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UVvOD

V bakaléiské praci se budeme zabyvat vlivem pohybové aktivity na zmény télesné¢ho
slozeni u klienti fitcentra. Pro vyzkum bylo vybrano fitcentrum v Olomouci, které
umoznilo se souhlasem majitele opakované méieni probandii. Téma prace bylo voleno
s ohledem na celosvétovy problém s naristajicim procentem obézni populace. S tim
jsou spojené i vzrlstajici ndklady na naslednou Iékafskou péci a teSeni dalSich
socialnich problémi. Bohuzel to neni otdzka jen dospélych. Alarmujici je 1 nartst
détské obezity. Je nutné se zadit zabyvat vice moznostmi prevence v oblasti zdravého
zivotniho stylu a zvySeni pohybové aktivity. Trendem spolecnosti je zfizovani poraden
a center pro feSeni zhorSujici se situace. Svétova zdravotnicka organizace rovnéz bije na
poplach. Je nutné se tomuto problému zacit vice vénovat jiz ve Skolkach a Skolach.
Hlavni Glohu zde samoziejmé maji rodice. Jiz od malicka by méli vést dité k pohybu,

sportu a vhodné Zivotosprave.

Obezita je problém v celosvétovém méfitku. Tyka se hlavné vyspélych zemi. Je to
spojeno s nevhodnym Zivotnim stylem, stresovym prostfedim a $patnou zivotospravou.
Ovliviiuje ¢lovéka v mnoha smérech. Hufe se pohybuje. Bézné ukoly v domécnosti pro
n¢j zaCinaji byt problémem. Mohou se dostavit psychické problémy, ale i socidlni
vylouceni. NejvétSsim problémem jsou zdravotni potize, jejichZ feSeni je po vSech
strankach néaro¢né. Zdravotni pojiStovny se jiz zacali touto problematikou zabyvat.

Vzristajici naklady na 1écbu se neptizniveé promitaji do jejich hospodaieni.

Lidé, ktefi si svého zdravi a kondice vazi, navStévuji rlznd zafizeni urcena
k pohybovym aktivitam. Samoziejm¢ plati pravidlo, co ¢lovek, to nazor. Proto kazdy
voli pohybovou aktivitu dle svého uvazeni, znalosti a schopnosti. Pak uz je na kazdém,

kolik ¢asu a energie je ochoten a schopen sportu vénovat.



1 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem bakalatské prace je zjisténi vlivu pohybové aktivity na slozeni lidského

organismu u navstévniku fitcentra.
Hlavni cil byl rozpracovan na nasledujici dil¢i cile:

- Zpracovat literaturu tykajici se slozeni téla

- Zjistit u probandl zahajujicich pravidelné cviceni télesnou vysku, télesnou
hmotnost, podil svalové a tukové tkan¢, urcit jejich BMI

- Zaradit probandy do kategorii podle BMI

- S ptlrocnim odstupem zjistit té¢lesnou hmotnost, podil svalové a tukové tkané
a urcit BMI probandt

- Urcit zmény télesného sloZeni u probandd, ke kterym doslo v priib&hu '2 roéniho

cviceni
Vyzkumny predpoklad:

U alespon 50 % probandl dojde k pozitivni zméné vysledku v télesném sloZeni dle cild,

kter¢ si stanovili pfed zacatkem cviceni.



2 PREHLED TEORETICKYCH POZNATKU

Teoretické poznatky jsou dualezité pro vlastni pochopeni a moznosti zhodnoceni
vysledkl Setfeni. VéEtsi znalosti dané problematiky mohou byt ndpomocny k ziskani
lepsiho néhledu k moznostem zmény cvi¢ebniho planu a zamezeni negativnich vlivil

dal$ich okolnosti.

2.1 Prehled anatomie pohybové soustavy

Je dulezité se seznamit se slozenim téla z anatomického hlediska. Navstévnici fitcenta
maji svlj cvi¢ebni plan, ktery si bud’ sestavi sami, nebo si jej nechaji sestavit osobnim

trenérem. Jeho sestaveni se neobejde bez nasledujicich znalosti.

2.1.1 Kosterni soustava

Lidské télo se skladad z 220 kosti. Soubor kosti v pfirozené poloze se nazyva kostra
neboli skelet. Kosterni Soustava piedstavuje pasivni pohybovy aparat, na ktery se
upinaji svaly. Pohyblivé spojeni pomoci kloubti pak dovoluje svalim pohybovat jimi na

zpusob pak a umoziuje pohyb téla a jeho ¢asti (Kopecky 2012).

a) Skelet ma nékolik dilezitych funkci:
- Pohybova funkce — kdy skelet tvofi pasivni pohybovy systém
- Opora téla — slouZi jako opora pro mé&kké tkané
- Tvarova funkce — kdy zachovava tvar nasi postavy a celkovy vzhled
téla
- Ochranna funkce — chrani naSe organy pted vlivy prostredi
- Metabolicka funkce — stara se o krvetvorbu (hemopoeza) a slouzi
jako zasobarna vépniku a fosforu (90 % vapniku a 80 %
fosforu) (Kopecky 2012)
b) Délime ji na dvé zakladni soustavy:
- Kostra osova — skeleton axiale, lebka — cranium, kostra trupu — ossa
trunci, patef — columna vertebralis, hrudnik - thorax
- Kostra koncetin — skeleton appendiculare, kostra horni koncetiny —
ossa membri superioris, kostra dolni koncetiny — ossa membri
inferiorit (Dylevsky 2009)

Ptesné umisténi kosti se nachézi v ptiloze €. 2 — Kosterni soustava



¢) Tvar kosti je riznorody. Zname kosti dlouhé, kratké, ploché a nepravidelné.

Dlouhé — sklada se ztéla (diafyza) a koncové casti — hlavice
(epifyza). Jsou to kost pazni, kost stehenni

Kratké — jednéd se prevazné o kosténé celky, jenzZ jsou mezi sebou
pohyblivé propojené. Patii sem obratle a kiistky zapésti

Ploché — kosti klenby lebe¢ni, lopatky nebo kost hrudni

Nepravidelné — obratle, kosti obli¢eje (Dylevsky 2009)

d) Vnitini stavba kosti:

Okostnice — periost — nenalezneme ji na kloubnich plochach. Jedna
se o tuhou vazivovou blanu, kterd je bohaté zasobena vyZzivujicimi
cévami. Na vnitini stran€ nalezneme kostitvorné buiky

Kostni tkan hutnd — kompaktni kost — tvofi té€lo dlouhych kosti a na
povrchu kratkych kosti

Kostni tkan houbovita — spongiozni kost — nalezneme ji v koncich
dlouhych kosti a stfednich ¢éastech kosti kratkych — tvofi ji kiizici se
rozvétvené kostni tramce

Kostni dienn — medulla ossium — vypliuje dieiovou dutinu kosti

a komurky kosti houbovitych (Dylevsky 2009)

e) Kosterni spoje:

Spojeni v souvislosti:

e Vazivové tkan€ — jedna se o spojeni pruzné, ale malo pohyblivé
Svy lebecni kosti, vklinéni zubt, mezikostni blany

e Chrupavky — malo pohyblivé, ale odolné tlaku — spojeni tél
obratlii, spojeni panevnich kosti stydkou sponou

e Kostni tkail — nejpevnéjsi a zcela nepohyblivé — kost kiiZova

Kloubni spojeni:

e Kloubni plochy — kloubni hlavice a kloubni jamka, které pokryva
hyalinni chrupavka

¢ Kloubni pouzdro — vazivo, které se sklada ze dvou plynule v sebe
pfechazejicich vrstev

e Kloubni dutina — kapildrni prostor mezi styénymi plochami

(Dylevsky 2009)



2.1.2 Svalova soustava

Nase télo obsahuje ptiblizn¢ 600 svalil, kdy vétSina z nich je parova. Vaha svala v téle
je rizna. U muzd tvoii asi 40 % hmotnosti téla. U zen je to asi 32 %. Jsou to hodnoty
pramérné. Je nutné brat na zietel trénovanost jedince. U sportovce to miize byt az 45 %
véahy téla. Clovék se $patnou Zivotospravou se mize dostat i na hranici 30 % svalové
hmoty z celkové vahy téla. Pfi pohledu na rozlozeni svali v téle se zjisti, ze 56 %
hmotnosti je v dolnich konéetinach, 28 % Vv hornich konéetinach a zbylych 16 % je trup
a hlava (Kopecky 2012, str. 73).

Sval se sklada z masité Casti, vazivové a §lasité. Vyzivu zajistuji svalové cévy, podnéty
k pohybu piedavaji svalové nervy. Zakladem malych svali jsou primarni svalové
snopecky. K vytvoreni vétSich svalu je potieba vice snopeckt, které jsou usporadany
v sekundarnich snopcich. Snopecek mize tvofit 10-100 svalovych vlaken. Pocet je dan
konkrétni funkei svalu. Rozdiln4 je i sila svalovych snopcti. Je mozné ji ovlivnit drunem
vykonavané prace nebo pohybovou ¢innosti. Takovéto zvétSeni svalovych vlaken se
nazyva hypertrofie svali. Jednotliva svalova vlakna jsou spojena vazivem, které je
Z vngjsi strany svalu zhusSténo a nazyva se svalova povazka. Tuhé vazivo, jenz se sklada
ze snopct hustych paralelnich kolagennich fibril, se nazyva Slacha svalova. Aponeurosy
jsou ploché Slachy, které maji snopce rozlozené ve vrstvach vzajemné se kiizicich
a prekryvajicich. Zajimavosti je pevnost Slachy. Bylo zjiSténo, ze Slacha udrzi hmotnost

6-10 kg na 1 mm? prifezu (Kopecky 2012).

Z vnitiniho pohledu se naléza ve svalovém vlakné mnozstvi jader bunécnych organel
a také podélné uloZena vlakénka — myofibrily. Jejich tloustka je 1-2 um. Kazdé svalové
vlakno obsahuje 1000—2000 myofibril. Rozeznavaji se podle priméru dva typy. Tenka
vldkna — aktionovd vldkna a tlusta myozinovd vlakna. Pomér aktionovyc
a myozinovych vldken ve svalu je 6:1. Tato vlakna jsou zakladni kontraktilni bilkoviny
svalového vlakna. V disledku jejich vzajemného posuvu vznikad pohyb. Diky pruznosti

svalu se pak vraci na svou ptvodni délku (Kopecky 2012).
Takové pohyby svalil se nazyvaji svalové kontrakce. Existuji rizné druhy:

- Izotonické — sval se zkracuje, ale neméni se napéti, vykonava pohyb

- Izometrickd — vzrista napéti, ale sval se nezkracuje



- Excentrickd — brzdici, kdy sval vykondva opacny pohyb nez bézné¢ (Kopecky
2012)

Svaly maji riizné tvary. RozliSuji se na sval vietenovity, dvojhlavy, trojhlavy, ¢tythlavy,
plochy, obly. Dale se d¢€li podle prubéhu svalovych snopcli na piimé, Sikmé, pficné,
kruhové apod. Dle mista ulozeni to jsou svaly povrchové, hluboké, medialni a lateralni.
Nachézeji se v riiznych oblastech, podle kterych se nazyvaji. Naptiklad spankovy, bfisni
atd. Podle vztahu ke kloubtim to jsou jednokloubové, dvoukloubové a vicekloubové.
Ty, které ptisobi, jako vykonavatelé pohybu v daném kloubu jsou agonisté a proti
tomuto pohybu ptisobi antagonisté. Diilezitym délenim je podle funkce. Do této skupiny

patfi:

- Ohybace — flexory a natahovace — extenzory
- Odtahovace — abduktory a pfitahovace — adduktory
- Svérace — sfinktery a rozsifovace — dilatatory

- Zvedace — levatory a stahovace — depressory (Kopecky 2012)

Piesné umisténi svald je k nahlédnuti v piiloze ¢. 3 — Svalova soustava.

