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Abstrakt

Bakalafska prace je zaméfena na téma: Rozdil ve zméné€ zivotniho stylu u muze
a zeny ve veéku 40-50 let. Teoreticka ¢ast vymezuje zakladni pojmy typické pro tuto
problematiku se zamétenim na historii, vyvoj a nové¢jsi trendy, a to nejen aktivniho
zivotniho stylu. Déle na problematiku poruchy ptijmu potravy, jako je bigorexie, bulimie,
ortorexie. Prakticka Cast je zaméfend na vstupni data zkoumanych subjekti. Rozhovory,
jidelnicky, tréninkové postupy, zménu Zivotniho stylu spojenou se zménou hodnot a
vnimani sebe sama (viz. bigorexie). Zjisténi antropometrickych parametri. Testovani
zdatnosti. Metoda kvalitativniho vyzkumu.

Hlavnim cilem je potvrdit ¢i vyvratit, zda dojde u zkoumanych subjekt ke zménam
ve vnimani pojmu — zdravy zivotni styl. Tato bakalatska prace ukazuje, Ze 1 pro populaci
ve stiednim véku Zivota je mozné ziskanim informaci a eduka¢nimi procesy nastavit
takové hodnoty a takovy pohled na Zivot, aby doSlo ke zméné ve vnimani sebe sama,
ucelu sportu a vyzivy pro zlepSeni kvality vlastniho Zivota. Studie ukazuje, Ze zlepSenim
informovanosti Ize zvysit Sance pro lidi stfedniho véku k tomu, aby zménili a vice vnimali

negativni stranky neaktivniho zivota.

Kli¢ova slova:  Zdravy Zzivotni styl, aktivni Zivotni styl, bigorexie, bulimie,
CrossFit, motivace, porucha piijmu potravy, psychologie,

sociologie, stfedni vk, trénink, vyziva.
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Abstract

The bachelor thesis is focused on the topic Difference in lifestyle change in men and
women aged 40-50 years. The theoretical part defines the basic concepts typical for this
issue focusing on history, development and newer trends, not just an active lifestyle.
Further on the issue of eating disorders, such as bigorexia, bulimia, orthorexia.
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to set such values and views on life to change the perception of self, the purpose of sports
and nutrition to improve the quality of life. The study shows that improving awareness
can increase the chances for middle-aged people to change and the more perceived

negative aspects of inactive life.
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1 UVOD

Zdravy zivotni styl, sportovni kariéra, jit v podstaté jinou cestou nez lidé stfedniho
véku v Ceské republice. To vie se skryva za touto bakalafskou praci. Prestoze jsme
obklopeni, pfedev§im ze socialnich médii, informacemi, ze je vyvijen extrémni tlak na
mladou populaci ve sméru, dobie vypadat, hodné sportovat, zit a jist zdrave, tak veskeré
vyzkumy a studie ukazuji velkou disproporci V této oblasti. Exaktni studie nam ukazuji,
ze mlada populace trpi poruchami ptijmu potravy, obezitou, malou sportovni pripravou.
StarSi generace je zavisld na lécich, alkoholu, kofeinu, nikotinu, a navic je obézni,
hovoiime-li o ¢eské populaci.

Tato prace se zabyva nékolikamési¢nim sledovanim dvou subjektii. Muze ve véku
47 let a Zeny ve veku 45 let. V prubéhu sledujeme razné zivotni kiizovatky, které
ovlivituji vysledky a zavéry této bakalarské prace. Oba subjekty jsou aktivnimi,
zavodicimi sportovci V CrossFitu a vzpirani. V pribéhu vyzkumu se podrobi zméné
zivotniho stylu, tak aby se velka ¢ast jejich zivotnich potieb, coz je prace a sport piesunula
do roviny zdravého aktivniho Zivotniho stylu, chapani svého téla, jako prostfedku pro
dobry a kvalitni zivot. Zaroven bude pozorovano, jak reaguje télo a mysl na tyto zmény,
jakym zpisobem se projevi zmény ve stravovacich navycich a s jakymi vysledky se oba
subjekty na konci studie setkaji. Zaroven do studie vstupuje i zména v oblasti vlastniho
vzdélavani v pokroc¢ilém veéku, kdyz zena si doplituje stiedoskolské a muz vysokoskolske

vzdélani.



2 TEORETICKA CAST
2.1 Zdravy Zivotni styl a vyZiva

Pfi bliz§im zkoumani tématu alternativnich zivotnich stylli se nejcastéji ukazuje
souvislost s zivotnim prostiedim (ekologicky Zivotni styl) a se zdravim (zdravy zivotni
styl). Vymezit zdravy Zivotni styl v sociologii je stejné nesnadné jako se dusledné tidit
jeho zasadami (jednotlivé zasady se nékdy i vyrazné méni v Case). V soucasnosti Se
princip ,,zit zdravé® chape velmi Casto spiSe intuitivn€. V podstaté je zakladem zdravého
zivotniho stylu dodrzovat a respektovat v riznych sférach zivota soubor urcitych pravidel
a norem sméfujicich k udrzeni a upevnéni zdravi, pfiCemz je podstatné vychazet
z konkrétnich podminek okolniho prostfedi (exogennich podminek) a podminek
organismu jedince (endogennich podminek). Oficidlni definice zdravi Mezindrodni
zdravotnické organizace zni: ,zdravi je stav optimdlni télesné, duSevni a socialni
pohody*, pokud z ni vyjdeme, budou se normy, pravidla a doporuceni ohledné zdravého
zivotniho stylu tykat tfi okruhli zasad. Ty se pak vétSinou v konkrétnich podobach
zdravého zivotniho stylu navzajem prolinaji.

Jedna se o zasady tykajici se biologického organismu cloveéka (pravidla pro hygienu,
vyzivu, pohybové aktivity a navykové latky). O zasady tykajici se psychického zdravi
(udrZzovani a upeviiovani duSevni rovnovahy ¢lovéka, za hlavniho narusitele se povazuje
hlavné stres). O zasady tykajici se socidlniho Zivota ¢lovéka.

V soucasnosti se zdsada ,,zit zdravé™ chape velmi Casto obdobné¢ jako ,,Zit mravné®.
V tomto pojeti pak zdravy Zivotni styl obsahuje 1 kategorii ekologického Zivotniho stylu,
ktery je Casto chapan jako samostatna alternativa zivotniho stylu. Vzhledem k tomu,
ze ekologicky Zivotni styl obsahuje mnoho zésad, které se bud’ shoduji, jsou blizce
propojeny nebo souvisi se zdravim, a vzhledem k tomu, Ze komplex pravidel a norem
zamétfenych na zachovani a utuZeni zdravi je obéma stylim vlastni, budeme ekologické
zivotni styly pokladat za jedny z konkrétnich projevli zdravého Zivotniho stylu.

Je vlibec mozné si piedstavit jakysi model moderniho zdravého Zivotniho stylu?
Moderni, k dobrému zdravi vedouci zivotni styl, je ze strany uzivatele postaven
na nekonkrétnich doporucenich ,raciondlni vyzivy, pravidelného cviceni, zdravotni
prevence a zmény zivotnich méfitek”. To je pfi¢inou nezdaru osvéty stejné jako fakt,
ze lidé jsou jen lidé — tedy bytosti v podstaté pohodiné, nedisledné, nebo naopak
pracovn¢ pretizené [1].

Samoziejmé nemuzeme spoléhat jen na jednu ¢ast moderniho Zivotniho stylu. Nestaci

jen pravideln¢ sportovat, a pfitom se cpat tlacenkou, nestaci jen drzet néjakou dietu



a pritom necvicit. Mnohdy ani nestac¢i kombinace cviceni a racionalni vyzivy, nutné je
I psychicky relaxovat. V soucasnosti se mnoho lidi snazi zménit svij zivotni styl
k lepsimu, zdravéjsimu stylu, chtéji Zit a citit se 1épe. Co je vede ke zméné svého zivotniho
stylu k lepSimu? Lid¢ jsou rizni a stejné tak jsou rozdilné i jejich divody. Mezi nejCastéjsi
divody patii nasledujici: nemoc (tedy nutnost zménit stavajici styl), nadvaha, obezita
(pocit chtit zhubnout, nebo v ramci zdravi nutnost zhubnout), citit se lépe (vnitini
pohnutka k tomu, myslet si, Ze pokud budu zit jinak, budu se citit 1épe), rada odbornika
(Casto se obracime na odbornika, at’ uz mame jakykoliv problém, odbornik nam c¢asto
poradi jak zménit svlij zivotni styl ,.k lepSimu*), chtit se odliSit (snaha Zit jinak nez ostatni
lid¢, fada takovych zmén byva brana jako pozitivni, tedy prospesné zdravi), snaha zméenit
svij zivot k lepSimu. Duvodi a pti¢in bychom mohli hledat nescetné. Zobecnit lze to,
ze z4jem o svou télesnou schranku maji predev§im mladi muzi, Zeny a divky. Mladé Zeny
maji vétSinou zdjem si udrzet svou figuru, kdezto mladi muzi chtéji dosdhnout dobré
fyzické kondice. A co nds na zméné k lepSimu odrazuje? VéEtsinou je to lenost, psychické
zabrany, nechce se nam, nebo nemame cas [2].

Zdravy Zivotni styl muze pro kazdého znamenat néco zcela jiného, i pfesto Ze jedinym
klicovym pojitkem mezi riiznymi zivotnimi styly jsou lidé. Existuje nepfeberné mnozstvi
informaci o zdravi a s nim spojenych pojmu. V knihach, ¢asopisech, médiich nalézame
mnoho zaru¢enych informaci, instrukci, ptirucek, které ndm radi ,,jak na to*, ale ne vzdy
se musi jednat o hodnotné informace, pfiznejme si, Ze kvalitnich informaci na toto téma
neni nadbytek. Tato prace se snaZi popsat a bliZze charakterizovat t¢éma zdravého Zivotniho
stylu, snazi se obsdhnout toto obsirné téma, poukazat na rtizné zivotni styly, na odlisné
chapani a vidéni zdravého zivotniho stylu a v neposledni fad¢ upozornit na riznorodé
styly, které povazuji rizni lidé za zdravé, a s kterymi se miizeme v soudobé spolecnosti
setkat. Prace se pokousi o orientaci nejen na cestach a stezkach naseho Zivotniho stylu,
ale také o to, seznamit néas s riznymi alternativami zivotniho stylu, jejich podobami,
prednostmi, ale i hrozbami, které mohou obnaset. Jesté predtim, nez se budeme vénovat
tématu zdravého Zivotniho stylu, je dllezité si vyjasnit dulezit¢é pojmy, se kterymi
se budeme v celé praci setkavat. Zakladni pojmy, které nas budou celou praci provazet,
jsou: Zzivotni styl, zivotni zplsob, kvalita zivota a Zivotni Uroven. Na uvod si tyto
jednotlivé kategorie alespoii struéné charakterizujme. Pojmy zivotni styl a zivotni zptisob

jsou ¢asto chapany jako synonyma [3].



Vychazejme z definice pojmu Zivotniho zptisobu pro oznaceni systému vyznamnych
¢innosti a vztahti, zivotnich projevil a zvyklosti charakteristickych pro uréity subjekt
(Jedince, skupinu nebo spole¢nost jako dané nositele zivotniho zptsobu) [3].

Blize se tedy jedna o soubor typickych ¢innosti, kterymi lidé rozdilnymi zplsoby
uspokojuji a rozvijeji své potieby, dale o soubory vztaht, které v tomto obéhu ¢innosti
a potieb vznikaji a v neposledni fadé o souhrn s témito ¢innostmi a vztahy spojenych
hodnot, norem a ideji [4].

V navaznosti na pojeti obecné kategorie Zzivotniho zplsobu mizeme mluvit
0 konkrétné&jsi kategorii zivotniho stylu, a to na Grovni jednotlivce i skupiny [3].

Blize pak zivotni styl oznacuje védomé uplatnovani nékterych zivotnich projevi
a zéaroven ptipady, kdy chceme postihnout nestandardni Zivotni zpasoby jedinct ¢i
skupin.[4] Kvalita zivota je pojem, ktery lze struéné jen tézko vymezit. Socialni
psychologie se zamé&fuje na individudlni aspekt prozivani a pocitli spokojenosti — §tésti,
zatimco sociologie se zaméiuje spiSe na blahobyt, zajima ji nikoliv individualni
prozivani, ale stav a proménlivost Grovné kvality Zivota celé spole¢nosti [5].

My se pak zamétime predevSim na kvalitu zivota souvisejici se zdravim, tedy
na rizné aspekty a okolnosti, které ovlivituji ¢1 urcuji stav zdravi a tim i1 znacn¢ puisobi
na kvalitu Zivota. A¢koliv termin Zivotni Groven pochazi z kategorie ekonomické, pro
vymezeni zivotnich styld je velice dalezity. Jednd se o rozsah a kvalitu spotieby
jednotlivce, domdacnosti, skupiny obyvatelstva ¢i celé populace, tato spotfebni Groven je
pfimo spjata s Grovni piijmi nebo majetku. Jinak lze také fict, Ze se jedn4d o formu
uspokojovani lidskych potieb, at’ uz materidlnich ¢i nematerialnich, zbozim a sluzbami.
Zivotni uroven tedy oznaGuje uspokojovani Zivotnich potieb lidi a souhrn podminek
vyplyvajicich ze spole¢enskych vztaht, pfi nichZ jsou tyto vztahy uspokojovany. Vyse
jmenované pojmy jsou vychodiskem této prace, nasleduje tedy podrobné&jsi popis a blizsi
urceni téchto vyrazi [6].

Zivotni styl jedince mizeme oznadit jako souvisly Zivotni styl jednotlivce, jehoz
individudlni ¢asti si navzajem odpovidaji, jsou ve shod¢, maji stejny zaklad, spolené
jadro, popt. urcitou jednotici linii, ktera se promita vSemi podstatnymi ¢innostmi, vztahy,
zvyklostmi vlastnika daného zivotniho stylu. Jedna se o nejkonkrétnéjsi rovinu, v jejimz
zkoumani se promitaji i poznatky a piistupy psychologické a socialn¢ psychologické [3].

V Zivotnim stylu individui se projevuji ,,jednotlivosti® pro né typické a podstatné.

vvvvvv

Ale ani jinym podminkdm a projeviim Zzivotniho stylu neodpovida do vSech detailt



individualni zptsob zivota. Do obsahu a forem pfinasi ¢lovék otisk své osobnosti, tedy
schopnosti, temperament, zajmy, potfeby, individualni prozivani zivota a pfizpisobené
predstavy o svém $tésti a budoucnosti. Individudlni styl Zivota urcuje zivotni zkuSenost,
vek, zptsob vychovy v roding, typ osobnosti. V ramci zvlastniho nelze ,,individuélni*
formy a obsahy Zivotniho stylu jedince pievést na obecné [7].

Ke stejnym ¢i podobnym zivotnim podminkdm rizni lidé v zavislosti na svych
osobnostech, hodnotach, potiebach zaujimaji odliné postaveni. Zivotni styl konkrétniho
jedince a jeho hlavni charakteristické rysy zaviseji predevSim na vnéjSim Ciniteli,
na celospolecenskych a eventudlné 1 uzsich skupinovych (napt. rodinnych) zivotnich
podminkéch, subjektivnim ¢initeli, na osobnosti jedince s jeho konkrétnimi potfebami,
hodnotami, zajmy, dovednostmi, schopnostmi apod [1].

Muzeme fici, Ze kazdy ¢loveék vykondva néjaké cinnosti, ma néjaké hodnoty, patii do
néjakych socialnich skupin, néjak proziva svilij volny €as atd. Jsou vSak podstatné rozdily
v tom, jak urcité ¢innosti provadi konkrétni jedinec, jaké upfednostiiuje hodnoty, jak
vypadaji jeho socialni vazby, jak travi svij volny Cas atd. Variantnosti v zivotnich
zpisobech jednotlivell mohou existovat v zasadé ve dvou forméch: jako diferenciace
a jako alternativa. Typické pro rozdilnosti v Zivotnich stylech je to, ze vychazi Casto
z zivotnich podminek. Zivotni styly se pak odliduji v zavislosti na rozdilech podle:
pohlavi (Zivotni styl muze — zeny), podle véku (Zivotni styl ditéte — dospélého — starého
¢lovéka). V jinych ptipadech jde i o dikladnéjsi rozliSovani napt. podle zdravotniho stavu
(zivotni styl télesné¢ postizené¢ho cloveéka), profese (zivotni styl lékafti). Alternativni
zivotni styl na urovni jednotlivce vznikd za okolnosti, kdy se za pfiblizné shodnych,
objektivnich podminek (napf. pohlavi, zdravotni stav) Zivotni styl jednotlivell riizni
v zékladnich aspektech, které se diirazné promitaji do jednotlivych slozek zivotniho stylu.
Kazdy zZivotni styl je otazkou predevSim subjektivni volby (obrazi se v ném osobnost
Cloveka, jeho zkuSenosti atd.) a jeho zaklad se opird o dobrovolnou vystiznou preferenci
urc¢ité hodnoty, kterd vyrazné usmeriiuje nebo formuje zivotni styl a jeho vyvoj. S touto
funkei hodnoty Casto souvisi socialni role: ¢lovék mlize imysIn€ i neimyslné néjakou ze
svych socialnich roli pokladat za zasadni natolik, ze realizaci této role mize podrobit
i cely svuj zivotni styl [3].

VyzZiva a stravovaci zvyklosti. Vyziva je zéklad zdravi, snad nikdo nepochybuje o tom,
ze je velmi dilezita. Existuji jisté zakladni principy zdravého stravovani, které jsou takika
univerzalni. Velkym omylem dosavadni spole¢nosti byla domnénka, ze vyziva ma velmi

malo nebo nema vibec nic spolecného se zdravotnim stavem. Nyni jiz lidé uznévaji,



7ze zdravi ovliviuje.[1] Ve vétSiné vyspélych statd jsou jiz po desetileti vydavana
vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo, kterd jsou prab&zné obnovovana. V Ceské
republice vydalo prvni vyzivova doporuceni pod nadzvem ,,Sméry vyzivy obyvatelstva
CSR* piedsednictvo Spole¢nosti pro racionalni vyzivu (poté Spoleénost pro vyzivu).
V roce 1994 byla Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi CR vypracovana doporuéeni
o vyzivé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdrave, zijte zdraveé™ [8].

A jak to vypadé v (aplnych) ceskych rodinach s tim, kde se lidé stravuji, jak casto
v domacnostech vaii a jak mnoho navstévuji restaurace? Friedlanderova uvadi ohledné
vafeni tyto Udaje: podle vyjadieni Zen z 97 % vaii ony a z 3 % jejich manzelé. Podle
vyjadieni muzi je pomér 9 zen k 1 muzi. OvSem 80 % muza tvrdi, Ze vaii obcas.
To znamend, Ze v poloviné Uplnych rodin alesponi ob¢as uvaii muz. V odhadech, kolik
¢asu se ve vSedni den vénujeme jidlu, se vétSina lidi shoduje na 1 az 2 hodinéch s tim, ze
se vice lidi pfiklani k jedné hodin¢. O vikendech naopak vétSina lidi uvadi spiSe dvé
hodiny [9].

