt.

* Nedostate¢ny pitny rezim - pfi vytrvalostnich vykonech je nezbytné prubézné
dodavani tekutin po 20 minutdch 2 dcl, tj. minimalné 11 na dvé hodiny. Po
vykonu pokracujeme v dopliiovani tekutin zhruba po 20 minutich 2 dcl.
Pro pitny rezim pii sportovnim vykonu do 1 hodiny staéi voda, pro déletrvajici
vykony vyuzivame izotonicky nebo hypotonicky iontovy napoj. Zcela nevhodné

napoje jsou mléko, kola, dzus, sycené vody (SPORTVITAL, 2011, online).

2.12 Zotaveni organismu

Po kazdém vétSim nebo intenzivnéj$im zatizeni musi nasledovat zotaveni
sméfujici k obnové homeostazy, ptedpoklad pro hlavni podminku efektu zatizeni a
zvySovani trénovanosti a vykonnosti. Zatizeni je u ¢lovéka doprovazeno fadou zmén,
které museji byt po skonceni cviceni kompenzovany: napt. navrat fyziologickych funkci
do klidové (snizeni srde¢ni frekvence, krevniho tlaku), doplnéni vycerpanych
energetickych zdroji (napt. glykogenu), odbourani negativnich zplodin metabolismu
(laktat, mocovina), odstranéni psychické unavy. Nejedna se pouze o navrat organismu
do stavu pted cvi¢enim. Plisobeni zatiZzeni se nezaméfuje pouze na dobu samotného
cvidenti, ale pokraduje i po jeho ukonéeni (PAVLUCH, FROLIKOVA, 2004).

Zotaveni probiha v riznych Casovych jednotkdch, nebot’ rizné fyziologické a
biochemické funkce organismu maji riznou rychlost poklesu k vychozim hodnotam.
Pomémeé rychle se navraci do klidovych hodnot srde¢ni frekvence ¢i tlak krve (v fadu
sekund ¢i minut), del$i dobu se odbouravaji metabolity (laktat v fadu n€kolika hodin) a
po dobu hodin az dnl dochédzi k obnoveni rezerv glykogenu, doplnéni vitamind ¢i

obnova enzymii (PERIC, DOVADIL, 2010).
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Odstrafiovani unavy pfi zotaveni je bézné zajistovano normalnim odpocinkem,
kam patii hlavné dostate¢ny a hygienicky spanek v ramci dodrZzovani spravného rezimu
dne. Tyto Cinnosti jsou souhrnné nazyvany jako pasivni odpocinek. Pokud vSak
potiebam tréninkového procesu prestdva staCit rychlost zotaveni zabezpecovana
pasivnim odpocinkem a je potfeba urychlit zotavovaci procesy, pristupujeme
k zotavnym procesum, které jsou oznaCovany souhrnné¢ jako regenerace
(STACKEOVA, 2011).

Rychlost zotavnych procest, zvlasté hlavnich fyziologickych funkci se
V tréninkové praxi stava jednim z vyznamnych ukazateld stavu trénovanosti. Ackoliv
muze byt ovlivnéna vékem, pohlavim a vykonnosti sportovce, ma jeji dlouhodobé
sledovani dilezity kontrolni vyznam a rychlejsi navrat ke klidovym hodnotam miizeme

spojovat s pozitivnim G¢inkem tréninku (PERIC, DOVADIL, 2010).
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3 METODOLOGIE

3.1 Cile prace

Analyza vlivu modernich kardio fitness programt na fyzicky a psychicky stav zen

v dané vekové skupiné 18-30 let. Evaluace zmén télesnych struktur a posunu ve

vlastnim sebehodnoceni.

3.2 Ukoly price

Vyhledani literdrnich pramenti k tématu bakaldiské prace. Obsahova analyza
odborné knizni literatury vztahujici sek tématu, zejména z posledniho desetileti a
v souvislostech vstupu CR do EU. Orientovat se V internetovych informaénich
zdrojich vztahujicich se k tématu BP.

Studium odborné literatury.

Na zékladé€ studia odborné literatury a konzultaci s vedoucim prace sestavit obsah
bakalaiské prace a na zéklad¢ obsahové analyzy stanovit klicova slova.

Sestaveni experimentalni skupiny cvicicich Zen ve vékové kategorii 18-30let.

Setieni zamé&fené na zjisténi psychického a fyzického stavu (psychologicky dotaznik
POMS, antropometrické vySetieni — BIA, WHR, BMI, sporttester).

Analyza vyzkumného souboru v rozsahu 12 tydnt pii aplikaci modernich fitness
programul.

Pribézné zjistovani zmén, statické zpracovani vysledkd.

Po uplynuti 12 tydenniho experimentu provedeni antropometrického vySetieni a
zjisténi psychického stavu vyzkumného souboru.

Celkové statistické zpracovani a vyhodnoceni vysledkii, zhodnoceni efektivity
programu.

Stanoveni zaverd a doporuceni pro praxi.
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3.3 Vyzkumné predpoklady
Ptredpokladam, Ze nize uvedené vyzkumné predpoklady budou zodpovézeny na

zéklad¢ vyhodnoceni ziskanych dat.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 1: Pfedpokladam, ze pii kardio tréninku Body Pump, dojde

k vét§imu snizeni podilu tukové hmoty oproti fitness programu Zumba.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 2: Pfedpokladam, ze pii modernim fitness programu Zumba

se u experimentalni skupiny snizi télesnd hmotnost.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: Pfedpokladdm pozitivni zlepSeni psychického stavu pii

modernim fitness programu Zumba.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Vsechny Setiené osoby v experimentalni skupin€ jsou zeny ve véku od 18 do 30
let. Primérny vék vSech Setfenych zen je 23,3 let. Méfeni probihalo ve sportovnim
centru Fight-club cz. v Ceskych Budgjovicich.

Experimentalni skupina byla rozd€lena do dvou skupin, jedna skupina se vénovala
fitness programu Zumba a druhéd skupina se vénovala kardio programu Body Pump.
Profesni slozeni experimentalni skupiny je: 6 studentek, 8 Zen pracujicich
V administrativé, 2 podnikatelky, 1 obchodni zastupkyné, 1 statni zaméstnankyné, 1
cvicitelka fitness, 1 nezaméstnana. VSechny zkoumané Zzeny nejsou zacateCnici
v modernich fitness programech, jsou aktivni cvi¢ici. Primérna pohybova aktivita se u
téchto zen pohybuje 2x tydné.

Tyto vySe uvedené informace se odrézeji ve vysledcich praktického Setieni.

4.2 Pouzité metody a techniky Setfeni

V teoretické ¢asti jsem se snazila analyzovat dané téma a vyzdvihnout

vvvvvv

-----

Vv poslednim desetileti a relevantnich internetovych zdroja.

V praktické ¢asti jsem vyuzila antropometrické techniky Setfeni na zjiSténi télesné
stavby a to metodu BMI (kapitola 4.2.1, str. 36), WHR (kapitola 4.2.2, str. 37), BIA
(kapitola 4.2.3, str. 38), méfeni tepové frekvence pomoci sporttesteru (kapitola 4.2.4,
str. 41). Pro zjiSténi psychického stavu experimentalni skupiny jsem pouZila
standardizovany dotaznik POMS (kapitola 4.2.5, str. 42). Pfed samotnym vyzkumem
jsem navitivila lekce Zumby a Body Pumpu ve sportovnim centru Fight-club.cz v Ceskych
Budé¢jovicich, kde jsem se na zacatku kazdé hodiny ptedstavila a seznamila cvicici s

vyzkumem, ktery provadim ke své bakalaiské praci.

4.2.1 BMI Body Mass Index
BMI, neboli Body Mass Index, slouzi k statickému posouzeni obezity populace.
Tento index definoval v roce 1836 A. Quetelet. VVzorec pro vypocet hmotnostniho

indexu: BMI = vaha (kg)/vyska (m)2. Jedna se o nejbézné&jsi metodu stanoveni obezity,
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avsak vysledek se zda se byt malo spolehlivou informaci k posuzovani zdravotnich

M _.CC

rizik, nebot’ BMI nerespektuje individualni ,,trojpomér* 1. robusticity kostry, 2. rozvoje
muskulatury a 3. mnozstvi télesného tuku. Na mnozstvi télesného tuku byva prave
z indexu BMI ¢asto usuzovano. Jeho uplatnéni je vhodné spiSe u obéznich osob nez u
bézné populace. Mlze nastat i situace, kdy robustny svalnaty jedinec s minimalnim
mnozstvim télesného tuku ma stejnou hodnotu BMI jako jedinec s vysokym mnozstvim
télesného tuku. Proto hodnotu BMI je nutno posuzovat opatrné, vzhledem K vyse
uvedenym informacim (RIEGROVA, PRIDALOVA, ULBRICHOVA, 2006).