2.2 Télesné slozeni

Stavba téla se da posuzovat z riznych pohledd. V soucéasnosti se jich rozeznava 5.

- Atomicky model, podle kterého 98 %  télesné hmotnosti kryje 6
zakladnich prvka: O, C, H, N, Ca, a P. Zbyla 2 % tvoii dalSich 44
prvk.

- Molekularni model se zabyva pomérem mezi lipidy, vodou, proteiny,
mineraly a glykogenem v téle.

- Bunécny model je vyjadien vzorcem BM + ECT + ECPL = hmotnost
téla. BM = nervové, pojivové, epitelidlni a svalové bunky, ECT =
intersticidlni tekutina a plasmy, ECPL = anorganické a organické
pevné latky

- Tkanoveé-systémovy model, podle kterého se télo sklada z tukové,
kosterni a svalové tkané.

- Celotélovy model hodnoti stavbu téla dle antropometrickych méteni

(Kopecky 2013, str. 65)



Pro ucely této prace byl vybran celotélovy model. Nahlizi na lidské télo jako na souhrn
télesné¢ho tuku, tukuprosté hmoty a télesné vysky. Zjistovani probihalo bioimpedancni

metodou.

2.2.1 Télesny tuk

T¢lesny tuk je dulezity jako zdroj energie a také jako ochranna vrstva (izolacni).
Povrchovy tuk ¢astecné chrani télo pred teplotnimi vlivy okolniho prostedi. Vnitini tuk
energie umoziuje télu v kratkém Casovém useku pieZit bez potravy. Jiz novorozenec se
rodi s urCitym mnozstvim tuku v téle a jeho mnozstvi se dale s rliznymi vyvojovymi
etapami zivota méni. Casteény vliv ma i genetickd vybava od rodi¢t. Déle pak

Zivotosprava a pohybova aktivita.

Tukova tkan se sklada z tuku, vaziva, nervi a cév. Ze 100 g této tkdné¢ mizeme ziskat
asi 2700 kJ energie. Do téla se tuk dostane z velké ¢asti potravou nebo si jej télo vyrobi
syntézou jinych molekul. Pti piebytku dodané energie si télo tuk ulozi, pii nedostatku
z ngj pak Cerpd. Takovy pohyb tuku v téle umoziuji bilkoviny, které na sebe navazi
tukové bunky a vzniknou tzv. lipoproteiny. Je znamo nékolik druhti a dé€li se podle

pom¢éru tuku a bilkoviny v molekule (http://www.rozumnehubnuti.cz/?p=175)

Mista pro ukladani tuki jsou zéavisla na v€ku, pohlavi a kondici jedince (viz tabulka €.
1). U Zen jsou to spiSe hyzdé, stehna a prsa. U muzi spiSe biicho. Pro nazornost piiloha

¢. 4.

MuZi — podil télesného tuku v % Zeny — podil télesného tuku %

Vék |Vyborné | Dobré | Hrani¢ni | Spatné | Vék | Vyborné | Dobré | Hrani¢ni | Spatné
19-24| 10.8 14.9 18.9 23.3 |19-24| 18.8 22.0 25.2 29.5
25-29| 12.8 16.5 20.3 244 |125-29| 18.38 22.2 25.6 29.7
30-34| 145 17.8 21.5 25.2 |30-34| 19.6 22.4 26.6 30.4
35-39| 15.9 19.4 22.6 26.1 [35-39| 211 24.2 27.4 31.7
40-44| 175 20.5 23.6 269 |40-44| 223 25.3 29.1 32.4
45-49 18.6 21.5 24.5 27.6 [45-49 24.0 27.5 31.0 34.0
50-54| 19.8 22.7 25.6 28.7 |50-54| 26.4 29.8 32.9 36.1
55-59| 20.2 23.2 26.2 29.3 |55-59| 37.3 30.9 33.8 37.5

60 + 20.3 23.5 26.7 29.8 60 + 27.8 29.8 34.6 37.7
Tabulka ¢. 1 Hodnoceni podilu télesného tuku ve slozeni téla (http://chci-zhubnout.eu/

kalkulacka-na-vypocet-telesneho-tuku/)


http://chci-zhubnout/

2.2.2 Tukuprosta hmota

Z pohledu télesného slozeni se da hmotnost téla vyjadiit souctem hmotnosti tuku
a tukuprosté hmoty. Znaci se FFM = fat free mass. Zahrnuje svalovou hmotu 60 %,
organy 15 %, tkan¢ a kosti 25 %. Obsah vody se v FFM nachazi v rozmezi 72-74 %.
Soucasti je prvek draslik. U muzt je obsah 60—70 mmol/kg a u zen 50-60 mmol/kg.
(Kutac¢ 2009)

2.2.3 Télesna voda

V naSem organismu je 50-60 % vody. S piibyvajicim v€kem se slozeni méni. Nejveétsi
vliv na stav tekutin vtéle ma télesna aktivita, okolni prostiedi a rovnéz aktualni

zdravotni stav, pohlavi, atd.
CTV je zkratka pro celkovou télesnou vodu. Délime ji takto:

- Intracelularni tekutinu, kterou nalezneme v bunikach. Tvoii 2/3
z celkoveé CTV.

- Extracelularni tekutina se naléza mimo bunky. Je to zbyvajici 1/3
z celkového podilu. Délime ji déle na intersticialni (tkdtovy mok),

intravasalni (lymfa a krev) a zvlastni (uloZené v dutinéch).

Je nezbytné si hlidat denni pfijem a vydej vody. Pfi nevyvazenosti mize dojit
k dehydrataci nebo hyperhydrataci. Oba stavy vedou v krajnich piipadech k poskozeni
organismu a mohou vyustit v umrti jedince (Kopecky 2012).

2.2.4 Rozdily télesného sloZeni s ohledem na pohlavi

Pohlavi je jeden z aspekti, ke kterému musime ptihlédnout pii charakteristice télesného
sloZeni. Jiz v détstvi vznikaji rozdily mezi divkami a chlapci. Zhruba do 10 rokd jsou
jejich t€lni proporce podobné. Dale uz se vyviji obé pohlavi rtizné, v zavislosti na

prubéhu pohlavniho dospivani.

U divek se za¢ind ukladat tuk ve specifickych oblastech. Kon¢i s té€lesnym ristem
zhruba kolem 17 roku. Chlapci asi mezi 20-21 rokem. V dospélosti jsou pak patrné
rozdily ve stavbé téla. U muza je délka dolni koncetiny asi 0,8 % delSi nez u Zeny.
Tézisté Zeny je asi o 0,6 % niZe neZ u muze. To je jeden z ditvodi, pro¢ Zeny maji lepsi

rovnovahu nez muzi. VSeobecné plati, ze muzské télo mé méné tuku nez zenské.



Velky rozdil je ve svalové sile. U Zen byla zjisténa o 56 % nizsi staticka sila hornich
koncetin nez u muzti a u dolnich koncetin je to dokonce 72 %. 30 % je i rozdil
v dynamické sile. Proto Zeny ¢asto voli jiné druhy pohybové aktivity jako muzi (Macek
2011).

2.2.5 Body mass index

Body mass index (BMI) se pocita jako podil télesné hmotnosti a vysky v metrech na
druhou. Jedna se o urcity typ hodnoceni télesného slozeni. Nevyhodou je neptesnost.
Opatrné je tfeba hodnotit vysledky u t€hotnych zen a sportovct. U sportovct je vaha
pozadovana dle druhu sportu a mivaji nizky podil télesného tuku v téle, tudiz by
vypocet odhalil vysoké BMI, ale skute¢nost by byla jind. U téhotnych se odecita vaha

plodu, takze vysledek je rovnéz zkresleny.

BMI Kategorie Zdravotni rizika
méne nez 18,5 podvéaha vysoka
18,5-24,9 norma minimalni
25,0-29,9 nadvaha nizk4 az lehce vyssi
30,0-34,9 obezita 1. stupné zvysena
35,0-39,9 obezita 2. stupn¢ (zdvazna) vysoka
40,0 a vice obezita 3. stupné (t€zka) velmi vysoka

Tabulka ¢. 2 Hodnoceni BMI (Magek 2011)

2.3 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitou je mySlen kazdy pohyb organismu, diky kterému lidsky
organismus spotfebuje vice energie nez pii bazalnim metabolismu. Existuji rizné druhy
pohybové aktivity. Vzdy je na misté¢ zohlednit aktualni zdravotni stav a fyzickeé

mozZnosti.

2.3.1 Pohybova aktivita s ohledem na vék

Z pohledu véku se meéni nase vykonnost a ochota sportovat. Proto je velice dulezité
naucit dit¢ jiz v nizkém véku kladnému postoji ke sportu. V raném détstvi maji déti
samy zdjem o sport formou her. Zdokonaluji koordinaci pohybu a rozviji svou
motoriku. Z riznych pozorovani vyplyva, Zze béhem doby bdéni se dité¢ vénuje
pohybové aktivité ze 70-80 %. U méstskych déti je dilezity ptistup rodich. Je na nich,
aby ditéti zajistili adekvatni pohybovou aktivitu, jak volnou, tak organizovanou. Na
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vesnicich maji déti vétsi prostor pro seberealizaci v pohybové aktivité. S nastupem do
Skoly vznikaji ditéti povinnosti, které zabiraji ¢ast jeho volného Casu a tim se krati cas
pro sport. Pokud se rapidné snizi jeho pohybovéa aktivita, mize to mit neblahy vliv na
jeho zdravi, vyvoj a kondici v dospélosti. S piihlédnutim na vzristajici procento
obéznich déti a nasledné pak i dospélych, je na misté dohlédnout na zdravy pohyb déti.
U déti, které maji nadani pro néktery druh sportu, a je zadouci, aby se tomu vénovalo
profesionalné, je potfeba zacit s tréninky jiz v nizkém véku. Je vSak nutny dozor

odbornikti, aby se neposkodil jeho vyvoj a rast (Macek 2011).

Je prokazano, ze sportujici lidé starnou pomaleji a jejich staii je kvalitngjsi.
U profesionalnich sportovctl je tomu jinak. Ti jsou ovlivnéni jednostrannou zatézi
Z konkrétniho sportu, kterd mé nasledné¢ zdsadni dopad na jejich zdravotni stav ve
vy$§im véku. S piibyvajicim vékem klesa télesna zdatnost. Bez ni se seniofi nedokazi
0 sebe dostatecné postarat. Je dulezitd pro kazdodenni pohyb a hygienu. Zmensuje
riziko padil a naslednych komplikaci. Jsou odolnéjsi proti riiznym onemocnénim. Ale
hlavné udrzuje jejich psychickou kondici a tim i uplatnéni ve spolecnosti. Je na
zamyslenou, ze jen asi 13 % muzl a jeSté¢ méné zen ve véku 60-70 let pravidelné
sportuji. S vy$§im vékem kleséd pocet svalovych vldken az o 26 %. V 80 letech je to az
40 %. V souvislosti s tim klesa i pocet kapilar v méné aktivnich svalech az o 50 %.

Zhorsuje se motorika, méni se styl chiize a zkracuje se krok (Macek 2011).

Vseobecné tedy plati, ze pravidelnd pohybova aktivita a energeticky vydej ma
blahodarny vliv na na$ organismus a tim sniZuje riziko pfedcasného Umrti u obou

pohlavi (Macek 2011).