Sociologicky tstav zvefejnil ohledng stravovacich zvyklosti Cechii nasledujici udaje:
Z informaci o ¢etnosti vatreni v domacnosti vyplynulo, Ze alespoii nékolikrat tydné se vaii

%

v 9 z 10 domacnosti. Pouze 8 % lidi uvedlo, Ze v domacnosti vafi jen nékolikrat mésicné
nebo jesté méné. Frekvence vareni souvisi s zivotni trovni domacnosti. Obecné lze fici,
Ze ¢im je niz$i zivotni Groven domacnosti, tim ¢astéji se doma vaii. Z lidi s velmi dobrou
zivotni urovni vafi kazdy nebo téméf kazdy den 41 %, z lidi se spiSe Spatnou Zivotni
urovni 59 %. OvSem z domdcnosti s velmi Spatnou Zivotni urovni si miize dovolit vafit
kazdy den jen 41 % z nich! Lidé Zijici s partnerem vafi €astéji, z osamocenych lidi vati
Zast&ji zeny. Udaje ohledné &etnosti stravovani v restauraci prozradily, Ze se nékolikrat
do mésice v restauracich stravuje % obyvatel, kazdy paty vSak udava, Ze v restauracich
neji vlibec. V restauracich se stravuji ¢astéji lidé s vyssi zivotni tirovni, lidé bez partnera,
vice muzi a Castéji lidé mladsi. Co se tyce toho, kde se lidé nejcastéji stravuji, se ukazalo,
7e 5 % Cechii nesnida a stejny pocet neobddva. Rano a veler ji pfevazna vétsina lidi
doma, obéd ji 4 z 10 Cechii doma, stejna &ast pak v zaméstnani. Cast&ji nesnidaji muzi
nez zeny, neobédva stejny podil muzii i Zen. V préci ¢i zavodni jidelné snidaji castéji lidé
v produktivnim véku oproti studentim a dichodciim. U ob&di a vecefti se ukazuje rozdil
ve vySi zivotni urovné, lidé s vyS§i zivotni urovni Casto obédvaji ¢i velefi
v restauracich [10].

Co je tedy mozné pokladat u Cechii za normalni? Za normalni pokladejme to, co se

déje ve vétsing domacnosti. Je tedy ziejmé, ze v normalnich rodinach se téméf denné vaii,



ze se Casto nestravujeme v restauracich a rdno a vecer jime doma. Zavérecna zprava
ze sociologického vyzkumu, ktery se zabyval zdravou stravou v Ceské populaci,
pojednavala mimo jiné o obecném charakteru stravy u ¢eskych obcand. Jedna-li se
o oblibenou soucast stravy, obsadily maso, uzeniny a salamy prvni piicku. Ty ma rada,
52 % dotézanych, tedy nadpolovi¢ni vétSina, tfetina pak ovoce a mlécné vyrobky (v obou
piipadech 34 %). Preference nékterych jidel je ovlivnéna také prisluSnosti
k sociodemografickym skupindm, masnym vyrobkim a fast foodu (hranolky,
hamburgery, pizza) davaji prednost muZi. Zeny naopak ¢astdji jedi ovoce a mlééné
vyrobky. Lidé do 24 let ve srovnani s ostatnimi upfednostiiuji hranolky, hamburgery
a pizzu, s rostoucim vékem stoupa obliba polévek. Lidé s vys$§im socioekonomickym
statusem castéji uvadéji oblibu zdravych slozek stravy: ovoce, mléka, a mlécnych
vyrobku a cerealii [11].

Prii vybéru jidla je pro Vas dalezité: (q20 — moznost vicecetnych odpovédi)
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Obr. 1. Kritéria pfi vybéru jidla [11].

Z obrazku jedna je ziejmé, ze hlavni kritérium pii vybéru jidla tvofi jeho dobra chut’,
celkem pro 63 % dotazanych. Z dalSich udaju vyplynulo, Ze se i zde projevuji
sociodemografické charakteristiky, muzi Castéji uptednostiiuji dostatecné mnozstvi jidla,
zeny zase kalorickou hodnotu a sluditelnost s dietou. Se zvysSujicim vékem jsou
obliben¢jsi domaéci jidla, pro starSi obyvatele je Castéji nez pro ostatni podstatné, aby jidlo
nebylo drahé. S vys$S§im vzdélanim lidi klesé vyznam ptipisovany doméacimu ptivodu jidla,
jeho cen¢ a také dostate¢nému mnozstvi. Naopak se zvySuje dulezitost jeho kalorické
hodnoty [11].

Zdrava vyziva. Z ¢eho se vlastné sklada zdrava vyziva? U jednotlivych narodl se to
velice rtizni. Zdrava vyziva by ziejmé byla smési vSech zdravych vyzivovych doporucenti,

obecné vsak lIze fict, ze Ipi na vétsi mife pouzivani Cerstvé zeleniny, ovoce, ofechl



a klickt, zdlraziuje navrat ke konzumaci priimysloveé nezpracovanych obilovin, lusténin
apod. Vliv jidla na zdravi téla i mysli je zkouman v mnohem SirSich souvislostech, proto
je tieba znat o jidle trochu vice, nez je jen obsah zivin. Podstatnymi body jsou ¢erstvost,
nepfitomnost chemickych latek, pfirozené pestovani bez umeélych hnojiv a pesticida,
v neposledni fad¢ také vhodnost potraviny pro konkrétniho konzumenta. Vyznam vyzivy
se v nedavné dobé zménil. Ve velkych méstech a sidlech, stejné jako v obycejnych
venkovskych prodejnéach se daji koupit exotické i jednoduché potraviny z celého svéta,
moderni doprava je schopna ptivézt zbozi odkudkoli az k nasim dvefim. Vyziva se stala
v ur¢itém smyslu uménim a zabavou. Jiz nejsme vazani zadnou dlouhou stravovaci
tradici, naopak kazdy den si jidlo vybirame védomé a nejCastéji volime podle svych
chutovych bun¢k a nékdy podle své predstavy o tom, co je zdravé a co ne. Pti sou¢asném
zdirazitovani zdravé vyzivy je podstatné uvédomit si jednu skutecnost: jidlo nds nemuize
ucinit zdravymi. Zdrava vyziva nam vSak umozni, abychom dosahli svého maximalniho
potencidlu zdravi, abychom byli tak zdravi, jak to nase geny a télo dovoli. Zdrava vyziva
pak posiluje to, co je v nas nejlepsi. Nerusi nas vyvoj, ale také z nas ned¢€la nic vic, nez
co muzeme byt. Kazdy z néas je jiny, proto nékomu néjaky typ vyzivy nevyhovuje,
zatimco jinym prospiva. Je klamné si ziskat piedstavu, ze zamé&fime-li Se na jeden piistup
k vyzive, a budeme-li dodrzovat jeho pravidla, je to spravné pro nase zdravi. Nikdy neni
mozné nalézt soubor principt, jejichz aplikace by vysvétlila a vyresila vSechny situace.
A proto 1 j& pfedkladam nékolik modeltl, z nichz se kazdy néjakym zplsobem projevuje.
Je dobré védét, Ze neexistuje jediny zplisob stravovani, ktery by byl spravny pro urcitého
Cloveka navzdy. Je dalezité pozorovat, jak reaguje na riiznou vyzivu nase télo, coz se
projevuje jako pocit ,,to je dobré* a ,.,to neni dobré* [12].

Zdravé vyzivové styly. Pocet lidi, ktefi maji zdjem o nové trendy ve vyZivé, se zvySuje.
Vétsinou jde o malé skupinky stoupencti nékterych velmi specifickych zplsobt
stravovani oznaCovanych jako alternativni. Na zaklad¢ vysledkl z prizkumu vefejného
minéni Foit uvadi, ze téméf polovina dotdzanych se domniva, ze se stravuje racionalné
(mysli si to pfedevS§im diichodci a Zeny s vys$§im vzdélanim). Nikdo z dotdzanych
nepochybuje, Ze kvalita vyzivy ma piimou souvislost se zdravim. Témeét ctvrtina
dotazanych v prabéhu zivota opakované drzela redukcni dietu, ale jen minimalni pocet
z nich s trvalej§im efektem. Témeét 15 % dotazanych se podle svého nazoru stravuje
alternativné¢! Ovsem to zcela neodpovida s udaji vykazujicimi jen 1 % (nékdy 1-2 %)
vegetaridni, 1 % dé¢lené stravy a necelé 1 % makrobiotiki. Z toho plyne, Ze 1lidé nemaji

piesnou predstavu o tom, co je skutenym obsahem a cilem raznych vyzivovych styla.



Aktudlni situace ve vyzivé nabizi t€ém, kdo jsou vnimavi ke svému zdravi a soucasné
pfistupni zménam, rizné alternativni vyzivové styly. Vznikd mnoho rtiznych ptistupti
k vyzive, které se vétSinou rizni princip od principu. Kazdy z nich klade diiraz na néco
jiného. Vsechny pfistupy ke zdravé vyziveé se vSak vzdy shodnou na tom, ze podstatny
vyznam ma vybér a dostupnost kvalitnich potravin a také zptisob jejich kuchynské tpravy
v domécnostech [13].

lidé ziskavaji informace o zdravé vyzivé. Hlavnim zdrojem informaci o zdravé vyziveé
jsou elektronickd média — rozhlas a televize (pro 44 9%). Na dalSich mistech jsou
informace sdélené od pratel a ptibuznych (25 %), 1ékait a odborniktl (20 %). Z dalSich
udajii uvedenych ve vyzkumu ovSem vyplyva, Ze ne vSem uvedenym zdrojim lidé
diveétuji. Nejvice divéry maji 1ékafi, dietologové a odbornici (vEfi jim 29 % populace),
potom nasleduji ¢lanky z novin a Casopistt (21 %). Nejvice lidé nedlvetuji prave

elektronickym médiim, ackoliv jsou hlavnim zdrojem informaci o zdravé vyzivé [11].
2.2 Aktivni Zivotni styl

Pojem ,,aktivni Zivotni styl* ve védecké literatufe dosud neni patfiéné vysvétlen.
VétSinou je chapan jako synonymum k pojmu ,,zdravy zivotni styl®, resp. jako Zivotni
styl spjaty s pohybovou aktivitou. Bunc a Stilec vymezuji aktivni Zivotni styl jako formu
zivotniho stylu, ktery chapeme jako interakci mezi jedincem a okolim. Tato interakce
v zékladnim pfiblizeni ma dv¢ slozky — biologickou a socialni. Pohybova aktivita pfitom
neni chapana jenom biologicky, ale respektuje i bio-psycho-socialni slozky existence
a fungovani lidského organismu‘ [14].

Osobn¢ se priklanim k tvrzenim ptedkladanymi nevédeckymi ¢lanky predevsim
na internetu, kterd mluvi o aktivnim Zivotnim stylu jako o rovnovaze mezi dusevnim
a fyzickym zdravim. Dale se charakterizuje jako Zivotni styl zavisly na vzajemné kladné
kombinaci ptedevsim téchto faktort: zdravé vyzive, pitném rezimu, rizikovych faktorech
(koutenti, piti alkoholu, drogy), konzumu médii (TV, pocitace) a pohybové aktivite. Mluvi
se zde o pravidle tti P, tedy ptimétenosti v ptijmu Zivin a energie, pravidelnosti pohybové
aktivity a prevenci v predchazeni nezdravym stravovacim a zivotnim navykam [15].

Historie. Jiz v antickém Recku se vzdélani chlapct délilo na gymnastické (télesné)
a muzické (hudba a grammata, tj. ¢teni, psani, pocitani a kresleni). Gymnastickd vychova
zaCinala 7. rokem. Cvicitel (paidotribés) cvi¢il chlapce v télocvicné na volném
prostranstvi (palaistra) v tzv. pétiboji (pentathlon): ve skoku dalekém, v béhu, ve vrhu

diskem, v metani oStépem a v zapase. Muzickému vzdélani byla vénovana doba oddechu



(fecky scholé, odtud ,,8kola®) po télesnych cvicenich (Kalasova, 2004). Asi Sestnactym
rokem bylo oboji vzdélani ukonéeno. Idealem vychovy byl harmonicky rozvoj fyzickych
1 duSevnich vlastnosti a schopnosti kazdého obcana, tzv. kalokagathia (kalos kai agathos
= krasny a dobry). Platon ptifazoval zdravi a télesnému pohybu vysokou zivotni hodnotu.
Ve svém hodnoceni pak na prvni misto fadil zdravi, na druh¢ kréasu, na tfeti silu k beéhu
a ke vSem télesnym pohybiim, na ¢tvrté pak bohatstvi (ne slepé, ale bystie vidouci, jestlize
se ptidruzuje k moudrosti). Domnival se, Ze dobra duse dé¢la svou dokonalosti co mozna
nejlepsi télo [16].

,ZAktivni zdravi® je teorie, kterou zavedl Kenneth Cooper po desetiletém vyzkumu
v oblasti vyzivy a fyziologie télesnych cviceni. Dlkazem pravdivosti a pouzitelnosti
Cooperova programu ,,aktivniho zdravi“ jsou nasledujici ¢isla. V letech 1968-1977, kdy
byl v USA tento program znacné propagovan, stoupl pocet pravideln¢ cvicicich
dospélych lidi z 25 % v roce 1968 na 47 % v roce 1977. Nasledkem toho se zvysila
primérné délka zivota Americant o 2,7 roku (3x vice nez v kterémkoliv pfedchazejicim
desetileti); doslo k 23 % sniZeni umrtnosti na srde¢ni infarkt; k 36 % snizeni umrtnosti
na cévni mozkovou piihodu a ke 48 % sniZeni iimrtnosti na hypertonickou chorobu.
Aerobni program pro aktivni zdravi se zaméfuje na vzajemné vztahy mezi pohybovou
aktivitou, vyzivou a duSevni rovnovahou, které tvoii zakladni osu cel¢ teorie. Prvni
zakladni potfeba — aerobni pohybové aktivity = ,,takoveé pohybové ¢innosti, které vyzaduji
zvySeny piisun kysliku v del§$im casovém intervalu a kladou na organismus takové
pozadavky, které ho nuti zvysit vyuziti kysliku“. VE&tsinou se jedna o vytrvalostni ¢innosti
vykonavané mirnou intenzitou. Zebti¢ek ,nejzdravéjsich sporta je podle Coopera
takovy, Ze na prvnim misté je béh na lyzich, druhé je plavani, téeti jogging, ¢tvrta jizda
na kole a pata chtize. Jiz v té dobé se zacalo uvazovat i o vyhodnosti koleckovych brusli.
Doporucuji se 1 dalsi sporty jako fotbal, basketbal, hdzena, tenis apod. Intenzita zatiZeni
se zde stiida, a proto se doporucuje je vykonavat delsi ¢as. Kazdy Géinny aerobni trénink
se sklada ze 4 c¢asti: rozcviCeni, vlastni aerobni faze, uklidnéni a posilovani svalstva
pomoci gymnastiky nebo posilovacich cvikl. Ve svém dlouhodobém vyzkumu Cooper
zjistil, ze napt. pfi joggingu je nejzdravéjsi ubéhnout tydné celkem 19-24 km [17].

Velice ptiznivé odezvy v organismu nastanou jiz pii tydennim aerobnim bé&hu
trvajicim celkem 80-90 minut; znamena to pak vénovat se mu 4x tydné€ po 20 minutach
nebo tiikrat po 30 minutach. Druha zakladni potfeba — pozitivni rezim stravovani.
Zakladnim piedpokladem je zde vyvazenost viech Zivin. Uplné se nemusi vyfadit

oblibena jidla, ale musi se omezit jejich energetické hodnoty. Zakladni principy, které



umozni dosahnout zdravé rovnovahy ve vyzivé. Nutné je dodrzovat vyvazenost mezi
zakladnimi druhy Zivin v procentualnim poméru 50 % polysacharidy — 20 % bilkoviny
— 30 % tuky. Dodrzovat pravidlo poméru energetického ptijmu tii hlavnich jidel — 25 %
snidané — 50 % obéd — 25 % veceie. Absolvovat svij aerobni trénink na sklonku dne,
pied veceii. Mit v sob& zdravy strach z obezity. Davat pozor na piili§ nizky energeticky
piijem. Znét vzorec na urceni své idedlni vahy. V piipadé nadvahy pfejit na ,,pozitivni
rezim stravovani®, ktery umozni snizit véhu bez tzv. ,houpackového efektu. Treti
zakladni potieba — dusevni rovnovaha. Jeji dillezitou slozkou je rovnovaha ve spankovém
rezimu. Pramérné se jedna o 7-8 hodin denné; neni dobry ani nadmérny spanek ani
nedostatek spanku (zvySeni srde¢niho onemocnéni). Dulezité je i zafazeni odpocinku do
denniho rezimu. O dusevni rovnovaze se zde mluvi ve spojeni s pravidelné vykonavanou
pohybovou ¢innosti a spravnou vyzivou [17].

Zvyseni latkové piemény napomaha odstranit u¢inky nahromadéného adrenalinu na
jedné strané a vyplavovani hormont endorfini na druhé strané. Ty umozni pocitovat
pohodu, ba i dokonce euforii. Tim, ze lidé dokazali takto Zzit, stoupa jim i sebevédomi
a pocit uspokojeni, ktery se projevuje ve vsech sférach zivota. Clovék se stava
spolecenstéjsim a vyrovnangjsim, dochazi u ného k pfiznivym zménam ve struktuie
osobnosti. Americti védci (In Cooper, 1977) zjistili, Ze star$i bézci jsou v porovnani
a rozvaznéjsi. Neshodli se pouze na sklonech k intro nebo extrovertnosti. Celou teorii tii
zékladnich potieb Cooper dopliuje jesté dalsimi principy, které v celku pak ptsobi jesté
pravidlem celé teorie. Plati jak v poméru vSech tfi zdkladnich potieb k sobé, tak 1 v kazdé
z nich jednotlivé. Princip stfidmosti, ktery zpochybtiuje staré ptislovi, ze ,,kdyZ je néco
dobré, pak vice je jeste lepsi“. Plati to napt. v ptipadé béhu, kdyz se beéha vice jak
5x tydné po 5 kilometrech, nejedna se jiz o zdravi, ale trénink maratonce. Princip
angazované kontroly, kam muzeme zaradit predev§im pravidelnou l€katrskou prohlidku,
kontrolu osobni hmotnosti a vypocitani BMI indexu a zejména hladiny cholesterolu
v krvi. Spravny pomér mezi celkovym mnozstvim cholesterolu a tzv. HDL je nizsi nez
5 aradéji nez 4,5 u muzu a nizsi nez 4 a rad&ji nez 3,5 u zen [17].

Podle Sharkeye maji na aktivni zdravi a dlouhovekost vliv zvyky jako je, zajisténi
dostatecného spanku, jidlo a dobra snidan¢, pravidelné jidlo a vyvarovani se smazenému,

kontrola vahy, absence kouteni, umirnéné piti a pravidelné cviceni [18].



