Jiho¢eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi

Aerobni pohybova zatéz jako prostfedek prevence zdravi a optimalizace
zdravého Zivotniho stylu u studentii JU

Bakalatska prace

Autor: Tereza Storkova

Studijni program: Specializace v pedagogice
Studijni obor: Vychova ke zdravi

Vedouci prace: Mgr. Radim Kokes

Ceské Budgjovice, duben 2011



University of South Bohemia in Ceské Budgjovice
Faculty of Education
Department of Health Education

Aerobic exercise as a means of health protection and healthy lifestyle of JU
students

Bachelor Thesis

Author: Tereza Storkova

Study programme: Specialization in Education
Study of Programme: Health Education
Supervisor: Mgr. Radim Koke$

Ceské Budgjovice, April 2011



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Tereza Storkova

Nazev bakalarské prace: Aerobni pohybova zatéz jako prosttedek prevence zdravi

a optimalizace zdravého zivotniho stylu u studentti JU

Pracovisté: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, Jiho¢eska univerzita

v Ceskych Budgjovicich

Vedouci bakalarské prace: Mgr. Radim Kokes

Rok obhajoby bakalarské prace: 2011

Abstrakt:

Ukolem této bakalaiské prace je ovéfeni vlivu aerobnich cvi¢eni, konkrétné aerobiku
a spinningu na zdravi a zdravy zivotni styl studenti JU. Teoretick4 Cast, sestavena na
zéklad¢ obsahové analyzy odborné literatury, mi poslouZzila pro vypracovani analytické
(praktické) casti. Métfena byla hodnota srde¢ni frekvence v priubéhu hodin aerobiku
a spinningu na vzorku 124 cvicencli. Dosazené hodnoty jsou méfitelnym faktorem pro
porovnani aerobni zatéZze v prib&hu cvieni a pro posouzeni jejich vlivu na zdravi
a kondici jedince. Ukdzalo se, ze aerobik 1 spinning jsou vhodné aktivity pro podporu

zdravého Zivotniho stylu 1 pro redukci nadmérné hmotnosti, protoze vétSina cvicenci se

Vv pritbéhu méfeni pohybovala v aerobni zoné.

Klicova slova: spinning, aerobik, zatéz, tepova frekvence, zivotni styl, zdravi



Bibliographical identification

Name and Surname: Tereza Storkova

Title of Bachelor Thesis: Aerobic exercise as a means of health protection and healthy
lifestyle of JU students

Department: Health Education, Faculty of Education, University of South Bohemia

in Ceské Budgjovice

Supervisot: Mgr. Radim Kokes

The year of presentation: 2011

Abstract:

Main goal of this Bachelor Thesis is verifying influences of aerobic exercises,
concretely aerobic and spinning exercises on the general health a healthy lifestyle of
students of University of South Bohemia in Ceské Budg&jovice. Theoretical part based
on the basis of analysis of technical literature served me as a base for the analytical
(practical) part. The heartbeat frequency was measured during aerobic and spinning
classes on 124 gymnasts. The achieved values are measurable factor for comparing
aerobic load during exercises and for exploring their influence on health and individual
health condition. The results are that aerobic and spinning exercises are suitable
activities for supporting healthy lifestyle even after overweight reduction, because the

majority of gymnasts were present in the aerobic zone during measurement.

Keywords: spinning, aerobics, burden, heartbeat frequence, lifestyle, health



Prohlaseni

ProhlaSuji, Ze jsem svoji bakalafskou praci ,,Aerobni pohybova zatéz jako prostiedek
prevence zdravi a optimalizace zdravého zivotniho stylu u studentd JU*“ vypracovala
samostatné pod odbornym vedenim Mgr. Radima KokeSe, pouze s pouzitim prament

a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sh. v platném znéni souhlasim se
zvefejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené¢ podobé elektronickou cestou ve
vefejné piistupné ¢asti databaze STAG provozované Jiho¢eskou univerzitou v Ceskych

Budé¢jovicich na jejich internetovych strankach.

V Ceskych Bud&jovicich, dne 29.4. 2011 Tereza Storkova



Podékovani

Dé&kuji Mgr. Radimu Kokesi za odborné vedeni, cenné rady a ochotu pfi vypracovani
bakalarské prace.



Obsah

L UVOD ottt b bbbttt 8
2 ROZBOR LITERATURY ...ttt sttt 10
2.1 Vymezeni problematiky zdravi a zdravého Zivotniho stylu .........cccccceviveiiinnnne, 10
2.1.1 DefiNiCe ZATAVI.....ccvieiiiiiiieiiie ettt 10
2. 1.2 PIEVENCE......ooiiiiiiiii it 11
2.1.3 Definice Zivotniho StylU.........ccoiiiiiiiiiii e 11
2.1.3.1 Soucasny ZIVOINT StY] .....ccuviiiiiiiiiiiiiii e 12
2.1.3.2 Zdravy ZIVOtNT StYL.....cooiviiiiiiiiiiicse e 13
2.2 Obecné pojeti t€lesné ZdatnOStl........ccvveiiiviiiiiiieiiie e 14
2.2.1 Aerobni, vytrvalostni Zdatnost............ceveiiiiieniniinese e 14
2.2.2 SvAlOVA ZAAtNOST ...evieiiiiiieiiee e 15
2.2.3 Flexibilita neboli pohyblivost, drzeni t€la ..........ccccvvveiiiiiiiiiiiiiiceeen 16
2.2.4 Meéfeni télesné ZAAtNOS .........ecveiiiiiieieie e 18
2.3 Kardiorespiracni ukazatele — srdce a srde¢ni freKvence ..........cccooveveeiieeiiennenne 18
2.3.1 Maximalni srdecni frekvence............coeiviiiiiiiiiiic e 19
2.3.2 Klidova srdecni freKVENCe .......ueeiviiiiiiiiiiieesiie et 20
2.3.3 Tréninkové zony — zdravotni zona spalovani tukd, aerobni (kondi¢ni) zona,
EY AT 151 (0] 0111 174011 - TP U VPP RUPRUPRTUPR 20
2.3.4 Mcteni srdeCni fTeKVENCE. ......cocuieiiiiiieiiciieese e 21
2.4 Charakteristika a specifika riznych forem aerobnich cvicenti...........cccoovevvrnennnns 23
2.4.0 AABTODIK ... 23
2.4.1.1 SKIadba NOAINY ....cooiiiiiiiiiiie e 25
2.4.2 SPINNING ..ottt e et e st e et e saeesbeereereesreeteeneesreas 26
2.4.3 Pfinos aerobniho tréninku...........ccocviiiiiiiiiiiciii e 28
2.5 Charakteristika adolescentniho obdobi Zeny ve vztahu k télesné zdatnosti ......... 28
2.5.1 Fyziologické rozdily mezi Zenami @ MUZi .........c.coeveevieirenieiineneneeseseeeen, 29
2.5.2 Problematika identity a sebepojeti Zeny v moderni spolecnosti.................... 30
3 VYZKUMNA CAST ..ottt 31
N O o) T PSR OTPR O PR 31
3.2 UKOLY PIACE ....uuvuvereerieieeicicteeteeeeste sttt sttt 31
3.3 HYPOLEZY . 31
A IMETODIKA .ottt sttt e bt et e bt be b s nneas 31
4.1 Charakteristika SOUDOTT .......eeiiiiiiiiieiiii e 32
4.2 Organizace praktick€ho Setfeni...........ccocviiiiiiiiiici 32
4.3 Pouzité diagnostické Metody .......cccevviiriiiiiiiici e 32
5 VY SLEDKY ..oovouvtueemeeseeseeseesesssssssassse sttt ssssssssssees 33
5L ARTODIK ...t 34
SIS o1 10 o PR 36
5.3 Porovnani aerobiku @ SPINNINGU ......coviveiieiiiieiiieiee e 38
5.4 VYSIedKY RYPOLEZ ..o 39
B DISKIUSE ...ttt sttt e st e te e st e re e beeseesneesteenaeareenneens 41
7 ZAVERY A DOPORUCENIT PRO PRAXI......couuieriernererieissiseessessessssesssness 42

8 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU
9 Prilohy



1 UVOD

V soucasné uspéchané dob¢ se hodn¢ mluvi o zdravi a zdravém Zivotnim stylu.
Jednou z hlavnich slozek zdravého zivotniho stylu je zdrava vyziva. Samotnou zdravou
vyzivou vSak nemiZzeme docilit maximalnich vysledkid. Pfiddme-li i pfiméfenou
pohybovou aktivitu, mizeme dosdhnout plnohodnotného zivota.

Existuji studie, které upozornuji na alarmujici stav ubytku pohybu u adolescentt.
Mlada populace travi vétSinu svého volného casu vyseddvanim v kavarnach
a restauracich, nebo jen u televize ¢i pocitace. Je to paradoxni, nebot’ i kdyz jsou jim
nabizeny vétsi moznosti aktivniho vyziti, vyuziva je jen tizka skupina lidi. Ve méstech
i na vesnicich jsou vybudovana moderni sportovisté (fitness cetra, plavecké bazény,
zimni stadiony, cyklostezky), ktera nabizi Sirokou $kalu sportovniho vyziti.

Sedavy zplsob Zzivota a nepfiméfena pohybova zat¢z méa na svédomi tadu
civiliza¢nich onemocnéni (napf. vysoky tlak, cukrovku, obezitu). Témito nemocemi trpi
Siroka vrstva populace, vyjimkou neni ani mlada generace. Existuje fada 1ékd, které
dokézou tyto nemoci zmirnit, avS8ak vhodnou pohybovou aktivitou a zdravou vyzivou
Ize tato onemocnéni usmérnit, a zejména jim piedchazet.

Jiz Hippokrates, tecky lékat a filosof, tvrdil, ze stfidmost v jidle a pile
v namahéach vede ke zdravi. Navyky na pohybovou ¢innost a zvyky ve stravovani si
pfebirdme od svych rodici, ktefi ndm jsou v détstvi velkym vzorem a ptikladem. Rodice
jsou ti, kdo nam davaji zaklad do Zivota. Pokud vSak nepé&stuji v ditéti ani kousek lasky
ke sportu, mize se to projevit na jeho zdravi v pozdéj$im véku. Ja sama jsem byla
od détstvi vedena k fadé sportovnich aktivit, na které navazuji dodnes. Sport mél také
velky vliv na vybér mého budouciho povolani, a proto jsem si vybrala obor “Vychova
ke zdravi” na Pedagogické fakulté v Ceskych Bud&jovicich.

