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Abstrakt

Nazev:

Vliv funkéniho tréninku na parametry télesného slozeni

Cile:
Cilem prace byla analyza zmén vybranych parametrii télesného slozeni, ke

kterym doslo vlivem ¢tyfmési¢niho pohybového programu.

Metody:

Prace ma charakter empirického vyzkumu, jehoz hlavni metodou je pozorovani.
Sledovany soubor tvoftily zeny (n = 15), které navstévovaly fitness centrum Partyfit v
Praze. Byly meétfeny zékladni antropometrické parametry (télesnda vyska, télesna
hmotnost, BMI). K ziskani vstupnich a vystupnich dat pro hodnoceni parametrd
télesného sloZzeni byla pouzita metoda BIA (QuadScan 4000). Pro charakteristiku
vstupnich a vystupnich parametrii byl pouzit parovy t-test (statistickd vyznamnost

p < 0,05). Pro posouzeni vécné vyznamnosti jsme pouzili (Cohenovo — d).

Vysledky:

Vysledky na$i studie wukazuji, Ze Vprab&hu zvolené¢ho Cctyfmésicniho
pohybového programu doSlo ke zménam ve vSech parametrech télesného slozeni.
Nejvyznamnéjsi rozdily jsme zaznamenali u parametri celkova télesnd voda 2,2 %,
resp. (0,9 1), celkovy télesny tuk 2,2 %, resp. (1,3 kg) a tukuprosta hmota 2,2 %, resp.

(1 kg) . U ostatnich parametrt byl rozdil o néco méné vyznamny.

Kli¢ova slova:

Aktivni Zivotni styl, antropometrie, bioelektrickd impedance, funkéni trénink



Abstract

Title:
The effect of functional training on parameters of body composition

Objective:
The main objective of the study was to analyze changes in selected parameters

of body composition, which occurred due to a four-month exercise program.

Method:

The work has the character of an empirical research, where the main method is
observation. The observed group were consisted of women (n = 15), who were
attending to fitness center Partyfit in Prague. We were measured the basic
anthropometric parameters (body height, body weight, BMI). To obtain the input and
output data to evaluation the parameters of body composition was used bioelectrical
impedance BIA (Bodystat Quadscan 4000). For determination of input and output
parameters was used paired t-test (statistical significance p <0.05). To assess the

substantive significance we applied (Cohen - d).

Results:

The results of our study show that during the specific four-month exercise
program occured changes in all parameters of body composition. The most significant
differences were detected in the parameter total body water 2.2%, resp. (0.9 I), total
body fat 2.2%, resp. (1.3 kg) and fat free mass to 2.2%, resp. (1 kg). For other
parameters the differences were slightly less significant.

Key words:

Active lifestyle, anthropometry, bioelectrical impedance, functional training
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Seznam pouZzitych symboli a zkratek

ATH aktivni télesna hmota
ATP-CP anaerobni systém

BIA bioelektricka impedance
BM bazalni metabolismus
BMI body mass index

CTVv celkova télesna voda

d vécna vyznamnost (Cohenovo d)
ECF mimobunééna kapalina
ECM mimobunécnd hmota
ECS mimobunécné latky
ECT extracelularni tekutina
FFM tukuprostd hmota

FM télesny tuk

FT funk¢ni trénink

ICT intracelularni tekutina
g gram

kcal kilokalorie

kg kilogram

kHz jednotka frekvence

kJ kilojoul

LBM lean body mass

I litr

m metr

mA miliampér

mg miligram

MBH masa bunéné hmoty
NaCl kuchynska stl

p parovy t-test

PA pohybova aktivita

PFT prirozeny funk¢ni trénink
SD smérodatna odchylka



WHR waist to hip ratio
WHO World Healht Organization
7S zivotni styl
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1 UVOD

Aktivni zivotni styl je v dnesni dob¢ ziveé diskutované téma. VétSina lidi dokaze
rozeznat, co do n¢j patii a ¢eho by se naopak mél vyvarovat. Svétova zdravotnicka
organizace shrnula aktivni Zivotni styl do 12 zakladnich krokt (WHO, 2015). V dnes$ni
dob¢, kdy se vétSina lidi zivi sedavym zaméstnanim s dlouhou pracovni dobou a
nedostatkem volného Casu, se dodrZzovéani zdravého zivotniho stylu stava jen dalsi
povinnosti, na kterou uz nezbyva cas.
soucasti aktivniho Zzivotniho stylu. Dostate¢nd mira pohybové aktivity se tak stava
vyznamnym faktorem prevence obezity. Nasledky dlouhodobé absence pohybu vedou k
mnoha zavaznym zménam v organismu, které provazi fada onemocnéni jako je napf.
cévni onemocnéni, obezita, cukrovka, deprese, nddory a dalsi. V dneSni dobé je riziko
onemocnéni neékterou s civilizacnich chorob alarmujici, a proto je dilezité, aby se kazdy
Z nas zamyslel nad svym zivotnim stylem (Hendl, Dobry, 2011).

Pravidelny pohyb je spojovéan prevazné s redukci hmotnosti, ale také napomaha
zachovat Zivotni energii, pozitivné¢ ovliviiuje sebedlivéru, pocit zdravi a napomaha pfi
dobrém vzhledu. Pravidelna pohybova aktivita spolu s adekvatnim energetickym
piijmem zajisti optimalni télesné slozeni, pti kterém je organismus schopen podavat
vyssi vykon, dojde ke zrychleni metabolismu a nastartovani regenerace. Je prokazano,
ze diky PA dochazi ke zménam télesného slozeni, a to piedev§im k ubytku télesného
tuku a narustu svalové hmoty (Wang, 1997). Monitorovani télesného sloZzeni muze byt
dilezitym faktorem pii hodnoceni efektivity rdznych pohybovych programu, napt. pfi
redukeci télesné hmotnosti nebo pfi hodnoceni zmén béhem ro¢niho tréninkového cyklu.

Vliv sportu je z hlediska télesného slozeni sledovan tradi¢né od padesatych let a
pouzivanim raznych metod se stalo nedilnou soucasti baterie testovani télesné zdatnosti
a vykonnosti v priabéhu tréninku (Dlouhd 1999). Obecné lze parametry télesného
slozeni stanovit fadou metod, které se lisi pfistrojovou naro¢nosti a pfesnosti stanoveni
zjistovanych dat (Roche et al., 1996). U sportovct je V soucasnosti nejpouzivanéjsi
metodou bioimpedan¢ni analyza (BIA).

Vybér ptislusného tématu bakaléatské prace jsem si zvolila, protoze jiz dva roky
pusobim jako fitness trenérka skupinovych lekci, kde mé kazdodenni kontakt s Klienty

motivoval k zavedeni nové lekce funkéniho tréninku. Chtéla bych ovéfit, jak tento
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pohybovy program pusobi na parametry télesného slozeni u jednotlivych klientt.
Zamérem mé prace je sledovani zmén ve vybranych parametrech télesného slozeni, ke

kterym doslo Vv prib¢hu specifického ctyfmésicniho pohybového programu.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Télesné slozeni

vvvvvv

v prubéhu ontogeneze, dale ma veliky vyznam pii zhodnoceni bézné populace z
hlediska zdravi, stavu vyzivy, té€lesné zdatnosti a vykonnosti. Studie télesného slozeni
se v soucasné dob¢ soustied’uji na zmény slozeni téla v prabéhu rlstu, vyvoje a starnuti,
zmény pod vlivem télesné zatéZze a sportovniho tréninku, a dale pii obezité a jejim
lé¢eni (Patizkova, 1998).

Lidské télo se sklada z komponent, které jsou charakterizovany z pohledu
chemického ¢i anatomického hlediska. Chemicky je télo tvoteno tukem, bilkovinami,
uhlovodany, mineraly a vodou. Anatomicky je télo tvofeno tukovou tkani, svalstvem,
kostmi, vnitinimi organy a ostatnimi tkanémi. Diky témto poznatkim byly odvozeny
dal$i modely télesného slozeni. Nejjednodussi z nich je dvoukomponentovy model,
ktery rozdé€luje lidské t€lo pouze na dva zakladni komponenty — télesny tuk (FM) a
tukuprostou hmotu (FFM) (Riegerova, Ulbrichova, 1998).

Dale je v soucasné dobé mozné slozeni téla chapat i z hlediska pétistupniového
modelu: atomicky, molekularni, bunéény, tkanoveé — systémovy a celotélovy (Patizkova,

1998).

2.1.1 Parametry télesného sloZeni

Mezi nejsledovanéjsi parametry télesného sloZeni patii télesny tuk, tukuprosta
hmota, celkova télesna voda a jeji rozlozeni v buitkach a v mimobunétném prostoru.
Vsechny komponenty jsou vyrazn¢ ovlivnény prostfedim a vnéjsimi faktory, mezi které
patii napt. vek, pohlavi, genetika, fyzickd aktivita, vyziva, celkovy zdravotni stav, a
zivotni styl celkov€. Nevhodné stravovaci navyky a nedostate¢ny piijem hodnotnych

bilkovin ve stravé ovliviiuje rozvoj svalové tkané (Patizkova, 1977, 1998).
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2.1.1.1 Celkova télesna voda (CTV)

Voda je nenahraditelnou latkou pro ¢lovéka, ktera tvoii 60 — 75 % hmotnosti
téla. Slouzi k udrzeni adekvatni télni teploty, pfivadi Ziviny do bunék, odvadi z nich
odpadni latky a je nutna pro jejich ¢innost. Voda neni zdrojem energie (Clarkova,
2009).

Zjisténi celkové télesné vody se stava pro lidsky organismus velice vyznamné.
Jeji mnozstvi zavisi na celkové télesné hmotnosti, véku a pohlavi. Podil télesné vody se
snizuje v prab¢hu vyvoje Clovéka. Jeji praimérné hodnoty se u kojencii pohybuji okolo
80 — 85 %, u déti 75 %, u dospélych muzi 63 % a dospélych zen 53 %. Nejvice vody je
v krvi a télnich tekutinach, ve svalovych tkanich a v ktzi. Naopak v tukové tkani a
kostech je podstatné mensi mnozstvi (Rokyta a kol., 2000)

Normalni hodnoty objemu vody v lidském téle dle Deurenberg, Shouten (1992):

e Zeny: 50 — 60 % t&lesné hmotnosti

e Muzi: 55 — 65 % télesné hmotnosti

Voda se do organismu prevazné dostava z vnéjSiho prostiedi, z mensi Casti se
vytvafi latkovou vyménou v organismu. Télesnou vodu v organismu muzeme rozdélit

na:

e Extracelularni tekutina (ECT) — v tkanovém moku a lymf€, krevni
plazmé a v transcelularni tekuting (45 % z celkové télesné vody)

o [ntracelularni tekutina (ICT) — v bunikach (55 % z celkové télesné vody)

(Petrasek, 2002)

Dale rozliSujeme tzv. transceluldrni tekutinu. Ta se nachéazi v télnich dutinach
(napf. mo¢, zaludecni a stfevni §t'ava, sliny, zlu¢, komorovd vodu, endolymfa a
perilymfa ve vnitinim uchu, synovialni tekutina v kloubech a mozkomis$ni mok)
(Mourek, 2005).
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2.1.1.2 Télesny tuk

Télesny tuk je nejsledovanéjsi slozkou télesné hmotnosti. Je hlavnim faktorem
inter- a intraindividualni variability télesného slozeni béhem celé ontogeneze. Diky své
variabilité se da velice jednoduse ovlivnit a to hned n¢kolika zplisoby. Mezi ustfedni
patii pohybova aktivita a vyziva. I piesto je vyznamnym faktorem vzniku a pribéhu
fady onemocnéni. (Patizkova, 1998)

Vyrazné odchylky procentualniho podilu t€lesného tuku miizou vést ke znaénym
zdravotnim komplikacim. Jde pievazné o nadbytek podkozniho tuku, ktery je spojovan
Snadvahou ¢i obezitou, kterd mlze pozdé€ji pfejit na vaZznd onemocnéni
kardiovaskularniho, fyziologického ¢i psychosocidlniho charakteru.

