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Abstrakt

Nazev prace: Rezimova opatieni pro upravu hmotnosti

Cile prace: Zjistit, jak aktivni Zivotni styl ovliviiuje hmotnost, kondici, fyziologické parametry
(procento t€lesného tuku, procento té€lesné vody, krevni tlak) u 0sob rizného véku a pohlavi, které

dosud nesportovaly.

Metoda: Programy budou provadény se zdravymi osobami ve ¢tyfech hlavnich vékovych
skupinach (20 — 35; 36 — 50; 51 — 65; 66 — 80 roku). V kazdé skupiné bude sledovan muz a Zena.
Vsichni absolvuji dvoumési¢ni cvicebni cyklus, ve kterém bude zahrnut jak trénink fyzické kondice
a soucasn¢ korekce svalovych dysbalanci, tak i aktivni a pasivni odpocinek, doplnény patfi¢nou

Zivotospravou.

Vysledky: Vysledkem je piehled programt a jejich nasledné hodnoceni (zména hmotnosti a
kondice).

Zavér: Uspésnost intervence je zavisla na spolupraci, ¢asovych moznostech, ale predeviim na

dodrzovani navrzenych programil zacastnénymi.

Kli¢ova slova: Fyzicka kondice, procento télesného tuku, procento télesné vody, télesna hmotnost,

vyziva, svalové dysbalance, srde¢ni frekvence



Abstract

Title: Weight modification through workout plans

Aim: To determine how active lifestyle affects weight, fitness, physiological parameters (percentage
of body fat, body water percentage, blood pressure) of individuals of different age and sex groups

with no previous sports experience

Method: The study will be carried out on healthy individuals, in four major age groups (20 — 35, 36
— 50, 51 — 65, 66 — 80). Both male and female individuals shall be monitored. All of them shall take
part in a two-month work out plan, which will include both physical fitness training and muscle

imbalance correction, as well as active and passive rest, while living a healthy lifestyle.

Results: The result is a list of workout plans and their subsequent evaluation. Whether condition
improved, weight and fitness.

Conclusion: The success of intervention depends on the cooperation, time availability, but
especially on the actual realization of the suggested work out plans.

Keywords: Physical fitness, body fat percentage, body water percentage, body weight, nutrition,

muscle imbalance, heart rate
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1. Uvod

Zdravi je pojem, které vSichni znaji a denné pouzivaji. Je nejéastéji chapano jako opak
nemoci, tedy za zdravi je povazovan stav, kdy ¢lovék neni nemocny. Ovsem uz ve 40. letech 20.
stoleti Svétova zdravotnicka organizace (la Organizacion Mundial de la Salud, OMS, 1946) uvedla
nasledujici definici: ,,Zdravi je kompletni stav fyzické, duSevni a socialni pohody, neni to pouha
nepiitomnost nemoci.« (Devis, 2000).

V soucasné dob¢ je pro vétsinu populace typicky nedostatek pohybu, coz ma za dusledek
nartist nadvahy a obezity. Zivotni styl a kazdodenni stres jsou faktory piimo ovliviiujici nejen
hmotnost a kondici kazdého c¢lovéka, ale predev§sim jeho zdravotni stav. Programy pro upravu
hmotnosti jsou v poslednich nékolika letech velmi diskutovanym tématem. Zavérem prace je tedy
uprava zivotniho stylu.

Ve své praci se budu zabyvat konkrétnimi pohybovymi ¢innostmi jednotlivcl, jejichz
pfedchozi pohybova anamnéza je minimalni (tedy nikoli vrcholovych sportovcl). Vysledkem
cvi¢ebnich programt by mél byt ubytek hmotnosti a snizeni procenta télesného tuku. Veskeré
programy jsou charakterizovany tzv. FITTem (F — frekvence, | — intenzita, T — doba trvani, T — typ
pohybové ¢innosti).

Dulezitym faktorem je individualizace a kontrola provadénych ¢innosti. Béhem cvi¢ebniho

cyklu se automaticky predpoklada, Ze nedojde k ohroZeni zdravotniho stavu.



2. Teoreticka c¢ast

Ptednostné se budeme zabyvat vymezenim zakladnich pojmt pfimo souvisejicich S tématem

prace, aniz by si Cinily narok na tplnost.

Definice pojmu

Zdatnost a kondice jsou pojmy casto pouzivané v souvislosti s tréninkem. Z pohledu
terminologie laikt jsou povazovany za synonyma. Podle teorie pohybového tréninku a podle teorie
adaptace organismu na télesné zatizeni se ale ukazuje, ze tyto pojmy neni mozné sluCovat ani
zaménovat, | kdyz oba ovliviuji jedince aplikovanym pohybovym rezimem piizptisobenym véku a

pohlavi (podle Puerta, 1996).

Zdatnost: piipravenost organismu konat praci, bez specifikace, o jakou formu prace se
jedna (napf. béh, skok, atd.), nebo jako schopnost ¢lovéka vyrovnavat se s vnéjSimi naroky, resp.
odolavat aktudlnim vlivim okoli. Soucasti obecné zdatnosti je télesna zdatnost. Je disledkem
genetickych dispozic jedince a absolvovaného pohybového tréninku. Je vysledkem dlouhodobého

procesu postupné adaptace organismu na pohybové ¢innosti. Je mozné rozlisit:

— zdravotné orientovanou zdatnost: ovliviiuje zdravotni stav, nebo se vztahuje k dobrému
zdravotnimu stavu a pusobici preventivné na zdravotni problémy vzniklé v disledku

nedostatku pohybu, tj. hypokinézy.
— vykonové orientovanou zdatnost: podminuje pohybovy vykon, ktery je vysledkem
sportovniho tréninku. Vysledek jako sportovni vykon realizovany v zavodé musi byt vzdy

kvantifikovan a hodnocen (Novotnd a kol., 2006).

Kondice: specificka pfipravenost organismu je soucasti zdatnosti. Télesna kondice je

uceloveé vazana na troven specifické pohybové ¢innosti (napt. bézecka kondice, atd.).
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2. 1. Fyzicka kondice

Zdravi a kondice jsou souvztazné, od sebe neodd¢litelné pojmy: zdravi je zakladem a
predpokladem kondice a naopak zvySovanim kondice zlepSujeme a upeviiujeme zdravi. Dobra
kondice se projevuje zvySenou odolnosti organismu snaset fyzickou i dusevni tinavu. Je vysledkem
dokonalé souhry vnitinich organi, nervového, svalového a kosterniho systému. Bez pravidelného
télesného pohybu se kondice zhorSuje. Svaly ztraceji pevnost, ochabuji, zkracuji se. Proto je
dulezité pravideln¢ se cely zivot 0 té€lesnou i dusevni stranku Starat. Vrozené pohybové schopnosti
jsou dédi¢né a jsou u kazdého jiné (podle Jarkovska, 2010).

Fyzicka kondice Ize ovliviiovat piedev§im pohybovymi aktivitami, a proto by mély byt
soucasti zivota kazdého jedince.

Zakladem uspéchu neni ,,jakékoli“ sportovani, dulezita je predevsim forma a technika
cviCeni. Spravnym provadénim se Ize vyhnout nejriznéj$im rizikovym faktorim, které vznikaji
vlivem $patnych navyku, obvykle z hodin Skolni télesné vychovy. Neméné dulezita je i spravna
vystroj, ¢i vyzbroj. Moderni dopliiky napomahaji eliminovat negativni vlivy, které pii pohybu
vznikaji.

Fyzicka aktivita je komplexni slozka a je slozité ji popsat (podobné jako zotaveni a
odpocinek). Jedna z definic fika, ze fyzicka aktivita je jakykoli télesny pohyb, pii kterém je
organismus schopny vydavat vice energie nez bazalni metabolismus. Fyzickou aktivitu je také
mozné definovat: a) podle prostfedi, ve kterém je vykonavana (v praci, ve volném Ccase, pfi
cestovani, nebo doma), b) podle intenzity (nizka, stiedni, vysoka az extrémni). Cilem je zlepSeni a
udrzeni fyzické kondice a hmotnosti.

Fyzickou aktivitou jsou rozvijeny pfedev§im nasledujici schopnosti:
Flexibilita: schopnost dosahnout maximalniho rozsahu pohybu ve vsech kloubech. Je specificka
pro kazdy kloub zvlast’ a zalezi na individualni anatomické strukture.
Svalova sila: schopnost svalti vytvaret napéti a piekonavat odpor.
Kardiovaskularni odolnost: schopnost realizovat fyzickou aktivitu pomoci velkych svalovych
skupin po urc¢itou dobu. Zalozen na schopnosti srdce a plic dopravit, co nejvice kysliku do svalu.
Télesné sloZeni: zkouma podil jednotlivych tkani na hmotnosti téla.

Pfi posuzovani fyzickych aktivit obyvatelstva je nutné vzit v ivahu minimalné 4 nasledujici

principy obecn¢ znamé pod zkratkou FITT (podle Majem, Vizas, Bartirona, 2006).
11



F - Frekvence: urCuje pocet jednotek fyzické aktivity za jednotku ¢asu (den, tyden, mésic nebo
rok). Je vhodné spontannost a usili zaznamenavat do tréninkovych plani. Stejné metody hodnoceni
nelze uzivat pro dospé€lé a zaroven pro déti. VSeobecné se doporucuje zaznamenavat Gsili, aby se s
odstupem ¢asu mohlo porovnavat u zkoumané osoby nebo s jinymi 0sobami. Pii pouzivani pfimého
zaznamu (napf. krokoméry, akcelerometry) by méfeni mélo trvat minimalné 2 dny a déle, aby
mohly byt vyvozeny spravné zaveéry. Pomoci dotaznik a anket je tento typ méfeni velmi nepiesny.
I - Intenzita: je mozné ji vyjadiit relativné, nebo absolutné. Obvykle se definuje kategoricky:
mirna, stfedni a vysoka, pricemz jsou uzivany rozdilné koncepty pro objasnéni pojmu ,,intenzita
usili“. Obecné se stiedni intenzita definuje jako ,,dychani o trochu vic, nez normalné*, nebo ,,zacit
se potit*.
T - Trvani: Zaznamy trvani fyzické aktivity, spole¢né¢ s frekvenci a intenzitou umoznuji
vypocitavat denni energetické vydaje s nimi spojené. Trvani a frekvence usili jsou veliiny, které se
Spatné méfi v populaci déti a mladeze (podle Majem, Visas, Bartirona, 2006).

T - Typ aktivity: zahrnuje program a charakteristicky obsah pohybové aktivity - dle cila
postupnych i koncovych (Skopovd, Berdankovd, 2008).

Pii tvorbé pohybového tréninku zaméieného na ovlivilovani aerobni zdatnosti je rozhodujici
kombinace prvnich tii principd. Typ pohybové aktivity muze byt aktuadlné ménén, mira zatizeni

(vztah doby, intenzity, frekvence) by méla zastat podle planu (Novotnd a kol., 2006).

2. 1. 2. Priklady negativnich determinant fyzické aktivity

Nékteré zmény v organismu mohou vyrazné ovlivnit pohybovou aktivitu jedince. Tyto
zmény mohou byt docasné, nebo trvalé. Vyraznym faktorem je i geneticka determinace. Vyvoj
jedince i jeho fenotyp totiz zavisi na interakci genetickych faktori a vlivu zevniho prostiedi. Ur€ity
stupent genetické determinace je znam nebo piedpokladan u téméf vSech onemocnéni a poruch.
Explozivni narist poznatki z molekularni genetiky a rozvoj metodik rekombinantni DNA pfinasi
nové pohledy na etiopatogenezi lidskych chorob a odchylek, umoznuje véasnou a piesnou
diagnostiku na trovni gent (v nékterych ptipadech i presymptomatickou), a diky rozvijejici se
genové terapii poskytuje i fadu preventivnich opatieni (podle Kucera a kol, 1996). Uvedu piiklady

nejcastéjSich negativnich determinant:
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Poruchy metabolismu

Diabetes Mellitus (DM): skupina chorob, pro které je charakteristicky absolutni nebo
relativni nedostatek inzulinu. Podle pfi¢in vzniku je délime na 2 typy:
DM 1 zacina jiz v détstvi a je velmi pravdépodobné autoimunnim onemocnénim, projevuje se az
tehdy, kdy je zni¢ena vice jak polovina Langeransovych ostravka.
DM Il vznika az ve stiednim a pozdnim véku. Obvykle je spojen s obezitou, hypertenzi, nebo
ateroskler6zou. Zakladem 1écby je redukce vahy a intenzivni pohybova aktivita (podle Kucera a
kol, 1996).

Funkéni a strukturni poruchy hybného systému

Hybny systém je slozen z tady casti, na néz je cilena jak diagnostika, tak terapie. Jeho
poruchy jsou jak v oblasti funkce, tak v oblasti morfologie. Pii tom vSak neni mozné oba typy
poruch oddé¢lovat. Z klinické praxe vyplyva, ze porucha funkce byva Castou pii¢inou bolesti, a
jestlize trva déle, zptisobuje prokazatelné morfologické zmény. U celé fady poruch hybného aparatu
je proto nutné poruchy funkce respektovat jako vyznamny etiopatogeneticky faktor. Na druhé strané
kazda morfologicka porucha vyvola centralni odpovéd’ a vznika soubor funkénich zmén, které jsou
klinicky identifikovatelné a terapeuticky ovlivnitelné.

Pro klinickou praxi tedy je podstatné, ze porucha funkce je pfi¢inou i disledkem poruch
hybného aparatu jako takového s tim, Zze je Casto provazena morfologickymi zménami (podle

Kucera a kol, 1996).