Stanoveni hmotnosti se uskute¢ni na vaze ve spodnim pradle bez obuvi, rano na
laéno, vaha téla je rozlozena na ob& nohy a vySetfovana osoba stoji v klidu. Vyska se
méfi pomoci vySkoméru, métime bez bot, métend osoba stoji na plose kolmé ke svislé

ose vyskoméru. (HAINER A KOL., 2011).

Tabulka 2. Klasifikace obezity podle WHO, 1997 (HAINER A KOL., 2011)

Klasifikace BMI Riziko komplikaci obezity
Podvaha < 18,5 Nizké (riziko jinych chorob)
Normalni hmotnost 18,5-24.,9 Primérné
ZvySena hmotnost > 25 Zvysené
Nadvaha 25-29,9 Mirn¢ zvysené
Obezita I. stupné 30-34,9 Stfedné zvysSené
Obezita II. stupné 35-39,9 Velmi zvySené
Obezita III. stupné >40 Vysoké

4.2.2 WHR Whist Hip Ratio

Metoda zvana Waist Hip Ratio (WHR), znamend pomér pasu a bokl. Pouziva se
jako ukazatel distribuce tuku v téle. RozliSuji se dva typy tzv. muzsky (androidni,
jablkovy, centralni), kde se tuk se ukladd v bfiSni oblasti, typ je zdravotné méne
pfiznivy neZ zensky. A Zensky (gynoidni, hruSkovity, periferni), tuk se uklada v oblasti

hyzdi a stehen (SPORTVITAL, 2012, online).
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Tabulka 3. Distribuce tuku dle indexu WHR (SPORTVITAL, 2012, online)

SpiSe periferni | Vyrovnana SpiSe centralni | Centr. rizikova
Muzi <0,85 0,85-0,90 0,90 - 0,95 > 0,95
Zeny <0,75 0,75-0,80 0,80 - 0,85 > 0,85

Mg¢éteni se provadi podle stejnych pravidel jako pii urovani velikosti odévu na

bocich v mistech nejvétsich hodnot a kolem pasu v mistech nad trny kosti kycelni.

Obvody meétfime krej¢ovskym metrem s piesnosti na 0,5 cm. Vypocet poméru:

WHR=o0bvod pasu (cm)/obvod boki (cm) (HAINER A KOL., 2011).

Obrazek 4. Méteni obvodu pasu a bokii (HAINER A KOL., 2011).

4.2.3 BIA Bio Impedan¢ni analyza

Bioelektricka impedance (BIA) méfi slozeni téla na zakladé stanoveni odporu téla

vuci Sifeni elektrického proudu o nizké intenzité a vysoké frekvenci. Dostupné pfistroje

od sebe 1isi podle lokalizace elektrod, mezi nimiz proud probihd. U pfistroje Body Stat

jsou elektrody umistény po dvou na zapésti a nad hlezennim kloubem pravostrannych

koncetin. Dale existuji tzv. naslapné vahy, kde elektrody jsou umistény na ploskach

nasSlapnych vah (bipedalni lokalizace — pfistroj Tanita), nebo elektrody umisténé na

madlech pro uchopeni rukama (bimanualni lokalizace — pfistroj Omron). Taktéz se

pouzivaji pfistroje se Ctyfmi elektrodami (bimanudlni a bipedalni soucastné- piistroje

Tanita, In-body) (HAINER A KOL., 2011).
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Tato metoda je velmi citliva na hydrataci organismu, a proto je dulezité dodrzet
zékladni pravidla tykajici se samotného méfeni subjektii, diky kterym eliminujeme
riziko nepiesnych vysledkli. Mezi zakladni pravidla patfi:

- pomoci metody BIA méfit subjekt, ktery je bézné hydratovan,

- méfit tfi hodiny nebo vice po poslednim jidle,

- méfit dvanact a vice hodin po intenzivnim cviceni (pfevazné anaerobniho

charakteru),

- vymocit pfed méfenim a tekutiny lehce doplnit neslazenou vodou,

- v ptipadé opakovanych méteni méfit pokud mozno ve stejnou denni dobu,

- neuzivat alkohol mén¢ nez 12 hodin pfed méfenim,

- neméfit subjekt bezprostifedné pred nebo v pritbéhu menstruaéniho cyklu,
(PRIDALOVA, ULBRICHOVA, 2006).

Pro vyzkumna méteni v této bakalatské praci jsem pouzila bimanudlni a bipedalni
ptistroj TANITA BC-601 (kapitola 4.2.3.1, str. 39). Experimentalni skupina byla
informovéna o zakladnich pravidlech méfeni a ochotné spolupracovala. Ziskana data
byla pievedena do programové databaze Excel, kde byla zpracovana formou grafi a na
jejich zédkladé byly ve vysledcich Setfeni formulovany ptfedpoklady této bakalaiské

prace.

4.2.3.1 TANITA BC-601

Tanita BC-601 je osobni digitalni vaha, ktera je uzivana pro vstupni a kontrolni
zékladni méfeni. Vaha ma cCtyfi sty¢né elektrody pro nohy a dvé pro ruce. Vaha ma
rozliSeni na rezim pro dospélé ve v€ku 18-99 let, détsky rezim pro déti od 5 let a vysky
90 cm a rezim pro sportovce, sportujici pravidelné 10 h tydné a minimalné rok uz

trénuji (NUTRIANA, 2012, online).

Obrazek 5. Digitalni vaha Tanita BC-601 (FITHAM, 2012, online).
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Pfi méfeni jsou uvadény zdkladni data klienta a hodnoceny nasledujici parametry

= zakladni data klienta — v&k, vySka, pohlavi, pohybova aktivita,

= hmotnost — s piesnosti 100 g, maximalni kapacita vazeni 150 kg,

= procento podilu tuku s presnosti 0,1% — prométuje celkove télo a segmenty téla
jednotlivé koncetiny a trup,

= procento podilu vody s ptesnosti 0,1%,

= podil svalové hmoty s presnosti 100 g — proméiuje celkove télo a segmenty téla
jednotlivé koncetiny a trup,

= hmotnost kosti (mineralti v kostech) s ptesnosti 100 g,

= bazalni metabolistmus — denni energeticky piijem pocitané v KJ i kcal

= stanoveni BMI (Body Mass Index)

» metabolicky vék

= visceralni tuk (NUTRIANA, 2012, online).

Tabulka 4. Vyhodnoceni namétenych hodnot (NUTRIANA, 2012, online).

BIA - Zeny 18 - 39 let
Podil tuku v %

podvyZiva normal | lehka obezita obezita

<20 21 - 33 34 -39 39 >
Podil vody v %

nizky normal vysoky

<44 45 - 60 61 >
Podil svalové hmoty v %

nizky normal vysoky

<39 40 - 60 61 >

Jednotlivé parametry osobni vahy jsou télesny tuk - méfeni je zaloZeno na
technice bio-impeda¢ni analyza BIA. Elektrody v chodidlovych senzorech vyslou slaby,
naprosto neskodny proud télem — tento signal prochazi svalstvem rychleji nez tukem.
Télesnd voda - podil vSech tekutin v téle vyjadieny v procentech télesné vahy. Voda
hraje dilezitou roli ve velkém mnozstvi télesnych procest a je obsaZena v kazdé buiice
a vkazdém organu. Podil svalové hmoty — tato funkce ukazuje hmotnost pii¢né
pruhovanych 1 hladkych svali, v€etné vody v nich obsazené. Rozmezi zdravého
télesného tuku - Vaha automaticky porovnava procento tuku s procentem tuku zdravého

clovéka (dle WHO). Bazalni metabolicka spotieba — BMR - funkce ukazuje mnozstvi
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kalorii potfebnych pro vyménu zékladnich latek. Je to hodnota minimalni energie, které
télo potfebuje v klidném stavu pro zajisténi zékladnich funkci. Metabolicky vek - tato
funkce spoc€ita na zdkladé BMR pramérny vék metabolismu. Jestlize je metabolicky
vék vyssi nez skutecny veék, znamend to, Ze musite zlepSit bazalni metabolismus.
Zvysena télesnd aktivita pomaha zvétsit objem svalové tkané a snizit metabolicky vek.

