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1 UVOD

Tato diplomova prace ma za ukol sestavit a v praxi oveérit Sestimésicni tréninkovy program
pro vybrané klientky fitness centra Ave Fitness Prerov, kde sama jizZ nékolik let ptisobim jako
trenérka. Prace trenérky mne velice bavi a napliiuje, a proto je pro mé motivaci zaradit tento
vyzkum v rdmci prohlubovani mych znalosti do své diplomové prace.

Pro ucely vyzkumu mi byla udélena mozZnost pracovat s metodou Bioelektrické impedance,
diky niZ analyzuji sloZeni t€la u zkoumaného souboru. VyvazZené sloZeni téla, tedy pomér télesnych
komponent, je dileZitym ukazatelem nejen pro celkové rozloZeni sval, vody a tuku v téle, ale je
také dtleZité po strance sportovni.

Vyzkum, kterému se budu vénovat, je rozdélen do dvou Casti. V prvni, teoretické Casti, se
pokusim utfidit informace z oblasti zdravého Zivotniho stylu, uvedu kapitolu o sportovnim tréninku,
kapitolu o vyZivé a kapitolu vénovanou sloZeni téla.

Druha ¢ast ma empiricky charakter. Bude zaméfena na sestaveni funkéniho tréninkového
programu s cilem redukce tuku a nartistu svalové hmoty. Na zakladé stanovenych faktorii jako jsou
vék, pohlavi, vySka, vdha a droven fyzické kondice, bude vybrano dvanact respondentek, které
budou ndhodné rozdéleny do tfi skupin po ctyfech. Témto tfem skupindm zvolim rizné tréninkové
programy, a sice trénink aerobni, silovy a kombinovany.

V praktické cCasti se budu zabyvat ucinnosti tréninkovych programi ve vztahu ke zvolenému
cili. Zkoumanému vzorku nastavim stejné zasady ve stravovani, upravim jidelnicek. Po tfech
meésicich tréninkového procesu budou respondentky znovu individualné zméfeny Bioelektrickou
impedanci a vysledky zpracovany; stejné tak i po ukonceni Sestimési¢niho programu. Nasledné
budou z vysledki nashroméazdénych dat prostiednictvim segmentové analyzy pristroje Bodystat
Quadscan 4000 vyvozeny zavéry a doporuceni.

Diplomova prace by méla pomoci zkoumanému souboru pozitivné zménit sviij Zivotni styl,
zlepSit kvalitu Zivota a tim preventivné prispét ke sniZeni rizika vyskytu civilizacnich nemoci.
Diplomova préace by také méla byt pfinosem v oblasti rozsifeni poznatkt o sportovnim tréninku ve

fitness.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Pohyb jako ucinny program navratu ke zdravému Zivotnimu stylu

Pohyb neodmyslitelné patfi k Zivotu. Je zdrojem radosti a pomocnikem zdravi. Ma-li lidské
télo ucinné fungovat, je pohyb pro Clovéka naprosto nevyhnutelny. Pohyb zasobuje nase buiiky
Cerstvou, kyslikem bohatou krvi a zaroven uvoliiuje hormon Stésti — serotonin, tolik potfebny pro
nas stresujici Zivot.

Clovék je preduréen k pohybu. Je k nému geneticky naprogramovén a sedavy zptisob Zivota
mu Skodi. Stejskal (2004) se zabyval studii, ktera dokazovala, Ze pri zahajeni cviceni ve stfednim
véku se prodlouZi Zivot o 2 roky. Autor vidi nejvétsi prinos cviceni v lepsi kondici, kterda umozni
prodlouzit aktivni Cast Zivota o 10 aZ 20 let. Je védecky dokazano, Ze idealnim casem pro cviceni je
rano, kdy télo dovede pohyb vyuZzit nejlépe. Obzvlast’ G¢inny je pak pohyb na cerstvém vzduchu
ana slunci. Béhem jednoho mésice pravidelného cviceni jiZ mliZeme pozorovat posileni srde¢ni
¢innosti redukci srdecnich stahti za minutu — jinak Feceno, jsme schopni srdci ulevit miliony tdert
za rok a jednoznacne si tak prodlouZit Zivot.

Norman (2005) vysvétluje sviij nazor na zdravy Zivotni styl, kam kromé pohybu a vyZivy
patii také pozitivni nahled na Zivot, optimismus, radost, nad€je, vira, vyrovnany stav mysli. Velice
zajimavou shledavam autorovu myslenku, ktera poukazuje na to, Ze zménit Zivotni styl miiZzeme
pouze tehdy, budeme-li opravdu vérit tomu, ¢eho chceme dosahnout, a sice nebudeme-li télu vysilat
negativistické impulsy typu: ,Jsem tlusty“, které nasledné naSe bunky prijimaji jako rozkaz, jez
maji udrZet, ale nahradime toto slovy: ,,zhubnu v pase,” a tim dame télu povoleni zhubnout. Bez
tohoto pristupu si Norman nedokaze tCinny program navratu k zdravému Zivotnimu stylu viibec
predstavit.

Riegerova (2003) vidi v soucasném rozvoji technické civilizace tpadek ve smyslu
podceniovani somatomotorického vyvoje, coZ podminuje od ranych fazi ontogeneze wvznik
psychosomatické asymetrie. V soucasnosti se priliS zdiraziuje intelekt a oproti tomu somaticka

zdatnost je podcenovana.
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2.1.1 Pohybova aktivita a zdravi

Pohybova aktivita je té€lesny pohyb provadény pomoci kosterniho svalstva, jeZz usti
spotfebou energie azahrnuje pohyb v zameéstnani, domaci prace, volnoCasové aktivity, sport
a planovana cviceni v ramci fitness nebo pro zdravotni ticely (Dishman, Washburn a Heath, 2004).

Dle Hodané (1997) je pohybova aktivita suma vSech realizovanych pohybovych ¢innosti,
kterou rozdé€luje do péti oblasti lidské motoriky:

» zakladni motoriku ¢lovéka

e pracovni motoriku

* bojovou motoriku

e kulturné-uméleckou motoriku

e atélocvicnou motoriku Clovéka.

Zdravi je dle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization) stav uplné
télesné, duSevni a socidlni pohody a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady. WHO (1946)
dale uvadi, Ze zdravi clovéka je tvoreno tfemi rovinami, které spolu vzajemné souviseji a ovliviiuji
se:

» zdravi fyzické — je ovliviiovano predevSim vyZivou, pohybem a Zivotnim prostfedim
» zdravi duSevni — souvisi s psychikou ¢lovéka. Nejvyznamnéji jej ovliviiuje stres.
e zdravi duchovni — souvisi s hodnotovym systémem clovéka, s jeho nazory, svédomim,

naboZenstvim, atd.

Vliv pohybové aktivity na zdravi Clovéka byl potvrzen cCetnymi vyzkumy svétoveé
vyznamnych organizaci. Kromé jiZz zminované WHO (World Health Organization), Surgeon
General Office (USDHHS, 1996), CDC (Centres for Disease Control and Prevention), ACSM
(American Colllege of Sport Medicine), AAAP (America Academy of Pediatrics) také dokladaji
vzdjemné vztahy mezi zdravim a pohybovymi aktivitami jak v kaZdodennim mysleni, tak i ve védé

(Dobry, Hendl, 2006).

2.1.1.1 Doporuceni pohybové aktivity
Hlavnim pfinosem vykonavani pravidelnych pohybovych aktivit je zdravotni efekt. Vliv
pohybové aktivity se projevuje v organizmu rizné a zavisi i na dalSich faktorech jako jsou vék,

pohlavi, intenzita a druh svalové ¢innosti vCetné jejiho trvani (Bunc, 1996).
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Mezi nejCastéji citované doporuCeni pohybové aktivity patfi americké ,PA guidelines®
(USDHHS, 1996; USDHHS, 2000). V dokumentu ,,Physical activity guidelines for Americans“
(USDHHS, 2008) je pro udrZeni zdravi doporuceno dospélym jedinciim a seniortm (v souladu
s aktualnim zdravotnim stavem) provadét stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu (3—-6 MET) alespon
150 minut tydné nebo intenzivni pohybovou aktivitu alespoii 75 minut tydné nebo pohybovou
aktivitu obou intenzit adekvatné kombinovat. Pro zvySeni zdravotnich efekti plynoucich
z pravidelné provadéné pohybové aktivity je doporucovano zvysit stfedné zatéZujici pohybovou
aktivitu na 300 minut tydné nebo intenzivni pohybovou aktivitu na 150 minut za tyden nebo opét

pohybovou aktivitu riznych intenzit adekvatné kombinovat.

2.1.1.2 Ziskdvdni energie potrebné k pohybové aktivité

,Pohybova aktivita je sloZka s nejvétsi variabilitou v denni energetické spotiebé jedince.
Kromé energetickych naroka vzniklych vlastni pohybovou aktivitou je nutné pricist energii nutnou
pro bazalni metabolismus a energii spotfebovanou télem béhem traveni potravy” (Hajek, 2011, 11).

Kazda pohybova aktivita vyzaduje nezbytné mnozstvi energie, kterd musi byt v pribéhu
nebo po skonCeni cinnosti obnovena. Energetické naroky jsou urCeny predevSim objemem
a intenzitou zatiZeni ajsou ovlivnény urovni kondice, techniky, individudlnimi specifiky
organizmu, aktualnim stavem sportovce a vlivy vnéjSiho prostfedi, napr. teplotou (Lehnert,
Novosad, Neuls, 2001).

Pro tucely sportovniho tréninku rozliSuje Dovalil (2002) tfi zplisoby energetického
zabezpeceni pohybové ¢innosti, oznacované jako ATP-CP systém, LA systém a O, systém. Tyto tfi
zony metabolického kryti se od sebe lisi prevahou uplatnéni aerobniho (za pristupu kysliku) nebo

uplatnéni anaerobniho (bez pristupu kysliku) a uvoliiovani energie.

e ATP - CP (anaerobné alaktatova zona) — vyuZiva energie ze zasob ATP a CP
(kreatinfosfat) ve svalovych buiikach. ZajiStuje pohybovou ¢innost maximalni —
nejvyssi mozné intenzity po dobu 10 — 15 sekund. CP predstavuje rychly, avSak
béhem nékolika sekund vycCerpany zdroj resyntézy ATP.

* LA (anaerobné laktatova zéna) — predstavuje reakci oznacovanou jako anaerobni
glykolyza, ktera ke své obnové energie vyuziva Stépeni cukri na kyslikovy dluh.
Jejim produktem je zvySena hladina laktatu v krvi. Maximalné se uplatiiuje pri
intenzivnim zatiZeni trvajicim pribliZzné 0,5 — 2(3) min. Obnova energie timto
zptisobem je pomérné rychla. Kratkodobym intenzivnim zatiZenim uvedeného trvani

lze tréninkem zlepSovat schopnost organizmu pracovat v tomto energetickém reZzimu
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diky lepSi neutralizaci laktatu a jeho rychlosti odplavovéani ze svalii (Lehnert,
Novosad, Neuls, 2001).

* 02 (aerobné alaktatova, oxidativni zéna) — prostiednictvim oxidativniho Stépeni
cukrii atukt pfi chemické reakci kysliku, privadéného do tkéani. Maximdlné se
uplatiiuje zatiZeni niZsi aZ stfedni intenzity trvajici 10 a vice minut (Peri¢, Dovalil,

2010).

Trénink rychlosti a sily zvySuje zasoby glykogenu ve svalu, aktivitu enzymut anaerobniho
metabolismu, rychlost sniZovani zasob ATP pfi cviceni, odolnost viici laktatu (Lehnert, Novosad,

Neuls, 2001).

2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink se stal pevnou slozkou aktivniho zptisobu Zivota. Patfi k Zivotnimu stylu
témér vSech generaci. Novosad (1996) charakterizuje sportovni trénink jako vychovné vzdélavaci
proces, jehoz hlavnim cilem je kladné ovlivnit vSestranny a harmonicky rozvoj osobnosti.
Specifickym cilem sportovniho tréninku je dle autora dosaZeni co nejvyssi sportovni vykonnosti ve
vybraném sportovnim odvétvi ¢ discipliné, pricemz specificky cil je predevSim dileZitym
prostiedkem rozvoje osobnosti sportovce. Sportovni trénink lze také oznacit jako proces biologické-
-socialni adaptace sportovce. Mellerowitz a Meller (1972) vyzdvihuji roli tréninku pro zachovani
zdravi. Poukazuji na trénink jako na ucinny prostfedek proti nemocem z nedostatku pohybu, ktery
slouzi k obnové vykonnosti. Hochmann, Lames a Letzelter (2010) definuji trénink jako planovitou
a systematickou realizaci opatfeni (obsah tréninku a tréninkové metody), vedouci k trvalému
dosaZeni cild ve sportu a prostiednictvim sportu.

Vysledkem tréninku v dané sportovni Cinnosti obecné rozumime sportovni vykon. Vykon
se projevuje skrze specializované schopnosti sportovce v uvédomélé pohybové ¢innosti, zamérené
na reSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi nebo discipliny. Sportovni
vykon je rozvijen cilevédomym dlouhodobym tréninkem, ktery soucasné ovliviiuji vrozené
dispozice (vlohy, nadani, talent) a ziskané dispozice jedince. Aktualni vykon sportovce se odviji od
jeho motivace, télesné kondice a pripravenosti ke sportovni ¢innosti (Choutka a Dovalil, 1987).

