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Abstrakt

Hlavnim tématem této prace je zjiSténi dévodu vstupu jedinct do fitness
centra. Prvni ¢ast prace je vénovana strucné historii fitness a fitness center, dale je
zde rozvijena problematika samotnych diivodd, které ke vstupu do fitness centra
jedince vedou a vymezeni zakladnich pojmt s tim spojenych. Nakonec je uveden
systém zakladnich metod a zarizeni, které slouzi jako prostiredek k diagnostice pred
vstupem jedince do procesu fitness. Druha c¢ast se pak jiz tyka samotného zjistovani

dtivodi vstupu jedinct do fitness center pomoci vyzkumu.
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Abstract

The main theme of this thesis is to find out the reason which leads different people to
enter the fitness centres. The first part of the thesis is dedicated to a brief history of
fitness and fitness centres, then the main focus is on the reasons of people to decide
to go to a fintess centre. The key words are explained there. Lastly, the system of
primary methods while using diagnosis equipment before a person enters a fitness
centre is explained. The second part deals with finding out the actual reasons of

various people for entering a fitness centre through the method of survey.
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UVOD

Pro zpracovani diplomové prace s nazvem ,,Dlivody vstupu jedinct do fitness
centra" jsem se rozhodl, jelikoz v dnesni dobé je toto téma velmi aktualni. Instituce
tohoto typu vyhledava vysoké procento clenti dne$ni populace, at uZz formou
pohybovych aktivit, pohybové relaxace nebo pohybové regenerace. Jaké jsou vlastné
divody toho, Ze lidé masové navstévuji fitcentra, wellness centra a dalsi podobné
instituce? Pro¢ se jedinec rozhodne, Ze zrovna v onu chvili za¢ne fitness centrum
navstévovat? Kdy se ¢lovek rekne "a dost", musim se sebou néco ude€lat. Tyto a mnohé
dalsi otazky bych rad ve své diplomové praci zodpovédél a to vSe samoziejmé podlozil

platnym vyzkumem.

Dalsim divodem, pro¢ jsem si toto téma vybral, je pak hlavné ten fakt, ze v
soucasné dobé pracuji jako osobni trenér a data ziskana z vyzkumu poslouzi primarné
meé osobné a zaroven pevné vérim, Ze budou prinosem pro vsechny, ktefi jsou urcitym

zptsobem s odvétvim zvanym fitness spojeni.

V teoretické Casti je strucné popsana historie sportovnich zarizeni, kde fitness
centra zaujimaji nejnovéjsi formu, dale jsou zde pak popsany mozné hlavni davody,
kvili kterym se jedinci do fitness centra rozhodnout zacit chodit a téz jsou zde
uvedeny metody a zarizeni, které jsou vyuzivany pii vstupni diagnostice pred

samotnym vstupem do fitness centra.

V praktické casti bych poté rad pomoci vyzkumu objasnil, které tyto divody

skutec¢né vedou jedince ke vstupu do fitness centra.

Informace uvedené v praci jsem Cerpal z veskeré dostupné literatury, internetu,

konzultaci s odborniky a hlavné pak z osobnich zkusenosti.



1) PROBLEM A CIiLE PRACE

Hlavnim cilem této prace je zjistit, jaké jsou divody vstupu jedinct do fitness

centra. Z tohoto obecného zameéru vyplyvaji tyto diléi cile:

1) Vypracovat celistvy piehled mozZznych divodi, které vedou jednotlivce

k navstévovani fitcentra
2) Analyzovat tyto divody

3) Pomoci vyzkumnych metod objasnit potieby jedincti, které je k navstévé fitness

centra vedou
4) Zjistit jaky charakter prace jedinci vykonéavaji
5) Analyzovat, zda je rozdil mezi uvadénymi divody u muz a Zen

Na zakladé stanovenych cilti vznikly konkrétni védecké otazky, které

budou v této praci zodpovézeny.

- Jsou hlavnim diivodem pro vstup jedinct do fitness centra estetické duvody?

- Jsou hlavnim diivodem pro vstup jedinct do fitness centra zdravotni divody?

- Jsou hlavnim diivodem pro vstup jedinct do fitness centra psychicka relaxace nebo
socialni vazby?

- Jsou hlavnim diivodem pro vstup jedinct do fitness centra jiné dtivody, nez vyse
zminéné?

- Jaké jsou jednotlivé zdravotnich dvody?

- Jaky typ zaméstnani jedinci vykonavaji ve vztahu k uvadénym zdravotnim
dtivodim?

- Jsou rozdily mezi divody vstupu do fitness centra, které udavaji muzi a Zeny?



2) TEORETICKA CAST

2.1 POJEM FITNESS A STRUCNA HISTORIE,
SOUCASNY STAV FITNESS CENTER V CR

2.1.1 FITNESS

Z odborné literatury miizeme pouzit nejlépe tyto definice fitness: ,Jedna se o
soubor cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je cviceni svolnymi ¢inkami a
cviceni na trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specialnich
trenazérech, dodrzovani urcitého dietniho rezimu véetné pouziti dopliikii vyzivy a o
celkovy Zzivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla,
zlepseni postavy pri souc¢asném piisobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily.“* Jako
dalsi vhodnou definici pak mtzeme vyuzit definici, ktera je sice obecnéjsiho razu, ale
dle mého nazoru lépe pochopitelna pro laickou verejnost: ,Fitness je zdatnost, mira
schopnosti a dovednosti efektivné Zit a pracovat. 2 Jako posledni definici bych rad
uvedl tuto: ,Oznacent fitness je piejaté z anglického slova fit - byt fit, byt télesné i
dusevné svézi ,,. Synonymem pro slovo fitness je mozné pouzit téz vyraz kondicni

kulturistika.

Jedna se o diisledek pozitivniho prinosu zdravého zivotniho stylu, jehoz
soucasti je vedle spravné vyzivy také pohybova aktivita. Odbornici po celém svété
pravidelné nabadaji k pravidelnému pohybu, ktery je zakladem prevence vzniku
civiliza¢nich chorob. Fitness jako takovy zahrnuje spektrum spravnych navyka,
dobrou télesnou kondici a dobré zdravi. Fitness ovliviiuje velké mnoZstvi aspekti z
naseho bézného Zzivota, at uz se jedné o jiz zminéné zdravi, sexualni Zivot, vybér

zaméstnani, zvladani stresovych situaci, vybér sportu, vybér pratel apod. Dle

! Kolouch, s. 78
? http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/fitness-angl, 31.5. 2012
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vyzkumi pak také ovliviiuje délku zivota, jeho kvalitu a zivotni spokojenost. 3 Pro
kazdého jedince fitness miize predstavovat zcela néco jiného. Lidé touzi po tom
zlepsit si zdravi, fyzickou kondici, ¢i udrZet pruznost, zbavit se stresu nebo snizit
riziko srdec¢nich onemocnéni a obéhovych onemocnéni. V neposledni radé chtéji mit
dobry vzhled a spravné drzeni téla. Pro jiné zase hlavni roli hraje moznost sportovat a
travit sviij volny cas mezi lidmi s podobnymi zajmy a navazat s nimi pratelské vztahy.
Je tedy zrejmé, Ze v dneSni dobé jiz fitness aktivity prekrocily anatomicko -
fyziologicky ramec a zahrnuji i psychologické a socialni prvky. Celkoveé by tyto aktivity

mely v ¢loveku vyvolavat radostné pocity a nikdy ne pocity tizkosti nebo stres.

Osten ve své praci tvrdi, Ze fitness ma pro vSechny jedince nejméné jeden
spoleény bod, a to télesnou zdatnost. Podle této kategorie 1ze fitness délit na:
a) health related fitness - orientovanou na zdravi,

b) skill related fitness - orientovanou na pohybové ¢innosti 4

Fitness se v poslednich letech stal velkym trendem a u mnoha jedinci se stava

Zivotnim stylem, ktery je doprovazen i specifickou tipravou stravovani.

2.1.2 STRUCNA HISTORIE FITNESS

»I kdyz je pojem fitness spojen az s 20. stoletim, potirebu pohybu mél ¢lovék uz
v pravéku." 5 V této dobé byli lidé nuceni si udrZzovat kondici, hlavné kviili potiebé
obdélavat ptidu, lovit a nutnosti ujit pésky pomérné dlouhé vzdalenosti. Rtizna
vyobrazeni na nahrobcich pak ukazuji, Ze vzpirani bylo zfejmé praktikovano jiz v
dobé 2500 pr. n. l. ¢ Ve starovékych civilizacich byla spojovana fyzicka aktivita se
stavem well being - "Dobie se citit". Velky podil na rozvoji fitness méla zprvu Cina,
kde byla tato myslenka podporovana filosofickym ucenim Konfucia: ,,Konfucianstvi
kromé zdravého stavu mysli zdiirazinovalo potirebu pohybu jako prevenci riiznich

nemoci. Stejné byla pak tato problematika pojimana v Indii, kde v této dobé vznikla

? http://is.muni.cz/th/102377/fsps_m/DP_Osobni_trener.pdf, 31.5. 2012
4 Osten, s. 22

> http://is.muni.cz/th/102377/fsps_m/DP_Osobni_trener.pdf, 31.5. 2012
6 Brooks, 19
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joga. 7 Dilezitym meznikem se pak okolo v 6. st. pt. n. 1. stava vyuzivani silového
tréninku v Recku, coz bylo zapfi¢inéno ¢astymi vojenskymi konflikty, kdy bylo
potteba ve valecnych viavach silnych bojovnikt. Celé toto snazeni o zlepSeni télesné
zdatnosti 8 vyustilo ve sportovni klani, kde se pomérovali jen ti nejlepsi jedinci, tedy
ke vzniku Olympijskych her, které se poprvé konaly v roce 776 pf. n. 1. v Olympii.
»Nejvétsi rozkveét OH nastal v 5. stol. pr. n. L. (tzv. klasické obdobi). Od 3. stol. pr n.
l. soutézili na OH 1 zavodnici neieckého piivodu z Egypta, Malé Asie, Syrie. Po
ovladnuti Recka Rimany (146 p¥. n. L) nastal upadek OH. K novému rozmachu
doslo v 1. -3. stol. n. L., kdy byly hry podporovany iimskiymi cisari." 9 Pro antickou
tradici se pak vzorem stalo ustanoveni clovéka jako jednoty bystré mysli a télesné
krasy, tzv. Kalokagathia. Poté nastava doba stfedovéku, kde télesna zdatnost zcela
ustoupila ze spoleéenského zivota do pozadi. Az v dobé feudalismu mutzeme
registrovat rozvoj rytirstvi, z néj plynouci systém rytirskych ctnosti a dovednosti,
zavody benatskych gondol nebo pocatky brusleni a lyZovani ve Skandinavii. Po dobé
feudalismu nastava renesance, ktera se vyznacuje hlasanim navratu k antice. Je zde
znaény narust teoretickych poznatkt tykajicich se lidského téla, propagace péce o

lidské télo a prvni zminky o télesné vychove.

Dal$im vyznamnym meznikem je rozvoj gymnastiky v Némecku a Svédsku v
18. stoleti, ktera v sobé kombinovala zdravotni, edukac¢ni a vojenské prvky. Dalsim
dtlezitym bodem je pak vznik anglického pojeti sportu, které mélo z mladych
Angli¢ana vychovat gentlemany. Z téchto divodi se tyto systémy télesné edukace

nazyvaji Svédsky zdravotni, Némecky turnersky a Anglicky gentlemansky.

,Na americké pudé to byli na konci 18. a na zacéatku 19. stol. prezidenti
Benjamin Franklin a Thomas Jefferson, kteii vzali na védomi potirebu zdravi a
fyzické kondice. Na pocatku 20. stoleti na né pak navazal prezident Theodor
Roosevelt tim, ze byl lidem osobnim piikladem a podporoval je ve zdravém zpiisobu
Zivota. V této dobé se v Evropé i jinde objevuji profesionalni silaci jako bavici
publika, kteri byli predvojem kulturistiky a ditkazem zvysujictho se zajmu verejnosti

’

o sportovant." 1© V ¢eskych zemich byl vyznamnym milnikem vznik Sokola (1862),

" Brooks, s. 20

8 Télesna zdatnost - stav dovolujici pohybové aktivity, redukuje riziko zdravotnich problémt, zapojeni
v riznych pohybovych aktivitach

? http://cs.wikipedia.org/wiki/Antick%C3 %A9_olympijsk%C3%A9_hry#Historie, 3.6.2012

' http://cs.wikipedia.org/wiki/Antick%C3 %A9_olympijsk%C3%A9_hry#Historie, 3.6.2012
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kdy jeho zakladatelé, Fiigner a Tyrs, vytvorili program organizace na zakladeé jiz

zminéného antického konceptu Kalokagathie.

Postupné tedy zacala vznikat prvni sportovni zarizeni jako télocvicny a lazné a
miZeme zde zaregistrovat i prvni posilovaci pristroje, napi. rotopedy nebo prvni
formy veslarskych trenazéri. Velmi diilezitou osobnosti pro rozvoj fitness, jak ho
zname v nynéjsi podobé, byl ve 20. letech 20. stoleti americky kulturista Lalanne,
ktery zacal vyvijet fitness programy a naradi a je povazovan za otce fitness. Jako dalsi
osobnost bych rad uvedl amerického vojenského lékare a zaroven kulturistu
DeLormeho, ktery pomoci vyzkumu zdiraznil vysledky ve zlepSeni stavu pfi
posilovani u osmnacti pooperac¢nich pacientii. DeLorme také predstavil pravidlo
objemového tréninku, cviceni ve 3 sériich po deseti opakovanich, které mnohem 1épe

rozviji svalstvo. 1t

V priibéhu druhé svétové valky pak mutzeme zaregistrovat prvni pouzivani
diagnostickych metod, kdy americky védec Cureton zacal provadét riizna vysetieni na
lidském téla a na zakladé ziskanych vysledki popsal, jak efektivné a spravné trénovat.
12 Za ucelenim systému fitness stoji pak americky lékar Cooper. Cooperova nova
teorie se zamérila na aerobni pohyb a tim i na prevenci nemoci a stresu. Doplnil
silovy trénink aerobnim v podobé, jak tuto kombinaci zndme dodnes. Cooper je
povazovan za moderniho zakladatele fitness. O deset let pozdéji pak byla

zdiiraznéna nutnost pravidelnosti." 13

1 Brooks, s. 21
2 http://cs.wikipedia.org/wiki/Antick%C3 %A9_olympijsk%C3%A9_hry#Historie, 3.6.2012
13 Brooks, s. 22
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2.1.3 SOUCASNY STAV FITNESS CENTER V CR

Po roce 1989 doslo ke komercionalizaci kondi¢ni kulturistiky, tedy fitness a
doslo kobrovskému nartistu poc¢tu fitness center, vnichz jsou tyto aktivity
provozovany. Fitness centra neustale inovuji své vybaveni a tak nabizi svym klientt
vétsi moznost pestrosti vyuziti. ,,Fitness centra mohou a nemusi byt organizovana ve
Svazu kulturistiky a fitness CR. Tim zaniknul i jednotny systém Skoleni trenérii,
vznikla tada soukromich trenérskiych skol, vychazi néekolik specializovanych
casopisii, z nichz nejznaméjsi je Muscle and Fitness, Svét kulturistiky, Fitness a
Wellness, vychazi rada publikaci a ¢lankii v riznych typech periodik, takze teorie
fitness tréninku je znacné neucelend, resp. zadna ucelena teorie v soucasné dobée
neexistuje.“ 4 Znamymi autory publikaci a d4 se Tici i prikopniky v oblasti fitness v
CR, kteii ve svych pracich objasnili zdravotni G¢inky fitness a snaZili se sestavit
uceleny systém fitness, jsou hlavné Petr Tlapak a Vaclav Kolouch. Poznatky téchto
autort se pak zasadily o zménu pohledu odborné verejnosti v oblasti zdravotnictvi,
ktera vidéla za pojmem fitness jakési zvedani nadmeérnych zavazi, nicici lidska téla,

podporené uzivanim zakazanych latek.

Cesk4 komora fitness ve své zpravé z 20. tinora 2012 uvadi, Ze: ,Fitness je
Jjednim z nejperspektivnéjsich oborit sportu a volného ¢asu v soucasnosti. V ramci
celé Evropy cini obrat ve fitness industry 22 mld. EUR. Jen pro srovnani -
napriklad roéni obrat ve fotbalu v Evropé je ,pouhych“ 12 mld. EUR. V Ceské
republice neexistuji presna c¢isla. Podle nezavislych odhadit odbornikil z fitness
branZe miize byt v CR kolem 800 fitness center. Pocet fitness instruktorii a trenérii
se odhaduje na 15 — 20 tisic. ZaloZeni Ceské komory fitness bylo inspirovdno
podpisem Sektorové dohody v ramci Narodni soustavy povolani (NSP) a klade za
cil zmapovat Cesky fitness a rozvoj dalstho vzdéldvani v tomto oboru. Clenstvi
v komore je otevireno vsem, jednotlivym fitness instruktoriim, fitness centriim,

skolicim centritim a dal$Sim partnertim z fitness industry.“ 15

V poslednich letech tedy nastal raketovy vyvoj v oblasti vybaveni fitness center,

kdy klasické ¢inky, osy a posilovaci stroje, doplnuji prostiedky tzv. funkéniho

14 Kolouch, s. 79
'3 http://ceskakomorafitness.cz, 19.4. 2012
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tréninku, ktery se orientuje povétSinou na praci s vlastnim télem. ,Zatimco drive
prevladaly motivy kondic¢ni a estetické, zména tvaru téla ve smyslu zvyseni podilu
svalové hmoty a redukce podkozniho tuku, v soucasné dobé u rady navstévnikii
fitness center nabyvaji na vaze motivy zdravotni, prevence a terapie bolesti zad,
prevence a terapie civilizacnich onemocnéni apod., cviceni se stava soucdasti

Zivotniho stylu s ditrazem na jeho psychohygienicky antistresovy vyznam.* 16

Z vyse uvedenych motivii nasledné vychazi déleni diivodd vstupu jedinct do

fitness centra, ze kterého je vychazeno v celé této praci.

