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1 UVOD

Mnoho bylo jiZ napsano o u€incich jogovych cviceni na lidsky organismus a
lidskou psychiku. Benefity jogovych cviceni jsou tedy dle mého nazoru ve spolecnosti
vSeobecné v povédomi. Ma prace popisuje dale tyto pozitivni u€inky a snazi se je
srovnat s u¢inky aerobiku, tedy pohybové aktivity silné¢ se rozvijejici, majici mnoho
odvétvi, ktera navic rok od roku pifibyvaji a stavaji se specializovangj$imi.

V praktické ¢asti si pak ddvam za kol srovnat tato dvé diametralné odliSna
odvétvi pohybové €innosti z pohledu jejich vlivu na troven télesné zdatnosti.

Téma prace jsem si vybral vzhledem ke svému sportovnimu zaméfeni a zajmu
o tématiku zlepSovani télesné zdatnosti.

A¢€ jsem, jak uvadim jiz vySe aktivnim sportovcem, a v né€kolika odvétvich 1
zédvodnikem, nemél jsem pred svym nastupem ke studiu na katedie Vychovy ke zdravi
na JihoGeské univerzité v Ceskych Bud&jovicich Zadnou praktickou zkuSenost
s jogovymi cvicenimi. A tak jsem, asi jako valnd vétSina sportovcl bez zasvéceni do
tematiky, tato povaZoval pouze za relaxaéni techniku s pomalymi protahovacimi prvky.

Proto mne toto téma zaujalo, nebot’ srovnani pomalé¢ho jogového cviceni
s dynamickym aerobikem, a¢ ani s nim nemam praktickou zkusenost, vénoval jsem se
piredevsim béhu a cyklistice, mi ptiSlo velmi poutavé, avSak v mych ocich byl vysledek
piredem jasny: Aerobik, jako aktivita provadéna dynamicky a s vyssi tepovou frekvenci,
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2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Vymezeni problematiky zdravi

Zdravi je dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) definovano jako ,,Stav
télesné, duSevni a socidlni pohody a ne pouze neptfitomnost nemoci ¢i vady*.

Existuje vS8ak mnoho riznych definic zdravi, z nichz nékteré jsou obecnéjsi,
nékteré naopak konkrétngji vymezuji tento pojem. Celedova a Cevela (2010) uvadgji ze:
,Z pohledu sociologie mediciny se zdravi povazuje a stav optimalni kapacity jedince
umoziujici mu uéinné vykonavat své role a povinnosti (Celedova, Cevela, 2010, s.16).

Dalsi definici miize byt: ,Zdravi je stav optimalniho fungovani clovéka
(individua) vzhledem k efektivnimu plnéni role a tkold, k nimZz byl socializovan®
(Parsons in Celedova, Cevela, 2010, s. 16). Z vyse uvedeného je vsak ziejmé, Ze
definice se povétSinou siln¢ pirekryvaji a uvadeji stejné, ¢i podobné skutecnosti jako
definice WHO jen v ponékud pozménénych formulacich. Je patrno Ze: ,,Zdravi je
zékladni lidskou potiebou , je cennou hodnotou individudlni socialni, vyrazné
ovliviiujici kvalitu zivota a hodnotou zasluhujici si celospolecenskou ochranu
(Celedové, Cevela, 2010, s. 18).

Pojem zdravi tedy obsahuje tfi zékladni slozky:

1.  Téelesnou a psychosocidlni integritu.

2. NenaruSenost Zivotnich funkci a spolecenskych roli.

3.  Adaptabilitu ve smyslu fyziologické a sociologické homeostazy.
(Celedové, Cevela, 2010, s. 18).

Pti¢emz: ,,v biologickém — biomedicinckém pojeti je zdravi chdpano jako stav
dokonalé homeostazy, kdy kazda buiikka a kazdy orgén téla funguji bez poruch
v naprosté harmonii s ostatnimi builkami a organy. Homeostaza je tedy udrzovani
relativni stalosti vnitiniho prostiedi (Celedova, Cevela, 2010, s. 18).

Dal$im nahledem muze byt hledisko psychosocialni — sociomedicinské, kde je
zdravi chapano jako: ,,stav naprosté vyrovnanosti, kdy kazdy jedinec se citi v dokonalé
harmonii se svym okolim, je schopen plnit vSechny tkoly a spolecenské role, které se
od ného ocekavaji.

Jejich vyslednici je stav optimalni pohody* (Celedova, Cevela, 2010, s. 19).



Dal$im dtlezitym pojmem tykajicim se problematiky zdravi je zdravotni
potencial. Tento pojem se objevuje v programu Zdravi 21 a je definovan jako: ta
nejvysSi uroven zdravi, kterou mulze konkrétni jedinec Zijici v dané spoleCnosti
dosahnout. Je podminéna schopnostmi jedince starat se o sebe 1 o druhé, schopnosti se
samostatné rozhodovat a piijmout sviij dil odpovédnosti za vlastni Zivotni osud.
Rozhodujici je také, zda spolecnost, ve které zije dba na to, aby vSichni jeji ¢lenové
mohli dosahnout plného zdravi. Potencial zdravi lze rovnéz definovat jako schopnost

odolavat stresortim. Je dynamickd, neustdle se méni a je kvalitativné vyjadritelna, tzn.,

7e ji 1ze zméfit funkénimi testy (Celedova, Cevela, 2010, s.19).

2.2 Vymezeni problematiky zdravého Zivotniho stylu

ZjednoduSena definice poukazuje na zivotni styl jako na vyhranéné typické
chovani lidi ve spole¢nosti. Zivotni styl je systémem vyznamnych ¢innosti a vztaht,
zivotnich projevl a zvyklosti typickych charakteristickych pro urcity subjekt. Jedna se o
souhrn relativné ustalenych kazdodennich praktik, zpsobt realizace ¢innosti a zptisobii
chovani.

Na zivotni styl Ize pohliZet, jako na zivotni styl kazdého jedince — individuélni
pohled. Z pohledu celospole¢enského (socidlni skupiny) lze vysledovat urcité spolecné
rysy zivotniho stylu u ¢asti populace. Chapeme jej jako komplex riznorodych ¢innosti,
které jsou ovliviiovany urcitou hodnotovou orientaci. Je to z pohledu jedince vycet
¢innosti, které vykonavdme v bézném zivoté: provoz domacnosti, rodinny Zivot,
vzdélavani, traveni volného casu, ucast na spoleCenském zivoté. Z pohledu
spolecenského lze objevit obecné€jsi charakteristiky zivotniho stylu. Je mozno dne$ni
zivotni styl hodnotit jako uspéchany, ktery ve své rychlosti pohlcuje clovéka jak
dusevné, tak fyzicky, v porovnani zivotnim stylem naSich predkii. Na nezdravy zpisob
zivota, spéch a kazdodenni stres odpovida lidské télo riznymi onemocnénimi a
nemocemi, které mohou byt psychického 1 fyzického charakteru.

Clovék je bytosti s individualni fyzickou, psychickou a duchovni dimenzi.
Cilem vychovy a sebezdokonalovani by méla byt snaha o kultivaci Zivotniho stylu,
ktery v sob€ odradzi specifické i obecné vlastnosti clovéka jako individudlni osobnosti i

Clena lidské populace. Obecny cil, kterym je zkvalitnéni Zivota a uchovani jeho lidskych
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hodnot, je mozno sledovat se zietelem na oblasti lidského ziti, které jsou: zdravotni,
psychologické, socialni, etické, ekologické (environmentalni) a dal$i. Z tohoto Sir§iho

pohledu lze vyty¢€it nasledujici oblasti Zivotniho stylu.
Oblasti zivotniho stylu:
o  Fyzicka oblast: zdrava vyziva a péCe o télo vCetné regenerace,
udrzovani imunity a fyzické podoby zdravi, bezpecny sex.
o  Psychicka oblast. pozitivni mySleni, ovladani emoci, stresu a

volnich vlastnosti. Relaxace a odpocinek.

o  Kulturné-pracovni oblast: aktivni a tvotivy vztah k préaci, zajem o

umeéni a kulturu.

o  Socidlné-ekologicka oblast. vytvaret pozitivni mezilidské vztahy
vcetné rodinnych, respektovani star§i generace. Neskodit, ale pomahat druhym.
Tvorba pozitivnich vztahti k zZivotnimu prosttedi a ptirod¢ a jeji ochrana.

o  Eticko-duchovni oblast: vychova k ucté ke ¢lovéku jako duchovni

bytosti, ke skromnosti, uptimnosti a soucitu, hledani duchovni cesty (Kukacka,
2010, s. 199).

Nejvétsi vliv na zdravi ma zplisob Zivota - Zivotni styl (zpisob) — stéZejni
determinanta zdravi.

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani vdanych Zivotnich
situacich, které jsou zaloZzené na individualnim vybéru z riznych moznosti. Mizeme se
rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji a odmitnout ty, jez
zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan vybérem chovani a Zivotnich
moznosti.

Chovani ¢lovéka je v souladu s rodinnymi zvyklostmi a tradicemi spole¢nosti,
je limitovano ekonomickou situaci spolecnosti a socidlni pozici ¢loveka.

Zdravotni stav spole¢nosti se hodnoti piedev§im na zakladé nemocnosti
(morbidita) a imrtnosti (mortalita). Z rozboru pficin chorob s vysokou nemocnosti a

umrtnosti vyplyva, Ze zdravi nejvice poSkozuji ,,rizikové faktory* jako je:

J koufeni
o nadmérny konzum alkoholu
o zneuzivani drog
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. nespravna vyziva

. mala pohybova aktivita

o psychicka zatéz

e rizikové sexualni chovani (Celedova, Cevela, 2010, s. 54)

Rizikové faktory plisobi ve vazbé na jiné faktory zivotniho stylu, a proto se
pozitivni pisobeni zivotniho stylu uplatiiuje jen pti komplexnim dodrzovani spravnych
zasad. Vyznamny vliv uplatiiuji socialni determinanty zdravi (Celedova, Cevela, 2010,
s. 595).

