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Abstrakt:

Cilem mé diplomové prace je shrnuti poznatkii o pozitivnim vlivu posilovani a

aktivniho Zivotniho stylu na zdravi.

Tato diplomové prace je zarovein literarni reSerSi zakladnich pojmu tykajicich se
témat jako je zdravi, zdravi Zivotni styl, posilovani, pozitivni vliv pohybové aktivity na

zdravi a Spatny vliv nedostatecného pohybu na zdravi.

Takeé je v této praci mozno zpozorovat znalosti z oblasti posilovani, kompenza¢niho

cviceni, civilizacnich chorob, forem relaxace nebo zaklady vyZivy a pitného reZimu.

V praktické c¢asti byla pouzita kvantitativni metoda dotaznikového Setfeni.
Dotaznikové Setteni bylo distribuovano pomoci socilni sité¢ Facebook za ucelem zjisténi
vztahu oslovenych respondentii k posilovani a aktivnimu zivotnimu stylu. Soucasti prace
bylo stanoveni vyzkumnych piedpokladi, které byly vyhodnoceny a nasledné konkrétnéji
rozebrany v diskuzi. Vysledky ziskané z dotaznikového Setieni byly zpracovany a
pfevedeny do grafické podoby. Soucasné byly statisticky zpracovany stanovené

hypotézy, které byly vyhodnoceny v programu SPSS Statistics.

Diplomové prace se soustfedi na piinos efektivniho posilovani v oblasti zdravi a
aktivniho zivotniho stylu a jeji snahou je pozitivné ovlivnit védomi ¢lovéka v ramci této

problematiky.
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Uvod

Dnesni doba znamené pro mnoho lidi nedostatek ¢asu na sport a pohybové aktivity.
Spoustu z nas si neumi naplanovat svij den tak, aby jejich Zivotni styl byl aktivni.
Ptedevsim se honime za praci, stavaji se z nas workoholici, nékdy 1 proti své vili, pada
na nas stres a zapominame na nase télo, které bychom m¢éli za tuto zaté¢z odmeénit, a ne
pouze Cekat, az nam vypovi sluzbu. Nastésti si toto alespon nekteti uvédomuji a jejich
osud jim neni lhostejny. Snazi se ve svém volném ¢ase najit chvilku na aktivni odpoc¢inek

a vénuji se sami sob¢ jak po strance fyzicke, tak i po strance psychické.

Téma této diplomové prace jsem si zvolil diky mému pfistupu k aktivnimu zivotnimu
stylu. Celkové jsem za zivot vyzkousSel n¢kolik sportl a k posilovani mam dlouholety
vztah a v podstaté jiz od narozeni jsem ho vnimal v mém nejbliz§im okoli — rodin€. Sam
jsem si v minulych letech prozil nékolik piipravnych fazi véetné diet na soutéze ve fitness
tréninky, stravu, odpocinek a dusSevni pohodu tak, aby posilovani mélo efekt a zaroven

nam piineslo i lepsi vysledky v oblasti naseho zdravi.

V dnesni dobé¢ internetu, a tedy snadno ziskatelnych informaci neni ani tak téZké najit
informace Kk posilovani, ale je t€Zké, pokud se v tomto odvétvi ¢lovek ptilis nepohybuje,
dat si souvislosti dohromady tak, aby trénink mél smysl a pfinaSel nam pozitivni vysledky

naseho snaZeni, nikoliv vysledky nechténé, odrazujici, ¢i dokonce zdravi ohroZujici.

Proto jsem se rozhodl sepsat mé zkuSenosti a s pomoci nastudované¢ odborné

vvvvv

kazdy, kdo chce posilovat efektivné a provozovat aktivni Zivotni styl, znat.



Teoreticka ¢ast

1. Zivotni styl
Pojem zivotni styl by se dal charakterizovat jako urcité seskupeni zivotnich forem,
které jsou prosazovany jedincem na zékladé néjakého presvédéeni, jeho nazort, postoji,

zvyklosti a vytvareji jeho specificky obraz.

Existuje mnoho pohledii na zivotni styl. Jednim z pohledii podle Havlika je rozdé¢leni

zivotniho stylu na tfi skupiny, které urcuje podle zptisobu zivota.

1. ,,zivotni styl s naplni studia — styl u jedinc, ktefi jsou zaméfeni poznavat nové véci a
zatazuje mezi né jedince, ktefi napiiklad hodné ¢tou, navstévuji kulturni akce, aktivné

cestuji, apod.
2. zivotni styl s nejvyssi hodnotou hrani — sem zarazuje sportovce, nebo fanousky sportu.

3. Zivotni styl s rozjimanim — Zivotni styl pro introvertni osoby, které vétSinou travi ¢as o

samot¢ (Havlik, 1996).

Zivotni styl také miize vnimat jako uréity zptisob Zivota jednotlivce nebo skupiny.
Pokud bychom mluvili o jednotlivci, mame na mysli zplisob Zivota, jehoZ ¢innosti se
navzajem proplétaji a dopliuji se. Kdezto u Zivotniho stylu skupiny vétSinou pozorujeme
urcité spolecné rysy jednotlived ve skuping. Typickym piikladem miize byt sportovni tym

(Celedova, Cevela, 2010).

Je jen na nés, jaky Zivotni styl si vybereme, protoZze ho mizeme ovlivnit. Pfedev§im
Vv oblasti zdravi ho mizeme ovlivnit prakticky ze dne na den. Mlizeme zalit sportovat,
muzeme zacit jist zdraveé, miiZzeme se zacit snazit prestat se Spatnymi zlozvyky jako je
naptiklad koufeni nebo se miizeme snaZit zredukovat svou hmotnost (Celedova, Cevela,

2010).

Podle Kabrta se jedna o zplsob Zivota s volbou urcitych priorit, velmi casto

spojenych s uspokojovanim osobnich potieb (Kabrt in Vnitini 1ékafstvi, 2014).

Ve spolecnosti se také setkavame s rozdélenim Zivotniho stylu na nezdravy a zdravy
(aktivni). Nezdravy zivotni styl zplisobuje tzv. metabolicky syndrom (MetS), ktery je

nasledkem nezdravého zptsobu Zivota (Kabrt in Vnitini 1ékatstvi, 2014).
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Oproti tomu pod pojmem zdravy (aktivni) zivotni styl si navic miizeme predstavit

propojeni s pohybovymi aktivitami (Valjent, 2008).

Zpusob zZivota muze byt ovlivnén rtiznymi faktory, které nazyvame rizikové. Mezi
né patii: stres, koufeni, alkohol, drogy, rizikové sexudlni chovani apod. (Celedova,

Cevela, 2010).

U zdravého, aktivniho zivotniho stylu zaméfujeme na tyto oblasti:

* rytmus zivota — zde se snazime o to, aby byl vhodny pomér mezi zatézi a
odpocinkem

* pohyb — pravidelna pohybova aktivita

» duSevni aktivita — snazime se o zapojeni mozku a pouzivani intelektu
(Cteni, studium, kiizovky)

» 7Zivotosprava a racionalni vyziva — dosazeni optimalniho poméru Zzivin,
plnohodnotna a pestra strava.

* narocné Zivotni situace a jejich zvladani

(Cooper, 1990)

2. Pohybova aktivita

Pohyb je pro nas pfirozenou aktivitou a je nedilnou soucasti funkce celého téla.
Ovliviiuje mnozstvi tuku v naSem téle, hladinu cholesterolu, podporuje regeneraci a
traveni posiluje nasi imunitu a také plisobi v oblasti duSevni. Odbourava deprese, Spatné

nalady, pomaha zvladat stres (Krejci, 2001).

K pohybu ndm slouzi tzv. pohybovy aparat. Ten se sklada z kostry, ktera je sloZzena
z vice jak 200 kosti riznych délek, $ifek ¢i sily a spolecné s klouby je ozna¢ovéna jako
pasivni pohybovy aparat. Déle z kosterniho svalstva, jez tvofi vice nez 400 svali a
spolecné se Slachami vytvati tzv. aktivni pohybovy aparat. Pokud tyto dva pohybové
aparaty spojime, dostaneme funk¢ni jednotku, kdy kostra slouzi jako opora a svaly diky

schopnosti kontrakce kostmi hybaji (MieBner, 2004).

Pohybovat se je zédkladni schopnost kazdého zdraveého ¢lovéka. Jiz od narozeni je
pohyb piirozenou, nepostradatelnou soucasti zivota. V dobach davno minulych, zéviselo

pteziti na prostém pohybu. Ulovit napfiklad mamuta neznamenalo stravit nékolik hodin
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tydné v posilovng, ale stacil k tomu obycejny prirozeny pohyb, kdy ¢lovék chodil, béhal,

nosil rizna bfemena, skakal ¢i néco zvedal (Jarkovska, 2005).

Dle uznavaného odbornika, biologa profesora Franka W. Boothe byl pohyb v historii
neoddé¢litelny od podstaty byti, ale diky dne$ni dobé¢, kdy se clovek nemusi nijak zvIaste
namahat, aby si obstaral potravu a dalsi nezbytné véci pro preziti, dochazi k minimalni

namaze a s tim spojenymi nemocemi (Kolouch, 2007).

Destefano, Kelly a Hooper uvadéji ve své publikaci, ze zdkladem vSech pohybt téla
je fungovani svalt v tzv. tandemu, coZ znamena, Ze jeden ze svald je vzdy v kontrakci a
tim dochézi k vyvinuti tazné sily, a druhy sval naopak v tu samou chvili uvoliiuje a

dochazi u n¢j k relaxaci (Destefano, 2009).

“Pod pojmem pohybovd aktivita rozumime pohybovou cinnost zvysujici pozadavky
na funkce organismu a vyZadujici energeticky vydej nad uroven vydeje v klidovém stavu.
Zarazujeme sem vSechny pracovni cinnosti véetné domdcich praci, zajmovych cinnosti
(zahradkarstvi, rybarstvi, lov, véelarstvi, sber lesnich plodii a lécivych rostlin) a vSechny
Fizené sportovné pohybové a télovychovné aktivity vykonavané individudlné ci
kolektivne. ** (Sekot, 2006, str. 125)

Pohybova aktivita také muize pozitivné plsobit na na$ psychicky stav. Kukacka
(2009) ve své publikaci pise, Ze diky vykonavanému pohybu se miizeme citit dobie, jsme

sami se sebou spokojeni a miizeme si pfipadat i atraktivnéj$i viici opaénému pohlavi.

3. Pohyb jako prevence pred nemocemi

Pokud budeme hovofit o pohybu jako o prevenci pfed nemocemi, zcela jisté musi

zaznit, Ze nedostatek pohybu je nepochybné pficinou mnoha onemocnéni.

Statistiky Svetové zdravotnické organizace (WHO) ukazuji, zZe kazdy ctvrty dospély a
Ctyri z péti dospivajicich nemaji v soucasnosti dostatek fyzické aktivity. Zeny jsou méné
aktivni nez muzi, s vice nez 8 % rozdilem na celosvetové urovni (32 % muzii oproti 23 %
Zen). Zemé s vysokymi prijmy jsou vice neaktivni (37 %) ve srovnani se zemémi se

strednimi prijmy (26 %) a zememi s nizkymi prijmy (16 %) (WHO, 2021).

nwPravidelné cviceni i prirozena pohybova aktivita jsou spolu s primérenym prijmem

vevrs

lécebnym prostredkem vetsiny civilizacnich onemocnéni.” (Kukacka, 2009, str.15)
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Evropska komise v pokynech pro pohybovou aktivitu popisuje nasledujici
zdravotni pfinosy pohybu:
* snizeni rizika kardiovaskularnich chorob,
* prevence nebo oddaleni vzniku arterialni hypertenze a zlepseni regulace arterialniho
krevniho tlaku u osob trpicich vysokym krevnim tlakem,
* dobré vykonnosti kardiopulmonalnich funkci,
* stabilni urovné metabolickych funkci a nizkého vyskytu cukrovky druhého typu,
* zvySeného vyuzivani tukii, které miize napomahat udrzovani télesné hmotnosti a tim
snizeni rizika obezity,
* snizeného rizika urcitych typi rakoviny, napriklad rakoviny prsu, prostaty a tlusteho
streva,
* zvySeni mineralizace kosti v mladi, které prispiva k prevenci osteoporozy a zlomenin
ve star§im veku,
* zlepSeni zazZivani a regulace stievniho rytmu,
* udrzovani a zlepsovani svalové sily a vytrvalosti a nasledné zvyseni funkcni
vykonnosti pri provdadeni cinnosti kazdodenniho Zivota,
* udrzovani motorickych funkci véetné sily a rovnovahy,
* udrzovani kognitivnich funkci a sniZeni rizika depresi a demence,
* zlepSeni sebehodnoceni a sebeuicty a zvysSeni elanu a optimismu,
* sniZeni absence v praci (pracovni neschopnosti ze zdravotnich diivodii),
* nizstho rizika padu u dospélych velmi vysokého veku a prevence nebo oddaleni
chronickych nemoci spojenych se starnutim.

(EU Physical Activity Guidelines, 2008, str. 3)

Jsme-li pohybové€ pasivni, hrozi nam, ze dojde k oslabeni naseho pohybového
systému. Ten je aktivni zejména diky zvySené srdecni ¢innosti, Cinnosti plic a dalSich
organt. Pokud je na$ pohyb nedostate¢ny, dochazi ke sniZeni aktinu a myosinu coZ jsou
proteiny, které zajist'uji svalovou kontrakci. Pokud nedochazi ke svalovému stahu, mize

dojit k ochabnuti, atrofii nebo odumteni svalu (Kolouch, 2007).

Diky dostatecnému pohybu dochazi k proudéni okyslicené krve do tkani, dochazi
k podpofe tzv, synovialni tekutiny, diky které je v kloubu umoznén hladky pohyb a je tak
daleko méné pravdépodobné, ze dojde ke vzniku osteopordzy a s tim souvisejicich

zlomenin (Destefano, 2009).
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V publikaci Pro¢ a jak se zdravé hybat se miizeme docist, Ze predepsand pohybova

aktivita mlize mit stejny vyznam jako uzivani 1éka (Stejskal, 2004).

MieBner fika, ze pokud dochazi k nedostatku pohybu ¢i jednostrannému zatizeni
Vv bézném zivoté, muze tato skutecnost vést ke svalové dysbalanci. Svaly jsou
nerovnomérné vyvinuté, a zejména pii dlouhodobém pasivnim traveni volného ¢asu jsou
nasledkem riiznych poruch drzeni téla, jako jsou naptiklad plochad zada, hyperlordoza,

hyperkyfoza nebo skolidoza (MieBner, 2004).

4. Civiliza¢ni choroby

Jedna z definic zdravi dle Svétové zdravotnické organizace tikd, Ze zdravi je stav
uplné fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady.

(WHO,1946)

4.1 Obezita a nadvaha

Svétova zdravotnicka organizace definuje obezitu jako abnormalni nebo nadmérné

hromadéni tuku, které predstavuje riziko pro zdravi. (WHO, 2022)

Nedostatek pohybu narusuje energetickou rovnovahu, coz je pti¢ina vzniku a rozvoje

obezity (Kolouch, 2007).

Hynek (2009) obezitu fadi mezi zavazné a rozsifené nemoci metabolismu a soucasné
ji definuje jako hromadéni tuku, které ohrozuje zdravi diky pfevySujicimu energetickému

pfijmu oproti energetickému vydaji.

Pokud chceme obezitu 1éCit, musime pocitat s tim, ze bez adekvatni pohybové
aktivity to nepujde. Pohybova aktivita jde totiz ruku v ruce se zménou energetického
pfijmu. Obezita vznikd pfevazné dlouhodobym piejidanim u jedinci s minimalnimi
pohybovymi navyky (Kukacka, 2009).

Disledkem nadvéahy muize byt artréza. Jednad se o nemoc kloubll v oblasti kycle a

kolene (Schwichtenberg, 2008).

Nevecetalova (2001) publikuje fakt, Ze v posledni dobé¢ stale vice lidi projevuje
zajem o posilovani své kondice ve fitness centrech a jedna se podle ni o prevenci nadvahy,

ktera je velmi G¢inna.
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Abychom zjistili, jestli jsme obézni, miZzeme si vypocitat tzv. Body Mass index
(BMI), coz je nejrozsitengjsi zpiisob. BMI vypocitame podle stanoveného vzorce, kdy

kilogramy té€lesné hmotnosti délime druhou mocninou télesné vysky udavanou v metrech.

Nasledné pouzijeme stanovenou tabulku, kterd ur¢uje miru nadvahy ¢i obezity:

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podvaha <18,50
Tézka podvaha <16,00
Stiedné tézka podvaha 16,00-16,99
Mirna podvaha 17,00-18,49
Fyziologické rozmezi 18,50-24,99
Nadvaha 25,00-29,99
Obezita =30,00
1.stupné 30,00-34,99
2.stupné 35,00-39,99
3. stupné =40,00

(Obrazek 1: Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI, zdroj: Vitek, 2008)
Ptiklad: jedinec vazici 80 kg pfi vysce 1,9 metrti bude mit BMI:
80/1,9° = 80/3,61=22,16 kg/m? coz je dle mezinarodni klasifikace fyziologické rozmezi.

Dle Vitka je vSak zptisob tohoto méfeni u jedinci s vétsi svalovou hmotou nepiesny
a chybovy, jelikoz se ve vzorci pracuje s celkovou hmotnosti, ktera obsahuje jak tuk, tak

svaly, ale 1 kostni tkan (Vitek, 2008).