2.3 CrossFit

CrossFit je silovym a kondi¢nim tréninkovym programem, ktery vyuziva neustale
zmény a funkénich cvikli provadénych s vysokou intenzitou. Jeho cilem je dlouhodobé
zlepSovat celkové fitness cvicence [19].

Co je to fitness? A kdo je viastné nejvice fit? Pro fitness existuje mnoho definici, pro
n¢koho je nejvice fit osobou Spickovy triatlonista, desetibojaf, vzpérac, ultra
maratonec, sprinter, nebo tfeba cyklista a mnoho dal$ich. Je tu vSak nékolik ale, protoze
triatlonista ma vydrz, ale postrada silu. Desetibojat je silny, rychly, piesny, ale postrada
vytrvalost (nejdelsi je 1500 m beh). Vzpérac je rychly a silny, ale u vykonu delSiho nez
1 minutu nastava problém. A takhle bychom mohli pokracovat dale u dalsich sportt,
témét vzdy by se nasla disciplina, kde by vrcholovy sportovec v néem ztracel. Cilem
CrossFitu je vlastn€ vytvofit nejvice fit sportovce. Tim nejvice fit sportovcem nebude
nejsiln€jsi ani nejrychlejsi navstévnik posilovny, nebo plaveckého, ¢i atletického stadionu
ale prave sportovec, ktery bude dobry ve vSech aspektech fitness: vytrvalost, vydrz, sila,
pruznost, vybusnost, rychlost, koordinace, hbitost, rovnovaha, ptesnost. Clovek, ktery
tedy cvici CrossFit, tak jak ma a nespecializuje se na nic, tak pak nemé problém byt nejen
dobry v CrossFitu, ale muze se zGcastnit béhu na 5 km, 100 km ultra maratonu,
vzpeéracskeé soutéze, silového trojboje a vlastné ¢ehokoliv, co vas napadne. Specialista
v daném sportu CrossFit'dka samoziejmé vzdy porazi, ale nebude to mit tak jednoduché,
jako s n€kym, kdo neni tak komplexni. (napt. vytrvalostni béZec na soutéZi silového
trojboje) [19].

Grag Glassman z CrossFit, Inc. definoval fitness pomoci 100 slov. “Jez maso
a zeleninu, ofisky a seminka, n&jaké ovoce, trochu Skrobu a zadny cukr. Pfijem drZ na
urovni, kterd podpofi tvé cviceni, ne té€lesny tuk. Zkousej a trénuj komplexni cviky: mrtvy
tah, premisténi, diep, tlak, nadhoz a trh. Podobné, také zdokonaluj zdklady gymnastiky:
shyby, kliky na bradlech ¢i kruzich, $plh na lang, kliky, sed lehy, kliky ve stojce, piruety,
salta, roznozky a vydrze. Jezdi na kole, béhej, plavej, vesluj, trénuj tvrdé a rychle. Pét
az Sest dni v tydnu kombinuj tyto elementy v co nejvice kombinacich a schématech.
Rutina je nepfitel. Tréninky méj kratké a intenzivni. Pravidelné se u¢ a hraj nové sporty.”

CrossFit vyuziva neustale zmény. Rutina je v CrossFitu nepfitel. Pro trénink je dobré
vedet, ze té€lo ma jednu vlastnost, straSn€ jednoduse si zvykd na pravidelnou davku stejné
zatéze, proto se taky ve vSech ostatnich sportech tréninky cykluji a planuji dlouhodobé.
CrossFit funguje skvéle hlavné diky absenci rutiny. Télo nikdy nevi, co ho ¢eké a efekt

tréninku je tim padem umocnén. CrossFit je nepiedpovéditelny, nepracujte na svych



silnych strankach, ale na svych slabinach. A cvicte hlavné to, co jste uz dlouho necvicili,
ne to, co cvicite kazdy trénink [19].

CrossFit vyuziva funkcnich cvikii. “Funkéni cvik” hned vedle “fitness”
je dalsim terminem, o jehoz spravném tvaruse dokdzou lidé hadat hodiny.
Pravdépodobné se shodneme, ze funkénim cvikem neni napft. bicepsovy zdvih, upazovani
v predklonu nebo vypady na vibrujici masing€. CrossFit definuje funkéni cviky, jako
pohyb, ktery lze nalézt v redlném Zzivoté, takze chiize, béh, zvednuti néceho ze zemé,
zvednuti né¢eho nad hlavu, diepnuti, odtladeni né¢eho, hod né¢im apod. A tyto cviky se
snazi napodobit nejen s velkou ¢inkou, ale 1 s jednoruckami, kettlebellem, pytle s piskem
a dalsim vybavenim. Jak uz bylo definovano pomoci 100 slov, tak hlavni cviky
v CrossFitu jsou komplexni cviky s ¢inkou a dal§im zavazim, cviky s vlastni vahou
a kardio [19].

CrossFit vyuziva vysoké intenzity (aneb co je to WOD. V zakladnim CrossFitu je
trénink postaven na tzv. WOD = Workout of the day (trénink dne). WOD je hlavni ¢asti
tréninku, pfi¢emz je cilem odcvicit s vysokou intenzitou a za dodrzeni striktni techniky.
Ukazi vam 3 ukazkové WOD. Prvni den, trénink na ¢as zahrnuje 1600 m bé&h, 300 diepi
a 1600 m b&h. Druhy den je postaven na principu stihnout co nejvice kol za 30 minut,
pti¢emz trénink zahrnuje v jednom kole 15 dfept, 10 kliki a 5 shybt. A v tfetim dnu
mame trénink vzpéracské techniky Nadhoz v poctu 5x5 (5 sérii po 5 opakovanich
s maximalni moznou vahou). VSechny tfi tréninky dne (WOD) maji jiny cil. 1. den snaha
0 co nejlepsi Cas, 2. den snaha dosahnout ve stanoveném Case maximum opakovani
a 3. den se snazite ve vSech sériich dosahnout na maximalni vahu. V 99 % ptipadu
v CrossFitu spadaji tréninky do tfech vySe zminénych skupin. Tréninky na cas
(viz 1. den): Cim rychleji vse zvladnes, tim workout bude intenzivnéjsi. Tréninky omezené
gasem (viz 2. den): Cim vice zvlddnes opakovani, tim workout bude intenzivnéjsi. Silové
tréninky (viz 3. den): Cas té neomezuje, cilem je vSak maximalni moznd viha pro kazdou
sérii. Pauzy libovolné, klidné 5-10 minut. Pokud u 1. a 2. dokazete jesté vykladat, tak
intenzita je moc nizka a pokud 3. méate hotovou za 10 minut, tak vdha na ¢ince byla nizka.

Cil CrossFitu: dlouhodobe zlepsovat celkové fitness. Co to fitness je, jiz bylo feceno
vySe. Cilem CrossFitu je zlepSovat své fitness dlouhodobé (nejen nékolik let, ale
1 desetileti). To znamend, ze CrossFit ma za cil vas kazdy rok udélat rychlej$im, silnéjSim,
vytrvalej$im, hbit&j$im atd., neZ jste byli rok pfedtim a k tomu vSemu neustale zlepSovat
vase techniky a pohybové schopnosti. Jak asi tusite zlepSovat se ve vSem, co vas jen

napadne, neni dlouhodob¢ jednoduché. Nastésti je v CrossFitu vSe provazané a pokud



pies zimu nebé&hate, tak na jate diky intenzivnim WOD rychly béh stale zvladnete, pokud
zapomenete na Ctvrt roku na mrtvé tahy, tak vam diky ostatnim tahovym cvikiim
maximalni vdha na mrtvé tahy témét nespadne apod.

CrossFit tréninkovy plan. A jak tedy vypada CrossFitovy tréninkovy plan? Da se fict,
7e zadny neexistuje. Pokud chcete sami zacit cvicit CrossFit v posilovné, tak doporucuji
nasledovat tréninky psané na oficialni strance www.crossfit.com a ze zacatku jezdit lehci
verze tréninkl. A kdyz nebudete védet, jak ktery cvik vypada, tak pouzijte YouTube nebo
Google, piipadné se poptejte pod ¢lankem v komentafich. Trénink vzdy zkuste aspon na
10-20 minut navic obohatit o trénink vasich slabin. Pokud chcete zacit cvicit CrossFit
v n&jakém mistnim centru, tak mizete navstivit bud’ licencovany CrossFit gym, nebo
navstivit fitness centrum bez CrossFit licence, které je ve vasem mésté
a obsahuje funkéni zonu, ale pozor neni CrossFit, jako CrossFit a licence jenom dovoluje
CrossFit sluzbu prodavat, ale neruc¢i za kvalitu tréninku. U nelicencovanych center
je situace podobna a kdejaky Cross-Training a CF trénink nemusi s CrossFitem mit moc
spole¢ného. Ptipadné muzete zkusit CrossFit doma pouze s vlastni vahou, ale bude
se jednat jen o takovou polovi¢ni verzi z divodu nedostate¢ného vybaveni [19].

CrossFit Overview. Pro tuto studii a jeji ¢ast tréninkovou bylo velmi slozité najit
relevantni informace a podklady. Asi nejzajimavéjsi studii byla CrossFit Overview:
Systematic Review and Meta-analysis z roku 2018, ktera vznikla na zaklad¢ vyhledani
204 ¢lankt zmitujici CrossFit. Kdyz byla pouzita kritéria pro zatazeni diky relevantnosti,
bylo do systematického pfezkumu zahrnuto 32 ¢lankd. Kdyz byla kritéria pro zatazeni
pouzita pro metaanalyzu, pét z té€chto ¢lanki tato kritéria splnilo a byly zahrnuty do
rukopisu. Béhem tohoto procesu recenzovani rukopisu vSak bylo u jednoho z 32 ¢lanki
publikovan odvolani [39].

Zavery studie tikaji, Ze 1 kdyZ ma CrossFit velky pocet ptiznivci, dikazy prokazujici
pozitivni vysledky musi byt v literatufe teprve prokazany. Cilem této studie bylo proto
ovetit vysledky védeckych vyzkumtl souvisejicich s fitness doménami CrossFit a také
validitu vysledkii CrossFitu prostfednictvim systematického piehledu a metaanalyzy.
P&t z deseti CrossFit fitness domén, tedy: kardiovaskularni a respiracni vytrvalost,
vytrvalost, sila a flexibilita byly nalezeny v kratkodobych intervencnich studiich
s pozitivnimi vysledky. Zbyvajici fitness domény, tedy: rychlost, koordinace, hbitost,
rovnovaha a ptesnost, ty v porovnavanych studiich chybély. Dosud byla védecka
literatura CrossFit zaloZena na studiich, které zkoumaly ucinky CrossFitu na slozeni téla,

psycho-fyziologické parametry, riziko poskozeni pohybového aparatu, aspekty zivota
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a zdravi a psycho-socidlni chovani. Metaanalyza nezjistila vyznamny ucfinek zmén
tréninku CrossFit v indexu télesné hmotnosti, relativniho télesného tuku, tukové hmoty,
Stihlé telesné hmotnosti a obvodu pasu. Bohuzel pocet studii zkoumajicich CrossFit
s vysokou urovni dikazl pfi nizkém riziku zaujatosti je fidky. Vysledkem je, Ze tato
Zjisténi ani pevné nezakladaji vyhody nebo rizika CrossFitu, ani neposkytuji definitivni
prakticka doporuceni tykajici se Skoleni CrossFitu. I pfes tento rozdil existuje mezi
ucastniky CrossFitu pocate¢ni dikaz vyssich urovni pocitu spolecenstvi, spokojenosti

a motivace [39].
2.4 Sport jako vyznamna Zivotni aktivita

Sport predstavuje zdbavnou a pripravnou motoriku ¢loveka, kde je prozitek cilem,
at’ uz bezprosttednim, nebo naslednym, vétSinou jako radost z dosazeného cile. Pti sportu
se uplatituje senzomotorika c¢lovéka, mohutné jsou angazovany jeho emocni i volni
procesy, a to jsou pravé duvody, pro¢ je dilezité ve sportu respektovat psychologické
zakonitosti. Ve vétSin€ oblasti sportovniho zivota je klicovou otazka motivace sportovni
¢innosti a jeji Casta spletitost je pristupna predevsim s pouzitim psychologickych analyz.
Sport, jakoZto vyznamny socialni a psychologicky jev, je odrazem Zivotniho zplsobu,

predevsim bohatSich spolecnosti, a je neoddélitelnou soucasti spolecenského [20].
2.5 Vyziva ve sportu

Sportovci maji oproti bézné populaci odlisné naroky na stravu. ZvySeny vydej energie
logicky vol4 také po zvySeném piijmu energie spolecné se zvySenymi naroky na piijem
makrozivin — bilkovin, sacharidii a tukt, a mikrozivin — vitaminti a mineralnich latek,
a v neposledni fad¢ také vlakniny. Plynuly pfisun téchto latek ve zvySeném mnozZstvi
je nezbytny pro dostate¢nou regeneraci organismu [21].

Dle GroBhauserové (2015) ma vyziva u sportovce za kol podporovat adaptaci
na trénink, vykonnost a jeji zvySovani, regeneraci organismu, dosaZeni pozadované
télesné konstituce, zdravi, motivaci, schopnost koncentrace, psychickou pohodu
sportovce a v neposledni fadé¢ by méla vyziva sportovce snizovat riziko onemocnéni
a zranéni. Smysluplné€ naplanovana sportovni vyziva by méla byt soucasti denniho reZzimu
kazdého sportovce, jehoZ tréninkova zatéz presahuje minimalné pét hodin tydné.
Vyzivova doporuceni se pro jednotlivé sportovce riizni. Je tieba rozliSovat miru zatizeni
sportovce — rekreacni, vykonnostni, nebo vrcholovy sport. Rekreacni sportovec si Casto

vystaci s pouze se vSeobecnymi vyzivovymi zasadami pro sportovce [22].



Konopka zdiraznuje, ze je také nutné brat v potaz povahu sportu, kterému

se sportovec vénuje, jelikoz kazdé odvétvi ma jinou povahu zatizeni (viz Obr. 2.) [23].

Skupina Sportovni odvétvi

stfedni a2 dlouheé b&zeckeé trat&, maratén, chiaze
Vytrvalostni sporty
na 20 — S0 km

béh na lyZich, biatlon, silni¢ni cyklistika,

horolezectvi, rychlobruslieni (od 1500 m),
Vytrvalostni sporty se silovymi naroky
veslovani, rychlostni kanoistika,

plavani (200 — 1500 m)

Bojove sporty box, zapas, judo, karate, taekwondo

fotbal, hazenada, tenis, ledni hokej, pozemni
Sportovni hry
hokej, basketbal, vodni pélo, ragby

kratke beéhy, lehkoatleticke viceboje, moderni
petiboj, drahowva cyklistika, plavani (do 100 m),
~ sjezdové lyZovani, lehkoatleticke skoky,

Rychlostnisporty rychiobrusleni (do S00 m), stolni tenis, kratka

cviceni, krasobrusleni, slalom na divoke vodeg,

skoky na lyZich, volejbal, Serm, aerobik atd.

Silove sporty vzpirani, vrhy a hody

lukostFelba, stfelba, motoristicke sporty,
Neklasifikovaneé sportovni discipliny
jachting, jezdectvi, golf, atd.

Obr. 2. Sportovni odvétvi dle skupin (Konopka, 2004)

2.6 Poruchy pfijmu potravy (PPP)

Pojem porucha pfijmu potravy je dnes dobie znamy predevsim ve spojeni s mentalni
anorexii, mentalni bulimii a bigorexii. Jednd se o psychické onemocnéni postihujici
pfevazné divky v pubertdlnim ve€ku, ale neni vyjimkou ani propadnuti tomuto
onemocnéni v pozdéjsim veéku. Pres zdanlivou odliSnost vySe zminénych poruch jsou
si tyto onemocnéni velice podobné. Miizeme zde pozorovat posedlost vlastnim vzhledem,
neustalé zaobirani se vlastni postavou a kontrolovani vlastni hmotnosti. U prvnich dvou
jmenovanych se jedinci snazi o snizeni nebo alesponi udrZeni hmotnosti. Zatimco
u anorekticek se udrzeni nizké hmotnosti dafi, bulimi¢ky po urcité dobé ptijimaji vice
potravy, nez by sami chtély. Kvuli vyc¢itkdm z vysokého pfijmu potravy se bulimicky
uchyluji k vyvolani zvraceni nebo zneuzivani laxativ [24].

