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ABSTRAKT

NAZEV:

Body styling — zasady a prakticka realizace
CILE:

Cilem diplomové prace je reSersni zpracovani dostupnych literarnich zdrojt
tykajicich se body stylingu a navrzeni a ovéfeni vhodné lekce body stylingu pro
zeny a muze, bez piedeslych zkuSenosti s body stylingem, ktera pozitivné ovlivni

télesné slozeni.
METODY:

Pti zpracovavani diplomové prace jsem vychazela z literarni reSerse, pfedevsim o
body stylingu a anatomii svalové soustavy. Prace ma deskriptivné analyticky
charakter. Ovéfovani navrzené lekce body stylingu zjiStuje, pro¢ pravé body
styling by mél byt vhodnou formou pro pravidelnou pohybovou aktivitu. Cilovou
skupinu tvorilo dvanact osob, Sest zen a Sest muzil, ve véku od dvaceti do padesati

let. Zadna z osob neméla s lekci body stylingu predchozi zkugenosti.
VYSLEDKY:

NavrZena pohybové intervence pozitivn€ ovlivnila sloZeni téla intervenovanych
probandl, které piimo ovliviiuje tvarovani téla. Procento télesného tuku se
vyznamné sniZilo u celkem jedenacti osob z celkovych dvanacti métfenych.
Vysledek procenta tuku u zkoumané skupiny osob (-0,9+0,6) %. Dale doslo k
vyznamnému zvySeni procenta kosterni svaloviny u vSech dvanacti probandt.
Vysledek procenta kosterni svaloviny je u skupiny osob (0,9+0,2) %. U skupiny
dvanacti probandu doslo u pouze tfi k vyznamnému snizeni hmotnosti. Hmotnost
zkoumana u skupiny probandii je dle statistickych vypoctd (-0,3+0,9) kg.
Hodnoceni body stylingu, jako pohybové aktivity, bylo zkoumanymi osobami
vnimano kladné. Provedenym vyzkumem jsme podpofili nazor, ze body styling je
vhodnou pohybovou aktivitou pro zeny a muze stiedniho véku (s ohledem na

zdravotni stav) bez piedeslych zkusenosti s lekcemi body stylingu.

KLICOVA SLOVA: formovéani t&la, aerobik, sval, lekce, navrh, aktivita



ABSTRACT

TITLE:

Body styling - Principles and Practical Implementation
OBJECTIVES:

The aim of this diploma thesis is the search processing of available literary
sources associated with bodystyling and the draft and verification of appropriate
bodystyling lessons with positive effect on body composition for women and men

without previous experience with bodystyling.
METHODS:

While elaborating this diploma thesis, my efforts were based on literary search, in
particular | searched in literature focused on bodystyling and muscular system
anatomy. This work shows its descriptive analytical character. Verification of
drafted bodystyling lessons reveals, why bodystyling is a suitable form of regular
physical exercise or activity. The target group consisted of twelve persons, six
women and six men, within the age from twenty to fifty. None of them had

previous experience with bodystyling lessons.
RESULTS:

The proposed physical intervention positively affected body composition
interceded subjects that directly affected the body shaping. Body fat percentage
was significantly reduced in eleven people out of twelve. The result of percentage
of fat for the examined group is (-0,9+0,6) %. There was also a significant
increase in skeletal muscle percentage for all twelve subjects. The result of
percentage of skeletal muscles for the examined group is (0,9+0,2) %. In the
group of twelve subjects there were only three cases where we registered
significant weight reduction. The weight in a group of probands is according to
the statistical calculations (-0.3+0.9) kg. The body styling as a physical activity
has been considered positively. By this research we support the idea that body
styling is a good physical activity for women and men in middle age with no

previous experience with body styling (with regard to their health status).

KEYWORDS: Body styling, aerobics, muscle, lesson, draft, aktivity
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Uvod

Rychla doba, ve které Zijeme, sebou nese spoustu negativnich faktora, které na
nas pusobi. Lidé sedi fadu hodin v zaméstnani, jsou v neustalém stresu, Spatn¢ se
stravuji, malo se hybou a jsou ¢asto nemocni. Misto toho aby odpocivali, berou spoustu
1k, misto kvalitniho jidla ji nekvalité¢ v rychlém obcerstveni a misto dostatku pohybu
sedi dlouhé hodiny v praci a nasledné¢ doma u televize nebo pocitae. NejcastéjSimi
nasledky tohoto stylu zivota pak jsou endokrinni, kardiovaskularni a psychicka
onemocnéni. Ale pravé nemoc je jedinym spoustéCem pro dodrzovani zdravého
zivotniho stylu. Pojem zdravy Zivotni styl znamend pfedevSim pravidelny pohyb a
zdravy zplsob stravovani. Jednou z moznosti, jak alespon jeden ztéchto S$patnych
navyku odebrat, je pravidelny pohyb.

V dfivéjsich dobach byl pro lidi pohyb nedilnou soucasti zivota. Dnes si
pohybovou aktivitu vyhleddvame cilené¢ a vyhrazujeme si na ni ¢as a penize, protoze
vétSinu pohybu za nas jiz vykonavaji stroje. Nejen Zivot ¢lovéka je vyznamné propojen
s pohybem. Pohyb je zdkladni Zivotni projev a také zdkladni biologickou pottebou
kazdého organismu a vyznamné ovliviiuje zdravi a vykonnost. Potfeba pohybu je
spojena s nasim temperamentem, s radosti ze Zivota, S vili a se vztahy K ostatnim a k
sobé samému. To, Ze nemame Cas, je mylnym pfesvédcenim a vymluvou, proc se
neveénovat néjakému sportu. Jsme piesvédeni, Ze Cas straveny provozovanim néjakého
sportu je ztratou a miZze byt vyuzit jinak a Iépe. K tomu, abychom si udrzeli kondici a
byli co nejdéle aktivni a zdravi je nejdulezitéj$i pravé vyvazena strava a pravidelny
pohyb.

Dnesni zplisob Zivota je v porovnani se zpusobem Zivota naSich pfedkli mnohem
méné ndroény na télesnou praci. Dochéazi k hypokinezi velké ¢asti populace a s tim
spojenymi zdravotnimi komplikacemi. Nedostatek pohybu je tfeba kompenzovat
pravidelnou pohybovou aktivitou. Stale vznikaji nové druhy pohybovych aktivit, které
sleduji vyvojové trendy v oblasti cvicebnich pomicek, technik, hudby atd.

Pohyb ve form¢ body stylingu, nejen ze formuje postavu, ale také prinasi
psychickou pohodu, zlepSeni kondice, napomahé fyzické 1 psychické rovnovaze a je
dilezitou prevenci rtiznych onemocnéni. Body styling, jakozto skupinova forma
cviceni, piinasi také moznost socializace a sezndmeni se s novymi lidmi.

Cviceni je zaméfené na posilovani svalt. Lidské t€lo se sklada z piiblizné Sesti set

svalli, které¢ pokud nejsou v rovnovaze je narusena funkce celého pohybového aparatu.



Aby svaly spravné fungovaly a byly spole¢né v harmonii, je nutné je posilovat, ale také
protahovat. A pravé zésady spravného posilovani i protahovani jsou jednou z dulezitych
Casti této prace.

Ve své praci popisuji body styling od jeho charakteristiky, vzniku, forem do
kterych se déli, ptes stavbu a strukturu lekci. Dale vySe zminéné zasady posilovani a
protahovani, které navazuje na anatomicky a fyziologicky popis svalové soustavy.
V predposledni Casti teoretické prace se zabyvam vhodnymi pomuckami a obleCenim
Vv lekcich body stylingu. DalSimi neméné dilezitymi vécmi, které se body stylingu
tykaji, jako je hudba, osobnost lektora nebo vyziva, jsou zafazeny v posledni casti
prace.

Prakticka c¢ast diplomové prace se zaméfuje na navrzeni a ovéfeni lekce body
stylingu, pro osoby stfedniho ve€ku, sportujici pouze na rekreacni urovni. Navrzena
lekce body stylingu se zabyva formovanim téla, vhodnym nejen pro Zeny, ale také pro

muze a pro zacate¢niky a osoby, které s body stylingem nemaji ptedchozi zkusSenosti.



1 Teoreticka Cast

1.1 Pohyb a pohybova aktivita

»Pohyb ve svém zakladu slouzil k presouvani se v prostoru, k tzv. lokomoci. Je
zdakladnim vyrazovym prostiedkem cloveka, jazykem jeho pocitii a ndlad, je prvotni
formou prastaré lidské komunikace” (MUZIK, 1997, s. 24).

Pohyb je jednim z faktorG zdravého zivotniho stylu. DalS§imi faktory jsou pozitivni
psychické naladéni, zdrava vyziva, spoleCenské kontakty a pravidelny a dostatecny
spanek. Pohyb je zakladem pro vSechny pohybové aktivity. Je to Cinnost, pii které
dochazi k zapojeni nejen svalt, ale také myslenek, citii a nalad, nejen psychologicka
nebo psychofyziologicka zalezitost. Pohybova aktivita nasi populace je velmi nizka.
Pohybovou aktivitou se rozumi veskery pohyb, ktery ¢loveék za den vykona. Lidské télo
je prizpisobeno k pohybové aktivité, a pokud dochazi k jejimu zanedbavani, svaly
ochabuji a narasta procento tuku (BLAHUTKOVA, 2009).

1.2 Charakteristika aerobiku a body stylingu

1.2.1 Aerobik

Pod nazvem aerobik se skryvad specifickd forma pohybové cinnosti
vytrvalostniho a aerobniho charakteru provadéna za doprovodu moderni hudby. Do
¢innosti jsou zapojeny velké svalové skupiny a je pozitivné ovlivnén kardiovaskularni a
respiracni systém. Tato ¢innost je provadéna za zvySeného piisunu kysliku, ze kterého
je ziskdvana pfevaznd cast energie. Pfi Cinnosti dochdzi k rozvoji pohybovych
dovednosti a schopnosti. Hlavné k rozvoji obratnosti, koordinace, pohyblivosti,
vytrvalosti a pohybové paméti. Pii cviceni je vyuZito zakladni, rytmické a kondi¢ni
gymnastiky a také tanecnich a silovych prvki. Existuji rizné formy aerobiku, a to podle
intenzity cviCeni, vybéru cvikli a fyziologického ucinku, dale také podle zastoupeni
taneCnich prvka a charakteru pohybu. Pfi ¢innosti dochazi k adaptacnim zméndm a
zvySeni urovné zdatnosti. Aerobik je vhodny témétf pro vSechny veékové kategorie

s ohledem na individuélni pozadavky (MACAKOVA, 2001).



1.2.2 Body styling

Body styling je specidlni druh cviceni, které je zaméfené na narist svalové hmoty a
s tim spojené formovani postavy. V dnesni dob¢ je v nabidce vétSiny fitness center.
Cviceni ma dvé casti a to posilovaci ¢ast a kondi¢ni neboli aerobni ¢ast. Diky aerobni
¢asti, patfici do body stylingu, dochazi ke zlepSeni funkci srdecné cévniho systému.
Jako napt. snizeni systolického tlaku, zpomaleni klidové srdec¢ni cinnosti, snizeni
pravdépodobnosti infarktu myokardu, u¢innéjSimu vyuziti kysliku ve svalech, zlepsSeni
srdecné cévni vytrvalosti a zrychleni navratu ke klidové srdecni frekvenci. Dale pak ke
zlepseni funkci dychaciho systému, predev§im zvétSeni kapacity plic a zkvalitnéni
prenosu kysliku v organismu (MACAKOVA, 2001). V &asti posilovaci dochazi ke
zlepsSeni kondice, formovani postavy, zlepSeni zdravi a télesné i dusevni vykonnosti.
Posilovani riznych druhi partii bychom méli stfidat, aby nedoslo k ptetizeni nékteré z
nich (CZICHOSCHEWSKI a kol., 2005).

Je to tedy spojeni kondi¢niho a posilovaciho cviceni, zaloZzené na posilovani s vlastni
vahou nebo se vyuziva né¢ini, jako jsou gumy, ¢inky, tyce, expandery, posilovaci stroje
atd. (SKOPOVA, BERANKOVA, 2008).

Jednoduché pomicky, které byvaji soucasti hodiny body stylingu se vSak vétSinou daji
zapuj¢it. Tempo body stylingu se ¢asto méni a to podle toho, na jakou svalovou skupinu
se praveé zamétuje.

Z toho divodu, ze body styling vznikl jako jedna z forem aerobiku se velice Casto jako
kondi¢ni ¢ast zafazuje prave aerobic. Ale neni to pravidlem, jako kondi¢ni cvi¢eni miize
byt zafazen napf. jogging, rotoped nebo $vihadlo, atd.

Struktura tréninkové hodiny mé tfi Casti, a to, Uvodni, hlavni a zavére¢nou Cést.
Do tvodni ¢asti patii warm up a rozcviceni. Do ¢asti hlavni patii kondicni a posilovaci
cviceni. A do c¢asti zaveérecné pak zklidnéni, zaveérecny stre€ink a relaxace. VSechny tyto
¢asti jsou v praci prehledné rozdéleny a detailn€ popsany.

Pravidelné zatazovani pohybové aktivity do kazdodenniho zivota je velice dilezité
nejen z hlediska estetického, ale ptedev§im zdravotniho. Jednostranné zatézovani,
hypokineze a nespravné drzeni téla jsou dusledkem bolesti. Tomu muzeme predejit
zafazenim body stylingu do naSeho kazdodenniho Zivota. Body styling je idealni
formou aktivity z toho diivodu, ze je v ném zafazen jak kondic¢ni, tak posilovaci trénink.
Kondi¢ni trénink, jak jiz bylo zminéno vyse, je vhodny pro spalovani tuka a zlepSeni

funkci kardiovaskularniho systému. A trénink posilovaci je idedlnim prostiedkem



K posileni svalt s tendenci k ochabovani. Dulezitym krokem k formovani téla je také
jeho spravné drzeni, proto je v tréninku zapojeno také posilovani zadovych a
mezilopatkovych svalti a nasledné protazeni.

Hodina body stylingu nemusi byt vZdy zaméfena na posileni a formovani celého téla,
ale mlze se soustfedit pouze na problémové partie, kam patii predev§im bticho, stehna
a hyzde.

Trénink je vhodny pro jakoukoliv vékovou kategorii s odliSnou kondici a zkuSenostmi.
Body styling neobsahuje tak jako aerobik spoustu ruznych slozitych kroku a
choreografii, proto je vhodny témét pro kazdého. Nedoporucuje se v téhotenstvi.

Na lekci body stylingu je dilezité piijit ve vhodném obleceni, které v praci popisuji a
dale spomuckami jako je podlozka na posilovani, ruénik a lahev na piti
(CZICHOSCHEWSKI a kol., 2005). Body styling je lekce vedena lektorem a je
nejcasteji provadénd v télocvicné.

Pravidelnym cvi¢enim dojde ke zvySeni pevnosti a pruznosti svald, zvySeni bazalniho
metabolismu atd. S pojmem body styling se poji také zdravé stravovani, bez kterého
k formovani postavy dochazi dost obtizn¢. Kombinaci tohoto cviéeni a spravného
stravovani dochazi rovnomérnému formovani a zpeviovani postavy. Body styling je
také idealni po celodenni zatézi jako aktivni odreagovani. Minimalni doporuc¢ena doba
cvieni je piiblizng Ctyficet pét minut, Vintervalu 3x tydné (SKOPOVA,
BERANKOVA, 2008).



1.3 Historie aerobiku a body stylingu

Historie body stylingu je tzce spojena se vznikem aerobiku. Body styling je
specidlni formou aerobiku odliSnou vrozdéleni ¢asti lekce a zastoupeni cvikl
(HASALOVA, 2004). Vznik aerobiku je datovan k roku 1968, toho roku byla vydana
kniha dr. Kennetha H. Coopera s nazvem Aerobics. Do Ceské Republiky se tato kniha
dostala az o patnact let pozdé€ji. Pod terminem ,,Aerobics* byl zahrnut aerobni zptisob
svalové prace a zpusoby k dosazeni optimalni fyzické zdatnosti. Dalsi propagatorkou
aerobni formy pohybové cinnosti byla Jackie Sorensenova, ktera na dr. Coopera
navazala aerobnim programem pod nazvem ,,Dance aerobik®. Tento program byl uren
pfedevSim zendm, ale i pfesto ho zacali navsStévovat i muzi. Mezi velmi znamé
propagatorky aerobniho cviceni patii Jane Fondové, Kathy Smithova a Sydne Romeova.
Tyto Zeny propagovaly aerobik pomoci videokazet s aerobikem, které natoCily a které
se pak $ifily po celém svéts. Do Ceské Republiky se aerobik za¢al dostavat diky Zlaté
Wialové a Helen¢ Jarkovské. Pani Helena Jarkovska vydala vroce 1985 knihu,
nazvanou ,,Aerobni gymnastika®. V této knize poprvé definuje pojem aerobni
gymnastika a jeji pozitivni vliv na lidsky organismus. Dalsi rozkvét aerobiku piiSel az
po roce 1989. Zacdala vznikat fitcentra, Skolici organizace a lektofi se inspirovali
osobnosti ve svété aerobiku je Olga Sipkova, ktera je nejen uznavanou lektorkou, ale
také pétindsobnou mistryni CR ve sportovnim aerobiku a dvojnisobnou mistryni
Evropy a mistryni svéta z roku 1997 (SIPKOVA a kol., 2006). Lektorstvi aerobiku se
postupem casu stavalo profesiondlni zaleZitosti a bylo zapotiebi sjednotit mezinarodni
nazvoslovi a signalizaci. Byla vytvofena stavba a struktura hodiny a zacaly se zatfazovat
i posilovaci a protahovaci bloky, za¢inalo se cvicit i s riznymi cvicebnimi pomiickami.
Aerobik se posunul vpied hlavné v ohledu zdravotnim, byl prokazatelné prospésny a
jeho obliba tedy velmi stoupla. Vyvoj v aerobiku ale probiha i v soucasnosti, neustaly
vyvoj dopliki, odévl, pomicek, ale také hudby, metodiky i obsahu. Mezi v sou¢asnosti
nejvice oblibené druhy aerobiku patii programy k formovani téla s pouzitim rznych
pomucek, tanecni formy aerobiku, ale také druhy ke zlepseni kondice nejen fyzické ale i
psychické (SKOPOVA, BERANKOVA, 2008). V soucasnosti se sportovni aerobik v
nas$i zemi pySni vysokou turovni jak v kategorii dospélych, tak v kategorii juniort
(HASALOVA, 2004). Aecrobik je oblibenou a uznivanou pohybovou aktivitou z

divodl celoro¢ni moznosti provadéni cviceni, ne tak vysoké finan¢ni narocnosti,
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vhodné pro témét kazdého bez ohledu na pohlavi, v€k i1 zdatnost. A predevs§im kvuli
nepiebernému mnozstvi druhii a forem, které se stale vyviji a ptizptsobuji dobé

(SKOPOVA, BERANKOVA, 2008).

1.4 Druhy a formy aerobiku, zarazeni body stylingu

Aerobik ma nepieberné mnozstvi forem, které se d€li nejen podle jeho intenzity, cviki a
ucinku, ale také podle prvki, které jsou ve cvicebni lekei zastoupeny. Druhy a formy
aerobiku jsou Casto nazyvany anglickymi slovy, které vyjadiuji zaméfeni cviceni,
pomucky, které se pii cviceni pouzivaji, ale také styl a techniku provedeni pohybu
(SKOPOVA, BERANKOVA, 2008).

Jak bylo jiz zminéno v piedeslé Casti prace, body styling je jednou z forem aerobiku.
Proto je v této ¢asti rozd€len aerobik podle druht a forem, aby bylo viditelné kam se
body styling fadi.

Nejuzsim délenim aerobiku je d€leni na tzv. zakladni druhy, a to na Low impact a high
impact aerobik. High impact aerobik je vysoko narazovy aerobik dopliiovany o poskoky
a vyskoky. Jde o aerobni cvifeni s vyssi intenzitou a zatézi, pouzivany predev§im za
ucelem zvySeni tepové frekvence. Druhym typem je Low impact aerobik, coZ je nizko
narazovy nebo také bezurazovy aerobik. Ve kterém prevladaji spiSe kroky, pii kterych
se alespon jedno chodidlo dotyka zemé, jako napiiklad chlize a pochodovani. U této
formy aerobiku nedochazi k tak vysokym narokiim na srde¢né cévni systém, jako u
formy piedeslé, a dale neni tak neSetrna ke kloubam dolnich konéetin (HASALOVA,
2004).

Skopova (2008) déli aerobik podle pievazujiciho uéinku lekci na aerobik, pod ktery
spadd AE class, AE mix, Master AE, Basic AE, Soft AE, Senior class AE, European
AE, Step AE, Basic step, Power AE a Dance AE.

Duhou skupinou je kondi¢ni a redukéni aerobik, do kter¢ho patii Interval AE class,
Rope skipping AE, Step class, Step power, TBC (total body toner), Step travel,
Jumping, EMP (European Muscle Power), ABS (abdominals), ABS extra, express, ABS
+ G, Slow body, P-class, Kalanetika, Body styling, Body sculpting, Body shaping, Body
tone, Body bar, Body pump, Pump it, lift it, Flexi bar, Body balance, Floor work,
Kruhovy trénink, Martial arts, Spinning.

A posledni, treti skupinou je zdravotni aerobik, pod ktery spada Body ball, fit ball, over
ball, Bosu, Pilates, Pilates balantes, Joga, Tai-chi, Power stretch, Aqua AE.
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V tomto rozdé€lni patii body styling do druhé skupiny, tzn. kondi¢ni a redukéni. Zde je
charakterizovan jako lekce posilovaciho charakteru zaméfena na narGst svalové hmoty a
formovani postavy. V lekci se vyuzivaji jako zatéz Cinky, gumy, expandéry, poptipadé
posilovaci stroje (SKOPOVA, BERANKOVA, 2008).

Dalsi rozdéleni aerobiku podle Hasalové (2004) je na osmnéct druhti, mezi které
krom¢ body stylingu patii aerobik mix, aqua aerobik, country aerobik, dance aerobik,
fitt ball, funky, indol swing, kalanetika, kangoorobik, kick box aerobik, P-class, power
joga, ropics, slide, spinning indoor cyckling, step aerobik a step cross aerobik.
Bodystyling je zde definovan jako kondi¢ni a posilovaci cvi¢eni s vyuzitim gum, ¢inek,
zaté7i apod. (malé gumy, $atkové gumy, tubes) (HASALOVA, 2004).