MUDr. Dita Pichlerova popisuje ve své knize, ze nejjednodussi metodou pro
diagnostiku obezity je méfeni obvodu pasu. Jedna se o rychlou metodu, kdy je stanovena
norma miry v pase u muzu a zvlast' u Zen. U Zen je to do 80 cm obvodu pasu, u muzi do
94 cm obvodu pasu. Pokud se u zeny hodnota dostane nad 88 cm a muzii nad 102 cm,
udava Pichlerova, Ze by mél byt pacient pou¢en o mozném zdravotnim riziku, které je

spojeno s nahromadénim intraabdominalniho tuku (Pichlerova, 2021).

Kukacka (2009) sdéluje, Ze jedinec, ktery je obézni, pfijima vétsi pohybovou aktivitu
nesnadno, negativné a je tedy potieba ho pozitivné motivovat, zat€z navySovat postupné,
nikoliv ho vystavovat okamzit¢ namaze. Pokud se ho povede vhodné namotivovat,
jedinec bude obratnéjsi, zdatnéjsi, vykonnéjsi a z prvotnich diskomfortnich pocit si
nakonec pohybovou aktivitu mize natolik oblibit, Ze se stane soucasti jeho kazdodenniho

rezimu.
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Pokud budeme hovofit o riznych aktivitach, které pomohou v prevenci pred obezitou
u 0sob s jiz vétsi nadvahou, urcité budeme zatazovat chiizi, plavani, béh, ale také mizeme

vyzkouset napt. posilovani ve fitness centrech.

4.2 Kardiovaskularni onemocnéni

Dalsi tzv. civilizacni chorobou jsou kardiovaskularni onemocnéni. Jedna se o pojem,
ktery oznacuje riznd onemocnéni srdce a cév. Je vSeobecné znamo, ze jednou

Z nejcastéjsich pficin srde¢nich onemocnéni je nedostatek pohybu.

Mezi nejcastéjsi kardiovaskularni onemocnéni patii infarkt srdce, vysoky krevni tlak

nebo cévni mozkova piihoda.

Vitek, (2008) tika, ze ¢im vyssi je BMI, tim vice stoupa riziko kardiovaskularnich
onemocnéni a dale udava, ze kazdy kilogram hmotnosti, ktery se ndm podati zhubnout,
snizuje krevni tlak o 1 mm rtutového sloupce a tim padem dochézi k vyraznému sniZeni

arteridlni hypertenze.

v

Gerald Fletcher ik, ze ¢im intenzivnéjsi bude cviceni, tim G¢inné;jsi je pfedchdzeni
kardiovaskularnim nemocem a dodava, ze ¢loveék by mél posilovat alespoii 2x tydné a co
se tyce jeho doporuceni ohledné aerobni aktivity, tak ta by méla byt provadéna Sest dni

Vv tydnu (Fletcher cit. in Kukacka, 2009).

S timto se shoduje i tvrzeni Piscatella (2011), ktery jako kli¢ ke zdravému srdci vidi

zvysenou pohybovou aktivitu.

4.3 Diabetes 2. typu

Diabetes mellitus, ¢esky tplavice cukrova, zkracené cukrovka 2. typu je onemocnéni,
které se projevuje hyperglykemii, coz je zvySena hladina cukru v krvi (Karbanova,
Sadilkova in Fried, 2018).

Druhym typem diabetu trpi zhruba 90-95 % ze vSech diabetikii. K tomuto
onemocnéni dochdzi tehdy, kdyz buiiky naSeho téla za¢nou byt odolné vici inzulinu a
slinivka bfi$ni se tuto rezistenci snazi zachranit tim, Ze produkuje jesté vice inzulinu, nez

je potieba a za¢ne stoupat hladina cukru v Krvi.
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BéZna hladina cukru v krvi nalaéno se udava cca do 5,5mmol/l. Pokud tato hodnota
stoupne na troven mezi 5,6 — 6,9 mmol/l, hovofime o tzv. prediabetu, kdy je pacient
vystaven vétSim zdravotnim rizikiim a jsou mu piedepisovany léky, napt. Metformin,
ktery t€lu pomaha 1épe zachazet s inzulinem. Jakmile se hodnota nala¢no vysplha k 7,0

mmol/l je diagnostikovan diabetes (Hall, 2012).

Stejné jako u piedchozich onemocnéni i zde jsou nejéastéj$imi rizikovymi faktory

obezita, sedavy zptisob zivota, nedostatek pohybové aktivity, nevyvazena strava.

Na vzniku cukrovky druhého typu se vyznamné podili Zivotni styl, ktery je
charakteristicky nedostatkem pohybu a nadmérnym prijmem energie potravou.

(Kukacka, 2009, str.18)

5. Aerobni cviéeni

Aerobni aktivita, musi spliiovat tii podstatna kritéria, kterd ozna¢ujeme zkratkou
F.L.T (Frequency, intensity, time) tedy v pieneseném slova smyslu se zaméfujeme na to,
jak Casto, jakym usilim a v jakém ¢asovém useku aerobni cviceni provadime (Piscatella,

2011)

Pokud mluvime o frekvenci, tak ta je obecné¢ doporu¢ovdna minimalné trikrat az
pétkrat tydné. Optimalni je aktivita denni, kterd je vhodna ptredevSim u piedchozich
zminénych civilizacnich chorob. Obvykle je v zacatcich pohybova aktivita zatazovana ob
den a kombinovéna s dny pro odpocinek (Fried, 2018). Dlouhodobé vyzkumy ukazuji, ze
intenzita aerobniho cviceni je nejefektivnéjsi, pokud je provadéna mirn€ az dynamicky.

Hnizdil (2005) mluvi o aerobnim cvi¢eni jako o pohybové aktivité pti niz dochazi
K plnému vyuziti kysliku pro nasledné vyrobeni energie.

Dochézi k rovnovaze mezi dodanim kysliku a jeho potfebou, aniz by doslo
k zapojeni anaerobnich procest (Dovalil, 2008).

Piscatella popisuje aerobni cviceni jako aktivitu velkych svalovych partii, pi1 které
dochazi ke kontinualnim a rytmickym pohybtim ¢imz se posiluje srdce, plice, obéhovy
systém a diky tomu, Ze srdce a plice maji stabilni tempo pro zpracovani kysliku po
dostate¢n¢ dlouhou dobu, je podpotena schopnost téla spalovat tuky (Piscatella, 2011).

Mezi nejvhodnéjsi aerobni aktivity patii cyklistika (rotoped, spinning), skok ptes
Svihadlo, chlize, plavani, tanec. Pozorovatelné vysledky diky aerobni aktivité se dostavi

pfi cviceni zhruba 45 az 90minut denné Vv zavislosti na pohybovém aparatu.
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Pro vnimani subjektivni zatéze se pouziva Borgova skala, coz je stupnice od 6 do 20,

ke které jeste ptifazujeme slovni vyjadfeni na zédkladé naSich subjektivnich pociti.

BORGUV SYSTEM

VNIMANEHO USILi (RPE)

Slovni popis I Bodové hodnoceni I

4 Zahtivaci faze 5-10 minut.

Pred zatatkem cviten — zméfte si
krevni tlak a srdecni frekvendi.

Zvlasté u lidi s vysokym
krevnim tlakem je vhodné
dodrzet zahtivacl fazi

a zméfit si krevni tlak

po 10 minutach.

Velmi lehka

Docela lehké ]| f|
: Pracovni faze - sledujte svoji
"Jl’l srde¢ni frekvendi pfi jednotlivich
stupnich a nautte se ji vnimat.
Ponékud tézké "J'f\;) Kontrolni méfeni krevniho tlaku
u lidf s vysokym krevnim tlakem.
< |/4 L
Tézké 15
1
A Pokud chcete zlepsit zdatnost,
| obcas je potteba i zatéz
Velmi tézké s t&mito stupni.

Mate-li vysoky krevni tlak,
cukrovku nebo kardiovaskularnf
onemocnéni, poradte se

se svym lékafem.

Velmi, velmi tézké

Maximalni

(Obrazek 2: Borgova $kala vnimaného usili, zdroj: https://www.nzip.cz/)

6. Posilovani

6.1 Historie posilovani

Pojd'me se vratit o par stoleti zpét a pripomenime si kolébku posilovani. Lidé jsou od
jakziva soutéZivi tvorové a jinak tomu nebylo ani ve starovékém Recku a Rimé. V t&chto
dobéch minulych, kdy se lidé bavili nejriznéjSimi sportovnimi hrami své doby, kdy se
z velké c¢asti jednalo o hry, které vyzadovali silu sportovce, jako naptiklad zépas, museli
tito sportovci svou silu zdokonalovat a k tomu jim slouZilo zvedéani nejriizné;jSich biemen.
Jednim z nejsilnéjSich zapasniki své doby byl Milon z Krotonu. Jednalo se o obavaného
zépasnika, ktery nebyl po dobu pfiblizné dvaceti let porazen. Udajné Milén zavedl
postupné navySovani zavazi, a to pomoci mladého bycka, kterého nosil jako zatéz na
zadech a s pribyvajicim vékem bycka a jeho hmotnosti Milon stale silil. Vyhral nékolik

soutézi, zejména pétkrat v fadeé olympiddu. Velice oblibenym sportem byli ve starovékém
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Rimé gladiatorské hry. Postupné se do popiedi dostavala i estetika a byl uznavan ideal
lidského téla. Pojem Kalokagathia vyjadfoval presvédceni o tom, Ze co neni krasné,
nemuze byt ani dobré. Na svétlo svéta se dostala tézka atletika, ve které dochazelo ke
zvedani biemen a z toho pozdéji vzniklo vzpirani ¢inky (Rudzinskyj, 1987).

Také zacaly vznikat prvni posilovny. Jednalo se pfedevsim o prostoty tehdejSich
Klubt pro muze, kde byly rozmistovany zinénky a cvicici pomiicky. Posilovny, které
zname dnes maji své predchidce piiblizn¢ 200 let nazpét. Prvni zminky sahaji do Svédské
Skoly zalozené Pehrem Henrike Lingem. Cilem bylo vytvofit cviceni na anatomicko-
fyziologickém zakladu a jednalo se o cviky, které méli pfispét ke zdravé a harmonické
stavbé t¢la. Jako vynalezce prvnich posilovacich strojii je oznacovan Svédsky lékat Dr.
Jonas Gustav Vilhelm Zander, ktery sestavil prvni posilovaci stroje s tzv. variabilnim
odporem. Jednalo se o stroje, které ke své funkci vyuzivali zdvazi a paky. Aby doslo ke
zvySeni zatéze svall, zavazi se postupné posouvalo ke konci paky a tim tak zvySovalo
odpor stroje. Naopak, pokud se zavazi presunulo blize k cvic¢icimu jedinci, odpor se
snizil. Zander byl uznavany ortoped a jeden ze zakladatelit mechanoterapie. v 60. letech
19. stoleti Zander oteviel sviij Medicomechanicky institut ve Stockholmu, kde své stroje
propagoval. Zpocatku byli k témto strojim ostatni 1ékati spiSe skepticti, ale Casem se
ukdazalo, Ze tyto stroje vedou ke zlepSeni zdravotniho stavu, az nakonec doséhl uznani po
celém svété a diky tomu oteviel svlij druhy institut v Londyné a kolem 80. let 19. stoleti

jeste institut v New Yorku (www.sportbu.ru).

Heilgymnastik.  (Medikomechanische Apparate von Zander).

(Obrazek 3: Posilovaci stroje Zander, zdroj: www.alamy.com)
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6.2 Nejcéastéjsi typy tréninku

6.2.1 Silovy trénink

Silovy trénink je druh tréninku, pfi kterém vétSinou pouzivame zavazi v podobé Cinek.
Tento druh tréninku by mé¢l smétovat ke zvySeni fyzické sily. Pfi silovém tréninku
pouzivame vétsi vahy a maly pocet opakovani. Také miizeme mit delsi odpoCinkové
pauzy. Pokud zatazujeme takovy trénink, dochazi k tzv. hypertrofii, coz je zvétSeni a
zmohutnéni svall, jelikoz v ten samy okamzik je zatézovano pomérné malé mnozstvi

svalovych vlaken (Schwarzenegger, 1999).

Aby ke svalové hypertrofii doslo napfic celym svalem, cvi¢ime velké svalové skupiny
s cykly velkych zatézi, které zahrnuji pohyby jak horni, tak i dolni poloviny téla
(Zatsiorsky, 2014).

Pti riznych pohybovych aktivitach ptisobi na naSe svaly rtizné sily. Pokud mluvime o
sile vnéjsi, mame na mysli silu, ktera pisobi mezi télem sportujiciho clovéka a jeho
okolim. Naopak sila vnitini pfechazi z jedné ¢asti lidského téla na druhou (Zatsiorsky,

2014).

Pfi silovém tréninku jdou stranou cviky izolované a uplatni se zde cviky komplexni.
Patfi mezi n€ naptiklad bench-press, diepy s ¢inkou, mrtvy tah, apod. U té€chto cviki je
vyhodou, Ze je zapojeno vétSi mnozstvi svalovych partii v jednom okamziku, a tak je

pomérné rychle znat narutst sily.

Neni to vSak jen o zvétSeni svalil a narGstu sily. Pomoci silového tréninku se také
posiluji Slachy a diky tomu budete méné nachylngjsi k jejich natazeni. Také dochazi
K upevnéni ptipojeni §lach ke kostem. Muzeme piedejit tzv. avulzni fraktufe, coz je
oddé€leni Slachy od kosti. V neposledni fad¢ také dochézi k vyztuzeni svalovych stén,

které pak vice odolavaji svrastovani (Schwarzenegger, 1999).

Stejného nézoru jsou také Zatsiorsky s Kramerem, ktefi navic uvadéji, ze silovy
trénink zvySuje obsah mineralll v kostni tkdni a tim padem je mensi pravdépodobnost, ze
nas zastihne osteopordza. Dale uvadéji, Ze pro prevenci zranéni je dllezité posilovat
stabilitu trupu, kterou ovliviiuje svalstvo bficha, extenzory patefe, pfitahovace a vné&jsi

rotatory kycelniho kloubu (Zatsiorsky, 2014).

20



Dal8im pozitivnim vlivem silového tréninku na zdravi je zlepSeni kardiovaskularni
vytrvalosti, jelikoz dochazi k redukci zatizeni srde¢niho a obéhového systému, zlepSeni

vnimani sebe sama, také mtzeme ziskat vétsi sebedavéru (Zatsiorsky, 2014).

6.2.2 Funkdcni trénink

Hovoiime o typu tréninku, ve kterém je hlavni myslenkou pfirozena forma pohybu.
Bézné Cinnosti jsou tedy prevedeny do cviceni. Jedna se o metodiku, kterd propojuje
pfirozeny pohyb s principy funkéniho tréninku. Diky pfirozenému funkénimu tréninku
muzeme dosahnout lepsich vykont pii béznych situacich, naptiklad v praci. Soustiedi se
na koordinaci a stabilitu, spravné drzeni téla a rozvoj kondice. Pfi tomto tréninku
pracujeme predevsim s naSim télem, co se ty¢e pomicek, pouzivaji se expandery nebo
kettlebelly. Zasadnimi principy jsou jednoduchost, u€innost vSestrannost, pfiméienost,

nazornost a tvotivost (Dolezal, 2013).

Cviky funkéniho tréninku by mély byt pfimo timérné napiiklad ve€ku nebo fyzické

zdatnosti cvi¢ence (Jarkovska, 2009).

6.2.3 Kardio trénink

Dalo by se fici, ze kardio trénink je v podstaté odvracenou stranou tréninku silového.
Nedochazi totiz K pouziti Zadného zavazi a trénink by mél probihat bez jakéhokoliv tlaku.
Slovem kardio tento trénink oznacCujeme zejména protoZe ma pozitivni vliv na nas
kardiovaskularni systém. Cilem tohoto typu tréninku je redukce tuku za pomoci zvySeni
tepové frekvence. K tomuto cili mizeme dojit pomoci rliznych kardio aktivit. Nejcastéji
se jedné o béh, chiizi, jizdu na kole, Také do kardio tréninku mizeme zahrnout jizdu na
koleckovych bruslich anebo ve vnitinich podminkach jizdu na rotopedu, stepper ¢i
veslatsky trenazer. Moznosti k vyuziti je opravdu spoustu a kazdy si miize vybrat, co je

mu nejblizsi.

Dulezita je vhodna frekvence tréninku. Nesmi byt ani mald ani pfili§ vysoka. M¢li
bychom se dostat do tzv. aerobniho pasma, ve kterém probiha spalovani tukd za

pfitomnosti kysliku.

V ptipadé chlize je vhodné a prospesné pro kardiovaskularni systém alespoil 20 km
rychlé chiize za tyden — cca 4 prochdzky rychlosti 5 km/h za zhruba 45 minut délky trvani.

Tento tip chiize mtizeme také nazvat chizi silovou ¢i nordic walking (Piscatella, 2011).

21



Kukacka (2009) tvrdi, ze pokud budeme bé&hat spravné technicky, miizeme spalit az 2x

vice kalorii, nez kdybychom pouze chodili.

6.3 Druhy cviceni

6.3.1 S vlastnim télem

Jak jiz z ndzvu vyplyva, pii cviceni s vlastnim télem neni potieba zaddnych jinych
pomucek, posta¢i nam nase télo. Vyhodou je také, ze prostor ke cvi¢eni nemusi byt nijak
zvlast’ velky. 1 pfesto, Ze nepotiebujeme ke cviceni rizné pomiicky nebo nacini ve formeé
¢inek nebo posilovacich stroji, neznamena to, ze je cviceni s vlastni vahou leh¢i nez
s nac¢inim. Nékdy je naopak mnohem t€z8i cvidit se svou hmotnosti nez se zavazim,
protoze nase télo ma urcitou vahu, se kterou se snazime cvicit, oproti zavazi, které si
muzeme jednoduSe upravovat, snizovat ¢i zvySovat. Typickym piikladem je zacatecnik,
ktery nikdy nedélal shyby s vlastni vahou oproti posilovacimu stroji se stahovaci kladkou

pro posileni zad (Vasakova, 2012 In: www.aktin.cz).