2.3.2 Definice pohybu

Na pohyb je mozno pohlizet z riznych uhli. Zalezi, s ¢im se porovnava. Z pohledu
lidstva je pohyb jednotlivce naprosto zanedbatelny. Z pohledu bunék, je pohyb jedince
naprosto Uzasna zalezitost. Souhra fady vlivll a okolnosti, které nuti k pohybu. Jedinec
vykonava mnozstvi tkont. Nékteré jsou samovolné a nepifemysli o nich. Dalsi jsou
ucelové. Pohyb svalll uvnitt té€la neni mozné nijak zvlast ovlivnit. Jedna se naptiklad
0 pohyb ve stifevech, zaludku atd. I srdce pracuje nezédvisle na nasi vili. Zat€Z mize

doc¢asné zménit jeho fungovani, ale nikdy se nezastavi jen z nasi vile (Peri¢ 2010).
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Pohyb kosternich svalt ¢lovek ovlada. Mozek vysle signal do daného svalové skupiny
a ta provede pohyb, ktery byl zamyslen. Na rozsah pohybu méa vliv mimo jiné geneticka
dispozice a rozvijeni pohybovych aktivit od utlého détstvi. Pfi sestavovani tréninkovych
jednotek je vhodné prtihlizet k somatotypu jedince. Déli se na ektomorfa(nizka hladina
tuku), mezomorfa(svalnaty, dobré dispozice) a endomorfa(silny se sklony k nadvaze).
Pro srovnani tfeba gymnastka a vzpéra¢. Oba jsou sportovci, ale kazdy uplné jiny.

(http://www.sportnutrition2.cz/clanek/posilovani-s-ohledem-na-somatotyp-cloveka:4/)

Pohyb se pouziva i ke komunikaci a zajisténi zakladnich zivotnich funkci. Mimické
svaly umoziuji vyjadiit své emoce a touhy. Malé déti, které jeSt€¢ neumi
mluvit, toho vyuzivaji hodné. Lidé neslySici by se bez pohybu rukou a obli¢ejovych

svalti nedomluvili. I samotné jidlo je bez pohybu nezvladnutelné (Peri¢ 2010).

Pokud se na to podivame ze sportovniho hlediska, tak mizeme pohyb definovat takto.
»Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady sportovce spravne, ucelné,
efektivné a usporné resit pohybové ukoly.““(Peri¢ 2010, str. 14) Pohybovym aktivitim by
nas méli urcité ucit jen kvalifikované osoby. Pfi Spatném vedeni mize dojit k poskozeni
organismu, jak aktudlnimu, tak i trvalému. To je problém i nékterych sportti, které jsou
zaméfeny jen na urCitou svalovou partii a ostatni se spiSe zanedbavaji. Vznikaji tak
rizné deformace kloubtl ¢i patete. Kazdy trenér by mél dbat na vyvaZenost tréninku

(Peric¢ 2010).

2.3.3 Druhy pohybu

Z obrazku ¢. 1 je patrné, jak slozité je pfesné¢ definovat pohybové aktivity. Je fada
okolnosti, které je nutné brat na zietel. Nejdalezitéjsi je nas celkovy zdravotni stav
a kondice. Dale rozhoduje pohlavi, veék, typ zaméstnani. Na zaklad¢ téchto kritérii
bychom meéli volit typ pohybové aktivity, jeZ je vhodna pro konkrétniho jedince.
Z psychologického hlediska je dulezité vybrat si vhodnou aktivitu, ktera nas bude bavit
a bude pro nas ptinosem. U seniori je velice dilezity vybér vhodné pohybové aktivity.
Musi se piihlizet k aktualnimu zdravotnimu stavu jedince. Jednou z nejméné rizikovych
aktivit je obycejna chtize. Je snadno realizovatelna a nepotfebuje zadnou specialni
pfipravu. DalS§im vhodnym sportem pro jedince se zhorSenou koordinaci pohybt je
plavani. Kazdy sport vyZzaduje jiné pohybové schopnosti a jinou fyzickou naro¢nost

aproto je vhodné se nejdiive poradit s I€kafem. Miizeme je rozd€lit na kondicni, jako
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jsou vytrvalostni, silové a také rychlostni. A déle na koordinacni a pohyblivost (Peri¢
2010).

K vytrvalostnim (dlouhotrvajici pohyb) muzeme pfifadit béh maratonu, plavani
velkych vzdalenosti, béh na lyzich, veslovani. Silové schopnosti (konani télesné
¢innosti pomoci svalovych kontrakci) jsou diilezité pro fitness a vzpirani. Rychlostni
(kratkodobé kondni pohybové cinnosti) vyuziji sprintefi. Koordina¢ni schopnosti
(rychlé a praktické feseni rtiznych ukol) maji velky ptinos pro kolektivni sporty jako je
hazena

a basketbal. A pohyblivost vyuziji hlavné gymnastky. A pohyblivost vyuziji hlavné
gymnastky. Rozsah pohybu jejich kloubti jim mize leckdo zavidét (Peri¢ 2010).

I DRUH POHYBOVE AKTIVITY I I ASPEKT I

Sportovni | ____________________________ l Rekrea¥ni l ________________________ | Zdravotni ! Cil PA

A

------ [ .
Individualni f S Socialni

kupinova | |
POHYBOVA
AKTIVITA
Organizovani

-

| Neorganizovana I__ Rizenost
L

< A 4
! Intencionalni l ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, I Spontanni l AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
: v v
| Volno&asova | ‘‘‘‘‘ l Pracovni || Skolni |l Mimoskolni ! Denni rezim

Celozivotni PA

2

| PA d&ti { PA mladeze

IPA dospélych I DA pendoel: | Efapa Sivota

Obrazek ¢. 1 Ttidéni pohybovych aktivit podle riznych aspekti
(Sigmundova 2005)

2.3.4 Intenzita cvi¢eni

»Z fyziologického hlediska je vyznamna intenzita zatiZeni a ji neprimo umeérna doba
trvani cviceni, které spolecné urcuji zpiisob prevazujiciho energetického hrazeni,
wtiZeni riiznych systéemu organismu i limitujici faktory vykonu.“(Jansa 2009, str. 107)
Pro samotného cvicence jsou intenzita cviceni a doba trvani cviceni dualezity ukazatel.

Cvicebni plany ve fitness se sestavuji dle pozadavki na zmény télesnych proporci. Lisi
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tepova srdecni frekvence TF. Jednd se o pocet stahii srdecniho svalu béhem jedné
minuty. RozliSujeme 3 druhy TF. Klidovou tepovou frekvenci KTF, kterou naméiime
pii probuzeni, dale aktualni tepovou frekvenci ATF a maximalni tepovou frekvenci
MaxTF. Je to maximalni TF, ktera je udrzitelnd po kratky Casovy tusek pii zatézi.
ZkuSeny trenér ji u svého svéfence hlida, aby nedosSlo k pfetizeni organismu
anaslednému kolapsu. Zacinajici cvicenci zprvu nedokazi odhadnout své moznost
amohli by si poSkodit organismus. Je vhodné ur¢it vhodnou tepovou frekvenci pro
konkrétniho cvicence v zévislosti na druhu tréninku. Pro vypocet TF je mozné pozit
vzorec:(http://www.cyklistikakrnov.com/Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-
frekvenci.htm).

MaxTF = 214 — (vék x 0,8) pro muze

MaxTF =209 — (v¢k x 0,7) pro Zeny

TABULKA ZATEZOVYCH PASEM

S SRS RN FINREE e SRR A

Tepy za minuiu

=
i

o
=

25 30 a5 40 a5 50 55 &0 85 +
Obrazek €. 2 Zatézova pasma
(http:/iwww.cyklistikakrov.com/Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-

frekvenci.htm)

Uvedeny obrazek ¢. 2 maze byt pouzit pro orienta¢ni uréeni kardialni zatéze. VSeobecné
plati, ze pro zdravy pohyb by se méla TF pohybovat v rozmezi 50-60 % MaxTF. Pokud
chceme snizit hmotnost je to 60-70 % MaxTF. Pro lepsi kondici se budeme drzet
v pasmu 70-80 % MaxTF. Pro velky nartst kondice je hranice 80-90 % MaxTF.
A pro zavodni sportovce je hranice 90-100 % MaxTF. Toto urcité jen s kvalitnim
trenérem, ktery pribéh tréninku pecliveé sleduje. (http://www. cyklistikakrnov. com/
Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-frekvenci.htm)
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Dalsim ukazatelem intenzity cviceni je energetické zabezpeceni svalové ¢innosti., Jednd
se o systemy ve smyslu biochemickém, tedy o komplexy urcitych biochemickych reakci

na bunécné vurovni (Peri¢ 2010, str. 34).

- Systétm ATP — CP — jednd se o maximalni pohybovou c¢innost.
Miuizeme sem zatadit kopy, udery, vyskoky, odrazy atd.

- LA systém — stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku. Pfebihani htisté
ve fotbalu, stfedni traté, atd.

- LA — O, systém - kombinace obou. Béhy na 3 — 10 km

- 07 systém oxidaéniho Sté€peni cukri a tuk®. Silni¢ni cyklistika,

triatlon, béh na lyzich (Kopecky 2012)

ATP — latka obsazend v malém mnozstvi ve svalu — adenosintrifosfat se rozkladd na
adenosindifosfat ADP a fosfat P. Tato vazba pii rozkladu uvoliiuje energii, jez kosterni
svaly vyuzivaji k praci (kontrakci a relaxaci). Ve svalech je ulozeno ATP na dobu max.
2-3 sekundy maximalni zatéze. Zbytek vydané energie ziskaji svaly z obnovy ATP.
Existuji tfi druhy obnovy. Nejrychleji se ATP obnovuje z kreatinfosfatu CP. Druhym
zdrojem obnovy je anaerobni (bez kysliku) glykolyza. Nejpomaleji se obnovuje pomoci
acrobni (za pfitomnosti kysliku) fosforylaci (http://www.svetsplhu.cz/trenink/trenink-

vytrvalosti).

ATP — CP systém — anaerobni forma ziskdvani energie umoZznujici maximalni silovy
vykon. Po vyCerpani zasob ATP ve svalech je energie na dalsich 10-20 sekund
vytvotena reakci ADP a kreatinfosfatu CP. Pii tomto zpusobu ziskavani energie
nevznikd laktat, proto laktatovy anaerobni zplisob vytvoreni energie. Obnova po
ukonceni namahy je béhem 1 minuty asi 75-80 %. (http://www. svetsplhu. cz/ trenink/

trenink-vytrvalosti).

LA systém — anaerobni — tvorba energie rozkladem glykogenu a glukézy. Vyslednym
produktem je kyselina mlécna (laktat). Vyuziva se pfi sportovnich vykonech s pouzitim
maximalné¢ 50-60 % sily. Nevyhodou je pomalejsi regenerace nez u ATP — CP.
Umoznuje vSak vykonavat praci po delsi dobu. Pfi LA — systému nejsou svaly
prokrvovany a neodchdzi krev znich, tudiz se laktat hromadi a dostavuje se tnava

a nasledné selhani (http://www.svetsplhu.cz/trenink/trenink-vytrvalosti).
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O, — systém — aerobni — jedna se vyuziti §t€pné reakce sacharidl, tukd a bilkovin za
ptfitomnosti kysliku. Vysledkem je vytvofeni oxidu uhli¢itého a vody, jez télo snadno
vylouc¢i. Tohoto systému télo vyuzivad pii zatézi pretrvavajici déle nez 2 minuty
aintenzit¢ okolo 20 % maximalni sily (http://www.svetsplhu.cz/trenink/trenink-

vytrvalosti).

Z tabulky je jasné patrné, jaké zdroje energie vyuzijeme pii fyziologické zatézi.