Dle Macékové (2001) spadd body styling do posilovacich forem aerobiku. Pro
uptesnéni déli Macdkova (2001) aerobik do tfi skupin. Prvni skupinou je Step aerobik,
ktery dale délni na basic step a step tone. Druhou skupinou jsou posilovaci formy
acrobiku, kam patii pravé body styling, a dale P-class, Body tone a interval aerobic
training. A posledni, tieti skupinu nazyva funky, coz je aerobik provadény pii funky
hudbé. Macakova (2001, s.30) ve své knize definuje body styling jako cvi¢eni zaméfené
pouze na tvarovani postavy, kdy po rozcvic¢ce nasleduje uz jen cilené posilovani.

Olga Sipkova a kol. (2006) déli aerobik na tiinact odvétvi. Jsou to aerobik, step
aerobik, dance aerobik, body styling, body tonning a P-class, funky aerobik, kick box
aerobik a tae bo, expandér fitness, fit ball, over ball, spinning, agua aerobik, powerjoga,
pilatek. Body styling je v této knize (SIPKOVA a kol., 2006) definovan jako silové
cviceni urcené k formovani svalii, pfi kterém se pro zvySeni intenzity Casto vyuziva
pomtucek (Cinky, gumicky, tyce, atd.).

Zadné z téchto &lenéni neni koneéné, z diivodu stale se vyvijejicich novych odvétvi a
pomucek, kterd ptispivaji k rozvoji dal§ich forem a druht aerobiku.

Body styling se Casto vyskytuje ve spojeni s pojmy jako je body sculpting a body
shaping. Body styling je tedy cviCeni zaméfené na tvarovani postavy a narust svalové
hmoty, které se sklada z kondi¢niho a posilovaciho cviceni a vyuziva se pii ném gum,

¢inek a expandért.
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1.5 Stavba cvicebni lekce body stylingu

Zakladem pro sestaveni lekce je ujasnéni si, pro koho je lekce urcena.

Neboli to, ¢eho chceme u lekce dosahnout. Je dilezité védét kvali cemu a za jakym
ucelem na lekci ptichazime. Nékdo jde na lekci kvili tomu, aby se zabavil, dal§i mize
jit kviali uvolnéni a relaxaci nebo jde jen za ucelem formovani postavy, ale jsou i taci,
kteii ptichdzeji z toho diivodu, aby zapomnéli na stres, ktery maji naptiklad z prace
(SKOPOVA, BRANKOVA, 2008).

Dulezity faktor zde hraje vék — déti, mladez, dospély, seniofi.

U déti by méla byt lekce pievazné zabavna a rozvijet pohybové dovednosti a
schopnosti, v lekci déti uplné vynechavame posilovani. U mladezZe jiz mizeme zafadit
posilovani, dulezit¢ je udélat hodinu zajimavou — napf. zaradit moderni hudbu. U
dospélych zatazujeme posilovani s vlastni vahou nebo s vyuzitim pomucek, bez
omezeni. U seniort je dulezité se soustfedit na posileni svald, dualezitych pro
kazdodenni c¢innosti, posilovani provadét bez zatéze, pouze s vlastni vahou. Nizsi
intenzita, pomaleji vedena lekce a zatazovat cviky na zlepSeni koordinace.

Dalsim faktorem pfi sestavovani lekce je pohlavi — muzi, Zeny.

Zeny jsou obecné mén¢ zdatné nez muzi. Proto u muzt mizeme zatadit cviky s nac¢inim

wvewr

wevr .

muze Sice lepsi zaradit naro¢ngjsi cviceni, ale jednodussiho charakteru provedeni. Zato
u Zen ubrat na hmotnosti na¢ini, ale zvysit sloZitost pro koordinaci a pohyb (MACEK,
MACKOVA, 1997).

V neposledni fadé se pfi sestavovani lekce musime zaméfit také na zdatnost a kondice.
Oba tyto faktory lze ovlivnit pohybovym programem, s ohledem na v&k a pohlavi.

., Zdatnost je chapana jako pripravenost organismu konat prdci, bez specifikace, o jakou
LJformu* prace se jedna nebo jako schopnost ¢loveka vyrovndvat se s vnéjsimi naroky,
resp. odolavat aktudlnim viiviim okoli. “ (NOVOTNA a kol., 20086, str.12).

Zdatnost dale zahrnuje také télesnou zdatnost, ktera je dana genetickymi dispozicemi a
pohybovym tréninkem. Odviji se dlouhodobé¢ podle adaptace organismu na pohybovy
trénink.

,,Kondice je obecnejsim pojmem zdatnosti a jevi se jako specificka pripravenost
organismu. Télesnd kondice je pak ucelove vizdana na uroven specifické pohybové

cinnosti. “ (NOVOTNA a kol., 2006, str.12)
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Télesnd zdatnost se déli dle jejiho dopadu na zdravotné orientovanou a vykonové
orientovanou. V praci se budeme zabyvat problematikou zdravotné orientované
zdatnosti, ktera je definovana Novotnou a kol. (2006) jako zdatnost a ovliviiuje
zdravotni stav, prispiva k dobrému zdravotnimu stavu a ptisobi preventivné na zdravotni
problémy vzniklé v disledku nedostatku pohybu. Mezi slozky zdravotné orientované
zdatnosti patfi proménné, rozdélené podle jejich vlivu na organismus. Prvni proménou
je slozeni téla, pfedevSim mnozstvi tuku a télesnd hmotnost, které jsou dulezitym
ukazatelem, ktery miize ovlivnit oporny aparat a realizaci pohybového programu.
Druhou proménou je svalova zdatnost a pohyblivost. Posledni, tfeti proménou je
kardiovaskularni zdatnost a zdatnost respira¢ni (NOVOTNA a kol., 2006).
Ke zjisténi optimalni télesné hmotnosti nam muze dopomoci body mass index (BMlI).
BMI neboli koeficient télesné plnosti, vyuzivd nasledujici jednoduchy vzorec pro
vypocet poméru mezi hmotnosti a vySkou dané osoby. BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)
/ vyika (m). Za optimélni se povazuje BMI 20 — 25 kg.m?. Nevyhodou tohoto zptisobu
je, ze nebere v potaz vék a pohlavi.
Procento kosterniho svalstva poskytuje tidaj o mnozstvi hmoty kosterni svaloviny ve
vztahu k celkové hmotnosti vyjadieny v procentech. Procento kosterni svaloviny je
mozné zvysit pohybovou aktivitou. ZvySeny pomér kosterniho svalstva umoznuje télu
snadné&ji spalovat energii, coZ znamena, Ze je mén¢ pravdépodobna jeji pfeména na tuk.
Procento télesného tuku poskytuje udaj o mnozstvi hmoty télesného tuku ve vztahu k
celkové télesné hmotnosti vyjaddieny v procentech. Procento télesného tuku (%) =
{hmota télesného tuku (kg) / télesnd hmotnost (kg)} x 100. V zavislosti na misté
ukladani tuku v téle se tento tuk oznacuje jako visceralni tuk nebo jako podkoZzni tuk.
Visceralni tuk, neboli tuk okolo vnitinich organt. Vysoka hodnota visceralniho tuku je
uzce spojovana se zvySenou hladinou tuku v krvi, coz mize vést napi. k hyperlipidemii
nebo diabetu (KONOPKA, 2004).
Mezi mozné metody zjisténi télesného sloZeni patii:
Bioelektricka impedancni analyza — metoda zalozend na méteni odporu, které kladou
télesné tkané stfidavému elektrickému proudu o velmi nizké voltazi. T€lesnd vodivost
z&visi na obsahu celkové télesné vody ve tkanich. Tukova hmota je téméf bezvoda na
rozdil od netukové télesné hmoty. Objektivnich hodnot je mozné dosahnout dodrzenim
nasledujicich standardnich podminek:

- nejist a nepit pod dobu 4 — 5 hodin pied testem,

- necvicit po dobu 12 hodin pted testem,
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- nepozivat alkohol po dobu 24 hodin pted testem
- vyprazdnit mocCovy méchyi pied testem, organismus opétovné zavodnit
neslazenou tekutinou

- presné umistit elektrody

- b&Zn4 teplota v mistnosti (PARIZKOVA, 1998).
Hydrostatické vazeni — vazeni, které se uskutecniuje pod vodou a je zalozeno na hustoté
télesnych tkani.
Denzitometrie — zobrazovaci metoda, ktera méfi hustotu kostni hmoty pomoci
rentgenového zatizeni.

Zobrazovaci metody — napt. pomoci CT vysetfeni (KONOPKA, 2004).

Poslednim faktorem, na ktery musime brat zietel pfi sestavovani pohybového programu
je rozdil mezi zacateCniky a pokrocilymi. Zacatecnici pfi cviceni zapojuji spoustu
zbytecnych pohybti a vynakladaji proto vice energie. Cvi¢ebni hodina by proto méla byt
jednoducha a ne energeticky vysoce naro¢na. Naopak u pokro€ilych miizeme zafadit
t&8z81 cviky, jak na energetické pozadavky, tak na zatéz. U pokrocilych také neni nutné
cviky podrobngji vysvétlovat a ukazovat jako u zalateénikd (SKOPOVA,
BERANKOVA, 2008).

Cilem pohybového programu je ovlivnéni svalové zdatnosti, pohyblivosti a aerobni
zdatnosti. Pohybovy program se musi fidit principy charakteristickymi pro pohyb,
kterymi jsou intenzita, frekvence, doba trvani a typ pohybové aktivity (NOVOTNA a
kol., 2006).

Neexistuje vsak absolutné bezpec¢na pohybova aktivita, kazda pohybova aktivita sebou
pfinasi rizika a to 1 pro jedince s dobrym zdravotnim stavem. Pfi jakékoliv pohybové
aktivit¢ mize dojit napt. k padu nebo zranéni spojenym S pohybem. Avsak pohybova
inaktivita sebou nese také rizika. Mezi hlavni rizika spojena s pohybovou inaktivitou
patii rizné druhy chronickych onemocnéni jako kardiovaskularni choroby, hypertenze,
obezita, cukrovka, rakovina (zejména pak rakovina tlustého stfeva a prsu) a deprese
(WARBURTON, 2006).
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Intenzita
Cvicit bychom méli s usilim, ale cvi¢eni by mélo odpovidat nasemu véku, kondici,
zdravotnimu stavu a pohlavi. Intenzitu cvifeni zjistime podle tepové frekvence nebo
subjektivné vnimané namahy.
- Aerobni pasmo
o Cviceni dlouhodobého a vytrvalostniho charakteru, vyzadujici velkou
spotiebu kysliku.
o 70-80% maximalni tepové frekvence
- Anaerobni pasmo
o Cviceni kratkodobého charakteru, bez zvySeného vyuziti kysliku, ale
vyuziti glukdzy.
o 80 -90% maximalni tepové frekvence
- Maximalni tepovou frekvenci SFpmax muzeme uréit podle vzorce (220 — vék).
Toto je nejjednodussi metoda wurceni, ale svelmi malou piesnosti
(BARTUNKOVA a kol., 2013). Pro kazdou pohybovou aktivitu pfi pohybovém
tréninku  je maximalni srde¢ni frekvence jina, neexistuje univerzalni
(NOVOTNA a kol., 2006).
Presnéji Ize maximalni tepovou frekvenci urcit pomoci modifikace Karvonenova
vztahu (SFmax = 220-véKk) pro rizné formy pohybovych ¢innosti. Tato metoda
vypoctu cilovych tréninkovych zon pifi zatéZi je oznaCovdna jako jedna
Z nejucinngjsich.
- SFmax = 220 — 1.03*v¢k pro béh
- SFmax =210 — 1.06*v¢k pro aerobik apod.
- SFmax = 205 — 1.08*v¢k pro kolo
- SFmax =200 — 0.93*v¢k pro plavani (BUNC, 2014).

Mezi mozné zpusoby méfeni tepové frekvence patii talk test, sporttester nebo
meéieni pomoci palpace.

e Talk test neboli test mluveni — podle tohoto testu lze

pfiblizné odhadnout intenzitu bliZzici se anaerobnimu

prahu, zatéZ totiz zacne branit dostatecné ventilaci a tim 1

schopnosti hovoru. Anaerobni prah je zjednodusSené

hranice mezi anaerobnim a aerobnim pasmem.
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e Sporttester neboli zafizeni, které pomoci c¢idel méfi
tepovou frekvenci. Ve vétsiné piipadi se k méfeni
vyuziva hrudni pas, ktery na displej hodinek pfendsi vasi
aktualni tepovou frekvenci (NEUMAN, 2005).

Frekvence

Neboli pravidelnost cvi¢eni. Doporucuje se navs§tévovat cviebni lekce minimalné 2 -
3x tydné. Frekvence je zavisla pfedevSim na naSem cily, kterého chceme dosahnout a za
jakym u¢elem na lekce dochdzime a také na naSem volném &ase (SKOPOVA,
BERANKOVA, 2008).

Abychom formovali télo a aby byl vysledek viditelny, méli bychom frekvenci zvysit.
Naopak pfi provozovani vice sportli nebo dochdzeni na dalsi cvicebni lekce, mizeme
frekvenci ponechat na tfech za tyden.

- Pfetrénovani — chronicky stav, spojeny s poklesem vykonnosti, pii kterém
dochazi k fyzické i psychické unavé, bolestem, nespavosti atd. Je zplsoben
nedostatkem odpoginku, potla¢ovanim tnavy nebo uZivanim 1ékd. ReSenim je
preruseni tréninku do odeznéni piiznaku.

- Nedostate¢ny trénink — stav, kdy nedochdzi k patrnym zménam, dochdzi
K nepatrnym fyziologickym zménam a nulovym zménam ve vykonu

(JARKOVSKA, 2005).

Cas, doba trvani lekce
Trvani lekce by mélo byt delsi nez tficet minut, obvykle byva 45 az 60 minut.
Lekce, trvajici od 75 minut vys$ se dfive vyskytovala velmi Casto. Ale predevsim kvuli
uspéchanosti dneSni doby tyto lekce témét vymizely. Jejich velkou vyhodou byl
dostatek Casu na zahtati a prestre¢ink v Gvodni ¢asti lekce. A spravnému protaZeni a
relaxaci v &asti zavéreéné (SKOPOVA, BERANKOVA, 2008).
= Posilovaci ¢ast — nejvétsi ¢ast lekce je vénovana posilovaci ¢asti
a to predevsim problémovym partiim, jako jsou stehna, bficho a
hyzdé. V této Casti bychom se méli vénovat vSem svalovym
skupindm, a posilit tak i celkovy svalovy korzet. Pfibliznd doba
této Casti by méla byt okolo tficeti minut.
= Aecrobni ¢ast — doporucend délka aerobni Casti pii lekci body
stylingu se pohybuje okolo patnécti az tficeti minut (RUDIGER,
2001).
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Typ, druh, forma cvi¢eni

Néplni hodiny je myslena forma cvieni nebo zaméfeni cvi¢eni. V nasem piipad¢ je to
body styling. Muze to byt napiiklad hodina, pfi které se soustfedim jen na problémové
partie. Nebo mtize byt lekce zaméiena na posileni a formovani horni poloviny téla. To

co bude naplni hodiny je jen a pouze na vybéru a ptani klienta JARKOVSKA, 2005).
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1.6 Struktura cvicebni lekce

Struktura cvicebni lekce se déli do tii ¢asti:
o Uvodni ¢ast
o Hlavni ¢ast

o ZavérecCna cast

Rozdéleni uvodni ¢asti:
o Rozcviéeni

o Prestreé¢ink

Rozdéleni hlavni ¢asti:
o Posilovaci ¢ast

o Aerobni ¢ast

Rozd¢leni zavérecné Casti:
o Zklidnéni
o Stre¢ink — zaverecné protazeni

o Relaxace

V dalsi ¢asti prace si vySe uvedené ¢asti lekce podrobné popiseme.

1.6.1.1 Uvodni &ist

Rozcviceni

Rozcviceni by mélo byt soucasti kazdé cvicebni lekce a mélo by probéhnout na zacatku
kazdé pohybové ¢innosti. Kvalitni rozcvickou pfedchdzime a vyrazné sniZzujeme riziko
nasledného zranéni. Pomoci rozcvicky pfipravujeme pohybovy aparat a také
kardiovaskularni a respiracni systém na nadchazejici zatéz. Cilem rozcvicky je zahtati
organismu. Zahtati probihd pomoci jednoduchych cviki, které zapojuji hlavni svalové

skupiny. Tato ¢ast zabira piiblizné pét minut (CZICHOSCHEWSKI a kol., 2005).
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Prestrecink

Druhou ¢asti je prestrecink neboli protazeni, ktery by mél pomoci dynamickych cvikl
protahnout svaly stendenci ke zkraceni. Tato Cast je Casto opomijena nebo Uplné
vynechana. Cilem této c¢asti je protazeni hlavnich svalovych skupin a nésledné
zatézovanych svall. (NELSON, 2009) Pohyb musi byt vedeny a kontrolovany
S postupnym zvySovanim frekvence a rozsahu. V této ¢asti bychom neméli zatazovat
cviky sdlouhymi vydrzemi. Délka rozcvicky je zavisla na mnoha faktorech.
stav cvicencu a napln hlavni ¢asti lekce. Ptiblizn¢ by vSak méla trvat 5 az 10 minut. Pfi
nizsich teplotach by mélo protazeni byt del$i nez pti vysokych teplotach. Zafazenim
hudby zvySime pfitazlivost a odbourdme stereotyp. Volime spiSe pomalejsi hudbu
(KRYSTOFIC, 2007). Zatazujeme také mobilizaéni cviky na piipravu kloubi.
Spravnym rozcvi¢enim se zrychluje dychani, zvysSuje tepova frekvence a plicni
ventilace, klesa svalové napéti, zefektivituje se nervosvalova koordinace, dochazi
k pierozdéleni krve k pracujicim organtim, ale také ke zvySeni a navozeni motivace ke

cvieni (HASALOVA, 2004).

vevr

vvvvvv

pfesné vychozi polohy téla, soustfedéni na sval, ktery mé byt protahovan, sval se
védomé uvolni, sval se zvolna protdhne do pocitu mirné¢ho napéti, dochazi k vydrzi,
poté k dalSimu protazeni a nasledné vydrzi.
Hlavni zasady pfi provadéni strec¢inku dle Stackeové (2008):
- Pted tim, nez za¢neme stre€ink, musi byt svaly dostatecné zahtaté.
- Cvik musi byt zamétfeny na dany sval a protaZeni tcelné.
- Kazdy cvik bychom méli zopakovat dvakrat az tfikrat.
- Po dosaZeni krajni polohy by nemélo dojit k hmitéani.
- ObleCeni by nam pfi protazeni nemélo branit v pohybu a mélo by byt
teplé, aby nedoslo k prochlazeni.
nezapojovali dalsi svaly.
- Dilezité je pravidelné dychani.
- Aby byl strecink dlouhodobé ucinny, musi byt provadén pravidelné.

- Cviky pfi strecinku bychom méli po n&jaké dobé zmenit.
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- Protazeni provadét na mékkém povrchu.
- Protahovat podle svych psychickych i fyzickych moznosti.

- Dodrzet doporu¢enou dobu vydrze.

1.6.1.2 Hlavni Cast

Cilem hlavni ¢asti je formovani a tvarovani téla, vyrovnani svalovych dysbalanci
a posileni ochablych svalovych skupin. Hlavni ¢ast se déli do dvou pod casti a to na
posilovaci a kondi¢ni.

Posilovaci ¢ast

¢asti by mél byt alespon tficet minut. V této ¢asti se zaméfujeme na posilovani vSech
nebo vybranych svalovych skupin. Nejcastéji jsou zarazovany cviky na posileni a
formovani problémovych partii, mezi které patfi hyzdé, bficho a stehna. Pomoci
posilovacich cviceni zpeviiujeme svaly a zvétSujeme jejich silu. Pfi posilovani
dodrzujeme zésadu prechazeni cviki od velkych svalovych skupin k mensim
(MACAKOVA, 2001).

Pti posilovani sttidame napéti a uvolnéni, proto maji cviky charakter dynamické
svalové prace. Posilené svaly jsou dulezité pro spravné drzeni téla a svalovou
rovnovahu. Existuje velka fada posilovacich cvikil na rtizné partie, proto je mozné cviky
rtizné obménovat aby byla hodina pestra a zabavna (JARKOVSKA, 2005).
Na zacatek této ¢asti se zarazuji zpeviiovaci cviky a cviky pro posileni oslabenych
svall, tzn. posileni celého svalového korzetu. Pti posilovani oslabenych svald je u
nesportujici populace nejvhodnéjsi pocet opakovani 10-12. Velkou zatézi se aktivuji
silné nebo pfilis aktivni svaly, které piebiraji funkci slabsich svali. Paradoxné je tedy
mensi zaté€z pro jejich posileni lepsi. A na zavér lekce se zatazuji cviky tvarovaci, kam
patii predevSim problémové partie a partie, ze kterych ma byt odstranéna tukova vrstva.
V této casti je dilezité kontrolovat techniku provedeni cvikli. Piesnost a rychlost
svalova partie. Tlapak (2007) uvadi, ze zpeviovaci obdobi trvd 1-3 mésice podle
fyzické urovné a rekce na cvifeni a je zaméfeno na zpevnéni svalll drzici svalovy
korzet. Pro zvladnuti techniky v nékolika prvnich lekcich je obvyklé vykonani jednoho
cviku ve dvou sériich a deseti opakovéanich (TLAPAK, 2007).

Trénink pozitivné ovliviiuje hladinu cholesterolu a zvyseni citlivosti na inzulin.

Dochazi také k prevenci osteopordzy a to diky zvySeni mineralnich latek v kostech
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zpuisobené silovym zatizenim. Posilovani zvétSuje prifez svalu a tim i svalovou silu,
dale také zvysuje podil aktivni hmoty a snizuje podil tuku. A neméné dulezitou reakci
na dlouhodobéjsi silovy trénink je také zpomaleni klidové srdecni frekvence a zvySeni
klidového tonu parasympatiku (MACEK, MACKOVA, 1997).