Pfi cvi€eni s vlastni vahou nejde tak uplné o vytvoteni maximalni sily, ale spiSe o posileni
téla komplexné, kdy dochézi ke zpevnéni svalil, u kterych se zvétsuje jejich sila. Jedna se
pfedevS§im o pohyby, ktera maji tzv. cyklicky charakter, pfi kterych vyuZzivame
momentalni silu a vdhu naSeho téla. Hlavnim aspektem je cilenost, kdy cviky provadime
spravné technicky, a proto by mély byt cviky s vlastnim télem jednoduché a srozumitelné.

Jednoduse feceno, technika je zdkladem kvality provedeného cviku (Jarkovska, 2005).

6.3.2 S nacinim X na strojich

Asi kazdy, kdo n¢kdy zavital do fitness centra, mél moznost vyzkouset si spoustu

dostupnych posilovacich strojit nebo néacini.

Mezi nécini fadime ptedevSim posilovaci ¢inky, které mohou byt budto tzv,
jednorucni, kdy kazda ruka pii vykonévani pohybu drzi svou ¢inku nebo tzv. Cinky
obouruéni, které jsou pfi cviku uchopeny obéma rukama. Cinky, at’ uz se jedna o
jakykoliv typ maji ur¢itou vahu. Tato vdha miiZe byt jiz pfedem stanovena piipadné ¢inku
muzeme dle potfeby ménit na zaklad€ ptidavani ¢i ubirani zatéZovych kotouct. Zacinajici
sportovci také mohou sdhnout po tzv. rubber band gumickach. Jednd se o kratké
posilovaci gumicky, u nichz se vyuziva jejich pruznosti. At uz cvi¢ime s ¢inkou nebo

s gumickou, urCit¢ mnohdy uvitame moznost néjaké podpory v podobé tréninkovych
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lavic a lavicek. Tyto lavice byvaji i polohovatelné, tudiz je mozné zvolit si optimalni

sklon lavice k danému cviku (Jarkovska, 2009).

Vyhodou ¢inek, gum, lavic a obdobného nacini je skladnost, pomérné piizniva
pofizovaci cena. V piipad€ cviceni s Cinkami, jsou svaly procitény pfirozenéji, nez na
posilovacim stroji. Dochazi k rozvoji koordinace pohybu a stabilité stfedu téla, ktera je
dalezita pro spravné drzen téla. Nevyhodou mutize byt hrozici nebezpeci tirazu, pokud

piecenime svoje schopnosti.

Posilovaci stroje slouzi v podstaté k ulehceni narocnosti v tom smyslu, Ze za nas
vykonavaji urcity smér pohybu, ktery je strojem definovan a tim padem nam tedy ve vétsi
mife odpada starost ohledné spravné techniky cviku. Posilovaci stroje jsou nedilnou

soucasti kazdé posilovny a je jich nespocet druhi.

Vyhodou posilovacich stroji je také bezpecnost. Nemélo by se stat, pokud je stroj
dobfe sefizeny a dba se zakladli pouzivani tohoto stroje, aby si jedinec ublizil. Stroje lze
také nastavit do ur¢itych maximalnich poloh a je tedy mozné posilovat i s absenci trenéra

nebo vaseho tréninkového partnera.

Nevyhodou stroji je vysoka pofizovaci cena, nutny pravidelny servis ¢i jejich

velikost v piipadé timyslu stroj vméstnat do domacich podminek.

Pokud je to moZné, vZdy je idealni obé dvé varianty kombinovat.

6.4 Spravné dychani

At uz cviime s vlastnim télem nebo s nainim, vzdy je nezbytné nutné umét pii
posilovani spravné dychat. Diivod je prosty, svaly, které zatézujeme potiebuji mnohem
vice kysliku, nez kdyz je naSe télo v klidu ¢i vykonavé béznou ¢innost. Nejedna se ani

tak o to abychom dychali vice nez je zdravo, ale spiSe o to, abychom nezapominali dychat.

Kolouch (2007) popisuje, Ze pti posilovani ma cvi€ici jedinec tendence zadrzovat
dech. Pokud se toto stane pfi vynaloZeni svalového Usili, zvySuje se tzv. nitrohrudni tlak
a diky tomu dochazi ke $patnému navratu krve do srdce. Mize dojit k tzv. Valsalvovu
efektu, coz je kratkodobé zpomaleni krevniho obéhu, které se mize pteklenout az do
uplného zastaveni. Mozek je poté ochuzen o piijem kysliku a tento stav mtze vyvolavat
mdloby. A zazit mdlobu pfi tréninku tfeba s nékolika kilovou zatézi, kterou mame nad

hlavou mtize vyustit k fatdlnim zdravotnim nésledkim.
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Jediné pravidlo, kterym bychom se méli pfi posilovani fidit je nadech a vydech ve
spravnou dobu. K tomu ndm pomuze jednoducha pomicka. Pokud se pohyb pfii cviceni
nachazi vtzv. pozitivni fazi (pohyb, ktery odporuje zemské pfitazlivosti), tak
vydechujeme. Pokud se pohyb nachazi v tzv. negativni fazi (ve sméru ptisobeni zemské
ptitazlivosti) tak se nadechujeme. Cili jednoduchy piiklad: zvedam &inku nahoru =

vydech, ¢inku spoustim doli, napt. v leze na hrudnik = naddech (Kolouch, 2007)

6.5 Prostredi k posilovani

Existuji rizna prostiedi k posilovani. Kazdy preferuje riizné moznosti. Nékdo rad
chodi do specializovaného fitness centra, kde najde vSechny mozné posilovaci stroje,
n¢kdo radéji posiluje na Cerstvém vzduchu v pfirodé a nékomu postaci vlastni prostor

doma.

6.5.1 Posilovna

Posilovna ¢i fitness centrum je prostor, ktery je vyhradné uréeny k posilovani a
zlepSovani kondice. Klienti sem chodi, aby udélali néco pro své zdravi a vétSinou také
chtéji zredukovat hmotnost nebo je jejich cilem vylepsit svou télesnou schranku. Existuji
ruzna fitness centra, kde kazdé z nich je specifické, originalni a snazi se klienta zaujmout
riznymi posilovacimi prvky. V soucasnosti je vkazdém véEétSim mésté 1 nékolik
posiloven, a tak zde vznika konkurenéni boj v podobé ceniku nebo neustalou snahou
vylepSovat sluzby pro své klienty. Jsou i takové fitness centra, kterd nabizeji svym
klientim moznost vyuziti sauny, vifivky, solarniho studia, masdzniho studia c¢i
podobnych sluzeb zamétenych na relaxaci a regeneraci. V posilovné také mizeme najit
odbornou pomoc v podobé osobnich trenérd. Ta je vhodna zejména pro zacate¢niky, ktefi
chtéji posilovat kvalitné a chtéji se naucit spravné technice. Soucasti tréninku s osobnim
trenérem je také moznost sestaveni jidelnicku. Trenéfi ve fitness centrech by tedy mély

byt kvalifikované osoby jak v oblasti tréninku, tak v oblasti vyZivového poradenstvi.

Jak ale pozname, Ze je posilovna kvalitni? Kolouch (2007) uvadi, ze kvalitni fitness
centrum je to, kde se citime dobfe. Neni totiz stoprocentné mozné vyjmenovat nékolik
aspektli, protoze na kazdého pusobi posilovna jinak. Nékdo ma rad velké prostorné
posilovny, kde najde piehrSel posilovacich strojl, jiny ma radéji zase skromné&jsi
posilovny, kde je vSak mensi komfort, co se ty¢e mnozstvi posilovacich zatizeni a s tim

souvisi 1 nutnost se tieba s nékym na stoji vystfidat a nékdo naopak vyhledava jiz vyse
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zminéné komplexni fitness centra, kde si mize zahrat i squash anebo navstivit bazén.
Zkratka neexistuje jedno idealni fitness a obecnym ukazatel kvality je spiSe prosperita a

to, Ze se t€Site na dalsi navstévu.

Pti vybéru posilovny pak muze hrat roli vzdalenost od mista bydliste, otviraci doba,
Cistota prostiedi nebo chovani personalu. V neposledni fad¢ také vybér ovliviiuje cena.
Ta se vétSinou dé€li na jednordzové vstupy a na mésicni, ptlrocni ¢i rocni permanentni
karty a je zavisld na mnoZstvi nabizenych sluzeb a vybaveni posilovny. V Ceskych
Budgjovicich se jednorazové vstupné momentalné pohybuje kolem 100,- K& u mensich
posiloven a pfiblizn¢ 150,- K¢ si zaplati klient v prostornéjSich posilovnach (halach). Co
se ty¢e mesiéni permanentni karty, kterd je vétSinou tou nejcastéji zakupovanou, tak zde
cena za mésicni Clenstvi odpovida cca 1000,- K¢ v mensich posilovnach a ptiblizné
1200,- K¢ az 1300,- K¢ zaplatite v posilovnach vétsiho formatu. Pokud tedy vezmeme
V tvahu, ze bychom chtéli navstévovat posilovnu pravideln€, minimaln¢ 3x tydné, tak se
nam rozhodné vyplati investovat do mésicniho ¢lenstvi. Finan¢ni politika nékterych
fitness center také zohlediuje veék ¢i télesné postiZzeni a ceny vstupného jsou na zékladé

piedloZeni studentského priikazu ¢i ZTP prikazu snizeny.

Mezi nesporné vyhody fitness center patii jejich vybavenost, profesionalita a dalsi
dopliikové sluzby napi. vV podobé poradenstvi. Také je mozné ve fitness centru navazat
nové socialni kontakty a vytvofit si kolem sebe okruh lidi se stejnym zajmem, coz je
velice dulezité a slouzi i k motivaci, kterd vede ke zlepSovani vykonti pohybové aktivity.

Jsou zde také potadany rizné silové ¢i vytrvalostni soutéZe pro klienty.

Hlavni nevyhodou jsou finance. Kdo chce navstévovat fitness centrum, musi pocitat
s tim, Ze pokud bude chtit cvicit pravideln¢ a zlepSovat se, pociti to i na svém rozpoctu.
Nutno ale podotknout, ze penize, které jsou investovany do zdravi, jsou tou nejlepsi

investici, kterou svému télu mizeme dopfat.

Kolouch (2007) ve své knize Zaindme ve fitness tuto investici popisuje jako
vyhodnou a navratnou zejména diky tomu, ze nam posilovani pomaha udrzet fyzickou
kondici do vysokého v€ku oproti kouteni, alkoholu nebo chronickému piejidani, coZ jsou

bézné ,,aktivity” nad kterymi nemald ¢ast populace nepfemysli a utraci své finance

vétSinou mnohonasobné vice, nez by stal zdravy pohyb ve fitness centru.
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6.5.2 Domaci posilovani

Domaci posilovani se stava ¢im dal vice popularné;jsi a lidé chtéji mit sviij vlastni
kousek fitness centra doma. Pfedev§im v rodinnych domech milizeme spatiit domaci
posilovny vytvotfené v garazich nebo ve sklepich. Obvykle je takova doméaci posilovna
vybavena zinénkou, kde povétSinou probiha strecink, sadou jednoru¢nich Cinek, ktera
slouzi k posilovani pazi, najdeme zde i rotoped nebo bézici pas, které slouzi jako kardio
stroje nebo zde také mlizeme najit zebiiny, na které¢ mizeme uchytit rizné adaptéry ci
lavice pro posileni naptiklad bfisniho svalstva. Pokud je prostor velkorysy, muzeme
dom poftidit i n¢jakou soustavu posilovacich stroji, tzv. posilovaci véz, kterd nam zase
o kousek priblizi prostiedi ve fitness centru. Ve je také otazkou financni. Nabizeji se také
rizné¢ cenové dostupné a ,,vyhodné* posilovaci stroje, které denné spatifujeme
Vv televiznich reklamach, tzv. teleshoppingy. Zde je tieba zpozornét, nebot’ tyto produkty
jsou mnohdy prezentovany UspéSnymi sportovci a snazi se zapisobit na potencialni
zdkazniky, aby si je zakoupili. Rozhodné je dulezité si pted koupi takového produktu

zjistit co nejvice informaci od riznych zdroju, které vam poradi (MieBner, 2004).

Nemusime vSak nutné ihned zvazovat koupi n&jakych vétSich na€ini. K domacimu
posilovani nam postaci i karimatka, rizné elastické gumové pasy, expandery nebo
zatéZové manzety na zap&sti nebo kotniky. Soucasné s na€inim mizeme vyuzit i nabytku,
ktery doma mame, naptiklad klasicka Zidle byva €astym pomocnikem pfi cvi¢eni doma

V zacatcich.

Mezi vyhody domaciho posilovani patii pfedevSim soukromi, které oceni pfevazné
introvertni jedinci nebo zacateCnici, kteti se obavaji, Ze by se mohli ve fitness centrech
ztrapnit. Ne kazdému totiz muze délat dobte, kdyz ho pfi posilovani pozoruje jiny, cizi
¢lovék. Nevyhodou je samoziejm& omezeny prostor, ktery neni primarné urceny
k pohybové aktivite, ale k bydleni. Musime tedy pocitat s riznou improvizaci. Dale také
neni nikdo, kdo by nam poradil nebo nés napravil, kdyz posilujeme cvik §patn¢ a miizeme

tedy snadno ziskat Spatné navky.

6.5.3 Venkovni posilovani

Posilovani venku se také dostava posledni dobou do podvédomi lidi. Vznikaji riizna
tzv. Workout hfiste, kterd lakaji na zdravy pohyb na zdravém vzduchu. Obecné jsou tato
hiisté spatfovana v rtiznych sportovnich arealech nebo parcich. Co se tyce venkovniho
posilovani, jedna se bezesporu o vhodnou lokalitu, ktera vyvede cvi¢ence ze stereotypu.

Workout hfisté jsou navstévovana predevsim v letnich mésicich, kdy je venku piiznivé
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pocasi a nabizeji uritou alternativu v posilovani. Na téchto venkovnich posilovnach vsak
vétSinou nenajdeme zadné posilovaci nacini a pocitda se stim, ze bud’to si nacini
pfineseme s sebou anebo budeme cvicit s vlastni vahou téla. Nachazi se zde vétSinou

rizné typy hrazd, Zebfiny nebo bradla ¢i viceti¢elové posilovaci lavice.

Vyhodou venkovnich hfist’ je vyboceni ze stereotypu, vétSinou nejsou moc obsazena
ajsou k dispozici zadarmo. Nevyhodou je umisténi venku, kdy v piipadé Spatného pocasi,
zejména deste je trénink prerusen nebo konci. V opacném ptipad¢€ parnych letnich dnii je

také tieba davat pozor na hrozici uzeh ¢i dehydrataci organismu.

/. Kompenza¢ni cvifeni

Termin, ktery vznikl z latinského slova compenso, které kdyz rozdélime na com =k a

penso = vazit, dostaneme V pfeneseném slova smyslu k vyvazeni (Bursova, 2005).

Cili se jedna se o cvieni, které by mélo slouzit k vyvazeni riznych svalovych
dysbalanci. Na kompenzaéni cvi¢eni mtizeme pohlizet dvojim zptisobem. Bud’to v ramci
rehabilitace, kdy se jedna o specifické cviky a k nim pfifazené ptesné postupy, které jsou
zaméfené na jednotlivé svalové skupiny anebo na kompenzacéni cviceni miizeme nahliZet

jako na jakousi dopliikovou pohybovou ¢innost (Jirka, 1990).

Kompenzacni neboli vyrovnavaci cviceni maji nezastupitelnou ulohu v prevenci
funkcnich poruch, zejména poruch hybného systému. Mohou redukovat nezadouct vlivy
pretézovani, mohou udrzet optimalni funkcni schopnost pohybového systéemu a jsou také
vhodnym prostiedkem k odstranéni funkcnich poruch, které byvaji privodcem
morfologickych zmen, tj. zmén na kostni a svalové tkani. Proto je v kazdém véku vice nez
vhodné zarazovat do pohybového programu také kompenzacni cviceni udrZujici svaly

Vv rovnovaze. (Hoskova, 2003, str. 7)

Doplitkovou ¢innosti rozumime takovou ¢innost, kdy dochazi k zapojeni svalovych
skupin, které bézné nejsou pii sportu zatizeny. S tim souvisi 1 riznorodost tréninku, pfi
niz také dochazi k uvolnéni psychického napéti, které je pricinou stereotypniho snazeni a

namahy v ur¢itém sportu (Jirka, 1990).

V ramci doplikové pohybové aktivity jako formy kompenzacniho cviceni hraje
velkou roli naptiklad plavani. Pfi plavani je télo zatéZovano rovnomérné a zaroven
vhodné¢ prispiva ke spravné funkci kardiovaskularniho systému.
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7.1 Zptsob provedeni

Je vhodné klast velky diraz na kompenzac¢ni cviceni u mladistvych sportovcu, aby se
funkce jejich pohybového systému spravné rozvijela. Pokud neni kompenzaéni cviceni
zatazovano, muze dojit k riznym odchylkdm v rozvoji, které mohou mit trvalé nasledky.
Kompenzacni cviceni jsou specificka fizenymi pohyby, které jsou primarné provadény
pomalu a s rozvahou. Je nutné, aby byl pohyb kontrolovany a piipadné doslo ihned

k napravé. Nejvice se tedy zaméfujeme na piesnost pohybu (Jirka, 1990).