Respiracni choroby

Dalsim faktorem negativné ovlivitujici schopnost vykonavat pohybovou ¢innost mohou byt
respiracni problémy. Mezi nejzavaznéjsi dychaci onemocnéni patii Asthma bronchiale. Je fazeno k
obstruktivnim chorobam a ma kombinovanou etiologii alergickou a k tomu pfecitlivélost broncha
na chladové podnéty. Pfi¢inou zachvatl, které mohou mit rizné trvani i intenzitu, je
bronchokonstrikce a sekrece vazkého hlenu v dychacich cestach. V obdobi mimo zachvat jsou tito
jedinci schopni vykonavat sportovni aktivitu i ve vysoké intenzit¢ bez omezeni. Neni jim vSak
doporuceno provozovat sport v prostredi se zvysenou pravdépodobnosti alergent, nebot’ prave ty

mohu zachvaty zpusobovat (jedna se napiiklad 0 plavani v bazénu, ¢i jiné vodni sporty, pobyt v
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ptirod¢ v dob¢ rozkvétajicich stromt apod.).
Télesna namaha je proto u téchto pacientl kontraindikovana, vadi spiSe zatéz dynamicka nez
staticka. Ptijatelna jsou jen lehka cviceni s prvky 1é¢ebnymi, jako jsou cvi¢eni dechova K posileni

dychacich svalti, mirné prochazky a relaxacni cviceni (podle Kucera a kol, 1996).

2. 2. Relaxace a regenerace

Kazda pohybova aktivita vyzaduje relaxaci nebo regeneraci, aby m¢l organismus prostor pro

znovunabyti vydané energie.

Relaxace je definovana ruzné, napiiklad jako: zdbava po namahavé praci, odpocinek (ve
francouzsting ,,recréation®), osvézeni a zabava pro praci (v angli¢tiné ,,recreation®), ¢as urceny
détem pro hrani riznych her, obecné jako stav, kdy se v lidském téle uvoliiuje svalové a psychické
napéti (podle Visiuelas, Foguet, 1996).

Cilena relaxace neboli odpocinek, ¢i zotaveni ma puvod jiz v davné historii. Naptiklad
dnes$ni joga je zalozena na meditacnich prostiedcich civilizace Hindi. Zotaveni je zalozeno
predevs§im na ekonomickém Setfeni Sil, a to jak fyzickych, tak i psychickych. Somatopsychicka
jednotka (télo — duse) je zakladem pro jakoukoli formu odpocinku. Jedna se o mobilizaci
jednotlivych organt a eliminaci svalového napéti. Odpocinek by nemél byt zaméfen na jednotlivé
Casti, ale na télo jako celek, je ale tieba vzit v tivahu individualni potieby. Psychika je soucasti téla a
uplatiuje nad nim svuj vliv. Primarné je relaxace hledani fyzického a emocionalniho klidového
stavu (Cathala, 2007)

Soucasna ,,pielékaistéla“ civilizace, ¢asto, ne — li denné, projevuje nedbalost o t¢lo, stara se
predevsim 0 duSevni stranku. T¢lesné a dusevni aktivity navrzené Schultzem, Vittozem a Caycedem
dosahuji napravy tohoto rozporu. Pouzili dotek a hlas jako relaxa¢ni jednotku, ktera je zakladem
psychoterapie. Jde piedevS§im o odstranéni psychické zatéze, upusSténim od smyslového
monitoringu, ktery propojuje télo s psychikou. Také se zamétuje na uvolnéni svalového napéti a
kontrolu dechu. Obecné plati, Ze cilem relaxace je propojeni dusevniho stavu s té€lem, a vytvorit
mezi nimi silnou vazbu a integraci, jsou nezbytné k vyrovnani jednotlivych biologickych a
psychickych dysbalanci. Bez ohledu na povahu provadéné relaxace je cilem skutecny zazitek a tinik
od kazdodenniho stresu (podle Césari, 1995).
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2. 2. 1. Relaxace a jeji nejcastéjsi techniky

Uvedu priklady relaxacnich technik, které vnimaji jednotu psychiky a fyziologie ¢lovéka.

2. 2. 1. 1. Autogenni trénink podle Schultze

Pojem autogenni trénink vychazi etymologicky z feckého "autos™ (ja): "gen™" (nastavat), a
preklada se jako ,.cvieni nebo odborna piiprava, pochazejici z vlastniho ja“. Na zakladé

Schultzovi studie byly vyvinuty verze piizpisobené autogennimu tréninku. (http://psicologia-

online.com/autoayuda/relaxs/autogeno.htm)

2. 2. 1. 2. Progresivni relaxace podle Jacobsona

Edmund Jacobson byl tviircem relaxacni metody znamé jako progresivni relaxace. Jde o
zpusob relaxace, ktery ma vyvolat klid a postupné odstranit vSechna svalova napéti. Potvrzuje, ze
existuje vztah mezi emocemi a stupném svalového napéti, proto je doporuceno zabyvat Se obéma.
Jeho nevyhoda spociva v nadmérné délce, takze je vhodné, aby byla odbornikem ptizpisobena

danym okolnostem (Lopéz, 2008).

2. 2. 1. 3. Dynamicka metoda relaxace podle Cayceda

Kolumbijec Alfons Cayced je tvircem tzv. sofrologie, ktera byla vytvotrena v 60. letech 20.
stoleti. Je zalozena na souboru technik relaxace vedoucich ke zménam védomi. Jeji cil je zalozit
bilanci t€lo — mysl. Inspiraci Cayceda ziskal u orientalnich technik, jako je joga nebo zen, a
adaptuje ji na mentalitu a formu zivota ¢lovéka v moderni dob¢. Tuto metodu ale musi provadét

vzdélany a zkuseny trenér, jinak by mohla mit fatalni nasledky (Lopéz, 2008).

2.2.1. 4. Dechova cviceni

Dechova cviceni zajistuji dostatecny piisun kysliku, zlepsuji metabolismus tim, ze
napomahaji odstranit nadmérné mnozstvi kyseliny mocové z krve a upravuji chut’ k jidlu. Pred
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dechovymi cvienimi je vhodné provadét protazeni. Uvolni S tim patetf, zlepSi se pruznost

mezizebernich svall a branice a vhodné se upravi rytmus dychani (Osten, 2005).

2. 2. 2. Regenerace a jeji typy

Regenerace je proces, pii kterém dochazi k navraceni organismu zpét do rovnovahy.
Zarazuje se po intenzivni fyzické aktivité. Kazdy typ tnavy potiebuje jinou dobu a formu
odpocinku. Zotaveni je zavislé na intenzité a trvani fyzické namahy (Gonzdlez, 2005). Dochazi
nejen k obnoveni energetickych zasob, ale také k obnové poskozenych tkani a srovnani vodniho a
elektrolytového prostiedi. Pro ucel prace je vhodné rozliSovat tzv. pasivni a aktivni regeneraci

(http://www.nutrend.cz/regenerace.dic).

2. 2. 2. 1. Pasivni regenerace

Obecné se jedna 0 ptirozeny proces, ktery probiha podle danych zakonitosti bez vné&jsiho
zasahu. Dochazi napf. k likvidaci metabolické acidozy, obnové zasob energetickych substratl v
burikach, k vyrovnani hospodafeni s vodou, k pfesunu ionti drasliku do bunéénych struktur atd.
Tato cCinnost v organismu automaticky probihda béhem zatéze a po ni, pfiCemz se vychylena
rovnovaha vSech fyziologickych funkci, v€etné vnitiniho prostfedi, vraci na urovenn vychozich
hodnot, eventualné je superkompenza¢nim mechanismem posunovana zadanym smérem proti
vychozim hodnotam (Novotnd a kol., 2006). Za soucast pasivni regenerace je v ¢asto uvadéna i
vyziva. Tato kapitola je podrobné rozepsana nize. V nasledujicim textu uvedu nej¢astéji pouzivané

formy pasivni regenerace.

Spanek

Spanek je nejpiirozenéjSim zpusobem regenerace. Spanek je utlumové-relaxaéni faze
organismu, pfi niz se snizuje ¢i mizi funk¢énost neékterych smysli, snizuje se télesna teplota, dychani
se zpomaluje a krevni tlak se snizuje. Behem spanku se lidem vétSinou zdaji sny; i pti spani mozek
intenzivné pracuje. Spanek zabere piiblizné tretinu lidského Zivota a jeho poruchy vedou zakonité k

r~r

psychickym fyziologickym potizim (http://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nek).
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Masaze

Masaze jako regeneracni prosttedek byly pouzivany jiz v antice. Spravné provadéna masaz
ovliviiuje predev§im nervovy a cévni systém.

Existuje velké mnozstvi (az 100) riznych druhi masazi vychazejicich z riiznych kulturnich
zéakladl. Jednotlivé druhy masazi se vzajemné prolinaji. Je to diky masériim, ktefi se postupem své
praxe vyvijeli, studovali riizné masazni techniky, ¢i terapeutické metody, jejichz pochopeni vnasi

osobitost do pojeti masaze masérem (http://cs.wikipedia.org/wiki/Mas%C3%A1%C5%BE).

Sauna

Sauna je kombinovana procedura, jejiz princip spoc¢iva v prehfati organismu (v prostfedi cca
100 °C) a jeho naslednym rychlym zchlazenim. Pfi tom dochazi k velkému snizeni svalového napéti
a ke zvétseni rozsahu pohybi jednotlivych kloubt
(http://www.trenink.com/index.php?ltemid=226&id=1384&option=com_content&task=view).

Ohrati téla nad normalni télesnou teplotu je ptijemné a relaxujici. V sauné se uvoliiuji unavené
svaly a zklidiuje stresovany mozek, protoze télo do krve vyplavuje endorfiny, tj. latky pfinasejici
ulevu. Ochlazeni téla se provadi bud’ prostym pobytem na studeném vzduchu nebo prudkym
snizenim teploty (sprcha ¢i studend vodni lazen). Pravidelné saunovani zlep$uje imunitni systém

(http://sauna-saunovani.webnode.cz/saunovani2/).

Para

Je to zdrava a ptijemna potni lazen podobna sauné, ale s jinym klimatem (40 — 50 °C,
vlhkost vzduchu az 100 %). Tyto podminky jsou idealni pro uvolnéni svald, prudusek, podporuji
lepsi prokrveni, Cisti a ozivuji pokozku. Zvlasté zdrava je horka para pii onemocnéni dychacich cest
a revmatickych potizich.

(http://www.trenink.com/index.php?ltemid=226&id=1384&option=com content&task=view).

2. 2. 2. 2. Aktivni regenerace

Aktivni regeneraci jsSou rozumény vSechny zasahy, metody a procedury, které planovité a

cilené pouzivame K urychleni celého slozitého postupu pasivni regenerace. Hlavnim ucelem aktivni
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regenerace je zrychleni zotavovacich procesu, coz sekundarné¢ muze zvysit nasledné tréninkové tsili

a tim dosahnout vyssich vykonu (http://svetkolecek.cz/rady-pro-nove-bruslare/306-regenerace-

serial-clanku).

2. 3. Priklady riiznych typii pohybové zatéze

V této kapitole se budu zabyvat adaptaci na pohybovy trénink, acrobni zatézi a cvi¢enimi

vyrovnavajicimi svalové dysbalance.

2. 3. 1. Adaptace na pohybovy trénink

Organismus si vzdy klade za cil dosahnout stavu konstantni rovnovahy (homeostazy) a je v
neustalé intenzivni vyméné S prostiedim. Tyto vymény jsou zpusobeny stimulaci, a aby se
vyrovnaly ucinky, je nutné udrzovat rovnovahu znovu.

Tento stav udrzovani rovnovahy Se nazyva Obecny syndrom adaptace, coz je autoregulacni
odpovéd’ organismu, ktera ma funkéné i morfologicky splhovat rtizné pozadavky potiebné pro
ptipravu. Sama adaptace je mozna se stimuly a vhodnymi piestavkami, které modifikuji funkéni
podminky na organismus.

K adaptaci dochazi v dusledku trvalé zmény ve struktufe a funkci, po absolvovani
odborného tréninku umoziuji organismu snadngéji reagovat. Zmény se objevi obvykle po nékolika
tydnech.

Kardiorespira¢ni adaptace probiha jak na centralni (srdce), tak na periferni (svaly) urovni. K
adaptaci muze dojit ve vSech skupinach systémi, ale doba trvani je v jednotlivych systémech
proménna.

Kazdy ¢lovek ma jinou Uroven adaptace. Adaptace musi mit ur€itou intenzitu, kterd zavisi na
reakci organismu. Stimuly se mohou klasifikovat do 4 skupin — slabé: pod prahem, netrénovana
osoba; stiedni: prahové vysoka: nadprahova zona, trénovand, velmi vysoka: nadlimitni zéna, vysoka

tréninkova zatéz (Andujar a kol., 2005).
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2. 3. 2. Aerobni zatéz

Aerobni trénink by mél byt soucasti jakéhokoli jiného tréninku, protoze dochazi ke zvyseni
tepové frekvence a zvyseni termoregulace. Organismus je tedy ptipraven na dalsi fyzickou namahu.
Zatimco pravidelné posilovani zvySuje svalovou silu a silovou vytrvalost, aerobni aktivity piiznivé
ovlivituji ob&hovy systém a snizuji tak riziko srdeén¢ — cévnich onemocnéni. Neméné podstatnym
faktorem aerobniho tréninku je spalovani kalorii, které vede k redukci hmotnosti. Zafazenim
aerobnich ¢innosti do tréninkového programu se zvysi vydej energie a predevsim zrychleni
vlastniho metabolismu a vyznamné zlepseni srdecné — cévni kondice.

Aerobni trénink nenachazi uplatnéni pouze v ramci reduk¢énich programi, kde je t€zistém
cvicebnich plant, ale v ur€ité mife by mél byt zastoupeny i pti objemovych trénincich zaméfenych
na ziskani sily a svalové hmoty.

Dobry zdravotni stav vyzaduje:

— svalovou silu a vytrvalost (posilovani);
— pruznost
— srde¢né — cévni kondici.