PPP tvofi pomérné Siroké diagnostické spektrum. Jsou charakterizovany
patologickym jidelnim chovanim a vnimanim vlastniho téla s mnoha dalSimi
somatickymi, psychologickymi a socidlnimi nésledky. Multifaktoridlni pticiny
onemocnéni zahrnuji rizikové faktory genetické, vyvojove, stresové a environmentalni.
Neékteré jsou spolecné pro celé diagnostické spektrum. Etiopatogenezi onemocnéni
pfesné nezname. V poslednich letech informovanost odbornik i celé populace o vyskytu
i klinickych projevech poruch pfijmu potravy vyznamné vzrostla. V médiich je nejcastéji
diskutovana souvislost poruch ptijmu potravy s propagaci extrémné Stihl¢ho ideélu krasy

(pomoci pocitacove upravenych fotografii). Cile dosdhnout az nerealné stihlosti vedou



Casto k nespokojenosti s vlastnim zevnéjSkem i u velmi mladych jedinci s normalni

hmotnosti a naslednému rizikovému dietnimu chovani [25].
2.6.1 Bulimia nervosa

Bulimia nervosa (MKN-10: F50.2) podle MKN-10 charakterizujeme neustalym
zabyvanim se jidlem, neodolatelnou touhou po jidle se zachvaty piejidani. Snahou zbavit
se kalorii ze zkonzumovaného jidla jednim (nebo vice) zpisoby: vyprovokovanym
zvracenim, zneuzivanim laxativ, hladovkami, anorektiky, diuretiky, tyreoidalnimi
preparaty, laxativy, u diabetickych pacient manipulaci inzulinovou 1é¢bou. Restriktivni
a bulimické subtypy se mohou stiidat. Specificka psychopatologie se zaklada predevsim
na chorobnych obavach z tloustky. Pacient povazuje za svou cilovou hmotnost nizsi, nez
je pro ni optimalni ¢i zdrava premorbidni vaha. Zachvaty ptejidani ,,binge eating™
odpovidaji konzumaci az pfilisSného mnozstvi potravy (vétSinou takové, kterou

si z dietnich diivodd bézné odpira — napt. sladkosti) v kratkém Case [25].
2.6.2 Bigorexie

Bigorexie je patologickd porucha vnimani vlastniho téla, kdy nemocny usiluje
o dosazeni ¢asto nerealnych hodnot ve své fyzické zdatnosti, snazi se o zménu svych
télesnych proporci. Je také nazyvéana svalova dysmorfofobickd porucha, porucha body
image ¢ Adonistiv komplex. Radi se mezi poruchy piijmu potravy jako je anorexie
¢i bulimie. Bigorexie se mnohem ¢astéji projevuje u muzi. Porucha je Casto doprovazena
zavislosti na posilovani. Vzorem nemocného jsou kulturisti nebo akéni hrdinové.
Bigorektici dodrZuji precizni dietu obsahujici vysoké mnoZstvi bilkovin, nizké mnoZstvi
tukt a ¢asto konzumuji dopliiky stravy. ZneuZzivaji bilkovinovych potravinovych doplikt
a latek podporujicich svalovy rlst a ovliviiujicich metabolismus, aby dosahli nerealné
dokonaly vzhled. Diky bigorexii mize dojit k poskozeni pohybového aparatu
dlouhodobym fyzickym ptetéZovanim, nebo k poSkozeni ledvin a jater dlouhodobym
uzivanim bilkovin a aminokyselin. Pro zvétSeni svalové hmoty Casto bigorektici ptijimaji

az prili§ mnoho energie a trpi nadvahou. Coz vede k depresim a socialni izolaci [26].
2.6.3 PPP ve sportu

PPP se tykaji jak kondi¢nich sportovci, tak 1 vrcholovych sportovci, a to Zen 1 muzi.
Ptitomnost téchto stravovacich poruch je zavisla také na sportu, ktery jedinec vykonava.
V mnoha sportech se klade veliky diiraz na hmotnost sportovce. Nedodrzeni predepsané
normy pak muze byt pro sportovce velice stresujici a uchyli se proto k dodrzovani

prisnych diet nebo zafadi hodiny tréninku navic, aby pfebytecné kilogramy spalil.
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Nejcastéjsi sporty, které kladou vysoké naroky na Stihlost sportovce nebo na vahové
kategorie jsou gymnastika, béh, zapas, dostihy na konich, kulturistika a mnoho dalsich.
Vyzkumy ukazuji, ze mentalni anorexii trpi ptiblizné 4 % sportujicich Zen a 39 % Zen se
potyka s bulimii. U muZz jsou ¢isla nizsi, a to 1,5 % mizu s anorexii a 14 % s bulimii.
Tato ¢isla jsou pouhym odhadem, protoze hodné lidi se o svém problému nemluvi, a proto
neni mozné zjistit tyto Cisla se stoprocentni jistotou. Ne&kteii lidé, kteti se povazuji
za sportovce, jsou ve skutecnosti jedinci s poruchou stravovani a sport vyuzivaji pouze
jako prosttedek pro hubnuti. VétSina téchto sportovet ma velké tréninkové davky, kvl
vytvoieni energetického deficitu nebo naopak proto, aby spalili energii pfijatou pfi

zachvatovém prejidani [27].
2.7 Volny c¢as

Mnoho typologii Zivotnich styli na zdklad€ traveni volného ¢asu vyuziva jako zéklad
zda jsou lidé ve svém volném case zaméfeni na ,,vysokou kulturu® (klasickou), nebo
»hizkou kulturu® (popularni, masovou). Existuje neuvéfitelné mnozstvi moznosti, jak
travit volny Cas. Volny €as, to je prostor pro rodinu, zdbavu, seberealizaci, odpocinek atd.
Pro vétiinu obyvatel CR je ovSem charakteristicky velky tlak pracovnich
1 mimopracovnich povinnosti na snizovani vlastniho volného ¢asu. Téméf polovina
obyvatel pracuje nad béznou pracovni dobu, coz ubird na kvalité 1 kvantité traveni
volného €asu, a to nepochybné neni mozné pokladat za danosti pfispivajici ke zdravému
zivotnimu stylu nebo udrzovani zdravi viibec. Nejvice lidi ma sklon k pasivnéjsimu
a nenaro¢nému traveni volného ¢asu, oznaceni dominantni traveni volného Casu zajisté
nalezi sledovani televize, druhou nejpravidelnéjsi Cinnost zaujima cetba Casopist
a zébavné literatury. Nejméné se pak lidé vénuji ve volném case navstévé koncertl,
divadel, studiu jazyki a odborné literatury [1].

Friedlanderova a Tuéek uvadgji, ze v Ceské republice lidé ve viedni den v priméru
pracuji osm a pul hodiny, o hodinu mén¢ prospi, zeny pak stravi vafenim a uklizenim
dalsi tfi hodiny. VSichni bez rozdilu (ti, ktefi maji rodinu) stravi pak péci o rodinu dalsi
hodinu az dveé, vice nez hodinu projime a kolem hodiny stravime na cesté¢ do prace.
V priméru z celého dne zbude kolem dvou hodin (muzim, diky tradi¢ni d€lbé prace,
o trochu vice), které vétSina z nds stravime u obrazovky. Zde stoji za zminku snad to, ze
se vysokoskolaci divaji na televizi méné nez lidé se zédkladnim vzdélanim, jednd se
pfiblizné o dvacet minut. Uhrnny ¢&as je kolem dvou a pil hodiny (o vikendech vice nez

téi hodiny), 9 z 10 lidi sleduje televizi pravidelné, tj. denné ¢i alespon vicekrat tydné [9].



Nasledujici udaje se tykaji volného casu (spiSe Casu, ktery netravime v praci),
vyplyvaji z pravidelné frekvence ¢innosti vykonavané denn¢ vice nez dvé hodiny. Denné
sleduje televizi dvé a vice hodiny 31,3 % lidi, domacimi pracemi se stejnou dobu zabyva
asi 23,9 %, péce o déti zabira 16,1 %, prace/hra s pocitacem 10,3 %, prace navic 10,9 %,
konicky a zéliby 6,2 %, Cetba knih 3,6 %, pasivni odpocinek 3,6 %, sport a vychazky
3,3 %. Z téchto aktivit zatim neni patrny velky vliv ¢innosti spojenych s nasim zdravim.
Se zdravym zivotnim stylem by nepochybné tzce souviselo traveni volného Casu
»aktivné®“, Takto travi volny cas vétSinou lidé mladsi, na coz ma vliv fada podminek
a moznosti, pfedevSim téch zdravotnich a ekonomickych. Do volného ¢asu a jeho
vyuzivani stale vice zasahuji ekonomické faktory, ve velké mife rozhoduji o mistu
a traveni dovolené, ale i o dalsich volnocasovych aktivitach a zejména o jejich frekvenci.
Pokud se rozhodneme vénovat n¢jakému aktivnimu sportu napt. spinningu, plavani nebo
chozeni do posilovny, stoji to nemalé penize a mnoho lidi si takto traveny volny cas
nemohou viibec dovolit. Na zavér si to shriime. Vzdélani nés v Zivoté¢ mlize nasmérovat
k tomu, jakym zplisobem se chceme ubirat. Diky nému jsme informovani a pouceni.
Povolani v tomto ohledu uzce souvisi s konkrétni pozici, kterou vykondvame. AvSak
plati, Ze lidé maji diky své praci spise potize fyzického ¢i psychického razu [1].

Pravdou je, Ze zaméstnavatelé jiz zacali tento problém reflektovat a snazi se zdravi
zamestnancl podporovat. Volny ¢as je okruhem, kde se nejvice uplatiiuji nase svobodna
rozhodnuti, jeho naplii je jen na nas. V tomto piipadé by mohlo stacit velice zjednodusené
vyjadreni: ,,Jaky volny cas, takovy zivotni styl. Popsali jsme si aspekty zdravého
zivotniho stylu, presnéji tedy vzdé€lani, povolani a volny ¢as. Samoziejmé existuji dalsi
aspekty, jako je rodina, kultura, ptiroda a mnoh¢ dalsi. Ukazali jsme si, jak se diky nim
zdravy Zivotni styl utvari, jak s témito aspekty souvisi, jaka jsou jejich hlediska, a jaky

k nému maji vztah. Nyni pfejdeme na jednotlivé projevy zdravého zivotniho stylu [1].
2.8 Zdravotné kompenzacni program

Dle Levitové a Hoskové tvoii zdravotné kompenzaéni program soubor cviki, diky
kterym se zamétujeme na jednotlivé ¢asti pohybového systému a tim cilené pisobime na
zlepseni stavu jedince, pfedev§im po fyzické strdnce. Ve zdravotné kompenzacnim
programu volime cviky individualné dle konkrétnich specifik jedince. Cviky je moZné
stale obménovat s ohledem na aktualni stav pohybového systému. V tomto programu
vyuzivame rizné cvicebni pomucky jako thera band, over ball, fit ball a dalsi [28].

Dle ptevladajiciho fyziologického ucinku a zaméfeni lze kompenzacni program

rozdélit na kompenzacni cviceni uvoliovaci, posilovaci a protahovaci. Vybér cvika



a kompenzacnich pomtcek by mél vychazet z aktudlniho funkéniho stavu hybného
systému jedince. Vybrané cviky by se mély provadét ve spravném potadi a presné. Jeding
tak Ize u¢inné¢ piedchézet vzniku nefyziologickych zmén v organismu. Dal§im stéZejnim
bodem je vhodné zvoleni vychozi pozice pro provedeni jednotlivych cvika [29].

Tlapak ve své publikaci zdiiraznuje dilezitost faktu, ze pfi cilené zméné funkéniho
stavu pohybového aparatu musi jedinec sdm vyzkouset které cviky a jejich potadi mu
svédci nejvice [30].

Zdravotn¢ kompenzacni programy hraji dilezitou roli nejen pii cileném rozvoji
sportujicich jedincti, kde kompenzuji vysoké naroky sportovni ptipravy, ale i v bézném
zivoté. Hlavnimi cili zdravotné kompenzaénich programi jsou zejména prevence vzniku
svalové nerovnovahy, osvojeni spravnych pohybovych stereotypi, udrzeni ¢i zlepSeni
pohyblivosti patefe a kloubtl, sniZeni nebo eliminace svalového napéti, prevence zranéni
¢asti pohybového aparatu, korekce zakotenénych navyki zplsobujicich nespravné drzeni
téla, zvySeni pruznosti hrudniku a tim 1 kvalitngjsi dychaci stereotypy a zejména zlepSeni
kvality a socialnich benefita [28].

Kompenzacni cviceni uvoliiovaci. Cilem uvoliiovacich cviceni je ptiprava kloubt
a kloubnich struktur v oblasti protahovanych svalovych skupin pomoci rozhybani.
Pohyby vyuZivané pti uvolnovacich cvi€enich jsou zejména kyvadlové a krouZivé. Tyto
pohyby provadime nejdiive pozvolna, poté zvySujeme rozsah. Pfi této ¢asti vnimame
odezvu kloubnich spojeni a svalt, zvlasté pokud kloub vrze, praska apod. [28].

Tlapak popisuje toto cvi€eni jako rozcviceni se zvySujici se rychlosti pohybu.
Zacatek cviceni se nese ve znameni pomalych krouzivych pohybt a dale se postupuje
k véts$im kloubnim rozsahlim a ke zvySené rychlosti, kterd poméha k pfipravenosti svala,
potazmo celého téla k dalsi pracovni ¢innosti. Zacinat by se mélo rota¢nimi pohyby trupu,
pfi nichZ dochdzi k rozhybani kréni ¢asti patete. Dale navazuje uvolnéni ramen a hornich
koncetin a na zavér rozhybani ky¢li a dolnich koncetin [30].

Kompenzacni cviceni posilovaci. Pro tento druh cviceni vyuZivdme zejména tzv.
cviCeni pro zdravi. To ma za cil zvysit funkéni zdatnost ochablych svalovych skupin,
navysit svalové napéti, ovlivnit drZeni téla, vyrovnat svalové dysbalance a zlepSit
vzajemnou svalovou souhru svalii Uc€astnicich se pohybu. Pro Upravu pohybovych
stereotypti volime pfi tomto druhu cvi¢eni pomalé, vedené dynamické posilovani, kdy se
stiidad délka svalu, ale napéti se neméni. V krajnich polohach navic mizZeme pfipojit
statické posilovani, kdy se délka svalu neméni, ale napéti se stiidd. Cviky se nejcastéji

provadéji v sériich a zaméiuji se na rozvoj explozivné silové vykonnosti, nebo na rozvoj



silove vytrvalostni vykonnosti. Cviceni za¢iname s vlastni vahou téla a dale pokracujeme
ve zvySovani obtiznosti napt. za pomoci thera bandu [28].

Kompenzacni cviceni protahovaci. Dle Levitové a Hoskové si uvolnovaci cviceni
klade za cil obnoveni ptivodni délky zkraceného svalstva, eliminovat pfepéti ve svalech,
pripravit svalovy systém na zaté¢z a v neposledni fad¢ zachovat ¢i zvysit pohyblivost
kloubniho systému [28].

Tlapak popisuje protahovaci cviceni jako soucédst rozcviceni a prostiedek pro
navyseni kloubniho rozsahu. Pti dlouhodobém pouzivani umoziuje protazeni zkracenych
svalli, tim padem i snizeni svalového hypertonu. Spravné provadéné protahovani navic
nema negativni G¢inky pro organismus [30].

Nejvetsi podil v této formé cviceni zastava statické protahovani. Zde se z vychozi
pozice za pomoci dlouhého vydechu dostaneme do krajni polohy, kde ve svalu citime
snesitelné napéti, nikoli bolest. V této poloze volné prodychdme 10 — 30 sekund. Dulezité
je v této pozici nehmitat. Nasleduje navrat do vychozi polohy, ktery opét provadime
pomalu. Takto opakujeme u kazdého svalu ttikrat. Zvlastni pozornost by se méla vénovat
pfipadiim hypermobility, pfi niZ se protahovani nevykonava do krajnich poloh. Volime
radgji cviky posilovaci. Déle se vice soustfedime na aktivaci hlubokého stabilizaéniho
systému patefe. Zékladni pravidla pro protahovani. Jsou jimi zejména protahovani
po zahiati a uvolnéni kloubti, spravna vychozi poloha, provadéni pohybt pomalym
tempem s védomou kontrolou svalli a svalovych skupin, vychazeni z niZSich poloh,
provadéni cviku do snesitelného tahu, svalové uvolnéni provadét s vydechem, vyuziti

gravitace a o¢niho pohybu pro lepsi provedeni a davkovani dle potieb jedince [28].



3SMETODOLOGIE

V této ¢asti budou shrnuty cile vyzkumu a vyzkumné otdzky. Dale zde bude popsan
cely pribéh samotného kvalitativniho vyzkumu. Nakonec kratce predstavi kazdého
Z probandu. Cilem vyzkumu je ziskani informaci o problematice vlivu aspektl zivota
sportovcl zaméienych na silové sporty, které jsou aplikovany do dalSich sporti, v tomto
ptipadé do CrossFitu. Na moznost vzniku poruch ptijmu potravy, a to pfimo od subjekti,
kterych by se tato problematika dotkla. Toto téma je v odborné literatufe asto zminované,
ale predevsim ve sportech jako je kulturistika, fitness, bikini fitness apod..

CrossFit jako novy sport vSak taktéz potenciondlné¢ mulize generovat sportovce
se symptomy poruch pfijmu potravy, protoze podobn¢ jako v jinych sportech, i v tomto
hraje nemalou roli vzhled sportovce, i kdyz nejde o prvoplanovy cil. Samoziejmé, Ze na
rozdil od kulturistiky, zde neni svalovy rozvoj na prvnim misté, a to ani kone¢na forma
vzhledu. Ptesto jde o sport, ktery je posuzovan, jak populaci, tak ptedev§im sponzory
i v oblasti svalového rozvoje, nizkého procenta télesného tuku, tak aby sportovec nebyl
jen vybornym zavodnikem, ale i ,,dobfe* vypadal podle prezentovanych prototypt

sportovnich ¢asopist, YouTube, Instagramu a dal$ich socidlnich medii.
3.1 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem této prace je deskripce pfi¢in a disledkli poruch piijmu potravy
u sportovctl ve vékovém rozmezi 40 - 50 let v€ku a nastaveni cesty pro zménu k zdravému
zivotnimu stylu. Popsat zménu stravovacich navykt a potvrdit, ¢i vyvratit, zda mize mit
tato zména podil na pochopeni zdravého zivotniho stylu. V neposledni fadé popsat zmény
tréninkovych postupil za pomoci CrossFitu vedouci ke zlepsSeni celkové fyzické zdatnosti,
vcetné sniZeni tukové tkané.

3.2 Ukoly bakalai'ské prace:

e Zpracovani reSerSe odborné literatury;

e Provedeni vstupniho méfeni probandii;

e Vytvoreni a aplikace intervencniho programu;
e Provedeni vystupniho méteni probandi;

e Zpracovani vysledki Setfeni.
3.3 Vyzkumné predpoklady

Vzhledem k charakteru, zaméfeni a cilim této bakalaiské prace byly vypracovany

tf1 vyzkumné predpoklady.



Piedpoklad ¢. 1: Piedpokladam, Zze v ramci intervenéniho programu dojde ke zméné
ve vnimani poruchy piijmu potravy u sportovci ve vékovém rozmezi 40 - 50 let.

Predpoklad ¢. 2: Piedpokladam, ze diky zmeéné stravovacich navykil dojde
k pochopeni dulezité ¢asti pojmu zdravy Zivotni styl.

Ptedpoklad ¢. 3: Piedpokladam, ze diky zméné tréninkovych postupii za pomoci
CrossFitu dojde ke zlepSeni celkové fyzické zdatnosti.

Predpoklad ¢. 4: Predpokladam, ze diky zméné tréninkovych postupti za pomoci

CrossFitu dojde ke snizeni tukové tkané.



4 METODIKA
4.1 Charakteristika souboru

Pro tento vyzkum byl pouzit vyzkumny soubor o celkovém poctu dvou probandii,
muz a Zena. Vybér byl zaméry, a to na zakladé nize uvedenych kritérii, byl omezen
vékem, a to 40-50 let. Dulezitym atributem bylo, aby se vybrany sportovec vénoval
CrossFitu na vykonnostni amatérské urovni. Ze skupiny sportovci spliujicich dané
pozadavky byli vybrdni muz a Zena, kdy muz proSel zdvodnimi zkuSenostmi
z kulturistiky, silového trojboje, boxu a vzpirani. Zena se cely Zivot zabyvala sporty jako
aerobik, béh a cviceni s vlastni vahou, ale v dobé vyzkumu jiz méla zdvodni zkuSenosti,
jak s CF, tak vzpiranim. Probandi byli sledovani od ledna do srpna. Probandim byl
vytvofen na zaklad¢ vstupnich dat, strukturovany jidelnicek a pfesny tréninkovy plan

a byla s nimi vedeny rozhovory na téma PPP.
4.2 Pouzité metody
4.2.1 Antropometrické méreni

Toto méteni probehlo v rdmci interven¢niho programu. Ziskany byly udaje o vysce,
vaze a pomoci kaliperace 1 o0 mnozZstvi podkozni tukové tkdn¢ probandl. Toto méteni
slouzilo pro zkvalitnéni pfipravovaného cvic¢ebniho programu. Pomiicky pouzité pfi
antropometrickém méfeni byly medicinska vaha, metr, kaliper, sporttestr. Byly tak
ziskany 1 hodnoty indexu BMI a Brockuv index.