A podle toho i sestavujeme tréninkovou jednotku.

systém zpusob Stépeni zdroje energie doba zapojeni
ATP-CP anaerobné CP 155
LA anaerobn¢ glykogen 2 -3 min.
LA-0O; aerobn¢ - anaerobné¢ | glykogen 5-10 min.
0, aerobné glykogen,tuky hodiny

Tabulka ¢. 3 Energetické systémy (Peri¢ 2010)

2.3.5 Aerobni a anaerobni cvié¢eni

Zvyse uvedené tabulky je patrny rozdil mezi cvi€enim aerobnim a anaerobnim.
U anaerobniho se vyuziva vysoké frekvence nebo intenzity pohybu po pomérné kratky
Casovy usek a cvicebni jednotka se pohybuje okolo 75 % MaxTF. Cvici se tzv. bez

Gicasti kysliku. Radi se sem cviGeni v posilovng, sprint nebo zumbu.

U aerobniho cvi¢ni se spotiebovava kyslik a spiSe spaluji tukové zasoby. K takovym
sportim patii aerobic, plavani, spinning atd (http://www.cyklistikakrnov.com/ Clanky/

Clanky/Proc-merit-tepovou-frekvenci.htm).

2.3.6 Frekvence cvifeni

Frekvence cviceni opét zavisi na ditvodech, které vedou k navstéveé ve fitcentru. Kazdy
Clovek je jiny a ma jiné podminky ke sportu. U Zeny s malymi détmi je ¢asove narocné
zaradit do svého programu dvouhodinovou cviéebni jednotku. U studujiciho mladika je

to mnohem jednodussi.

Neda se jednoznacné fici, jak by mél vypadat trénink. Je to individualni zélezitost. Je
tteba brat na zfetel mnoho okolnosti, jako jsou Cetnost navstév fitcentra, délku, cvicebni

jednotky, intenzita, dale ¢as pro odpocinek a zptisob odpoc¢inku. Vhodné je i piihlédnou
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K typu zaméstnani. Paklize n¢kdo vykonava hrubou fyzickou praci, potfebuje na

regeneraci jiny ¢as, nez student ve skole.

Cetnost cviCeni je riznoroda. Jestlize jde o zacateCnika, rozhodné si nemulze nalozit

maximalni vahy a cviéit 5% tydn¢. Hrozilo by pietiZzeni a mozny kolaps.

Zacatecnik by se mél nejprve seznamit s cvi¢ebnimi stroji a vadhou Cinek. Je dilezité,
aby si vSe osahal a vyzkousel své moznosti. Takovy cviCenec nejprve zalne
s posilovanim celého téla béhem jednoho tréninku. Rozhodné s minimalnimi vahami
a vétsim poctem opakovani. V kazdém ptipad¢ by na né¢j m¢l dohlizet trenér. Je dilezité
se cviky naucit spravné technicky a dobte u toho dychat. Pokud si cvi¢enec udéla ¢as 3x
tydn¢€ po asi 60 minutich, je to idedlni. Podle narocnosti cviku se voli 3—5 sérii po

10-15 opakovanich (Macek 2011).

U pokrodilejSich cvienci se zafazuje trénink i 5x tydné, ale nikdy by se nemély
posilovat stejné patrie téla dva dny po sobé. Kazdy sval potiebuje relaxovat, a kdyz
odpociva, tak roste. Tito cviCenci si vétSinou voli trénink podle svého Casu a podle
zmeén, kterych chtéji dosdhnout. Takova cvi€ebni jednotka je jiz zamé&fena na 2 az 3
svalové partie. Diky tomu maji dalsi partie ¢as odpocivat a regenerovat. Voli se n¢kolik
cviku na jednu partii. Pfi nabirdni svalové hmoty se cvi¢i s vétsSimi vahami
a malo opakovanimi. SpiSe 6—10 opakovani ve 3 sériich. Pfi redukci védhy se zvySuje
pocet opakovani a ptidavaji se série S niz§imi vahami. Pokrocilejsi cvi€enec uz preci jen

trosku zn4 své télo a dokéze odhadnout, jaky trénink mu vyhovuje (Macek 2011).

2.3.7 Fitness trénink

Jednd se o cviceni ve fitness centrech, jehoZ ndplni je cviceni s volnymi cinkami
a cviceni na trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specialnich
trenazérech, dodrzovani urcitého dietniho rezimu vcetné pouZiti doplnku vyZivy
a o celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepsSeni drzeni téla,
zlepseni postavy pri soucasném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily (Stackeova

2008).

Zacatecnici by se méli obratit pfi sestavovani tréninkové jednotky na kvalifikovaného
trenéra. Pokrocili uz védi, které cviky jsou na jaké partie a kolik opakovani a sérii

pouzit. Zeny chtgji spise zhubnout a vytvarovat nékteré partie t&la. MuZi se vétsinou
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snazi pribrat svalovou hmotu. Ve vyssim véku je snaha spise jen udrzovat kondici

a neni tendence k vykoniim na hranici maximalni tepové frekvence.

CviCebni plan je =zavisly na poctu cviéebnich jednotek v jednom tydnu

(http://www.cyklistikakrnov.com/Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-frekvenci.htm).

Pfi tréninku 2x tydne se procvici celé télo. Kdy v jeden den (nejlépe v pondéli) se
cvi¢i nohy, biceps a triceps. V dal$im dni (je vhodny ¢tvrtek) to budou ramena, hrudnik,
zada a bficho (http://www.cyklistikakrnov.com/Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-

frekvenci.htm).

Pti frekvenci 3% tydné to pak je pond¢li, stfeda a patek. Jeden den hrudnik, biceps
a bficho. Druhy den zada a ramena. A tieti den nohy a triceps. U Zeny se trénink
ponékud li§i. Zena neni uzpisobena na takovy svalovy potencial jako muz. Nikdy
nebude mit stejné mnoZstvi svalové hmoty. U Zen by pii udrzeni kondice mél vypadat
trénink asi takto. Pond¢€li ¢tyrhlavy sval stehenni, ramena a bficho. Ve stfedu prsa,
biceps, Iytka. A v patek zada, triceps, zadni svaly stehenni a hyzdé (http:/

www.cyklistikakrnov.com/Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-frekvenci.htm).

eV oW

Mezi kulturisty je asi nejoblibengjsi étyFdenni trénink. Kdy v pondéli se cvi¢i hrudnik,
biceps a bficho. V Utery jen nohy. Ve ctvrtek jsou na fadé ramena, triceps a biicho
a nakonec v patek zada a lytka (http://www.cyklistikakrnov.com/Clanky/Clanky/Proc-

merit-tepovou-frekvenci.htm).

Ke zvyseni efektivity tréninku slouzi rtizné metody. Jedna se naptiklad o supersérie,

pyramidovy trénink, kruhovy trénink a dalsi.

Pyramidova metoda neni vhodnd jako klasicky trénink, ale jako pomocny. Jedna se
0 metodu, kdy se posiluji zaostavajici svalové partie. Na konkrétni partii se cviéi jen
jeden cvik. Jde o velice intenzivni cviCeni, kdy se udéla 14 sérii s riznymi vahami
a riznym poctem opakovani. Toto pouzivaji hodné pokrocili cvi¢enci. Mohou cvicit tfi
varianty, vzestupnou, sestupnou a kombinovanou (http://www.cyklistikakrnov. com/

Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-frekvenci.htm).

Zajimavou metodou jsou supersérie. Je zalozena na procvicovani dvou klasickych sérii

zamétenych na protilehlé svaly. Naptiklad prsni svaly a zada nebo biceps a triceps,
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atd. Cvi¢enim se dosahuje zvétSeni svalového objemu a rovnéz sily (http:// www.

cyklistikakrnov.com/Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-frekvenci.htm).

Dulezitou soucasti cvicebni jednotky jsou prestavky mezi sériemi. U bézného tréninku
to ¢inni 2—5 minut mezi sériemi. V piipadé supersérie se oddech prodluzuje. Naproti
tomu u vytrvalostniho cvi¢eni to budou prestavky kratsi (http://www. Cyklistikakrnov

.com/Clanky/Clanky/Proc-merit-tepovou-frekvenci.htm).

2.3.8 Strecink

StreCink je Casto opomijen, ale kvalitni tréninkova jednotka se bez n¢j neobejde.
Ochrani svaly pfed pfipadnym poskozenim vlivem zatéze. Diive se provadélo tzv.
aktivni dynamické cviceni, které spocivalo ve hmitdni ¢astmi téla. Nyni se od této
metody ustupuje a zac¢ind se spiZze vyuzivat strecink jako pasivni dynamické cviceni. Pii
téchto cvicich vydrzi cvicenec po urcity cas v dané poloze. Pravidelnym protahovanim
se zvétSuje kloubni rozsah. StreCink se zafazuje na zacatku cviCebni jednotky.
Jednotlivé cviky se provadi po kratkou dobu, tj. asi 10 sekund a 3—5 opakovéni. Jako
odpocinek po zatézi se provadi v delsim ¢asovém tseku a to 1-2 opakovani po dobu asi
30s  (http://lwww.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-
superserie).

Aktivni dynamicka cviceni jsou takova, kde se vyuziva hmiti a Svihii. Krajnich poloh se
dosahuje $vihem nebo hmitem. Takovy cvik vyzaduje 15-30 opakovani. Dba se na
mékké provedeni cvikil. Spatné provadéni mize vést az k drobnym poskozenim $lach
asvalovych tkani (http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-
posilovani/213-superserie).

Zpusoby protahovani

(Uvedené zpusoby se mohou kombinovat!)

PASIVNI STATICKH
PROTAZENI PROTAZENI
s ——= S = = ___ =

AKTIVNI DYNAMICKE

Obrazek ¢. 3 Zpusoby protazeni (http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-

metody-posilovani/213-superserie)
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Pasivni dynamickd cvieni jsou stejnd jako u aktivniho, jen s rozdilem, Ze v krajnich
polohach pomahé partner nebo trenér. Opét je kladen diraz na mékké provedeni
(http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-
superserie).

U aktivnich statickych cviceni se setrvava v krajni poloze. Je velice dilezité pravidelné
dychat s hlubokymi nadechy a vydechy. Takové cviceni vyzaduje klid a soustfedénost
na spravnost provedeni (http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-
metody-posilovani/213-superserie).

Pasivni staticka cviceni. Jedna se o metodu kontrakce — relaxace — protazeni. Protazeni
s dopomoci partnera. Svaly se napinaji do krajnich poloh, ale nesmi bolet. Do pocitu

velkého tahu (http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-

posilovani/213-superserie).

Nedilnou soucasti protahovani je spravné dychéni. Nesmi dochéazet k zadrzovani dechu.
Je nutné dbat na spravné provedeni cviku a plné se soustiedit. I vyuziti nékterych
cvi¢ebnich pomiicek je na misté. V télocviéné k tomu mohou slozit lavicky, Zebfiny ¢i
Svédska  bedna (http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-
posilovani/213-superserie).

Protahovani je dobré provadét postupné od hlavy smérem doli. Na kazdou svalovou
skupinu, kterd se protahuje, se voli nejlépe dva az tfi cviky. Strecink se pouZziva i jako
forma kompenzace po cvi€eni, aby se protahly cvicené svaly, prokrvili se a snizilo se
nevhodné svalové napéti. Je mozné ho wvyuzit i kregeneraci a odpocinku
(http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-

superserie).

2.3.9 Odpocinek

A po kvalitnim tréninku nésleduje zaslouZeny odpocinek. Samoziejmé profesionalni
sportovci odpocivaji jinak nez bézni lidé. Je spousta forem odpocinku a regeneraci.
Slouzi k tomu, aby se organismus dostal do rovnovahy po vynalozeném usili pfi

tréninku. Je mozné navstivit saunu, masaze, ¢i relaxovat ve vode.

