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ABSTRAKT:

Bakaldska prace ukazuje moznost snizit obezitu pedsictvim navrzeného
fithness cwvtebniho planu. K popisu zm lesného stavu c¥iciho vyuziva
antropologické ukazatele a Body Mass Index. Ukdeatyhodnocuje na zatku,

v pribéhu a na konci fitness programu.
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ABSTRACT:

This bachelor work will discuss methods of comlmtiesity through the use of a well
developed fitness plan. To describe of the chatlgesubject's body goes through in a
fithess program, we use anthropological analysid #re Body Mass Index. These
indications will be evaluated in the beginningoilnghout the program, and at the end of

the fitness program.
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1 UVOD

V disledku moderni usghané doby se stéle vice lidi obraci k otazce nilast
Zivotniho stylu. Zainaji se zajimat o to, jak se stravuji, jak se hwhak Ziji. Z&inaji

se zajimat o fitness.

Z medicinského hlediska by se fitness dalo ditrjako biologickd zdatnost.
Tedy to, co nasSe¢lb dokaze a zvladne. VSeobé&écrhapané moderni fitness je
komplexni metoda, ktera procuje celé &o a je dopldna dirazem na spravnou
vyvazenou stravu, suplementaci vyzivy, ZivotosprédMejedna se tedy pouze o uzkeé
zan®ieni na cuieni, ale jedna se spiSe Higup k Zivotu. Vyznava fitness ch¥ji byt
trvale zdravi, citit se fit, d&b si zasportovat a relaxovat, aniz by tim riskozedreni.

Moderni fithess je souborem slozek, které se namzapodporuji a
v komplexnim fisobeni se znasobuje jejickinek. Cvienim snizime rizika vzniku
rakoviny, cukrovky, infarktu. UZ nepatrné mnoZstpdhybu navic nmze riziko
vyznamé snizit. CvEeni zpeviuje €lo, vytv&i svaly v nichZz se Iépe spaluji tuky,
zrychluje metabolismus, zlepSuje, prohlubuje a defektiviuje spanek. Diky tomu
dochazi k lepSi regeneraci a ziskavani novychVsileposledniradé cviceni zlepSuje
naladu, coz je zaifiomnosti mnoha stresovych fakiopisobicich kolem nés a
piedevsim na nas, jednim ze zasadniivodi, prad se stale vice lidi obraci k otazce

spravného Zivotniho stylu a tim i k vlastnimu zdrav

Fitness jako takovy lze ro¥h chapat i jak@irou radost z pohybu, jako zabavu,
kterd nas bavi, a my se né&reme dokat, az ji budemediat. ProtoZze co nés bavi, to
chceme dat c¢asto, co dame casto, stavd se zvykem a zvykéase pinese

odpovidajici blahodarné vysledky na naSem vlastélien kondici i celkovém pocitu.

Prae proto, Ze tolik lidi je v dsledku stresu a ugphané doby ohroZzeno
civilizacnimi chorobami, jako je obezita, cukrovka, rakovin@bo infarkt, jsem si
vybral téma fitness. Prevence, informaci agbsv oblasti fitness a zdravého Zivotniho
stylu vibec, dle mého nazoru, neni nikdy dost.&Chych touto praci poukazat alesipo
nacast tohoto tolik Sirokého tématu, jakym fithesszdaavy Zivotni styl bezesporu je.
Rad bych prosednictvim této prace upozornitgrlevsim na moznosti sledovani sttpn
obezity prostednictvim Body Mass Indexu (BMI) jakozto ukazatkeesné kondice a



zdravi. ProtoZe obezitou jsou v poslednidstale vice ohroZzovagim dal mladsi lidé
a cdti, coz povazuji za vyznangnalarmujici, chil bych ukazat moznosti napravy a

spravné cesty prasidnictvim fitness.

2 CiL A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem bakaligké prace je navrhnout pristnictvim fitness
tréninkového programieseni problému s obezitou, a to ve féraktivni spoluprace a
sledovani somatickych zm konkrétni osoby diky monitorovani jejich
antropometrickych ukazatel

Vyuzit Body Mass Indexu (BMI) neboli indexéldsné hmotnosti, jako
ukazatele desné kondice a zdravi. BMI spofe s dalSimi antropometrickymi
hodnotami bude vyhodnocovan nacatku, v pfibéhu a na konci tréninkového

programu.
3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 Moderni Zivotni styl

Nastup nezdravého moderniho Zivotniho stylu sé&Zdnegativé na kvalig
nasSeho zdravi. Roste ¢@ mladych lidi, kt& jsouc¢astji nemocni a trpiiznymi druhy
chronickych degenerativnich onemaoh Cesi nejsou flis vsticni k investicim do
kvality vlastniho Zivota a z chatrného zdravi ae&i populace jefgjmécasté, doslova
systematické a celozivotni porusovaniah nejjednodussich zasad zdravého Zziti, které
se stavaji moznym podiem pro vznik jakékoliv nemoci. ZvySené riziko prazvoj

nemoci pedstavuje fedevsim nevhodna Zivotospréava a $patny Zivotnt styl

,Obezita je definovana zmnoZenim tukového poditlpramernou hodnotu.?

! FORT, P.Vyziva v otdzkach a odpgdich Pardubice: lvan Rudzinskyj, 2003. s. 31. ISBN-808
86462-12-9.

2 SMEJKAL, J; RUDZINSKYJ, IKulturistika pro v8echnyPardubice: Rudzinskyj, 1999. s. 116. ISBN-
80-902589-2-1.



K hlavnim gi¢cindm obezity pa&f bezesporu poddevani vyznamu
preventivniho,zdravého Zivotniho stylu“Rady onemoctni, jsoucasto jen jakymsi
odrazem dnesSniho nezdravéhousgbu Zivota. Trendem rozmahajicim se v naSi
civilizaci je nedostatek pohybu. Kombinace nespyéhn stravovacich navyk a
nedostatku pohybovych aktivitihe brzy vyustit v prvni zdravotni komplikacestSina
odborniki by se shodla na tvrzeni, Ze veétSim¢ pripadi hraje velkou roli pray
dlouhodols zanedbavana Zivotosprava. Lidé si tak sami Wytwatimalni prosedi pro
vznik raiznych onemoani.

Globalnim problémem se stava imstnjici obezita, ktera je Uzce spojena se
vSemi uvedenymi problémy. Obezita se netyka zdajekadosplé populace, ale za
poslednich deset let stalgiyva vice obéznichati®. V&e z&ina jiz v raném &stvi,
kdy si di¢ buduje stravovaci navyky, kterych se dr&iSinou po zbytek Zivota.rRom

praw spravné stravovaci navyky nejvice posili nas inmisiystém.

Mezi hlavni ficiny obezity pat:*
* Prejidani (Hyperfagie)

Dlouhodoby nadmrny pfijem energie konzumaci nadbytku nevhodnych
potravin, ktery pevySuje patby organismu. Tento rozdil se uklada do tukovyatob.
Proces gibirani mize byt pondrné skryty a plizivy.

Ku piikladu vypijeme-li den& navic nad naSi energetickou feditu d¥ kavy,
kazdou oslazenou dma kostkami cukru, stoupne Va&%esna hmotnost za rok @tp

kilograma.
* Nevhodné stravovaci navyky

NaSi hmotnost mohou negativiovlivnit nespravné stravovaci navyky. O#i

v raném ¥ku vytvori stereotypy, kterych se bude drzet po cely ZivelikoZ stravovaci

? http://www.obezita-info.cz/priciny-obezity/
4 SMEJKAL, J; RUDZINSKYJ, IKulturistika pro vdechnyPardubice: Rudzinskyj, 1999. s. 114. ISBN-
80-902589-2-1.



navyky se vytvB uz v atlém ¥ku, ovliviiuje je gredevSim rodina. V dalSi fazéku ma
na stravovaci navyky vliv i aroviestravovani ve skolnich jidelnach.