Zakladni determinanty zdravi:

Determinanty zdravi jsou faktory, tedy pfi¢iny a podminky, které plsobi
komplexné na zdravi ¢loveka. Zdravi Clovéka je tak slozité¢ podminéno (determinovano)
kladnym i zipornym plisobenim soubory vnéj§ich a vnitinich podminek (Celedova,
Cevela, 2010, s. 55).

Jednotlivé faktory mohou pusobit na zdravi c¢lovéka bud pifimo, nebo
zprostiedkovang, ale vzdy se navzajem ovliviiuji.

Determinanty ovliviiujici zdravi ¢lovéka

o zivotni styl 50 - 60 %

J geneticky zaklad 10 - 15 %

o socioekonomické prostiedi, zivotni prostiedi 20 - 25 %

° zdravotni péce 10 - 15 % (Celedové, Cevela, 2010, s. 55)

Je tedy vice nez patrné, Ze je to pravé zivotni styl, jenz je kliCovym
determinantem zdravi a jenZ miZeme my sami nejsndze a nejvice ovlivnit a zlepSit tim
tak kvalitu svého zivota 1 prodlouzit jeho délku.

Dal$im z pohledem na problematiku zdravého zivotniho stylu je pojeti
Kukackovo, ktery uvadi Ze: Pfedpokladem a cilem zdravého Zivotniho stylu je dobré
zdravi. Na vyznam slova zdravi jsou rizné ndzory, které se Casto zjednodusuji do
podoby, kdy zdravi je charakterizovano jako stav organismu bez piitomnosti nemoci
nebo vady. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) hodnoti pojem zdravi v SirSim
pojeti, kdy hovoii o stavu perfektni fyzické, mentalni a socialni pohody. Chopra (1996)
k tomu jesté¢ dodava potfebu duchovni pohody. Stav, kdy Clov€k citi radost a chut’ ze
zivota, smysl pro naplnéni v kazdém okamziku své existence. Je to stav, kdy se clovek

citi mlady, plny zivota a vzdy Stastny.
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Nejcastéjsi pohled na zdravy zivotni styl zdlraziuje pottebu zdravého pohybu
a zdravou stravu, které ptimo ovliviuji dalS$i vyznamnou zdravotni hodnotu v podobé
optimalni télesné hmotnosti. Oblast zminénych aktivit, které pusobi predevSim na
fyzickou stranku kazdého jedince, jsou ucinnou prevenci proti nékterym chorobam,
které se oznacuji jako civilizacni. Preventivni vyznam ucinnych opatieni v této oblasti
vSak jeSté neni zarukou dobrého zdravi. Velmi dilezitd je psychickd slozka nasi
osobnosti a predevSim jeji cil — udrzet si psychické zdravi a kondici. K tomu ndm
dopomadhaji dal$i oblasti naSich aktivit, mezi které¢ lze zahrnout dostatecnd relaxace
véetn€ schopnosti omezovat stres. Podminkou naSi psychické vykonnosti je také
dostatecny spanek. Velmi pozitivné ovliviiuje nas zivotni styl také zdravy a bezpecny
sex, na druhé strané negativné plsobi nckteré naSe navyky (zlozvyky). Mé-li zdravy
zivotni styl sméfovat k upevnéni dobrého zdravi, musime individualn€ o toto zdravi

pecovat a vénovat se naSemu aktualnimu zdravotnimu stavu.

Zasady zdravého Zivotniho stylu

e Zdravé se stravovat

e Dostatecné, primeiené a pravidelné se pohybovat

e Udrzovat si optimalni télesnou hmotnost

e Dostatecné spat

¢ Omezovat a eliminovat stres

e Dostatecné relaxovat

e Vyhybat se negativnim navykiim a zavislostem

e Praktikovat zdravy a bezpecny sex

e Individualné peCovat o své zdravi

e Eliminovat negativni vlivy exogennich faktort a zivotniho prostiedi

e Usilovat o pozitivni zménu zivotniho stylu (Kukacka, 2010, s. 206.)

2.3 Cirkadianni rytmy

Stejn€ jako mnoho dalSich behavioralnich aktivit (napf. jidlo a vyhledavani

potravy) fada homeostatickych regula¢nich mechanizmt, véetné vylu€ovani nékterych
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hormonti a regulace télesné teploty, také spanek a bdéni probihaji v periodach ptiblizné
24 hodin. Tyto cirkadianni rytmy jsou endogenni, tj. pretrvavaji 1 v dobé&, kdy
organizmus neni vystaven Zadnym zevnim ¢asovym regulacnim podnétiim. Nicméné za
normalnich okolnosti jsou faze tohoto rytmu udrzovany v souladu se zevnim prostfedim
diky odpovédi na zevni ,,Casujici podnéty (Casto nazyvanymi némeckym vyrazem
zeitgebers). Mocnym Casujicim podnétem je slunecni svétlo, které muze byt spojeno jak
s neaktivni, tak s aktivni fazi cirkadianniho rytmu. Zatimco vétSina dosp€lych osob spi v
noci, no¢ni zivo¢ichové (napt. krysy a mysi) spi vétSinou v obdobi slunecniho svitu.
K nejvyznamnéj$im vnitrnim hodindm (pacemakertim) patii suprachiazmatické jadro
piredniho hypotalamu. Tvofi je asi 30 000 neuroni a jeho léze zplsobuje rozpad
pravidelného cirkadidnniho rytmu spanku a bdéni. Tento rytmus muze byt znovu
obnoven transplantaci fetdlniho nucleus suprachiasmaticus (NSCH). Odpovéd’ NSCH
na svételné podnéty zevniho  prosttedi je  CasteCné  zprostfedkovana
retinohypotalamickym traktem. Rytmus cirkadidnniho pacemakeru mize byt
Lresetovan®, vétSinou ale za cenu dosti znaéného diskomfortu. Znamym piikladem
obtizi z resetovani je syndrom jet — lag po pfeletu vice ¢asovych pdsem nebo problémy s
piizpisobenim se sménnému provozu. Nepiijemné nasledky resetovani se netykaji
pouze poruch cyklu spanek - bdéni, ale 1 fady jinych cirkadidnn€ oscilujicich
fyziologickych mechanizmil (napf. rytmu vylu€ovani nékterych hormonti). I kdyz je
distribuce spanku a bdéni v pribéhu dne v normé pod vlivem cirkadiannich regulatoru,
neni spanek pouhym vysledkem béhu cirkadianni cyklické aktivity (SMOLIK in
SEBERA, 2009).

Zatimco normalni krysy spi v obdobi periody svétla, krysy s 1ézi NSCH
vykazuji stejné mnozstvi spanku v pribéhu svételné i temné periody. Presto, ale je
celkové mnoZstvi spanku krys s 1ézi NSCH stejné jako u kontrolnich krys. Z toho
vyplyva, ze NSCH neni pro spanek nezbytny. Navic, jsou-li krysy s lézi NSCH
experimentaln¢ spankoveé deprivovany, vykazuji ndsledné stejny rebound efekt
zvySené¢ho spanku jako krysy normalni. Celkové mnozstvi spanku ziistava v normé
stalé, a to dokonce 1 pod vlivem nejraznéjSich podminek. Tak napf. zmény mnozstvi
aktivity a senzorické stimulace maji na celkové mnozstvi spanku pomérné maly vliv.
Celkové mnozstvi spanku se nijak pronikavé neméni cvi¢enim, mnoZzstvim udalosti v

prubéhu dne, délkou pobytu na Ihzku, hlubokou senzorickou deprivaci ani zvétSenou
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vizualni stimulaci. Zmény celkové doby spanku nejsou v typickych ptipadech tak velké
jako zmény v mnozstvi pozit¢ho jidla, fyzické nebo dusSevni ¢innosti a zmeény nalady.
Jedinym zasahem, ktery spolehlivé a podstatné ovliviiuje spanek u vétSiny zivocichu, je
predchazejici spankova deprivace (SMOLIK in SEBERA, 2009).

Kromé¢ homeostatickych, ultradidnnich a cirkadidnnich procesi existuji jesté
tzv. infradidnni procesy regulujici prubéh spanku. Jsou zalozené na stfidani ro¢nich
obdobi. Lidsky biorytmus je ovlivnén sezénnimi zménami, v jejichZ disledku pfirozené
spime déle v zimnich mésicich, kdy se brzy stmiva a pozd¢ svita, a krat$i dobu v letnich

mésicich, kdy je tomu naopak (SMOLIK in SEBERA, 2009).

2.4 Obecné pojeti télesné zdatnosti ve vztahu ke zdravi Zeny

Obecné lze tici, Ze rozdily ve fyzické vykonosti muzské a Zenské populace
zaCinaji od puberty. Pod vlivem muzZskych pohlavnich hormont se zvySuje mnoZstvi
svalové masy a tim vyrazné roste svalova sila u chlapcii v porovndni s divkami.
Mohutnost transportni kapacity krve pro kyslik je, vzhledem k mens$i vykonnosti
kardiorespirace a vlivem pusobeni Zenskych pohlavnich hormonli, u Zen mensi.
Aerobni kapacita Zen se pi1 intenzivni praci rychleji vy€erpa a proto zeny jsou nuceny
piechazet diive na anaerobni laktatovy zpusob ziskdvani energie. Nizs§i specificka
hmotnost Zen vzhledem k muziim, je naopak zvyhodiuje pro pohyb ve vodé.

Vykonnost zen je zhruba o &tvrtinu niz§i neZ u muzd. Nejvice je Zena
znevyhodnéna pii silovych vykonech. Dosahuje 50 - 70 % muzskych hodnot. V
rychlostnich a vytrvalostnich vykonech je asi na 60 - 85 % muZskych hodnot. Pouze v
obratnostnich vykonech je zena lep$i nez muz (106 %). Obecné Ize fici ze trénovana
zena zhruba dosahuje (vyjma obratnostnich vykont) hodnot netrénovanych muzi.