Bursova uvadi, ze diky uvédomélému pohybu dochazi k vétsimu soustiedéni a s tim
souvisejici korekci neptesného pohybu, kdy je mozné pretvofit i Spatné zafixované
navyky. Rychly pohyb pfi cviceni vyuzivdme az tehdy, kdy dosdhneme spravného
stereotypu pohybu. Pokud bychom ale tuto skute¢nost podcenili, mohou vznikat tzv.
mikrotraumata, coz jsou mikroskopické trhlinky, diky kterym dochdzi ke snizeni fyzické
zdatnosti, jelikoZ je omezena funkcnost svalli. Pozd¢ji mlze dochazet ke svalové

nerovnosti ¢i stagnaci (Bursova, 2005).

Abychom kompenzaéni cvi¢eni provadéli spravné, musime nejprve zjistit, jaké svaly
jsou zkracené, ptipadné oproti dalSim svalim oslabené, naptiklad diky nerovnomérné
zatizenému pohybovému apardtu pii tréninku. Zjisténi se provadi tzv. testovanim
zkracenych svalti, a je provadéno pod odbornym dohledem Iékaie nebo rehabilitacniho

pracovnika (Jirka, 1990).

7.2 Déleni kompenzaénich cvi¢eni
Kompenzaéni cviceni délime dle specifického zaméfeni a prevladajiciho ucinku na

pohybovy aparat do 3 typa.

1. Cviceni uvoliovaci — pfevazné u jedincl s nedostatenym pohybem a zkradcenymi
svaly

2. Cviceni protahovaci — zde zahrnujeme stre¢ink

3. Cviceni posilovaci — u jedinct, ktefi nemaji zpevnéné svalstvo, maji uvolnéné vazy,

nadmérné pohybova aktivita

Tato posloupnost kompenzacnich cviceni je podminkou pro dostaveni se efektivnich

vysledkd.
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7.3 Aspekty kompenzacniho cvi¢eni

Tak, jako kazdy druh cviceni ma i kompenzacni cviceni charakteristické rysy, které

by v idealnim piipadé mély byt nasledujici:

1. Cvi¢ime kazdy den, alespon po dobu 30 minut

2. U starSich ro¢nikli je doporuCeno provadét ranni cviceni, které ptipravi t€lo na
celodenni zatéz

3. Provadime 8-10 opakovani u cvikd uvoliovacich, 5-6 u protahovacich a 10-12
opakovani u cvikl posilovacich

4, Klidné prosttedi s relaxacni hudbou

5. Pouzivame rtiznorodé cvicebni nacini

(Bursova, 2005)

7.4 Nacini kompenzacniho cvieni
Bursova také uvadi, Zze pod kompenza¢nim cvi¢enim oznac¢ujeme proménlivy soubor
jednoduchych cvikll v jednotlivych cvi¢ebnich polohach., pfi kterych miiZzeme vyuzit

rizna nacini a naradi (Bursova, 2005).
Mezi nej€astéji uzZivané nacini patii zejména:
1. Gymnasticky mi¢€ (fitball pezzibal, physioball, powerball)

Jedna se o nafukovaci gumovy mi¢, vyuzivany jako fyzioterapeutickd pomtcka,
ktery je vyrobeny z umélé hmoty. Existuji rizné druhy tohoto mice, které se 1isi naptiklad
tloustkou, pruZnosti ¢i mirou odolnosti pfi zatizeni. Setkame se s nim predevS§im pfii
balan¢nich cvicenich, diky kterym dochazi ke stimulaci vyssi aktivity stabiliza¢niho
svalového systému. Velkou vyhodou powerballu diky jeho materidlu je moZnost riznych
zpusobu pruzeni, na zakladé kterych dochazi ke stiidavé zatézi, a meziobratlové ploténky
jsou tak odlehCovany, 1épe vyzivovany a pomaleji se opotifebovavaji. Gymnasticky mic
nachazi Sirokd uplatnéni a mize byt pouzit napiiklad k podpoie spravného zpisobu
sezeni, ktery se nazyva dynamicky sed a zménime diky nému statickou polohu sezeni na

dynamickou.
2. Maly mékky mi¢ (overball softgym over)

Je mi¢, jehoz prumér je cca 25-35 c¢cm a jeho nosnost je az 180 kg. Ma obdobné vyuziti

jako mi¢ gymnasticky a jeho velikost zavisi na mife nafouknuti.
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3. Posilovaci guma (theraband)

Gumovy pas, ktery vyuzijeme pii protahovacich a posilovacich cvicenich. Piednost
pasu je v jeho skladnosti a moznosti ho natahovat dle potieby Sitky uchopu (Bursova,

2005).

8. Strecink

Slovo strec¢ink je odvozeno z anglického slova stretch, coz v prekladu znamena
protaZzeni nebo nataZeni. Jednd se o soubor cviceni, diky kterym cilen¢ dochazi
Kk protahovani svalti za G¢elem sniZeni svalového napéti, preventivni funkce pied trazy
jako je naptiklad natrzeni svalu nebo k odstranéni svalové nerovnovahy. Strecink
muzeme zafadit bud’to pred samotnym tréninkem, strecink béhem posilovani nebo na
jeho konci pfed relaxaci. Metoda strecinku mé zasadni vliv pfedevsim na protaZeni svali,
které jsou zkracené. Protoze jsou svaly tzv. flexibilni, mohou se natahovat, ale naopak
také mohou ztuhnout. Sval se sam o sob&é neumi natdhnout a pomahd mu v tom tzv.
antagonista, coz je jeho protilehly sval. Typickym piikladem je posilovani bicepsu. Pti
posilovani naméhame sval bicepsovy, ale zaroven protahujeme sval tricepsovy. Dalo by
se tedy fici, Ze vhodnym procvicenim svalovych partii dochazi zarovei i ke strecinku. Do
jisté miry tomu opravdu tak je, ale také musime pamatovat na to, Ze svaly, které pracuji
pod néjakou zatézi také maji tendenci se zkracovat. Aby k tomu nedochazelo je vhodné

se zaméfit na cileny strecink.

MUDr. Zdenék Jirka ve své knize Regenerace a sport uvadi, Ze streink neni jakasi
nova metoda, nebot’ jeji prvky se objevuji napiiklad jiz v joze, ale Ze se dostala do popiedi
se zvySenym z4jmem o posilovani a diky lékaiim a trenérim dosSlo k vétSimu
rozpracovani. Dale tvrdi, Ze se jedna o tzv. modifikaci antagonismu ¢ili nejprve dochazi
k izometrickému napéti svalu, nasledné k relaxaci v podobé dokonalého uvolnéni svalu a

poté k natahovani svalu. Tato metoda se nazyva:

8.1 Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF)

- slozena ze 3 principl:

a) Napéti — svalova kontrakce
Dochazi k mirnému ¢i stfednimu napéti, které je proti odporu pohybem. Tento pohyb
musi vzdy smétovat proti sméru hlavni funkce svalu. Kontrakce musi byt neménna,

to znamena, Ze napéti by nemélo stoupat, ale ani klesat.
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b) Uvolnéni — svalova relaxace

Jakmile skonci svalova kontrakce svalu, pfichézi na fadu védomé uvolnéni, které trva

piiblizn¢ 3-6 vtefin a dochazi k tzv. postfacilitatnimu atlumu.

c) Protazeni— svalova extenze
Protazeni by mélo byt provedeno okamzité po ukonceni relaxace. Pfi protazeni
vyvijime na sval staly tah, ktery by mél byt pfiblizn¢ dvacet vtetin. Na zéklad¢é tohoto
protazeni dochazi k tzv, autogenni inhibici = svalovému a Slachovému podrazdéni,

coz je zakladni podminka protazeni svalu (Jirka, 1990)

8.2 Staticky strecink

Dalsi metodou je tzv, streCink staticky. Jedna se o stre€ink, ktery je dnes jednim
Z nejpouzivangjSich. Pti této metod¢€ se snazime sval protahnout tak, abychom pocitovali
lehké napéti. V napéti se snazime vydrzet alespon dvacet vtefin. Poté povolime,
zrelaxujeme a znovu sval protahujeme. Takto opakujeme alespont dvakrat. Dbame na to,
abychom se nesnazili ptekonavat bolest. Méli bychom spise pocit'ovat, Ze napéti pozvolna
ustupuje. Staticky strecink provadime az po zahtati organismu, aby nedoslo k poskozeni
svalu nebo Slachy. Metodou statického streCinku se zabyval Bob Anderson. Vytvofil
jakési sestavy protahovacich cviki, které mély mnohostranné vyuziti, zejména ve svéte

sportu (Jirka, 1990).

Jirka uvadi, Ze pomoci téchto sestav Ize zvysit pohybovy rozsah v kloubnim aparatu
az o deset procent, ktery mlze vydrZet pfiblizné 90 minut. Pokud svaly vykonavaji
néjakou intenzivni ¢innost, dochazi k jejich zkraceni, proto je vhodné stre€ink aplikovat
pravidelné pii kazdém rozcviovani, prubézné zafazovat béhem tréninkové jednotky, a
pfedevSim na jejim konci. Pokud se stre¢inku vénujeme zodpovédné, odstrafiujeme
zkraceni svalu, prodluzujeme dobu rozsahu pohybu kloubli az na 24 hodin a zaroven

preventivné snizujeme riziko urazu (Jirka, 1990).

Dle Hoskové (2003) sval, ktery je zkraceny, nemiize byt plnohodnotny, nebot

schopnost intenzivniho stahu svalu po protaZeni se vytraci.

8.3 Dynamicky strecink

Pomoci dynamického stre¢inku nedochéazi k n€jakému zévratnému zvyseni pruznosti
svall, ale spiSe se jednd o metodu, kterd nam pomiize u svalovych skupin docilit vétsi

momentalni sily. Proto se dynamicky streink hojné vyuziva naptiklad pred vykony
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zaméfenymi na rychlost nebo prave u silovych tréninkti. Dle povahy tohoto strecinku

bychom jej méli zatadit na zacatek tréninkové jednotky, kdy u kazdého cviku opakujeme

piiblizn¢ 10x a poté pirechazime na cvik jiny.

Slomka a Regelin (2008) uvadi nékolik pozitivnich hledisek dynamického strecinku:

- zlepSuje koordinaci uvnitt svalu

- ve svalech zlistava rychla sila 1épe uchovana, nez u strec¢inku statického

- pfi dynamickém streinku dochézi k silnéjsi aktivaci nervovych drah, které reaguji

na napéti pii protahovani

- VEtsi soustfedénost protahovani daného cviku

- pribézné prokrvovani svall diky otevienym kapildram

8.4 Zasady strefinku

Pokud chceme, aby protaZeni bylo kvalitni a také abychom si spiSe neublizili, méli

bychom se fidit par zdsadami, které uvadi Knizetova a Kos (1989) a Bursova (2005):

1.

© o N o

Nez piistoupime k samotnému strecinku, svaly by mély byt dostate¢né prokrvené
a prohfaté. Toho docilime naptiklad par minutami kardia na uplném zacatku
tréninku, nejcastéji pomoci jizdy na rotopedu, chizi ¢i poklusem na béZeckém
pasu nebo mizeme pouzit veslovaci trenazér ¢i obdobné fitness stroje.

Nem¢li bychom zapominat na vhodné zvolené obleceni. Nejcastéjsi chybou
Spatné€ zvoleného odévu je upnuté obleceni nebo obleceni, které neni dostate¢ne
teplé.

Polohu, kterou se chystame zvolit bychom méli zaujmout v klidu a pomalu a také
bychom stejné¢ méli polohu ukoncovat. Pfi stre¢inku jsou nezddouci rychlé
pohyby.

Snazime se cviky stiidat, aby si télo nezvyklo na stereotyp.

zamétfujeme se primarné na svaly, které mame zkracené nebo ty, které ke zkraceni
maji sklony.

Svaly protahujeme v jejich podélné délce

Opakujeme alespon tiikrat

Snazime se vydrzet tficet vtefin v krajnich polohach.

Idedlni je streCink aplikovat kazdy den. Pomoci pravidelného protahovéni

prodlouzime pohyblivost kloubt.
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10. Dulezitou zasadou spravného streCinku je spravné dychéani. Dech bychom
Vv z4dném piipad¢ neméli zadrzovat.
11. Ke cviceni volime stabilni polohu a snazime se dostate¢né upevnit centralni a

periferni svalovy upon.

9. Relaxace

Zakladem relaxacnich technik ve sportu jsou tfi zakladni faktory, které se vzajemné
ovliviiuji. Jedna se o psychické pnuti, funkéni stav vegetativni nervové soustavy a svalové
napéti. Kratochvil uvadi, Ze diky moznosti ovliviiovani kosterniho svalstva vili a jeho
nasledné zmény, mizeme fizenou svalovou relaxaci pouzit k dosazeni psychického
uvolnéni a ovlivnit tak funkci organii fizenych vegetativni nervovou soustavou a
dosahnout tak zmenSeni problému a zaroven posilit nase télo vii¢i stresu nebo nemoci

(Kratochvil, 2017).

Nespor (1998) a Chromy (2005) tikaji, ze pomoci relaxacnich technik mizeme
ovlivnit stres, vnimani bolesti ¢i psychicky stav. Pokud relaxaci feSime 1écbu, jeji

nevyhodou byva delsi ¢asovy Usek a nutnost jeji pravidelné aplikace.

Kazdy sportovec by si mél uvédomit, Ze sportovani neni jen o tom podavat fyzické
vykony a snazit se byt co nejlepsi a na zaklad€ toho posouvat své hranice, ale také by m¢l
myslet na to, Ze nedilnou soucasti sportu je relaxace a regenerace. Ve stavu relaxace totiz
dochazi k fyziologickym zménam, které jsou z&douci pro na$§ zdravotni stav. Pii
posilovani své svaly zatéZzujeme a napiname. Pomoci relaxace dojde k jejich uvolnéni,

snizi se prokrveni svalstva, stejné tak se snizi dechova a tepovéa frekvence a také krevni

tlak (Stackeova, 2011).

Relaxaci miZzeme rozdélit na dva druhy. Prvni je tzv. relaxace pfirozend, kdy k ni
dochazi predevs§im ve spanku a je hlubsi. Nebo miizeme volit takové postupy, které nas
k relaxaci dovedou, pfipadné ji dokazeme prohloubit. Dale také muzeme hovofit o
relaxaci celkové nebo o relaxaci svalové. Pokud se budeme zabyvat relaxaci svalovou,
kdy se jedna o schopnost vymezeni jednotlivého svalu ¢i svalové skupiny kterou chceme
zrelaxovat, nazyvame ji jako diferencovanou relaxaci. Védoma svalova relaxace byla
zavedena pocatkem 20. stoleti americkou lékarkou Bess Mensendieckovou, ktera tento

typ relaxace nazyvala ,,odenergizovanim* (Knizetova, Kos, 1989 cit. In Stackeova, 2011)
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9.1 Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Relaxace pojmenovana po Edmundu Jacobsonovi, jejiz principem je uvédomeéni si
rozdilu mezi napétim a uvolnénim svall jednotlivych skupin a nasledné celého téla.
Jacobson tuto relaxaci poprvé publikoval v roce 1924. Jeho ptesvédceni spocivalo v tom,
ze kazdému druhu emocniho vzruSeni odpovida presné lokalizované zvyseni svalového

napéti (Stackeova, 2011).
Postup relaxace je nasledujici:

1. Faze — nejprve dojde ke kontrakci skupiny svald

2. Faze — poté dojde k relaxaci — uvolnéni svald.

Cim vétsi je kontrakce, tim vétsi nasleduje relaxace. Potadi kontrakce svalii je od
koncetin K trupu, dale od ramen ke krku, nasleduji obli¢ejové svaly a mluvni organy.
Kontrolu provadél Jacobson pomoci elektromyografie, ktera se zabyva méfenim

elektrickych potencidlll ve svalech.
3. Faze — Vnimani zmén mezi napétim a uvolnénim svall, uvédomeéni si rozdilu.
Priklad progresivni relaxace dle Bernsteina a Borkovce:

Nejprve si zvolime vhodné prostfedi k relaxaci. Méli bychom byt v klidu, ni¢im
neruseni, méli bychom se citit dobfe, byt vhodné a pohodlné obleceni a relaxaci provadét
za pfimé&fené teploty prostfedi. Asi nejlepsi polohou pro tuto relaxaci je poloha vleze.
Celkova doba progresivni relaxace se pohybuje kolem 15 minut. U zkuSengjSich mtize
byt dobra o néco kratsi. ProcviCujeme celkem 16 svalovych skupin v poméru 5-7 vtefin

napéti a 3040 vtetin uvolnéni. Zac¢iname vzdy svou dominantni koncetinou
Pribéh relaxace dle jednotlivych svalovych skupin (Stackeova, 2011):

1. Napneme svaly piedlokti pomoci lehkého zatnuti pravé ruky v pést a po dobu 5-7
vtefin si uvédomujeme pnuti. Poté pfejdeme k uvolnéni predlokti a dlan¢.
Pokracujeme aktivaci pravého bicepsu mirnym zdvihnutim pravého predlokti.
Opakujeme na levém predlokti a levém bicepsu.

Ptejdeme k napinani svalu v oblasti ¢ela a docilime toho pomoci zdvihnutého oboci.
Aktivujeme svaly v horni ¢asti tvaii a kolem nosu.

Ptejdeme k aktivaci dolnich sval tvaii a Celisti.

Poté se snazime o mirné napéti svala krku a §ije.

