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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vyuziti programu DRUMS ALIVE (bubnovéni na gymnastické mice)

u senioru.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zda dojde po tfimésicni aplikaci

programu ,,Drums Alive* u seniorti ke zmén¢ funk¢ni zdatnosti.

Byla analyzovana data 10 Zen (primérny v€k 75 let). Funk¢ni zdatnost
byla hodnocena testovou baterii Senior Fitness Test pied a po tfimésicnim
intervenénim programu. Pro hodnoceni subjektivnich pocitii cvicenek byla
pouzita anketa vlastni konstrukce. Cvicebni lekce se konaly jednou tydné

a jejich délka byla 40 minut.

Fitness program Drums Alive aplikovany po dobu 3 mésicli vyznamnég
zlepsil silu hornich a dolnich koncetin. Flexibilita kloubti hornich a dolnich
koncetin, aerobni zdatnost a obratnost nevykazovaly vyznamné zmény.

Cvicebni program byl vétsSinou cvi¢enek hodnocen kladné.

Klic¢ova slova: pohybova aktivita, rytmus, fitness, starnuti, zdravi



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Use of the DRUMS ALIVE program (drumming on gymnastic balls)

for seniors.

The aim of the thesis was to find out whether there will be a change in
functional fitness after three months of application of the "Drums Alive"

program for seniors.

Ten women with an average age of 75 years were tested. Functional fitness
was evaluated using the measurement of batteries “Senior Fitness Test”
before and after the three-month intervention program. A custom inteview
survey was used for evaluation of subjective feelings of the participants.
The exercises took place once a week for three months and each lesson

lasted 40 minutes.

Fitness Drums Alive applied for a duration of 3 months mainly improved
the strength of the upper and lower extremities. The flexibility of the joints
of the upper and lower extremities, aerobic fitness and agility did not show
any major changes. The training program was assessed positively overall

by the participants.

physical activity, fitness, rythm, health, aging
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

CNS — Centralni nervova soustava

USDHHS — United States Department of Health and Human Services — Odd¢leni zdravi
a socialnich sluzeb Spojenych stata

SFT — Senior Fitness Test — Testovani fyzické zdatnosti seniorii

MET — Metabolic Equivalent of Task — Metabolicky ekvivalent tikolu
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1. UVOD

Lidé, hledajici smysl zivota, se zamysleji také nad omezenosti svého Zivota ¢asem.
Pfirozena smrt se pritom blizi pomalu a ¢lovéku ubyva sil. Proto se Casto zamysli nad
svym zdravim. S postupnym rozvojem spolecnosti lidé zjist'uji, Ze mohou své zdravi a
délku zivota postupné vice a vice ovliviiovat. V rozvinutych statech svéta se lidé dozivaji
stale vyssiho véku. Dlvody ziejmé spocivaji zejména ve vyssi vzdelanosti, zdravéjsim
zivotnim stylu, lepSich ekonomickych podminkach, rychlém rozvoji mediciny,
zlepSovani ekologie a v neposledni fad¢ v mirovém souziti vyspélych narodi. Odbornici
odhaduji, ze za 30 let dojde k rastu seniorské populace o 30 %. Proto je stale vice
pozornosti vénovano péci o seniory. Ta zahrnuje nejen jejich zakladni potfeby, ale roste
1 zajem o star§iho ¢lovéka ve vSech individudlnich 1 spolecenskych rovinach. Berou se
v ivahu jeho potfeby télesné a duSevni, jeho moznost aktivné se podilet na Zivote
spole€nosti a vyjadiovat se ke vS§emu, co uzna za vhodné, véetné prava volit a byt volen.
Souvisi s tim pfiznani jeho jedine¢nosti i potfebnosti ve spolecnosti, a to bez omezeni
jakkoli pokroc¢ilym vékem (Holmerova, 2014).

Ani dnes, v nasi vyspélé spolecnosti, neumime zatidit ,,nekone¢né mladi“, rychlost
starnuti v§ak umime do urcité miry ovlivnit a také zmirnit vizudlni znaky starnuti.
Fyziologické procesy neovlivilujeme jen upravou vnéjsku cCloveka, ale snaZime se
zasdhnout do jeho vnitini, strukturdlni urovné, ktera se pak také sekundarné navenek
projevuje. Starnuti je individualni zaleZitosti, kterd je podminéna genetikou jedince a
podminkami, ve kterych zije. Primérné se lidé ve vyspélych zemich doZzivaji v€ku okolo
75 let.

Clovék ma riizné moznosti volby, jak miiZze nevyhnutelny proces starnuti zpomalit.
Existuje mnoho vzdélavacich programd, které jsou zamétfeny na oblast aktivniho starnuti,
zdravého zivotniho stylu a péce o ,,dusi i t€lo*. Dopady téchto dostupnych prostredkli
vSak nejsou tak efektivni, jak by mohly byt, pokud problematiku starnuti nefeSime vcas.
Proto je potieba v této oblasti vzdélavat mladsi generace, coz je preventivni investici do
budoucna (Benacka, 2013).

V literature je popisovano mnoho tradi¢nich aktivit, které jsou seniory vyuzivany
v rehabilitac¢nich ustavech, sportovnich klubech nebo komunitnich skupinach. Jednou
z relativné novych aktivit je rytmické cvi€eni Drums Alive®, které zahrnuje poslechové,
tanecni a rytmické prvky, ma pozitivni vliv na emoce a prozitky, posiluje svaly, trénuje

pamét’, zlepSuje koordinaci téla vcetné jemné motoriky a koordinuje v mozku pravou i
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levou hemisféru. Bubnuje se pii ni palickami na gymnastické mice, které jsou umistény
do drzakt, aby byly stabilni. Se samotnymi mici Ize hrat i rizné hry pro uvolnéni
spolecenské atmosféry a stmeleni kolektivu. Bubnovéani za hudebniho doprovodu
napliuje cviCence energii a radosti, nabizi odreagovani, sniZuje stres a pomaha
v upeviiovani socidlnich vztahti (Ekins, 2012).

Diplomovou praci navazuji na svou bakalarskou préci, ktera se zabyvala aplikovanim
programu DRUMS ALIVE na osoby po misni 1ézi (Ancerlova, 2018). Touto praci bych
rada piispéla k rozsSifeni poznani o moznostech vyuziti pohybové aktivity DRUMS

ALIVE pro seniory.
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2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1. Stari a starnuti

Stafi je oznaCeni pro pozdni fazi ontogeneze, pfirozené¢ho pribéhu lidského Zivota.
Jde o projevy a dusledky starnuti, které v sobé zahrnuji negativni fyzické funkcéni a
morfologické zmény. Dotykaji se nejen somatické, ale také duSevni stranky seniora.
Starnuti probiha specifickou rychlosti s individualni variabilitou, kterou oznacujeme jako
stafecky fenotyp. Tento stafecky fenotyp je ovliviiovan prostiedim, zdravotnim stavem,
zivotnim stylem, socidlné¢ ekonomickou pozici, i psychickym rozpolozenim vcetné
sebehodnoceni, adaptaci a pfijeti urcitych zivotnich roli. Stafi mize ¢lov€ka vyluCovat
z tfady spolecenskych aktivit, jakymi jsou fyzickd nebo duSevni prace, politika nebo
spoleCensky Zivot. Stafi s sebou Casem piind$i onemocnéni rizné zavaznosti, napf.
hypertenzi, artrdzu, artritidu, osteoartritidu, osteoporézu ¢i diabetes mellitus.

Starnuti Ize chapat jako urcité biologické, socidlni a psychologické zmény, souvisejici
s vy$8im vékem clovéka (Dvorackova, 2012). Staii a starnuti je soucasti mnoha védnich

obort, které spadaji pod geriatrii a gerontologii.

2.2. Geriatrie a gerontologie

Geriatrie je lékarsky obor, ktery se zabyva stafim. VyuZiva znalosti z oblasti
diagnostiky a terapie chorob ve stafi, vyhodnocuje rizika omezeni funkcnich rezerv,
sobé&stacnosti a fyzické 1 psychické zdatnosti. Gerontologie jako S$ir§i pojem je obecnou
védou o stafi, kterd zkouma problematiku seniort v celé jeji Skale, takze se napiiklad
zabyva 1 socidlnimi otazkami.

Cilem clovéka je vést plnohodnotny Zivot, s ¢imZ souvisi jeho fyzickd a duSevni
kondice. Soucasna geriatrie umi prodlouzit Zivot i zlep$it kvalitu zivota jedince, ten v§ak
chce zastavat také socialni role. Dochézi k vzajemnému ovliviiovani zdravotni a socidlni
problematiky. Péce o seniory v dneSni dob& prochdzi celou fadou zmén. Zdravotni péce
je ve vyspélych spolecnostech dostupna, ale zalezi také na socialnich organech, celkovém
klimatu spolec¢nosti ve vztahu k seniorim a na vzajemné spolupraci a komunikaci mezi
zdravotnimi a socidlnimi sluZzbami. Zejména pro seniory je pfitom dilezity pocit
potiebnosti. Mdme tadu studii, které dokazuji nartist depresivnich poruch u seniort, a to

pfedevsim v instituciondlnich zatizenich (Dvotackova, 2012).
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Proces starnuti 1ze ovlivnit jiz od détstvi jedince, a to s ohledem na jeho zivotospravu,
tedy jiz ptredtim, nez proces starnuti viibec zacne, takze na vysledném stavu jedince
urcitého véku se projevuje cela historie jeho ptredchoziho Zivota.

Podivame-li se, kolik nezdravych vlivii mize denn¢ pusobit na naS organismus
v podobé stresu, alkoholu, kouteni, drog, nadbytku slune¢niho zateni, ptilisné konzumace
potravin, zejména nezdravych, nebo Skodlivych latek v naSem okoli, je zfejmé, Ze se
jedna o celou fadu faktorii, z nichz nejvice mize ovlivnit sam jedinec a jeho nejblizsi
okoli, zejména jeho rodice v raném véku. Soucasné si jedinec zrodiny aze svého
bezprostfedniho okoli osvojuje zivotni navyky, které jej pak provazeji po dlouhou dobu,
¢asto po cely nésledujici zivot.

Clovék je piitom vybaven riiznymi druhy regulaénich a antioxidagnich faktord, tedy
urcitou adaptabilitou na vnéjsi vlivy, pfi¢emz tato adaptabilita zavisi na jeho individuélni
genetické vybave. Vysledny efekt negativnich vlivii na jeho zdravi pfitom zavisi zejména
na mife zatizeni témito vlivy. Cim v&tsi je zatizeni, tim dfive je vyGerpana ptipadna
kapacita regula¢nich mechanismi téla, takze pak dochazi k patologickym (chorobnym)
procestim. Pro zatézové faktory, piisobici na fyzickou stranku ¢lovéka, je pouzivan pojem
biochemicky stres. Z pohledu psychosomatického neni rizikovym faktorem samotny
odchod do dichodu. Zde se projevi cela historie Zivota jedince, pticemz je tieba zohlednit
také psychicky stres, ktery je vyvolan naptiklad problémy se starnoucimi vlastnimi rodi¢i,
snevhodnym  problematickym  partnerem, s détmi, zejména  pubertdlnimi
a postpubertalnimi, s nejistotou ohledné bydleni nebo pifijmu, pochybnostmi apod.
Nadmérna fyzicka a psychickd zatéz se vétSinou projevuji u ¢loveka jiz mezi 50. a 60.
rokem zivota. NejvétSim problém se v této dobé muze stat také naptiklad ztrata
milovaného partnera, pratel, zaméstnani nebo odchod do invalidniho diichodu, pficemz
soucasné Cloveku pribyvaji choroby (metabolické, kardiovaskularni, psychické, nadorové
apod.).

Pokud se ¢lov€k nauci jiz toto obdobi zvladat, ma Sanci dozit se vyS$Siho véku a
prekonat nasledujici stresové faktory, napiiklad zanechani své profese pii odchodu do
starobniho diichodu. Ne na kazdého pfitom cekd ,,poklidné stari“. Kromé faktort
socialnich (nizsi pfijmy, ztrata kontakti pracovnich nebo osobnich) se muze ptidat fada
nepiijemnych chorob psychickych nebo fyzickych, naptiklad Alzheimerova choroba,

demence, deprese nebo rakovina (Dvotackova, 2012).
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2.3. Fyziologické zmény organismu seniora

Clovek jiz na podatku starnuti vnima zmény ve svém organismu. Tyto zmény neni
snadné pfijmout a pfizplsobit se jim. Prostiednictvim téla clovék vnima sebe a okolni
svét. To, jak vnima sebe a své okoli, podstatné ovlivituje, jak se citi a jak se chova
(Dvorackova, 2012).

Béhem naseho zivota dochazi k mnoha fyziologickym zménam, a to ve funkci
jednotlivych organii, biochemickych, imunologickych a neurologickych mechanismi.
Zatim nejsou zndmy vSechny zmeény, které se d€ji v nasem téle, a pravdépodobné bude
jesté dlouhou dobu trvat, nez vSechny ovliviiujici faktory dokédzeme objasnit. Spoleénym
znakem nékterych zmén ve staii jsou ztraty pruznosti, pevnosti a elasticity, které souviseji
se zménou kvality kolagenu. Velké zmény se vyskytuji v kloubech, nejcastéji artroza.
Artréza se vyskytuje zejména na velkych nosnych kloubech, jako jsou kolena a kycle, a
také na mensich kloubech ruky a ramene, coz mize mit zna¢ny vliv na vybér vhodné
pohybové aktivity. Dal$im hlavnim problémem byvé vyskyt osteopordzy, ktera je spojena
s riziky fraktur kosti nejen pfi padu, ale také pti nevhodné provedené pohybové aktivité
(Dvorackova, 2012).

Zéasadni zmény se vyskytuji také v obéhovém systému, na Urovni funkcnich
anatomickych zmén, kde se objevuje skler6za cévnich stén. U vice nez poloviny seniorti
se vyskytuje arteridlni hypertenze, ktera je zpisobena ukladanim lipidd, kolagenu a kalcia
v obéhovém systému. S piibyvajicim vékem také klesd maximalni tepova frekvence a
zvySuje se riziko fibrilace srdec¢nich sini. Vyzkumy ukazuji, Ze vice nez dvé tfetiny
populace nad 65 let maji vysoky krevni tlak, pficemz 65 % z téchto osob trpi izolovanou
systolickou hypertenzi (Staessen a kol., 2000).

V dychacim systému miZzeme sledovat snizeni elasticity hrudniku, ktera je Casto
ovlivnéna také vertebrogennim algickym syndromem, ktery se projevuje bolesti ur¢it¢ho
useku patete s omezenim pohyblivosti. To ma za nésledek zvétSeni hrudni kyfozy, kterd
zhorSuje funkci dychaciho svalstva a zmenSuje jeho vykonnost. Déle také dochazi ke
sniZzeni parcialniho tlaku kysliku v krvi a dochézi ke zvySeni prahu kaslaciho reflexu
(Teplan, 2015).