Aerobni ¢ast

Aerobni blok, je zafazen na konci hlavni ¢asti a trva pfiblizné tficet minut.

Cilem aerobni ¢asti je zvySeni vytrvalosti organismu, snizeni procenta télesného tuku a
také odplaveni kataboliti ze svalli a s tim spojenou rychlejsi regeneraci. Pro dosazeni
tohoto cile je zapotiebi udrzet aerobni zatéz na Urovni intenzity 65-80% maximalni
srde¢ni frekvence po dobu 20-30 minut (TLAPAK, 2007).

Pfi tomto druhu cviceni je produkovan hormon endorfin, ktery pozitivné plsobi
na psychiku a potlacuje tak stres, deprese a tizkost. Je také omezen vznik trazil, protoze
aerobni zatéz posiluje vazy a slachy.

Zatazeni aerobniho tréninku je dilezité pro snizeni krevniho tlaku, zlepSeni
metabolismu tukll, posileni imunitniho systému a snizeni rizika srdec¢nich chorob.
Dochazi totiz ke zvétSeni velikosti a poctu kapilar a zesileni srdce, coz zpiisobuje lepsi
zasobeni srdce krvi a zivinami. Proto pfi opakovéani vykonu jiz nemusime vynalozit

tolik prace (MACHOVA a kol., 2009).

1.6.1.3 Zaveérecna Cast

ZavéreCna cCast cvicebni lekce se sklada ze dvou casti, a to ze zklidnéni, neboli
cool downu a zavérecného protazeni. MiZe byt zafazena jeSte tieti Cast, kterou tvori
relaxace. Celkovéa délka zavérecné ¢asti by méla byt minimalné 10 minut.

ZKklidnéni, neboli cool down, je zafazen na zacatku zavére¢né cCasti lekce. V této
¢asti dochazi k postupnému sniZzovéani tepové frekvence. Tepova frekvence by méla
postupné klesat pod 60% maximalni srdecni tepové frekvence. Obvykle cool down trva
5-7 minut. Aby nedoSlo k obéhovému kolapsu, musi byt cool down pozvolny
s vyuzitim jednoduchych choreografii. Na Uplny zavér hodiny by mél byt zafazen
streCink a relaxace. Tato Cast je Casto zanedbavana, ale diky ni mliZeme sniZit unavu a
udrzet svaly v dobrém stavu (HASALOVA, 2004).

Stre€ink neboli protahovéani, je soubor cvikii uréeny k protahovani svald.
Ovliviiuje svalové napéti a patii tak do aktivni regenerace. Diky protahovani dochazi
K rychlejsimu prubéhu zotaveni svali. Po zatézi volime staticky streCink, ktery ma

tlumivé ucinky, pomoci nichz dochéazi k odplaveni metabolitli. Protazeni jednotlivého
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svalu by mélo trvat pfiblizné 30 sekund. Pokud ke strecinku dlouhodobé&ji nedochazi,
mize dojit ke svalovym dysbalancim (SKOPOVA, BERANKOVA, 2008). Kvalitni
streCink pusobi pozitivné na spravné drzeni t€la, zvySuje pohyblivost, kloubni rozsah a
pruznost svall, snizuje svalové bolesti, zvétSuje efektivnost a plynulost svalovych
pohybti a zlepSuje svalovou vytrvalost a silu (NELSON, 2009).

Relaxace a celkové uvolnéni by mélo byt zafazeno na uplny zavér. Pti spravné
relaxaci dochazi k poklesu svalového tonu a optimalnimu pribéhu regenerace. Relaxace
je télesné 1 dusevni uvolnéni, je to védomé uvolnéni v oblasti téla 1 mysli. Svalova
relaxace je podminéna relaxaci psychickou. Relaxaci délime na mimovolni neboli
spontanni, kterd je neimyslna a patii do ni naptiklad spanek a relaxaci volni, cozZ je
uvédomeélé cilené jednani s pouzitim riznych technik, prostfedkti a metod. Mezi
relaxacni techniky patii svalové uvolnéni a védomé dychéani. Do relaxacnich metod
zatfazujeme psychoterapeutické, fyzioterapeutické metody a psychoanalyzy. Mezi

zakladni relaxacni polohy patii leh, leh na bfise, ,,tygfi

boku a sed (MIHULOVA, SVOBODA, 1995).

a ,.krokodyli“ relaxace, leh na

Dulezitou soucasti relaxace je spravné dychani. To by mélo byt hluboké, klidné a
mél by ptevladat dolni typ dychéani. Relaxace mize byt doprovazena klidnou a pomalou

hudbou. Délka této &asti by méla zabrat 2 az 5 minut (STACKEOVA, 2008).

Lekce body stylingu je tedy zahdjena zahtivaci Casti, ktera ptipravi svaly na
nasledny prestreCink. Dalsi Casti je posilovani, pfi kterém jsou dodrzovany vSechny
zasady spravného posilovani a diky kterému je formovana postava a dochazi k narastu
svalové hmoty. Nasleduje aerobni zatéz, pfi které dochézi k pozitivnimu ovliviiovani
kardiovaskularniho a respiracniho systému. A dale také k odplaveni laktatu, ktery se po
posilovani ve svalech nahromadil. Lekce je zakoncena zklidnénim, které snizi tepovou
frekvenci, streCinkem, které snizuje svalové napéti a zavéreCnou relaxaci, ktera
pozitivn¢ ovlivni prubéh regenerace.

Zakladem pro sestaveni pohybové intervence je kultivace svalového aparatu.
Posilené svaly jsou dulezité¢ pro spravné drzeni t€la, svalovou rovnovahu, zpevnéni
svalli, zvétSeni jejich sily a posileni oslabenych svali, tzn. posileni celého svalového
korzetu. Posilovani také zvySuje podil aktivni hmoty, pfedev§im procento kosterni

svaloviny a snizuje podil tuku. Coz je cilem vyzkumu této diplomové prace.
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1.7 VyZiva

Formovani téla je znacné ovlivnéno také vyzivou, proto jsou v této kapitole
struéné popsany zakladni informace, kterymi bychom se méli nejen pii lekcich body
stylingu fidit. Vyziva spolecné s pohybovou aktivitou pfispiva k formovani téla, proto
by méla byt nedilnou soucasti pti snaze o jeho formovani.

Zakladnim udajem pro pfijem a vydej energie je bazalni metabolizmus neboli
energie nutnd pro pokryti zdkladnich télesnych funkci. Pokud chceme formovat télo,
neme¢lo by dochézet k tomu, aby pfijem energie byl vyssi nez vydej. Vydej energie neni
spotfebovavan jen bazalnim metabolizmem, ale také dalSimi béznymi ukony a
samoziejmé cvicenim. Celkovy denni pfijem Zivin je dany zakladnimi slozkami stravy a
to energetickymi, mezi které patii sacharidy, tuky a bilkoviny a neenergetickymi
vitaminy a minerdly. Pfijjem energie by se m¢l skladat z cca 60% sacharidt, 25% tuki a

15% bilkovin (CLARK, 2009).

1.7.1 Strava a pitny rezim

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro vSechny buiiky téla, a jak jiz bylo
zminéno vySe, mély by tvofit okolo 60% celkového denniho pifijmu. Sacharidy se déli
na jednoduché a slozené, mezi jednoduché patii napiiklad ovoce, cukr nebo med. Mezi
slozené pak obiloviny, té€stoviny, celozrnné vyrobky, brambory atd. Dillezitym faktorem
je glykemicky index, coZ je hodnoceni glykemické odpovédi na poziti potraviny
obsahujici 50g sacharidii, neboli to jak rychle se cukr vstiebava do krve. Glykemicky
index mize byt bud vysoky nebo nizky, vyhodnéjsi je pfijem potravin S nizkym
glykemickym indexem, z toho divodu, Ze potraviny s timto indexem prodluzuji pocit
sytosti. Mezi potraviny s nizkym glykemickym indexem patii napiiklad lusténiny,
nekteré druhy zeleniny nebo ovesné vlocky.

Tuky neboli lipidy slouZi jako zasobarna energie, dale pii tvorbé hormonli nebo
vsttebavani nékterych vitamint. Jejich pfijem by mél byt okolo dvaceti az tficeti
procent celkového denniho pfijmu energie. Lipidy se déli na Zivocisné a rostlinné a dale
na nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Nasycené¢ mastné kyseliny jsou obsazeny
v zivo€isnych produktech, jako je napt. maslo, sadlo atd. Tyto kyseliny zvySuji hladinu
cholesterolu v krvi, a proto by mé&li ve stravé zabirat cca 1/3 z celkového piijmu lipida.

Nenasycené mastné kyseliny se dale déli na mononenasycené a polynenasycené mastné
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kyseliny. Zdrojem mononenasycenych je napf. olivovy nebo fepkovy olej a zdrojem
polynenasycenych vétSina rostlinnych a rybich oleju. Tyto kyseliny snizuji mnozstvi
cholesterolu v krvi a dohromady by méli zabirat 2/3 z celkového piijmu lipidu.

Bilkoviny neboli proteiny, jsou zakladnim stavebnim materidlem télesnych tkani a
mély by zabirat okolo deseti az patnécti procent z celkového denniho pfijmu. DéEli se na
rostlinné a zivocisné a jsou jedinym zdrojem dusiku a siry pro organismus. Rostlinné
bilkoviny jsou zastoupeny napt. v lusténinach a zivo¢iSné napi. v mase nebo mléku.
Idealni pomér rostlinnych a zivocisSnych bilkovin je tfi ku jedné. Doporucena denni
davka pro dospélou populaci je piiblizné 1g na kg télesné hmotnosti za jeden den. U
sportovct muze byt davka zvySena na 1,5g/kg za den (CLARK, 2009).

Vléknina je dillezitou slozkou potravy, kterd je sice obtizné stravitelnd, ale snizuje
hladinu cholesterolu, pozitivné plsobi proti prevenci zacpy a ovliviluje stievni
peristaltiku. D¢li se na rozpustnou a nerozpustnou vlakninu. Rozpustna vlaknina mize
byt zdrojem energie a ma schopnost absorbovat vodu a tim bobtnat. Nerozpustna
vldknina neni zdrojem energie a fedi odpadni latky ve stfev€. Vlaknina je obsazena
napt. v ofechach, celozrnnych vyrobcich, seminkéch nebo zelening. Jeji piijem by mél
byt okolo 30g denné v poméru 1:3, rozpustna vlaknina proti nerozpustné vlakning.

Rozd¢leni davek potravy by mélo odpovidat pro snidani 20%, dopoledni svacinu
10%, obéd 30%, odpoledni svacina 10% a pro veceti 25% z celkového denniho piijmu
potravy.

Voda a pitny rezim je nedilnou soucasti zdravé vyzivy i sportu. Voda tvoii okolo
70% lidského téla a je zékladni slozkou Zivého organismu. Jeji mnozstvi v lidském tcle
je zavislé na hmotnosti, pohlavi, véku atd. Obecné se doporucuje vypit okolo 21 vody
denn€. Toto mnozstvi se vSak méni podle mnoZstvi pohybové aktivity, véku a
klimatickych podminek. Pfi zvySené pohybové zatézi neni vhodné pit sycené a ledové
napoje, které zpomaluji trdveni a zuzuji cévy. Idedlni je Cistd voda nebo isotonicky
napoj.

Vitaminy a minerdly jsou schopny udrZovat a posilovat imunitni reakce, jsou
zdrojem antioxidantii a podileji se na metabolismu sacharidd, lipidd a bilkovin.
Vitaminy délime na vitaminy rozpustné ve vod¢ a vitaminy rozpustné v tucich. VEétsimu
pfijmu vitaminti bychom méli vénovat pozornost predevSim v téhotenstvi nebo pfi
jod. Ty miizeme dopliiovat pomoci napft. vnitinosti, motskych ryb nebo slune¢nicovych
seminek (CLARK, 2009).
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1.7.2 Vyzivové dopliky

V této Casti zminim pouze zakladni vyZzivové dopliky a stru¢né je popiSi. Ztoho
divodu, Ze je tato prace zaméiend predev§im na pohybovou aktivitu a ne vyzivu. Pfi
dodrzeni pfiméteného energetického piijmu a pestrosti a vyvazenosti piijimané stravy
neni nutné piijimat vyzivové doplnky stravy. Dopliky jsou urceny pro snizovani télesné
hmotnosti, zvySeni sily nebo nartstu svalové hmoty a zrychleni regenerace.

Mezi nejznaméjsi vyzivové doplilky patii karnitin, ktery je vhodny jako podpora
regenerace, spalovani tukti pfi redukci hmotnosti nebo jako podpora fyzického vykonu.
Dal$im znamym vyzivovym doplitkem je kreatin, ktery zvySuje energetické rezervy,
fyzicky vykon a tvorbu silové tkané a je vhodny ptredevSim pro silové sporty. BCAA
aminokyseliny jsou také velmi Casto pouzivané dopliiky stravy, slouzi pro ochranu
svalové hmoty, lepsi regeneraci a nartust svalstva a sily. Kofein je jednim z nejvice
uzivanych doplnkt, které potlacuji projevy tnavy, stejné tak jako napf. guarana nebo
taurin (CLARK, 2009). Spole¢né s provadénim lekci body stylingu je mozné uZzivat

napf. vySe zminény karnitin.
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1.8 Anatomie a fyziologie svalové soustavy

1.8.1 Svalova soustava

Svalova soustava spolecné s kostrou tvoii pohybovou soustavu, kterd umoznuje
pohyb téla zmista na misto nebo pohyb ¢asti téla. K pochopeni prace svali pfii
posilovani je tfeba si svalovou soustavu blize popsat a ptiblizit, ¢im jsou svaly fizeny a
kde ziskavaji energii ke své praci.

Skopova (2008) charakterizuje body styling jako lekci posilovaciho charakteru
zamétenou na narust svalové hmoty a formovani postavy.

Olga Sipkova a kol. (2006) definuje body styling jako silové cvideni urdené
k formovani svalu.

Z téchto definic je jasné, ze body styling je tizce spjat S nardstem svalové hmoty a
s formovanim svalt. U pohybové intervence je dllezité kontrolovat techniku provedeni
procvicovana dana svalova partie a aby byla posilovana spravné. Z toho divodu je
nutné znat stavbu, funkci a vSe co je se svaly a jejich praci propojeno. Proto je zde
svalova soustava blize popséana a rozd¢lena.

Svaly jsou tvofeny svalovou tkani, mezi jejiz zdkladni schopnosti patii vzruSivost,
kontraktibilita, distenzibilita a elasticita. VzruSivost je schopnosti reagovat na podnéty.
Kontraktibilita je schopnosti se zkracovat. Distenzibilita je schopnosti se prodlouZit.
Elasticita je schopnost se po zatiZzeni vratit zpét do pivodniho stavu. Diky témto
vlastnostem se lidské t¢lo dokaze pohybovat.

Podle funkce a vnitini struktury mtzeme svalovou tkan rozdé€lit na tfi typy,
hladkou svalovou tkan, srde¢ni svalovou tkan a pficné pruhovanou svalovou tkan. Typy
svalové tkané se déli dle inervace, stavby a funkénich vlastnosti (JELINEK,
ZICHACEK, 2002).

Hladka svalovina

Hladka svalovina je tvofena myocyty, jednojadernymi protdhlymi vietenovitymi
buiikami. Buiiky jsou usporadany do tenkych snopct a vyplnény myofibrily, které jsou
slozeny z myofilament. Pomoci reakce myofibril na nervovy podnét dochazi ke

smr$téni buniky. Navraceni tvaru po smrsténi zajiSt'uje plazmatickd membrana nebo-li
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sarkolema. Diky myofibrildm a sarkolemé je tedy zajiSténa kontrakce a relaxace svalu.
Tato svalovina ma dlouhotrvajici a pomalé kontrakce. Je fizena vegetativnim nervstvem
a je tedy autonomni (ovladana nas$i vili). Jeji hlavni funkci je pohyb vnitinich organt,
jako jsou stfeva, déloha atd. Nejveétsi zastoupeni ma tato svalovina v travici soustaveé a

vnitinich organech, dale pak také v kizi a cévni sténé (CIHAK, 2001).

Srdec¢ni svalovina

Srde¢ni svalovina neboli myokard se nachazi jen v jedné ¢asti lidského téla. Jak
jiz vypovida ndzev je to V srdci, kde diky ni dochéazi k ptecerpavani krve. Je tvofena
jednojadernymi buinikami neboli kardiomyocyty, které jsou na svém povrchu pokryty
sarkolemou. Je fizena vegetativnim nervstvem, jako hladka svalovina, a proto ji neni
mozné ovladat vuli. Svalové buiky jsou rozvétveny v hustou sit. Pomoci této sité
dochazi k rychlému $ifeni vzrucht. Jsou také navzajem spojena plasmatickymi mistky,
¢imz je zajisténa veétsi pevnost. Soucasti myokardu je prevodni systém srdecni, ten stale
vytvafi vzruchy a drazdi srdce k ¢innosti. Je inervovan sympatikem a parasympatikem a

dale pak sam inervuje kardiomyocyty (CTHAK, 2001).

Pii¢né pruhovana kosterni svalovina

Zakladni stavebni jednotkou kosterni svaloviny je svalové vldkno, které je
pokryto sarkolemou. Svalovd vldkna dale vytvaii svalové snopecky spojené
retikularnim pojivem. Svalové snopecky tvoii svalovy snopec a vice svalovych snopct
tvofi svalové btisko. Toto svalové biiSko je pokryto svalovou povazkou neboli fascii.
Konce fascii déle pfechazi do aponové $lachy neboli tendines. Uponovymi §lachami se
kosterni sval p¥ipojuje ke kosti (JELINEK, ZICHACEK, 2002).

Kosterni svalovina je sloZena z uspofadanych svazkl svalovych vlaken, které
tvofi velky pocet jader. Svalové vldkno je tedy sloZeno zjader a myofibril a celé
pokryto sarkolemou. Pii¢né pruhovani vznika diky pfechodu proteinovych vlaken,
aktinu a myozinu, obsazenych v myofibrilach. Pfi kontrakci se myosinova a aktinova
vlakna ptekryvaji a vldkno se zkracuje. K pohybu je vSak zapotiebi energie, kterou
ziskéava sval z ATP.

Dal$im ddlezitym prvkem je myoglobin, diky kterému je ve svalech rozvadén
kyslik. Pocet myoglobinu a myofibril je rizné zastoupen u dvou typl svalovych vldken.

Cervenych a bilych nebo také rychlych a pomalych. U &ervenych (pomalych) svalovych
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vlaken je vétsi podil myoglobinu a mensi podil myofibril. Tato vldkna vydrzi pracovat
po dlouhou dobu, ale ne stak vysokou intenzitou. Bila svalova vlakna jsou opakem
¢ervenych, maji vétsi zastoupeni myofibril a mensi myoglobinu. Tyto svalova vldkna
vyuzivame pii kratkych, dynamickych pohybech s vysokou intenzitou, protoze rychle
podléhaji unave. Bila svalova vlakna pracuji na kyslikovy dluh a pfi jejich praci je
se vyskytuji viechny tii typy soucastné. Cervena pak hloubgji a bila spise na povrchu.

Kosterni svalovina je fizena centralni nervovou soustavou, mozkem a
prodlouZenou michou, a je ovladana vali (CIHAK, 2001).

Tvofti ptiblizné 45% hmotnosti lidského téla. Z toho 55% zabiraji dolni koncetiny,
30% horni koncetiny a 15% trup a hlava.

Tyto svaly obsahuji pfiblizn€ 70% vody a zbytek je tvoren z bilkovin, svalového
glykogenu, ATP, CP a myoglobinu (NOVOTNY, HRUSKA, 2007).

V lidském téle je ptes Sest set svalil, které¢ se dale déli dle svych funkei na
extenzor/natahova¢ (musculus extensor), ktery pii smrsténi natahuje, flexor/ohybac
(musculus flexor), ktery pii smr§téni ohyba, adduktor/ptitahova¢ (musculus adductor) ,
ktery pii smr§téni ptitahuje, abduktor/odtahova¢ (musculus abductor), ktery pfi smrsténi
odtahuje, sfinkter/svéra¢ (musculus sphincter), ktery se pii smr§téni se svira,
dilatator/roztahova¢ (musculus dilatator), ktery se pifi smrs$téni se roztahuje,
levator/zveda¢ (musculus levator), ktery pii smrsténi zveda a depresor/pokladac

(musculus depressor), ktery pti smriténi pokladd (SCHUNKE a kol., 2006).
Mezi kosterni svaly patri:

Svalstvo zad
e sval trapézovy (musculus trapezius)
e Siroky sval zadovy (musculus latissimus dorsi)
e svaly spinokostélni

o kratké a dlouhé svaly zadové

Svalstvo hrudniku
e velky prsni sval (musculus pectoralis major)
e maly prsni sval (musculus pectoralis minor)

e pilovity sval bo¢ni (musculus serratus anterior)
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vnitini a vnéj$i mezizeberni svaly

branice (diaphragma)

Svalstvo bificha

pfimy sval bfisni (musculus rectus abdominis)
Sikmy sval bfisni (musculus obliquus abdominis)

pricny sval bfisni (musculus transversus abdominis)

Svalstvo krku

podkozni sval (musculus platysma)
zdviha¢ hlavy (musculus sternocleidomastoideus)
nadjazylkové a podjazylkové svaly

svaly klonéné (musculi scaleni)

Svalstvo hlavy

kruhové svaly:

o o¢ni (musculus orbicularis oculi)

o ustni (musculus orbicilaris oris)
mimické svaly:

o trubacsky (musculus buccinator)
zvykaci svaly:

o zevni sval Zvykaci (musculus masseter)

o spankovy sval (musculus temporalis)

Svalstvo hornich koncetin

Svaly ramenni:
sval deltovy (musculus deltoideus)
Svaly pazni:
dvojhlavy sval pazni (musculus biceps brachii)
trojhlavy sval pazni (musculus triceps brachii)
Svaly predlokti:
na predni strané dlouhé ohybace ruky a prstl
na zadni stran¢ dlouhé natahovace ruky a prstd
Svaly ruky:

palcova skupina
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e malikova skupina

e hlubok4 vrstva

Svalstvo dolnich koncetin

Svaly kycelni:
e sval bedrokycelni (musculus iliopsoas)
e hyzdové svaly — velky, stfedni, maly (musculus gluteus maximus, medius,

minimus)

e pelvitrochanterické svaly

Svaly stehenni:
e dlouhy sval stehenni/krejcovsky (musculus sartorius)
e (tyrhlavy sval stehenni (musculus quadriceps femoris)
e hamstringy

Svaly bérce:
e trojhlavy sval Iytkovy (musculus triceps surae)
e na piedni stran¢ dlouhé natahovace nohy a prstt
¢ na zadni strané dlouhé ohybace nohy a prstl

Svaly nohy:

e svaly na hibetni strané¢ (musculi fibularis profundus)

e svaly chodidla (musculi plantaris medialis et lateralit) (SCHUNKE a kol., 2006)
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1.8.2 Popis svali

Pro detailni pfedstavu svalu, je tfeba si podrobnéji popsat jeho Useky, mozné tvary a
déleni ve vztahu ke kloubtim, typu pohybu a uspotadani svalovych snopcu.