Tyto navyky jsou spojovany sditym Zivotnim stylem, ktery je ovliwmn
reklamou,¢astym stravovanim se ve ,fast foodech®, nabidkazdreevych potravin ve
Skolnich jidelnach a automatech apod.

Cim vice tuki naSe potrava obsahuje, tinEtdi je samoaiejmé tendence
k ukladani do zasob. Nadbytey prijem sacharid znamena také zvySeni Sance na
piemenu na tuky. Sacharidy séguenuji na tuky az po dopémi glykogenovych zasob,
takZze tato prawpodobnost je mensi. NejmenSi nebéipgeneny na tuky je u
bilkovin. Jejich nadbytek se nejprveémi na sacharidy za stasného od8peni
aminoskupiny. Pokud nejsou vyuzity v této fénmohou byt metabolizovany v tuky.

Tento proces je vSak slozity a sfglituje velké mnozstvi energie.
* Nedostatek pohybu

Trendem rozmahajicim se v nasi civilizaci je naprmedostatek pohybu. Pokud
se spoji vySe uvedené faktory s nedostatkem pohgdine ochabovat svalovina a
narstat tukova tka S gibyvanim tuku véle je spojena spousta dalSich probiém
mensi fyzick&d vykonnost, zhorSeni kondice a pohybbvschopnosti, bolesti zad,
Spatny postoj, &Si namahani kloul) zvySena Unava a dalSi. Obezita zhorSuje
pohyblivost a velkaétesna hmotnost nadimeé zatzuje paté a vSechny velké klouby
v téle. ZvySuje riziko z&u klouhi, cozZ je nejastjSi prici

S obezitou jsou spojeny i psychické problémy. Lidéeri maji problém
s vysokou vahougasto trpi depresemi, doprovazenymi nizky seétemim. Tento
problém niZze vytv&et za&arovany kruh, nelibobézni lidéfeSi svoje deprese dalSim

prisunem potravy.
* Genetické dispozice

Naroky lidskéhoda na gisun energie ovlifuje fada faktod, télesna hmotnost,
pohlavi, ¥k, mnoZstvi pohybu. Existuji také individuélni fakft, které energetickou
rovnovahu ovliviuji. Prevazna w¥tSina z nich je geneticky vrozena. Proto majteri

lidé wetSi sklon k obez#ta musi davatdtSi pozor na skladbu svého jideku.
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Neni to tedy Zadna vymluva obéznich lidi, Ze&iinprmalni konzumaci stravy
nehubnouci dokonce tloustnou. Pokud jsou oba tediobézni, je prawgodobnost
vyskytu obezity u jejich potomka vysSi. Tato dispezse ale da zvrétit dodrzovanim

spravnych stravovacich navyk dostatkem pohybu.
* Hormonalni vlivy

ZvySeni vahy mohou z&pinit i hormonalni viivy. Obezita vitsledku nemoci
se objevuje jen asi v1 %tipadi. Vyznamny vliv na zvySenowlesnou vahu ma

piedevsim porucha funkce Stitné Zlazy a zvySenarddurmoii nadledvinek.
e Léky

Nekteré 1éky mohou vyvolavatetsi chu’ k jidlu a tim gispet k zvySeni glesné
vahy. Takovéto &inky byly zjiS&ny predevSim u &kterych antidepresiv, neuroleptik,
glukokortikoidi (Iécba nespravné funkcetky nadledvin) a gestagén(hormonalni

lécba).

* Psychika

U rekterych lidi se mze stav jejich psychiky odrazit ve zvySené konzumac
jidla. V dnesni hektické debsecasto stava, ze lid&Si jidlem svoji emini situaci a

ZvySuji @ijem potravy pi pocitech deprese, stresu nebo nudy.

Obezita vCR

V Ceské republice je v dodié populaci 52 % obéznichgehoz 35 % spada do
kategorie nadvahy a 17 % do kategorie obeXtpadnmerné hmotnosti naSeho naroda
prispivaji vice muzi nez zeny, negbnadvahu ma té#i 60 % muzské populace a 47 %
piipada na Zeny. Nastup nezdravého moderniho Zivoteiflu se podepsal také na
détech a trend viistajici obezity se objevuje i v nizSichkevych skupinach. V&ské
populaci ve ¥ku 6 — 12 let trpi 10 % &i nadvahou a 10 % je obéznickijcpmz
nej\tsi podil obéznich, a to 18 %, vykazu§tickolem sedmého roku, coz je nasledek

zmeény denniho rezimu a Zivotniho stylu, ktery sousisiastupem do Skoly. Ve&kové
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skupirg 13 — 17 let pdet déti s nadmdrnou vahou miré klesa. Pokud stemecisla za

nadvahu a obezitu dohromady, vychazi nam 1L %.

Rizika Uzce spojen& s obezitou

Obezita neni problémem jen ,estetickym®, jak jiimaji predevsSim Zeny.
Obezita je spojena s vyskytem celé Skaly chorab,ua to jsou nemoci nervové
soustavy, koronarnich cév, traviciho Ustroji neljskyt cukrovky. Obezita s sebou
nenese ovsem jen zdravotnistedky, ale ma také dopad na ekonomiku. Vydaje
zdravotnictvi na l&bu lidi s obezitou a nemocemi s ni spojenymi nejsoalé.
Z ekonomického hlediska musime vzit v Gvahu také, fae obézni lidé maji mensi
pracovni efektivitu.

Obezita je vyznamny rizikovy faktor, ktery se doda vzniku a rozvoji mnoha
zavaznych chorob. Bteme je rozélit na ty, které lidsky Zivot bezprasdre
neohroZuji, a na ty, které mohou mit za nasledddorice smrt jedinceRada nemocit,
které obezita zfsobuje nebo napomaha jejich rozvoji, mokitavéka ohrozit pimo na

Zivots'.

Nemoci, které obezita zisobuje nebo napomaha jejich rozvoiji:

« kardiovaskularni onemoéni
+ cukrovka 2. typu

« rakovina

s

DalSi mére zavazné problémy souvisejici s obezitou:

dychaci problémy
« problémy s drZzeninelka, klouby a svaly
« koZzni problémy

+ neplodnost

® http://www.obezita-info.cz/obezita-v-cr/
® http://www.obezita-info.cz
" http://www.obezita-info.cz/rizika-obezity
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- onemocgni traviciho traktu

« deprese

Kardiovaskularni onemoeni jsou v sotiasné dob velmi ¢astou chorobou a
jejich naist je spojovan s modernimigmbem Zivota. Na jejich vznik ma vliv mnoho
zdravotnich rizik, ktera maji 8y puvod pra¥ v obezi€. Jsou to potize jako zvySena
hladina cholesterolu, vysoky krevni tlak a dalSezisrdéné cévni onemoaini radime
nag. anginu pectoris, ischemickou chorobu gndekteré mohou vyustit néjglad v
infarkt myokardu nebo mozkovou mrtvici. Kardiovakkmi onemoc#éni bohuZel
piedstavuji nejasgjSi pricinu onemocani, v nejvysSich &ovych kategoriich jsou

pricinou 60 % Umrfl

Resenf obezity

Reseni problému obezity vidimigdevsim v motivaci obéznich lidi ke sniZeni
svoji vahy, ale také v prevenci, aby miry obézrdale nevzistaly. Problém je, Ze lidé
trpici nadvahou si &Sinou zdravotni rizika népousgji, dokud nenastanou vazné
zdravotni komplikace. Teprve az v ordinaci svéhaiie pripoustji moznost zanedbané
Zivotospravy. Pro ¢koho to miZze byt ovSem afi jen pouhopouhé straSeni. Jecaae
pochopit, Ze medicina neni vSemocna, bylo by tptiifosné z&it se sami starat o své
zdravi.