V centralnim nervovém systému (CNS) jsou zmény patrné predevSim diky jeji
sniZzené plasticité a degeneraci nervovych axoni. Dale v ni dochazi, stejn¢ jako v celém
téle, ke snizeni obsahu vody. Organismus malého ditéte obsahuje 75 % vody, u dosp€lého

uz jen 45 % vody, pficemz zaroven dochazi ke ztraté svalové hmoty a narlstu tukoveé
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24

sniZzuje se obratnost, zhorSuje se proces zapamatovani a vybavovani, jakoz se i sniZuje
odolnost proti psychické zatézi. Tyto zmény mohou vést k vyssi pravdépodobnosti pada
a rizik s pady spojenymi, naptiklad tiderti do hlavy apod. (Dvotackova, 2012).

V oblasti psychiky nejcastéji dochazi ke snizeni kognitivnich funkci, kam patfi
vniméni, pozornost, pamét’, predstavy a mysleni. Patfi sem i1 sniZovani schopnosti
prizpisobit se novym situacim. Snizeni vnimani disledkem oslabeni smysli se miize
projevovat depresivnimi stavy, které ovlivituji vykondvani pohybovych aktivit. Seniofi
preferuji spise klid a stereotypy, tedy pokud nemaji jinou silnou motivaci, pro konani

novych aktivit. Neradi méni sviij zabéhnuty rezim (Dlabalova, Klevetova, 2008).

2.4. Aktivni starnuti

Pojem ,,aktivni starnuti“ byl poprvé pouZit koncem 90. let a byl pfijat Svétovou
zdravotnickou organizaci. Tento pojem zahrnuje zdravé starnuti a péci o zdravi.
Organizace spojenych narodi a jednotlivé staty v ni sdruzené, jakoz i celd tfada
nezéavislych obcanskych spolecnosti, se snazi zajistit seniorim nezavislost,
bezproblémovy zivot ve spolecnosti, diistojnost, péci a seberealizaci. Pojem aktivni
starnuti zahrnuje respektovani prav seniori, jejich zodpoveédnost, Gcast na vefejnych
rozhodovanich a ostatnich strankadch komunitniho Zivota. Koncept aktivniho starnuti bere
na védomi, ze seniofi nejsou jednolitd skupina, takze se respektuje rozmanitost
jednotlivct, kterd zvlaste s pribyvajicim vékem stoupa. Je dulezité vytvofit pro seniory
prostiedi, ve kterém budou moci Zit co nejsamostatnéji, a to zejména pro ty, ktefi
trpi néjakym typem disability. Svétova zdravotnicka organizace uvadi potfebna vetejna
zdravotnicka opatfeni, jako jsou bezbariérova pracovni mista, flexibilni pracovni doba,
¢astecné uvazky, upravena pracovni prostfedi, lepSi bezpecnost na ulici (bezpecné
chodniky, dostupné toalety, kvalitni dopravni znaceni, svételné znaceni na ptechodech),
kompenzacni pomiicky, bezbariérovy piistup ve zdravotnickych zatfizenich, pohybové
programy a ucast na ruznych rehabilitaCnich programech pro seniory (Dvotackova,
2012).

Aktivnim starnutim tedy rozumime uchovavani nebo dokonce rozvijeni schopnosti
seniora rtiznymi aktivitami, kterymi mtze byt péce o vnoucata, prace jak placena, tak
dobrovolnickd, ¢innost v rtiznych organizacich, spolcich nebo politice, studium tfetiho

véku atd. Zachovani pohybové aktivity je pfitom podstatné pro aktivni starnuti, pficemz
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nejen udrzuje nebo dokonce rozviji funkce a schopnosti organismu seniort, ale souc¢asné
jim pomaha udrZovat a rozvijet socialni kontakty. Proto je dalezité zachovat pohybovou
aktivitu u vSech seniorti, pokud jim to jejich stav umoziuje, a to v co nejSirSim spektru
jim pfiméfenych rGznych druhtt pohybovych aktivit a v adekvatni mife (Slepicka,
Mudrék, Slepickova, 2015).

Pravidelné pohybové aktivity maji pozitivn€ preventivni vliv na sniZeni rizik riznych
onemocnéni, jakymi jsou naptiklad kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus II.
typu, osteopordza aj. Pohybové aktivity maji také pozitivni vliv na psychické zdravi
jedince, zlepsuji kvalitu jeho zivota, zvysSuji délku sobéstacnosti a podili se na zvySeni
pocitu spokojenosti. Pohybovou aktivitou nazyvame komplexni ¢innost ¢lovéka, ktera
zahrnuje pohyb téla, vyprodukovany kontrakeci kosterniho svalstva, pii némz dochazi
ke zvySeni energetického vydaje nad jeho zakladni Groven. Ve své komplexnosti pfitom
pohybova aktivita zahrnuje celou tadu jevi, kterymi jsou ¢innost mozku, centralni
nervové soustavy, center produkujicich hormony, smysli atd. (Benacka, 2013; Fromel,

Novosad, Svozil, 1999; Novosad, 2011).

United States Department of Health and Human Services déli pohybovou

aktivitu ¢loveéka nasledovné:

Ziakladni pohybové aktivity — aktivity lehké intenzity, jedna se o aktivity béZzného
dne, napf. stani, pomala chiize, zvedani lehkych predméti. Trvani téchto aktivit je
kratké. Tyto aktivity neovliviuji jedince do té miry, ze by se pfili§ projevily
v podpofte zdravi.

Zdravi podporujici pohybové aktivity — aktivity, které jsou nad ramec zékladnich
pohybovych aktivit, napt. rychla chiize, jizda na kole, tanec nebo zvedani tézSich
bifemen (posilovani, vybrané zahradnické prace). Jedna se tedy o aktivity stfedni az
vysoké intenzity, vykonavané po del§i Casovy usek, tedy nejméné 10 minut

(Benacka, 2013).

2.4.1. Pohybova aktivita v seniorském véku

Pohyb je pfirozenou soucésti Zivota. Pravidelnd pohybova aktivita je dileZitou
soucasti v procesu starnuti, ma pozitivni vliv na udrZeni schopnosti starSiho jedince

provadét aktivity bézného dne. V soucasné dobé je prokazatelné, Zze cviceni pomaha
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zachovat funkce mozku a stimuluje krevni obeh. Pohyb také zpomaluje ubyvani svalové
hmoty a pohyblivosti kloubl. Pohyb piisobi pozitivné na fyzickou stranku clovéka,
zlepSuje imunitu a odolnost organismu, zkracuje dobu rekonvalescence po rtiznych
onemocnénich, piisobi jako prevence takzvaného metabolického syndromu (vysoky
krevni tlak, obezita, cukrovka druhého typu, zvysend hladina krevnich tuka atd.), zlepSuje
funkci kardiovaskularniho systému, zlepSuje vitalni kapacitu plic, dechovy objem,
udrzuje pocet plicnich sklipkli a pruznost plicni tkan€, zlepSuje stfevni peristaltiku a
pusobi preventivné proti osteopordze. Dobie fungujici motorika a volny pohyb jsou
zakladnimi predpoklady pro spokojeny a nezavisly zivot (Benacka, 2013; Sucha,
Jindrovéa, Hatlova, 2013).

Pohybova aktivnost seniorti je ovlivnéna jak regresivnimi zménami na jejich téle, tak
vnéj§im prostfedim. Jeden z externich vlivll je obecnd informovanost o pohybovych
aktivitdich a partikularn€ o pohybovych aktivitach seniort. Informovanost zatim
nedosahuje takového rozsahu, jakého by bylo potieba. Je dilezité, aby si kazdy senior

udrzel pfiméteny stupen télesné zdatnosti.

Macek a Radvansky (2011) uvadéji, ze télesna aktivita ma vliv zejména na:
- Zvladani kazdodenni pohybové zatéze bez obtizi a inavy
- ZvySovani odolnosti vici télesné namaze, ktera je potfebna v neocekavanych
situacich
- ZvySovani télesné sily, podpora osobniho bezpeci a snizovani rizika pad
- Pfedchazeni vzniku nékterych onemocnéni

- ZvySovani spolecenského uplatnéni a udrzovani psychické rovnovéhy

Pohyb ma také pozitivni vliv na psychickou stranku seniora. Lidé, kteti vykonavaji
pravidelnou pohybovou aktivitu, jsou schopni lépe vnimat své télo a svou osobu.
Prokazalo se, Ze pohyb ma pozitivni vliv na sebehodnoceni a sobéstacnost. ZlepSuje
vykonnost kognitivnich funkci, kvalitu spanku a snizuje vyskyt jeho poruch. Relaxa¢ni
techniky a hluboké dychani pomahaji 1épe ukladat informace a zlepSuji koncentraci
pozornosti.

Intenzitu aerobni aktivity méfime metabolickym ekvivalentem oznaovanym jako
MET. Intenzita 1 MET je energetickéd spotieba pii klidném sezeni. Odpovida spotiebé
kysliku 3,5 mlkgl.min". Pro seniory, které zdravotni stav zatim nijak neomezuje,

se doporucuje vykonavat aerobni aktivity odpovidajici intenzit¢ 3-6 MET po dobu 30
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minut za 5 dni v tydnu. V tomto stavu také ¢lovék spotifebovava 1 kilokalorii na kilogram
za hodinu. Nebo alespoii 20 min 3 dny v tydnu vykonavat vysoce zatézujici pohybovou
aktivitu. Nebo kombinovat oba typy aerobnich aktivit, aby pohybova aktivita trvala
alespoit 150 MET.min"! za tyden, pfic¢emZ vzdy alespont 10 min bez pieruseni. Kromé
aerobnich aktivit je dulezité, aby seniofi zafadili do svého programu také posilovani,
cviceni na zvysSeni flexibility a balan¢ni cviceni (Benacka, 2013; Sucha, Jindrova,
Hatlova, 2013).

Dilezitost fyzické aktivity seniort potvrzuje i studie z Univerzity v Malajsii, ktera dle
vyzkumu uvadi, ze pro udrzeni zdravé fyzické kondice je potieba vénovat se pravidelné
fyzické aktivité stfedni intenzity minimalné 30 minut nejlépe kazdy den nebo alespon 5-
6 dni v tydnu, a ztoho se 2-3x tydné vénovat alespot 30 minut cviceni pro zvyseni
flexibility, sily a vytrvalosti. (Ali, S., 2018)

Doporuceni Svétové zdravotni organizace pro fyzické aktivity seniorii uvadi, ze by se
méli sttedné zatézovym aerobnim fyzickym aktivitam vénovat 150-300 minut tydné a
vysoko-intenzivnimu aerobnimu cvi¢eni 75-150 minut tydné. Jako benefit doporucuje
vénovat se 2x tydné stfedné az vysoko-intenzivnimu posilovani vSech svalovych partii a

minimalné 3x tydné balanénimu cviceni a stre¢inku. (WHO, 2020)

2.5. Psychické zmény ve stari

Psychické zmény starnuti jsou podminény biologicky a nasledkem psychosocidlnich
vlivll. Zékladni znak stafi je v této oblasti predevS§im zpomaleni psychické cinnosti
(Bastecky, 1994).

Ve stafi mizeme tyto zmény chapat jako postupné probihajici zménu osobnosti.
U seniort se do poptedi dostavaji jejich negativni vlastnosti a negativni rysy osobnosti.
Psychické zmény ve spojeni se socidlnimi zménami znesnadiiuji seniortim adaptaci
na novou situaci a prostfedi. Je vSak dilezité spravné rozeznat problematické chovani

zpisobené starnutim od dusevnich nebo télesnych poruch.

Jedlicka (1991) uvadi tfi moznosti, kterym smérem se mohou psychické zmény
seniora ubirat:
- Psychické zmény sestupné povahy — Uubytek elanu, vitality, sniZeni
psychomotoriky, zhorSeni vybavnosti, vStipivosti a pozornosti, zhorSeni

schopnosti navazovat a udrzovat vztahy
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- Psychické zmény vzestupné povahy — zvySena tolerance k druhym, zvySeni
vytrvalosti, trpélivosti
- Psychické funkce, které se s vékem neméni — jazykové znalosti, intelekt, slovni

zasoba

Pro proces starnuti je tedy typicky ubytek riznych dusevnich funkci, podminény
pfirozenymi zménami na biologické urovni. Ubytek piichazi postupné a v nékterych
oblastech uz ve stfednim véku dospélosti. Je zpisoben zménami v centralnim nervovém
systému, ale také ve smyslovych organech, pohybovém tstroji, ¢innosti z14z a v latkové
ptfeméné (Dvorackova, 2012).

Mlynkova (2011) uvadi, ze starnuti nemé vliv na rozsah slovni zasoby, jazykové
dovednosti a intelekt. Problémy se vSak mohou vyskytnout u nasledného vybavovani
si informaci. OvSem z velké Casti zalezi na genetice a individualité kazdého ¢lovéka.

Seniofi maji vétsi sklony k plactivosti a depresivité, mize u nich probihat rychlejsi
sttidani nalad. Tato emocni labilita miize opét vyvolat uzkost a strach, naptiklad o svij
Zivot, o Zivot v osaméni nebo strach o smrt blizké osoby. U aktivnich, zdravych

a vitalnich seniori se riziko je riziko emoc¢ni lability nizsi. (JaroSova, 2006).

Ve stafi se dale mohou objevit psychické syndromy, jejichZ ptikladem jsou:

Delirium — je akutni stav zmatenosti. Jedna se o kratkou poruchu védomi, kterd je vratna
a mize mit mnoho pfi¢in. Projevy deliria jsou zmatenost, dezorientace, neklid, poruchy
mysleni a paméti, pficemz mtze dochéazet i k halucinacim a bludim (Holmerové a kol.,
2003).
Deprese — je zdvaznou zmeénou nalady, mySleni a chovani, casto doprovazenou
somatickymi a vegetativnimi projevy, trvajici alespon tydny. Jde o zfetelnou ztratu z4jmu
nebo neschopnost radovat se, které jsou spojeny s nékterymi z dalSich znaka, naptiklad
nedostatkem emocnich reakci, €asnym rannim probouzenim, nechutenstvim, vyraznym
ubytkem na vaze, podstatnym snizenim libida, psychomotorickym zpomalenim nebo
neklidem (Lankova, Raboch, 2013).

,Deprese velmi Casto doprovazi chronickd somatickd onemocnéni, zejména
onkologickd a kardiovaskularni, endokrinopatie (poruchy S§titné zlazy, Addisonova
choroba, diabetes, obezita), nemoci revmatické, infek¢éni (hepatitida, mononukledza,
endokarditida), neurologické (roztrousend skleréza, cévni mozkové piihoda,

Parkinsonova choroba), chronickou bolest, abtuzus alkoholu nebo jinych navykovych
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latek. Cast&jsi vyskyt deprese je také v obdobi Sestinedéli a perimenopauzy, v obdobi
dospivani a u seniorti.” (Laiitkova, Raboch, 2013, s. 5).

Demence — je degenerativni onemocnéni, které je nevratné a které zplsobuje
dezorientaci. Dochazi k oslabeni vSech emotivnich a kognitivnich funkci. Projevuje se
poruchami chovéani a vyraznymi zménami v béznych dennich aktivitich (Malikova,

2020).