Porovname-li nejlepsi vykony v atletickych disciplinach, kterych dosdhli muzi
a zeny, shleddme nejvétsi rozdily v silovych vykonech, tj. ve skokanskych a
vrha¢skych disciplinach. Pouze 10 % rozdil je ve vytrvalostnich bézich a nejmensi v
plavani. Dokonce lepSich vysledkli neZ muzi dosahuji Zeny v extrémné vytrvalostnim
plavani. Vé&tsi podil tukové tkén€, zejména v dolni poloving téla, tvar a plocha téla
prorazejici vodu, klade pfi plavam Zen mensi odpor vodnimu prostiedi. Tlustsi vrstva

podkoZniho tuku chrani kromé toho Zenu Iépe pied prochlazenim vzhledem k muzi.
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Fyzicka vykonnost byva vice ¢i méné ovlivnéna menstruacnim cyklem. Bylo
dokdzdno, ze u sportujicich divek se menarche objevuje pozdéji. Nadmérny
energeticky vydej méd ziejmé vyznamny modulacni vliv na hypothalamus, coz v
kombinaci s nizkou télesnou hmotnosti prodluzuje prepubertalni stav. Vyssi sportovni
vykonnost pozdé&ji dospivajich divek miiZze byt zpiisobena menSimi rozdily v jejich
télesné stavbé vzhledem k muzim. Tyto divky mivaji delsi dolni koncetiny, uzsi boky
a mén¢ télesného tuku. S vyjimkou plavani jsou tyto faktory pro sportovni vykon
vyhodné&jsi. Sekundarni amenorea ¢i oligomenorea s poruchou ovaridlnich cykli se u
sportujicich Zen objevuje Castéji nez u nesportovkyi. Na jejim vyskytu se podili jak
vysokd tréninkova zatéz, tak vyrazné menSi mnozstvi tuku, nizka télesnd hmotnost a
pocatek tréninku pfed menarche. Intenzivni dlouhodoby trénink zen miZze zpilsobit
virilizaci (maskulinizaci) Zen zvySenou sekreci androgent kiirou nadledvin. Pii
vrcholnych soutéZich je nékdy pozadovano urceni pohlavi na zakladé vySetfeni sex-
chromatinu v jadrech bun€k ustni sliznice (Barrého téliska). Oligomenorea je méné
Casta u zen, které byly gravidni, nez u Zen, které dosud nebyly. Vyssi vykonnost
menstruujicich zen byva ve fazi folikularni, v lutedlni a zejm. v premenstruu byva
vykonnost snizena.

Jiz od pocatku téhotenstvi stoupd funkéni kapacita kardiovaskuldrniho
systému Zen. Cviceni mirné az sttedni intenzity neni tfeba omezovat. Sportovkyné by v
tomto obdobi nemély zavodit, i kdyz v prvnich mésicich téhotenstvi mohou podavat
vys$i vykony. Od 5. mésice by nemély trénovat viibec. Po normalnim porodu mohou
zeny zacit lehce trénovat po Sestined€li, za pal roku jiz mohou absolvovat plné
tréninkové zatizeni. Mnoho sportovkyn po porodu uspésné zavodi dale. Porodni
hmotnost novorozence nebyva u matek - sportovkyi vzhledem k nesportujicim Zenadm
rozdilnd. V ontogenezi piedstavuje klimakterium, menopauza, posledni vyraznou
zménu v neurohumordlnich regulacich. N4hly pokles hormonalni aktivity ovarii a
sekrece gonadotropinli naruS§i pfechodné¢ jemnou zpétnovazebnou regulaci
hypotalamohypofyzarni 1 hypotalamokortikalni. NaruSeni hypotalamickych funkci
vyvolava poruchy termoregulace ("ndvaly horka"), které po ustavem nové
neurohumoralni rovnovahy vymizi, stejn¢ jako neptijemné psychické stavy. Pravidelné
sportujici zeny mivaji klimakterické obtize niz§i. Ubytek estrogenti v menopause viak

zbavuje zZeny jejich protektivniho uc¢inku na rozvoj osteoporozy a vyskyt nahlych

16



srde¢nich ptihod (infarkttl). Ubytek kostni hmoty lze vyrazné zpomalit t&lesnou
aktivitou, stejn¢ jako ubytek svalové tkdné a involu¢ni zmény kardiovaskuldrniho

systému (Havlickova, 2008, s. 119).

2.5 Negativni faktory vysokoSkolského studia ve vztahu k télesné

zdatnosti

Jak je jiz uvedeno vySe, ve statich vénovanych vymezeni problematiky zdravi a
zdravého zivotniho stylu, jsou hlavnimi negativnimi faktory ovlivitujicimi lidské zdravi
koufeni, nadmérny konzum alkoholu, zneuzivani drog, nespravna vyziva, mala
pohybova aktivita, psychicka zatéz, rizikové sexualni chovani. Jde tedy o faktory, snad
az na nadmérny konzum drog, obecné spojené s vysokoSkolskym studiem. V naro¢ném
vysokoskolském prostiedi se studenti Casto dostdvaji do stresovych situaci, vzhledem
k Casové ndrocnosti studia, spojené¢ jak s vlastnim navsStévovanim ptednaSek, tak i
s pfipravou na né, nema pak vysokoskolsky student (nestuduje-li télovychovny obor)
¢as na dostateCnou péci o své télo. S nedostatkem Casu na péci o télo neptimo souvisi 1
nespravnd vyziva, zde minéno predevSim ve smyslu nepravidelnosti stravovani a
piijimani stravy v nevhodnou dobu. Koufeni a konzumace alkoholu tuto situaci jiz jen

dokresluje.

2.6 Srdecni frekvence

V klidu ¢ini srde¢ni frekvence okolo 70 udert za minutu. To znamena, Ze za
necelou jednu sekundu probéhnou cCtyi1 faze srde¢ni ¢innosti: napinaci a vypuzovaci
faze systoly a relaxacni a plnici faze diastoly (Silbernagl, Despopoulos, 2004, s. 190).

Na zacatek uvedu né€kolik pojml nutnych k dokonalému pochopeni fungovani
srdce, jeho fizeni a tim 1 fizeni srde¢ni frekvence.

Srdec¢ni sval (myokard) mé dvé zékladni vlastnosti: drazdivost a stazlivost.

Drézdivosti (excitabilitou) rozumime schopnost srde¢niho svalu se na vhodny
podnét zkratit, smrstit se. Za normalnich okolnosti je podnétem ke smrSténi elektricky

impulz, vychazejici ze zvlastnich oblasti myokardu.
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Smrsténi (kontrakce) srdecniho svalu vede ke zmenSeni objemu dutiny siné
nebo komory a k vypuzeni krve. Stahu myokardu fikdme systola. Opakem systoly
srde¢niho svalu je diastola, vyvoland ochabnutim svaloviny a zvétSenim objemu sini a
komor.

Srdec¢ni sval reaguje na dostate¢ny podnét maximalni kontrakci. Je tedy jedno,
je-li podnét svou intenzitou prave postacujici, nebo je zbyte¢né velky. Smr$téni svaluje
vzdy maximalni. Pro smrs§téni je pouze dulezité, aby podnét byl dostatecny, tj. prahovy.

Systoly a diastoly sini a komor na sebe pfesné¢ navazuji. Srde¢ni sval pracuje
trvale a rytmicky a zajiStuje tak nepfetrzité preCerpavani krve. Rytmické smrstovani
srdecniho svalu je vyvolavano elektrickymi vzruchy, které se primarné vytvareji ve
tkani uzliku, ktery je ulozen pfi usti horni duté Zily ve sténé pravé siné. Tento
sinuatridlni uzlik je prvnim usekem specializované srde¢ni svaloviny, schopné tvofit a
rozvadét elektrické vzruchy. Této svaloviné fikame pfevodni srde¢ni systém (Dylevsky,

2007, s. 77).

2.6.1 Prevodni srde¢ni systém

Anatomicky se prevodni systém skladd ze sinuatridlniho uzliku,
sitokomorového uzliku a ze silokomorového svazku sjeho raménky a koncovymi
vlakny.

s

Sinuatralni uzlik lezi ve sténé pravé predsiné pii usti horni duté zily do pravé

Atrioventrikularni uzlik (sitokomorovy) lezi na rozhrani pravé sin€ a komory,
v zadnim Gseku srde¢ni piepazky.

Z atriovetrikularniho uzlu za¢ina sitokomorovy svazek (Hisiiv svazek) vlaken,
ktery se v mezikomorové piepazce déli na pravé a levé raménko. Vldkna obou ramének
zahybaji pod endokard komor a pokracuji rozvétvenim do sité¢ Purkynovych vldken.
Purkynovymi vlakny jsou pak elektrické impulzy rozvadény do svaloviny komor, kde
tato vlakna konc¢i.