Masazi existuje n€kolik druht. Jedna se o masaz kosmetickou, lymfatickou, sportovni,
reflexni, klasickou a masaz vnitinich organti. Zalezi na dohod¢ s masérem, zda ptjde
0 masaz celého téla nebo jen nekteré Casti, které se namahali pii sportovnich vykonech.

Neni dobré masaz povazovat za feSeni vSech problémi s bolesti pohybového aparatu.

19


http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/64-metody-posilovani/213-superserie

Resi pouze nasledek a nikoliv p¥i¢inu. Nesportovetim dodasné pomtize od bolesti, ale
nevytesi jejich zdravotni obtize. Sportovci berou masaze ucelové. Mohou vyuzit
tréninkovou, pohotovostni, béhem sportovnich vykond, kondi¢ni a sportovné —
kosmetickou. Dale se déli na ruéni masaze, ptistrojové nebo proudem vody ¢i vakuové

(Jansa 2009).

Sauna je jednou z dalSich metod odpocinku. Jedna se o pobyt v horkém vzduchu
s nizkou vlhkosti, ktery se stfida s koupeli ve studené vodé. Tato procedura se opakuje
2-3x. Posledni fazi je odpocinek na lehatku zabaleny do deky v klidné mistnosti
s tlumenym svétlem a relaxa¢ni hudbou. Brani sauny je doporucovano pravidelné,

hlavné v zimnim obdobi. Napomaha fyzické i psychické odolnosti organismu (Jansa
2009).

Dalsi, ¢im lze prispét k lepSimu odpocinku jsou vodni procedury. Jedna se napiiklad
0 omyvani, polevy, stiiky, vodni lazné, podvodni masaze, vifivé lazn¢ a plavani.
Nespornym piinosem jsou pro latkovou vymeénu ¢i krevni ob&éh. Maji ptfiznivy vliv na
nervovy systém nebo dychéni. Kazdy by si mél zvolit svou metodu odpocinku, ptipadné
je 1 sttidat. Co ¢lovek, to jiny ndzor a jina procedura. Profesiondlnim sportoveim to radi
trenér a osobni l¢kat. Bézna populace se spoléhéd na vlastni nazor a poradu s Iékafem

(Jansa 2009).

2.3.10 Strava pri tréninku

I strava pii cviceni je velice dillezitd. Bez kvalitni vyzivy nelze dosdhnout valnych
vysledkii. A k tomu je dobré se seznamit (poradit s odbornikem) s dopliiky na spalovani
tukdi ¢i na podporu rastu svalové hmoty. Jedna se naptiklad o protein, kreatin, gainer,
BCAA, karnitin, kofein, taurin atd. Pfipravki je celd fada a podle potfeby se kombinuji.
K tomu se ptipoji dobry jidelni¢ek se spravnym podilem sacharidii, tukl a bilkovin. Pro
vytrvalostni sportovce s vEétsi délkou zatéZe se doporucuje pomeér Zzivin 50:25:25.
U sportti s nepodstatnym objemem svalové hmoty je pomér 60:25:15. A nakonec ve
smiSenych sportech se zajmem o svalovou hmotu je to pomér 70:15:15. Pokud mame
zajem o narast svalové hmoty, mizeme zvysit podil bilkovin az na 1,8-2 g na kg

tukuprosté hmoty (Macek 2011).

Pted podavanim velkych sportovnich vykont je vhodna spiSe kasovit4 snidan¢ s vy$Sim

obsahem sacharidii. Béhem zaté€ze je na prvnim misté pitny rezim. Je vSak zavisly na
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okolnich vlivech jako je teplo, chladno, nadmoiskd vySka a délka zatéze. Dale je
dilezité doplnovat sacharidy. Sportovei vétSinou piijmou asi 30-60 g Vv izotonickém
napoji. U bézclh maratonu je to mén€. Po skonceni sportovniho vykonu se doporucuje
prvni jidlo béhem 30 minut po zavod¢ s obsahem 1,5 g sacharidli na kg. Nasledné po 2
hodinach od vykonu. Po delsi ¢asové prodlevé je na misté doplnit proteiny k obnové

svalové tkan¢ (Macek 2011).

V ptipad¢ fitness tréninku se jidelnicek sestavuje podle faze tréninku, zda se jedna
0 objemovou fazi s pozadovanym nartistem svalové hmoty nebo pii ,,rysovaci fazi* pred
soutézi, kdy je snaha o co nejvétsi ubytek tuku v téle. Jednd se o maximalni omezeni

ptijmu sacharidu.

Pfi dehydrataci se snizuje vykonnost sportovce. Proto se podavaji hypotonické nebo
izotonické napoje bez syceni. V klidovém stavu je télo schopno vstifebat 2400 ml
tekutiny za hodinu, béhem zatéze je to jen 600 ml za hodinu. Béhem sportovniho
vykonu muze dojit ke sniZeni hmotnosti az o 2 %. Je to dané ubytkem vody v téle.
Dobrou hydrataci organismu muizeme poznat i pozorovanim moci. V piipadé svétlé

a vodnaté moci je vse v poradku (Macek 2011).

2.3.11 Adaptace na zatiZeni

v v

Pravidelnou zatézi organismu dochdzi casem k jeho ptizplisobeni. To znamena, Ze télo
reaguje na opakujici se zat€Zovani o stejné intenzité a adaptuje se na ni. Z tohoto
divodu je nutné zvysit zatéz nebo pocet opakovani. Je mozné zmenit i cvik na konkrétni
partie. Je to v zavislosti na tom, o jaky druh cviceni se jednd, zda o redukéni ¢i o nartst
svalové hmoty. Existuji tfi faze adaptaniho syndromu. V prvni fazi — poplachova
reakce - dochazi ke zvyseni srde¢ni frekvence, stoupa hladina gluk6zy a mimo jiné se
vyplavuji rizné hormony jako naptiklad adrenalin a noradrenalin. To zname z ptfipadu
tézkého poranéni, kdy pacient nereaguje na bolest a ani si ji neuvédomuje. Ve druhé
fazi — stadium adaptace — se snizuje stres ze zatizeni a organismus si zvyka na zatéz.
Nakonec posledni teti faze — stadium destrukce — je stav, kdy dochazi k pfilisSnému

pretizeni organismu a to mtize vyustit az ve smrt jedince (Jansa 2009).

Pravidelnym cvicenim dochédzi k n€kterym zménam v organismu. U pohybového
Systému se jedna o zvétSeni tlouStky a odolnosti kosti, zvySeni podilu svalové hmoty

Vv téle, lepsi souhra agonistli a antagonistii. Obéhovy systém se pfizplisobi na zvySenou
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stazlivosti srdecniho svalu, zvysi se objem a hmotnost srdecniho svalu, zvysi se objem
krve a celkového hemoglobinu a dal§i. Pro dychaci systém to znamena efektivngjsi
dechova frekvence a vys$s$i dechové objemy pifi zatizeni. U metabolismu se snizi
cholesterol v krvi, zefektivni se spotieba kysliku, zvysi se vyuziti tukt. Velky vliv ma
adaptace i na psychiku. Zvysi se antidepresivni a anxiolytické Ucinky. Zlepsi se
sebedivéra a sebehodnoceni, tim se zmirni dopad okolnich stresorti na organismus

(Jansa 2009).

2.3.12 Vliv okolniho prostiedi na vykonnost pohybové soustavy

Okoli ovliviiuje vykony organismu. Jinak reaguje na teplo, jinak na chlad. I vihkost
vzduchu mtze ovlivnit sportovni vykony. Horolezce ovlivituje nadmoiska vyska. Pti
sportovnich vykonech v teplém prostiedi se ¢lovek vice poti, rozsifuji se cévy a dochazi
ke ztratam vody. Pokud je ztrata do 4 % télesné hmotnosti, za€ina se projevovat slabost
a zvySend drazdivost. Pii ztratach kolem 6 % vzriista Ginava, klesa krevni tlak a pfichazi
kolaps z piehtati organismu. Jestlize se podava sportovni vykon v chladném prostiedi,
dochazi k zuzovani cév, aby se omezily ztraty tepla. VSeobecné plati, ze osoby s vétSim
podkoznim tukem jsou na chlad ptizpiisobeni Iépe. Pokud je pobyt v chladném prostiedi
delsi, nastupuje ties, klesd vykonnost a svalova sily. SniZuje se teplota téla a mize dojit
K omrzlindm. Sport ve vys$§i nadmoiské vysce ovlivituje nizky parcialni tlak kysliku.
Dochazi ke zhorSeni aerobniho metabolismu a vznika vyskova hypoxie. ZlepSuji se
kratkodobé vykony. AvSak nedostatek kysliku zapfic¢iiuje problémy s koordinaci,
smyslovym vnimdnim a mohou vzniknout i halucinace. Zajimavosti je doba
aklimatizace na vys$i nadmotské vysky. Muze trvat i nckolik tydnd. Napiiklad
u nadmotské vysky kolem 6000 metrta je to 9-10 tydni. U sportoveu probiha trénink
V nizinach a nasleduje adaptace na nové podminky, ale se zna¢n¢ omezenym tréninkem.
Specificka je i problematika hydrostatického tlaku, se kterou se potykaji potapéci. Pri
rychlém vynofeni vznikaji v krvi bublinky dusiku, které vedou k fadé komplikaci, jako
je plicni embolie atd. I povétrnostni vlivy mohou zna¢né ovlivnit sportovni vykon

(Mégek 2011).

2.3.13 Soucasny stav studovaného problému

Stranky VSeobecné zdravotni pojistovny upozoriuji na alarmujici ¢isla v procentech
obéznich jedinci a hlavné déti. 20-30 % déti trpi obezitou a 2/3 znich si s timto

problémem neporadi ani v dospélosti. U nékterych z nich dokonce nepomuize ani zména
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zivotniho stylu a je nutné zajistit ustavni 1écbu. Rodice si ¢asto sami neuvédomuji, Ze
jejich dit€¢ méa zavazny problém. Nemaji spravné stravovaci ndvyky a o pohybové
aktivité neni tieba se snad ani zminovat. Neuvédomuji si mozna zdravotni rizika
(http://www.vzp.cz/klienti/programy-prevence/zij-zdrave/detska-obezita-problem-ktery-

roste-s-ditetem).

Fakulta FTK Univerzity Palackého na svych strankdch prezentuje zajimavy clanek
0 pohybu seniort. Uvadi, ze pti pravidelné pohybové aktivité¢ ve vyssim veéku lze snizit
zdravotni rizika a redukovat denni mnozstvi praska, které seniofi uzivaji.

(http://www.zurnal.upol.cz/zprava/clanek/pohyb-se-vyplaci)

V Cervnu 2014 se konala v Olomouci mezinarodni konference Movement and Health.
Hlavnim tématem byla pohybova aktivita déti a mladeze zriiznych uhld pohledu.
Odbornici se mimo jiné shodli, ze klesd pohybova aktivita u déti. S tim jsou spojena
nejriznéjsi zdravotni rizika. Doporudili vice otevienych a dostupnych hfist’ a parki.
Velmi dilezita je 1 podpora rodict. Je nutné déti vice vybizet k pohybovym aktivitdm.
(http://www.zurnal.upol.cz/ftk/zprava/clanek/odbornici-resi-v-olomouci-pohyb-a-

zivotni-styl-deti-a-mladeze/)

Mgr. Petra Motrkovska se zabyvala v disertacni praci z roku 2014 na téma ,, Nedostatek
pohybové aktivity a jeho vliv na rozvoj obezity* rozdily v pohybové aktivité dle riznych
kritérii. Mimo jiné i casem vénovanym jakékoliv pohybové aktivité (prace, sport, chlize,
atd.). Dale ji zajimala intenzita pohybové aktivity, rozdily mezi pohlavimi podle
vekovych kategorii a podle BMI. Vysledkem bylo zjisténi, Ze pouze 20 % probandi
z celkového poctu 507 splnilo doporucené limity pro pohybovou aktivitu

(http://is.muni.cz/th/123998/If_d/Disertace_Morkovska.pdf).