2.5.1. Socidlni zmény ve stari

Jak uvadi Vohralikova a RabuSic (2004), ¢lovék se mize stat socidlné¢ a mentalné
starym ve chvili, kdy pfestane byt ekonomicky aktivnim a je mu soucasn¢ ptidélen status
dichodce. S odchodem do diichodu se méni jeho zivotni styl a stereotypy, pficemz
ptichazi nadbytek volného casu. Velkym rizikem je pro néj pfechod do nové situace bez
perspektivy. Silnéji nanéj vtu chvili mize zacit plsobit také ,,syndrom prazdného
hnizda“, kdy senior nebo seniorsky par zistavaji bez déti, které odesly do svéta. Pary se
v této dob¢ bud’ sblizuji, nebo naopak odcizuji. Nahradou za ztracené role byva prevzeti
role prarodice.

Negativni mize byt, vzhledem ke zdravotnim a socialnim zménam, také vyclenovani
se ze spolecnosti pratel a ztizené navazovani novych vztahii. V disledku toho se muze
objevit a vzrustat strach z osamélosti a opuSténosti.

Dale se muize objevit védomi blizici se fyzické smrti. Senior se musi smifovat
s odchodem svych vrstevnikll, pfatel, a zejména se ztratou zivotniho partnera, kdy je
potieba, aby se upnul k novym vizim. Pfidavaji se problémy s orientaci, pohyblivosti,
samostatnosti a vykonnosti.

Pouze vyzralé osobnosti se dokdZou vyrovnat s minulosti a mit realny vyhled
do budoucnosti. Mnoho lidi je na stafi nepfipraveno. Velky rozdil ptfedstavuji seniofi
Zijici v rodin€ a seniofi Zijici v domovech seniorti. Lidé starnouci v domacim prostiedi
maji plany a ziji relativné st’astné. Seniofi starnouci v domovech jsou vétSinou izolovanti,
plni letargie a nezajmu. Pro tyto seniory podle Eriksona (2015) chybi v nasi spole¢nosti
»zivotaschopny idedl stafi“. Neumime je zaclenit do struktury spolecnosti. Proto ,,je
potieba roli staii znovu prostudovat a promyslet*.

J 4

Ptistup kazdé spoleCnosti k senioriim a ke stafi obecné se vyviji. Seniofi maji

cey

ve spoleCnosti mit své postaveni, svou roli. V moderni spolecnosti ziji lidé nezavisly
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svobodny zivot se svou roli. Ve fazi odchodu do diichodu miize senior svou roli ztratit a

stat se zavislym na druhych.

Dvotéackova (2012) uvadi dva modely feSeni:

Teorie aktivity — zdravy senior, ktery ma ztstat aktivni po vSech strankach.

Teorie stazeni — Clovek se mé vcas zacit piipravovat na penzi. Odchod do dichodu ma

byt ptirozenym dusledkem vlastniho rozhodnuti

Vzdy je tfeba mit na zfeteli, Ze kazdy clovek je fenomén, mé své individualni potieby
a postoje. Definice seniord, kterd je zalozena na véku, mlze zastfit rozdily mezi
jednotliveem i skupinou. Individualni prace se seniorem ale musi mit své obecné zazemi,
spolecensky a pravni ramec, ekonomicky a socialné zakotveny do Zivota celé spolecnosti

(Vohralikova, Rabusic, 2004; Dvoirackova, 2012).

2.5.1.1. Strategie chapani vlastni role ve staii

Vnitini Zivotni energie je zdsadni pro nas cely zivot. Ve staii bychom se méli
obzvlasté opirat o drobné radosti, naucit se pfijimat sva omezeni, vrasky, které ptichazeji
s v€kem a zacit svou energii sméfovat k novym, jinym Zivotnim hodnotam. V kazdém
véku je dilezité udrzovat sociadlni vazby a ziskdvat nova pratelstvi. Je dilezité mit
nckoho, kde nam projevi lasku, vyslechne nas, n€koho, komu na nas zalezi. Pro osobnost
seniora je dulezita jeho primarni rodina, ve které se ucil vytvaret vztahy, zplisob Zivota,
nabiral Zivotni zkuSenosti a ucil se adaptaci na zat€zové situace. Néktefi seniofi se
dobrovolné uzaviraji do socidlni izolace, do svého vlastniho svéta. Je tieba toto
rozhodnuti respektovat, ale senior by mél vzdy védét, kam se v krizi mize obratit o
pomoc. Spolecensky zivot mlize seniorim pomahat pii pfekonavani osamélosti a pocitu

ménécennosti (Dvotfackova, 2012).

Dlabalova a Klevetova (2008) uvadi pét strategii pro zvladani stafi:
Konstruktivni strategie

Clovék se dokaze vyrovnat s omezenimi, které mu stafi pfinasi. Snazi se byt aktivni,
vytvaii nové vztahy a stanovuje si pfimefené cile. Je snaSenlivy a tolerantni vic¢i druhym.

Snadno navazuje kontakty, je optimisticky a ma smysl pro humor. Akceptuje svd omezeni
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a je schopen se pfizplsobit zménam. Predpokladem je spokojené détstvi a tvofiva

dosp¢€lost.

Strategie zavislosti

Clovek je spise pasivni, spoléha na pomoc druhych a nechce nic rozhodnout sam. Byl
nebo stale jeste je pod vlivem partnera, pfi¢emz mu tato role vyhovovala nebo mu stale
vyhovuje. Ma rad své soukromi, odpocinek, pohodli a bezpec¢i. Sdm nevi, co je pro néj
nejlepsi, pficemz se nechava velmi snadno ovlivnit, napt. svymi détmi. Toto mize byt
destruktivni v piipad€, kdy déti nebo jeho okoli maji nézory v rozporu s potiebami

seniora.

Strategie obranna

Clovék odmita piijmout zmény staii. Dokazuje svou sobéstatnost pichnanou
aktivitou a odmita pomoc druhych. Tento typ ¢lovéka byl zpravidla v minulosti
spolecensky velmi Uspé$ny a nerad piijima myslenku na odchod do dichodu. Pfili§ se
emoc¢n¢ kontroluje, Ipi na svych zvyklostech a nechce nic ménit. Byva konfliktni a chce

si udrzet moc nad okolnim prosttedim.

Strategie hostility

Clovék je neptatelsky vii¢i lidem a viiéi véemu. Nikdy nic neni dobfe. Je obéti svého
vlastniho zivota. Chce byt litovan. Hleda viniky za své Zivotni prohry a obvinuje lidi
kolem sebe. Je Casto agresivni, podeziravy, stale si na néco st€zuje a vyhledava konflikty.

Nerozumi si s mladymi lidmi, jako by jim zavidél jejich mladi.

Strategie sebenenavisti

Tento typ ¢lovéka obraci svoji nendvist a zlobu proti sobé. Je kriticky vici vlastni
osob¢ a Castym tématem je smrt jako vysvobozeni. Ve svém Zivotnim piibehu Casto miva
neuspokojivé vztahy s rodi¢i, manzelem nebo na pracovisti. Trpi pocitem osamélosti,
zivot hodnoti kriticky a pohrdavé. NetouZzi nic délat a o nic se nesnazi. U téchto jedinct
je tézké zmenit jejich pfistup na pozitivni, a tak nékdy nezbyva nez tyto postoje

akceptovat.
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Jak jiz bylo zminéno v ptedchozich kapitolach, pohybovou aktivitou lze pozitivné
ovlivnit procesem starnuti a predejit pfipadnym komplikacim. Pohybova aktivita ve stafi

ma sva specifika a je dobré nasledovat urcita doporuceni.

2.5.2. Prakticka doporuceni pro pohybové aktivity seniori

Pro rozvoj, udrzeni kondice a pozitivni vliv pohybovych aktivit na zdravi seniora
je tieba zejména:

- respektovani aktualniho zdravotniho a psychického stavu seniora

- prehled o jeho dosavadni zkuSenosti s pohybovymi aktivitami

- individudlni pfistup k seniorovi a k jeho potfebam

- povédomi o jeho fyzické zdatnosti

- zvoleni vhodné pohybové aktivity

- motivovani k pohybové aktivité

- uvédomeéni si socidlnich a finan¢nich moznosti

(Benacka, 2013; Sucha, Jindrova, Hatlova, 2013)

Pii realizaci pohybovych aktivit u seniorti klademe diraz zvIasté na:
- vhodné klima (teplota, vlhkost), ve vnitinich prostorech dostate¢né provétravani
- zaji$téni bezpecnosti pii pohybovych aktivitach (snizeni rizika moznych zranéni)
- dostatecné presné a jasné instrukce pfi cviceni
- zamezeni jednostranné zatéze vcetné dlouhotrvajiciho jedno-oporového stani
- omezeni dlouhych predklont, zaklonl a tklond, balistickych pohybi,
nebo trhavych a rota¢nich pohybt
- diikladné zahtati a protaZeni pfed pohybovou aktivitou a zklidnéni po ukonceni
- aktivity
- balan¢ni cviceni
- pitny reZim a zdrava strava
- zpétna vazba od cvicence pied, v pribéhu a po cviceni
- nacvik sebekontroly klienta a komunikace s lektorem
- vhodna obuv a obleceni

(Sucha, Jindrova, Hatlova, 2013)
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Pti cviceni mizeme vyuzit rizné druhy pomiicek. Cviéit Ize v rliznych polohach —
vleze, vsed¢ i ve stoji. Pro seniory se sniZzenou stabilitou a Spatnou funkci pohybového
aparatu je mozno vyuzit pti cviceni stabilni zidle.

Pro cviCeni s osobami s dobrou stabilitou a spravnou funkci koncetin je vhodné pii
cviCeni pouzivat k sezeni mi¢. Mi¢ by mél byt z kvalitniho materidlu a od ovéfené znacky,
aby nedoslo k jeho prasknuti nebo protrzeni. M€l by mit spravny rozmér k poméru
cvicence. Pokud by mi¢ nemél vhodné rozmeéry, mohlo by dojit k nepfiméfenému
svalovému napé€ti az kieCim. Vyska by méla dosahovat tésné¢ pod umbilicus. (Ekins,
Vanova, 2014).

Gymnasticky mic zajisti pfi sezeni spravnou polohu panve. Mi¢ pfimé&je cvicence
vyvazovat rovnovahu v sedu a zapojit zadové svaly viz. obr. 1. Pénev a kost kiizova tvoii
zakladnu pro patef a na mici udrzuje pfirozené esovité zakiiveni. Sedaci kosti pak
prebiraji podobnou opérnou funkci jako chodidla ve stoji. Hyzdé by mély byt uprostied
mice. Pokud cvicenec sedi pouze na zidli viz. obr. 2, tak se panev vychyli z osy smérem
dozadu do retroverze, trup klesne dolti a t€lo se ohne doptedu. Toto nezdravé sezeni mtize
zpisobit deformaci plotének, jednostranné pietizeni svalll a jejich Gpont, utlacuji se
vnitini organy a dochédzi ke Spatnému dychani. Bohuzel u seniorti je v nékterych
ptipadech sezeni na zidli nevyhnutelné, proto je tfeba podat dostatecné instrukce, aby

cvicenci sedéli rovné. (Jarkovska, 2007)

pohyb panve
dopfedu
a dozadu

Obr. ¢. 1 — Sezeni na mici Obr. ¢. 2 — Sezeni na zidli

(Jarkovska, 2007)

Cviceni lze také kombinovat s masazi chodidel. Doporucovany jsou pro ni rizné

typy mick a mickl s bodlinkami a masaznimi vystupky. Masaz piispiva k prokrveni
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chodidel, vede k aktivaci svalové hmoty a hmatovych sensort, pfi¢emz se soucasné

zlepsuje klenba a zvysuje pohyblivost prstii a chodidel, viz. obrazky ¢. 3 a 4.

Obr. ¢. 3 — Mi¢ s bodlinkami

Obr.¢. 4 — Masaz mi¢em s bodlinkami

(Bachtikova, 2017)

2.5.3. Hodnoceni vhodné intenzity pro pohybové aktivity seniort

Pro udrzeni fyzické kondice po co nejdelsi Cas je potfeba rozvijet vSechny slozky
pohybovych schopnosti. Témito slozkami jsou vytrvalost, sila, rychlost, flexibilita
a rovnovaha. Pro rozvoj fyzické kondice je tfeba také zvolit vhodnou intenzitu cviceni,
kterou mizeme hodnotit napt. pomoci Borgovy $kaly nebo subjektivnim hodnocenim

»test du parler, viz. tabulka ¢. 1. (Benacka, 2013).

Nizka intenzita pohybové
aktivity

Stiedni zatéZujici intenzita
pohybové aktivity

Vysoka intenzita
pohybové aktivity

Jedinec je schopen plynule
hovofit a zpivat

Zvyseni ndroku na dychéni,
zvySeni tepové frekvence,

Jedinec neni schopen zpivat
ani hovofit

jedinec mize stale hovofit

Tabulka ¢. 1. Test du parler (Placheta, 2001)

Do pohybovych aktivit miizeme zafadit také volnocasové aktivity, naptiklad
zahradkaistvi a chatafeni. V Ceské republice mame v téchto aktivitach dlouhou historii.
Jedna se o specifické funkéni pohyby rtizné intenzity a struktury pii propojeni koordinace,
sily, vytrvalosti a relaxace. Aktivita vSak muze nepfiméiené zatézovat kloubni aparat.

Seniorim by mély byt optimalné¢ doporuceny vhodné pohybové aktivity na zakladé
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ergometrického nebo jiného funkéniho vysetfeni, aby bylo mozné ptedejit rizikim a

nevhodnym dopadiim na organismus seniora (Benacka, 2013).

2.5.4. Fitness a wellness jako Zivotni styl

Fitness a wellness jako styl Zivota znamena péc¢i o zdravi jedince. Jde pfitom jak
o zachovani jeho télesné zdatnosti a duSevni pohody, tak celkové o jeho zivotni styl.
Cilem je soustavna snaha o udrzeni zdravi a dosazeni maximalniho pohodli, sebedivery,
lasky, vztahii a klidu. ,,Wellness neni staticky télesny stav, ale stile se ménici Groven
fungovani, orientovand k maximalni kapacit¢ a zavisla na vlastni zodpovédnosti.
(BlahuSova, 2005, str. 15).

Jde o neustaly proces seberealizace. SlouZzi jako prevence proti nemocem a bolestem.
Wellness Zivotni styl pfispiva k dlouhovékosti a Stastné prozitému zivotu od zacatku
az do konce. Kazdy ¢lovék mlze dosahnout vysoké urovné wellness, kterého hlavni
slozkou byva fitness, pficemz nezalezi piili§ na tom, jaka zivotni omezeni ma (Blahusova,

2005).

2.6. Drums Alive

Drums Alive® je originalni fitness program, ktery zahrnuje télesnou vychovu, fitness,
tanec, hudbu, strategii vzdélavani, relaxaci a inkluzi, pficemZ napomahd fyzickému
a psychickému zdravi. Cvicenci pii ném provadéji udery pali€¢kami na gymnastické mice
nebo provadéji udery pali¢kami v prostoru, pfi¢emz soucasné vykonavaji tanecni fitness
pohyby v rytmu hudby (Ekins, Owens, 2018).