Na zakladé mého zajmu o udrZeni a zvySeni télesné kondice jsem se zacala
zabyvat studii méfeni tepové frekvence. Tyto ziskané védomosti jsem jiz aplikovala pfi
svych pohybovych aktivitach. Ke sledovani tepové frekvence jsem vyuZzivala sporttester
(hodinky s méficim pasem). Zajem o smysluplné cvi¢eni mé dale vedl K vybéru
bakalafské prace na téma “Aerobni pohybova zatéz jako prosttedek prevence zdravi
a optimalizace zdravého zivotniho stylu u studentd JU”, kde jsem méfila studenty JU pii

hodinach aerobiku a spinningu. Cilem této prace bylo prozkoumat hodnoty tepové


javascript:void(0)

frekvence béhem zatéze pii aerobnich cvicenich a zjistit, zda jsou studenti schopni

pozitivné rozvijet svVoji télesnou zdatnost.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Vymezeni problematiky zdravi a zdravého Zivotniho stylu

V dnesni uspéchané dob¢, kdy jsou lidé suzovani nemocemi, se do poptedi
dostava otazka zdravého zivotniho stylu. Zdravi a zdravy zivotni styl jsou spojeny
mostem. Pokud jej jedinec zvladne propojit, ma vyhrano. K dosazeni zdravi nam nestaci
jen zména jidelnicku, ale je zapotiebi zapracovat i na zvycich a zlozvycich, které jsme
pievzali od naSich rodi¢t nebo si sami utvofili. Jeden z vhodnych prostiedkt zdravého
zivotniho stylu je dostatek pohybu, ktery ptisobi 1écebné na psychicky i fyzicky stav

jedince.

2.1.1 Definice zdravi

Definice zdravi podle svétové zdravotnické organizace: ,,Zdravi je stav uplné
télesné, duSevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady*
(MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009, s. 12).

Zdravi ¢loveka ovliviiuji nejruznéjsi faktory. Mzou na ¢loveka puisobit kladné
¢i zaporng. Tyto faktory se nazyvaji determinanty zdravi. Determinanty zdravi mizeme
rozdélit na vnitini a vnéj§i. Mezi vnitini determinanty patii dédicné faktory. Genetickou
vybavu ziskava kazdy jedinec jiz na pocatku ontogenetického vyvoje od obou rodici pii
splynuti jejich pohlavnich bun¢k. K tomuto genetickému zakladu se ptidavaji vlivy
ptirodniho a spolecenského prostiedi i uréity zpusob zivota. Machova (2009) fadi mezi
vngjsi faktory, které maji vliv na zdravi toto:

= zivotni styl,
= kvalitu zivotniho a pracovniho prostredi,
= zdravotnické sluzby (jejich urovenn a kvalita zdravotni péce)

(MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009).
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2.1.2 Prevence

Podle Machové (2009) je prevence zaméfena proti nemocem a je koncipovana
snahou nemocem predchazet. Prevenci provadime u jedince nebo na urovni celé
spole¢nosti. RozliSeni prevence od podpory zdravi umoziuje jejich zaméfeni. Na rozdil

od prevence je podpora zdravi koncipovana nikoli jako aktivita proti nemocem, ale jako

8 1

spada i zdravotni vychova (MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009).

Cas je hlavnim hlediskem rozli§eni prevence na prevenci primarni, sekundarni
a terciarni. Primarni prevence je soucasti podpory zdravi, sekundarni a terciarni jsou
zalezitosti spise medicinskou (MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009).

Primarni prevence se vztahuje na obdobi, kdy nemoc dosud nevznikla. Cilem
primarni prevence je zamezit vzniku nemoci. V tomto sektoru se uplatiuji aktivity
pfedev§im posilujici zdravi nebo odstranujici rizikové faktory. Za rizikové faktory
povazujeme nadmérnou konzumaci alkoholu, koufeni, $patnou hygienu. Ockovani ma
predchazet vzniku nemoci, a proto patii do primarni prevence (MACHOVA,
KUBATOVA A KOL., 2009).

Sekundarni prevence se jiz zabyva diagnostikou nemoci a ucinnou lécbou
nemoci. Snazime se piedejit neZddoucimu pritbéhu nemoci a zabranit komplikacim.
Podle Machové mezi sekunddrni prevenci patii ty preventivni prohlidky, jejichz
smyslem je zjistit rané stadium nemoci jiZz v jejim pocatku (napi. gynekologické
prohlidky Zen, zubni prohlidky) (MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009).

Terciarni prevence se jiZz zaméfujeme na prevenci nasledkd nemoci, vad,
dysfunkci a handicapi, které by mohly vést k invalidité¢ a k omezené mobilité pacienta
(operativni nahrada ky¢elniho kloubu, protézy). Cilem je tedy redukovat miru dusledku

nemoci (MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009).

2.1.3 Definice Zivotniho stylu

Podle Machové (2009) je zivotni styl charakterizovan souhrou dobrovolného

chovani (vybérem) a Zivotnich situaci (moZnosti). Zivotni styl zahrnuje formy
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dobrovolného chovani v danych zivotnich situacich, které jsou zalozené na
individudlnim vybéru zriznych moznosti. Muzeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji
(MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009).

Kukacka (2010) nahlizi na zivotni styl jako na vyhranéné typické chovani lidi ve
spole¢nosti. Zivotni styl je systémem vyznamnych &innosti a vztahtl, Zivotnich projevii
a zvyklosti typickych pro urcity subjekt. Jednd se o souhrn relativné ustalenych
kazdodennich praktik, zptisobli realizace Cinnosti a zpuisobti chovani (KUKACKA,
2010).

Rozhodovani jedince o jeho chovani neni zcela svobodné. Zavisi na rodinnych
a spolecenskych zvyklostech, socialni pozici a v neposledni fadé na ekonomické situaci
jedince. Velky vliv na Zivotni styl ¢lovéka ma tedy pohlavi, vék, temperament, vzdélani,
zaméstnani, piijem, prisluSenstvi k rase a hodnotova orientace a postoje. Ma-li ¢lovék
dostate¢né znalosti o tom, co jeho zdravi podporuje a upeviuje, ale také o tom, co mu

$kodi, miiZe se spravné rozhodnout MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009).

2.1.3.1 Soucasny Zivotni styl

Modernizaci techniky se vyrazn€ omezila manualni a fyzicka prace. Tim byl
vytvoren prostor pro narudstajici skupinu zaméstnanct, ktefi u své prace celodenné sedi
(KUKACKA, 2010). Nedostatek pohybu v praci a vysedavani doma u televize vedl ke
vzniku tzv. civilizaénich chorob (kardiovaskuldrni nemoci, nddorové onemocnéni ¢i
metabolické nemoci — obezita, cukrovka). Podle Kukacky (2010) je sedavy zptsob pii
ginnostech charakteristicky nejen pro velkou ¢ast populace, ale i pro mladez. ,,Resenim
je uvédomeni si své biopsychosocidlni podstaty a z toho vyplyvajici potieby ¢lovéka“

(CELEDOVA, CELEVA, 2010, s. 53).
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2.1.3.2 Zdravy Zivotni styl

,Podle Jonase (2007) by mélo byt cilem zdravého Zivotniho stylu snizovani
zatizeni lidského organismu. Toho lze dosdhnout zménou stravy, eliminaci stresu
pomoci relaxace, cvienim ¢i uzivanim podptirnych prostfedkii. Po¢indni vétSiny lidi ale
nema systematicky charakter. Casto i vybrané metody neplisobi tak u¢inng, jak by si
uzivatelé prali. Zanedbavani zdravého Zivotniho stylu zhorSuje zdravotni stav ¢loveéka
a vyrazn¢ zkracuje délku zivota. Dodrzovani soucasnych poznatki o zdravém zivotnim
stylu bohuzel ¢loveéka pied nemocemi a zdravotnimi problémy neochranuje. Zalezitosti,
jako je dieta, relaxace, uzivani ochrannych prvka a latek, sport apod., je potieba doplnit
o vyznamny element, kterym je detoxikace. V $ir§im smyslu slova jde o cilenou
eliminaci toxint. Pokud by detoxikace plnila svij ucel a Clovék by byl schopen
ocist'ovat se od vnitfnich toxinl (zdroji zdravotnich poruch), pak je nadéje, Ze se zdravi
lidstva zlepsi“ (KUKACKA, 2010, s. 202).

Kukacka (2010) uvadi, ze k dosazeni pevného zdravi nestaci jen kombinace
pravidelného cviceni a racionalni vyzivy, Clovék se musi naudit stfidat praci
a odpocinek, dokazat psychicky relaxovat a tidit se spravnym hodnotovym Zebiickem,

v némz je zdravi na prvnim misté (KUKACKA, 2010).

Zasady zdravého Zivotniho stylu podle Kukacky (2010):
= Zdravé se stravovat
= Dostatecné, pfiméfené a pravidelné se pohybovat
» Udrzovat si optimalni télesnou hmotnost
* Dostatecné spat
= Omezovat a eliminovat stres
» Dostatecné relaxovat
* Vyhybat se negativnim navyklim a zévislostem
= Praktikovat zdravy a bezpe¢ny sex
* Individualné pecovat o své zdravi
» Eliminovat negativni vlivy exogennich faktorii a Zivotniho prostiedi

= Usilovat o pozitivni zménu Zivotniho stylu (KUKACKA, 2010).

13



2.2 Obecné pojeti télesné zdatnosti

Definice télesné zdatnosti podle Kovare, 1991: , Té€lesnd zdatnost je schopnost
feSit dané ukoly s dostatkem energie a pohotové, bez zjevné unavy a s dostateCnou
rezervou pro piijemné traveni volného dasu“ (MEKOTA, CUBEREK, 2007, str. 143).

Buncovo pojeti télesné zdatnosti (1995): ,, Télesna zdatnost vyjadiuje stupen
rozvoje adaptacnich potenciali a v disledku to pak znamend optimalizaci funkci
organismu pii feseni vnéjsich ukoll spojenych s pohybovym ukolem, zvladnuti vnéjSich
pozadavkl na jedince s men§imi naroky na organismus (napf. zvladnuti ub&hnuti urcité
distance na hlading niZ§i Grovni srde¢ni frekvence)* (HNIZDIL, 2011, on-line).