Vyvazeny piistup k celkové kondici znamena zahrnout do tréninku vSechny tii aspekty
Posilovani ovliviiuje svalovou silu a vytrvalost, pruznost téla zavisi na strefinku a aerobni
trénink buduje ob&hovy systém, ptispiva ke snizovani hladiny krevniho cholesterolu, potlacuje
vysoky tlak, pifiznivé puisobi proti zanaseni cév a jejich kornaténi a celkové pozitivné ovlivituje
srdecné — ob&hovy systém (podle Pavluch, 2004). Dale uvedu nejvyznamnéjsi aerobni aktivity,

které jsou vyuzitelné pro tpravu hmotnosti u Siroké populace.

2.3.2.1. Béh

Béh (jogging) je optimalni aktivitou pro rozvoj srde¢né — cévniho systému a spalovani tukd.
Jsou pro n¢j charakteristické vyhody, které vysvétluji jeho oblibenost: neni zavisly na sportovnich
klubech a zatizenich, je technicky nenaro¢ny a da se snadno naucit, Ize ho provozovat kdykoli a
kdekoli a v jakémkoli v€ku a v neposledni fad¢ je to pohybova aktivita finanén¢€ nenaro¢na (podle
Roschinsky, 2006).
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2.3.2.2. Aerobik

Tento typ cviceni je v soucasné dob& velmi moderni. | kdyz klasicky aerobik je zalezitosti
minulych let, jeho podstata je i nadale vyuzivana v nejriznéjsich obménach. V nasich podminkach
je nejcastéji vyucovan ve skupinovych lekcich ve vétsing fitness center.

Motivaéni charakter zde ma moderni doprovodna hudba. Lekce jsou zaméfeny piedevs§im na
zeny stiedniho v€ku s nizkou az Zadnou sportovni zkuSenosti. Tyto hodiny obvykle nemaji v
prubéhu roku periodické stupnovani zatéze, takze Casem piestanou mit pivodni ucinek (podle

Skopova, Berdankovd, 2008).

2. 3. 2. 3. Jizda na kole/ rotopedu

Bez ohledu na typ kola (horské, silni¢ni, trekkingové) je cyklistika zdrava pohybova aktivita
a to zejména pii nadvaze a to hned z nékolika dtvoda: jizda je velmi Setrna ke kloubim, pohyb se
odehrava na ¢erstvém vzduchu, Ize ho provozovat v kazdém véku a pozitivné rozviji srde¢né cévni
systém, dychani a metabolismus.

Dulezitym parametrem intenzity jizdy je frekvence $lapani (kadence). Pro dlouhé jizdy je
dulezité Setiit energii, a proto je vhodné volit spise leh¢i pievod a rychlejsi Slapani. Pro vétsinu
kondiénich cyklisti se zda byt optimalni kadence kolem devadesati $lapnuti za minutu. Pro mnoho
zacCinajicich cyklistl je vSak zpocatku tato frekvence nepohodlna. Postupem ¢asu se ale schopnost

odhadnout a udrzet frekvenci slapani zlepsuje (Roschinsky, 2006).

2. 3. 2. 4. Plavani a aquafitness

Plavani, a¢ jeden z nejstarSich sportli, neni v Ceské republice roziifeno tak, jak by si
zaslouzilo. Duvodem casto byvaji vyssi naklady na vstup do mnohdy nepfili§ hygienického
prostfedi v bazénech a koupalistich, S tim spojené kozZni, ptfipadné gynekologickd onemocnéni.
Casto je prezentovano pouze jako dovednost, ktera zachraiuje &lovéka pied utonutim, a jeho
vyznam pro fyzickou kondici je Sirokou vefejnosti podceniovan. Navic: plavani je sice velmi vhodné
pro rozvoj kardiorespira¢niho a svalového systému a snizeni hmotnosti, ale pti nespravné technice
(ptedevsim ve zptisobu prsa) vznika riziko poskozeni patefe. Naopak zpuisob kraul nebo znak jsou

nejvhodnéjsi, protoze udrzuji polohu celého téla v jedné roving. Jejich technika vsak vétSinu
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rekreaénich plavcia odrazuje.

Pohybové mnohem rozmanitéj$i nez samotné plavani je aquafitness, kde jako vyrazny
motivaéni prvek pisobi doprovodna hudba. Pestrost lekci je zvySovana vyuzitim velkého mnozstvi
pomtucek. Stejné jako ve studiovych hodinach aerobiku vsak nejsou lekce aquafitness v priubéhu
roku zatézové stupnovany, takze C¢asem piestanou mit pivodni G¢inek. V soucasné dob¢ jde o

vyrazn¢ komercni zalezitost.

2. 3. 2. 5. Sportovni hry

Sportovni hry je soutéziva ¢innost dvou soupetil, ktefi podle schvalenych (nebo predem
danych) pravidel usiluji o prokdzani vlastni pfevahy lepSim ovladani spole¢né¢ho piedmétu.
Sportovni hry se od ostatnich sporti odliSuji pfedev§im ptitomnosti dvou soupeili (jednotlivci,
dvojice, nebo viceclenna druzstva). Jednotkou kterékoli soutéze ve sportovnich hréach je tedy utkdni
dvou soupefd.

Sportovni hry maji rizna kritéria Klasifikace, pfedevsim rozliSujeme hry palkovaciho,

sitového nebo brankového typu (podle Taborsky, 2005).

2. 3. 3. Cviceni vyrovnavajici svalové dysbalance

Na téle je svalstvo rozlozeno tak, Zze vzdy proti posturalnim svalim lezi na opac¢né Strané
téla svaly fazické. Zalezi na tom, jak navzajem spolupracuji. Pokud budou na jedné strané téla
posturalni svaly silngj$i nez fazické, vznikne stav, ktery se nazyva svalova dysbalance —
nerovnovaha. Pravé jeji zasluhou vznika celd fada chorob zad, kloubti a koncetin. Nejcast&jsi
poruchou je vadné drzeni téla. Je tfeba vzit v uvahu, Ze vétSina pohybovych aktivit mize byt
zamé&fena jednostranné, a proto je nutné provadét kompenzaéni cviceni.

Priklad: Bfi$ni fazicky sval se sklonem k ochabnuti (antagonista) a posturalni bederni
vzpiimovac se sklonem ke zkraceni (agonista) tvofi funkéni dvojici svalt. Ta se ,,pietahuje 0 vznik
bederni lordozy*. Je-li ochablé bficho, zvitézi vzpiimova¢ se sklonem ke zkraceni. Vysledkem
chybné svalové souhry je vznik hyperlordozy a $patného drzeni té€la. Abychom tuto vadu odstranili,

musim nejprve protahnout bederni vzptimovac a pak teprve posilit bfisni svaly, jinak posilovani
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nebude plnohodnotné.

Zaporné funkéni zmény svalové dysbalance jsou znamé pod terminy:

— Kulata zada - hyperkyféza hrudni patefe: zkraceni prsni svaly (posturalni) a ochablé
mezilopatkové svaly (fazické).

— Hyperlordéza bederni patefe — velké prohnuti v bedrech. Pfi¢inou je zkraceny bederni
vzptimovac a ochably bfisni sval.

— Vysazené hyzdé — siln¢ zkraceny iliopsoas a ochably velky sval hyzd’ovy.

— Predsunuté drZeni hlavy — zkracené $ijové svaly a ochablé hluboké ohybace krku.

— Plocha zada — vyskytuji se u lidi s vrozenou hypermobilitou. Je to zvySena kloubni

pohyblivost s nizkym klidovym napétim kosternich svala (Jarkovskd, 2005).

2. 3. 3. 1. Fitness jako kompenzacni cvi¢eni

Jedna se 0 cviceni Ve fitness centrech, jehoz naplni je cviceni S volnymi ¢inkami a cviceni na
trenazerech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specidlnich trenaZzerech, dodrzovani
urc¢itého dietniho rezimu vcetné pouziti déla, doplnkl vyzivy a 0 celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je
rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy pii souCasném pulsobeni na
upeviovani zdravi a rozvoj sily.

Fitness chapano v Sir§im kontextu jako télesna zdatnost je schopnost téla efektivné fungovat
s optimalni G¢innosti a hospodarnosti. Ma 5 slozek a vSechny souviseji se zdravim:
dulezité ziviny a Kyslik pracujicim svalim a odstranovat piebytecné produkty vzniklé béhem
fyzické zatéze. To ma za nasledek zlepseni funkce srdce, cév, plic a redukci rizikovych faktort
jejich onemocnéni. Nejucinngj$im prostiedkem pro zlepseni vytrvalosti je aerobni cviceni.

Svalova sila: je schopnost svalu vyvinout maximalni silu svalu proti odporu. Charakterizuje
ji vysoka intenzita a kratka doba trvani vykonu. Piikladem je zvednuti t€Zkého bfemene. Cviceni
rozvijejici svalovou silu se provadgji se zatézi, zpravidla s ¢inkami, nebo na posilovacich strojich.

Svalova vytrvalost: je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu nebo vydrz ve
svalové kontrakci. Charakterizuje ji dlouhodoba aktivita niz§i intenzity. Piikladem cviceni
rozvijejici svalovou vytrvalost je kalanetika, posilovani s lehkymi ¢inkami, nebo gumovymi
expandery.

Kloubni pohyblivost: neboli flexibilita umoznuje provadét pohyb bez potizi a pomaha
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predejit poSkozeni kloubt, vazd a svald. Star$i lidé maji sniZzenou kloubni pohyblivost a z toho
plynouci problémy. Flexibilitu lze zlepsit stre¢inkem.

Télesné slozeni: sledujeme mnozstvi podkozniho tuku a mnozstvi aktivni té€lesné hmoty.
Podil podkozniho tuku vzhledem k aktivni télesné hmoté je pro troven fitness dilezitéjsi nez

celkova télesna hmotnost (Stackeovd, 2008). Touto slozkou se budu zabyvat v kapitole 2. 4.

2. 3. 4. Cvicebni jednotka a jeji struktura

V této kapitole se budu vénovat struktuie cvi¢ebni jednotky.

2.3.4. 1. Rozceviceni

Pied kazdou pohybovou aktivitou je velmi dilezité rozcviceni, které by nemélo byt nikdy
vynechano. Rozcvigeni snizuje riziko zranéni, zlepSuje nervosvalovou koordinaci, psychickou
ptipravu pro nasledujici ¢innost a zvysuje flexibilitu, srdeéni ¢innost a té€lesnou teplotu. M¢lo by
trvat 8 — 15 minut, ale muze trvat az pal hodiny. Trvani, stejn¢ jako intenzita rozcviceni, zalezi na
¢innosti, ktera bude nasledovat. Rozcviceni 1ze rozdélit do ¢tyt Casti — zahtivaci (zvySuje télesnou
teplotu a srde¢ni Cinnost), mobiliza¢ni (sniZuje riziko zranéni), protahovaci (dodava svalim
maximalni prodlouzeni, coz zabranuje rupturam), zpeviiovaci (pomaha rozvijet stabilitu a
rovnovahu). Béhem rozcviceni se provadéji pohyby opakované a kontrolované (Reina a kol., 2001).

Obecné by tedy me¢lo platit, Ze by rozcviceni mélo byt spravné, intenzivni a dostate¢né, aby
doslo ke zvySeni télesné teploty a k mirnému poceni. Pti chladnéjsich pocasi by mélo byt rozcviceni
intenzivngj§i. Optimalni intenzitu a délku trvani by si mél kazdy stanovit sam, a to na zaklade¢

subjektivnich pocitt (Strakos a kol., 2005).

2.3.4. 2. Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti se vénujeme vlastnimu cviceni — posilovani, tanec, jizda na kole, nebo na

bruslich. Po ukonéeni hlavni ¢asti nasleduje tzv. cool-down, neboli vydychani. T¢lo je tieba vratit
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do faze Kklidu bez zadychani. Toho dosahneme zpravidla aktivitou v mirném tempu, naptiklad
pomalou chuzi.
Pro ptiklad hlavni ¢asti cvi¢ebni jednotky uvedu metodu kruhového tréninku. Ta Se totiz jevi

jako nejvhodnéjsi pro tipravu hmotnosti.

Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je vhodna metoda pro zacate¢niky, po zranéni, proti stagnaci, ale také v
obdobi redukce hmotnosti. Zakladni charakteristikou tohoto typu tréninku je, Ze pfi kazdém cviceni
dojde k posilovani vSech zakladnich posilovacich partii (zada, hrudnik, ramena, paze, stehna, lytka,
bticho). Kruhovy trénink zafazujeme 2 — 3X tydné¢ po dobu 4 — 6tydnt. Pocet tzv. okruhii v
samostatném tréninku se pohybuje v rozmezi 3 — 5.

Pocet cvika v jenom okruhu je mezi 6 — 12. Cviceni provadime Vv po¢tu tfi okruhi a kazdych
jeden mésic a ostatni dva mésice. Provadime obvykle 457" s prestavkou mezi jednotlivymi cviky
15°". Vhodna pauza mezi okruhy je 2 — 3 minuty, v ojedinélych piipadech i 1 minuta (podle Osten,
2005).

2. 3. 4. 3. Zklidnéni

Zklidnéni, neboli cool-down zahrnuje skupinu lehkych cviki provadénych bezprostiedné po
ukonceni urcité hlavni aktivity. Tyto cviky té€lu slouzi K pfizptisobeni Se pii prechodu ze cviceni do
Klidu. Faze zklidnéni je pfinosem pro vSechny cvicence, ktefi usiluji 0 zachovani nebo rozvoj
pohyblivosti. Protoze pii ukonceni tréninku je tkanova teplota nejvyssi, je stredink, pokud ho

Pfi cviCeni se v téle tvoii Kyselina mlé¢na, coz je odpadni produkt latkové vymeény, ktery
vznika v organizmu pii nedostatku kysliku. Radné protazeni pak pomaha odplavit tyto latky a tim
umozni svalu lepsi a hlavné rychlejsi regeneraci. Pti cool-down je tedy tieba postupovat od
intenzivnéjsich cviku k t€m méné namahavym a navic volit nejprve cviky ve stoji a teprve pak
postupné piechazet do kleku, sedu a lehu.