Je dulezité si uvédomit, ze k narustu télesného tuku dochazi na tukor svalové
hmoty. To mé negativni vliv na vykonnost jedince a snizeni jeho télesné zdatnosti.
Nadmérné mnozstvi télesného tuku muize byt handikepem, ktery zabraniuje preventivné

zatazovat do denniho rezimu pohybovou aktivitu (Riegerova a kol., 2006).

Télesny tuk je moZno rozdélit na dvé zékladni slozky:

e Zasobni tuk (depotni) — nachdzi se v podkozi nebo viscerdlné. Vhodny pro
zasobeni energie zejména pro vysoky energeticky vydej, nebot’ se v 1 g tuku
nachazi 38 kJ. Optimalni podil tuku je ovlivnén vékem, pohlavim, rasou a
pohybovou aktivitou. Odpovidajici rozsah tuku pro normalni populaci je 15 — 18
% umuzi a 20 — 25 % u Zen (Spirduso, 1995; Havli¢kova, 1999).

o Zdkladni tuk (esencidlni) — je nezbytny pro spravnou funkci a stavbu nervové
soustavy a nékterych télesnych organi a procesii. Esencidlni tuk mé dilezitou
roli v pfeméné latkové, slouzi také jako tlumi¢ otfesi a ochrana Zivotné
dulezitych organi (jatra, ledviny apod.) Jeho mnozstvi se pohybuje mezi 3 — 5 %
umuzu a8 — 12 % u zen (Lohman, 1992; Spirduso, 1995; Chytrackova, 2002).

Lohman (1992) navrhuje optimalni procento tuku pro sportujici Zeny rozmezi 12
— 16 % v zavislosti na sportu. U hodnot niZsich nez 12 % se mizou u nékterych Zen
projevit zdravotni problémy, jako je amenorea (vynechani menstruac¢niho cyklu) a dalsi.
Vtab. 1 jsou uvedeny normy télesného tuku pro béznou populaci podle Heywarda
(1996).
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Tab. 1: Normy télesného tuku (%) pro Zzeny (Heyward 1996):

ZENY MUZI
Nizké mnozstvi <8% <5%
Podprimér 9-22% 6-14%
Pramér 23% 15 %
Nadprumér 24-31% 16 -24 %
Vysoké mnozstvi >32% >25%

2.1.1.3 Tukuprosta hmota (FFM)

FFM definujeme jako rozdil celkové hmotnosti a hmotnosti télesného tuku. Je
heterogenni komponentou, ktera je tvorena netukovymi slozkami, jako jsou svalstvo,
kosti a vnitini organy. Je uvadéno, Ze FFM je z 60 % tvofena svalstvem, z 25 %
opérnou a pojivovou tkani a z 15 % hmotnosti vnitfnich organi (Heyward 1996;
Dlouha 1998; Riegerova a kol., 2006).

V literatuie je Casto FFM nahrazovéna terminem LBM (Lean Body Mass) ¢i
ATH (aktivni télesnd hmota), coz je v podstaté netukovad komponenta zahrnujici také
esencialni tuk (Heyward, 1996; Dlouha, 1999).

Psotta (2006) vyjadiuje tukuprostou hmotu jako télesnou hmotnost zmensenou o
hmotnost tuku a slozenou z mimobunéénych pevnych latek (ECS) a mimobunéénych
kapalin (ECF) které v souhrnu tvofi mimobunéénou hmotu (ECM) a z bunétné hmoty
(BCM), ktera vyuziva kyslik a je tedy pfedpokladem pro svalovou praci. Hodnotit stav
rozvoje svalové hmoty je mozné pomoci sloZzek molekuldrniho modelu télesného
sloZeni. Tukuprosta hmota je dana sou¢tem ECM a BCM, tedy: FFM = ECM + BCM
(Bunc, 2007).

16



2.1.2 Metody zjist’ovani télesného sloZeni

Metody stanoveni télesného slozeni obecné ¢lenime do tii zakladnich Grovni:

1) primé metody (I. uroven)

- toto méfeni je mozné pouze pitvou téla.

- zazivota jedince nemozné tuto metodu k urceni télesné slozeni realizovat
2) neprimé laboratorni metody (II. irover)

- jsou zalozeny na kvantitativnich pfedpokladech a mezi n€ patii napf.
podvodni vazeni metoda zna¢eného izotopu drasliku, méteni celkové télesné
vody ¢i kostni denzitometrie

- pouzivany k ur¢eni procentualniho zastoupeni FM a FFM

3) nepiimé terénni metody (III. urovei)

- pouzivaji rovnice pochazejici z nékteré metodiky ve II. Grovni a mezi né

fadime napf. méfeni kozZnich fas, bioelektrickou impedanci ¢i elektrickou

vodivost (Bunc, 1998, Patizkova 1998)

Pro urceni télesného sloZeni je v soucasnosti vyvinuta fada metod. Z terénnich
metod, které jsou C¢asové i finan¢né dostupné a jednoduché na ovladani, avsak méné
pfesné se nejcastéji v bézné praxi pouzivaji metodiky antropometrie a bioelektricka

analyza (Patizkova, 1998, Bunc a kol., 2001).

2.1.2.1 Antropometrie

Antropometrickd méfeni slouzi jako podklad pro posuzovani vnéjSich rozmért
lidského téla. Je to soubor standardizovanych metod, coZ slouzi k snadnému porovnani.

V dnesni dobé se nejCastéji pouzivaji hodnoty télesné hmotnosti (kg), té€lesné
vysky (cm), BMI (kg/m?) a WHR (Waist to hip ratio) (Patizkova 1977).

Riegerova (2006) uvadi J. Matiegka jako jednoho z prvnich, kdo tyto metody
vyuzil v praxi. Ten se pokusil kvantifikovat télesné komponenty na zakladé zevnich

antropometrickych rozméri téla. Navrhl rozlozit hmotnost téla na 4 slozky:
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O — hmotnost skeletu (Ossa),
D — hmotnost kiize a podkozni tukové tkan¢ (Derma)
M — hmotnost kosterniho svalstva (Musculi)
R — hmotnost zbytku (Rezidua).

Télesna hmotnost

- vyjadiuje celkovou hmotnost organismu. M¢&fi se pomoci elektrické vahy s
ptesnosti na 0,1 kg, jedinci jsou méfeni v minimalnim odévu. (Blaha a kol.,

1994).

Télesna vyska:

- stanovena pomoci antropometru s presnosti na 0,1 cm jedinci pfi métfeni
musi byt bez obuvi s patami U sebe a ve vzptimeném postoji (Blaha a kol.,

1994)

Body mass index (BMI):

v

- je v soucasnosti nejrozsifenéjsi index, ktery hodnoti hmotnostné — vyskovy
pomér. Slouzi k orientanimu posouzeni, jestli danad télesnd hmotnost

odpovida populaci. A tedy k rozpoznani nadvahy (Blaha a kol., 1998).

Vypocet vychdzi ze vzorce:

télesna hmotnost (k
BMI — (kg)

[télesna vyska (m)]?

Vysledné hodnoty jsou posuzovany podle norem Svétové zdravotnicka

organizace (WHO) (tab. 2).
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Tab. 2: Kritéria pro hodnoceni BMI (kg/m?) u dospé&lé populace (WHO, 2015)

BMI (kg/m?) Hodnoceni
>18,5 Podvaha
18,5-24,9 Normalni vaha
25,0-29,9 Nadvaha
30,0-34,9 Obezita stupeni 1.
25,0-39,9 Obezita stupen II.
<40 Obezita stupen I11.

Opakované studie potvrdily, ze pfi BMI nad 25 naristaji nc¢kterd zdravotni
rizika, vyznamné je zdravi ohroZzeno pti BMI nad 27 (Svacina, 2008). Clarkova (2009)
poukazuje, ze vysoké hodnoty BMI mohou naznacCovat zvySené mnozstvi télesného
tuku a na fadu onemocnéni (napft. srdeéni onemocnéni, cukrovka aj.).

Hodnoceni téla pouze podle indexu BMI mize vést ke Spatné diagnoze, protoze
nevyhodnoti pfesny podil tuku a tukuprost¢ hmoty. U silovych sportovc nemusi
vysoké hodnoty znamenat nadvéahu, ale spiSe vyssi zastoupeni svalové hmoty, ktera je
téz81 neZ tukova hmota. Proto ma zjisténi procenta té€lesného tuku vétsi vypovidajici
hodnotu nez pouhy vypocet BMI a Ize tim padem piesnéji stanovit zdravotni rizika,

ktera souvisi s distribuci tuku (Svacina, 2008).

2.1.2.2 Kaliperace - odhad télesného sloZeni z koZnich ias

Kaliperace slouZi k odhadu télesného slozeni pomoci koznich fas. Je to
neinvazivni metoda zjistovani procenta télesného tuku a je v ordinacich 1ékaiih pomérné
Casto pouzivand i vzhledem k tomu, Ze je finanén€ dostupna a ¢asove nenaro¢na. Obsah
télesného tuku je stanoven pomoci méfeni tloustky koznich fas na pfesné stanovenych
mistech téla. Tato metoda vychazi z predpokladu, ze tloustka podkozniho tuku je v
konstantnim poméru k celkovému mnozstvi tuku v téle (Pafizkova, 1998; Petrasek,

2002, Vilikus, 2012).

Na mnoha mistech je mozné klizi ziasit a takto nadzvednutou kozni fasu zméfit.

Ptiblizn€ na 15 mistech lidského t€la jsou mezinarodni metodou urceny standardizované
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body, kde se méfeni provadi. Odhad podilu tuku na zakladé tloustky koznich fas

(podkozniho tuku) je zaloZen na dvou zakladnich piedpokladech:

1) tloustka podkozni tukové tkané je v konstantnim poméru k celkovému mnozstvi
tuku
2) mista, zvolena pro méreni tloustky koznich ras reprezentuji priumérnou tloustku

podkozni tukové vrstvy (Patizkova, 1962, 1977)

U nas nejcastéji pouzivanou metodou je odhad télesného slozeni dle Pafizkové
(1962), ze souctu deseti koznich tas — tvar (pod spankem), krk (pod bradou, nad
jazylkou), hrudnik (v pfedni axilarni ¢are nad velky prsnim svalem + ve vysi 10. zebra),
paze (nad tricepsem), zada (pod dolnim uhlem lopatky), bficho (u pupku), bok (nad

vvvvv

Ulbrichova 1998).