Centrum preventivni mediciny pii Ustavu preventivniho lékaistvi LF MU uvadi
doporucené limity pro pohybovou aktivitu. Je to 30 minut denné mirna fyzicka aktivita
nejlépe kazdy den a dale 30 minut 3-4x tydné sportovné rekreacni aktivitu (http://
www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/zdravy-zpusob-zivota/14-

pohybova-aktivita.html).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) se zabyva mimo jiné i rostouci hrozbou
zvanou obezita. Vydava rizna doporuceni, kterymi by se mély staty zabyvat. Na

zaklad¢ téchto doporuceni vydava Komise tzv. Bilou knihu. Z hlediska sportu je
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dilezita Bila kniha o sportu (Cervenec 2007) a Bila kniha — Strategie pro Evropu
tykajici se zdravotnich problému souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou (kvéten
2007). Tyto dokumenty nabadaji staty EU, aby piijali aktivni opatfeni ke zvySeni
pohybové aktivity obyvatelstva.
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3 METODIKA

Nasledujici kapitola poukaze na zptisoby a metody provadéného vyzkumu. Sezndmi se
zkoumanym souborem probandli a bude charakterizovat zkoumané parametry, se

kterymi byli probandé porovnavani.

3.1 Popis zkoumaného souboru

Vyzkumu se zac¢astnili navstévnici fitcentra. Vékové rozhrani nebylo limitovano. Volba
pohlavi rovnéz ne. Zastoupeni zenské Casti populace u tohoto druhu pohybové aktivity
je velice nizké, nebylo tedy mozné vytvofit skupinu probandid s 50% tucasti obou
pohlavi. Uast na tomto projektu byla podminéna pouze souhlasem s opé&tovnym
méfenim s ¢asovym odstupem 6 mésici. Vyzkumu se zacastnilo 37 probandt v inoru
2014. Z toho bylo 11 Zen a 26 muzi. DalSiho méfeni v zati 2014 se zacastnilo pouze 19

probandd, z toho 2 zeny a 17 muza.

3.2 Vyzkumné metody a pouZité pristroje

Meéfieni sloZeni téla probihalo za pouziti méficiho piistroje InBody R20, ktery byl
zapujcen katedrou Antropologie a zdravovédy PdF University Palackého v Olomouci.
Byl vytvofen zaznamovy list K zapisovani naméfenych hodnot a dopliujicich tdaja.
Ptistroj na zéklad¢ nékterych vstupnich parametrt (t€lesna vyska, v€k a pohlavi) zméti
hmotnost téla, hmotnost tukové tkang, hmotnost svalové hmoty a vypocita podil tukové
tkan¢ v téle a BMI.

InBodyr20

BODY COMPOSITION ANALYZER

N
-
Obrazek ¢.4 Méfici ptistroj InBody R20 Obrazek €. 5 Spravny postoj pii mefeni
(http:/Awww.biospace.cz/inbody-r20-bluetooth-jiz- pfistrojem InBody R20
neni-v-nabidce-pb10.php) (nttp://ww.biospace.cz/inbody-r20-bluetooth-jiz-

neni-v-nabidce-pb10.php)
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Mg¢ftici piistroj InBody R20 vyuziva k métfeni metody pfimé analyzy segmentové multi-
frekvencni impedance (metoda DSM — BIA). Jedna se o metodu vyuzivajici rozdilného
Siteni elektrického proudu urcité frekvence v riznych biologickych strukturach v téle.
Metoda je neinvazivni a bezbolestnd. Tukuprostd hmota obsahuje velké mnozstvi vody

v

a je tak vodivéjsi nez tukova tkan. (Riegerova 2006)

3.3 Organizace vyzkumu

Nejprve bylo nutné oslovit majitele fitcenta a pozaddat ho o svoleni k vyzkumu.
Nasledné byly zvoleny dva terminy méfeni (jarni a podzimni). Na oba terminy byl
zapijcen mefici pristroj InBody R 20. Béhem jednoho tydne v daném terminu byli
osloveni klienti fitcentra a pozadéni o spoluprédci pii vyzkumu. Kazdy zodpovédél
nckolik otazek, které byly zaznamenény do zépisového listu a néasledné¢ zadany do
meéficiho pristroje. Jednalo se o udaje o télesné vysce, véku a pohlavi. Nasledovalo
samotné meéfeni. Proband se postavil na o€iStény méfici piistroj holyma nohama
a uchopil elektrody do ruky. Postavil se rovné dle obrazku ¢. 5. Vyckal zvukového
znameni a pokynu, kdy mlze pfistroj opustit. Nasledovalo zapsani naméfenych hodnot
do zapisového listu. Takto probéhlo méfeni u vSech probandd. Vzhledem k vlivu
dehydratace pii tréninku na piesnost méfeni bylo nutné ho provadét vzdy pred

pohybovou aktivitou. Stejny postup se opakoval po 6 mésicich.

3.4 Metoda zpracovani dat

Po zméteni vSech probandii s casovym odstupem byla vytvofena tabulka vysledkl
v programu MS Excel. Nasledovalo porovnani vysledkli. Porovnavaly se rozdily
v naméfenych hodnotach u jednoho probanda z prvniho a druhého méfeni. Probandi

byli zatazeni do pasem podle BMI (viz. Tabulka ¢. 2).
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4 VYSLEDKY VYZKUMU A DISKUSE

V tabulkach jsou zaznamenany vysledky meéteni. Skupina 37 probandli se nechala
zm¢éfit pristrojem InBody R20 v unoru 2014 a nasledné 19 z nich jesté v zari 2014.
V tabulce je moZné porovnat zmény V télesném slozeni. Ve vékové kategorii do 35 let
se muzi snazili zvétSit podil svalové hmoty. Nad 35 let jim §lo o udrzeni kondice,

pripadné snizeni podilu tukové slozky v téle. Zeny se snazily o snizeni své vahy.

4.1 Vysledky méieni skupiny ucastnikii obou termint

Vék probandl byl v rozmezi 18-62 let. Primérny vék zkoumaného souboru byl 37,2

roka.

Viaha probandi se pohybovala v tnoru 61,2-111,9 kg. Primérna vaha probanda cinila

Vv unoru 86,3 kg. V zaii byla vaha 61,4-106,8 kg. V pruméru to bylo 85,5 kg.

Nasledujici graf ¢. 1 ukazuje zmény hodnot BMI u probanda s pulro¢nim odstupem.
Barevné jsou oznaceny vysledky probandi. Zelena barva znaci vysledky v mezich
normalnich hodnot (18,5-24,9). Modrou barvou jsou oznaeny vysledky v rozmezi
nadvahy (25,0-29,9 BMI) a ¢ervenou barvou jsou zaznaceny vysledky v pasmu obezity
1. stupné (30,0-34,9 BMI). Nejnizsi zjisténa hodnota byla 21,2 a nejvyssi 33,4 béhem

v

26,6.

1 2 3 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19
Poradi probandii

Graf ¢. 1 Odeétené hodnoty BMI (Zelena barva znaci vysledky BMI v kategorii normalni vaha.

Modré¢ v kategorii nadvaha a cervené v kategorii obezita 1. prvniho stupné.)
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Vétsin€ probandd se hodnoty BMI mirné zménily. Osmi probandiim se hodnota BMI
zvysila. U probanda ¢. 8 doslo k pozitivni zméné. Jeho hodnota BMI klesla z pasma
nadvahy (25,0-29,9 BMI) do pasma normalni vahy (18,5-24,9 BMI). U probanda ¢. 7

vvvvvv

vysledky mnozstvi tuku a tukuprosté hmoty Vv téle.

Na hodnotach tukové slozky v téle jsou patrné rozdily. V procentualnim vyjadieni je

A

V zafi minimalni 10 a maximalni 32,3. Primér Cinil 19,4.
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Potadi probandt

Graf ¢. 2 Naméfené hodnoty procentualniho podilu tuku v téle (Zelena barva znaci vyborné
vysledky, modra dobré, cervena hrani¢ni a zluta Spatné. Hodnoceno dle tabulky ¢. 1 —

hodnoceni podilu télesného tuku)

Barevné zpracovani grafu nazorné¢ ukazuje zmény hodnot podilu télesného tuku v téle.
Nameétené vysledky byly porovnavany s tabulkou ¢. 1 (podil télesného tuku vyjadieny v
%), kde jsou vysledky sefazeny do kategorii podle pohlavi, véku a mnozstvi télesného

tuku vyjadireného v procentech.

Ctyfi probandé maji vysledek v pasmu vyborném (zelena barva). Dva probandé
V pasmu dobrém (modra barva). V pasmu hrani¢nim (Cervena barva) se nachazeli 4
probandé a v pasmu Spatném (zlutd barva) 3 probandé. U 9 probandi se vysledky
zhorsili, z toho u ¢tyf cvi¢enct doslo k posunu do horsi kategorie. Pozitivni zmény

dosahli probandé ¢. 10 a 15. Jejich podil telesného tuku v téle klesl z kategorie dobré do
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kategorie vyborné. U dalSich osmi probandi klesl podil télesného tuku v téle, ale

zatazeni v kategorii zstalo stejné.

Pro dal$i srovnani jsou vyznamné i hodnoty té€lesného tuku vyjadiené v kilogramech.

40,2 kg. Pramémé 16,5 kg. Zatijové hodnoty byly 8,4-31,3 kg. Primér ¢inil 16,6 kg.

Hodnota télesného tuku se primérné zvysila o 0,1 kg.

Posledni méfenou polozkou bylo mnozstvi svalové hmeoty Vtéle. V tnoru byly
naméefeny hodnoty 26,1-47,4 kg. Primér ¢inil 40 kg. Pfi dal$im méfeni v zafi byly
odecteny hodnoty 25,647 kg. Primér pak 39,4 kg. Z vysledkii celého souboru je patrny

pokles svalové hmoty Vv téle v disledku zvySeni tukové hmoty.

o
o

w
o

N
o

Kg svalové hmoty v

[ BN
o

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Poradi probandd

Graf ¢. 3 Namétené hodnoty svalové hmoty v téle

Z grafu €. 3 je mozné vyc¢ist zmény v mnoZstvi svalové hmoty v téle. U 14 probandl
kleslo mnozstvi svalové hmoty v téle. Takové snizeni je mozno povazovat za nezadouci

vysledek.