Mikroskopickou stavbou se pievodni systém nekterymi znaky podoba svalové
tkani, ze které vznikla, jinymi funkénimi znaky pfipomina nervovou tkan, jejiz funkci

ptevzala.
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Ptfevodni systém dokéaze svoji latkovou vyménou rytmicky navozovat tvorbu
elektrickych vzruchti které vyvolavaji smrSténi srde¢niho svalu. Latkova vyména, na
jejimz zakladé vznikaji v sinuatridlnim uzliku vzruchy je rozhodujici pro klidovy
rytmus srdeCnich staht. Uzlik vysila asi 70 elektrickych impulzii za minutu, které
vyvolavaji stejny pocet systol. Protoze sinusovy uzel urcuje zékladni (primarni) rytmus
srdecni Cinnosti, nazyvame jej ,,fasovaCem rytmu" nebo uzlikem primdrni srde¢ni
automacie

Uzlik atrioventrikularni vysila do myokardu komor pouze asi 40 - 50 impulzi.
Tento impulzovy rytmus se za normalnich podminek neprojevuje, protoze je ,,prekryty"
rychlej$imi impulzy z primarniho sinusového uzliku. Dojde-1i k preruseni pfevodniho
systému mezi sinusovym a siiokomorovym uzlikem, pfevezme atrioventrikularni uzlik
vudci aktivitu a srdce se stahuje pomaleji - v rytmu impulzt vysilanych timto uzlikem.
Vegetativni (autonomni) nervy ovliviuji zrychlenim (z4téZ) nebo zpomalenim (spanek)
srde¢ni rytmus pouze v urcitém rozsahu. Srdce se tedy smrStuje nezdvisle na inervaci.
Inervace ma pro fizeni srdecniho rytmu pouze regulativni vyznam (Dylevsky, 2007, s.

78).

4

2.6.2 Projevy srdecni ¢innosti

Srde¢ni ¢innost se projevuje: ozvami, udery hrotu, zménami velikosti a tvaru
srdce a elektrickymi proudy, které vznikaji pfi kontrakci srdecni svaloviny. Projevy
srdecni ¢innosti lze dokonale vySettit a podle vysledki hodnotit i stav srde¢niho svalu a
chlopniového aparatu.

Prvni srde¢ni ozva je zvuk vznikajici stahem srde¢niho svalstva a uzavienim
sitokomorovych chlopni (dvojcipé a trojcipé chlopné€). Této ozveé fikdme prvni neboli
systolickd ozva. Druhd srde¢ni ozva je diastolickd ozva, vznikajici uzavienim
polomgsicitych chlopni a chvénim stény aorty. Zvukové je prvni ozva obvykle tissi,
,mekka" a tlumena, diastolicka ozva je ostiejst, ,,vysSsi".

Udery hrotu jsou hmatné v patém mezizebii vlevo, asi 8 cm od stiedni &ary.
Hrot je nejpohyblivéjsi €asti srdce a pii srdecni ¢innosti nardzi na hrudni sténu. U déti a

u osob se slabou hradni st€énou mohou byt ndrazy hrotu i viditelné.
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Zmény velikosti a tvaru srdce je mozné sledovat nejrizné€jSimi zobrazovacimi
technikami (rtg, CT, NMR a UZV), véetn¢ zaznamu ziskaného obrazu a jeho
trojrozmérné rekonstrukce.

Elektrickymi projevy srdecni Cinnosti jsou elektrické proudy, které vznikaji
¢innosti srde¢niho svalu. Elektrokardiogram (EKG) je zaznam elektrickych prouda
(kfivek), snimanych ze srde¢ni krajiny a koncetin. Rizné typy EKG kiivek umoziuji
velmi pfesné zaznamenavat jednotlivé faze srdecni Cinnosti, porovnavat je s riznymi
typy zobrazovacich technik, automaticky vyhodnocovat a sledovat tak projevy

chorobnych zmén srde¢ni stény (Dylevsky, 2007, s. 79).

2.6.3 Srdecni ¢innosti

Podnéty vedouci k rytmickému smr§t'ovani srdecni svaloviny yznikaji pfimo
ve zvlastnim typu srdecni svaloviny - v pfevodnim srdeCnim systému, ktery vzruchy
vzniklé v uzlicich pfevodniho systému rozvadi ke svaloviné komor a sini.

Klidovy srde¢ni rytmus urcuje sinusovy uzlik. Nez je impulz vznikly v oblasti
horni duté zily pfeveden na sténu pravé komory a odtud raménky prevodniho systému
na Purkyiiova vldkna komorového myokardu, dochéazi k ¢asovému zpozdéni (asi 0,06
sec.). Jiz stavbou pfevodniho systému je tak zabezpeceno urcité zpozdéni v rozvodu
vzruchu srde¢ni svalovinou, coz mé za nasledek postupné smr$tovani sini a komor -
sled systol a diastol.

Mezi sinusovym a atrioventrikularnim uzlem bylo prokazano také piimé
spojeni vlakny stejné stavby, jakou ma ptevodni systém. Tato vldkna (tzv. trakty) jsou
schopnd rozvadét vzruchy ze sinusového uzliku mnohem rychleji neZ vlastni svalovina
sini a vyvolavat draZdéni atrioventrikularniho uzliku v kratkych intervalech. Kombinace
rychlého a pomalého vedeni mezi sinémi a komorami je jednim z regulacnich
mechanismu srde¢niho rytmu.

Srdce mé ne€kolikastupiiovy regulaéni systém zajist'ujici pravidelnost srdecniho
rytmu, néslednost systol a diastol sini a komor a schopnost srdecniho svald
piizpisobovat srdecni akci ménicim se potfebam organismi. Jak jiz bylo uvedeno,

zékladni regulacni mechanismus je obsazen jiz ve stavbé pfevodniho systému, kde doba
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nutnd pro rozvod vzruchu celou délkou pfevodniho systému je jiz sama regulacnim
faktorem.

Dalsi regula¢ni mechanismus je zajiStovan bunikami sinusového uzliku, mezi
nimiz probihaji ¢etné cévy. Bunky uzliku jsou tésné ptilozeny k vnéjSimu povrchu cév a
jsou schopny reagovat na tlak cévni stény, ménici se podle prasvitu téchto cév. Pii
roz$iteni cév (v diastole) dojde k podrazdéni bun€k uzliku, které vyslou proud vzrucha
ke svaloviné sini a komor, vyvolavajici systolu sini a komor. Pfi systole svaloviny sini
jsou zuzeny 1 cévy sinusového uzliku a buiiky uzliku nejsou proto aktivovany.

Vys$s§i stupeit regulacnich mechanismi piedstavuji u srdce orgénové
(autonomni, vegetativni) parasympatické a sympatické nervy.

Srdce dostava parasympaticka vldkna z bloudivého nervu (nervus vagus) a
sympatickd vlakna z kréniho sympatiku.

Drézdéni parasympatickych vlaken bloudivého nervu vyvolava zpomaleni
srdecni akce, drazdéni sympatiku plisobi zrychleni srde¢ni akce.

Organova vldkna vytvareji 1 pletené kolem véncCitych tepen zéasobujicich
myokard. Sympatickd vldkna navozuji spiSe rozSifeni véncitych tepen. Piimy uc¢inek
parasympatiku na svalovinu korondrnich tepen je nejasny a jeho vliv (obvykle
popisovany jako konstrikéni) nebyl ptimo prokéazan.

S obéma typy vegetativnich vlaken probihaji i1 senzitivni vlakna, kterd vedou
udaje o napéti ve sténé srdce a cév do centralniho nervového systému. Tyto udaje jsou
nezbytné pro vzajemnou souhru sympatiku a parasympatiku. Zarovenl jsou témito
vlakny vedeny bolestivé podnéty.

Regula¢ni mechanismy pifedstavované u srdce autonomnimi nervy, upravuji
srdeni C¢innost podle ménicich se narok organismu a podle jeho zatiZeni. Bez
autonomnich nervl je sice srdce schopno zajistit klidovou akei, neni vSak schopno se

vypofiadat s vétSimi vykyvy v zatizeni cirkulace (Dylevsky, 2007, s. 79).

2.7 Charakteristika a specifika jogovych a aerobikovych cviceni

V nasledujicich dvou kapitolach se pokusim objasnit nejzakladnéjsi specifika
obou sledovanych odvétvi, charakterizovat tyto dvé pohybové €innosti a uvést jejich

specifika ve vztahu k arovni télesné zdatnosti i celkového uc¢inku na zdravi ¢loveka.
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2.7.1 Charakteristika a specifika jogovych cviceni

Jogova cvi€eni jsou vlastné souborem jednotlivych po sobé v jistém systému
jdoucich jogovych pozic (4san).

Asana je sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici. Obecné 4sana znamena
zaujmout na del§i Cas urCitou télesnou polohu a citit se v ni pfijemné a uvolnéné.
Patandzali, ktery ve 2. stoleti pif.n.l. sepsal zdsady a poznatky jogy do jogasuter
(poucek), nazyva asanou pouze meditacni sed, zatimco télesna cvieni oznacuje jako
joga vja-jama. Bézn¢ se vSak za asany povazuji i dynamické jogové cviky.

Mnohé ésany byly odvozeny od pfirozenych pohybll a pozic zvifat
(Mahesvarananda, 2006, s. 17).

Asany puisobi na svaly, klouby, dech, ob&hovy, nervovy a lymfaticky systém,
na vSechny orgény i zlazy. Ovliviiuji rovnéZ mysl, psychiku a ¢akry (energeticka cent-
ra). Jsou to psychosomaticka cvi€eni, ktera posiluji a vyvazuji celou nervovou soustavu,
a tak harmonizuji a stabilizuji psychicky stav cviciciho (MaheSvarananda, 2006, s. 17).

Na zacatek a konec kazdé cvicebni jednotky 1 mezi jednotlivé cviky se zatazuji
faze uvolnéni. Cvic¢ime-li schopnost relaxace, rozvijime tim zaroven schopnost vnimat
vlastni télo. Predpokladem pro spravné provedeni vSech jogovych cvika je télesné a
duSevni uvolnéni. Teprve tak se mohou v plné mife projevit G€inky jednotlivych dsan.

Pti provadéni &san hraje vyznamnou roli 1 dychéni. Sladime-li dech s pohy-
bem, je pribéh pohybu harmonicky, dychani se prohlubuje a dochézi k povzbuzeni
krevniho ob¢hu 1 latkové vymény. Pomoci dechu mizeme zndsobit i svalové uvolnéni -
soustfedime se na ztuhlé casti téla a s kazdym vydechem je védomé uvoliujeme
(Mahesvarananda, 2006, s. 17).