L N o a A w D

Napneme svaly hrudniku.
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9. Napneme svaly biicha
10. Postoupime na svaly nejprve pravého stehna, poté na svaly levého stehna
11. Smérem k hlavé pohneme S$pickou pravé nohy a aktivujeme tak predni podkoleni
svaly, stejné tak pokra¢ujeme s levou $pic¢kou.
12. Pohneme $pickou pravé nohy dolt a aktivujeme tak svaly na zadni stran¢ lytka. Stejny
postup zopakujeme u levé spicky.

Po napnuti a uvolnéni vSech 16 svalovych skupin si v duchu znovu projdeme
provedenou relaxaci, ujistime se, ze mame vSechny svaly uvolnéné a piiblizné minutu
zustaneme v celkové relaxaci. Ke konci relaxace pocitdme od 4 do 1. 4 = pohnuti dlanémi
a chodidly, 3 = ohnuti loktl a kolen, 2= pohnuti krkem a hlavou, 1 = otevieni o¢i.
Pokud bychom chtéli cviceni zkratit a plné ovladdme uvédoméni si jednotlivych
svalovych skupin, mizeme skupiny vziajemné pospojovat. Nejprve redukujeme na 7
svalovych skupin (celd prava ruka, celd leva ruka, cely oblicej, krk a Sije, hrudnik a
bticho, celd prava noha a cela leva noha). Poté mizeme snizit na 4 skupiny (ruce, oblicej
a krk, trup, nohy) V piipad¢ jiz opravdu pokrocilé relaxace se muzeme uvolnit za pomoci
pocitani a to tak, Ze na 1 a 2 uvolfiujeme ruce na 3 a 4 krk a oblicej, na 5 a 6 hrudnik
spolecné s rameny, zady a biichem, na 7 a 8nohy a na 9 a 10 uvolnime celé télo (NeSpor

1998 cit. In Stackeova, 2011).

9.2 Schultziiv autogenni trénink

Autorem je némecky neurolog a psychiatr Johann Heinrich Schultz, ktery tuto
autoregulacni metodu publikoval vroce 1932 sndzvem Autogenni trénink —
koncentrativni sebeuvolnéni. Tato technika vyuziva tradi€ni hypnozy, vychazi z jogy,
z techniky progresivni svalové relaxace a z racionalni psychoterapie. Cilem vytvofeni
této metody je aplikovani na sebe samotného. Kromé nacviku relaxace jde i o nacviku
sebeprozivani a sebeovladani. Dle Schultze tato metoda pfispiva k obnoveni sily, poméha

odstranit pfiznaky napéti a neklidu (Stackeova 2011).

V prvnim stupni autogenniho tréninku se snazime o navozeni a ovladnuti pocitti
naseho organismu. Zejména se jedné o pocit tepla, chladu, vnimame pravidelny a klidny
tep, snazime se ovladnout sviij dech tak, aby byl klidny a volny, pocitujeme vnitini teplo
a chlad v oblasti ¢ela. Zpisob provedeni je vleZze na zadech, pfi kterém muZzeme mit
podlozenou hlavu a ruce nechdvame podél téla. Pfi tomto tréninku se pouzivaji tzv.

autosugestivni formule.
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a. Pocit tize

Zaciname vzdy u dominantni paze a pozd¢ji pokracujeme i k druhé pazi, a nakonec
do zbytku téla. Pro navozeni pocitu tize pouzivame formuli, kterd mtize znit naptiklad:
Leva ruka tézkne, je tézka apod. Takto cvi¢ime piiblizné jeden tyden a po uspésném
zvladani pocitu tihy v jedné ruce mizeme piidat ruku druhou. Pouzijeme formuli ,,obé
ruce jsou tézké“. Postupné ptidame i obé nohy, a nakonec celé télo.

b. Pocit tepla

Pouzivame ke zvySeni teploty koncetin. Zavisi na mife predstavivosti relaxujici
osoby. Dochazi k vazodilataci neboli rozsifeni cév, dochazi k vétsimu prokrveni a krevni
tlak klesa. Pro uspésnéjsi navozeni pocitu tepla si mizeme predstavit, ze na nasi ruku
pusobi n¢jaky zdroj svétla, naptiklad Ze na ni sviti slunecni paprsky nebo se naSe ruka
nachdzi blizko salajiciho ohné ¢i jiné,

c. Koncentrace na dech

Pti tomto cviku se snazime pozorovat svilj dech a klademe dtiraz na to, aby byl co
nejklidnéjsi. Podle Schultze vede tento cvik k celkovému zklidnéni duse 1 téla.
d. Vnimani tepu

Tento cvik si klade za cil naucit nas vnimat svij tep, zejména jeho silu a
pravidelnost v klidu. Pouzivame napiiklad formuli ,,nase srdce tluc¢e klidn¢ a silné. Je
dobré uvédomit si tlukot naseho srdce za klidnych podminek. Vétsinou pozorujeme sviij
tep pouze za vypjatych situaci, kdy jsme rozruSeni a madme zvysenou tepovou frekvenci.
Zacate¢nikim je doporuc¢eno polozit pravou rukou na srdce pro lepsi vnimani tepu.

e. Pocit tepla v oblasti bificha

Opét pracujeme s navozenim pocitu tepla v oblasti bfiSni dutiny. Toto cviceni
napomahd napiiklad ke zlepSeni motoriky stev a Zaludku.
f.  Chladné celo

Snazime si pfedstavit, jak na naSe celo plsobi chladny vanek. Pocit chladu na cele
vyrovnava pocit ptisobeni tepla na zbytek téla.

Cviceni provadime tfikrat denné. Miizeme si ho rozd¢lit naptiklad na cviceni ranni,
cvieni odpoledne a cviCeni pfed spanim. Schultzovo doporuceni je alespont dvakrat
denng s tim, Ze minimalni ¢as straveny cvi¢enim je pfiblizn¢ deset minut. Cviceni si tedy
muzeme rozdélit naptiklad na 2 x 5 minut nebo 3 x 3 minuty. Postupné, zpravidla za
nékolik tydnti mizeme ¢as prodlouZzit na patnact minut denné. Cviceni by mélo probihat

Vv klidném prostfedi na stejném misté a idealné ve stejny ¢as. Abychom spravné pocit
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navodili, mizeme vyuzit dva zpisoby koncentrace. Miizeme si mysSlenku pro sebe
opakovat anebo si ji mizeme predstavit, aniz bychom pouzili n¢jaka slova.

Kromé cviceni, které provadime pfed spanim a mizeme z néj plynule piejit ke spanku se
cviceni ukoncuji piikazy, naptiklad: otevieme oci, hluboky nadech, zacvic¢ime rukama!
Doba celkového nacviku vSech cvikli obvykle trva tfi mésice a nasledujicich deveét mésict

cviky zdokonalujeme (Stackeova 2011).

10. Regenerace

Jedna se o proces, pii kterém dochézi k nahrazeni poskozenych nebo mrtvych bunék
a zaroven k obnovée funkci organu, ktery tyto buniky v disledku onemocnéni ¢i vytiZzenosti

ztratil (Klescht, 2008).

Zakladni rozdéleni regenerace muzeme zohlednit z hlediska vykondvané ¢innosti na

regeneraci aktivni a regeneraci pasivni.

Regeneraci miizeme také oznacit jako pasivni télesnou relaxaci, pfi které dochéazi

k vylou¢eni aktivniho pohybu (Kukacka, 2010).

Pifi regeneraci pasivni dochdzi k pfirozené ¢innosti organismu v pribéhu zatéze
nebo 1 po skoneni zatéze, pii které si naSe télo odpocine a je odstranéna fyzicka unava
(Klescht, 2008). Pii aktivni regeneraci dochazi k cilenému urychleni pasivni regenerace
(Riegrova, 2002).

Regeneraci dale muzeme rozd¢lit z hlediska ¢asového horizontu po skonceni vykonu
na regeneraci ¢asnou (rekondi¢ni), kterd pfichazi thned po skonceni vykonu a jejim
tikolem je zamezit navozeni stavu akutni unavy. Casnou regeneraci miizeme jesté rozdglit
na dvé faze, kdy ¢asové rozmezi prvni faze je pfiblizn¢ pll hodiny az hodinu a pil po

vykonu a ¢asové rozmezi faze druhé konci az zacatkem dalsi zatéze (Jirka, 1990).

Regenerace pozdni za¢ind az druhy den po odpocinku a jeji soucasti také byvaji rtizné

rekondi¢ni procedury, napt. wellness pobyty (Pysny, 1997).

Podle Dovalila (2008) se regenerace ve sportu uplatiuje zejména k rychlému

zotaveni organismu.

Jirka (1990) doporucuje vyuzit veSkerych dostupnych metod regenerace, které

urychli pribéh zotavené.
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Podle Kukacky (2010) se vSak nesmi pfi regeneraci zapominat ani na pitny reZim a
stravu, nebot’ pouze za ptredpokladu, Ze jsou splnény vsechny chemické a biologické

podminky organismu miize byt regenerace kvalitni.
11. Vyziva
Nedilnou soucasti efektivniho posilovani a zdravého zivotniho stylu je vyziva. Aby

mohly svaly spravné pracovat a také regenerovat, musi mit dostatek zivin. Existuje celd

fada zivin, které ovliviuji pochody organismu.

Péanek (2002) fadi mezi hlavni Ziviny proteiny, tuky a sacharidy z divodu, Ze je jimi

tvofeno priblizné 80-90% suSiny stravy.

Dle Institutu moderni vyzivy (IMV) je doporucovany trojpomér zivin v poméru
bilkovin, sacharidi a tukd pro béZnou vetejnost nasledujici: bilkoviny: 15 %, sacharidy:
55 %, tuky:30 %. Naproti tomu obvykly pomér ve sportovni vyzivé je: bilkoviny: 20-35
%, sacharidy: 30-60 %, tuky: 15-35 %. Dale IMV uvadi, Ze ¢im vice je sportovni vykon
zavisly na zasob¢ glykogenu a mnozstvi svalové hmoty, tim vyssi je pomér sacharidi

(Roubik, 2018 In: www.institutmodernivyzivy.cz).

Vyziva je také odrazem naseho zdravotniho stavu a je v podstaté jednim z faktord,

které miizeme sami ovlivnit (Kukacka 2009).

Roubik (2018) tvrdi, ze pro vSechny sportovce, a to bez ohledu na zaméfeni, je dilezita
urcita posloupnost vyzivy. Tuto posloupnost si miizeme graficky pfiblizit pomoci tzv.

Pyramidy priorit ve sportovni vyZzive.

SUPLEMENTACE

NUTRICNI TIMING

inl a

MIKROZIVINY

MAKROZIVINY
Bilkoviny, sacharidy
tuky - mnc ;\',(.\ ‘u ;:u’ mer
ENERGETICKA
BILANCE

ky prijem a vyde

(Obrazek 4: Pyramida priorit ve vyZzive, zdroj: Roubik, 2018)
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11.1 Energeticka bilance

Zékladem pyramidy priorit ve vyzivé dle Erica Helmse je energetickd bilance cili
pomér mezi energetickym ptijmem a vydejem. Jedna se o zékladni slozku, kterou musime
zohlednit v kazdém jidelnicku nejen sportovce. V podstaté se jedna o jednoduché 2
poméry. Bud'to je energeticky pfijem vyssi nez energeticky vydej, tudiz nase t¢lo bude
reagovat tak, ze bude pfibirat na vaze. Takto zvolena energeticka bilance je vhodna
napiiklad pokud mate v imyslu nabrat néjaké svaly. Naopak pokud je energeticka bilance
obracend, tedy energeticky pfijem je niz$i nez energeticky vydej, télo bude shazovat tuk,
budete hubnout. Takovou energetickou bilanci volime naptiklad pfi ptipravé na zavody
ve fitness, kdy chceme, aby nase télo bylo, co nejvyrysovangjsi. Primarni je tedy urcit, co
bude nasim cilem a podle toho zvolit vhodnou energetickou bilanci. Poté se mizeme

posunout na dalsi pomyslné patro pyramidy, které¢ se tyka makrozivin (Roubik, 2018).

11.2 Makroziviny

Makroziviny jsou latky, které davaji naSemu télu dostateCnou energii. Tyto latky
pottebujeme télu dodavat ve velkém mnozstvi. Za den jich télu dodame desitky az stovky
graml. Do makroZivin fadime bilkoviny, sacharidy a tuky a zabyvame se pomérem mezi
nimi. Tento trojpomér je u kazdého velmi individualni a z4visi na riznych faktorech jako
jsou naptiklad vek, pohlavi, zdravotni stav, stanoveny sportovni cil ¢i typ pohybové
aktivity. Pokud se budeme soustfedit na pfijem makrozivin pii posilovani, je zde zcela
nepochybné na prvnim misté dodani vhodného mnozstvi bilkovin, které nam zaruci
dostate¢nou vyZzivu svalovych bunégk, jejich rist a regeneraci. Neznamend to ovSem, Ze
budeme za kazdou cenu piijimat nadmérné mnozstvi bilkovin, protoZe by se nd&m mohlo
stat, ze dojde k nadbyteCnému piijmu a poté se mizeme potykat se zdravotnimi
komplikacemi jako je naptiklad vyssi krevni tlak, zvySena zatéz ledvin ¢i jater (Roubik,

2018).

11.2.1 Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny jsou zékladnim stavebnim prvkem vsSech organismii, které se skladaji
z velkého mnozZstvi aminokyselin. Tyto aminokyseliny jsou zakladni stavebni slozkou
bilkovin a je jich kolem 200, avSak nejvice se hovoii o 20 aminokyselinach, které jsou
zastoupeny nejcastéji ve stravé. Tyto jesté rozd€élujeme na aminokyseliny, které
organismus dokaze vytvofit sam, mezi které patii: glycin, alanin, serin, kyselina
asparagova, asparagin, kyselina glutamova, glutamin, arginin, cystein, tyroxin, histidin a

prolin a zbylych 8 aminokyselin (izoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanin,
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threonin, tryptofan, valin) musime organismu dodat pomoci stravy, jelikoz neni schopny

vytvofit je sam. Oznacujeme je jako aminokyseliny esencialni (Kukacka, 2009).

Bilkoviny rozd€lujeme na rostlinné a zivoc¢isné. Pokud potfebujeme dodat organismu
esencidlni bilkoviny, rozhodné¢ bychom méli sahnout po zivinach obsahujici bilkoviny
zivocisné (Pitha, 2009).

Mezi zdroje téchto plnohodnotnych bilkovin fadime ryby, mléko, vejce, zveiinu.
Bilkoviny zivocisného piivodu jsou také oproti bilkovindm rostlinného ptivodu snadnéji
stravitelné Mezi zdroje bilkovin rostlinnych fadime piedev§im obiloviny a luSténiny,
brambory, té€stoviny nebo soju (Svacina 2008).

Kunovéa (2011) bere jako optimélni stav kombinaci rostlinnych i ZivociSnych

bilkovin.

11.2.2 Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou zékladnim zdrojem energie. Dalo by se fici, ze sacharidy jsou hnacim
motorem organismu. Piavod je Vv latinském slové saccharum, coz je v ptekladu cukr.
Jedna se o slouceniny vodiku, uhliku a kysliku, které vytvaii zelené rostliny pomoci
fotosyntézy. Stejné jako bilkoviny slouzi ke stavbé, ale navic také k zasobé latek

(Kukacka, 2009).
Nejvice jsou v lidském téle ulozeny v podob¢ Skrobt, laktdzy a sachardzy (Zadak, 2008)
Sacharidy rozdé€lujeme na 3 skupiny (Kukacka, 2009):

1) Monosacharidy (jednoduché cukry) jsou zakladni stavebni jednotkou vsech

sacharidd.

. Glukoéza (hroznovy cukr) — med, rostliny, ovoce
. Frukt6za (ovocny cukr) - ovoce

. Galaktoza (mlécny cukr) je soucasti laktdzy

2) Disacharidy (dvojité cukry) — dochazi ke spojeni 2 jednoduchych cukrt
. Sacharéza (titinovy cukr) — cukrova fepa, cukrova titina
. Lakt6za (mléény cukr) — mléko, mlé¢né produkty (glukdza a galaktdza)
. Maltéza (sladovy cukr) — obili, sladové pivo

3) Polysacharidy (komplexni cukry)

o pokud se jedna o spojeni 3-10 monosacharidii nazyvame je Oligosacharidy

o pokud o spojeni vice nez 10, hovoiime o Polysacharidech:
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a) zasobni
" amyloza — polysacharidy s mensim poctem cukernych jednotek

" amylopektin — rostlinny $krob (obili, brambory)

" glykogen — zivocisny Skrob (jatra, svalovina)

b) stavebni

. celuloza — stavebni material rostlin (hemicelul6zy)
" chitin — tvofi t€la hmyzu

Kunova (2011) upozoriuje, Ze je velmi diilezité dbat na spravny piijem sacharidt. Pokud
je ptijem moc velky, sacharidy se za¢nou ukladat do tukovych zasob. Naopak maly piijem
sacharidi vede k piekyseleni organismu, ztrat¢ hmoty svall a také mtze vést ke zhorsené

psychice.

11.2.3 Lipidy (tuky)

Jedna se o organické sloucCenin, tzv. estery mastnych kyselin a glycerolu. Jsou

dulezitym zdrojem energie.