Hudba a tanec maji prokazateln¢ pozitivni vliv na psychicky stav jedince, a tak mohou
byt pi1 bubnovani vhodnym rehabilitacnim prostfedkem. Terapie Drums Alive vyuziva
dfevéné palicky a stabiln€ umisténé gymnastick¢é mice. K bubnovani lze ale vyuzit
prakticky cokoliv, napiiklad Zidle, hrnce, krabice a diivka nebo vatecky. U osob
s omezenou hybnosti slouzi drumming jako vhodny prostiedek pro zvyseni fyzické
zdatnosti a vyplavovani endorfinti. Bubnovani také byva dobrym prostiedkem socializace
(Knappova, Kavalifova, 2014).

Bittmann a kol. (2001) na zaklad€ svého vyzkumu uvadi, Ze bubnovani je komplexni
slozena intervence s potencialem modulovat specifické neuroendokrinni a neuroimunitni

parametry v opaéném sméru, nez jaky se o¢ekava u klasické stresové reakce.
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2.6.1. Historie Drums Alive

Carrie Ekins je zakladatelkou programu Drums Alive®, zaméieného na procvi¢ovani
téla a spoluzakladatelkou Academic Beats®, zaméfeného na soucasné koordinované
procvi¢ovani téla i mozku. Druhy z programii byl nové nahrazen programem Drums
Alive DRUMTASTIC® (Drums Alive kolektiv, 2020).

Ekins vystudovala télesnou vychovu a tanec se zaméfenim na zdravotni télesnou
vychovu na Brigham Young University a nasledné na Chemnitz univerzité ziskala
doktorat. Nyni moderuje, vyucuje a trénuje fitness. Kreativni spojent tréninku mysli a téla
je pfitom elementdrni soucasti jejiho pfistupu. Ekins vénuje pozornost tomu, aby jeji
cvicebni plany byly vhodné pro potieby rtiznych typti cvicencii, a aby se jej mohly
ucastnit vSechny vékové kategorie. Své programy vénuje také osobam se specialnimi
potiebami. Je piesvédcena, ze radost z pohybu a hudby mohou sdilet vSichni stejné. Jeji
vlastni zkuSenosti jsou vydany v n€kolika svétovych Casopisech, jako Fitness Trainer,
Sport and Fitness, Shape apod. K fitness programu DRUMS ALIVE vypracovala vlastni
manudl pro instruktory spolecnosti, zabyvajicich se vzdélavanim (Ekins, Proksova,
2017).

Drums Alive byl GspéSné aplikovan pro seniory (Hill, 2012), déti v mateiskych
Skolkach (Vamova, 2014), zdky na 1. stupni ZS (ProkSova, 2017) nebo mladeZ se
snizenymi intelektudlnimi schopnostmi a autismem (Yang, Q. a kol., 2021).
,Prosttednictvim téchto aktivit lze cilené¢ ovliviiovat kvalitu a uroveil motorickych
dovednosti a lepsi koordinaci pohybu, vyuZitelného pfedev§im v béZzném Zivoté jedinct
s postizenim.“ (Knappovd, Kavalifova, 2013, str. 137). Véra Knappova a Gabriela
Kavalitova ze Zapadoceské univerzity aplikovaly Drums Alive na klienty Centra Paraple,
které se vénuje zejména osobadm se zvlastnimi potfebami po misni 1ézi, na workshopu

NevSedni zazitek, konaného v roce 2017.

2.6.2. Rytmus

Rytmus nebo pravidelné stiidani zvuku ¢i néjakého déje je zdkladnim prvkem hudby
anaseho zivota. Nase prvni setkdni s rytmem zacina jiz pfed narozenim. Dv¢ srdce
ajejich dva rytmy, které tvoii skladbu, tvoii mir a klid. Hudba a rytmus je dal$i druh

komunikace mezi lidmi. Rytmus probihd i v lidském téle v riznych orgénech, mluvime o
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ném u dechu, tepu, mozkovych vin apod. Rytmus se projevuje také ve sttidani dne a noci,
stiidani ro¢niho obdobi nebo ve vesmiru (Marek, 2000).

Schopnost bubnovat ma v sobé uplné kazdy, kazdy, komu bije srdce a kdo dycha.
T¢€lo nas piirozené u¢i vnimat rytmus. Nikdo nemuze bubnovat Spatné. Dilezité je tidit
se vlastnim pocitem a nasledovat ho. Je to pfirozeny jev, ktery je soucasti kazdého z nas.
V historii se bubnovani vyuzivalo pro slavnosti ¢i vyznamné zivotni udélosti, vitani
hostli, upozornéni na nebezpe¢i nebo informovani ostatnich. Pomoci bubnti se Ize
dorozumét bez pouziti hlasu a slov. Bubnovani, rytmus nebo tanec k nam neodmyslitelné
patfi. Maji ozdravné a terapeutické ucinky. Vzbuzuji zajem, radost a probouzi smysly

(Harner, 2010).

2.6.3. Muzikoterapie

Techniky muzikoterapie jsou vhodné pro aktivizaéni program seniort. Jde pfi nich
o podporu a posileni sebevédomi, stimulaci mysli a o smysluplné straveni volného casu.
Hudbu Ize vyuzit k poslechu, cviceni, tanci, zpévu, hie na hudebni nastroje, kolektivnim
hram apod. Muzikoterapie pfitom ovlivituje fyziologické procesy (metabolismus, ¢innost
srdce, respiraci, svalovy tonus), kognitivni funkce (vnimani, soustfedéni, pamét), socialni
inteligenci (lepsi kontakt s okolnim prostfedim, zaclenéni do skupiny) a komunikaci
(schopnost vybavit si text pisn€, udrzovani si spravné vyslovnosti a slovni zasoby). Hudba
pusobi blahodarné jak na télo, tak na psychiku. Jde pfitom o skladbu tond, jejich vysek,
délek, barvy, stfidani zvukid a pomlk, s pfekvapivymi souzvuky, které umoziiuji rozvijet
predstavivost jedincli a maji pozitivni vliv na jejich okamzitou naladu i postupny vyvoj,
vyvolavaji staré vzpominky, a nabizi odreagovani od starosti, problémi i bolesti (Fran¢k,
2005).

Jak uvadi Phillips-Silver a Keller (2012), kdyZz 1idé hraji hudbu a tancuji spolecné,
zapojuji se do forem hudebnich spole¢nych akci, které se Casto vyznacuji spolecnym
smyslem pro rytmické nacasovani a afektivni stav. Toto vytvafi pocit soundlezitosti
a spole¢né prozitych zazitkli. Od pocatkd prozitkli embrya v téle matky nebo zpévu
ukolébavek, kdy se organismus ditéte seznamuje se svymi reakcemi na hudbu, pfipadné
pohyby s ni spojené, pies postupné podvédomé zapojovani se do poslechu, naptiklad
zpévem nebo tancem, az po aktivni radost ze zpévu, vytvaieni koordinovanych zvuka
arytmu, cileny rozvoj zpévu, muzikantskych a tanecnich schopnosti az po vysoce

koordinované umélecké projevy, asto spojeni s improvizaci nebo hleddnim originalnich
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forem a projevi, provazeji ¢lovéka celym zivotem, at’ jiz v primitivnéjsi nebo v umélecké
formé.

Propojeni hudby se zpévem navozuje atmosféru pribéhti a udalosti, pfi¢emz mozkova
aktivita je podvédomé nastartovana i tehdy, kdyz si to clovék neuvédomuje (Kantor,
Lipsky, Weber, 2009).

Hudba pisobi aktivizacné nebo relaxaéné. Vyzkumy provadéné pomoci
elektrokardiografii ukazuji, ze fyziologické procesy jsou propojené s rytmem hudby.
Viditelné dochazi k synchronizaci srdecniho rytmu s rytmem hudebnim. Pfi aktivitach
s vyuzitim hudby se ndm uvoliiuji v té€le neurotransmitery a rtizné hormony. Jednim
znich je naptfiklad hormon melatonin, ktery pfispiva k regulaci spankovych rytmu,
ke klidné naladé¢ a ke snizeni stresovych hormonti. Hudba ma také pozitivni vliv
na zmirnéni bolesti a izkosti. Zapojeni hlasivek dale podporuje emocionalni vyrovnanost
a soustfedéni se vice na melodii, pfi¢emz se podporuje ¢innost levé hemisféry a prispiva
se tak ke zlepseni vyslovnosti u osob s poruchou feci. Pii zpévu jsou také dulezité dech a
dechova cviceni, kterd maji vliv na hloubku a frekvenci dychani (Suchd, Jindrova,
Hatlova, 2013).

Jak uvadi Brown a Jordania (2011), jakysi skepticismus zabranil v minulosti na poli
hudebni védy docenit vyznam hudby a jednotlivych hudebnich slozek na Clovéka, at’ jiz
jde o vysku tont, rytmy, melodické struktury, formy, hlasové styly, expresivni projevy,
kontexty vykonil a obsahy sdélovanych pocitli a mySlenek autorti a interpretii. Vyzkumy
stale vice prispivaji k docenéni vyznamu muzikologie jako terapie mnohostranné
pozitivné pusobici na posluchace, zejména pokud se tento miize s hudbou ztotoznit

tancem, pohybem nebo vyvijet rliznou aktivni ¢innost pii jejim poslechu.
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2.6.4. Prinosy terapie bubnovanim a vyuZivani programu Drums Alive

Podle Friedmana (2003) se buben pouziva jiz tisice let pii oslavach, ritudlech
a obfadech. Nyni se véda zabyva 1éCivymi vlastnostmi, spojenymi s bubnovanim.
Psychoterapeutické aplikace, ve kterych se bubny vyuzivaji, zahrnuji pomoc veteraniim
uvoliiovat emocionalni bolest posttraumatické stresové poruchy ¢i eliminaci negativnich
emoci adolescenti. Bubnovani se téz aplikuje u pacientli s Alzheimerovou chorobou, a to
s cilem zlepsit jejich kratkodobou pamét, nebo u autistickych déti. Bubnovani ma
schopnost navozovat stavy euforie, piipadné lehkého transu, dale podporovat hravost a
vytvéfet pocit soundlezitost, uvolilovat hnév nebo stres, kdy z riznych hledisek umozuje
zvySovat kvalitu Zivota.
DRUMS ALIVE radime mezi aerobni cviceni, jako jsou tanec, chlize ¢i aqua aerobic,
pricemz:
- ,,Napomdha souhte levé a pravé hemisféry
- vznikd pfi ném souhra aktivit mozkovych vin — alfa viny, umi vytvofit
pocit euforie
- provadény pravidelné, mize prokazatelné¢ zménit mozkové vilnové
vzory
- pomahd rytmickymi cviky navratit mozku zp&t schopnost po
neurologickych zhorSenich a posttraumatické stresové poruse
- vylepsuje fyzické, psychické, emociondlni a socialni zdravi
- zvySuje aktivni t€lesnou hmotu — svaly, zlepSuje pruznost svalového
napéti a koordinaci rukou, ramen a dlani
- posiluje fyziologické procesy, zvySuje krevni ob&h, zrychluje srde¢ni
frekvenci
- snizuje mnozstvi télesného tuku
- pomahd imunitnimu systému v boji s nemocemi, jako je cukrovka,
vysoky krevni tlak, srdecni choroby, fidnuti kosti, deprese
- ZlepSuje drZeni a rovnovéhu téla
- redukuje radikalné stres a napéti, napomaha lidem jednoduseji na né
reagovat
- buduje diavéru, zlepSuje socializaci, pocit soundlezitosti ke skuping,
pozitivni vztah ve skupin¢ a spolupraci.*

(Ekins , Vatiova, 2014, s. 11-12)
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2.6.5. Klasicka lekce Drums Alive

Klasicka lekce DRUMS ALIVE podle Carrie Ekins trva 60 minut. Lekci délime podle
Vanove (2014) na 6 Casti:

1) Warming up — rozehiati se

Tato Cast trva maximalné 10 minut. Na zacatku lekce se UiCastnici zahteji a rozhybou.
Ptipravi si svaly na pohybovou aktivitu. V této fazi neprovadime zadné skoky a poskoky.
Frekvence bubnovani by se méla pohybovat okolo 120 az 140 uderti za minutu. Pomalu
zatazujeme jednoduché udery, naptiklad udery jednoruc, obouru¢ nebo tdery palickami
o sebe.

2) Cultural Drumming — kulturni bubnovani

Zameétuje se na cvi¢ence a odpovida interpretacni ¢asti lekce. V Cultural Drumming
se snazime rozvinout jeho osobnost a socialni slozku, kde kazdy ucastnik muze
individudlné projevit své pocity skrz bubnovani. Délka této Casti se pohybuje v zavislosti
na poctu zucastnénych.

3) Power Beats — mocné udery, kardiovaskularni trénink

Power Beats je nejdelSi casti lekce, jeji délka trva 15 az 30 minut. Frekvence
bubnovani by se méla pohybovat okolo 160 az 180 tderli za minutu. Pohyby a rytmus by
mél byt nyni v tempu a komplikovangjsi. Pokud cvicenci dochazeji pravidelng, uroven
dovednosti by se méla postupné zvySovat a vzdjemné na sebe navazovat.

4) Drumming Strong — silové bubnovani

Hlavnim pfedmétem této ¢asti je posileni svali hornich koncetin. Rytmus a sestavy
jsou tak jednoduché, aby se daly presné napodobovat. Udery jsou vedeny rychle, pfimo a
silou do Gymnastického mice. Bubnujeme tedy silové a Casové Giseky se stiidaji dle rytmu
hudby.

5) Wellness Beats — zdravé bubnovani

Cilem je zklidnéni celého téla a sniZeni tepové frekvence. Trva v rozmezi 10 az 15
minut. Frekvence bubnovani je 120 az 130 udert za minutu. Uplatiiujeme zde jednoduché
pohyby, diky nimZ dojde k souhte aktivit alfa vin v mozku (neaplikujeme pfilis sloZitou

choreografii).
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6) Cool Down — relaxace

Na zacatku této ¢asti se vénujeme strecinku, ten by mél pfechazet plynule z Wellness
Beats. Nasledné prechdzime do protahovaciho cviceni, ve kterém vénujeme pozornost
hlavné svaltim, které byly nejvice zatizeny. CviCenci by se tak méli postupné zbavovat
veskerého napéti a stresu v organismu. Pro uplné odstranéni stresu se pouzivaji mentalni

techniky, kdy davame priichod pozitivnim myslenkam.

2.6.6. Pouzivané pomiicky pro Drums Alive u seniori

2.6.6.1. Zidle

Pro cviceni Drums Alive se seniory lze vyuzit Zidle jako pomiicku pro lepsi stabilitu
a pro odpocinek. Zidle jsou vhodné zejména pro ty seniory, ktefi maji problémy
s rovnovahou nebo kteti maji problémy pti dlouhodobém stani, naptiklad z dtivodu

bolestivych kloubii.