Télesnou kondici se zabyval Frank (2006). Autor popisuje kondici jako stav neustalého
prizptisobovani se celého organizmu na zvySeny vykon a dale ji definuje jako stav télesné

vykonnosti, kterou charakterizuji fyzické i psychické faktory, kde vzajemnou souhrou fyzickych
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a psychickych schopnosti 1ze dosahnout sportovni vykonnosti. Sportovni vykonnost charakterizuje

Dovalil (2002) jako schopnost opakované podavat sportovni vykon v delSim ¢asovém udseku.

Z3akladni charakteristické rysy sportovniho tréninku dle Novosada (1996):
« cilevédomost
+ dlouhodobost
 individualnost
« organizovanost
« planovitost
« soutézivost
« védeckost
« vyhranéna specializace

« vysoka télesna i psychicka narocnost

2.2.1 SloZky sportovniho tréninku

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) obsahuje sportovni trénink vSe, co musi
sportovec zvladnout na cesté k dosaZeni cili. Autofi hovoii o procesu morfologicko-funkéni
adaptace, motorického uceni a psychosocialni interakce mezi sportovcem a trenérem, spoluhraci,
souperi, divaky, apod.

Skladba tréninku (obsah, ukoly, metody, prostfedky) se pro potfeby zkvalitnéni i pochopeni
tréninkového procesu postupem casu rozclenila mezi jednotlivé sloZky sportovniho tréninku. Pomér
jejich vyuZziti v tréninku zaleZi na mnoha okolnostech objektivniho i subjektivniho charakteru
(individualita sportovce a trenéra, faze tréninkového procesu, wvnéjsSi podminky, druh
provozovaného sportu, atd.). Sportovni trénink probihd jako celek se zdlraznénim nékteré
z nasledujicich slozZek:

« Kondicni pfiprava
« Technicka priprava
- Takticka priprava

« Psychologicka priprava

2.2.1.1 Kondi¢ni pFiprava
Kondic¢ni priprava je definovana jako ovliviiovani pohybovych schopnosti ¢lovéka (Dovalil,

1987). Peri¢ a Dovalil (2010) dodavaji, Ze cilem kondic¢ni pripravy je tyto schopnosti rozvijet pro
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potfeby sportovniho vykonu. Pohybové schopnosti autofi popisuji jako samostatné soubory
vnitfnich predpokladi ¢lovéka k pohybové ¢innosti.
Kondic¢ni priprava se zaméruje predevSim na trénink sily, rychlosti, vytrvalosti, koordinace

a flexibility, jeZ maji prispét k rozvoji SirSiho pohybového fondu.

2.2.1.2 Technickad priprava

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji technickou pfipravu jako slozku
sportovniho tréninku, ktera se podili na osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti, dale
osvojuje sportovni techniku, vytvari optimalni styl sportovce a také dotvari jeho predpoklady pro
optimadlni realizaci sportovnich dovednosti. Technicka pfiprava rozviji tviir¢i schopnosti sportovce.

Podle Perice a Dovalila (2010) se technickd priprava vymezuje jako zplisob samotného
provedeni pohybového ukolu (presnost, rychlost, dosaZeni cile, atd.) jako dobra, dostatecna,

adekvatni, nedostatecna, Spatna, apod.

2.2.1.3 Taktickd priprava

Dle Dovalila et al. (1982) se takticka priprava zabyva zptisobem vedeni sportovniho boje.
Zameétuje se na vyklady, moZnosti a prakticka FeSeni. Jejim tkolem je naucit sportovce vést
promysSleny a ucinny sportovni boj, pri kterém si sportovec osvojuje a zdokonaluje taktické
dovednosti a schopnosti, které mu umoZni vybirat optimalni FeSeni, které s nejvyssi dcinnosti

realizuje v praxi v ramci dané strategie.

2.2.1.4 Psychologickd priprava

Psychologicka priprava je cilevédomy proces zaméfeny na rozvoj psychiky sportovce.
Dotyka se vSech oblasti psychiky i celé osobnosti sportovce. Psychika vyznamné ovliviiuje
schopnost sportovce realizovat sportovni vykon odpovidajici jeho aktualni drovni kondice, techniky
a taktiky. Psychologicka priprava je slozkou sportovniho tréninku, orientujici se na ovliviiovani
psychické komponenty sportovniho vykonu (Dovalil, et al. 1982). K hlavnim ukolim
psychologické pripravy fadi Lehnert, Novosad a Neuls (2001) rozvoj osobnosti sportovce vzhledem
ke sportovnimu vykonu aregulaci aktudlnich psychickych stavii. Psychologickd pfiprava se

neobejde bez zdkladnich znalosti trenéra z oblasti psychologie sportu.
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2.2.2 Metody sportovniho tréninku

Podle Dovalila akol. (2002) predstavuji metody sportovniho tréninku promyslené,

usporadané, cilevédomé a v praxi ovérené obsahy Cinnosti trenéra a sportovce. PovaZujeme je za

postupy, které slouZzi k feseni urcitych druhi problémi a prispivaji tim k dosaZeni stanoveného cile

tréninku. Pinos (2007) dodava, Ze metody sportovniho tréninku sméfuji k planovanému

a efektivnimu zvySeni vykonnosti sportovce a jeho pripravenosti k maximalnimu sportovnimu

vykonu. Autor uvadi nasledujici vyCet metod, které v komplexu vytvari ze sportovniho tréninku

systematicky pedagogicky proces:

Metody kondicni pripravy
Metody technické pripravy
Metody taktické pripravy
Metody psychologické pripravy
Metody teoretické

Metody vychovného ptlisobeni
Metody diagnostické

Metody sportovné medicinské a profylaktické

2.2.3 Prostredky sportovniho tréninku

Prostfedky sportovniho tréninku jsou néstroje, které slouzi k plnéni tréninkovych ukold.

Tyto nastroje jsou zpracovany tak, aby meély co nejvétsi vliv na zmény organizmu, kterych se

prostfednictvim tréninku snazime dosahnout. Trenér vyuZiva prostfedky tréninku k realizaci

tréninkovych procesti ake splnéni stanoveného cile. Dovalil akol. (2002) k prostredkim

sportovniho tréninku fadi:

tréninkova cviceni

sportovni zarizeni (hristé, haly, drahy)

sportovni naradi a nacini (mice, vyzbroj, vystroj)
pomocna zarizeni (ergometry, posilovaci stroje)

mérici pristroje (Casomira, monitory srde¢ni frekvence)
didaktickou techniku (kamera, video, videokazety)
l1ékarskobiologické prostfedky (lazné, sauna, masaze)

psychologické prostiedky (slovni ptisobeni, psychoterapie)
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2.2.4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti patfi mezi obecné vlastnosti organizmu. Definujeme je jako soubory
vnitfnich predpokladi k pohybové cinnosti. (Mékota, Blahus, 1983). Pohybové schopnosti
rozdélujeme na pohybové schopnosti kondi¢ni (silové, rychlostni, vytrvalostni) a koordinacni
(obratnostni). Dovalil a kol. (2002) vymezuji pohybové schopnosti jako komplexy silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich kvalit, které v pfirozenych podminkach sportovnich
vykont neexistuji samostatné, nybrz vstupuji do riiznych vzajemnych spojeni.

Silovymi schopnostmi rozumime schopnosti prekonat vétsi vnéjsi odpor nebo hmotnostni
zatéz. Geneticky jsou urCovany zhruba ze 65 %. Zahrnuji silu statickou a silu dynamickou. Staticka
sila je schopnost vyvinout maximalni silu pri izometrické kontrakci svalstva — udrZet své télo nebo
nacini v urcité poloze (vSechny vydrZze). Dynamicka sila se projevuje v pohybu. Je to schopnost
vyvinout silu v co nejkratS§im case s maximalnim zrychlenim (skoky, hody, odrazy apod.)
(Novacek, Muzik, Koprivova, 2001). Sila staticka (z 55 %) je tréninkem vice ovlivnitelna nez sila
dynamicka, dédicné urcena priblizné ze 75 % (Mékota, Novosad, 2005). Dovalil (2002) upozoriuje
na dilezitost silovych schopnosti ve sportovni praxi na vSech trovnich.

Rychlostni schopnosti jsou vnitini predpoklady k provedeni pohybu vysokou aZ maximalni
rychlosti, schopnosti zahajit a uskutecnit pohyb v co nejkratSim case, s maximalnim usilim
a intenzitou po dobu maximalné 15 sekund bez prekonavani odporu mensiho, nez cini 20 %
maxima. PFi vétSim odporu se stava dominantni schopnosti rychla ¢i explozivni sila (Bedtich, 2006
). Obecné rozliSujeme rychlost reakéni (v zacatku pohybu), acyklickou (nejvyssi rychlost
jednotlivych pohybii), cyklickou (danou vysokou frekvenci opakujicich se pohybi) a rychlost
komplexni, danou kombinaci predchozich.

Vytrvalostni schopnosti povaZujeme za psychologicky zaklad vSech ostatnich schopnosti.
Jsou prfimo zavislé na stupni trénovanosti ¢lovéka a zarovenl jsou spojeny s jeho motivaci. Kasa
(2001) dodava, Ze existuje pricinny vztah mezi vytrvalosti, zdravim, kondici a krasou clovéka.
Vytrvalostni schopnosti autor déle definuje jako komplex predpokladi provadét cinnost
poZadovanou intenzitou co nejdéle, nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném cCase. Na zakladé
fyziologickych procesti a druhu svalové prace se vytrvalost €leni na vytrvalost aerobni a anaerobni.
Pri aerobni aktivité dochazi k dostatecnému prisunu kysliku, zatimco anaerobni procesy probihaji
ve svalech za nepritomnosti kysliku a v organizmu se rychle hromadi Skodlivé produkty latkové
promény (Choutka, Dovalil, 2002).

Obratnostni schopnosti charakterizujeme jako schopnosti rychle aticelné feSit riazné

slozité pohybové tkoly, schopnosti rychle se ucit novym pohybiim. Jsou diilezitym predpokladem
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tvorby a zdokonalovani sportovnich dovednosti (Choutka, Dovalil, 1987). VétSina soucasnych
autorti fadi mezi obratnostni schopnosti rovnovahu, flexibilitu, koordinaci pohybu a zptsobilost
meénit rychle postaveni a smér. Dale se v literatufe mtiiZeme setkat i s dalSimi pojmy obratnostnich
schopnosti, napt. orientacni schopnost, rytmicka schopnost, kinesteticka diferencia¢ni schopnost

(Tichy, 1992).

2.2.5 Fitness trénink

Vyznam anglického slova Fitness byl preloZen jako ,,zdatnost, mira schopnosti a dovednosti
efektivné Zit a pracovat® (Kohoutek, 2012).

Fitness je odvétvi, které pomaha lidem dobre vypadat a citit se skvéle. (Stanovy FISAF,
2012). Rizné narody ale chapou vyznam slova rozdilné. Americké pojeti fitness zahrnuje oblast
télesnou, emociondlni, intelektudlni, a socialni = ,total fitness“, zatimco némecky jazyk chape
pojem fitness pouze jako télesny aspekt.

Sportovni fitness trénink si urCuje specifické cile a metody, kde primarnim cilem neni
maximalizace aspektu télesné vykonnosti, ale predevSim zdravotni zaméfeni, sahajici od
preventivnich pristupti, kterymi se ma bojovat proti jednotlivym rizikovym faktortim jako je napf.
obezita, aZ po wellness koncepce, jejichZ cilem je zlepSeni télesného a duSevniho zdravi. Fitness
trénink se zaméruje predevsim na vytrvalost a silu (Hohman, Lames a Letzelter, 2007). Autofi

dale poukazuji na typické znaky fitness tréninku:

+ Zamétenost na formovani téla sahd od snahy o harmonicky, vSestranny rozvoj clovéka az po
realizaci télesnych norem podfizenych aktudlnim médnim trendiim (P¥. ploché bricho)

* Motivace se neCerpa ze sportovniho uspéchu pfi srovnavani vykond, ale je tfeba ji vidét
spisSe ve zlepSovani vykonnosti a ve vnimani télesnych a také psychickych tcinkd.

« Velky podil fitness sportovci trénuje samoorganizované a zpravidla jen pod mensSim
odbornym vedenim

+ Casovy rozpocet je soubézné prifazeny nebo podfizeny jinym povinnostem

» Z tréninkové-metodického hlediska existuje poZzadavek na pouZivani nendkladnych metod,
které muize sportovec snadno kontrolovat.