Tyto kapitoly spolu uzce souvisi a vysvétluji navazujici kapitolu funkéni charakteristiky
svalli, neboli rozdéleni na posturalni a fazické svaly. Cévni zasobeni svalu je riizné u
posturalnich svalii, které maji lepsi zasobeni a svaly fazické naopak horsi, coz souvisi
sregeneraci a rustem svali. Typy svalovych vlaken a rist jsou taktéz spojeny
s kapitolou funk¢ni charakteristiky svali, protoze jejich zastoupeni ve svalech je
dulezité pro dal$i rozdéleni. Ziskavani energie je dulezitou kapitolou z hlediska
samotné¢ho provadéni pohybu a tedy i posilovani svall a jejich ristu nebo spalovani
tuk®i. Svalovéa kontrakce a samotna ¢innost svalu je jiz spojena s nasledujici kapitolou
silovych predpokladl a vysvétluje mozné Cinnosti svalu a jejich zmény pii tréninku.
Dalsi c¢asti jsou silové predpoklady a metody jejich rozvoje, které jsou zde zarazeny

Z toho dlvodu, Ze je mozné je Z n¢kolika procent ovlivnit tréninkem.

Sval a jeho useky

Svaly jsou svym tvarem a strukturou pfizptisobeny pohybu, ktery vykonavaji.
Casti svalu lze rozdélit do nékolika kategorii, nejéastéji s pfihlédnutim na tseky, ze
kterych se dany sval skladéa. Prvni ¢asti svalu je zac¢atek svalu (origo), neboli slachovita
¢ast svalu, pomoci které je sval pfipojen na kost. Druhou ¢asti svalu je masity zacatek
(venter musculi), které ptechazi do uzké €asti, do ohonu. Ohon (cauda) je posledni casti
svalu, kterd pfechazi na Gpon. Tteti €asti svalu je Upon svalu (insertio), ktery pomoci

$lachy upina sval ke kosti a je vice pohyblivou &asti nez zagatek svalu (CIHAK, 2001).

Tvary svala

Svaly jsou dale ¢lenény podle jejich tvaru, tvary svald jsou velice riznorodé. Nize jsou
vypsany razné druhy tvara svali, které se v lidském téle nachézeji.

Nejjednodussim tvarem svalu je sval vietenovity (musculus fusiformis). Ten se dale
¢leni podle poctu zacatki a hlav na dvojhlavy sval (musculus biceps), trojhlavy sval
(musculus triceps), ¢tythlavy sval (mutulus quadriceps) a dvojbtiskovy sval (musculus
digastricus) neboli biventer. Dvojbtiskovy sval se sklad4 ze dvou vietenovitych biisek,

ktera jsou navzajem propojena Slachou. Dal§im typem svalu dle jeho tvaru je plochy

31



sval (musculus planus), ktery mizeme nalézt napt. na trupu. Tento sval ma Sirokou
plochou $lachu, kterd nese jméno aponeurosis. Kruhovity sval (musculus orbicularis) je
dalSim moznym tvarem svalu, ktery tvoii kruh kolem té€lniho otvoru. Poslednim tvarem
svalu, ktery lze nalézt na lidském téle je svéra¢ (musculus sphincter). Tento sval spada
pod kruhovité svaly, ale oproti témto svalim navic plni funkci uzavérovou

(NOVOTNY, 2007).

DalSi déleni svalii:

Podle vztahu ke kloubiim

Podle vztahu ke kloubtim se svaly rozlisuji na jedno kloubové, dvou kloubové a vice
kloubové. Jedno kloubové svaly maji vztah pouze k jednomu kloubu, nad kterym
prochéazeji. Dvou kloubové a vice kloubové svaly prochazeji nad vice klouby a ke
kazdému z nich maji rzny vztah. Tyto svaly ptisobi hlavné v nejvzdalenéjsim kloubu,
zatimco v kloubech blize za¢atku maji predevim fixaéni a pomocné funkce (CIHAK,

2001).

Podle typu pohybu

Podle typu pohybu d¢lime svaly na hlavni, pomocné, neutraliza¢ni, fixacni,
protagonista, agonista, antagonista a synergista. Hlavni svaly udavaji smér pohybu.
Svaly pomocné spoluptisobi s hlavnim svalem. Neutraliza¢ni svaly rusi nezadouci smér
pohybu. Svaly fixa¢ni se nepodileji na pohybu, ale zpeviuji Cast, ze které vychazi
pohyb. DalS§im typem svalu je protagonista, ktery je iniciatorem pohybu. Déle
antagonista a agonista. Antagonista je sval, ktery provadi protichidny pohyb agonistovi
a agonista je sval, ktery provadi protichiidny pohyb proti antagonistovi. Poslednim
svalem dle typu pohybu je synergista, coz je sval, ktery se spoluucastni na pohybu

(CTHAK, 2001).

Podle usporadani svalovych snopci

Orientace a uspotradani svalovych snopcii ke §lase se nazyva svalova textura. Svalova
textura mize mit vliv na rychlost kontrakce a silu, podle Ghlu, ktery sviraji a sklonu
snopcti.

Zperené — Snopce jsou usporadany Sikmo ke SlaSe. Bfisko mé velky pocet svalovych
snopcli a pii stahu dochdzi jen k malému zkriceni. Zpefené snopce maji vyssi

kontraktilni silu, niz$i rychlost kontrakce a tipon svalu lezi blizko k ose rotace.
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Nezperené — Snopce jsou uspotradany paraleln€. Bfisko obsahuje méné svalovych
snopctl. Pti stahu dochédzi k velkému zkraceni. Nezpefené snopce maji malou
kontraktilni silu, vyssi rychlost kontrakce a tpon svalu je daleko od osy rotace.
Mnohozpereny nebo uplné zpeteny — Tyto snopce maji cast Slachy vrostlou pifimo do
svalu.

Castecné zpereny — Tyto snopce se dale déli na dvoj zpefené nebo jedno zpefené
(CIHAK, 2001).

Cihdk (2001) uvadi, Ze knarGstu svalovych vlaken dochazi zvétSovanim prifezu
svalovych vlaken. K praci svalu je vsak zapotiebi energie a spravna ¢innost centralni
nervové soustavy, bez které by k praci svalti nedoslo. Z toho diivodu, je v dalsi ¢asti
prace popsano cévni zasobeni, typy svalovych vldken, rust svalu, fizeni svalové
¢innosti, zplisob ziskavani energie pro pohyb, svalova kontrakce, silové piedpoklady a

funk¢éni charakteristika svala.

Cévni zasobeni svalu

Ze svalu vystupuji zily a do svalu vstupuji tepenné vétve. Misto kde cévy vstupuji a
vystupuji do a ze svalu, spolecné s nervy se nazyva neurovaskularni svalovy hilus. Ze
svalu také vystupuji spole¢né s zilami také mizni cévy. Do svalu vstupuji cévy i
V jinych mistech svalu a tim je ve svalu vytvofena husta sit’ cév a vlasecnic. Krev, ktera
protéka svalem, je zavisla na praci svalu. Pfi préci svalu se zvySuje mnoZzstvi krve, které
protékd svalem a pfi klidu se mnozstvi krve snizuje. Ve Slachach je cévni zdsobeni

malé, cévy Slach piichazeji ze Slachovych pochev (CAROLA, 1992).

Typy svalovych vlaken

Typy svalovych vldken jsou struéné popsany v popisu pii€né pruhované kosterni
svaloviny, zde si je popiSeme podrobné&ji. Prvnim typem svalovych vldken je Typ I,
znaCeny také SO (slow oxidative), pomala oxida¢ni vldkna nebo ,.Cervend* svalova
vlakna. Tento typ vlaken ma vysoky obsah myoglobinu, velkou oxida¢ni kapacitu,
uplatiiuje se prfedevsim pii vytrvalostnich zatézich niz$i intenzity a pomalu se unavi.
Druhym typem je Typ II A, ¢asto znaceny také FOG (fast oxidative glycolytic) neboli
rychla oxidacni glykolyticka vldkna, ktera maji vysokou glykolytickou kapacitu, stfedni
oxida¢ni kapacitu, rychlou kontrakci a uplatiiuji se pii zatézich stfedni intenzity, za
doprovodu anaerobniho i1 aerobniho zplisobu thrady energie se stfedné rychlou

unavitelnosti.
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Poslednim typem je Typ II B, také znaceny FG (fast glykolytic) neboli rychla
glykolyticka vlakna s nejvyssi glykolytickou kapacitou, nizkou oxida¢ni kapacitou. Jsou
rychle unavitelna, z toho diivodu, ze se rychle kontrahuji. Tento typ vlaken se uplatiiuje
pii rychlostnich vykonech, spiSe anaerobniho zplisobu Uhrady energie a maximalni

intenzity a silovych vykonech (PLACHETA, 1999).

Rust svalu

Rust svalu probihd ve dvou smérech, do délky a do Sitky. Pfi ristu svalu do délky, coz
je navozeno napft. dospivanim, dochazi na koncich svalovych vlaken K ptibyvani. Rust
do sitky, ktery mize byt zptisoben pravé posilovanim, je navozen tloustnutim svalovych
vlaken neboli hypertrofii svalovych vlaken. Hypertrofie svalovych vlaken, jak jiz bylo
zminéno, je ztluStovani svalovych vldken, ke kterému dochédzi zvétSovanim prifezu

svalovych vlaken (CTHAK, 2001).

Rizeni svalové ¢innosti

Ke kazdému svalovému vldknu je pfivadéna informace, tyto informace pracuji na
nékolika urovnich, které spolu spolupracuji a tvofi tak jeden systém prenosu informaci.
Prvni urovni fizeni je hormondlni fizeni svalové Cinnosti. Rust svalové hmoty a sily
stimuluje rstovy (somatotropni) hormon a testosteron (muzsky pohlavni hormon).
DalSimi stimulatory jsou hormony inzulin nebo kortizol. Produkce hormoni je
ovlivnéna nejen vékem a pohlavim, ale také dennim rezimem, kam patii spanek,
odpocinek nebo pravé trénink. Je také ovlivnéna vyzivou a vyzivovymi dopliiky, ale i
vnéj§imi okolnostmi jako je pocasi, rocni obdobi atd.

Druhou urovni fizeni svalové ¢innosti je nervovy prenos informaci. Z centralni nervoveé
soustavy jsou prenaseny nervové impulsy pomoci motorické jednotky. Ve svalu se
nachazi az tisic motorickych jednotek. Motoricka jednotka se sklada z jednoho
nervového vlakna a nékolika svalovych vlaken, kterych mtze byt od ¢tyt do Ctyr set.
Zvysenim frekvence impulst pfivadénych ke svalu se zvySuje sila svalu, ale mize byt
zvySena také soucCasnym zapojenim vétSitho poctu motorickych jednotek do cCinnosti
nebo zapojovanim svali vic¢i sobé. Podle cinnosti vnitrosvalové koordinace je
ovlivnéno zapojeni motorickych jednotek do cinnosti, nejvySe vSak 70 az 80%.
ZacateCnici maji vétSinou Spatnou koordinaci a zapojuji do Cinnosti zbyte¢né¢ mnoho

svaltl (KUCERA, DYLEVSKY, 1999).
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Zpusoby ziskavani energie pro pohyb

Aby sval mohl vykonavat ¢innost je zapotiebi energie. Energie je zajisStovana pfemeénou
chemické energie na mechanickou. Pfemény jsou uskute¢iovany diky zasobé latek jako
je ATP, CP a makroergni substraty.

Hlavnim zdrojem energie je pfeména ATP pomoci $tépeni. ATP je ulozena ve svalech,
ale jen v malém mnozstvi. Uvoliovani energie se uskutecniuje pomoci tii systémui. Témi
jsou fosfagenovy systém, glykolyza a oxidativni systém. Dale délime metabolismus na
anaerobni a aerobni procesy, podle intenzity a délky trvani ¢innosti se déli na anaerobni
alaktatovy (ATP-CP) bez tvorby laktatu a na anaerobné laktatovy s tvorbou laktatu a
energii ziskdvanou anaerobni glykolyzou. Aerobni procesy vyzaduji pritomnost kysliku
a na rozdil od nich anaerobni procesy pfitomnost kysliku nevyzaduji (DOVALIL,
2009).

Fosfagenovy systém neboli ATP-CP systém — poskytuje prostrednictvim
hydrolyzy zasob ATP a rozkladu CP energii po kratkou dobu, na zac¢atku pohybové
¢innosti. Protoze ATP je ve svalech obsazeno v malém mnozstvi a vydrzi na par
svalovych kontrakeci. Pfi dal§ich cinnostech je nutné vytvoreni ATP a CP jinymi
procesy.

Glykolyza, glykolyticka fosforylace neboli LA systém — pii ¢innostech vysoké
intenzity je vyuzivan rozklad sacharidi pro tvorbu ATP a to bud’ ze svalu ve formé
glykogenu, nebo z krve ve formé glukozy. Pokud dochazi k procesu bez pfitomnosti
kysliku a jejim produktem je pyruvat pieménény na laktat, je proces nazyvan anaerobni
glykolyza neboli rychla glykolyza. Stejny systém, ale pfi Cinnostech nizké a stfedni
intenzity, za piitomnosti kysliku, za kterého nedochazi k pfeméné pyruvatu na laktat,
ale pyruvat je odsunut do mitochondrii, se tento proces nazyva aerobni glykolyza neboli
pomalé glykolyza. Tento systém je schopen produkce malého mnoZstvi energie na dobu
dvou az tfi minut. Glykolyza neni zéavisld na kysliku, proto jsou pojmy aerobni a
anaerobni dosti nepraktické. Pfi nutnosti rychlého vyuZiti energie se pyruvat pieméni na
laktat, to je napft. pfi silovém tréninku. A pfi, ne tak rychlé nutnosti dodani energie jako
jsou vytrvalostni vykony se pyruvat oxidovan do mitochondrii.

Oxidativni systém, oxidativni fosforylace neboli O2 systém — pro tvorbu ATP
jsou vyuzivany sacharidy a poté i tuky, a to za ptitomnosti velkého mnozstvi kysliku a
pii intenzit€¢ do 60% max. vykonu. Tento systém se zapojuje jiz pii funkci predesiého
systému, ale jeho nastup je pomalejsi, zato ekonomicky vyhodny a ¢asové neomezeny.
Systém je zapojen pii vytrvalostnich aktivitdch trvajicich déle nez dvé az tii minuty.

Spotieba kysliku ndm ukazuje intenzitu tohoto systému. Pfi vyssi intenzit€ ¢innosti nez
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60% max. vykonu dochazi ke tvorbé laktatu, ktery brani spalovani tukd (PERIC,
DOVALIL, 2010).

Svalova kontrakce = svalovy stah

Rozlisujeme nékolik zakladnich druhii kontrakce a to podle vnéjSich projevil svalové
kontrakce. Mezi projevy svalové kontrakce patii aktivni ¢innost svalu, pfi které dochazi
ke zkraceni svalu, zména vzdalenosti Upont, zatéz pii které neni sval schopny zkraceni
nebo prodlouZzeni i pies kontrakce svalu, rychlost svalové kontrakce a konstantni
pusobeni sily na ponovou §lachu. Vyjmenované vnéjsi projevy jsou rozliSovany na
svalové kontrakce, které jsou podrobné&ji popsany nize.

Izometricka svalova kontrakce, neboli staticka. Je staticka ¢innost svalu, pfi
které sval neméni svou délku, ale zvySuje se napéti ve svalu. Jde o statické napinani
svall ve specifické poloze. Tato metoda cviceni je zalozena na vyuziti pevného odporu
pusobiciho na sval nebo svalové skupiny. Jednd se o metodu, kterou lze vhodnym
doplnénim docilit rozvoje tzv. absolutni sily. Tato ¢innost brani dostatecnému priitoku
krve, proto se sval rychle unavi.

Izotonicka svalova kontrakce, neboli dynamicka. Pti této kontrakci dochazi ke
zmeéné délky svalu, ale neméni se svalovy tonus. Izotonickd kontrakce je opakem
kontrakce izometrické. Tato kontrakce se déli na kontrakci koncentrickou a
excentrickou. Pfi koncentrickém stahu dochazi ke zkraceni svalu a zvétSeni objemu
svalového bfiSka. Pfi stahu excentrickém, dochdzi k prodlouzeni svalu a oddalovani
tiponti od stiedu svalu (HASALOVA, 2004).

Svalovy tonus = klidové napéti svalu. Stav kdy je sval v &asteéné kontrakci (CTHAK,
2001).
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Pravidelné zatéZovani pohybového systému piiznivé ovliviluje svalovy a kosterni
systém. PfedevSim pak posturalni svaly, které udrzuji vzptimenou polohu téla.

Rozvijet silové predpoklady mizeme pomoci metod, u kterych bychom ale méli dbat na
pfimétenost, individualni piistup, zdravotni aspekty a posloupnost. V nasledujici casti

prace je popsano déleni silovych predpokladl a metody, kterymi je miizeme rozvijet.

Silové predpoklady

Ne kazdy ma stejné silové schopnosti jako ostatni. Silové schopnosti jsou ovlivnény
slozenim svalu, schopnosti svalové koordinace nebo tieba technikou provadéni
piislusného pohybu. Silova schopnost, nebo 1épe silové piedpoklady jsou geneticky
determinovany asi z 65%. Zbytek je mozny ovlivnit tréninkem (MARIEB, 2012).

Jak uvadi Bartiikova (2006), je uroven silovych schopnosti ovlivnéna také kondici.

,Sila je schopnost svalit prekondvat odpor, piisobit proti odporu, pripadné zadrzovat

tihu. “ (GROSSER, 1999, 10s.)

Motoricka sila ma Ctyti formy:

- Maximalni
,nejvetsi mozna sila, kterou clovek muzZe zdmerné vyvinout™
(GROSSER, 1999, 11s.)
o z&visi na:
» prafezu svalovych vldken
* nejvetsi projevené vnitro-svalové koordinaci

- Vybusna
= schopnost vyvinout maximdlni zrychleni pri protahovacim a
stahovacim cyklu“ (GROSSER, 1999, 115s.)
- Rychlostni
= schopnost rychlého stridani kontrakce a relaxace svalu*
(GROSSER, 1999, 11s.)
- Vytrvalostni

= |, Schopnost prekondvat odpor proti unavé pri dlouhotrvajicim
nebo opakujicim se vnejsSim a vnitinim vysokem zatiZeni‘
(GROSSER, 1999, 115s)
o Zavisi na:
* Maximalni vytrvalostni sile
= Celkové vytrvalosti (GROSSER, 1999)
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Metody rozvoje silovych predpokladii
- Metoda maximalniho usili
o Rozviji maximalni silu
o Piekonavani nejvétsich odporti 95-100%
o Malé rychlost, 1 az 5 opakovani
o Intervaly odpocinku 3 az 5 minut
o Intervaly odpocinku mezi pokusy 10 az 20 vtefin
- Metoda opakovanych usili
o Ptekonavani nemaximalni zatéze 60-85%
o Nemaximalni rychlost, 8 az 15 opakovani
o Tato metoda vede ke znaéné hypertrofii svalu (TLAPAK, 2007)
- Metoda rychlostni
o ZlepSuje schopnost NS pohybovat €astmi téla maximalni rychlosti.
(MEIBNER, 2004)
o Mnohonasobné opakovani pohybu pfi maximalni rychlosti.
o Stifedni velikost odporu 30-60%
o Vysoka rychlost, 6 az 12 opakovani
- Metoda kontrastni
o Kombinace metody rychlostni a opakovanych usili
o Stiidani riznych odpori a rychlosti
o Odpor 30-80%, 5-10 opakovani
- Metoda izometricka
o Zlepsuje vnitro-svalovou koordinaci
o Svalova ¢innost proti pevné opoie
o Maximalni tsili
o Neméni se délka svalu, pouze napéti
o 5 az 12 sekund, 3 opakovani
o Interval odpocinku 10 vtefin
- Metoda intermedialni
o Kombinace statické a dynamické prace
- Metoda brzdiva
o Supramaximalni zatizeni 120-150%

o S dopomoci
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- Metoda izokineticka
o Zafizeni na principu setrvacniku
o Maximalni Gsili po celou dobu pohybu (TLAPAK, 2007)
- Metoda silove vytrvalostni
o ZlepSuje odolnost proti unavé pii dlouhotrvajicim zatizeni (MEIBNER,
2004)
o Odpor 30-40%, 20-50 opakovani
- Metoda kruhového tréninku
o Dynamické posilovani
o Vysoké pocty opakovani 20 az 40
o Velikost odporu 30-40%, rychlost stfedni
- Metoda elektrostimulace
o Kontrakce pomoci elektrickych impulsti (TLAPAK, 2007)

Funkci svalil je predevSim pohyb a udrZeni organismu ve spravném postaveni.

Vétsinou byvaji oslabeny svaly, které jsou urCeny k vykondvani urcitého cileného
pohybu. Ke zkracovani pak dochazi predevsim u svald, které jsou aktivné zapojovany k
udrZeni polohy clovéka, vsedé¢ nebo vestoje. Svaly mizeme rozdélit na fazické a
posturalni. Podle déleni svalt, popsaného niZe, je patrné, které svaly bychom méli vice

posilovat a které protahovat.