T¢lesnou zdatnost organizmu mizeme rozvijet dvéma zplsoby — sportovné
orientovanou zdatnosti, kde je kladen diraz na efektivitu metody tréninku a slozky
télesné zdatnosti nejsou rozvijeny stejnou mérou, nebo zdravotné orientovanou
zdatnosti, kde dochézi k rozvoji vSech slozek télesné zdatnosti. Usiluje se o pozitivni
dopad pohybovych aktivit na organismus (MACHOVA, KUBATOVA A KOL., 2009).
Do zdravotné¢ orientované zdatnosti fadime aerobni (kardiorespiracni) zdatnost
(schopnost organizmu zédsobovat tkané kyslikem), télesné slozeni, svalovou silu,

vytrvalost a flexibilitu.

2.2.1 Aerobni, vytrvalostni zdatnost

Aerobni zdatnost neboli kardiovaskularni (kardirespiracni) vytrvalost je pilifem
zdravotné orientované zdatnosti. Sharkey (1984) aerobni zdatost definoval ,,jako
schopnost pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik. Fyziologickym podkladem je
zapojovani “pomalych” svalovych vldken a uplatnéni oxidativniho zpisobu
uspokojovani energetickych narokil. Zakladem je pfirozen€ rozvoj vytrvalostnich
schopnosti a k diagnostice jsou vyuzivany déletrvajici vytrvalostni lokomoce*
(HNizZDIL, 2011, on-line).

Vytrvalost zavisi na G¢innosti a vykonnosti srdce, krevniho obéhu, plic a svalu.

Posilovat je lze zejména ¢innostmi lokomoc¢niho charakteru (béh, cyklistika, plavani,
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rychlou chiizi, kondi¢nim cvicenim). Tato cvi¢eni se musi provadét s uréitou intenzitou
dostate¢né dlouho, aby cviceni bylo u¢inné. Pokud budeme provadét cviceni neimérne
vysokou intenzitou, mize byt organismus poskozen (MACHOVA, KUBATOVA
A KOL., 2009).

Metabolismus probihd v rovnovazném stavu za plného dodévani kysliku.
Hlavnim energetickym zdrojem v prvnich 20-30 minutach jsou sacharidy. Z pocatku
jsou spalovany zasoby glykogenu v pomalych svalovych vlaknech, tim zasoby
glykogenu klesaji a dochézi k vyuzivani krevni glukdzy. Zaroven stoupéd vyuziti tuki.
Vyuziti tukd zavisi na intenzité zatéze. Ta by neméla presahnout 60% maximalniho
vykonu u netrénovanych a 70% u trénovanych. PFi vyssi intenzité zatéZze koluje v Krvi
vyssi hladina laktatu (kyseliny mlécné), kterd brani rozvinuti lipolyzy a tim vétSimu
spalovani tukd. Proteiny se ucastni na zatéZovém metabolismu spiSe okrajové. Proteiny
slouzi k novotvorbé glukozy v obdobich, kdy jsou zasoby glykogenu alesponn z 50%
vyCerpany. Vytrvalostni trénink ma 1ééebné preventivni ucinky. Pozitivné plisobi na
snizovani hladiny cholesterolu v krvi (MACEK, MACKOVA, 1995).

Kardiorespirani adaptace na vytrvalostni zatéZ se nejvice projevuje na levé
komote. Vnitini rozméry levé komory se zvétSuji a tloustka a sila se zvySuje. Dochazi
k dilatacni hypertrofii myokardu. ZvysSuje se minutovy objem srdce. Stény zvySuji
elasticitu, ta je vyvoldna zvySenym napétim uvnitf komory v disledku zvétSeného
diastolického plnéni. Dochazi ke zvétSeni systolického objemu v klidu, pfi
submaximalni praci a pfi maximalnim usili. Srde¢ni frekvence v klidu vyrazné klesa.
Srdecni vykon se zvySuje pifi maximalni praci. Laktatovy prdh po vytrvalostnim

tréninku stoupa (OKPB, 2009, on-line).

2.2.2 Svalova zdatnost

Podkladem svalové zdatnosti jsou silové schopnosti, které délime na:
- statickou silu, tj. schopnost vyvinout maximalni silu pi#i izometrick¢ kontrakci
svalstva;
- dynamicko silu, tj. schopnost vyvijet silu pfi pfevaze izotonické kontrakce svalstva pfi

maximalnim poctu opakovani;
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- vybusnou (explozivni) silu, tj. schopnost vyvinout maximalni silu v minimalnim
dasovém intervalu pii prevladajici izotonické kontrakei (HNiZDIL, 2011, on-line).

Pti statické svalové praci jsou k dispozici totozné energetické zdroje jako pfi
praci dynamické. Na jejich vyuziti zavisi jen velikost kontrakce. Pii nizké kontrakci do
15% maximalni kontrakéni sily je pfisun krve zajistovan ob&éhovou reakci. Kontrakce
muze trvat dlouhou dobu. Pfi 60% maximalni kontrak¢ni sile dochazi k uzavéru pratoku
a odtoku laktatu. To zpusobuje lokéalni metabolickou acidézu a lokalni vycerpani. Vedle
laktitu se hromadi i1 jiné S§tépné produkty sacharidii. Pfi¢inou je signalizace
Z nedostatecné prokrvenych malych kontrahovanych svali, kdy se zvySenim krevniho
tlaku snazi centralni regulace je§té &ast krve témito svaly protla¢it (MACEK,
MACKOVA, 1995).

Silovy trénink je charakteristicky vyraznym vzestupem krevniho tlaku. Dochazi
ke zlepSeni (zvétSeni) tlakové prace srdce. Dynamické i izometrické svalové kontrakce
vedou ke stla¢eni perifernich cév, a tim ke zvyseni periferniho odporu (HNIZDIL, 2011,

on-line).

2.2.3 Flexibilita neboli pohyblivost, drZeni téla

Flexibilita zajiStuje ekonomicnost pohybti. M4 velky vyznam pro spravné drZeni
téla, snizuje pravdépodobnost zranéni (MEKOTA, CUBEREK, 2007). Tuto slozku
muzeme rozvijet aktivitou, kde se pravidelné stiidd zatéZ s uvolnénim. Pfi ¢innostech
tohoto charakteru dochazi ke zlepSeni prokrveni svalstva a zlepSuje se odolnost proti
zranéni.

Kosterni svaly mame dvojiho typu. Svaly fazické vykonavaji pohyb. Jsou rychlé¢,
ale brzy se unavi. Tento typ svalstva ma sklon k ochabovéni, proto by se mél pravideln¢
posilovat. Jsou to svaly bfisni, hyzd'ové a mezilopatkové. Opakem jsou svaly posturdlni
neboli tonické, antigravitacni, které drzi nase télo ve vzptimené poloze. Maji tendenci
ke zkracovani a tuhnuti. Tyto svaly se doporucuje protahovat a uvolnovat. Svaly fazické
a posturalni se navzajem dopliuji. Pokud ptevezme jeden z dvojice vétsi odpoveédnost
za drzeni téla, dochazi tzv. svalové dysbalanci (nerovnovaze) (MACHOVA,

KUBATOVA A KOL., 2009). Pokud méame ochablé bfigni svalstvo, dochazi
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k vybouleni v oblasti bficha a silovou odpovédnost za bfisni svalstvo piebira bederni

vzptimovac trupu, ktery se stava zkracenym. TudiZ nés boli zada a dochazi ke Spatnému

drzeni téla. Abychom tomuto problému piedesli, je vhodné cvicit zdravotni télesnou

vychovu, kterd je zaméiena na spravné drzeni téla.

Podle Machové, Kubatové a kol. (2009) byt zdatny

]
]
zatéz pii telesné aktivite)

Mit piiméfené silné svalstvo

Udrzet si pohyblivost kloubd, §lach a vazii

znamena:

Udrzet si pfimétenou télesnou hmotnost (BMI)

Udrzet si duSevni pohodu (schopnost zvladat stres).

Mit zdravé a vykonné srdce a plice (neporusené dychani, schopnost vydrzet

Tabulka ¢. 1: Podle Machové, Kubatové a kol. (2009): Slozky télesné zdatnosti

a vhodné pohybové aktivity k jejich rozvoji.

Pohybova Vytrvalost Svalova sila Pohyblivost Koordinace
aktivita (aerobni

zdatnost)
Rychlé chize ++ +
Chtize do +++ +++
kopce, schodli
Béh, jogging +++ ++ + +
Cyklistika +++ ++ + ++
Plavani +++ +++ ++ 4+
Fotbal ++ +++ ++ ++
Tenis ++ +++ +++ +++
Kulturistika +++ + +++
Gymnastika + ++ +4++ 4+
Aerobik +++ + ++ 4+
Joga + +++ ++
Jizda na koni +++ +++++
Prace na ++ +++ + ++
zahrad¢

Vysvétlivky: ucinek dobry +, velmi dobry -++,
KUBATOVA A KOL., 2009, s. 43)
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2.2.4 Méreni télesné zdatnosti

Jednou z upfednostiiovanych metod méfeni télesné zdatnosti je jizda na
bicyklovém ergometru. Jednim z kladnych diivodi je snadna méfitelnost ve fyzikalnich
jednotkach. Poloha v sedé¢ navic eliminuje vliv télesné hmotnosti. Sledujeme piedevsim
srdecni frekvenci, kterou registrujeme pomoci EKG zaznamu nebo pomoci sporttesteru.

Pomoci urceni anaerobniho prahu (urcita hodnota tepové frekvence) miizeme
zjistit stupeinl télesné zatéze. Tuto hodnotu ziskdme v laboratoii sledovanim line4arniho
vzestupu ventilace a spotteby kysliku. V okamziku, kdy se kiivka ventilace se odchyli
astoupa strméji, ziskavdme hodnotu anaerobniho prahu, ktery je vhodny pro
rehabilitaéni trénink.

Dalsi metodou méfeni télesné zdatnosti je vySetfeni maximalni spotieby
kysliku. To znamena vySetfeni horni hranice vykonnosti. Méteni je vhodné u Sportovcil
a u zdravych osob, které sleduji svou télesnou zdatnost a jeji ukazatele.