2.6.6.2. Drzaky

Je mnoho variant, jak mi¢ udrZet na misté a zabranit, aby se kutalel. Spravny drzak
je dulezity pro rovné drzeni téla a spravné provedeni pohybu. (Ekins, Vanova, 2014).
Drzéky 1ze nahradit 1 jinymi pfedméty, jakymi mohou byt koS na pradlo, odpadkovy kos,

pneumatika apod.

2.6.6.3. Palicky
Palicky (obr. 5) Ize nahradit riznymi zptisoby, jako jsou napiiklad ozvucna diivka,
tuzky, varecky nebo pali¢ky s pfipevnénymi barevnymi $atky na konci, které vytvateji

krasny esteticky vizualni efekt. (Ekins, Vanova, 2014)

Obr. ¢. 5 — Palicky pouzivané pro Drums Alive
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2.6.7. Taneéni formace

Serazeni cvicencli by mélo mit urcity systém. Formace je uspotadani osob v daném
prostoru. Tane¢ni formaci vyuzivime pro fad choreografie. Zaméfujeme se na celou
skupinu cvi¢enct. Tane¢ni prvky mizou byt jednoduché, naptiklad chize a b&h, nebo
slozité, jako jsou piechody, skoky a poskoky. Je diilezité, aby kazdy cvicenec presn¢ znal
svoji ulohu ve skupiné, aby nedoslo ke srazce nebo urazu cvicenci. Obrazky 6, 7 a 8

zobrazuji moznosti organizace micl a smery pohybu ucastniktl (Ekins, Vanova, 2014).

ROHOVE KRUHY ROHOVE SKUPINY
? 2 e e * 2 20
w e A S 5
.Oéo. .Oéo. , L4 L4 , — L d ® L] L ]
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Obr. €. 6 — Formace Rohové kruhy a Rohové skupiny
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Kruny

Kruhy mohou byt realizoviny riznymi zplsoby od malych kruhi a2 k velkym.

Velky kruh

Maly kruh

Dva kruhy (vnitini, vnd)3i)

Zh

QO

Rady a linie

Rady a linie by mély byt vytvoleny vzhledem k tvaru prostoru a k vybrané choreografii.

Rady stojici za sebou

Rady stojici ¢elné proti sobé

LA A4
f X h 'ﬂh J
Diagondla Hvézda X = faktor
Q
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Obr.¢. 7 — Formace riznych druhi kruhd, fad a linii (Ekins, Vanova, 2014)
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Lze jej poudit a2 tehdy, kdyz funguje ve skupiné koordinace oka a ruky. Mide
jsou phiblizné | metr vzdilené jeden od drubého viemi sméry. Cvidenci by méli byt
schopni pohybu na viechny strany s dosahem palicek k dalsimu miéi. Toto postaveni

je perfekinim plikladem dynamiky, spoluprice a socializace skupiny.

66506
bbb

Obr. ¢. 8 — Dalsi typy formaci, spoluprace (partnerské bubnovani) a stylu chiize (Ekins, Vanova, 2014)




2.6.8. Bezpecnostni pravidla

- Mice bychom m¢li do micového drzaku otocit ventilkem dovniti védra.
V pribéhu programu je potieba kontrolovat, zda ventilky nezménily
polohu

- Vhodna vyska mice je zaklad pro kazdého cvicence. Ve chvili, kdy je
vyska a stabilita mice pfili§ nizka nebo vysoka, mize zpisobit bolest
zad, krku, ramen a rukou

- Zkouska rytmickych schopnosti by méla probihat nejdiive u svého
vlastniho mice. Tato zkouska je dilezita z hlediska bezpecnosti, aby
cvicenec neohrozil sdm sebe a cvi¢ence ve svém okoli (ve chvili, kdy
cvi¢i dokola, nebo dva cvicenci na jeden mic)

- U sousedniho mice nebubnujeme na stted mic¢e. Misto toho bubnujeme
lehce na stranu, abychom nahodou neudeftili souseda do ruky, pokud by
zapomnél na pfesun a zistal u svého mice

- Pravidelné kontrolujeme palicky. Drfevéné palicky by nemély
obsahovat Zadné trhliny nebo tfisky

- Pro tvorbu choreografii je potfeba nejdiive ovladat spravné techniky
bubnovani

- Nikdy neukazujeme palickou na druhého ani s ni nehdzime

- Pti kiiZeni pali¢ek nad hlavou by mély byt palicky pfesouvany pomoci
piedpazZeni

- Ruce by mély byt udrzovany suché a Cisté, proto je tfeba mit ru¢nik
nablizku. Ru¢nik mizeme mit napf. pod mi¢em v drzéku

- Pfi otocce a u pohybové variace udrzujeme palicky smérem dold nebo
blizko téla, maximalni thel loktd ma byt ptitom 130°

- Pfiuderech palickami o sebe davame zvlastni pozor na to, aby ke stietu
palicek dochazelo v jejich stiedu, ne na vrcholu. Zabrani to jejich
poskozeni ¢i nastipnuti.

(Vaiova, 2014, s. 19-20)

V teoretické Casti jsem uvedla, co obndsi staii a starnuti, jaké jsou védni obory

v této oblasti, co jsou vhodné pohybové aktivity pro seniory, a v neposledni fadé, co je to
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Drums Alive. Na zaklad¢ ziskanych znalosti a pfedchozich zkusSenosti z bakalarské prace
jsem vytvofila a aplikovala dvoumésic¢ni cvicebni program pro seniory, ktery je dale

popsan v praktické ¢asti.
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3. CiL, UKOLY A VEDECKA OTAZKA

Cil prace:

Zjistit, zda se po tfimésicni aplikaci cvicebniho programu Drums Alive 1x tydné

statisticky vyznamné zméni jednotlivé méfené parametry Senior Fitness Testu. DalsSim

cilem bylo ziskat hodnoceni cvi¢ebniho programu z pohledu cvic¢enct.

Ukoly prace:

Vyhledat informace v odborné literature se zamétfenim na problematiku seniorti
Vyhledat informace v odborné literatufe se zaméfenim na cvicebni program
Drums Alive

Domluvit spolupraci s organizaci TJ Sokol Spotilov

Vytvorit zadost o schvaleni projektu pro Etickou komisi UK FTVS

Vytvorit formulaf pro informovany souhlas cvicencli o pouziti osobnich udaji
Ptipravit metodiku a choreografii s pfihlédnutim k individudlnim potfebam
cvicencl

Provést méfeni metodou ,,Senior fitness test™ pred zahdjenim cvicebniho
programu

Realizovat lekce pro cvicence TJ Sokol Spoftilov v pribéhu 3 mésicl
Dokumentovat prubéh cvicebnich lekci

Provést méfeni metodou ,,Senior fitness test* po ukonceni cvi¢ebniho programu
Nechat cvi€ence vyplnit dotazniky o pocitech a spokojenosti pii cviceni

Analyzovat vysledky dotazniku a Senior fitness testu a vyvodit zavéry pro praxi

Védecké otazky:

L.

II.

I1I.

IV.

Zméni se u jedinct seniorského véku po aplikaci tfimési¢niho programu Drums
Alive statisticky vyznamné svalova sila hornich koncetin?

Zméni se u jedinch seniorského véku po aplikaci tfimési¢niho programu Drums
Alive statisticky vyznamné svalova sila dolnich koncetin?

Zméni se u jedinct seniorského véku po aplikaci tfimési¢niho programu Drums
Alive statisticky vyznamné aerobni schopnosti?

Zméni se u jedinch seniorského véku po aplikaci tfimési¢niho programu Drums

Alive statisticky vyznamné flexibilita ramenniho kloubu?
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VL

VIL

Zméni se u jedinct seniorského véku po aplikaci tfimési¢niho programu Drums
Alive statisticky vyznamné flexibilita dolnich koncetin?

Zméni se u jedinch seniorského véku po aplikaci tfimési¢niho programu Drums
Alive statisticky vyznamné obratnost a dynamicka rovnovaha?

Piisobi cviceni Drums Alive pozitivné na psychiku a dobrou ndladu cvicenek?
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4. METODIKA PRACE

4.1. Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 10 zen (priméry vek 75 + 4,8 let), které byly vybrany na
zakladé ucelového vybéru z fad sokolskych cvicencti, nebot’ zde byl predpoklad navyku
na pravidelné cviceni, coz neni v bézné populaci v tomto véku casté. Vzhledem k véku
se tedy jednalo o sportovné aktivni jedince.

Zastupkyné zenského pohlavi byly nakonec vybrany proto, Ze projevily o cviceni

daleko vétsi zajem, nez i ptivodné osloveni muzi ve stejné vékové kategorii.

Vyzkumny projekt byl schvéalen Etickou komisi UK FTVS (viz. Pfiloha 1). VSechny
ucastnice pied zahajenim vyzkumu podepsaly informovany souhlas, ve kterém byly
seznameny s prabé¢hem vyzkumu (viz. Ptiloha 2). Pro cviceni jsem také ziskala potvrzeni
pracovisté¢ o moznosti realizace vyzkumného projektu z hlediska bezpecnosti ucastnikii

projektu a o moznosti publikace ndzvu pracovisté (viz. Ptiloha 3).

4.2. Design vyzkumu

Metodou zkoumdni je smiSeny vyzkum, ktery zahrnuje jak kvalitativni, tak
1 kvantitativni data. (Hendl, 2012). Vstupni hodnoty probandi byly ziskany
standardizovanym Senior Fitness Testem, pii kterém dochazi ke kvantitativnimu méteni
kondice u seniorské populace. Nasledné probéhla ttimésicni intervence v podobé cviceni
,Drums Alive®, na jejimz konci probéhlo opétovné testovani pomoci Senior Fitness
Testu, ktery byl doplnén metodou dotazovani pomoci ankety vlastni konstrukce (viz.
nize). V anketé byly seniorky dotazovany na subjektivni pocity ze cvifeni a nazory
ohledné vlastniho fyzického stavu pfed a po intervenci.

Nutno podotknout, ze se jedna se o kvazi experiment, nebot vyzkum neni
vyhodnoceny na zakladé jiné kontrolni skupiny, ale vychazime pouze z opakovaného
méfeni s vyuZitim standardizovaného testovaciho néstroje. Majerova a Majer (2007, str.
27) popisuji, Ze v kvazi experimentu ,,nejde o plnohodnotny pokus, ale jenom jakysi

nelplny, nedokonaly, napll nesplnény, coZ onu zkuSenost vystihuje®.
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4.2.1. Senior Fitness test

Senior Fitness Test je test pro vyhodnoceni zdkladnich slozek funkéni télesné

zdatnosti. Vyhodnocuje svalovou silu, flexibilitu, rovnovéhu a aerobni zdatnost jedinct

ve véku od 60 do 90 let. Test obsahuje Sest testovacich stanovist’. Nize v textu je uvedeno

6 obrazkl testovacich cvikli s podrobnym popisem. Vysledky jsou vyhodnocovany

pomoci standardizovanych tabulek (Chlumsky, Dad’ova, 2017).

Piehled jednotlivych testii:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Test sed a vztyk ze zidle
Test flexe v lokti
Dvouminutovy Step test
Test ohnutého piedklonu
Test spojeni prstil za zady

Test chuze okolo kuzelu

Test sed a vztyk ze zidle

Sed a vztyk ze zidle hodnoti silu dolnich koncetin. Cvi€enka se posadi na zidli (obr.

¢. 9) s rukama kiizmo, s dlanémi na ramenou, poté vstava a opét si seda (obr. ¢. 10) po

dobu tficeti sekund. Zidle by méla byt vysoka 43 cm, bez opérek. Cvitenka se snazi

provést co nejvice opakovani v daném case.

Obr. ¢. 9 Sed na zidli Obr. ¢. 10 Vztyk ze Zidle

Test flexe v lokti

Testem méfime silu hornich koncetin. Cvicenka sedi na zidli (obr. €. 11) a v ruce drzi

¢inku o hmotnosti 2,3 kg. PaZe je natazend podél téla a dlait sméfuje dovnitf, s mirnou

rotaci provadi flexi smérem k rameni (obr. €. 12). V krajni flexi smétuji dlan€ opét dovnitt
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smérem k ramennimu kloubu. Cilem je provést co nejvétsi pocet opakovani beéhem tticeti

sekund.

Obr. ¢. 11 Sed u méreni flexe Obr. ¢. 12 Drzeni cinky Obr. ¢. 13 Zvedani kolen pri Step testu

Dvouminutovy Step test

Ttetim testem méfime aerobni zdatnost. Cvic¢enka pochoduje na misté a zveda kolena
do vysky (obr. ¢. 13). Vysku, do které cvi¢enka zveda kolena, ur¢ime vzdalenosti mezi
kolennim kloubem a hornim trnem kycelniho kloubu. Pocitame, kolikrat zvedne koleno
do vysky béhem dvou minut. Pro lepsi orientaci poCitime pouze zdvih pravého kolene

ve dvou minutach.

Test ohnutého predklonu

Testem méfime flexibilitu dolnich koncetin. Cvi€enka sedi na zidli s pfedpaZenim
(obr. €. 14). Jednu dolni koncetinu ma pokréenou a druhou natazenou, hlezenni kloub je
v dorzalni flexi. Jedna horni koncetina je v pfedpazeni smérem k prstim nohy (obr. €. 15).
Me¢time presah prsti v cm pfes natazenou dolni koncetinu, nebo chybéjici vzdalenost

prsti ruky od palce dolni koncetiny.

Obr. ¢. 14 Sezeni pred ohnutym predklonem Obr. ¢. 15 Ohnuty predklon
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Test spojeni prsti za zady

V testu méfime flexibilitu ramenniho kloubu. Cvicenka stoji a snazi se spojit prsty
za zady tak, aby se dotkly prostfedniky obou hornich koncetin (obr. €. 16). Za zady je
jedna horni koncetina ve vzpazeni a druha v zapazeni. Vyhodnocujeme piesah prsti,

respektive vzdalenost mezi obéma prostiedniky.