Funkéni charakteristika svali

Pohyb je zdkladnim ptfedpokladem existence Clovéka. Pohybovy projev clovéka je
organizovana c¢innost, ktera zajiStuje vzpfimenou polohu téla a umozinuje pohyb.
Dynamickym prvkem, uvadéjicim lidské télo do pohybu, jsou pravé svaly. Svaly, proto
aby mohly spravné provadét jejich funkce, kterymi je napf. zajisténi vzpiimené polohy
nebo samotny pohyb, musi spravné fungovat. Tato kapitola nam pomiize objasnit
nutnost protahovani a posilovani svalt K zajisténi jejich spravné funkce.

Svaly jsou tvofeny svalovymi vldkny, popsané v kapitole Typy svalovych vlaken, na tfi
druhy. Podle mnozZstvi urcitého typu svalovych vlaken, které ve svalu pfevazuji, délime
svaly na svaly posturalni (n€kdy také tonické) a fazické. Svaly posturdlni maji vyssi
podil Cervenych svalovych vldken. A svaly fazické se skladaji prevazné z bilych

svalovych vléken.
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Posturalni (tonické) svaly

Hlavni funkei je udrzovani vzpiimené polohy téla, tzv. postury. Jsou vyvojovée starsi nez
fazické svaly. Maji vyssi podil pomalych Cervenych svalovych vlaken. Maji lepsi cévni
zasobeni nez fazické svaly. Jsou schopné pracovat dlouhou dobu, jsou vytrvalé a silné.
Rychle se regeneruji. Dlouhotrvajici svalové napéti u nich zpasobuje zkraceni.
Nasledné zkraceni snizuje rozsah pohybu v kloubech. Pracuji s neustalym napétim, tedy
staticky. Casto piebiraji funkci jiného svalu tzn. jsou hyperaktivni. Jsou hypertonické —
maji sklon k nadmérnému zvySovani klidového napéti. Je zapotiebi je protahovat, aby
se nezkracovaly. Zatazovat kompenzacni (vyrovnavaci) cviceni hlavné relaxacni a

stre¢inkova.

Mezi posturalni svaly patii:
e kyvac (m. sternocleidomastoideus)
e svaly klonéné (m. scaleni)
e zdvihac¢ lopatky (m. levator scapulae)
e horni ¢ast trapézového svalu (m. trapezius)
e vzpiimovace patefe - hlavné bederni a Sijové
e spodni vlakna velkého svalu prsniho (m. major pectoralis)
e podlopatkovy sval (m. supraspinatus)
e spodni vldkna Sirokého svalu zadového (m. latissimus dorsi)
e dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii)
e (tythranny sval bederni (m. quadratus lumborum)
e sval bedrokyclostehenni (m. illiopsoas major)
e vngjSi rotatory kycle - sval hruskovity (m. piriformis)
e napinac stehenni povazky (m. tensor fasciae latae)
e hamstringy
e piimy sval stehenni (m. rectus femoris)
e pfitahovace stehna (adduktory)
e Iytkové svaly (dvojhlavy a §ikmy Iytkovy sval) JARKOVSKA, 2005)
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Fazické svaly

Hlavni funkci je vykonavat pohyb. Jsou vyvojové mlads$i nez posturalni svaly. Maji
horsi cévni zdsobeni nez posturdlni svaly. Je jich o 2 méné nez svala posturdlnich. Maji
vyssi podil rychlych bilych vlaken. Rychle se unavi a pomalu se regeneruji. Maji velkou
schopnost rychlosti a sily, ale jen po kratkou dobu. Nepracuji, pokud k tomu nejsou
nuceny, jsou tedy hypoaktivni. Maji tendenci k ochabovani. Jsou hypotonické, tzn., ze
maji sklon ke snizovani klidového napéti. Casto pienechéavaji svou funkci posturalnim
svalum. Bez pohybu atrofuji, slibnou a ochabuji. Je zapotiebi je posilovat, aby k tomuto
procesu nedochazelo (JARKOVSKA, 2005).

Mezi fazické svaly patfi:

e rotatory patere

e vzpiimovace hrudni patete

o flexory krku

o mezilopatkové svaly (rombické svaly a stfedni a spodni vldkna trapézového
svalu)

e piedni pilovity sval (m. serratus anterior)

e horni vodorovna vlakna §irokého svalu zadového (m. latissimus dorsi)

e zadni Cast svalu deltového (m. deltoideus)

e vnéjsi rotatory paze (podhiebenovy sval a maly obly sval)

e trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii)

e horni vldkna velkého svalu prsniho (m. pectoralis major)

e bfiSni svaly (pfimy, Sikmy vné;si a vnitini sval bfisni)

e hyZd’ové svaly (m. gluteus maximus/ medius/ minimus)

e vnéjsi a vnitini hlava ¢tythlavého svalu stehenniho (m. quadriceps lateralis /
medialis)

e piedni holenni sval (m. tibialis anterior) JARKOVSKA, 2005)
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Jak bylo zminéno v této kapitole, zdkladni vlastnosti kazdého svalu je schopnost se
zkratit. Pokud ale dojde k omezeni zpétné protazitelnosti svalu do plivodni polohy,
mluvime o svalu zkraceném. Tento sval ma sniZzenou elasticitu a ovliviiuje statiku
celého t€la. Vlivem vazivové premény se sval postupné méni na sval oslabeny. Tento
sval se aktivuje v situacich, kdy by aktivni byt nemél. Dale tento sval tlumi své
antagonisty, ktefi plni funkci fazickych svall a tim zabrafiuje jejich posileni. Neni tedy
mozné takovy sval posilit, pokud neni pfedem protazen posturalni sval. Z toho vyplyva,
ze svaly je tfeba soucastné protahovat a posilovat.

Pokud sval neni dostate¢né posilovan, stava se svalem oslabenym. Oslabeny sval Spatné
fixuje urcité struktury a ma nizsi svalovou silu. Oslabit sval mize také jeho zkraceny
antagonista (JARKOVSKA, 2005). Je tedy jasné, Ze pokud budou antagonisté
V nerovnovaze, bude dochéazet ke svalovym dysbalancim, které jsou popsané v dalsi

kapitole.

42



1.9 Drzeni téla

Vétsina populace podléha negativnim pohybovym stereotyptim, které jsou
zptisobeny modernim zplsobem zivota napf. sezenim u pocitace, v auté nebo pred
televizi. Z toho divodu ochabuji svaly, které jsou nutné pro spravné drzeni téla. A
samoziejmé je pravé posilovanim a protahovanim, spravné drZzeni téla pozitivné
ovlivitovano. Spravné postaveni umoznuje spravné fungovani vnitinich organti, dobré
dychani, ob¢h krve a lymfy a vyvazené zatizeni nosnych kloubtli a patete. Proto by pfi
vétsiné cviki, které jsou Vv lekci body stylingu zafazeny, mélo byt dodrzeno spravného
postoje.

Pticiny nespravného drZeni téla nalezneme v nedostatku pohybu a nizké fyzické
zdatnosti. Vétsina lidi stravi velkou ¢ast dne vsedé nebo pii jednostranné zatézi. Na
pater jsou proto kladeny velké naroky a musi se prizpusobit i cely pohybovy aparat.
Dochazi proto i k ptetézovani nékterych svalli a necinnosti dalSich. Vadné drzeni téla
vede postupné k bolestim, které se vSak daji zmirnit nebo odstranit pomoci vhodného
cviceni. Pro spravné drzeni téla je tfeba posilit zadové, hyzdové a bfisSni svalstvo a
docilit tak tonické rovnovahy.

Vzhledem k faktu, ze drZeni téla se vyviji s vyvojem ¢lovéka a hlavné dle jeho aktivit,
dnes ve velké mife sedavého charakteru spojené¢ho s nedostatkem pohybu, bychom méli
myslet na to, Ze dlouhotrvajici stoj pretéZuje. Pfi sedu bychom méli pouzivat vzpiimeny
sed a vhodnou sedaci plochu, vahu rozlozit do stiedu oporné baze, kompenzovat sezeni
chiizi, zamezit zkracovani svalli protahovanim a podvédomé udrzovat spravné zakiiveni
patete.

Spravné drZeni téla je takové, pifi kterém je patef drzena zpiima. Zpiimené drZeni
zpusobuji takzvané posturalni reflexy, které orientuji t€lo v prostoru. Drzeni pateie je
horsi pti velkych rozdilech v klidovém a vzptimeném stoji. [dedlnim postojem je takovy
postoj, pti kterém vSechny sektory potfebuji nejmensi svalovou praci pro udrzeni
stability.

Spravné drzeni téla miizeme méfit kolmici z hrbolu kosti tylni, ktera by se méla dotykat
hrudni kyfézy, projit mezi hyZdovou ryhou a skon¢it na spojnici patnich kosti.
Z frontalni roviny mizeme méfit podle kolmice z mecového vybézku kosti hrudni, kdy

by se biicho této kolmice nemélo dotykat (DYLEVSKY, 2007).
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Zasady spravného drZeni téla

Hlava musi byt vzpiimena, vytazena vzhtru.

Brada svira s 0sou krku pravy uhel.

Hrudnik rozsiten.

Ramena stazena doll a vzad.

Bficho zatazeno.

Bedra tazena vzad.

Horni ¢ast panve vytocena vzad.

Dolni ¢ast panve vytocena vpied.

Dolni koncetiny napjaté v kloubech a protazeny vzhiru.
Bérce tazeny vpted.

Viha téla pfenesena vpred a na vnéjsi ¢ast chodidel.

Prsty nohou polozeny plochou na podlahu.

Svalové dysbalance

Svalova dysbalance je stav, kdy jsou antagonisté v nerovnovaze, zpravidla je jeden sval
zkraceny a druhy ochably. Dochazi tak k nerovnomérnému zatizeni kloubli a S tim
spojenym porucham funkci, blokadam a pozdéji k prestavbeé kloubnich tkani a postupné
az k degenerativnim zménam. Pfi¢inou vzniku svalovych dysbalanci je hypokinéza,

chronické pretéZovani, nedostatecna kompenzace asymetrického zat€Zovani nebo

psychické faktory (DYLEVSKY, 2007).

Horni zkFizeny syndrom

Kulatd a povolend zada, ramena stocena vpied a vytaZzena vzhiiru, brada
predsunuta vpied a zédklon v kréni patefi, hrudni hyperkyfé6za
Ochably trapézovy sval (spodni ¢ast), Siroky zadovy sval a rombické svaly

Zkraceny trapézovy sval (horni ¢ast), velky prsni sval a zdviha¢ lopatky

Dolni zkrizeny syndrom

Bederni hyperlord6za a zvétSeny sklon panve

Ochably pfimi bfi$ni sval a hyZzd'ové svalstvo

Zkracené svalstvo stehen a bederniho svalu (TLAPAK, 2007)
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1.10Zasady posilovani

Zpusob pojeti tréninku je zavisly na osobach, které se této aktivity chtéji zGcastnit.
Néktera pravidla jsou vSak dana fixné. Jednim z nich je pravidlo bezpecnosti, proto je
dilezité znat zdravotni stav osob, které s touto aktivitou zacinaji.
Pted jakymkoliv pohybovym programem musime vénovat pozornost zdravotnimu stavu
jedince, ktery je vyhodnocen Iékaiem a je dulezity proto, abychom piedesli ohrozeni
intervenované 0soby. Dale vénujeme pozornost pohybové anamnéze jedince, kdy je
tteba znat pohybovy rezim jedince, jaky sport vykonaval, ¢i stale vykonava. Je tieba
zjistit také aktualni troven zdatnosti a provést vstupni funkéni diagnostiku jedince.
Nesmime opomenout také pohybovou zptisobilost jedince a zjistit, jakych schopnosti a
dovednosti jedinec dosahuje a jaké sporty je tedy schopen vykonavat.
Dale bychom méli respektovat a neopominat:

- Respektovani biologického veéku.

- Pestrost cviceni.

- Posilovani s pfimétenou vahou.

- Nepfetézovani patete.

- Postupovat od velkych svalovych skupin k mensim.

- Kazdy cvik provadét vedenym pohybem.

- Preferovat dynamicka a vedena cviceni pted statickymi.

- Pted posilovani svaly ditkladné zahtat a protdhnout.

- Dbat na spravné technické provedeni a spravné dychani.

- Zvolit spravnou vychozi polohu, ktera umoziiuje posilit Zadouci sval.

- Provadét cviky, které nebudou zapojovat dalsi svaly.

- Posilovat od nizsich davek k vyssim.

- Upfednostiovat cviceni v nizkych polohéch.

- Posilovat od centra k periferii.

- Cvi¢it pravidelné minimalng tiikrat tydné. (JARKOVSKA, 2005)

45



Cilem posilovani je zvySeni funkéni zdatnosti svalli, zvySeni svalové sily, svalové
vytrvalosti, ovlivnéni spravnosti drzeni téla, zlepSeni pevnosti kosti a kloubli a zlepSeni
svalové koordinace.

Ukolem cvi¢eni by mélo byt zajisténi spravného fungovani celého téla, s &imz je
spojena také podpora zdravi. To miize byt ale naruseno bolestmi nebo tnavou, ktera je
zpuisobena napt. sedavym zaméstnanim. Spravnym cvi¢enim mutzeme télo udrzovat ve
svalové rovnovaze a tim zajistit zlepSeni ohebnosti a sily svalt.

Zamérem posilovani by méla byt dostatecna aktivace svall, ktera donuti sval se zapojit

do hybnych stereotypt pfi klasickych ¢innostech.

Posilovani briSnich svalu

BfiSni svalstvo patii mezi fazické svaly a proto je nutné je posilovat. Je také velice
dalezité pro spravné drzeni téla, ale pro mnoho lidi i1 z estetického hlediska. Zpevnénim
bfisnich svalii mizeme piedejit bolestem bederni ¢asti zad. Spravnym posilovanim
btfiSniho svalstva muzeme ptedejit vyklenuti pfedni biiSni stény, zlepSit dychéni a
odstranit bederni lordozu.

Pti posilovani btisnich svali bychom méli dodrzovat zasady posilovani ve zkraceni, mit
bederni ¢ast pritlacenou k podlozce, prohloubit vydech, kombinovat cviky riznych
skupin bfiSnich svalii. Dllezité je, aby pohyb nebyl zahajen Svihovou praci hlavy nebo

pazi, ale aby vychézel z kontrakce bfisnich svali (SIPKOVA a kol.,2006).

Posilovani horni poloviny téla

V oblasti hrudni patefe dochazi k oslabeni svalstva a tim 1 k projeviim kyfotického
drzeni patete, odstavani lopatek a protrakci ramen. Ochabovani zadového svalstva, kam
patii pfedevS§im trapézovy sval (spodni ¢ast) a mezilopatkové svalstvo, zplsobuje
bolesti. Posilovani téchto svalti je prevenci bolesti, ale také odstranéni dysbalance
prednich a zadnich svalli hrudniku, které vedou k nespravnému drzeni téla.

Mezi hlavni zasady patii kombinace cvikli mezilopatkovych svalli a vzpfimovacu pateie

(SIPKOVA a kol.,2006).
Posilovani dolni poloviny téla

svaly maji také sklon k ochabovéani a spolecné s ochablymi bfiSnimi svaly mohou
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zpusobit dolni zktizeny syndrom. Oslabeni hyzd'ového svalstva zplsobuje zvétSeni
sklonu panve, coz vede ke zvétSeni bederni lorddzy.
Pii posilovani vybirame cviky, které umoziuji podsazeni panve a zabranuji tak

lordotickému postaveni (SIPKOVA a kol.,2006).

Dychani pri posilovani

Pii posilovani je tfeba pravidelné a zhluboka dychat a nezadrzovat dech. Cviceni
zvysuje spotfebu kysliku, proto dychame rychleji a prohloubené. Nenadechujeme se
maximalné¢, aby nedoslo k zavrati. Nadech provadime na zacatku svalového usili a pii
pribéhu cviku postupné vydechujeme, po tom co se vratime do zakladni polohy, se opét

nadechujeme (JARKOVSKA, 2005).

Zikladni polohy p¥i posilovani
Posilovat je mozné v riznych polohéch, které budou v této kapitole stru¢né popsany.
Dulezité je zvolit spravnou vychozi polohu, kterd umoziluje posilit Zaddouci sval a pfi
posilovani preferovat spiSe nizsi polohy.
Polohy:
- Leh na zadech
- Leh skrémo — pokr¢it nohy, chodidla opftit o zem, pfipazit, dlané polozit na zem
- Leh na btise — hlava opfena celem o zem, dlané polozit vedle ky¢li
- Leh na boku — spodni paze ve vzpazeni, hlava polozend, horni paze opfena dlani
o zem pred té€lem, télo v roviné
- Vzpor sedmo — trup zptima, propnout kolena, dlané na zem prsty vpied
- Sed roznozny — nohy roznozené 90°, dlané optené o zem za télem
- Sed skrémo — skr¢it nohy, lytka a stehna sviraji 90°
- Sed zkiizmo — skr¢ené nohy zkiiZené pies sebe, kolena k zemi
- Vzpor lezmo vpiedu — dlané opfené o zem v §ifi ramen prsty vpied, télo
v prodlouzeni, chodidla optena o Spicky
- Vzpor lezmo na boku — dlan pravé nebo levé ruky opfena o zem v Urovni
ramene, druha ruka poloZena na hornim boku, kotniky polozené na sob&
- Vzpor kleémo — dlan¢ opfené o zem v S§ifi ramen prsty vpied, hlava
Vv prodlouzeni

- Klek — paze v pfipazeni, neprohybat v bedrech

47



Podftep roznozny — $pic¢ky roznozené do uhlu 45°, kolena ve sméru Spicek, hlava
v prodlouzeni
Stoj spojny — chodidla u sebe, Spicky vpied, paze v pfipazeni

Stoj rozkroény — mirné roznozit, $pi¢ky vpied, paz v ptipazeni JARKOVSKA,
2005)
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1.11Vybaveni na lekci body stylingu

V nasledujici Casti této kapitoly jsou popsany potiebné véci pro lekci body
stylingu. Je zde shrnuto a popsano nacini a pomtcky pouzivané v lekci body stylingu,
dale vhodné obleceni a obuv na lekci a v posledni ¢asti kapitoly je popsana hudba.
Hudba je v této Casti zafazena ztoho divodu, Ze navrzena lekce je vhodna i pro

individualni lekce, tedy nejen pro lektory.

1.11.1Nacini a pomicky

Vyuziti na¢ini v lekcich pfida na efektivité cviceni a je také vhodné pro zvyseni
intenzity a idealniho zapojeni svali do provadéného pohybu. Cviceni je pro klienta
pestiejsi a zajimavéjsi pri vyuziti riznych druhd pomiicek. Rliznd barva naéini mize
znacit stupen zatéze. Na zacatku je vhodné cvicit bez zatéze, poté zaradit lehkou zatéz a

postupné zatéz zvysovat.

Gymnasticka podlozka
- Izoluje chlad od zemé pfi cviceni na zemi
- Chrani podlahu pfed poskozenim

- M¢kka, vhodna pro cviky na podlaze
- Chrani proti skluzu

Thera-band, Gumicky
- CviCebni gumové pasy, pryZové stuhy
- Vhodné pfti posilovani nebo protahovani

- Zalozeno na principu odporu
- Vyrobeno z pruzného ¢istého latexu
- Barvy rozdé€luji obtiznost, stupen pruznosti (tahové sily pasku)

Gumovy expandér, dyna band, tubes, rubber band

Podobné jako thera-band, ale ma na koncich rukojeti nebo duté ¢i spojené gumy

Nenatahovat proti obliceji

Nesklapét zapésti, vzdy v prodlouzeni
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Overball
maly gumovy balonek

pro balan¢ni cviceni nebo posilovani

Fit ball
vEetsi balon

spise balan¢ni a rehabilitacni pomtcka

ZatéZe na kotniky a zapésti
rizné hmotnosti
uvnitf obsahuji velmi pfizptisobivou piskovou zatéz (CZICHOSCHEWSKI a
kol., 2005)

Kratka ¢inka

Kratka ty¢ s kotouci na obou koncich, jednoru¢ni

Dlouha ¢inka

Obourucni dlouha ty¢ s kotouci na obou koncich

Cinka se zalomenou ty¢i

Ma htidelovité zalomenou ty¢ v misté tchopu
Riizné zptisoby uchopeni
Méné zatizené zapésti

Rovna lavice

Lavice s vodorovnou opérnou plochou
Cviky - v leze, na zadech i bfise, vsedé a poloklece

Sikma lavice
Lavice mé zkosenou opérnou plochu
Uhel sklonu Ize upravovat
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Posilovaci pristroje

Mechanické ptistroje
Riizné provedeni — domaci az do fitness center
Finan¢né naroéné (SCHONTHALER, 2001)

1.11.20bleéeni a obuv

V této kapitole je popsané vhodné obleCeni a obuv. Zalezi na jednotlivci, neni stanoven

druh obleceni a obuvi. Zde je jen par doporuceni, ktera jsou vhodna pro zacate¢niky,

kteti nemaji zkuSenosti s lekcemi body stylingu.

Zasady vhodného obleceni

Citit se v obleceni dobte a pohodIng.

Volnéjsi oblecent, aby nepnulo a netahlo.

Prodys$ny materidl, ktery bude vétrat.

Funk¢ni material, ktery bude odvadeét pot.

Oblecenti, které bude chranit klouby pted prochlazenim.

Vice obleceni sebou na lekci, pro moznost prevleceni.

Pted zacatkem lekce byt napi. v mikin€, neméla by ndm byt zima.

V zavéru lekce se vice obléct nebo ptevléct, nezlstat na streink v propoceném
obleceni.

Nevhodné jsou nesavé materialy, jako je napf. silon.

Vhodna je bavlna, ktera odvadi pot. (KAAS, 2000)

Zasady vhodné obuvi

Pevna obuv, kterd bude drZet chodidlo a chranit kotniky.
Kvalitni vyvlo¢kovani obuvi, které by mélo byt pravidelné¢ ménéno.
Bota by méla byt pruzna, pfilnava k povrchu a méla by propoustét vihkost.

V nékterych centrech je nevhodna ¢erna podrazka.

Dopliiky

Lahev na piti

Podlozka na cviéeni

Ruénik
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- Moznost pouziti na otirani pfi poceni.

- Lze pouzit jako podklad pii cviceni na cizi podlozce.
Gumové pantofle

- Pfi pfechazeni do télocvicny.