Rozhodnuti zbavit se nadvahy je vzdy otazkou osobfivody mohou byt
riznorodé, ale vzdy je na prvnim ndisdostaténa motivace a disciplina. Samotna
realizace je odvisla vzdy od velmi pevnélesa touhy zranit sowasny stav. Nabizi se
fada moznosti a postipjak zhubnout. Nepsgji pouzivanym postupem v boji
s nadvahou jsouirzné druhy redutnich diet. Z praxe vim, Ze skdte€ cinné jsou
ovSem pouze vyzkouSené postupy kombinujigkolik metod redukce dohromady.
Zpocatku muze jit o velmi finadné naranou investici, kterd se ale zcela disio

budoucna vyplati.

8 http://www.obezita-info.cz/rizika-obezity
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Lidé by meli jist pestrou a rozmanitou stravu, bohatou narEeu a ovoce
Zvlase dalezité jsou kvalitni zdroje bilkovin, které poskytypotraviny jako rybi a
drabezi maso, lushiny a ceredlie. Pro zdravou vyZivu je také dolabradit Ziv@gisSne
tuky a oleje rostlinnymi, omezit konzumaerveného masa.

Urcitou stidmost by ndl ¢lovék dodrZzovat v konzumaci sladkosti, nggi podil
cukru by se il do &la dostavat z ceredlii, ovoce a zeleniny. Zvlgstzornost by ré
¢lovék vénovat dodrzovani jidelniho rezimu, jist 5 az 6lkdénré piimeiené porce,
nepgejidat se a omezit soleni. Vihu dne je nutné vypit dostatek tekutin. Pro
spravnou hmotnost je ovSem nezbytné nejen konzunkweditni potraviny ve spravné
miie, ale také mit dostatek pohybu

V piipact, Ze se rozhodneme podstoupit redukci nadvahy, mausiit alespo
zakladni pedstavu o svém zdravotnim stavuekdera zdravotni omezeni vyzaduji

individualni gistup jak ve vyzig, tak ve spravné votipohybovych aktivit.

3.2 Frijem a vydej energie pro €&lesnou aktivitu

VyzZiva predstavuje &loveka vyhradni zpsob ziskdvani energie. Zavisi irzak
faktoni, jako je mnohaleta tradice, velikost vydeje erergiraci a pohybem,
ekonomicka situace, &k apod. Jsou dité zakladni pozadavky na obsah a slozeni
potravy, které je nutné respektovat, aby nedoflodkozeni organismu.

Jednotlivé zakladni Ziviny je nutno dodavat &itém procentudlnim po#nu.
Za nejvyhodgjSi je pokladan posr 15 % bilkovin, 25 % tuk 60 % sacharitl
V Ceské republice se tento psruvadi 12, 38, 50. @eZité je, aby dodavané tuky
obsahovaly ¥tSinou nenasycené mastné kyseliny. Je ggoénsnadné zjistit, kolik kcal
obsahuje fedpokladana potrava, ale dalekdd je poznat, kolik energie organismus
skute&né vyuZzije, protoze k witym ztrdtdm dochazi jizipskladovani a zpracovaniiip
vareni, ugita cast unika travenim a mizi se stolici. Tyto ztragyice postihuji ovoce a
zeleninu. U smiSené stravy se@poklada ztrata asi 10 %.

Pti hrubé orientaci vychdzime z toho, Ze 1 g sachaibiilkovin dava 4 kcal a 1
g tuki 9,4 kcal. Chceme-li zjistit, zda nasijpm odpovida vydeji, vypiteme podle
tabulek celkové mnozstvi kcal vwijpjmané potray. Od této celkové sumy octeme
bazalni spdatbu, ktera je asi 72 kcal / 1 hod. Podle tohotcaddhvydavame dnem 8
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hod. spanku 576 kcal. Za 24 hod. vydamrna osoba asi 2000 az 3000 kcal. V tom je
zapateno 8 hod. spanku (576 kcal), 8 hod. prace &$8030 kcal) a zbylych 8 hod. asi
500 az 1000 kcal,ipdstavuje mirnou pohybovou aktivittetre 1 hod. clize.

Pri zvySené aktivit vydej roste &ini nag. pri tézké €lesné praci 4000 az 5000
kcal / den. B sportu mize byt kratkodobé vydané mnoZstvi energie mnohdmméso
vysSi, ale sportovni vykon trva podstatkratSi dobu, nez je osmihodinova fyzicka
prace. Doportuje se, aby iijem bilkovin ¢inil u normalni populace 0,8 g / kg, u
trénujicich minimala 1 g / kg ¢lesné hmotnosti za dentifhtenzivrejSim pravidelném
vrcholovém tréninku ma potrava obsahovat 1,5 az/ Xg hmotnosti. VySSi davky se
nedoporduji zvlase tehdy, jsou — li ijimany v podob kapsli nebo roztak protoze
mohou vést k vysoce nadmému pijmu aminokyselin, které mohou poskozovat
ledviny tvorbou ledvinovych kaménV celkovém dennim energetickéniijpmu maji
bilkoviny ¢init 12 az 17 %, fed zavody se toto mnoZstvi snizuje az na 10 % dilrea
nahrazuje sacharidy. Sachdrise ma fijimat 6 az 10 g / kg / den a celkova pama
davka ma byt 55 az 60 % celkové spby kcal. Porerna davka tuk ma byt 25 az 30
%, nema vsak fipsahnout 30 %. V e stejném pomn by ntla byt @ijimana smiSena

strava i u normalni populace v davkach asi od 38Glkcal / kg / den.

TRV Yd

Potravina kcal Potravina kcal Potravina kcal
jablko 50 wuzenac 200 skopové 280
banan 90 treska 50 veprové 430
pomerang 40 kapr 100 hovézi 220
brambory 90 slanina 420 chléb bily 250
rajce 15 3unka lib. 200 cZerny 220
med 315 - Sunka prorost. 400 mouka 340
jam 280 maslo 790 miéko 70
0,5 | piva 250 margarin 790 smetana 170
0,5l vina 500 syr 320 d&okoldda 560
cukr 400 syrsmetan. 810 kakao 440
veice 160 100 g alkohol koncentr. 250

(zdroj: MACEK, M; MACKOVA, J: Fyziologie tlesnych cuieni Praha: Onyx, 1995. s. 15)
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Snahu zbavit se nadmmé hmotnosti pouze zvySovanim pohybové aktivigy 1z
povazovat za zdlouhavy a nesnadny proces. Ke dphlkg tuku je teba ukhnout asi
140 km nebo hrat 24 hod. tenis. Proto kazda snalsmizovani hmotnosti musi
obsahovat jak omezenfijnu, tak i zvySeni vydeje energie. Dopéuje se snizit iiem
asi na 1000 az 1500 kcal /den zacsm® zajiS€ného @ijmu minerah, vitamini, ovoce
a zeleniny, tj. latek bohatych na celulozu, a zZivygdej energie rychlou c¢zi 1 hod.
denrg v intenzig, ktera vyvola zrychleni tepové frekvence na 12014@ te@/ min.
Tim vydame asi 300 kcakipujiti vzdalenosti 5 az 6 km. Dopatreni kolisaji od 16 do
32 km tydrt. Absolvovani 16 km tydnhvydame 1000 kcal, coz je zakladni minimum

pro ovlivréni metabolismu.