Bipolarnim pfistrojem jsou medicinské ¢i osobni vahy. U téchto osobnich vah
probihd méteni impedanci v dolni poloviné téla a vysledky jsou rovnéz ovlivnény typem
obezity (www.inbody.cz). Kromé¢ télesné hmotnosti méii jesté procentudlni zastoupeni
tuku, svaloviny a vody v téle. Vahy mohou mit vice funkci, schopnosti vahy zalezi

na vyrobci. Obecné, vSak nejsou povazovany za nejpiesnéjsi zplisobem méteni.

Obr. 3. Vaha Emos PT-718.



Dalsim zptisobem méfeni, ktery jsem vybral, byl za pomoci kaliperac¢nich klesti.
Vzhledem Kk tomu, ze vétSina télesného tuku se nachazi tésné pod kizi, povazuji klesté za
velmi praktickou a efektivni metodu méfeni procenta tuku. Pomoci kaliperu, tak lze

s vysokou piesnosti zméfit procento télesného tuku.

Obr. 4. Prodietix Kaliper - méfi¢ tuku. Zdroj: https://www.prodietix.cz/image/t/product-
big/storage/gallery/de/1be398/original/kaliper-zelena-3.jpg

4.2.2 Ruffierova zkouska

Postup:
e nejprve v sedé zméiime na zapésti pocet teptt TF1 za 15 sekund;
e provedeme 30 diept v pravidelném tempu 1 diep za sekundu;
e ihned po vykonu usedneme, zmétime pocet tepti TF2 za 15 sekund,;
e po jedné minuté zmétime pocet teptt TF3 za 15 sekund.
Metoda vypoctu a pomiicky:
Ruffierav index (RI): RI= [(TF1 + TF2 + TF3) x 4 - 200]/10.
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Obr. 5. Polar M430. Zdroj: https://sporttestery-computery.heureka.cz/polar-m430/



Tab. 1. Ruffiertv index.

Zdatnost Index Ruffierovy zkousk

Vyborna <0
Velmi dobra 0,1-5
Primérna 51-10
Podpriimérna 10,1-15
Nedostacujici > 15

4.2.3 Kaschuv step test

Postup:

Pred zacatkem testovani nechame vysetfovaného udé€lat nékolik cviénych vystupti na
stupinek a dolii. Potom nastavime metronom na 48 (vySetfovany musi béhem 1 minuty
24x vystoupit a 24x sestoupit). Test trva tfi minuty a rychlost vystupu je fizena
metronomem. Proband po 3 minutach 1 minutu vsedé odpoc¢iva, poté zméfime tepovou
frekvenci.

Metoda vypoctu a pomiicky:

Metronom, stopky, stupinek 30 cm a sporttester Polar M430.

Tab. 2. Kaschiv step test. Zdroj: http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/hodnoceni-
pohybove-aktivity.

Hodnoceni télesné zdatnosti podle vysledku

V¢ék a pohlavi
Ukazatel télesné zdatnosti 18 az 26 let 27 a 60 let
Muzi Zeny Muzi Zeny

Vysoce nadprimérny 68 améné |73 améné |69 améné |74 améné
Nadprimérny 69 - 83 74 - 90 70 - 87 75 - 92
Primérny 84 -92 91-100 88 - 99 93-103
Podprimérmny 93-106  |101-114 |100-115 |104-121
Vysoce podpruméerny 107 avice |115avice |1l6avice |122avice

4.2.4 Fotodokumentace

Ze své praxe jsem si jiz mnohokrat ovéfil, Ze pro vefejnost, véetné amatérskych
sportovcl, ktefi nemaji moznost pravidelné ziskat informace o skladbé svého téla
sofistikovanéj$imi metodami jako je napiiklad InBody, je velmi vhodnym prostfedkem
poftizeni fotodokumentace svého snazeni a ndslednych vysledk. Proto jsem tuto metodu
zatadil do své prace, pfestoze se nejedna o ,,mefitelnou’ metodu.

Postup:

Fotografie vznikly vzdy v rannich hodinach. Stejné pozadi a stejném obleceni.

Metoda vypoctu a pomiicky:

Fotoaparat Canon 7D.


http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/hodnoceni-pohybove-aktivity
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/hodnoceni-pohybove-aktivity

4.3 Metoda rizeného rozhovoru

Metoda fizeného rozhovoru pomaha blize specifikovat cile, které jsou stanoveny
na zacatku vyzkumu. Pro splnéni stanovenych cilti této prace bylo nutné zvolit nasledujici
vyzkumné otazky:

o Které aspekty Zivota sportovce mohou ovlivnit vznik poruchy prijmu potravy?

o Jaky je vztah mezi vnimanim svého zevnéjsku a vznikem poruchy prijmu potravy?

o Jak symptomy poruchy prijmu potravy ovliviiuje Zivot sportovce?

o Je zavodni sport skodlivy?

o [Lze byt vwkonnostnim sportovcem bez potlaceni principu zdravého zivotniho

stylu?
4.4 Organizace praktického Setfeni

Potencionalni probandi byli, na zakladé stanovenych kritérii uvedenych v piedchozi
kapitole, kontaktovani osobné. Po jejich souhlasu s poskytnutim rozhovord, byli
informovani o anonymnosti veskerych informaci. Formulaf o informovaném souhlasu
obsahoval pouceni pro probanda, popis a cil prace, jak bude se ziskanymi daty nakladano,
divod sbéru dat. Déle zde bylo zminéno pravo na polozené otdzky neodpovidat
a kontaktni udaje na vyzkumnika.

Rozhovory byly provedeny na zacatku sledovaného obdobi, tedy v lednu 2019
sobéma probandy. Dale pak v dubnu a zavérecné v srpnu. Béhem rozhovoru se
postupovalo podle zasad spravného vedeni rozhovort, které definoval Miroslav Disman,
a to naslouchat probandovi a interpretovat, co ma na mysli.

Postup analyzy ziskanych dat probihal dle Hendla [32]. Z rozhovorti vy¢nivala slova
jako bigorexie, bulimie, anorexie, stravovani, jidelnicek, bilkoviny, tuky, dieta atd.
Ve bylo zahrnuto do souboru, kterému byl pfifazen nazev “Poruchy piijmu potravy*.
Takto bylo ziskano pét kategorii:

e Poruchy pfijmu potravy;

o CrossFit;

e Tréninkovy plén a jidelnicek;

e Motivace ke zménam,;

e Zdravy zivotni styl.

Kategorie ,,CrossFit* vyvstala z rozhovort pfirozené. Oba probandi jsou zavodniky
Vv kategorii Masters, coZ je hlavnim hybnym motorem pro tréninkovou a stravovaci pili.

»Jidelnicek a tréninkovy plan®, zda a jak velky vliv maji tyto dvé slozky na vznik nebo



potlaceni poruchy pfijmu potravy, ¢i zmeny Zzivotniho stylu. ,,Motivace ke zménam*
kategorie, kterda mé¢ piekvapila, ale nakonec jsem ji zatadil. Dvod je jednoduchy. Snazil
jsem se vyzkoumat, co motivuje probandy ke zméné¢ a jakym zplisobem by se dala zjisténa
data aplikovat na populaci stfedniho véku. Kategorie ,,Zdravy Zivotni styl* je zaméfena
na informace tykajici se pfipadnych zmén v zivoté probandii. Jsou viibec na takovou
zménu piipraveni? Lze dosdhnout zdravého stylu i v ptipad¢ aktivniho zavodéni? Otazek,
které vyvstaly je velké mnozstvi. Na zodpovézeni vSech neni dostatek relevantnich
informaci, piesto jsou nékteré z nich v této praci zminény.

Byl zde vyuzit systém ,,sné¢hové koule®, kdy v kazdém dalSim rozhovoru, byla témata
vice rozvinuta, byly hloubé&ji hodnoceny pocity, zkuSenosti, piredpoklady a prib¢h

programu. Pro kvalitativni vyzkum jsem tento systém povazoval za piinosny.



5 VYSLEDKY

z

5.1 Antropometricka méreni
5.1.1 Télesna méreni vahy a procentualnich poméru véetné BMI

Mg¢fteni bylo provadéno osobni vahou, které probiha méfenim impedanci v dolni
poloving téla, vysledky jsou vSak ovlivnény typem obezity a télesné stavby, tedy obecné
ho nelze povazovat za nejpiesnéjsi zpisob méteni. Vaha méii kromé télesné hmotnosti,
jesté procentudlni zastoupeni tuku, svaloviny a vody v téle a vahu kosti. Vahy mohou mit
daleko vice funkci, schopnosti a pfesnost vahy tak zalezi na vyrobci, na sofistikovanosti

matematickych vypoctl pouZitych v softwaru. Dale byla zméfena vyska probandi.

PROBAND MUZ - TELESNE UKAZATELE
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Vyskavcecm Vahavkg Voda% Tuk % Kosti % Svaly % BMI
M Proband muz Leden 177 94,5 46,6 33,6 3,7 36 30,5
M Proband muz Srpen 177 91,4 47,8 31,9 3,7 36,5 29,5

B Proband muZ Leden  ® Proband muz Srpen

Obr. 6. Hodnoty télesnych méfeni muze. Autor: Zdenék Koza

PROBAND ZENA - TELESNE UKAZATELE
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Vyskavem Vdhavkg = Voda % Tuk % Kosti % Svaly % BMI
M Proband Zena Leden 165 64,7 50,1 28,7 3,1 37,7 23,7
B Proband Zena Srpen 165 62,8 53 27 3,1 39,2 22,6

M Proband Zena Leden M Proband Zena Srpen

Obr. 7. Hodnoty télesnych méfeni zeny. Autor: Zdenék Koza



5.1.2 Kaliperace

Pro stanoveni podkozniho tuku je nutné zméfit urcity konkrétni pocet koznich tas na
konkrétnich mistech lidského téla ptistrojem — kaliperem. Existuji stovky regresnich
rovnic (pro déti, dospélé, seniory, bélosskou populaci, hispance, obézni, sportovce atd.).
Kaliperaci podkozniho tuku ziskdvame informaci o tlouStce jednotlivych koznich tas
v mm méfenych na konkrétnich lokalitach lidského téla. Méteni se provadi podle
Patizkové u deseti koznich fas. Na tvafi, pod spankem na spojnici tragion-alare. Na bradg,
nad jazylkou. Na hrudniku, a to na pfednim ohraniCeni axilarni jamy nad okrajem
m. pectoralis majora druhé méfeni v predni axilarni ¢afe ve vysi 10. Zebra. Na pazi
(triceps), nad m. triceps brachii v poloviné vzdalenosti mezi akromialea radiale. Na
zadech (subscap.), a to pod dolnim uhlem lopatky. Na bfise, v 1/4 vzdalenosti mezi
omphaliona iliospinaleant., blize bodu omphalion. Na boku (suprail.), nad hfebenem kosti
kycCelni v pruseciku s pfedni axilarni ¢arou. Na stehné, nad patellou a na lytku, pod

fossapoplitea (viz. obrazky 5, 6, 7) [34].

Obr. 8, 9, 10. Mista pro méieni koZnich fas podle Patizkova, Jana. (2007) [34].



Po zjisténi tloustky koznich fas, se dale vypocita procento télesného tuku podle
vzorce:
Muzi: %T = 28,96 . logx -41,272)
Zeny: %T = 35,572 . logx -61,25%
T...coeveeeee. procento tuku v téle

X eevveereneenne. SOUCet 10 koznich fas (mm)

TABULKA PRO VYPOCET % TUKU &ndash muzi, pro 10 koZnich

fas TABULKA PRO VYPOCET % TUKU - Zeny, pro 10 koznich ¥as
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43,0 6,0 73,0 12,7 103,0 17,0 185,0 244
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B
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70 | 72 70 | 134 | 1070 75 | 2100 | 260 560 79 | 80 15t U400 201 120007 ] 294
480 | 74 | 780 | w5 | 1080 | 176 | 200 | 266 57,0 82 | 80 | 153 | m50 | 203 | 2050 | 298
90 77 70,0 w7 100,0 w7 230,0 7t 58,0 05 | 870 | 155 | u60 204 | 2100 | 302
500 70 80,0 130 wo | 19 2400 P 50,0 8,8 88,0 15,7 117,0 20,6 215,0 30,6
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Obr. 11. Tabulka pro vypocet procent tuku muzii a Zen podle Patizkova, Jana. (2007).[34]

Healthy body fat ranges for adults

Age Body fat ranges for women
20 - 39| 1 1 1 T O 1 Y A IR
A0 - 55 | N 1 1 T T O Y OIS N
60 - 7 | T O T U TN U5 [ A AN
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%
Age Body fat ranges for men

Obr. 12. Tabulka procent télesného tuku v riznych vékovych kategoriich. Zdroj: tanita.eu.[35]



PROCENTO TELESNEHO TUKU U MUZU
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Obr. 13. Procento télesného tuku muzi a Zen. Zdroj: tanita.eu.[35]

PRUMERNE PROCENTO TELESNEHO TUKU SPORTOVCU

Sport Muzi Zeny Sport Muzi Zeny
Baseball 12-15% 12-18% Veslovani 6-14% 12-18%
Basketbal 6-12% 20-27% Atl. vrhadi 16-20% 20-28%
Body building 5-8% 10-15% lyZafi béh 7-12% 16-22%
Cyklistika 5-15% 15-20% Atl sprint 8-10% 12-20%
Am. Fotbal (zad.) 9-12% - Plavani 9-12% 14-24%
Am. Fotbal (uto¢.) 15-19% - Tenis 12-16% 16-24%
Gymnastika 5-12% 10-16% Triatlon 5-12% 10-15%
Atletika skoky 7-12% 10-18% Volejbal 11-14% 16-25%
Ledni hokej 8-15% 12-18% Vzpirani 9-16% -
Raketbal 8-13% 15-22% Wrestling 5-16% -

Obr. 14. Procento télesného tuku sportovci. Zdroj: sportvital.cz.[36]



Kalipera¢ni méreni - muz
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Obr. 15. Vysledky méteni pomoci kaliperu muZe na deseti mistech. Autor: Zden¢k Koza

Kaliperacni méreni - zena
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Obr. 16. Vysledky méfeni pomoci kaliperu Zeny na deseti mistech. Autor: Zden&k Koza



PROCENTA TUKU PROBANDU
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B Probandi % tuku kaliperace Leden 13,4 16,3
M Probandi % tuku kaliperace Srpen 8,9 11,3

Obr. 17. Zména procent podkozniho tuku probandi ve sledovaném obdobi. Autor: Zdenék Koza

Me¢fteni probandli ukazala, Ze oba sledovani vstupovali do intervenéniho programu
s nizkou hladinou podkozniho tuku. Méfeni pomoci osobni véhy, bylo vedeno jako
doplnkové. Zména hodnot pfi kaliperaci dokazuje, ze interven¢ni program fungoval. Oba
sledovani snizili podil podkozniho tuku, coz dale prokazuje sekce fotodokumentace.
Je dilezité upozornit, Ze podle dostupnych zdrojii a v nich uvedenych hodnot, které se
zabyvaji vzorky prufezem populace, by oba probandi byli zatazeni do kategorie
podvyzivenych. Az obrazek 14 ukazuje rozdilné hodnoty u sportovceti, kde probandi nijak
nevyboCuji z normalnich hodnot. Pro sport, kterym je v této studii CrossFit, je vSak
jsou gymnastika, cviky s vlastni vahou, vytrvalostni b&hy.

5.1.3 Brockuv index

Tento index piedstavuje nejjednodussi metodu, kterda pomaha stanovit idealni
hmotnost. V dnesni dobé¢ se od této metody jiz upousti, piesto jde o zavedenou metodu,
a proto jsem i ja pouzil [35].

Vzorec pro vypocet idedlni vahy pro muze: m =v -100

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

Stupeii obezity % idealni hmotnosti
| Mimny - nadvaha 1 110 =115
| Obezita L. stupné | 115 =120
| Obezita II. stupné . 125 -150
| Obezita [II. stupné | 150 -200
Marbidni/monstrdzni obezita (vétsinou > 300
doprovazena vaZnymi zdravotnimi komplikacemi)

Obr. 18. Brockiv index.



Brockdv index - vysledky
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Proband muz Hodnotam % Brockdvindex = Proband Zena = Hodnotam % | Brockdv index
M Leden 94,5 123 0 64,7 110 0
M Srpen 91,4 119 0 62,7 106 0

B Leden M Srpen
Obr. 19. Brockuv index - vysledky. Autor: Zdenék Koza
5.2 Ruffierova zkouska

Ruffierav index (R1): RI=[(TF1 + TF2 + TF3) x 4 - 200]/10

Porovnani vysledku viz. Tab. 1.

ZDATNOST PROBANDU - RUFFIER

18
16 Proband muz; 15,6
14
12 Proband muz; 11,2
10
8
6 Proband Zena; 5,6
4 Proband Zena; 3,6
2
0
Proband muz Proband Zena
H Leden 15,6 5,6
M Srpen 11,2 3,6

M Leden M Srpen

Obr. 20. Zdatnost probandu dle Ruffierovy zkousky, intervenéni program. Autor: Zdenék Koza



5.3 Kaschiiv step test

Tab. 2. Kaschiv step test. ~ Zdroj: http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/hodnoceni-

pohybove-aktivit
Hodnoceni télesné zdatnosti podle vysledku

V¢ék a pohlavi
Ukazatel télesné zdatnosti 18 az 26 let 27 a 60 let
Muzi Zeny Muzi Zeny
Vysoce nadprimérny 68 améné |73 améné |69aménd |74 aménd
Nadprimérny 69 - 83 74 -90 70 - 87 75- 92
Primérny 84 -92 91 - 100 88 -99 93-103
Podprimérny 93 - 106 101-114 |100-115 |104-121
Vysoce podpruméerny 107avice |[l115avice |ll6avice |122avice
ZDATNOST PROBANDU - KASCH
120 Proband muz; 112
100 Proband Zena; 93
Proband muz; 88
80 Proband Zena; 73
60
40
20
0
Proband muz Proband zena
M Leden 112 93
W Srpen 88 73

H Leden M Srpen

Obr. 21. Zdatnost probandu dle Kaschova testu béhem intervenéniho programu. Autor: Z. Koza

5.4 Probandi

Cilem této Casti je stru¢né piedstaveni kazdého z probandu tak, aby byly poskytnuty
veskeré kliCové a zakladni informace, které by mohly souviset s vyzkumem, a zaroven

zlstala zachovana probandiim pfislibena anonymita.


http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/hodnoceni-pohybove-aktivity
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/hodnoceni-pohybove-aktivity

Proband muz

Muz, 47 let, vaha 95 kg, vyska 177 cm. Stejné jako proband 2 i on je ¢lenem
ozbrojenych slozek CR a stejné jako je nize uvedeno, i proband 2 se pied rozhodnutim
zmeénit zivotni styl vénoval sportovani a zdravému zivotnimu stylu spise sporadicky.
Na zaklad¢ této prace a vnitini potfeby po zméné se 1 on na zacatku roku 2019 rozhodl
zménit svij zivotni styl. Idealnim prostfedkem, diky své rozmanitosti se pro oba probandy
stal CrossFit a vzpirani. Pfedchozi sportovni kariéru zapocal v roce 1993 v kulturistice.
V meziCase se stal medailovym ucastnikem zévodi v kulturistice, silovém trojboji
a boxu. Od roku 2003 je taktéZ trenér Fitness a Kulturistiky II. tfidy. Svého ¢asu byl
majitelem a provozovatelem fitness centra, kondi¢ni trenér u kolektivnich sportt. Vztah
k jidlu ma kladny, stravu fesil viceméné ,,pocitové“, a podle toho, jak zrovna vypada
a jak se citi, v jidle pfidava nebo ubira. Podle zjisténi n¢kolik mésict pied touto praci

zjistil, ze vykazuje nékteré symptomy bigorexie.
Proband Zena

Zena, 45 let, vaha 64 kg, vyska 165 cm. V minulosti i¢astnice mnoha soutéi ve Step
aerobiku. Diky préci v ozbrojenych slozkach se jako celozivotni sportovec vénovala
predevsim préci s vlastnim télem, béhiim a dalkovym pochodim. Nikdy netrpéla ani u ni
nebyla diagnostikovana porucha ptijmu potravy, avsak sama hodnoti, Ze v ur¢itém obdobi
méla symptomy bulimie. Na zakladé¢ vySe uvedeného se v roce 2019 rozhodla, ze je
potieba zmeénit zivotni styl a vratit se k pravidelnému aktivnimu pohybu a zdravému
zivotnimu stylu. Odstartovala tak sportovni kariéru v CrossFitu. V soucasnosti je tedy
aktivni zavodnice v CrossFitu, kde ziskdva medailova umisténi na regionalnich soutézich.