Zatéz vyjadiujeme ve wattech na 1 kg télesné hmotnosti. Ze zvySené srdecni
frekvence stanovime tzv. index W 170. Nalezneme ho pomoci naneseni pfisluSné
hodnoty na ptedtiSt€ény milimetrovy papir, ¢imZ ziskame pfimku, na které najdeme
hodnotu frekvence 170. Na druhé ose pak zjistime pfisluSny pocet watth na kg
vyjadiujici srde¢ni télesnou zdatnost.

Pomoci Borgovy stupnice mizeme posoudit individualni reakci na zatéz.
Stupnice vyjadiuje subjektivni pocity vysSetrovaného od 1 do 10 stupné, pficemz desaty
stupent vyjadiuje nesnesitelnou zatéz. VySetfovany pii zatézi ukdze na stupen

odpovidajici jeho pocitim (MACKA, MACKOVA, 1995).

2.3 Kardiorespira¢ni ukazatele — srdce a srde¢ni frekvence

Srdce je jakysi barometr naseho téla. Prozradi nam, jak intenzivné cvi¢ime c¢i
jaky je na§ aktudlni emocidlni stav. Srdce sbird informace z lidského téla, vyhodnocuje

je a prostfednictvim signalu, srde¢ni frekvence, podava informace o aktudlnim stavu
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organismu. Srde¢ni frekvence je pravdivym indikatorem vykonnosti celého naseho téla

(GERIG, FRISCHKNECHT, 2004).

2.3.1 Maximalni srde¢ni frekvence

Maximalni frekvence je individudlni hodnota zavisejici pfevazné¢ na véku
a pohlavi. ,,Jeji hodnota odpovidd maximalni intenzité, kterou je organismus jedince
schopen pfi zatézi dosahnout a kratkodobé¢ i udrzet” (CYKLISTIKA KRNOV, 2007,
on-line). Orienta¢ni hodnotu maximalni srde¢ni frekvence mizeme ziskat
Z jednoduchych obecnych rovnic, vychazejicich z principu, Ze s rostoucim vékem se
hodnota maximalni srde¢ni frekvence snizuje (HNiZDIL, KIRCHNER, NOVOTNA,
2005).

Rovnice pro vypocet maximalni srdeé¢ni frekvence (MaxTF) :
» (Odhad pomoci vzorce ze 70-tych let Foxe a Haskella:
MaxTF pro muzi = 220 — vek,
MaxTF pro zeny = 226 — vek.

* Nova studie provadéna v Coloradu a uvefejnéna v Journal of the American
College of Cardiology upiesnila tento vzorec:
MaxTF =208 — 0,7 x vek.

= 3. varianta vypocftu maximalni srdecni frekvence:
MaxTF pro muze = 214 — (v¢ék x 0,8),
MaxTF pro zeny = 209 — (vek x 0,7).

* 4, varianta vypocftu maximalni srdecni frekvence:
MaxTF pro muze = 210 — 1/2 vaseho véku — 5% vasi vahy + 4,
MaxTF pro zeny = 210 — 1/2 vaseho véku — 5% vasi vahy
(CYKLISTIKA KRNOQV, 2007, on-line).
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2.3.2 Klidova srdec¢ni frekvence

Klidova frekvence vypovida o trénovanosti naSeho téla. Klidovou hodnotu
srdecni frekvenci ur¢ime nejlépe rano, tésné po probuzeni. Nesmime byt v§ak probuzeni
hlasitym budikem. Proto je idealni méfit klidovou srdecni frekvenci ve volny den, kdy
se probudime sami. Klidovou srde¢ni frekvence miizeme méfit bud’ palpacné nebo
pomoci piistroje. Pro urfeni rytmu srdce pohmatem pouzivame vietenni tepnu na
zapésti nebo tepnu v oblasti spanku. Zpravidla méfime 10 sekund a ndsobime Sesti,
nebo 15 sekund a nasobime ¢tyfmi. Méfeni je vhodné opakovat vice dnii po sobé
a prumér ziskanych hodnot je mozno povazovat za klidovou srde¢ni frekvenci. Hodnoty
béZné populace se pohybuji mezi 60-80 tepy za minutu. Se vzrlstajici trénovanosti,
zvlasteé v oblasti vytrvalosti, klesa klidova hodnota. Srdce se stava vytrvalostnim
tréninkem posilené, ze zvlada preCerpat pozadované mnozstvi krve niz$im poctem
stahil, které jsou silnéjsi. U Spickovych vytrvalci, bézci, lyzari a cyklisti mize klidova
srdecni frekvence dosdhnout rekordné nizkych hodnot, az kolem 40 tepli za minutu.
Pravidelnou zatézi mlzeme rozpoznat, jak naSe srdce sili a klidové hodnoty srde¢ni

frekvence se snizuji (HNiZDIL, KIRCHNER, NOVOTNA, 2005).

2.3.3 Tréninkové zény — zdravotni zona spalovani tuki, aerobni

(kondi¢ni) zona, anaerobni zona

,»Existuji rizné tréninkové zony urcené srdecni frekvence. Dulezité je védét, Ze
se nase telo rliznymi zplsoby ptizplisobuje v zavislosti na tom, v jaké zon¢ srdecni
frekvence pravideln¢ trénujeme* (GERIG, FRISCHKNECHT, 2004, s. 24-25).

Zdravotni zoéna spalovani tukti se pohybuje 55-65% maximalni srde¢ni
frekvence. V této zoné je naSe srdce zatizeno tak, aby bylo silnéjsi a schopné snaset
mirnéj$i zat€z po delsi dobu. Fyzické zatiZzeni ve zdravotni zoné postaci ke zlepSeni
a utuZzeni naseho zdravi a posileni imunitniho systému. Zacatecnici by méli zvySovat
intenzitu postupné a az po néjaké dob¢, a to vzdy o 5 tepli za minutu. Kalorie spalené

V této tréninkoveé zoné pochazeji vétsinou z télesnych tuki. Takovato zatéz probihd po
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podminky, Zze se zatizeni udrzuje na nizké Grovni. Jak zaéneme popadat dech, pfestane
naSe t¢lo spalovat tuky. Télo spotfebovava vétSinu kysliku a jiz nezbyva kyslik na
spalovani tuku. Usp&$né spalovani tuku tedy vyzaduje plynulou aktivitu, pii niz se
srde¢ni frekvence pohybuje na nizké trovni a lze ji provozovat po dlouhou dobu.
Zdravotni zoéna spalovani tukd je zajimavd pro lidi, ktefi usiluji o odbourani
nadbyte¢nych kilogramt (GERIG, FRISCHKNECHT, 2004).

Aerobni (kondi¢ni) zdna, kterd se pohybuje mezi 65-80% maximalni srde¢ni
frekvence, je idealni hodnota, pii které je trénink nejefektivnéjsi a pokroky jsou
nejvyrazngjsi. Trénovani v kondi¢ni zoné€ ma nejen pozitivni vliv na nase srdce, ale i na
nas dychaci systém a celkovou vytrvalost. Pravidelnym tréninkem v této aerobni zéné
zlepSujeme schopnost naSeho téla transportovat kyslik k pracujicim svalim. To ma
pozitivni vliv na nasi kondici a v§eobecnou vykonnost. Spalenych tukovych kalorii je
méné, ale diky vyS$i zatézi je posileno naSe srdce a plice a zvySeni bazalniho
metabolismu muZe setrvavat i1 dalsi 4 hodiny po absolvovani tréninku. Se zvySujici se
intenzitou tréninku se automaticky stupfiuje tréninkova srdecni frekvence (GERIG,
FRISCHKNECHT, 2004).

V anaerobni zoné jsou nejvyznamngjSim zdrojem cukry. Je to zona, ve které
nejsou svaly dostateCné zasobeny kyslikem a dochazi ke vzniku laktatu (kyseliny
mlécné) ve svalech. Laktat ve svalech se projevuje bolesti svali. Proto nelze v této zoné
byt po delsi dobu, nebot’ zasoby kysliku se rychle vycerpaji. Typickym piikladem je
sprint na kratkou vzdalenost. Anaerobni zona se pohybuje kolem 80-100% maximalni

tepové frekvence (CYKLISTIKA KRNOQOV, 2007, on-line).

2.3.4 Méreni srdeéni frekvence

Srde¢ni frekvenci mizeme méfit tfemi zplUsoby. Nejméné piesné je vyuziti
subjektivniho hodnoceni vnimani intenzity zatéze (viz. Tabulka ¢&. 2, s. 22). Dalsi
nepiili§ praktickou a nepfesnou moznosti méteni srdecni frekvence je sledovani tepové
frekvence palpacné, kdy prikladame prsty na nejvétsi tepny a pocitame si udery za

10 sekund a poté nasobime Sesti. Osobné se piiklanim k vyuziti tfetiho zptisobu méieni
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tepové frekvence, a to k vyuziti sporttesteru, ktery je spolehlivéjsi a pohodlngjsi, a proto
ho v této praci budu pouzivat (viz. Obrazek ¢. 1, s. 23). Tento pfistroj pro méteni
srde¢ni frekvence vyziva elektrody a méti zmény tepu srdce. Je velmi piesny a miizeme
ho riznymi zplisoby programovat. Tento pfistroj se sklada =z plastového pasu
s gumovymi popruhy, ktery vysila informaci o nasi tepové frekvenci a z hodinek, ktery
tento signdl piijimaji a dale vyhodnocuji. Nejjednodussi a nejlevnéjsi modely
sporttesterti jsou opatfeny pouze funkci méfeni srdecni frekvence, kterd je dostacujici
ke kontrole aerobni zatéze. Vykonnéjsi modely uz maji vétsi pamét a jsou schopny
po cviceni vyvolat a vyhodnocovat udaje o primérné srde¢ni frekvenci, poctu spalenych
kalorii, maximalnich a minimalnich hodnotach, rychlosti navratu ke klidovym
hodnotdm. Nejdrazsi modely jsou vybaveny zafizenim pro pfenos namétenych dat do
pocitace, kde je pomoci specialniho programu mizeme ve form¢ kiivky, grafu nebo

tabulky dale vyhodnocovat (HN{ZDIL, KIRCHNER, NOVOTNA, 2005).

Tabulka €. 2: Subjektivni hodnoceni vnimani intenzity zatéze

Popis Energy zéne Tepova
frekvence

Lehka Velmi malé nebo lehk4 namaha, Recovery 50-60%
mozna prace po delsi dobu MaxTF

Stfedni Stfedni ndmaha, plné aerobni prace, Endurance 65-75%
ve které miizeme setrvat nejméné 15 MaxTF
minut pii plné kontrole dychani jsme
schopni bez problému plynule
miuvit.