Visceralni tuk - tuk v bfisni duting, ktery obklopuje vnitini organy. Vyzkumy prokazuji,
ze ackoliv hmotnost 1 procento télesného tuku ziistava stejné, s piibyvajicim vékem se
meéni misto pro ukladani tuku a tuk se ¢im dal vic ukldda v oblasti biicha. Zjisténi
mnozstvi visceralniho tuku a jeho piipadné snizeni a udrzovani na ptipustné hodnoté
pomaha snizit riziko nemoci (kardiovaskularni choroby). Hmotnost kosti - znamena
mnozstvi kalcia a ostatnich minerald. Vyzkumy prokazaly, Ze cviceni a tim rozvoj
kostni tkané poméaha k vyvinu silnéjSich a zdravéjsich kosti. Protoze struktura kosti se
neméni v kratkém c¢asovém useku, je dulezité rozvijet a udrzovat zdravé kosti
vyvazenou stravou a dostateCnou télesnou aktivitou Celkova fyzicka kondice - tato
funkce porovnava sloZzeni téla tim, Ze porovna télesny tuk a svalovou hmotu. Pfi
zvySené aktivité se snizi mnozstvi télesného tuku, fyzickd kondice se podle toho zméni.
I kdyz hmotnost ziistdvda neménna, mize se svalova hmota nebo podil télesného tuku
zménit, a to zlepSuje zdravotni stav a sniZzuje riziko néckterych onemocnéni

(NUTRIANA, 2012, online).

4.2.4 Sporttester

V dnes$ni dobé hraje méfeni srdecni frekvence pii sportovani neodmyslitelnou roli.
Jedna se o pfenosné méfice srde¢ni frekvence tzv. sporttestry, jejichZ soucasti je pas
s vysilaGem, ktery musi byt ptipevnén pod srde¢nim svalem tak, aby nedochazelo k jeho
posunuti a zaroven aby nezatéZzoval dychani a pfijima¢e na zapésti — hodinky
(NEUMANN, PRUTZNER, HOTTENROTT, 2011).

Dtive bylo mozné méfit srde¢ni frekvenci pouze v laboratoifi nebo pomoci
nakladného telemetrického systému. Momentalné méame na trhu velky vybér pfistrojii
funkcemi s moznosti pocitacového vyhodnocovani naméfenych dat (NEUMANN,
PRUTZNER, HOTTENROTT, 2011).
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Spravné tréninkové zatiZeni je primarnim piedpokladem pro dosazeni vytyCenych
osobnich cilti. Casto se toto nepodafi, nebot’ sportovni zatizeni neodpovida individualni
vykonnosti a sportovni vykon je bud’ ptilis, nebo naopak nedostatecné intenzivni, proto
se pouzivaji sportestery, kde ma sportovec zpétnou vazbu o zatizeni srde¢né-ob&hového
systému (NEUMANN, PRUTZNER, HOTTENROTT, 2011).

Pro méfeni srdeCni frekvence jsem pouzila Sporttestery Sigma Sport PC 9, jedna
se 0 bézné dostupné sporttestery obsahujici pulsmetr a hrudni pas. Srde¢ni frekvence
byla méfena a zapisovana pied lekei, po 20 minutach, po 40 minutach a na konci lekce.
Ziskana data byla pfevedena do programové databaze Excel, kde byla zpracovéana
formou grafli, vyhodnoceni je obsazeno ve vysledcich Setfeni a na zékladé téchto dat

byl v diskuzi formulovan jeden z pifedpokladu této bakalaiské prace.

4.2.5 Psychologicky dotaznik POMS

K tomuto méfeni byla pouzita zkracena Ceska verze POMS - Profile of Mood
States. Metoda POMS je metodou, ktera slouZzi k profilovani emoc¢nich stavl a nalad a
to predev§sim v souvislosti s potiebou monitorovat efekty kratkodobych terapii,
psychotropni medikace, spankové deprivace, indukce emoc¢ni a dalSich podobnych
experimentalnich zasahl do prozivani zkoumanych osob. POMS lze brat jako rychlou a
ekonomicky nendro¢nou metodu k zjiStovani prechodnych, kratkodobych afektivnich
stavll. Zkoumana osoba vyhodnocuje nabizena adjektiva na pétibodové Skale intenzity

(od ,,viibec ne* po ,,velmi znacné*) (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

V psychologickém dotazniku POMS je obsazeno 6 faktort:

T=Tension — Anxienty (tenze, uzkost), vyjadiena somatickou tenzi, ktera miize
byt, ale nemusi byt pozorovatelna (napjaty, neklidny, nervozni). Adjektiva, ktera se
pfimo vztahuji k tzkostnym staviim (Gzkostny, rozruSeny), mivaji mirné nizsi faktorové
zatéze.

D=Depression — Dejection (deprese, sklicenost), vyjadiuje stavy s depresivnim
zabarvenim, doprovazené osobnim pocitem nedostateCnosti (smutny, zbytecny,
malomyslny).

A=Anger — Hostility (hnév, neptatelskost), ktery zachycuje stavy hnévu a

antipatii k ostatnim (otraveny, vztekly, rozhnévany, rozzlobeny, rozzufeny).
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V=Vigor — Activity (vitalita, aktivita); je vydefinovan adjektivy popisujici
raznost, energi¢nost, a do jist¢ miry i nespecifické pozitivni emoce (plny Zivota,
¢inorody, vesely).

F=Fatigue — Inertia (Ginava, netecnost), definuje ochablost nete¢nost, malou
energii (opotfebovany, unaveny, vycerpany).

C=Confusion — Bewilderment (zmatek, popletenost), definuje zmatenost,
kognitivni neefektivitu spojenou s neschopnosti kontrolovat pozornost (popleteny,
neschopny se soustiedit) (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

Dotaznik POMS se sklada z oddilu POMS dotaznik A a z oddilu POMS dotaznik
B. POMS dotaznik A je experimentalni skupinou vyplnén pied cviéeni, a zjistuje se, jak
se vySetfované 0soby citily v pribéhu daného tydne. V tomto dotazniku neexistuji
$patné odpovédi, jde jen o emocionalni stanovisko (STUCHLIKOVA, MAN,
HAGTVET, 2005).

POMS dotaznik B byl experimentélni skupinou vyplnén po cviceni a zjistuje se,
jak se vySetfované osoby citi pravé nyni. Opét neexistuji spravné ani Spatné odpovédi,
jde jen o stanovisko (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

Ugelem tohoto Setfeni bylo porovnani psychického stavu pred a po modernich
fitness programech Zumba a Body Pump. A na tomto dotazniku demonstrovat pozitivni
ucinnost téchto modernich fitness cviceni. Ziskana data byla pfevedena do programové
databaze Excel, kde byla zpracovana formou grafu a jejich vyhodnoceni je uvedeno ve
vysledcich Setfeni a na zakladé téchto dat byl v diskuzi formulovan jeden z ptedpokladii

této bakalarske prace.

4.3 Organizace praktického Setieni

Prvnim tukolem praktické Setfeni bylo prostudovani odborné literatury a
odbornych internetovych zdroji. Poté jsem téma konzultovala s odbornymi cviciteli a
vysvétlila metody Setfeni.

V listopadu 2011 oslovila sportovni centrum Fight-Club. cz, kde se moderni
fitness programy Body Pump a Zumba provozuje. Byla vybrana experimentalni skupina
10 Zen z kazdého fitness programu. V obdobi 12 tydni tj. od 13. 11. 2011 do 19. 2.
2012 byl pod odbornym vedenim lektord Zumby i Body Pumpu realizovan intervenéni

pohybovy program. Dne 13. 11. 2011 prob¢hlo prvni vstupni méfeni a 19. 2. 2012 bylo
44



provedeno druhé vystupni méfeni experimentalni skupiny Zen. Poté jsem vyhodnotila
vysledky, ze kterych jsem vypracovala zaznamy, grafy a vyvodila zavéry.