16 Stackeova, s. 2
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2.2 DUVODY VSTUPU JEDINCU DO FITNESS CENTRA

V této kapitole bych se rad vénoval samotnym divodim vstupu jedince do
fitness centra. Kazdy clovek, ktery se rozhodne pro vstup do fitness centra, ma pro
tento krok sviij osobni dtivod. Mnozi z nés si ani nedokazou piredstavit, jak obtizné je
pro nékteré lidi toto rozhodnuti. Pro mnohé se jedna o celkovou a zasadni zménu
zivotniho stylu, kdy se jim jejich zabéhnuté aktivity béhem tydne obrati naruby.
Najednou se c¢lovek ocita v umeéle vytvoreném prostredi sportovniho charakteru, kde
na posilovacich strojich, rotopedech, béhacich pasech, lavickach a jiném, pro né
véts§inou neznamém vybaveni, cvi¢i skupina lidi rtznych postav, vzhledd, socialnich

vrstev a leckdy i narodnosti.

Jaké jsou tedy dtvody pro vstup jedinct do fitness? Po diskuzi s odborniky,
kteri pracuji v oblasti fitness, s odborniky z prostredi zaméreného na vyuku télesné
vychovy a sportu a s prihlédnuti k odborné literature, jsem se rozhodl, Ze rozdélim

tyto diivody vstupu na tti zdkladni:

1) Davody zdravotni
2) Duvody estetické

3) Divodem pro vstup je psychicka relaxace nebo socialni vazby

2.2.1 ZDRAVOTNI DUVODY

Jednou z hlavnich lidskych hodnot, na kterou by kazdy z nas meél dbat je
zdravi. Definice, které vydavaji rizni autofi, se lisi dle toho, kam praci sméruji. Pro
svou diplomovou praci mé osobné prisla nejlepsi tato:,Zdravi je stav kompletni
fyzické, mentalni a socialni pohody, a nesestava se jen z absence nemoci nebo vady“
17

Celkové se tedy jedna o tu c¢ast cloveka, ktera se propléta vSemi sférami jeho

Zivota, pri jejiz absenci neni mozné vést socialné a ekonomicky produktivni zivot. 18

7 http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics
'® http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pojmy.html
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Celosvétovy trend zivotniho stylu dneSniho clovéka ve vyspélych zemich je
smérovan k dobrému zdravi a co nejlepsi fyzické kondici. Moderni ¢loveék, oproti
svym predkim, plné privykl moznosti vyuziti techniky ve svém pracovnim i osobnim
Zivoté, coz mu samoziejmé prinasi pohodli a rychlost feseni problému bez nutnosti
manualniho zatizeni. Tento komfort vSak ma i své stinné stranky v podobé
stoupajiciho procenta hypokineze 19 populace. Velkym problémem se stava fakt, ze
vétsinu doby, kterou travime v praci nebo ve Skole, travime ve statické poloze vsedé
nebo ve stoje. Clovéku dne$ni doby, a¢ to pro nékoho miiZe znit smésné, chybi
manualni prace. Po stovky let a jesté vnedavné dobé byla pro vétsSinu populace
kazdodenni rutinou, ktera zajistovala uspokojovani zakladnich lidskych potieb, bez
kterych by ¢loveék neprezil. 20 Disledkem tohoto stale stejného zatiZeni je vyrazné

omezena aktivni svalova prace a ¢innost pridruzenych organt a systémi jako napi-.:

=

Muskuloskeletalni aparat - svalova a kosterni soustava
Neuromuskularni fidici systém - fizeni svalstva skrze CNS
Neuroendokrinni systém - fizeni funkce Zlaz s vnitini sekreci

Transportni systém - obéhovy systém, dychaci systém aj.

AN S

Energeticky metabolismus 2!

V dnesni dobé, kdy velka ¢ast denniho programu populace probiha hekticky,
jidlo je odbyto za pochodu, ¢i zastavkou v restaurantech rychlého obderstveni a zivot
je veden nezdravym zptisobem, je navstéva sportovnich zatizeni velice zajimavou,
zadanou a oblibenou cestou, jak zdravotni rizika plynouci z vysSe uvedenych faktori

alespon zcasti kompenzovat ¢i odstranit.

Pokud se bavime o zdravotnich problémech, kvili kterym prichéazeji jedinci do
fitness centra, musime hned v prvopocatku vymezit oblast zdravotnich obtizi, které je

ve sportovnim zatizeni tohoto typu viibec mozné fesit a zaroven se nejvice u jedinci

vyskytuji:

1 Zpisob Zivota, ktery sebou ptinesla civilizace (nedostatek pohybu, hypoaktivita), pfivadi kazdého jednotlivee
k vyraznému konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici k pohybu a skute¢nym pohybovym rezimem.

29 Cinnosti jako sekani kosou, sekani sekerou, fezani dfeva, hrabani a pfehazovani travy, nutnost piekonavat
vzdalenosti pomoci chiize apod.

2! http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Hypokin.htm
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1) Svalova nerovnovaha

2) Problémy s kardiovaskularnim systémem a cévni onemocnéni

3) Poruchy prijmu potravy spojené s obezitou nebo podvyzZivenosti

4) Zdravotni obtize spojené s metabolismem, jeho dysfunkci nebo
hyperfunkci

V nasledujicich podkapitolach bude vidy uveden zdravotni problém, jeho

specifika a moznosti feseni ve fitness centru.

2.2.1.1 Svalova nerovnovaha

Abychom viibec pochopili, jaky typ zdravotnich obtizi predstavuje svalova
nerovnovaha, musime si vysvétlit, jak z funkéniho (pohybového) hlediska nase télo

funguje.

Vse je zalozeno na zakladé déje, kdy se chemicka energie preménuje na energii
mechanickou, kterd je posléze vyuzita k silovému piisobeni ¢lovéka na své okoli.
Takto vytvorena energie se prostfednictvim svalli, vaziva, kloubti a dalSich c¢asti
pohybového systému prenasi dale. Jako hlavni opérny bod lidského téla slouzi pater.
LPater musi zvladnout sily vyvolané staticky, i sily dynamické, véetné ndarazit a
kmitit vznikajicich nejen pii chiizi a behu, ale dokonce zpiisobené napi. dopady tela
z vysky." 22 Kdyz se podivime na pate jako na anatomicky celek, mizeme si
povsimnout, Ze je sloZena z malych nosnych prvki, které jsou nazyvany obratle.
Obratle jsou zpevnény soustavou vazii zamezujicich vyhfeznuti meziobratlovych
desticek, tzv. plotének. Ploténky pak slouzi pravé jako tlumide jiz zminéného

dynamického a statického zatizeni patere.

Na funkénost patere se velmi podili stav svalstva, které musi byt ve funkéni
rovnovaze. Tato rovnovaha je velmi casto narusena adaptaci jedince na denni

pohybovy rezim, pri némz vice zatézuje stejné svalové skupiny ve statickych

2 Tlapak, s. 12
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polohach.23 Podstata téchto zdravotnich problému tkvi vriznych vlastnostech
jednotlivych svalii. Svaly na nasem téle miizeme rozlisit na svaly fazické, které maji
tendenci k ochabovani a musime je tedy posilovat a svaly tonické, které maji tendenci

ke zkracovani a musime je tedy protahovat.

FUNKCNI ROZDILY MEZI SVALY TONICKYMI A FAZICKYMI

Nazev Tonické Fazické
Funkce Posturalni Hybna
Vlastnosti 1. vysoky klidovy tonus 1. hypotonie
2. rychla reakce pfi zapojeni do 2. nedostate¢né se zapojuji do
pohybovych procest pohybovych procest
3. hyperaktivita 3. byvaji tlumeny a zvétsuji svou
klidovou délku
Tendence ke zkracovani k ochabovani

Tabulka ¢. 1 Funkéni rozdily mezi svaly tonickymi a fazickymi

Nedostatkem pohybu a sedavym zplisobem Zivota se pak plné projevuji
negativni vlastnosti svali. Vznikaji tzv. svalové dysbalance, tedy poruchy svalové
souhry zkracenych a ochablych svali. Hlavnimi oblastmi této nesouhry, co do

pusobeni na vzprimené drZeni téla jsou:

1) oblast panve, dolni ¢asti trupu a dolnich kondetin,

2) oblast hlavy, krku, horni ¢asti trupu a hornich koncetin

1) Oblast panve, dolni ¢asti trupu a dolnich koncetin:

»,Panev je meziclankem mezi pateiii a dolnimi koncetinami. Je prevodnikem
zateze, kde se stykaji na jedné strané sily vyvolané hmotnosti trupu a bremen a na
druhé strané sily vyvolané tlakem dolnich koncetin do podlozky." 24 Panev slouzi pro
mnoho svalii a aponi jako jejich zacatek. Pro Zeny je pravé posilovani svali panve
velmi dilezité, jelikoZ zlepSuje i stav organi v této kosténé schrance uloZenych.

Panev ma fyziologicky spravné danou polohu a to v jejim mirném vysazeni horni ¢asti
vpred, ¢imZ je uréena primérené prohnuti patefe v oblasti beder, tedy tzv. bederni

lordoza.

2 Hoskova, MatouSova, s. 62
* Tlapak, s. 14

19




VétsSina trenérti a ostatnich pracovniki v oblasti fitness a télovychovy pak
pouziva termin "podsazena panev". Podsazena panev by méla byt ve vétsiné pripada
vychozi polohou v drtivé vétsiné posilovacich cvikii. Aby panev byla ve spravném

postaveni, musi hlavné spravné spolupracovat skupina ¢tyt svali:

1. Svaly brisni a hyzd’ové - svaly fazické s tendenci k ochabovani - podsazuji
panev

2. Bederni vzprimovace a flexory kycéle (ohybacde) - svaly tonické s
tendenci k ochabovani - v pripadé jejich zkraceni naklap€ji horni ¢ast panve
vpred - coz vede k hyperlordoze v bederni oblasti a nastupuje antverze panve,

ktera se projevuje viditelné vystréenymi hyzdémi oproti normalu.

Tato svalova nerovnovaha se nazyva dolni zkrizeny syndrom (DZS). Vysledkem
DZS je souhrnem:
1. povolené a vyvalené bticho
hyperlord6za bederni patere
oslabeni bfisniho lisu v disledku ochabnuti bfi$nich svala

ztrata opory bederni patere, kde dochazi k jejimu pretéZzovani a bolestem zad.

A S

vystréené hyzde - slangové oznacované "kachni zadek"
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Bederni vzprimovace
- zKracuji se -

Bris$ni svaly
- ochabuji -

Cty¥hranny sval
bederni
- zKkracuje se -

Sval
bedrokyclostehenni

Primy sval
stehenni

- zKkracuje se -

- zKkracuje se -

Hyzd’ové svaly
Obrézek ¢. 1 Dolni zkfizeny syndrom 25 - ochabuje -

2) Oblast hlavy, krku, horni ¢asti trupu a hornich koncetin

,Oblast krku a hlavy je mechanicky znacné namadhana, jelikoz pracuje pii
kazdém pohybu hlavou. Jedna se o misto se snizenou odolnosti proti pretizeni." 26
Dalsim zatizenim pro oblast kréni patere je tah svali, které se na ni pfimo upinaji.
Vétsina téchto svall zacina na lopatce a jsou velmi ¢asto pretézovany z divodu prace
na pocitaci, jizdy v auté apod. Tyto svaly jsou dale velmi citlivé na rizné podnéty, at
uz se jedna o rtizné typy stresorii nebo jen pokles teploty. Ve svalech kréni patete je
ulozeno velké mnozstvi nervovych zakonceni, které mohou pii blokaci ¢i zkraceni

zpusobit velmi neptijemné bolesti, migrény a jiné obtize.

% Dolni zkiizeny syndrom, zdroj: http://www.sportprozdravi.cz/clanky/dolni-zkrizeny-syndrom, 21.4. 2012
26 Hoskova, MatouSova, s. 63

21



DtilezZitou roli pro spravné drZeni téla v téchto partiich hraji predevsim dveé

svalové dvojice, které urcuji tvar a postaveni lordoz a kyfoz. 27

Vlastnosti svalii v oblasti kréni patere a horni ¢asti hrudniku

a) Svaly tonické s tendenci ke zkracovani
e Sijové vzprimovace, horni vlakna svalu trapézového, zdvihac lopatky, dolni

vlakna svalu prsniho, dolni vlakna Sirokého svalu zadového

b) Svaly fazické s tendenci k ochabovani

e hluboké ohybace kréni patere, hrudni vzprimovace, dolni fixatory lopatek.

Funkéni nesouhra téchto svalii se nazyva horni zkiiZzeny syndrom (HZS) a

projevuje se témito znaky:

=

predsunuté drZeni hlavy a kréni patere se zdiiraznénou kréni lordézou
predsunuta ramena vpred nebo vytazena k usim

odstavajici lopatky

B @ N

kulata zada - zdiraznéna hrudni kyf6za

27 Lidska patef je dvojnasobn& esovitd prohnutd, coz zajist'uje jeji pruznost. Zak¥ivéni vpred kréni a bederni
patete se nazyva lordoza. Zaktiveni vzad hrudni patefe a kiizové kosti se nazyva kyfoza.
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Horni trapéz
- zKkracuje se - T

— Hluboké flexory
%}JOVG ) kréni patere
vzprimovace - ochabuji -

- zKracuji se

Zdviha¢ Horni vlakna
lopatky velkého
- zKkracuje se - prsniho svalu
- ochabuji -
Dolni a

stiedni vlakna

velkého svalu
prsniho
- zkracuji se -

Svaly rombické
- ochabuji -

Dolni trapéz
- ochabuje -

Obréazek ¢. 2 Horni zkiizeny syndrom 28

Zavérem této kapitoly bych rad uvedl, jak vypada lidské t€lo pri spravné
funkénosti vy$e zminénych komponentii. Doktor Cermak ve své praci uvadi, ze lovék

ma stale udrzovat tzv. idealni postoj, pri kterém jsou:

1. dolni koncetiny volné u sebe, kolena a ky¢le nenésilné natazeny,

2. panev postavena tak, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici
kycelnich kloubti,

3. pater ma byt plynule zakrivena,

4. ramena spusténa dold,

5. lopatky naplocho priloZeny k Zebrtim a pritazeny k pateri,

® Horni zk¥izeny syndrom, zdroj: http://www.sportprozdravi.cz/clanky/dolni-zkrizeny-syndrom, 21.4.2012
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6. Hlava je v postaveni, kdy spojnice zvukovodu a dolniho okraje o¢nice probiha

vodorovné 29

Moznosti Feseni ve fitness centru

Jak jiz jsem mnohokrat uvedl, svaly se v lidském téla v zakladnim déleni

rozlisuji na fazické (ochabujici) a tonické (zkracujici).

1. Posilovani fazickych svala

Posilovani jako takové je zalozeno na svalové kontrakci. "Svalova kontrakce je
mechanicky proces, kteriy je vyvolan nervovym impulsem. Pri tomto impulsu se
posunou k sobé molekuly kontraktilnich bilkovin (aktin a myosin). To je mozné diky
naslednym strukturné-tvarovym chemickym zmeénam, ¢imz vybézky myosinovych
vlaken proniknou mezi vybézky aktinovych vldken. Jakmile nerv piestane vysilat
svty signdl a zasobovat sval svymi impulsy, dochazi k takzvané relaxaci svalu —
k jeho uvolneni.” Svalové kontrakce jsou poté trojiho typu. Jsou rozdéleny podle

napétové a délkové zmény:

a) Izotonické kontrakce

Sval se zkracuje beze zmény napéti

b) Izometrické kontrakce
Napéti a sila se zvySuje pri stejné délce svalu (statickou vydrzi). Ve
fyzikalnim smyslu neni vykonavana zadna prace, protoze draha je v tomto

pripadé rovna nule

¢) Auxotonicka kontrakce

Jak sila, tak i délka se méni. Jedna se o nejcast€jsi typ svalové kontrakce.

2 Cermak, s. 26
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2. Protahovani tonickych svala
sProtahovant neboli stretching je védomé uvolnéné udrzovani nebolestivého
napéti v protahovanych svalech."” 3° Funkci strecinku je hlavné:
1. ochrana pred poranénim pohybového systému,
zvySeni kloubni pohyblivosti,
priprava hybného aparatu na zatéz,

uvolnéni zatézovanych svalii - regeneracni vliv,

A S

udrzovani svalové rovnovahy

Stretching je zaloZen na oklamani reflexniho obranného systému svalu a na
tzv. ochranném tutlumu. ,Ochranny utlum je nepodminény reflex, ktery se pii
strec¢inku snazime vyuzit. Po silném svalovém napéti, po silné kontrakci, vysilaji
slachové receptory (Golgiho aparat) informaci do centralni nervové soustavy (CNS)
o potrebé vyrazného uvolnéni svalu."” 31 Poté prichazi uvolnéni svalového tonu, které
trva priblizné sedm vtefin. V tuto dobu je sval nejvyhodnéjsi protahovat, nebot je
uvolnény a klade svému protazeni maly odpor. Néasleduje sniZeni svalového tonu

(svalového napéti), které prretrvava priblizné sedm vtetin.

V naésleduyjicich tabulkach je vzdy uveden seznam vybranych fazickych a
tonickych svalli, korespondujicich s obrazky ¢. 1, ¢. 2 a nejvhodnéjsi cviky pro jejich

posileni, resp. protazeni s prihlédnutim, Ze se jedna o cvi¢ence zacatec¢nika.