Tabulka¢. 2 —Energeticky vydej jednoduchyché¢innosti pro muze 70 kg

cinnost v trvani 1 hodinu

chize

chnuzZe Vv Nnoracn

béh

jizda na kole

plavani

cviceni ve formé zakladni TV

(zdroj: MACEK, M; MACKOVA, J. Fyziologie tlesnych cueni, Praha: Onyx, 1995. s. 16 )

Jestlize bychom omezilifjpem potravy, pak hlada@wi, inaktivita a pipadny
nedostatek bilkovin by vyvolal trdveni vlastnicltkbvin, predevsim svalové hmoty, a
tuku by ubyvalo méh Naopak sotasna pohybova aktivita odistini intenzity ped
touto komplikaci chrani afpcviceni se energeticky vyuzivéqaevsim tuk,  vysSich
intenzitach se spaluji sacharidy.

Tato kapitola vychazi z poznath. M&cka, J. M&kové?

® MACEK, M; MACKOVA, J. Fyziologie tlesnych cvieni Praha: ONYX, 1995. s. 14 — 16. ISBN-80-
85228-20-3.
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Spalovani tukii a redukce €lesné vahy

Pokud chcete svoje nadbyme tukyrteSit chronickymi dietami, pak rozho#in
piestaite. Opakované drzeni diety zpomaluje metabolisidesahnete tak jedénjo-jo
efektu, diky #muz z&ne €lo vysilat varovné signaly a domnivat se, Zze muziro
hladovka.

Nema-li €lo dostatek vyzivnych latek vlivem kalorické de@moe, vytvéi se
faleSny stres, vznika pocit neukojitelného hladuzea svalové tkanh se vyl&uji
aminokyseliny,¢imZz dochézi ke zpomalovani metabolismu. Ztrataosdahmoty je
jednim z hlavnich @voda, prod vétSina dietéi behem kratké diety afi konci na
pavodni vazei ji dokonce pekrosi.t°

Pokud chcete opravdu zhubnout, pak bystdi nist kazdych par hodin.
Kdykoliv totiZz jite, podporujete tim sy metabolismus. K& Usgchu je udrZet
metabolismus ¥innosti. Kazda porce jidla byda obsahovat bilkoviny.

Kompletni bilkoviny, zejména Zi¥@&né podporuji termogenezi (schopnasa t
spalovat kalorie pomaoci tepla). Travenim bilkovianika az o 40 % vice tepla ne# p
traveni sacharid Pokud tedy budeme v kazdé porci jidla konzumawgiké bilkoviny,
umoznime &lu zvysit hladinu uvalujiciho enzymu, ktery umozni, Ze se tuk stane
primarnim zdrojem energie préla.**

Vyhybejte se jednoduchym (rafinovanym) sacharid jako je bily cukr, bily
chléb a potraviny s vysokym glykemickym indexem n@ay, brambory). Ty totiz
negativié ovliviiuji metabolismus, protoZe agobi narazovy vast hladiny inzulinu.
Inzulin je hlavnim biochemickymipnaS&éem tuki. NaSe &lo je od girody predugeno
sahnout po tuku jako zdroji energie. Na kazdodexktivity takto vyuziva ze 70 %
prav tuk!? Ale vysoka hladina inzulinu zalingie organismu vyuZit tuky jako zdroj
energie, hledaji se proto ndhradni zdroje, jakgiy&bdza a aminokyseliny.

Jezte komplexni sacharidy obsazené v mnoha drueigite, zeleniny a

celozrnnych produki Jejich traveni probihd pomalu, do krevnih@habse vyldu;ji

' FORT, P.Co nevite o vyziv Praha: Ivan Rudzinskyj, 2001. s. 50. ISBN-80-859@-1.
"' FORT, P.Co nevite o vyziv Praha: Ivan Rudzinskyj, 2001. s. 131. ISBN-806582-1.
12 FORT, P.Co nevite o vyziv Praha: Ivan Rudzinskyj, 2001. s. 105. ISBN-80&682-1.
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postupr a hladina cukru v krvi protoistava stabilni. Vysledkem je stabilita inzulinu a
shizena tendence pro uskladnnezadouciho tuku.

Nepejidejte se, drzte se malych porci. Jedno jidlomblp mit 300 — 500 kalorii.
Pokud by ndlo vice, riskujete ukladani tik

Lidské tlo potebuje esencidlni mastné kyseliny (EMK) obsaZendejv o
ze Irenych seminek. Tyto latky jsouikzité i pro spalovani tuk Omega-6 a omega-3
mastné kyseliny by #éhy byt hlavnim zdrojem tuk

Dulezity je také pitny rezim. Pokud bychom omezovalijem tekutin,
dosahneme zpravidla pravého opaku. Pokiml nema pravidelny jisun tekutin, ve
snaze zajistit zakladni biologické funkce¢rza vodu zadrZzovat. Dostétey prisun
tekutin je dilezity hlavré, kdyz konzumujete hodnbilkovin. Rozkladem protein

vznika amoniak, ktery se dostava dodeolu je pateba vylouit.

3.3 Body Mass Index (BMI)

Index €lesné hmotnosti, oztavany zkratkou BMI (z anglického Body Mass

'''''

smiznou vysSkou. Index se piba vydlenim hmotnosti danéha@lovéka druhou

mocninou jeho vysky®

hmotnost (Jednotka: kg)
BMI = (vyska)® (jednotka: m)

NejidedlrgjSi je udrzovat vahu mezi hodnotou BMI 22 a 24.

Jeden ze Zjsohi zjiS€ni nadvahy nebo obezity, je vy BMI pomoci BMI
kalkulatky.** Jde o indexdesné hmotnosti, ktery se @it z pondru tlesné vysky a

13 SMEJKAL, J; RUDZINSKYJ, IKulturistika pro vechnyPardubice: Rudzinskyj, 1999. s. 116. ISBN-
80-902589-2-1.
% http://www.pravidlahubnuti.cz/vypocet-bmi-kalkulec
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vahy. BMI kalkul&ka pouziva BMI index schvaleny &wvou zdravotnickou
organizaci a v saasné dob stale jedt nejpouzivadjSi metodou ohodnocendlésné
hmotnosti. Vysledek BMI kalkutky ur¢i, zda jsou problémy s nadvahou a obezitou,
nebo zda je vaha v naprostém normalu.

Tabulkac. 3 —Skala rozpéti hodnot BMI *°

120

BMInad 40
no teézkalobezita
100
E,—E o]
2
g
&0 [ BEMI=20-25
P
50

150 160 170 180 wika (cm)

Jednd se jen oriera vypaet, protoze dlesna hmotnost je pouze jednotvarné

Cislo, které nephlizi k dalSim dlezitym aspekim, jako je ¥k, procenta tukové a

svalové hmoty, stavb&la, pohlavi. Proto se bere vysledek z BMI kalkklapouze
jako orient&ni.

15 http:/iwww.dieta-hubnuti-online.cz/bmi-index-kalkaka-vypocet/
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Podvaha: pod 19 BMI

Podvéaha je typicky stav se zdravotnimi riziky,tprby se mu zdravy a rozumny
¢lovék mel snazit vyhnout. Organyélia nejsou schopny pracovat dostate klesa
imunita a schopnost organismu spravregenerovat a vyrovhavat se se ézat

kazdodenniho Zivota. U Zen hrozi vymizeni menst&watedy neplodnost.
Idealni vaha: 19 — 25 BMI

NejidedlrgjSi pro zdravy a dlouhy Zivot je optimalni udrzowadhu mezi
hodnotou BMI 22 a 24.