Vsechna méfeni na Setfenych osobach jsem provadéla na zakladé nastudované
odborné literatury sama. Vysledky jsem zapisovala do zaznamovych tabulek (viz.
ptiloha 1), standardizované dotazniky (viz. ptiloha 2) si Setfené osoby vypliovaly samy,
poté jsem data zpracovala a pomoci grafii a tabulek (VO=vySetfovana osoba) jsem je

pouzila v kapitole 5 Vysledky a vyhodnoceni dat.
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5 VYSLEDKY A VYHODNOCENI DAT

5.1 BMI
BMI ZUMBA
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Obrézek 5. Vyhodnoceni méfeni metodou BMI u experimentalni skupiny zen pted i po

intervenénim programu u fitness programu Zumba
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Obrazek 6. Vyhodnoceni méfeni metodou BMI u experimentalni skupiny zen pted i po

interven¢nim programu u kardio tréninku Body Pump
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Tabulka 5. Naméfena data metodou BMI u experimentalni skupiny Zen pied i po

interven¢nim programu u fitness programti Zumba a Body Pump

METODA BMI
ZUMBA BODY PUMP
pred po pred po
VO A 20,9 20,6|VvOJ 20,9| 20,6
VO B 22,2 22,6|VO K 23,5 22,0
VO C 21,4 20,7|VO L 20,11 20,1
VO D 19,8 19,8|VO M 24,6 24,2
VO E 20,8 20,0{VON 229 22,8
VO F 21,7 22,11VO O 17,4 16,8
VO G 25,1 24,41VO P 29,7\ 29,6
VO H 25,1 24,9(VO Q 21,6| 20,9
VO CH 22,6 22,3|[VOR 21,21 21,0
VO | 21,8 21,3(VOS 242 22,3

Komparace celkového priméru fitness programti u
experimentalni skupiny cvié¢ich zen metodou BMI

pred

Po

21,4 21,6 21,8 22 22,2 22,4 22,6

O Zumba @ Body Pump

Obrazek 7. Vyhodnoceni komparace celkového priméru fitness programti Zumba a

Body Pump metodou BMI
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Obrazky 5 a 6 v grafickém znazornéni ukazuji hodnoty namé&fené vahy a vysky
vSech vySetfovanych osob experimentalni skupiny z prvniho i druhého méteni. Dale
grafy vyjadfuji vypoc¢tenou hodnotu Body mass indexu (BMI), ktery je vypocitan podle

vyse uvedeného vzorce z vahy a vysky téchto Setienych osob.

Dle uvedenych grafii mizeme konstatovat, ze vSechny Setfené osoby se pohybuji
V rozmezi normalni hmotnosti az nadvahy. U zaddné Zeny z experimentdlni skupiny
nepoukazuje BMI na obezitu (viz. Tabulka 2, 4.2.1, str. 38).

Pifi prvnim méfeni byla primérna hodnota BMI u experimentdlni skupiny
cvi¢icich Zumbu 22,1. Po skonceni interven¢niho pohybového programu doslo ke
snizeni praimérné hodnoty BMI 0 0,3 tedy na 21,9.

Pfi prvnim méfeni byla primérna hodnota BMI u experimentdlni skupiny
cvic¢icich Body Pump 22,6. Po skonceni interven¢niho pohybového programu doslo ke
snizeni primérné hodnoty BMI o 0,6 tedy na 22,0.

Po ukonceni obou intervenénich pohybovych programi byly u 2 zen vysledky
BMI beze zmény, u 2 Zen cvi€icich fitness program Zumba doslo k nepatnému nartstu
vahy, a u zbyvajicich 16ti Zen doslo ke sniZeni télesné hmotnosti.

Obrazek 7 v grafickém znazornéni vyjadiuje vzajemny pomér obou fitness

programt z celkového primeéru experimentalni skupiny Zen.
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5.2 WHR

WHR ZUMBA

o 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1

Obrézek 8. Vyhodnoceni méfeni metodou WHR u experimentélni skupiny Zen pied i po

interven¢nim programu u fitness programu Zumba

WHR BODY PUMP

Obrazek 9. Vyhodnoceni méteni metodou WHR u experimentalni skupiny Zen pied i po

interven¢nim programu u kardio tréninku Body Pump
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Tabulka 6. Naméfena data pomoci metody WHR u experimentalni skupiny Zen pred i

po interven¢nim programu u fitness programu Zumba

METODA WHR
ZUMBA BODY PUMP
pred po pred po
VO A 08| 07(VOJ 08| 0,7
VO B 0,8 08|VOK 0,8| 0,8
VO C 0,7/ 07(VOL 0,7 0,7
VO D 08| 08|VOM 0,8| 0,8
VO E 07/ 07[VON 0,7 07
VO F 07| 0,7(VOO 0,7| 07
VO G 08| 09|VOP 0,8| 0,8
VOH 08| 08|VOQ 0,7 0,7
VO CH 08| 08|VOR 0,7| 0,7
VO | 0,8/ 08|VOS 0,8| 0,7

Komparace celkového priméru fithess programti u experimentalni
skupiny cvicicich zen metodou WHR

Zumba

Body Pump

0,64 0,66 0,68 0,7 0,72 0,74 0,76 0,78 0,8

Obrazek 10. Vyhodnoceni komparace celkového priméru fitness programi Zumba a

Body Pump metodou WHR
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Obrazky 8 a 9 v grafickém znazornéni vyhodnocuji vysledky méfeni metodou
WHO, coz je pomér obvodu pasu k obvodu boku, pfed intervenénim programem a po
ukonceni interven¢niho programu. U metody WHO jsem se zaméfila na distribuci tuku
Vv téle.

U experimentélni skupiny Zen cvicicich Zumbu, byly vysledky pted intervenénim
programem prumérné v rozmezi 0,75-0,80 (viz. Tabulka 3, 4.2.2, str. 38), coz znaci
vyrovnanou distribuci ukladani tuku v téle. Po ukonceni intervenéniho programu byly
vysledky téméf totozné, pouze u 1 z vysetfovanych zen doSlo knarGstu a u 1
z vysetiovanych zen doslo k ubytku.

U experimentalni skupiny Zen cvicicich Body Pump byly vysledky méteni pred
intervenénim programem pramérné v rozmezi také 0,75-0,80, taktéz se jednd o
vyrovnanou distribuci ukladdani tuku v téle. Po ukonceni interven¢niho programu byl u 2
vySetfovanych Zen naméifen ubytek, u 8 zbyvajicich nedoslo k zddné zmeén¢.

Obrazek 10 v grafickém zndzornéni vyjadiuje vzajemny pomér obou fitness

programt z celkového priméru experimentalni skupiny zen.
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5.3 BIA

BIA Podil tuku v % fitness program Zumba

6] 5 10 15 20 25 30 35 40

Obrazek 11. Vyhodnoceni podilu tuku v % u experimentalni skupiny Zen pted i po

intervenénim programu u fitness programu Zumba

BIA Podil tuku v % fitness program Body Pump

VOJW"
O K ——
VOLW“
VOMW—'
R e e e e ——
VOOW—‘
VOPW—
VOQW

VORW
VO

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Obrézek 12. Vyhodnoceni podilu tuku v % u experimentalni skupiny Zen pted i po

intervencnim programu u kardio tréninku Body Pump
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BIA Podil vody v % fithess program Zumba

55

Obrazek 13. Vyhodnoceni podilu vody v % u experimentalni skupiny Zen pted i po

interven¢nim programu u fitness programu Zumba

BIA Podil vody v % fitess program Body Pump

55

Obrézek 14. Vyhodnoceni podilu vody v % u experimentalni skupiny Zen pted i po

intervenénim programu u kardio tréninku Body Pump
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BIA Podil svalové hmoty v % fithess program Zumba

(6} 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Obrazek 15. Vyhodnoceni podilu svalové hmoty v % u experimentalni skupiny Zen pired

1 po interven¢nim programu u fitness programu Zumba

BIA Podil svalové hmoty v % fithess program Body Pump

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Obrazek 16. Vyhodnoceni podilu svalové hmoty v % u experimentalni skupiny zen pired

1 po intervenénim programu u kardio tréninku Body Pump
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Tabulka 7. Naméfena data metodou BIA u experimentalni skupiny Zen pied i po

intervencnim programu u fitness programu Zumba

METODA BIA FITNESS PROGRAM ZUMBA
Podil tuku v % Podil vody v % Podil svalové hmoty v %
pred po pred po pred po

VO A 26,4 26,1 49,7 50 35,6 35,8
VO B 28,2 27,9 49,2 50,1 42,8 42,6
VO C 24,1 24,2 50,8 51,2 42,3 42,2
VO D 25,2 24,5 50,1 50,1 41,8 42,0
VO E 26,8 26,1 52,2 51,3 47,8 46,3
VO F 27,2 26,8 50,1 51,2 42,3 42,8
VO G 34,5 32,1 46,7 47,1 45,1 46,0
VO H 36,4 36,1 45,1 46,1 42,7 42,8
VO CH 27,6 27 50,5 50,8 43,8 43,2
VO | 26,4 25,8 51,4 51,4 41,5 41,4

Tabulka 8. Naméfena data metodou BIA u experimentalni skupiny Zen pied i po

intervenénim programu u kardio tréninku Body Pump

METODA BIA KARDIO TRENINK BODY PUMP

Podil tuku v %

Podil vody v %

Podil svalové hmoty v %

pred po pred po pred po
VO J 24,1 23,6 52,7 52,6 40,9 42
VO K 27,4 26,8 50,1 51,2 41,4 42,1
VO L 20,5 20,1 51,5 52,0 42,1 42,5
VO M 28,0 26,4 50,1 52,0 42,7 43,0
VO N 27,6 27,4 51,1 51,5 43,0 43,0
VO O 21,9 20,5 54,4 54,6 39,1 42,0
VO P 39,9 37,2 43,2 43,8 46,7 46,9
VO Q 24,1 23,8 53,4 52,1 43,4 43,4
VO R 26,0 24,5 52,1 53,0 42,5 43,1
VO S 27,2 25,5 50,2 51,0 42,6 42,9