POSILOVANI SVALU FAZICKYCH

SVAL POSILOVACI CVIK
BFisni svalstvo - Ptimé zkracovacky
Metronomy
Vydrz v podporu na predloktich
HyZzd’ové svaly + Vypady vpted

Vystupy na vyvysenou plosinu s
tlakem paty horni nohy do podlozky
Rombické svaly + Stahovani lopatek v lehu na bfise na
podlozce

Obraceny Peck - deck

Stahovani protismérnych kladek v
sedu na fitbalu s vngjsi rotaci paze

30 Anderson, s. 11
3! http://www.etriatlon.cz/technika_a_trenink/2090 zakladni_principy protahovani_prehled.html
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Siroky sval zadovy - vodorovna vlikna

Ptitahy kladky shora Sirokym
uchopem k hrudniku

Shyby s dopomoci Sirokym tchopem
k hrudniku

Veslovani na stroji

Tabulka ¢. 2 Posilovani svalt fazickych

PROTAHOVANI SVALU TONICKYCH

SVAL

POSILOVACI CVIK

Bederni vzprimovace
Ctyrhranny sval bederni

Sval bedroky¢lostehenni

Piimy sval stehenni

Horni trapéz

Sijové vzpFimovade

Zdvihac lopatky

Siroky sval zadovy - dolni vlakna

Dolni a stifedni vlakna velkého svalu
prsniho

Kolibka na zadech s pfitazenim
kolen

Sed celné na lavicce a uklon
Uklon trupu ve vzporu kle¢mo
Vzpor diepmo zanozny

Podftep ptedklon, vzpazit, tah
pazemi 0 oporu
Sed s tuklonem hlavy

Ptedklon hlavy

Ptedklon, uklon a rotace hlavy

v sedu

Podrtep ptedklon, vzpazit, paze
vytahovat do dali

Stoj bo¢né k opoie s opienim o
predlokti

Stoj zady k zebiinam se zapazenim

Tabulka ¢. 3 Protahovani svalti tonickych

V této podkapitole jsem tedy strucné popsal, jaké zdravotni problémy a
komplikace, plynouci ze Spatného drzeni téla a nefunkénosti jednotlivych
svalovych skupin, které spolu pri kazdém pohybu kooperuji, privad€ji jedince do
fitness centra. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze se lidé snaZzi problémy tohoto typu resit
az v dobé, kdy maji nesnesitelné bolesti nebo jejich celkova strnulost a neohebnost
dosdhnou takové miry, Ze nejsou schopni provadét prirozené pohyby. Poté

nastupuje proces pohybové rehabilitace, kdy se svalové dysbalance, nejlépe pod
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vedenim trenéra, fyzioterapeuta nebo jiného odbornika na pohybové tustroji, snazi
odstranit, coz je dlouhotrvajici proces. Samoziejmé v nékterych pripadech neni
fitness centrum tim pravym mistem a ¢lovék by mél byt odeslan na specializované

rehabilitacni pracovisté nebo rovnou na ozdravny pobyt.

2.2.1.2 Problémy s kardiovaskularnim systémem a cévni
onemocnéni

V této kapitole bych rad objasnil zdravotni rizika spojena s problémy srde¢né
cévniho systému, ktera vedou jedince ke vstupu do fitness centra. Dale bych rad uvedl
moznosti feSeni téchto problémi, které jsou ve fitness centrech mozné a metody a
prostiedky, jimiz toho lze docilit. Abychom mohli plné pochopit, jak je mozné ve
fitness centru zlepsit funkci srde¢né - cévniho systému, je nutné si struéné objasnit,

jak tento systém pracuje, z jakych casti se sklada a jak spolu tyto ¢asti spolupracuji.

Kardiovaskularni onemocnéni

Prvni, co je nutné v této pasazi uvést je, co se pod pojmem kardiovaskularni
onemocneéni vlastné skryva: ,,Kardiovaskularni onemocnéni postihuji srdce a cévy a
mohou mit mnoho podob. Jsou nejc¢astéjsi pri¢inou tiumrti v EU a roc¢né zpiisobuji
priblizné 40 % neboli 2 miliony umrti."32 Mezi kardiovaskularni onemocnéni patti

napriklad:

» Ischemicka choroba srdec¢ni

» Hypertenze

« Infarkt myokardu

 Angina pektoris - nestabilni, stabilni, vazospasticka-prinzmetalova
« Cévni mozkové prihody

« Vrozené srdec¢ni vady

« Ziskané srdec¢ni vady

« Kardiomyopatie (porusena ¢innost myokardu bez poruchy chlopni)

 Ischemick4 choroba cév DK

32 http://ec.europa.eu/health-eu/health_problems/cardiovascular_diseases/index_cs.htm
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« Zanéty zil

e Chronicka zilni nedostate¢nost33

Tento seznam obsahuje zavazné zdravotni problémy, které po jejich vypuknuti nelze
jiz ve fitness centru resit. Avsak funkci fitness centra neni resit tyto problémy po
jejich vypuknuti, nybrz pokud to jen trochu lze, pomoci vybéru optimalnich

tréninkovych metod tyto problémy viibec nenechat vypuknout a byt jejich prevenci!!

Funkce srdecné - cévniho systému

Srdec¢né - cévni systém v lidském téle plni hlavné transportni funkei. ,,Dodava
se jim kyslik a latky vstirebané v zazivacim tstroji tkanim a z nich se naopak odvadi
CO: do plic a dalsi metabolické produkty do ledvin, kiize ¢i zazivactho traktu." 34
Transportnim prostiedkem je pak krev, ktera proudi srdcem a uzavienym systémem

7

cev.

1) Srdce

sordce je neparovy duty organ, ulozeny v dutiné hrudni mezi pravou a levou
plici a za hrudni kosti."” Srdce je cerpadlem lidského téla, které nasava krev ze zilniho
systému a precerpava ji do tepen. Svislou svalovou piepazkou je srdce rozdéleno na
pravou a levou cast. Dutiny obou ¢éasti jsou vystlany srde¢ni nitroblanou, ktera je
vazivového charakteru. Nitrobldna vytvari v sinokomorovych otvorech -cipaté
chlopné, které v kazdé poloviné srdce oddéluji horni mensi sin od dolni vétsi komory.
Funkce chlopni tkvi v tom, Ze usmeérnuji pratok krve jen jednim smérem, a to ze sini
do komor. 35 Do srdce privadi krev velké zily a odvade€ji ho velké tepny. Do pravé siné
vstupuje horni a dolni duta Zila. Do levé siné prichazeji z plic ¢tyri plicni zily a z levé

komory vystupuje nejsilnéjsi tepna lidského téla, srdecnice.

3 https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/ztv/doc/kardio.pdf
** Kohlikova, s. 24
3 Machova, s. 71
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2) Cévni systém a krevni rrecisté

Lidska krev obiha v téle v uzaviené soustave cév, ktera se nazyva krevni reciste.
Cévy se déli na zily, tepny a vlaseénice. Tepny, které vedou okyslicenou krev od srdce,
se d€li s rostouci vzdalenosti na stale uzsi, az se z nich stavaji tenounké tepénky, které
se nazyvaji tepenné vlasecnice. Tyto tepenné vlasec¢nice volné prechazeji na vlasecnice

zilni, které smérem k srdci tvori stale silnéjsi zily, ¢imz se systém uzavira.

Srdecni frekvence a tepova frekvence
Aniz by to mnoho névstévnikid fitness centra védélo, je mezi témito dvéma

pojmy skutec¢né velky rozdil.

1) Srdecni frekvence
Jedna se o frekvenci srdce mérenou primo na tomto organu. V praxi se to déla dvéma

zpusoby:

a) Vyuzitim EKG

EKG, tedy elektrokardiograf je zarizeni, které produkuje graf znamy pod
pojmem elektrokardiograf. Jedna se o graf, ktery zaznamenava elektrickou aktivitu
srdce v Casu, ¢imz z tohoto pristroje dé€la velmi cenny prostredek pro ziskavani dat o

chodu naseho srdce.

b) Vyuzitim sporttesteru

sZpravidla jde o komplet hodinek nebo cyklistického tachometru a hrudniho
pasu. Sporttester méri tepovou frekvenci pii pohybu a jeji okamzitou hodnotu
porovndava s nastavenymi limity. Pokud nastavenou hodnotu, tedy tepovy limit
prekrocite, hodinky zacnou vydavat opticki) nebo zvukovy varovny signal a vy vite,

Ze mate zvolnit. " 36

3 http://www.polarshop.cz/content/7-sporttester
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2) Tepova frekvence
,2Mereni vysledku aktivity srdce, kdy se pohmatem (palpacné) na tepné
zapesti, viretenni ¢i spankové stanovuje pocet tepovich vin jako projevu srdecni

cinnosti."s”

Mnozi z nav§tévniki fitness centra, ktefi nemaji teoretické podklady tykajici se
tréninkovych metod, povétsinou voli metodu, kdy se vydaji ze vSech sil. Jejich selsky
rozum jim preci radi, Ze ¢im vétsi je mira jejich zadychani a vySe tepové frekvence, tak
blizce pripominajici frekvenci kmiti kiidel kolibrika pii letu, tim leh¢i musi byt
dosazeni zadouciho vysledku, coZ je ovSem velmi mylni predstava. I pri zatézi
probihaji v téle chemické pochody a cykly, které jsou dle mého nazoru velmi dilezité,

a rad bych je popsal v nésledujicim textu.

Anaerobni prah

Doktor Marian Pazicky ve své publikaci uvadi, ze glukéza a mastné kyseliny
jsou hlavni palivem pro svalovou ¢innost. Ke kompletnimu spéaleni pottebuji kyslik,
pri tom se uvolniiuje energie tolik potfebna pro pohyb. Pii nadmérné zatézi jiz nelze
dodat oxidac¢nimi reakcemi (za pristupu kysliku) dostateéné mnozstvi kysliku do
svalli, a energie se tedy ziskava spalenim sacharidi antioxida¢nimi reakcemi (bez
pristupu kysliku) procesem zvanym anaerobni glykolyza, kde se ovSem jako vedlejsi
produkt vytvari laktat = stl kyseliny mlééné. Mastné kyseliny se na tomto procesu
nepodileji, jelikoz mohou byt spaleny pouze za pristupu kysliku, tedy pomoci
oxidaénich reakci = aerobné. Pokud je tsili po dlouho dobé provozovano v tzv.
anaerobnim pasmu a produkce laktatu prevysuje rychlost jeho odbouravani, dochazi
pak k jeho nahromadéni v krvi a ve svalech, coz zptisobuje svalovou tnavu. Dal§im
dtlezitym pojmem je termin oznacujici bod pfechodu mezi aerobnim a anaerobnim
pasmem. ,Jedna se o anaerobni prah, ktery je projevem maximalni intenzity, pri
které je jesté rovnovdha mezi laktdtovou produkci a eliminaci.” 38 Jednotkou, ktera
se vyuziva pro méreni laktatu v krvi je mmol/l, coz oznacuje pomér laktatu v mmol na

1 litr krve.

*7 Kohlikova, s. 60
3 http://www.pazicky.cz/anaerobni.html
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Je velmi dulezité si uvédomit, Ze mnozstvi laktatu, uvoliiujiciho se pii zatézi do
krve, je u kazdého jedince rtizné a je urcéeno hlavné genetickymi predpoklady a
trénovanosti. Abychom tyto hodnoty okyslicovani tkani mohli zjistit, musime si
podstoupit specialni méreni, které je vétSinou provadéno na bicyklovém ergometru,
kdy je pri zvysujici se zatézi, udavané ve watech, pravidelné odebirano malé mnozstvi
krve, které je konzervovano. Nasledné se v laboratornim prostiedi vyhodnocuje
mnozstvi laktatu v krvi pii dané zatézi a urcuje se hodnota anaerobniho prahu.
Jedinec mé& na sobé pripnut sporttester, ktery mu béhem méreni neustile snima

srdecni frekvenci.

Z tohoto méreni nakonec jedinec dostane celistvy zaznam, jehoz vysledkem je
znalost jeho aktualniho stavu. Clovék zaéinajici s pohybovou aktivitou poté vi, v jaké
zatézi se ma pohybovat, aby neprechazel pres anaerobni prah nebo se naopak
nepohyboval pod nim. Nékdy se k testu pridava i napojeni na EKG. Tento test se
nazyva zatézovy. Informace ziskané z meéreni jsou pak jednim z pilitt pri nabirani
fyzické kondice, tvorbé planu ve sportovnim tréninku, formovani postavy, ba dokonce
hraji velmi podstatnou dlohu pri spalovani pasivni nebo nabirani aktivni télesné
hmoty, coz je diikladné probrano v dalsich kapitolach. Pro ilustraci uvadim graf

zavislosti koncentrace laktatu na zatéz u tii rozdilné trénovanych jedinci.
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Obréazek ¢&. 4 Graf zavislosti koncentrace laktatu na zatezi *°

39 Graf zavislosti koncentrace laktatu na zatézi, zdroj: http://www.pazicky.cz/anaerobni.html
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Moznosti FresSeni ve fitness centru

V dnesni dobé v kazdém lepsim fitness centru nalezneme tsek stroji, ktery se
nazyva kardio zona (viz. priloha ¢. 4) 40 Nékdy se téz miizeme setkat s nespravnym
nazvem jako stroje pro aerobni cvi¢eni. Jedna se o rotopedy, spinnery, elipticaly,
béhaci pasy, orbitreky, steppery. Lepsi varianty téchto stroji v sobé maji zabudovan i
méric tepové frekvenci, ktery ma podobu dvou plosek, na které cvicenec polozi dlané.
Poté je mu na obrazovku promitnuta aktudlni hodnota jeho tepové frekvence.
Vétsinou jsou pak tyto stroje vyuzivany prevazné Zenami, jelikoZz muzi maji v
mnohych pripadech mylnou piredstavu, ze tyto stroje jsou urceny pouze pro Zeny a

nikoliv pro né.

ReSenim potizi s kardiovaskularnim systémem a hlavné prevenci pted jejich
vyskytem, je tzv. kardiovaskularni trénink. Tento typ tréninku by mél byt u vétSiny
jedinc doplnkovou, ne- li hlavni aktivitou kazdého naplanovaného tréninku.
"Nejdiilezitéjsi ale je, Ze tento typ tréninku patri k obecné kondici a kdo ho tiplné
vypusti, nemusi se citit celkové fit. Vypusti totiz z tréninku vytrvalostni cvicenti, které

rozviji srdec¢né cévni a diychaci systém."#

Béhem mé praxe fitness trenéra se kazdy den setkavam s lidmi, v drtivé vétsiné
pripad muzi, ktefi kardio trénink do své jednotky nezatrazuji a pritom posiluji témér
kazdy den.

Vliv kardiovaskularniho tréninku na lidské télo:

1. na srdce - rozsireni komor, zvyseni srdecniho objemu, sniZeni klidové srdec¢ni
frekvence, ekonomictéjsi prace srdce

2. na krevni obéh - zlepSeni prokrveni kosterniho svalstva, sniZeni cévniho
periferniho odporu, zlepseni navratu krve (lidé trpici zvySenym krevnim
tlakem ho mohou vhodnym tréninkem bez medikamentti snizit na "zdravou"
uaroven)

0 Viz. piiloha ¢&. 1
*! http://www.faceczechfitness.cz/neco-navic-co-vsechno-vime-o-cviceni-co-vime-vytrvalost-kardio-trenink.cz
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3. na krev - zmnoZeni krevni plazmy, zlepSeni prenosu kysliku ke svaliim, snizeni
tuki v krvi, pokles hladiny cholesterolu

4. kladny vliv na hormonéalni produkci (predevsim zvySené vyplavovani tzv.
endorfinu, ktery zvySuje imunitu, snizuje krevni tlak a chut k jidlu a zlepsuje
psychicky stav)

5. zvySeni pracovni kapacity organizmu pfi srovnatelné srdec¢ni frekvenci
ekonomictéjsi dychani - prohloubeni dechu, zlepsena pohyblivost branice
vys$i kapacita plic - vétsi dechovy objem, schopnost predani vice kysliku do
krve

8. vyssi aerobni vykon 42

.".'::__ _‘i‘ ‘?

Obrézek & 5 Spinner +* Obrézek ¢&. 6 Orbitrek *

2.2.1.3 Poruchy piijmu potravy spojené s obezitou nebo
podvyzivenosti

O poruse prijmu potravy se da hovorit, jestlize ¢lovék pouziva jidlo
k feSeni svych emocionélnich problémi. V obtiznych situacich se snazi zmirnit
neprijemné pocity pomoci jidla nebo diety. V jistém smyslu se tedy u poruchy piijmu
potravy (PPP) jednd o zavislost na jidle. Obecné se da rict, ze je jidelni chovani

narusené, pokud zacne zasahovat a ovliviiovat ostatni stranky zivota jedince. 45

K z4kladnim porucham v této oblasti se radi:

*2 http://www.faceczechfitness.cz/neco-navic-co-vsechno-vime-o-cviceni-co-vime-vytrvalost-kardio-trenink.cz
* Spinner, zdroj: http://www.fitham.cz/1160-star-trac-spinner-nxt

* Orbitrek, zdroj: http://www.perfectfitness.pl/p96-crosstrainer _elx

4 Maloney, Kranzova, s. 13
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1. mentalni anorexie
2. mentalni bulimie

3. psychogenni prejidani

1. Mentalni anorexie (MA)

Mentalni anorexie je charakterizovana amyslnym ubyvanim hmotnosti a jeho
naslednym udrzovanim. Hlavnim rysem je odmitani jidla, obava ze ztloustnuti,
neobjektivni vnimani vlastni postavy. Tito jedinci usiluji o co nejnizsi télesnou
hmotnost. Vznika podvyziva, zavazné zdravotni i psychické problémy, jsou naruseny
télesné funkce. 46 Jedna se o znaény zdravotni problém, ktery v extrémnich pripadech

miiZe skoncit dalekosdhlymi nebo trvalymi zdravotnimi problémy ¢i smrti.

Je velmi obtizné diagnostikovat, v jakém pripadé se da mluvit uz o anorexii a
vysledovat priznaky indikujici nastup nebo trvani tohoto zdravotniho problému.

Odborné publikace udavaji tyto:

Ubytek hmotnosti a jeho udrzovani nebo u déti nepfirfistani hmotnosti,
vedouci ktélesné hmotnosti nejméné o 15 % niz§i nez je normalni nebo
o¢ekavand hmotnost pro dany vek a odpovidajici vysku. 47

Intenzivni strach z pribyvani na vaze a ze ztloustnuti, prestoze jsou pacienti
velmi vyhubli.48

NaruSené vnimani vlastniho té€la - télesné hmotnosti a tvaru postavy,
neprimérené ovliviiujici vlastni sebehodnoceni; popirani zavaznosti vlastni
nizké télesné hmotnosti.49

Porucha menstruacniho cyklu u zen, pokud nejsou podavany hormonalni

pripravky.