V nasledujici tabulce €. 3 je uveden souhrn vSech namétenych hodnot a dotazovanych
parametrt. U sloupce zaméstnani se hodnotila fyzickd narocnost zaméstnani. L — lehka

manudlni prace, S — stfedné té¢zka prace, T — tézka fyzicka prace, S — Skola.
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© ®© = > -~ > s > Ke) - + <
Kol < = © 0 © > 2 © & Q B
o o ] < = < ) = ~ g O = @
a o = 2 < = = :’D g c
= X » ~ N E
1 mus unor 180 | 43 87,6 | 27 |19,3| 16,9 | 40,5 S ne 2
zari 89,5 |27,6121,4| 191 | 40,2 2
) mus unor 172 | 32 90,1 | 30,5 | 26,7 | 24 | 38,2 L ne 3
zari 88,4 | 29,9 | 30,2 | 26,7 | 35,2 3
3 mus Unor 177 | 50 72,6 | 23,2 | 18,3 | 13,3 | 33,5 L ne 5
zari 72,7 | 23,2 1194|141 | 33 5
4 mus unor 168 | 52 87,5 | 31 |[24,3]|21,3|38,2 S e 4
zari 87,8 | 31 24 | 21,1 38,3 4
5 mus unor 172 | 61 74,1 | 25 [ 24,3 | 18 | 31,6 S e 3
zari 75,4 | 25,5 | 24,2 | 18,2 | 32,4 3
6 mus unor 175 | 22 82,8 | 27 |12,5|10,3|418 g e 5
zari 79,8 26,1 | 11 8,8 41 5
7 mus unor 184 | 19 83,3 24,6 | 159 13,3 | 40,1 & ne 4
zari 82,1 |27,5122,2|18,3| 36,6 3
3 mus unor 195 | 62 96,6 | 25,4 | 13,7 | 13,2 | 47,4 S ne 3
zari 91,5241 10 9,1 47 3
9 mus urjcir 190 | 39 88 |24,4| 13 |11,5|43,9 S ne 3
zari 86,8 | 24 12,6 | 11 | 43,5 3
10 | mus unor 180 19 96,7 | 29,8 | 11,3 | 10,9 | 50,3 g ne 6
zari 91,6 | 28,3 |10,4| 9,6 | 47,8 ano 6
11 | mus unor 174 | 18 72,5 1239| 93 | 6,8 38 & ne 6
zari 71 | 235|118 | 8,4 | 35,9 ano 6
12 | mus unor 183 | 47 111,9| 33,4 | 35,9 | 40,2 | 41,1 S ne 4
zari 100,3| 30 | 31,2 (31,3|39,7 4
13 | mus unor 191 | 33 104,6| 28,7 | 21,1 | 22 | 47,8 S ne 4
zari 106,8| 29,3 | 22,4 | 23,9 | 48 4
14 | mus unor 197 | 26 105,5| 27,2 | 13,9 | 14,7 | 52,9 S ne 2
zari 107,8| 27,8 | 13,6 | 14,7 | 54,3 3
15 | mus unor 176 | 40 80,1 259|176 | 14 | 37,7 s |mirn3 1
zari 79,1 | 255(17,5| 13,9 | 37,2 3
16 | mus unor 185 | 40 83,2 1243 |12,4| 10,3 | 41,8 S e 3
zari 86,2 | 25,2 | 10,6 | 9,1 | 44,3 4
17 | mus unor 176 | 36 85,5 |27,6|19,7| 16,9 | 39,5 T e 4
zari 86,7 | 28 |206|17,8|39,4 4
18 | sena unor 172 | 35 76,8 | 26 | 28,3 | 21,7 | 30,7 S e 2
zari 79,2 | 26,8 | 32,3 | 25,6 | 29,8 1
. unor 61,2 | 21,2 | 22 |13,5| 26,1 3
19 | zena 170 | 33 T ne
zari 61,4 | 21,2 | 23,7 | 14,6 | 25,6 1

Tabulka ¢. 3 Namétené hodnoty
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Vysledky zkoumani byly piekvapenim. Ocekavalo se, ze probandi maji dostatek
informaci a vile zapracovat na slozeni svého téla. Z 19 ucastnikd jich jen 8 dosadhlo
pozitivniho vysledku. U ¢tyf z nich nastalo zvysSeni télesné hmotnosti, ubylo télesného
tuku a ptibylo svalové hmoty. To Ize povazovat za vyborny vysledek. Dalsi 4 probandi
chtéli vahu snizit. U nich se snizil podil tukové hmoty a svalovd hmota zUstala
nezménénd nebo jen nepatrné klesla. I toto mizeme povazovat za vyborny vysledek.
Zbyvajicich 11 probandi zménilo télesné slozeni, ale bohuzel k horSimu. Vzrostlo jim

mnozstvi tukové tkané v t¢le a ubylo svalové hmoty.

Frekvence navstévnosti fitcentra byla jak v tnoru, tak v zafi od 1 do 6 navstév tydné.

V pruméru byl vysledek v obou terminech stejny a to 3,5 % tydné.

4.2 Vysledky méreni ucastnikii jen inorového terminu

U tohoto zkoumaného souboru byly obé& pohlavi zastoupeny stejnou mérou. Méfeni se
ucastnilo 9 Zen a 9 muzi. Bohuzel tato skupina probandii se odmitla zucastnit druhého
meétfeni v zaii 2014. Nekteti nesd€lili divody, jini uvadeéli nevhodnou zivotospravu
anizkou cetnost cviceni béhem dovolenych a letnich prazdnin. VE&k probandii byl
v rozmezi 20-58 let. Z toho praimérny vék ¢inil 34,4 let. Vaha se pohybovala mezi 51,5
az 111,8 kg, coz pramérné vychazi 81,2 kg. BMI bylo 18,9-33,9 a stfedni hodnota byla
26,11. Tukova tkan vyjadiena v procentech byla v rozmezi 8,4-45,7, kde primérna
hodnota ¢inila 22,8 %. Hodnota tukové tkané v kilogramech se pohybovala od 7,3 do
43,2. Pramér byl 18,5 kg. A posledni zkoumanou hodnotou byl podil svalové hmoty
v t&le, ktery byl 21,2-58,8 kg a z toho primérna hodnota byla 35,6 kg. Cetnost navitév

fitcentra se pohybovala v rozmezi od 2 do 6. V priméru to ¢inilo 3,7 x tydné.

Nadvaha zacind dle tabulky ¢. 2 na hodnot¢ BMI 25. Z grafu ¢. 4 je patrné, ze 8
probandt z 18 je za touto hranici. Opét je tieba upozornit na té¢zko hodnotitelné zatazeni
do pasem BMI u sportovct vzhledem k tomu, ze BMI nezohlediuje télesné slozeni. Pro
nazornou ukazku muize slouzit proband ¢. 7, kdy jeho podil tukové tkané v téle
vyjadieny v procentech je v hodnotach dobré, ale podle odectené hodnoty BMI trpi
obezitou. Proband ¢islo 3 podle ode¢tu je ohrozen nadvahou, ale jeho podil tukové

tkan¢ v téle je velice nizky.
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1 muz | 193 | 38 | 868|232 | 84 | 7,3 |455 | T ano 6
2 muz | 191 | 31 [ 819|225 | 92 | 76 (426 | T ne 3
3 muz | 198 | 27 1118|285 | 10,2 | 11,4 | 588 | T ano 5
4 muz | 191 | 24 76 | 20,8 | 11 8,4 | 38,2 L ne 4
5 muz | 183 | 25 | 80,7 | 241 | 14,2 | 115 | 39,9 L ne 4
6 muz | 173 | 38 73 | 24,4 | 145 | 10,6 | 35,8 S ano 4
7 muz | 180 | 28 |104,4| 32,2 | 16,9 | 17,6 | 50,9 S ne 6
8 muz | 178 | 45 | 88,3 | 27,9 | 19,7 | 17,4 | 40,7 L ne 3
9 muz | 179 | 35 | 98,1 | 30,6 | 259 | 25,4 | 41,7 L ne 2

10 | zena | 165 | 22 | 515|189 | 16,4 | 84 | 23,6 S ano 4
11 | zena | 170 | 20 | 58,4 | 20,2 | 20,3 | 11,9 | 25,8 S ano 4
12 | Zena | 164 | 40 | 66,2 | 246 | 248 | 16,4 | 278 | T ano 6
13 | Zena | 170 | 32 | 66,6 | 23 | 26,6 | 17,7 | 26,7 L ne 2
14 | zena | 175 | 41 73 | 245 | 28,4 | 208 | 29 L ne 4
15 | Zena | 170 | 26 | 78,7 | 27,2 | 32,4 | 25,5 | 29,8 S ne 3
16 | Zena | 168 | 52 | 96,1 | 34 | 41,3 | 39,6 | 31,7 L ano 3
17 | zena | 170 | 37 | 98,1 | 33,9 | 44,1 | 43,2 | 30,5 S ano 2
18 | zena | 156 | 58 | 72,1 | 29,6 | 45,7 | 33 | 21,2 L ano 2
Tabulka ¢. 4 Namétené hodnoty
3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Poradi probandu

Graf ¢. 4 Odeétené hodnoty BMI (Zelena barva znaéi vysledky BMI v kategorii
normalni védha. Modré v kategorii nadvaha a cervené v kategorii obezita 1. prvniho

stupné.)
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% télesného tuku v téle

Graf ¢. 5 Naméfené hodnoty procentualniho podilu tuku v téle (Zelena barva znaci vyborné
vysledky, modra dobré, cervena hrani¢ni a zluta Spatné. Hodnoceno dle tabulky ¢. 1 —

hodnoceni podilu télesného tuku)

Graf €. 5 nazorné ukazuje, ze zeny maji vétsi podil tukové tkané v téle. Pro zeny je
obvykle uvadéna normalni hodnota podilu télesného tuku do 25-30 %, podle autori.

Casto je proto pro né naro¢né&jsi jakakoliv zména télesného slozeni.

Porovnanim grafii ¢. 4 a ¢. 5 jsme zjistili, jak zavad¢jici je posuzovat pohybove aktivni
jedince podle BMI. U deseti probandii bylo zjistétno BMI v normalnich hodnotach
(18,5-24,9 BMI), ale podil tukové slozky v téle byl v kategorii vyborné pouze u 5

jedinct.
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4.3 Diskuse

Cilem bakalatské prace bylo zjistit skutecny stav télesného slozeni u navstévnikl
fitcentra a déle tyto vysledky vzéjemné porovnat s ptlroénim odstupem. Pfedpokladaly
se pozitivni zmény té¢lesného slozeni. Vychdzelo se z predpokladu, Ze navstévnici
fitcentra maji dostatecné znalosti a motivaci ke zméné svého zivotniho stylu a tim
k ovlivnéni celkového slozeni organismu. Je nutné si uvédomit, Ze télesné slozeni ma
vliv nékolik aspektii. Jedna se o pohybovou aktivitu, stravovaci navyky a hlavné nové

smysleni. VSechny slozky se navzajem ovliviuji.

Béhem vyzkumu bylo zjisténo, ze spravna motivace je velice diilezita. Projevilo se to,
pfi druhém méfeni, kdy polovina probandii odmitla opétovné zjistovani télesné¢ho
slozeni. Hlavnim divodem byl ptedpoklad zhorSeného vysledku télesného slozeni, kdy

probandim chybéla motivace k pravidelnym ndvstévam fitcentra.

Primérnd hodnota BMI u respondenti, ktefi se UcCastnili obou méieni, Cinila 26,6.
U skupiny, ktera se méfila pouze v Ginoru, byla hodnota primérného BMI 26,11. Podle
tabulky ¢. 2 (Hodnoty BMI) byli respondenti zafazeni do pasma nadvahy (25,0-29,9).
Je nutné si pfipomenout, ze tento vysledek neni u jedincii vykonavajicich pravidelnou
sportovni aktivitu zcela pfesny. RovnéZz nezohlediiuje v€k a pohlavi névstévnikl
fitcentra. V teoretické cCasti prace byla prezentovana tabulka ¢. 1, ktera uvadi
procentuelni podil tukové sloZky v organismu s ohledem na pohlavi a veék probanda.
U skupiny probandll tcastnici se obou kontrolnich méfeni byla naméfena prumérna
hodnota tukové hmoty Vv téle v unoru 16,5 kg a v zati to bylo 16,6 kg. U druhé skupiny
byla hodnota tukové hmoty v téle v tnorovém méteni 18,5 kg. Na zvySenou hodnotu
mél vliv fakt, Ze polovina probandl byly Zeny s vySSim podilem tukové hmoty v téle.
Prvni skupinu tvofily prevazné muzi. U podilu svalové hmoty Vv organismu je vysledek
podobny. Primérnd hodnota v tinorovém méfeni Cinila 40 kg av zafi pak 39,4 kg.
U druhé skupiny to bylo vpriméru jen 35,6 kg svalové hmoty v téle. Rozdil
V hodnotach BMI mezi obéma skupinami je 0,49. Ale u podilu svalové hmoty je rozdil

Vv unorovych hodnotach 4,4 kg.