55




Komparace celkovém priméru podilu tukové hmoty v % u
experimentalni skupiny Zzen metodou BIA

pred

[8]0]

24 24,5 25 25,5 26 26,5 27 27,5 28 28,5

|l Body Pump @ Zumba|

Obrazek 17. Vyhodnoceni komparace celkového priméru podilu tukové hmoty

Vv procentech u fitness programit Zumba a Body Pump metodou BIA

Komparace celkového praméru podilu vody v % u
experimentalni skupiny Zzen metodou BIA

pred

po

48,5 49 49,5 50 50,5 51 51,5

||:| Body Pump B Zumba|

Obrazek 18. Vyhodnoceni komparace celkového pruméru podilu vody v procentech u

fitness programli Zumba a Body Pump metodou BIA
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Komparace celkového priiméru podilu svalové hmoty v % u
experimentalni skupiny Zzen metodou BIA

pred

[8]0]

42,0 42,2 42,4 42,6 42,8 43,0 43,2

||:| Body Pump B Zumba|

Obrazek 19. Vyhodnoceni komparace celkového priméru podilu svalové hmoty

Vv procentech u fitness programit Zumba a Body Pump metodou BIA

Obrazek 11 a 12 v grafickém znazornéni vyhodnocuje podil tukové hmoty
v procentech z namétenych dat metodou BIA pomoci bimanualni a bipedalni vahy
Tanita BC-609 u experimentalni skupiny Zen a porovnava vysledky pfed intervenénim
programem a po ukonceni interven¢niho programu.

Pti prvnim méfeni byla primérna hodnota podilu tukové hmoty u experimentalni
skupiny Zen cvicicich Zumbu 28,3%, coz znaéi ve vékové kategorii Zen 18-39 let
normalni podil tukové hmoty (viz. Tabulka 4, 4.2.3.1, str. 40). Po skonceni
intervencniho pohybového programu doslo ke sniZzeni primérmé hodnoty podilu tukové
hmoty o 0,6% tedy na 27,7%.

Pti prvnim méfeni byla primérna hodnota podilu tukové hmoty u experimentalni
skupiny zen cviéicich Body Pump 26,7%, coz znaci ve vékové kategorii Zen 18 — 39 let
normalni podil tukové hmoty (viz Tabulka 4, 4.2.3.1, str. 40). Po skonceni
interven¢niho pohybového programu doslo ke sniZeni primérné hodnoty podilu tukové
hmoty o0 1,1% tedy na 25,6%.

Obrazek 13 a 14 v grafickém znazornéni vyhodnocuje podil vody v procentech
z naméfenych dat metodou BIA pomoci bimanualni a bipedalni vahy Tanita BC — 609 u
experimentalni skupiny Zen a porovnava vysledky pred interven¢nim programem a po

ukonceni interven¢niho programu.
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Pii prvnim meéfeni byla primérna hodnota podilu vody v % u experimentalni
skupiny Zen cvi€icich Zumbu 49,6%, coz znaci ve v€kové kategorii zen 18-39 let
normalni podil vody v % (viz. Tabulka 4, 4.2.3.1, str. 40). Po skonceni intervenéniho
pohybového programu doslo ke zvySeni primérné hodnoty podilu vody o 0,3% tedy na
49,9%.

Pfi prvnim méfeni byla primérna hodnota podilu vody v % u experimentalni
skupiny Zen cvi¢icich Body Pump 50,9%, coz znaéi ve vékové kategorii zen 18-39 let
normalni podil vody v % (viz. Tabulka 4, 4.2.3.1, str. 40). Po skonceni interven¢niho
pohybového programu doslo ke zvyseni praimérné hodnoty podilu vody o0 0,5% tedy na
51,4%. Tato metoda je velmi citliva na hydrataci organismu, a proto je dulezité dodrzet
zakladni pravidla tykajici se samotného méfeni subjektil, diky kterym eliminujeme
riziko nepfesnych vysledka (viz. Kapitola 4.2.3, str. 39).

Obrazek 15 a 16 v grafickém znazornéni vyhodnocuje podil svalové hmoty
v procentech z naméfenych dat metodou BIA pomoci bimanualni a bipedalni vahy
Tanita BC — 609 u experimentalni skupiny Zen a porovnava vysledky pied interven¢nim
programem a po ukonceni intervenéniho programu.

Pti prvnim méfeni byla primérnd hodnota podilu svalové hmoty u experimentalni
skupiny Zen cviéicich Zumbu 42,6, coz znaci ve veékové kategorii zen 18-39 let
normalni podil svalové hmoty (viz. Tabulka 4, 4.2.3.1). Po skonceni interven¢niho
pohybového programu doslo ke snizeni primérné hodnoty podilu svalové hmoty 0 0,1%
tedy na 42,5%.

Pfi prvnim méfeni byla primérnd hodnota podilu svalové hmoty u experimentalni
skupiny Zen cvi¢icich Body Pump 42,4, coz znaéi ve vékové kategorii zen 18-39 let
normalni podil svalové hmoty (viz. Tabulka 4, 4.2.3.1). Po skonceni interven¢niho
pohybového programu doslo ke zvySeni primérné hodnoty podilu svalové hmoty 0,6%

tedy na 43%.
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5.4 Sporttester

185
175
165
155
145
135
125
115
105

95

85

75

Tepova frekvence

Rust tepové frekvence cvicicich Zzen u fithess programu
Zumba

]

—e— VO A

—=—VO B

VO C
VO D

—»— VO E

—e—VOF

N\
Oy
\x

—— VO G

——VOH

VO CH

VO I

/

zacatek CJ 20 minut

40 minut

Délka cviéebni jednotky

50 minut

60 minut

Obrazek 20. Kiivka riistu tepové frekvence u experimentalni skupiny cvicicich zen u

fitness programu Zumba

Tabulka 9. Naméfena data tepové frekvence u experimentalni skupiny cviéicich zen u

fitness programu Zumba

Pribéh tepové frekvence u fithess programu Zumba (tep./min.)

zacdatek CJ 20 minut 40 minut 50 minut 60 minut
VO A 78 185 187 170 132
VO B 81 169 178 171 128
VO C 78 161 178 168 126
VO D 82 173 187 168 133
VO E 79 152 165 169 121
VO F 84 172 178 165 117
VO G 83 165 178 171 130
VO H 87 164 182 166 125
VO CH 85 163 176 168 115
VO | 82 173 180 164 126
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Rust tepové frekvence cvic€icich zen u fithess programu Body
Pump
185
175
165 PN —e—VOJ
155 /;& = VOK
g 145 / /\ \ VO L
c
3 ) 2P RN VO M
o / /./ N —*—VO N
&E
© 125 = - VOO
S / N
o N-
§. 115 = VO P
105 —VoQ
/ VO R
95
f7 VO S
85 A%
¢
75
zacatek CJ 20 minut 40 minut 50 minut 60 minut
Délka cvicebni jednotky

Obrazek 21. Kiivka ristu tepové frekvence u experimentalni skupiny cvicicich zen u

kardio tréninku Body Pump

Tabulka 10. Naméfena data tepové frekvence u experimentalni skupiny cvicicich zen u

fitness programu Zumba

Pribéh tepové frekvence u fitness programu Zumba tep./min.)
zadatek CJ 20 minut 40 minut 50 minut 60 minut
VO J 90 140 165 150 115
VO K 79 129 158 149 120
VO L 79 136 154 144 113
VO M 79 136 161 141 118
VO N 84 140 154 142 120
VO O 84 143 168 151 124
VO P 85 142 165 141 113
VO Q 80 147 168 145 117
VOR 78 152 173 152 116
VO S 80 145 160 148 123
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Obrazek 20 a 21 v grafickém znazornéni vyhodnocuje rist tepové frekvence u
interven¢niho programu Zumba a Body Pump kfivka ristu je zobrazena dle méteni na
zacatku lekce po 20 minutach, po 40 minutach a po skonceni lekce.