- Pti sprchovani ve spoleénych koupelnach. (CZICHOSCHEWSKI a kol., 2005)

1.11.3Hudba

Stejné jako u aerobiku je i v lekci body stylingu vyuzita hudba. Hudba je nedilnou
soucasti zahtivaci ¢asti a hraje také nezastupitelnou roli v ¢asti posilovaci a aerobni.
Nejen, ze hudba urcuje tempo cviceni, ale také ma velice dilezitou motivacéni a
regulacni funkci. Zakladnimi slozkami hudby jsou doba, metrum, takt, forma, tempo,
rytmus a dynamika. Vybér hudby je dilezity z hlediska zanru a rychlosti. Rychlost se
udava v BPM neboli beat per minute = udery, doby za minutu. Rozcvicka by méla mit
priblizné 132 — 136 BPM. V c¢asti posilovaci je vhodna hudba o 120 — 130 BPM. A
V zavéreCné Casti pii protazeni a relaxaci do 110 BPM.

Pro lekce body stylingu je vSak dulezita ptedev$im doba a to v zahfivaci ¢asti.
Doba je vyuzivana pii chiizi, potlesku nebo pohybech ¢asti téla. V Casti posilovaci a
kondi¢ni hraje hudba ptedevsim roli motivaéni, regulacni funkce jiz neni tak podstatna.
Pozitivni vliv na cviceni mé vSak jen spravné zvolend hudba spole¢né s ur€itym typem
cviCeni. Pokud je hudba spravné zvolena poméha udrzet pozornost i pfi vysoké intenzité
cviceni, dovede odreagovat od fyzické a psychické tinavy a pusobit emotivné na cvicici

skupinu (SKOPOVA, BERANKOVA, 2008).
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1.120sobnost lektora a metody vyuky

Lektor body stylingu je jednim z rozhodujicich Cinitelt celé lekce. Lektor sam
musi byt k provadéni aktivity motivovan a kvalitné zvladat vedeni a fizeni celé¢ body
stylingové lekce. Spravny lektor muze pftilakat spoustu zajemctl, proto by mél byt
patiicné vzdélany spolecné s dobrymi komunikacnimi vlastnostmi. Cvicici na lekcich
body stylingu vnimaji celkovy vykon lektora, do kterého patii nejen vystupovani, ale
také vzhled, energie, kterou lektor vyzaiuje a pohybové a vySe zminéné komunikaéni
dovednosti. Veskera komunikace lektora s cvicicimi mé zasadni vyznam pro splnéni
cili celé lekce. Komunikace je dilezitd nejen proto co lektor sdé€luje, ale také proto jak
to sdéluje. Velkou roli zhlediska komunikace hraje vySka hlasu a jeji mozna
nepfijemnost, intenzita hlasu a zachazeni s ni a také piesnost feci a artikulace. Lekci by
m¢él mit instruktor vzdy pfedem pfiipravenou a vhodné zvolenou podle typu cvicicich.
Nedilnou soucasti je také vysvétleni a popis spravného provedeni, ale také ucinku
cviku. Lektor by mél také citlivé a spravné opravovat Spatné provedeni cviku.

Metody vyuky jsou zpusoby, kterymi postupuje lektor v feSeni kol pii lekci.
Jedna se tedy o didaktické metody, pod kterymi se skryva déleni na metody slovni,
praktické, ndzorné a motivacni. Metody vyuky jsou dulezité¢ predevSim v posilovaci
Casti lekce body stylingu. V této ¢asti je velice dulezité cvik spravné predvést, vysvétlit
a zejména spravné naudit. Nejcastéji vyuzivanou metodou je metoda slovni, ktera je
zastoupena podstatnou ¢asti pti vysvétlovani prubéhu lekce a doplnujicich informacich.
Dalsi neméné dulezitou metodou je pravé metoda nazorna, kdy lektor sdim predvadi
urcity cvik. Na tuto metodu navazuje metoda praktickd, kdy dochazi k samostatné
¢innosti cvicicich a opakovani daného pohybu. Motivaéni metoda je tvotfena, jak jiz
bylo zminéno v piedesle kapitole, hudbou spolené s instruktorem (HASALOVA,
2004).
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2 Zasady pro sestaveni pohybovych programii

Dulezitymi kritérii pfed sestavenim pohybového programu jsou: zdravotni stav,
pohybova anamnéza, aktudlni uroven zdatnosti, pohybova zpilisobilost, nazor na
pohybovou aktivitu a hodnoceni efektu. Pied tim, nez dojde k samotnému sestavovani
pohybového programu, je dalezité si ujasnit cil, kterého chce jedinec dosahnout a také

jeho zpisobilost.

Parametry navrhu

Parametry pohybového programu by mély odpovidat frekvenci minimalné 3x tydné,
intenzit¢ mezi 75 aZ 80% SFpea, Casovému rozsahu nejméné¢ 10 az 15 minut a typu
pohybové aktivity, ktera jedinci bude vyhovovat. Dulezitym parametrem je také
kontrola efektu pohybového programu a nasledné hodnoceni, které motivuje jedince a

pfinese informace o pritbéhu programu.

Proménné
Je dilezité urcCit, co pohybovym programem muze byt zmeénéno. Neboli zjistit
proménné, které mizeme dale hodnotit. Stanoveni proménnych je podminéno jejich

vztahem k pohybovému programu a jejich méfitelnosti.

Hodnoceni a interpretace vysledki

Hodnocena miuize byt kvalita a kvantita pohybového programu, trénovanost jedince,
vztah mezi stavem jedince a pohybovym programem nebo aktudlni pohybovy rezim.
Obsahem interpretace vysledki by méla byt zpétna vazba béhem pohybového programu
a po jeho skonceni a totéz i u porovnani naméfenych vysledki. U métfeni by se mélo
pocitat s chybou, protoze méfeni miize byt neptesné. VEtsSinou je to s desetiprocentni
chybou. Dale je vhodné zjistit, jestli je pfi méfeni potieba piistroju a jakych a také dalsi

osoby.

Diagnostika stavu

Soucasti hodnoceni je 1 interpretace vysledku, kterd musi obsahovat zpétnou vazbu,
porovnani vysledki méteni, pfed a po skonceni programu.

Vysledky mohou byt nasledujici:

- anatomické

- fyziologické

- psychicke
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- pedagogické

Proces hodnoceni efektu ma tfi stupné:

- stanoveni formy hodnoceni
- ureni normy
- interpretace vysledkt (BUNC, 2014)
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3 Shrnuti

Lekce body stylingu je tedy aktivita vhodna pro jakoukoliv vékovou skupinu,
zalezi jen na spravném sestaveni hodiny. Body styling je vhodna sportovni aktivita pro
formovani t€la jak pro muze, tak pro Zeny. Zaméfuje se na posileni svalstva, coz je
vV dnesni dob¢ velice dilezité a vyuzivad i aerobni aktivity, kterd je pro clovéka také
velice cenna. Nevyhodou body stylingu je skutecnost, Ze lekci si kazdy cvicitel navrhuje
podle svého uvazeni a ve vétsiné piipadu se nefidi zasadami body stylingu. Lekce body
stylingu, které jsem navstivila, at’ uz v Praze, Ceskych Budg&jovicich nebo Pelhfimové
jsou raznorodé a odlisné ve vSech ¢astech. Proto je hodina body stylingu pro spoustu
lidi dost neznama a nevédi co si pod lekci body stylingu predstavit. Cvicitelé zatazuji do
lekei spoustu nevhodnych posilovacich cvikl, pifi kterych dochazi k nestabilnim
poloham pii posilovani a tim i $patnému posilovani s naslednymi bolestmi. Zahiivaci
¢ast je ve vétsiné piipadi formou aerobiku a nejsou zatazovany inovativni programy
pro zahtati. Ne kazdého totiz bavi napodobovat krokové vazby, které jsou naplni
vétSiny lekci. Aerobni ¢ast byva Casto uplné vynechand nebo v rozmezi par minut.
K posilovani nebyvaji ¢asto vyuzivany zadné pomucky ani nacini a dochazi ke
klasickym, ¢asto opakovanym cviklim, které nejsou obménovany novymi. Proto v dalsi
Casti své prace navrhuji lekci body stylingu, pfedevsim pro osoby stiedniho véku, ktera
bude vhodnou sportovni aktivitou pro tvarovani téla, i pro jedince bez ptedchozich
zkuSenosti. Lekce bude vhodna pro muze i pro Zeny a bude k posilovani vyuzivat rizné
pomiicky. V hodinach body stylingu mize byt v zahtivaci Casti vyuzit aerobik, ale
z toho divodu, ze lekci navrhuji jak pro Zeny, tak pro muze, jsem aerobik nezatadila.
Muzi maji s aerobikem c¢asto zna¢né problémy a nedochazi u nich proto k dostate¢nému
zahtati pted dalsi casti lekce. Hodinu navrhuji tak, aby byla vhodna jak pro skupinové
lekce, tak pro individualni cviceni. Cilem navrzené lekce je pozitivni ovlivnéni slozeni
téla a trovné zdatnosti a kondice klienta. Pomucky, které se vyskytuji v navrzené lekci,

jsou lehce dostupné, i cenove, témét pro kazdého.
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4 Prakticka cast

4.1 Cile, hypotézy, tikoly

Cil prace

Cilem diplomové prace je reSerSni zpracovani dostupnych literarnich zdrojt
tykajicich se body stylingu.

Ovéfeni, zda je lekce body stylingu vhodna pro Zeny a muze bez piedeslych
zkuSenosti s body stylingem.

Ovéreni lekce na skupiné dvanacti osob a zjisténi, zda je navrzena lekce
vhodnou pohybovou aktivitou pro snizovani vahy a procenta télesného tuku a

zvySeni procenta kosterni svaloviny.

Hypotézy

Lze navrhnout lekci body stylingu, ktera bude odpovidat zasadam body stylingu
a bude vhodnou pohybovou aktivitou pro osoby nesportujici nebo pouze
rekreacné€ sportujici, ve véku mezi dvaceti az padesati lety, bez zdravotnich
potizi.

Lze navrhnout lekci body stylingu, ktera pti frekvenci tiikrat tydné a délce trvani
téicet dni, bude vhodnou pohybovou aktivitou ke zméné télesného sloZeni.

Lze navrhnout lekci body stylingu, ktera bude vhodna pro muze i Zeny, bez

ptedeslych zkuSenosti s body stylingem.

Ukoly prace

prostudovani literatury tykajici se dané problematiky

zpracovani poznatk v teoretické Casti

stanoveni hypotéz

stanoveni metodologie studie

navrzeni lekce body stylingu

zajisténi vyzkumného souboru

uskute¢néni lekce na vyzkumném souboru v intervenci 30-ti dnd, v intervalu 3x
tydné

sledovani probandt v pritbé¢hu programu

zpracovani a vyhodnoceni vysledkt
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4.2 Metodologie

4.2.1 Charakteristika zkoumaného vzorku

ey

Pro vyzkum bylo zvoleno dvanact osob zijicich ve mésté Pelhfimov. Tyto osoby byly
zvoleny z divodu dostupnosti méfeni a kontrolovani provadéni navrzené lekce. Tti
0soby jsou Vv piibuzenském vztahu. VSechny osoby, které se Gcastnily vyzkumu, jsou
starSi osmnacti let, jejich vékovy rozptyl je mezi dvaceti az padesati lety. Mezi dvandcti
osobami je Sest Zen a Sest muzi. Zadna z osob diive neprosla lekci bodystylingu a
navrzenou lekci provadi poprvé. VSechny osoby provadi pouze rekreacni sport.
Vsechny osoby jsou v dobrém zdravotnim stavu. V tabulce nize jsou uvedeny zakladni
informace o zkoumaném vzorku osob tedy: jméno, v€k, hmotnost, vyska, BMI,
procento tuku a kosterni svaloviny, pohybova anamnéza, doba trvani a frekvence,

zameéestnani.

Tabulka 1: Zakladni informace zkoumaného vzorku dvanacti osob

1. Osoba
Jméno Petra
Vek (roky) 24
Hmotnost (kg) 48
Vyska (cm) 164
BMI (kg.m™) 17,8
Procento tuku(%) 22,3
Procento
kosterniho svalstva 29,9
(%)
Pohybova
anamnéza/  doba Tenis, 10let, 1x tydné
trvanil frekvence
Zamestnani Zdravotni sestra
2 .0soba
Jméno Martina
Vek (roky) 45
Hmotnost (kg) 51,6
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Vyska (cm) 164
BMI (kg.m™) 19,2
Procento tuku(%) 19,6
Procento

kosterniho svalstva 34,0

(%)

Pohybova

anamnéza/ doba

Aerobik, Slet, 1x za dva tydny

Prochéazky se psem, Slet, kazdy den

trvani/ frekvence

Zaméstnani Ucetni
3. Osoba

Jméno Zden&k

Vek (roky) 30

Hmotnost (kg) 95,7

Vyska (cm) 196

BMI (kg.m™) 24,9

Procento tuku(%) 16,9

Procento

kosterniho svalstva 39,8

(%)

Pohybova

anamnéza/ doba

Fitness, 1rok, 1x tydné

Flyboarding, 2roky, 2x za mésic

trvani/ frekvence

Zameéstnani Zdravotni bratr
4. Osoba

Jméno Miro

Vek (roky) 37

Hmotnost (kg) 61,5

Vyska (cm) 165

BMI (kg.m™) 22,6

Procento tuku(%) 17,1

Procento 409

kosternitho svalstva
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(%)

Pohybova

anamnéza/  doba Kuzelky, 3roky, 2x za mésic

trvant/ frekvence

Zaméstnani Skladnik
5. Osoba

Jméno Vendula

Vek (roky) 36

Hmotnost (kg) 74,4

Vyska (cm) 182

BMI (kg.m™) 22,5

Procento tuku(%) 27,2

Procento

kosterniho svalstva 32,1

(%)

Pohybova

anamnéza/  doba Pilates, 1rok, 1x tydné

trvant/ frekvence

Zaméstnani Technik
6. Osoba

Jméno Michal

Vek (roky) 20

Hmotnost (kg) 61,3

Vyska (cm) 169

BMI (kg.m™) 21,5

Procento tuku(%) 10,0

Procento

kosterniho svalstva 47,2

(%)

Pohybova

anamnéza/  doba Hokej, 10let, 2x tydné
trvani/ frekvence

Zameéstnani Skladnik
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7. Osoba

Jméno Miloslava

Vek (roky) 40

Hmotnost (kg) 75,3

Vyska (cm) 165

BMI (kg.m™) 28,1

Procento tuku(%) 38,6

Procento

kosterniho svalstva 39,2

(%)

Pohybova

anamnéza/  doba Volejbal, 15let, 1x tydné

trvani/ frekvence

Zaméstnani Technik
8. Osoba

Jméno Jan

Vek (roky) 32

Hmotnost (kg) 69,8

Vyska (cm) 180

BMI (kg.m™) 21,5

Procento tuku(%) 16,7

Procento

kosterniho svalstva 40,4

(%)

Pohybova
anamnéza/  doba Turistika, Slet, 1x za mésic
trvani/ frekvence
Zameéstnani Skladnik
9. Osoba
Jméno Libor
Vek (roky) 50
Hmotnost (kg) 89,6
Vyska (cm) 184
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BMI (kg.m™) 26,8

Procento tuku(%) 24,1

Procento

kosterniho svalstva 35,0

(%)

Pohybova

anamnéza/  doba Stolni tenis, 6let, 2x za mésic

trvant/ frekvence

Zaméstnani Reditel firmy
10. Osoba

Jméno Eva

Vek (roky) 37

Hmotnost (kg) 78,2

Vyska (cm) 180

BMI (kg.m™) 24,1

Procento tuku(%) 30,9

Procento

kosterniho svalstva 30,6

(%)

Pohybova

anamnéza/  doba Zumba, lrok, 1x tydné

trvani/ frekvence

Zamestnani Ucetni
11. Osoba

Jméno Zdena

Vek (roky) 50

Hmotnost (kg) 52,6

Vyska (cm) 167

BMI (kg.m™) 18,8

Procento tuku(%) 23,3

Procento

kosterniho svalstva 34,0

(%)
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Pohybova
anamnéza/  doba Joga, 1rok, 1x tydné
trvani/ frekvence
Zameéstnani Sekretarka

12. Osoba
Jméno Tomas
Vek (roky) 25
Hmotnost (kg) 78,9
Vyska (cm) 179
BMI (kg.m™) 24,6
Procento tuku(%) 19,8
Procento
kosterniho svalstva 39,9
(%)
Pohybova )
mamnésa)  doba Hokej, 15let, 1x tydné
rviin frekvence Tenis, 2roky, 1x tydné
Zameéstnani Manager

4.2.2 Cil jednotky

Cilem navrhované a ovéfované jednotky je zjistit, zda je lekci mozné provadét bez
predeslych zkuSenosti a to jak u Zen, tak u muzi. Tento cil zjiStujeme pomoci Borgovy
Skaly 6 - 20.

Déle zkoumame jaky ma navrzena lekce vliv na hmotnost, procento tuku a kosterniho
svalstva, pfi jejim provadéni po dobu tficeti dni v intervalu tfikrat tydné. Zjistujeme
pomoci méfeni procenta tuku, procenta kosterni svaloviny a vahy na diagnostické vaze
Omron BF 511.

Toto méfeni si dale klade za cil zjistit, zda je navrzena lekce vhodnou sportovni

aktivitou pro formovani t€la muzi a Zen ve véku dvacet az padesat let.
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4.2.3 Platnost vyzkumu

Jedna se predevsim o podpoieni vysledku teoretické ¢asti. Vzhledem k tomu, ze lekce

byla ovéiena na skupin€ dvanécti osob, si prace ne€ini narok na zobecnéni.

4.2.4 Hodnoceni vysledkii

Ugelem vyzkumu bylo zjiténi, zda je navrzena lekce vhodnou pohybovou
aktivitou pro formovani téla. Jako pozitivni budeme hodnotit jakékoliv zlepSeni
v méfeni, budou-li vysledky vys$i, nez chyby méfeni. (viz tab. 2) V tom ptipadé
budeme ve vysledkové znacit ,,ANO“. A jako nevyznamné budou brany vysledky
meéfeni stejné nebo niz$i nez chyby méfeni, bude znaceno ,,NE“. Vyznamné zmény
budou déle oznaceny hvézdickou.

Pro zjiSténi celkového vysledku navrzené pohybové intervence na skupiné osob, bylo
pouzito statistickych vypoctl (priméru, rozptylu a smérodatné odchylky), které jsou
ptilohou této prace (viz. tab. 24,25,26).

Vsechny hodnoty byly vyhodnoceny na PC a to pievazné v programech Microsoft Excel a
Microsoft Word. Z dat a informaci byly poté vytvoreny tabulky a grafy pro hodnoceni
jednotlivych parametri. Pomoci toho bylo mozné dosadhnout srovnani sledovanych

parametrQ, predevsim pak jejich zmén.

4.2.5 Vécna vyznamnost

Tabulka 2: Antropometricka data (zdroj: Bunc, 2014)

Antropometricka data

Parametr Chyba méfeni
Hmotnost v kg 1
Tuk v % 0,5
Kosterni svalovina v % 0,5
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4.2.6 Pribéh pohybové intervence

Osoby byly seznameny s body stylingem a pribéhem navrzené lekce. Prvnich pét lekci
probihalo spole¢né s vyzkumnikem, nésledné¢ osoby provadély navrzenou lekci
samostatné, pouze byly kontrolovany v pravidelnosti provadéni lekce a ve spravnosti
provadéni jednotlivych cviki navrzené lekce. Pét osob provadélo prvnich pét lekei
spolecné a nasledné samostatné. Zbylé osoby provadély dalsi lekce samostatné vétSinou
ve vlastnim dom¢ nebo na zahradé. Méteni bylo provedeno pied zacatkem pohybové
intervence. Intervence zacala 15.6.2015 a ukoncena byla 14.7.2015. Dals§i méfeni pak

probéhlo na konci pohybové intervence, tzn. po tficeti dnech.

4.2.7 Casovy harmonogram

Ovéfeni navrZzené lekce body stylingu bylo provedeno na dvanacti osobach ve vékovém
rozmezi od dvaceti do padesati let. Lekce byla provadéna po dobu tficeti dni v intervalu
tiikrat tydné. Vybrané osoby byly pravidelné kontrolovany, zda dodrzuji stanovenou
intervenci navrzené lekce body stylingu.

Zkoumanym osobam byly na zacatku vyzkumu zadany otazky tykajici se: Jména,
véku a provadénych aktivit (viz tabulka 1) a zdravotniho stavu. Dale byly osoby
pozadany o zméteni: hmotnosti, vysky, BMI, procenta télesného tuku, procenta kosterni
svaloviny, obsahu visceralniho tuku a obvodu pasu, paze a stehna. U vSech zkoumanych
osob byl zdravotni stav vyhodnocen jako dobry.

V dalsi ¢asti vyzkumu byl osobam ptedan navrh lekce body stylingu (viz 4.2.9.2
Popis jednotlivych casti lekce) a soubor osob byl pozadan o provadéni lekce v
intervenci tficeti dni, v intervalu tiikrat tydné.

Béhem tficeti dni, ve kterych vyzkumny soubor provadél v intervalu tiikrat tydné
navrzenou lekci body stylingu, byla prubézné kontrolovana spravnost cviki pfi
provadéni lekce a piipadné nasledna korekce. Dale byla v pribéhu intervence (po prvni
a posledni lekci) zjisStovana obtiznost navrzené lekce. Namahavost lekce byla
zjisStovana za pomoci Borgovy Skaly 6-20 (viz tab. 3), ktera slouzi k hodnoceni vnimani

intenzity a namahavosti ptislusného zatizeni.
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Tabulka 3: Borgova §kala 6-20 (zdroj: Bernacikova, 2013)

6 14

7 velmi,velmi lehka 15 namahava

8 16

9 velmi lehka 17 velmi namahava

10 18

11 lehka 19 velmi, velmi namahava
12 20

13 ponékud namahava

Po ukonceni tficeti denni sportovni aktivity ve formé navrzené lekce body
stylingu byl vyzkumny soubor opét zméten a zvazen. Byly opét méfeny udaje:
hmotnost, BMI, procento télesného tuku, procento kosterni svaloviny, obsah
visceralniho tuku a obvody pasu, paze a stehna. Zkoumané hodnoty: véha, procento
tuku, procento kosterni svaloviny. Ostatni udaje uvadéné v tabulkach jsou pouze
informativni. Udaje zji§téné pied a po priibéhu navrzené pohybové intervence byly
zpracovany do tabulek a grafli, nasledné byly zjistény a zhodnoceny vysledky (viz 4.3
Vysledkova Cast).