* DalSim funkénim zaméfenim fitness tréninku je trénink ze socialnich motivli s cilem
navazovat a rozvijet socialni kontakty, nebo z pracovnich divodi kvili zajiSténi podobné

télesné vykonnosti vyZadované pro vykon povolani a mnoho dalSich.
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2.2.5.1 Parametry objemu fitness tréninku

Objem kysliku, ktery je ¢lovék pri maximalnim vykonu schopen zpracovat k tvorbé energie
vyjadiuje maximalni aerobni kapacita, kterou oznacujeme ,VO, max“. Timto zpisobem je
oznacCovana schopnost dychaciho a obéhového ustroji zasobit pracujici svaly kyslikem ze vzduchu.
Udava se v absolutnich cislech (ml kysliku za minutu, ml/min.) nebo prepoctena na kg télesné
hmotnosti za minutu (ml’kg. min) (Retrieved 25.11.2012 from the World Wide Web:
http://sportsmedicine.about.com/od/anatomyandphysiology/a/VO2 max.htm).

Ve sportu vychazime z toho, Ze pocit télesného a dusevniho zdravi u netrénovanych muzi
nastupuje od VO, max 3000 ml/min a u Zen 2000 ml/min, zatimco pti 1400 — 1600 ml je dosaZeno
spodni hranice narusSeni zdravi. Tento minimalni poZadavek na télesnou vykonnost je dle autorti
tfeba splnit (Hohman, Lames a Letzelter, 2007).

Pokud ma byt dosazeno zakladnich télesnych adaptaci, kterymi rozumime biologicky
vyhodné zmény organizmu, sméfujici k udrZzeni homeostatické rovnovahy, doporucuje Zintl (1988)
minimalni zdravotni program = 3x tydné 20 minut (Tabulka 1), zatimco u optimalniho programu
(Tabulka 2), ktery vyuZiva zdravotné ucinny potencial vytrvalostniho tréninku pfi nizkém
ortopedickém riziku, se odhaduje 4 — 5 jednotek po 30ti — 60-ti minutach cviCeni. Pro optimalni
trénink, ktery by mél ptsobit na vSechny slozky vykonnosti, by mél byt prosazen vzorec tepové
frekvence, do kterého vstupuje stav vykonu a individudlni charakteristika krevniho obéhu
prostfednictvim klidového tepu (TFui), druh vykonnostniho sportu, prostfednictvim volby
specifické intenzity a vék prostfednictvim zadani maximadlni tepové frekvence (TFn.) (Wydra a

Karisch, 1990).

Vzorec optimalni tepové frekvence: TFp¢ = TFyiq + int (TFmax — TFia)

Tabulka 1. Minimalni zdravotni program podle Zintla (1988)

Objem zatéze 60 min pohybové aktivity tydné
Intenzita zatéze 50 % VO, max / pri tepové frekvenci 160 — vék
Jednotky zatéze 2x 30 min az 5x 12 min

Tabulka 2. Optimalni zdravotni program podle Zintla (1988)

Objem zatéze 180 (120-240) min pohybové aktivity tydné
Intenzita zatéze 70 — 80% VO, max / pii tepové frekvenci 170 — ¥4 véku
Jednotky zatéze 3x 60 min azZ 6x 30 min
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Rizeni intenzity mé ve fitness tréninku velky vyznam. Intenzitu tréninku ¥idime pomoci
tepové frekvence. Stackeova (2005) se v pripadé volby intenzity zatéZe nedoporucuje fidit
obecnymi vzorci pro vypocet tepové frekvence. Dle autorky se presnd doporuceni poméru
pohybovych aktivit ve fitness centru stanovuji tézko a prisné individualné. Tento pomér zéaleZi na
kondici cvicence, jeho véku a predevSim cili cviCeni. Autorka dale doporucuje, Ze ma-li fitness
trénink rozvinout zdravi podporujici potencidl, je vhodné provozovat aerobni pohybovou aktivitu
nejlépe ihned po ukonceni posilovaci Casti. Tato varianta vSak nebyva casto klienty hodnocena
pozitivné kvili dalSimu Cerpani energetickych rezerv a prodlouZeni regenerace, proto za vhodné;jsi
povazuje zafazeni aerobniho tréninku oddélené, tj. v jiny den, neZ je absolvovani posilovani. Pomér
posilovaciho a aerobniho cviceni, pokud je cilem dosaZeni dobré fyzické kondice a redukce

hmotnosti, udava az 1:1.

Tabulka 3. Tréninkové zony dle Fréomla (1999)

Zbna SF MSF % Trvani TJ (min) Pojem pro zénu
,,tukospalovaci‘ 50-60 60 a vice volné tempo
Zdravotni 60-70 30 a vice zakladni tempo
Aerobni 70-80 8-30 tempo
Anaerobni 80-90 5-8 dlouhodobé tempo
Vystrazna 90-100 1-5 kratkodobé tempo

2.2.5.2 Aerobni fitness trénink

Aerobni pohybova aktivita je takova, ktera posiluje ¢innost srdce a cév, zvétSuje kapacitu
plic (zlepSuje tedy dychéni) a je nejucinnéjsi pro spalovani tuk@. Pravidelné zatéZovani o délce
alesponl 20, ale nejlépe 50 aZz 90 minut pfiznivé ovliviiuje funkci a strukturu pohybového tstroji
(kloubni pohyblivost a posilovani), méni metabolismus a pozitivné piisobi také na nervovou
soustavu — prfi aerobni z4téZi dochéazi k vyplavovani endorfinii, navozujici pozitivni emocni ladéni,
coz miZe byt u fady jedinci jeden z hlavnich motivii aerobniho tréninku (Stejskal, 2004).

Aerobni pohybovou aktivita ve fitness centrech predstavuje kondi¢ni cviCeni, zamérené na
rozvoj obéhové soustavy, na zvySeni urovné vytrvalosti a vykonnosti.

Aerobni cviceni trénuje pohybové schopnosti — silu, vytrvalost, pohyblivost a obratnost
(Stackeova, 2005).

Zéakladem vSech forem aerobni pohybové aktivity je cviceni se stfedné vysokou intenzitou,
bez vzniku kyslikového dluhu (Stackeova, 2005). Pro cviCebni jednotku, trvajici 45 — 60 minut, se

vybiraji jednoduché cviky, cvici se v optimalnim tempu a nepferuSované. Doporucena forma
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cvicebni lekce zahrnuje zahrati a protaZeni (strecing), blok aerobniho cviceni, zklidnéni, posilovaci
cviky a zavérecné protaZzeni (Stejskal, 2004).

Aerobni cviceni zatéZuji kosti a vazy. Jsou rizikova predevSim pro oblast bederni patere.
Jako kompenzaci nemoznosti Casté aerobni kapacity, doporucuji autori denné alespon dvacet minut

rychlé chize, jako minimum tréninku (Dobry, Hendl, 2006).

Priklad vyctu aerobnich aktivit ve fitness centrech:

» Aerobic: Dance aerobic, Step aerobic

» Posilovaci cviceni: Bodybuilding, Kalanetika, Pilates, Interval, Kruhovy trénink, Bfisni

pekac, TRX, Power joga, Pump
» Balancni cviceni: Bosu cardio, Bosu core, Fitball, Core, Jumping

> Tanecni lekce: Dance fitness, MTV dance, Latino dance, House dance, Jazz-fitness dance,

RnB dance, Port de bras, Zumba, Street dance
» Kardio box: Fitbox, Slimbox, Taebo, Fight-do, Kick Box Aerobic
» Chuze: HEAT program, béZici pasy

» Kola: Spinning, Indoor cycling, Fitbike

Tabulka 4. Rozdéleni pohybovych aktivit ve fitness centrech podle narocnosti zatiZeni (upraveno
podle Fromla, 1999)

Mala intenzita Pilates, Kalanetika, BfiSni pekac, Port de

<3,0 METs nebo <4 kcalsmin™ Bras, Bodybuilding

Stredni intenzita Aerobic, Bosu, Dance fitness, Fitball,

3,0-6,0 METSs nebo 4-7 kcalemin™ Interval Aerobic, Power Yoéga, Kruhovy
trénink, Heat program, béZici pasy

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

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

Spinning, Indoor Cycling
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FitBox®

FitBox je velmi oblibené skupinové cviceni, zabavny a energeticky vysoce ucinny trénink,
na specialné upravenych boxovacich totemech. Tato forma cviceni obsahuje kombinace nékolika
zakladnich ddert a kopd, pfi rytmické hudbé v tempu 130 — 160 BPM (beat per minute — pocet
téZkych dob za minutu), pri posilovani se hudba pohybuje okolo 110 — 160 BPM.

Délka FitBox lekce je 50 minut a je sestavena tak, aby byla maximalné prinosna pro
zvySovani kondice, zlepSeni kardiovaskularniho systému, tvarovani postavy a v neposledni fadé pri
redukci nadvéhy. Lekce je rozfazovana na zahtati (10 minut), hlavni ¢ast (30 min) a zavérecné

protaZeni (10 minut). Béhem lekce vyda priimérny ¢lovék cca 300 — 800 kilokalorii (Vinkler, 2010).

Obrazek 1. FitBox (Retrieved 6. 10. 2012 from the World Wide Web http://www.profisport.cz)

H.E. A. T. PROGRAM®

H.E. A. T. PROGRAM® prezentuje novy systém aerobniho cviCeni z vyraznym
fyziologickym efektem na lidsky organizmus jako je redukce hmotnosti, zlepSeni télesné kondice,
aerobni vytrvalostni trénink, trénink a priprava profesionalnich sportovctli, predevSim vsSak
vyznamné ovliviiuje kardiovaskularni systém. H. E.A.T. jsou =zacateCni pismena 4 slov
v anglickém jazyce — High Energy Aerobic Training — v prekladu tedy Aerobni cviceni s vysokym
energetickym vydejem. Lekce H.E.A.T. tvda 40 minut na mechanickém béZeckém pasu
Maxerrunner® a 10 minut vénuje fadnému protaZeni a uklidnéni organizmu. UmoZiuje spalit
v pruméru 500 az 800 kilokalorii za 1 lekci (Retrieved 6. 10. 2012 from the World Wide Web:

http://www.heatprogram.cz).
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Obrazek 2. H. E. A. T. (Retrieved 6. 10. 2012 from the World Wide Web: |
http://www.mujinstruktor.cz)

Dance fitness®

Tanecni lekce jsou velice popularnim fenoménem po celém svété. Tyto moderni fitness
lekce jsou inspirovany nejriiznéjsimi tanecnimi styly jako house dance, hip hop, ladies house, hype,
funky, poppin, street dance, L. A. Style, Jazz, Port de Bras, Zumba, atd. Tanecni lekce trva 50
minut a primérny energeticky vydej je zde 300-1000 kilokalorii (Retrieved 20. 10. 2012 from the

World Wide Web: http://www.dancelifeexpo.cz/styl/dance-fitness/). Prvnich deset minut probiha

rozcviCka, zahtati organizmu, v hlavni ¢asti se trénuje nacvik tanecni choreografie, dle aktualné
zvoleného tane¢niho stylu lekce a poslednich deset minut se zabyva relaxacnim, dechovym
cvicenim, protaZenim a uklidnénim organizmu. Kvalitné vedena lekce je zabavna, vesela, hrava

a doprovazena stylovou hudbou.
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Obrazek 3. Dance-fitness (Retrieved 6. 10. 2012 from the World Wide Web:
http://www.dancefitnessdigitalvideo.com/category/dance-fitness/)

2.2.5.3 Silovy fitness trénink

Silovy trénink orientovany na fitness se tési stale vétsi oblibé i rozSifeni. Za pri€inu tohoto
rozvoje se povazuje to, Ze silovy trénink vyhovuje pozadavkim Siroké populace. Pocet fitnessovych
zarizeni orientovanych na silovy trénink se stale zvySuje a vychazi tak vstfic modernim sportovnim
motivacim. Hohman, Lames a Letzelter (2010) fadi mezi sportovni motivace k silovému tréninku

nasledujici diivody:

* Zdravotni ucinky — zlepSeni a udrZeni silovych schopnosti kosterniho a svalového aparatu,
stabilizacni funkce svalstva a kloubti, prevence bolesti zad, osteoporézy a svalovych
disbalanci, kompenzace tubytku sil s pribyvajicim vékem.

* Rychlé zlepSeni vykonnosti a zaruka prevence vzniku zranéni

* Rehabilita¢ni praxe, odstrafiujici ochablost a sniZenou funkcnost svalti

» Estetické tCinky — rtst objemu svalstva, pokles podilu télesného tuku

» Psychické ucinky — zlepSena silova vykonnost, zlepSeny vzhled, zlepSené vnimani vlastniho
téla vedou k posileni pocitu sebeuspokojeni a sebevédomi.

* Moderni Zivotni styl

2.2.5.4 Kruhovy trénink ve fitness centru

Kruhovy trénink patfi k rozSifujicim se cvicenim nejen ve fitness centrech. V jeho
praktickém provadéni neni omezen ani prostorové, ani vybavenim. Jeho riizné formy se daji

aplikovat doma, v télocvicné, v prirodé, bez nacini, s nacinim, na nafradi, apod. Mezi pouZivana
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nacini se fadi balan¢ni desky, kulové vrchliky, gymnastické mice, overbally, medicinbaly, atd.
Samoziejmosti se stava hudebni doprovod, ktery zvysuje proZitkovost celého procesu. Nejedna se
o nic prekvapivé nového, ale spiSe o nové definovany racionalni pristup k pohledu na lidské télo
a jeho pohyb. Kruhovy trénink je charakteristicky postupnym zapojovanim vybranych svalovych
skupin pfi cviceni na stanovisStich obvykle usporadanych v kruhu. Kruhovy trénink zahrnuje
dynamické aerobni cviceni, posilovaci i kompenzacni, eventualné regeneracni cviceni. Zaméfuje se

predevSim na rozvoj sily, télesné zdatnosti, silové vytrvalosti a aerobni vytrvalosti (Pinos, 2007).