Me¢fteni experimentalni skupiny ptfed intervenénim programem bylo na zacatku
lekce fitness programu Zumba primérné 82 tep./min., po ukonceni interven¢niho
programu bylo na zacatku lekce fitness programu Zumba taktéZ pramérné 82 tep./min..
Po 20ti minutach bylo pfed intervenénim programem naméfena primérna hodnota 168
tep./min.., ktera se také shodovala s naméfenou primérnou hodnotou po intervencnim
programu. Po 40 minutach lekce Zumba na pfed intervencnim programem bylo
naméfeno 179 tep./min. po interven¢nim programu se tato hodnota po 40 minutach
fitness programu Zumba snizila na 177 tep./min.. Na konci lekce méfena hodnota
dosahovala 125 tep./min. pfed intervenénim programem a 123 tep./min. po
intervenénim programu.

Meéfteni experimentalni skupiny pfed intervenénim programem bylo na zacatku
lekce kardio trénink Body Pump primérné 82 tep./min, po ukonceni intervencniho
programu bylo na zacatku lekce fitness programu Body Pump zaznamenano snizeni na
prumér 80 tep./min. Po 20 minutich bylo pfed interven¢nim programem nameéiena
prumérna hodnota 141 tep./min., po intervenénim programu byla opét zaznamenano
snizeni na pramérnou hodnotou 140 tep./min.. Po 40 minutach kardio tréninku Body
Pump pfed intervencnim programem bylo namétfeno 163 tep./min. po intervencnim
programu se tato hodnota po 40 minutach kardio tréninku Body Pump snizila na 160
tep./min..Na konci lekce méfend hodnota dosahovala 118 tep./min. pied intervencnim

programem a 115 tep./min. po intervencnim programu.
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5.5 Psychologicky dotaznik POMS

POMS - fithess program Zumba

Napjaty I

*
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Zmateny W—
Newrly F——'
Smutny ﬁ—'
Energicky P
Rozruseny ﬁ—'

Nastvany —
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0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5

Obrazek 22. Grafické vyhodnoceni dotazniku POMS s primérnou zménou emocnich
stavii (n=10) u fitness programu Zumba

62



POMS - kardio trénink Body Pump
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Obrazek 23. Grafické vyhodnoceni dotazniku POMS s primérnou zménou emocnich

stavil (n=10) u kardio tréninku Body Pump
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Obrazek 22 a 23 graficky vyhodnocuje primérnou zménu emocnich stavii pomoci
standardizovaného dotazniku POMS A pro data pfed uicenou Cinnosti a POMS B pro
data ziskana po uréené ¢innosti. Tyto data byly vyhodnoceny matematickou statistikou
S parametry: oboustranné rozdéleni pro dva vybéry sriznym rozptylem. Urcené
hodnoty pravdépodobnosti byly srovnavany s mezni hodnotou o=0,5, coz je dana
standardni hodnota.

Toto méfeni emocnich stavli s pouzitim sebepopisné metody POMS a jeji
nasledné vyhodnoceni ukazuje na sniZzeni uzkosti, deprese, hnévu a zmatenosti. Oproti

zvyseni Unavy a zivotni vitality, coZ vychazi z podstaty samotného cviceni.
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6 DISKUZE

Vyzkumny piedpoklad ¢. 1: Predpokladam, ze pti kardio tréninku Body Pump, dojde

k vét§imu sniZeni podilu tukové hmoty oproti fitness programu Zumba.

Rust tepové frekvence cvicicich zen u fithess programu Zumba

185 /: =
175 A
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155 ///// g : \\\
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75

zacatek CJ 20 minut 40 minut 50 minut 60 minut

Obrazek 24. Znazornéni sportovniho pasma pro redukci hmotnosti podle srde¢ni

frekvence u fitness programu Zumba

Rust tepové frekvence cvicicich zen u fithess programu Body Pump
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Obrazek 25. Znazornéni sportovniho pasma pro redukci hmotnosti podle srdecni

frekvence u kardio tréninku Body Pump
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Na zakladé naméfenych a nasledné vyhodnocenych dat (Obrazek 11 a 12), ktery
vyhodnocuje kazdy fitness program zvlast' a nasledné grafického znazornéni (Obrazek
18), které porovnava tyto fitness programy soucastn¢, mohu Kkonstatovat, ze se
vyzkumny piedpoklad potvrdil. Doslo ke snizeni celkového priméru tukové hmoty u
fitness programu Zumba o 0,6% a u kardio tréninku Body Pump o 1,1%, rozdil je 0,5%
ve prospéch fitness programu Body Pump.

Pomoci grafického znazornéni (Obrazek 24 a 25) se snazim vyznacit pASmo pro
redukci hmotnosti, coz se u zen ve veéku 18-30 let pohybuje v rozmezi 117-150
tep./min.. U fitness programu Zumba, je patrné, ze v tomto pasmu se experimentalni
skupina Zen pohybuje jen cca 10 minut a nejvetsi pocet minut se pohybuje v pasmu pro
rozvoj kondice, toto cviceni je velice Zivé, uvolnéné, ladné, rychlé. Oproti kardio
tréninku Body Pump (Obrazek 25), kdy se vpasmu pro redukci hmotnosti
experimentalni skupina zZen pohybuje cca 25 min, coZ je nejveétsi cast cvicebni jednotky.
Cviceni je celkové pomalejsi, sala z néj presnost, zaujeti, narocnost, smysl pro detail,
rozhodnost.

Kli¢ovou roli pfi tomto pfedpokladu hraje srde¢ni frekvence a jeji tepova pasma
(viz. Kapitola 2.4.3 Sportovni pasma podle srde¢ni frekvence, str. 19) a s tim souvisejici
energetické kryti organismu (Tabulka 1), ktera ukazuje, co bude naSe télo zpracovavat
pfi narocnosti cvicni v aerobni a anaerobni zoné. Pti fitness programu Zumba se tepova
frekvence velice rychle zvySuje a ve vysoké tepové frekvenci se pohybuje pievaznou
¢ast cvicebni lekce. Energetické kryti organismu je pfevazné v anaerobnim pasmu a
energetickym zdrojem je Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku, coz ma za nasledek
prekyseleni organismu, tvorbu kyseliny mlécné — zvySeni laktatu v krvi a vyplaveni
dalSich katabolitli, které znacné prodlouzi regeneraci svalové soustavy. Oproti tomu
fitness cviceni Body Pump, ve kterém se tepova frekvence drzi ptevaznou ¢ast cvicebni
lekce v pasmu reduk¢énim a pro rozvoj kondice, dochazi ke Stépeni glykogenu a tuku za
pomoci kysliku, nebot’ tyto pdsma jsou aerobni. Energetickym zdrojem je glykogen a
tuk. Tukové zésoby se zacinaji S$tépit kolem 12 minut intenzivniho cviceni v téchto

pasmech. | z toho usuzuji zavér predpokladu €. 1. Vyzkumny piedpoklad se potvrdil.
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Vyzkumny ptedpoklad ¢. 2: Pfedpokladam, ze pii modernim fitness programu Zumba

se u experimentalni skupiny snizi télesna hmotnost.

Na zékladé naméfenych a nasledné vyhodnocenych dat (Obrazek 5 a 6) doslo u
obou experimentalnich skupin cvi¢ici fitness program Zumba nebo Body Pump k
pramérnému snizeni hmotnosti. U jednotlivych probandii se hmotnost lisi na zakladé
dalSich faktort. U fitness programu Zumba dosSlo k primémému snizeni hmotnosti
experimentalni skupiny o 0,3 kg u kardio tréninku Body Pump doslo k primérnému
snizeni hmotnosti 0 0,6 kg toto je graficky znazornéno na Obrazku 7.

Celkové sniZeni neni tak markantni, usuzuji, Ze divodem je, Ze experimentalni
skupiny Zen jsou zeny aktivni, na z4téz adaptované, jiz del$i dobu cvicici, tudiz nelze
predpokladat n&jaky rapidni pokles hmotnosti. Adaptace na zatéz trva v primeéru Sest az
dvanact tydnt, zalezi na tom jaka je intenzita cviceni, zatéz, fyziologické predpoklady
jednotlivce (kapitola 2.2 Zatézovani organismu, str. 16). Pokud bychom chtély
dosdhnout zmény, co se tyce snizeni nebo zvySeni hmotnosti, zvySeni objemu svalové
hmoty, zvySeni sily, je nutné napf. zménit uhel pohybu, obménit jednotlivé prvky,
zvysit intenzitu sportu, zvysit zatizeni nebo vyzkouSet jiny druh sportu. Cvicebni
program by mél byt pestry, zaméteny ze dvou tietin na aerobni zatéZ a z jedné tietiny na
posilovani svalstva, tim dosahneme optimalnich vysledkti. Vyzkumny ptedpoklad se

potvrdil.
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Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: Predpokladam pozitivni zlepSeni psychického stavu pii

modernim fitness programu Zumba.