Pouziti kaliperace

Kaliperace patfi mezi jednu z nejrozsifenéjsich terénnich metod K zjisténi
podkozniho tuku. Méfeni koznich fas se provadi pomoci specialniho méfidla — kaliperu,
jichz existuje cela fada. U nas se nejcastéji pouziva kaliper typu Best (tlak nakozni fasu

je 28,5 g/mm? a typ Harpenden (Geska verze SOMET) (Petrasek, 2002).

Zdroje chyb

Spolehlivost méfeni touto metodou je ovlivnéna typem kaliperu, technickymi
dovednostmi, faktory méfené osoby a pouzitymi predikénimi rovnicemi (Heyward,
1996).

2.1.2.3 Bioelektricka impedance (BIA)

Tato technologie ma oproti ostatnim mnoho vyhod, protoze poskytuje bezpecné,
rychlé a jednoduché ovladani. Slouzi k neinvazivnimu méfeni télesného slozeni vhodné
1 mimo laboratof. Analyza poskytuje spolehlivé a platné hodnoty télesného sloZeni.

Ma Siroké vyuziti pro stanoveni a sledovani zmén ve skladbé téla, vlivem rtiznych

faktora (Riegrova a kol., 2006).
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Princip BIA

Princip této metody spocivd v rozdilech Sifeni proudu nizké intenzity
biologickymi strukturami (nejcastéji se jedna o proud 800 mA s frekvenci 50 kHz).
Elektrickd vodivost je zavisld na distribuci rozpusténych ionti a mnozstvi vody
(Patizkova 1998).

Z Ohmova zdkona vyplyva, ze hodnota elektrického proudu prochazejiciho
télem je nepiimo umeérna jeho impedanci. U této metody vychazime z predpokladu, ze
FFM diky vysokému podilu vody je dobrym vodicem elektrického proudu, zatimco
tukova tkan se chova jako izolator (Kushner, 1992).

Zakladni proménnou, kterou bioimpedan¢ni metoda méfi je celkova télesna voda
(CTV). Tukuprosta hmota (FFM) (je dana rozdilem mezi celkovou hmotnosti a

hmotnosti télesného tuku) je uré¢ovana z této hodnoty na zéklad€ vztahu:

FFM = CTV * 0,732

kde hodnota 0,732 (73,2 %) ptedstavuje primérnou hydrataci tukuprosté hmoty. Tento
pfedpoklad je spornym mistem bioimpedancénich metod, jelikoZ redlné zméfena
hydratace tukuprosté hmoty se pohybuje v rozmezi 61 % — 82 % (Chumlea, Guo, 1994;
Bunc a kol., 2001).

Dle Lukaski a kol.,(1985) se s nartistem podilu vody a tukuprosté hmoty snizuje
odpor, ktery je kladen elektrickému proudu, a tim padem jsou niz§i hodnoty impedance.
Na zaklad¢ regresnich rovnic se potom vypo¢itaji hodnoty celkové télesné vody (CTV),
te€lesného tuku (FM), tukuprosté hmoty (FFM), intracelularni tekutiny (ICT),
extracelularni tekutiny (ECT) atd. (Stablova a kol., 2003).

Zdroje chyb

M¢fteni bioimpedanéni metodou je ovlivnéno tfadou faktora (chyb). Chyby
vlastni metody lze podle Bunce (2001) rozd€lit na chyby spojené se softwarem, tedy s
pouzitim predik¢nich rovnic, které v krajnim pfipadé mohou dosahovat fadu desitek
procent (az 80 % z namétfené hodnoty). Nepiesnosti spojené s pouzitym hardware Ize

shrnout nasledovné:

- chyba vlastniho méfeni (1,5 %)

- pouzity typ elektrod (< 3 %)
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- strana téla (z divodu standardizace se BIA méfi na pravé stran¢) (+ 1 — 2 %)
- stav hydratace organizmu (+ 2 — 4 %)

- ptechodovy odpor mezi elektrodou a kuzi (< 0,5)

- méfici frekvence (= 1 — 2 %)

- svod mezi métenym subjektem a zemi (£ 1 — 2 %)
2.2 Zivotni styl

Zivotni styl (ZS) je téma, které je t&zko pfesné definovatelné. Stejné jako Zivotni
prostiedi nebo geneticky zéklad, tak i zivotni styl je jednim z dilezitych determinantd
zdravi, nebot’” ho ovliviiuje z 50 — 60 %. Lze ho chépat jako dobrovolny zpisob
rozhodovéni v danych Zivotnich situacich a Siroky okruh lidskych ¢innosti, kterymi lze
uspokojit své potieby (Holousova a kol., 2009).

Zivotni styl kazdého jedince vyplyva z jednotného zékladu, kde se jeho
jednotlivé ¢asti prolinaji se vSemi Cinnostmi. Kdyz autofi uvadi, ze si kazdy voli sviij
zivot sdm, tak rozhodovéani neni zcela svobodné, je nutné brat ohled na tradice
spole¢nosti, rodinné zvyklosti, ekonomickou a socidlni situaci. Zalezi tedy na véku,
temperamentu, vzdelani, zaméstnani, ptijmu, piislusnosti k rase, pohlavi a hodnotové
orientaci a postojich kazdého ¢lovéka (Machova, Kubatova, 2009; Celedova, Cevela,
2010).

Dle Bunce (2009) je zZivotni styl vyjadfenim mysleni a jednani ¢lovéka, kterému
byla déna urcita genetickd dispozice, v némz se odrazi jeho zvyklosti, dodrzovani
respektovanych norem, Zivotnich hodnot, vzdélani, ale také ve&k, rasova piistupnost,
pohlavi a moznosti s ohledem na ekonomickou situaci a zdravotni stav.

Je dulezit¢ zdiraznit, ze: , Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v
danych Zzivotnich situacich, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riiznych
moznosti. MuzZeme se rozhodnout pro zdravé alternativy a odmitnout ty, které nase
zdravi poskodi. Zivotni styl je tedy charakterizovin souhrou dobrovolného chovani
(vybérem) a Zivotni situace (moznosti).” (Machova, Kubatova, 2009, str. 16)

Aktivni Zivotni styl, jednou z forem ZS se stava jednim z dominantnich faktort
aktualniho zdravotniho stavu, jehoz neoddé€litelnou soucasti je pravidelnd pohybova
aktivita, zdrava vyziva, duSevni rovnovaha a pfijemné rodinné a socidlni prostfedi

(Bunc, 2007, Valjet, 2008).
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2.2.1 Vyziva

Jiz od starého Recka je uznavan vztah vyzivy a sportovniho vykonu G&i
vykonnosti. Cilem sportu je zlepSeni vykonu, a tak sportovci stravi hodiny tpravami
tréninkového planu, ale Casto stale zapominaji na vyznam, ktery ma strava a jeji spravné
uspotradani a rozlozeni. Vyziva hraje dilezitou roli ve zlepSeni schopnosti zvladnout
fyzickou zatéz ve vztahu k véku a typu provadéné aktivity. Sportovci, ktefi absolvuji
intenzivni a objemov¢é naro¢ny trénink potfebuji vice Zivin, nez prumérné fyzicky
aktivni jedinci (Havli¢kova a kol. 1999).

Vyziva je tedy slozkou zce propojenou s pohybovou aktivitou. ZajiStuje piijem
energie ke své ¢innosti a stavebni latky k vystavbé tkani a organil.

Z. kvantitativniho hlediska ma vyziva zajistovat takovy pfijem energie
odpovidajici jejimu vydeji. Lidé se sedavym zaméstnanim a lehkou svalovou ¢innosti
maji mensi energetické naroky na vyzivu nez ti, kdo tézce fyzicky pracuji.

Kvalitativni hledisko ma zajiStovat stravu vyvaZenou a rozmanitou s
optimalnim pomérem jednotlivych potravin. Pfijem zivin, vitaminti a mineral.. Na co se
nesmi zapomenout je bezesporu pitny rezim. Spravné slozeni potravy a dobré stravovaci
navyky mohou byt prevenci nékterych chorob, ovlivnit rlist a vyvoj, pracovni vykonnost
a pocit pohody. Nespravna a nevyvazena strava pii nespravnych stravovacich
zvyklostech miize byt pfi¢inou nedostatku nékterych zivin, oslabeni imunitniho systému

a zvyseni kardiovaskularnich ¢i nadorovych onemocnéni (Machova, Kubatova, 2009).

2.2.1.1 VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

Na zaklad¢ vysledki mnoha vyzkumi doporucuje dnes vétSina odbornych
instituci zabyvajici se vztahem stravovani a zdravotnim stavem c¢love€ka, zakladni

vyzivova doporuceni. (Welburn, 2008, www.vyzivaspol.cz):

1) Snizit pfijem energie — upraveni piijmu celkové energetické davky u
jednotlivych populacnich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem (pro

udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18 — 25 u dospélych.
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2)

3)

4)

5)

6)

7)
8)

Snizit pfijem tukd — aby celkovy podil tuku v energetickém piijmu
nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty. Polovina z pfijmu tuku ma
byt ve form¢e nenasycenych mastnych kyselin.

Snizit pfijem cholesterolu — max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000
kcal, vetné détské populace).

Snizit spotfebu jednoduchych cukri — maximalné 10% 2z celkové
energetické davky.

Snizit spotfebu kuchynské soli (Nacl) — 5 — 6 g za den nejlépe pouZzivat stl
s ptidavkem jodu.

Zvysit piijem vitaminu C.

Zvysit ptijem vlakniny — 30 g za den u dospélych.

Zvysit piijem mineralt a vitamini — K zaji$téni antioxida¢nich a ochrannych

procest v organismu.

2.2.1.2 ZaKladni slozky vyzivy:

Potrava poskytuje velké mnozstvi latek, ty se déli na makrolatky (sacharidy,

lipidy, proteiny), které tvoii zékladni sloZky potravy prostfednictvim kterych ¢lovek

pfijima energii, a navic plni v organismu jiné specifické tkoly. Dalsi skupinou jsou

mikrolatky (vitaminy, minerdly, voda), které nejsou zdrojem energie, ale jsou

nezbytnou soucasti stravy (viz. tabulka 3. a 4.) (Pitha a Poledne, 2009).

Hlavni funkce a potravinové zdroje jednotlivych slozek vyzivy jsou uvedeny

v tabulce 3 a 4 (Mandelova, Hrnéifova 2007, Clarkova, 2009, Pitha, Poledne, 2009).
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Tab. 3: Makrolatky

Hlavni funkce

Potravinové zdroje

A2

j%%

4

ENERGETICKE SLOZKY POTRAVY

Hlavni zdroj energie (50-70%
z celkového piijmu)
Udrzuji optimalni hladinu

krevniho cukru

- Monosacharidy (glukéza, fruktdza,

galaktoza): ovoce, med, zelenina.