2.3 Slozeni téla

Dle Kutace (2009) je sloZeni téla ovlivnéno geneticky a formuji jej vnéjsi faktory, mezi
které patfi predevSim pohybova aktivita a vyZivové faktory. Autori Mékota a Kovar povazuji
télesné sloZeni za jednu z Casti zdravotné orientované zdatnosti: ,, T€lesna stavba, télesné rozmeéry
a sloZeni téla patii mezi podstatné faktory motorické vykonnosti a fyzické zdatnosti.” (Kutac,2009).

Lidské télo je tvoreno z beztukové a tukové hmoty. Beztukova (tukuprosta) hmota se sklada
z vody, mineralnich latek, kostry a svall (proteinti), kde priblizné 40 % tohoto svalstva je umisténo
v koncetinach. Beztukovou hmotu také nazyvame aktivni télesnd hmota, nebot ke své cinnosti
vyZaduje energii = spaluje kalorie. Tukova hmota, neboli télesny tuk, se dal déli na podkozZni,
utrobni a nitrosvalovy — v poméru 80:15:5 (Haladova, Nechvatalova, 2003). Dohromady tyto sloZky
tvori celkovou hmotnost téla. Obsah jednotlivych Casti se méni v zavislost na pohlavi. MuZi maji

v téle vy3si procento vody, zatimco u Zen se liSi zejména obsah tuku v téle (Hojgr, 2010).

Tabulka 5. Optimalni sloZeni téla u zdravych dospélych jedinci (Retrieved 7. 7.2012 from the

World Wide Web: http://www.inbody.cz/slozeni-tela-pomer. php)

Zakladni slozky Muzi Zeny
Voda 62,4 % 56,5 %
Mineralni latky 58 % 53 %
Proteiny 16,5 % 15,2 %
Télesny tuk 15,3 % 23,0 %
Celkem 100 % 100 %

2.3.1 Télesna voda

Télesna voda je nejvice zastoupenou a nejvyznamnéjsi komponentou lidského téla. Voda je

v naSem téle dopravni prostiedek vyZzivnych latek k bufikam a odpadovych latek k vylucovacim
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organtim. Jeji mnoZstvi se u béZzné hydratovaného mladého muZe pohybuje mezi 55 % a 65 %
celkové hmotnosti, u béZzné hydratované mladé Zeny jsou hodnoty mirné nizsi (asi 53 %). Pri
riznych stavech onemocnéni Ci extrémni obezité se hydratace organizmu miZe znacné liSit.
RozlozZeni télesné vody v organizmu je rtizné. Nejvétsi zastoupeni vody maji télesné tekutiny v krvi
a ostatnich télnich tekutinach, vyznamné hydratovana je také svalova tkan. Voda predstavuje
u dospélého Clovéka pfiblizné 72 —74 % tukuprosté hmoty. Naopak, pomérné méné tekutin je
zastoupeno v tukové tkani (10%) a tkani kostni (22%) (Riegerova, Pridalova a Ulbrichova, 2006).

Celkovou télesnou vodu rozdélujeme na vodu obsaZenou v burikach — intracelularni tekutina
(ICW) a na vodu mimo buiiky — extracelularni tekutina (ECW), ktera obklopuje buriky a slouZzi jako
prostiedek pro vymeénu plynt, transfer Zivin a vylu¢ovani metabolitd.

Podil celkové télesné vody se béhem vyvoje jedince méni, pficemZ podil extracelularni
tekutiny je relativné stabilni a dochazi ke zménam v tekutiné intracelularni (Riegerova, Pridalova a
Ulbrichova, 2006).

Sartorio, Malavolti, Agosti, Marinone, Caiti, Battistini a Bedogni (2004) se zabyvali studii
slozeni celkové télesné vody (TBW) na vzorku Zen rtzného stupné obezity (I. a II. stupné) a Zen
neobéznich. Celkova télesna voda (TBW) byla vyrazné vyssi u obéznich Zen neZ u neobéznich, ale
bez vyraznych rozdild mezi jednotlivymi stupni obezity. Také pomér extracelularnich tekutin
a celkové télesné vody byl vySSi u Zen obéznich neZ u Zen neobéznich, opét bez signifikantnich
rozdilt mezi I. a II. stupném obezity.

Z hlediska rozdilu sloZeni celkové télesné vody u riiznych vékovych skupin, mtiZzeme Cerpat
ze studie méfeni sloZeni téla Bunce, Stilce, Moravcové a Matouse (2000), (pomoci metody
bioelektrické impedance), ktefi dospéli k vysledku, Ze celkova télesnd voda u seniorek je mirné

nizsi nez u dospélych Zen stfedniho véku se stejnou urovni zdatnosti.
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Obrazek 4. Télesné tekutiny (Wang, Pierson a Heymsfield, 1992, 23)

ECF — extracelularni tekutiny; ECW — extracelularni voda; ICF — intracelularni tekutiny;
ICW — intracelularni vody; Re a Ri — extracelularni a intracelularni zbytkovy podil; TBW — celkova

télesna voda

Tabulka 6. Celkova télesnd voda umuzii azZen v zavislosti na véku (Kalvach, Zadak, Jirak,

Zavazalova a Sucharda, 2004, 324)

vék Muzi Zeny
18 — 40 61% 51%
40 — 60 55% 47%
Nad 60 52% 46%

2.3.2 ATH - Aktivni télesna (tukuprosta) hmota

Aktivni télesna hmota je homogenni komponentou, kterd zahrnuje veSkerou netukovou tkan
— kromé svalli také kosti, vnitini organy, mineraly a dalsi slozky. Na mnozZstvi svalové tkané tak
zavisi na§ metabolismus. Cim vice svald mame, tim vice energie spalujeme — i v klidu, protoZe
potravou prijaté sacharidy se Stépi v naSem organizmu na nejjednodussi cukr — glukosu. Glukosa se
ukladd ve svalech (ataké v jatrech) ve formé glykogenu. Pri fyzické zatéZi se tyto zasoby
glykogenu vyuZiji k obnoveni ATP (adenosin trifosfatu). Tento proces se nazyva anaerobni

glykolyza (Hojgr, 2010).
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N&S metabolismus musi nartist, aby neustdle nahrazoval uloZenou energii, ktera je
spotfebovavana (bazalni — klidovy metabolismus mtze vzrist az o 5,4% po dobu 24 hodin po
intenzivnim kardiovaskularnich cviCeni). NaS organizmus pak spaluje stale vice kalorii i v klidu
(bez svalové kontrakce, bez fyzické zatéze). Tento jev se nazyva bazalni metabolismus (Retrieved
17. 7. 2012 from the World Wide Web: http://www.aerobics.cz/print.asp? from=clanky&id=105. 4).

Pomér jednotlivych sloZek aktivni tukuprosté hmoty je zavisly na véku, pohybové aktivité
a dalSich faktorech. Tukuprostou hmotu tvofi z 60-ti % svalstvo, z 25-ti % opérné a pojivové tkané
a z 15-ti % vnitini organy (Mareckova, 2010).

Svaly predstavuji aktivni sloZku pohybového systému. V lidském téle mame celkem cca 600
svalli a to vétSina z nich je parova. Hlavni vlastnosti svalu je jeho zkraceni (kontrakce). Svaly se
upinaji na kostru vZdy tak, Ze sval prebiha jeden nebo vice kloubtli. Zacatek a konce svalu je
pripojen ke kosti pomoci Slachy. Soucasti svalt jsou cévy, Zily a tepny (Novotny, Hruska, 2000).
Svalovou tkan mutZeme rozliSit na kosterni svaly tvofici 30 % hmotnosti u Zen a 40 % u muzdg,
srdecni sval a hladké svalstvo zahrnujici asi 10 % hmotnosti téla. Podil kostry na celkové hmotnosti
téla je stejny unovorozencl iu dospélych jedinch s rozdilem podilu minerali v kostni susiné

(Riegerova, Pridalova a Ulbrichova, 2006).

Svalovou tkan délime na:

« Svalstvo hladké - sklada se z protahlych vretenovitych svalovych bunék, které jsou
vzajemné spojeny jemnym vazivem, tvoii nejcastéji stény dutych organi nebo svalovou
vrstvu cévni stény. Hladké svalstvo je v klidu urcité kontrakci, téméf nepodléha unave.
Nepodléha nasi wvili, je ovladano utrobnimi vegetativnhimi nervy. V fadé organt je stah
a nasledné uvolnéni sefazeno do tzv. rytmické kontrakce (stfeva — stfevni peristaltika).

+ Svalstvo srdecni — pficné pruhované — svalova vlakna jsou mezi sebou spojena Sikmymi
plazmatickymi mitstky. Tato struktura umoziuje rychly rozvod elektrického podrazdéni
zpusobujici rychlé smrsténi srdecniho svalu. Nepodléh4 nasi viili, je ovladano utrobnimi
vegetativnimi nervy.

« Svalstvo pricné pruhované — kosterni — svalova vldkna jsou tvorena dvéma typy bilkovin,
které se pravidelné stfidaji — aktinu a myosinu. Podstatou svalové kontrakce je zasouvani
téchto bilkovin pod sebe. Podléha nasi vili, je ovladdino mozkovymi a miSnimi nervy
(Tichy, 1992).

RozliSujeme fyziologické a fyzikéalni vlastnosti svalové tkané. Mezi fyziologické Fadime

staZlivost, drazdivost a vodivost. Mezi fyzikalni pak pevnost a pruznost (Mrackova, 2004).
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2.3.3 Pasivni tukova hmota

Tukovou hmotou vyjadfujeme absolutni mnoZstvi télesného tuku, které zahrnuje vSechny
vyjimatelné lipidy z tukovych a jinych tkani (Heywardsova, Wagner, 2004). Podle Zvonare
a Duvace (2011) hraje mnozstvi tuku v lidském téle diileZitou roli pro cely organizmus. Tuk se stara
o mnoho dtlezitych ukold: chrani klouby, zajistuje ukladani vitaminti a poméaha regulaci télesné
teploty. Nicméné, nadmérné mnoZstvi neptisobi na organizmus priznivé — miiZe zplisobovat
problémy kardiovaskularniho systému nebo vést k cukrovce.

,»T€lesny tuk je nejCastéji sledovanym parametrem, nebot je ukazatelem zdravotniho stavu,
ale také télesné zdatnosti jedince. Jeho zastoupeni miiZeme ovliviiovat vyZivou a pohybovou
aktivitou.”“ (Kutac¢, 2009, str. 31). Dietze (Riegrova et al., 2006) dale definuje: ,,Pro organismus
jedince je rizikové jak vysoké, tak priliS nizké mnoZstvi podkoZniho tuku. Nizké zastoupeni
podkozniho tuku s sebou nese zdravotni riziko v podobé rtznych dysfunkci, nebot’ urcité mnozstvi
tuku je nutné pro zachovani zakladnich Zivotnich funkci. Esencidlni lipidy, jako napft. fosfolipidy
jsou vyuZzivany ke stavbé bunécnych membran, tuky jsou zapojeny do transportu a vyuZiti vitamini
rozpustnych v tucich, lipoproteiny slouzi k transportu lipidi a cholesterolu, jsou prekurzory
steroidnich hormont, jsou soucasti biologicky aktivnich latek patficich do skupiny eikosaniodi
(leukotrieny, prostaglandiny, tromboxany, prostacykliny) a podobné.*

Vysoké procento podkozniho tuku je spojeno s obezitou, ktera vede ke zdravotnim
komplikacim. Vztah nadvahy a obezity determinuje odliSny lipidovy profil, inzulinovou rezistenci,
vysoky krevni tlak. Obezita, chdpana jako nadmérné mnoZstvi tuku v téle, je spjata
s ortopedickymi, kardiorespiracnimi a psychosocialnimi poruchami (Mareckova, 2010).

Nartist télesného tuku ma za nasledek pokles vykonnosti jedince, a tedy i sniZeni jeho
télesné zdatnosti. Naopak s poklesem tukové sloZky se zvySuje jeho télesna zdatnost. V pripadé,
kdy dojde k vyraznému poklesu tuku, se mohou objevit zdravotni rizika v podobé riznych
dysfunkci fyziologickych funkci organizmu, jako napfiklad poruchy menstrua¢niho cyklu u Zen
(Kutac, 2009).

Existuji lidé, ktefi maji vyvaZeny pomér svalové i tukové sloZky, ale vahu maji vyrazné
vy$ssi, nebo naopak lidé hubeni, s vyrazné zvySenym podilem tuku (Zvonar a Duvac, 2011). Vysoké
mnoZstvi podkoZniho tuku negativné ovliviiuje i sportovni vykon, protoZe sniZuje pohyblivost, silu
a objem téla ma také vliv na odpor prostredi pti pohybu (Cacek, Grasgruber, 2008).