Nadvaha: 25 — 30 BMI

Mirna nadvéha lehce zvySuje zdravotni rizika, Zgjenta, ke kterym méovek
blizko diky genetické dispozici. V rozmezi uvedemymwdnot je nejvySstas zit se
zdravym hubnutim. Nevhodné je hladaV nebo zazrmé tabletky, pro redukci vahy.
Doporiuje se upravit jideldek, najit vhodnou pohybovou aktivitu a pagmt Zivotni
styl, tak, aby bylo mozné dosaZzenou vahu dlouh®datrzet. Vhodné je vyhledat
odbornou pomoc vyzivového poradce, ktery ji@am sestavit optimalni program pro

zdravé hubnuti a dlouhodobé udrzovani.
Obezita 1. stuph— mirna: 30 — 35 BMI

Obezita zné&ici zvySeni zdravotnich rizik a to ddh, ke kterym nematetino
rodinné dispozice. Zde je jiz nutné vdzmvazovat o hubnuti. Redukce vahy o 10 %
télesné vahy vede k vyraznému sniZeni zdravotnidk. ritai tedy pil kilogramu
tydr¢ a za par tydin az nésioi se budelovek citit Iépe. Vhodna je kombinace ny
stravovani s pravidelnym pohybem. Dopane se vyhledat odbornou pomoc —
dietologa, nebo vyzZivoveho poradce, ktery @dm sestavit optimalni program pro

zdravé hubnuti.
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Obezita 2. stuph— zavazna: 35 — 40 BMI

Obezita spojena s velmi vysokymi zdravotnimi nzik zvySena hladina
cholesterolu, zvySeny krevni tlak a s nimi spojenémocgni srdce, cév, cukrovka.
Trpi i vazy a pate které nesou podsta&tnetSi hmotnost, nez na kterou jsatippavené.
Se snizenim vahy je nutnéc¢#taco nejdive. Vhodna je zrna stravovacich navyka
odpovidajici pravidelny pohyb. Uz i mala redukcdww&ede ke sniZzeni zdravotnich
rizik. Dodrzuje se vSak hranice hubnuti né gilogramu tydr. Po @iliS rychlém
snizeni hmotnosti se témurtité dostavi nasledny jo-jo efekt @oveék se ocitnete v
zatarovaném kruhu hubnuti ailpirani. Doporduje se vyhledat odbornou pomoc —
dietologa, nebo vyzivoveho poradce, ktery @dm sestavit optimalni program pro

zdraveé hubnuti.
Obezita 3. stupn— ®€zkéa: 40 a vice BMI

Tézkéa obezita je ibmou pekadzkou zdravého, spokojeného a dlouhého Zivota a
snizeni vahy je zde nutnosti. Abyzte obéznilovék pomohl svému&u a zdravi
spravnym zpisobem, musi zpravidla pozadat o pomociékblzivanim lék ¢i dophiku

stravy se problém nei®si, je nutna Uprava celkového Zivotniho stylu aaivalo.

Hodnoceni optimalni hmotnosti je stale diskutowantazkou. Emy vztah mezi
telesnou vysSkou a hmotnostiteme studovat pomodady indexi, (index Brodv,
Quetelet-Boucharl, Qetelet-Kaup-Golidv, Rohrefiv, index &lesné plnosti, index
ponderalis apod.). V jinych indexech se do vztakisky a hmotnosti ffipojuje dalSi
rozmer, obvykle obvod hrudniku (index Pignet-Veariek Bornhativ, Erismariv
apod.). Tyto indexy nam vSak neposkytuji jemnou ergificiaci vzhledem
k proporcionali¢ sledovaného jedince.

Francouzsky antropolog Broca vytilojednoduchy vzorec — index optimalni
hmotnosti (élesna hmotnostitesné vySka — 100) s tim, Ze optimalni hmotnost j2en
asi 0 10% nizSi nez ziskanislo a p@inajici obezita se pohybuje od 10 do 20% vySe.
V souwasné dob se pondrne ¢asto pouzivd Quetelet index — BMI (Body Mass Index)
dany vztahem: BMI = hmotnost v kg / vy$ka ¢ (momogram pro stanoveni BMI)
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NOMOGRAPH FOR BODY MASS INDEX (KG/M?%)
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(zdroj: RIEGEROVA, J; ULBRICHOVA, M. Aplikace fyzké antropologie vélesné vycho¥ a sportu,
Olomouc: FTK UP, 1993. s. 165)

V bézné praxi se pouziva nasledujici réedi: normalni hodnoty BMI se
pohybuji mezi 20 — 24,9. Index 25,0 — 29,9 potwznipezitu mirného stupnhodnoty
BMI 30 — 39,9 charakterizuji obezitutetiniho stup¥ hodnoty nad 40,0 obezitu
t¢Zkého stup#, ktera byva ozrimvéana jako morbidni obezita.

V parametrech USA je uvada mezni normalni hodnota u niuwe vysi 27,8, u
Zen 27,3. Ve velké Britanii jsou za normalni rozimgavazovany u muzhodnoty 20,1
— 25,0, s pimérnou hodnotou 22,0. U Zen rozmezi 18,7 — 23,8jis¢nou hodnotou
20,8.

Rozbor korelanich vztali BMI a tlesného sloZzeni, vygteného podle

Matiegky u studerit télesné vychovy, nazid nejtésrejsSi vztahy ke svalové frakci
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vyjadiené v kg (r = 0,78). Asociace s hmotnosti tukoa&de byly stedre silné, vztahy
s hmotnosti kostry na hranici slabychi@dte silnych korel&nich vztali.

U studentek desné vychovy byly ofi nalezeny nejsikjSi vztahy s podilem
svalstva v kg, podil kostry a tuku byl na hrani¢edre silnych a silnych korelaci. Tento
rozbor naznéuje, Ze BMI neni vhodnym ukazatelem optimalni hrostnu popul&nich

skupin s vysokowstesnou aktivitou.

3.4 Antropometrie

Body na tle, kterych se uZziva v antropometrii, se aanjiaieckymi nebo
latinskymi nazvy. Ke spravnému ozeai bodi pouzivanych v somatometrii je nutna
znalost anatomie, nebobody na é&le predstavuji stejnojmenné body na Kest
promitnuté na povrckfa.

Body je nutno vypalpovat nalé probanda, ke kterym sdildadaji ramena
metidel. Pod kazdym z naawozungji odbornici jen wtity bod na &le probanda, ktery
nezavisle na sa@bsnadno ufi s gresnosti dkolika milimetri. Pripustna chyba wieni
pii stanoveni vySkyéla je+ 1 cm, nér na €le £+ 0,5 cm a r&r na hla¢ £ 0,1 cm.

Lateralni rozniry méiime obvykle na pravé straisla.'®

Zakladni vyskové a obvodové rozm:t’

1. Télesna vySka - je vertikaIlni vzdalenost vertexu (v) od z&emMeti se
antropometrem. ii® méreni vyskovych rozmra stoji proband f stng, které se
dotyka patami, hyzani, a lopatkami (hlavou jen vyjindeg), Spitky nohou jsou u
sebe. Hlava je v rovnovazné poloze. Proband sepiédhsebe a v Zzadnéniipad:
se nesmi nakl&h pohybovat se nebo se divat, jakiime. Ri me&ieni musi byt
antropometr drzen vzdy kolmo k zemi. Antropometstpgime vzdy fed Spkky

nohou, aniz bychom jej vyklonili ze svislé polohigvou rukou uchopime za

1 RIEGEROVA, J; ULBRICHOVA, M: Aplikace fyzické antropologie #lésné vycho¥ a sporty
Olomouc: Univerzita Palackého, 1993. s. 9. ISBNF86G7-307-9.
Y tamtéz s. 11-14
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objimku a pravou suneme jezdec igohz se jehla dotkne temene hlavygiemé
osoby. Povinnosti zapisovatele je kontrolovat, ad@opometr je ve svislé poloze.