- Oligosacharidy (malt6za, sachardza,
laktéza): cukrova repa, miéko, klicky

obilovin a sladu, lusténiny, slazené

fermentu, hormonti, enzymu,

krevnich elementa,

Vyziva nervové tkané

-é‘ Nestravitelné sacharidy
‘= o e, ipoje, mléko.
f_—U (vlaknina) ovliviuji stfevni 1apaje, miexo
§ peristaltiku - Polysacharidy: brambory, obiloviny,
v s . . lusténiny, ovoce, zelenina.
Zajistuji kvalitni regeneraci Y
- Komplexni: obsahuji i jiné latky
Jednoduchy metabolismus (napFiklad bilkoviny, tuky a jiné)
Rychlé uvolnovani energie
- Nerozpustna vlaknina: ovoce, zelenina,
lusteniny, obiloviny, Inéné seminko, slad.
Nejbohatsi zdroj energie - Zivo&idné: mlécny tuk, sadlo, liij, rybi olej
Usnadnéni vstiebavani - Rostlinné: olej (Fepkovy, olivovy,
vitamind slunecnicovy, kukuricny) kakaové maslo,
L. orechy, avokado
Tepelna izolace Y
>
=
o Nositel chuti a vini
—l
Stavebni slozka biologickych
membran
Chrani organy pied
mechanickym poskozenim
Obnova a pieména télesnych - Zivo&idné: maso, ryby, mlécné vyrobky,
tkani vejce
Zakladni stavebni jednotka pro | -  Rostlinné: lusténiny, soja
>
= rust a obnovu bunék
5
E Tvorba travicich §tav,
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Tab. 4: Mikrolatky

Hlavni funkce Potravinové zdroje
o - Rozpustné ve vodé: C, Bl, B2, B3, B5,
E - Antioxidant B6, BO, B12
= ) s . v .
‘E Podileji se na metabolismu Zivin | Rozpustné v tucich: A, D, E, K
- Télo si je neumi vytvofit samo;
; musime dodavat v potravé
[y - Rast tkani a jejich vystavba - Makroelementy: Ca, Mg, Na, K, P, ClI, S
o Je M
A
> - Antioxidant - Mikroelementy: Fe, Zn
- | = y
< |°E
)g 2 - Podileji se na vedeni nervovych | Stopové prvky: Sodik, Draslik, Vapnik,
d = vzruchti Fosfor, Horcik
\E - Reguluji latkovou vyménu Stopové prvky: kremik, vanad nikl, bor
@)
o
E - Prostiedi pro zivotni déje - Vhodné: cisté neslazend voda,
g - Tepelné hospodafstvi mineralky, ovocné a zeleninové stavy
E - Rozpousti mnoho latek - Nevhodné: limonady, kolové napoje,
Z (bilkoviny a minerdly) energetické napoje, alkohol
©
o . .
g - Reaktant pfi hydrolytickych a
hydrata¢nich reakcich
- Rizeni toku energie (oxidace,
redukce)
- Homeostdza

2.2.1.3 Vyzivova pyramida

V poslednich letech byla vypracovana rizna vyzivova doporuceni v podobé
vyzivovych pyramid. Tato doporuceni slouzi jako jednoduchy pomocnik pro
dodrzovani vyzivovych skute¢nosti. Na zaklad€ fady studii zpracovalo Férum zdravé
vyzivy potravinovou pyramidu (viz. Obr. 1), kterd by méla byt navodem pro vybér
vhodné stravy. Hlavni ukolem vyzivové pyramidy je pfedevSim piedejit zdravotnim

riziklim a nabizi se jako pfiklad spravného feseni pfistupu ke strave.
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Potraviny jsou zde fazeny do jednotlivych pater podle vhodnosti konzumace
zleva doprava. V zakladn¢ pyramidy se nachazeji potraviny, které jsou doporucovany
konzumovat nejcastéji a tvori zaklad celkového denniho pifijmu. Potraviny sméiujici
k vrcholu, by se naopak mély konzumovat stfidmé&ji. Na samém vrcholu pyramidy jsou
uvedeny potraviny, které nejsou pro zivot vubec potiebné, proto by se mély v jidelnicku

objevovat zcela vyjimecné (www.fzv.cz).

-
-
"
-
-
-
-
"
"
-
-
-
-~
~
-
~
~
~
~
~
~
~
~
A
-

DIIIIID3IIIIIIIIIIIIIIIIINIDY

nejvhodndjdi

Obr. 1: vyzivova pyramida (www.fzv.cz)

2.2.1.4 Individualni potieba

Individualni naroky na pfijem energie se li§i podle v€ku, pohlavi, slozeni téla,
télesné teploty, fyzické narocnosti zaméstnani, okolniho prostfedi. Pfijem energie pro
osobu, kterd ma 70 kg a lehkou fyzickou zatéz je asi 2400 kcal denné. Presn&jsi
vyjadfeni je 34 kcal/kg hmotnosti za den (Cinglova, 2002).

Zakladem vSech rezimovych opatfeni, kterd maji za cil zménu stavu dan¢ho
jedince, je energeticka bilance. Rozdil mezi energii pfijatou a vydanou. Je-li vysledek
kladny, pak se télesna hmotnost zpravidla zvySuje, pii zdporném vysledku, 1ze o¢ekavat

snizovani (Bunc, 2011).
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2.2.1.5 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus (BMR) udava potiebnou energii k zajisténi zakladnich
funkci organizmu. Je definovan jako nejnizs$i hodnota latkové premény (Pastucha,
2014). BM zavisi na mnoha faktorech: télesné hmotnosti, t€lesné vysce, véku, pohlavi,
povrchu téla, emo¢nim stavu, klimatu, rase, funkci stitné zlazy (rozhodujici je hladina
hormonti) a na celkovém zdravotnim stavu (Hoskova a kol., 2010).

Je pfimo Umérny hmotnosti a vySce, které mohou byt spole¢né vyjadieny
pomoci télesného povrchu. Od 5 let zafind hodnota bazalniho metabolismu plynule
klesat az do pozdniho stafi s vychylkou v puberté. U dospélého ¢loveéka ¢ini BMR asi
40 keal (165 kJ) na 1 m? t&lesného povrchu za hodinu. U Zen je hodnota 0 10-15% niZ§i
(Vilikus, 2012).

Piesné zjistovani hodnot BMR je Casové naro¢né, drahé a je potieba slozité
pfistrojové vybaveni. Nejcastéji se v praxi pouzivaji tabulkové hodnoty, tzv. nalezité
hodnoty bazalniho metabolismu. Je to hodnota, kterd udava primérny energeticky vyde;j
zdravé osoby za bazalnich podminek s ptihlédnutim k véku, vysSce, hmotnosti a pohlavi.
Pro vypocet se pouzivaji tabulky Harrise a Benedicta nebo zkracené tabulky Fleische
(Kohlikova, 2011).

2.2.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita, déle jen (PA) je nedilnou soucésti aktivniho Zivotniho stylu.
M3 nezastupitelnou roli v prevenci a také 1écbé fady neinfekénich neboli civilizacni
onemocnéni (WWW.SzuU.cz).

Pfi vymezeni pojmu ,,pohybova aktivita® autofi Kalman, Hamiik a Pavelka
(2009) vychazeli z definice WHO, ktera pohybovou aktivitu uvadi jako ,,jakoukoliv
aktivitu produkovanou kosternim svalstvem zpiisobujici zvyseni tepové a dechové
frekvence.

Dostate¢na PA pulsobi jako stimulant pfirozeného a rovnomérného vyvoje
organismu. Pfispiva k dokonalému vyvijeni pohybového aparatu, kosti jsou pevnéjsi a
hustsi a svaly dostatecné silné. ZvySuje dechovy objem a vitalni kapacitu plic, pomaha

odstranovat toxické latky, stimuluje produkci endorfini v mozku a udrzuje vegetativni
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systém v harmonii. Nedostate¢nd PA ma disledek ke Spatnému drzeni téla, Spatnému
zakiiveni patefe, svalovym dysbalancim i ke vzniku nadvahy a nasledné obezity
(Bursova, 2005).

WHO (2003) poukazuje na mnoho védeckych pruzkumt, které potvrzuji Sirokou
Skalu fyzického a socidlniho i duSevniho uzitku vlivem PA. Tedy dostatek pohybu je
dilezity pro celkové zdravi kazdého jedince. Vliv pohybové aktivity na lidsky
organismus je velky. Nejedna se pouze o kondi¢ni a adaptacni vyvoj, ale je velice
dilezita hlavné z hlediska prevence mnohych onemocnéni (Lehnert a kol., 2010).

Adekvatni pohybova aktivita byla po tisice let nezbytnou podminkou pro pieziti,
v dnesni dobé technicky rozvoj usnadnil lidem Zzivot natolik, ze se pomalu vytraci
z bézného Zivota u vétsiny populace (Kalman a kol., 2009).

Mnoho soucasnych vyzkumi potvrdilo fakt, ze PA hraje vyznamnou roli v boji
proti civilizatnim onemocnénim, mezi kterymi jsou nejcastéji zmiflovany cévni
mozkova ptihoda, ischemicka choroba srde¢ni, hypertenze, deprese, cukrovka, nadory a
dalsi (Kalman a kol., 2009). V civilizovaném svété je riziko onemocnéni nékterou
z civilizacnich chorob alarmujici a proto by se mél kazdy z nas zamyslet na svym
zivotnim stylem. Dilezita je pravidelna a celozivotni pohybova aktivita (Hendl, Dobry,
2011).

Kalman a kol., (2009) naznacuji, ze je nezbytné chapat PA jako rozmanité

spektrum nejriznéjsich ¢innosti v fadé oblasti lidského chovani (Obr. 2) .

Aktivni Télesna
transport vychova
/ . Aktivni
Sport Pohybové s
ra
Télocviéna Aktiv. domaci
rekreace prace
Tanec

Obr. 2: Struktura pohybové aktivity (Kalman a kol.,, 2009, str. 21)

Vymezeni druhtt PA neni v literatufe jednotné. PA miiZzeme rozdélit dle mnoha

kritérii. Dle formy, povazovanych kondi¢nich narokt, energetického kryti atd. Dale PA
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muzeme rozdélit na fizenou ¢i spontanni. PA je charakterizovéna: formou, intenzitou,
dobou trvani a frekvenci (Rychtecky, Fialova, 1998).

WHO (2003) dale objasiiuje pojem pohybova aktivita, jeZ bychom neméli
zamenovat s vykonem. CviCeni je podkategorie pohybové aktivity, které je planované,
strukturované, opakované a ucelné. Pro co nejlepsi vliv je dilezité zvolit takovou
fyzickou aktivitu, kterd pro nas bude mit co nejvétsi pfinos, bude nas bavit a nebude
prili§ Casové naro¢nd. Doba vénovana fyzické aktivité bude pro nase zdravi co

nejefektivnéji vyuzita.

2.2.2.1 Funkéni trénink

Funkéni trénink (FT) je komplexni cviCeni, u kterého je cilem zapojit do
provadéného cviku co nejvice svalovych skupin. Vhodné a komplexné posiluje celé télo
a aktivuje stabiliza¢ni systém, diky némuz mizeme ptredchazet bolestem zad a posilovat
zdravi naseho organismu a pomaha efektivnéji v pohybu (Radcliffe, 2007). Oproti
izolovanému cviceni, které se zamétuje pouze na konkrétni svalovou skupinu a snazi se
o pravy opak. Price (2009) uvadi, Ze funk¢ni trénink se hlavné zaméfuje na télo jako
celek, nez pouze na jeho individudlni ¢asti. Cilem funkéniho tréninku je pracovat se
silou tak, aby byly zlepSeny pohybové dovednosti, ne kvili sile samotné, ale aby doslo

k synergetickému zapojeni spolupracujicich svalu (Boyle, 2004).