Kucera, Kolar a Dylevsky (2011) se ve své studii zabyvaji méfenim metodou Biometrické
impedance audavaji, Ze dolni hranice télesného tuku se v obdobi mezi 7 a 18 lety pohybuje

v rozmezi 15 — 17 % télesné hmotnosti. S pribyvajicim vékem podil tuku stoupa a u osmnactiletych
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divek mtZe horni hranice dosdhnout az k 30 %. Podil tukové hmoty se odviji od pohlavi —
u chlapcti je podil télesného tuku vyznamné nizsi, ma klesajici tendenci a dolni hranice mtize
klesnout u osmnactiletych chlapct az k 10%. Ve véku 20 aZ 24 let se podil tuku pohybuje u Zen
okolo 25 %, u muzi okolo 20 %. Zdravotni riziko stoupa, pokud podil télesného tuku vzroste nad
30 % u dospivajicich divek a nad 25 % u dospivajicich chlapci.

Hodnoty podilu télesného tuku u nesportujicich muzi se pohybuji kolem 15 % a u Zen mezi
20 — 25 %. Idealni sportovni normou povazujeme hodnotu 5 — 10 % u muzi a 14 — 18 % u Zen.
Nezdravy pokles podilu télesného tuku je pod 3 % u muzi a pod 12 % u Zen (Cacek a Grasgrubner,
2008).

,U vykonovych sportovct je primérny podil tuku nizsi, je to dano vyssim podilem svalové
hmoty (lean body mass). Typickym prikladem jsou kulturisté — obsah tuku muiZe byt i vyznamné

niZsi nez 10 % pri tabulkové nadvaze 100 kg“ (Kucera, Kolar, Dylevsky, 2011, str. 7).

Tabulka 7. Hodnoty télesného tuku u dospélych (Retrieved 17. 7. 2012 from the World Wide Web:

http://www.complex.zdravi-cz.eu/bioimpedance.php)

. Podvytiveny Zovi  Owlj  Obéanl
20-39
=
L
8079
Vek
209
2 1059

60-79

F’odwilvenu Zdravy  Owyly Obéani

2.3.4 Indexy pro stanoveni optimalni hmotnosti

Hmotnost lidského téla je dana vyvazenosti prijmu energie a jeji spotfebou. KdyZ télo
prijimd méné energie nez spotiebuje, jeho hmotnost klesi. Naopak, kdyZ je prijem vétSi nez
spotieba, energeticka rovnovaha je naruSena tim, Ze se v téle hromadi prebytecna energie v podobé
tuku, nebo se zvedne vaha (Lucdkova, 2012 — Retrieved 17. 7. 2012 from the World Wide Web:

http://www.plastickachirurgie.com/vyzivove-poradenstvi-zdrava-vyziva-p266.html).
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2.3.4.1 BMI — Body Mass Index

Tento index byl dfive nazyvan jako Queteliiv index. Body mass index je hmotnostné-
-vySkovy index, ktery posuzuje priméfenost télesné hmotnosti vzhledem k télesné vySce. Byl
vynalezen v letech 1830 az 1850 belgickym védcem Adolphe Queteletem v pribéhu seminart
o0 vyvoji sociofyziky.

Nevyhodou BMI je fakt, Ze neodréazi charakteristiky méfenych jedinct jako je napriklad vék,
pohlavi ¢i konstituce téla. Neni schopen zachytit zmény vznikajici béhem vyvoje jedince. Stejnych
¢i podobnych vysledkii tak mohou dosahovat dva jedinci, ktefi se shoduji v télesné vaze a vySce
i pfesto, Ze jeden bude obézni a druhy bude mit t€Zsi kostru a vyrazné vyvinutou svalovou hmotou

(Retrieved 17. 7. 2012 from the World Wide Web: http://www.index-bmi.cz/)

Vypocet Body mass indexu popisuje nasledujici vzorec, ktery si kazdy clovék milize sam
jednoduse spocitat. Diky Indexu BMI mohou také 1ékati jednodusSe komunikovat se svymi pacienty,

at’ uz se jedna o obézni jedince nebo obcany s poruchou prijimani potravy (Mareckova, 2010).

BMI = vaha (kg) / vyska (m)?

Server American Heart Association uvadi dle Svétové zdravotni organizace WHO, Ze
hodnoty BMI nizsi nez 18,5 znac¢i podvahu. V rozmezi 18,5 — 24,9 se nachazeji zdravi jedinci.
Nadvéha je definovana u jedince, jehoZ BMI se pohybuje mezi hodnotami 25,0 a 30,0. U jedinci
této skupiny se uz vyskytuje vysoké riziko srde¢nich a cévnich onemocnéni. Obezita je definovana
pri hodnotach BMI vyssich nez 30,0. Extrémni obezitu server definuje pfi BMI vyssim nez 40,0
(Retrieved 20. 7. 2012 from the World Wide Web: http://www.americanheart.otg/presenter.jhtml?

identifier=4489).
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Obrazek 5. BMI index — vztah vysky a vahy (Retrieved 20. 1. 2012 from world wide web

http://www.index-bmi.cz/).

Tabulka 8. Klasifikace podvahy, nadvahy a obezity u dospélé populace dle BMI stanovena

Svétovou zdravotnickou organizaci WHO (upraveno dle http://apps.who.int/bmi/index.jsp?

introPage=intro_3.html)

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podvaha < 18,50
Tézka podvaha < 16,00
Stfedni podvaha 16,00-16,99
Mirna podvaha 17,00-18,49
Normalni hmotnost 18,50-24,99
Nadvaha > 25,00
Pre — obezita 25,00-29,99
Obezita > 30,00
Obezita I. Stupné 30,00-34,99
Obezita II. Stupné 35,00-39,99
Obezita III. Stupné > 40,00
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2.3.4.2 Brockiiv index

Je to nejjednodussi metoda, ktera pomaha stanovit idealni hmotnost. Tato hmotnost se 1isi
podle pohlavi. Vzorec pro vypocet idealni vahy je vyjadren vztahem vysky a vahy. V soucasné

dobé se jiZ od této metody upousti (Svacina, 2008).

Vzorec pro vypocet idealni vahy pro muZe:
m=v-100 m — hmotnost v — vyska

Pf. Muz, ktery méfi 190 cm by mél vazit 90 kg.

Vzorec pro vypocet idealni vahy pro Zeny:
m=v-100-10%

Pf. Zena, ktera méfi 170 cm by méla vézit 63 kg.

2.3.4.3 Deurenbergova rovnice

Deurenbergova rovnice je odvozena ze vztahu BMI, véku a pohlavi (Svacina, 2000).
Vyjadfuje ji vztah: Podil tuku (%) = 1,2. BMI + 0,23. vék — 10,8. pohlavi — 5,4. U muzi se za
pohlavi dosazuje 1,0 auZen 0. Timto vypocCtem lze stanovit obezitu a nadvahu u 80% populace

( Schmeister, 2011).

2.3.5 Metody ziskavani hodnot sloZeni téla

Télesné sloZeni lze stanovit s pomoci mnoha metod. Dle Kutaceho (2009) je miZeme délit
na laboratorni a terénni. Riegerova (2006) je rozdéluje na antropometrické, biofyzikalni
a biochemické metody. Pro financni dostupnost se nejcastéji pouZivaji antropometrické metody
a Bioelektricka impedance (BIA) (Schmeister, 2011).

,2Metody zkoumani a ziskavani hodnot sloZeni téla zkoumaji podil jednotlivych sloZek téla:
kolik procent z télesné hmotnosti pfipada na vodu, tuk a kolik pfipada na tzv. lean body mass, coz

je zbytek“ (Kucera, Kolar, Dylevsky, 2011, str. 6).

* Méfeni vodivosti téla — impedance
* Meéreni podkozZnich fas
* Podvodni vaZeni se stanovenim hustoty téla — hydrodenzitometrie

* Sonografie
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* PocitaCova tomografie

* Dvoutonova denzitometrie pouZivana v osteologii

* Meéreni beztukové télesné hmotnosti izotopem kalia

* Maéfeni celkové télesné vody (napr. tritiem oznacenou vodou)

* Neutronova aktivacni analyza

Metoda Bioelektrické impedance — BIA

Metoda Bioelektrické impedance je zaloZena na vztahu vodice a frekvence signalu. Metoda
vychazi z Ohmova zakona, ktery fika, Ze ,,proud prochazejici télem je nepfimo imérny impedanci.*
Pii této metodé prochazi télem slabé, pro lidské télo naprosto bezpecné a nepostfehnutelné
elektrické proudéni.

Zakladni proménnou, kterou BIA méfi, je celkova télesna voda (TBW = total body water).
Z ni odvozujeme hodnotu tukuprosté hmoty (FFM = Fat free mass), ktera je dana rozdilem mezi
celkovou hmotnosti a hmotnosti télesného tuku. Definuje ji rovnice: FFM = TBW - 0,732
(Hodnota 0,732 (73,2 %) predstavuje primérnou hydrataci tukuprosté hmoty u dospélych, u déti je
vyrazné vyssi) (Havlickova, 1999).

Elektricky odpor je zavisly na mnoZstvi vody v téle. Tukuprosta hmota obsahuje vysoky
podil vody a elektrolytti a je tak dobrym vodicem proudu, zatimco tukova tkan izoluje — je tedy
Spatny vodicC.

Vyuziti metod Bioelektrické impedance lze vzhledem k niZSi narocCnosti na technické
vybaveni zaradit mezi metody terénni. Pristroje k méfeni BIA se liSi podle umisténi elektrod —
mohou byt umistény po dvou na zapésti a nad hlezennim kloubem (Bodystat). Dal§i moZnosti
lokalizace elektrod jsou na ploskach nohou naslapné vahy (Tanita) nebo na madlech pro uchopeni
rukama (Omron). Moznd je i kombinace tichopti rukou a plosek nohy (InBody) (Hojgr, 2010).

Vyhodou metody BIA je Casova nenarocnost, bezpecnost a pohodli pro sledovanou osobu.
Jeji nevyhoda je zavislost na hydrataci a na anatomickych pomérech.

Ve vyzkumu pro stanoveni télesného sloZeni metodou Bioelektrické impedance byl pouZzit

pristroj Bodystat Quadscan 4000.

34



3 CILE

3.1 Hlavni cil

Cilem magisterské prace bylo analyzovat vliv tii typt kondi¢niho zatiZeni na vybrana

kritéria slozeni téla Zen.

3.2 Dilci cile

1. Sledovat zmény vyvolané 6-ti mésicni pohybovou intervenci na sledované parametry sloZeni
téla.

2. Porovnat ukazatele sloZeni t€la s typem zatiZeni.

Vyzkumna otazka
Jaké zmény ve sloZeni téla nastanou u sledovanych klientek po absolvovani 6-ti mési¢niho

tréninkového programu s vyuZzitim méreni metodou Bioelektické impedance?

Ukoly
1. Provést analyzu literarnich zdroja vztahujicich se k danému tématu.
Provést vstupni méreni Bioelektrickou impedanci pro stanoveny vzorek.
Rozdélit sledované klientky do porovnavanych skupin dle zvolené pohybové aktivity.
Sestavit 6-ti mésicni tréninkovy program.
Zrealizovat 6-ti mésicni tréninkovy program.
Provést kontrolni méreni metodou Bioelektické impedance po tfech mésicich tréninku.
Provést kontrolni méreni metodou Bioelektické impedance po 6-ti mésicich tréninku.

Analyzovat a prezentovat vysledky.

£ 0 N e Uk W

Formulovat zavéry pro tréninkovou praxi.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumany soubor tvorilo 12 klientek fitness centra Ave Prerov, ve véku 20 — 30 let, vahy 54 — 63

kg a vysky 160 — 170 cm.

Tabulka 9. Charakteristika zkoumaného souboru.

Promeénna n M Me Min Max
Vék/let 12 25,5 24,5 20 30
Vyska/cm 12 164,5 165,5 160 170
Hmotnost/kg 12 58,43 57 55 62,8
BMI 12 21,64 21,96 19,42 23,44
Vysvétlivky:

n — rozsah souboru;

M - aritmeticky primér;
Me — median;

Min — minimum,;

Max — maximum;

Probandky jsme vybrali na zakladé podobného poméru nameérenych hodnot sloZeni téla a dle
tirovné jejich aktuélni fyzické kondice. Uroven fyzické kondice, kterou jsme zjistili z dotazniki,
byla spiSe nizka — sledované Zeny navstévovaly pied vyzkumem fitness centrum 1x tydné 60 minut
a uprednostiiovaly predevsim aerobni pohybovou aktivitu.