Rozdil mezi 4sanami a gymnastikou.

Na rozdil od gymnastickych cvi¢eni se dsany provadéji pomalu, abychom je
mohli védomé procitit. Neni dillezité mnozstvi cvikil, ale samotnd kvalita provedeni.
Pted cvicenim, mezi nim a po ném ma byt zafazena faze védomého télesn¢ho 1
dusevniho uvolnéni (Mahesvardnanda 2006, s. 17).

MaheSvarananda (2006) dale uvadi, ze: “Ptfi jogovém cvieni ma byt ve
svalech jen tolik napéti, kolik je ho tfeba pro dany pohyb ¢i pozici. Toho jsme vSak

schopni docilit az tehdy, je-li naSe vnimdni tcéla dostatecné prohloubené, takze
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dokdzeme zachytit rizna napéti v téle a ta zbytecnd védomé rozpustit. Joga nas miize

naucit jemnému rozliSovani mezi druhy télesného napéti a vnimat 1 jejich dusledky.”

2.7.2 Charakteristika aerobikovych cviceni

,»Aerobik je mezinarodné platny pojem pro pohybovy program vytrvalostniho
charakteru stfedni intenzity na moderni hudbu* (Skopova, Berankova, 2008, s.10).

Aerobik je charakterizovan jako druh gymnastické c¢innosti majici za cil
zlepSeni zdatnosti organismu télesny rozvoj a efektivni spalovani tuk pii uchovani
esteticko-koordina¢niho charakteru ¢innosti. (Skopova, Berankova, 2008, s.10).

Pti cviceni aerobiku se do ¢innosti zapojuji predevSim velké svalové partie,
piiCemz pievazna Cast energie se pro svalovou praci je ziskavana a zvySeného ptisunu
kysliku (Berankova, Skopova, 2008, s. 10). ,.Zatézovanim ob&hového a dychaciho
systému je ovliviiovana Uroven zdatnosti. Tento efekt je vyvolan opakovanim typickych
krokti, pohybtl a vazeb s doprovodnym pohybem pazi.“ (Skopova, Berankova, 2008,
s.10).

Aerobik se stal souhrnnym pojmem pro velmi Siroké spektrum gymnastickych
pohybovych €innosti nabizenych ve spolkové télovychove, Skolnich klubech a hlavné
v komerc¢nich fitness centrech.

Aerobik se v dnesni dob¢ déle vyviji a stale vice se pfiblizuje stylu wellness.
Nejde v ném tedy jiz jen o pouhé zlepSeni fyzickych parametrii, ale komplexni zivotni
styl, dosaZeni zivotni pohody a rovnovéahy (Skopova, Berankova, 2008, s.10).

Aerobik a zdravi: To je pozitivni vztah zaloZeny na adaptacnich zménach
v organismu vyvolavanych pravidelnou pohybovou zatézi. Pii aerobiku tyto postupné
adaptacni zmény probihaji na urovni:

1.  Srde¢né cévniho systému (kardiovaskularniho), napt. zpomaleni klidové
srdecni Cinnosti, snizeni systolického tlaku, vétSi srde¢ni objem, ucinnéjsi vyuziti
kysliku ve svalech, zrychleni navratu ke klidové srde¢ni frekvenci aj.

2. Dychaciho systému (respiracniho), napf. zvétSeni plicni kapacity,

zkvalitnéni pfenosu kysliku v organismu, posileni dychacich svald.
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3. Pohybového systému, napft. zlepSeni drzeni téla, koordinace, zachovéani,
¢1 zlepSeni pohyblivosti v kloubné-svalovych jednotkach, vySeni hustoty kostni tkang,
prevence 0steoporosy aj.

4.  Metabolismu, napi. zvySena latkova pfeména, €¢innéjsi vyuZziti mastnych
kyselin a tuka, rychlej$i odbourédvani odpadnich latek, ubytek tukové tkan€, snizovani
hladiny cholesterolu apod.

5. Psychosomatické, napt. zlepSeni odolnosti viici zevnim vliviim, prozitek
z aktivity v kolektivu, odreagovani se, zvySeni sebedivéry, seberealizace, lepSeni
postojui k péci o télo 1 dusi.

6. Prevence civiliza¢nich nemoci, kultivace pohybového projevu,
zpomaleni starnuti aj. (Skopova, Berankova, 2008, s. 10).

Z puvodniho ,,Cistého* aerobiku se postupem casu vyvinuly dal$i druhy a
formy 1 obsahové znacn€ odliSné. Ve studiich, fitness klubech a télocvicnach se
realizuje mnoho komerc¢nich lekci pod anglickymi nazvy. Myse pro lepSeni orientace
pokusime aerobik rozdé€lit do tfi skupin, a to podle prevazujiciho zaméteni ucinku lekci
na: aerobik, kondi¢ni a reduk¢ni aerobik (bodystyling, bodyshaping), zdravotni aerobik
(body and mind).

Aerobik:

o AE class — lekce pro Sirokou vetejnost vytrvalostniho charakteru sttedni
intenzity se standardnim ¢lenénim. Zakladni kroky aerobiku se vazou do blokl podle
propracované metodiky uceni choreografie, ve které prevazuji prvky low impact (nizka
intenzita krok) nad high impact (béhy, poskoky, skoky)

. AE mix — vytrvalostni lekce aerobiku s posilovacim blokem cviki
zaméfend mimo jiné na rozvoj pohybové paméti a orientace v prostoru.

. Master AE — lekce wurcené pokro€ilym a kondiéné pfipravenym
cvi¢encliim, ¢asto s prodlouZzenou dobou zatiZzeni (70 — 90 min).

. Basic AE — pro zacate¢niky , nizkd aZ stfedni intenzita mén€ narocného
obsahu lekce bez slozitych choreografii.

o Soft AE — mirné zatizeni pro jedince s nizkou trovni zdatnosti, nebo se

zdravotnim omezenim (obezita, bolesti kloubii apod.).

24



. Senior class AE — nizka a stfedni intenzita vSestranného zaméteni lekce
pro starSi populaci. Jednotlivé mnohokrat opakované kroky aerobiku se sttida;ji
s uvolilovanim a posilovanim s na€inim.

. European AE — novy druh aerobnich lekei bez slozZitych choreografii
s filozofii ,,uzij si pohyb* (enjoy the movement), diira na ptirozené, spravné provadéné
pohyby.

. Step AE — aerobik s vyuzitim stupinkd, niz8i tempo pro choreografie
s vystupovanim na step a sestupovanim, opakovany vertikalni pohyb zajistuje karsko
trénink 1 tvarovani dolni ¢asti téla.

o Basic step — zdkladni tempo step aerobik pro zalatecniky
s mnohondsobnym pakovanim krokd.

o Power AE — aerobik s vysokym nasazenim pro zdatné sportovce, forma
doplikového sportu.

. Dance AE — nejriznéjSi kombinace aerobnich cviceni s tancem,
choreografie vyuziva stylizace prvki podle typu hudby (funky, hip—hop, mambo,
samba, MTV dance, afro, street dance, jazz dance, orientalni tanec a;.).

Kondi¢ni a reduk¢ni aerobik:

. Interval AE class - vytrvalostné silova trénink se sttidanim intervalu
aerobiky a stejn¢ dlouhého intervalu posilovani (¢inky, gumy aj.).

. Rope skippnig AE — kondi¢ni aerobik s vyuZitim rtizného zplsobu
pteskakovani Svihadel.

o Step class — step aerobik doplnény posilovani problémovych zon —
svalstva bficha a nohou.

o Spep power — vSestranné zaméteny vytrvalostné silovy trénink na stepu
sttedni aZ vysokou intenzitou.

o TBC (sic) (total body toner) — step aerobik s intervalovou zatézi
s nac¢inim.

o Step travel — choreografie vyuziva postaveni dvou stepi vedle sebe, za
sebou, 1 jinych tvart.

o Jumping — aerobik na specialni trampolin€ s variabilné nastavitelnymi
,ditky*. Velmi intenzivni kondi¢ni lekce je Setrnd ke kloubné svalovym jednotkam

diky pruzné podloZce (v zavéru posileni a protaZeni bficha a zad).
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o EMP — European Muscle Power — posilovani ochablych svalovych
skupin, tvarovani problematickych partii.

. ABS (abdominals) — posilovaci cviéni s cilem formovani trupu (zad,
bticha), prevence bolesti zad.

° ABS extra, express, ABS + G — posilovaci cvi¢ni s diirazem na bfisni a
zadovée svalstvo + specialni Cast na zpeviiovani hyzdi.

o Slow body — cvifeni v pomalém tempu zaméfené na spravnou techniku
provadéni a na celkové formovani postavy s nacinim.

. P-class — aerobik s dynamicky posilovanim nohou, btich, hyzdi, redukce
hmotnosti.

o Kalanetika — formativni cviceni bez zatéze s velkym poctem opakovani.

. Body styling, body sculpting, body shaping — lekce posilovaciho
charakteru zaméfené na narlst svalové hmoty a formovani postavy. V lekci se vyuZzivaji
jako zatéz ¢inky, gumy, expandery, popiipad¢ posilovaci stroje.

. Body tone — nizka 7 stfedni intenzita se zaméfenim na rozvoj svalstva
pazi, Casto se zatézi (Cinky).

o Body bar — stiedni zatéz pti posilovani pazi a trupu s t€zkou tyci.

o Body pump — ty¢ se sadou zavazi, kterd se piidavaji a ubiraji podle typu
posilovaciho cviceni.

o Pump it, lift it — posilovaci cviCeni vyuzivajici modifikovanych
nakladacich ¢inek — kruhova zatéz 1-5 kg.

o Flexi bar — cviceni s pruznou tyCi posilovaciho charakteru (zadové
svalstvo, paze). Rozkmitdni ty¢e vriaznych polohidch stimuluje tzv. stabilizatory
osového systému.