2.2.2.2 Prirozeny funkéni trénink

Ptirozeny funkéni trénink (PFT) je metodika vSestranného kondi¢niho tréninku,
kterd spojuje pfirozené¢ formy pohybu a principy vychazejici z funkéniho tréninku.
Pozornost je vénovana predevsim kazdodennim ¢innostem bézného Zivota a na pohyby
pro lidské télo ptirozené. Hlavni cil tohoto typu cviceni je rozvoj vSech pohybovych
schopnosti a zlepSeni celkové kondice. Od kondice ocekava vsestrannost a vyvazenost.
PFT se soustfedi na spravné dychani, drzeni téla a pohybovou stabilitu (zpevnéni stiedu
téla) (Dolezal, Jebavy, 2013).

Pohybovou stabilitou (tzv. ,,CORE®) se rozumi zpevnéni stiedu téla

beéhem pohybu. Zahrnuje souhru svalii pohybového stiedu — predevsim oblasti, panve,
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beder, bficha, kyc¢li, patefe a lopatek. Funguje jako osa, podél které se dostavaji do
interakce svaly, kycli, bficha a zad pro zajisténi stabilizace patete a k zajisténi pevného
zakladu pro pohyb hornich a dolnich koncetin (Thurgood, Paternoster, 2014).

PFT pracuje piedevsim s vahou vlastniho téla. Velky rozdil v naro¢nosti tohoto
cviceni je samoziejmé dan hmotnosti kazdého jedince. Pti potfebé navySeni ucinnosti
cvikl pfichazi na fadu vyuziti pomtcek napf. kettlebells, pytle s piskem, expandery,
medicinbaly, lana. ,Jakékoli pomiicky maji ale zvysit ucinnost cviku, nikoli cvicit za nds.
Zadna pomiicka za nds nesrovnd drzeni téla ani neudrzi zpevnény stied.” (Dolezal,
Jebavy, 2013)

Razné tréninkové programy jsou zaméfeny na rozvoj uréitych pohybovych

schopnosti. Funk¢ni trénink nejcastéji rozviji schopnosti silové a vytrvalosti.

Silové schopnosti

V praxi se nejcastéji vyuziva diferenciace na silu absolutni, rychlou, vybusnou a
vytrvalostni. Projevy vSech Ctyf druhua sily spolu souviseji. Pro jejich stimulaci jsou
dalezité spravné metody posilovani. Trénink vytrvalostni sily ovliviiuje i rozvoj
vytrvalostnich schopnosti (dychaci a kardiovaskularni systém). Proto je zde vedle
odporu urcujici 1 doba ¢innosti (Peri¢, Dovalil 2010). Hlavnim stimulantem je metoda

silové vytrvalostni a jako dopln€k metoda opakovaného usili (Dovalil a kol., 2009).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost je pohybova cinnost, ktera se provadi s niz§i neZz maximalni
intenzitou mozna co nejdéle. Rozlisujeme dlouhodobou, stiednédobou, kratkodobou a
rychlostni vytrvalost. Zatézovanim se mohou rozvijet aerobni i anaerobni procesy. Z
fyziologického hlediska o twrovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje ptfedevSim
vykonnost dychaciho a kardiovaskularniho systému pfi pfijiméni a transportu kysliku a
energetickych zdroju do svald. (Peri¢, Dovalil, 2010).

Poznatky o jednotlivych druzich vytrvalosti miZeme v souvislosti s délkou
zatiZeni a typem energetického kryti shrnout nésledovné: ¢im je kratsi doba zatizeni, tim
vys$8i muze byt rychlost pohybu (intenzita) a tim vyssi je podil anaerobnich procesii na
celkovém energetickém kryti. Naopak ¢im je doba zatizeni delsi, tim klesd intenzita
cviceni a tim paddem je vysSi podil aerobnich procesi na celkové energetické kryti

(Kuhn a kol., 2005).
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Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti existuje fada riznych metod. Kazda z nich
je zavisla na kombinaci a stupni rtiznych druhti zatézi. Kuhn a kol. (2005) uvadi Ctyfti
zékladni metody: souvisla, intervalovd, metoda opakovaného zatizeni a sportovné
specifické metody. Mezi nejpouzivanéj$i metodu rozvoje vytrvalosti fadime metodu
souvislou (nepiferusované¢ho zatizeni). Tato metoda vychazi z dlouhodobé cinnosti
Vnizké a stfedni intenzité, kterd neni po celou dobu trvani cvi¢eni pferusena
odpocinkem. Nem¢lo by tedy dojit k vyraznéjSimu poklesu srdecni frekvence. DéEli se
na metodu souvislou a stiidavou. (Dovalil a kol., 2009).

Breitenstein (2002) ve své knize uvadi pozitivni G¢inek stiidavé metody, ktera
ma jesSt¢ veétsi ucinek nez metoda souvisld, co se tyCe odbouravani télesného tuku.
Stfidava metoda se vyznacuje déletrvajicim vytrvalostnim zatiZenim, pfi némZz dochézi
k systematickému stfidani intenzity zatizeni. V periodach zvySené intenzity se
organismus dostava do kyslikového dluhu, ktery je v useku sniZeni intenzity vyrovnan
(Peri¢, Dovalil, 2010). Diky stfidani jednotlivych fazi zatizeni pomaha piekonat
dlouhotrvajici vytrvalostni zatéz a zlepSuje pfechody mezi jednotlivymi energetickymi

systémy (Kuhn a kol., 2005).
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3 CIL PRACE

3.1 Cile prace

Cilem prace byla analyza zmén vybranych parametrii télesného slozeni, ke

kterym doslo vlivem ¢tyfmési¢niho pohybového programu.

32 UKkoly prace:

reSerSe literatury k problematice télesného slozeni, zivotniho stylu, funkéniho tréninku

vytvoteni zasobniku zdkladnich cvikli (sestaveni zasobniku zakladnich cvikl

pohybového programu)

vybér metody pro analyzu télesného slozeni, zajisténi piistrojového vybaveni (BIA)
vypracovani informovaného souhlasu a Zadosti pro etickou komisi UK FTVS v Praze
zaji$téni probandil pro stanoveni télesného slozeni a jejich sezndmeni s cilem vyzkumu

ziskéani vstupnich hodnot méfeni bioelektrickou impedancni analyzou ke zjisténi jejich

télesného sloZeni.
zpracovani, posouzeni a analyza dat

obhajoba prace
3.3 Hypotéza

Vlivem zvolené¢ho pohybového programu dochéazi u sledovanych probandii ke

zméndm v jednotlivych parametrech télesné¢ho sloZeni.

33



3.3.1 Zdhavodnéni hypotézy

Diky pohybové aktivité dochazi k prokazatelnym zménam v parametrech
télesného slozeni, predevSim k Ubytku té€lesné hmotnosti, snizeni télesného tuku a
narustu svalové hmoty (Macek, 1996, Wang, 1997). Pfi tréninku dochéazi ke zvySeni
FFM a sniZeni tukové komponenty, pii¢emz nemusi viibec dochazet ke zméné télesné

hmotnosti. (Riegrova a kol., 2006)
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4 PRAKTICKA CAST

41 Metodika vyzkumu

Prace ma charakter empirického vyzkumu, jehoz hlavni metodou je pozorovani.

4.1.1 Sledovany soubor a jeho charakteristika

Pfi vstupnim méfeni tvofilo soubor 25 probandi. Z divodu nesplnéni
stanovenych podminek pozorovani bylo do vysledkli prace zahrnuto pouze 15
probandi. Vybéru se zlcastnili Zzeny ve v€kovém rozmezi 25 - 45 let. (primérny vék -

32,3 + 7,3 let).
4.1.2 Pouzité metody

4.1.2.1 Méreni antropometrickych parametri

Télesna vyska (cm) byla naméfena pomoci antropometru s pfesnosti na 0,1 cm.
Kazdy jedinec pii méfeni stal bez obuvi u zdi ve vzpfimeném postoji (paty, hyzde,

lopatky se dotykaly).

Pro zjisténi télesné hmotnosti (kg) jsme vyuzili digitalni vahu s pfesnosti na 0,1

kg. Jedinci byli méfeni v minimalnim odévu.

BMI se vypocitalo dle vzorce:

télesna hmotnost (k
BMI — (kg)

[télesna vyska (m)]?
Vysledné hodnoty jsou posuzovany podle norem Svétové zdravotnicka
organizace (WHO) (tab. 2).
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4.1.2.2 Analyza télesného sloZeni

Parametry télesného slozeni jsme stanovovali pomoci BIA (Bodystat QuadScan
4000). Bodystat QuadScan 4000 je pfistroj, ktery vyuziva principi bioelektrické
impedanéni analyzy (BIA) k méfi vyuziva frekvenci 5, 50, 100 a 200 kHz. Méfeni se
provadi za pomoci tetrapolarnich elektrod v konfiguraci ze 4 svodi na koncetinach
pravé strany téla v supinacnim postaveni (stifed metakarpalnich ktstek-zapésti-stied
metatarzalnich kustek-kotnik) (viz. ptiloha ¢. 4). Jedinec (proband) lezi na zadech s
hornimi koncetinami mirné¢ v abdukci (30°), aby se zabranilo kontaktu s télem. Dolni
koncetiny také v abdukci, aby se stehna nedotykala (viz. pfiloha €. 4). Sty¢né plochy s
elektrodami jsou o¢istény alkoholem (Havlickova, 1994).

Aktuélni hodnota je ovlivnéna faktory jako je télesna teplota, stav hydratace a
zasoby svalového glykogenu, které se projevi i v naméfenych hodnotach. VSeobecné se
uvadi, Ze BIA nadhodnocuje procentudlni hodnotu télesného tuku asi o 4 % ve srovnani

s jinymi bézné€ pouzivanymi terénnimi metodami urceni télesného tuku (Bunc 2002).

Sledované parametry:

* Tukuprostd hmota (%, kg)

* T¢lesny tuk (%, kg)

* Celkovou télesnou vodu (%, 1)
» Extracelularni tekutina (%, I)
* Intracelularni tekutina (%, 1)

*  Masu bunééné hmoty (Kg)

* Bazalni metabolismus (kcal)
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4.1.3 Charakteristika pohybového program

Vytvoftili jsme pohybovy program, ktery se cvicil 3x tydné (pond¢li, stieda a
patek) po dobu 4 mésicii. Cviceni absolvovaly zeny Vv produktivnim véku (33,1 £+ 7,6
let), které byly informovany o podminkach a prubéhu sledovani (Pfiloha ¢. 2)

Musime zohlednit individudlni variabilitu tréninkového planu, jelikoz kazdy
jedinec reaguje na stejny program odlisné, coz je zaptficeno neptebernym mnozstvim
faktordi od genetickych dispozic ptes aktualni miru trénovanosti, motivacni aspekty ¢i
vyzivovy status az po celkovou psychickou kondici (Petr, Stastny, 2012). Pohybovy
program je pievazné zaméteny na rozvoj vytrvalostni sily a rychlostni vytrvalosti. Délka
tréninkové jednotky (TJ) je 60 minut, kterou jsme dle Perice, Dovalil (2010) seskupili

do tfi ¢asti: tvodni (A), hlavni (B) a zavérecna (C).

4.1.3.1 Tréninkova jednotka

A. Uvodni &ast - zahiati (8-10 minut)

Cilem je zahtati celého organismu a ptiprava na vyssi zatéz. ZvySenim
tepové frekvence na 120 -130 tepli za minutu vede k nastartovani srdecné —

cévnimu systému, zvySeni kapacity plic a mobilizace velkych kloub.