K tomu to méfeni jsem pouzila psychologicky dotaznik POMS (Obrazek 17 a 18)
emocni nalada experimentalni skupiny se po fitness programu Zumba pozitivné zlepsila.
Je to vysledek aerobniho typu tohoto fitness programu, pii kterém dochazi
k vyplavovani hormonti endorfinti, které maji vyrazni antidepresivni vliv.

V ¢asti psychologického dotazniku, ktera méti souhrnné tizkost (faktor Tension-
Axienty), doslo po fitness programu ke snizeni. V ¢asti, ktera byla zamétena na vitalitu
a osobni energii doSlo ke zvySeni pocitu vitality a pozitivnich emoci (faktor Vigor-
Activity).

Pti adekvatnich pohybovych aktivitaich dochazi k odbourdvani kazdodenniho
stresu. Stres je soucasti naseho zivota, je to fyziologicka reakce organismu, pii niz
dochazi k vyplaveni hormonu adrenalinu a koritzolu. Evoluc¢né je lidsky organismus pfi
stresu piipraven na fyzickou aktivitu uték nebo utok, pokud se tak nestane, tyto pivodné
uzitecné obranné mechanismy zac¢nou télu Skodit a muze dojit ke vzniku
psychosomatickych potiZi. Toto méfeni ovéfilo, Ze pfi pohybovych aktivitich dochazi
ke snizeni depresivity (faktor Depression-Dejection). Ovéfilo, Ze je prevenci pred témi
to potiZemi.

Oba zkoumané moderni fitness programy maji kolektivni (skupinovou) formu, pfi
nich dochazi k navazani novych socialnich vztaht, vytyceni cvicebnich cill ,,uz na to
nejsem sama“ a radost z dosaZzené¢ho vykonu ¢i sdileni osobnich vitézstvi. Méfeni
ukdzalo, Ze doSlo také ke sniZeni stavii hnévu a antipatii k ostatnim (faktor Anger-
Hostility).

Oba tyto fitness programy jsou fyzicky naro¢né, proto po cvicebnich lekcich se
zvysuje Unava (faktor Fatigue—Inertia), ale dochazi k vyplaveni pozitivnich emoci ,,néco
jsem pro sebe ud¢lala.*

Z vysledkl psychologického dotazniku POMS mohu konstatovat, ze se vyzkumny
ptedpoklad potvrdil.

68



7 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Body image, body percept, body schéma, body concept, vSechna tato slova
vyjadiuji definici osobniho vnimani vlastniho téla neboli piedstavu o jeho rozmérech
jako celku a o rozmérech jeho jednotlivych ¢asti. Zptisob jakym ¢lovék na své télo
nahlizi a jaky ma k nému vztah, koresponduje se stavem jeho psychické pohody. Urcuje
jeho vztah k pohybové aktivité a k prezentaci své osobnosti.

V dnes$ni dob¢ diky lehké dostupnosti k jakymkoliv multimédiim a prezentace v
nich dochazi ke kontradikci ve smyslu zdravy c¢lovek vs. ideal krasy. Zdravi je
predmétem neuvétitelného obchodu a ,,dokonalé télo* se stdva symbolem tuspéchu.
Spolecensky tlak nas nuti vypadat podle vykonstruovaného predobrazu, ktery urcuji
ikony médii. Ptiblizenim k tomuto pfedobrazu znaén¢ stoupa sebetcta, ¢lovek se stava
K frustraci, rezignaci, ktera piinasi pochybnosti o sobé samém, vzbuzuje pocit
ménécennosti a je negativnim faktorem psychické pohody. Zvysené spolecenské naroky
a neznalost mohou zpusobit sebepietézovani pii fyzické aktivité, bez dosazeni
stanovenych cilii a nesniZeni pocitu frustrace. Idealnim feSenim je zdravy Zivotni styl,
ktery sjednocuje a vyrovnava vSechny stranky ¢lovéka.

Tato bakaléafskd prace je zaméfena na moderni fitness programy Zumba a Body
Pump a jejich komparaci v uvedenych piedpokladech. Tyto programy stejné tak i jako
jiné, vychazeji z jiz provéfeného a uZivaného. Jsou pouze sjednocenim né€kolika druht
dohromady a obohaceny o nové prvky, choreografie a nacini. Smyslem je namotivovat
podstatnéj$im smyslem v této dobé je obchod, ptivodni smysl povazuji za kladny, nebot’
nyni se nachazime v pietechnizované dobé hypokineze, rapidné se zvysuje obezita a sni
souvisejici poruchy ¢i nemoci. Proto pokud nas nové moderni fitness programy oslovi,
vzdy se setkame s pozitivnim ucinkem v jak fyzickém tak psychickém smyslu. Volba je
vZdy jen na nas.

Adekvatni pohybova aktivita je dilezita pro kazdého clovéka. Jak vyplyva z mého
méfeni fitness programy Zumba i Body Pump maji dobry vliv na zdravy Zen, jen je
nutné brat v avahu svlij zdravotni stav. Fitness program Zumba bych nedoporucila
obéznim jedincim, senioriim a té¢hotnym zenam z divodu velkého zatizeni kloubl a

vysokého tempa lekce, pokud nejsou lekce témto skupindm piimo ptizptisobeny. Také
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bych tento program nedoporucila zacatecnikim a to z toho divodu, ze se jedna o
program, kdy lektor jednotlivé figury a pohyby neuéi jen je pifedvadi a cvicenec jen
kopiruje to co vidi, tudiz mize dojit pfi nespravné provedeném cviku ke Spatnému
zatizeni téla, coz muze v dusledku vést kSpatnému drzeni téla. Doporucuji
zacatecnikiim bez predchozi tane¢ni nebo aerobikové pripravy pred navstévou lekce
Zumba, vyzkouset si zakladni kroky a figury dle instruktaznich videi.

Fitness program Body Pump bych nedoporucila fyzicky neaktivnim seniorim a
téhotnym zenam z dGvodu velkého fyzického zatizeni. Z vysledkGh méfeni muzu
konstatovat, Ze u obou fitness programi dochazi ke snizeni hmotnosti, coz patii mezi
zakladni poZadavek klientek navstévujici tyto programy. U fitness programu Body
Pump dochazi (dle vysledkli méteni) k vétSimu snizeni tukového podilu a proto bych

pro redukci hmotnosti doporucila tento program.

70



8 SEZNAM POZITYCH ZDROJU

CECHOVSKA, Irena a Viléma NOVOTNA a Vaclav BUNC. Fit programy pro Zeny :
pruvodce kondicni pripravou, 258 ilustrovanych cviku, 12 komplexnich pohybovych
programii. Praha: Grada Publishing, 2006, ISBN 80-247-1191-5.

DYROVA, Jitka a Hana LEPKOVA. Kardiofitness : vytrvalostni aktivity v kazdém
veku. Praha: Grada Publishing, 2008, ISBN 978-80-247-2273-3.

FROMEL, Karel. Kompendium psani a publikovani v Kinantropologii. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci, 2002. ISBN 80-244-0514-8.

HAINER, Vojtéch a kolektiv. Zaklady klinické obezitologie 2., prepracované a
doplnené vydani. Praha: Grada Publishing, 2011, ISBN 978-80-247-3252-7.
HATLOVA Béla. Kinezioterapie : pohybovd cviceni v 1é¢bé psychickych poruch. Praha:
Karolinum, 2003. ISBN 80-246-0719-0.

HOSEK Véclav. Sport a kvalita Zivota: celofakultni semindr spolecenskovédni sekce.
Praha: Univerzita Karlova, 2003. ISBN 80-86317-21-8.

MACEK, Milos. Zdatnost jak ji nezndte. Praha: Avicenum, 1972.

MACEK, Milo§ a Jan VAVRA. Fysiologie a patofysiologie télesné zditéZe. Praha:
Avicenum, 1980.

MACHOVA, Jitka. Biologie pro clovéka pro ucitele. Praha: Karolinum, 2002. ISBN
80-7184-867-0.

NEUMANN, Georg a Arndt PFUZNER a Kuno HOTTENROTT. Trénink pod
kontrolou: metody, kontrola a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Praha: Grada
Publishing, 2005. ISBN 80-247-0947-3.

PAVLUCH, Lukas a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér: cvicime ve fitcentru.
Praha: Grada Publishing, 2004. ISBN 80-247-0678-4.

PEREZ Beto. Zumba: bavte se a zhubnéte tancem!: nebojte se zumba diety!. Praha:
Ikar, 2010. ISBN 978-80-249-1365-0.

PERIC, Tomas a Josef DOVADIL. Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, 2010,
ISBN 978-80-247-2118-7.