Délka této faze zavisi na délce a typu hlavniho cviceni. Obecné plati, ze ¢im delsi a

narocné&jsi je hlavni aktivita, tim delsi ma byt i cool-down. Delsi by pak mély byt i vydrze pii
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stre¢inku (Strakos a kol., 2005).

2. 3. 4. 4. Protazeni — stre¢ink

Nemén¢ dulezitou soucasti kazdého cviCeni je i zavéreéné protazeni, protoze rozviji
flexibilitu (schopnost svala a kloubti pohybovat se v plném rozsahu). Je vhodné piedevsim proto, Ze
pomaha snizovat rizika problému se zady, zanétt svalt, svalové napéti, bolesti hlavy a zvySovat
mentalni i fyzickou relaxaci (Alter, 1994).

Nejprve se provadi jednoduché protahovani se do pocitu mirného tahu. Tento tah by se mél
Casem snizit, ptipadné uplné zmizet. Pokud se tak nestane, je tieba najit pohodIngjsi polohu.
Jednoduché protahovani redukuje svalovou ztuhlost a ptipravuje Slachy na protazeni progresivniho
typu. Pii ném je dilezité protahnout sval 0 n¢kolik centimetrti dale opét do mirného tahu. Pokud se
napéti nesnizi, je nutné povolit.

Dychani béhem cvi¢eni by mélo byt pomalé, rytmické a kontrolované. Také je dulezité
dychat pfirozené, protoze jinak neni protazeni tolik relaxac¢ni (Anderson, 1991).

V zavislosti na zpusobu protahovani svalu se cviceni pohyblivosti a strecinku déli do
n¢kolika zakladnich kategorii:

— staticka pohyblivost: jde 0 maximalni rozsah pohybu bez ohledu na jeho rychlost;

— dynamicka pohyblivost: je spojena se skakanim, odrazem a rytmickym pohybem,
pohybova energie trupu nebo koncetin je vyuzita ke zvySeni rozsahu pohybu;

— funkéni pohyblivost: jde o schopnost, vyuziti rozsahu kloubni pohyblivosti pii télesnych

cvicenich normalni nebo zvysenou rychlosti;

aktivni pohyblivost: rozsah pohybu pfi volnim pouziti svalti bez vn&jsi pomaci.
Strecink je vSak ptinosem jen tehdy, je-li provadén spravnou technikou. K tomu, aby se dostavily
vysledky, musi kazdy cviCenec zatfadit stre¢ink jako pravidelnou soucast svého tréninkového

programu a vénovat se mu denné nékolik minut (Strakos a kol., 2005).
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2. 4. Télesné sloZeni

Jednou z moznosti, jak posoudit zmény télesnych parametrd, je urceni télesného slozeni.
Télesné slozeni dava informace, kolik je v téle netukové hmoty (beztukova télesna hmota — voda,

svaly a kosti) a tukové hmoty. Dale stanovuje, kolik je v téle vody nebo mineralnich latek.

S ohledem na cil prace se zminim pouze o télesné vod¢ a télesném tuku.

2. 4. 1. Beztukova télesna hmota

Télesna voda

V piipadé€ rezimovych opatieni s cilem Upravy hmotnosti je tfeba sledovat mnozstvi télesné
vody. U dospélého ¢loveka piedstavuje voda piiblizné 60 % télesné hmotnosti. Procento télesné
vody se u obou pohlavi lisi: u zen se pohybuje mezi 50 — 60 % télesné hmotnosti a u muzi mezi 55
— 65 % telesné hmotnosti. Jeji podil na télesné hmotnosti se individudlné 1i8i hlavné podle objemu
tukové tkané v téle: ¢im vice je tukové tkang, tim mensi podil té€lesné hmotnosti pfipada na vodu.

Celkova télesna voda je obsaZzena ve dvou hlavnich kompartmentech: v intracelularni (voda
obsazena v bunkach, 40 % télesné hmotnosti) a extraceluldrni (voda mimo buiky, 20 % télesné
hmotnosti).

Tabulka 1. Rozdéleni vody v dospélém lidském organismu mezi jednotlivé kompartamenty

télesnych tekutin (podle Kittnar a kol., 2011)

Télesna hmotnost
70 kg
100 %

Celkova télesna voda
42 litra
60% t&lesné hmotnosti

\Voda Vv intracelularni tekutiné \Voda v extracelularni tekutiné
28 litra 14 litra
40 % t&lesné hmotnosti 20 % télesné hmotnosti
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Tabulka 2. Télesna voda a jeji rozlozeni do inraculularniho a extracelularniho kompartmentu v

zavislosti na pohlavi a véku — hodnoty jsou % télesné hmotnosti (podle Kittnar a kol., 2011)

Vék [roky] Celkova télesna voda Extracelularni Intracelularni
[%0] tekutina [%0] tekutina [%0]
novorozenec 79,0 44,0 35,0
20 — 30 Zeny 51,0 17,0 34,0
20 — 30 muzi 58,0 19,0 39,0
40 — 50 Zeny 47,0 15,5 31,5
40 — 50 muzi 54,0 18,0 36,0
60 — 70 Zeny 47,0 15,5 31,5
60 — 70 muzi 49,0 16,0 33,0
nad 80 Zeny 48,0 16,0 32,0
nad 80 muzi 48,0 16,0 32,0

2. 4. 2. Télesny tuk

Velké mnozstvi tuku v téle nepfiznivé pusobi na cely organismus, obzvlast na kardio-
vaskularni systém, a mize také vést K metabolickym porucham (Diabetes Mellitus). Piesto tuk plni
fadu dualezitych funkci (ochrana kloubd, ukladani vitamint, regulace télesné teploty). Znakem
zdravého zivotniho stylu, by tedy nemélo byt zbavit se za kazdou cenu veskerého tuku, nybrz
dosahnout optimalniho poméru mezi objemem svalové hmoty a objemem tuku a tento pomér

udrzovat (http://compex.zdravi-cz.eu/bioimpedance.php).

2. 4. 2. 1. Metody méteni tukové hmoty

BMI

Index télesné hmotnosti, obvykle oznacovany zkratkou BMI (z anglického body mass index)
patii mezi nejjednodussi metody vypoctu télesného slozeni (porovnava télesnou vysku a hmotnost).
Nevypovida v8ak o mnozstvi té€lesného tuku.

Index télesné hmotnosti vytvoftil v letech 1830 — 1850 belgicky vzdélanec Adolphe Quetelet
pii praci na svém systému ,,socialni fyziky“, proto se BMI n¢kdy oznacuje také jako ,,Queteletiv
index‘ (podle http://cs.wikipedia.org/wiki/Index_t%C4%9Blesn%C3%A9 _hmotnosti).

27



http://compex.zdravi-cz.eu/bioimpedance.php
http://cs.wikipedia.org/wiki/Index_tělesné_hmotnosti

Vypocet BMI:
BMI = hmotnost [kg] : vyska [m?]

Tabulka 3. Hodnoceni BMI (podle Osten, 2005)

Pohlavi Hodnota BMI [kg/m?] Hodnoceni

zeny do 20 podvaha, pii BMI pod 18 je ohrozeno zdravi
20-25 idealni hodnoty
26 - 30 nadvéha
vice nez 31 obezita

muzi do 20 podvaha
21 - 26 idealni hodnoty
27—-30 nadvaha
vice nez 30 obezita

Bioimpendanéni analyza (biompendance)

Pfi této metodé prochazi té€lem slabé elektrické proudéni, pro lidsky organismus bezpeéné.
Podstatou metody je skutecnost, ze elektricky proud prochazi snadnéji tekutinou ve svalech nez
tukem.

Elektricky odpor zavisi ha mnozstvi vody Vv téle a svalova hmota obsahuje konstantné 73 %.
Zmetime-li elektricky odpor, mizeme pouzit tento udaj pfimo pro vypodcitani objemu svalové
hmoty. Pii vypoctu celkového objemu svalové hmoty je tfeba zohlednit pohlavi a télesnou vysku.

Télesny tuk ma izola¢ni vlastnosti, proto nemtze byt vypocitan piimo. Je urfen nepfimo
Z naméfené vahy podle vzorce: objem télesného tuku = celkova hmotnost - hmotnost svalt

(podle http://compex.zdravi-cz.eu/bioimpedance.php).

DalSi metody odhadu télesného sloZeni

— méfeni tlouStky podkozniho tuku: tato metoda ma t¥i konkrétni moznosti méfeni -

radiografie (na rentgenovém snimku je mozné zméfit prufez svalstva a kosti), ultrazvuk
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(vysoké frekvence se odrazeji na hranicich mezi tkanémi diky odliSnym akustickym
vlastnosti), infracervend interakce (zalozena na absorpci a odrazu infracerveného svétla).
— denzitometrie: méfeni hustoty kostni tkané a mineralt v kostech. Na principu této metody je

zalozeno hydrostatické vazeni, pti kterém je objem téla uréen na zakladé zvazeni pod vodou
s korekei na denzitu a teplotu vody. Od vysledku je nutné odecist tzv. rezidualni objem plic
(30 % vitalni kapacity plic) a voluminometrie, kde se objem téla zjistuje za pomoci
Archimedova zakona.

(http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/morfologicka_stavba/stranky/tel slozeni

.htm).

2.4.2.2. Nadvaha a obezita

Nadvaha a obezita jsou pojmy oznacujici stav, kdy ma organismus nadbytecné mnozstvi
tukové tkané (rozdil mezi nadvahou a obezitou je dan mnozstvim télesného tuku s ohledem na veék a
pohlavi).

Stav, kdy ma organismus nadbyteéné mnozstvi tukové tkané. V soucasné dob¢ je obezita
povazovana za jednu z nejzavaznéjsich populacnich chorob. V nékterych piipadech je zptisobena
dédi¢nymi dispozicemi, ale ve vice nez 45 % jde 0 obezitu ziskanou. Nejcastéjsi pti¢inou vzniku
obezity v détstvi jsou nespravné navyky v roding (piejidani, ¢i nespravné slozeni jidelni¢ku, snizena
pohybova aktivita), v dospélosti pak ma psychosocialni pfi¢iny (podle Kucera a kol. 1996).

Soucasné studie dokazuji, Ze jedinci s nadvahou nebo obezitou nemaji niz$i pfedpoklady pro
vykonavani pohybové ¢innosti nez populace s ,,normalni vahou*. Zakladnim problémem je ovSem
nevhodné nabidka pohybovych aktivit a nespravné, nebo dokonce Spatné pohybové navyky, které
nerespektuji pfedchozi pohybovou zkusSenost a aktualni biologicky vék jedince.

V ptipadé€ jakékoli intervence s cilem ovlivnéni nadvahy nebo obezity, je tfeba zohlednit tzv.

energetickou bilanci:

AE = Epﬁjem — Evydej

kde Epiijem je energie pfijimana stravou, ktera musi byt vzdy vyssi nez bazalni metabolismus, a Evydej
je energie vydavana, kde podstatnou ¢ast tvoii denni pracovni nebo pohybové aktivity (podle Bunc,

2011).
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Piipadna 1é¢ba obezity vyzaduje viceoborovy a dlouhodoby piistup jak v terapii, tak i v
prevenci. Je nutné zlepsit stravovaci navyky populace a zpestfit moznosti pohybového vyziti. V
soucasné dob¢ se jevi jako optimalni 1écba zalozena na psychologickém pfistupu k pacientovi,
protoze odhaluje vnitini pti¢iny pacientova (relativniho) ptejidani. Obezitu je mozno chapat jako
urcitou zavislost a Ize zde s tspéchem vyuzit skupinové terapie.

Pii 1é¢bé obezity je tieba volit fyzické aktivity velmi obezietné, protoze byva ¢asto postizen
I kardiovaskularni. Pacient by m¢l zac¢inat zvolna, leh¢imi pohybovymi aktivitami a je nutné
posoudit jeho vek, stupen obezity piedchozi pohybovou zkusenost aj. Nejveétsi Sanci na aplné

vyléceni maji pacienti, ktefi dokazi zménit svij Zivotni styl trvale (podle Kucera a kol., 1996).

2. 5. Energetické naro¢nost pohybovych aktivit

Pii jejim stanoveni Se uvazuji nasledujici veli¢iny — bazalni metabolismus, klidovy

metabolismus a pracovni metabolismus.

2. 5. 1. Bazalni metabolismus (BM)

Zakladni energetickd potieba, pokryvajici energeticky dostacujicim zplsobem vSechny
zivotni funkce. Odpovida 100 % intenzity metabolismu. BM se stanovuje za mezindrodné

dohodnutych podminek bud™

— podle tabulek, kde se bere v tivahu vék, pohlavi, vyska a hmotnost jedince, nebo
— méfenimi pii fyzickém a psychickém klidu, teploté okolo 21° C, nala¢no, piistrojové a tedy i

finan¢né je toto mieni naro¢né.

BM u dospélého ¢lovéka se pohybuje od 6300 KJ (Zeny) po 7100 KJ (muze) za 24 hodin v

zavislosti na hmotnosti posuzovaného jedince (Kohlikovd, 2004).
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Vypocet bazalniho metabolismu:

BMR (zeny) = 655,0955 + (9,5634 x vaha [kg]) + (1,8496 x vyska [cm]) - (4,6756 x v&k [roky])
BMR (muzi) = 66,473 + (13,7516 x vaha [kg]) + (5,0033 x vyska [cm]) - (6,755 x vék [roky])
(http://www.mte.cz/bmr.php)

2. 5. 2. Klidovy metabolismus (KM)

Velmi casto se stanovuje klidovy metabolismus a to podle aktualni spotieby kysliku za
klidovych podminek p#i znalosti energetického ekvivalentu kysliku. Vzhledem k tomu, ze ani
v klidu nejsou vSechny organy necinné, je klidovy metabolismus vys$$i nez vlastni soucet
pohotovostnich metabolismi vSech bunck. Je proto piiblizn¢ 0 10 — 20 % vyssi nez nalezity BM
(KM =110 — 120 % nalezity BM).