Vybér cviki:
- klus na misté, skipink, zakopavani (s doprovodnymi pohyby pazi do
predpazeni, zapazeni, vzpazeni, upazeni a krouzenim pazi vpied a vzad)
- poskoky snozné, rozkro¢né, jednonoz (na misté, vpied, vzad, vpravo
vlevo)

- pteskoky pfes Svihadlo (na misté, s meziskokem, jednonoz)
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B. Hlavni ¢ast (35 - 40 minut)

Tréninkové jednotka je zamétend na rozvoj vytrvalostni sily a rychlostni
vytrvalosti, kterou nejlépe rozviji metoda sttidava. Ta se vyznacuje déletrvajicim
vytrvalostnim ¢innosti, pii které se stiidaji rizné intenzity zatizeni podle

stanoveného planu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Zakladni parametry:

- Doba trvani: 1 cvik = 30 sekund

- Intenzita cviceni: stfidani cvikli vysoké a nizké tepové frekvence
- Interval odpocinku: 10 sekund + (80 sekund mezi celymi cykly)
- Charakter odpoc¢inku: mirné aktivni (pfechod na dalsi cvik)

- Pocet opakovani: 1 cyklus = 14 cvikii / 4 x

Zakladni zasobnik cvikii: je uveden v piiloze €. 5 (Jarkovska, 2009; Skopova, Zitko,
2013)

C. Zavére¢na ¢ast (8 - 10 min)

V zavérecné Casti je protazeni statickym strecinkem a dynamickym stre¢inkem.
Ukolem protazeni je snizeni svalového napéti po vykonu a vytvorfeni pocitu t&lesného
uvolnéni a zahajeni zotavnych procest. Staticky strecink se provadi s vydrzi v krajnich
polohach, nikoliv v8ak do bolesti. Dynamicky stre¢ink dosahuje krajnich poloh §vihem
¢1 hmity (s kratkou vydrzi) (Kabesova, 2011).

4.1.4 Organizace sbéru dat

Meéfteni télesného sloZeni se uskutecnilo ve dvou castich. Prvni ¢ast, vstupni,
probihala na pocatku uvedeni funk¢niho tréninku do rozvrhu ve fitness centru. Kde jsme
zmé&fili vstupni parametry télesného sloZeni 25 probandiim. Druha ¢ast probihala po
uplynuti 4 mésici cvicebniho rezimu. Vystupniho meétfeni se zucastnilo pouze 15

probandek, ktefi spliiovali dané podminky pro zahrnuti do pozorovani (pouze
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absolvovani uvedené tréninkové jednotky 3x/tyden, rezim bez zmén stravovacich
zvyklosti a pitného rezimu).

Mg¢fteni probandek probihalo v prostorach fitness centra Partyfit v jeden den.
Probandi byli pfedem seznameni s cilem a pribéhem celého testovani a podepsali
informovany souhlas (viz ptiloha ¢. 2 ). Cela prace ma souhlas etické komise FTVS UK
(viz. ptiloha ¢. 1).

Zjistovani parametri télesného slozeni probihalo za standardnich podminek

(viz. kapitola 4.1.5).

4.1.5 Podminky méreni

Pro ziskédni hodnot te€lesného slozeni a pfesnych vysledkt dilezité dodrzeni

konkrétnich standardnich podminek:

nejist a nepit po dobu 4 -5 hodin pfed méfent,

- necvicit po dobu 12 hodin pfed testem,

- nepozivat alkohol po dobu 24 hodin pfed métenim,

- vyprazdnit mocovy méchyt bezprosttedné pied testem,

- pfesné umisténi elektrod a béZna teplota mistnosti.

4.1.6 Analyza dat

Pro popis souboru (kvantitativnich dat) jsme pouzili zakladni statistické
charakteristiky — mira polohy (aritmeticky primeér), mira variability (smérodatna
odchylka). K porovnani vysledkti celého souboru jsme pouzili parovy t-test. Tento test
byl nejcastéji pouzit v odborné literature pifi analyze dat a tyka se rozdilu dvou stfednich
hodnot za ptedpokladu, ze dv€ mnoziny hodnot (jedné proménné) nejsou nezavislé, ale
jsou parové. V nasem piipadé tvoii prvni mnozinu hodnot méteni 15 probanda pied
absolvovani pohybové intervence druhou mnoZinu ptedstavuji hodnoty téch samych
osob méefenych po 4 mésicich, kdy probandi aktivné plnily tréninkovou jednotku 3 krat
tydné. Staticka vyznamnost byla posuzovana na hladiné p < 0,05. Pro hodnoceni vécné
vyznamnosti rozdili jsme pouzili Cohenovo d (Soukup, 2013) .

Ke zpracovani dat byl vyuzit program MS Excel 2007 (tabulky a grafy).
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Bibliografické odkazy a citace dokumentli byly v této praci upraveny podle
normy CSN ISO 690 (01 0197) platné od 1. dubna 2011 (dostupné z:
http://www.citace.com/CSN-ISO 690.pdf).

4.1.7 Rozsah platnosti

4.1.7.1 Vymezeni

Vzhledem k velikosti testovaného souboru jsou zjisténé vysledky platné pouze

pro danou skupinu probandii, ktefi se zacastnili cvicebniho programu.

4.1.7.2 Omezeni

Meéfeni vSech probandl probihalo za standardnich podminek (viz. kapitola 4.1.5)
zvolenou metodikou. Z divodu minimalizace chyby provadéla méfeni

antropometrickych parametri a méfeni BIA jedna proSkolené osoba.
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5 VYSLEDKY

Vysledky jsou rozdéleny na dvé ¢asti. V prvni €asti jsou prezentovany naméiené
hodnoty antropometrickych parametri. Druha ¢ast obsahuje naméiené hodnoty
vstupnich a vystupnich parametrii télesného slozeni pomoci pfistroje BIA QuadScan

4000.

5.1 Charakteristika souboru

Souhrnny ptehled antropometrickych parametri vstupniho (pfed zahijenim
tréninkové jednotky) a vystupniho (po ¢tyfmési¢nim pohybovém programu) méteni jsou

uvedeny v tabulce 5.

Tabulka 5: Antropometrické parametry souboru (n= 15). Hodnoty jsou uvedeny ve tvaru pramér =+ SD.

ZENY (n = 15)
Vstup+SD | Vystup+SD | Rozdil | P* d effect size
Vek (let) 323473 323473 - - - -
Télesna vyska (cm) 171,0+ 5,5 171,0£5,5 - - - -
Télesna hmotnost (kg) 62,7+5,0 61,7+5,7 1,0 0,028 0,18 small
BMI (kg/m?) 21,5+ 1,6 21,2+1,7 0,3 0,058 | 0,21 small

BMI — Body mass index

P! — parovy t-test (hLv. 5 %)

d — Cohenovo d (koeficient)

effect size (hodnoceni) — maly efekt (d = 0,2 - 0,5), stfedni efekt (d = 0,5 - 0,8), veliky (d < 0,8 )

V souboru (n = 15, primérny vék 33,1 + 7,6 let) byla primérna télesna vyska
171 £5,5 cm, primérna té€lesnd hmotnost 62,7 = 5,0 kg a primérna hodnota BMI 21,5 +
1,6 kg/m?. Primarn& nami sledovany soubor z hlediska hodnoceni BMI spadal do

kategorie optimalniho rozmezi pro dospé&lou populaci (BMI = 18,5 — 24,9 kg/m?).
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5.2 Télesné slozeni (BIA)

Souhrnny piehled naméfenych hodnot biolectrickou impedanci je uveden

v tabulce 6.

Tabulka 6: Parametry télesného slozeni métené BIA. Hodnoty jsou uvedeny ve tvaru primeér + SD.

ZENY (n=15)
Vstup + SD Vystup £ SD | Rozdil p! d effect size

Telesny tuk (%) 23,8+4,9 21,6 £5,1 2,2 0,001 0,42 small
Télesny tuk (kg) 14,7+33 13,4 +3,6 1,3 0,002 | 0,38 small
FFM (%) 76,3 5,1 78,5+5,2 22 | 0,001 | 042 small
FFM (kg) 473+5.1 48,3 + 5,04 -1,0 0,034 0,20 small

CTV (%) 53,8430 56,0 +3,3 22 | 0002 | 065 | medium
CTV (D) 33,6 £3,4 345+2,9 -0,9 0,028 0,29 small
ECT (%) 247+1,6 25,6+1,4 -0,9 0,022 0,50 small
ECT (I) 154+ 1,6 158+1,3 -0,4 0,022 | 0,23 smalll

ICT (%) 283+14 293+ 1,4 -1 0,001 0,66 medium
ICT (I) 17,5+ 1,6 18,1 +1,7 -0,6 0,018 0,36 small
Masa bun. hmoty (kg) 24,7+2.1 25,6 +2,2 -0,9 0,016 0,39 small
BMR (kcal) 1551,8 +128,8 | 1575,1+137,9 | -23,3 | 0,068 | 0,17 small

FFM — Tukuprostd hmota, CTV — Celkova télesna voda, ECT — Extracelularni tekutina, ICT —
Intracelularni tekutina, Masa bun. hmoty — Masa buné¢né hmoty, BMR — Bazalni metabolismus

P! — parovy t —test (hl.v. 5 %)

d — Cohenovo d (koeficient)

effect size (hodnoceni) — maly efekt (d = 0,2 — 0,5), stfedni efekt (d = 0,5 - 0,8), veliky (d <0,8)

Pomoci bioelektrické analyzy jsme naméfily primérné hodnoty tukuprosté
hmoty 76, 3 £ 5,1 % resp. (47,3 £ 5,1 kg) a zastoupeni télesného tuku. 23,8 + 4,9 %
(14,7 = 3,3 kg). Primérnd hodnota celkové télesné¢ vody (CTV) byla 33,6 + 3,4 litrq,
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coz je 53,8 £ 3,0 % z celkové télesné hmotnosti. Nasledn¢ bylo u probandek zjisténo
prumérné mnozstvi a extracelularni tekutiny (ECT) 25,2 + 2,0 % resp. (15,4 £ 1,6 1) a
intracelularni tekutiny 27,9 + 1,4%, resp. (17,5 = 1,6 1). U sledovaného souboru jsme
dale zjistili primérnou massu bunééné hmoty 24,7 + 2,1 kg. Software piistroje vypocital
primérnou hodnotu bazalniho metabolismu u probandek 1551,8 + 128,8 kcal.

Dulezité¢ bylo srovnani vstupnich a vystupnich hodnot jednotlivych parametrii
télesn¢ho slozeni po absolvovani 4 meési¢niho pohybového programu. Zaznamenali
jsme zmény ve vSech sledovanych parametrech. Zjistili jsme sniZeni t€lesné hmotnosti v
priméru o 1 kg, ¢imZ poklesl i BMI v priméru o 0,3 kg/m?. U t&lesného tuku doslo
K snizeni v praméru 0 1,3 kg, tj. 2,2 %. Zjistili jsme zvySeni hodnot tukuprosté hmoty
Vv priméru o 1 kg, resp. 0 2,2 %. Celkova télesnd voda (CTV) se zvysila v praméru 0 0,9
l, resp. 2,2 %. Zastoupeni extracelularni tekutiny (ECT) stouplo v priméru o 0,4 1, resp.
0,9 % a intracelularni tekutiny o 0,6 1, resp. 1 %. Dale jsme zaznamenali zvySeni masy
bunécné hmoty o 0,9 kg.. Bazalni metabolismus se zvysil v praméru o 23,3 kcal.