Obr. ¢. 16 — Spojent prstii za zady Obr. ¢. 17 Chiize okolo kuzelu Obr. ¢. 18 Chiize okolo kuzelu

Test chiize okolo kuZelu

V poslednim testu hodnotime obratnost a dynamickou rovnovahu. Cvicenka sedi
na zidli a pfi zmacknuti Casomiry se snazi co nejrychleji obejit kuzel a sednout si zpét na
zidli (obr. €. 17, 18). Kuzel je ve vzdalenosti 2,4 metru od zidle. Je vyhodnocovan ¢as,

potiebny k tomuto ukonu.
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4.3. Prubéh cvi¢ebniho programu

Cvicebni program se uskutecnil v TJ Sokol v intervalu tii mésict s frekvenci cviceni
Ix tydné. Délka lekce byla ptiblizné¢ 40 minut. Pfed ptichodem probandek bylo tfeba
pfipravit vSechny potfebné pomicky pro realizaci. Formace byla ve tvaru kruhu
usporadana tak, aby kazdy dosahl na sousedni mi¢. Kazdy proband si vybral mi¢ a obdrzel
palicky. Dale byli zkontrolovani, zda maji spravny postoj a zda maji vSechny potiebné
pomiicky. Prvni lekce byla seznamovaci, a probandi pfi ni byli slovné seznameni se
cvi¢ebnim programem a s jeho obsahem. Nasledn¢ prob¢hlo seznamovani mezi mnou a
jednotlivymi probandy pomoci her. Poté uz probihalo samotné cvi¢eni. Hudba byla
ptizplisobena véku ucastniki. Nejdiive byly pouzity pisné, které si probandi sami vybrali,
naptiklad Karel Gott — Véelka M4ja, a poté se pisné€ vybiraly z playlistu (seznamu pisni)
v aplikaci Spotify — senior fitness music. Obdobnym zpiisobem probihaly v§echny lekce,
s vyjimkou seznamovacich her, které byly soucasti pouze prvnich dvou lekci. Ukazky

z lekei Drums Alive jsou uvedeny prostfednictvim fotografii (viz ptiloha €. 6)

4.3.1. Pomiicky

Pro modifikovanou verzi bylo pouzito 10 gymnastickych mict, plastové kbeliky
a kartonové krabice, jako drzaky na mice. Kbeliki nebylo dostate¢né mnoZstvi, takze
jako alternativa byly zvoleny kartonové krabice nebo plastové odpadkové koSe.
K bubnovéani slouzily dievéné palicky. Nékteré probandky nemohly stat, proto mély
k dispozici zidle pro ptipad, Ze by si potfebovaly odpocinout. Ty Zeny, které pocitovaly

subjektivni obtize v kolennich kloubech po vétSinu €asu, cvicily vsede.

4.3.2. Cvicebni jednotka
4.3.2.1. Uvodni &ast

Do tvodni ¢asti prvnich dvou lekei jsem zatadila seznamovaci hry, které jsou uvedeny
niZze v textu. Dalsi lekce probihaly vZdy zahfatim, a to protazenim a mobilizaci kloubti
v ivodni ¢asti, samotnou cvicebni jednotkou v hlavni ¢asti a uvolnénim a zklidnénim

v zaveérecné casti.
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Hra na zapamatovani jména — prvni lekce

Kazdy ucastnik vyslovi své jméno a vymysli si kratkou rytmickou ukdzku, napft.
»imenuji se Anna a bubnuji takto.“ Nasleduje kratkd rytmicka ukazka. DalSi osoba
zopakuje jméno a rytmus toho, ktery byl pfed nim, a nasledné piida svoje jméno a sviij
rytmus. To samé zopakuji ostatni. Ve druhém kole se kazdy snazi fict vSechna jména
a zabubnovat jejich rytmy. Tato hra poméaha osvojeni si rytmické dovednosti, zlepSeni

pam¢éti a nalady, i1 socidlni integraci.

Hra s poditanim — druha lekce

Pocitdme cisla od jedné do sedmi. Zaciname smérem podle hodinovych rucicek.
Kazdy tcastnik fekne jedno Cislo tak, jak jdou za sebou. Jako prvni zac¢indme modifikaci
¢isla sedm. Misto ¢isla sedm vybereme rytmus, naptiklad dvakrat der obéma palickami
do mice. Utastnik tedy musi vyslovit nahlas ¢islo sedm a doprovodit jej danym rytmem.
Nasledné ukaze prstem do sméru, ve kterém ma fada pokra¢ovat. Pokud vybere levou
stranu, Ucastnik po jeho levé stran€é zacne znovu od jednicky ve sméru proti sméru
hodinovych rucic¢ek. Ve chvili, kdy kazdy pochopi, co mé d¢lat, cvicitel vybere jednoho
z ucastniki a zepta se ho na ¢islo od jedné do Sesti. Pokud ucastnik vybere naptiklad ¢islo
tf1, vymysli k nému dalsi doprovod, naptiklad pét tuknuti palickami nad hlavou a ukaze
smér. Rada ¢&isel jde tedy od jedné, kdy pfi &isle 3 a 7 idastnici nesmi zapomenout na
doprovod, ktery k témto ¢islim patii, a zarovenn na vybér sméru, ve kterém bude
pokracovat dal3i cvi¢enec. Ugelem tohoto cvigeni je osvojent si pohybovych a rytmickych
dovednosti, se zapojenim logického mySleni. Zaroven slouzi k uvolnéni atmosféry a
pozitivniho prozitku, stejné jako v prvni hte.

Tato Cast lekce trva piiblizné deset az patndct minut. Déle nasleduje rytmicky
pohybova Cast. Pro tuto ¢ast jsem volila stfedné¢ rychlou hudbu tak, aby vSichni ucastnici
cviceni stihali. Prvni pisent byla zahtivaci. Jejim ucelem bylo nastartovani organismu,
zahtati a mobilizace kloubti. Dale nasledovaly rytmicky rychlejsi sestavy. Na zavér byla
relaxacni hudba, urcend pro protahovaci a uvoliiovaci cviceni. Jednotlivé pisné a jejich
sestavy jsem zndzornila pomoci niZze vypracovanych tabulek, které obsahuji popis cvikli

a ilustracni obrazky. V pftiloze 6 jsou obrazky z pribéhu lekce.
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Zahrati — tireti aZ dvanacta lekce

V Gvodni ¢asti tieti az dvanacté lekce probéhlo cviceni pro zahtati organismu. Zvolila

jsem pomalou hudbu. VSechny cviky byly vedeny do rytmu hudby. Ptiklady cvikii:

Pilkruhy hlavou

Uklony hlavy ze strany na stranu

Ptedklony hlavy

Krouzky v zapésti, loketnim kloubu a ramennim kloubu v obou smérech
Uklony trupu

KrouzZeni trupu

KrouZeni v bocich

KrouZeni v kotniku, kolennim kloubu, ky€elnim kloubu v obou smérech

Nédech vzpazit, vydech hluboky ptedklon

4.3.2.2. Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ést cvicebni lekce obsahovala rytmickd a dynamicka cviceni. Hudba byla

rychlej$i nez v Givodni €asti a vSechny pohyby byly vedeny do rytmu. Vybrané cviky

hlavni ¢asti cvicebni jednotky:

Bubnovani jednoru¢

Bubnovéni obouru¢

Bubnovani na vlastnim mici

Bubnovéni na sousednim mici

Chiize okolo mice

Chiize vpied a vzad

Vysoka kolena

Tukani pali¢kami o sebe navzajem pied sebou
Tukéni pali¢kami o sebe navzajem nad hlavou

Tukéni palickami o sebe navzdjem s rotaci vpravo a vlevo

Z vyse uvedenych piiklada cvikt i cvikit jim podobnych byly kombinovéany rtzné

dalsi variace.

4.3.2.3. Zavéreéna ¢ast

Zavérecna cast obsahovala protazeni svali a vydychani, opét v doprovodu pomalé

hudby. Vybrané cviky zavérené Casti:
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- Uklony hlavy

- Vzpazeni snadechem, s néaslednym uvolnénim do hlubokého piedklonu
s vydechem

- Protazeni zapésti pfi predpazeni; prava ruka protahuje levé zapésti a opacné

- ProtaZeni ramene

- Uklony trupu stranou

- Hluboky ptedklon k pravé a levé noze

- Stoj spojny, hluboky ptedklon, dlan¢ na zem

4.4. Anketa pro ucastniky cvicebni lekce

Sbér dat zamétenych na reakci probandll na cviceni byl proveden formou ankety
vlastni konstrukce (viz. ptiloha 4), kterou kazdy ucastnik anonymné vyplnil dle svych
vlastnich pociti. Anketa zkoumala, jak cvi¢eni ptisobilo na kazdého probanda, pfi¢emz
obsahovala celkem dvandct otazek. Otazky byly zamétené na individualni vnimani a na
osobni analyzu kazdého probanda. Zjistovalo se, zda se probandi cvi¢enim bavi, zda se
citi uvolnéné a piijemné, zda cviceni n¢jakym zpiisobem zaptisobilo na jejich pohybovy
aparat a zda jim piinaselo tlevu od bolesti svala a kloubli. Dalsi otdzka sméfovala na
hodnoceni naro¢nosti cviceni a v posledni fad€ na z4jem o tento druh cviceni a osobni
néhled na moznosti dal§iho rozifeni tohoto cviteni v Ceské republice. Pro dobré
posouzeni efektivity cviCeni bylo také dualezité zjistit, jak Casto cviCenci sportuji

v bézném Zivote€ a v jaké jsou kondici.

4.5. Vyhodnoceni vysledku

Tento empiricky vyzkum byl vyhodnocovan pomoci sledovanych hodnot
kvantitativnich veli€in, které byly nasledné zhodnoceny pomoci metod popisné statistiky,
prevedené do grafické podoby — tzv. boxplottl, pficemz Ize sledovat rozdily jednotlivych
veli¢in mezi prvnim (pfed programem) a druhym méfenim (po programu). Tyto rozdily
byly také posuzovany pomoci parového Wilcoxonova testu na hladin¢ vyznamnosti (P
<0,05).

Spravnost méfeni mohla zdsadné ovlivnit individudlni vykonnost probandi, jejich
dochéazka, nahl4d zména zdravotniho stavu a ptfidruzené sportovni aktivity, které probandi

provadéli ve svém volném Case.
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5. VYSLEDKY

5.1. Méreni pomoci Senior Fitness Testu

Vysledky hodnoceni fyzické zdatnosti seniorti prosttednictvim metody Senior Fitness
Test zahrnuji zejména aerobni zdatnost, flexibilitu, rovnovéhu a svalovou silu, které byly
hodnoceny u deseti z cviCenci. Nize jsou zpracovany vysledky v grafech, tzv.
boxplotech, které znazoriuji vykony v jednotlivych testovacich cvicich Senior Fitness
Testu pied a po tfimésicni cvicebni intervenci, aplikujici cvi¢ebni program Drums Alive
na seniorky, navstévujici na Praze 4 — Spofilové mistni Sokol.

V nésledujicim grafu (Graf 1) je vidét median, mezikvartilové rozpéti a minimalni
a maximalni hodnoty Testu sed a vztyk ze Zidle pted a po cvi¢ebnim programu. Priimérna
uvodni hodnota (pocet vztykl) byla 11,9 + 3,2 a primérna vystupni hodnota byla 15,2 +
4,5. Doslo tedy ke zlepSeni v priméru o 27 %. Rozdil mezi hodnotami je zaroven

statisticky vyznamny (P <0,05).
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Graf 1 — testovani sedu a vztyku ze Zidle

V nasledujicim grafu (Graf 2) je vidét medidn, mezikvartilové rozpéti a minimalni
a maximalni hodnoty Testu flexe v lokti pied a po cvicebnim programu. Prliimérna tivodni
hodnota (pocet zvednuti ¢inky) byla 15,2 £ 3 a primérnd vystupni hodnota byla 20,6 +
2,5. Doslo tedy ke zlepSeni v priméru o 35 %. Dle Wilcoxonova testu byl mezi hodnotami
pted a po cvicebnim programu statisticky vyznamny rozdil (P <0,05).
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Graf'¢. 2 — Testovani flexe v lokti

V nasledujicim grafu (Graf 3) je vidét median, mezikvartilové rozpéti a minimalni

a maximalni hodnoty Dvouminutového Step testu pfed a po cvicebnim programu.

Priimérnéd uvodni hodnota byla 101,6 + 23,8 a primérné vystupni hodnota byla 106,6 +

21,2. Doslo tedy k miniméalnimu zlepSeni (v priméru o 4,9 %) a zérovei je patrna velka

variabilita hodnot. Rozdil mezi méfenimi nebyl statisticky vyznamny.
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Graf ¢. 3 — dvouminutovy step test
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V nasledujicim grafu (Graf 4) je vidét median, mezikvartilové rozpéti a minimalni
a maximalni hodnoty Testu ohnutého ptedklonu pifed a po cvicebnim programu.
Primérna ivodni hodnota byla 14,3 + 7,8 a primérna vystupni hodnota byla 16,1 + 6,5.
Doslo tedy k mirnému zlepSeni (cvicenky vice presahly prsty nohy pii piedklonu), v
pruméru o 12 %. Dle Wilcoxonova testu nebyl mezi hodnotami pied a po cvicebnim

programu statisticky vyznamny rozdil.
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Graf'¢. 4 — testovani ohnutého predklonu

V nasledujicim grafu (Graf 5) je vidét median, mezikvartilové rozpéti a minimalni
a maximalni hodnoty Testu spojeni prstl za zady ptfed a po cvi¢ebnim programu.
Primérna Givodni hodnota byla 2,8 + 3,6 a primérna vystupni hodnota byla 1,8 + 3,6.
Doslo tedy ke zhorSeni, rozdil mezi hodnotami pted a po cvicebnim programu vSak nebyl

statisticky vyznamny.
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Graf & 5 — testovani spojeni prstii za zddy
V nasledujicim grafu (Graf 6) je vidét median, mezikvartilové rozpéti a minimalni
a maximalni hodnoty Testu chtize okolo kuzelu pted a po cvi¢ebnim programu. Primérna
uvodni hodnota byla 6,3 £ 2 s a primérné vystupni hodnota byla 5,9 + 1,6 s. Doslo tedy
k mirnému zlepsSeni (zkraceni ¢asu nutného pro piekonani identické vzdalenosti), avSak
s velkou variabilitou hodnot. Rozdil mezi hodnotami pfed a po cvicebnim programu

nebyl statisticky vyznamny.
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Graf ¢. 6 — testovani chiize okolo kuzelu
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5.2. Vysledky ankety — hodnoceni cvi¢eni z pohledu ucastniki

Vysledky ankety, které ukazuji zp€tnou vazbu od vSech deseti probandek, jsou nize
graficky zobrazeny (viz grafy 7 az 18). Kazdy graf pifedstavuje jednu otazku.
Na vodorovné ose jsou vyobrazeny odpovédi, které mély ti¢astnice na vybér. Sloupce
vyjadiuji pocet osob, které zvolily danou odpovéd. Otazek bylo celkem dvanict.
Na zdklad¢ vysledkti Ize prohlésit, ze cviceni DRUMS ALIVE bylo cvi¢enkami
hodnoceno kladné. Zeny seniorského véku program bavil a citily se pii ném pifjemng,

pricemz se béhem lekce psychicky i fyzicky uvolnily.

1) Bylo pro Vas toto cviceni zabavné?

0 0 0

ANO SPiSE ANO NEVIM SPISE NE NE

Graf'¢. 7 — Subjektivni hodnoceni zabavnosti cviceni probandy

Vsechny probandky uvedly, Ze je cvi€eni bavilo nebo spise bavilo.

2) Jak jste se citila béhem lekce?

1 0 0

PRIJEMNE SPISE PRIJEMNE NEUTRALNE SPISE NEPRIJEMNE NEPRIJEMNE

Graf ¢. 8 — Prijemnost ¢i neprijemnost pocitit probandii behem lekce

Vsechny probandky oznacily, Ze se citily bud’ pfijemné ¢i spiSe piijemné. Pouze jedna

probandka uvedla, Ze se citila neutralné.
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3) Pocitili jste ulevu ve ztuhlosti svala i kloubt?