RIEGROVA, Jarmila a Miroslava PRIDALOVA a Marie ULBRICHOVA. Aplikace
fyzické antropologie v telesné vychove a sportu (prirucka funkcni antropologie).

Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 80-85783-52-5.

71



STACKEOVA, Daniela. Fitness: metodika cviceni ve fitness centrech. Praha:
Karolinum, 2004, ISBN 80-246-0840-5.

STACKEOVA, Daniela. Relaxacni techniky ve sportu. Praha: Grada Publishing, 2011,
ISBN 978-80-247-3646-4.

STUCHLIKOVA, Iva a FrantiSek MAN a Karel HAGTVET. Dotaznik k méreni

afektivnich stavii: konfirmacni faktorova analyza krdtké ceské verze. Ceskoslovenskd

psychologie. Praha: Psychologicky ustav AV CR., 2005. ISSN 0009 — 062X.
SLEPICKA, Pavel a Vaclav HOSEK a Bé&la HATLOVA. Psychologie sportu. Praha:

Karolinum, 2006. ISBN 80-246-1290-9.
WANGHOFER, Emmi. Kulturistika pro zZeny: formovani postavy svalovym tréninkem.
Praha: BETA-Dobrovsky, 2000. ISBN 80-86278-48-4.

Elektronické zdroje:

BIERNATOVA, Olga a Jan SKUPA. Bibliografické odkazy a citace dokumentii dle
CSN IS0 690 platné od 1. dubna 2011 [online]. 2011 [cit. 2011-09-30]. Dostupné z:
http://www.citace.com./soubory/csniso690-interpretace.pdf.

Smérnice pro provadeéni fyzickych aktivit, Fyzickd c¢innost [online]. 2011 [cit. 2011-12-
10]. Dostupné zZ: http://www.eufic.org/article/cs/health-lifestyle/physical-
activity/artid/Smernice-provadeni-telesne-aktivity/.

Svet olympijského Splhu, Trénink vytrvalosti [online]. 2010 [cit. 2011-11-12]. Dostupné
z: http://lwww.svetsplhu.cz/trenink/trenink-vytrvalosti/.

Védeckeé a servisni pracovisté télesné vychovy a sportu, Praktické testovani laktatové
krivky [online]. 2011 [cit. 2011-12-18]. Dostupné z: http://casri.cz/web/index.php/
produkty/83-5-test-pro-zjitni-laktatove-kivky.

Sportvital, Civilizacni nemoci [online]. 2009 [cit. 2011-12-18]. Dostupné z:
http://www.sportvital.cz/zdravi/civilizacni-nemoci/.

Salové aktivity, Biglfitness [online]. 2011 [cit. 2011-12-03]. Dostupné z:
http://www.big1fitness.cz/cs/salove-aktivity.html.

Zumba fitness, Co je Zumba [online]. 2008 [cit. 2012-01-18]. Dostupné z:
http://www.zumba-zumba.cz/index.phpoption=com_content&view=artikle&id=1&
Itemid=2.

72



Zumbadfan, O Zumbé a jeji historii [online]. 2011 [cit. 2012-02-03]. Dostupné z:
http://www.zumba.4fan.cz/neco-o-zumbe/.

3D Fitness, Pump fx [online]. 2009 [cit. 2011-12-12]. Dostupné z:
http://eshop.3dfitness.cz/cz/pump-fx-c423/.

Nutriana, Zdravy czivotni styl [online]. 2009 [cit. 2011-12-18]. Dostupné z:
http://nutriana.cz/.

Fitness stroje, Méreni tepu, vihy, tuku [online]. 2010 [cit. 2011-12-18]. Dostupné z:
http://www.fitham.cz/mereni-tepu-vahy-tuku/.

73



9 SEZNAM ZKRATEK

BIA - Bioelektrickd impedancni analyza.

WHR - Waist hip ratio — ukazatel distribuce tuku v téle.

BMI - Body mass index.

POMS - Profile of Mood States — standardizovany psychologicky dotaznik.
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10 PRILOHY
Ptiloha 1. Zaznamova tabulka pro praktické Setieni

Pfiloha 2. POMS



Ptiloha 1. Zaznamova tabulka pro praktické Setfeni

Dotaznik Body Pump

Jméno Datum : Datum :
Vaha v k
BMI e
VySkavm
WHR Obvod paSLeJ v.ecm
Obvod bokid v cm
Podil tuku v %
Podil visceralniho tuku
BIA Podil vody v %
Podil svalové hmoty v %
metabolicky vék
Klidova tepova frekvence
TF na zaCatku cviCebni jednotky
TF TF po 20ti minutach
TF po 40ti minutach
TF po skonc&eni cviCebni jednotky
vék klienta
jak €asto cvicite?
zaméstnani
BIA
Podil tuku v % ve vékové kategorii zen 18 - 39
podvyziva | normal lehka obezita | obezita
BMI- Body Mass Index <20 |21-33] 34-39 39>
<K b Tdobr rodni 15 ~ Podil visceralniho tuku
ve vyborny |dobry | strednl | Spatny normal | _riziko kardiovaskularnich nemoci
20 — 24 18,9 22,1 25 296 1-12 13 - 59
Podil vody v %
25-29 18,9 22 254 29,8 - . ! >
nizky normal vysoka
30-34 19,7 22,7 26,4 30,3 <44 |45-60 61 >
Podil svalové hmoty
nizky normal vysoka
<39 |40-60 61>
WHR - Waist Hip Ratio KVO
Spise Zvysené | Vysoké
periferni | Vyrovnana | Centralni | Rizikova centralni riziko riziko
<0,75 0,75-0,8 0,8-0,85 > 0,85 <80 < 88

Zensky (gynoidni, hruskovity, periferni )- tuk se uklada v oblasti hyzdi a stehen

Muzsky (androidni, jablkovy, centralni ) — tuk se uklada v bfiSni oblasti, typ je zdravotné méné pfiznivy nez zensky
Dulezité je mit také pod kontrolou sviij obvod pasu, ktery také naznacuje riziko KVO:




Ptiloha 2. POMS

P OM 5 dotaznilk A

islo divka D' — chlapec CH wEk datum

Instrukee:

Diotaznik oheatnye Fadu slow, kterd se pouZivayi k popisg, jakeé maji Udé pocity. Prosim, wyplh
u kafdé odpovidi pHsluing koledko, kieré nejlépe wyjadinge, co jsi pocit'ovalld) v pribiin
mitndého tidine wiktng dnefka,

Meexistuji zde sprdvné a Spatné odpovedi jde jen o to, jak pfesné kaZdad wystilnye twé

atatiovrisko.

Piiklad:  rcitim se:
sty

wibecnie  trockn  stfednd  znafné  velmd adnd

8]

9

Q

Q

Q

Eoledko je rutno celd wrbarrit Serng, nestadi jej pfeilatnmat MEkem . Pouiivejte prosim
cernio nebo modeou propisovact tuZlas nebo peto, obyrdejnd tuEka nestadfi (odevedandé papity

bude &ist poditad). Chytné whplnénd lze opravit ndsle dujicim spisobem:

o e Q Q Q
Citimn se (citil jsem se tento t¥den):

vihee trochn stiednd maimé velmi vihee tmchn stiedné mainé el
Hapjaty o o 2 2 9 Mabmpshy O 0O 0 0O 0O
Veteklrfodmévany O 9] 9] 9] 0 Podrésdéng o 9] 9] o0
Opotiebovany o @ 8 & Q Nevd S A
Heitastny o 9] 9] 9] 2 Mlizarné o 9] 9] o0
Pl ota o 9] 9] 00 Vesely o 9] 9] o0
Lmaterty o @ 2 & @ FRedoiew O QL Q Q
Hewnlfbommwzelr O & & 82 9 Vylepay o & 2 2 2
Stmtegy O 9 9 § @ Ukstw O Q Q Q 0
Enegicky o 9 @ @ @ Iy o 9 @ @ @
Romneny © @ @ § Q Wy O Q © Q Q
Natvagiordveny O Q Q@ © Q Fopteny O Q Q9 Q
Sklifersy o 9] 9] 9] ) Fozenfenjy o 9] 9] o0
Rizy © @ ¢ 9 ©Q Pweim © ©Q Q Q Q
Bez nadéje O 9 0 9 0 Dwear 0 Q@ Q 0 Q
Nepitjenms o 9 9 © ©Q Ramy O § 0§ Q 0
Heklidng o 9 9 9 § Cmwd O Q § 9 Q
Heschopen sonstiedtt s O ] 5] 5] 3 Mejishy o 8] 8] 5] o
Unaveny O @ © 9 Q Besay O 9 Q Q Q
Rozzcherd o @ 9 @ ©