Energeticky ekvivalent kysliku je mnozstvi energie, které vznikne spotiebou 1 litru kysliku,
Pro cukry ¢ini obvykle 21,1 kJ, pro tuky 19 kJ pro bilkoviny 18 kJ. Pii smiSené potravé, obsahujici
zhruba 50 — 60 % sacharidt, 15 — 20 % bilkovin a zbytek tuki je energeticky ekvivalent 20,1 kJ.

2. 5. 3. Pracovni metabolismus (PM)

Pracovni metabolismus je souctem bazalniho metabolismu a ¢innostniho pfirtstku. Tj.
energie, ktera odpovida narokiim na &innost organismu jak fyzickou, tak dusevni. Cim je namaha
veétsi a delsi tim je energie potieba VEtsi.

Pracovni metabolismus se stanovuje obvykle jako procento nalezitého BM, pii¢emz 100 %
se rovna vlastnimu nalezitému bazalnimu metabolismu = 100 % nalezit¢ého BM (podle Kohlikovd,
2004).

2.5. 4. Energeticky vydej pri pohybové zatézi

Aby mohly byt energetické zdroje pro svalovou préci (tj. glukdza a mastné kyseliny)
kontinualné spotifebovany ve svalech, musi byt jejich hladina v krevni plazmé neustale dopliiovana

z télesnych zasob. Tuto mobilizaci energetickych zdroju zprostiedkovavaji predevsim dva hormony
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— glukagon a adrenalin, ¢aste¢né ovSem k tomuto déji pfispiva i snizena sekrece inzulinu.

Je vhodné zminit produkei laktatu a jeho plazmatickou koncentraci, protoze laktat jednak
ohrozuje homeostazu tim, ze snizuje pH extracelularni tekutiny, a jednak mtze naopak byt zdrojem
energie jak pro myokard, tak jako substrat glokoneogeneze potencidlné i pro pracujici svaly. Laktat
jakozto produkt anaerobniho metabolismu je produkovan hlavné v pocatecnich fazich télesné
zatéze, a jakmile organismus piechazi na aerobni metabolismus, jeho produkce, a tedy i1 plazmaticka
koncentrace klesaji, a to i v disledku jeho spotieby v procesu glukoneogeneze, a ziistavaji na
relativné konstantni Grovni.

V uvedenych déjich ovSem existuji urcité rozdily mezi pohlavimi, protoze hormony
(testosteron a estrogeny) aktivitu klicovych enzymu piimo ovliviiuji. Navic zpiisobuji sekreci
adrenalinu a inzulinu. Z toho diivodu maji muzi vyssi koncentrace adrenalinu béhem télesné zatéze,
a tak 1 vétsi miru glykogenolyzy jak ve svalech, tak i v jatrech. Naproti tomu u Zen prevazuje
lipolyza, kterd je stimulovana estrogeny, naopak glykogenolyza i glukoneogeneze jsou estrogeny
tlumeny. To v§e ma nésledujici disledky:

— muzi spaluji pfi télesné zatezi primarné glukozu, to neptimo vede i k vyssi spotiebé
aminokyselin, které jsou vyuzivany pro glukoneogenezi,
— Zeny spaluji hlavné tuky.

Je vSak tfeba poznamenat, ze vyssi trénovanost stird uvedené rozdily mezi pohlavimi, takze

u $pickove trénovanych muzi a zen je pii télesné zatézi metabolismus téméf totozny (podle Kittner,

2011).

Tabulka 4. Ptiklady energetického vydeje pii riznych typech télesné zatéze (podle Vallbona a kol.,
2007)

Aktivita Vydej energie Intenzita Spotieba energie

Kcal/min | Kcal/h | KJ/h VO2 ml/kg/min Hodiny Kcal
Tanec 0,026 106 @ 454 5,2 1 109
Plavani 0,071 = 300 @ 1,255 14,3 1 300
Jizda na kole 0,121 510 2,134 24,3 3 1,53
Sportovni hry —fotbal = 0,133 = 558 2,333 26,6 1,5 837
Chutize 0,061 214 896 10,2 1 214
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2. 6. Strava jako faktor ovliviujici hmotnost

Strava a vyziva jsou Vv bézné mluvé povazovany za synonyma, ale v uzsim slova smyslu
znamena kazdy néco jiného. Strava jsou konkrétni produkty (pfirodni nebo vyrobené), které ¢lovék
konzumuje (syry, ovoce, maso, mlééné vyrobky aj.). Dulezité jsou individualni navyky (nejen co
Clovék ji, ale i jak produkty upravuje). Naproti tomu vyziva oznacuje latky, které je lidsky
organismus schopen metabolicky zpracovat. Jsou ziskavany z potravin a zajist'uji spravny vyvoj
organismu a plnéni jeho zivotnich funkci.

V kazdé potraving je tedy mozné nalézt vice druhd Zivin, zatimco jedina Zivina mize byt
ziskana z vice druhti potravin. Navic potraviny poskytuji vlakniny, které jsou vyznamné v travicim
procesu, ale nemaji zddnou energetickou hodnotu (Lopéz, 2008).

Vyziva je jednou z nejdulezitéjSich slozek, kterou je nutno zohlednit pfi realizaci fyzické
aktivity. Obecné je znamo, Ze nckteré slozky potravy mohou vyvoldvat nejriznéjSi onemocnéni
(srde¢ni piihody, rakovina, diabetes), jiné mohou naopak patologické jevy eliminovat (Mojares,
2000).

Z toho vyplyva, ze pro dosazeni pfiméfené vyzivy je nutné zajistit vhodnou stravu

s optimalnim pomérem zivin a vlakniny (Lopéz, 2008).

2. 6. 1. Slozky zdravé vyzivy

Slozky zdravé vyzivy je vhodné rozdélit na ty, které jsou zdrojem energie (sacharidy, lipidy,

proteiny) a naty, které nejsou zdrojem energie (vitaminy, mineraly, voda).

Vsechny tyto slozky se kromé toho podileji na tvorbé télesné tkané a reguluji télesné funkce.
Optimalni vykonnost télesnych funkci zajistuje rovnovazny pomér vsech Sesti slozek. Pokud télo
pfijatou energii nespotiebuje, ukladaji se prebytecné latky ve formé zasobniho tuku a to zejména
v podkozi. Aby se predeslo negativnim dasledkim je tfeba rozumét zakladnim pravidlim zdravé

vyzivy, dodrzovat stiidmost, vyvazenost a rozmanitost ve vybéru jidel (Blahusova, 2005).

Sacharidy (cukry): jsou zdrojem energie potiebné pro normalni ¢innost svali @ mozku. Vznikaji

pfeménou jednoduchych nebo sacharidt. Jsou primarnim zdrojem energie pfi intenzivni ¢innosti.

Lipidy (tuky): jsou zdrojem energie, ktera je vyuzivana pti aktivitich v nizké intenzité (napft. Cteni
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a spani) a dlouhodobé&jsich aktivitach (trénink vytrvalosti). Tuky rostlinného ptvodu jsou obvykle
nenasycené, a tedy i méné skodlivé. Tuky zivocisného ptivodu jsou obvykle nasycené, a je tieba se

Jim vyhybat, protoze ptispivaji k onemocnéni srdce, cév a k nékterym druhim zhoubnych nadort.

Proteiny (bilkoviny): jsou nezbytné pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty, ¢ervenych krvinek, vlasi a
dalSich tkani a také pro produkci hormont. Bilkoviny pfijaté ve stravé jSou pii traveni rozlozeny na
aminokyseliny, které jsou nasledné pietvofeny na bilkovinu svali a ostatnich tkani. Pokud

organismu chybi sacharidy, pouziva jako zdroj energie praveé proteiny.

Vitaminy: jsou metabolické katalyzatory, které reguluji chemické reakce v téle. Mezi n¢ patii
vitaminy A, B komplex, C, D, E a K. Jsou to chemické latky, které organismus neumi vytvofit a

musi je pfijimat v potrave.

Mineraly: prvky ziskané stravou, které se v téle vazou a spoluvytvareji slozeni téla a reguluji télni

procesy.

Voda: tvoti 60 — 75 % hmotnosti téla, udrzuje télesnou teplotu, pfivadi ziviny do bunék, odvadi z

nich odpadni latky a je nutna pro jejich ¢innost (Clark, 2000).

2. 6. 2. Denni prijem energie

Pro osoby vénujici se pohybové aktivité je pravidelny piijem kvalitni stravy obzvlast
dulezity. Pokud je v tréninkovém programu béhem tydne nékolik naro¢nych tréninku, je pevny
stravovaci rezim Naprostou nutnosti.

Pfi sestavovani jidelnicku je tieba vzit v uvahu dvé zésadni skute¢nosti:

— obecné stanoveny optimalni pomér zivin (sacharidy 60 %, bilkoviny 25 % a tuky 15 %
denniho ptijmu energie).
— individualni metabolicky rezim, télesnou stavbu a fyzické aktivity (podle Strakos a kol.,

2005).
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Dale je tieba respektovat zakladni pravidla zdravé vyzivy:

- Pii kazdém jidle jist potraviny ze tif potravinovych skupin. Cim odli§ng&jsi potraviny to
budou, tim $irsi spektrum vitamind, mineralt a dalich zivin zkonzumujeme. Misto stale
stejného jidelnicku skladajiciho se z deseti az patnacti potravin kazdy tyden zvysit pocet
potravin na tiicet pét.

- Konzumovat potravin v pfirozeném stavu, protoze obsahuji vice zivin, mén¢ sodiku,
méné nasycenych tuki a dalsich ptisad poskozujicich zdravi.

- Sledovat zkonzumované mnozstvi. Do jidelnicku je vhodné zatadit pfiblizn¢ 90 %
zdravi prospésnych potravin a 10 % potravin, které maji niz8i nutriéni hodnotu. Dulezité
je vyvazit nutriéné chudé potraviny zdravéjSimi potravinami v prabéhu dne (podle
Clarkova, 2009).

2. 6. 3. Stravovani p¥i pohybovych aktivitach
Pfijem energie pred pohybovym vykonem

Piijem energie by m¢l byt upraven s ohledem na vykonavani fyzické aktivity. Mnoho lidi
umyslné trénuje s prazdnym zaludkem, protoze se domnivaji, ze to podporuje spalovani tuka (kdyz
spali vice télesného tuku, vice tuku jim ubyde). Aby vSak doslo k ubytku tuku, je nutné vytvorit
energeticky deficit v pribéhu celého dne. Také panuje obava, Ze konzumace potravin pfed vykonem
zpisobi nevolnost nebo zhorsi vykon. Takova situace vSak nastdva pfi kombinovani nevhodného

mnoZstvi potravin.

Pfijem energie béhem pohybového vykonu a po ném

O piijmu energie béhem pohybové aktivity a po ni je smysluplné uvazovat pouze u vyrazné
naro¢nych fyzickych vykond. Zalezi ovSem na dobé trvani a intenzit¢ zatizeni, takze tato
eventualita mize nastat i u primémé pohybové aktivniho ¢lovéka. Napiiklad vytrvalost lze
vyznamné ovlivnit konzumaci 150 — 250 kcal sacharidi po prvni hodiné vytrvalostniho vykonu.
Béhem cviceni Ve stfedni a vysoké intenzité poskytuji sacharidy okolo 50 % energie. Kdyz dochazi

zasoby svalového glykogenu, organismus je stale vice zavisly na krevni glukéze. Piijem sacharidt
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(sportovni napoje) dodava svalim pii cviceni vice energie pro jejich ¢innost a pomaha tak udrzovat
normalni hladinu glukoézy v Krvi.

Pfi intenzivnim zatiZzeni dochazi k rozkladu svaloviny, ale to Ize eliminovat ptijmem potravy
do ctyficeti péti minut po skonceni fyzické namahy. Doplnéni zivin a energie je ptinosné ze dvou
davodi:

— sacharidy stimuluji produkci inzulinu (hormon transportujici sacharidy do svalii, kde doplni
vycCerpany glykogen)
— sacharidy v kombinaci s malym mnozstvim (cca 10 — 20 g) bilkovin zlep$i doplnéni energie
do svalt a omezi produkci kortizolu (hormon rozkladajici svalovinu).
Pfi sou¢asném podani sacharidii @ aminokyselin se podpofi rist svalové hmoty a omezi se svalova

bolest (podle Clark, 2009).

2. 7. Shrnuti

2.7. 1. Cile teoretické ¢asti prace

Hlavnim cilem prace teoretické casti prace bylo zpracovani konkrétnich pohybovych
programii, jejichz vysledkem by mél byt Ubytek télesné hmotnosti a snizeni procenta télesného
tuku. Rovnéz jsem méla prokazat ovlivnéni Zivotniho stylu u plné¢ zaméstnanych muzi a Zen

liicich se v€kem. Programy musi respektovat individualitu cvience a nesmi ohrozit zdravotni stav.

2.7.2. Hypotéza
1. Lze sestavit interven¢ni program, ktery vyznamnym zptisobem ovlivni zdatnost a hmotnost

osob lisicich se vékem a je asove limitovany

2. Lze soucasn¢ program sestavit tak, aby se snizilo riziko svalovych zkraceni a dysbalanci.
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2.7.3. Ukoly prace

1. stanoveni cile a hypotézy
2. stanoveni teoretickych vychodisek (kapitola 2.)
3. vytvoreni konkrétnich programii (kapitola 3.)
- sestavit konkrétni programy
- provést kontrolu v prubéhu méteni
- provest zaveérecnd mefeni
4. potvrzeni/ vyvraceni hypotézy, shrnuti, diskuze, zavér

2. 7. 4. Metodika

Pro praci byly vybrany osoby ze ctyt vékovych skupin (20 — 35; 36 — 50; 51 — 65; 66 — 80
rokt), v kazdé skupiné Zena a muz. U vSech probandi byly méteny stejné parametry — télesna vaha,
télesnd vyska, procento télesného tuku, procento télesné vody, krevni tlak a BMI. Kazdy
intervenovany meél za ukol dodrzovat osmitydenni program, ktery mu zadala examinatorka.
Jednotlivé programy obsahovaly trénink fyzické kondice, spravnou zivotospravu, aktivni a pasivni

regeneraci. Uvedené programy provadély osoby v pribéhu mésicu fijen a listopad 2010.