Zmeény télesné hmotnosti a vSech parametrt télesného sloZeni byly statisticky (p
< 0,05) 1 vécné (d = 0,18 - 0,66) vyznamné. Zmeény BMI a bazalniho metabolismu byly

statisticky 1 vécné€ nevyznamné.

5.2.1 Hodnoceni zmén atropometrickych parametri a télesného

slozeni

Pro lepsi pfehlednost uvadime zmény vSech sledovanych parametri graficky
(graf 1. - 14.)
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Graf 1: Télesna hmotnost (kg)
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Zhodnoceni vysledkt grafu 1:

Celkoveé doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek k
hmotnostnimu ubytku v priméru o 1 kg, resp. u 9 probandek ke sniZzeni télesné
hmotnosti v rozmezi 1,0 — 6,0 kg, u 5 probandek naopak ke zvysSeni té€lesné hmotnosti

v rozmezi 0,5 —-1,0kgau 1 probandky (¢. 6) nedoslo k zadné zméné télesné hmotnosti.

Graf 2: Body mass index (kg/m?)
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Zhodnoceni vysledku grafu 2:

Celkové doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek k snizeni
BMI v priméru o 0,3 kg/m?, resp. u 9 probandek ke sniZeni BMI v rozmezi 0,1 — 2,3
kg/m?, u 5 probandek naopak ke zvyseni BMI v rozmezi 0,2 — 0,5 kg/m? a u 1
probandky (€. 6) nedoslo k zddné zméné BMI.
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Graf 3: Télesny tuk (%)
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Graf 4: Télesny tuk (kg)
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Zhodnoceni vysledku grafu 3 a 4:

Celkov¢ doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek k ubytku
télesného tuku v priméru o 2,2 % (1,3 kg), resp. u 12 probandek ke snizeni télesného
tuku v rozmezi 0,5 — 8,3 % (0,4 — 5,5 kg), u 3 probandek naopak ke zvyseni télesného
tuku v rozmezi 0,1-1,2 % (0,1 - 0,9 kg).
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Graf 5: Tukuprosta hmota (%)
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Graf 6: Tukuprosta hmota (kg)
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Zhodnoceni vysledku grafu 5 a 6:

Celkové doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek
K narustu tukuprosté hmoty v priméru o 2,2 % (1 kg). U probandky ¢&. 3 se tukuprosta
hmota v procentech nezménila, ale v kilogramech se zvysila o 0,4 kg. U Probandky (¢.
4). doslo ke zvySeni tukuprosté hmoty o 0,6 kg, ale v procentualnim zastoupeni se
snizila 0 1,2 %. A naopak probandce (¢. 14) se snizila tukuprosta hmota o 0,6 kg ale

celkové procentudlni zastoupeni se zvysilo o 3,6 %. Probandka ¢. 6 snizila tukuprostou

hmotu o 0,4 kg, resp. 1,2 %.
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Graf 7: Celkova télesna voda (%)
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Graf 8: Celkova télesna voda (1)
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Zhodnoceni vysledku grafu 7 a 8:

Celkové doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek
k zvySeni hydratace v praméru o 2,2 % (1 1), resp. k zvySeni u 12 probandek v rozmezi
0,7 - 9,3 % (0,2 — 6,3 1). U probandky (¢. 1) doSlo k snizeni CTV o 2,2 1, avSak v

procentudlnim zastoupeni se zvysila o 2 % a u 2 probandek bylo snizeni v rozmezi 0,4 —

0,8% (0,2 0,3 1).
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Graf 9: Extracelularni tekutina (%)
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Graf 10: Extracelularni tekutina (1)
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Zhodnoceni vysledka grafu. 9 a 10:

Celkoveé doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek k
zvyseni extracelularni tekutiny v praméru o 0,9 % (0,5 1), resp. u 11 probandek ke
zvySeni v rozmezi 0,1 — 5,7 % (0,2 — 2,7 |) a naopak u 3 probandek k snizeni v rozmezi
04-0,7%(0,1-0,51).
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Graf 11: Intracelularni tekutina (%)

N
(63}
|

ICT (%)
=N
g1 O

[y
g o
I I

o
|

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Soubor (n =15)

Graf 12: Intracelularni tekutina (1)
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Zhodnoceni vysledkt grafu 11 a 12:

Celkové doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek k
zvyseni intracelularni tekutiny v praiméru o 1 % (0,6 1), resp. u 13 probandek k zvyseni
v rozmezi 0,2 — 2,1 % (0,2 — 3,3 I). K celkovému snizeni ICT doslo u probandky (¢. 5) 0
0,1 % (0,1 1) a u probandky (¢. 9) ke snizila ICT o 0,1 1, ale naopak v procentualnim

zastoupeni ke zvySeni 0 1,1 %.
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Graf ¢. 13: Masa bunééné hmoty (kg)
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Zhodnoceni vysledku grafu 13:

Celkoveé doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek k
zvySeni masy bunétné hmoty v praméru 0 0,9 kg, resp. u 14 probandek k zvySeni

v rozmezi 0,1— 4,7 % a u probandky (¢. 9) doslo ke snizeni o 1,8 kg.

Graf ¢. 14: Bazalni metabolismus (kcal)
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Zhodnoceni vysledku grafu 14 :

Celkové doslo vlivem pohybového programu u sledovanych probandek k

zvyseni bazalniho metabolismu v priméru 0 23,3 kcal, resp. u 12 probandek k zvyseni

v rozmezi 19 — 195 kcal a u 3 probandek ke snizeni v rozmezi 9 — 85 kcal.
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6 DISKUZE

Cilem této prace bylo zjistit vliv ¢tyimési¢niho pohybového programu na
vybrané parametry télesného slozeni u zen v produktivnim véku (prumérna veék - 33,1 +
7,6 let).

Sledovani hodnot riznych télesnych charakteristik nejen déti a mladeze, ale i
dospélych je nejjednodussi zplisob pro hodnoceni télesného stavu jedince ¢i skupiny
populace (Bunc a kol., 1998). V posledni dob¢ byl u sportovcli zaznamenan stoupajici
zdjem o hodnoceni télesného slozeni, resp. jeho jednotlivych komponent, které mize
byt pouzito jednak k jednordzovému zhodnoceni télesného slozeni, ale i pifipadné k
monitorovani zmén v jednotlivych komponentach télesného slozeni, ke kterym dochazi

vlivem tréninkového procesu (Vignerova, Bladha, 2001).

6.1 Antropometrické parametry:

Primérny vék sledovaného souboru byl 32,38 + 7,28 let. Podle Krej¢itové a
Langmeiera (2006) se toto obdobi nazyva obdobim stéedni dospélosti (25-45 let). Tento
vek je chépan jako obdobi fyzické, psychické a socidlni zralosti. Vzhledem k velkému
veékovému rozpéti povazujeme nas sledovany soubor za nehomogenni. Nehomogennost
antropometrickych parametrti a parametri télesného slozeni muize byt dana fadou
dalsich faktorti (biologicky ve&k, pohlavi, individualni variabilita jednice, dédi¢nost,
zdravotni stav a celkovy Zivotni styl). Pfi sledovani antropometrickych charakteristik
jsme se zaméfili predev§im na hodnoty télesné vysky, t€lesné hmotnosti a z toho
vypoctené BMI. Primérna télesna vyska naseho souboru (n = 15) byla 171,0 £ 5,5 cm,
primé&rna télesnd hmotnost probandek na zacatku méfeni byla 62,7 + 5,0 kg a vlivem
pohybového programu se priimérna hodnota snizila o 1 kg a to na vyslednou hmotnost
61,7+ 5,7 kg. Rozdil je z hlediska vyznamnosti, vyznamny pouze statisticky (p < 0,05).

Nejvyssi ubytek télesné hmotnosti jsme zaznamenali u probandky €. 9, u které
doslo ke sniZzeni o 6 kg. MiZzeme tedy zaznamenat primérné snizeni 1,5 kg/ mésic.
Podle nédzorht mnoha odbornikii povazujeme spravné hubnuti 2,3 kg za mésic. Snizeni
vahy by se m¢lo u jedince projevit v priméru tedy o 0,75 kg za tyden. (Stejskal, 2004;

Mandelova, Hrncitikova, 2007; Svacina, BretSnajdrova 2008).
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Pfi nejjednodussi interpretaci kvality zivota by ndm stacila informace o télesné
hmotnosti probandek a nasledné vypocitana hodnota Body Mass Index (BMI). BMI
udava idedlni rozmezi télesné hmotnosti, urcuje piipadnou nadvahu nebo obezitu a
riziko ohrozeni zdravi (Mala a kol., 2009). Z hlediska normativnich hodnot BMI podle
WHO (2015) spadalo vsech 15 vybranych probandii do normalniho rozmezi pro
hodnoceni t&lesné hmotnost (BMI = 18,5 — 24,9 kg/m?) (graf 2).

K odhadu télesného tuku se v praxi vyuzivaji riizné antropometrické parametry
a indexy jako je napt. BMI. Avsak neodrazi presny podil tuku a aktivni télesné hmoty.
Mnozstvi télesného tuku roste s vékem a u zen je vy$si nez u muzu, pficemz tyto rozdily
nejsou pomoci BMI zohlediiovany. Slozeni téla nam blize identifikuji jednotlivé
parametry ziskané pomoci bioimpedan¢niho méteni (WHO, 1995).

Knoskova (2009) uvadi primérnou hodnotu télesné vysky 165,31 + 9,76 cm, a
télesné hmotnosti 67,45 + 10,20 kg a primérnou hodnotu BMI 22,10 + 2,68 kg/m? u
souboru 20 sportujicich Zen, u kterych bylo kritériem pro vybér vékové rozmezi 20 — 30
rokt a kritériem pro zafazeni probanda do sportovni populace bylo aktivni vykonavani
organizované pohybové aktivity v trvani 120 min. 3x/tydné. MliZeme konstatovat, ze se
na§ soubor velmi shodoval v primérmych hodnotach BMI, ale vyrazné se lisil
v primérnych hodnotach télesné vysky, kterd byla o 5,7 cm nizsi a primérnd hodnota
télesné hmotnosti byla zase o 5,75 kg vys$§i. Musime dale zdlraznit a zohlednit odlisné

vékové rozpéti.

6.2 Parametry télesné sloZeni

Nejzakladnéjsi proménou bioelektrické impedance je celkova télesnd voda
(CTV). Na zéakladé¢ literarnich udaji vime, Ze celkova télesna voda je zavisla na veku,
pohlavi a mnozstvi svalové hmoty (Rokyta a kol., 2000). Primérna hodnota CTV u
sledovaného souboru na zacatku méteni predstavovala 53,8 + 3,0 % (33,6 = 3,4 1).
Vlivem ¢tyfmeési¢niho pohybového programu se celkova télesnd voda u celého souboru
zvysila v pruméru 0 2,2 % resp. (0,9 ). Tento rozdil je staticky (p < 0,05) i vécné (d =
0,29 — 0,65) vyznamny. Riegerova a kol., (2006) uvadi primérnou hodnotu CTV u
bézné dospélé populace zen 53 %. Pii vystupnim meétfeni jsme dostaly primeérnou
hodnotu CTV 56,0 + 3,3 %, resp. (34,5 £ 2,9 1). Kromé& dvou probandek se CTV zvysila
u vSech sledovanych. Nejvétsi procentudlni nartist CTV byl u probandky 9 a to 0 9,3 %.
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Probandka snizila télesnou hmotnost o 6,0 kg, ptiCemz doslo ke sniZeni télesné¢ho tuku o
5,6 %, ale i snizeni tukuprosté hmoty o 0,3 kg.