. Télesnad hmotnost se zji§uje na osobni vaze ggsnosti 100 g

. Obvod krku — metime v mist nejwtsSiho obvodu

. Obvod hrudniku v normalni poloze - mira probiha vzadwsne pod dolnimi uhly
lopatek, vpedu u mu# t¢sné nad prsnimi bradavkami, u Zerted sted sterna
(mesosternale). Normalni polohu hrudniku docilimgrabanda, polozime-li mu
n¢jakou otazku. V okamziku, kdy hokip neni hrudnik ani v nadechové, ani ve
vydechové poloze.

. Obvod pasu -horizontalni obvod iicha v nejuzSim mistnad kylemi.

. Obvod bricha - m¢time ve vysi pupku (omphalion).

7. Obvod paze ve flexi -méteno v mistech nefiSiho obvodu HSka m. biceps

brachii, gi maximalni kontrakci flexar a extenzat.

. Obvod predlokti (maximalni) - métime v nejsil@jSim misg.

9. Obvod stehna skedni - métime v polovéni vzdalenosti mezi trochanterem a

lateralnim epikondylem femuru.

10.0Obvod lytka - métime v mist nejwtSiho vytvdeni lytkového svalu (m.

gastrocnemius).

3.5 Metody posilovani

Kruhovy trénink

.Kruhovy trénink je zgsob cvieni, pi némz se cviky po ode@ni kazdé série

meni. Jsourazeny tak, aby kazdy nasledujici cvikezaval pokud mozno vzdalenou

partii. Kruhovy trénink by @ obsahovat 12 aZ 20 cvik '

8 KOPECKY, L. Posilovani pro zateniky i pokrailé. Praha: Goldstein a Goldstein, 1998. s. 23.
ISBN-80-7337-120-0.
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Kruhovy trénink se vyuZziva pro &eniky v prvnich 2 az 3 gsicich pro

zpevreni svalového korzetu aipyknuti organismu specifickému druhu zatizEhi.

Cviéeni v sériich

Po zpevani svalového korzetu afigyknuti pravidelnému zatizeni by o
nasledovat klasické aieni v sériich, kdy se ndjde odcvéi vSechny série prodany
sval (svalovou partii) a teprve poté siejde k dalSimu cviku. C¥eni se opakuje
dvakrat, pozgi tiikrat tydre. S nafistem trénovanosti se @mm¢ zvySuje poet sérii a
opakovanf?

Metoda posilovani pouze #kterych svalovych skupin

Jedna se o0 metodu vyuzivanou pékejsimi cvicenci, ktéi cvici alespa 4 krat
tydné. Procviuje nizné svalové skupiny veétyiech tréninkovych jednotkach ty&n
Jedna skupina svabke procuiuje v pondli a ¢tvrtek, druha v Utery a patek. Volné dny
vypliuje odpa@inek nebo dopikovy sport.

Prednosti této metody je intenzigjdi zangieni a procvieni jednotlivych
svalovych partii. Oproti procteni celého &a vjedné lekci vyZzaduje ovSem

dukladrejsi regeneraci*

3.6 Fitness trénink

Trénink je cilegédomy a systematicky procesjgi pkteréem dochazi vlivem
dlouhodobého postuprevySovaného z&tovani organizmu kadé adaptanich zngn,
které se projevuji zvySenym vykonem zejmeéna u powgho aparatu.

Jednotlivé tréninkové programy a &®bni plany rozliSujeme podle stupn

pokrctilosti, vékovych a &esnych dispozic. VSechny kategorie maji zcela Sodli

19 KOPECKY, L. Posilovani pro z#tecniky i pokr@ilé. Praha: Goldstein a Goldstein, 1998. s. 23.
ISBN-80-7337-120-0.
0 KOPECKY, L. Posilovani pro z&tecniky i pokrailé. Praha: Goldstein a Goldstein, 1998. s. 24.
ISBN-80-7337-120-0.
2 KOPECKY, L. Posilovani pro z#tecniky i pokrailé. Praha: Goldstein a Goldstein, 1998. s. 25.
ISBN-80-7337-120-0.
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uspdadani jednotlivych cvik a liSi se i v p&tu tréninkovych dni. Kazdy fitness trénink
ma sva ulita specifika a konkrétni zaiteni. Respektuje veskeré individualni fiedty
cvicence a nabizi moznostiznych variant a kombinaci. Pokud nagktery ze cviki

nevyhovuje, jednoduse jej z&mime za cvik jiny se stejnym vysledkem.

Zxtateinik pod odbornym vedenim brzy zjisti, které cviky mejlépe vyhovu;ji
a brzy se nati pracovat sam s vlastningléem. Postupemc¢asu s pbyvajicimi

zkuSenostmi a dovednostmi zvladne sestavit jedriodiréninkovy plan sam.

3.7 Rozdleni svah do tréninkovych partii

Kazda svalova partie, kazdy sval ma své specifigiacvicovani. Abychom
mohli sestavit posilovaci trénink pro jednotlivéay musime si roztit svaly do
tréninkovych partii, se kterymi budeme déle pratova

Zakladnimi posilovanymi partiemi jsou hrudnik, aadamena, pazejibho a
nohy. Na procveni kazdé svalové partie vybereme jednotlivé cvikgré budeme
provadt v sériich ve specifickém ptu opakovani. Z&F volime podle pé&u
pottebnych opakovéani. Opakovanim se rozumi provedemjlpood Uplného protaZzeni
svalu k jeho smr&hi. Pokud jsme schopni provést opakovani vitidame na vaze.

Trénink sestavime tak, abychom vzdy na konci mémého tydne i
procvicené celé dlo. Rozdleni tréninku do jednotlivych dnje pouze orientani.
DuleZité jsou odp&inkoveé dny, vloZzené mezi tréninkové. Jdetité, aby nechy cas
pro regeneraci. Neni dobré kumulovat tréninkové goysold a pak mit dalSi dny

volné.

Stretink

Pred zahajenim posilovani séktadre procvicime. Zaliati organismu omezuje
riziko zraréni v podolk¥ nataZzeni nebo natrzeni Slach a vazivovych strulRtispiva
také k ochra&ikloubniho aparétu.

Po kazdém odc¥eni jedné série nasleduje odpek v rozmezi 1-1,5 minuty.

Po odcwvéeni celé partie uddme pauzu delSi, nezgdeme k partii druhé. Na konci
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tréninku ¥nujeme jedt par minut str&inku, kdy se snaZzime o protaZzeni odewych

partii.

4 HYPOTEZA

Predpokladam, Ze na zakkadnnou navrzeného tréninkového planu dojde ke
snizeni ¢lesné hmotnosti cvici osoby nejmého 10 % a satasr i k posunu hodnoty
BMI k nizSi hodnaot rovrez alespé o 10 %.

