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Cilem této bakal&ké prace je zji8hi vyznamu a vlivu modernich fitness
cviceni na zdravi muizve wkové kategorii 30 — 45 let. V teoretickasti prokthla
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Teoretickacast tudiz poslouZila jako zaklad pro vypracovarakpcké ¢asti, v niz
byla métena hodnota srdei frekvence v prbéhu hodin modernich fitness ¢eini.

K vyhodnoceni vlivu modernich fitness &gni na zdravi probafd(testovanych
muzi) jsem dos@l pomoci srdéni frekvence, hodnot BMI a antropometrickym
meétenim tlougky ¢tyt koZnichias pomoci kaliperu. Za pomogichto metod jsem
zjistil procentuelni podil tuku &lke. Vysledkem bylo, Ze moderni fithessdni jsou
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1 UvVOoD

Dnesni usfchana a hekticka doba se vyzaje velkym pracovnim vyfim,
¢asovym stresem a Spatnou zZivotospravou. Vlivéohto faktofi maji lidé malo
pohybu. Nedostatea pohybova aktivita, stres a Spatna Zivotospraedow
k civilizacnim chorobam. Jednou z nejzavgéith civilizatnich chorob je obezita.
vadu. V dnesni dabjde o onemoacini zkracujici vyraznym Aysobem Zivot. Obezita
vede ke komplikacim, jak mechanicky, vyplyvajicinvyzazné z&te kostniho a
svaloveho aparatu, tak k metabolickym komplikaddoprovodnym jevem byva tzv.
namahova dusnost (Kegj 2003).

Zakladni pirozenou so&dsti kazdéhailovéka na této planétje pohybova
aktivita. Sportovni aktivita je charakteristickymvgznamnym socialnim jevem, je
neodmyslitelnou saiasti spoléenského &ni a odrazem Zivotniho #pobu. Mize
byt naplini profesni orientace, mit podobu aktivébavy pro ty, kt& ho provozuji i
formu pasivni zadbavy pro divaky. PIni tim velmileZitou funkci napla volného
¢asu (Slepika, HoSek, Hatlova, 2009).

Sportovni¢innost je dlezitou sodasti zdraveho Zivotniho stylu, a proto musi
jit predevsSim o to, aby se sport stal pfedkem harmonického rozvojéldésné i
duSevni strankylovéka, aby byly poskytovanyiflezitosti k poznavani a otevani
jak vlastnich duSevnich &lésnych schopnosti, tak i k respektovani a uznavani
schopnosti druhych (Hajkova a kol., 2006).

V sowasnosti existuje plna Skala modernich fitness¢enii ktera lakaji
k navstve fitness kluli a to ve snaze pomoci lidem ke zlepSeni fyzick&yhické
zdatnosti. Dlezitym ukazatelem v dosazeni co nejlepsSiho zdhavicelkova
rovhovaha a to adekvatniho pohybového rezimu, aodwrd Zivotospravy a
celkového pozitivniho postoje k Zivotu, tzn. duSenavnovahy.

Cely svij dosavadni Zivot jsem vedl ve smyslu se hybatatepat. Zavoda
jsem hraval kopanou a squash. Re&neéajsem se ¥noval dalSim sportovnim
aktivitam jako je plavani, posilovani, tenighbatd. Od utléehodku me rodice vedli

ke sportovnim aktivithm a adaziovali mi, Ze sportovat je zdravé a co se v mladi
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nawim, to ve sté jako kdyZ najdu. Dnes roffim mizu jen podkovat za pravdiva
slova.

Na zaklad mého zajmu o zvySovanilésné zdatnosti a kondice jsem séata
zabyvat studii r&¥eni tepové frekvence. Ziskané informace @ownosti jsem
vyuzival g svych sportovnich aktivitach. fiP sportu jsem pouZival sporttestr
(hodinky a néfici pas), kterym jsem si &fil tepovou frekvenci. Tento éj) zajem o
cviceni v aerobnim a anaerobnim pasmé wedl kvylkEru tématu pro mou
bakal&skou praci.