Za pozitivni zmény byl povazovan ubytek hmotnosti o 1,5 a vice kilogrami, procento
télesného tuku o 1,5 %, zména krevniho tlaku byla povaZzovana za plnohodnotnou v ptipadé€ sniZeni
0 2 Torry a BMI 0 0,5 kg/ m2. Procento télesné vody bylo stanoveno pouze pii vystupnim méfeni.
Jednalo se totiz o dlouhodoby program, a proto se nepfedpokladal ubytek vahy diky nedostatku

vody. A proto bylo stanoveno mnozstvi télesné vody jen pii kone€ném méfteni.

V praci jsem cerpala z teoretickych zdroji (kniznich i elektronickych) cEeskych i
zahrani¢nich autord. Vybér kapitol si necini narok na uplnost, ale s ohledem na praktickou cast
prace je dostaCujici. Za zakladni rezimové opatfeni pro ovlivnéni zdatnosti a redukce hmotnosti
jsem pokladala zvySeni objemu pravidelné realizovanych pohybovych aktivit. Soucasné jsem
upozornila probandy na dutlezitost stravovaciho rezimu jak z pohledu energetického obsahu, tak i

kvalitativniho slozeni.
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2. 7. 5. Zkoumané osoby

Z dtvodu dostupnosti bylo méfeni provedeno u osmi probandt bez zavaznych zdravotnich
obtizi s minimalni pohybovou zkusenosti ve ¢tyfech hlavnich vékovych skupinach (20 — 35; 36 —
50; 51 — 65; 66 — 80 roku). Je dulezité zminit, ze probandi byli z Sirokého v€kového rozpéti. V
kazdé ze skupin bylo méfeni provadéno na dvou konkrétnich osobach — muz a zena. S ohledem na
¢asovou naroc¢nost budou piehlizeny minimalni (dle posouzeni examinatora) vypadky z

pohybového rezimu.

2. 7. 6. Mérici techniky a metody sbéru dat

Ucastnici jsou ustni formou seznameni s Gcelem méfeni. Kazda osoba bude absolvovat
dvoumesiéni cvicebni cyklus, ve kterém bude zahrnut trénink fyzické kondice, korekce svalovych
dysbalanci, aktivni a pasivni odpocinek a spravna Zivotosprava. Spoluprace bude zavisla na
Casovych moznostech, ale ptedevsim na vuli dodrzovani programt vSech zacastnénych. Kazdy
testovanych ma za ukol vést si po dobu méfeni cviebni denik, ve kterém bude zaznamenavat
prub&éh pohybovych ¢innosti — forma cinnosti, doba trvani, intenzita a subjektivni hodnoceni
realizovaného zatizeni. Tento denik po zavére¢ném méieni odevzda. Testovani maji prostor se
kdykoli examinatora zeptat na nejasnosti souvisejici S métenim.

Vsechny pocateéni i koncové hodnoty budou méteny na stejnych ptistrojich, aby se piedeslo
odchylkam pii méteni. Télesna hmotnost, procento télesného tuku a procento télesné vody budou
testovany pomoci elektronické Tanity bez bot ve cvicebnim tboru. Pfesnost méteni je + 0,1 kg/ +
0,1 %. Vysku ur¢ime pomoci metru s ptesnosti = 0,5 cm. Krevni tlak bude méfen elektronickym
tlakomérem, s presnosti = 1 Torr. BMI bude vypocitano na zaklad¢ znalosti télesné vysky a
hmotnosti podle vzorce BMI (Zeny i muzi) = hmotnost [kg]/ vyska [m?]. Méfeni bude probihat ve
stejnou denni dobu, tj. mezi 8 a 9 hodinou ranni. Ugastnici by méli byt v dob& méfeni po lehké
snidani a kvalitnim spanku.

Kontrolu srde¢ni tepové frekvence si intervenovani budou sledovat individualné pomoci

sporttesterti.

2.7.7. Zpisob zpracovani

U meétenych 0sob budou hodnoceny stejné parametry — télesna vaha, t€lesna vyska, procento
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télesn¢ho tuku, procento télesné vody, krevni tlak a BMI. Je dulezité zminit, ze mécfeni byla
provadéna dvé — vstupni a vystupni. V poloviné programu bylo provedeno kontrolni hodnoceni,
které mélo ukazat, zda je postupovano spravné a zda nemaji zucastnéni problémy s programy. Toto
méteni nebylo zaznamenano, protoze nebyly shleddny nejasnosti v plnéni programi, ani jiné
problémy souvisejici s vykonavanim dané ¢innosti.

StéZejnim faktorem bylo, ze meétfeni bylo provadéno ve stejnou denni hodinu po lehké

snidani a kvalitnim spanku, méfeni byli obleCeni ve cviCebnim tUboru, bez bot.
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3. Prakticka cast

3. 1. Profil sledovanych osob

Jak jiz bylo vyse zminéno, méfené osoby budou dvé (muz a Zena), v kazdé vékové kategorii.
Zkusenosti s pohybovou aktivitou by mély byt malé az stiedni, nikoli vSak zadné. Hodnocena bude
t€lesna hmotnost, procento té€lesného tuku procento, procento télesné vody, BMI, krevni tlak a
svalové dysbalance.

Veskeré méteni bude zavislé na vili spolupracovat. T¢lesna cviceni budou probihat 3 — 4x
tydné a bude zalezet na aktérech, kdy budou fyzickou aktivitu provadét. Testovani si budou vést
zdznamy 0 konkrétni vykonané ¢innosti.

Po celé dva mésice testovani bude velmi dilezita spravna zivotosprava a pasivni odpocinek.

Tyto ¢innosti by méli vSichni dodrzovat striktné.

3. 2. Pohybové anamnézy jednotlivych osob

3. 2. 1. Vékova skupina 20 — 35 let

Zena
Studentka (24), nikdy se pohybovym aktivitam pfili§ nevénovala, pouze narazové komeréni

hodiny aerobiku. V 1ét¢ jezdi zhruba jednou tydné na kole, ¢i koleCkovych bruslich a pfilezitostné
hraje plazovy volejbal. Plavani ze zdravotnich divodu délat nemtize, posilovnu nikdy nezkousela.

V puberté zkousela nékolik typu diet, ale vzdy bez vysledku, ob&as zaznamenala i Jo-Jo
efekt. Nyni je s postavou vcelku spokojena, pouze by rada zpevnila svaly pazi. Zdravotni omezeni
pouze gynekologicka.

Vaha 65 kg, vyska 170 cm, BMI 22 kg/m? — normalni hmotnost, krevni tlak 125/70 Torr,
procento télesného tuku 26 %, oslabené mezilopatkové a biisni svaly - kulata zada, oslabené svaly

pazi, vysoky tonus trapézového svalu.

Muz
Student (26), pouze rekreacné se veénoval kolektivnim pohybovym aktivitam — fotbal,

volejbal, basketbal. Pro individualni sporty nemé¢l ptilisnou motivaci. Bez obtizi zvlada jizdu na
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kole, béh a plavani. Fitness by chtél zkusit, ale potiebuje trenéra.

Diety nikdy nedrzel. Chtél by zpevnit celé t€lo a naucit se spravné zivotosprave. Zdravotni
omezeni nema.

Vaha 86 kg, vyska 176 cm, BMI 27 kg/m? — lehka nadvaha, krevni tlak 130/60 Torr,

procento télesného tuku 15 %, oslabena horni Cast té€la — kulatéd zada.

3. 2. 2. Vékova skupina 36 — 50 let

Zena
Ugetni (40), pohybovym aktivitdm se vénuje cely Zivot, ale pouze komerénim hodindm

aerobiku a pilates. V 1été zhruba dvakrat tydné jezdi na kole, koleckovych bruslich a plave.

Diety nedrzi — nepotiebuje. Rada by se naucila nové sportovni aktivity — plavani a fitness.
Zdravotni omezeni — pied deseti operace zkiizenych vazi v koleni.

Vaha 52 kg, vyska 160 cm, BMI 20 kg/m? — normalni hmotnost, krevni tlak 120/70 Torr,

procento télesného tuku 24 %, oslabené zadové a biisni svaly.

Muz
Podnikatel ve stavebnictvi (43), vénoval se casto predevsim kolektivnim pohybovym

aktivitam. Do 24 — ti let se aktivné vénoval hazené. Pozdé&ji se narazové vénoval delSim b&him,
poslednich 8 let provozuje badminton, fotbal a florbal.

Diety nikdy nedrzel. Sportovni aktivity by provozoval mnohem ¢astéji, ale prace a rodina
mu Vv tom brani. Zdravotni omezeni nema.

Vaha 97 kg, vyska 190 cm, BMI 26 kg/m? — lehka nadvaha, krevni tlak 127/64 Torr,

procento télesného tuku 24 %, oslabena horni ¢ast téla — kulata zada, povolené biisni svaly.

3. 2. 3. Vékova skupina 51 — 65 let

Zena
Utitelka na 1. stupni ZS (53), do dvaceti let délala rekreaéné sportovni gymnastiku, od té

doby chodi narazové na jogu.
Diety nezkousela. Na sportovni aktivity nema kvuli roding ptilis ¢asu. Ma vyssi krevni tlak,

ale jiné zdravotni omezeni nema.
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Vaha 48 kg, vyska 150 cm, BMI 21 kg/m? — normalni hmotnost, krevni tlak 140/70 Torr,

procento télesného tuku 23,5 %, vyrazna hypermobilita dolnich koncetin, oslabené bfisni svaly.

Muz

Reditel pobocky bankovniho Gstavu (60), sportuje pouze sezénné — v zimé bézkové a
sjezdové lyzovani, v 1ét¢ kolo a turistika.

Chtél by zkusit fitness, ale potiebuje trenéra. Pied péti lety operace ramene. Jiné zdravotni
omezeni nema.

Vaha 90 kg, vyska 185 cm, BMI 26 kg/m? — lehka nadvaha, krevni tlak 125/65 Torr,

procento télesného tuku 26 %, oslabené zadové a biisni svaly.

3. 2. 4. Vékova skupina 66 — 80 let

Zena

Duchodkyné (70), aktivné provozovala pohybovou aktivitu diive (b&h, jizda na kole), nyni
pouze chodi na prochazky a pracuje na zahradé.

Diety zkousi piilezitostné, bez vyrazného vysledku. Ma problémy s loketnimi Klouby. Jiné
zdravotni omezeni nema.

Vaha 71 kg, vyska 165 cm, BMI 26 kg/m? — lehka nadvaha, krevni tlak 130/70 Torr,

procento télesného tuku 30 %, oslabené svaly dolnich koncetin.

Muz
Duchodce (72), do zhruba padesati péti let aktivné hral 1x tydné fotbal, nyni pouze chodi

pouze na prochazky, a v 1été péstuje turistiku a cyklistiku.

Diety nikdy nedrzel. Oslabeny imunitni systém — v zim¢ ¢asté nemoci. Jiné zdravotni
omezeni nema.

Vaha 80 kg, vyska 175 cm, BMI 26 kg/m? — lehka nadvaha, krevni tlak 130/60 Torr,

procento télesného tuku 23,6 %, oslabené zadové a biisni svaly.

3. 3. Osmitydenni plany

Po celé dva mésice dodrzovat pravidlo FITT — F = frekvence, 3x tydné, | = intenzita, 70-
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85% maximalni srde¢ni frekvence, T = typ aktivity, stfidani pohybovych programi, T = trvani

aktivity, minimaln¢ 30, nejlépe 45 — 60 minut bez preruseni. Tento model se jevi jako nejlepsi a

24

zdravotnich problémi. V poloviné programu, tj. po prvnim meésici, bude provedeno kontrolni

meéfeni, a to stejnym zpltisobem jako vstupni a zavérecné.

3.3.1. Zena (24)

1. tyden

Adaptace na pohybovou zatéz, vyzkouseni novych aktivit, korekce $patné zazitych stereotypi.

Posilovna s osobnim trenérem, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
In-line brusle, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

Dance aerobik, 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence

2. tyden

Adaptace na pohybovou zatéz, korekce Spatné zazitych stereotypti, mirné zvyseni tepové frekvence,

Castecné upevnéni nove ziskanych dovednosti.

\olejbal — 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence
Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 60 minut, 65 — 70% maximalni srde¢ni
frekvence

Kolo, 60 minut = 20 — 23 km, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence

3. tyden

Zvyseni cvi¢ebnich davek, ustaleni vyssi tepové frekvence, zaméfeni na specifické ¢innosti a jejich

upevnéni.

In-line brusle — zaméfeni na spravny soulad pohybii, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence

Posilovna s osobnim trenérem — zaméfeni na oblast pazi a bficha, 60 minut, 65 — 70 %
maximalni srde¢ni frekvence

Zumba, 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence

\olejbal — zaméfeni na odrazové ¢innosti, 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence

4. tyden

Prodlouzeni doby pohybové aktivity za stejné tepové frekvence, zaméfeni na dalsi specifické

¢innosti.

Kolo — zaméfeni na souvislé Slapani, 70 minut = 25 — 28 km, 70 — 75% maximalni srde¢ni
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frekvence
\olejbal — zaméfeni na rozvoj kondice, 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence
Posilovna s osobnim trenérem — zaméieni na oblast zad a hrudniku, 70 minut, 65 — 70%

maximalni srde¢ni frekvence

5. tyden

Zaméfeni na specifické ¢innosti, vyssi tepova frekvence, udrzeni doby trvani pohybové aktivity.