Mastné kyseliny rozdélujeme na nasycené, které nemaji mezi uhliky dvojné vazby a
v organismu je najdeme vV podobé cholesterolu. Nenasycené mastné kyseliny maji

alespoil jednu dvojnou vazbu nebo vice dvojnych vazeb mezi uhliky (Kukacka, 2009).

wev

Nejdilezitéjsi esencialni mastné Kkyseliny jsou kyselina olejova s jednou
nenasycenou vazbou, déle kyselina linolova, kterd ma dvé nenasycené vazby a kyselina

linolenova, ktera ma nenasycené vazby tfi.
Tuky miizeme rozdé¢lit do tii skupin (Panek, 2002):
a) z hlediska surovin, ze kterych je ziskame na rostlinné a Zivo¢isné

Toto rozdéleni je zavislé na obsahu mastny kyselin a dalSich cizorodych latek.
Nenasytné mastné kyseliny maji vétsi zastoupeni v rostlinnych tucich a zivocisné tuky
naopak disponuji vice nasycenymi mastnymi kyselinami.

Zivocisné tuky najdeme predevSim v rybim oleji, mlééném tuku ¢i v hovézim nebo
driibezim sadle.

Rostlinné tuky najdeme naptiklad v fepce, soje, sezamu, olivach nebo v kokosovém
tuku.
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b) podle jejich konzistence

Tuky mohou mit konzistenci bud’ kapalnou — ozna¢ujeme jako kapalné oleje, které
obsahuji téméf 100 % tuku anebo tuhou konzistenci, jejiz procentualni obsah tukd zavisi
na konkrétnim vyrobku i na jeho technologické upravé.

¢) podle vyskytu

Do tohoto déleni patii tzv. tuky zjevné a tuky skryté. Zjevné tuky jsou napiiklad
vyuzivany v gastro prumyslu a tuky skryté se nachazi ve svalech a jejich tkanich,
mlécnych vyrobcich ¢i pecivu.

Soucasti tukli v téle je cholesterol, ktery nachdzime predevSim v Zivocisnych
produktech, jako jsou vejce a rizné druhy tuénych mas. Nase t€lo ho pfijme zhruba 0,3
— 0,5 g denn¢ z téchto zivocisnych produktd a dalsi 2/3 je organismus schopny vyrobit
V jatrech, coz je ptiblizn¢ jeden kilogram za den. Cholesterol je pro nas velmi dulezity,
nebot’ je tzv. prekursorem hormonil, vitaminii a je potiebny k tvorbé bunécnych
membran. Cholesterol sam o sobé& neni skodlivy, pokud se nezvysi jeho hladina v krvi.

To ma pak za nasledek zaneseni cév, které mohou vést k infarktu nebo cévni mozkové

pithodé (Kukacka, 2010).

Roubik (2018) udava, ze normalni koncentrace cholesterolu v krvi je 4-7 mmol/l ale
hodnoty uz kolem Smmol/l jsou z hlediska kardiovaskularnich onemocnéni povazovany

za rizikové, pficemz ale zminuje, ze je také dulezity pomér LDH a HDL cholesterolu.
Kukacka (2010) popisuje tyto dvé formy cholesterolu nasledovné:

LDL — ma nizkou hustotu a jedna se o zdravi Skodlivy cholesterol, jehoz ptebytek je

ukladéan na cévni stény

HDL — ma vysokou hustotu, tvorba je spojena pii vykonavani pohybové aktivity,

odebiré prebytecny cholesterol ze stén cév a je zdravi prospesny.
Uloha tukii ve vyZivé (Panek, 2002):

1. Nejbohatsi zdroj energie (pfiblizné 2x vice nez sacharidy)

2. Prekursorem a zdrojem esencialnich mastnych kyselin

3. Vyrobky tvofené tukem jsou zdrojem lipofilnich vitamint, provitamini a sterold
(cholesterol

4. Diky tukiim je zvySena jemnost chuti v potravinach

5. Konsistence potravin je diky tukiim lepsi
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6. Diky tukim mame pocit sytosti, ktery vyvolaji piiblizn€ za 30 minut od pozieni
jidla

7. Snizuji objem bohaté stravy na energii. Toto miize mit negativni vliv na osoby
bez dostatecného mnozstvi pohybu, jelikoz pak dochdzi k vysokému piijmu

energie

11.3 Dopliiky stravy

Dopliiky stravy jsou vhodnym nastrojem pro podporu funkce traveni, hlavné
Vv jatrech, slinivce a tlustém stfevé nebo ledvinach. Uplatni se zejména pii snaze
zredukovat télesnou hmotnost, kdy je zpracovana energie ze zadsob pomoci odbourani
tukii, kdy vznika velké mnozstvi odpadnich produktl, a ty je nutné z téla vyloucit
(Kukacka, 2010).

Dopliiky stravy jsou ucinné tehdy, kdyz doplnuji spravné stanoveny jidelnicek, ktery
je uzivatelem dodrzovan, zejména pii spravné nastaveném tréninku (Roubik, 2018).

Zakon €. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich definuje doplitky
stravy jako: potravinu, jejimz ucelem je doplnovat beznou stravu a ktera je
koncentrovanym zdrojem vitaminii a minerdlnich latek nebo dalsich latek s nutricnim
nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci,
urcena k primé spotiebé v malych odmeérenych mnozstvich. (Zakon ¢. 110/1997 Sb., § 2,
odst. 1, pism. g)

Jedna se povétSinou o latky pfirodni, a u vétSiny téchto doplikll nedochazi
k negativnim vedlej$im G¢inkdm (Foit, 2004).

Toto tvrzeni potvrzuje i Roubik (2018), ktery publikuje, ze u velké tady latek je
prokdzana jejich bezpecnost, ale také ucinnost doklddana vyrobcem a je tedy mozné
v dne$ni dobé takové doplitkky volné zakoupit napiiklad v lékarnach ¢i obchodech
S vyzivou.

Vyzivové doplnky se podileji na celkovém zlepseni kondice, a tim padem i
zdravotniho stavu (Pavluch, 2004, str. 36).

Potravinové doplitky nebo také suplementy rozdélujeme do dvou skupin

(Roubik, 2018):

a) zakladni
Zakladni suplementy nesouvisi pfimo se zvySenim vykonu a jsou spiSe podporou
zakladnich zivin. Patfi mezi né napt. syrovatkové proteiny, aminokyseliny ve
43



form¢ BCAA ¢i glutaminu) gainery = sacharido-proteinové produkty nebo riizné

iontové napoje.

b) zvySujici vykon

Nazyvame je také jako ergogenni latky, které zvysuji vykon zejména pfti sportu.

Patii mezi n€ napt. kofein, arginin, kreatin, karnitin nebo synefrin.

Ptiklady potravinovych doplnka (Pavluch, 2004, Kukacka, 2009, Roubik, 2018):

Gainery

vysoky podil sacharidi cca 75 % a nizky podil bilkovin cca 10-25%
predevsim k doplnéni energetickych zasob
podpora ristu svalil (zvySeni hmotnosti, nabrani svalové hmoty)

regeneruji organizmus po naro¢ném tréninku

Proteinové pripravky

kvalitni nahrada bilkovin (zvlasté vysoko proteinové 90 %) pii jejich
nedostatku
pii redukci hmotnosti slouzi jako podpora svalli a zabranuji jejich

ztraté

BCAA (vétvené aminokyseliny)

Kofein

velmi rychlé vsttebani po uZiti
brani poskozeni svalové hmoty pii t¢Zkém tréninku

rychla obnova energie

urychluje metabolismus
zvySuje odbouravani tukt
stimuluje CNS

potlacuje tinavu

obsazen v kavé, ¢aji, energetickych napojich

L — karnitin

znamy predevsim diky podpote spalovani tukli

transportuje mastné kyseliny do mitochondrii, kde dochazi
k metabolizaci tukid

télo ho dokaze vyrobit z lysinu a methioninu

zabranuje poskozeni svalt

snizuje mnozstvi cholesterolu
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Synefrin
= snizuje chut k jidlu
= zvySuje produkci télesného tepla
= podporuje spalovani tukli
= vhodna kombinace s kofeinem
Kreatin
= dulezity zdroj chemické energie pro svalovou kontrakci
= zvysSuje silu svalil (vybusnost i vytrvalost)
= zvySuje objem svalll (vaze na sebe vodu)

= zvysuje laktadtovou hranici — Ginava se dostavi po delsi dobé

11.4 Voda a pitny rezim

Voda ma v lidském organismu nezpochybnitelné misto. Jeji 60-65 % zastoupeni u
dospé€lého cloveka se nachazi v télesnych buiikach jako tzv. intracelulérni tekutina a také
jako tekutina extraceluldrni, kterd se nachdzi mimo bungk.
Faktory ovliviujici obsah vody v téle (Panek,2002):

1. vk — ¢im vyssi vek, tim vice dochazi k dehydrataci tkani a dochazi ke sniZeni
vody Vv mezibunééném prostoru. Nejvice vody v lidském organismu je u déti,
konkrétn€ az 75 % u kojenctt)

2. dehydratace organismu — v piipadé vystaveni organismu dlouhodobé vyssi
vlhkosti ¢i teploté a zadroven s nizkym piijmem tekutin

3. pohlavi —u zen obvykle mén¢ vody (cca o 10 %) nez u muzi vzhledem ke stavbé
téla a relativné vétSimu obsahu tuku

4. individualni rozdily — souvisi pfevazné s mnozstvim tuku v téle

Pii sportovani je dulezité prabézné doplnovat tekutiny, aby nedoSlo k tzv.
dehydrataci. Lidsky organismus vylu€uje vodu riznymi zpiisoby. Typickym zplisobem
pfi pohybové aktivité je vylouceni vody potem. Miuze se jednat i o n€kolik litrG. Na
zaklad¢ jiz lehké dehydrataci dochéazi k pocitu Zizn€, coz je pro nds varovny signal
k doplnéni tekutin (Roubik, 2018).

Denné bychom méli spotfebovat ptiblizné 1,5 — 2 litry vody pii béznych podminkach.
Pokud je vSak venku zvysSend teplota, je doporuceno rozmezi 2-3 liry denné. Nem¢éli
bychom tekutiny piijimat rychle a v nadmérném mnozstvi najednou, ale spise lehkymi

dousky v podobé maximaln¢ 200-300 ml (Kukacka, 2009).
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Schwarzenegger (1999) tvrdi, ze ¢lovek vénujici se cviceni intenzivnéji by mél vypit
kazdy den minimaln¢ osm sklenic o obsahu 3dcl a mé¢lo by se jednat o vodu ¢istou, nikoliv
o rtizné slazené népoje ve forme dzust nebo jinych nahrazek.

Pavluch (2004) dopliuje, ze do optimalniho pfijmu vody 2 litry denné bychom

ovSem nem¢li zapocitavat zddna dalsi jidla, napt. polévky, ovoce nebo zeleninu.
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Prakticka ¢ast

12. Cile a ukoly prace
12.1 Cile prace

Cilem této diplomové prace je vytvoieni literarni reSerSe na téma zdravotni piinos
efektivniho posilovani jako soucasti aktivniho Zivotniho stylu a doplnit ji o vyzkum

oblibenosti posilovani u souboru studentt Jiho¢eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich.

12.2 Ukoly prace

* Na zakladé€ studia odborné literatury analyzovat a zpracovat piehled poznatkd.

* Zobecnit, vyzdvihnout ¢i interpretovat zdsadni poznatky.

* Vypracovani dotazniku a jeho distribuce mezi respondenty.

* Analyza ziskanych dat, vyvozeni zavér na podkladé dotazniku

* Prostudovani a porovnani ziskanych dat tykajicich se podobné¢ zamétenych praci a
vysledki v diskusi

« Statistické zpracovani dat k vybranym stanovenym hypotézdm

* Shrnuti a zavér diplomové prace.

12.3 Hypotézy

Na zaklad¢ zjisténych informaci, statistického zpracovani a konzultace s vedoucim

diplomové prace byly stanoveny tyto hypotézy:
* H1: Mezi tydenni Cetnosti posilovani a délkou posilovani (v letech) je zavislost.

* H2: Mezi preferovanym prostfedim k posilovani a druhem posilovani je zavislost
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13. Metodika vyzkumu
13.1 Pouzité metody

Teoreticka c¢ast diplomové prace byla zpracovana na zakladé studia odborné
literatury, ovétenych internetovych zdrojli a na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti s touto

problematikou, ktera se tyka zdravého zivotniho stylu a posilovani.

Prakticka c¢ast byla feSena kvantitativnim vyzkumem, ktery byl feSen formou
dotaznikového Setfeni, coz je jednou z metod nejvice pouzivanych ve vyzkumu (Pricha,
1995). Toto dotaznikové Setfeni bylo publikovano pies socialni sit’ Facebook, konkrétné
Vv uzaviené skupiné€ s nazvem Jihoceska univerzita. Pomoci dotazniku bylo zjisténo, jaky
vztah maji respondenti ke zdravému Zivotnimu stylu, pohybové aktivité a posilovani.

Co se tyCe ovéfeni stanovenych hypotéz, zde byl pouzit program SPSS na hladiné

vyznamnosti 95 % a byla zvolena metoda Pearsontv korela¢ni koeficient

13.2 Charakteristika souboru a experimentalniho Seti-eni

Dotaznikové Setieni bylo zaméfeno na studenty JihoGeské univerzity. Setieni se
mohli zucastnit studenti jakékoliv formy studia a jakéhokoliv v€ku. Dotaznikové Setieni
probihalo od Unora 2022 do bfezna 2022 metodou samosbéru. Dotaznik byl vytvofen
pomoci internetové platformy Microsoft Forms a nasledné publikovan na socialni siti.
Obsahoval celkem 21 otazek s pfevazné uzavienymi moznostmi odpovédi. Praimérna
doba vyplnéni dotazniku ¢inila 4 minuty a 21 vtefin. Minimalni poZadavek poctu
oslovenych respondentt byl 100. Celkem se zucastnilo 142 respondentt, ktefi dotaznik
vyplnili na zéklad€ dobrovolnosti. Jednalo se 0 94 Zen a 48 muzi. VEk respondentl byl
v rozmezi 28-42 let. Vyplnéni dotazniku bylo zcela anonymni, coz je vhodnou volbou
zejména pokud chceme, aby respondenti odpovidali pravdiveé, ovSem také se mize diky

anonymnimu vypliovani stat, ze bude pojato formou recese (Chraska, 2016).

Dotaznik byl zvolen jakoZto jedna z nejpouzivanéjSich metod kvantitativniho
vyzkumu z diivodu ziskani pomérné hodn¢ dat za kratky ¢asovy usek (Gavora,2010).
Data ziskand z dotazniku byla pfevedena do programu Microsoft Excel a nasledné
zpracovana ve statistickém programu. Co se tyCe ovétreni stanovenych hypotéz, zde byl
pouzit program SPSS Statistics na hladin¢ vyznamnosti 95 % a byla zvolena metoda

Pearsonuv korelaéni koeficient.
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14. Vysledky a analyza dat

14.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Graf 1. Pohlavi respondentii (n=142)
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zdroj: viastni vyzkum

Komentar:

Prvni otazka v dotazniku se tykala pohlavi respondentii. Celkem bylo dotazéno 142

studentdi. Z nich bylo 94 Zen (66 %) a 48 muza (34 %) z celkovych 100 %.
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Graf 2: Vek respondentii (n=142)
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Komentar:

V druhé otazce dotazniku respondenti uvadéli sviyj veék. Nejpocetnéjsi zastoupeni
méla veékova skupina vrozmezi 19-21 let v poctu 87 respondenti (61,3 %). 33
respondentt (23,2 %) spadalo do v€kové skupiny 22-25 let. Skupina ve véku 26-29 let
obsahovala 16 respondentti (11,3 %) a 6 respondentt (4,2 %) byli star$i 29 let.
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Graf 3: Telesna hmotnost respondentit (n=142)
zeny (n=94), muzi (n=48)
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zdroj: viastni vyzkum

Komentat:

Zeny nejéastéji uvedli svou hmotnost mezi 53-63 kg V celkovém poétu 37
respondentt (39,4 %). Hmotnost v rozmezi 42-52 kg uvedlo 15 Zen (16 %). 27 Zen
(28,7 %) odpoveédelo, Ze vazi v rozmezi 64-74 kg, 8 Zen (8,5 %) uvedlo svou hmotnost
v rozmezi 75-85 kg, 6 zen (6,4 %) v rozmezi 86-96 kg a 1 Zena (1,1 %) uvedla hmotnost
prevysujici hranici 96 kg.

U muzl byly odpovédi nasledujici: ve vahové kategorii v rozmezi 42-52 kg se
nenachazel zadny respondent (0 %) muzského pohlavi. 2 muzi (4,2 %) uvedli vahovou
kategorii v rozmezi 53-63 kg. Nejpocetnéjsi zastoupeni méla skupina 19 respondenti
(39,6 %) vazici mezi 64-74 kg. 12 dotazovanych (25 %) uvedlo, ze maji télesnou
hmotnost v rozmezi 75-85 kg. O jednoho méng, tedy 11 respondent (22,9 %) uvedlo
hmotnost mezi 86-96 kg a 4 muzi (8,3 %) uvedli hmotnost prevysujici 96 kg.

Poznamka:

Tato otazka byla prvni casti slouzici k vyzkumu Indexu telesné hmotnosti u studentii JU.
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Graf 4: Telesnd vyska respondentii (n=142)
zeny (n=94), muzi (n=48)
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Komentar:

Otazka cislo 4 zjistovala télesnou vysku respondentt. U 48 zen (51.1 %)
z celkového poctu 94 Zen pievazovala odpovéd v rozmezi 166-174 cm. U 20 muzi
(41,7 %) z celkového poctu 48 muzl pievazovala odpoveéd’ v rozmezi 181-190 cm. Pouze
1 zena (1,1 %) maji vysku v rozmezi 181-190 cm. Zadny muz (0 %) nespadal do rozmezi
156-165 cm a zadna zena (0 %) nespadala do rozmezi nad 190 cm. 6 Zen (6,4 %) uvedlo
svou télesnou vysku v rozmezi 140-155 cm. V tomto rozmezi se nachazel jen 1 muz (2,1
%). 31 zen odpovidajicich na dotaznik (33 %) dosahuje télesné vysky v rozmezi 156-165
cm. 8 zen (8,5 %) uvedlo svou télesnou hmotnost spadajici do rozmezi 175-180 cm.
Télesna vyska v rozmezi 166-174 cm byla zjisténa u 6 respondentii muzského pohlavi
(12,5 %). 17 muzu (35,4 %) spadalo se svou vyskou do rozmezi 175-180 cm a 4 muzi
(8,3 %) pievysuji vysku 190 cm

Poznamka:

Tato otdzka byla druhou cdsti slouzici k vyzkumu Indexu télesné hmotnosti u studentit JU.
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Graf 5: Subjektivni nazor respondentii na aktivni Zivotni
styl (n=142)

Co si predstavujete pod pojmem aktivni
zivotni styl?