Cilem této bakakgké prace je informovattend&e o moZznostech vyuzivat
modernich fitness c¥#eni a ukazat vlivéchto sportovnich aktivit na zdravi u muzskeé
populace a vlasthnejen u mui. PredevSim jsem se za&fil na nefeni tepove
frekvence a fisobeni modernich fitness ¢eni na psychicky stav u mu¥e wkové
kategorii 30 — 45 let.
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2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Zdravi u muza

Chceme-li se vaznzabyvat otazkami zdravi a kvality Zivota, je dolsié
nejdive ujasnit, coamito terminy rozumime. Pomoci namibe byt poznani toho,
jak jim rozungli jini lidé (Kfivohlavy, 2001).

Zdravi (lat. Salus, -Gtis = zdravi, blaho¢s$t, nebo valétudé, -inis = zdrauvi,
zdravotni stav, angl. healthém. Gesundheit, franc. santé) je pojem, ke kterému |
mozno vztahovat plnotadu Urovni fiznych obsai, od zcela abstraktnich po zcela
konkrétni, vztahujici se ke zdravotnimu stélavéka na individualni arovni v dité
situaci (Kebza, 2005).

Definice zdravi, ktera je v sdasné dob hojre rozStend, definuje zdravi jako
schopnost dobrého fungovani. Zdravi v tom pravéwastmyslu neznamena jen to,
Ze ¢lovek nema gjakou nemoc, ale citi se d@bpo strance fyzické, psychickeé i
socialni. WHO vydala v roce 1946 definici, ktefika: ,Zdravi je stav, kdy je
¢loveéku naprosto date, a to jak fyzicky, tak psychicky i sociélnNeni to jen
negitomnost nemoci a neduzivosti“ {fikohlavy, 2001).

Ve vSech lidskych kulturach bylo a je zdravi stav na pedni misto
v Zel¥icku hodnot, nebd umo#uje napl@ni Zivota, dosaZzeni a udrZeni stavu
spokojenosti a 8¢ti, ale také plnohodnotné se uptatinve spolénosti. Vnimani a
hodnoceni zdravi sézni dle populénich skupin, neltbzavisi nafradé aspeki, m;.
téZ na ¥ku, pohlavi, vzdlani, socialnim a ekonomickém statutu (SES)
posuzovateil. Lze konstatovat, Ze nagpro mladé osoby je zdravi sice téZ pozitivni,
ale spiSe obecnou, abstraktni hodnotou a je poanmodo zn&né miry jako
samozejmost. Podobh prisuzuji rekdy relativre nizSi vyznam zdravi lidé s nizsi
arovni vzalani a (SES).

Ke zdravi vSak nelzefigtupovat jako k jednotlivému, izolovanému jevuhde
stav je vzdy vysledkem propojenostiovéka s progedim, v gmz clovek Zije.
Hlavni dlohu v této propojenosti sehrava zivotwgl.s¥lezi hlavni dimenze Zivotniho

stylu pati vyZiva, fyzicka aktivita, vykonavana prace a v&e,s ni souvisi, sexualni
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aktivita, osobni duSevni pohoda, vztahy k okolijsgh a kvalita zvladani zéte a
stresu (Kebza, 2005).

Prostedki a produkd, které zdravi upeiwji, je mnoho. Lzefici, Ze dobré
zdravi je vysledkem mnoha viiv K ttmto vlivam pati faktory biologicke,

psychologické, socialni, ekonomickéama dalSich (Kvohlavy, 2001).

2.1.1 Prevence zdravi u mui

Uz pred mnoha tisici lety znali ajurvédsti mudrci vyznaitova prevence.
Napsali kapitoly o spravné zZivotosp&aa kladli na prevenci velkytdaz (Frej,
2007).

Zakladnim vychodiskem prevence jéeg@poklad, Ze f@dchazeni porucham,
nehodam, uramn, nemocem a chorobam je z hledisek zdravotnicltjalsd,
psychologickych, etickych i ekonomickych lepsSi redkroky proti jiz vzniklym
defektim. Za idealni preventivni strategii se povazujelpwéni a podpora kladnych
podminek k systémewojatého zdravi jako komplexu.