. Body balance — nizk4 aZ stfedni intenzita zatizeni pfi formovéani téla
posilovacim cvienim s malym téZkym micem.

o Floor work — vSestranné kondi¢ni posilovani s vahou téla.

. Kruhovy trénink — kondi¢ni posilovani na nékolika stanovistich
kruhovou metodou bez prestavek.

o Martial arts — stfeSni nadzev pro vysoce ucinné lekce kondi¢niho

charakteru vychazejici z bojovych sportt, tedy s technikami uderti a kopt z karate,
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boxu, tae-kwon-do, napt. taec-bo (ETB), karate AE, kickbox, fit box, cardiokickbox AE,
ADK (aerobic dynamic kickbox).

o Spinning (indoorcycling, bike) — vytrvalostni jizda s hudbou na
stacionarnich kolech.

Zdravotni (body and mind)

° Body ball, fit ball, over ball — cviceni na rizné velkych micich k udrzeni
a ziskani zdatnosti, nebo zdravotni cviceni pro oslabené skupiny (t€hotenstvi, nadvaha,
bolesti zad). Mice jsou vhodné pro lekce aerobni posilovaci, protahovaci, relaxacni,
kompenzacni.

. Bosu — balanéni nacini ve tvaru pllky mice umoZiujici narocné
rovnovazné polohy pro kardio i posilovaci uc¢inek.

o Pilates — pohybovy program s piesnou metodou provadéni cvikli na zemi,
s postupnym zdokonalovanim a zvySovanim ndrocnosti k ziskani optimalni kondice,
drzeni t€la, koordinace, tvarovani téla.

o Pilates balantes — metoda vyuzivajici pro zefektivnéni u€inkt cvikd malé
mice (over ball). Cviky vychéazejici z centra sily v bfiSni oblasti (power house) jsou
naroné na piesnost rovnovahu, koncentraci a spravné dychani. Micek slouzi jako
pomticka pro tcelné zapojovani hlubokého stabiliza¢niho sytému.

o Joga — therapy fitness joga, power joga, Ashtanga joga, Bikram joga,
Vinyasa joga — druhy jogy zacilené na posileni harmonie téla a duSe. Kazda na specifika
v obsahu 1 v dynami¢nosti provedeni. Dopomahaji k vyrovnani svalovych dysbalanci,
k relaxaci 1 k tvarovani téla.

o Tai-chi — tradi¢ni Cinské cvieni rtzné obtiznych sestav, které
harmonizuji cely organismus a mysl.

o Power strech — cilem je streCinkem a posilovani navratit t€lu harmonii,
odstranit svalové dysbalance, zlepsit flexibilitu

o Aqua AE — cvicebni programy ve vodé¢ (Skopovd, Berankova, 2008, s.
15).
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2.8 Psychosocialni odezvy aerobikovych a jogovych cvi¢ebnich

programi

Z kapitoly ,,Charakteristika a specifika riznych forem aerobikovych cvi¢eni* a
,Charakteristika specifika jogovych cviCeni“ je jiz zfejmé, ze psychosocialni odezvy
téchto dvou druhd aktivit jsou rovnocenné s odezvami fyzickymi. Zacnéme tedy
s aktivitami jogovymi. Jak je jiz vySe uvedeno, kazdému cviceni jogy piedchazi
uvolnéni. Uvolnéni a uv€édoméni si pouze sebe sama vnimam jako vyrazny benefit
v dnes$ni spéchajici dob&. Samotné asany plisobi také pozitivné, nebot dle
MaheSvaranandy (2006) ,,jsou to psychosomatickd cviceni, ktera posiluji a vyvazuji
celou nervovou soustavu stavu, a tak harmonizuji a stabilizuji psychicky stav cvic¢iciho.
Stejné tak aerobik s sebou nese mnoho aspekti psychosocidlnich, jakymi jsou napt.:
zlepSeni odolnosti viici zevnim vlivim, prozitek z aktivity v kolektivu, odreagovani se,
zvySeni sebediivéry, seberealizace, lepSeni postoji k péci o télo 1 dusi (Skopova,
Berankova, 2008, s.10). Skopova a Berankova (2008) dale uvadéji: ,,Aerobik se
v dnes$ni dob¢ dale vyviji a stale vice se piiblizuje stylu wellness. Nejde v ném tedy jiz
jen o pouh¢ zlepSeni fyzickych parametrl, ale komplexni Zivotni styl, dosazeni Zivotni

pohody a rovnovahy*.

2.9 Charakteristika adolescentniho obdobi Zeny

,Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere (dortstat,
dospivat, mohutnét). Jako termin oznacujici urcité obdobi Zivota ¢lov€ka bylo toto slovo
pouzito poprvé v 15. stoleti” (Muuss in Macek, 2003, s. 9).

,Casové vypliuje adolescence predeviim druhé desetileti Zivota. Konkrétni
casové vymezeni a specifikace tohoto obdobi se pfitom u jednotlivych autort velmi
rizni““ (Macek, 2003, s. 9).

“Adolescence (v ¢eské terminologii mladi) je pak vétSinou datovéana od 15 do
20 (22) let. Pocatek je spojovan s plnou reprodukcni zralosti, v jejim prubéhu se
obvykle ukoncuje télesny rust. Pro ukonceni adolescence biologicka kritéria jiz takovou

vahu nemaji - dilezitéjsi jsou kritéria psychologicka (dosazeni osobni autonomie),
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piipadné sociologickd (role dospélého), pedagogickd (ukonceni vzdélavani a ziskani
profesni kvalifikace)”’(Macek, 2003, s. 9).

Adolescence je dospivani 1 mladi soucasné, odliSuje se od ostatnich zivotnich
etap a soucasn¢ je vnitin¢ diferencovana. VSeobecny konsen- zus je v tom, zZe je
uzite¢né¢ toto obdobi dale rozdélovat a rozliSovat v jeho ramci tfi faze: Casnou
adolescenci v Casovém rozmezi zhruba 10 (11) — 13 let, stfedni adolescenci
vymezenou piiblizné intervalem 14 - 16 let a pozdni adolescenci od 17 do 20 let,
popiipadé 1 mnohem déle. Kazda z téchto etap ma svoje svébytné charakteristiky, napf.
srovnani dvanactiletého a devatenactilet¢ho adolescenta potvrzuje, jak markantni
zmény se v pribéhu tohoto obdobi odehravaji.

Trvalou charakteristikou adolescence zlistava, Ze je povazovdna za most mezi
détstvim a dospélosti. Z ontogenetického hlediska je jejim zdkladnim atributem
dokonceni pohlavniho dozravani, fyzicky a duSevni rozvoj (riist) a socidlni uceni v
nejSirSim slova smyslu. Ve srovnani s pfedchozim obdobim détstvi se vyraznéji
rozvijeji zakladni schopnosti ¢lovéka jako symbolizace, anticipace, zastupné uceni,
sebereflexe a seberegulace (Bandura, 1986, 1989, cit. podle Janouska, 1992; viz téz
Bandura, 1995 in Macek 2003, s. 10).

Diilezitou soucasti adolescentni identity je télesny vzhled, 1 kdyz v této fazi uz
nepfedstavuje télesny vyvoj zadnou prevratnou zménu. Adolescent se svym télem casto
a v hojné mife zaobird. Lze mluvit aZ o narcistnim zaméfeni. Tento kult téla je navic
podporovan obecné platnym sociokulturnim standardem vysoké hodnoty mladi a
fyzické krasy. V tomto smyslu je adolescent v idedlni fazi vyvoje. Obvykle ma télo
pékné (nékdy dokonce krasné) a slouzi mu bez problémi (Ri¢an in Vagnerova 2000, s.
255). ,,Vlastni télo je posuzovano ve vztahu k aktudlnimu standardu atraktivity, je
srovnavano s ostatnimi adolescenty 1 aktualné ptfijimanym idedlem* (Vagnerova 2000,
s. 255).
odpovida aktudlnimu idedlu krasy, vytvaii oporu vlastniho sebevédomi. Podporuje
pocity jistoty, ze jedinec bude socidln¢ akceptovan, a pomahd mu dosahnout
uspokojivé prestize, zejména ve vztahu ke druhému pohlavi. V tomto sméru jde i o
stylizaci pomoci obleceni, které télesné znaky podtrhuje (Vagnerova 2000, s. 255).

Té&lesné vlastnosti mohou fungovat jako sociadlni kompetence:
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Atraktivita je predpokladem k dosazeni dobré socidlni pozice. Atraktivni
Jedinec je uspéSny mezi vrstevniky 1 v soupeteni s dospélymi autoritami. Tato tendence
se projevuje zejména u divek. Boj na trovni zenské role mnohdy adolescentnim divkam
umoziuje dosdhnout zna¢né¢ho uspokojeni. Sou€asna spolecnost prezentuje urcity ideal
zenské krasy, ktery predstavuji velmi mladé modelky. Na této trovni lze ziskat socialni
jsou dokonce povazovany za zbytecné (alesponi tak se profese modelek a manekynek
jevi z vné¢j$itho pohledu). Krasnd divka bude akceptovatelnd za vSech okolnosti

(Vagnerova 2000, s. 257).

2.10. Problematika identity a sebepojeti Zeny v moderni spole¢nosti

Problematika identity a sebepojeti zeny vje v moderni spoleCnosti velmi
aktudlni a souvisi 1 s fadou negativnich jevii moderni Zenu provazejicich.