120
100
80
60

40
:

M neustdle se né¢emu vénovat

m dusevni rovnovaha, prevence pfed nemocemi, pohyb, zdrava strava

H délat nékolik sportt
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Komentar:

V této otazce bylo zkoumano, zdali respondent vi, jak je spravné definovan pojem
aktivni zivotni styl. VétSina, 118 respondentt (83,1 %) odpovédela spravné, ze aktivni
zivotni styl je spojeni duSevni rovnovahy, prevence pifed nemocemi, pohybu a zdravé
stravy. Moznost, Ze se jedna o neustalé vénovani se néfemu zvolilo 17 (12 %)
dotazujicich a dalsich 7 (4,9 %) se domniva, Ze aktivni Zivotni styl znamena délat nékolik

sportu.
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Graf 6: Subjektivni hodnoceni zivotniho stylu respondenta
(n=142)
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Komentar:

Z celkové 142 dotazanych uvadi 96 (67,6 %) z nich, Ze povazuji sviij Zivotni styl za

aktivni, 46 (32,4 %) tvrdi, Ze jejich Zivotni styl aktivni neni.
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Graf 7: Pravidelnost posilovani u sledovaného souboru

(n=142)
Posilujete?
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zdroj: viastni vyzkum
Komentaf:

Otéazka ¢. 7 méla za ukol zjistit, jaky vztah maji studenti k posilovani. Celkem 97 jich
uvedlo, Ze posiluji, z toho 39 (27,5 %) pravideln¢ a 58 (40,8 %) obcas. Odpoveéd NE
zvolilo celkem 45 (31,7 %) dotazujicich. Tato otazka byla specificka tim, Ze pokud nékdo
odpovédél NE, odkazala ho rovnou na otazku €. 17, jelikoz otazky ¢.8 — €. 16 se vyloZené

tykaly posilovani.
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Graf 8: Cetnost posilovani u sledovaného souboru (n=97)
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Komentar:

Dotaznikova otazka ¢. 8 navazovala na otazku piedchozi a cilem bylo zjistit, jaka je
Cetnost posilovani u vybranych respondentt. Nejvétsi zastoupeni s 31 (32 %) odpoveéd'mi
mela Cetnost 3-4 tydné, coz je skrze pohybovou aktivitu povaZzovano za optimalni.
Shodny pocet 22 (22,7 %) odpovédi ziskala ¢etnost 2x tydné a odpovéd’ podle nalady.
Alespon 1x tydné posiluje 14 (14,4 %) dotazovanych, dalSich 7 (7,2 %) dotazovanych

uvedlo, Ze posiluje 5-6x tydné a pouze 1 (1 %) respondent uvedl, ze posiluje kazdy den.
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Graf 9: Délka posilovani u sledovaného souboru (n=97)

Jak dlouho posilujete?
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Komentar:

V této otazce bylo cilem zjistit, jak dlouho se respondenti vénuji posilovani. 37
respondentt (38,1 %) uvedlo, Ze se posilovani vénuji v rozmezi 2-3 let. Maximalné jeden
rok posiluje 28 z dotazovanych (28,9 %), 4-6 let posiluje 18 respondenti (18,6 %) a

moznost vice nez 6 let uvadi 14 (14,4 %) dotazujicich z celkového poctu 97.

57



Graf 10: Respondenty preferované prostredi k posilovani
(n=97)
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Komentar:

Otazka ¢. 10 se zajimala o to, jaké prostfedi k posilovani je nejvice preferovano.
Nejméné odpoveédi ziskalo posilovani v pfirodé od 6 respondentt (6,2 %). Druhou
nejcastéj$i odpoveédi s poctem 40 (41,2 %) respondent bylo posilovani v posilovné nebo
ve fitness centru. Nejvice preferované je u respondentit domaci posilovani, které zvolilo
51 dotazovanych (52,6 %).
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Graf 11: Ditvod K posilovani u sledovaného souboru
(n=97)
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Komentar:

Nejcastejsim diivodem k posilovani, ktery byl zjistovan otazkou €. 11 je dobry pocit
po tréninku. Tuto odpovéd’ zvolilo 43 dotazovanych (44,3 %). Snahu zhubnout nebo
vypadat 1épe ma 38 respondentt (39,2 %). Zbylych 16 (16,5 %) uvadi, ze posiluji, aby
m¢eli alesponl n¢jaky pohyb.
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Graf 12: Délka tréninkove jednotky U sledovaného
souboru (n=97)
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Komentaf:

V grafu €. 12 jsou graficky znadzornény odpovédi tykajici se délky tréninkové
jednotky. Casovy tsek o délce 1 hodiny ma na trénink vyhrazeno 53 respondentl
(54,6 %). 21 respondentt (21,6 %) odpovédelo, Ze posiluji 2 hodiny, mén¢ nez 1 hodinu
trva trénink u 20 dotazovanych (20,6 %) a 3 dalsi uvedli (3,1 %), Ze posiluji vice nez 2
hodiny.
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Graf 13: Subjektivni spokojenost respondentii
S dosazenymi vysledky (n=97)
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Komentar:

Otazka €. 13 zkoumala, zdali jsou respondenti UspéSni ve svych stanovenych
vysledcich. Pievazna vétSina 68 respondentd (70,1 %) je s dosazenim stanovenych
vysledkii spokojena. Zbylych 29 dotazovanych (29,9 %) uvedla, Ze se jim nedaii

dosahnout toho, co si stanovili.
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Graf 14: Respondenty preferovana posilovana partie
(n=97)
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Komentar:

V otazce ¢. 14 bylo mozné zvolit vice nez jen jednu odpoveéd, proto je soucet
odpovédi vyssi nez celkovy pocet respondent. Nejcastéji uvedend odpoved’ je komplexni
posilovani. Tato moznost byla zvolena 61krat (62,9 %). Posilovani biicha bylo zvoleno
27krat (27,8 %), za btichem nasledovaly nohy s 25 odpovéd'mi (25,8 %), nasledovala
partie s oznacenim ruce, ktera byla oznacena 21krat (21,6 %). MozZnost posileni zad, jako
nejCastéjsi partie byla zvolena 15krat (15,5 %), 13krat (13,4 %) bylo zvoleno posilovani

hrudniku a 10krat (10,3 %) posilovani ramen.
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Graf 15: Respondenty preferovany typ tréninku (n=97)
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Komentar:

Otazka ¢. 15 byla zaméfena na jednotlivé typy tréninku. Cilem bylo zjistit, jaky
typ tréninku je nejvice preferovany. Z grafu vyplyva, Ze nejvice preferovany je trénink
silovy s 31 odpovéd'mi (32 %), nasleduje trénink kondi¢ni s 26 odpovéd'mi (26,8 %). U
24 respondentt (24,7 %) je nejpreferovanéjsi trénink funkéni. 11 z dotazovanych
(11,3 %) uvedlo, ze preferuje trénink zaméfeny na rust svall, tzv. objemovy, 4
z respondent (4,1 %) uvedli preferenci tréninku vytrvalostniho a 1 preferuje trénink,

ktery se zaméfuje na kratkodoby vykon (1 %).
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Graf 16: Respondenty preferovany druh posilovani (n=97)
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Komentar:

Pomémné vyvazené odpovedi se objevily v otdzce €. 16, kterd se tykala druhu
posilovani. S 50 odpovéd'mi (51,5 %) lehce pievazuje posilovani s pomuickami, 47

respondentt rad&ji cvi€i s vlastni vahou téla (48,5 %).
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Graf 17: Subjektivni ndzor respondentii na posilovani jako
vhodného zpiisobu ke zlepseni fyzickeho i psychického
zdravi (Nn=142)
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Komentar:

Otazka ¢. 17 se opét tykala celkového poctu 142 respondentti. Tito byli dotazovani,
zdali si mysli, Ze je posilovani vhodny zptisob, jak zlepsit své fyzické i psychické zdravi.
Prevazna vétsina 122 respondentt (85,9 %) zvolila odpovéd’ ano. Zbylych 20 respondentt

(14,1 %) si nemysli, Ze by posilovani ovliviiovalo fyzické i psychické zdravi.

65



Graf 18: Zjisteni vykonavani jine pohybové aktivity u
sledovaneho souboru (N=142)
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Komentar:

Otazka ¢. 18 se ptala, zdali respondent déla jesté néjakou jinou aktivitu nez
posilovani. Opét pievazna vétsina, 111 respondentt (78,2 %) zvolilo odpovéd’ ano.

Zbylych 31 z vyzkumného vzorku (21,8 %) uvedlo, Ze ned¢la jinou pohybovou aktivitu.
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Graf 19: Nejcastejsi typ dalsi pohybove aktivity u
respondentit (n=111)
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Komentar:

Otazka ¢. 19 tzce souvisela s odpovédi na otazku ¢. 18. Pokud bylo v ptedchozi
otazce zodpovézeno ano, mél respondent moznost upiesnit, jakou pohybovou aktivitu
jinou, nez posilovani vykonava a mohl zvolit vice odpovédi. Nejméné ¢asta odpovéd’ byla
hokej a zvolili ji 3 dotazovani (2,7 %). Druhou v pofadi méné ¢astou odpovédi byl fotbal
se 7 respondenty (6,3 %). Plavani, jako pohybovou aktivitu voli 40 respondentt (36 %),
béh voli 46 respondentti (41,4 %) a nejvice respondentli v poétu 61 zodpoveédélo, ze délaji

aktivitu jinou, nez uvedenou v moznostech odpovédi (55 %).
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Graf 20: Subjektivni hodnoceni vztahu respondentii ke
konzumaci zdraveé, vyvazené stravy (n=142)
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Komentar:

Ptedposledni otdzka dotazniku zkoumala, jaky vztah maji respondenti k zdravé,
vyvazené stravé. Celkem 73 respondentti uvedlo variantu spiSe ano (51,4 %). 45
respondentt (31,7 %) uvedlo variantu opa¢nou, spiSe ne. 15 respondentd (10,6 %) tvrdi,
ze zdravou, vyvazenou stravu ji a 9 respondentt (6,3 %) odpovédélo, ze neji zdravou,

vyvazenou stravu.

68



Graf 21: Cetnost relaxace u sledovaného souboru (n=142)

Najdete si Cas na relaxaci?

70
60
50
40
30
20

10

0 5

I ano, alespon hodinu denné ™ ano, méné nez hodinu denné M ano, obcas ne

zdroj: viastni vyzkum
Komentaft:

Posledni otazka dotazniku se zaméfovala na vyuziti ¢asu k relaxaci. Alespon hodinu
denné relaxuje 66 respondentt (46,5 %). Méné¢, nez jednu hodinu denné relaxuje 14
respondentt (9,9 %). 52 dotazovanych (36,6 %) uvedlo, Ze relaxuje obcas a dalsich 10

uvedlo, Ze si na relaxaci ¢as nenajde (7 %).
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14.2 Vysledky vyzkumu zaméreného na Index télesné hmotnosti u
studenti JU

Data k tomuto vyzkumu byla ziskdna pomoci dotaznikového Setieni, zejména
Z odpovédi na otazku ¢. 3 ,,VaSe télesna hmotnost v kg?* a otdzku ¢. 4 ,,Vase télesna
vyska v cm?¢

Kazdy z respondenti uvedl svou télesnou hmotnost v kilogramech a svou télesnou
vysku. Celkem bylo tedy 142 uvedenych té¢lesnych hmotnosti a ve stejném poctu i
télesnych vysek. Z diivodu uvedeni télesné vysky v centimetrech byly tyto hodnoty jeste
pfevedeny na metry.

Tyto otazky pomohly k zjisténi zakladnich veli¢in, které byly dosazeny do vzorce
pro vypocet Indexu télesné hmotnosti (Body Mass Index = BMI), jako métitka obezity u

respondentt.

télesna hmotnost (k
— (kg)

vyska(m)?

U kazdého respondenta byl zvlast’ vypocitan BMI a vysledna hodnota zaznamenana
k jeho pridélenému pofadovému ¢islu. Vysledky byly porovnany s tabulkou hodnot BMI
dle Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (Vitek, 2008). Nasledné byly
vysledné hodnoty s klasifikaci stupné zatazeny do vlastni vyzkumné tabulky, na zéklad¢,

které bylo zjiSténo, jaky stupenl obezity se nachazi u studentt JU.

Tato tabulka byla rozdélena podle pohlavi respondentti:

Tabulka 1: Zarazeni do jednotlivych stupmnii klasifikace BMI

BMI | FYZIOLOGICKE , OBEZITA 1.
ZENY PODVAHA ROZMEZI NADVAHA STUPNE
n=94 4 69 17 4

BMI . | FYZIOLOGICKE , OBEZITA 1.
MUZI PODVAHA ROZMEZI NADVAHA STUPNE
n=48 0 33 10 5

zdroj: viastni vyzkum
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Graf 22: BMI u sledovaného souboru (n=142)
Zeny (N=94), muzi (n=48)
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Komentar:

Na zaklad€ ziskanych vysledki zafazenych do tabulky bylo zjiSténo, ze vétSina
studentd JU (102) z celkového poctu 142 spada do fyziologického rozmezi, tedy jejich
vysledna hodnota je 18,50-24,99. Konkrétné€ 69 zen (73,4 %) z celkového poctu 94 zen a
33 muzl (68,8 %) z celkového pocétu 48 muzi. Nadvahou v rozmezi 25,00 — 29,99 trpi
celkem 27 studentii z vyzkumného souboru, konkrétné byla nadvaha zjisténa u 17 zen
(18,1 %) a u 10 muzu (20,8 %). Obezitou 1. stupné ¢ili hodnot v rozmezi 30,00 — 34,99
dosahuje celkem 9 studentd, z toho 4 Zeny (4,3 %) a 5 muza (10,4 %). Podvaha, tedy
hodnota niz§i nez 18,50 byla zjisténa pouze u 4 zen (4,3 %), zadny z muzskych
respondentti podvahou netrpi. Obezita 2. a 3. stupné¢ nebyla zjisténa u zadného

Z respondentt.
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14.3 Testovani hypotéz

Vysledky z dotaznikového Setieni byly vlozeny do programu Microsoft Excel, ve
kterém byly zpracovany. Nasledn¢ byly tato zpracovand data, vedouci k testovani
hypotéz, statisticky zpracovana v programu SPSS Statistics pfi hladin¢ vyznamnosti
95 %.

H1: Mezi tydenni ¢etnosti posilovani a délkou posilovani (v letech) je zavislost.

Hypotéza 1 ,,Mezi tydenni Cetnosti posilovani a délkou posilovani (v letech) je
zavislost.“ se tykd otazky ¢. 8 ,Jak Casto posilujete? a otazky ¢. 9 ,Jak dlouho

posilujete?*

V tomto ptipadé se jedna o dvé ordindlni proménné, byla proto pouzita korelace. Test
normality ukazal nenormalni rozlozeni dat — Kolmogorov Smirnov =0,002 a je proto
pocitano s neparametrickym koeficientem Spearman, a to s vysledkem p=0,203. Mezi

proménnymi tedy neni statisticky vyznamny vztah a hypotézu zamitame.

Tabulka 2: Korelace H1

Cetnost délka
Cetnost r 1,000 ,130
,203
N 97 97
délka r ,130 1,000
p ,203
N 97 97

zdroj: vlastni vyzkum

r= Pearsonuv korelacni koeficient, p= hladina vyznamnosti, N= pocet pfipadu
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H2: Mezi preferovanym prostiredim k posilovani a druhem posilovani je zavislost.

Hypotéza 2 ,,Mezi preferovanym prostiedim k posilovani a druhem posilovani je
zavislost.” se tyka otazky ¢. 10 ,,Jaké prostiedi preferujete?* a otazky ¢. 16 ,,Jaky druh
posilovani preferujete?*

S ohledem na dvé nominalni proménné byl pouzit Chi kvadrat test, v tomto ptipadé
se ned¢la test normality.

S ohledem na nizky pocet zastoupeni varianty pfiroda x pomicky (1 ptipad), nelze
pocitat ur€eny Chi-kvadrat test stouto variantou. PoZadavek na tuto statistiku je
minimalné pét ptipadi v bunce.

Statistika tedy bude pocitdna bez této varianty. Vysledek Chi kvadrat testu ukézal
x2=40,467; p=0,000. Pfijimame tedy H2, protoze mezi proménnymi je statisticky

vyznamny vztah.

Tabulka 3: Kontingencni tabulka H2

druh
pomucky vlastni vaha celkem
prostiedi posilovna 36 4 40
pfiroda 1 5 6
doma 13 38 51
Celkem 50 47 97

zdroj: viastni vyzkum
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15. Diskuse

Tato kapitola diplomové prace se zabyva vyhodnocenymi vysledky kvantitativniho
vyzkumu pomoci dotaznikového Setfeni na téma ,,Zdravotni piinos efektivniho
posilovani, jako soucasti aktivniho zivotniho stylu.* Dotaznikového Setieni se zacastnilo
celkem 142 studentii Jiho¢eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Z tohoto poétu se
jednalo o 98 Zen a 45 muzl ve vékovém rozmezi od 19 do 42 let. Data byla sebrana

V rozmezi mésict unor a biezen 2022.