: B

ANO SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Graf ¢. 9 — Pocity ulevy probandii ve ztuhlosti svalii ¢i kloubii béhem cviceni

6 z 10 probandek uvedlo, ze citily tlevu ve ztuhlosti kloubli v ndvaznosti na cviceni. 2

probandky uvedly, ze uvolnéni nepocitily. Pouze 1 probandka si zménu neuvédomovala.

4) Mate subjektivni dojem, Ze cviceni posililo nékteré svaly Vaseho
pohybovéh aparatu?

: B

ANO SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Graf ¢. 10 — Subjektivni dojem o posileni svalit pohybového aparatu u probandii béhem cvicenit

6 z 10 probandek uvedlo, zZe citily posileni svalového aparatu. 3 si zménu neuvédomovaly

a pouze 1 zménu nepocitila.

5) Pocitii jste béhem lekce néjakou nepfijemnou bolest v oblasti
ramenniho kloubu?

1 0 0

NE OBCAS TROCHU ANO ANO

Graf ¢. 11 — Pocity bolesti v oblasti ramenniho kloubu u probandii béhem cviceni

Pouze 1 z 10 probandek pocit'ovala obcas pii cvi¢eni neptijemnou bolest v ramennim

kloubu. Vsechny ostatni uvedly, Ze bolest pii cvi¢eni nepocitovaly.
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6) Pocitili jste béhem lekce néjakou neptijemnou bolest v oblasti
kolenniho kloubu?

1 0 1

NE OBCAS TROCHU ANO ANO

Graf'¢. 12 - Pocity bolesti v oblasti kolenniho kloubu u probandii béhem cviceni

Jedna zucastnic uvedla obCasnou a jedna dokonce vyraznou bolestivost kolenniho

kloubu. Ostatni probandky bolest v kolennim kloubu nepocitily.

vse

7) Pocitili jste béhem lekce néjkou nepfijemnou bolest v oblasti
kycelniho kloubu?

0 0 0

NE OBCAS TROCHU ANO ANO

Graf ¢. 13 - Pocity bolesti v oblasti kycelniho kloubu u probandii béhem cviceni

V oblasti kycelniho kloubu nikdo z probandti neprojevil zadné problémy.

8) Pocitili jste béhem lekce néjaku jinou nepfijemnou bolest?

1 0 0

NE OBCAS TROCHU ANO ANO

Graf'¢. 14 - Pocity bolesti obecné u probandii béhem cviceni

Vétsina GCastnic nepocitila zddné dalsi problémy. Pokud ano, plati stejné upozornéni, jaka

jsem vySe uvedla ve vyhodnoceni otazek ¢. 5 a 6.
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9) Slyseli jste predtim o tomto druhu cviceni?

ANO NE

Graf ¢. 15 — Predchozi povédomost probandii o tomto druhu cviceni

Graf ¢. 15 ukazuje, ze vétSina Gcastnic o tomto cvicebnim programu slySela (je tfeba
poznamenat, ze podle mych zjisténi ucastnice navstivily program rytmického bubnovani

poprvé v zivote).

10) Myslite si, Ze by pro Vas bylo pfinosné tcastnit se cviceni v
pravidelnych tydennich intervalech?

2 2 0 0

ANO SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Graf ¢. 16 — Zajem probandii o ucast pri cviceni tohoto druhu v budoucnu

Zajem ucastnikl byl vysoky, neobjevila se zddna negativni odpoveéd’. Ucastnice cviceni

bavilo.
11) Kdybyste méli ohodnotit namahavost cviceni v pravidelnych
tydennich intervalech?
4 4
. .
1 2 3 4 5

Graf ¢. 17 — Hodnoceni narocnosti cviceni probandy

Namahavost cviceni se dle pocitu seniorek pohybovala od stiedné t€zké po lehkou.
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12) Jak €asto navitévuje néjake jiné druhy cviéeni?

2 1] L]

1-2% TYDME 2-3X ZA MESIC OBCAS NIKDY

Graf é. 18 — Cetnost cvicebni aktivity probandii v bézném zivoté

Vsechny tcastnice pravideln¢ navstévuji rizné dalsi sportovni aktivity. Mizeme tedy
vychazet z ptedpokladu, Ze vSechny Ucastnice byly primérn€ pohybové¢ zdatné v ramci

svych pohybovych moznosti.

5.3. Hodnoceni z pohledu cvicitele

Hudba byla ptizptisobena veku probandi. Prvni dvé lekce probihaly na hudbu, kterou
si probandi sami zvolili, a to béhem uvodniho méfeni ,,Senior Fitness Testu®. Vybrali si
naptiklad Gottovu ,,Vc¢elku Maju®, nebo lidovou pisenn Holka modrooka. Ukézalo se, ze
tato hudba nebyla Gpln€ vhodna pro udrZeni pravidelného rytmu. Zvolila jsem tedy pro
dalsi cviceni specidlni playlist, ureny pro senior fitness, coz se ukazalo jako dobra volba,
Pohybova ¢ast lekce trvala 40 minut. Jak se pfi cviceni ukazalo, tento Cas byl pfiméteny
jejich psychickému i fyzickému stavu.

V uvodni casti probéhlo rozcvi€eni, v hlavni ¢asti vlastni cvi€eni Drums Alive
a v zavérené Casti protazeni namdhanych svalovych skupin. VétSina probandli byla
v dobré fyzické kondici. Tém, pro které bylo cviceni naro¢néjsi, jsem pfipravila zidli,
kterou méli k dispozici po celou dobu cviceni. Cviceni bylo zdokumentovano
prostiednictvim fotoaparatu. Probandy jsem pozadala o podpis informovaného souhlasu,
ve kterém byli seznameni s pribéhem vyzkumu, smyslem cvi¢eni Drums Alive i s tim, ze
fotografie vyuziji do své diplomové prace. Lekce provazela zabavnd a pratelska

atmosféra. Na konci hodiny méli v§ichni probandi jesté dostatek energie.
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Testovala jsem 10 vybranych ucastnic. CviCeni se ale Ui¢astnila vétsi skupina osob.

Nasledujici Tabulka ¢. 2 obsahuje dochazku testovanych ucastnic.

Dochazka
celkem

6
4
8
9
10
10
10
10
10
9

Tabulka ¢. 2 — Dochazka probandii v pritbéhu triméesicniho cviceni
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6. DISKUZE

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, zda aplikace pomérné zatim netradi¢niho
programu Drums Alive, a to po dobu tfi mésict s frekvenci cviceni 1x tydné, bude u
aktivni seniorské populace vést k fyziologickym zménam, pfi¢emz byla snaha soucasné
zjistit a vyhodnotit také subjektivni pocity uc€astnic. Fyziologické zmény byly ovéfovany
pomoci standardizované testové baterie Senior Fitness Test, kterd hodnoti fyzickou
zdatnost. Subjektivni pocity cvi¢enek byly zjistovany pomoci ankety vlastni konstrukce.

Tohoto empirického vyzkumu se zucastnilo celkem 10 probandl (zen) ve véku
75 £ 4,8 let, kteti byli vybrani na zakladé ucelového vybéru z fad sokolskych cvicenct,
nebot’ byl zde predpoklad navyku na pravidelné cviceni, coz neni v bézné populaci
v tomto veku Casté. Vzhledem k véku se tedy jednalo o sportovné aktivni jedince

Pivodné se vyzkumu ucastnilo celkem 20 probandt, ale nékteii v pribéhu vyzkumu
sami odstoupili, nebo byli, vzhledem k nedostatecné dochazce, z vyzkumu vytazeni.
V ramci tohoto vyzkumu povazujeme jako minimalni dochdzku takovou, pfi niz se
proband ucastnil cvi¢ebniho programu Drums Alive alesponi jednou v mésici.

Pfi tomto vyzkumu jsem vychéazela z mé bakalatské prace, pfi niz jsem program
program Drums Alive jako pfinosny (Ancerlova, 2018). Vzhledem k poznatkiim
Holmerové a kol. (2014), ktera ptisuzuje pohybu v Zivoté kazdého ¢loveka, zeyména pak
seniortl, velmi dilleZitou roli, jsem se nyni pokusila zaméfit na vyuZiti tohoto programu
u seniorské populace, nebot’ charakter tohoto cvicebniho programu miZze byt pro tuto
cilovou skupinu vice nez atraktivni a zaroven prospéSny, protoZe s prodluZzovanim
prumérné délky zivota stoupaji naroky na fyzické a psychické zdravi jedince. Ve stafi
navic dochazi k ubytku svalové hmoty a zaroven dochézi k vy$§imu nartstu tukovych
zasob, v dusledku ¢ehoz dochazi k Castéjsimu vyskytu riznych chorob a predcasnym
umrtim. Je pfitom prokézéano, ze pohybova aktivita, dokaze tento proces zmirnit. Studie
dlouhodobé¢ analyzy 44 000 osob ve stfednim a dichodovém véku, také potvrzuje Ze pfi
dlouhodobém sezeni a nizké fyzické aktivité roste pocet pred¢asnych tumrti. (Ekelund a

kol., 2020)

Ptedchozi prace, které se zabyvaly vyuzitim programu Drums Alive u nas, byly
zaméfeny pouze na détskou populaci, at’ jiz béZznou v matetskych Skolach (ProkSova,

2017), na 1. stupni zdkladni Skoly (Vanova, 2014) ¢i u déti s mentalnim ¢i senzorickym
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hendikepem (Knappova, Kavalifova, 2013). V praci kolegyn Vanové (2014) a ProkSové
(2017) byl program Drums Alive pouzivan pro déti, pficemz déti cvicily také ve stoje.
Na zacatku hodiny se déti zahtaly pomoci her s vyuziti gymnastickych mict. Pro
cvicence je dulezité, pokud necvici ve stoje, ale sedi pii cviceni na gymnastickém mici,
si nejprve osvojit spravny sed na mici, pokud si pfi cviceni sedaji nebo po celou dobu
cviCeni sedi. Pfi sezeni jsou nuceni dodrzovat spravné drzeni téla, pfi ¢emZ na mici
balancuji, coz vede k rozvoji jejich dalSich schopnosti ve srovnani s bubnovanim ve stoje.
Proksova (2017) ve své praci nacvicila s détmi celou sestavu, kterou se déti ucily
postupné po ¢astech. Dale déti cviCily vyrovnavaci a posilovaci cviceni s micem, ktera
by naptiklad osoby po misni 1ézi na voziku cvicit nemohly, a ktera by zaroven u nékterych
seniorl se zhorSenou stabilitou mohla vést k padim. S détmi cvicil 1 chlapec ze specialni
ttidy, m¢l opozdeény vyvoj feci, poruchy pozornosti a Spatnou koordinaci, ale program
zvladnul spolu s ostatnimi.

Knapova a Kavalitfova, 2013, se zaméfily na novou moznost vhodné terapie u jedinci
s mentalnim postizenim, Drums Alive. Jde o bubnovani na gymnastickych micich, tj.
pohybovou intervenci s vyraznou rytmickou slozkou pifi hudebnim doprovodu.
»Spojenim pohybu pravé a levé ruky s vnimanim a vyjadfovanim riiznych rytmt, popf. s
lokomo¢nimi pohyby, dochédzi ke zlepSeni koordinace pohybu. Ptfi bubnovani se
synchronizuji obé mozkové hemisféry, pfi¢emz se stimuluje aktivita mozkovych alfa vin.
To miize vést k senzorickému a motorickému zdokonaleni, dusevni pohodé¢, a tim ke
zlepSeni celkové kvality zivota zicastnénych.* (Knappova, Kavalitova, 2013, str. 144-
145).

Hudebn& pohybovy program DRUMS ALIVE, ktery v Ceské republice zatim neni
ptiliS rozsifeny, jsem plivodné objevila pouze jako soucést jinych pohybovych programi,
které byly soucasti rliznych ozdravnych pobytl. Charakterem podobna cvi€eni Ize nalézt
v ¢lanku Novakové a Varekové (2018), pfic¢emz jsou vedena pod ndzvem POUND® a
,Drum Fit“. Tyto programy vyuzivaji bud’ africké bubny v kombinaci s gymnastickym
micem, nebo specialni lehké palicky Ripstix®, které jsou lehké a specidln€ navrzené pro
tento druh cviceni. Tato cvi¢eni kombinuji kardio, kondi¢ni a silovy trénink, jogu a prvky
pilates.

V ramci této prace jsem si stanovila hned nékolik védeckych otazek, které se tykaly
vlivu tfimési¢ni intervence na vybrané fyziologické ukazatele, a na ovlivnéni psychiky

probandl béhem cviceni.
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Z ankety vlastni konstrukce lze vycist, ze vSechny zicastnéné probandky cviceni
bavilo, a navic u vétSiny z nich navozovalo pfijemné pocity. Vysledky této otazky lze
opfit 1 o fakt, Ze je ¢lovek odjakziva tvor spolecensky, a tak se rad s lidmi setkava a rad
navazuje kontakty. Tento spoleCensky aspekt navic umochuje to, ze celé cviceni vede
cvicitel, pficemz cvi¢ence povzbuzuje, chvali a vede, a soucasné cvicenci tvoii kruh,
takze na sebe vzajemné vidi a osobné se do kontaktii s ostatnimi zapojuji. Vzhledem
k soucasné pandemické situaci maji seniofi tuto moznost velmi ztizenou. Pfedpokladala
jsem, ze spojenim aktivniho pohybu a socializa¢niho efektu podpotim i psychicky stav
jedincti, nebot’ podle Kudlacka (2015), miizeme prostiednictvim sportu ziskavat nova
pratelstvi, 1épe interagovat s okolnim prostfedim a pozitivné ovlivnit psychiku jedinc.
Pozitivné mohla byt psychika probandi ovlivnéna i tim, Ze béhem cviceni se pfili§ Casto
neobjevovaly bolesti v kloubech. Pro pfipad bolesti byla navic vZdy pfipravena zidle, na
které bylo mozné si odpocinout, ptipadn€ na ni cvicebni lekci dokoncit vsed¢.

Pro vétSinu castnic bylo cvi¢eni Drums Alive uvoliujici. U casti cvicenek, které
Spatnym zdravotnim stavem ¢i nedostatecnou UcCasti na lekcich. Je také mozné, Ze
k subjektivnimu pocitu zlepSeni by doslo az po delsi cvic¢ebni intervenci. Na zdklade
zkuSenosti z praxe si také uvédomujeme, Ze v urCitém zdravotnim stavu mohou byt
rychlejsi pohyby pii bubnovani kontraproduktivni.