In-line brusle — zaméteni na spravny soulad pohybu, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence

Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence

Dance aerobik, 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence

\olejbal — zaméfeni na odrazové ¢innosti, 70 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence

6. tyden

UdrZeni stejného poctu cvicebnich jednotek, vyssi tepové frekvence i doby trvani, bez zaméfeni na

specifické Cinnosti.

Kolo, 70 minut = 28 — 30 km, 70 — 7 5% maximalni srde¢ni frekvence
\olejbal, 70 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence
Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

Zumba, 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence

7. tyden

Zaméfeni na specifické ¢innosti, stejna doba trvani i stejna tepova frekvence.

In-line brusle, zamé&feni na jizdu do kopce, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence

Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

\olejbal, 70 minut — zaméfeni na odrazové ¢innosti, 70 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni

frekvence

8. tyden

Udrzeni stejné doby trvani i tepové frekvence, plné zautomatizované pohybové aktivity.

Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
Kolo, 70 minut = 28 — 30 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

Zumba, 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence
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3.3.2. Muz (26)

1. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, vyzkouSeni novych aktivit, korekce $patné zazitych stereotypi.
— Posilovna s osobnim trenérem, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— In-line brusle, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Fotbal, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
2. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, korekce Spatné zazitych stereotypti, mirné zvyseni tepové frekvence,
castecné upevnéni nove ziskanych dovednosti.
— \olejbal — 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Kolo, 60 minut = 25 — 28 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
3. tyden
Zvyseni cvicebnich davek, ustaleni vyssi tepové frekvence, zaméfeni na specifické ¢innosti a jejich

upevnéni.

In-line brusle — zamé&feni na spravny soulad pohybu, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — zaméfeni na oblast pazi a bficha, 60 minut, 65 — 70 %
maximalni srde¢ni frekvence
— \olejbal — zaméteni na odrazové ¢innosti, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Plavani kraul/ prsa — 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
4. tyden
Prodlouzeni doby pohybové aktivity za stejné tepové frekvence, zaméteni na dalsi specifické
¢innosti.
— Kolo — zaméteni na souvislou jizdu, 70 minut = 28 — 30 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— \olejbal — zaméteni na rozvoj kondice, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — zaméfeni na oblast zad a hrudniku, 70 minut, 65 — 70 %

maximalni srde¢ni frekvence
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5. tyden
Zameéteni na specifické ¢innosti, vyssi tepova frekvence, udrzeni doby trvani pohybové aktivity.
— Kolo — zaméfeni na jizdu do kopce, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Basketbal, 60 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence
— \olejbal — zaméfeni na odrazové ¢innosti, 70 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence
6. tyden
Udrzeni stejného poctu cvicebnich jednotek, vyssi tepové frekvence i doby trvani, bez zaméfeni na
specifické Cinnosti.
— Kolo, 70 minut = 28 — 30 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— \olejbal, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Plavani kraul/ prsa, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
7. tyden
Zaméfeni na specifické ¢innosti, stejna doba trvani i stejna tepova frekvence.
— In-line brusle, zaméteni na jizdu do kopce, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Basketbal — zaméfeni na odrazové ¢innosti, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence

8. tyden

Udrzeni stejné doby trvani i tepové frekvence, pln¢ zautomatizované pohybové aktivity.
— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Kolo — zaméfeni na souvislou jizdu, 70 minut = 28 — 30 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence

— Plavani kraul/ prsa, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

3.3. 3. Zena (40)

1. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, vyzkouSeni novych aktivit, korekce $patné zazitych stereotypd.
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— Posilovna s osobnim trenérem, 60 minut, 60 — 65 % maximalni srde¢ni frekvence

— Plavani prsa, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

— Aerobik, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
2. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, korekce Spatné zazitych stereotypti, mirné zvyseni tepové frekvence,
Caste¢né upevnéni nové ziskanych dovednosti.

— Pilates, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni

frekvence
— Plavani prsa, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

3. tyden

A4

Zvyseni cvicebnich davek, ustaleni vyssi tepové frekvence, zaméfeni na specifické ¢innosti a jejich
upevnéni.
— Kolo, 60 minut = 16 — 20 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — zaméfeni na oblast pazi a bficha, 60 minut, 65 — 70 %
maximalni srde¢ni frekvence
— Aerobik, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— In-line brusle — zaméfeni na spravny soulad pohybi, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
4. tyden
Prodlouzeni doby pohybové aktivity za stejné tepové frekvence, zaméteni na dalsi specifické
¢innosti.
— Kolo — zaméfeni na souvislou jizdu, 70 minut = 20 — 25 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Aerobik — zaméteni na rozvoj kondice, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — zaméieni na oblast zad a hrudniku, 70 minut, 65 — 70 %
maximalni srdeéni frekvence

5. tyden

A4

Zaméfeni na specifické ¢innosti, vyssi tepova frekvence, udrzeni doby trvani pohybové aktivity.
— Aerobik, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence

— Plavani prsa, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
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— Pilates, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
6. tyden
Udrzeni stejného poctu cvicebnich jednotek, vyssi tepové frekvence i doby trvani, bez zaméfeni na
specifické ¢innosti.
— Kolo, 70 minut = 20 — 25 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Pilates, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s trenérem — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— In-line brusle, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
7. tyden
Zaméfeni na specifické ¢innosti, stejna doba trvani i stejna tepova frekvence.
— Plavani kraul/ prsa, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Aerobik, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
8. tyden
Udrzeni stejné doby trvani i tepové frekvence, plné zautomatizované pohybové aktivity.
— Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Kolo, 70 minut = 22 — 26 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

— Pilates, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

3.3. 4. Muz (43)

1. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, vyzkouseni novych aktivit, korekce $patné zazitych stereotypd.
— Fotbal, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Plavani prsa, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
2. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, korekce Spatné zazitych stereotypti, mirné zvyseni tepové frekvence,
castecné upevnéni nove ziskanych dovednosti.
— Badminton, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Florbal, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

— Plavani prsa/ kraul, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
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3. tyden
Zvyseni cvicebnich davek, ustaleni vyssi tepové frekvence, zaméteni na specifické ¢innosti a jejich
upevneéni.
— Kolo — zaméfeni na souvislou jizdu, 60 minut = 20 — 23 km, 70 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Fotbal — zaméfeni na rozvoj kondice, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Badminton — zaméteni na silu odpalu, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
4, tyden
Prodlouzeni doby pohybové aktivity za stejné tepové frekvence, zaméfeni na dalsi specifické
¢innosti.
— Kolo — zaméteni na jizdu do kopce, 70 minut = 28 — 30 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Florbal — zaméteni na rozvoj kondice, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — zaméfeni na oblast zad a hrudniku, 70 minut, 65 — 70 %
maximalni srde¢ni frekvence
5. tyden
Zaméfeni na specifické ¢innosti, vyssi tepova frekvence, udrzeni doby trvani pohybové aktivity.
— Plavani prsa/ kraul, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Badminton, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Fotbal, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Kolo, 70 minut = 28 — 30 km 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
6. tyden
UdrZeni stejného poctu cvicebnich jednotek, vyssi tepové frekvence i doby trvani, bez zaméteni na
specifické ¢innosti.
— Badminton, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Florbal, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Fotbal, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
7. tyden

Zameteni na specifické ¢innosti, stejna doba trvani i stejna tepova frekvence.
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— Plavani prsa/ kraul — zaméteni na spravnou techniku, 70 minut, 70 — 75 % maximalni
srde¢ni frekvence
— Kolo — zaméteni na souvislou jizdu, 70 minut = 30 — 32 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Fotbal — zaméfeni na rozvoj kondice, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
8. tyden
Udrzeni stejné doby trvani i tepové frekvence, plné zautomatizované pohybové aktivity.
— Posilovna — zaméfeni na biicho a paze, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Badminton, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

— Fotbal, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

3.3.5. Zena (53)

1. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, vyzkouseni novych aktivit, korekce Spatné zazitych stereotypd.
— Joga, 60 minut, 60 — 65 % maximalni srde¢ni frekvence
— In-line brusle, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
2. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, korekce Spatné zazitych stereotypti, mirné zvyseni tepové frekvence,
castecné upevnéni nové ziskanych dovednosti.
— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Dance aerobik, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Plavani prsa, 60 minut, 60 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
3. tyden
Zvyseni cvi¢ebnich davek, ustaleni vyssi tepové frekvence, zaméfeni na specifické ¢innosti a jejich
upevnéni.
— Kolo — zaméfeni na souvislou jizdu, 60 minut = 15 — 18 km, 70 - 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — zaméfeni na oblast zad a dolnich koncetin, 60 minut, 65 —
70 % maximalni srde¢ni frekvence

— Joga, 60 minut, 60 — 65 % maximalni srde¢ni frekvence
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Plavani prsa, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

4. tyden

Prodlouzeni doby pohybové aktivity za stejné tepové frekvence, zaméfeni na dalsi specifické

¢innosti.

Kolo — zaméfeni na jizdu do kopce, 70 minut = 20 — 23 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence

Dance aerobik, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

Posilovna s osobnim trenérem — zaméfeni na oblast paze a bticho, 70 minut, 65 — 70 %

maximalni srde¢ni frekvence

5. tyden

Zaméfeni na specifické ¢innosti, vyssi tepova frekvence, udrzeni doby trvani pohybové aktivity.

Plavani prsa/ kraul, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

Joga, 70 minut, 60 — 65 % maximalni srde¢ni frekvence

Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni
frekvence

Kolo — zaméteni na souvislou jizdu, 70 minut = 20 — 23 km 70 — 75 % maximalni srdeéni

frekvence

6. tyden

Udrzeni stejného poctu cvicebnich jednotek, vyssi tepové frekvence i doby trvani, bez zaméfeni na

specifické Cinnosti.

In-line brusle, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
Joga, 70 minut, 60 — 65 % maximalni srde¢ni frekvence
Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

Dance aerobik 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

7. tyden

Zaméfeni na specifické ¢innosti, stejna doba trvani i stejna tepova frekvence.

Posilovna — zaméfeni na oblast zad a dolnich konéetin, 70 minut, 70 — 75 % maximalni
srde¢ni frekvence

Joga, 70 minut, 60 — 65 % maximalni srde¢ni frekvence

In-line brusle — zaméteni na spravny soulad pohybu, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni

frekvence
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8. tyden

Udrzeni stejné doby trvani i tepové frekvence, plné zautomatizované pohybové aktivity.
— Posilovna — zaméteni na biicho a paze, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Dance aerobik, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

— Kolo, 60 minut = 20 — 23 km, 70 — 75 % maximalni srdeéni frekvence

3.3.6. Muz 60

1. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, vyzkouseni novych aktivit, korekce $patné zazitych stereotypi.
— Kolo, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Fotbal, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
2. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, korekce Spatné zazitych stereotypti, mirné zvyseni tepové frekvence,
Castecné upevnéni nove ziskanych dovednosti.
— Badminton, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Florbal, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Plavani prsa/ kraul, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
3. tyden
Zvyseni cvic¢ebnich davek, ustaleni vyssi tepové frekvence, zaméfeni na specifické ¢innosti a jejich
upevnéni.
— Kolo — zaméfeni na souvislou jizdu, 60 minut = 20 — 23 km, 70 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Fotbal — zaméfeni na rozvoj kondice, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Badminton — zaméfeni na silu odpalu, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
4. tyden
Prodlouzeni doby pohybové aktivity za stejné tepové frekvence, zameéfeni na dalsi specifické
¢innosti.
— Kolo — zaméteni na jizdu do kopce, 70 minut = 28 — 30 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni

frekvence
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— Florbal — zaméteni na rozvoj kondice, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — zaméfeni na oblast zad a hrudniku, 70 minut, 65 — 70 %
maximalni srde¢ni frekvence
5. tyden
Zaméteni na specifické ¢innosti, vyssi tepova frekvence, udrzeni doby trvani pohybové aktivity.
— Plavani prsa/ kraul, 70 minut, 70 — 75% maximalni srde¢ni frekvence
— Badminton, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Fotbal, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Kolo, 70 minut = 28 — 30 km 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
6. tyden
Udrzeni stejného poctu cvicebnich jednotek, vyssi tepové frekvence i doby trvani, bez zaméfeni na
specifické ¢innosti.
— Badminton, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Florbal, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna — kruhovy trénink, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
— Fotbal, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
7. tyden
Zaméfeni na specifické ¢innosti, stejna doba trvani i stejna tepova frekvence.
— Plavani prsa/ kraul — zaméfeni na spravnou techniku, 70 minut, 70 — 75 % maximalni
srde¢ni frekvence
— Kolo — zaméfeni na souvislou jizdu, 70 minut = 30 — 32 km, 70 — 75 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Fotbal — zaméfeni na rozvoj kondice, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence
8. tyden
Udrzeni stejné doby trvani i tepové frekvence, plné zautomatizované pohybové aktivity.
— Posilovna — zaméteni na biicho a paze, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srdec¢ni frekvence
— Badminton, 70 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

— Fotbal, 60 minut, 70 — 75 % maximalni srde¢ni frekvence

3.3.7.Zena 70

1. tyden

Adaptace na pohybovou zatéz, vyzkouseni novych aktivit, korekce Spatn¢ zazitych stereotypd.
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— Aqua-aerobik, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Chize, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