Dale ziskala medailové umisténi na MCR ve vzpirani.
5.5 Rozhovory
5.5.1 Uvodni rozhovor proband muz

Porucha prijmu potravy. Kdy jste zaregistroval, Ze se vas to miize tykat?

Ve dvaceti letech jsem zacal pravidelné cvicit v posilovné s cilem byt kulturistou.
Po tfech letech jsem absolvoval své prvni zdvody. Postupné jsem proSel zadvodénim
Vv Kulturistice, silovém trojboji, strongestmanech, boxu. Ale o tom, Ze bych mohl mit
naznaky bigorexie, to jsem se dozvéd¢l asi az pred rokem.
Co si myslite, Ze bylo prvotni pricinou?

Urc¢ita forma narcismu. VZdy se mi libili vypracovani sportovci, kulturisté. Prvotni

informace o stravovani, o trénincich jsem ziskaval od kolegli v posilovné. Nésledné



z casopistt a filmi. Az mnohem pozdé¢ji jsem zjistil, Ze informace byly neuplné,
zavadgjici. Vytvorila se tak posedlost vlastnim vzhledem, ta posedlost stravou
jednostrann¢é zamétenou na bilkoviny. AvSak tuto poruchu, nikdo nebral jinak nez jen
piemiru exhibicionismu.

Jak jste reagoval na to, Ze miizete mit sklony k této poruse?

Ptekvapilo mé¢ to. Vibec jsem netusil, Ze néco takového existuje. Az kdyz jsem
to prostudoval, tak jsem si musel pfiznat, ze vykazuji nékteré symptomy této nemoci.
Jaké symptomy vy pozorujete?

Asi nejmarkantnéjsi je vnimani sebe sama jako daleko subtilnéjsiho Cloveka, nez
ve skuteCnosti jsem. Vzdy jsem se porovnaval s lidmi v Casopisech, ¢i na zavodech
a nikdy jsem si neptiznal, Ze mij svalovy rozvoj uz neni tak maly. Déle pak posedlost,
ze zakladem stravy je extrémni mnozstvi bilkovin v kazdé davce potravin. Ve chvili, kdy
jsem si toto pfiznal, tak jsem zjistil, Ze n¢jaky problém méam.

Jak se s tim da vyporadat?

Zménou vnimani sebe sama. U mne zafungovaly fotografie celé postavy ze vSech
uhld. Zména stravovacich navykll a nastaveni pravidelné¢ho, vyvazeného jidelnicku.
Uz ne tolik zamétfeného na bilkoviny, ale daleko vice na zeleninu, ovoce a vlakninu.
Mate néjaky plan?

Ano, je soucasti této bakalarské prace.

Jaké budou zmeény?

Jidelnicek, jehoz cilem je snizeni pfijmu cukri a tukd. Sportovni zaméfeni bude jiné.
Opustim silové tréninky a daleko vice se zaméfim na CrossFit, tedy na sport, ktery je
daleko komplexnégjSim souborem fyzické ptipravy. Pokud jde o bigorexii. To véfim, Ze
mam vyfeseno. Ale pro jistotu, zavedu pravidelné vaZeni a foceni.

Mate néjaké znalosti v oboru?
Ano. Jsem certifikovanym trenérem fitness a kulturistiky druhé tfidy, také jsem
sportovni masér, pti¢emz v obou oborech mam praxi od roku 2003.
Jaké emoce ve vas tato vyzva ke zmeéné vyvolava?
Veskrze pozitivni. TE€Sim se na zménu.
Zménite své chovani?
Véfim, ze ano.
Deskripce pricin a dusledkit poruch prijmu potravy. Kde vidite priciny u sebe?
V dobg, kdy jsem dospél a zacal jsem s pravidelnymi tréninky v posilovné, to byla

jednoznacné, Spatnéd informovanost, Zadnd prevence, zavadejici myty. Bohuzel se toho



V této oblasti az tolik nezménilo. Tteba bigorexie je porucha, o které vi maximalné
odborna vetejnost. Dalsi pficinou je jednoznacné jakysi vnitini tlak po dokonalosti,
po snaze uspét. Patfim totiz mezi lidi, ktefi neumi sportovat ,jen tak pro sebe“. Ale
potfebuji zavodit.

Vidite spojitost mezi bigorexii, anorexii a bulimii?

Rozhodné. Je to snaha po dokonalosti. Bohuzel, casto, pfes pokiivené zrcadlo.
Vnimal jsem sam sebe jako svalnatého sportovce, ale porovnaval jsem se s lidmi
V Casopisech, na zavodech, na internetu a vic¢i nim, jsem si vzdy myslel, ze jsem Stihly.
A to byla chyba. Pokud se porovnam s celou populaci. Jsem dost svalnaty. Stejné je to
i u dalSich poruch. Pfedevs§im mlad¢ divky, se srovnavaji, v soucasnosti, s internetovymi
celebritami, kde ani neexistuje jistota skute¢nosti, protoze jsou prezentovany fotografie
po mnoha pocitacovych upravach. Pokud to nebude vysvétleno, mohou se lidé dostavat
do problémt vedoucich az k témto nemocim.

Jaké to u vas meélo dusledky?

Nastésti nijak dramatické, protoze bojuji jen s ndznaky, takze jsem si ptiznal, ze jsem
svalnatgj$i, nez sam sebe vnimam. Také jsem si pfiznal, Ze jsem pomalejsi, S horsi
fyzickou kondici, se Spatnou mobilitou. Samoziejmé svou roli hraje v€k a s tim spojena
uréitd omezeni. Na druhou stranu, neni to divod néco vzdavat, takze na vSech téchto
slabinach pracuyji.

Zdravy Zivotni styl. Je toto cilem?

V konecné fazi urcité. V souasnosti ale budu spokojeny i s menSimi pokroky.
Zména vnimani sama sebe. SniZeni podilu tuku. Zménit tréninkové postupy a stravovaci
navyky.

De¢kuji za rozhovor.
5.5.2 Pribézny rozhovor proband muz

Jsme Vv poloviné cyklu. Jak se citite?
Mirn¢ za zacatkem cesty, podle mého nazoru, ale citim na sobé zmény, a to jak po
fyzické, tak 1 psychické strance.
Co vse jste zmenil?
Stravu. Zpiisob odpocinku smérem k aktivnimu. Tréninkové postupy. Regenerace.
Ano. Studuji vice odbornych materidld, jakym zpisobem a jak co nejefektivnéji
ovlivnit svlij zivot. A navic jsem zacal uvazovat o pfehodnoceni své sportovni kariéry.

Véfim, Ze uz jsem blizko k trvalé zméné.



Proc?

Myslim si, ze vice jak tficet let zdvodéni v nejriznéjSich, predevsim tedy,
individualnich sportech se zacina projevovat, jak na fyzické schrance, tak i na psychice.
Kam se hodlate posunout?

Mezi nadSené, pravidelné sportovce, ktefi sviij volny cas travi aktivng,
at’ uz nejriznéjSimi sporty, relaxaci, regeneraci s dirazem na vyvazenou, kvalitni stravu,
ale uz bez toho zdvodniho tlaku.

Zavodni tlak. Co si pod tim mame predstavit?

Ve sportu to znamena. Ucit se novym dovednostem, nebo stile zdokonalovat
ty stavajici, tak aby byl ¢loveék pruznéjsi, rychlejsi, silngjsi, vytrvalejsi atd. Pokud
zavodite a konkurence napfi¢ vSemi sporty je velkd, tak se budete muset na zavody
kvalifikovat. To je tlak na vasi psychiku, protoze cekate na kvalifikacni podminky, pak
to zvladnete a Cekate, zda to stacilo. Tlak. Podati se to a vy zacnete jesté vice trénovat,
jeste vice se soustiedit na dobry vysledek v tom kterém zavodu. A toto, jak zjist'uji, je pro
me po téch letech Gnavné.

Presto hodlate dale zavodit?

Ano. Potad mé to naplituje vice nez myslenka, sportovani pro zédbavu.
Pokracujete v boji proti poruse prijmu potravy?

Nevnimam nic negativniho. Mam ptesny rozpis jidla. Sportuji pro to, abych se ucil
novym dovednostem, jako je gymnastika, prace s vlastnim té€lem, vzpirani apod. Daleko
vice se vénuji kompenzac¢nim cvi¢enim. Svalovy rozvoj a vzhled cilem tréninkd.

Dé&kuji za rozhovor.
5.5.3 Zavéreény rozhovor proband muz

Jsme na konci nekolikamésicniho cyklu. Jaké mdte pocity?

Pozitivni. Dosahl jsem vysledkd, které jsem chtél. Viceméné.
Viceméne?

Podaftilo se mi snizit podil télesného tuku v téle. Zlepsil jsem si fyzickou kondici.
I kdyZ ne dostatecné. Jidelnicek a zménu stravovacich navyki jsem dodrzoval, ale piece
jen. Uz se projevuje urCitd lenost byt Uplné striktni v dodrzovanich vSech pravidel
vyvazené stravy. Musim se pfiznat, ze malinko trpim na potiebu jist sladkosti.
Jaké si odnasite zkuSenosti?

Vétsi. Hlubsi. Poznévani sebe sama. Zavedeni kompenzacnich cviceni. Nové

zkuSenosti, jak se stravovat, pokud neni cilem nabirdni svalové hmoty. Jak cvicit



aregenerovat ve vztahu k véku mezi 40-50 lety. Ale zaroven se i zlepSovat v jednotlivych
sportovnich disciplinach, se kterymi ¢loveék zacne az v obdobi stiedniho véku.
Porad se chcete posunout mimo zavodni sport?

Jsem rozhodnuty. Od zafi prestavam zavodit. Hodlam vice ¢asu vénovat klasickym
sportovnim aktivitdm, jako je plavani, cyklistika, sjezdové a bézkové lyZzovani.
Ale vzhledem ke své povaze vim, Ze to bude takova forma vykonnostné-rekrea¢niho
sportovani. Dale pak uvédoméni si ze, pokud jste dostate¢n€ motivovani, a ja jsem, zmenit
se 1ze. Chci byt ve stitednim véku, zdravy, fit, v pohodé, jak se sebou, tak se svym okolim.
Porucha prijmu potravy?

Neni. Jsem sice stale svalnatéjsi, nez je primér v mém véku, ale neni to divod mého
snazeni. Délam, co mne bavi, a to Ze mam sportovni postavu, povazuji za piijemny bonus.
Na zaveér, néjaké doporuceni?

Studovat tuto problematiku. Nebat se zeptat odbornikl s praxi. Vytvofit si, nebo
nechat si vytvofit, smysluplny plan, a to jak v oblasti stravovani, pohybu, regenerace.
Najit si ¢innost, kterd ndm piinasi radost. Naslouchat svému okoli. To povazuji za velmi
dalezité. Kdyz vam lidé z vaseho blizkého okoli pravidelné tikaji, Ze jste ptiliS svalnati,
stihli, obézni apod. Tak na tom asi néco bude. Pokud tomu i tak nevéfite, Stoupnéte si
pred bilou zed’, oblecte si plavky a vyfot'te se ze vSech stran. Pokud méate pochybnosti o
tom, ze se dokazete posoudit redln¢, tak si najdéte odbornou pomoc. Lékare,
certifikovaného trenéra, fyzioterapeuta, psychologa. Nékdo, kdo redln€é zhodnoti vasi
postavu a fekne vam, jaka je podle néj skutecnost a co by vam mohlo pomoci.

Dé&kuji za rozhovor.
5.5.4 Uvodni rozhovor proband Zena

Porucha prijmu potravy. Kdy jste zaregistrovala, Ze se vas to miize tykat?

Okolo tficeti let, kdyZ jsem se rozhodla zhubnout. Celych deset kilo. Zacatek byl
doslova pfiserny. Jedla jsem vlastné stejné, ale jidlo zvracela. Vychazelo to z toho,
ze jsem nemeéla dost kvalitnich informaci o tom, jak se poprat se sniZzenim vahy.

Co si myslite, zZe bylo prvotni pricinou?

Noc¢ni smény, Spatna Zivotosprava, nevhodna prace. VSe dohromady. Navic jsem
chtéla dokazat, Ze zvladnu shodit deset kilo nadvéhy, které jsem nabrala diky no¢nim
sménam. Impulsem pak bylo video, na kterém jsem byla zachycena s ohromnou

nadvahou. Hodné mi pomohlo, Ze se ke mné, po ¢ase, ptidal kamarad.



Jak jste reagovala na to, Ze viastné vykazujete naznaky poruchy?

VystraSilo mné to. Po zvraceni jsem méla oteklé oci, bolesti hlavy a celého krku,
kvili podrazdéni celého organismu. A samoziejmé si toho vSimlo i nejblizs$i okoli.
Vymluvy, Ze jsem hodn¢ kaslala, a proto mam oteklé oci, prestaly zabirat.

Jakymi symptomy jste trpéla?

Oteklé o¢i, popraskané zilky v ocich. Celkové jsem se necitila viibec dobfe. Strasné
nizké sebevédomi. Psychické problémy.
Jak se s tim da vyporadat?

V mém piipad¢ jsem se spolehla na kamarada. Piestala jsem se ptejidat, prestala jsem
zvracet stravu. Zpétn¢ bych to vyhodnotila, ze je potieba vyhledat pomoc. Miize to byt
i,jen" kamarad, kolegyn¢. Nékdo, komu se muzete svéfit. Nebyt na ten problém sam.
Méla jste néjaky plan?

Zlepsit stravovaci navyky, vypustit bilé pecivo, cukrovinky, kavu bez mléka. Vlastné
jsem se uplné zbavila jednoduchych cukri. Urcité sem patii i pevna viile, motivace uspét.
Méla jste néjaké znalosti v oboru zdravého zZivotniho stylu?

Moc ne. Vlastné jen co jsem se dozvédéla na trénincich a n€kde v televizi nebo
casopisech. Bavime se o dobé okolo roku 2000, internet nebyl tak dostupny jako nyni.
Zmeénila jste tehdy chovadni?

Absolutné celé. Prestala jsem pit alkohol, netravila jsem ¢as v restauracich.
Deskripce pricin a dusledku poruch prijmu potravy. Kde vidite priciny u sebe?

Spatny Zivotni styl. Prace v restauraci, predevsim v no¢nich sménach. Agkoli jsem
sportovala, neméla jsem zadny konkrétni cil. A z disledkt? Nadvaha, nizké sebevédomi,
z toho, tekla bych, leh¢i forma bulimie.

Vidite spojitost mezi anorexii, bulimii a bigorexii?

Podle mne je to az extrémni sledovani sebe sama. S okolim, s dokonalou kolegyni,
ktera je Stihl4 a vypada fit. A bohuzel ¢lovek nema zadné relevantni méfitko, jak vlastné
dokonaly ¢lovék ma vypadat. A ve chvili, kdy se nam to, naSe vnitini, méfitko pokitivi,
muze se ¢lovek dostat do zdravotnich problémi. A samoziejmé Casopisy, které na nas
doslova kfi¢i, jak mdme vypadat, pokud chceme byt dokonalé.

Jaké to u vas mélo dusledky?

Je to vlastné pokracovani predchozi otazky. Pokud nebudete vypadat jako holky
v casopisech, muze to ovlivnit i vaSe Sance na trhu prace. UrCité to platilo pro
pohostinstvi, kde mate vétsi Sanci v piipad¢, ze jste Stihla, pfitazlivd. A véfim, Ze je to

i v mnoha dalSich profesich. Vzhled je obecné extrémné siln¢ hodnocen.



Zdravy Zivotni styl. Je toto cilem?

Ano. VEfim tomu, ze se to podaii.
Dé&kuji za rozhovor.
5.5.5 Pribézny rozhovor proband Zena

Jsme v poloviné cyklu. Jak se citite?

Citim se skv¢le. Jsou vidét zmény na fyzické kondici na vzhledu a v§ima si toho i mé
okoli.

Co vse jste zmenila?

Stravu. Zpusob odpocdinku smérem ktomu aktivnimu. Tréninkové postupy.
Regenerace.

Rozsiruji se vam znalosti z oboru zdravého zZivotniho stylu?

Rozhodné. Jesté vice jsem se zaméfila na informace o tom, jak byt fit, zdrava, ale
bez néjakych nasilnych cest.
Kam se hodldte posunout?

Hlavné vydrzet v té cesté. A jsem rada, Ze jsem se stala uréitou motivaci pro lidi,
se kterymi pracuji v oblasti fitness, protoze jsem zaroven i trenérka. Jednoduse, nejsem
typ Clovéka, ktery kaze o vodeé a pije vino.

Vim, zZe zavodite. Je to soucasti zdravého Zivotniho stylu?

Z mého pohledu, je dulezité, zkteré strany na to vlastn€ pohliZite. Ze strany
normalnich sportovci, ktefi cvici vlastné pro radost, nejsme uplné normalni. Pro lidi, ktefi
jsou v té zavodni hierarchii vySe, ti mi fandi. Protoze vidi, Ze 1ze distojné zavodit i ve
sttednim veku.

Hodlate tedy ddle zavodit?

Ano a mozna to bude i tim, Ze jsem vlastné do zavodéni, v individualnim sportu,
vstoupila az pied tfemi lety.

Pokracujete v boji proti poruse prijmu potravy?

Ne. S touto poruchou se jiz nepotykam. Mozna o to vice si vS§imam svého okoli
a snazim se byt proaktivni v prevenci v ptipad¢, ze mam podezieni, ze by S poruchou
pfijmu potravy mohl mit nékdo z okoli problém.