Vybrany soubor byl ndhodné rozdélen do tfi skupin po Ctyfech, pficemzZ jedna skupina se vénovala
po Sest mésici pouze aerobnimu tréninku, druhd skupina silovému tréninku a tfeti skupina
kombinovanému tréninku, ktery obsahuje aerobni i silovou cast. Rozdéleni znazornuji nasledujici

schémata (Tabulky 10, 11, 12).
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Tabulka 10. Skupina 1 — Aerobni trénink

proband| vék vySka | hmotnost | ATH | ATH tuk tuk voda
let cm kg kg b. v. kg % 1l
P1 25 161 60 45,3 13,1 14,7 24,5 32,2
P2 20 160 56 441 12,3 11,9 19 29,8
P3 21 169 62,8 48 15,4 14,8 23,6 32,6
P4 30 165 61 45,5 13 15,4 25,2 32,6
Tabulka 11. Skupina 2 — Silovy trénink
proband| vék vyska | hmotnost | ATH | ATH tuk tuk voda
let cm kg kg b. v. kg % 1
P5 28 170 57,3 45,6 14,2 11,7 20,4 31,4
P6 30 160 60 40,5 10,1 19,5 32,5 30,4
P7 30 163 62 44,5 12,6 17,5 28,2 31,9
P8 27 167 59,3 40,5 12,4 18,8 34,3 33,1
Tabulka 12. Skupina 3 — Kombinovany trénink
proband| vék vySka | hmotnost | ATH | ATH tuk tuk voda
let cm kg kg b. v. kg % 1
P9 24 166 56,7 46,2 13,4 10,5 18,5 32,8
P10 27 166 55 41,4 11,2 13,6 23 28,4
P11 22 167 54 45,7 13,8 8,3 15,4 32,2
P12 22 160 57 41,9 11,8 15,1 26,5 30,1

4.2 Organizace vyzkumu

V dubnu 2012 jsme vybrany soubor seznamili s metodou Bioelektrické impedance,
s podminkami, které jsou nutné dodrzovat pred a béhem samotného méreni a s pribéhem vyzkumu.
Mezi podminky patfilo neprovadéni dalSi pravidelné pohybové aktivity béhem vyzkumu.
Probandky vyplnily dotaznik, na jehoZz zakladé obdrzely vyZivova doporuceni ke zméné
stravovacich navykt, které mohou pfiznivé ovlivnit jejich Zivotni styl ataké cil vyzkumu.
Sledované probandky souhlasily s pouZitim naméfenych dat pro védecké ucely.

V kvétnu 2012 byl zkoumany soubor poprvé zméfen a poté nahodné rozdélen do tfi skupin
po ctyfech (viz. Tabulky 10, 11, 12). Probandky byly sezndmeny s vybranym tréninkovym planem,

odliSnym od dalSich dvou skupin. Trénink byl sledovanym klientkdm dtikladné vysvétlen a byly
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vyzvany k jeho fadnému dodrZovani. Po celou dobu vyzkumu jsme u tréninki asistovali a dohliZeli
na spravnost jejich provedeni. Tréninkovy proces probihal 6-ti mésict, vZdy 3x tydné 50 minut, dle

nasledujiciho schématu (Tabulka 13).

Tabulka 13. Tydenni rozvrh tréninkovych jednotek béhem 6-ti mési¢niho tréninkového programu

SKUPINA TYP DRUH DRUH DRUH
SPORTOVNIHO| POHYBOVE POHYBOVE POHYBOVE
TRENINKU AKTIVITY AKTIVITY AKTIVITY
PONDELI STREDA PATEK
17:00 — 17:50 17:00 — 17:50 17:00 — 17:50
Skupina 1 Aerobni trénink FitBox H.E.A.T. Dance-fitness
Skupina 2 Silovy trénink Posilovna Posilovna Posilovna
Skupina 3 Kombinovany Dance-fitness Posilovna Kruhovy trénink
trénink

V cervenci 2012 probéhlo druhé kontrolni méfeni souboru za stejnych podminek jako predchozi.
PribéZnym testovanim jsme ovéfovali dicinnost tréninku a dodrZovani stanoveného vyzivového
doporuceni.

V fijnu 2012 jsme sledovany vzorek zmérili naposledy, vysledky jsme analyzovali a interpretovali

v diplomové praci.

4.3 Prubéh méreni

Pfed samotnym méfenim jsme nejprve nastavili do pristroje hodnoty jako vék, pohlavi,
vahu, obvod bokil apasu amiru pohybové aktivity. VySetfeni probihalo v lehu na zadech.
Vysetfovanym se prilepily elektrody na kiZi pravé ruky a nohy. Presnéji, elektrody jsme nalepili
nad klouby prsti pravé ruky a nad kloub zapéstni, na spodni koncCetinu opét nad prsty pravé nohy
a nad hlezenni kloub.

Meéreni vZidy zacalo stanovenim hmotnostniho indexu BMI, (poméru vysky k vaze), poméru
PBIx WHR (pasu k bokim), uréenim metabolického véku, systolického a diastolického tlaku
vySetfované.

Pro vyzkum bylo pouZito pristroje Bodystat Quadscan 4000. Bodystat vyhodnotil bazalni
metabolismus, potfebny energeticky prijem a vydej, monitoroval zdravotni a kondi¢ni profil

vySetfované, vytycil mozZna zdravotni rizika vyplyvajici z nadvéhy.
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Metodou Bioelektrické impedance jsme zjistili obsah tuku, jeho rozdéleni na podkoZni
a viceralni tuk a rozloZeni v téle. Prokazali jsme také obsah netu¢né hmoty, ¢ili aktivni tukuprosty

hmoty a obsah vody (zavodnéni) v téle, dale jejich vzajemny pomeér, spolecné s pomérem k tuku.

4.4 Pouzité meérici zarizeni

Bodystat Quadscan 4000

Je bioimpedancni analyzator sloZeni téla pracujici na principu méfeni rtznych sloZek
proudovych odporti pfi priichodu referencniho vzorku télesnymi strukturami (Svacina, 2008).
Bodystat Quadscan 4000 zastupuje multifrekven¢ni technologii (5, 50, 100 a 200 kHz) s pfimym
méfenim fazového uhlu. Hodnoty sloZeni téla jsou vypocitdvany pomoci predik¢énich rovnic
v absolutnich hodnotach i procentualné.

VySetfeni Bodystatem je rychlé, bezbolestné a pohodlné opakovatelné. Bodystat zjiStuje
procento tuku, vody, bezvodé a aktivni t€lesné hmoty, bazalni metabolismus a metabolickou
potiebu pfi zvoleném stupni aktivity. Diky multifrekvencni technologii MF-BI, dokaZe také zjistit
celkovou télesnou vodu, podil intracelularnich a extracelularni tekutin. Pristroj dale vyhodnocuje
ukazatel abdomindalni obezity WHR index (obvod pasu/obvod bokt), ktery by se u Zen mél
pohybovat dle limitd Bodystatu do 0,8. DalSim stanovenym parametrem je hmotnostné-vyskovy
index, ktery posuzuje pfiméfenost télesné hmotnosti vzhledem k télesné vysce (BMI).

Bodystat je velmi ucinnou pomtckou pfi sledovani priibéhu hubnuti, ziskavani svalové
hmoty, ale ipfi sestavovani jidelnicku. Za predpokladu spravného zvoleni pohybové aktivity
trenérem, se tak stava prijemnym spolecnikem pro zdravé a bezpeCné cvicCeni.

Prinosem Bodystatu je schopnost v jakémkoli okamziku odhalit, kdy klient misto tukt ztraci
svalovou hmotu, (Casto u téch, ktefi drZi progresivni reduk¢ni diety a nemaji pfi hubnuti dostatek
pohybu), nebo kdyZ se na zaCatku hubnuti pfi spravném pitném reZimu zvétsSi procento celkové
télesné vody na ukor tuku (vaha ukazuje stale stejnou hmotnost, ale vSe je v poradku, protoZe ve
skuteCnosti doSlo k ubytku 4 kg Ccistého tuku a zaroveni doplnéni chybéjici tekutiny), nebo
napriklad, kdyZ se po 2 mésicich tspéSného hubnuti prestane klient pravidelné hybat, zaCne se

prejidat, atd.
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Aby vysledky méreni na Bodystatu byly co nejpresnéjsi a daly se reprodukovat, je nutné

dodrZet nasledujici podminky:

* nejist a nepit 4-5 hodin pred vySetfenim

* nesprchovat se tésné pred vySetfenim

* necvicit 12 hodin pred vySetienim — dehydratace po cviceni mtize faleSné zvySovat procento
tuku

* nepit alkohol a kofein 24 hodin pred vySetfenim

e pripadna navstéva sauny musi mit odstup 24 hod pted vySetfenim

* nenatirat si ruce a nohy Zadnym mastnym krémem — mastnota z krému by zptisobila falesné
vysoké mnoZzstvi tuku ve vysledcich

* kontrolni méfeni je idealni provadét po 3 — 4 tydnech, pokud moZno za stejnych podminek,

napr. dopoledne, v podvecer apod.

Zprava z Bodystatu obsahuje tdaje o sloZeni téla (vahové i v procentech — tuk, télesna
voda, svalstvo + kostni hmota), vypoCty metabolismu, aerobni kapacitu, silu stisku, plicni funkce,
pomér pas/boki, 3 trovné cholesterolu, systolicky a diastolicky krevni tlak, klidovou tepovou
frekvenci, program omezeni srdec¢niho rizika, trendové zpravy, program tpravy vahy a pohybové

aktivity.

Obrazek 6. Spravné umisténi elektrod na pravé ruce (Retrived 12. 11. 2012 from the World Wide
Web: http://www.bodystat.com)
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Obrazek 7. Spravné umisténi elektrod na pravé noze (Retrived 12. 11. 2012 from the World Wide

Web: http://www.bodystat.com)

4.5 Sestimésicni tréninkovy program

4.5.1 Aerobni trénink

Skupina ¢islo: 1

Frekvence tréninku:

3x tydné aerobni pohybova aktivita

Tréninkové dny:

pondéli, stfeda, patek

Délka jedné lekce:

50 minut

Celkem za tyden:

150 minut aerobni pohybové aktivity

SKUPINA TYP DRUH DRUH DRUH
SPORTOVNIHO| POHYBOVE POHYBOVE POHYBOVE
TRENINKU AKTIVITY AKTIVITY AKTIVITY
PONDELI STREDA PATEK
17:00 - 17:50 17:00 - 17:50 17:00 - 17:50
Skupina 1 Aerobni trénink FitBox H.E. A.T. Dance-fitness
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4.5.2 Silovy trénink

Skupina cislo: 2

Frekvence tréninku: 3x tydné

Tréninkové dny: pondéli, stieda, patek

Délka jedné lekce: 50 minut

Celkem za tyden: 150 minut pohybové aktivity
Pocet sérii na cvik 2 — 3 série

10 mezi sériemi: 1,5 min

Pocet zatiZeni partie v tydnu: 3x

SKUPINA TYP DRUH DRUH DRUH
SPORTOVNIHO| POHYBOVE POHYBOVE POHYBOVE
TRENINKU AKTIVITY AKTIVITY AKTIVITY
PONDELI STREDA PATEK
17:00 - 17:50 17:00 - 17:50 17:00 - 17:50
Skupina 2 Silovy trénink Posilovna Posilovna Posilovna
o Zahrati: 5-10 minut v té€locvi¢né — béh, stacionarni kolo, béhaci pas, ...

Hlavni ¢ast: Cviky v posilovné s trenérkou

Bricho: Zkracovacky (3x 12-15)

Prsa: Bench —Press (2x 8-12)

Zada: Stahovani kladky (2x 8-12)

Ramena: Tlaky na ramena (3x 8-12)

Biceps: Zdvihy s jednoruckami (3x 8-12)
Triceps: Stlacovani kladky na triceps (3x 8-12)

Kvadriceps: Leg-press (2x 8-12), predkopavani (2x 8-12)

Hamstringy: Zakopavani (3x 12-15)

Lytka: Vypony (3x 12-15)

Hyzdé: Drepy na BOSU (3x 10)

Zavérecné protazeni vSech posilovanych télesnych partii
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4.5.3 Kombinovany trénink

Frekvence tréninku: 3x tydné

Tréninkové dny: pondéli, stfeda, patek

Délka jedné lekce: 50 minut

Celkem za tyden: 150 minut pohybové aktivity

SKUPINA TYP DRUH DRUH DRUH

SPORTOVNIHO| POHYBOVE POHYBOVE POHYBOVE

TRENINKU AKTIVITY AKTIVITY AKTIVITY

PONDEL{ STREDA PATEK

17:00 - 17:50 17:00 —17:50 17:00 - 17:50

Skupina 3 Kombinovany Dance-fitness Posilovna Kruhovy trénink
trénink

Kombinovany trénink obsahuje aerobni pohybovou aktivitu, silovy trénink v posilovné

a jejich kombinaci pomoci kruhového tréninku.

4.5.3.1 Popis kruhového tréninku

Trénink se kona na plose 60m? a je koncipovan do 8mi stanic spalovaci aerobni zény a 8mi
stanic posilovaci kondi¢ni zony tak, aby dochazelo k pravidelnému stfidani kardio stanic se
stanicemi kondi¢nimi, postupné v kruhu, po sméru hodinovych rucicek, dle obrazku znazornéného
v Pfiloze 1. Tento dynamicky kruhovy trénink zacind 5-ti minutovym zahfatim organizmu
v télocvicné (napr. béhani), nasledné samotny trénink trva 45 minut, kdy na kaZdé stanici stravi
probandka jednu minutu. Cely kruh obejde dvakrat a poslednich 10 minut se vénuje zavéreCnému
protaZeni.