Tézka Piiméfené tézka namaha, pielomova Strength 75-85%
intenzita mezi udrZitelnou a jen MaxTF
S vypétim sil udrzitelnou, tuto
namahu bychom méli vydrzet 5-8
minut, dychani je jiZ obtiZné, piesto
jsme s obtizemi schopni mluvit.

Velmi tézkd | Maximalni zatéZ, které jsme schopni Race day 85-92%
dosahnout. Casovy usek neni del§i MaxTF
nez 3 minuty. Mluveni je velmi
obtizné ne-1i nemoZné.

(HNIZDIL, KIRCHNER, NOVOTNA, 2005, str. 41).
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Obrazek ¢. 1: Sporttester (hodinky s pasem)

Zdroj: EOD, 2011, on-line

2.4 Charakteristika a specifika riiznych forem aerobnich cvi¢eni

Aerobni pohybové aktivy se vykondvaji v zoné€ s prevazujicim aerobnim
energetickym krytim, po pfiméfenou dlouhou dobu ve vztahu ke sledovanému
konkrétnimu efektu (kontrola hmotnosti). Organismus je zapojen jako celek. Aerobni
cviCeni vede ke zlepsSeni Cinnosti vSech systému, jez se podileji na transportu kysliku
K pracujicim svalim. Mezi aerobni cvieni mizeme zatadit chizi, pési turistiku, béh,
cyklistiku, kondi¢ni plavani, aqua-fitness, b&h na lyZich, in-line, sportovni hry, indoor

cycling a aerobic (NOVOTNA, CECHOVSKA, BUNC, 2006).

2.4.1 Aerobik

,Aerobik je forma vytrvalostniho cviceni pfi hudbé, které vyuziva prostiedky
zakladni, kondi¢ni a rytmické gymnastiky, ale 1 napf. tanecni a silové prvky. Podle
intenzity cviceni, vybéru cvikl, prevazujiciho fyziologického ucinku, charakteru
pohybu a zastoupeni tanecnich prvkl se cvi¢i aerobik v rtiznych formach. Podle
intenzity zatizeni a obtiznosti choreografie v aerobni ¢asti hodiny, mizeme rozdélit

aerobik na cvigeni pro zagateéniky a pro pokro¢ilé (HASALOVA, 2004, str. 5).
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Aerobik zapojuje do Cinnosti velké svalové skupiny, ¢imz pozitivné ovliviiuje
pfedev§im ob&hovy srdeni cévni systém, zvySuje svalovou silu a je hodnotnym
tréninkem vytrvalosti. Pii aerobiku dochazi krozvoji pohybovych dovednosti:
koordinace pohybti, pohyblivost, prostorovd orientace a pohybova pamét. Pozitivné
piisobi také na pohybové schopnosti: silu, obratnost a vytrvalost (HASALOVA, 2004).

Prvni zminky o aerobiku pochdzi z Ameriky, kde byla vydéna roku 1968 kniha
dr. Kennetha H. Coopera ,,Aerobics®. Cooper pod tento termin zahrnul pohybové
¢innosti zalozené na aerobnim zpisobu svalové prace. Ve své knize zdlraznil
efektivnost provadeéni cyklické ¢innosti urcitou intenzitou po dostate¢né dlouhou dobu,
aby doslo ke stimulaci ¢innosti srdce a plic. Cooper sestavil sportovni program pro pét
vékovych kategorii. Kazdou déale rozdé€lil na Sest skupin podle Urovné zdatnosti
(HASALOVA, 2004).

V roce 1969 Jackie Sorensenova vytvofila program zaloZeny na tanci, ktery byl
urcen predev§im Zendm, tvz. dance aerobik. Pocatkem 80. let se do aerobniho tance
zatazovaly gymnastické prvky, tim vznikla nova forma aerobniho cvi€eni. O rozsifené
aerobni gymnastiky se zaslouZily herec¢ky J. Fondova a S. Romeova (HASALOVA,
2004).

Formy aerobiku podle Kukacky (2010):

= Step aerobik je v soucasnosti jednim z neoblibengjsich forem aerobiku. Cvi¢ici
vystupuji a sestupuji z 10-30 centimetrti vysokého stupinku a dokonale tak
posiluji svaly stehen a hyzdi.

* Tane¢ni aerobik je kombinaci klasického aerobiku s pohybovymi prvky
vybraného tance. MiZe jit o hip hop, afro, jazz, tance exotické nebo
latinskoamerické.

= Kick box aerobik je spojenim pohybt aerobiku s prvky bojovych uméni. Pohyby
maji ptedevsim silovy charakter. Cviceni dobfe posiluje problémové partie, jako
jsou boky, hyzdé¢, pas a bticho.

* Aqua aerobik je v podstaté aerobik cviceny ve vodé. Je Setrny k vaSim kloubim
a nevyzaduje tak velkou ndmahu jako v ptipad¢ klasického aerobiku.

* Mix aerobik je pfedstavovan vytrvalostnim aerobikem s vloZzenymi posilovacimi

bloky.
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2.4.1.1 Skladba hodiny

Lekce aerobiku trva prevazné 60 nebo 90 minut a sklada se z n€kolika casti:
z rozcvicky (warm up), aerobni casti, zklidnéni (cool down), posilovaciho bloku
a zavérecného uvolnéni a strecinku.

Rozcvicka, neboli warm up, musi byt vzdy zafazena v avodu kazdé pohybové
a sportovni ¢innosti. Pfi rozcvicce dochazi k ptiprave pohybového aparatu (svall, vaza,
Slach a kloubtl) a obéhového systému (kardiovaskularniho a respiraéniho) na zatéz.
Hlavnim cilem je zahtati organismu pomoci jednoduchych pohybu, které procvicuji
velké svalové skupiny. Posledni minuty rozcvicky by mély byt zaméfeny na oblasti
stendenci ke zkraceni. Protahujeme pomoci dynamického cviceni nebo pomoci
streCinku Achillovu Slachu, bederni ¢ast patefe a m. iliopsoas. Spravnou rozcvickou
muzeme zabranit naslednému zranéni. Rozcvicka by méla trvat 7-10 minut. Délku
warm up piizpisobujeme teploté v mistnosti, denni hodin€ a délce trvani aerobni lekce

(HASALOVA, 2004).

,,V pribéhu rozcvi¢ky probihaji v téle fyziologické a psychologické zmény:

= Aktivuje se nervovy a humoralni systém (dochdzi ke zvySeni sympatického
,,drivu®)

= ZvySuje se spotieba kysliku, dychani se prohlubuje a zrychluje

= Na zvySujici se potfebu kysliku reaguje kardiovaskuldrni obéh — zvySuje se TF
a objem krve vypuzeny jednou systolou

= Krev je vkrevnim fecisti redistribuovana z travicich organti do pohybového
aparatu a CNS

= Zefektiviiuje se nervosvalova koordinace

= Slachy a vazy ziskavaji vétsi elasticitu, klesa svalové napéti (HASALOVA,
2004, str. 16).

Cilem hlavni ¢asti je zvySeni vytrvalosti organismu a snizeni procenta télesného
tuku. Pro dosazeni tohoto cile je zapotiebi udrzet acrobni zatéz na irovni intenzity 65—
80% maximalni srde¢ni frekvence po dobu 25-30 minut. Na aerobni ¢ast navazuje

zklidnéni neboli cool down. Jeho hlavnim cilem je sniZeni tepové frekvence pod 60%
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maximalni srdecni frekvence. Obvykle trva 5—7 minut. Cool down musi byt pozvolny,
aby nedoslo k obéhovému kolapsu. Postupné snizujeme intenzitu cvieni vyuzitim
jednoduchych choreografii. Posilovaci blok obvykle trva 10—15 minut a je zaméfen na
vyrovnani svalovych dysbalanci, posileni ochablych svalovych skupin a formovéni
postavy. Na uplny zavér hodiny by mél byt zafazen strecink a zavérecné uvolnéni, které
by mélo byt doprovazené relaxaéni pomalejsi hudbou. Cilem streinku je uvolnéni
svalstva, celkové zklidnéni organismu a protaZzeni namahanych svalovych skupin.
Strecink pozitivné plsobi na drzeni téla, zvySuje pruznost svald, kloubni rozsah

a pohyblivost (HASALOVA, 2004).

2.4.2 Spinning

,»Spinning program je kondi¢ni cviceni zaloZzené na jizdé na specidlnim
stacionarnim kole, tvz. spinneru (viz. Obrazek €. 2, s. 27). Kona se v prostiedi fitcentra
v ramci specificky zaméteného tréninkového programu a ptispiva k rozvoji a kultivaci
zdatnosti, zdravi i vykonnosti. Tedy jakési aerobni cvieni na kolech® (HNIZDIL,
KIRCHNER, NOVOTNA, 2005, s. 9).

Historie spinningu sah4a do doby 80. let minulého stoleti, kdy dalkovy cyklista
Johnatan Goldberg, znamy jako ,,JJohnny G* hledal moznost, jak Caste¢né ptesunout
svlj tréninkovy program do mistnosti. V t€ dobé jisté netusil, Ze tim odstartuje vznik
prvniho indoorcyclingového programu. Prvni hodiny spinningu probihaly v jeho garazi
vV Los Angeles, kde byl poloZen zdkladni kdmen tohoto skupinového sportu. Se
stoupajicimi naroky na tréninkové stroje muselo byt vyvinuto odpovidajici stacionarni
kolo. Tak bylo pod vedenim Johnnyho G. postaveno prvni funkéni spinningové kolo —
Spinner (SPINNING STODOLNI, 2005, on-line).