Zeny jsou silngji uréovany svym télem neZ muzi a jsou s nim také vice
spojeny. Socialni uznani zeny zavisi mnohem vice na jejim vzhledu, pfedev§im na jeji
télesné stavbe, zatimco muZi mohou prokazat svou vykonnost napt. ispéchem v praci,
penézi, moci. Zajimavé je, ze vySsi ztotoznéni se s télem bylo zjiSténo u Zen bez ohledu
na jejich vék. Zeny Ziji po staleti ve spoleénostech, které jsou utvafeny patriarchalnimi
normami, hodnotami a zékony. Podle platnych pravidel jsou v takové spole¢nosti Zeny
povazovany za slab$i, muzi podiizené a spoleCnosti je vice oceflovana ¢innost a prace
muzi. To, ze jsou zeny pokladany za podfizené, bylo dlouho ur¢ovano také biologicky.
Zeny byvaly az do 20. stoleti povazovany za psychicky i fyzicky méné zatézovatelné
nez muzi a Casto jim byla dokonce odpirdna schopnost odpovédnosti za sebe samotné.
V pribéhu industrializace se zménilo pracovni zafazeni na zakladé pohlavi, které
vychdzelo ze spolecensky vyS§iho ohodnoceni postaveni muze ve vyrobnim procesu.
Zena byla diive pfeduréena pro malo ocefiovanou doméci praci a funkci matky, coZ ji
¢inilo financné zavislou a vytazovalo ji z vefejného zivota. Tomu i dnes jeSté stale
odpovida maly pocet Zen ve vedoucich pozicich v politice, véd€ 1 ekonomice. Jestlize
dnes zena takovou funkci zastava, jeSté¢ to neznamend, ze se miize podélit o zodpo-
védnost za rodinu se svym Zivotnim partnerem. Zenské télo stale zistava kulturnim

produktem, dostdva se pod silny tlak reklamy a médii a je stale konfrontovdno s
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aktudlnim idedlem krasy. Neexistuje téméf zddnd mozZnost tomuto tlaku okoli uniknout,
prakticky neni mozné nepienést predkladany idedl do vlastniho sebepojeti. V diisledku
toho se zeny pokouSi pfetvaret sva téla dietou, cvienim 1 kosmetickymi a
chirurgickymi zakroky (FIALOVA, 2006, s. 73).

Z vySe uvedeného je tedy jasn¢ patrna i dualezitost télené atraktivity zeny,
nebot’ Fialova (2006) dale uvadi: “T¢lesna atraktivita je vyznamnou ¢asti sebevédomi,
porto je dalezité, abyClovek piijal sdm sebe a povazoval se také za akceptovatelného por
druhé. Vztah k té€lu a chovani zaméfené na t€lo jsou ovlivnény napi. spolecenskou
vrstvou, v€kem Zivotnim stylem regionem. To se tyka také vnimani téla v jeho
funkénim vyznamu a jeho estetickych dimenzich. Télo byva v této souvislosti
oznacovano jako zrcadlo spolecnosti a kulturni produkt, ve kterém se méni socidlni
vztahy, spole¢enské i pracovni postaveni i pohlavni rozdily (FIALOV A, 2006, s. 74).

NaSe spolec¢nost vede Zeny od utlého véku k tomu, aby své télo povazovaly za
obchodni artikl. Zenské télo je vyuzivano k prodeji zbozi v zapadni spotiebni kultuie.
Skute€nost, ze se télo Zeny stava predmétem, vede ke vzniku probléml spojenych s
vnimanim obrazu téla (FIALOVA, 2006, s. 74). ,,Ochota, s jakou Zeny vSech ttid, etnik
a generaci prijimaji pfedstavu, ze jejich télo je jako zahrada - prostor pro neustalé
zlepSovani a tvarovani - je zakofenéna v chapani téla jako zbozi. Spotiebni spole¢nost,
ve které zenské télo hraje kliCovou roli pfi polidsténi jiného zbozi, zatimco samo je
prezentovano jako nejlepsi zbozi, vytvaii u zen vSechny mozné problémy s vnimanim
vlastniho téla, a to jak na urovni zkreslené predstavy o vlastnim téle i télech ostatnich,

tak tim, Ze vede k odcizeni od vlastniho t&la” (GROGAN in FIALOVA, 2006, s. 74).
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3 CiL A UKOLY
3.1 Cil prace

Cilem prace je zjisténi vlivu aerobikovych a jogovych cviCeni u

vysokoskolskych studentek a jejich vzajemné srovnani ve vztahu k télesné zdatnosti.
3.2 Ukoly prace

1. Vyhledani literatury, ovéteni internetovych zdroji a Casopist

2. Stanoveni cile, osnovy.

3. Ptiprava testl a jejich shroméazdéni.

4. Statistické zpracovani shromazdéni vysledk testa.
5. Analyza ziskanych dat.

6. Vyhodnoceni vysledkd.

7.

Zavér, zhodnoceni a doporuceni pro praxi

3.3 Odborné predpoklady

Odborny ptedpoklad ¢. 1

Ptedpokladam, ze mezi prvnim a druhym méfenim u studentek provozujicich
aerobik, bude patrné zlepSeni télesné zdatnosti méfené Ruffierovou zkouSkou u 50 %
meéfenych.

Odborny predpoklad ¢. 2

Ptedpokladam, ze mezi prvnim a druhym méfenim u studentek provozujicich
aerobik, bude patrné snizeni klidové tepové frekvence u 50 % métenych.

Odborny ptedpoklad ¢. 3

Ptedpokladam, Ze u studentek vénujicich se jogovym cvicenim dojde ke
snizeni klidové tepové frekvence u 50 % méfenych, ale télesna zdatnost, méfena

Ruffierovou zkouskou, se nezméni.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Charakteristika souboru

Za zakladni soubor jsem si v mé praci zvolil studentky Pedagogické fakulty
Jiho&eské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Zakladni soubor jsem nasledné, pomoci metody sparovaného vybéru (Chraska,
2007), rozdelil do dvou soubort, pificemz kazdy ze souborti obsahoval stejné
posluchacek.

Posluchacky v prvnim souboru se vé€nuji aktivitam joégovym, posluchacky
v druhém souboru se vénuji aerobiku. Souborim je spole¢né to, Ze se oba aktivité
vénuji jedenkrat tydné, coz pro mne bylo jedno z kli¢ovych hledisek. Soubor tvoftilo

celkem 60 posluchacek. Ze zakladniho souboru se tedy 30 vénovalo joze a 30 aerobiku.

4.2 Pouzité metody a techniky Setreni

V teoretické Casti této prace jsem pouzil metodu obsahové analyzy a syntézy
piredev§im ceskych publika¢nich zdroji. Snazil jsem se vytvofit text, ktery by
poskytoval piehledné informace o aerobiku a jogovych aktivitich v jejich vztahu
k trovni télesné zdatnosti, a to jak obecné, tak i1 ve vztahu ke zdravi Zeny.

U obou soubortil jsem aplikoval stejnou metodu testovani télesné zdatnosti, a to
Ruffierovu zkousku. Dals$i metodou bylo méteni klidové tepové frekvence, jako dal§iho
ukazatele Urovné télesné zdatnosti. Méfeni jsem provadél pomoci profesiondlnich

sporttestert.

Ruffierova zkouska télesné zdatnosti.

Ruffierova zkouska télesné zdatnosti je rychld, jednoduchéd a léty provérena
metoda zjiStovani urovné télesné zdatnosti, nejen mezi béZnou populaci, ale 1 napt. ve
sportovnich klubech a jinych podobnych institucich.

Postup:

o nejprve vsedé zmétime na zapésti pocet tept SF1 za 15 sekund
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o provedeme 30 diept v pravidelném tempu 1 diep za sekundu
. thned po vykonu usedneme a zmétime pocet tept SF2 za 15
sekund
o v klidu sedime a uklidiiujeme se po dobu 1 minuty
o pak zmétime pocet tepit SF3 za 15 sekund
Hodnoty dosadime do vzorce tzv. Ruffierova indexu (RI):
RI=[(TF1 + TF2 + TF3) x 4 - 200]/10
Vysledek znaci pocet bodi, kterych jsme dosahli. Pohledem do tabulky
jednoduse zjistime, jaké je naSe zdatnost.
Vyhodnoceni:
o nizsi nez 0 - vyborna
° 0,1 -5 - velmidobra
o 5,1 =10 - primérna
. 10,1 — 15 - podprimérna
o vys$$inez 15 - nedostatecna
Pti¢emz v ptipadné mého méfeni, tedy méfeni pomoci sporttesteru ze vzorce

odpada nasobeni Ctyfmi.

4.3 Organizace praktického Setfeni

U obou soubort jsem provedl vstupni testovani na zacatku semestru a vystupni
testovani na jeho konci, pfi¢emz jsem pozoroval zmény v trovni télesné zdatnosti a
hodnoty klidové tepové frekvence.

Meéfieni probihala béhem hodin jégovych a relaxacnich cvi€eni pani docentky
PaedDr. Krejci, Csc. a béhem hodin aerobiku pana Mgr. Kokese.

Nastésti neni Ruffierova zkouska pfili§ organizacné ani asov€ narocnd a
méfeni tedy probihala bez problémil. Vstupnimu méteni klidové tepové frekvence
piedchazelo vzdy nékolika minutové zklidnéni dle doporuceni platnych pro Ruffierovu
zkousku, kvili zkvalitnéni ziskanych vstupnich dat, pficemz po nasazeni pasu métené

divce, jsem vZdy opét nékolik minut pockal na opétovné zklidnéni jeji tepové frekvence,
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jez mohla byt ovlivnéna kontaktem se mnou. Mcfeni klidové tepové frekvence

probihalo vzdy v sed¢.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky

Uroven télesné zdatnosti jsem zjistoval pomoci Ruffierovy zkousky t&lesné
zdatnosti a méfenim hodnoty klidové tepové frekvence sporttesterem. Prvni méfeni
jsem provedl na pocatku semestru, druhé v jeho zavéru.