U prevence rozliSujemézné druhy a urovh
- Primarni prevence obsahuje celkavejdilezit¢jSi preventivni postupy sttujici
k zamezeni vzniku nemoci. Vlastnpde o misobeni je&t pred vlastnim vznikem
nemoci. Zlime ji na nespecifickou (obecnou) prevenci, ktggazangiena na
komplexni zdravotni stavlovéka, a specifickou prevenci (profylaxi), z&fanou
proti vzniku konkrétni nemodii choroby. Mezi hlavni ukazatele primarni prevence
pafti vychova ke zdravi.

- Sekundarni prevence se zdgnje na ¥asné objeveni a zachyceni latentnich stadii
nemoci, nejlépe v tzv. presymptomatickém stadiuoneblol®, kdy je jeS¢ mozny
navrat k normd (reverzibilni stav). Ukolem je ipdejit rozvoji onemoami,
komplikacim¢i chronicit. Mezi dilezité ukazatele sekundarni prevenceipgatinak
screeningové programy, jednak postupy primarniidé pée. Cilem screeningu
jsou postupy slouzici k odhalovani dosud neznamyahant pfibchu nemoci.
Mohou byt realizovany progdnictvim anamnestického zfgf piitomnosti
rizikovych fakto, fyzikalniho vySaeni pacienta nebo laboratornimi &kierymi

dalSimi metodami.
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- Terciarni prevence se zabyva snahou o zZmirdisledki problémového jevu a
zahrnuje lébu, rehabilitaci, rekonvalescenci a zal¥rdnrecidivam. Cilem terciarni
prevence je obnoveni fyzickych, psychickych a do@é funkciclovéka a udrzeni

¢i zlepSeni urové kvality jeho Zivota (Kebza, 2005).

2.2 Obezita u muai

Jedné se o velice zavaZzné onentagnkteré je podmimo multifaktorialrg.
Obezitu Ize chapat jednak jako nemoc acast jako rizikovy faktor podilejici se
na vzniku dalSich onemoémi (Sva&ina, BretSnajdrova, 2003).

Obezita je provazena pindgadou morfologickych, furdnich, metabolickych,
nutricnich,  biochemickych, hormonalnich, ortopedickych,syghologickych,
zdravotnich a dalSich zm.

Obezita je vysstlovana gedevsim jako népnérené mnoZzstvi tuku ve vztahu
k ostatnim tk&dnim organismu {®zkov4, Lisa et al., 2007).

Jde o nepo#t mezi Fjmem a vydejem energie. Upravou a redukci nadé
télesné hmotnosti je mozné snizit a zamezit ¢atl zdravotnich rizik a komplikaci
(Krej¢i, 2003).

Swtova zdravotnickd organizace - WHO povaZuje obez#u zakéného
zabijaka a poklada ji za hlavnfiginu nemoci jako cukrovku nebo stthé choroby,
kterym se Ize vyhnout. Tato pliziva pandemie pgelatelou naSi planetu. Jde o
mezinarodni metlu lidstva (Chaloupka, 2007).

V dnesni dobjiz také uvaZzujeme nejen o zjevné, ale také odkmyté obezi,
kterd nemusi byt charakterizovana zvySenou hmdtnakt podil tuku je festo
nadn&rné rozvinut na Ukor ostatnich tkani. Stoupajictqicstudii prokazujeretelr,
Ze obezita znamena velmi vyrazny handicdady hledisek #etné psychologickych
a socialnich nejen v ssasnosti, ale hlawnv budoucim zivat (Paizkova, Lisa et
al., 2007).