Také subjektivni pocit zvyseni svalové sily byl pozorovan u vétSiny probandek. U

jedné z cvicicich Zen nebylo uvadéno subjektivni zlepSeni sily a zaroven zde byla
popisovana ob¢asna bolest ramenniho kloubu. Pti¢iny mohou byt rovnéz v nedostatecné
dochézce, ale pravdépodobnéjsi mohou byt artrotické ¢i potrazové zmény ramenniho
kloubu. Je proto dulezité, aby v takovém ptipadé lektor s cvi¢icimi komunikoval a snazil
se témto problémum piedchazet. J4 jsem seniorky upozoriiovala, aby v ptipadé, ze se u
nich objevi bolesti pii cviceni, ptisluSny druh cvika vynechaly, resp. cvicily pouze do
bolesti. Pokud by nepfijemné pocity pretrvavaly, mé¢l by cvicenec ucast na lekci ukonit,
aby dale nedochézelo k ptretézovani bolestivé oblasti, a poradit se s lékatem. Bolest
v ramennim kloubu mize mit fadu pficin, napfiklad u starSich jedincti miZe souviset
s ubytkem kolagenu (Dvotackova, 2012).
Objektivné byl cvicebni program hodnocen pomoci Senior fitness testu. Statisticky
vyznamné zlepSeni bylo zaznamenano v hodnoceni sily hornich koncetin (Test flexe
v lokti) a v hodnoceni sily dolnich koncetin (Testu sed a vztyk), kdy probandi vykazali
zlepseni o 35 %, resp. 0 27 %. Na prvni dvé védecke otazky tedy 1ze odpoveédét kladné.
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Nevyznamné zhorSeni se projevilo u Testu spojeni prsti za zady, coz by bylo mozné
pfipsat zejména nedostate¢nému protazeni piislusnych partii pii zdvérecné relaxaci.
Ondréaskova (2016), kterd pii cvieni se seniory zaznamenala stejné jako ja negativni
vysledek pii Testu spojeni prstii za zady, k tomuto uvadi, ze néktefi senioii mohli mit
pred zacatkem cvicni lokalni hypermobilitu. Cvic¢eni by v takovém ptipadé u téchto
seniort vlastné vedlo k pozitivnimu snizeni pfipadné hypermobility (Ondraskova, 2016).

Urcité zlepSeni, avSak statisticky nevyznamné bylo patrné u hodnoceni flexibility
pomoci Testu ohnutého predklonu, pii hodnoceni obratnosti a dynamické rovnovahy
(Test chtize okolo kuzelu), a také v porovnani hodnot Dvouminutového Step testu. Na
védecké otazky 3-6 tedy musim odpovédét negativné, tj., Ze se vybrané parametry
vyznamn¢ nezlepsily.

Obecné pozitivni vliv cvi¢eni na kondici seniorti prokézaly také dalsi prace. Napiiklad
Ondraskova (2016), ktera ve své praci, zabyvajici se vlivem kondi¢niho cvieni na
télesnou zdatnost seniord, pouzila pro hodnoceni télesné zdatnosti seniorii pied a po
cvi¢ebnim programu také Senior Fitness Test. Také pfi jejim testovani vlivu cviceni na
fyzickou zdatnost seniort se vysledky vétSiny testil jevily jako pozitivni, a zhorSeni bylo
patrné u Testu spojeni prsti za zady, tedy flexibility hornich koncetin. Tato autorka
popsala, Ze jeji vysledky jsou v souladu s doposud zjisténymi tdaji o kladném piisobeni
pohybové aktivity ve vyS$§im veku a o zvySeni télesné zdatnosti diky pravidelnému
pohybovému tréninku (Ondraskova, 2016, str. 55). V jeji praci bylo nejvétsi zlepSeni
v Testu sedu a vztyku, zatimco v mém souboru se ukdzaly nejlepsi vysledky v Testu flexe
v lokti. To je zfeyme dano specifiky cvi¢eni Drums Alive, které je vice zaméfeno na praci
pazi, zatimco v praci Ondraskové Slo pravdépodobné o komplexnéjsi cviceni s diirazem

na dolni koncetiny.
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7. ZAVER

Télesna zdatnost je pro seniora je vyznamnym faktorem pro zvladani dennich situaci,
zachovani si sobéstacnosti, nezavislosti, sebevédomi a celkové kvality zivota. Zatimco
fyzicky pracujici senior si t€lesnou zdatnost ptirozen¢ udrzuje napiiklad praci na zahradce
nebo na poli, femeslnymi pracemi, tklidem nebo pé¢i o druhé osoby, zejména vnoucata,
osamély senior vyfazeny z pracovni ¢innosti nebo z rodiny nemusi mit dostatek podnéta a
postupem casu ani zajem svou fyzickou kondici udrzovat, natoz zvySovat. Pravé vyzkumy,
zaméiené na vhodnou iniciaci seniorti ohledn¢ zvySovani jejich fyzické zdatnosti, mohou vést
k vytvoreni prostiedi, ve kterém i osaméli seniofi najdou partnery pro zlepSovani své télesné
kondice, pti¢emz ziskaji chut’ se sebou néco délat a postupujicimu ubyvani sil vzdorovat.
Nelze opomenout, Ze jednim z problémt senior byva schopnost udrzet si dobrou posturalni
stabilitu a vyvarovat se padu, at’ jiz pti chiizi nebo tieba pfi jizd¢ na kole. Pravé vsestrannost
pohybovych aktivit miize ptispét k jejich sobéstacnosti.

Tato diplomova prace se proto zabyvala vyuzitim programu Drums Alive u seniord.
V praktické ¢asti jsem pred zacatkem tfiméesi¢niho cvicebniho programu a dale po jeho
ukonceni aplikovala Senior Fitness Test, abych ziskala objektivni hodnoceni vlivu
cviceni na jejich fyzickou zdatnost. Déle jsem formou ankety zkoumala subjektivni ndzor
seniorek na cvic¢eni. Vysledky ukazaly, ze po cvicebnim programu se vyznamné zvysila
sila hornich a dolnich koncetin, zatimco ostatni parametry se mirné¢ zménily pouze
nevyznamnég. Dle subjektivnich pociti ti€astnikli byla metoda cvi€eni pfijata seniorskou
skupinou kladné, pficemz vétSina z zen uvadéla vnimany piinos cviceni, uvolnéni a pocit
posileni svalti. Lze tedy ptredpokladat, ze skupinové cviceni formou Drums Alive mize
slouzit jako prostfedek ucelené rehabilitace a rekondice. Pro Zeny seniorského véku je
prospeSny av praxi dobfe aplikovatelny. Pro ovéfeni zlepSeni flexibility, aerobni
zdatnosti a obratnosti by pravdépodobné byl tfeba vétsi vzorek probandl a delsi cvicebni

program.
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Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika&ni &i seminamni préce zahrnujici lidské ucastniky
Nizev projektu: VyuZiti cviebniho programu Drums Alive u seniorti
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomova prace
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SpolufeSitel(é): Vedouci prace (v pFipadé studentské prace): PhDr. Klara Dad'ovd, Ph.D., UK FTVS, katedra
zdravotni TV a t&lovychovné lékai'stvi

Popis projektu: Cilem projektu je zjistit, jaky vliv ma cvi¢ebni program Drums Alive (bubnovéni na gymnastické
mice) na funkeni zdatnost a psychicky stav u seniorl. Jedné se o intervenéni studii. Metoda vyzkumu bude obsahovat
podate&ni mé¥eni standardizovanym testem Senior Fitness Test (SFT) a standardizovanou §kélou deprese pro seniory
(GDS). Méfeni a vypln&ni dotazniku prob&hne v ramci prvni lekce. Po tfech mé&sicich bude provedeno zavéretné
méfeni.

Charakteristika i&astnikd vyzkumu: Vyzkumu se ziiéastni cca deset i¢astnikli ve v€ku nad Sedesat let, ktefi maji
platnou zdravotni prohlidku. Probandi pravidelng cvigici, maji tedy zédkladni pohybové dovednosti a pfimé&fenou rovesi
fyzické kondice. S vybérem probandi mi bude pomahat Mgr. Martin Chlumsky, DiS. Lekce Drums Alive budou
probihat dvakrét tydné (délka lekce 60 min.) po dobu tfi mésicli. Do projektu nemii¥e byt zafazen proband, ktery bude
mit zran&ni, akutni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu a

v rekonvalescenci po onemocnéni &i irazu.

Zajisténi bezpetnosti: M&feni bude provedeno neinvazivnim zplisobem. M&Feni a cviteni budou probihat pod dozorem
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piiprava probandl k provad&ni aktivit v rimei daného v¥zkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy$si neZ
b&#né ofekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: P¥inosem prace bude aplikovani cvi¢ebniho programu Drums alive a ovéfeni jeho efektu u
seniorské populace.

Ziskana data budou zpracovavéna a bezpetné uchovana v anonymni podobé€ a publikovana v diplomové praci, ptipadné
v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadng budou vyuZita pti dalsi vyzkumné
praci na UK FTVS. Neanonymizované idaje bezpen& uchovany na heslem zajiSt€ném poditadi v uzaméeném prostoru
u hlavniho FeSitele. Anonymizace osobnich dat bude provedena do jednoho dne po testovani. Po anonymizaci budou
bezprostfedn& oscbni data smazana

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskané data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu: pfiloZen

Povinnosti v§ech u¢astnikd vyzkumu na strané fefitele je chréanit Zivot, zdravi, diistojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veSkerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektit leZi vZdy na udastnicich vyzkumu na strané FeSitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k ufasti na vyzkumu.
Vsichni ¢astnici vyzkumu na strang Feitele musi brat v potaz etické, pravni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinrodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zmghé profektu, zejména pouZitych metod,
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Vyjadfeni Etické komise UK FTV§

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.
Clenové: prof, PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr, Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva Proke$ova, Ph.D.
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Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS ped jednacim Sislem: ........0 0.0 A 0000 L

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi zésadami, pfedpisy a
mezindrodni sm&micemi pro.provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské ucastniky.
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Piiloha ¢. 2. Informovany souhlas schvaleny Etickou komisi
UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich
udaji a o zméné nékterych zakond, ve znéni pozdéjsich predpistu a dal$imi obecné zavaznymi pravnimi
ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdenim v
roce 1964 ve znéni pozdejsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a
podminkéch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sh.) a Umluva o
lidskych pravech a biomedicin€ ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Véas zadam o souhlas s Vasi tiCasti ve
vyzkumném projektu na UK FTVS v rdmci bakaldrske prace s nazvem Kondicni trénink u jedincii po
poranéni michy provadéné v Centrum Paraple, o.p.s.

Bakalaiska prace se bude vénovat zmapovani fitness cviceni “Drums Alive” po misnich 1ézich.
Soucasti této prace bude popsani jedné cvicebni jednotky osob po misni 1ézi ve veéku 30 — 40 let, ktefi se
ucastni pohybového programu v Centru Paraple.

Kondiénim trénink bude probihat standardné v ramci rehabilitaéniho pobytu v Centru Paraple pod
vedenim odborného lektora Centra Paraple. Jedna se o zdravotné-kondiéni trénink s cilem rehabilitace a
zvyseni fyzické kondice. Podrobite se rytmickému fitness cviceni s mici a palickami.

Veskeré postupy budou neinvazivni a v souladu s odbornymi standardy. Rizika provadéného
vyzkumu nebudou vyssi nez bézné o¢ekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu
vyzkumu.

Vase ucast v projektu nebude finanén¢ ohodnocena.

Vase ucast v Setfeni je zcela dobrovolna a miize byt pieruSena bez udani divodi.

Jako metody sbéru dat bude natocené video a fotografie, ev. rozhovor s Vami.

Ucast ve vyzkumném Setfeni Vam nabidne piinos ve forme lepsiho pochopeni struktury cviceni a
seznameni se s timto druhem cviceni, ktery vam pii pravidelném opakovani muze zajistit lepsi fyzickou
kondici a psychickou spokojenost.

Vysledky budou dostupné v repozitafi Univerzity Karlovy, v knihovné Centra Paraple i pfimo u mé
na e-mail adrese: marie.ancerlova@seznam.cz

Ziskana data budou zpracovavana a bezpecné uchovana v anonymni podobé a publikovana v
bakalarské, ptipadné v odbornych casopisech, monografiich a na konferencich, pfipadn¢ budou vyuzita pfi
dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana. Fotografie budou
upraveny tak, aby nebyla mozna jejich identifikace. Neanonymizované fotografie budou po ukonceni
vyzkumu smazany.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a piijmeni pfedkladatele a hlavniho feSitele: Marie Ancerlova

Jméno a ptijmeni osoby, ktera provedla poucent ...........occvevveriienvencienciien e Podpis:....ccooeveniennenne.

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim s
ucasti ve vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) mozZnost si fadné a v dostateéném ¢ase zvazit vSechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se GCasti ve vyzkumu a Ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ti¢ast ve
vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS,
ktera bude nasledné informovat predkladatele projektu.

Misto, datum ....................
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Priloha €. 4. Anketa vlastni konstrukce

1) Bylo pro vas toto cviceni zabavné?
ANO — SPISE ANO — NEVIM — SPISE NE — NE

2) Jak jste se citila béhem lekce?
PRIJEMNE — SPIiSE PRIJEMNE — NEUTRALNE — SPISE
NEPRIJEMNE — NEPRIJMNE

3) Pocitila jste tilevu ve ztuhlosti svalu ¢i kloubt?
ANO — SPISE ANO — NEVIM — SPISE NE — NE

4) Mate subjektivni dojem, ze cviceni posililo nékteré svaly Vaseho
pohybového aparatu?
ANO - SPISE ANO -~ NEVIM - SPIiSE NE — NE

5) Pocitila jste béhem lekce néjakou neptijemnou bolest v oblasti ramenniho
kloubu?
NE — OBCAS — TROCHU ANO - ANO

6) Pocitila jste béhem lekce néjakou nepiijemnou bolest v oblasti kolenniho
kloubu?
NE — OBCAS — TROCHU ANO — ANO

7) Pocitila jste béhem lekce néjakou nepiijemnou bolest v oblasti ky¢elniho
kloubu?
NE — OBCAS — TROCHU ANO — ANO

8) Pocitila jste béhem lekce néjakou jinou neptijemnou bolest?
NE — OBCAS — TROCHU ANO — ANO

9) SlySela jste ptedtim o tomto druhu cviceni?
ANO - NE
10) Myslite si, Ze by pro Vas bylo piinosné ucastnit se cvi¢eni v pravidelnych

tydennich intervalech?
ANO — SPISE ANO — NEVIM — SPiSE NE — NE

11) Kdybyste méli ohodnotit naméahavost cvic¢eni od jedné do péti, jak moc
pro vas bylo namahavé?

1-2-3-4-5

12) Jak Casto navstévujete néjaké jiné druhy cviceni?

1 —2x TYDNE 2 -3x ZAMESIC  OBCAS NIKDY



Ptiloha ¢&. 5. Fotografie pomiicek pouzitych v priibéhu lekce Drums Alive

Obr. ¢. 19 — Mi¢ ve vhodném kosi ~ Obr. ¢. 20 Mic v odpadkovém kosi ~ Obr. ¢. 21 Mi¢ v papirové krabici

Piiloha ¢. 6. Fotodokumentace prubéhu lekce

Obr. ¢. 22 — Predcvicovani pro rozhybani se



Obr. ¢. 23 — Momentka z cviceni

Obr. ¢. 24 — Cvicenci bubnuji na mice dle pokynii cvicitele



Obr. ¢ 25 — Prdce se cvicenci