Trénink se zaméfuje na ziskani vytrvalosti, spalovani tuku a nartst svalové hmoty. Obsahuje
posilovani vSech télesnych partii. Aby trénink pro klientky nebyl monotonni, nabizim v pfipadé
aerobni zony hned nékolik moznych variaci cvik(, ze kterych si klientka miZe vybrat (grafické

znazornéni viz. Priloha 1).

* Aerobni zona
Aerobni zdéna je na obrazku (Priloha 1) oznacena zelenym kruhem. Zacina se na stanici Z1,

kondi na stanici Z8 (Z — zahtivaci).
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1. Z1 — Rotoped

2. Z2 — Bosu + expandér

Cvik 1: chtize na kopuli Bosu bez seslapti dolii z Bosu

Cvik 2: poskoky —,,LyZar“,” Jumping Jag®; dle individualni kondice klientky

3.23-TRX

Cvik 1: zavésit se za ruce do TRX v tihlu 40% a vykopavat kolena v rychlém tempu, nebo pouze
stfidavé krcit kolena v rytmu — dle aktuélni fyzické kondice klientky

Cvik 2: zavésit se za ruce do TRX v uhlu 40% — vypady vzad se zdviZenym kolenem pfi navratu do
pivodni pozice nebo pouze vypady bez poskoku — dle individualni kondice klientky

1ze tento cvik upravit na Spickach pro posilovani lytek)

4. 74 — Fitball

Cvik: vyskok do vysky ze sedu s roztazenyma nohama

5. Z5 — Step mustek + ¢inky

Cvik: vySlapy — rovné, do V, March, Mambo, popripadé schody = rychlé vyslapy a seSlapy v tempu
6. Z6 — Recovery station — jogging

7. 77 — Bosu

Cvik: vyskok snoZzmo na BOSU, seslap smérem dold z BOSU

8. Z8 — Fitball

Cvik vsed& s mirnymi poskoky: Ukrok bokem doprava a zpét, tikrok bokem doleva a zp&t. MoZnost

pouziti 0,5 kg ¢inek s pohybem pazi dopredu - dozadu, nebo nahoru - dold

e Silova zona

Silova zona je na obrazku (Pfiloha 1) oznaCena cervenym kruhem. Zacina se na stanici S1, konci na

stanici S8.

1. S1 — stroj — prsni a zadové svaly

2. S2 —TRX — triceps

3. S3 — lavice — bedra nebo brisni boc¢ni svaly
4. S4 — stroj — vnitini a vnéjsi stehna

5. S5 — stroj — brisni svaly

6. S6 — stroj — nohy

7. S7 — stroj — lytka

8. S8 — TRX biceps
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* Zavérecné protaZeni vSech posilovanych télesnych partii

4.6 Statistické metody zpracovani dat

Pro zpracovani naméfenych hodnot jsme pouZzili program Microsoft Office Excel 2007, kam
byly prevedeny tidaje ze softwaru pristroje Bodystat Quadscan 4000. U charakteristiky zkoumaného
souboru byla provedena zadkladni popisna charakteristika (aritmeticky primér, medidn, minimalni

a maximalni namérena hodnota).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Tabulka 14. Skupina 1 — namérené hodnoty sloZeni téla

ATHb.

Proband | Méreni | hmotnost/kg | ATH/kg| vody | Tuk/kg | Tuk % | Voda/l
P1 1. 60 45,3 13,1 14,7 24,5 32,2
2. 57 41,6 12,1 15,4 27 29,5

3. 54 41,7 11,6 12,3 22,8 30,1

P2 1. 56 44,1 12,3 11,9 19 29,8
2. 53 43,3 11,5 9,7 18,3 30,8

3. 49 41,9 11,7 9,1 17,8 30,2

P3 1. 62,8 48 15,4 14,8 23,6 32,6
2. 61,5 48,1 15,2 13,4 21,8 32,9

3. 62 46,4 14,9 15,6 25,2 31,5

P4 1. 61 45,5 13 15,4 25,2 32,6
2. 62,5 46,2 13,3 16,3 26,1 32,9

3. 60 42,7 12,3 17,3 28,8 30,4

Vysvétlivky:

dvémi skupinami nejvétsi hmotnostni ubytek. Primérny tibytek hmotnosti zde byl 3,7kg. Prestoze
u vSech probandek doSlo k redukci télesné hmotnosti, u vSech ctyrech také pozorujeme ubytek
svalové hmoty, v priméru o 2,55kg. Silové schopnosti probandek se tak nezvysily, naopak snizily.
U propandek P3 a P4 doslo i ptes ubytek celkové télesné hmotnosti k nartistu tukové hmoty o 0,8kg
a 1,9kg, cili 1,6% a 3,6%. Vysledky méfeni také poukazuji na ztratu télesné vody u probandek P1,
P3 i P4, v priméru o 1,8 litru. Aerobni trénink tedy splnil dil¢i cile pouze Castecné, a sice v redukci
tukové hmoty u probandky P1 o 2,4kg, u probadnky P2 o 2,8kg. Pro dosaZeni cile redukce tukové

hmoty a narGstu svalové hmoty se tento tréninkovy program u sledovanych probandek prokazal

Normalni procento télesného tuku pro zkoumany soubor je od 20% do 26%

Normalni procento ATH je od 74 % do 80 %. Za normalnich podminek nedochazi ke ztraté

ATH. Jeji ztraty byvaji malé nebo Zadné, fyziologicky ke ztraté aktivni hmoty dochazi

Vv procesu starnuti.

Normalni procento télesné vody je 50 % aZ 60 %

Skupina 1 vénujici se aerobnimu tréninkovému programu vykazala ve srovnani s dalSimi

jako nedostatecny.
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Tabulka 15. Skupina 2 — naméfené hodnoty sloZeni téla

Hmotnost ATH ATH
Probandka | Méreni kg kg b.v. | Tukkg | Tuk % | Vodal
P5 1. 57,3 45,6 14,2 11,7 20,4 31,4
2. 56,8 43,8 13,7 13 22,96 30,1
3. 59,1 44,9 14,4 14,2 24 30,5
P6 1. 60 40,5 10,1 19,5 32,5 30,4
2. 61,2 41,5 10,6 19,7 32,2 30,9
3. 60,5 40,8 10,5 20 32,9 30,3
P7 1. 62 44,5 12,6 17,5 28,2 31,9
2. 61 43,7 12,2 17,3 28,4 31,5
3. 59 442 11,9 14,8 25,1 32,3
P8 1. 59,3 40,5 12,4 18,8 34,3 33,1
2. 59,3 41,6 15,5 17,7 32,8 34,1
3. 59,3 42,6 12,6 16,7 31,3 35

Skupina 2 vykonavala silovy trénink. K nartstu svalové hmoty vSak doSlo pouze
u probandky P8 o 2,1kg a nepatrné u probandky P6 o 0,3kg, ktera soucasné pribrala 0,5kg tuku.
Probandka P8 dosahla nejlepsiho vysledku ve skupiné. Pfi nartistu svalové hmoty sniZila tukovou
hmotu o 2,1kg, tedy o 3%. Diky nartstu svalové hmoty, doslo i k naristu vody o 1,9 litra.
U probandek P5 a P6 tréninkovy plan nezaznamenal zlepSeni poméru ve sloZeni téla. Obé pribraly
na celkové hmotnosti i na tuku. Celkova hmotnost probandky P5 se zvysila o 1,8kg, pficemZ zhubla
na svalech a pribrala na tuku o 2,5kg. Probandka P6 vykazuje z hlediska ucinnosti tréninkového
programu na sloZeni téla nejhorsi vysledky z celé skupiny. VSechny namétené veliiny se u ni
zménily v priméru pouze o 0,5%. Vliv silového tréninku na zkoumany vzorek vykazal nejvétsi
individudlni rozdilnost ve vyzkumu. Divodem této rozdilnosti shleddvam postupnou klesajici
tendenci k vykonu u sledovanych probandek, diky c¢emu nebyl plné vyuZit jejich potencial pri

provadéni jednotlivych cviceni.

47



Tabulka 16. Skupina 3 — naméfené hodnoty sloZeni téla

Hmotnost ATH ATH
Probandka | Méreni kg kg b.v. | Tuk kg | Tuk % | Vodal
P9 1. 56,7 46,2 13,4 10,5 18,5 32,8
2. 55,2 46,5 12,8 8,7 15,8 33,7
3. 53,5 46,5 12,5 8,3 15,4 33
P10 1. 55 41,4 11,2 13,6 23 28,4
2. 49,3 38,9 10,6 10,4 21,1 28,3
3. 50 40,2 13,5 9,8 19,6 29,4
P11 1. 54 45,7 13,8 8,3 15,4 32,2
2. 54 46,9 13,8 7,1 13,1 33,1
3. 54 46,2 13,8 7,8 14,4 32,4
P12 1. 57 41,9 11,8 15,1 26,5 30,1
2. 57 43,8 12 13,2 23,9 31,4
3. 55 43,3 11,6 11,7 21,3 31,7

Skupiné 3 byl jako tréninkovy program pridélen kombinovany trénink. Pro dosazeni
cile redukce tukové hmoty a nariistu svalové hmoty si tato skupina vedle nejlépe. Prokazatelné
dosahla i nejlepsiho individualni zlepSeni. U Zadné z probandek nedoslo béhem vyzkumu k nartistu
tukové hmoty, ani jejich celkové télesné hmotnosti. Primérné jsme dokazali tibytek celkové télesné
hmotnosti o 2,55kg, z toho 2,5kg tuku. Déle jsme zaznamenali nartist svalové hmoty u probandek
P9, P11, P12, primérmé o 0,7kg. Pouze u jedné probandky ve skupiné doSlo k tbytku svalové
hmoty o 1,7kg. Tato probandka P10 ale prokazala nejvétsi ibytek tukové hmoty, a sice 3,8kg.
U vSech probandek jsme zjistili narist télesné vody, primérné o 1,8 litru. Podle namérenych
vysledkt jsme jako nejucinnéjsi variantu tréninkového programu pro sledované probandky dokazali
kombinovany trénink, ktery zarovei jako jediny splnil stanovené cile redukci tuku a narist svalové

hmoty u vSech probandek.

Tabulka 17. Vysledky méreni sloZeni téla zkoumaného souboru po Sestimésicnim tréninkovém

programu
Zkoumané Skupina 1 Skupina 2
veli¢iny P1 P2 P3 P4 | P5 P6 P7 P8
Hmotn./kg | -6 -7 -08 -1 |+1,8 +0,5 -3 0 |-32 -5 0 -2

ATHkg | -36 -22 -16 -28|-0,7 +03 -03 +2,1|+0,3 -1,2 +0,5 +1,4
tuk/kg | -24 -2,8 +0,8 +1,9|+25 +05 -2,7 -21|-22 -38 -05 -3.4
tuk/% | -1,7 -1,2 +1,6 +3,6|+36 +04 -31 -3 |-31 -34 -1 -52
Voda/l | -21 +04 -11 -22]-09 -0,1 +04 +1,9]|+02 +1 +02 +1,6
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Tabulka 18. Komplexni posouzeni zmén ve sloZeni téla po absolvovani Sestimésicniho

tréninkového programu (aritmetické primeéry zkoumanych velicin)

Zkoumané veliciny Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3
hmotnost/kg -3,7 -0,18 -2,55
ATH/kg -2,55 -0,35 0,25
tuk/kg -0,63 -0,45 -2,48
tuk/% +0,6 -0,53 -3,18
voda/l -1,25 +0,33 +0,75

Z tréninkovych programt, pfi kterych byla pouZita metoda Bioelektrické impedance, je
patrny uspéch k ziskani vhodné télesné skladby. Probandky nemély dlouhodobéjsi zkuSenost
s pravidelnym cvicenim, tudiZ nebylo moZné predpokladat rychlost a velikost jejich adaptace
k tréninku. Rychlost a velikost adaptace je predurcena dédicnosti. To mtiZe vysvétlovat, proc jeden
tréninkovy program vyprodukuje kladné zmény u sledovaného objektu, zatimco jiny objekt
tréninkového programu privede napriklad do stavu pretrénovani. Navic, vzhledem k odliSnym
vrozenym charakteristikam, nelze vZdy oCekavat podobné reakce na tréninkovy program.