5 METODY PRACE

5.1 Individualni experiment

Pro poteby experimentu budu pracovat s vybranym jedindeary byl ochoten
podrobit se rreni v phibehu fitness cvieni (experimentu).
U tohoto jedince budu pozorovat vapéhu i meésici zmeény jeho fyzickych

parametii v souvislosti s fisobenim fithness mnou navrZzeného tréninkového planu.
Organizace vyzkumu

Osoba, ktera se gastnila experimentu, byla nahadvwybrana wijnu 2009 zad
navsevnika fitness centra v Kladn ktei ch&li zlepsit svoji Elesnou kondici. V daném
mesici jsem vyhledal ¥ad nav&tvnika jednu osobu, ktera odpovidala poZadsmk
experimentu — snizenilesné hmotnosti a objemeid.

Jednalo se 0 muze - 45 let, vySka 172 cm, vah&g82 dobrém zdravotnim
stavu, dodrZujici zdravou Zivotospravu, pracujigékm policista.

Uvodni meéfenf? prokehlo 1. listopadu 2009, ostatni vzdy s tydennim woist.
Metodikou ngieni se rozumi postuptipzpracovavani jednotlivych udajtélesnych
parametiit. pro poteby porovnavani a vyzkumu. &ni byla provedena
antropometrickymi fistroji.2®

2 pifloha¢. 4 — Tabulka Peatesni hodnoty cwticiho
2 priloha¢. 1 — Antropometrickéifistroje
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5.2 Tréninkovy plan

Zakladnim voditkem v posilo¥nje tréninkovy plan. Proto je nutné pochopit
jeho strukturu a dokazat hdepist. Tréninkovy plan ma pisemnou formuilé€¥ita je
kontrola jeho plani. Sledovani &terych exaktnich paramétvytvéi zpstnou vazbu,
kterda umo#uje hodnoceni dinnosti. Kvalita resp. &innost planu se projevuje
scasovym odstupem nejmé&mlvou tydri. Podle planu se otii 2 az 3 misice, pak je
nutné provést zimu (po této dob vétSinou dochazi ke stagnaci). Tréninkovy plan je
sestaven z ditého p@tu cvika, sérii a opakovani.

Pro dosazeni sniZzeni hmotnosti je nutbédevsim preferovat nizSi hmotnosti
¢inek a mensi zavazi na strojich. Totocewii by n¢lo mit mensi intenzitu, ale o to by

melo byt delSi jeho trvani.

Harmonogram tréninkového planu

Tréninkovy plan byl sestaven jako kombinace dvauastatnych tréninkovych
variant — A, B*

1. az 4. tyden

den tréninkova aktivita
varianta A
odpocinek
odpocinek
varianta B
odpocinek
odpocinek
odpocinek

~No ok, WNR

2 prilohag. 2, 3 — Tabulka A, B — Tréninkovy plan A, B
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5. az 12 tyden

lichy tyden sudy tyden
den tréninkova aktivita den tréninkova aktivita
1 varianta A 1 varianta B
2 odpocinek 2 odpocinek
3 varianta B 3 varianta A
4 odpocinek 4 odpocinek
5 varianta A 5 varianta B
6 odpocinek 6 odpocinek
7 odpocinek 7 odpocinek
6 VYSLEDKY

Tabulka¢. 4 - Hodnoty nam¥enych antropometrickych paramiétt zachycuje
pocateini stav u culiciho a hodnoty zachycené v rétipdvanacti po sabnasledujicich

tydna od Uvodniho réfeni na poatku listopadu 2009.

Patateni hodnoty zachycuji cviciho ve fyziologické kondici odpovidajici
spiSe aktivnimu Zisobu Zivota, kdy jako policista musi spVvat fyzické pedpoklady

pro vykon sluzby.

Hodnoty avodniho r¥eni se shoduji s nastenymi hodnotami po prvnim tydnu
cviceni. Jedna sesbny fyziologicky jev, kdy organizmus sice reagugezameénu fyzické
zagze, ale jeji rozsah neni metodami pouzitymi v toreiperimentu ritelny. Z
hodnot zaznamenanych wvipghu nasledujicich dvanacti tydlrmiZzeme vypozorovat
zmeny svalového aparatu souvisejici s vyuzivanim $isneeninku. S vyjimkou obdobi
mezi druhym aittim tydnem sledujeme postupné sniZzovaafemych hodnot. Tento

trend nazoréidemonstruje graf. 1 a 2.

% plize pilohat. 4
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graf €. 1 - Zména télesné hmotnosti
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graf €. 2 - Zména indexu BMI

28

27,5
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26,5
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24
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Vzestupné hodnoty mezi druhym daettm tydnem mZeme vystlit
neukazgnosti ve stravovacich navycich. €iei pozival den& 2 az 4 dvanactistupva
piva. Toto sice malé mnozstvi v kombinaci &ou, Fevazi smazenou stravou,

post&i k naruSeni paebnych metabolickych prooes organismu.
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Cilem fitness tréninku bylo snizenfldsné hmotnosti. C¥ici dosahl jejiho
shizeni z 82 na 73,5 kg. Z graful je patrné, Ze k nejvyragsimu poklesu hmotnosti
doSlo v obdobi mezi¢tim a Sestym tydnem, kdy oproti ostatnim tréniykowbdobim
byly zatazeny do tréninku intenzi¥jsi aerobni cviky.

V navaznosti na sniZzerélésné hmotnosti doSlo i ke 2Zm hodnot indexu BMI.
Zavislost této veliiny na glesné hmotnosti je patrna z vyho indexu uvedenému
v kapitole 3.3. Zrany hodnot BMI tak kopiruji zémy t¢lesné hmotnosti.

Od ftetiho tydne do konce experimentu je nutné vyzvetwlgciplinovanost
cviciciho jak v dodrzovani c#ebniho planu, tak stravovacich naiyRa se promita do
trvale se snizujiciho trendudienych hodnot. BleZitou ¢ast tvdi i psychicka stranka,
kdy cvicici po zjiSeni paiatenich usgcha neupadl do euforie a vytrval az do konce

v dodrzovani cviebniho planu a zdraveé Zivotospravy.

7 DISKUZE

Obezita je definovana jako zmnoZeni tuku. Tedy to ge velice dlezité si
uveédomit — obézni nize byt i¢clovek s tak zvas normalni &élesnou vahou, ale s vy$Sim
podilem tuku a s atrofii svalové hmoty. Na druhlvért- je mozné povazovat kulturistu
s minimalnim podilemétesného tuku, ip vySce 175 cm a vaze 100 kg za obézniho?
Jis€ by vam to pipadalo absurdni. To znamena, Ze veSkera hodnpoeié vzord,
které pracuji s&tesnou vySkou a k ni se vztahujici vahou, jsotema pro populaci
s piamérnym zastoupenim svalové hmotyélesné kompozici. To plati i pro korihi
kulturisty. A navic jak znamo, svalova hmota §&si nez tuk. Jak tedy hodnotit, zdali
jste obézni? Nejlepsi je vizualni hledisko. Nejzgdima v praxi nejpouzivasi je
takzvané Brocovo pravidlo, ktetéka, Zeclovek by mel vazit tolik kilogrami, kolik
centimetfi méti nad jeden metr své vysky. Tedyslesna vySka minus 100 = normalni
vaha. To ovSem jeSneni idedlni vaha, ktera vychazi ze statistik thiah pojifoven a
piedstavuje takovou hmotnostii fxteré mizeme ¢ekavat maximalni delku Zivota. A
jak se uéuje? U mui normalni vaha minus 10%, u Zen normalni vaha mithpo.
OvSem americké dlouhodobé studie zjistily, Ze ngf@is tlusti, ale i piliS hubeni lidé
maji kratSi zZivotni perspektivu. Odchylka plus ngnl0% od normalni vahy je zcela

piijatelna a nezjsobuje lidem Zzadné zdravotni potize. Teprvié podnotach
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pievysujicich uvedenou 10% odchylku mluvime o nadyvdatyZ tato odchylka
piesahne 20%, je tento stav posuzovan jako obezita.