V otazce €. 8 ,,Jak Casto posilujete?* oznacilo nejvice respondentli odpoveéd 3-4x
tydné (32 %), coz je mnohymi odborniky povazovano za optimalni tydenni pohybovou
aktivitu. Podobné zjisténi uvadi ve svém vyzkumu Holbova (2020), ktera ziskala celkem
46 % u odpovédi na pohybovou aktivitu v rozmezi 3-5x tydné z celkového poctu 89
respondentl. Lze tedy usuzovat, Ze mezi studenty je veétsi mnozstvi téch, kteti pravidelné
vykonavaji pohybovou aktivitu v idedlnim ¢asovém rozvrzeni a co vice, je chvalyhodné,
Ze si tito studenti najdou ¢as pro pohyb i v dnesni dobé technickych vymozenosti, ktera

spis pfispiva k tomu, Ze je pohyb vétSinou upozad’ovan, nez aby byl podporovan.

Vyzkum této diplomové prace se zaméfil v jedné otazce 1 na Cetnost relaxace, ktera
nepochybné k pohybovym aktivitam patfi a méla by byt zafazovana pravidelné. Z otazky
¢. 21 vyplynulo, ze denné (at’ uz hodinu denn€ nebo mén¢) ale pravidelné se relaxaci
vénuje celkem 80 studentli z celkového poctu 142 coz je vice nez polovina (56,3 %).
Obcas, tedy nepravidelné, relaxaci do svého zZivotniho stylu zahrnuje celkem 52 studentd,
coz je 36,6 % a zadnou relaxaci nepraktikuje 10 studentd, coz je 7 %. Kukacka (2010) ve
svém vyzkumu u studentli JihoCeské univerzity uvadi, ze pravideln¢ se relaxaci vénuje
pouhych 5 % z celkem 1154 oslovenych respondentii dotaznikového Setieni, coz hodnoti
jako podivné, jelikoZ je relaxace jednim z prostfedkt ziskani psychické a fyzické sily
zpét. Nepravidelné relaxuje 32 % studentli jeho vyzkumu a celkem 63 % se timto

prostiedkem viibec nezabyvaji.

Z tohoto porovnani usuzuji, ze od vyzkumu Kukacky vroce 2010 se dostalo
vefejnosti, zejména studentim JihoCeské univerzity, vétStho povédomi o relaxaci a
vysledky za uplynulych 12 let jsou ve své podstaté naopak, coz je skvélé zjisténi, nebot’

relaxace ma zasadni vliv na zdravi, a to jak po psychické, tak i fyzické zatézi.
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Dalsi vyzkumna otazka ¢. 18 se zam¢éfila na to, jestli vliibec je vykonavana n¢jaka
pohybova aktivita. Celkem 111 (78,2 %) ze 142 respondentt uvedlo, Ze provozuji
néjakou pohybovou aktivitu, coz je op&t velmi pozitivni vysledek, Zbylych 31 (21,8 %)
pohybovou aktivitu nevykonava. Podobnou vyzkumnou otdzku polozila ve svém
dotaznikovém Setieni Pizova (2021) které bylo odpovézeno, Ze pravideln€ se pohybové
aktivité vénuje 63 % z dotazovanych 131 studentd. Minimalné se pohybové aktivité
vénuje 10 % ji oslovenych respondentl, nepravidelné dalSich 20 % a jen v ptipad¢, ze
zbyde néjaky volny Cas se pohybu vénuje 6 %. Ve vyzkumech je tedy vidét urcita
podobnost, ptfedev§im v porovnani odpovédi ,,ano* u mého vyzkumu s odpovédi ,,ano,
pravidelné“ ve vyzkumu Pizové. Je tedy opét pfijemné zjistit, a zaroven potvrdit, ze

pohybova aktivita studentti Jiho¢eské univerzity neni v jejich ptipad¢€ opomijena.

S touto otdzkou souvisela néasledujici otdzka €. 19, kterd zjiStovala, k jaké pohybové
aktivité maji respondenti, ktefi uvedli, Ze vykonéavaji pohybovou aktivitu, vztah. Na vybér
byly moZnosti fotbal, hokej, plavani, béh, a moznost odpovédi jiné, ktera byla oteviend a
kazdy mohl napsat pohybovou aktivitu, kterou vykonava. Pravé tato oteviend odpovéd
ziskala nejvice, celkem 61 piiznivcu (55 %) ze 111 respondentt, ktefi odpovidali na
otazku €. 19. Odpovéd’ ,,Jiné* tedy byla zkoumana jesté vice do hloubky a bylo zjisténo,
ze nejcastéjsi oteviena odpoveéd byla ,.Jizda na kole” s celkovym poctem 15 odpovédi,
dale ,,Chize/prochazky®, ktera ziskala 13 odpovédi, dale 10 odpovédi tykajicich se
Htance®, 6 odpovédi ,,bojového uméni“. Zbylych 17 odpovédi se tykalo aktivit jako je
joga, stolni tenis, ¢i in-line brusleni. Druhou nej€astéjs$i odpovédi tohoto vyzkumu byl
béh, ktery uvedlo 46 studentl (41,4 %). Tésné za béhem s celkovym poctem 40 studenti
(36 %) bylo plavani.

Vyzkum vyplyvajici z této otazky muze byt z hlediska oblibenosti pohybové aktivity
srovnan s vyzkumem Kukacky (2010) kdy jako nejpreferovanéj$i pohybovou cinnosti
bylo plavani, za plavanim nasledovala jizda na kole a tfeti nejCastéj$i odpovedi byla
rychla chtize. Je tedy patrné, ze tyto 3 pohybové aktivity jsou vesmes stalicemi mezi témi
preferovanymi. Za povSimnuti stoji také pohybova aktivita ,,béh* ktera byla v tomto
vyzkumu zatazena jako druha nejpreferovanéjsi, zatimco ve vyzkumu Kukacky byl béh
mezi t€émi mén¢ oblibenymi, konkrétné az na 10. misté z celkového poctu 16 mist.

Soucasti mého vyzkumu bylo také zjisténi indexu télesné hmotnosti u studentl

Jihoceské univerzity. Toho bylo dosazeno pomoci otazek €. 3 a ¢. 4, které zjiStovaly

75



télesnou hmotnost a télesnou vysku. Bylo zjisténo, ze celkem 71,8 % z celkového
souboru studentl ma index télesné hmotnosti v optimalnim, tedy fyziologickém rozmezi.
Konkrétné 68,8 % z respondentli muzského pohlavi a 73,4 % z respondentli Zenského
pohlavi. Pravdépodobné se tedy vyzkum dotkl studentti, kteti opravdu dbaji na sviij
zdravy zivotni styl, ¢emuz viceméné nasvédcuji i vysledky ziskané z ostatnich odpovédi
dotaznikového Setfeni. Nadvahou trpi celkem 18,1 % zen a 20,8 % muzl. Rozmezi
obezity 1. stupné€ bylo zjiSténo u 4,3 % Zen a dale u 10,4 % muzi. U 4,3 % Zen bylo
pomoci vyzkumu zjisténo, ze klasifikace jejich t€lesné hmotnosti je tzv. podvaha. Mezi

muzi, kteti se vyzkumu zucastnili nebyl zadny s podvahou.

Opét je na misté srovnani s vyzkumem zroku 2010, kdy Kukacka uvadi, Ze
normalniho rozmezi dosahlo celkem 77 % studentti (n=1156) bez ohledu na pohlavi.
Konkrétné 68 % z respondenti muzského pohlavi a 82 % zrespondentii Zenského
pohlavi. Nadvaha byla ve vyzkumu Kukacky zjisténa u 25 % muza a u 10 % zen. Obezita
1. stupné se projevila u 2 % zen a u 5 % muzl. Podvaha byla zjisténau 6 % Zenau 2 %
muzl a obezita 1. stupné v tomto vyzkumu také zjiSténa nebyla u Zadného ze studentd.

Podle vysledkii jsou zeny vice ohrozeni podvéhou, coz muze byt zptisobeno
pfehnanymi naroky na svou hmotnost, ptipadné vzhled, kterou pak mohou fesit bud’to
nadmérngj$i pohybovou aktivitou, nez je zdravo anebo Spatné zvolenou ¢i vynechanou
stravou. Naopak u muZzi je patrna vétsi tendence k nadvaze €i obezité 1. stupné dle
procentudlniho zastoupeni z jednotlivych pohlavi. Opét to mlze souviset S tim, ze zeny
se snazi drzet svou linii, coz n¢ktetfi muzi nefesi a poté se mohou snadno pieklenout pies

fyziologické rozmezi nebo rozmezi nadvahy.

Dalsi otazka dotaznikového Setteni se ptala, zdali studenti ji zdravou, vyvazenou
stravu. Nejpocetnéjsi odpoveédi byla varianta ,,spiSe ano®, kterou zvolilo 51,4 % ze 142
studentd. Odpovéd’ ,,spise ne* zvolilo 31,7 % studentt. Striktni odpovéd’ ,,ano* zvolilo
10,6 % respondentil a odpovéd’ ne uvedlo zbylych 6,3 %. Marholdova (2014) zjisStovala
zdravy Zivotni styl u studentt ¢eskych vysokych skol a ve svém vyzkumu zjistila, Ze na
otazku ,,Jite zdravé?* odpovedélo 67 % studenti, Ze ji spise zdrave, 25 % studentd méné
zdravg, ptiblizné 5 % uvedlo, Ze zdravé ji a zbyla 3 % neuvedla odpovéd’. Z porovnani
téchto dvou vyzkumi usuzuji, ze vysokoskolsti studenti obecné se snazi jist zdravou

vyvazenou stravu.
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Jedna z otazek mého vyzkumu byla zaméfena na vliv posilovani ku fyzickému a
duSevnimu zdravi. Téméf 80 % respondentli si mysli, Ze je posilovani vhodnym
zpisobem, jak zlepSit své fyzické 1 psychické zdravi, zbylych 22 9% toto tvrzeni
nepodporuji. Toto tvrzeni v mém vyzkumu podporuje 1 fakt, Ze na otazku ¢. 11 ,,Z jakého
davodu posilujete?* odpoveédélo 44,3 % z celkového poctu 97 respondentll, Ze se po
tréninku citi dobfe. Pizova (2021) uvadi ve svém vyzkumu, ze pii absenci pohybové
aktivity, kterd byla delsi, neZ jeden tyden odpovédélo 33 % z celkového poctu 131
respondentll, Ze se jejich pocity zhorsuji. DalSich 15 % uvedlo, Ze zazivaji pocit deprese
¢i zoufalosti. V dalsi otazce jejiho vyzkumu se pta, jak se respondenti citi po psychické
strance béhem urcité pohybové aktivity a dostava se ji odpovédi, ze 46 % se citi dobie a
45 % se citi velmi dobfe. Tyto vyzkumy ukazuji, Ze pohybova aktivita jednoznacné

prispiva ke zlepSeni dusevniho stavu.
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Zavér

Diplomova prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoreticka Cast
se zabyva pojmy z oblasti zdravého zivotniho stylu, posilovani, kompenzacnich cviceni
a celkové pohybové aktivity, a to jak z hlediska jejiho nedostatku, ktery pfispiva
naptiklad ke vzniku civilizacnich chorob, tak z hlediska jejiho vlivu na zdravi. Teoreticka
cast dale popisuje typy a zasady streCinku doplnéné o relaxa¢ni cviceni, regeneraci a
Vv neposledni fad€ popisuje zakladni vztah vyzivy a pitného rezimu k aktivnimu zivotnimu

stylu.

Cast prakticka analyzuje soubor 142 studentti JihoGeské univerzity v Ceskych
Budéjovicich formou kvantitativniho vyzkumu pomoci dotaznikového Setfeni. Pomoci
tohoto Setieni byly vyhodnoceny stanovené cile prace a také stanovené hypotézy. Cilem
této prace bylo vytvofit literarni reSersi na téma ,,Zdravotni ptinos efektivniho posilovani
jako soucasti aktivniho zivotniho stylu“ a doplnit ji o vyzkum oblibenosti posilovani u

studentl JihoCeské univerzity.

Byly také stanoveny 2 hypotézy, z nichZ jedna se potvrdila a druha nikoliv. Potvrzena
byla hypotéza ¢. 2 ,,Mezi preferovanym prostiedim k posilovani a druhem posilovani je
zavislost.“ Pomoci této hypotézy bylo dokazano, Ze jedinci, ktefi preferuji k posilovani
pomucky zaroven preferuji jako prostfedi k posilovani posilovnu/fitness centrum.
Analyzou ziskanych dat z dotaznikového Setteni bylo zjiSténo, Ze vétSina dotazanych
(86 %) si mysli, Ze je posilovani vhodnym zptisob ke zlepSeni psychického i fyzického
zdravi a také 44 % dotazovanych uvedlo, ze hlavnim diivodem, pro¢ chodi posilovat je,

Ze se po tréninku citi 1épe.

Také z pruzkumu vyplynulo, ze vétSina (70 %) respondentl uvedla, Ze se jim dafi
pomoci posilovani dosahovat stanovenych cilli, coz je milé prekvapeni. Za zminku také
urcité stoji, Ze nepievladala nejpreferovangjsi partie k posilovani, ale respondenti (63 %)
posiluji komplexné, coz je ur¢ité vhodny, zdravy zptsob, diky némuz je posileno celé
télo. Celkem 68 % z celkového poctu 142 dotazovanych respondentii povazuje svij
zivotni styl za aktivni a celkem 83 % ze stejného poctu respondentii spravné uvedlo, Ze
pod pojmem aktivni zivotni styl si pfedstavuji duSevni rovnovahu, prevenci pied

nemocemi, pohyb a zdravou stravu.

Na zavér bych rad zminil, Ze vyzkum, ktery je soucasti této diplomové prace ukézal,

ze studenti JihoCeské univerzity maji pomérné zdravy, aktivni Zivotni styl. Toto téma
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jsem si vybral z divodu, ze je mi posilovani jako pohybova aktivita blizké, a proto jsem
se rozhodl své znalosti jesté zdokonalit, pfipadné obohatit o souvisejici témata jako jsou
naptiklad riznd kompenzacni cviceni Ci relaxace, kterou jsem doposud spiSe zanedbaval

a budu moci poradit i ostatnim, ktefi se o tuto problematiku zajimaji.
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Prilohy
Priloha 1 — Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Patrik BroZek a dokoncuji Mgr. studium na Pedagogické
fakulté Jihoceské univerzity, obor Vychovatelstvi se zamérenim na vychovu ke
zdravi.

Prosim Vis o vyplnéni tohoto dotazniku, které Vam zabere pouze par minut.
Dotaznik je zcela anonymni a vSechny Vami uvedené odpovédi budou pouzity
vyhradné ke zpracovani praktické ¢asti mé diplomové prace.

Dékuji Vam.

1. VasSe pohlavi
o muz
o zena

2. Vas vék
3. Vase télesna hmotnost v kg
4. VasSe télesna vyska v cm

5. Cosi predstavujete pod pojmem aktivni Zivotni styl?
o neustale se néCemu vénovat
o duSevni rovnovaha, prevence pfed nemocemi, pohyb, zdrava strava
o délat n€kolik sporth

6. PovaZujete sviij Zivotni styl za aktivni?
o ano
o he

7. Posilujete?
o ano, pravidelné
o ano, obcas
o he

8. Pokud ano, jak ¢asto?
Ix tydné

2x tydné

3-4x tydné

5-6x tydné

kazdy den

jak mam naladu

O O O O O O
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9. Jak dlouho posilujete?
maximalné 1 rok
2-3 roky

4-6 let

vice nez 6 let

o O O O

10. Jaké prostiedi preferujete?
o posilovna, fitness centrum
o v pfirodé¢
o domaci posilovani

11. Z jakého diivodu posilujete?
o protoze se po tréninku citim lépe
o protoze chci zhubnout/vypadat 1épe
o abych m¢l alespoil n&jaky pohyb

12. Jak dlouho trva VasSe tréninkova jednotka?
o 1 hodinu
o 2 hodiny
o méné nez 1 hodinu
o vice nez 2 hodiny

13. Daf¥i se Vam dosahovat stanovenych vysledka?
o ano
o he

14. Jaké partie posilujete nejcastéji?
o nohy

ruce

ramena

zada

hrudnik

bticho

posiluji komplexné

O O O O O O

15. Jaky typ tréninku preferujete?
o silovy trénink
o funkéni trénink
o kondié¢ni (kardio) trénink
o vytrvalostni trénink
o zamgéfeny na rist svali (objemovy)
o zaméfeny na kratkodoby vykon

16. Jaky druh posilovani preferujete?

o s pomuckami (Cinky, fitness stroje, mice, atd.)
o s vlastni vahou téla
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17. Myslite si, Ze je posilovani vhodny zpisob, jak zlepSit své fyzické i psychické
zdravi?
o ano
o he

18. Délate jesté néjakou jinou pohybovou aktivitou?
o ano
o he

19. Pokud ano, jakou?

o fotbal

o hokej

o plavéani

o béch

O JINC.oiiiiiiiiiieeiceeeeeceeee

20. Jite zdravou, vyvaZenou stravu?
o spiSe ano

o spiSene

o ano

o he

21. Najdete si ¢as na relaxaci?
o ano, alespoil hodinu denné
o ano, mén€ nez hodinu denné
o ano, obcas
o he
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