4 Navratilovéa, Ceskova, Sobotka, s. 25
47 Navratilova, Ceskova, Sobotka, s. 26
48 Krch, s. 79
¥ Krch, s. 80
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2. Mentalni bulimie (MB)

Mentalni se vyskytuje castéji nez Cistd mentalni anorexie, ale velmi casto jsou
obé choroby vzajemné propojeny. Charakteristické pro toto onemocnéni je opakované
a nekontrolovatelné zichvaty prijmu velkého mnozstvi potravy, kterd je vétSinou
energeticky velmi bohatd. Nasledné se dostavuji nepiijemné télesné pocity
doprovazené depresi a pocity viny, spojené sobavou ztloustky, a kompenzacni
chovani, kdy se nemocni snazi nadmérného mnozstvi pozité potravy zbavit. Nejcastéji
vynucenym zvracenim, uzitim rtznych 1ékéi nebo nadmeérnou télesnou aktivitou.
Stejné jako u MA je MB doprovazena zdravotnimi i psychickymi problémy a

narusenim télesnych funkei 50

Velmi zajimavé je, Ze dle organizace WHO je MA a ME jednou z nejcastéjsich
onemocnéni v zapadni Evropé. Vyskytuje se asi u 1-3 % mladych Zen. U studentek
stfednich a vysokych skol je jeji vyskyt castéjsi. Da se predpokladat, ze MB trpi asi
kazda dvacata dospivajici divka a mlada Zena. AvSak naruseny postoj kjidlu a
ohroZzujici zptsoby kontroly télesné hmotnosti lze pozorovat az u 10 % mladych Zen.
U muzi se bulimie vyskytuje vyjimecéné, asi desetkrat méné casto nez u Zen a souvisi

spise s nadvahou.

3. Psychogenni prejidani (PP)

Dalsi formou prijmu potravy, o které bych se rad ve své praci zminil, je
psychogenni prejidani 52, jehoz hlavnim znakem je déle trvajici nekontrolovana
konzumace nadmérného mnozZstvi potravy, coz je v drtivé vétSiné piipadi
spojené s nadvahou ¢i obezitou. ,,Béhem ,zdchvatu® trpi jedinci pocitem ztraty
kontroly nad jidlem. Ji mnohem rychleji nez je obvyklé a dokud se neciti nepiijemné
plni." 52 Lidé s touto poruchou se neprejidaji z pocitu hladu, ale z nutkani, které
vzbuzuje pritomnost potravin, nebo urcity pocit, ¢i emoce negativniho razu 53. Za

svoje nutri¢ni navyky se tito lidé vétSinou stydi a proto konzumuji jidlo o samoté. Po

*0 Navratilova, Ceskova, Sobotka, s. 30

1 Né&kdy se pouziva téz pojem "zachvatové prejidani"
*2 Krch, Malkova, s. 51

33 Strach, napéti, deprese
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sporadani velkého mnozstvi jidla prichazi pocit znechuceni ze sebe sama a pocit viny.
Takto nemocni jedinci poté nezvraci, neuzivaji zadné prostredky na kontrolu véhy,

nesnazi se hubnout a ¢im dal vice propadaji do deprese z pohledu na sviij zevnéjsek.

Pri této poruse je velmi tézké odhadnout, kdy se jedna o zdravotni potiZe,
jelikoz témér kazdému z nés se obcas stane, Ze se preji. ,,O psychogennim prejidani
mizeme pak mluvit jen tehdy, kdyZ se tento jev opakuje s navyklou pravidelnosti po
urcitou dobu a s uréitou frekvenci, nejméné vSak dvakrat do tydne po dobu Sesti

mésicu. 54

Tento typ onemocnéni se objevuje pomérné stejné u muzské i Zzenské populace.
Celkové je procento vyskytu niz§i nez u MA a MB. Psychogenni prejidani byva

zpravidla spojeno s nezdravou sebekontrolou a nevhodnymi stravovacimi navyky. 55

Tyto tii poruchy pfijmu potravy jsou ty, které jsem zdmeérné vybral z divodu,
jelikoz jsou dle mého nazoru témi nejcastéjSimi, se kterymi se miizeme ve fitness
centru setkat. Dalsimi poruchami pfijmu potravy jsou pak pro predstavu napf-.:

Infantilni mentalni anorexie

Emocni porucha spojena s vyhybani se jidlu

Syndrom vybiravosti v jidle

Syndrom pervazivniho odmitani
Ruminace

Pika

Latentni otylost

Maniakalni otylost

Moznosti Feseni ve fitness centru

Pokud se bavime o poruchach ptijmu potravy, hned na tivod bych rad uvedl, ze

ve fitness centru nelze reSit tyto problémy v pokrocilé fazi, kde je nutné vyhledat

54 Krch, F.D. a kol., s. 24
% Krch, F.D. a kol., s. 24
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pomoc u specializovanych 1ékaiti. Tyto problémy se daji ve fitness FeSit metodou

nutri¢niho poradenstvi.

Nutri¢ni poradenstvi je TeSeni, resp. terapie, ktera se da vyuzit jen u jedinca,
kteri se vyznacuji pomérné mirnymi priznaky poruchy prijmu potravy. Pouze zde je
mozné dosdhnout urcitého zlepSeni stavu nebo dokonce uzdraveni na zakladé
psychoedukace. 56 Postup metody se da lehce odvodit z nazvu. Jedné se o systém, kdy
odbornik pres vyzivu, tedy nutricionista, seznami pacienta s celou problematikou
poruch prijmu potravy, upozorni na mozna rizika a rozebiraji s klientem vhodné
postupy chovani a nutri¢nich navykd. Podava klientovi cenné informace, jak 1épe
zvladnout stresové situace a predkladaji jim uceleny systém poznatkt o stravovacim

rezimu, sloZeni stravy atd. 57

Vétsinou jsou tyto schiizky provadény formou individudlnich sezeni a
seminait. Velmi casto jsou tyto sluzby klientim ptredkladany formou balickd, které
obsahuji sezeni s nutricionistou a posléze osobnich tréninkd, resp. setkani s osobnim
trenérem, ktery na zakladé vysledki na diagnostickych zatizenich, doporuci vhodny
pohybovy program. Vysledky mérené na specidlnich diagnostickych zarizeni pak
klientovi objasni jeho skuteény stav a nikoliv stav, o kterém se subjektivné domniva,
Ze je platny, coz mu mize otevrit nové obzory a zvysi iroven jeho motivace, ktera je

pro zlepSeni stavu nepostradatelna.

2.2.1.4 Zdravotni obtizZe spojené s metabolismem, jeho
dysfunkci nebo hyperfunkeci

Z fyziologického hlediska je metabolismus definovan jako proces ,,premény
makroergnich substrati (sacharidii, proteinit a tuki) za tvorby CO- a H-O na
makroergni fosfaty (energii) nezbytné pro Zivotni pochody."s8 Latky, které ¢lovek
pozie ve stravé prochazeji travicim tstrojim, kde jsou vstiebavany do télnich tekutin.

Tyto latky v téle prodélavaji dalsi chemické zmény. Jsou pouzity jako zdroje energie,

56 poskytovani klientim (pfipadné pacientlim) a jejich rodinam diilezité vychovne vzdélavaci informace o dané
zévadg, poruse Ci chorob¢ a o adekvatnim zZivotnim stylu a zajisténi efektivnich rezimovych programi a
opatteni dilezitych pro jejich zvladani

>7 http://is.muni.cz/th/55290/fss_d/Disertacni_prace.pdf

* Kohlikova, s. 43
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slouzi ke stavbé tkani, vytvareji se z nich biologicky vyznamné latky jako hormony,
enzymy, bilkoviny nebo krevni plazma, které se ukladaji do zasoby a maji velmi
dtlezité zivotni funkce. Zjednodusené receno se tedy jedna o déj, kdy v organismu
probihaji neustalé chemické premény, které se nazyvaji pireména latek a energii =

metabolismus. 59 Uskladnéné latky maji dvoji povahu:

1. energeticky bohaté fosfatové slouceniny (ATP, CP)

2. proteiny, tuky a slozité sacharidy

Pokud se bavime o metabolismu, nesmime opomenout dvé zakladni slozky
metabolismu. Jedn4 se o anabolismu a katabolismus. Oba déje probihaji v téle

nepretrzité a soucasné. 60

1. Anabolismus
- vytvareni slozitych chemickych latek z latek jednoduchych
- k syntéze téchto latek je zapotiebi energie

- spotieba energie

2. Katabolismus
- Stépent slozitych latek na jednoduché, vyuzitelné pro organismus
- pti této chemické reakcei se uvolniuje energie, ktera umoziuje veskeré zivotni déje

- tvorba energie

Oba tyto d€je jsou zavislé na mnoha faktorech. V détstvi prevladaji déje
anabolické, z divodu riistu a tvorby nové télesné hmoty. V dospélosti je katabolismus
i anabolismus v rovnovaze, ve stari prevlada katabolismus. Metabolismus je téz
zavisly na vnitinich a vnéjsich podminkach ptisobicich na ¢lovéka. ,Je-li ¢loveék v

klidu, metabolismus se snizuje" 1

Jak jiz bylo v textu uvedeno, zakladnimi latkami, s kterymi metabolismus pracuje,
jsou cukry, tuky a bilkoviny a dle téchto latek miizeme jednotlivé metabolismy i

rozdélit:

59 Machova, s. 101
60 Machova, s 101
o1 Machova, s. 101
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1. Metabolismus cukru (sacharidu)

Jsou pro t€lo nejdilezit€jsSim a zaroven nejrychlejSim zdrojem energie.
Hlavnim produktem traveni cukri je glukoza. Glukoéza se pak vratnicovou zilou
dostava do jater, kde se preménuje v zasobni cukr, glykogen, ktery je urcen pro
potrebu vSech tkani. Glykogen se téz tvori v mensi mire i ve svalech, kde je vSak urcen

jako okamzita zasoba energie urcéena jen pro svalovou praci.

Cukr oxidace za anaerobnich podminek (bez kysliku) - probiha v cytoplasmé
l bunék

vzniké kyselina pyrohroznova + ATP (event.CP)

za anaerobnich podminek

kyselina mlé¢na
piechazi do mitochondrii

Krebstv cyklus
(aerobni oxidace)

CO, + H,O + ATP

Obrézek &. 7 Metabolismus a podminky vyuziti cukri ®

Jak je na obrazku ¢. 7 patrné, energie se z cukrii uvolnuje oxidaci ¢4 za vzniku
oxidu uhlic¢itého a vody. Pro jedince, ktefi se zajimaji o oblast fitness, je velmi dtlezité
veédét, ze pii nadbytecnému piijmu sacharidd v potravé a pomeéru, kdy je vétsi piijem
energie nez jeji vydej, se sacharidy chemickou reakci preménuji na nezadané tuky.
Pro udrZeni homeostazy se v krvi udrzuje stala koncentrace glukozy, tedy cukru v
krvi, coz je oznacovano jako glykémie. Stalost glykémie, zajistuji hlavné dva hormony
a to inzulin a adrenalin. Inzulin snizuje glykémii tim, Ze pomaha pri syntéze jaterniho
i svalového glykogenu. Stépeni glykogenu ve svalech a zvy$eni glykémie umozZiiuje

adrenalin. Pri fyzické aktivité pak hodnota glykémie klesa, kdezto po jidle stoupa.

62 Krebstiv cyklus: fada reakei, které tvoii spole¢nou metabolickou drahu pfi aerobni
oxidaci sacharidd, lipidt a proteind.
% Kohlikova, s. 50
64 Reakce slouceniny s kyslikem, & ztraté vodiku nebo elektronu - dochézi k uvoln&ni energie
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2. Metabolismus tukta (lipidi)

"Tuky jsou jednou ze zdakladnich stavebnich latek bunék nebo se ukladaji v
podkoznim vazivu a kolem organit do zasoby."e5 Tuky se travenim $tépi na mastné
kyseliny a glycerol. Tuk se vstrebava ve travici soustavé jiz ve strevech, kde se poté
pomoci lymfatickych cév dostava do krve. Odtud je transportovan do tukové tkané,
kam se uklada urcéen pro spottebu. Tuky mohou vznikat téZ ze sacharidu a bilkovin.
Na tizeni metabolismu tuk se zna¢né podili hormon tyroxin, ktery zvySuje oxidaéni

déje v metabolismu a tim i metabolismus tukd.

Tuky - vyuziti pouze aerobné (s kyslikem) - oxidace mastnych kyselin — vznikly acetylCoA
vstupuje do Krebsova cyklu - vznikd CO; a H,O + ATP (event. CP)

Obrézek & 8 Metabolismus a podminky vyuziti tukd *

3. Metabolismus bilkovin (proteinti)

Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim kamenem organismu. Proteiny jsou
soucasti bun€k, enzymi, hormont a krve. V travicim ustroji jsou rozkladany na
aminokyseliny, které jsou pak vstfebavany do krve. Cast aminokyselin je odnesena
pro vyuziti do jater a ¢ast pak zanesena do tkani, kde se z nich vytvareji tkanové
bilkoviny, které jsou vétSinou vyuZity pro obnovu a u déti ve vyvinu k ristu tkani. Ty
aminokyseliny, které nebyly vyuZity ani v jatrech, ani v tkanich jsou vyuzity jako zdroj
energie. Konecnou zplodinou metabolismu bilkovin je mocovina, ktera se tvori v
jatrech a vylucuje ledvinami. Lidsky organismus si neumi bilkoviny uchovat do

zasoby a tak je nutné zajistit stravou jejich kazdodenni prisun.

Bilkoviny pouze aerobné (s kyslikem) — po desaminaci (,,odstranéni -NH, skupiny
z aminokyselin) vstupuji aminokyseliny do Krebsova cyklu — vznika CO, a H,O + ATP
(event. CP)

Obrézek ¢. 9 Metabolismus a podminky vyuziti bilkovin®’

65 Machova, s. 102
% Kohlikova, s. 50
7 Kohlikova, s. 50
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Dtilezité déleni, tykajici se odvétvi fitness je pak to, které metabolismus

rozd€luje podle jeho arovné:

1. bazalni metabolismus

Pokud se bavime o bazalnim metabolismu, tak se jedna o hodnotu, vyjadirenou v Kcal,
ktera vyjadiuje zakladni energetickou pottebu pokryvajici energeticky zivotni funkce,
slouzi k zajisténi zakladnich nejdilezitéjsich funkei (bez ného ,neni Zivot®) 68 |V praxi
se pouziva tabulkova hodnota, ktera zavisi na velikosti téla, pohlavi a veku." 69
Havlickova dale uvadi, Ze primérné hodnoty BM jsou:

Zeny: 1200 - 1300 Kcal/ 24 h tj. 5000 KJ/ 24 h

Muzi: 1400 - 1500 Kcal/ 24 h tj. 6000 KJ/ 24 h

2. klidovy metabolismus

Klidovy metabolismus, tedy metabolismus za klidovych podminek je vyssi nez BM o
10 - 20 %. Stanovuje se ze spotieby kysliku v klidovych podminkach pri znalosti
energetického ekvivalentu kysliku (EEo.), coZ je mnoZstvi energie, které vznikne
vyuzitim 1 litru kysliku (pro cukry = 21,1 kJ, pro tuky = 19 kJ, pro bilkoviny = 18 kJ,
pii smiSené potravé = 20,1 kJ) 7° Klidovy metabolismus je pak v priméru o 300 - 400
Kcal nez bazalni metabolismus, tj. 0 1300 - 1700 KJ/24 h nezZ BM, mozno vyjadrit 110
-120 % BM. 7

3. pracovni metabolismus

»Pracovni metabolismus udava energetickou pfreménu béhem prace, coz je BM vcetné

¢innostniho prirtistku. PM se stanovuje jako procento nalezitého bazalniho

88 Kohlikova, s. 52
% Havlickova, s. 8
" Kohlikova, s. 52
"I Havlickova, s. 8
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metabolismu, pricemz 100 % je vlastni nalezity bazalni metabolismus (= 100 % nal.
BM) " 72 Tento udaj se pak mtze pohybovat od 130 - 30000 % nal. BM dle druhu

zatizeni.

Pfiklady primérnych dennich energetickych vydejd sportovet riiznych disciplin:

3500 kcal tj. 14700 kJ (vrhy, hody, skoky)

4500 keal tj. 19000 kJ (v&tSina ostatnich sport. disciplin)

5500 kcal . 23000 kJ (dlouhodobé cyklické ¢innosti, b&hy lehkoatl. lyZ., cykl.)
6000-10000 kcal tj. 27000-42000 kJ (etapové zavody)

Obrézek & 10 primémé energetické vydaje sportovet riznych disciplin 7

V oblasti fitness, sportovniho tréninku nebo télovychovy je samoziejmé funkce
metabolismus Gzce spjata s aerobni a anaerobni kapacitou organismu, coz je shrnuto

v kapitole 1.2.1.2 "Problémy s kardiovaskularnim systémem a cévni onemocnéni".

Metabolicka onemocnéni

»~MetabolickG onemocnéni (téz metabolicky podminéna onemocnéni) jsou
takovd, ktera vznikaji v diisledku poruch latkové premény, tvorby nebo ukladani
urcitych latek v organismu, které jsou u zdravijch osob v rovnovaze (jejich tvorba,
ukladani, vylucovani). Tyto latky jsou nutné pro normalni funkci organismu a pii
jejich nedostatku/nadbytku dochazi k poskozeni nékterych organii, pripadné celého

organismu.” 74 Mezi zakladni a nejcastéji se vyskytujici se metabolickd onemocnéni

patri:
Nazev Charakteristika
Cukrovka (diabettes melitus) porucha metabolismu sacharida

72 Kohlikova, s. 53
” Havlickova, s. 8
" http://nemoci.vitalion.cz/metabolicka-onemocneni/
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Hyperlipoproteinemie nadbytek lipidd a lipoproteint v krvi
Dyslipoproteinemie nevhodny pomér jednotlivych lipidi a
lipoproteint v krvi, ktery méa za nasledek

urychleny rozvoj aterosklerézy - kornaténi tepen

Metabolicky syndrom onemocnéni metabolismu, kde se jako primérni
problém predpoklada nulovad reakce tkani na
inzulin. Tento syndrom vsobé zahrnuje
kombinaci 3 hlavnich pfiznakli — obezita,
hypertenze, cukrovka

Dna na zikladé nadbytek kyseliny mocové
v organismu, postihuje klouby

Osteopordza kostni onemocnéni

Tabulka ¢. 4 Priklady metabolickych onemocnéni

Vznik zdravotnich problémi tohoto druhu neni u vSech znam. Jejich
propuknuti je velmi ¢asto spojovano s nezdravym zivotnim stylem 75, dédi¢nosti a
vlivem prostiedi. JelikoZ jsou veskeré metabolické pochody spojeny vice ¢i méné s
hormonalni ¢innosti, tedy s vylu¢ovanim hormonti ze 7Zlaz s vnitini sekreci a celé
neuroendokrinni soustavy. Pro spravnou funkci metabolismu je velmi dilezitou
zlazou s vnitrni sekreci tzv. Stitna zlaza, ktera produkuje hormony Thyroxin (T4) a
trijodtyronin (T3), jehoz zdkladnim kamenem je jod. Mnoho lidi, které postihuji
metabolické onemocnéni, pak maji nizkou hladinu tohoto v organismu vazaného
prvku, coZ ovliviiuje produkei thyroxinu, ktery je dtlezity pii zatézi organismu, at uz
fyzické nebo psychické.