Dékuji za rozhovor.
5.5.6 Zavérecny rozhovor proband Zena

Jsme na konci nekolikamésicniho cyklu. Jaké mate pocity?

Velmi dobré. Jsem $§tihla, svalnatéjsi a fit a podatilo se mi uspet na par zavodech.



Jaké si odnasite zkusenosti?

Nejde viibec o lehkou zménu. Je to o pevné vili a dobré je i podpora. Znovu jsem
si uvédomila, ze véty typu, nejde to, jsou vlastn¢ vymluvy. Vzdy se da najit trocha ¢asu
1 titeba jen na domaci cviceni, naptiklad misto sledovani nekonecnych seridlti, ¢i hrani
pocitacovych her. Najit ¢as na to si piipravit stravu na dalsi den, tak aby spliovala vaSe
pozadavky.

Chcete se nekdy posunout mimo zavodni sport?

Mimo zavodni sport zatim ne. Ale rozhodla jsem se, zvySovat si vzdélani v oblasti
sportu, stravovani, regenerace.

Co vam prinesl presny tréninkovy plan a jidelnicek?

Rozsifeni obzord. Dal jasnéjsi predstavu, jak si sama sestavit v budoucnosti at’ uz
trénink, ¢i stravu, a to nejen v pohodli domova, ale i na cestach. Pro mé to mélo
jednoznacny pozitivni zavér, ze nyni mohu byt kdekoli a nemusim se soustfedit jen na tu
zavodni formu pfipravy. Jakakoli sportovni aktivita, jakékoli pevné zasady v tom, jak se
stravovat, to vSe vnimam pozitivn¢.

Porucha prijmu potravy?

Neni.

Na zaver, néjaké doporuceni?

Nebyt na to sama. Najdéte si kolegu, ptitelkyni, partnera, kohokoli, kdo s vami bude
sdilet podobnou cestu. Viibec se nevyhybejte kolektivu, sportovnim i mimosportovnim
aktivitam, které vam pfinaSeji radost. Tteba i navstéva zdvodii vam miiZze dodat motivaci
pro dalsi praci, a to nemusi byt ani pro néjaké zavodni ambice. Prosté vidite, co znamena
zit zdravé. Byt v pohod€. A v mém ptipadé pomohl i vstup do armady.

De¢kuji za rozhovor.
5.6 Rozbor Fizeného rozhovoru
5.6.1 Proband muz

Které aspekty Zivota sportovce mohou ovlivnit vznik poruchy prijmu potravy?

Vzhled sportovce, tlak ze strany médii, dodrZzovani uréité zavodni vahy (bézcli,
cyklisti, boxefti apod.), stresové situace vzniklé v dobé dospivani, nebo i dospélosti.
Jaky je vztah mezi vnimanim svého zevnéjsku a vznikem poruchy prijmu potravy?

Na zéklad¢ kvalitativniho vyzkumu bylo prokdzano, ze ptimy.

Jak symptomy poruchy p7ijmu potravy oviiviwje Zivot sportovce?
Bylo prokazano, ze trpét Symptomy poruchy piijmu potravy ovlivnilo jeho zivota a

ma primou souvislost se zatazenim vyssich tréninkovych davek.



Je zavodni sport skodlivy?

Na zékladé rozboru rozhovorti jsem dospél k nazoru, ze ano. Zavodni forma,
a to 1 amatérského sportovani, neni mozné doporucit, jako zdravi prospésné.
Lze byt vykonnostnim sportovcem bez potlaceni principit zdravého Zivotniho stylu?

Na zaklad¢ mych zjisténi, nelze splnit vSechny principy zdravého zivotniho stylu,
pokud jste vykonnostnim sportovcem. Oba sledovani potvrdili, Ze jim sport na takové
urovni bere predev§im volny Cas. V podstaté je nuti, do velmi vysokych tréninkovych

davek, coz ve sttednim véku zivota, zvysuje rizika pro zranéni.
5.7 Rozbor organizace praktického Setieni
5.7.1 Proband Muz

Jak jsem uvedl v ¢asti metodologie. Po protiidéni rozhovort ztistalo kone¢nych pét
kategorii, na které jsem se nazil najit relevantni odpovédi:
Poruchy prijmu potravy

Deskripce pficin a disledkt poruch piijmu potravy, je pro dospélé v rozmezi véku
40-50 let, jednozna¢né neinformovanost. Pfesnéji informace byly v dobé zacatku
sportovani netiplné, zavadgjici. Clovék musi mit v sob& uréitou formu narcismu, ktera
je vlastni pro mnoho individudlnich sportovct.
CrossFit

Myslenka télesného rozvoje ve vSech moZnych sportech a dovednostech
je bezpochyby dobra. Proband po mnoha letech jednostranného tréninkového zaméfeni
musel zacit pracovat s vlastni vahou. U¢it se novym dovednostem z oblasti gymnastiky,
plavani, b&éhi, vzpirani. To v§e mélo za nasledek zlepSeni fyzické kondice. Motorickych
schopnosti. Mobility. Jako velké pozitivum vnima zatazeni kompenzacnich cvikl
a planované regenerace. Jednoznacné tak doporucuje toto sportovni odvétvi, jako zptlisob,
jak se priblizit ke zdravému Zivotnimu stylu. Jediné, co je rozporuplné. Je zavodni forma
tohoto sportu. Tu ve své podstaté nedoporucuje. Z pohledu dlouhodobého zdravi, se jedna
o extrémn¢ naro¢ny sport. OvSem toto je na dalsi dlouhodobou studii.
Tréninkovy plan a jidelnicek

Vstupni data probanda nejsou nijak osliujici. Subjekt vykazuje nizké silové
schopnosti, nedostatecnou fyzickou kondici, a to pfedevSim v oblasti vytrvalosti. Proto
doslo k zafazeni systematické piipravy v obou zminénych oblastech. Byl kladen daleko
vetsi diraz na regeneraci a subjektivni hodnoceni (viz kapitola tréninkovy plan).
Tréninkové jednotky byly nové koncipovany spiSe kratsi o vyssi intenzité. Frekvence 3+1

a 2+1. Tedy max 90 minut, a to vcetné rozcvifeni, zavérecného strecinku



a kompenzacnich cvikli. Zaroven doslo k pfehodnoceni stravovacich navykt a uprave
jidelnicku.
Motivace ke zméndm

Motivace, to je hlavni motor pro sportovce. U atletli vysSiho véku je dle mého
hor$i regenerace, opotiebeni kompletniho pohybového aparatu, 1éty podobnych
tréninkovych jednotek. Proto je dobré se soustfedit na néjaké mety (zavody, nové vyzvy,
dovednosti, porovnavani se), které pomahaji udrzet smér a chut’ k dal§im tréninktim. Svou
roli hraje i kolektiv, ve kterém jsou sportovci na podobné trovni. Pomaha snaha udrzet
lepsi vykonnost nez konkurence. A velmi Casto se projevuje snaha o piedani svych
znalosti, zkuSenosti a dovednosti nastupujici sportovni generaci. I proto je muz nejen
aktivnim zavodnikem, ale i trenérem.

Zdravy Zivotni styl

Studie ukazuje, ze proband ve sledovaném obdobi neutrpél zadné zranéni
Z pretrénovanosti, nebo $patné techniky, ale projevuji se v daleko vétsi mife nejrizngjsi
chronické bolesti. U probanda se dlouhodobé projevuji bolesti levého kolene, obou loktt,
rhombického svalu. Proband snizil svou télesnou vahu. Zpestiil svou stravu, predev§im
v piijmu ovoce, zeleniny, vlakniny a ryb. Velky posun je v konzumaci masa. Vyfadil
Z jidelnicku veskeré, 1 vysokoprocentni, Sunky a snizil pfijem masa. Nahradil to dopliiky
vyzivy, ptesnéji proteinovymi dopliiky. Stejné tak ucinil opatieni v oblasti odpocinku,
piesto se je snazi proaktivné eliminovat jiz v zarodku, a to lep$im planovanim,
zodpoveédnym piistupem k pracovnim povinnostem. Aktivné se vzdélava, coz je prostor
pro tzv. chvilku pro sebe. Nekouti, nebere drogy a alkohol pije ve vyjimecnych piipadech
a ve velmi omezeném mnozstvi. Soustfedil okolo sebe lidi s podobnymi zajmy
a s podobnym myslenim. Dychani jednoznac¢né zlepsil diky cvi¢enim jogy v rdmci studia.
Snaha o vyvarovani se zavislosti se zcela nepovedla. Urc¢ita mira zavislosti na sportu,
pohybu je zde identifikovana. Stejné tak je i uvédoméni si, ze dokonalého zdravého
zivotniho stylu nelze dosahnout ve chvili, pokud se rozhodnete, byt vykonnostnim
amatérskym sportovcem. Toto rozhodnuti a naro¢nost jakéhokoli sportu na vykonnostni
urovni v podstaté znemoznuje dodrzet na sto procent vSechny principy zdravého

zivotniho stylu.



5.7.2 Proband Zena

Vstupni data. Subjekt vykazuje nizké silové schopnosti, velmi slusnou fyzickou

kondici, a to pfedevsim v oblasti vytrvalosti.
Poruchy prijmu potravy

Spatny Zivotni styl. Prace v no¢nich sménach. Ackoli proband sportoval, nemél
zadny konkrétni cil. Nadvaha, nizké sebevédomi. Srovnavani se s Casopisy, internetem.
Uzavieni se sama do sebe. Nevyhledani pomoci, byt jen pfitele, kterému by se ¢lovek
svetil.

CrossFit

Skvély sport. PrestoZe se jedna o individualni sport, ma svou komunitu lidi, ktefi
smysleji podobng. Ptijima nové myslenky, sportovni postupy, velmi siln€ se soustiedi na
to v&dét vice. Velkou motivaci pro je to, ze lidem ukazuje, jakou cestou lze jit, tak aby
byl ¢lovek se Zivotem spokojeny.

Tréninkovy plan a jidelnicek

Proband je vojak. Naucila se, Ze neni potiecba Spickového vybaveni a dokonaly
ptistup k zdravym potravindm, pfesto lze zit v souladu se zdravym zivotnim stylem
a zlepSovat svou kondici, doslova v polnich podminkach. A to na zaklad¢ ziskanych

znalosti a dovednosti v priibéhu studie.
Motivace ke zménam

Byt zdravy. Citit se dobfe. Vypadat dobie je skvély bonus. Zdravé sebevédomi
je dilezité pro to, aby ¢lovek nasel silu pro zménu. Kolega, kamarad, kdokoli, kdo s vdmi
bude sdilet vase zajmy, pfedstavy, cile. Obcas je to i ¢lovek, ktery vas donuti jit se hybat,
1 kdyZ se vam tak uplné nechce.
Zdravy zZivotni styl
nezustavat u jednoho sportu, u jedné aktivity, a proto se snazi byt aktivni v mnoha
sportech. Povazuje také za velmi dilezité zvySovat své znalosti, tak aby se vyvarovala
chyb, at’ uz ve stravovani, sportovni ptiprave, poruchach piijmu potravy, ¢i regeneraci.
I zde se potvrdilo, Ze jednim ze zékladl je nekoufit, nepit mnoho alkoholu, nehledat
vymluvy proc to ¢i ono nejde, ale hledat cesty, jak byt aktivni. Dal§im atributem, ktery
povazuje za dulezity a prfindSejici uspokojeni je, ovlivilovani skrze vlastni piiklad

1 ostatni lidi ve svém okoli.



5.8 Fotogalerie promény probandii

Muz

Obr. 22. Fotodokumentace proband muz pfedni pohled. Autor: Zdenék Koza

Obr. 23. Fotodokumentace proband muz bo¢ni pohled. Autor: Zden¢k Koza

Obr. 24. Fotodokumentace proband muz zadni pohled. Autor: Zdenék Koza



Zena
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Obr. 26. Fotodokumentace proband zena bo¢ni pohled. Autor: Zdenék Koza
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Obr. 27. Fotodokumentace proband Zena zadni pohled. Autor: Zden¢k Koza




6 DISKUZE

6.1 Vyzkumné piedpoklady
6.1.1 Piredpoklad ¢. 1

Predpokladam, Ze v ramci intervencniho programu ke zméné ve vnimani poruchy
prijmu potravy u sportovcii ve veékovém rozmezi 40 - 50 let.

Na zékladé mych zjisténi potvrzuji, ze doslo ke zméné vniméni poruchy piijmu
potravy do takové miry, ze zkoumana dvojice vyrazné potlacila symptomy bigorexie
a bulimie. Ani jeden ze zkoumanych nebyl totiz nikdy diagnostikovan jako nemocny,
ale vykazujici ur¢ité symptomy PPP. Tato studie definovala jako spousté¢ u obou
probandli, neadekvatni sebereflexi v oblasti vlastniho vzhledu. Muz si pfipadal

nedostate¢né svalnaty a Zena obézni.

Tento kvalitativni vyzkum ukazal, Zze sportovci trpici v mladi, nebo v pribéhu
zavodni kariéry PPP mohou byt, at’ uz vlastnim pficinénim, ¢i tlakem z okoli ptedurceni
k n¢jaké formé poruchy piijmu potravy. Na druhou stranu mij vyzkum prokazal, ze
schopnost c¢elit naro¢nym tréninkovym pozadavkim a zavodnimu stresu, zlepSuje
schopnost postavit se i proti PPP a aktivné proti t¢émto porucham bojovat, cozZ v mém
vyzkumu vedlo k potla¢eni symptomi poruch piijmu potravy.

S ohledem na vysledky vyzkumu metodou fizeného rozhovoru byl tento ptedpoklad

potvrzen.
6.1.2 Piedpoklad ¢. 2

Predpokiadam, zZe diky zmené stravovacich navykii dojde k pochopeni duleZité casti
pojmu zdravy Zivotni styl.

Tato studie prokazuje, Ze existuje pifima umérnost mezi zménou stravovacich
navykl, coz zahrnuje Upravu jidelnicku podle pravidel zdravé a vyvéazené stravy
a pochopeni dulezité Casti pojmu zdravy Zivotni styl. Zménime-li stravovaci navyky,
budeme-li trénovat rozumné, pravidelng, omezime-li symptomy poruchy piijmu potravy
a budeme se tidit pravidly vyvazeného, zdravého jidelni¢ku, coz je dilezitd soucast
zdravého Zivotniho stylu, tak zkvalitnime nas Zivot.

Tato studie se zaroven opira o doporuceni Institutu klinické a experimentalni
mediciny, které tika, Ze zékladem je pestrd vyvazena strava, tedy konzumace rozmanitych
druhti potravin ve vyvazeném poméru. Je v§ak velmi dilezité dodrzovat dulezita pravidla,

kterymi jsou omezeni konzumace nevhodnych potravin (maslo, sadlo, tu¢né a uzené

maso, mlééné vyrobky s vysokym obsahem tukii — §lehacka, smetana, smetanové jogurty,



majonézy, syry nad 30 % tuku v susing, zmrzlina apod.). Dale minimalizovat bil¢ a sladké
maslové pecivo — vanocka, listové tésto, loupaky, kolac, koblihy. Zaroven vytadit
konzumaci jednoduchych cukri — sladkosti, dorty, ¢okolada, moucniky, suSenky. Pokrmy
nesmazit, nepiisolovat, nezahustovat jiSkou, smetanou, pozor na tucné vyvary.
Nezapominat na dostatecny piijem neslazenych tekutin — 1,5 — 2 1 tekutin prabézné po
cely den. Je zde jednozna¢né doporuceni ,,nevhodné potraviny* nahradit ,,doporuc¢enymi
potravinami‘: Tedy zvysit konzumaci nenasycenych mastnych kyselin — rostlinné tuky
a oleje, ryby, libové bilé maso (kufeci, kralici), s6ja, nizkotu¢né mlééné vyrobky (mléko,
jogurty, tvaroh, zakysané mlééné vyrobky do 3 % tuku, syry do 30 % tuku v su$ing).
Zvysit prijem vlakniny — kazdy den 5 porci Cerstvé zeleniny nebo ovoce (pfispiva nejen
ke snizovani ,Spatného” cholesterolu v krvi, ale také zlepSuje proces traveni)
a v neposledni fad¢€ pouzit vhodny zptisob piipravy jidel — vafeni, peceni, duSeni [40].

Avsak jakykoli jidelnicek, jakékoli pténi, jakdkoli osvéta, nebude mit Sanci na
uspéch, pokud ten, ktery jednotlivec nebude, predevsim sam k sob¢, poctivy. To samé
plati i pro celkovou problematiku zdravého zivotniho stylu, kterd v sobé zahrnuje
ochranu, mimo jiné, proti drogam, koufeni, alkoholu atd.

Na zakladé vyzkumu metodou tizeného rozhovoru byl tento predpoklad potvrzen.
6.1.3 Piredpoklad ¢. 3

Predpokiladam, zZe diky zmené tréninkovych postupii za pomoci CrossFitu dojde ke
zlepSeni celkové fyzické zdatnosti.

Vyhodnotim-1i veskera data, zavér je nasledujici. Diky komplexnosti CrossFitu bylo
prokazano, ze doslo ke zlepseni fyzické zdatnosti, a to jak v oblasti vytrvalosti, tak i sily.
Proband muz na zakladé¢ méfeni Kaschova step testu zlepsil svou zdatnost z hodnoceni
vysoce podprimérny do hodnoceni prumérny. Proband Zzena z hodnoceni primérna do
hodnoceni nadprimérnd. Podobné vysledky méla i Ruffierova zkouska, kdy muz zlepsil
své hodnoty z hodnoceni nedostate¢ny na primérny a zena z hodnoty primérna na velmi
dobra. Déle bylo prokazéano, Ze CrossFit, ktery neni vniman jen jako sport, ale zaroven
jako soubor postojii k zivotu, ke stravé, k odpoCinku, k tréninkovym postuptim, lze
doporucit jako jednu z cest ke zdravému zivotnimu stylu.

Vysledky mohou byt podpoteny studii védeti z Ohio State University, kteti zkoumali
54 zdravych ucastnikli v pétidennim cvicebnim programu CrossFit, ktery trval deset
tydnii. 43 ucastnikii, zaznamenalo zlepSeni v oblasti aerobni kondice a slozeni téla.
Maximalni acrobni kapacita vzrostla u muzi o 13,6 % au zen o 11,8 % [38].

Na zakladé antropometrickych méfeni byl tento predpoklad v této studii potvrzen.



6.1.4 Piredpoklad ¢. 4

Predpokladam, ze diky zmené tréninkovych postupii za pomoci CrossFitu dojde ke
Snizeni tukové tkané.

Vyhodnotim-li data poskytnutd kaliperaci, fotodokumentaci, vazenim na chytré vaze,
zaver je nasledujici. Diky zatfazeni tréninkovych postupt v CrossFitu bylo prokazano, ze
doslo ke snizeni tukové tkan¢ a zaroven vybudovani dalsi svalové hmoty.