Po vyhodnoceni méfeni jsme se tazaly probandek, které nesplnily cil redukce tukové hmoty
a nartist svalové hmoty, na jejich pristup k vyzkumu a zjistili jsme, Ze unich doslo ke ztraté
doporucenych stravovacich navykti — omezeni pravidelné a vyvazené stravy. Na takto omezeny
pfijem energie reaguje organizmus stavem ohroZeni, ibytkem svalové tkané a sniZenim bazalniho
vydeje energie (energie nutné k zajisténi zakladnich Zivotnich pochodi). Vytvorily se tak podminky
pro rychlej§i a vyraznéjsi narast tukovych zasob. Probandky P4 a P5 uvedly, Ze pravidelné
vynechavaly svaciny a po tréninku (ve vecCernich hodinach) je Casto prepadaval tzv. ,,vI¢i hlad”, kdy
prijaly vétsi porce kalorii, neZ by mély. Probandky vénujici se silovému tréninku také pfiznaly
postupnou tendenci ke sniZovani vykonu, kvili priliSné frekvenci tréninku, coz vedlo ke ztraté
jejich zajmu a nebyl tak naplno vyuZit jejich potencial pfi provadéni jednotlivych cviceni. Tato
skupina vykazala oproti ostatnim skupinam nejvice rozdilné vysledky ve sloZeni t€la. Jejich reakce
na trénink byla riizna, a proto bych pro jejich dalsi trénink doporucila individuélni tréninkovy plan
s kvalifikovanym trenérem a s pravidelnou kontrolou na pfistroji Bodystat — 1x mésicné.

Skupina 1, zabyvajici se aerobnim tréninkem, na rozdil od Skupiny 2 potvrdila velké
mnoZstvi energie a kladnou motivaci k tréninku. Po skoncCeni vyzkumu uznaly, Ze se citi mnohem
lépe, neZ pred vyzkumem, a Ze by v tréninku rady pokracovaly. Metoda Bioelektrické impedance
intenzitou zatiZeni, i pfes vyzvu trenérky k jejimu udrZovani. Proto bych pro jejich dalsi tréninkovy
program zvolila kompenzaci silovym kruhovym tréninkem s pouzitim sporttesteri, jelikoZ samotna

posilovna je nebavi, jak dodaly.
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6 ZAVER

Za pouziti metody Bioelektrické impedance jsme dokazali, Ze Sestimeésicni tréninkovy
program ovliviluje zmény ve sloZeni téla. Z vysledkii méfeni zkoumaného vzorku pfistrojem
Bodystat Quadscan jsme zjistili, Ze:

* Aerobni trénink nevede k nartistu svalové hmoty a pri Spatné zvolené intenzité zatiZeni
ubyva spolecné s tukovou hmotou, také svalova hmota. Silové schopnosti probandek se
nezvySily, naopak se sniZily. Aerobni trénink dokazal nejvétSi hmotnostni ubytek
sledovaného souboru, ne vSak pouze redukci tukové hmoty, ale i svalové hmoty. Pro redukci
tukové hmoty a souCasné narist svalové hmoty se tento tréninkovy program prokazal jako

nedostatecny.

* Silovy trénink nezaznamenal vyznamnou zménu poméru tuku asvalové hmoty
u sledovanych probandek. Pro redukci tukové hmoty a nariist svalové hmoty se prokazal
jako nejméné ucinny. Vliv silového tréninku na zkoumany vzorek vykazal nejvétsi

individualni rozdilnost ve vyzkumu.

* Kombinovany trénink jako jediny dokazal vliv pohybové intervence na redukci tuku

a soucasné nartst svalové hmoty u vSech sledovanych probandek. Prokazatelné dosahl

i nejlepsiho individudlniho zlepSeni u zkoumaného souboru. Probandky primérné snizily

tukovou hmotu 02,48 kg, tedy o3, 18%, bez ubytku svalové hmoty a dehydratace

organizmu.

Vzhledem k prokazatelné rozdilnym reakcim ve sloZeni téla u nami zkoumaného souboru
poukazuji na to, Ze vliv 6-ti mésicniho kondi¢niho tréninku v sobé zahrnuje mnoho proménnych
faktord, které ¢ini vysledky vyzkumu znac¢né individualni. Pro generalizaci interpretace vysledki je
rozhodujici nejen kvantitativni hledisko, tedy pocet probandt ve zkoumanych skupinach, ale i vyse
zminéné kvalitativni proménné faktory — vrozené dédi¢né predpoklady, vék, pohlavi, motivace
ukazatelem ucinnosti tréninkového programu stejné mnoZstvi pohybové aktivity, jakoZ i totoZny
prijem a sloZeni stravy. Domnivam se, Ze idealnich vysledkt by bylo dosaZeno v experimentalnim

prostiedi. Cil prace byl splnén.
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7 SOUHRN

Cilem magisterské prace bylo analyzovat vliv tfi typi kondi¢niho zatiZeni na vybrana
kritéria sloZeni téla Zen. Sledovany soubor tvorilo 12 probandek, ve véku 20 — 30 let, vysSky 160 —
170 cm, vahy 54 — 63 kg. V diplomové praci byly sestaveny a nasledné ovéreny tfi typy kondicnich
tréninkli, zaméfené na redukci tuku a narGst svalové hmoty — trénink aerobni, silovy
a kombinovany. Pro ucely testovani vlivu Sestimésicniho kondi¢niho tréninku byla pouzita metoda
Bioelektické impedance, konkrétné pak pristroje Bodystat Quadscan 4000. Tato metoda sledovala
zmény na urCenych parametrech sloZeni téla, které byly vyvolany 6-ti mési¢ni pohybovou
intervenci. Sledované parametry byly porovnany s typem zatiZeni. Kontrolni i vysledné zmény ve
sloZeni téla byly uvedeny v kapitole Vysledky a diskuze. Z vysledkt nashromazdénych dat analyzy
pristroje Bodystat vyplynulo, Ze nejlépe se v praxi osvédcil kombinovany trénink. U sledovaného
souboru nedoslo k statisticky vyznamnym zménam. Byla prokazana individualni zlepSeni — sniZeny
télesny tuk a zvySena fyzicka zdatnost. Tato zlepSeni lze tedy povaZovat za vyznamna pro podporu
zdravého Zivotniho stylu a prevenci civilizacnich chorob probandek.

V teoretické Casti prace jsou uvedeny poznatky z oblasti vlivu pohybové aktivity na zdravi
Clovéka, z oblasti sportovnim tréninku a sloZeni téla, vztahujici se k danému tématu.

Vyvojové tendence ve fitness stale vice sméfuji k propojeni vztahu stravy a cviCeni.
procesu premény sloZeni t€la, ve smyslu vSeobecné podpory zdravi. Diky modernim technologiim
jiZ dnes klienti nemusi spoléhat pouze na vahu, metr a zrcadlo — tedy na metody, které nedokazou
urcit bazalni metabolismus, ubytek tuku, nartst svalové hmoty, ¢i zvySeni, popfipadé sniZeni
mnozstvi vody v téle. Metoda Bioelektrické impedance se stava samoziejmou soucasti
navstévovanych fitness center, pomtickou pro snazsi dosazeni cilt klienta, ale také ekonomickym
nastrojem konkurenceschopnosti vii¢i ostatnim fitness centriim. Dnes jizZ dokonce neni vyjimkou, Ze

fitness centra maji sva vlastni 1ékatrska zazemi.
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8 SUMMARY

In this master’s thesis the influence of three types of fitness load on the selected criteria of
women’s body composition was analyzed. The suspense file was consisted of 12 probands, at the
age of 20-30 years, height 160-170 cm, weight 54-63 kg. Three types of fitness training were
developed and than tested in this thesis — an aerobic training, a power training and a combined
training. These were aimed at reducing fat and increase lean muscle mass. The Bioelectric
impedance method, namely the Bodystat Quadscan 4000" was used for testing the influence of
a six-month fitness training with changes of body composition parameters. The monitored
parameters were compared with the type of load. Controlling and resulting changes in the body
composition were presented in a chapter the Results and Discussion. The combined training was
proved as the best in practise, considering the results of the collected data by Bodystat. The
suspense file didn"t show any statistically significant changes in the body composion, but individual
improvements like reduced body fat and increased physical fitness can be considered as important
for the influence with probands” healthy lifestyles and their prevention of civilization diseases.

The theoretical part includes information about an impact of physical activity on human
health, information about sports training and the body composition that are related to the topic of
the thesis.

Trends in fitness are being tended more and more towards the relationship of a diet and an
exercise. I daresay that the information about total body composition transformation process, in an
effort to the general health support, is and also will be the most important tool for every fitness
trainer. Thanks to modern technology clients don’t already need to rely solely on a scale, a meter or
a mirror — the methods that are unable to determine the basal metabolism, fat loss, muscle growth,
or the amount of water in their bodies. The Bioelectric impedance method is becoming a common
part of attended fitness centres, contributing to an objective achieve of a client, but it is also a tool
for economic competitiveness in relation to other fitness centres. Today is no exception that fitness

centres have even their own medical facilities.
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PRILOHA 1 ZNAZORNENI KRUHOVEHO TRENINKU




PRILOHA 2 DOTAZNIK PRO SLEDOVANE KLIENTKY

A. BODYSTAT - analyza sloZeni téla, metabolické vypocty

Jméno a prijmeni:  Vék:

Postovni adresa v¢. PSC:

Telefon, mobil, fax, e-mail:

Hladina krevnich tukt (méte-li méreni od svého lékare, prineste vysledky s sebou, prosim)
Vyska /presné/

Véha /presné/:

Krevni tlak:

Alergie:

Léky:

Koureni: ANO ........coevnnene. cig./den x NE

Fyzicka aktivita / primérné kolikrat tydné, doba trvani a intenzita, pfipadné bliZsi popis

aktivity/
- prosime presné — informace slouZi pro metabolické vypocty

PF.: 3x tydné — 1x aerobic 60 minut, 1x plavani 30 minut, 1x prace na zahradé 3 hodiny, atd.

Za vyplnéni dotazniku Vam dékujeme.



Zakladni pravidla pro méreni metodou Bioelektické impedance

* nejist a nepit po dobu alesporni 4-5 hodin pred testem

* necvicit po dobu alespoii 12 hodin pfed testem

* nepoZivat alkohol po dobu alespon 24 hodin pted testem

e vyprazdnit mocovy méchyf 30 minut pred testem a organismus opét zavodnit

neslazenou tekutinou

* neuZivat diuretika po dobu 7 dni pred testem

* dodrZovat spravnou polohu téla (bez dotyku téla a koncetin), aj.

* béhem testovani odloZit vSechny kovové predméty z téla

* v pripadé opakovanych méreni méfit pokud mozZno ve stejnou denni dobu

* vnitini strana stehen ani ostatni Casti téla se nesmi dotykat (tento problém se miize
objevovat predevsim pfi méfeni obéznich jedinci), v pripadé doteku casti téla pouZijte

napf. rucnik jako izolaci

Méfeni nelze aplikovat na Zeny v raném stadiu téhotenstvi, kdy mtize byt plod prochéazejicim
proudem naruSen, u lidi s peace makerem ¢i implantaty (kyCelni protéza aj.), nebo u Zen
v obdobi premenstruace a menstruace. Meéteni té€lesného sloZeni pomoci bioelektrické
impedance se v pribéhu menstruacniho cyklu doporucuje pouze u Zen, které v tomto obdobi

nezaznamenavaji vyrazné navyseni hmotnosti.



B. JIDELNICEK - vyhodnoceni a tvorba
Vyhodnoceni Vami napsaného jidelnicku

Prosim, napiste nam svij jidelnicek alespon ze 3 dnti. Nejlépe mtuzete vybrat 2 libovolné
vSedni dny a 1 vikendovy den. V3echny potraviny indapoje prosim uvedte v pribliZném

vahovém nebo kusovém mnoZstvi.

1. Jakym jidlim a typu stravy davate prednost?
a) sladkym
b) tucnym
c) ovoci a zelenin
d) masu a mas. vyrobkim

2. VAaS typ stravy
a) béZny smésny typ
b) vegetarianstvi a jeho stupen
c) délena strava
d) strava specialni / krev. skupiny, koSer atp./

3. Uved'te prosim stru¢nou charakteristiku Vaseho Zivotniho stylu

4. Kolikrat v roce mate béZné infekce ?
5. Vyberte z téchto prevazné sacharidovych potravin, kterym davate prednost

o Kalorické napoje: mléko sladké, kakao, malcao, bila kava. V jakém mnoZstvi

denné?

o Pecivo: housky, tmavy chléb, celozrnné pecivo, ev. uvedte dalsi



© Obiloviny: miisli tyCinky, ryZe, téstoviny

o QOvoce: jablka, banany, pomerance, grepy, broskve, meruiiky, Svestky, viSné

o Zelenina: rajcata, paprika, zeli, Spenat, okurky, mrkev, celer, petrZel

© LuSténiny: cocka, hrach, atp.

(@]

Soja a produkty ze soji.

6. Vyberte z téchto bilkovinnych potravin — ke kazdému prikladu uved'te kolikrat tydné

jej jite:

(¢]

masa: bila (kufe, krita, ryby, kralik)

o tmava (teleci, hovézi, veprové)

o zvéfina (zajic, srnci)

© uzeniny (Sunka, parky, salam)

© mlécné vyrobky: mléko, jogurty, tvaroh, syry

7. Které tuky pouZivate? Rama, Perla, Juno, Cerstvé maslo, Alfa, sadlo, rostlinné oleje.

8. Udejte priblizné denni konzumaci alkoholickych napoji, dale nekalorickych nebo

nizkotu¢nych napojti — v jakém mnoZstvi denné.

Dékujeme Vam za vyplnéni dotazniku.



PRILOHA 3 ZPRAVA BODYSTATU