»,Kazda bunka obsahuje velké mnozstvi biochemickych latek vcetné Zivin,
které mizou fungovat spravné (jako orchestr) jen v piitomnosti hormonu $titné
zlazy, pod které spadaji i vSechny ostatni hormony."” 7¢ Nedostatek jodu je pak
spojen s nekomplexni a nevyvazenou stravou. Hlavnim producentem jédu jsou ryby,

dale napft. ¢esnek, bazalka, visSné, rajcata, rybiz, citrony apod.

> napt. dna je oznaovana jako "nemoc krald" kdy jeden z faktort propuknuti nemoci je nadmérna
konzumace masa
78 http://cz.remeda.net/poruchy-stitne-zlazy.php
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Moznosti FresSeni ve fitness centru

Vétsina zdravotnich problémi spojenych s metabolismem se vétSinou fresi
celkovou zménou zivotniho stylu, at uz nutri¢né nebo tvorbou tréninkového planu na
miru dle typu onemocnéni. Pravidlo, které plati vzdy, je spoluprace tviirce
tréninkového planu s oSetfujicim lékarem. Jako priklad tfeSeni bych rad uvedl
specifika pohybovy rezim u jedinct trpicich jednou z nejrozsirenéjSich metabolickym
onemocnénim a to diabetem. Samozrejmé kazdé onemocnéni ma sva specifika a
zvlastnosti, které musime brat v potaz pri tvorbé cvicebnich jednotek a véci s nimi
spojenych, coz je ovSsem spiSe problematika, ktera by méla byt feSena v samostatné

védecké praci.

Zakladem provozovani pohybovych aktivit u diabetiki je méfeni hladiny cukru
v krvi pred zahajenim cvicebni jednotky, béhem n€j a po jeho skonéeni. Pohyb méa pro
diabetiky jeden nezanedbatelny efekt. Zvysuje totiz citlivost tkani vii¢i inzulinu, a
proto mohou mnohdy pohybové aktivni diabetici snizit davky inzulinu. U tohoto
onemocnéni odbornici doporucuji zménu zivotniho stylu, snizeni télesné hmotnosti a
jeji dlouhodobou stabilizaci na vhodné trovni. Pro diabetiky neplati mnoho
vyraznéjSich omezeni pri pohybovych aktivitich, méli by ale byt primérené jejich

fyzickému stavu a télesné konstituci a méli by dodrzovat urcité zasady:

1) Diabetici maji védét, Ze t€lesna aktivita navozuje stejné symptomy jako nizka
hladina cukru v krvi. Dochéazi ke zvySeni tepové frekvence, poceni a méli by se naucit
tyto stavy rozliSovat. Proto je nutné zvolenou pohybovou aktivitu konzultovat s

lékarem — specialistou.

2) Pokud cvi¢i diabetik ve fitcentru, mél by informovat pritomného instruktora,

pripadné mit u sebe informaci o tom, ze trpi diabetem.
3) Diabetici maji pri cviceni dostatecné pit, jesté drive nez pocituji zizen. Doporucuje

se pit priblizné pil litru tekutiny 30-60 minut pfed zahajenim cvi¢eni a béhem

cviceni asi ¢tvrt litru kazdych 15 minut.
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4) Pokud si diabetik kontroluje pred cviéenim stav cukru v krvi a zjisti-li  zvySenou

hladinu glukézy nebo pritomnost ketolatek v moci, m€l by od cviceni upustit.

5) Pri aerobnich aktivitdch, napriklad béhu na lyzich, cyklistice, se doporucuje
diabetikim prizptisobovat intenzitu zatéze pomoci tzv. ,talk testu®. Zatéz ma byt

takové intenzity, aby ndm nebranila v hovoru s ostatnimi a abychom se nezajikali.
Metabolismus je samoziejmé velmi dilezity i pti nabirani nebo shazovani

aktivni, resp. pasivni hmoty. Toto téma bych ovSem rad objasnil v nasledujici

kapitole, ktera se tyka estetickych diivodi pro vstup do fitness centra.
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2.2.2 ESTETICKE DUVODY

Etymologicka definice estetiky zni takto: ,Recké sloveso aisthanomai znamena
yuonimat smysly“, substantivum aisthesis znamena ,smyslové vnimani“ a konec¢né
adjektivum aisthétikos je ,nalezejici ke smyslovému vnimani“ neboli ,co je
vnimatelné®“." 77 Estetika je tedy véda, jejiz predmét, krasa, je dokonalost véci, ktera
pusobi potéseni, pouze je-li smysloveé vnimana. Je tomu tak ovsem i v dneSnim svéte?
Dle mého nazoru se v n€kolika poslednich dekadach zcela zménil pohled na estetiku,
resp. lidskou krasu. Na kazdém rohu na nas atoci na pocitaci vyhlazena, bezporovita
modelka, ktera v reklamnim spotu, na reklamnim banneru nebo z novinové stranky
se zaricim asmévem propaguje ten ¢i onen vyrobek nebo sluzbu, kterym se na Sirém
svété nic a nikdy nevyrovna. Ano, reklama a celosvétovy trend byt Stihly a pohledny z

néas déla tak trochu loutky ovladané reklamnim primyslem.

Lidska definice krasy upadla od svého antického pravzoru kalokagathia, tedy
lidského jedince jako harmonie té€lesné a duSevni vyrovnanosti, k zatvrzelé touze
upravovat vSemozné sviij zevnéjSek, aby se alesponn trochu pripodobnil k
prefabrikovanym vzortim lidské krasy, které jsou nam zejména pomoci medii den za
dnem podsouvany. Pokud tento pojem "krasy" stihneme na prostiedi fitness centra,
uvidime, Ze se jedna o presné takovy koncept, ktery tento jev plné€ podporuje a velka
cast marketingu fitness center je na ném postavena. Z kazdého rohu, zdi, ¢i jiné
oteviené plochy na nas vystrkuji své tismévy modelové a modelky nejriznéjsich
vizazi, véku nebo etnika, kteri se vétSinou v nablyskaném obleceni a napumpovanymi
svaly vénuji nejdrsnéjSim tréninkovym metoddm, coz dopliuji vzdy a vSudy
pritomnym tsmévem. Kazdy z nas se navenek tvari, Ze tohle preci jeho nemiize nijak
ovlivnit. Avsak zeptejte se sami sebe, opravdu se mé to nijak nedotyka? Opravdu se
tim nenecham ovlivnit? Fitness centra s touto podobou a propagaci krasy samozrejmé
pracuji, pracuje se na vytvoreni takového prostredi, kde ¢lovek citi sice primérenou
miru osobniho prostoru a intimity, ovS§em na druhou stranu pozoruje cvicici okolo a ti

zase pozoruji jeho a navzajem se porovnavaji.

"7 Graham, Gordon, s. 9
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Dtikazem tohoto vS$eho jsou zrcadla. Ano samoziejmé, zrcadla miZeme vyuZzit
také na to, abychom zkontrolovali provedeni cviku nebo spravné postaveni
jednotlivych segmenti téla, ale proc¢ jsou tedy zrcadla na zrcadlové sténé kazdé jiné a
odraZzeji jiny obraz? Néktera nas odrazeji vérohodné, jina maji efekt, ktery z vas odlozi
10 kg, jiné zase pridaji jinak pohublému mladikovi Sitku, Ze vypadé jako deset let
trénujici sprinter. V Satnach se u zrcadel zase pouzivaji zarivkové osvétlovace, které
na ¢lovéku vyobrazi i ten nejmensi zahyb. Dnesni fitness centra nam podsouvaji tyto
iluze, abychom se v nich citili dob¥e. Reknéte sami, do kterého zrcadla byste se radé&ji

podivali vy?

Estetické divody vstupu jedince do fitness centra mohou byt rtzné. V
kulturach vyspélych zemi se rozvinul trend vSeobecného boje proti tuku. Doba
Véstonické Venuse je davno zapomenuta, zeny netouzi byt podsadité a plnostihlé, ale
stihlé s trochou té svaloviny, aby se nemusely stydét svléknout u bazénu. Muzi zase
touzi po muskulature, s kterou by mohli disponovat a ktera by jesté zvyraznila jejich
maskulinitu. Veskeré snahy pri estetické apravé postavy se poji s atraktivitou. Muzi i
Zeny dnesni doby se chtéji libit a leckdy jsou pro to schopni velkého drilu a odrikani,

kterého by pri jinych ¢innostech nebyli schopni.

Abychom byli schopni pochopit plné tuto problematiku, musime nejdriv védeét,

z ¢eho se télo sklada a jak je mozné vzhled nasi télesné schranky upravit.

SLOZENI TELA

Lidské télo je jako celek tvoreno vodou, mineralnimi latkami a svalovou a
tukovou tkani. Slozenim téla se v dnesni dobé zabyva mnoho specializovanych center
a odborniki, jak u sportovct, jedinc bézné tak i u déti. ,Vzdajemné pomeéry mezi
Jjednotlivymi tkanémi se u riizné starych lidi, u déti, sportovcii a samoziejmé i obou

v/

pohlavi, lisi." 72 Hmotu lidského téla mizeme dle jejiho charakteru rozdélit na dva
typy:
1. aktivni télesna hmota

2. pasivni télesna hmota

" http://is.muni.cz/th/259696/fsps_b/bkalarska_prace Cvrckova.txt
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1. Aktivni télesna hmota

Jednd se o veskerou netukovou tkan. Nazev aktivni télesna hmota je
vyuzivan, jelikoZ pri své ¢innosti spotfebovava energii. Mezi aktivni svalovou hmotu
radime svaly, kosti, vnitfni organy, mineraly a dalsi slozky. Jedinou ovlivnitelnou
slozkou jsou svaly, ostatni slozky maji svou hmotnost danou. Svalstvo délime dle jeho

funkci na kosterni svaly a hladkou svalovinu. 79

Kosterni svaly

Jsou aktivni slozkou pohybového systému a tvori priblizné 40% télesné
hmotnosti. Aby mohl byt svalovy stah zahajen, je nutna pritomnost iontd vapniku
v cytoplazmé svalové bunky. "Pro hladky priibéh kontrakce je diilezita dostateéna
zasoba energie. Jejim bezprostrednim zdrojem je molekula ATP (adenozintrifosfat).
Ve svalu je chemicka energie piimo premeénovana na energii mechanickou a
tepelnou." 80 Sval je déle tvoren cévami, vazivem a nervy. Inervace a fizeni je
zajisténo mozkovymi a miSnimi nervy. Kontrakce svalu je realizovana kontraktilnimi
bilkovinami aktinem a myozinem. Kosterni svalstvo je vili ovlivnitelné, pracuje

intenzivné, ale rychle se unavi. 81

Hladka svalovina

Oproti kosternimu svalstvu pracuje pomaleji a je ovladdano mimovolné.
Pracuje bez tnavy. "Je rizeno vzruchy z autonomntho nervstva i nékterymi
endokrinnimi zlazami." 82 Tvori vétSinou stény organi nebo také treba stiedni

svalovou vrstvu cévni stény.

7 http://is.muni.cz/th/259696/fsps_b/bkalarska_prace Cvrckova.txt
% http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch01s01.html
¥ http://is.muni.cz/th/259696/fsps_b/bkalarska prace Cvrckova.txt
82 Janc¢ik, Zavodna, Novotna, s. 74
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3. Pasivni télesna hmota

Pasivni télesnd hmota je honosny nazev pro tuk. Tuk se v téle uklada pri
nadbyteéném prijmu energie ze stravy, uklada se také jako zalozni zdroj energie. Tuk
neni latka pro organismus sama o sobé Skodliva, naopak ma i dilezité funkce jako
napf. izolace, ochrana organi pred narazem, vyuziti vitamint a dal$i. Kazdy z nas ma
v téle tuk, bez kterého by nebylo mozné Zivota. Rozdilem je, jaké mnozstvi ho nase
télo pottebuje nad pro zivot potfebnou hranici a téz o jaky typ tukové tkané se jedna
83-

a) Bila tukova tkan
hlavni skladovaci misto pro tuky
energeticky zdroj organismu, pokud dochazi k hladovéni
nejvice tuku je uloZeno v podkozi a dutiné brisni
celkové mnozstvi tuku v téle by se mélo pohybovat: ZENY v rozmezi 18 - 28%

: MUZI v rozmezi 10 - 20 %

b) Hnéda tukova tkan
objevuje se hlavné u novorozencti
od bilé tukové tkané se odlisSuje anatomicky i fyziologicky
hnéda barva je zptisobena vysokym podilem mitochondriii, cytochromi a
zna¢nym prokrvenim

v malé mife mtizeme pozorovat i u dospélych

¢) Visceralni tuk
oznacovan jako "skryty"
pri vétsi mife nez je 120 cm2 v dutin€ brisni se indikuje obezita visceralniho
typu
jedna se o nejnebezpecnéjsi formu tuku, jelikoz uklada se mezi organy a
obklopuje je
je metabolicky aktivnéjsi nez tuk podkozni, uvoliiuje do krevniho recisté latky,

které mohou zpiisobit zdravotni obtize

8 Janc¢ik, Zavodna, Novotna, s. 75
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Moznosti FresSeni ve fitness centru

Vétsina jedinci, kteri se podrobi vstupnimi pohovoru a vySetteni ve fitness
centru, je prekvapena svym aktualnim stavem, hlavné pak v oblasti atrobniho tuku,
kde netusi o jeho existenci, zdravotnich problémech, které mtize tento tuk zptisobit a

hlavné pak o jeho mnozstvi.

Po zhodnoceni téchto vysledki je klientovi nabidnut soubor metod, kterych
by bylo nejvhodnéjsi pro zlepseni jeho stavu vyuzit. Velmi diileZitou roli pfi stanoveni
postuptl je jedincliv somatotyp, coz je: ,kvantitativni popis stavby a kompozice
lidského téla"84 ktery je uréeny genovymi dispozicemi a béhem zZivota ho neni mozné

nijak ménit. Existuji 3 zakladni typy somatotypii:

1. Ektomorf (astenicky typ):

Vytrvalostni sporty, skok vysoky, basketbal. Stihly a hubeny typ, postava ma
linearni kontury - dlouhé koncetiny, dlouhé prsty a ruce, slabé vyvinuté svalstvo a
slaba kostra. Velky povrch téla, rychly energeticky vydej, mélo tukovych bunék.
Spatné nabird svalovou hmotu, vyzaduje méné naroény trénink, delsi pauzy mezi

sériemi, vysoky prijem bilkovin a dostatek odpocinku.
2. Mezomorf (Atleticky typ):

Kulturistika, sprinty, gymnastika. Svalnaty typ se silnou kostrou, Sirokymi
rameny a uzkymi boky. Stredné rychly energeticky vydej. Na silovy trénink reaguje

rychlym prirtistkem svalové hmoty.
3. Endomorf (pyknicky typ):

Vzpirani, zapas, vodni sporty. Tucny typ s velkym poétem tukovych bunék.
Relativné velka hlava, Siroka tvar, kratké kondetiny a prsty, celkové rozlozity, obly
tvar téla. Maly télesny povrch, nizky energeticky vydej. Endomorfové maji c¢asto
dobry potencial k nabirani svalstva, ale obtizné se zbavuji tuku. Mala aktivita vede

k riziku obezity a srde¢nim onemocnénim. Dilezity je tudiz dtiraz na aerobni aktivity.
85

8 http://www.sportvital.cz/zdravi/diagnostika/co-je-to-somatotyp-a-jak-ho-merime/
8 http://ospage2000.ic.cz/sportsomatotyp.htm
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Proti témto predpokladim, s nimiz se jiz narodime, je velmi tézké bojovat. V
praxi to znamena, Ze pokud jsem mez byt ektomorf, nikdy ze mé nebude Spickovy
kulturista, pokud jsem naopak mezomorf, zifejmé€ se nikdy nestanu nejlepsim
maratoncem svéta. Co z toho tedy vyplyva? Samoziejmé se somatotypem miiZzeme
pracovat, ale nikoliv ho zménit. Bohuzel je to tak, Ze genetika z velké ¢asti urcuje to,
jak lidské télo vypada. Tréninkem se samoziejmé miizeme dostat na uréity strop
nasich individualnich fyzickych moznosti, ale nikdy ne ptes néj. Tento strop je opét

samozrejmé urcen somatotypem s nalezitymi fyzickymi dispozicemi.

ECTOMORPH MESOMORPH ENDOMORPH

Obrézek &. 11 Somatotypy ™

Jak jiz jsem uvedl, je vice metod tréninku, které je mozné vyuzit. Bez ohledu na
prani jedince je nutné, pokud je zacateénik, zacit s tzv. zpeviiovacim tréninkem.

Vétsina jedinci s estetickymi diivody prichazi do fitness centra se stejnymi divody:

a) odstranéni pasivni hmoty - tuku

b) navyseni hmoty aktivni, hlavné pak svaloviny

% http://thevoiceofnetizen.blogspot.com/2012/03/genetic-factors-body-types-or.html
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Tento predpoklad a neznalost pak zacatecnika vede k nevhodné zvolenym
cviklim a se slovy: ,,J& chci mit jen o néco vétsi svaly a zhubnout" zahajuje cilenou

devastaci svého téla, ktera nakonec v drtivé vétsiné pripadi nema zadného vysledku.