Lekce skupinového spinningu probiha pod vedenim zkuseného instruktora, ktery
urcuje tempo, povzbuzuje jezdce a navozuje pozitivni atmosféru. Lekce spinningu trva
60 minut (NOVOTNA, CECHOVSKA, BUNC, 2006). Na zacatku hodiny si kazdy
nastavi a upravi spinner podle své potieby. Pokud ¢lovék zacina, pomlze mu instruktor
spinningu kolo nastavit. Kazda hodina by méla zacit zahtatim (Warm-Up), pii kterém

dochazi k piipravé a uvolnéni svalstva. Dosdhneme toho, pokud budeme Slapat
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minimalné dobu péti minut tepovou frekvenci mezi 50-60% maximalni tepové
frekvence. Cilem rozehtati neni zapotit se a unavit svalstvo, ale pfipravit svaly na zatéz
(HASALOVA, 2004). Poté nasleduje hlavni vyjezd, kdy pomoci zatéZe modelujeme
terén. S malou nebo mirnou zatézi se jezdi roviny. Kopce jezdime s vyssi zatézi. Aby
trénink byl ucelny, stfiddme rizné techniky jizdy podle obtiznosti. ,,RozliSujeme pét
zakladnich technik jizdy: rovina v sedle, rovina ze sedla, kopec v sedle, kopec ze sedla,
skoky“ (HNIZDIL, KIRCHNER, NOVOTNA, 2005, s. 23).

Zklidnéni (Cool-Down) by mél byt vloZzen na konec hodiny spinningu. Je to
jakési pozvolné vyjeti s ubirdnim zatéze, kdy dochazi ke snizeni tepové frekvence. Po
dosazeni tepové frekvence 50-60% maximalni frekvence mizeme piejit na strecink
neboli protazeni. Protahujeme svaly lytkové, zadni, pfedni a vnitini stranu stehen
a vzpiimovade patefe (HNIZDIL, KIRCHNER, NOVOTNA, 2005).

Jizda na spinneru se lisi od jizdy na bézném kole vyuzitim techniky Slapani. Na
spinneru vyuzivame kruhového Slapani, kdy vyuzivame silu v kazdém bod¢ Slapnuti

(HNIZDIL, KIRCHNER, NOVOTNA, 2005).

Obrazek ¢. 2: Spinningové kolo

ZDROJ: NEXTFITNESS, 2011, on-line
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2.4.3 Prinos aerobniho tréninku

Pravidelny aerobni trénink pusobi pozitivné na metabolismus tuki, které jsou
uptednostiovany jako palivo. Zvysuje se odolnost proti inavé. Pravidelnym cvi¢enim
posilujeme imunitni systém, snizujeme krevni tlak a riziko srde¢nich chorob. Cviceni
napomaha zlepSeni homeostazy neboli rovnovdzného stavu vnitiniho prostiredi
organismu. Hormony jsou lépe vyvédzeny a sniZzuje se tak napéti, coz vede k lepSim
podminkdm pro odpocinek. Dochazi k zesileni srdce, a tim méné prace musime
vynalozit k podani stejného vykonu. Zvysuje se pocet a velikost kapilar, a tim je télo
1épe zasobeno krvi s vice Zivinami. Pohybové zatéz aerobniho charakteru posiluje vazy
aerobniho cviceni je produkce hormonu endorfin, ktery ptisobi kladn¢ na psychicky stav
jedince. Hormon endorfin potlauje pfiznaky uzkosti, deprese a stresu, pfinasi pocit

dobré pohody.

2.5 Charakteristika adolescentniho obdobi Zeny ve vztahu k télesné

zdatnosti

Za poslednich 20 let doslo k velkym zméndm ve vykonnosti Zen. Vykonnost
Zen vzrostla a pfibliZzila se vykonim muzii. Rozdily nachdzime ve stavbé&, sloZeni téla
a fad¢ funkci.

Pfi narozeni jsou divky o néco mensi nez chlapci. AvSak rtistové kiivky jsou
u chlapcii a divek do devatého az desatého roku stejné. Pubertalni ristovy spurt zacina
udivek jiz mezi desatym az jedenactym rokem. Divky kolem jedenactého roku
prevySuji chlapce svou télesnou vySkou a hmotnosti. Nastupem menarche mezi
dvanactym az Ctrnactym rokem je télesny rist potlacen a dochézi spiSe ke zvétSeni
Sitkovych rozméri. Ve svych Sestndcti az sedmnacti letech divka dosahuje své
mensi neZ u mizu. To vysvétluje, pro¢ maji Zzeny lep$i zachovani rovnovahy. Zeny maji

Sir§i panev, kratsi stehenni kost, mensi kolodiafyzalni uhel, proto se u zen objevuje
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valgozni postaveni dolnich koncetin Cast¢ji. Behem adolescentniho obdobi u Zen stoupa
obsah tukové tkan¢ v téle. Vys$i hladina estrogent v dospivani u divek ma vliv na
zvyseni tuku v téle. Zena ma v priméru 25% tuku. Zena ma méné krve, a tim méné
erytrocytl a hemoglobinu. Tudiz, aby mohla vydavat stejny vykon jako muz, muselo by
jeji srdce podavat o néco vyssi vykon. Svalova sila u zen je asi 0 30 % niz$i nez u muzu.

U divek, které sportuji, se menarche objevuje pozd€ji nez u divek
nesportujicich. Divodem je mensi procento tuku v téle. U Zen s vysokou sportovni
urovni se menarche zpozdilo az o 2 roky. Velka fyzickd z4t€¢Z ma negativni vliv na
poruchu menstruacniho cyklu az ameneorea. Hlavni pfi¢inou nepravidelnosti cyklu az

vynechéni, je snizeni podilu télesného tuku (MACEK, MACKOVA, 1995).

2.5.1 Fyziologické rozdily mezi Zenami a muzi

,Podle Astrand a Rohahl, 1986, Bund a Heller, 1989, Griffin, 1997,
Kaiserrauer et al., 1989, Mashall, 1981, Wilmore, 1974 se Zeny 1isi od muzt témito
rozdily:

=  Zeny maji cca o 20% mensi srdce,

= Zeny maji v priméru nizsi systolicky krevni tlak,

= Zeny maji mensi objem plic a nizi plicni funkce,

= Zeny maji cca o 18-25% niz§i maximalni spotiebu kysliku,

» Maximalni hodnoty srde¢ni frekvence jsou pro obé pohlavi prakticky stejné,

= Zeny maji cca o 20% nizsi kyslikovy tep,

= Zeny maji niz§i aerobni predpoklady,

= Zeny maji lepsi piedpoklady pro vytrvalostni praci, 1épe vyuzivaji chemickou
energii uloZzenou v organismu na mechanickou praci,

= Zeny ztraci Zelezo v diisledku menstruace,

= Zeny jsou schopné produkovat stejné mnozstvi potu v horkém prostiedi jako
muzi, jejich tolerance na zvySenou teplotu je vys§si“ (NOVOTNA,

CECHOVSKA, BUNC, 2006, str. 10).
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2.5.2 Problematika identity a sebepojeti Zeny v moderni spole¢nosti

Jiz v obdobi adolescence dochazi u Zen ke zméné Vv oblasti chapani svého téla
a hledani své identity. Utvareni identity je aktivni proces, ve kterém dochazi
k sebeuvédomovani jednotlivce na zéaklad¢é jeho hledani a rozhodovani. Je to t&zké
obdobi, kdy se Zena vyviji a dochazi k fadé zmén v téle, se kterymi se musi szit. Vlivem
trendit dnesni spolecnosti si divka miize pfipadat tlusta a nepfitazliva a snadno sklouzne
az k bulimii ¢i k mentélni anorexii.

Sebepojeti je chapano jako celkovy postoj k vlastni osobé. Sebepojeti ma prvky
kognitivni  (sebepoznani, sebedefinovani), emocidlni (sebehodnoceni, sebetcta)
a ¢innostné regulativni (sebeprosazovani, sebeuplatnéni, sebekontrola).

T¢lesné sebepojeti neboli body image je vazano na spokojenost ¢i nespokojenost
s vlastnim télem. T¢lesny vzhled je faktorem tcty k sobé samému. Postoj k nasemu télu
podminiuje nase chovani. T¢lo je objektem socidlniho a kulturniho vyvoje. V dne$ni
spole¢nosti jsou kladeny velké naroky na télo, které ma byt zdatné, §tihlé a bez tuku. Je
prezentovano jako symbol ispéchu. Zenské télo je spojovano s eleganci, sebekontrolou,
uspéchem, spolecenskou pfitazlivosti a mladim. Krasu Zeny tedy nachazime v télesném
a duSevnim souladu. Patii sem ladnost pohybiti, chiize, zptisob vyjadfovani, dusevni
vyspélost, vzdélani.

V dnesni uspéchané dobé¢ je kladen na zeny velky spolecensky a medialni tlak,
Ktery nuti Zeny usilovat o udrZeni §tihlé a vypracované postavy. Jiz v historii lidstva
byly Zeny nuceny prizpiisobovat své tvary té¢la trendim dobé, ve které zily. Stahovani
korzety v soucasné dobé vystiidaly ptisné drzeni diet, umorné cvic¢eni ve fitness
centrech, kosmetické a chirurgické zakroky. Mnoho zZen trpi ménécennosti
a nedostate¢nosti diky tomuto predkladanému idealu krasy (FIALOVA, 2001).

»Zlepseni télesného sebepojeti vyzaduje zménu zplsobu mysSleni a vnimani
I zménu chovani jedince pro zdravi a krasu vlastniho téla. Zména vnimani a posuzovani
sebe sama musi piredchazet zmén¢ téla, pokud nema dojit k poruchdm zdravi (télesného
a duevniho)“ (FIALOVA, 2001, s. 46). Clovék by se mé&l piijmout takovy jaky je, aby

jeho télesna atraktivita nesnizovala jeho sebevédomi.
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem této prace bylo ovéfeni vyznamu aerobniho cvi¢eni v hodinach aerobiku
a spinningu v zavislosti na praimérné tepové frekvence studenttt JU. Dal§im cilem bylo

porovnani naméfenych hodnot pii aerobiku s hodnotami naméfenymi pii spinningu.

3.2 Ukoly prace

1. Zpracovani teoretické ¢asti vymezené problematiky.
2. Ovéfeni teoretické ¢asti v praxi.

3. Utfidéni a vyhodnoceni zjiSténych dat.

4. Diskuse ke zjisténym vysledkim.

5. Stanoveni zavéru.

6. Doporuceni do praxe.

3.3 Hypotézy

H1: Aerobik je vhodna pohybova aktivita provozovana v aerobni zéné, tj. 65-80%
maximalni srdecni frekvence.

H2: Spinning je vhodna pohybova aktivita provozovana v aerobni zoné, tj. 65-80%
maximalni srde¢ni frekvence.

H3: Aerobik a spinning jsou aktivity vhodné jako soucast zdravého zivotniho stylu.

H4: Aerobik a spinning jsou aktivity vhodné k regulaci zvySené télesné hmotnosti.