— Posilovna s osobnim trenérem, 60 minut, 60 — 65 % maximalni srde¢ni frekvence

2. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, korekce Spatné zazitych stereotypti, mirné zvyseni tepové frekvence,
¢astecné upevnéni nove ziskanych dovednosti.
— Strec¢ink, 30 minut
— Balan¢ni cviky na bosu, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Plavani prsa, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
3. tyden
Zvyseni cvic¢ebnich davek, ustaleni vyssi tepové frekvence, zaméteni na specifické ¢innosti a jejich
upevnéni.
— Aqua-aerobik, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Chuze, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Strec¢ink, 30 minut
4. tyden
Prodlouzeni doby pohybové aktivity za stejné tepové frekvence, zaméieni na dalsi specifické
¢innosti.
— Plavani prsa, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Chuze, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem — gumové expandery + balanéni cviky, 70 minut, 65 — 70 %
maximalni srde¢ni frekvence
5. tyden
Zaméfeni na specifické ¢innosti, vyssi tepova frekvence, udrzeni doby trvani pohybové aktivity.
— Plavani prsa, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Aqua-aerobik, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Strec¢ink, 30 minut
— Balan¢ni cviky, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
6. tyden

Udrzeni stejného poctu cvicebnich jednotek, vyssi tepové frekvence i doby trvani, bez zaméfeni na
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specifické Cinnosti.
— Aqua-aerobik, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovani s gumovymi expandery a jednoru¢nimi ¢inkami, 70 minut, 60 — 65 % maximalni
srde¢ni frekvence
— Chize, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Stre¢ink, 30 minut
7. tyden
Zaméfeni na specifické ¢innosti, stejna doba trvani i stejna tepova frekvence.
— Plavani prsa, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna — gumové expandery + balanéni cviky, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni
frekvence
— Stre¢ink, 30 minut
8. tyden
Udrzeni stejné doby trvani i tepové frekvence, plné zautomatizované pohybové aktivity.
— Aqua-aerobik, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Chize, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

— Stre¢ink, 30 minut

3.3.8. Muz 72

1. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, vyzkouseni novych aktivit, korekce $patné zazitych stereotypd.
— Kolo, 60 minut = 20 — 22 km, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Chize, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Posilovna s osobnim trenérem, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
2. tyden
Adaptace na pohybovou zatéz, korekce Spatné zazitych stereotypti, mirné zvyseni tepové frekvence,
castecné upevnéni nove ziskanych dovednosti.
— Strec¢ink, 30 minut
— Balan¢ni cviky na bosu, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
— Fotbal, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
3. tyden

Zvyseni cvic¢ebnich davek, ustaleni vyssi tepové frekvence, zaméfeni na specifické ¢innosti a jejich
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upevneéni.

Kolo, 60 minut = 20 — 22 km, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

Posilovna s osobnim trenérem — kruhovy trénink, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni
frekvence

Chuize, 60 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

Strecink, 30 minut

4, tyden

Prodlouzeni doby pohybové aktivity za stejné tepové frekvence, zaméfeni na dalsi specifické

éinnosti.

Kolo, 70 minut = 23 — 15 km, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
Fotbal, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
Posilovna s osobnim trenérem — gumové expandery + balanéni cviky, 70 minut, 65 — 70 %

maximalni srde¢ni frekvence

5. tyden

Zaméfeni na specifické ¢innosti, vyssi tepova frekvence, udrzeni doby trvani pohybové aktivity.

Fotbal, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
Chuize, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
Stre¢ink, 30 minut

Balan¢ni cviky, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

6. tyden

Udrzeni stejného poctu cvicebnich jednotek, vyssi tepové frekvence i doby trvani, bez zaméteni na

specifické Cinnosti.

7

Kolo, 70 minut = 23 — 25 km, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

Posilovani s gumovymi expandery a jednorué¢nimi ¢inkami, 70 minut, 60 — 65 % maximalni
srde¢ni frekvence

Fotbal, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

Strecink, 30 minut

. tyden

Zaméfeni na specifické ¢innosti, stejna doba trvani i stejna tepova frekvence.

Fotbal, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence
Kolo, 70 minut = 23 — 25 km, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

Stre¢ink, 30 minut
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8. tyden
Udrzeni stejné doby trvani i tepové frekvence, plné zautomatizované pohybové aktivity.

— Posilovani s gumovymi expandery + balan¢ni cviky, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni

frekvence
— Chuze, 70 minut, 65 — 70 % maximalni srde¢ni frekvence

— Strec¢ink, 30 minut
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3. 4. Celkové vysledky

Navrzené programy byly intervenovanymi osobami zvladany. Na zacatku programu byly

detailn¢ seznameny s podminkami a v prib¢éhu intervence mély moznost se mnou konzultovat

ptipadné problémy. Zakladni podminkou Gspéchu je vzajemna diivéra mezi intervenovanymi

osobami a examindtorem. Po vstupnich instrukcich byla snaha, aby cvicenci zvladali cviceni

samostatné.

Zena 24

Vychozi hodnota DosaZeny vysledek
Hmotnost [kg] 65 63
Télesny tuk [%0] 26 24
Krevni tlak [torr] 125/ 70 123/ 74
BMI [kg/m?] 22 21
Télesna voda [%0] --- 54
Muz 26
Vychozi hodnota Dosazeny vysledek
Hmotnost [kg] 86 83
Télesny tuk [%0] 15 13
Krevni tlak [torr] 130/ 60 128/ 63
BMI [kg/m?) 27 26
Télesna voda [%0] --- 58
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Zena 40

Télesna voda [%0]

Vychozi hodnota Dosazeny vysledek
Hmotnost [kg] 52 53
Télesny tuk [%0] 24 23
Krevni tlak [torr] 120/ 70 120/ 70
BMI [kg/m?] 20 20,7
--- 57

Muz 43

Vychozi hodnota

DosaZeny vysledek

Télesna voda [%]

Hmotnost [kg] 97 94
Télesny tuk [%0] 24 20
Krevni tlak [torr] 127/ 74 125/ 70
BMI [kg/m?] 26,8 26
--- 55

Zena 53
Vychozi hodnota Dosazeny vysledek
Hmotnost [kg] 48 49
Télesny tuk [%0] 23,5 25
Krevni tlak [torr] 140/ 70 132/ 64
BMI [kg/m?] 21,3 21,7
Télesna voda [%0] --- 54

59




Muz 60

Vychozi hodnota

Dosazeny vysledek

Télesna voda [%0]

Zena 70

Vychozi hodnota

Hmotnost [kg] 90 87
Télesny tuk [%6] 26 23,8
Krevni tlak [torr] 125/ 65 120/ 70
BMI [kg/m?] 26,3 25,4
56

DosaZeny vysledek

Télesna voda [%0]

Hmotnost [kg] 71 69
Télesny tuk [%0] 30 28
Krevni tlak [torr] 130/ 70 120/ 70
BMI [kg/m?] 26 25,3
--- 51

Muz 72
Vychozi hodnota Dosazeny vysledek
Hmotnost [kg] 80 77
Télesny tuk [%0] 23,6 20,4
Krevni tlak [torr] 130/ 60 126/ 64
BMI [kg/m?] 26,1 25,1
Télesna voda [%0] - 56
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4. Diskuze

Cilem prace bylo zjistit, jak pohybové aktivity ovlivituji redukci hmotnosti a snizeni
procenta télesného tuku. Uvedené programy provadéli probandi v obdobi fijen a listopad 2010.
Podle jejich subjektivnich hodnoceni se jich drzeli svédomité. Nedodrzeni programu bylo

zaznamenano jen vyjimecéne.

Hodnoty tykajici se srde¢ni tepové frekvence si kazdy méfil individualné pomoci
zapujc¢enych sporttesterd. Po dvoumésiénim programu jsem zaznamenala pozitivni vysledky na
ubytku hmotnosti a vyrovnani svalovych dysbalanci. V 90 % bylo zaznamenano i zlepSeni krevniho
tlaku. Domnivam se, Ze to bylo zptisobeno Gpravou stravovacich navyku a celkové zivotospravy. V
jednom piipad¢ (Zena 40) nebyla zaznamenana zadna zmeéna. Podle cvicebniho deniku je zfejmé, ze

to bylo dano urcitou laxnosti pfi plnéni pohybového planu.

Zena (24): doslo k pozitivnim Gbytkiim vech méfenych parametrii. Navic probandka
doséhla i vyrazného snizeni svalového tonusu trapézového svalu a znatelného posileni svali zad,
bricho a pazi. Domnivam se, Ze toto nastalo na zaklad¢ spravného dodrzeni zasad a pravidel, které
byly urceny na zacatku méteni. Podle cvicebniho deniku, ktery si vedla, nebyl po dobu
dvoumési¢niho cyklu zaznamenén ani jeden vypadek. Diky méfeni si uvédomila, ze pohybové

aktivity ji doposud chybély.

Muz (26): taktéz zaznamenan pozitivni ubytek vSech parametri. Po cvicebnim cyklu je vidét
zpevnéni celého téla a narovnani kulatych zad. Ve cvicebnim cyklu ale doslo k n€kolika drobnym

vypadkim. Z tohoto faktu si myslim, Ze kdyby k nim nedoslo, mohly byt vysledky lepsi.

Zena (40): vysledek oproti ostatnim za¢astnénym mirné odlisny, nedoslo k zadné vyrazné
zmén€. Podle cvicebniho deniku je mozné, ze k pohybovym aktivitdm pfistupovala ponc¢kud laxné a
cvicebni cyklus plnila spiSe z povinnosti. Na konci programu, diky ubytku tuku o 1 % a posileni

zadovych a bfisnich svald, ale byla pfesvédcena, Ze jeji snazeni nebylo uplné zbytecné.

Muz (43): zaznamenany vyraznéjsi zmény ve vSech parametrech, predevsim v ubytku
télesné¢ho tuku. Dale bylo zaznamenano komplexni posileni svalstva celého téla. Je evidentni, Ze to
bylo zptsobeno radikalni zménou stravovaciho reZzimu. Pohybovy program k témto ubytkiim zfejmé

ptispél také, protoze nebyl zaznamendn zadny vypadek ze cvi¢ebniho cyklu.

Zena (53): zaznamenana negativni zména ve viech (vyjma krevniho tlaku) parametrech.
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Domnivam se, Ze tato zména souvisi s nedostateCnym, ptipadné nespravnym kalorickym piijmem
pted zahdjenim méfeni. Pozitivnim faktorem ale bylo vyrazné posileni bfiSnich svall a snizeni

hypermobility dolnich koncetin.

Muz (60): opét zaznamendny pozitivni vysledky ve vSech parametrech. Ve cvi¢ebnim cyklu
ale bylo zaznamenano n¢kolik drobnych vypadkt. Z toho se da usoudit, Ze kdyby jich nebylo,

dospél by proband k vyraznéjsimu zpevnéni zadovych a biisnich svali.

Vysledky zeny (70) muze (72) by se daly hodnotit spolecné. Nejen ze bylo tézké najit
probandy ochotné spolupracovat, ale souc¢asn¢ i vybrat aktivity, které jsou schopni provadét. Z
vysledk je ale zfejmé, ze pohybova aktivita jim velmi pomohla ke zvySeni kondice a energie. Coz

se vzhledem k této vékové kategorii da povazovat za dilezitéj$i nez ubytek télesné hmotnosti.

Procento télesné vody nebylo stanoveno pfi vstupnim méfeni, nebot” se jednalo o
dlouhodoby program, a proto se neptedpokladal ubytek vahy zplisobeny nedostatkem vody.

Z téchto divodl bylo mnozstvi télesné vody stanoveno pouze u vystupniho méteni.

Vzhledem k tomu, Ze beztukova hmota (kg) obsahuje cca 60 % vody (muzi maji 55 — 65 % a
zeny 50 — 60 % vody z celkové hmotnosti), da se predpokladat, ze roste-1i procento télesné vody,
roste beztukova, tedy hlavn¢ svalova hmota.

Sledovanim byl potvrzen pozitivni G¢inek pohybovych aktivit a zdravého Zivotniho stylu na
vSech ucastniki, ze budou 1 nadale pokracovat s pohybovou aktivitou, protoze béhem cvi¢ebniho
cyklu zjistili, Ze spravny pohybovy rezim jim diky vyplavovanym endorfinim dodava vice
zivotniho eldnu a energie. Navic bylo prokdzano, Ze pohybové ¢innosti pfispivaji vice k rozvijeni

socidlnich a interpersonélnich vztahd.

Zaveérem je vhodné upozornit na skute¢nost, Ze programy provadélo pouze osm osob.
Pohybové €innosti provadely dobrovolné ve svém volném case, 1ze tedy fici, Ze 1 toto mohlo pfispét

k pozitivnim vysledkim.

5. Zaver

Prace je orientovana na zjistovani vlivu aktivniho Zivotniho stylu na doposud neaktivné
zijici lidi, kdy béhem jejiho zpracovavani bylo erpano z fady psanych i elektronickych materialt.

Cilem bylo zjistit, jak je clovek schopen ovlivnit své zdravi, fyzickou kondici a kontrolu
62



hmotnosti aktivnim Zivotnim Sstylem a vypé&stovat U testovanych 0sob urcity navyk na sport.
Doufam, ze prace bude vyuzita i jako voditko pro dalsi osoby, které se budou chtit seznamit

s aktivnim zivotnim Stylem, nebo se zbavit n¢kterych problému souvisejicich s télesnou neaktivitou.

Informace zde obsazené mohou pomoci pii poznavani vSech skute¢nosti, které jsou s tim spojeny.
Prace nema slouzit jako univerzalni pohybovy plan, ale jako jakysi piehled doporuéenych a

vhodnych aktivit, se kterymi se autorka setkala a jimiz se zabyvala.

Vzhledem ke stoupajicimu aktivnimu véku jsou cvicebni programy diilezité. A to nejenom
ze zdravotnich diivodd, ale zaroven mohou byt 1 kvalitni ndplni volného ¢asu. Vyhodou uvedenych

programu byla jejich realizovatelnost 1 u seniort.

6. Seznam pouzitych zkratek

DM Diabetes Mellitus

VO2 spotteba kysliku

BMI Body Mass Index

BM bazalni metabolismus
KM klidovy metabolismus
PM pracovni metabolismus
BMR Basal Metabolic Rate
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