Ziskana data jsem vyhodnotil a vysledky uvadim v tabulkach a grafech, jez
jsou soucasti této prace. Po semestru mého Setfeni tykajiciho se zlepSovani trovné
télesné zdatnosti studentek JihoGeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich jsou tedy
vysledky nasledujici:

U méfenych studentek cvicicich v daném semestru aerobik doslo ke zlepSeni
urovné télesné zdatnosti méfené Ruffierovou zkouskou u 21 z nich, tedy u 70 %.
Zaroven doslo u 14 studentek, tedy u 46,7 % ke snizeni klidové tepové frekvence. Toto
je patrné z tabulky €. 1 a grafi €. 1 a 2.

U méfenych studentek cviCicich v daném semestru jogu doSlo ke zlepSeni
urovné télesné zdatnosti méfené Ruffierovou zkouSkou u 17 znich, tedy u 56,7 %.
Zaroven doSlo u 19 studentek, tedy u 63,3 % ke snizeni klidové tepové frekvence. Toto

je patrné z tabulky €. 2 a grafti €. 3 a 4.
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Tabulka ¢. 1

Vysledkova tabulka hodnot srde¢ni frekvence pfi jednotlivych méfenich.

AEROBIC |l.méfeni [l.méfeni
SF | SF | SF | RI RI
Cisla probandt 1 2 3 1 |SF1|SF2|(SF3| 2 [SF1>SF2 |[RI1>RI2
1 80| 150| 100| 13| 79| 148| 96| 12]ano ano
2 85| 150| 118 (15,3 84| 150| 114 | 15]ano ano
3 72| 163| 114|14,9| 68| 163|117 | 15|ano ano
4 88| 140| 111|13,9| 90| 165|117 | 17 |ne ne
5 77| 147| 92|11,6| 87|129| 94| 11|ne ano
6 80| 163| 129|17,2| 81| 161| 122| 16| ne ano
7 90| 166 | 122|17,8| 97| 154| 109| 16| ne ano
8 77| 144 | 112|13,3| 79 142 106| 13|ne ano
9 73] 149| 96(11,8| 95| 159| 105| 16| ne ne
10 83| 170| 131(18,4| 98| 165| 105| 17| ne ano
11 93| 157| 133(18,3| 85| 150 | 125| 16]ano ano
12 83| 151| 103 (13,7 78| 169| 113| 16]ano ne
13 85| 146| 90(12,1| 82| 150| 113 | 15]ano ne
14 88| 167 | 107(16,2] 90| 163| 99| 15| ne ano
15 78| 153 | 127115,8] 84| 159| 102| 15| ne ano
16 80| 137| 105|12,2| 85| 141| 99| 13|ne ne
17 98| 163| 131]19,2( 90| 162| 120| 17 |ano ano
18 79| 140| 112|13,1| 73| 134|102| 11|ano ano
19 87| 160| 136 (18,3 99| 155| 115| 17| ne ano
20 67| 157| 82(10,6] 70| 145| 76| 9,1|ne ano
21 90| 155| 110({15,5| 81| 158| 95| 13]ano ano
22 80| 150| 122|15,2| 85| 163|127 | 18| ne ne
23 77| 152 | 118|14,7| 99| 166| 118 | 18| ne ne
24 78| 170| 135|18,3| 87| 170|113 | 17| ne ano
25 102| 170| 121119,3| 98| 161| 138 | 20|ano ne
26 87| 140| 108 (13,5| 86| 141|108 | 14]ano ne
27 91| 166| 124 |18,1| 90| 165| 112| 17 |ano ano
28 91| 162| 120|17,3| 90| 161| 116| 17 |ano ano
29 84| 146| 97(12,7| 83| 145| 90| 12]ano ano
30 78| 152| 121 (15,1 90| 158| 99| 15| ne ano
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Poznamka: Oranzovy sloupec — pocatek programu, zeleny sloupec — konec programu.
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Tabulka ¢. 2

Vysledkova tabulka hodnot srde¢ni frekvence pfi jednotlivych méfenich.

JOGA |.méreni [l.méreni
SF1>SF | RI1>RI
Cisla probandt SF1|SF2 |SF3| RI1|SF1|SF2|SF3|RI2 2 2
1 89| 150| 141 18| 90| 147| 137 | 17,4 | ne ano
2 64| 152 83| 99| 63| 149| 81| 9,3|ano ano
3 75| 147| 104| 12,6| 76| 149| 101| 12,6 | ne ne
4 71 140 86| 9,7 70| 144| 93| 10,7|ano ne
5 74| 155| 101 13| 71| 149| 110 13| ano ne
6 85| 149| 119| 15,3| 84| 155| 105| 14,4 | ano ano
7 64| 146 89| 99| 60| 147| 121|12,8|ano ne
8 68| 167| 118| 153| 69| 159| 115| 14,3 | ne ano
9 83| 178| 147| 20,8| 84| 180| 152 | 21,6 | ne ne
10 78| 149| 139| 16,6 80| 151| 136| 16,7 | ne ne
11 75| 164| 124| 16,3| 78| 166| 122 | 16,6 | ne ne
12 75| 142 82| 99| 69| 139| 80| 8,8|ano ano
13 77| 140 91| 11,2| 73| 142| 87| 10,2|ano ano
14 89| 144| 126| 15,9 90| 140| 120 15[ ne ano
15 73| 135 90| 9,8| 71| 146| 77| 9,4|ano ano
16 86| 162| 122 17| 85| 159| 128 | 17,2 |ano ne
17 79| 159 89| 12,7| 76| 158| 75| 10,9|ano ano
18 100 172| 122| 19,4| 93| 140| 89| 12,2|ano ano
19 95| 145| 101| 14,1| 82| 147| 87| 11,6|ano ano
20 88| 167| 118| 17,3| 74| 164| 115| 15,3 |ano ano
21 97| 173| 112 18,2 78| 165| 105| 14,8 | ano ano
22 101 165| 140| 20,6 101 | 168 | 138 | 20,7 | ne ne
23 82| 127| 102| 11,1| 83| 128| 100| 11,1 | ne ne
24 94| 154| 110| 15,8| 82| 145| 100| 12,7 |ano ano
25 76| 160| 115| 151| 82| 150| 109| 14,1 | ne ano
26 71 163| 104 | 13,8 59| 124| 94| 7,7|ano ano
27 85| 151| 114 15 84| 153| 118 | 15,5 ano ne
28 59| 138 80| 7,7 60| 140| 83| 8,3|ne ne
29 95| 169| 145| 20,9| 88| 165| 141| 19,4|ano ano
30 77| 140 91| 10,8 75| 142| 87| 10,4|ano ano
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Poznamka: Oranzovy sloupec — pocatek programu, zeleny sloupec — konec programu.

5.2 Diskuze

Vyhodnoceni stanovenych odbornych piedpokladii:

Odborny ptedpoklad ¢. 1

Predpokladam, Zze mezi prvnim a druhym métfenim u studentek provozujicich
aerobik bude patrné zlepSeni télesné zdatnosti méfené Ruffierovou zkouskou u 50 %

métenych.
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Z tabulky €. 1 je patrné, Ze ke zlepSeni doslo u 21 studentek, tedy u 70 procent.
Muj ptedpoklad se tedy potvrdil.

Odborny ptedpoklad ¢. 2

Predpokladam, Ze mezi prvnim a druhym méfenim u studentek provozujicich
aerobik, bude patrné snizeni klidové tepové frekvence u 50 % métenych.

Z tabulky €. 1 a grafti ¢. 1 a 2 je patrné, Ze ke sniZzeni klidové tepové frekvence
doslo pouze u 14 divek, tedy u 46,7 %. M1j predpoklad se tedy nepotvrdil. Toto si vSak
vysvétluji predevsim nesvédomitosti studentek pii zklidnéni, které méteni predchazi, a

je to jeden z klicovych faktort, které mohli vysledek ovlivnit.

Odborny ptedpoklad ¢. 3

Ptedpokladam, Ze u studentek vénujicich se jogovym cvicenim dojde ke
snizeni klidové tepové frekvence u 50 % méfenych, ale télesna zdatnost, méfend
Ruffierovou zkouskou, se nezméni.

Jak je patrné z tabulky ¢. 2 a grafii ¢. 3 a 4, doSlo ke sniZeni klidové tepoveé
frekvence u devatenacti studentek, tedy u 63,3 %. Cast predpokladu byla tedy splnéna.
Druhé cast ptedpokladu, tedy Ze uroven télesné zdatnosti se nezméni, vSak nebyla
spravna, nebot’ u sedmnacti studentek, tedy u 56,7 % se uroven télesné zdatnosti

zlepsila. Celkove byl tedy piedpoklad chybny.
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6 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Ve své bakalarské praci jsem se zabyval porovnanim G¢inka jégy a aerobiku na
télesnou zdatnost studentek Jihoeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich. Vybrany
soubor studentek jsem zmétil na zacatku semestru a poté na jeho konci a sledoval jsem,
jakym zpisobem se bude ménit Groven télesné zdatnosti a hodnota klidové tepové
frekvence u studentek vénujicich se joze a u studentek vénujicich se aerobiku, ptfiCemz
jsem tyto dva soubory nasledné porovnal, abych zjistil, kde byly pokroky vétsi.

Z vysledkl uvedenych v predchozich kapitolach je jasn€ patrné, Ze ob¢ aktivity
maji pozitivni dopad na télesnou zdatnost.

M1j osobni odhad pfed méfenim byl, ze se vétSich pokrokii dosahne cvicenim
aerobiku, vzhledem k jeho vétSi dynamice. Nicméné pozdéji se ukazalo, Ze nebyl
spravny. Ob¢ aktivity jsou, alesponi dle vysledki mého méteni, zhruba na stejné trovni,

co se tyCe zlepSovani télesné zdatnosti, pokud se hodnoti faktory, jez jsem hodnotil ja.
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8 Prilohy

Ptiloha ¢. 1: Pouzity sporttester Polar RS 400.

Zdroj: POLAR, 2011, on-line



Ptiloha ¢. 2: Ukazka prubéhu tepové frekvence béhem cviceni aerobiku.
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