4.2.8 Pouzité metody vyzkumu

Pti vyzkumu bylo vyuzitou jak laboratorni, tak i terénni metody.

Mezi laboratorni metody jsme zahrnuly méfeni télesného sloZeni pomoci bioelektrické
impedance, pomoci diagnostické vahy Omron BF 511, touto metodou bylo zjistovano
procento télesného tuku a procento kosterni svaloviny. Analyza bioelektrické
impedance je jednoducha metoda stanoveni télesného tuku. Méti se odpor, ktery klade
télo prichodu elektrického proudu nizké intenzity s vysokou frekvenci v riznych
biologickych strukturach. Pro optimalizaci by mély byt zachovany tyto standardni
podminky: nejist a nepit po dobu 4 -5 hodin pted testem, necvicit po dobu 12 hodin pted
meéfenim, nepozit alkohol po dobu 24 hodin pied testem, vyprazdnit mocovy méchyt
pred méfenim, organismus opétovné zavodnit neslazenou tekutinou. (PARIZKOVA,
1998). Obvody byly meéteny pomoci krejcovského metru, obvod pasu byl méfen

V nejuzs$im misté, obvod paZe a stehna v poloviné délky.
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BMI jsem vypocitala z udaji vysky a véhy z ndsledujici rovnice: BMI = hmotnost
(kg)/vyska (m)?. Télesna hmotnost byla zjiiténa na vaze Omron BF 511. Vyika osob
byla méfena od podlozky k nejvyse polozenému bodu na hlavé. VySetfovana osoba byla
bez obuvi, vzptimené u stény.

Dalsi laboratorni metodou bylo zpracovani a vyhodnoceni vysledk.

Mezi terénni metody patii sestaveni pohybové intervence a stanoveni naro¢nosti
navrzené¢ lekce pomoci Borgovy Skaly. Dalsi diagnostiku jsem provedla pomoci

rozhovoru.

4.2.9 Navrzena pohybova intervence

Navrzend lekce byla sestavena tak, aby vyhovovala osobdm dobrého zdravotniho stavu,
bez piedeslych zkuSenosti s body stylingem, ale soucastné naroc¢na tak, aby ovlivnila
télesné slozeni. Aby bylo patrné, zda jsou vysledky ovlivnény pouze navrZenou
pohybovou intervenci v pribéhu intervence se vyzkumny soubor neucastnil jinych
dalsich pohybovych aktivit.

Navrzena pohybova intervence (viz kapitola 4.2.9.2. Popis jednotlivych casti lekce)
bude probihat po dobu tficeti dni, v intervalu 3x tydn¢, obden tzn. prvni a tfeti tyden -

pond¢li, stfeda, patek a druhy a ¢tvrty tyden - nedéle, ttery, sobota

4.2.9.1 Casové rozlozeni lekce

Tabulka 4: Casové rozloZeni lekce

AKTIVITA CAS V MINUTACH
Zahtati 5
Uvodni stre¢ink 5
Posilovaci ¢ast 30
Aerobni ¢ast 15
Zavérecny strecink 10
CELKOVY CAS 65

Tento navrh byl zpracovan na zakladé popisu stavby lekce v kapitole 1.5 Stavba

cvicebni lekce body stylingu.
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4.2.9.2 Popis jednotlivych casti lekce

Tabulka 5: Zah¥ivaci ¢ast

Nazev . ]

kroku Cas Popis kroku

Side to|30s Vykrokem do stoje rozkro¢ného, ptenaseni vahy

side

March 30s Chlize na misté¢ s vysokym zvedanim kolen a aktivni praci
center pazi

Jogging 30s Béh na misté s praci pazi

center

Jump 30s Poskoky snozmo na misté s pietaenim bokil vpravo a vlevo
twist

Jumping | 30s Ze stoje spojného poskokem do podiepu rozkrocného a zpét
jack

2 x zopakovat celou sérii

Celkovy cas:

5 minut

Rytmizace

Tabulka 6: Uvodni dynamické protaZeni a mobilizace kloubi

Dynamické protaZeni a mobilizace kloubi hornich kondetin a trupu

1.

2.

3.

4.

ZP - Stoj spatny -
piedpazit:

ZP - Vzpor stojmo

rozkrocny:

ZP - Stoj spojny -

upazit:

ZP - Klek — vzpazit:

1-2 zapazit,
3-4 predpazit
5-6 zpét do ZP

Opakovani 6x

1-3 kmit v upazeni
vzad pravou a otocit
trup vpravo

3-6 zpét do vzporu,
1-3 totéz opacné

3-6 zpét do ZP

Opakovani 6x

rovny predklon a
otacet trupem

1-2 ptedklon

3-4 otoceni trupem
5-6 predklon

7-8 zpét do ZP

Opakovani 6x

1-2 hluboky zaklon
a vzpfim,

3-4 klekem skrémo
predklon

5-6 zpét do ZP
Opakovani 6x
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Dynamické protaZeni a mobilizace kloubii dolnich koncetin

1. 2. 3. 4.
ZP - Stoj rozkro¢ny | ZP - Stoj —upazit: | ZP - Sed roznozny, | ZP - Sed skrémo —
- ruce v bok: vzpazit: uchopit za kotniky:
1-2  pfenos vahy | 1-2 skréit | 1-4  otoCit  trup | 1-4 tahem pfednozit
vlevo do podfepu | pfednozmo dovnitt, | vpravo,  ptedklon | 5-8 zpét do ZP sed
unozného 3-4 vykyvnutim | vpravo, (stale drzime
3-4 prenos vahy | unozit 5-8 otoc¢it  trup | kotniky)
vpravo do podiepu | 5-6 skréit | vlevo, predklon | Opakovani 6x
unozného pfednozmo dovnitié | vlevo
5-6 Zpét do ZP 7-8 Zpét do ZP 9-10 Zpét do ZP
Opakovani 6x Opakovani 6x Opakovani 6x
Celkovy cas: 5 minut
Tabulka 7: Zasobnik posilovacich cvikii a jejich struény popis
Soubor cvikii zadovych svalii
o Pocet
Nazev cviku Vychozi pozice Popis cviku
opakovani
Skrcit
. Ptitahy Sed pokrémo, | zapazmo,  ve
Mezilopatkové _ ‘ ‘ ‘
| S gumickou predpazit, gumicka | vysi prsou, 10 x
svaly . . .
(viz obr 3) pres Spicky lokty  smétuji
vzad
Zvedani trupu a | Leh na  bfise, | Zvednou trup,
Bederni nohou v lehu na | pokr¢it  vzpazmo | 5 cm nad zem a 10
X
svalstvo biise zevnitf, ruce pod | souastné
(viz obr 4) celo zanozit povys
2 série
Soubor cviki dolnich koncetin a hyzdi
Podpor na
Zanozovani )
Hyzdové . ptredloktich Zanozit povys, | 10x leva
S gumickou
svalstvo ] kle¢mo, leva | 10 cm 10 x prava
(viz obr 5) .
zanoZzit
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Leh na  bifiSe, _
Zanozovani Zanozit,
overball pod panvi,
s overballem . pomoci  stahu 10 x
] pokr¢it  upazmo
(viz obr 6) hyzdi
povys
Vypady se |
Uzky stoj
Pfedni strana | zatézemi na Vypad pravou | 10 x prava
rozkrocny, ruce
stehen kotnicich vpied 10 x leva
_ v bok
(viz obr 7)
Stlacovani
| Leh pokrémo, paze | Kolena
Vnitini  strana | overballu  mezi
podél téla, overball | stlacovat 10 x
stehen koleny _
_ mezi koleny smérem k sob&
(viz obr 8)
Unozovani Leh na P boku, P
. ' | Unozit,
Vngjsi strana | vlehu na boku | vzpazit, L pokr¢it 10xL
. . vrozsahu 40
stehen S gumickou piipazmo, dlan na 10xP
cm
(viz obr 9) podlozku
2 série
Soubor cvikii briSnich svali
Hrudni
Sedy — lehy | Leh roznozny
ptedklon, paze
S ¢inkami pokrémo, predpazit ' . 10 x
. sméfuji  mezi
Pfimi  bfisni | (viz obr 10) dold poniz
kolena
sval
Zvedani panve Zvedat pénev
Leh, prednoZzit,
S pfednozenim pomalu od 10 x
. ruce podél téla
(viz obr 11) zeme a zpét
Sedy — lehy | Leh pokrémo,
Hrudni 10x vlevo
stranou nohy vlevo, skréit
_ predklon 10x vpravo
5 (viz obr 12) vzpazmo zevnitf
Sikmé  biiSni
Sttidavé uklony
svalstvo Stiidavé uklony | Leh pokrémo,
vpravo a vlevo,
s ¢inkami hrudni  pfedklon, 20 x
) prsty  sméiuji
(viz obr 13) paze podél téla
ke kotnikiim
2 série
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Soubor cviki hrudniku

Sed zkiizny
skrémo levou | Dlanémi
Stlacovani vpred, paze | opakované
overballu pokréené pted | stlacujeme 10 x
(viz obr 14) prsy, dlan¢ sviraji | overball mezi
overball, lokty ve | dlanémi
Prsni sval vysi ramen
Stiidave
pokr¢it
Upazovani Leh pokrémo,
‘ ‘ _ predpazmo,
s ¢inkami pokréit  upazmo 20 X
) zpét do ZP,
(viz obr 15) vzad _
upazit, zpét do
ZP
2 série
Soubor cvikii hornich koncetin
Uzky podiep
‘ . | Skrcit
Bicepsovy zdvih | rozkro¢ny, ptipazit .
) _ pfipazmo,
Biceps s gumickou vpred, hibety 10 x
] | dlané pied
(viz obr 16) rukou smétuji
rameny
K télu
Tricepsovy ,
: - .| Uzky podiep .
Triceps zdvih s ¢inkami Skr¢it vzpazmo 20 x
) rozkro¢ny, vzpazit
(viz obr 17)
Upazovani  se |
_ Siroky podiep
zatéZemi na
rozkrocny, ptipazit | Upazit 10 x
zapesti
) vpred
(viz obr 18)
Deltovy sval
Leh na pravém
Upazovani ‘
boku, vzpazit 20x P
s ¢inkami Upazit
) pravou, piedpazit 20x L
(viz obr 19)

dovnitf levou

2 série
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Celkovy ¢as:

30 minut

Tabulka 8: Aerobni ¢ast

Cvik Cas (v minutich) Zatéz/tempo
Svihadlo 5 Lehké tempo
Jogging 5 Lehké tempo
Jizda na rotopedu 10 Stiedni zatéz
Celkovy cas: 20

Po této ¢asti provedeme kratké zklidnéni formou chiize a vydychani. (1 — 2 min)

Tabulka 9: Statické protaZeni

Protahovany Popis cviku Vydrz
sval (sekundy)
Zadové svaly Trapéz Sed zkiizny skrémo pravou pfes,
pokréit vzpazmo zevnitf, ohnuty 20
ptedklon, vyména
Mezilopatkové | Vzpor kle€mo, s nddechem vyhrbit
svaly zéda, s vydechem prohnout trup. 20
Bederni svalstvo
Dolni koncetiny | Hyzd’ ové Leh, pokrcit prednozmo, pravé
a hyzde svalstvo koleno vné&, patu poloZit na proté;jsi
koleno, ruce spojit v podkoleni levé 20
nohy,  pfitdhnout ob& nohy
K hrudniku, totéz s levou nohou.
Ctythlavy sval | Stoj, skréit pfinozmo levou, uchopit
stehenni nart a pritdhnout patu k hyzdim, 20
totéz pravou.
Lytkovy sval Vzpor dfepmo na  celych
chodidlech 20
Vnitini  svaly | Leh, pfednozit roznozmo, ruce tlaci
stehen na vnitini stranu stehen 20
Zadni strana | Stoj rozkro¢ny pravou vpied,
stehen hluboky piedklon, ruce na narty, 20
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vymeéna levou vpred
Bfisni svaly Ptimy biisni | Vzpor lezmo prohnuté, mirny
sval zaklon hlavy 20
Sikmé bfisni | Stoj rozkro¢ny, vzpazit dovnitf,
svalstvo uklon s vydrzi vpravo, vyména 20
Svaly hrudniku | Prsni sval Vzpor kle¢mo, paze v prodlouzeni
trupu, tlacit ramena smérem k zemi 20
Horni koncetiny | Biceps Vzpor kle¢mo, prsty vytocit vné
smérem ke kolenum, tézisté 20
posunovat mirné vzad
Triceps Stoj, skr€it vzpazmo pravou, leva
ruka tla¢i za loket pravé ruky 20
smérem za hlavu, vyména
Deltovy sval Stoj, pokr€it zapazmo dovnitf,
spojit dlan¢ za zady 20
Celkové uvolnéni — relaxace Leh, paze podél téla dlanémi )
2 minuty
vzhiiru, klidny dech

Celkovy cas: 10 minut

Poznamky K navrzené lekci:
- Pfi cviCeni ve stoji dbat na spravné drzeni téla.
- Pii podifepech kolena sméfuji nad Spicky.
- Dbame na spravné dychani, pii stahu provadime vydech, pfi relaxaci nadech,
nikdy nezadrZujeme dech.
- Cvi¢ime pomalu, provadime plynulé pohyby, neSvihame ani necukame.
- Pfi polohéach na zemi vyuZzivame cvicebni podlozku.
Poti‘ebné pomiicky a obleceni k navrzené lekci:
Pomuticky vyuzité v lekci body stylingu: cvi¢ebni podlozka, jednorucni ¢inka 2x (0,5kg),
gumicka, overball, zatéZe na kotniky, zatéze na zapésti, Svihadlo. (viz obr. 20)

K navrzené lekci body stylingu je tieba vhodné obleceni a obuv zminéné v kapitole 1.6.
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4.3 Vysledkova ¢ast

4.3.1 Vstupni data a vystupni data

4.3.1.1 Antropometricka data zkoumanych osob pii vstupu a vystupu a
rozdil daného parametru

V tabulkach nize (tab. 10 — 21), jsou uvedeny rozdily antropometrickych dat u

vSech zkoumanych osob a vyhodnoceni vysledki méfeni a urCeni vyznamnosti.

Vyznamné zmény v hmotnosti, procentu tuku a kosterni svaloviny jsou oznaceny

hvézdickou. V tabulce 22 je vyobrazeno hodnoceni naro¢nosti navrzené lekce.

Tabulka 10: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢. 1

Jméno Petra

Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

V dané veli¢iné

Hmotnost (kg) 48,0 48,5 +0,5
Procento  tuku

%) 22,3 21,7 -0,6*
Procento

kosterniho 29,9 31,1 +1,2*
svalstva (%)

MnozZstvi

viscerdlniho tuku 2 2 0
(cm?)

BMI (kg.m™) 17,8 18 +0,2
Obvody:

Pas (cm) 63 66 +3
Paze (cm) 22 22 0
Stehno (cm) 45 44 -1

*véené vyznamny rozdil
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Tabulka 11: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba &. 2

Jméno Martina
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

Vv dané veli¢ing

Hmotnost (kg) 51,6 51,4 -0,2

Procento  tuku

) 19,6 18,9 -0,7*

Procento

kosterniho 34,0 34,8 +0,8*

svalstva (%)

MnozZstvi

viscerdlniho tuku 3 3 0

(cm?)

BMI (kg.m™) 19,2 19,1 -0,1

Obvody:

Pas (cm) 68 68 0

Paze (cm) 23 23 0

Stehno (cm) 48 47 -1

*vécné vyznamny rozdil

Tabulka 12: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢. 3
Jméno Zden¢k
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

Vv dané veli¢ing

Hmotnost (kg) 95,7 934 -2,3*

Procento  tuku

) 16,9 15,5 -1,4*

Procento

kosterniho 39,8 40,5 +0,7*

svalstva (%)

Mnozstvi

visceralniho tuku 5 5 0

(cm?)
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BMI (kg.m™) 24,9 24,3 -0,6
Obvody:
Pas (cm) 86 82 -4
Paze (cm) 35 35 0
Stehno (cm) 60 62 +2
*véené vyznamny rozdil
Tabulka 13: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢. 4
Jméno Miro
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi
v dané velicing
Hmotnost (kg) 61,5 61,9 +0,4
Procento  tuku
) 17,1 16,4 -0,7*
Procento
kosterniho 40,9 41,6 +0,7*
svalstva (%)
MnozZstvi
viscerdalniho tuku 6 5 -1
(cm?)
BMI (kg.m”) 22,6 22,7 +0,1
Obvody:
Pas (cm) 83 78 -5
Paze (cm) 28 28 0
Stehno (cm) 49 48 -1
*véené vyznamny rozdil
Tabulka 14: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba &. 5
Jméno Vendula
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi
v dané velicin¢
Hmotnost (kg) 74,4 74,4 0
Procento  tuku 27,2 26,4 -0,8*
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(%)

Procento

kosterniho 32,1 33,1 +1*
svalstva (%)

Mnozstvi

visceralniho tuku 4 4 0
(cm?)

BMI (kg.m™) 22,5 22,5 0
Obvody:

Pas (cm) 75 72 -3
Paze (cm) 29 29 0
Stehno (cm) 51 54 +3

*vécn€ vyznamny rozdil

Tabulka 15: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢. 6

Jméno Michal

Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

V dané veli¢iné

Hmotnost (kg) 61,3 60,1 -1,2*
Procento  tuku

%) 10,0 10,2 +0,2
Procento

kosterniho 47,2 479 +0,7*
svalstva (%)

MnozZstvi

viscerdalniho tuku 3 3 0
(cm?)

BMI (kg.m™) 21,5 21 -0,5
Obvody:

Pas (cm) 75 76 +1
Paze (cm) 25 25 0
Stehno (cm) 50 49 -1

*véené vyznamny rozdil
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Tabulka 16: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba &. 7

Jméno Miloslava
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

Vv dané veli¢ing

Hmotnost (kg) 75,3 74,4 -0,9*

Procento  tuku

) 38,6 37,6 -1*

Procento

kosterniho 39,2 40,3 +1,1*

svalstva (%)

MnozZstvi

viscerdalniho tuku 7 7 0

(cm?)

BMI (kg.m™) 28,1 27,7 -0,4

Obvody:

Pas (cm) 89 86 -3

Paze (cm) 31 31 0

Stehno (cm) 58 60 +2

*vécné vyznamny rozdil

Tabulka 17: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢. 8
Jméno Jan
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

Vv dané veli¢ing

Hmotnost (kg) 69,8 70,8 +1

Procento  tuku

) 16,7 16,1 -0,6*

Procento

kosterniho 40,4 41,2 +0,8*

svalstva (%)

Mnozstvi

visceralniho tuku 4 4 0

(cm?)
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BMI (kg.m™) 21,5 21,9 +0,4
Obvody:

Pas (cm) 83 79 -4
Paze (cm) 27 28 +1
Stehno (cm) 49 50 +1

*véené vyznamny rozdil

Tabulka 18: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢&. 9

Jméno Libor
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi
v dané veli¢iné

Hmotnost (kg) 89,6 89,5 -0,1

Procento  tuku

) 24,1 23,3 -0,8*

Procento

kosterniho 35,0 35,7 +0,7*

svalstva (%)

MnozZstvi

visceralniho  tuku 10 9 -1

(cm?)

BMI (kg.m”) 26,8 26,7 -0,1

Obvody:

Pas (cm) 96 94 -2

Paze (cm) 36 36 0

Stehno (cm) 52 52 0

*vécné vyznamny rozdil

Tabulka 19: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢. 10
Jméno Eva
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

v dané veli¢in¢

Hmotnost (kg) 78,2 77,0 -1,2*

Procento tuku 30,9 29,9 -1*
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(%)

Procento

kosterniho 30,6 31,3 +0,7*
svalstva (%)

Mnozstvi

visceralniho 5 5 0
tuku (cm?)

BMI (kg.m™) 24,1 23,8 -0,3
Obvody:

Pas (cm) 77 76 -1
Paze (cm) 32 33 +1
Stehno (cm) 59 60 +1

*vécn€ vyznamny rozdil

Tabulka 20: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢. 11

Jméno Zdena

Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

V dané veli¢ing

Hmotnost (kg) 52,6 52,8 +0,2
Procento  tuku

%) 23,3 22,1 -1,2%
Procento

kosterniho 34,0 34,8 +0,8*
svalstva (%)

MnozZstvi

visceralniho tuku 3 3 0
(cm?)

BMI (kg.m™) 18,8 18,9 +0,1
Obvody:

Pas (cm) 74 74 0
Paze (cm) 26 27 +1
Stehno (cm) 46 45 -1

*véené vyznamny rozdil
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Tabulka 21: Antropometricka vstupni a vystupni data osoba ¢&. 12

Jméno Tomas
Vstupni data | Vystupni data | Rozdil mezi méfenimi

v dané velicin¢

Hmotnost (kg) 78,9 79,3 +0,4

Procento  tuku

%) 19,8 17,3 -2,5*

Procento

kosterniho 39,9 41,4 +1,5*

svalstva (%)

Mnozstvi

visceralniho tuku 7 6 -1

(cm?)

BMI (kg.m™) 24,6 24,7 +0,1

Obvody:

Pas (cm) 85 82 -3

Paze (cm) 32 33 +1

Stehno (cm) 52 54 +2

*vécné vyznamny rozdil

4.3.1.2 Narocénost navrzené lekce

V tabulce 22., jsou uvedeny primérné hodnoty naro¢nosti navrzené lekce, které

vyhodnotily zkoumané osoby na zacatku (tj. po prvni lekci, 16.6.2015) a na konci (tj. po

posledni lekci, 14.7.2015) pohybové intervence. Osoby byly dotazovany piimo po

prubéhu lekce. Hodnocena byla naro¢nost navrzené lekce na stupnici Borgovy Skaly 6 -

20. Pramér osobami zvolenych hodnot je patrny v tabulce nize. Z pramérnych hodnot

byl dale vytvofen aritmeticky primér.