31



4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Méfeni probihalo na hodinach aerobiku a spinningu na Jihoceské univerzité
v Ceskych Budgjovicich v letech 2010-2011. Tyto volitelné pfedméty navitévovali
studenti pedagogické, teologické a zeméd¢€lské fakulty, predevsim divky Vv rozmezi 19

az 26 let.

4.2 Organizace praktického Setieni

Samotnému vyzkumu ptedchézela analyza a syntéza odborné literatury k dané
problematice. Pfed vyzkumem probéhlo kratké zauceni v méfeni pomoci sporttesteru,
kde jsem se méla naucit, jak s hodinkami zachazet. Poté jsem navstivila lekce aerobiku
a spinningu na Jiho¢eské univerzité v Ceskych Budé&jovicich, kde jsem se na zacatku
kazdé hodiny predstavila a seznamila studenty S vyzkumem, ktery provadim ke své
bakalafské praci. Ochotné mi vyhoveéli a nechali se pomoci sporttesteru béhem hodiny

meéfit. Méfeni probihalo po 45 minutach na 124 studentech.

4.3 Pouzité diagnostické metody

V teoretické Casti jsem vyuzivala metody obsahové analyzy a syntézy odborné
literatury. Cilem teoretické casti bylo zmapovani dané problematiky a vytvoifeni
urcitého prehledu pro miij vyzkum v praktické Casti.

V praktické ¢asti jsem vyuzila techniky sbéru dat pomoci kvantitativniho

vyzkumu, prostiednictvim méteni sporttestery.
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5 VYSLEDKY

Vysledky méfeni jsem shromazdila do Tabulek ¢. 3 a 4 (viz Tabulka ¢. 3, s. 34,
Tabulka ¢. 4, s. 36), podle kterych byl vypracovan graf. V tabulkach mtzeme zjistit,
jakou méli studenti béhem zatéze maximalni tepovou frekvenci (SFy.x), minimalni
tepovou frekvenci (SF.,) a primérnou tepovou frekvenci (SFy). Primérna tepova
frekvence mi déle poslouzila k vypracovani grafi.

Analyzou odborné literatury jsem rozd¢lila tepovou frekvenci na tii zony:
zdravotni, kdy dochazi jen k zatizeni srdce; aerobni, kterd nas v této praci nejvice
zajima a kde hlavnim zdrojem jsou tuky; a anaerobni, kde dochazi ke spotiebé cukra.
Grafy ¢. 1 a 2 (viz Graf ¢. 1, s. 35, Graf €. 2, s. 37) byly rozd€leny na tato tfi pasma
a vysledkem je procentualni zastoupeni studentd v jednotlivych zonach. V grafu ¢. 3
(viz. Graf ¢. 3, s. 38) porovnavam naméfené hodnoty aerobiku a spinningu dohromady.

V Tabulkach ¢. 3 a 4 (viz Tabulka €. 3, s. 34, Tabulka ¢. 4, s. 36) jsem dale
uvedla, kolik c¢asu v procentech se studenti pohybovali Vv jednotlivych zonach.
Vychézela jsem z toho, ze jedna vyukova hodina trva 45 minut, to pro mé bylo 100%.
Pokud se ale studenti pohybovali pod nebo nad uvedenymi pasmy, soucet vSech tfi zon
nedal dohromady 100%.

V Tabulce 5 (viz Tabulka €. 5, s. 39) jsem na zavér této prace zpramérovala
naméfené hodnoty studentli k bliz§imu porovndni mezi aerobikem a spinningem
Vv jednotlivych zonach.

Hodnoty tepové frekvence v Tabulkach ¢. 3, 4 a 5 (viz Tabulka ¢. 3, s. 34,
Tabulka ¢. 4, s. 36, Tabulka €. 5, s. 39) uvadi pocet tepti za minutu.
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5.1 Aerobik

Tabulka ¢. 3: Podrobny vypis naméfenych hodnot béhem zatéze pii acrobiku

Zdravotni Aerobni Anaerobni

Osoba | SFmax | SFmin | SFg zéna zéna zéna

0O, 193 78 141 17,00% 39,60% 28,00%
0, 171 71 138 24,30% 58,40% 3,30%

O; 192 85 150 20,50% 38,50% 29,40%
Oy 172 87 128 34,10% 52,90% 3,40%

Os 167 85 127 35,20% 51,60% 0,40%

O 189 81 143 19,50% 61,70% 17,00%
(o] 187 92 155 12,10% 41,70% 44,70%
Og 175 74 130 23,90% 50,20% 9,20%

Oy 185 78 137 19,70% 48,00% 19,60%
O 194 85 149 23,10% 33,00% 37,90%
Oy 183 77 137 22,30% 48,10% 10,50%
O 185 104 158 12,30% 32,40% 55,40%
Oi3 186 109 156 12,30% 35,70% 52,00%
O 161 80 130 34,50% 58,70% 0,40%

Os5 172 77 137 21,90% 41,70% 23,40%
Oy 180 87 142 30,60% 44,20% 23,80%
047 157 73 131 34,90% 63,00% 0,00%

Oy 172 80 135 22,60% 48,50% 15,60%
Oy9 194 76 156 7,40% 18,60% 59,30%
Oy 180 74 140 20,10% 39,60% 23,40%
0O, 199 81 146 27,20% 22,20% 36,10%
0O, 165 93 135 29,20% 60,40% 4,70%

Oy3 192 88 142 30,60% 29,10% 34,50%
O 172 86 137 31,60% 44,80% 18,20%
Oy5 164 63 126 35,60% 48,00% 1,50%

Oy 183 68 136 21,00% 38,10% 27,20%
0, 189 82 163 5,80% 14,60% 74,80%
Oyg 195 99 163 10,70% 23,20% 63,90%
Oy 195 84 162 10,40% 18,90% 55,30%
(01 198 54 155 1,70% 19,60% 55,70%
O3 200 91 164 14,00% 12,50% 36,90%
O3, 179 65 135 18,40% 39,70% 25,30%
Og33 164 72 112 55,20% 19,20% 0,70%

O34 196 69 142 26,70% 48,80% 16,90%
O35 182 79 130 26,20% 47,60% 10,30%
O34 185 104 158 12,30% 32,40% 55,40%
O3 186 71 135 21,20% 37,50% 23,50%
Oag 177 66 127 23,20% 38,50% 14,10%
(01 190 81 139 17,30% 73,70% 11,20%
Oy 175 93 140 16,90% 57,40% 22,00%
Ou 179 80 122 43,30% 39,10% 0,50%

O 198 90 154 19,50% 22,50% 47,60%
Oy3 175 69 125 28,10% 46,80% 5,30%

Oy 179 75 133 16,70% 50,40% 15,90%
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Zdravotni Aerobni Anaerobni
Osoba | SFhax | SFmin SFg zona zona zona
Oys 175 78 129 34,20% 48,30% 5,70%
Oys 172 96 139 29,30% 59,70% 9,40%
Oy 180 82 137 27,60% 43,90% 19,40%
Ous 169 82 136 29,60% 60,80% 5,00%
Oyo 177 70 132 19,80% 52,70% 10,20%
Os5p 184 86 140 22,70% 52,70% 20,40%
Os, 179 80 122 43,30% 39,10% 0,50%
Os, 198 90 154 19,40% 22,50% 47,60%
Os3 174 7 139 29,50% 49,60% 18,30%
Os4 180 85 141 21,90% 57,10% 14,70%
Os5 179 70 135 25,90% 50,80% 13,90%
Os6 159 70 118 59,60% 24,50% 0,00%
Os7 172 73 133 26,20% 65,20% 2,40%
Oxg 187 87 139 26,80% 39,40% 24,70%
Osq 167 64 123 26,80% 49,80% 1,50%
Ogo 185 80 133 21,20% 49,70% 13,50%
O61 193 73 141 18,90% 36,10% 32,00%
Og> 190 71 144 23,00% 24,30% 41,70%

Graf €. 1: Zndzornéni procentudlniho zastoupeni studentl jednotlivych zon

Zastoupeni zon v primérné tepové
frekvenci

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

0% [

Zdravotnizona Aerobni zona Anaerobni zona

procentudlni zastoupeni osob

m Radyl 18% 76% 6%

Velice mé prekvapilo, ze pouze 6% studentii se pohybovalo béhem hodiny
aerobiku v anaerobni zon¢. Avsak trikrat tolik studentli se béhem zatéze nedokazalo
udrzet ani v aerobni zong€. Presto se az 76% studentli pohybovalo v aerobni zon¢ po

celou vyucovaci hodinu.
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5.2 Spinning

Tabulka €. 4: Podrobny vypis naméfenych hodnot

Zdravotni Aerobni Anaerobni
Osoba | SFmax | SFmin SFg zéna zéna zéna
(O] 187 89 161 4,40% 40,70% 38,40%
0, 173 72 135 24,90% 48,40% 18,40%
O3 181 80 141 18,40% 60,10% 21,20%
(O 190 79 141 34,90% 26,80% 23,60%
Os 230 87 146 19,10% 48,40% 34,50%
Og 181 77 140 25,60% 40,10% 23,40%
O, 215 77 139 27,60% 52,90% 29,60%
Og 195 92 130 26,80% 49,90% 0,50%
(O 221 80 117 69,20% 28,40% 0,00%
Oy 223 105 151 6,20% 65,30% 34,50%
Oy 176 87 151 11,70% 87,20% 0,20%
Oy 208 96 182 6,70% 20,40% 48,80%
O43 154 77 115 83,90% 6,40% 0,00%
Ou 183 38 144 34,60% 51,60% 11,50%
Os5 170 75 127 55,90% 39,60% 0,00%
Oy 199 84 130 59,40% 39,70% 0,00%
047 176 97 139 39,20% 57,30% 0,30%
Oy 166 74 124 56,00% 31,20% 0,00%
Oy9 186 97 152 18,50% 65,60% 12,60%
Oy 189 118 159 5,30% 84,40% 10,30%
0O, 191 108 166 4,40% 43,30% 51,20%
0, 193 37 154 11,60% 52,20% 14,00%
Oy3 182 89 147 29,30% 67,90% 3,30%
O 186 107 154 21,40% 53,90% 23,10%
Oy5 215 105 150 18,00% 75,30% 5,30%
Oy 196 110 155 10,60% 71,80% 17,30%
0, 165 68 122 69,40% 26,90% 0,00%
Oyg 200 89 157 12,90% 50,60% 36,70%
Oy 185 46 149 19,30% 49,00% 7,70%
O3 218 85 132 52,30% 46,80% 0,00%
O3 175 43 140 20,50% 50,10% 0,00%
Oa, 182 80 147 7,90% 55,00% 36,90%
Og33 168 93 140 10,30% 78,90% 8,50%
O34 184 94 148 14,70% 48,20% 37,10%
O35 222 93 153 2,80% 51,00% 46,10%
[ 174 87 128 23,10% 72,90% 1,50%
Oa7 174 79 135 26,40% 44,00% 14,50%
Ogg 178 82 133 32,10% 45,00% 22,50%
Oa9 174 51 124 24,00% 22,90% 16,40%
Ouo 173 103 139 2,20% 65,00% 17,20%
On 189 73 156 3,50% 53,30% 37,40%
Oy 191 75 164 14,60% 33,30% 35,40%
Oy3 196 115 170 1,80% 27,40% 33,90%
Oy 187 86 161 7,00% 31,80% 29,40%
Oys 181 78 128 41,30% 41,50% 7,70%
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Zdravotni Aerobni Anaerobni