Zpevnovaci trénink spociva v posilovani tzv. svalového korzetu v oblasti patere,
panve, lopatek a hrudniku se souc¢asnym protahovanim zkracenych svali (viz. 1.2.1.1).
Ve zpeviiovacim obdobi, které trva dle stavu jedince a reakce téla 1 - 3 mésice se
vétsSinou i tak snizuje pasivni hmota a mizeme zde sledovat taktéz prirtistek hmoty
aktivni. Bez této faze se neda bezpecné pokracovat se cvicenim, aniz bychom mohli
eliminovat vyskyt zranéni z divodi faktu, Ze se télo dostane do situace (napf. aerobic,
zvedani bfemena), ktera je pro néj cizi a neni na ni pripraveno. 87 Po tomto obdobi
jedinec své aktivity miize smérovat k pozadovanému cili. V této praci bych rad popsal
dvé zakladni metody pro nartst aktivni svalové hmoty a pro odstraniovani pasivniho

tuku:

a) Objemovy trénink

Uz podle nazvu je hlavnim cilem tohoto tréninku nabirani objemu, v tomto
pripadé jde o prirtstek aktivni svalové hmoty a je uréen piredevsim pro pokrocilé a
vyspélé cvicence. V dnesni dobé se pouZziva systém tzv. Stépeného tréninku, v némz je
télo rozdéleno na nékolik skupin, které se procvicuji postupné v nékolika dnech, kdy
je mozné napf. vyuziti systému 3 + 1 nebo 4 + 1, kdy prvni ¢islo oznacuje pocet dni

tréninku za sebou a druhé ¢islo pocet dni volna.

Tento systém je vhodny pro zavodniky v oblasti fitness a kulturistiky. Nékteri
jedinci, ktefi cvici kondi¢éné, pak vyuzivaji napt. systém 2 + 2 apod. ,,V objemovém
tréninku se vyuzivaji 2 - 4 cviky na jednu svalovou skupinu. Pocet sérii se pohybuje
mezi 3 - 5." 88 Velmi dilezity je pocet opakovani v jedné sérii, ktery se pohybuje od 6

do 12 dle tirovné cvicence a velikosti svalové skupiny.

¥ Tlapak, s. 31
% Tlapak, s. 218
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Primérny pocet sérii a opakovani v objemovém tréninku
(pocty uvedeny v poradi mirné pokrocili/ vyspéli)

Malé svaly Stiredni svaly Velké svaly

Paze, delty Prsa, hamstringy Zada, stehna
Opakovani 10/6 - 10 12/8 - 10 12/8 - 15
Série 6/10 8/12 10/12 - 18

Tabulka &. 5 Série a opakovani v objemovém tréninku *

Velmi dtlezitou casti objemového tréninku je cas odpocinku mezi
jednotlivymi sériemi. MiZeme Fici, Ze ¢im vétsi je procvi¢ovana svalova skupina, tim
vétsi musi byt i éas odpocinku, jelikoz ¢im je vétsi sval, tim vice kysliku také pro svou
¢innost potiebuje. Casové se da Fici, Ze vétsi svalové skupiny jako jsou stehna nebo
zada pottebuji priblizné 2 - 4 minuty. Mens§im svalovym skupinam, jako jsou paze,
Iytka anebo bticho staéi okolo 1 - 2 minut. Velmi casto je k objemovému tréninku

vyuzivana také superkompenzace. 9°

Tento typ tréninku je vyhledavan hlavné u muzi, touzicich po muskulature. V
mnohych pripadech se pak ovSem stava, zZe opominaji nutnost kardiovaskularniho
tréninku (viz. 1.2.1.2) z divodu okyslicovani a vyzivy tkani. Neméné dtleZitou
soucasti objemového tréninku je perfektné pripraveny a vyvazeny nutri¢ni, dle néhoz

se jedinec stravuje.

% Tlapak, s. 219
% Zvysena troveti energetického potencialu v diisledku piedchozi ¢innosti - v dobé zotaveni - pfevyseni
vychozi urovné energetickych rezerv - energeticky vyhodnéjsi podminky k dal$i ¢innosti.: Dovalil, s. 32
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b) Trénink za icelem redukce télesné hmotnosti a tuku

Ackoliv z télesného tuku, hlavné pak toho podkozniho, nema zadny clovek
radost, musime brat v potaz, Ze se jedna o latku, bez které bychom nemohli zit (viz.
1.2.1.4). Paradoxem je, Ze nékteri lidé se snazi zbavit tuku pomoci hladovky, ktera je
ovSem spiSe oslabuje, spolu s tukem dochazi také k masivnimu ubytku svalové hmoty
a po navratu k bézné stravé nastava tzv. JOJO efekt, kdy se rapidni ztraty hmotnosti
vystiidano jeSté vétsim zvySenim, nez bylo na pocatku "asili". Tento jev se miize
projevovat i patologicky, kdy se z néj miize vyvinout napf. mentalni anorexie nebo

jiné poruchy prijmu potravy (viz. 1.2.1.3).

»Diety a hladovéni bez pohybu se podili ve vétsi miie na likvidaci svalstva a v
mensi mire na likvidaci tukové tkané. Konkrétné dlouhodoby piist se podili na
snizeni hmotnosti 68 % ze svalil a 32% z tukil, kdezZto cviceni a racionalni stravovani
ma efekt opacny a hmotnostni ztrata je kryta ze 79 % z tukii a 21 % ze svalil."o* Lidé
si velmi ¢asto mysli, Ze pokud rapidné zhubnou, budou v lepsi kondici. U mnoha
silngjsich lidi, hlavné pak pyknického typu, je naopak pravdou, Ze jejich té€lo 1épe

funguje, kdyz jsou tézci, coz podporuje fada vyzkumi. 92

Podle WHO bylo na celém svété v roce 2005 na celém svété 1,6 miliardy
dospélych lidi s nadvahou a alespon 400 milionti obéznich. Déti do véku péti let
trpicich nadvihou jsme pak mohli najit okolo 20 mili6ént. Prognézy WHO jsou
takové, ze v roce 2015 bude mit nadvahu priblizné 2,3 miliardy lidi a vice nez 700
miliont bude obéznich. V roce 2020 by pak podle progn6z WHO mély mit dvé tietiny
vSech nemoci na svété souvislost s nasimi stravovacimi navyky. 93 Pro srovnani v CR

bylo podle téchto zdrojii v roce 2009 51 % jedincii trpicich nadvahou nebo obezitou.

! Tlapak, s. 235
92 Sharon, s. 104
% Vitek, s. 15
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PRUMERNE HODNOTY PROCENTA TUKU V TELE NASi POPULACE

VEK MUZI ZENY VEK MUZI ZENY
17 13,8 19,8 31 14,8 21,8
19 13,4 19,5 33 15,4 22,5
21 13,2 19,7 37 16,5 24,0
23 13,3 19,7 39 17,1 24.6
25 13,5 20,0 41 17,5 25,3

Tabulka ¢. 6 Primérné hodnoty procenta tuku v téle nasi populace 94

K nasi smiile si pri vétSim prijmu energie ze stravy, nez je jeji nasledny vyde;j,
télo tvori témeér neomezené zasoby tuku. Velmi zajimavy je tidaj, Ze pro spaleni 1 kg
télesného tuku je potteba vydat 31 9oo KJ. Metabolismus je pti procesu zbavovani se
pasivni hmoty jednou ze zakladnich véci, o které musime mit piesné informace a
védét, jak s nim pracovat. Kazdy z nas ma metabolismus jinak rychly, coz znamen4, ze
¢im rychlejsi metabolismus je, tim vice energie spotrebuje. Pri vstupnich
diagnostickych metodach se pak vyuzivaji data o metabolismu bazalnim (viz. 1.2.1.4)

Metabolismus ma pri redukei tukovych zasob tyto funkce:

413

a) Rychlost metabolismu ovliviiuje, jak se citime ,energi¢ti“. S pomalym

metabolismem je ¢lovék mnohem vice unaveny a samozirejmeé se tézko nuti ke sportu.

b) Rychlejsi metabolismus znamena rychlejsi spalovani kalorii.

% Tlapak, s. 236
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Otazka tedy zni, jak metabolismus nastartovat? Nastartovat metabolismus
neni prilis tézké, musi se vSak odstranit pri¢ina pomalého metabolismu. A v tom byva
kamen drazu, protoze bézny ¢lovék jen tak na pricinu nepiijde. Pfi¢cinou mohou byt
jen nespravné stravovaci navyky, ale stejné tak Spatna funkce nékterych vnitinich
organti, Casto Stitné zlazy. Nékteri lidé zase trpi pomalym metabolismem kvili
predchozim drastickym dietAm nebo piistim. Pro zrychleni metabolismu se prvotné

pouzivaji tyto zakladni kroky:

. jist pravidelné, v rozmezi maximalné 4 hodin

. velmi dilezité jsou nutricné hodnotné snidané, podavané nejpozd€ji do 45

minut po probuzeni

. fyzicka aktivita minimalné 2x - 3x tydné

. dostatecny spanek, minimalné 6 hodin denné

. dodrzovani pitného rezimu

. dostatecné mnozstvi a vyvazeny pomeér tuki, bilkovin a sacharidi ve strave

. zména zivotniho stylu z negativniho na proaktivni - kazdodenni vysedavani v

restauracnich zarizenich, premira pouzivani dopravnich prostiedkii apod.

Spolu se zapocetim racionalniho nutriéniho planu je samoziejmé velmi
dtlezité zapojeni pohybovych aktivit. Dle Tlapaka je nejuc¢inné€jsi metodou pfi
posilovacim tréninku, za Géelem redukce tuku tzv. kruhovy trénink, coz je cviceni
zalozené na systému stanovist, usporadanych do kruhu. 95 Na kazdém ze stanovist
vzdy cvicenec provede cvik ohraniceny c¢asem nebo poctem opakovani a poté
pokracuje na dalsi. Typ cvikli, pocet opakovani nebo vloZeni pauzy mezi jednotlivé
cviky jsou wurceny fyzickou zdatnosti jedince. Aby se dosdhlo co mozna
nejefektivnéjsiho tréninku, mél by byt jedinec vybaven snimacem srdec¢ni frekvence,
aby dosahoval nebo naopak neptresahoval své anaerobni, resp. aerobni pasmo, coz by
v obou pripadech zamezoval vyuziti tuku jako zdroje energie, coz plati i pro druhy

zptsob spalovani zasobniho tuku a to tzv. aerobniho tréninku, ke kterému jsou ve

% Tlapak, s. 222

56



fitness centru vyuzivané aerobni zony, v nichz jsou umistény stroje, které tyto aktivity
umoznuji (viz. 1.2.1.2). Samoziejmé je mozné navrhnout takovy trénink, kdy jedinec
prostitidava cviceni s aerobnim tréninkem, jiz béhem posilovaci jednotky. Velmi casto
se pri redukci téz vyuzivaji tzv. "super série", kdy je vyuzito systému dvou a vice
rozdilnych cvikil na stejnou svalovou partii, které se cvi¢i bud’ s malou anebo viibec
zadnou prestavkou. Na rozdil od objemového tréninku je systém redukce zalozen na
vysSi intenzité a je urcen spise k zlepSovani vytrvalosti, tedy k zvySovani aerobniho

vykonu.
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2.2.3 DUVODEM PRO VSTUP JE PSYCHICKA RELAXACE
NEBO SOCIALNI VAZBY

Dnesni svét plny spéchu, pracovniho vypéti a ztzeni prostoru volného ¢asu se
plné promita do Zivota jedincti soucasné populace. Tyto faktory pak vyvolavaji v
jedincich pocity negativniho razu, které jsou hromadné nazyvany jako stres. ,Stres
miizeme definovat jako souhrn fyzickych a dusevnich reakci na nepiijatelny pomeér
mezi skutecnymi nebo predstavovanymi osobnimi zkusenostmi a ocekavanimi.
Podle této definice je stres odpoved, ktera v sobé zahrnuje jak fyzické, tak i
psychické slozky. Jinymi slovy, stres je stav organismu, ktery je obecnou odezvou na
jakoukoliv vyrazné piisobici zatez — fyzickou nebo psychickou." 96 Stres je vyvolavan

stresory, které mohou byt této povahy:

1. Biologické — chemikalie, bakterie, irazy, naruseni rytmicity ¢innosti, véetné
naruSeni biorytmd, u Zen také hormonalni nerovnovaha v dobé
premenstruacni tenze a v klimakteriu, téhotenstvi.

2. Fyzikalni - radiace, vliv UV a IR paprski, nizky obsah kysliku ve vzduchu,
vibrace, ottesy, hluk.

3. Psychologické — zivotni udalosti (svatba, umrti blizké osoby, odchod do
dtichodu, ztrata zaméstnani apod.), kazdodenni bézné vlivy (nespokojenost se
zaméstnanim, casovy tlak, finanéni starosti aj.) a osobnostni vlivy (nizké
sebehodnoceni, netrpélivost, neschopnost stanovit si realné cile a priority,
zavislost, nizké flexibilita, chabé komunikac¢ni dovednosti atd.).

4. Socialni - prelidnéni a socidlni konflikty nebo osaméni, problémy dominace a

subordinace, teritorialita.97

Tyto stresory je mozné eliminovat riznymi zptsoby, jednim z nich je pak
"dusevni hygiena". ,,DuSevni hygiena je obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou
dusevniho zdravi. Je to vlastné soubor opatieni, postupit a poznatkii o zpiisobu
Zivota a chovani, které umoznuji zachovat si a udrzet psychické a psychosomatické

zdravi. Tento védni obor zkoumda biologické a socialni podminky piisobici na rozvoj

% http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres
7 Liskova, s. 8
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a upevrniovani dusevniho zdravi." 98 Jedinciim, kteri prichazeji do fitness centra je
pak tato dusevni hygiena umoznéna bud formou cvic¢eni anebo ve specializované ¢asti
fitness centra, pro které se hromadné uziva nazev welness, ktery doslova znamena:
~stav dobrého byti". 99 Wellness ¢ast fitness centra se pak sklada z bazéni, virivych
van, hydromasaznich bazénii, finskych a parnich saun, mistnosti urcenych pro
masaze, kosmetickych sluzeb apod. Cilem této céasti fitness centra je psychicka
relaxace a samozrejmé také fyzicka regenerace. ,,Z empirie je dobre znamo, Ze
aktualni psychicky stav je pozitivné ovlivnén jidlem, spankem, masazi, koupeli,
rozcvic¢kou, nebo ,vybeéhanim®, pripadné dalsimi pozitivnimi zazitky. Ve sportu se
toho hojné pouziva s cilem vyladit stav a odstranit napéti. " 10 Vliv pohybu, resp.
sportu na zdravi je neoddiskutovatelny a je to také jeden z motivii, proc¢ tolik lidi

pohybu a sportu vénuje sviij volny cas. 101

Dalsim divodem pro vstup klienti do fitness je pak navazovani nebo
upevinovani socialnich vazeb, tedy ,jakdkoliv forma setkani mezi jedinci.“ 102 Politika
mnoha fitness center, kteri pracuji se svymi klienty, je navodit pratelskou atmosféru,
kde se klienti budou citit dobre. VétsSina z nich pak vyhledava ve fitness centru nové
pratele, coz muZeme pozorovat pifi debataich muzi v pauzach mezi jednotlivymi
sériemi, zivych rozhovorech v sauné nebo pii debaté dvou starSich dam na okraji
bazénu. Pro mnoho parii je pak navstéva fitness centra moznost, jak travit spole¢ny
Cas a jesSté k tomu néco udélat pro své zdravi a vzhled. Pro ostatni je to moznost najit
nové pratele nebo se pokusit oslovit potencionalni partnery ¢i partnerky. Fitness
centrum se stava spolu se svou primarni orientaci na sport a regeneraci také centrem
interakce, které poskytuje mnoho podmétii pro navazani nebo utvrzovani socialnich

vazeb.

% http://www.wikiskripta.eu/index.php/Dusevni_hygiena

% doc. PhDr. Jiti Hrabinec, CSc., piednaska na UK PEDF Praha, 15.11. 2011
100 Hosek, s. 9

101 Hendl, s. 1

12 Giddens, s. 553
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2.3 DIAGNOSTICKE METODY A ZARIZENT
VYUZIVANE VE FITNESS

Diagnostika jedince je ve fitness zakladnim a nezbytnym piredpokladem pro

nastaveni zatézovych i nutriénich parametri kazdého jedince, ktery s procesem

fitness zac¢ina. Diagnostické metody jsou dale vyuZivany pro pribézné hodnoceni

vysledkt a pokroku cvicencti. Mezi zakladni metody diagnostiky dle Tlapaka patii:

2.3.1 VSTUPNI POHOVOR

Vstupni pohovor je zakladni diagnostickou pomuckou, ktera by meéla byt

s klientem vyhotovena. Jedna se o prvni interakci mezi vySetrfovanou osobou

a odbornikem, ktery diagnostiku provadi. Tento dokument by mél mit formu predem

pripraveného formulare, do kterého se ziskana data zapisuji.

Vstupni pohovor by mél obsahovat tyto body:

1.

oo b W

Jméno Kklienta, vék, pohlavi

Télesna vyska a hmotnost

Zameéstnani (zjistuje se fyzicka narocnost a pripadna pietiZeni)

Ptredchozi pohybové aktivity

Predchozi cviceni ve fitness centru nebo podobném zatizeni

Predchozi zkusenosti s dietnimi rezimy a doplnky stravy ¢i farmak na redukeci

vahy

Zdravotni stav:

o Soucasny

o Prodélané choroby a trazy

o U zen pribéh menstruacniho cyklu, prodélana téhotenstvi a porody, ..

o Pohybovy aparat s dirazem na péter (bolesti zad a kloubi, pohybova
omezeni)

o U klientti s vaznéjsimi zdravotnimi obtiZemi, zejména kardiovaskularnim
onemocnénim je tieba si vyzadat odborné vysetireni u sportovniho 1ékare.