Tabulka 22: Pramér hodnoceni navrzené lekce podle Borgovy $kaly 6-20

Osoba ¢./jméno

Naroénost lekce

1. /Petra

14

2. /Martina

13
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3. /Zden¢k 10
4. IMiro 13
5. /Vendula 14
6. /Michal 7
7. IMiloslava 14
8. /Jan 13
9. /Libor 15
10. /Eva 12
11. /Zdena 13
12. /Tomas 9
Celkovy vysledek/pocet osob 147112
Pramér 12,5

4.4 Hodnoceni vyzkumu

Vysledky ukazuji, Ze stanovené hypotézy byly potvrzeny.

U vSech zkoumanych osob doSlo ke zlepSeni u alesponi jednoho ze zkoumanych
parametrd. Z vysledkil je patrné, Ze hmotnost zkoumanéd u skupiny probandu je dle
statistickych vypocta (-0,3+0,9) kg. Vysledek procenta tuku u zkoumané skupiny osob
je (-0,9+0,6) %. A vysledek procenta kosterni svaloviny je u skupiny (0,9+0,2) %.
Z téchto vysledkli je patrné, Ze navrZena pohybova intervence pozitivné ovlivnila
sloZzeni téla intervenovanych probandi. Hodnoceni body stylingu jako pohybové
aktivity bylo zkoumanymi osobami vniméano kladng€. Provedenym vyzkumem jsme
podpoftili nazor, ze body styling je vhodnou pohybovou aktivitou pro Zeny a muze
stfedniho veéku (s ohledem na zdravotni stav) bez piedeslych zkusSenosti s lekcemi body

stylingu. Vysledky jsou patrné v tab. 23.
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Tabulka 23: Vyznamné zmény hmotnosti, procenta tuku a kosterni svaloviny vyvolané Pl

Proménna
Osoba ¢./Jméno
Hmotnost Procento tuku Procento kost. svaloviny
1. /Petra NE ANO ANO
2. /Martina NE ANO ANO
3. /Zden¢k ANO ANO ANO
4. IMiro NE ANO ANO
5. /Vendula NE ANO ANO
6. /Michal ANO NE ANO
7. IMiloslava NE ANO ANO
8. lJan NE ANO ANO
9. /Libor NE ANO ANO
10. /Eva ANO ANO ANO
11. /Zdena NE ANO ANO
12. /Tomas NE ANO ANO

4.5 Vyhodnoceni zkoumanych dat

4.5.1 Vyhodnoceni antropometrickych dat u jednotlivych osob

Osoba ¢. 1: U této osoby doslo ke zvySeni hmotnosti o 0,5kg, ke snizeni procenta tuku o
0,6% a ke zvySeni procenta kosterni svaloviny o 1,2%. Z toho divodu, Ze vstupni
hodnota BMI byla u této osoby velice nizka, je zvySeni vahy zadouci. Dulezité je
predevsim nezanedbatelné zvyseni procenta kosterni svaloviny.

Osoba €. 2: U této osoby doslo ke sniZzeni hmotnosti o 0,2kg, ke sniZeni procenta tuku o
0,7% a ke zvySeni procenta kosterni svaloviny o 0,8%. U zkoumané osoby doslo ke
zvyseni vahy, ale pouze v nepatrném mnozstvi. Ostatni parametry se zménily piiznivé.
Osoba €. 3: U této osoby doslo ke sniZzeni hmotnosti o 2,3kg, ke sniZzeni procenta tuku o
1,4% a ke zvyseni procenta kosterni svaloviny o 0,7%.

Osoba ¢. 4: U této osoby doslo ke zvyseni hmotnosti o 0,4kg, ke sniZeni procenta tuku o
0,7% a zvySeni procenta kosterni svaloviny o 0,7%. Navic je nutné podotknout, ze se u

zkoumané osoby snizil obsah visceralniho tuku z hodnoty 6 na hodnotu 5.
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Osoba ¢. 5: U této osoby nedoslo ke zmén€ hmotnosti, doslo ke sniZeni procenta tuku o
0,8% a ke zvySeni procenta kosterni svaloviny o 1%.

Osoba ¢. 6: U této osoby doslo k vyraznému poklesu hmotnosti o 1,2kg, ke zvySeni
procenta tuku o 0,2% a ke zvySeni procenta kosterni svaloviny o 0,7%. ZvySeni
procenta tuku je u této osoby témer zanedbatelné, protoze jeho plivodni hodnota
procenta tuku je velmi nizk4 (10,0%) a zména o 0,2% je nevyznamna.

Osoba ¢. 7: U této osoby doslo ke snizeni hmotnosti o 0,9kg, ke snizeni procenta tuku o
1% a ke zvyseni procenta kosterni svaloviny o0 1,1%.

Osoba ¢. 8: U této osoby doslo ke zvyseni hmotnosti o 1kg, ke snizeni procenta tuku o
0,6% a ke zvySeni procenta kosterni svaloviny o 0,8%. ZvySeni vahy o lkg je
vyznamnym rozdilem, avSak do$lo k patrnému sniZeni procenta tuku a zvySeni kosterni
svaloviny.

Osoba €. 9: U této osoby doslo ke snizeni hmotnosti o 0,1kg, ke sniZeni procenta tuku o
0,8% a zvySeni procenta kosterni svaloviny o 0,7%. Musime zminit také snizeni obsahu
visceralniho tuku z hodnoty 10 na hodnotu 9, coz je u 50-ti letého muze velice
pozitivnim zlepSenim.

Osoba ¢. 10: U této osoby doslo k vyraznému snizeni hmotnosti o 1,2kg, ke snizeni
procenta tuku o 1% a zvyseni procenta kosterni svaloviny o 0,7%.

Osoba €. 11: U této osoby doslo ke zvySeni hmotnosti o 0,2kg, k vyznamnému snizeni
procenta tuku o 1,2% a zvySeni procenta kosterni svaloviny o 0,8%. Zanedbatelné
zvyseni vahy bylo na Ukor patrného sniZeni procenta tuku a zvySeni procenta kosterni
svaloviny. Navic je hodnota BMI u této osoby velmi nizka, takze zvySeni vahy je
zadouci.

Osoba ¢. 12: U této osoby doslo ke zvySeni hmotnosti o 0,4kg, k vyraznému snizZeni
procenta tuku o 2,5% a ke zvySeni procenta kosterni svaloviny o 1,5%. Dale musime
podotknout, ze tato osoba nejen vyrazné snizila procento tuku a zvySila procento

kosterni svaloviny, ale také sniZila obsah visceralniho tuku z hodnoty sedm na Sest.

4.5.2 Vyhodnoceni naro¢nosti lekce

V tabulce 22, mizeme vidét, Zze osoby oznacovaly navrzenou lekci na stupnici
Borgovy Skély 6 - 20 v rozmezi 7 az 15 bodl. Osoba €. 1 oznacila lekcei jako ponékud
namahavou az namdhavou. Osoba €. 2 oznacila lekci jako ponékud naméhavou. Osoba

¢. 3 oznacila lekci jako velmi lehkou az lehkou. Osoba €. 4 oznacila lekci jako ponekud
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namahavou. Osoba €. 5 oznacila lekci jako ponékud namahavou az naméahavou. Osoba
¢. 6 oznacila lekci jako velmi, velmi lehkou. Osoba ¢. 7 oznacila lekci jako ponc¢kud
namahavou az namahavou. Osoba €. 8 oznacila lekci jako ponékud naméhavou. Osoba
¢. 9 oznacila lekci jako namahavou. Osoba €. 10 oznacila lekcei jako lehkou az ponékud
namahavou. Osoba ¢. 11 oznacila lekci jako ponékud namahavou. Osoba ¢. 12 oznacila

lekci jako velmi lehkou.
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5 Diskuse

Navrzend pohybova intervence probéhla bez potizi. U vyzkumného vzorku,
dvandcti osob, ktery prosel tficetidenni pohybovou intervenci, bylo dosazeno zlepSeni
alespon jednoho ze zkoumanych parametrti, mezi které patfila hmotnost, procento
kosterni svaloviny a procento tuku. Pravé slozeni téla a jeho méfeni je dulezité pii
sledovani u¢inkt cviceni, vyzivy a riznych pohybovych programi.

Z ptilozenych tabulek (Tabulka 24,25,26) je patrné, ze vysledek zkoumané hmotnosti je
dle statistickych vypocta (-0,3+/-0,9) kg. Vysledek procenta tuku u zkoumané skupiny
osob je (-0,9+/-0,6) %. A vysledek procenta kosterni svaloviny je (0,9+/-0,2) %. Z grafa
(graf 1, 2, 3) jsou jasné viditelné rozdily pred a po pribéhu pohybové intervence.

Vyznamné zmény hodnot jsou oznaceny ¢ervenou hvézdickou.

Graf 1: Zména hmotnosti skupiny dvanacti probanda pied a po PI

Zména hmotnosti u skupiny dvanacti osob

B Méreni pred Pl Méreni po PI

120 "
o 100 ¥
; 80 .
g 60 —
o 40 |
£ 20 —

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11

Méfeni pfed PI| 48 | 51,6 | 95,7 | 61,5 | 74,4 61,3 | 753 | 69,8 | 89,6 | 78,2 | 52,6 | 78,9
MéfenipoPl | 485 51,4 | 934|619 | 744 60,1 | 744|708 | 895 | 77 |528 793

Cislo osoby

*  vécné vyznamny rozdil
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Graf 2: Zména procenta tuku skupiny dvanacti probandi pied a po PI

Zména procenta tuku u skupiny dvanacti

osob

W Méreni pred Pl

= Méreni po Pl

50,00% -
2 40,00% %
o  30,00% * *
= ) *
$  20,00% -
g 10,00% -

0,00% -

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Méfeni pied Pl 22,30/19,60|16,90 17,10 27,20|10,00 |38,60 16,70 24,10 30,90|23,30/19,80
Méfeni po Pl 21,70/18,90|15,50 16,40 26,40|10,20|37,60/16,10/23,30129,90(22,10(17,30
Cislo osoby

* véené vyznamny rozdil

Graf 3: Zména procenta kosterni svaloviny skupiny dvanacti probandi pied a po PI

Zména procenta kosterni svaloviny u
skupiny dvanacti probandu

HMéfeni pfed Pl m Méreni po Pl
0,

.. 60,00% .
S 50,00%

[=]
T 40,00%
= 30,00%

E 20,00%

g 10,00%

X 0,00%

1 2 3 14 | 5 6 | 7 8 | 9 | 10 | 11 | 12
Méfeni pred PI|29,90|34,00/39,8040,90|32,10|47,20/39,20 40,40|35,00 30,60 34,00/ 39,90
Méfenipo Pl |31,10/34,80/40,50|41,60/33,10|47,90 40,3041,20|35,70 31,30 34,80 41,40
Cislo osoby

* vécné vyznamny rozdil
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Dle Macéakové (2001) spadd body styling do posilovacich forem aerobiku a

definuje body styling jako cvi¢eni zamétené na tvarovani postavy. Toto tvrzeni mtizeme
diky vysledkim nasi studie potvrdit. U skupiny dvanacti probandi doslo u pouze tii
K vyznamnému snizeni vahy, coz je méné nez polovina. Vaha vSak neni jedinym
zkoumanym ukazatelem. Vhodnou nebo nevhodnou télesnou vahu hodnotime
predevsim podle procenta télesného tuku. Procento télesného tuku se vyznamné snizilo
u celkem jedenacti osob z celkovych dvanacti méfenych. Dale dosSlo k vyznamnému
zvyseni procenta kosterni svaloviny u vSech dvanacti probandi. Z téchto vysledka je
patrné, ze navrzena pohybovd intervence pozitivné ovlivnila slozeni téla
intervenovanych probandd. Tvarovani postavy je pfimo ovlivnéné slozenim té¢la. To
potvrzuje také Macek (1998) ktery uvadi, Ze mezi piimo prokazatelné nejvyraznéjsi
vlivy pohybovych aktivit na organismus patii slozeni téla a to ubytek télesného tuku a
vzrust aktivni hmoty. V optimalnim mnozstvi je tuk dulezity pro celkové zdravi a
zachovani normalnich biologickych funkei. Slouzi také jako ochrana vnitinich organi,
fidi aktivitu hormond, je zasobarnou energie a izoluje t€lo proti tepelnym ztratam.
Vysoké hodnoty télesného tuku vSak mtizou neptiznivé ovliviiovat zdravi. Pro predikci
zdravi mize byt vhodnym ukazatelem, ale muze byt také vhodny jako ukazatel
metabolickych rizikovych faktort.
Pro stanoveni sloZeni téla existuji rizné metody, mezi které jak popisuje Pafizkova
(1977) patii dudlni rentgenova spektroskopie, radiografie, denzitometrie, hydrometrie,
ultrazvuk, biochemické a biofyzikéalni metody, dale pak vypocet BMI, WHR, kaliperace
nebo bioelektrickd impedance.

Metoda bioelektrické impedance, ktera byla vyuzita v diplomové praci, je
nenaroc¢nd na obsluhovani, finanéné dostupna a mefeni pomoci ni je nenaro¢né na cas.
Patizkova (1998) uvadi, Zze mezi pozitiva této terénni metody méfeni patii neinvazivni
povaha testovani. Pro kazdou skupinu je vhodnd jind metoda méfeni. Vybér
nejvhodnéjsi metody zavisi na véku, pohlavi, zdravotnim stavu, pohybové aktivité a je
také ovlivnén materidlnimi a asovymi moZnostmi.

Cilem této prace bylo pfedevsim pozitivn€ ovlivnit pfistup ke sportu a pohybu,
coz napomaha k dosazeni zdravého Zivotniho stylu. Jak uvadi Warburton (2006)
neexistuje absolutné bezpecna pohybova aktivita, kazda pohybova aktivita sebou ptinasi
rizika, 1 pro jedince s dobrym zdravotnim stavem. AvSak pohybova inaktivita sebou

nese také rizika. Warburton (2006) mezi hlavni rizika spojena s pohybovou inaktivitou
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fadi rizné druhy chronickych onemocnéni jako kardiovaskularni choroby, hypertenze,
obezita, cukrovka, rakovina a deprese.

Dalsim cilem bylo seznameni se zaklady posilovani, spravné techniky provedeni
posilovacich cvikil s cilem efektivniho formovani postavy. Zadnd z osob neoznacila
navrzenou lekci jako namahavou, z toho vyplyva, ze podle Borgovy $kaly ma navrzena
lekce lehkou az pon€kud namahavou naro¢nost. Z tohoto vyzkumu je patrné, zZe
navrzend lekce je vhodnou pohybovou aktivitou pro zacateCniky a osoby, které
s lekcemi body stylingu nemaji zadné predchozi zkuSenosti. Tento vysledek muze byt
jednim z moznych divodii dodrzeni pohybové intervence. Piilis vysoka naro¢nost lekce
by mohla probandy v pribéhu intervence odradit.

Castou zminkou v literatufe, je problém dostateéné motivace zkoumaného vzorku
az do ukonceni intervence. V nasem vyzkumu byl tento problém vyieSen pravidelnymi
kontrolami v pribéhu celého intervenéniho programu. Zkoumané osoby byly dale
motivovany métenim, které probéhlo na zac¢atku a konci vyzkumu.

Vsechny stanovené hypotézy byly potvrzeny. Moznymi pfi¢inami uspeéchu miize
byt fakt, Ze navrzeny intervencni program se fidil zasadami pro sestaveni pohybovych
programu, které jsou popsany v kapitole 2. Mezi nejdulezitéjsi zasady fadime frekvenci
zatizeni a intenzitu, které byly vhodné stanoveny pro vyvolani zmén, ale i pro setrvani u
programu. M¢feni a sledovani slozeni téla mize byt vhodnym piinosem informaci o

zdravotnim stavu populace.
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Zaver

Dosli jsme ke zjisténi, Ze Ize navrhnou lekci body stylingu, ktera bude odpovidat
zasadam body stylingu, bude vhodnou pohybovou aktivitou k formovani téla a bude
vhodné pro muze i Zeny bez piedeslych zkusenosti.

Vsechny stanovené hypotézy byly potvrzeny.

Prvni hypotéza, zda navrzena lekce odpovida zasadam body stylingu, byla
potvrzena. A to na zékladé¢ ovéfeni navrzené lekce na skupiné dvanacti osob.
Navrzenou lekci bez problému zvladli vSichni klienti. Jsou v ni zastoupeny vSechny
Casti, ze kterych se lekce body stylingu sklada. Stavba lekce odpovida stavbé lekce
body stylingu a taktéz i Casové rozlozeni. V navrzené lekci je zafazeno zahtati i
uvodni a zavérecné protazeni, coz je nedilnou soucasti kazdé sportovni aktivity.
Vsech dvandct méfenych probandd proslo navrZzenou pohybovou intervenci bez
jakychkoliv problémi. Z vysledktl, zjisténych v primémém hodnoceni navrzené
lekce celé skupiny vyplyva, ze 1ze navrhnout lekci body stylingu, ktera bude
odpovidat zasadam body stylingu a bude vhodnou pohybovou aktivitou pro osoby
nesportujici nebo pouze rekreacné sportujici, ve véku mezi dvaceti az padesati lety,
bez zdravotnich potizi.

Druha hypotéza, zda lze navrhnout lekci body stylingu, ktera pii dostatecné
frekvenci a intenzit¢ bude vhodnou pohybovou aktivitou ke zméné télesného
sloZeni, byla taktéZ potvrzena. A to na zakladé vyzkumu, ktery byl proveden na
skupiné dvanacti probandl. U zkoumaného vzorku doslo, az na jednu vyjimku, k
vyznamnému sniZeni procenta télesného tuku. U vSech osob pak k vyznamnému
zvyseni procenta kosterni svaloviny. Tyto hodnoty vyrazné ovlivituji formovani téla.
Hypotéza tieti, zda Ize navrhnout lekci body stylingu, ktera bude vhodna pro muze i
zeny, bez ptedeslych zkuSenosti s body stylingem, byla také potvrzena. A to na
zakladé kontrol, které probihaly béhem interven¢niho programu a na zéikladé
vyzkumu ovéfeni naro¢nosti lekce, kterou probandi stanovili. S lekcemi body
stylingu nemély osoby zadné ptedchozi zkuSenosti. Lekci skupina osob prosla bez
potizi. Zadna osoba z vyzkumného vzorku neoznaéila naro¢nost lekce body stylingu
na stupnici Borgovy $kaly jako velmi naméhavou nebo velmi, velmi namahavou.
Vyzkumny vzorek primérné oznacil navrzenou lekci body stylingu jako lehkou az

pon¢kud naméhavou.
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U skupiny dvanacti probandli doslo u pouze tii k vyznamnému sniZeni vahy. Vaha
vSak nebyla jedinym zkoumanym ukazatelem. Hodnoceno bylo ptedevsim slozeni
téla. Procento télesného tuku se vyznamné snizilo u celkem jedenacti osob
z celkovych dvanacti méfenych. Dale doSlo k vyznamnému zvySeni procenta
kosterni svaloviny u vSech dvanacti probandl. Z téchto vysledkl je patrné, Ze
navrzena pohybova intervence pozitivné ovlivnila slozeni téla intervenovanych
probandii, coz pfimo ovliviiuje tvarovani téla.

Nepochybné byl prokazan vyznam body stylingu. Vysledky prace vSak neni mozno

vztadhnout obecné, jelikoz vyzkumny soubor tvofilo pouze dvanact osob.
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Seznam zkratek

ATP — adenosintrifosfat

CP - kreatinfosfat

LA — laktat, kyselina mlécna

VP — vychozi poloha

TF — tepova frekvence

BMI — body mass index

WHR - waist to hip ratio

SFmax, peak - maximalni tepové frekvence

Pl — pohybové intervence
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Prilohy

Tabulka 24: Statistické vypo¢éty méfeni hmotnosti u skupiny probandi

Osoba Rozdil vahy v kg Odchylka s?

1. 0,5 0,783333333 0,613611111
2. -0,2 0,083333333 0,006944444
3. 2,3 -2,016666667 4,066944444
4. 0,4 0,683333333 0,466944444
5. 0 0,283333333 0,080277778
6. -1,2 -0,916666667 0,840277778
7. -0,9 -0,616666667 0,380277778
8. 1 1,283333333 1,646944444
9. -0,1 0,183333333 0,033611111
10. -1,2 -0,916666667 0,840277778
11. 0,2 0,483333333 0,233611111
12. 0,4 0,683333333 0,466944444
Xi -3,4 9,676666667
X’ -0,283333333 0,806388889
S 0,897991586

Vysledek (hmotnost v kg) (-0,3+0,9) kg

Tabulka 25: Statistické vypocty méieni procenta tuku u skupiny probandi

Osoba Rozdil tuku v % Odchylka s?
1. -0,60 0,33 0,105625
2. 0,7 0,23 0,050625
3. -1,4 -0,48 0,225625
4. -0,7 0,23 0,050625
5. -0,8 0,13 0,015625
6. 0,2 1,13 1,265625
7. -1 -0,08 0,005625
8. -0,6 0,33 0,105625
9. -0,8 0,13 0,015625
10. -1 -0,08 0,005625
11. -1,2 -0,28 0,075625
12. -2,5 -1,58 2,480625
Xi -11,10 4,402500
X’ -0,925 0,366875
S 0,605702072

Vysledek (procento tuku)

(-0,9+0,6) %

100




Tabulka 26: Statistické vypo¢ty méfeni proceta kosterni svaloviny u skupiny probandu

Rozdil kost. Sval.

Osoba v % Odchylka s?
1. 1,2 0,31 0,0950694444444444
2. 0,8 -0,09 0,0084027777777778
3. 0,7 -0,19 0,0367361111111111
4, 0,7 -0,19 0,0367361111111111
5. 1 0,11 0,0117361111111111
6. 0,7 -0,19 0,0367361111111111
7. 1,1 0,21 0,0434027777777778
8. 0,8 -0,09 0,0084027777777778
9. 0,7 -0,19 0,0367361111111111
10. 0,7 -0,19 0,0367361111111111
11. 0,8 -0,09 0,0084027777777778
12, 1,5 0,61 0,3700694444444440
Xi 10,7 0,7291666666666670
x’ 0,891666667 0,0607638888888889
S 0,246503324295817
Vysledek (procento kost. Svaloviny) (0,9+0,2) %
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