V kone¢ném vysledku bylo zjisténo, Ze probandiim klesl podil svalové hmoty v téle
vV pruméru o 0,6 kg a vzrostl podil tukové hmoty v téle v priméru o 0,1 kg. BMI ziistalo
stejné. Takovy vysledek pravdépodobné odrazi nedostatecny trénink, nevyhovujici

cetnost navstév fitcentra a rovnéz nevhodné stravovaci navyky.
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Martina Koubova v diplomové praci zroku 2013 uvadi nékteré vysledky vyzkumu
prezentované v Casopise Obesity news zabyvajici se trendem vyvoje hmotnosti ¢eské
populace pomoci BMI. Vyzkumu se zucastnilo 2058 probandi nad 18 let. Z toho bylo
52 % zen a 48 % muzu. V roce 2008 bylo v populaci asi 57 % lidi s nadvahou
a obezitou. Nejvice ohrozenou skupinou byli probandé star§i 50 let. V porovnani
s vysledky z roku 2001 vzrostl pocet lidi s nadvahou a obezitou o 11 % a ptedpokladal
se vzrustajici trend (http://theses.cz/id/d8gwlc/Srovnn_  procenta_tlesnho_tuku u_

student_uitelstv_prvnho_st.pdf).

Ve vyzkumné ¢asti této prace bylo zjisténo, Ze podle BMI z 37 probandi jich 23 je
V pasmu nadvéhy a obezity, coz ¢ini 62 %. Mé&fenim bylo zjiSténo, ze zdaleka ne
vSichni probandé, ktefi se svymi hodnotami BMI nachézeji v pAsmu nadvahy a obezity
jsou doopravdy obézni. Mnohem dulezitéjsi je posuzovat télesné slozeni dle podilu
tukové hmoty v téle. Z toho plyne, Ze vysledky vyzkumu uvadéné v ¢asopise Obesity

news jsou alarmujici, ale ne zcela pfesné.

Pozitivni vliv pohybové aktivity na télesné sloZeni zohlediiuje Bc. Monika Richtarova
ve své diplomové praci z roku 2013 na téma ,,Pohybova aktivita a télesné slozeni
obéznich zZen na Olomoucku* (http://theses.cz/id/I65izx/DIPLOMKA_-_Richtrov_
1.pdf). Ve svém vyzkumu poukazuje na tbytek svalové hmoty a rostoucim vékem. Tuto
klesajici tendenci lze ovlivnit dostatecnou pohybovou aktivitou. Poukazuje na vysledky
zkoumani nékolika studii, kdy bylo prokazano, ze pllrocni cvicebni program vede
k abytku télesné hmotnosti o 1,6 kg a ubytku télesného tuku 0 2,6 kg. V nasem
vyzkumu se to podafilo jen n€kolika jedinciim, coZ ukazuje, ze je mozné télesné slozeni

ovlivnit, ale je dulezitd vytrvalost, disciplina a ochota néco zménit.
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ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit, jaky vliv ma cviceni na slozeni téla. Celkem se méfeni
zucastnilo 37 probandd, z toho 26 muzl a 11 Zen. Opakovaného méfeni se nasledné
ucastnilo 19 probandi a to 17 muzl a 2 Zeny. Pii navstévach ve fitcentru bylo zjiSténo,
7e ho navstévuji pfevazné muzi. Po nékolika pohovorech s obsluhou bylo jasné proc.
Vétsina zen jsou zaméstnané matky s détmi a nemaji tolik ¢asu se vénovat cviceni. To
vyzaduje pravidelnou dochazku a hodné pevnou viili. Ze zdznamtl z méfeni je evidentni,
dohodla osobniho trenéra, aby cviceni bylo efektivni 1 pii mensim poctu navstév. Trenér

jinaudil 1 n€kolik cvikli na doma. Tim mize mnohem lépe formovat postavu.

Muzi cvi€i z trochu jinych pohnutek. U mladSi generace jde spiSe o nariist svalové
hmoty a formovani postavy. Star§i muZi cvi¢i pro udrZeni kondice a hmotnosti.
U mladsich probandt jsme ocekévali snizeni podilu tuku v téle. Na jejich zhorsené

vysledky méla vliv fada dalSich okolnosti.

Pravidelnym cvi¢enim ve fitcentru je mozné formovat postavu a ovlivnit télesné
sloZeni. Pfi snaze 0 zménu je vhodné provést i zmény stravovaciho rezimu. Z Setieni
také vyplyva nepiesnost hodnoceni télesné konstituce podle BMI. Objektivngjsi
posouzeni zejména u jedincl s intenzivngjsi pohybovou aktivitou je mozné dosahnout
zmétenim podilu tukové a svalové tkané. Z vyzkumu vyplynulo, ze u 9 probandui z 18,
kteti se ucastnili méfeni v obou terminech, se podafilo pozitivné ovlivnit télesné
sloZzeni. To znamend, ze u 50 % ucastnikil doSlo k ubytku télesného tuku a zvySeni
podilu svalové hmoty. Takovy vysledek je mozno hodnotit jako pozitivni. Proto je
vhodné pii posuzovani efektivity cvieni ve fitcentru si nechat slozeni téla zméfit
meéficim pristrojem pred zaatkem celého snaZeni o zménu télesného slozeni. Nejlépe se
tak poznd, zda sestaveny tréninkovy plan je vyvaZeny a zameéteny na vSechny ¢asti téla

a zda plni vSechny stanovené pozadavky.

U probandt z druhé skupiny nebylo mozno porovnavat vysledky, protoZe se ucastnili
pouze jednoho méteni. Je mozné konstatovat, ze u 11 probandii z 18 se podil t€lesného
tuku v téle fadi do kategorie vyborné nebo dobré dle tabulky ¢. 1 (hodnoceni podilu
télesného tuku v téle). Toto zjisténi se da hodnotit jako pozitivni s ohledem na
vzrustajici pocet jedincti s nadvahou nebo obezitou v nasi populaci. Tyto vysledky

¢lovéka dovedou k zamysleni nad vlastni kondici. Zda by nebylo vhodné rovnéZ zacit
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navs§tévovat fitcentrum nebo jakékoliv jiné sportovni zafizeni. Diky novoroc¢nim
predsevzetim je kazdorocné v lednu viditelny nértst cvicencti ve fitcentrech a jinych
sportovnich klubech. VétSing to vydrzi jen mésic, €1 dva. Pak se vraci ke svému zivotu.
Malokdo je ochoten pfizplisobit sviij zivotni styl novym Zivotnim podminkam a zménit
své dosavadni navyky. Je to Skoda, protoze nase rozhodnuti neovliviiuji jen nds, ale

I nase déti a jejich vnimani pohybovych aktivit a zdravého zivotniho stylu.
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SOUHRN

Préce pfinasi aktudlni pohled na télesné slozeni navstévniku fitcentra. V teoretické ¢asti

se zabyva slozenim téla, pohybovou aktivitou a dal§imi souc¢astmi tréninkové jednotky.

Teoreticka ¢ast ptfindsi poznatky o télesném slozeni. Nachazi se zde popis kosterni
soustavy a svalové soustavy vcetné sloZzeni samotnych kosti a svalti. Déale vysvétleni
pojmu télesny tuk, tukuprostd hmota a télesna voda. Dalsi ¢ast se zabyva pohybovou
aktivitou. Definuje pohyb a jeho druhy. Vysvétluje pojmy jako je intenzita cviceni,
fitness trénink, stre¢ink nebo odpocinek. Poukazuje i na aktudlni problémy v této

oblasti.

V praktické ¢asti se nalézaji vysledky méfeni metodou bioelektrické impedancni
analyzy za pomoci pfistroje InBody R20. Metodika poukazuje na zplsoby a metody

vyzkumu a popisuje pouzity piistroj.

Vyzkumna ¢ast se zabyva zhodnocenim vysledkli naméfenych pomoci pfistroje InBody
R20 a jejich dal$im porovnavanim. Grafické zpracovani ndzorné ukazuje zmény
télesného slozeni s pllroénim odstupem. Na zdkladé naméfenych hodnot a jejich
porovnani s tabulkou ¢. 1 (hodnoceni podilu télesného tuku ve slozeni téla) bylo
zjiSténo, ze 17 probandll z celkového poctu 37 ma vysledky podilu télesného tuku

Vv téle hrani¢ni nebo Spatné.

Vzhledem k témto zjisténim by bylo na misté, aby se kazdy zamyslel nad vlastni

kondici a sloZzenim svého téla.
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Ptiloha €. 1- Zéapisovy list
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Pfiloha ¢. 2 - Kosterni soustava (http://cs.wikipedia.org/wiki/Lidsk%C3%A1_kostra)
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Piiloha ¢. 3 - Svalova soustava http://skolajecna.cz/biologie/Sources/Photogallery

Detail. php? intSource=1&intimageld=54)
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Piiloha ¢. 4 - Piehled procenta tuku v téle (http://www.tanita-eshop.cz/optimalni-
slozeni-tela)

Work in progress Ideal
I

45%

8%

Work in progress Ideal



ANOTACE

Jméno a prijment:

Jana Mikova

Katedra: Katedra antropologie a zdravovedy
Vedouci prace: MUDr. Katefina Kikalova
Rok obhajoby: 2015

Nazev prace:

VIiv pohybové aktivity na zmeény télesného slozeni
u klientu fitcentra

Nazev v angli¢tiné:

Physical activities impact on the body composition of
Fitness Center clients

Anotace prace:

Vhodn4d pohybovéd aktivita mize slouzit jako metoda)
ovlivnéni télesného slozeni. Pro hlubsi pochopeni daného
problému je nutné se sezndmit i s teoretickymi poznatky a
zvolit vhodnou pohybovou aktivitu. V mé bakalaiské praci
jsou prezentovany vysledky méfeni télesného sloZeni
metodou bioelektrické impedancni analyzy pomoci pfistroje]
InBody R20 u souboru 37 probandl s ptlro¢nim casovym|
odstupem a nésledné vzajemn¢ porovnany.

Kli¢ova slova:

Pohybova aktivita, télesné slozeni, BMI, bioelektricka
impedancni analyza, obezita, nadvaha

Anotace v angliéting:

The suitable moving activity can help as the method to
influence the body composition. It is necessary to understand
deeply the theoretical cognition and then chose the right
moving activity. The results of the body composition
measuring, presented in this bachelor these, were recognized
by bioelectric impended analyze. Totally 37 representatives
was analyzed by the special InBody R20 device. Measuring
was done with a half year period and results then compared.

Kli¢ova slova v angli¢tiné:

Moving activity, body composition, BMI (Body Mass
index), bioelectric impended analyze, obesity, overweight.

Prilohy vazané v praci:

Ptiloha €. 1 — Zapisovy list
Pfiloha ¢. 2 — Kosterni soustava
Pfiloha ¢. 3 — Svalova soustava

Ptiloha ¢. 4 — Zmény télesné stavby s ohledem na rostouci
podil tuku v téle

Rozsah prace:

41 stran

Jazyk prace:

Cesky jazyk