Motivace klienta (proc prichazi do fitness centra, jaké jsou jeho cile, predstavy)
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2.3.2 VYSETRENI ASPEKCI

»Prl vySetireni aspekci jde hlavné o vizudlni schopnosti odbornika
zaregistrovat nekteré symptomy oslabeni. Pozorovaci schopnosti jsou diilezité pro
véasné rozpoznani odchylek v drzeni téla, pri dychani a odchylek pii riiznych

pohybovych ¢innostech." 1903 Samotnou aspekci provadime ze tii pohledu:

1. Pohled zepredu:
postaveni hlavy
postaveni ramen, rozvoj a tonus horni ¢asti m. trapezius
rozvoj m. deltoideus, pomér m.deltoideus a horni ¢asti m. trapezius
rozvoj prsnich svalt
tvar pasu
postaveni panve (mozné zeSikmeni nebo rotace)
postaveni dolnich koncetin
rozvoj svalii stehen, symetrii medialni a lateralni hlavy m. quadriceps femoris

postaveni nartt a chodidel — nozni klenba, rozvoj m. tibialis anterior

2. Pohled zboku:
postaveni hlavy — zakfiveni patere
postaveni ramen a lopatek
rozvoj m. deltoideus — pomér predni, stredni a zadni ¢asti
tvar patere — rozvoj zakriveni v hrudni a bederni ¢asti
postaveni panve
rozvoj a tonus hyzdovych svali
rozvoj a tonus svalstva stehen

rozvoj a tonus lytkovych svalt

3. Pohled zezadu:
postaveni hlavy a ramen
rozvoj a tonus trapézového svalu
postaveni lopatek

rozvoj mezilopatkovych svalt

103 MatousSova, Hoskova, s. 25
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rozvoj m. latissimus dorsi

tvar patefe — moznost skoliotického postaveni
rozvoj a tonus paravertebralnich svali

rozvoj a tonus hyzdovych svali

rozvoj a tonus svalstva stehen

rozvoj a tonus lytkovych svalii 04

Pro diagnostiku pti pohled zezadu se jako vybornia pomiicka pro zjisténi
symetrie jednotlivych segmentt vyuziva olovnice, ktera je "spusténa z hrbolku kosti
tylni, ktera sméruje mezi paty pri stoji spatném, kdy zjistujeme odchylku patere od

olovnice, zejména pri skoliotickém drzeni, posoudime i vysku ramen." 105

2.3.3 TESTY HYBNOSTI A ROZVOJE SVALU

Tyto testy se provadi v polohach leh na zadech, stoj a sed, kdy je hodnocen
pomoci stupnice (napf. hodnoceni postavy podle Jarose a Lomcika) spolu se

zkusSenosti a znalosti odbornika, rozvoj a hybnost jednotlivych svalovych skupin.

2.3.4 SLOZENI TELA

V soucasné dobé je nejrozsifenéjSim a dle vyzkumi téZ nejpfesnéjSim
zatizenim pri diagnostice sloZeni téla pristroj IN BODY.

Tento pristroj dokaze diagnostikovat tyto hodnoty:

1. Télesna voda, télesny tuk, svalova hmota, bez-tukova hmota, vaha

2. BMI, procentualni podil télesného tuku, pomeér pasu k bokiim (WHR)

3. Doporuceni minimalni kalorické potieby (BMR)

4. Hodnoceni tukové a svalové tkané

5. Meéreni v jednotlivych télesnych ¢astech stanovené kazdou frekvenci zvlast

104 Dostalova, Alacova, s. 35
105 Matousova, Hoskova, s. 27
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6. Vnitrobunécna voda, mimobunécna voda, proteiny, kostni/nekostni mineraly,
tukova hmota, kostni a svalova hmota, svalova hmota, bez tukova hmota, vaha

7. BMI, procentualni podil télesného tuku, pomeér pasu k bokéim (WHR)

8. Svalova hmota v jednotlivych télesnych ¢astech, procento svaloviny v jednotlivych
télesnych castech

9. Edém, edém v jednotlivych télesnych castech

10. Oblast télesného tuku (ristovy graf pro déti)

11. Nutri¢ni diagnoéza (proteiny, mineraly, tuk, edém)

12. Télesna vyvazenost, télesna sila, zdravotni diagnoza

13. Cilova vaha, kontrola vahy, tukova kontrola, svalova kontrola, stav télesné

zdatnosti, stupen obezity 106

Pristroj InBody pracuje na principu technologie DSM-BIA, ktera je zaloZena na
vodivosti tkdné a na jejim odporu. Tim tento pristroj na zakladé bioelektrické
impedance 107 méfi télesnou vodu. Toto zatizeni dale dava pouzitim osmi dotykovych
elektrod schopnost mérit nase télo segmentové, tzn., rozdéluje télo do péti rtiznych
valcl s ohledem na ruce, nohy a trup a pocita impedanci kazdé této ¢asti. Tim urcuje
jejich beztukovou t€lesnou hmotu. Pravé takové méreni prispiva ke zvyseni presnosti
analyzy slozeni té€la. Analyza je velmi rychlé a trva okolo
30 sekund. Jediné, co je potieba - byt na boso a pro
osoby s kardiostimulatorem nebo pro t€hotné Zeny je
vyuziti pristroje zakazano. Na nasledném vyobrazeni je
znazornén zakladni list vysledki, které jedinec dostane
po analyze na pristroji. Pristroj pak poskytuje i dalsi
doplnujici adaje a grafy, které jsou, jak jiz bylo receno
zakladem pro vyhotoveni nutri¢niho a zatéZového planu.
Vétsina lepSich fitness center jiz pristroj InBody vyuziva.
Toto zarizeni tedy plné nahrazuje starsi metody méreni,

které se drive pouzivaly:

1% http://www.topfitness.cz/c-diagnosticke-vysetreni
107 komplexni veli¢ina charakterizujici obvod stfidavého elektrického proudu, popt. mechanicky kmitavy obvod
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Obrazek ¢. 12 InBody 230
samotny vypocet BMI
meéfeni obvodi vybranych segmentti té€la pomoci metru
vypocty idealni hmotnosti

kaliperaci zaloZenou na meéreni tloustky kozni fasy na vybranych bodech

Soucasti této metody je samoziejmé moznost vizualizace vysledku, ktera je

posléze pomoci grafii a tabulek interpretovana vysetiovanému jedinci.
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3) VYZKUMNA CAST

3.1 HYPOTEZY

1) Pro 70 % jedincti bude diivodem pro navstévu fitness centra esteticky divod.

2) Pro 20 % jedinct bude diivodem pro navstévu fitness centra zdravotni divod.

3) Pro 10% jedinci bude hlavnim diivodem pro navstévu fitness centra moznost
navazani novych socidlnich vztahti, psychické relaxace nebo mozZnosti traveni

spole¢ného casu se svym partnerem.

4) Z 20% procent jedinctli, ktefi navstévuji fitness centrum ze zdravotnich dtvodd,

bude 80% trpét bolestmi zad.

5) Pro zeny bude o 10% castéjsim dtivodem vstupu do fitness centra psychicka

relaxace a socialni vazby nez tomu bude u muzi.

6) Pro muze budou o 10% castéjsSim divodem vstupu do fitness centra estetické

dtivody, nez tomu bude u Zen.
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3.2 METODY

Pro préaci jsem jako hlavni metodu vybral empirickou dotaznikovou metodu,
kde byly poloZeny otazky otevicené i uzavirené. Dotazniky, tykajici se zjistovani vstupu
jedinct do fitness centra jsem rozdal v prostiedi fitness klubu Pure. Health and
Fitness, kde mi vybrani jedinci dotazniky vyplnili. Jako vyzkumny vzorek jsem zvolil

skupinu osmdesati jedinct, resp. ¢tyticeti muzi a étyriceti Zen.

Zpracovani dat v programu Microsoft Excel: Nasbirana data byla zpracovana

do tabulek tak, aby bylo mozné s nimi déle pracovat.

Statisticka analyza dat v programu Microsoft Excel: Tato metoda byla pouzita
pri zpracovavani nasbiranych dat zadanych do tabulek. Na zakladé statistické analyzy

byly hodnoceny vysledky test.

Konzultace s odborniky: obsah a formu otazek jsem zprvu konzultoval
samoziejmé s vedouci mé prace, pani PaedDr. Hajkovou a nésledné s odborniky v
oblasti fitness, ktefi mi pomohli s vybérem respondentti, obsahem a formou otazek a

celkovym Sirenim dotazniku mezi jedinci.
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3.3 POSTUP PRACE

Samotny postup prace za¢ina stanovenim problému a cili prace. Na zakladé
cili byly vytvoreny otazky, na které byly hledany odpovédi ve vyzkumné éasti. V
souvislosti s cili a poloZzenymi otdzkami byly vytvoreny hypotézy, které mély byt

vyzkumnou c¢asti prijaty ¢i odmitnuty.

Dale jsem pokracoval vybérem lokality, kde jsem provadél méreni. Touto
lokalitou se stalo fitness centrum Pure. Health and Fitness, které je soucasti
nakupniho centra Galerie Harfa v blizkosti stanice metra Ceskomoravska. Pied
samotnym vyzkumem jsem vse musel projednat s manazery tohoto fitness centra, kdy
jsem po urcitych omezenich a narizenich, hlavné pak v oblasti ochrany osobnich dat,
know - how spolecnosti, nutnosti souhlasu klienti a urcité zdvorilosti pii zadani

tohoto souhlasu, dostal svoleni k provedeni méreni.

Dotaznik, ktery jsem meél predpripraveny jsem tedy zacal Sirit mezi klienty (viz.
2.4). Oslovil jsem klienty, kteri se mnou aktualné spolupracuji z mé funkce fitness
trenéra. Dale jsem zahéjil spolupraci se svymi kolegy trenéry, kteii dotazniky rozdali
svym klientim, s oddélenim recepce, kdy slecny recepéni zadaly o vyplnéni dotazniku
ve chvilich volného c¢asu klienty, kteri se zastavovali u recepce za ucelem aktivace
svych clenskych karet nebo zaplaceni poplatki pii prichodu vstupnimi turnikety. V
neposledni radé byla pak vice nez diilezita spoluprace s kolegy z oddéleni prodejci,
kteri s klienty dojednavaji smlouvy pri vstupu do fitness a jsou tedy prvnimi lidmi, se

kterymi se jedinec ve fitness centru setkava.

Pro vyplnéné dotazniky jsem poté zridil dvé plastové schranky, které slouziyi
jako sbérné body na mistech nejvétsiho vyskytu jedincti, tedy u recepce a u Saten, kde
klienti poté mohli samostatné a bez nejmensich problémi dotazniky odevzdavat.
Dotazniky jsem vzdy tiskl ve formé dvojlistu, jelikoz neexistovalo zadné virtualni
prostredi, kam bych tyto dotazniky mohl umistit, aby se k nim jedinci, navstévujici
toto fitness centrum mohli dostat. Schranky jsem po dobu dvou tydnt témér kazdy
den vybiral a ve chvili, kdy jsem mél nashromézdén dostateény pocet dotaznikii, jsem

zapocal s vyhodnocovanim.
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Poté nastala cast, kdy jsem dotazniky zacal studovat, tridit a za pouziti
statistickych metod a technik a s pomoci kvantitativniho zpracovani také
vyhodnocovat, coz zajistovalo signifikaci vysledki. Zjisténa data jsem poté zpracoval
do tabulek v prostfedi programu Microsoft Excel, které jsem nasledné prevedl do

prehledného souhrnu.
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3.4 CHARAKTERISTIKA VYBEROVEHO
SOUBORU

Vybérovy soubor predstavuje 90 jedinci, kde byl kritériem pro jejich vybér
fakt, Ze s dochdzenim do fitness centra zacinaji a jsou tedy uplnymi novacky. Jako

soubor bylo vybrano 45 muzi a 45 zen ve véku od 20 do 60 let.

Vékové slozeni vyzkumného vzorku

04%
011%

0 21-30
m 31-40
041-50
051-60

036%

Graf ¢. 1 Vybérovy soubor podle vékového slozeni

Z divodu naroc¢nosti s vybérem respondentd jsem zacal s vyzkumem jiz v
lednu roku 2012, jelikoZz bylo obtizné vytipovat a podchytit jedince, ktefi s fitness

nemaji zddné zkusenosti. Vyzkum probihal v obdobi od 14.1 do 20.5 2012.
Kazdy jedinec, ktery vyplnoval dotaznik, mél moznost zaskrtnout jednu az X

odpovédi, jelikoz divody, které ho do fitness centra privedly, se mohly navzajem

prekryvat a doplnovat.
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3.5 VYSLEDKY MERENI

3.5.1DUVODY VSTUPU JEDINCU DO FITNESS CENTRA
UVADENE MUZI A ZENAMI

Duvody vstupu uvadéné muzi a zenami

45 42 4 40
40 -

35
30 25 26

25 0 Muzi
20

m Zeny

15 -
10 - 8

4
: — 1
0 T T T

Zdrawvotni davody Estetické duvody Socialni dlvody a Jiné divody vstupu
psychicka relaxace

Graf ¢. 2 Duvody vstupu uvadéné jednotlivymi muZi a Zenami (pocet respondentl)

V tomto grafu jsou uvedeny hodnoty, které uvedli jednotlivi muzi a Zeny do
dotazniki. Jedna se tedy o ¢iselné zpracovany vycet odpovédi, jenz jedinci uvadeéli do
dotazniki. Kazdy ze sloupcii poté vyjadiuje pocet jedinci, ktefi uvedli do dotazniku
dany divod. Zdravotni diivody jako divod pro vstup do fitness centra udavalo pak 28
Zen, oproti 18 muzim. Estetické diivody pak uvedlo plnych 41 Zen a 42 muzi, coz je
udaj, ktery tvori témér absolutni vétSinu. Socidlni divody a psychickou relaxaci
uvedlo jako divod 40 Zen a 26 muZzi. Nejmensi polozku pak tvorily jiné davody
vstupu, které jsou pak osvétleny v nasledujicim grafu. Tento dtivodu volili 4 muzi a 8

Zen. V grafu je pak vzdy vychazeno z poctu 45 moznych u kazdého pohlavi.
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Davody vstupu do fithess centra uvadéné muzi

o 8%

@ Jiné divody

042% m 26% @ Zdravotni dGvody

O Socialni vazby a psychicka
relaxace

O Estetické davody

024%

Graf ¢. 3 Dtvody vstupu do fitness centra uvadéné muzi

Na tomto grafu miZeme vidét procentualni vyjadfeni uvadénych dtvodu
skupinou muzi. 42% mizu, uvedlo ve svych odpovédich jako diivod pro vstup
estetické davody. 26% muzi pak uvedlo jako divod pro vstup do fitness centra
zdravotni divody, 24% jako divod pro vstup uvedlo jako divod socidlni vazby a

psychickou relaxaci a 8% uvedlo jiné divody.

U muzi tedy pomérné jasné prevladly diavody estetické, coz jsem
predpokladal. Pomérné zajimavy je ovSem nasledujici udaj, kdy 26% muzi uvadi
zdravotni di@vody, které byt o nepatrnou hodnotu prevladaly pred divodem
socidlnich vazeb a psychické relaxace, coz jsem pii pohledu na vétSinu muzi, kteti
navstévuji fitness centrum vétsinou ve vice¢lennych skupinach, nepredpokladal. Jako
posledni byly uvadéné jiné dtivody vstupu do fitness centra, které jiz jsou prehledné

uvedeny dale v textu (viz. graf ¢. 5).
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Davody vstupu do fitness centra uvadéné zenami

@ 4%

@ Jiné divody

041% m Zdravotni duvody

O Socialni vazby a psychicka
relaxace

O Estetické davody

037%

Graf ¢. 4 Duvody vstupu do fitness centra uvadéné Zenami

Na tomto grafu miZeme vidét procentualni vyjadfeni uvadénych dtvodu
skupinou Zen. 41% zen uvedlo ve svych odpovédich jako déivod pro vstup estetické
dtivody. 37% Zen pak uvedlo jako dtivod pro vstup do fitness centra socialni vazby a

psychickou relaxaci, pouze 18% pak zdravotni divody a 4% jiné divody (viz. graf ¢.

5).

U Zen tedy prevladaly hlavné davody estetické, ale o pouhé 4% méné Zen
uvadélo jako diivod vstupu do fitness centra diivod socidlnich vazeb a psychické
relaxace, coZ je z poc¢tu respondenti s prihlédnutim k poc¢tu velmi maly rozdil. 18%
Zen, které uvadeély jako diivod pro vstup zdravotni divody je dle mého nazoru

prekvapivym zjiSténim, predpokladal jsem vice.
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Davody vstupu jedincua do fithess center

O06%

@ Zdravotni divody

m Estetické divody
032%

O Socialni ddvody a psychicka
relaxace

o Jiné divody

Graf €. 5 Souhrn uvadénych divodi vSemi jedinci

Tento graf ukazuje celkovy vysledek vyzkumu, jenz je zikladem pro
vypracovani této prace. Je zde vidét, Ze 40% respondentt uvadi jako divod pro vstup
do fitness estetické dtivody, které byly v dotazniku (viz. priloha €. 5) charakterizovany
tiremi body: prirtistek aktivni télesné hmoty, redukce pasivni té€lesné hmoty a udrzeni
soucasného stavu. Jako druhy nejcastéjsi divod uvadeéli jedinci ve 32 % piipadech
divody, kdy zakladem byly socialni vztahy nebo psychicka relaxace. 22% jedinci poté
uvedlo jako diivod pro sviij vstup do fitness centra divody zdravotni a pouze 6%
uvedlo diivody jiné - dotazniku zapisovali v oteviené otazce. Témito diivody pak byly:

1) Fitness je pro mé v tomto sportovnim zarizeni doplnkem k mnou
provozovanému sportu.

2) Rad(a) bych v tomto fitness centru nasla novou inspiraci k novym
pohybovym aktivitdm a sportiim, jimz bych se rad vénoval(a).

3) Divodem pro vstup do fitness centra je zvySeni fyzické kondice, coz v
dtisledku podminuje dobré zdravi a vzhled.

4) Diivod nechci uvadét, jelikoz je prili§ osobni.
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3.5.2 Zastoupeni jednotlivych zdravotnich obtizi na
celkové hodnoté zdravotnich davoda vstupu jedinca
fitness centra

V nasledujicim grafu je uveden pomér jednotlivych zdravotnich obtizi na

celkové udavané hodnoté zdravotnich divodd, které jedinci poskytli pti vyzkumu.

Zastoupeni jednotlivych zdravotnich davodu

40 37
35 @ Kardiovaskularni obtize
30 A
25 m Bolesti zad
20
0O Poruchy pfijmu potraw a poruchy

15 metabolismu
10 1 5 0 Jiné zdravotni divody

5 2 1

0

Graf ¢. 6 Zastoupeni jednotlivych zdravotnich dGvodu na celkové hodnoté udané jedinci (pocet jednotlivetr)

Z grafu je jasné patrné, ze u jedinci prevladaji zdravotni obtiZze, které jsou
spojeny s bolesti zad. Ze 46 jedinci, kteii uvedli jako diivod pro sviij vstup do fitness
zdravotni obtizZe, plnych 37 zaznamenalo tento problém. Pouze 5 ze 46 jedinct uvedlo
jako diivod vstupu reSeni zdravotnich obtizi kardiovaskularniho typu, 2 jedinci pak
pomoc pri FeSeni poruchy prijmu potravy a metabolismu. Pouze jeden jedinec uvedl

jiné zdravotni dtvody, které ovsem nechtél dale specifikovat.
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Procentualni vyjadieni poméru jednotlivych zdravotnich obtizi

02%
04%

@ Kardiovaskularni obtize
m Bolesti zad
0O Poruchy pfijmu potraw a poruchy

metabolismu
O Jiné zdravotni divody

m 83%

Graf ¢. 7 Procentualni vyjadieni poméru jednotlivych zdravotnich obtizi na celkové hodnoté udané jedinci

Tento graf dopliuje adaje z grafu ¢. 4, kdy mtZeme vidét, Ze jedinci se
zdravotnimi problémy spojenymi s bolesti v oblasti zad zaujimaji plnych 83 %. 11 %
jedinci poté uvedlo jako dévod pro vstup do fitness centra problémy
kardiovaskularniho typu. Pro 4% byla divodem porucha prijmu potravy a

metabolismu a pro pouhé 2% byl diivodem jiny zdravotni problém.