Osoba | SFrax | SFmin SFg zéna zéna zéna

Oy 180 94 143 12,80% 59,40% 26,90%
Q47 197 102 158 5,60% 50,50% 30,30%
Oug 213 91 128 49,40% 41,30% 6,10%

Oyg 185 101 152 12,70% 49,00% 37,50%
Osg 175 100 141 20,50% 45,80% 10,50%
Os, 218 102 158 9,70% 36,00% 40,70%
Os, 195 78 166 3,90% 35,10% 21,10%
Os3 172 105 140 4,40% 83,80% 12,80%
Os4 176 107 137 21,20% 73,80% 5,10%

Os5 174 79 133 29,10% 64,50% 5,30%

Os6 186 85 147 15,40% 51,00% 31,60%
Os7 187 102 152 3,70% 66,40% 29,90%
Osg 162 77 117 61,10% 30,20% 1,30%

Osq 194 84 157 21,10% 20,90% 38,50%
Ogo 202 48 143 17,30% 36,90% 19,30%
Op61 193 109 164 2,30% 33,80% 36,80%
Oe> 178 75 145 11,00% 62,30% 25,10%

Graf ¢. 2: Procentualni zastoupeni prumérnych tepovych frekvenci studentl

v jednotlivych zon
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Z Grafu ¢. 2 je ziejmé, ze 13% studentl se pohybovalo nad aerobni
zénou a 16% studentti si nedokazalo ani udrzet po dobu spinningu tepovou frekvenci
Vv aerobni zoné. AvSak mile mé piekvapilo, Ze az 71% studentli se béhem spinningu

zdrzovalo v aerobni zo6né.
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5.3 Porovnani aerobiku a spinningu

Graf ¢. 3: Porovnani naméfenych hodnot pii aerobiku a spinningu

Porovnani namérenych hodnot aerobiku
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procentualni zastoupeni osob

Z Grafu €. 3 mlUZeme vycist procentudlni rozdil mezi naméfenymi hodnotami

a spinningu

Zdravotnizona

aerobiku a spinningu.

Velice mé prekvapilo, ze pouze o 2% vice studentii navstévujicich aerobik se
pohybovalo ve zdravotni z6n€ v porovnani se studenty navstévujici spinning. O néco
vétsi rozdil byl v porovnani naméfenych hodnot v aerobni zéné, kde az o 5% vice
studentii navs$tévujici aerobik se dokazalo b&hem zatéze udrzet v aerobni zo6né
V porovnani se studenty navstévujicimi spinning. AvSak v opa¢ném ptipadé se o 7%

vice studentii navstévujicimi spinning zdrzovalo v anaerobni z6né v porovnani se

studenty navstévujici aerobik.

Aerobni zona
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Tabulka €. 5: Vyjadieni priméru tepové frekvence zon

Zony Aerobik Spinning
Zdravotni zéna 124 123
Aerobni zona 141 145
Anaerobni zoéna 163 167

Z Grafu . 5 je patrné, ze pramér namétenych hodnot se pfi aerobiku a spinningu
nepatrné lisi. Nejmensi rozdil shleddvam ve zdravotni zéné, kdy vypocitana primérna
tepova frekvence spinningu je o 1 tep za minutu nizsi nez u aerobiku. Avsak primérna
tepova frekvence spinningu v aerobni zo6né je o 4 tepy za minutu vyssi nez u aerobiku.
Stejné tomu tak je i v anaerobni zonég, kde se pocet tepu za minutu nelisi od rozdilu

V aerobni zOné.

5.4 Vysledky hypotéz

Vyhodnoceni stanovenych hypotéz:
H1: Aerobik je vhodna pohybova aktivita provozovana v aerobni zén¢, tj. 65-80%
maximalni srdecni frekvence.

Z Grafu €. 1 (viz Graf €. 1, s. 35) je zfejmé, Ze srdecni frekvence az 76%
studentli se béhem aerobiku pohybovala v aerobni zoné. Na zaklad€ téchto vysledki
muzeme konstatovat, ze aerobik je vhodna pohybova aktivita s aerobni zénou 65-80%

maximalni srde¢ni frekvence. Stanovend hypotéza byla potvrzena.

H2: Spinning je vhodna pohybova aktivita provozovana v aerobni zoénég, tj. 65-80%
maximalni srde¢ni frekvence.

Z Grafu €. 2 (Graf €. 2, s. 37) je zfejmé, Ze srdecni frekvence aZ 71 studentli se
béhem spinningu pohybovala v aerobni zoné. Na ziklad¢ téchto vysledki mizeme
konstatovat, Ze aerobik je vhodnéa pohybova aktivita s aerobni zonou 65-80% maximalni

srdecni frekvence. Stanovena hypotéza byla potvrzena.
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H3: Aerobik a spinning jsou aktivity vhodné jako soucast zdravého zivotniho stylu.

Z Grafu ¢. 1 a2 (viz Graf €. 1, s. 35, Graf €. 2, s. 37) miizeme konstatovat, Ze
vetsi pocet studentli se pohyboval v aerobni zén€. Itato hypotéza je spravna, nebot
aktivity, které pozitivné plsobi na zdravi jsou také vhodné i pro rozvoj a podporu

zdravého zivotniho stylu.
H4: Aerobik a spinning jsou aktivity vhodné k regulaci zvySené télesné hmotnosti.

Jelikoz je aerobni pasmo idealni pro spalovani tuki a jelikoz se studenti béhem

aerobiku a spinningu pohybovali pfevazné v aerobni zong, je tato hypotéza spravna.
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6 DISKUSE

Vznik této bakalaiské prace mi pfinesl mnoho poznatka a zkusenosti.

Cilem této prace bylo ovéfeni vyznamu aerobniho cviceni v hodinach aerobiku
a spinningu v zavislosti na primérné tepové frekvenci studentti JU. Dal§im cilem bylo
porovnani naméfenych hodnot pii aerobiku s hodnotami naméfenymi pii spinningu.

Zpocatku jsem feSila problém, jak nejlépe rozlozit tréninkové zony tak, abych
zahrnula vSechny studenty JU navstévujici aerobik a spinning. Samoziejm¢ jsem musela
vychazet z odborné literatury, ale druhym pomocnikem mi byl samotny sporttester,
ktery mi pomohl tyto zony piesnéji vymezit pro oba sporty, abych mohla vysledky dale
porovnat.

Pracovala jsem se sporttestery Polar SR 400. Nez jsem se vydala na prvni
meéfeni, zkouSela jsem sama na sob¢€, jak tyto hodinky funguji. Prace S témito
sporttestery se mi zpoc¢atku zdala nepochopitelna, avsak po par méfenich a vyhodnoceni
vysledkd, bylo jiz vSe jasné. Samotné méteni student JU probihalo jiz bez problému.

Resila jsem otazku, zda uvadét v mé bakalatské praci ¢as tréninku v jednotlivych
zonach. Nakonec jsem usoudila, Ze bude spravnéjsi je v praktické ¢asti uvést. Cas, ktery
studenti JU travili v jednotlivych zénach béhem zatéze, jsem vyjadtila v procentech,
a tim jsem chtéla zdliraznit, kde se nejvice pohybovala jejich tepova frekvence.

Prace se studenty byla zajimava. Nebyl Zadny problém s tim, Ze by se n€kdo
nechtél nechal zméfit, spiSe naopak. Avsak naslo se par studentd, ktefi kdyz dostali do
0 tom néco veédeli. Vétsina téchto studentti se podle mého pozorovani pohybovala ve
zdravotni zonég, coz neni podle mého nazoru nejhorsi, ale zdravotni zéna je urcena
predevsim lidem, ktefi maji néjaké zdravotni omezeni a zvyseni tepové frekvence by

jim mohlo ublizit, a to nebyl problém téchto studentt.
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7 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Tato bakalafska prace byla zaméiena na studenty JU, ktefi navstévuji hodiny
aerobiku a spinningu. Mym tkolem bylo tyto studenty oslovit a zméfit je béhem zatéze
pomoci sporttesteru. Namétené hodnoty jsem dale zpracovala do tabulek a grafu
Vv teoretické Casti. Samotnému meétfeni piedchézela studie odborné literatury
a shromazd’ovani dat.

M¢fenim pomoci sporttesterti jsem zjistila, ze az 76% student bylo schopno se
béhem zatéze pii aerobiku drzet v aerobni zonég, coz bylo piekvapivé zjisténi. Béhem
zatéze pii spinningu Se pohybovalo v aerobni zoné 71% studentt, coz bylo nepatrné
méné nez pii aerobiku. Obé tyto namétfené hodnoty jsou pozitivnim zjiSt€énim. AvSak
zbylému procentu studentl se primérna tepova frekvence pohybovala pod nebo nad
aerobni zonou.

Zajem studentl o vysvétleni vyznamu tepové frekvence pii zatézi byl tak velky,
ze bych vyucujicim téchto pfedméti doporucila doplnéni uciva o tento problém na
zacatku kazdého semestru, aby se studenti seznamili s pfinosem cviceni v aerobni zon¢,

a tim pozitivné ovlivitovali svoji kondici.
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Piiloha ¢. 1: Fotodokumentace aerobiku
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Ptiloha ¢. 2: Fotodokumentace spinningu