Vysledky mohou byt podpofeny studii védcti z Ohio State University, kteti zkoumali
54 zdravych ucastnikli v pétidennim cvicebnim programu CrossFit, ktery trval deset
tydnii. 43 ucastniktli, zaznamenalo zlepSeni v oblasti aecrobni kondice a sloZeni téla. Ve
studii poklesl télesny tuk muzskych Gc¢astniki z 22,2 % na 18 % a zenskych ucastniki
poklesl z 26,6 % na 23,2 %, vcetné vyznamného nariistu svalové hmoty. Jinymi slovy,
lidé vSech tvari a velikosti vidéli obrovské fyzické vylepSeni [38].

Ma studie zaroveii ale ukazuje i negativa. Dle vysledkl nese amatérsky vykonnostni
sport mnoho rizik, ptedevsim v oblasti petéZovani organismu, ztraty volného €asu, urcité
nutnosti zvySovat tréninkové davky a s tim spojené zvysené riziko pravdépodobnosti
zranéni. Pro eliminaci doporucuji, dostate¢né studovat problematiku konkrétniho sportu
a porovnavat informace, znalosti a zkuSenosti s jinymi sporty. Spoléhat se, jak se fika, na
zdravy selsky rozum. Kombinovat samotnou piipravu na zavody s dostateCnou
regeneraci, kompenzac¢nimi cviky. Vyhybat se stresu a uzivat si sportovani, hybani se.

Na zéklad¢ antropometrickych méfeni byl tento pfedpoklad v této studii potvrzen.



7 ZAVER

Probandi diky této bakalarské praci podstoupili denni sledovani po dobu 240 dnt,
a to od zacatku roku 2019 az do konce srpna 2019. Podrobny soubor tohoto, v podstaté
denicku, je samostatnou piilohou této prace.

Oba se potykali se symptomy poruch piijmu potravy, které ovliviiuji Zivot sportovce.
Na zéklade¢ této studie bylo definovano, ze i pro vékovou kategorii 40 -50 let je dulezité,
jak je sportovec vniman svym okolim. A ve chvili, kdy se jedna o sporty, kde vzhled hraje
dilezitou roli, mohou se projevovat naznaky, ¢i symptomy PPP. V mé studii se vSak
ukazalo, Ze pii uvédomeni si, téchto negaci, naptiklad pfi fizeném rozhovoru, Ize proti
pfipadnému zhorSovani Gspesné bojovat a symptomy potlacit, ¢i je iplné eliminovat.

Varujicim vysledkem Setifeni a pozorovani je zavér, Ze mezi muzi navstévujicimi
fitness centra je urcita forma bigorexie velmi ¢astd a neni okolim vnimana jako negativni,
protoZze o této poruse neni vefejnost informovana. VEtSi svalnatost je totiz stale
posuzovana jako dikaz zdravi. Obecné se da fict, a to na zaklad¢ pozorovani ve fitness
centrech, Zze naznaky, ¢i symptomy poruch piijmu potravy jsou daleko vétsim problémem,
nez je obecné vnimano, a trpi jimi, byt leh¢imi formami, daleko veét§si mnozstvi sportoved,
nez sleduji statistiky, a to napti¢ vSemi vékovymi kategoriemi.

Pokud chce kdokoli zit zdravéji, je nezbytné, aby zatadil aerobni aktivity o nizsi
intenzit¢ do zivotniho stylu, ¢i tréninkovych plant. Podle mého zjisténi je vhodnou
kombinaci rychla chiize, ¢i béh, cyklistika a plavani. Pro zdravy zivotni styl aktivnich
sportovcl, bez zdravotnich omezeni, bych doporucil béh. Pokud jsou néjaka zdravotni
omezeni pfedevsim dolnich koncetin, tak pfipadné cyklistiku, ¢i rychlou chtizi. Také
doporucuji plavani a Vv zimnim obdobi bézky. AvSak jakakoli aktivita, kterou
provozujeme piedev§im venku, at’ uz kolektivné, ¢i individualné nabiji organismus
pozitivni energii.

Ptese vse, co je popsano vyse. Podle mé jsou zmény v postoji lidi mozné. Je potieba
trvat na tom, aby se naSe budouci generace vzdélavala v oboru Vychova ke zdravi, aby
védela, co délat proto, jak prozit zivot Iépe. K tomu je potieba samoziejmé legislativa,
dodrzovani osnov ve Skolach, podpora ze strany fediteld Skol a ucitelti, aby i oni
pochopili, Ze jde o dilezitou soucast vzdeélavani. Vidim v tom moznost, jak ovliviiovat
dospélou populaci. Poucené dit€¢ mize ovlivnit fungovani celé rodiny. Mize pokladat
otazky tykajici se vyvazené stravy, pravidelného sportovani, regenerace. MiiZe fict nazor
pro¢ je lepsi nekoufit, nepit velké mnozstvi alkoholu. Zivot totiz lze prozit v souladu

S pracovnimi a rodinnymi povinnostmi plnohodnotné.
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9 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

STAG - Informacni systém,;

CSR — Ceskoslovenska republika;
CR — Ceska republika;

CF — CrossFit;

BMI - Body Mass Index;

HDL - High density lipoprotein;
WOD = Workout of the day;

CF — CrossFit;

PPP — Poruchy pfijmu potravy;
MCR — Mistrovstvi Ceské republiky;

MKN — Mezinarodni klasifikace nemoci.
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1. Kritéria pii vybéru jidla.

2. Sportovni odvétvi dle skupin (Konopka, 2004).

3. Vaha Emos PT-718.

v

4. Prodietix Kaliper - méfi¢ tuku.

5. Polar M430.

6. Hodnoty télesnych méfeni muze.

7. Hodnoty télesnych méfeni zeny.

8, 9, 10. Mista pro méfeni koznich fas podle Patizkova, Jana. (2007).
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15.
16.
17.
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Tabulka pro vypocet procent tuku muzii a Zen podle Patizkova, Jana. (2007).
Tabulka procent télesného tuku v riznych vékovych kategoriich.
Procento télesného tuku muzi a zen.

Procento télesného tuku sportovct.

Vysledky méfeni pomoci kaliperu muzZe na deseti mistech.

Vysledky méfeni pomoci kaliperu Zeny na deseti mistech.

Zmeéna procent podkozniho tuku probandl ve sledovaném obdobi.
Brocktiv index.

Brocktiv index - vysledky.

Zdatnost probandu dle Ruffierovy zkouska, intervencni program.
Zdatnost probandii dle Kaschova testu béhem interven¢niho programu.
Fotodokumentace proband muz ptedni pohled.

Fotodokumentace proband muz bo¢ni pohled.

Fotodokumentace proband muz zadni pohled.

Fotodokumentace proband zena ptedni pohled.

Fotodokumentace proband Zena bo¢ni pohled.

Fotodokumentace proband zena zadni pohled.

Il. Seznam tabulek

Tab. 1. Ruffiertiv index.



Tab. 2. Kaschtv step test.
I11. Jidelni¢ek proband muz

Jidelnicek proband muz

PONDELI

6-6.45 h

. Cerna kava (nepovinnd)

. 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé

Kardio trénink (nalacno)

1. JIDLO: 8.00 h
. 2 vajecné bilky + 2 celd vejce
. 1 Salek varené ovesné kase

2.JiDLO: 10.30 h
. 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé
o 30 g ofechové smési

3.JIDLO: 13.00 h

150 g grilovanych kufecich prsou

J 1 stfedni brambor

J 1 salek brokolice

TRENINK 15:30 — 17:00

4.1iDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

. 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé

5.JIDLO: 19.45-20.15 h

1/2 plechovky tuniaka ve vlastni stavé

1 krajice celozrnného chleba-

1/4 avokada
6. JIDLO: 22.00 h

J 125 g nizkotuéného syra cottage
PRED SPANIM
. 10 g argininu

UTERY



6-6.45 h

. Cernd kdva (nepovinna)

. 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé
Kardio trénink (nalacno)

1.JiDLO: 8.00 h

o 2 vajecné bilky + 2 celd vejce

J 1 IZice araSidového masla

2.JIiDLO: 10.30 h

. 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé

. 1 Salek vafené ovesné kase

3.JiDLO: 13.00 h

150 g hovéziho mletého (z 95 % libové)

2 krajice celozrnného chleba

1 salek kvétdku rozloZzeného na rizicky
TRENINK 15:30 —17:00

4.)iDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

. 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé

5. JIDLO: 19.45-20.15 h

o 150 g maso
J 1 brambor
J 1 salek cukety

6.JIDLO: 22.00 h

. 2 odmeérky (40 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
PRED SPANIM

. 10 g argininu

STREDA

(Nizkosacharidovy den)

6-6.45 h

. Cernd kdva (nepovinna)

o 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé



Kardio trénink (nalacno)

1.JiDLO: 8.00 h

o 2 vajecné bilky + 2 celd vejce

2.JIDLO: 10.30 h

o 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé

3.JiDLO: 13.00 h

1/2 plechovky turidka ve vlastni stavé

125 g nizkotuéného syra cottage

TRENINK 15:30 —17:00

4.JiDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

. 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé

5.JIDLO: 19.45-20.15 h

150 g maso

6.JIDLO: 22.00 h

. 1 odmeérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
J 1 IZice araSidového masla

PRED SPANIM

. 10 g argininu

CTVRTEK

(Nizkosacharidovy den)

6—6.45 h
. Cernd kdva (nepovinna)
. 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé

Kardio trénink (nalacno)

1.JiDLO: 8.00 h

J 2 vajecné bilky a 4 celd vejce

2.JIDLO: 10.30 h

. 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé
3.JIDLO: 13.00 h

. 1/2 plechovky turidka ve vlastni stavé



. 125 g nizkotu¢ného syra cottage

TRENINK 15:30 - 17:00

4.)iDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

o 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé
5.JIDLO: 19.45-20.15 h

o 150 g mletého masa (z 95 % libové)

J 1 IZice araSidového masla

6.JIDLO: 22.00 h

. 1 odmeérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
PATEK

6-6.45 h

. Cernd kdva (nepovinna)

. 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé

Kardio trénink (nalacno)

1. JIDLO: 8.00 h
) 2 vajecné bilky + 4 celd vejce
. 1 salek ovesné kase

2.JiDLO: 10.30 h

. 2 odmeérky (40 g) syrovatky rozmichané ve vodé
J 1 mufin celozrnny
o 1 IZice araSidového masla

3.JiDLO: 13.00 h

150 g kurecich prsou

1 stfedni brambor

J 2 Salky salatu

TRENINK 15:30—17:00

4.1IDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

o 2 odmérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé

5.JiDLO: 19.45-20.15 h



150 g masa

1 salek ¢ernych fazoli

1 plechovka zelenych fazoli

6.JIDLO: 22.00 h

o 125 g nizkotuéného syra cottage

PRED SPANIM

. 10 g argininu

SOBOTA

(Den bez tréninku v posilovné)

1. JiDLO: 9.00 h

. 2 vajecné bilky + 4 celd vejce
. platek nizkotu¢ného syra
. 1 IZice arasSidového masla

TRENINK 10:15-12:00
2.JiDLO: 10.30 h

po tréninku

. 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé

3.JiDLO: 11.15-11.30 h

J 2 krajice celozrnného chleba
o 1 celer

4.JIDLO: 14.30-15.00 h

1 plechovka tundka ve vlastni stavé

. 1 odmérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

150 g bilého jogurtu
5.JIDLO: 17.00 h

o 1 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

. 1 stfedni banan

6. JIDLO: 20.00 h

150 g masa

1 stredni brambor

1 salek razickové kapusty



7.JiDLO: 22.00 h

. 1 odmérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
NEDELE

1. JIDLO: 9.00 h

o 2 vajecné bilky + 2 celd vejce
o 2 krajice celozrnného toastu
. Cerna kava (nepovinnd)

2.JiDLO: 10.30 h
. 2 odmeérky (40 g) syrovatky rozmichané ve vodé
. 1 IZice arasidového masla

3.JiDLO: 13.00 h

150 g kratich prsou

1 Salek brokolice

TRENINK 15:00 — 16:30

4. JiDLO: 16.45-17.00 h

po tréninku

. 2 odmeérky (30 g) syrovatky rozmichané ve vodé
5.JIDLO: 18.00 h

. 1 odmeérka syrovatky rozmichana ve vodé

1 velky pomeran¢

6. JIDLO: 20.00 h

150 g hovéziho steaku z klizky

1/2 salku fazoli

7.JIDLO: 22.00 h

o 1 odmérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
IV. Jidelnicek proband zena

Jidelnicek proband Zena

PONDELI
6—6.45 h
. Cernd kdva (nepovinna)

o 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé



Kardio trénink (nalacno)
1. JIDLO: 8.00 h

o 2 vajecné bilky + 2 celd vejce

1/2 3alku varené ovesné kase

2.JIDLO: 10.30 h

o 1 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé
. 15 g ofechové smési

3.JIDLO: 13.00 h

. 100 g grilovanych kutecich prsou

1 stfedni brambor

J 1 Salek brokolice

TRENINK 15:30 - 17:00

4. )iDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

. 2 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé
5.JIDLO: 19.45-20.15 h

. 1/2 plechovky tunidka ve vlastni stavé

. 1 krajic celozrnného chleba

6.JIDLO: 22.00 h

J 125 g nizkotuéného syra cottage

UTERY

6-6.45 h

. Cernd kdva (nepovinna)

. 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé
Kardio trénink (nalacno)

1.JiDLO: 8.00 h

J 2 vajecné bilky + 2 celd vejce

platek nizkotuéného syra
. 1 IZice arasidového masla
2.JiDLO: 10.30 h

J 1 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé



. 1/2 3alku varené ovesné kase

3.JIDLO: 13.00 h

o 100 g hovéziho mletého (z 95 % libové)
o 2 krajice celozrnného chleba
o 1 salek kvétdku rozloZzeného na rizicky

TRENINK 15:30 — 17:00

4.)iDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

. 1 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

5.JiDLO: 19.45-20.15 h

100 g lososa

1 brambor

1 salek cukety

6.JIDLO: 22.00 h

. 1 odmeérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
STREDA

(Nizkosacharidovy den)

6-6.45h
. Cerna kava (nepovinnd)
J 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé

Kardio trénink (nalacno)

1.JiDLO: 8.00 h

. 2 vajecné bilky + 2 celd vejce

2.JIDLO: 10.30 h

o 1 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

3.JIDLO: 13.00 h

1/2 plechovky tundaka ve vlastni stavé
. 125 g nizkotu¢ného syra cottage
TRENINK 15:30 — 17:00

4.)iDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku



1 odmérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

5.JiDLO: 19.45-20.15 h

100 g hovézi svickové

6.JIDLO: 22.00 h

. 1 odmeérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
. 1 IZice arasidového masla
CTVRTEK

(Nizkosacharidovy den)

6—6.45 h
. Cerna kava (nepovinnd)
. 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé

Kardio trénink (nala¢no)

1.JiDLO: 8.00 h

. 2 vajec€né bilky a 4 celd vejce

2.JIDLO: 10.30 h

. 1 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

3.JiDLO: 13.00 h

1/2 plechovky tunidka ve vlastni stavé

125 g nizkotuéného syra cottage

TRENINK 16:30 — 18:00

4.)iDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

. 1 odmérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé
5.JIDLO: 19.45-20.15 h

o 100 g mletého masa (z 95 % libové)

J 1 Izice araSidového masla

6.JIDLO: 22.00 h

. 1 odmérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
PATEK

6-6.45 h

. Cerna kava (nepovinnd)



. 1/2 odmérky (10 g) syrovatkového proteinu rozmichaného ve vodé
Kardio trénink (nalacno)
1. JIDLO: 8.00 h

o 2 vajecné bilky + 2 celd vejce

1/2 3alku ovesné kase

2.JiDLO: 10.30 h

. 1 odmérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé
o 1 mufin - celozrnny
. 1 IZice arasidového masla

3.JiDLO: 13.00 h

100 g kurecich prsou

1 stfredni brambor

2 $alky salatu

J 2 Izice nizkotu€ného italského dresinku
TRENINK 15:30 - 17:00

4.)IDLO: 18.15-18.45 h

po tréninku

. 1 odmeérky (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé
5.JIDLO: 19.45-20.15 h

J 100 g platyze nebo mofrského jazyka

J 1/2 plechovky zelenych fazoli

6.JIDLO: 22.00 h

. 125 g nizkotu¢ného syra cottage
SOBOTA

(Den bez tréninku v posilovné)

1.JiDLO: 9.00 h

J 2 vajecné bilky + 2 celd vejce
. platek nizkotuéného syra

J 1 IZice araSidového masla

TRENINK 10:15-12:00
2.JIDLO: 10.30 h



po tréninku
. 1 odmérky (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

3.JiDLO: 11.15-11.30 h

1 plechovka tunaka ve vlastni stavé

2 krajice celozrnného chleba

1 celer

4. JiDLO: 14.30-15.00 h

1 odmérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

150 g bilého jogurtu
5.JiDLO: 17.00 h

1 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

1 stfredni banan

6. JIDLO: 20.00 h

100 g lososa

1 stfedni brambor

1 salek ruzickové kapusty

7.JiDLO: 22.00 h

. 1 odmeérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé
NEDELE

1.JiDLO: 9.00 h

J 2 vajecné bilky + 2 celd vejce

J 2 krajice celozrnného toastu

. Cernd kdva (nepovinna)

2.JiDLO: 10.30 h
o 1 odmeérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé
J 1 lZice arasSidového masla

3.JIDLO: 13.00 h

100 g krtich prsou
J 1 Salek brokolice
TRENINK 15:00 - 16:30
4.)iDLO: 16.45-17.00 h



po tréninku

. 1 odmérka (20 g) syrovatky rozmichané ve vodé

5.JIDLO: 18.00 h

o 1 odmeérka syrovatky rozmichana ve vodé

6. JIDLO: 20.00 h

7.JiDLO: 22.00 h

1 velky pomeranc¢

1/2 $élku fazoli

100 g hovéziho steaku z klizky

. 1 odmeérka (20 g) kaseinu rozmichaného ve vodé

V. Tréninkovy plan - ¢trnactidenni

Front Clean

1.4.2019 |pondéli| ROW squats | andJerk |Front squats
Pull
2.4.2019 |dtery ups HSPU | Push ups | Deadlifts |Thrusters| KB
3.4.2019 |stfeda
4.4.2019 |ctvrtek | OVHS Snatch OVHS
Back

5.4.2019 |patek Run Burpees | Jumps Butterfly squats |Presses
6.4.2019 |sobota
7.4.2019 |nedéle WODs

Front Clean
8.4.2019 |pondéli| ROW squats | andlJerk |Front squats

Back
9.4.2019 |utery T2B Dip MU Deadlifts_weighlift | squats | Bench
10.4.2019 | stfeda
11.4.2019 | ¢tvrtek | OVHS Snatch OVHS
Handstand

12.4.2019 | patek DU Sit ups Lunges walk Thrusters| KB
13.4.2019 | sobota
14.4.2019 | nedéle WODs

VI. Skute¢ny intervenéni program — V samostatné piiloze.