Typ zaméstnani jednotlivych respondent

03%

@ Sedavé zaméstnani

m Zaméstnani s urcitou fyzickou
namahou

00 Nemozné zaradit

0 76%

Graf ¢. 8 Pomér typu zaméstnani uvadény jednotlivymi respondenty

V grafu ¢. 8 je uveden pomér charakteru zaméstnani uvadény jedinci. MiiZeme
zde jasné vidét naprostou dominanci sedavého zaméstnani, jenz uvedlo z 90 jedinct
plnych 76%, oproti 21% jedinct, kteri uvedli, Ze pri vykonu jejich prace je potreba
fyzické aktivity.
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4) DISKUSE

Hypotéza Hi, ktera predpokladala, Ze 70% jedinct upiednostiiuje estetické divody
byla odmitnuta. Esteticky diivod pro vstup do fitness centra uvedlo pouze 40 %
jedinci, coz je o 30% méné, nez bylo predpokladdno. Domnivam se, Ze hypotéza
nebyla prijata z divodu osvéty spolefnosti o zdravotnim prospéchu fitness, kdy
mnoho jedinci navstévuje fitness centrum nejen kvili své fyzické krase, ale i z
dtivodu feseni nebo prevence zdravotnich obtizi, kdy je trendem byt fit. Psychickou
narocnost dne$niho zaméstnani je také dilezité kompenzovat a idealnim

prostiedkem je fyzicka aktivita.

Hypotéza H2 byla prijata, jelikoZ jako zdravotni divod pro vstup do fitness centra
uvedlo 22% jedinci, oproti predpokladanym 20%. Zprvu by se mohlo zdat, Ze pocet
jedinci se zdravotnimi divody vstupu do fitness centra bude vyssi, coz vsak muze byt
zptisobeno nizsim primérnym vékem vybérového souboru, kdy 36% zacate¢niki bylo
ve véku 21 - 30 let a 49% ve véku 31 - 40 let. V tomto véku se pak méné vyskytuji

zdravotni obtiZe, nez- li je tomu u starsich vékovych kategorii.

Hypotéza H3 byla prijata, jelikoz jako diivod vstupu, kdy hlavnim motivem jsou
socialni d@vody a psychickd relaxace uvedlo plnych 32% jedincd, oproti
predpokladanym 10%. Z vlastni dlouholeté zkusenosti v pozici fitness trenéra mohu
uvést, ze malokdy mtzeme vidét jedince cvi¢it samotného. PovétSinou se jedinci
shlukuji do dvou az vice pocetnych skupin, jelikoz Casto vyuzivaji prostor mezi

cvicebnimi sériemi ke konverzaci, coZ mlizeme zaregistrovat i v zonach kardio aktivit.

Hypotéza H4 byla prijata, jelikoz 83% respondentti uvedlo bolest zad jako specificky
zdravotni diivod. Dle mého nazoru je zde prima spojitost s typem zaméstnani, kde
respondenti uvedli, Ze plnych 76% z nich vykonava zaméstnani sedavého charakteru.
V celé radé dalSich védeckych praci a publikaci (napt. u Tlapaka) mtizeme pak nalézt
fakt, kdy autori spojuji sedavé zameéstnani s bolestmi zad a dalsimi zdravotnimi

problémy.

Lidé, kteri v dotazniku uvedli jako divod vstupu do fitness zdravotni divody,

které specifikovali jako bolest zad, miizeme rozdé€lit nasledovné: 30% jedincti oznacilo
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bolesti zad v bederni casti patere, 45% bolesti krku, trapézovych svald, svald

rombickych spojenych s bolesti hlavy a 25% vybralo obé moznosti.

Hypotéza H5 byla prijata, protoze 37% Zen uvadi jako diivod vstupu do fitness centra
psychickou relaxaci a socialni vazby, tento dtivod uvadi 24% muzi, coz je vice nez
predpokladanych 10%. Z tohoto vysledku vyzkumu pak mtzeme predpokladat, zZe u
Zen ve fitness centru hraji vyraznou roli kontakty s ostatnimi lidmi a odpocinek.
Nékteré klientky pak nezridka vyuzivaji ve fitness centru pouze jeho welness ¢ast

nebo kavarnu a tyto prostory vyuzivaji ke spolecenskym kontaktiim.

Hypotéza H6 byla odmitnuta, protoze estetické dtivody pro vstup do fitness centra
uvedlo 42% muzi a 41% Zen, coz je témér vyrovnana bilance. Z tohoto vysledku je pak
zcela jasné, ze u muzskych i zenskych respondentii hraje esteticky diivod vstupu do
fitness centra velmi podstatnou a hodnotové témér totoznou roli, coZ je spojeno se
spolecenskym a hlavné pak medialnim tlakem na ¢lovéka, kdy je spojen dobry télesny

vzhled s modelem tspésného clovéeka.

Vyzkum z vétsi ¢asti dokazal, co jsem predpokladal a povazuji ho za aspésny.
Jako ptinos tohoto vyzkumu vidim analyzu potieb jednotlivych jedinct, ktefi kromé
uzavienych otazek méli moznost i vyuzit odpovédi na otazky oteviené, které poskytly
prostor pro objasnéni pripadnych jinych divodid, nez které byly v této praci

povazovany za hlavni a nejvice se vyskytujici.

Vyzkum ukazal, Ze druhym nejcéastéji uvadénym divodem jedincii se stal vstup
za ucelem socialnich vazeb a psychické relaxace. Tento fakt dle mého nazoru jasné
poukazuje na to, Ze fitness centrum se v dnesSni dobé stava jakousi organizaci
odpocinku, psychického uvolnéni a spolecenstvi jedinct, kteri spolu sdili prostor a
vytvareji interakéni prostredi, kde na sebe navzajem clenové reaguji a vytvareji nové
nebo upevinuji jiz nastalé socialni vazby. Nejéastéji uvadénym dévodem se pak dle

predpokladi, i kdyZ ne v takové mire, jak bylo predpokladano, staly divody estetické.
Mohlo by byt zajimavé identifikovat pomoci vyzkumu, jaké objektivni divody

vedou jedince k tomu, aby fitness centrum zacali navstévovat v oblasti estetiky. Pro

tuto charakteristiku se pouziva termin ,,Hot spots", ktery oznacuje skute¢nou potirebu
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jedince. Za estetickym vylepsenim se vzdy skryva uréitym problém nebo touha, které
chce jedinec tesit. Jako tento divod miizeme uvést napi. redukei pasivni té€lesné z
divodu verejného minéni nebo zvysSeni aktivni télesné hmoty z divodu zvysSeni

télesné pritazlivosti u opa¢ného pohlavi, ¢i konkrétniho jedince.

Jako nedostatek vyzkumu vidim v niz$im pocétu probandl, kdy vyzkumny
soubor tvotilo 90 jedinci, coz bylo ovSem zpilisobeno tim, Ze jsem peclivé vybiral
jedince, kteti v dobé vyzkumu (14.1. do 20.5 2012.) prave zacali ve fitness. Tento fakt
pak ztézoval jak vybér respondenti, tak velikost vzorku. Pro vyzkum tohoto typu by
dle mého nazoru bylo nejlepsi cestou zadit s vyzkumem k drivéjSimu datu a tim
zajistit vétsi mnozstvi respondentti. Dal§im zplisobem, jak zajistit vét§im vyzkumny
soubor je pak spoluprace vétsi skupinou, kterd by se na vyzkumu podilela, tedy
rozsireni vyzkumného tymu, nez pouze na jednoho ¢lovéka. Dalsi moznosti by bylo
vyzkum provést v ramci vice fitness center, ¢imz by se pocet probandd vyrazné
navysil. Takto obsdhly vyzkum pak ovSem dle mého nézoru neni v moznostech
jednoho studenta, nybrz by mél byt vykonan vétsi skupinou vyzkumnikd a to hlavné z
casovych dtivodi. Dal§im typem vyzkumu, které by bylo mozné udélat by pak mohlo
byt porovnani divodt vstupu v mensich i vétsich méstech, finanéni naro¢nost vstupu
do fitness center, genderové rozdéleni jedincii nebo zjisténi objektivity udavanych

dtvodu vudi skute¢nému stavu.

Po provedeni vyzkumu jsem se téz zaobiral otazkou, zda nebylo vhodné
rozdélit pocet jedincti, ktefi se na ném podileli dle véku, jelikoz ziejmé by bylo mozné
najit spolecné znaky u jedinct v kategorii 20 - 30 let a kategorii 50 - 60 let. Této
moznosti ovSem opét zamezil mensiho pocet respondentti a tim mensi verifikace

zpracovani dat.

Za dalsi nedostatek vyzkumu pak vidim nemoznost porovnani dat s jinym
vyzkumem podobného typu, jelikoZ se mi ani pfi obsahlém vyhledavani na poli
védeckych praci, at uz v knihovnéch, jako napf. na ptidé FTVS nebo vyuzitim
knizniho fondu brnénské Masarykovy univerzity, ¢i vyhledavanim na zahranic¢nich i

tuzemskych serverech na internetu, nepodarilo najit vyzkum podobného zaméreni.
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5) ZAVERY

V diplomové praci jsem nalezl odpovédi na vSechny otazky, které jsem si polozil a

dosahl jsem stanovenych cilt. Zjistoval jsem divody vstupu jedinct do fitness centra.

Hypotéza ¢. 1 byla odmitnuta, jelikoz esteticky divod vstupu do fitness
centra ve svych odpovédich uvedlo pouze 40% jedincti, oproti predpokladanym 70%.
Velky vliv na tuto skutecnost ma fakt, ze se fitness centra dle ziskanych dat z vyzkumu
stavaji mistem relaxace a komunikace a nejen mistem zkraslovani télesnych schranek
jedinci. Socialni divody a psychickou relaxaci pak uvedlo ve svych odpovédich jako
divod vstupu 32%, coz jen potvrzuje predchazejici tvrzeni. Zaroven je tim vsak
odmitnuta hypotéza ¢. 3, kde bylo predpokladano, ze socialni diivody a psychickou

relaxaci uvede do svych odpovédi pouze 10% jedinci.

Bylo zjisténo, Ze 22% jedinct udava jako diivod pro vstup do fitness centra
zdravotni diivody, ¢imz byla potvrzena hypotéza ¢. 2. Domnivam se, Ze tento diivod
je ovlivnén vékem respondentti. Kdybychom vyzkum provedli pouze u jedinci ve
vyssim véku, tak by zrejmé vyzkumny vzorek poskytl také vyssi hodnotu a tim by byl
zvySen podil zdravotnich diivodd na celkové udavanych divodech vstupu do fitness
centra. Zdravotni hledisko fitness se dnes ¢im dal tim vice dostava do popredi zdjmu a
to hlavné kvili propagaci v odborné literatuie a publikovanych vyzkumech, kde je

dokazan prinos cviceni na zdravi jedince.

Jako specificky zdravotni diivod uvadéli jedinci v 83% bolest zad, ¢imz se
potvrdila hypotéza €. 4. Tento fakt je dle mého minéni ptimo spojen se skutec¢nosti,
Zze z jedinci, jenz se na vyzkumu podileli, plnych 76% uvedlo, Zze vykonavaji
zameéstnani sedavého charakteru, coz je velmi casto spojovano se vznikem
zdravotnich obtizi, hlavné se svalovou nerovnovahou, kdy je jednim z hlavnich

projevi bolest zad.
Fitness centra se v dneSni dobé stavaji nejen misty, kam jedinci chodi

provozovat fyzické aktivity, ale také misty, které vyhledavaji z dtivodu styku se svymi

partnery, kamarady nebo ostatnimi lidmi. Velmi casto je téz fitness centrum
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vyuzivano k znovunabyti psychickych sil a relaxaci. Plnych 37% Zen a 24% muzi
uvedlo ve vyzkumu, Ze diivodem pro jejich vstup do fitness centra jsou praveé socialni
divody a psychicka relaxace. U Zen tedy hraji socidlni divody a psychicka relaxace
vétsi roli, nez je tomu u muzi. Rozdil mezi obéma pohlavimi ¢inil 13%, ¢imz byla

prijata hypotéza €. 5.

Soucasna spole¢nost nuti jedince starat o svou fyzickou krasu a pritazlivost,
nez -li tomu bylo v drivéjsich dobach. Prefabrikované vzory télesnosti, jenz jsou
propagovany hlavné médii, vyvolavaji u ¢lovéka potrebu pripodobnéni se pravé k
témto vzorum krasy. Ve vyzkumu uvedlo jako esteticky divod vstupu do fitness
centra 42% muzi a 41% Zen, coZ tvori minimalni rozdil 1%, oproti predpokladanym
10%, ¢imz byla odmitnuta hypotéza ¢. 6. Estetické diivody se pak staly nejvice

udavanym divodem s podilem 40% na celkové hodnoté udavané jedinci.

S divody vstupu jedinct pracuji dnes jiz také samotna fitness centra. V dnesni
dobé jiz neni vyjimkou umisténi kavarny s podcitac¢i a pripojenim na internet nebo
welness zonou s lehatky a stolecky pro moznou konverzaci primo v prostorech fitness
centra. Hraje zde prijemna hudba, jsou zde umistény televize, kde si jedinec miize
vybrat sviij program, ktery pfi cvi¢eni bude sledovat, coz je velmi ¢asto umoznéno
zabudovanim televiznich obrazovek do stroji kardio zony. VSudyptitomny je zde
prvek reklamy, kde se na navstévniky fitness centra usmivaji modelové a modelky z
reklamnich bannerti, coz v lidech vyvolava potiebu porovnavani v oblasti estetiky.
Pracuje se i se zrcadly - néktera zrcadla jedince zeStihluji a néktera rozsiruji.
Jedincim je tedy poskytnuto prostiedi, kde se citi dobte. Potfebam jedinci se
samoziejmé prizpisobuji i samotni fitness trenéri, ktefi musi byt na urcité
komunikativni i védomostni trovni, jelikoZ oni jsou témi osobami, které poméahaji

jedinctim fesit jejich problémy a tim i divody vstupu do fitness centra.
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Priloha €. 5 Dotaznik k diplomové praci:

Dotaznik k diplomové praci

Dobry den, mé jméno je Jakub Hrubes a pravé se Vam dostal do ruky dotaznik, ktery poslouzi jako
jeden z hlavnich zdrojt dat, kterd budou vyuzita ve vyzkumné ¢asti mé diplomové prace, kterou v soucasné dob¢
vyhotovuji.

Cely dotaznik je samoziejme¢ anonymni, takze nikdo, ani ja nebudu védét kdo, kde a kdy ho vyplnil. V
diplomové praci poté budete vystupovat pod ¢iselnym oznacenim a VaSe jméno, osobni udaje a dalsi informace
o vas nebudou nikde uvedeny. Ma prace, kterd nese nazev "Duvody vstupu jedinci do fitness centra" se
celkové zaobira pravé zjisténi faktu, pro¢ lidé zacinaji navstévovat fitness centra a co je k tomu vlastné vede.
Vétsina z Vas mé jiz od vidéni zna a vi, Ze pracuji jako fitness trenér. Byl bych Vam nesmirné vdéény, kdybyste
tento dotaznik vyplnili a nasledné ho odevzdali k trenérskému stolku do pfipraveného boxu nebo mym kolegtim.

Pfedem vSem dékuji za Gcast a Cas straveny nad timto dotaznikem. Celkovy Cas vypliiovani by nemél
presahnout 3 minuty Vaseho Casu. Pokud mate moZnost ze dvou, ¢i vice odpovédi, tak vZdy zakrouzkujte

platné, tedy 1 - X moZnych odpovédi.

1) OBECNA CAST

Pohlavi: MuZ - Zena

VEK: ..o

M¢é zaméstnani je:
a) sedavého charakteru
b) spojeno s urcitou, byt’ i minimalni fyzickou aktivitou

¢) nemozné , zda zaradit mezi sedavé , ¢i zaméstnani s urcitou fyzickou aktivitou

2) SPECIFICKA CAST

Z JAKEHO DUVODU JSTE SE ROZHODL/A NAVSTEVOVAT FITNESS CENTRUM_?

A) Zdravotni duvody a jejich kompenzace

a) Kardiovaskularniho typu (postihujici srdce a cévy: vysoky nebo nizky krevni tlak,

i schemicka choroba srde¢ni, onemocnéni srdce, mozkova mrtvice apod.)
b) Svalové problémy:

1) bolesti zad v bederni ¢asti patete

2) bolesti krku, trapézovych svali, svali rombickych spojenych s bolesti hlavy
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3) JINE, PIOSTM VYPISLE: .eeeeuriiiiieiieeitieeieettertte et esieeteesteeerteesteeesseestseesseessseesseeeseesseesssensseenes

¢) Poruchy p#ijmu potravy

d) Zdravotni obtiZe spojené s metabolismem, jeho dysfunkci nebo

hyperfunkeci

B) Estetické diivody

1) redukce pasivni télesné hmoty - tuk
2) piirustek aktivni télesné hmoty - svalstvo

3) udrieni soucasného stavu

C) Psychicka relaxace

D) MozZnost spole¢né aktivity s partnerem, kamarady, mozZnost najit nové pratele

E) Jiné dilvody, ProSilm VYDISTE: ........cc.oooiiiiiiiiiiieiie ittt ettt e e e et e e et eeeaaeeeereeeeensaeeenaeeeenreeeenneeeennes

Dékuji mockrat za vyplnéni tohoto dotazniku.

S pozdravem a dikem,

Jakub Hrubes§
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