Pomoci kvalitg sestaveného awbniho planu je mozné dosahnout snizeni
télesné hmotnosti u c¥iciho za pedpokladu disciplinovaného dodrzovani raciodaln
sestaveného a¥¢bniho planu a Zivotospravy. Pro kontrolu, zdaasatované vysledky
vyvijeji zadoucim sirem, nepovaZzuji za nejvho&Bi pouziti indexu BMI. Z vySe
uvedeného vyplyva, ze BMI nelze chapat jinak, aéd jorientdni a giblizny vypoiet,
piestoZze samotna vahala jako takova poskytuje pouze bezvyznamiiglo nic
nefikajici o slozenida. Fresto se jedna o nejpouziv@i kalkulaci na vypéet indexu
ukazujici na problém nadvahy a obezity. BMI se maXz4jem porovnavat vySku a
hmotnostéloveka (nereflektuje otazku pohlavi &kw). Vypatitana hodnota BMI pak
napovida, mame-li podvahu, hmotnost v ngrmmnadvahu nebo obezitu. Nutno
zduraznit: pouze napovida. Pro aktivni sportovce, mgjdturisty je index nepouzitelny
a zavadjici. UZivad se minimak BMI je urcen jen pro BZnou populaci, nepouzitelny
pro cti, t¢thotné a kojici Zeny, aktivni sportovce - majitedelpitimeérné svalové hmoty.
Pro gesrgjSi mefeni a objektivijsSi vypovidajici hodnotu bych dopdili napiiklad

meéteni kozZnichras a mnoZstvi podkozniho tuku.

8 ZAVERY

Provedeny experiment potvrzugdst hypotézy, Ze je mozné pomoci kvalitn
sestaveného atebniho planu snizit u asici osoby &glesnou hmotnost a v zavislosti na
této zneén¢ i1 index BMI. Déle nizeme konstatovat, Ze nedoSlo k n&plincasti
hypotézy pedpokladajici snizeni hmotnosti alespo 10 %. K pedpokladanému
snizeni hodnoty BMI alespioo 10 % doSlo. To dokladaji rozdily v n&ianych
pocateEnich a koné&nych parametrech v obdol#i tnésiai: Hmotnost — sniZzeni z 82 na
73,5 kg, tj. 8,5 kg = 9,2 %. BMI — sniZeni z hodnd7,71 na 24,84, tj. 10,38 %.

PoZzadované vysledky jsou dosazitelné immipokladu dlouhodobého dodrzovani
stanoveného c¥ebniho planu, Zivotospravy a osobni discipliny.elad@MI se nejevi
jako nejvhodgjSi ukazatel pro posuzovani dosahovanychérempii cviceni a to

z davodu jeho slabé vypovidajici hodnoty.
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Priloha ¢. 1 — Antropometrické pristroje

hmotnost- osobni digitalni vaha zn. ETA 2775

vySka— posuvné antropometrické&tidlo P — 375

<

obvody sledovanychasti ¥la — pasové ridlo obvodu kogetin, hrudniku, Kicha
apod.

36



Priloha ¢. 2: Tabulka A - Tréninkovy plan A

Mésic: 2 ¢ ”
esle TRENINKOVY PLAN
Rok:
Hmotnost: Procvi¢ované partie a jednotlivé cviky 1 02p akovani a?:/ aha v seru:h 5
Trénink A - . . 10 min. stedni intenzita na z#éti + 2x opakovani:
Aerobni 20 min. rotopedu v kuse . s . LT A
2 min. vySSi intenzita, 1 min. nizka, 2 minesini
Kombinace Bench press 12x 10x 8x 8x 10x
. Multi press Sikméa 12x 10x 8x 10x
Hrudnik > =
aerobniho a RozpaZzky pomalédJ 10x 8X 8X 10x
Peck Deck 12x 10x 8x
: . . . . . 12 min. stedni, 1 min. vysoka, 1 min. nizka, 1 min vysok&
osilovaciho [Aerob 10 min. st bit v.0 ; : : :
p erobni min. stepper, orbitrackéz pas 2 stedni, 1 nizké (dojezd)
- y Zdvihy EZ 12x 10x 8X
t ku, zan >
reninkd, zararen JC v sed rovre 10x 8x 8x
Kové Biceps JC v sed kladiva 8x 8x 8x
ha celkove JC v sed s vyt&enim 8x 8x 8x
o Koncentrovany zdvih o stehno 10x 10x 10x
posileni ¢la a Zdvihy nohou na lavici 10x 12x 12x
Bticho Rotace 25x 25x 25x
redukci tlesnéhd Sed leh 10x 10x 10x
. Dle moznosti 10-20 min. dae
Aerobni
tuku nebo rotoped




Priloha ¢. 3: Tabulka B - Tréninkovy plan B

e TRENINKOVY PLAN
Hmotnost: Procvi¢ované partie a jednotlivé cviky 1 OpakO\;anl a vaha;/ seriich 4
Trénink B -  |Aerobni 20 min. rotopedu v kuse &dni intenzita po celou dobu
Kombinace Predklony s \C mrtvy tah 12x 10x 8X 6X
aerobniho a Zada Stahovani kladky za hlavu 12x 10x 8x
_ ) Spodni kladka (veslovani) 12x 10x 8x 8x
posilovaciho  [aerobni 10 min. stepper, orbitracksb pas | Sedni intenzita po celou dobu
tréninku, zansien Bench press uzky uchop 10x 8x 6X 8X
na celkové |Triceps Stahovani kladky 8X 8X 8X
posileni ¢la a Kick back 10x 10x 10x
Leg press 12x 12x 12x
redukci tlesnéhdStenna Zakopavani v leze 10x 10x 10x

tuku

Aerobni

15 min. rotoped neb@&h Pas




Priloha €. 4: Tabulka C - Hodnoty nam éFenych antropometrickych parametr @ v cm
listopad 2009 prosinec 2009 leden 2010
poéatek | 1.tyden |2.tyden [3.tyden 4. tyden H tyden 6ftyd en | 7.tyden |8.tyden |9.tyden 10.tyden 1f.tyden 12.tyd en

Obvod krku 43 43 43 43 42.8 42,8 42,6 42,8 42,7 42,5 42,3 42,3 42
Obvod hrudniku 115 115 115 114,5 114,2 114,2 114 113,7 113,5 113 113,6 113,3 112
Obvod pazi 42 42 42 42 42 41,8 41.8 41,7 415 41,5 41,2 41,2 41
Obvod p Fedlokti 37 37 37 36,9 36,9 36,7 36,8 36,8 36,6 36,4 36,1 36,1 36
Obvod bok 0 96 96 95,5 95 94,5 94,5 94 93,5 92,5 91,5 91,5 91 90
Obvod pasu 83 83 83 82,5 82,5 82 82 81,5 81 80 79,5 79 78
Obvod stehna 60 60 60 59,8 59,8 59,7 59,6 59,6 59,5 59,3 59,2 59,2 59
Obvod lytka 37 37 37 37 36,7 36,5 36,5 36,1 35,9 35,7 35,3 36,2 35
Hmotnost 82 82 81,5 82 80 78,5 77 76,5 76 75 74,5 74 73,5
Index BMI 27,71 27,71 27,54 27,71 27,04 26,53 26,02 25,85 25,68 25,35 25,18 25,01 24,84