Je vsak tfeba zduraznit, Ze mnozstvi vody v organismu je u kazdého jedince
individualni a zavisi na mnoha faktorech, proto je tedy nutné dodrzet standardni
podminky méfeni (viz. kapitola 4.1.5). Muzeme piirovnat se studii Skorocké a kol.
(2003), kde pti monitorovani stavu hydratace méfenou pfistrojem In body 3,0 zjistili u
skupiny atletti primérnou CTV 35,10 £+ 2,19 1 u souboru (n = 11, zeny: vék = 18,6 +
2,77 roky, vyska = 173,3 £ 5,54 cm, hmotnost = 58,5 + 3,62 kg). Knoskova (2009) ve
své diplomové praci uvadi primérmou CTV u sportujici populace 34,58 + 3,35 1, jeji
vysledky jsou také méfeny pomoci bioimpedanéni analyzou Inbody 3,0.

Dale bylo u probandek naméteno zastoupeni intracelularni (ICT) a extracelularni
tekutiny (ECT). Na zacatku méfeni byla primérna hodnota ECT 24,7 + 1,4 %, resp.
(15,4 £ 1,6 ) a pramérna hodnota ICT 28,3 + 1,4 %, resp. (17,5 + 1,6). Pfi vystupnim
meéfeni se hodnota ECT zvysila v priméru o 0,9 %, resp. o 0,4 1. Tento rozdil byl
statisticky (p < 0,05) i vécné (d = 0,23 — 0,50) vyznamny. Ke snizeni ECT doslo u 20 %
Z naSeho souboru. Nejvyssi nartst byl o 5,7 %. U ICT doSlo k naristu v priméru o 1 1
resp. o 0,6 %, Rozdil je statisticky (p < 0,05) i vécné (d = 0,36 — 0,66) vyznamny.
Nejveétsi zvyseni bylo o 2,7 1 a snizeni 0 0,5 1. Skorocka a kol. (2003) ve své studii uvadi
primé&rné hodnoty ECT 11,6 + 0,84 1 a ICT 23,95 + 1,37 1. Podle Gaby a kol. (2011) je
celkova télesnd voda vychozi promé&nna pro stanoveni télesného slozeni prostiednictvim
metody bioelektrick¢é impedance. Ovlivituje 1 dalsi télesné frakce (napf. mnozZstvi
télesného tuku). Podle Skorocké (2004) je vyhodné u sportovct sledovat rozlozeni CTV
v jednotlivych télesnych segmentech, kde se v distribuci pfi porovndni pravolevé
poloviny téla projevi nestejnomérné zatézovani pravych a levych koncetin, jednostranné
zaté¢zovani koncetin pfi tréninku muize vést ke vzniku svalovym dysbalancim a
funkénim porucham pohybového systému. Nami zvolena aparatura BIA (QuadScan
4000) rozlozeni CTV na jednotlivych segmentech neumoznovala.

Metodou BIA neni mozné rozlisit tuk podkozni ¢i strukturalni, je mozné zjistit
jen celkové zastoupeni télesného tuku (%) v organismu, pfipadné¢ mnozstvi visceralniho
tuku nebo segmentarni rozlozeni tuku. MnoZstvi télesného tuku patii pro sportovce
mezi jeden z nejcastéji sledovanych parametri télesného slozeni. Pravé télesny tuk
ovliviiuje pohybovy vykon, resp. vykon klesa se zvySujicim se mnozstvim télesného
tuku (Wilmore, Costill, 2004). Da se snadno ovlivnit vyzivou a pohybovou aktivitou,

ale jeho nadmérné mnozstvi ma veliky vliv ke vzniku a pribéhu fady onemocnéni
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(Patizkova, 1998). Primérnd hodnota télesného tuku byla pied zahdjenim pohybového
programu 23,8 = 4,9 %, resp. (14,7 = 3,3 kg). Po 4 mésicich pohybového programu
jsme naméfili primérnou hodnotu o 2,2 % niZ8i na vyslednou 21,6 + 5,1 %, resp. (13.4
+ 3,6 kg). Tento rozdil byl statisticky (p < 0,05) i vécné (d = 0,38 - 0,42) vyznamny.
Nase prumérnad hodnota odpovida bézné¢ uvadénym hodnotdm pro dospé€lé zeny, které
jsou dle Spirduso (1995) 20 - 25% a hodnoty vyssi jak 29 % jsou povazovany za riziko
ohrozeni na zdravi. Tuto hranici piesahuje 10 % probandek z naseho souboru. U dvou
probandd ¢. 4 a ¢. 5 doSlo k narGstu v praiméru o 0,7 %, resp. 0,43 kg. Pouze u
probandky ¢. 3 nedoSlo k zddné zméné v tomto parametru. U Zen dochazi k rastu
mnozstvi podkozniho tuku v prabéhu starnuti mezi 30. a 50. rokem zivota v priméru o
10 % (Bouchard, 2007). Muzeme teda konstatovat, Ze pravidelny pohyb dokaze omezit
vytvafeni tukové tkané a prispiva k redukci jiz vytvofenych tukovych zasob (Hainer,
2004). Knoskova (2009) uvadi primérnou hodnotu télesného tuku u svého souboru
sportujicich zen pod hranici 20 %. Galova (2002) zkoumala vliv ¢tyfmési¢niho
redukéniho rezimu u dospélych Zen, kde naméfila pomoci piistroje Omron Ubytek
télesného tuku 5,8 % u souboru (n = 8, v&k = 36,9 £ 13,5 roky, vyska = 167 + 6,61 cm,
hmotnost = 86,3 + 14,5 kg). V porovnani S naSim souborem je hodnota vyss$i, musime
ale zohlednit celkové vyssi hodnoty hmotnosti 1 tedy BMI (31,1 + 3,42). Je tieba zminit,
ze mnozstvi tuku se pocita z celkové télesné vody (CTV) jako procentualni podil, tudiz
velké vykyvy v objemu CTV mohou vést ke kolisani vypocitanych hodnot télesného
tuku (Mala a kol., 2008). Rovnéz musime piipomenout, Ze jsme sledovali zmény
parametr pouze vlivem pohybové aktivity.

Primérné hodnota tukuprosté hmoty u naSeho souboru byla 76,3 £ 5,1 %, resp.
47,3 + 5,1 kg pfed zahajenim pohybového programu, pii vystupnim meéfenim jsme
naméfili hodnotu 78,47 + 5,18 %, resp. 48,3 + 5,0 kg coz znamena rozdil 2,2 %, resp. 1
kg. Rozdil byl staticky (p < 0,05) i vécné (d = 0,20 - 0,42) vyznamny. Tukuprostd hmota
zahrnuje netukové komponenty, jako jsou svaly, kosti, kiize a organy (Heyward 1996,
Dlouha 1998, Riegerova a kol., 2006). Willis a kol., (2006) ve své studii, ktera
porovnava efekt silového a aerobniho cvieni, zjistili vyznamny nartst tukuprosté
hmoty u silového tréninku, ale ke sniZeni télesného tuku nedoSlo. Naopak u aerobniho
cviceni doslo k vyraznému ubytku télesného tuku, ale tukuprosté hmota se nezvysila.

Lukaski a kol., (1985) krom¢& problémi s pouzitim predikénich rovnic uvadi
dalsi tskali bioimpedan¢ni analyzy. Metoda BIA pocitd s primérnou hydrataci téla

73,2 %, kdy tukuprostd hmota je ur€ovéana na zékladé¢ vztahu (CTV * 0,732‘1). Tento
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pfedpoklad je spornym mistem bioimpedancnich metod, jelikoz redlné zméfena
hydratace tukuprosté hmoty se pohybuje v rozmezi 61 % — 82 % (Chumlea, Guo, 1994;
Bunc, 2001). Dle Heyward (1996) dochazi k pozvolnému ubytku tukuprosté hmoty u
obou pohlavi jiz ve stiednim véku, a to o cca 3 kg béhem kazdych deseti let u zdravych
fyzicky neaktivnich osob. Samoziejmé je mozné vlivem pohybové aktivity hodnotu
udrzet. Dale uvadi predpoklad, Ze se tukuprosta hmota pii pravidelné pohybové aktivité
sttedni a vys$i intenzity zvySuje. Pravidelné cviCeni stiedni a vys$i intenzity muze
omezit ztraty zpusobené starnutim az o 20 %.

Dulezitym parametrem télesného slozeni u sportujicich jedinct je masa bunééné
hmoty. Hodnota se zvysila v praiméru o 0,9 kg, z ¢ehoz nejvétsi nartst byl 4,7 kg a
naopak ubytek 1,8 kg. Pramérny rozdil byl statisticky (p < 0,05) i vécné (d = 0,39)
vyznamny.

U sledovanych probandek se ukézalo zvyseni bazalniho metabolismu v praiméru
0 23,3 kcal. Primérny rozdil nebyl statisticky ani vécné vyznamny. Bézné se v praxi
hodnota bazalniho metabolismu vypocitava podle rovnic (napt. Herris, Benedict, 1918)

kde vstupnimi parametry jsou pfedev§im hmotnost, vyska, v€k a pohlavi.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem této prace byla analyza zmén parametr télesného slozeni, ke
kterym doslo vlivem pohybového programu u souboru - zeny (n = 15).

Vysledky potvrzuji hypotézu o vlivu pohybové aktivity na jednotlivé parametry
télesného slozeni. Pii interpretaci piipadnych zmén je tfeba zohlediiovat celou fadu
pusobicich faktor (nehomogennosti souboru, vék, pocatecni hmotnost, zdravotni stav,
individualni odlisnosti atd.).

Primarné nami sledovany soubor z hlediska hodnoceni BMI spadal do kategorie
optimalniho rozmezi pro dosp&lou populaci (BMI = 18,5 — 24,9 kg/m?), resp. zadné
z probandek neméla nadvahu. Pohybovy program nebyl zaméien na redukci télesné
hmotnosti, i pfesto doslo ke zménam ve vSech parametrech té€lesného sloZeni. Rozdily
vstupnich a vystupnich parametrd jsme hodnotili z hlediska statistické i vécné
vyznamnosti. VSechny zmény v parametrech télesného slozeni byly statisticky
vyznamné (p < 0,05). Pro pouziti v praxi je pro nas piinosn&j$i hodnoceni vécné
vyznamnosti. Vécn€ vyznamné byly piedev§im zmény v parametrech intracelularni
tekutiny (d = 0,30 — 0,66), celkové télesné vody (d = 0,29 — 0,65), télesného tuku (d =
0,38 — 0,42), tukuprosté hmoty (d = 0,2 — 0,42), extracelularni tekutiny (d = 0,23 — 0,50)
a masy bunécéné hmoty (d = 39).

Za nejvyznamnéjsi limitujici faktor prace povazujeme maly vyzkumny soubor.
Vysledky proto nejsou zobecnitelné pro celkovou populaci, ale plati pouze pro

sledovanou skupinu probandek.
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