Dle Swtové zdravotnické organizace - WHO Zije nyni na&gebk¢té vic nez
miliarda dosplych lidi, kte‘i maji nadvahu it sta milioni z nich je obéznich. Obézni
lidé jsou daleko vice ohrozeni cukrovkou, smieni chorobami, vysokym tlakem,

mrtvici a rékterymi formami rakoviny. P&et obéznich lidi zrimé prevySuje poet
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obyvatel planety, ki¢ naopak trpi podvyzivou.é&Eth je asi Sest set milibnObezita
prochazi nap¢ kontinenty a najdeme i ve vSech speleskych vrstvach
(Chaloupka, 2007).

Nadvaha je fedstupé obezity. Riziko poskozeni zdravi stoupa jiz od BB,
dale vyrazs nafista od hodnoty 27 (Svima, 2002).

Ke zjiS€ni nadvahy a obezity se vyuzivaji metody klasickéragpometrie,
piedevsim zjidini vysky a hmotnosti. Dlegthto dvou charakteristik Ize zjistit index
télesné hmotnosti (BMI = hmotnost v kg/vySka v m2dex glesné hmotnosti (body
mass index — BMI) byl vybran jako prvotni charaldéka somatického vyvoje
obecr, a dale jako ukazatel nadvahy a obezity v kazdéku.vTento ukazatel je
proto nejvhodySi a Ezn¢ pouzitelny v praxi. Z fyzikalniho wiitka vyjaduje
ploSnou hustotu, kterou zaujima hmotnost lidskéit@ ve ¢tverci o strag rovne
télesné vySce. Pro dodlpu populaci byly vytvéeny ffizné kategorizace hodnot
tohoto indexu, na jejichZ zaklage pak hodnocena a klasifikovana hmotnost jedince
(Paizkova, Lisa et al., 2007).

Hodnoceni hmotnosti — BMI

- podvAha..... pod 18,5

- normalni hmotnost...............ccocee i, 18,5-24,9
- nadvaha...........ccooii 25,0 -29,9
- obezital.stup&l..........cooiiiiii i, 30,0-34,9
- obezita ll. StUPA........ccooiiiii e 35,0 -39,9
- obezita lll. StupB........ccooviiiiiiii . 40,0 - 44,9
- obezita morbidni.............oco nad 45,0

V obezitologii je index BMI vyuZivany celostové, miZze ndm poskytnout
pouze orienténi informaci. Jeho vyuziti se tyk&gqaevsim epidemiologickych studii.
Snaha o vypracovani jednotné normativni hodnoty Bkdlfadu populacitznych
zemi musi selhavat, nebaexistuji rozdily vé&lesné konstituci mezi etnickymi
skupinami. Pokud mame k dispozici udaje o tukowEc#, doportuje se BMI
diferencovat na tukovou slozku a na tuku propustsiogku (P&zkova, Lisa et al.,
2007).
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2.2.1PFi¢iny obezity u muzi

Nadvaha a obezita jsou vysledkem mnoha faktalednak rozeznavame
obezitu primarni — jedna se o nemoc a velmi vzaoimzitu sekundarni — jedna se o

piiznak jiného onemocni.

......

- geneticky podklad @li¢cnost),

- vyZiva v raném &stvi,

- porucha vysSi nervou#gnnosti a porucha hypotalamického centra sytosti,

- stravovaci zvyklosti (nevhodné rozlozetiijmu jidla),

- vliv endokrinnich faktak (poruchatinnosti Zlaz s vnihi sekreci).
Sekundarni obezita a jejfipiny:

- Spatre Ié¢ena cukrovka I. a ll. typu,

- pri pouzivani hormonalni antikoncepce,

- v tehotenstvi,

- U pacient lécenych kortikoidy,

- hypothyredzy (pacienti se snizenou funkci Stitaey|.
Metabolické vlivy maji také vyznamny podil na kmiobezity. Jisté je, Ze
naroky energetickéhofijmu jsou uteny €lesnou hmotnosti, pohlavim a stépn

fyzické aktivity, ale také dalSimi mechanismy, Kteovliviwji energetickou
rovnovahu (Kohout, Pawkova, 2001).

2.2.2Komplikace obezity u muii

Riziko komplikaci obezity se liSi na mechanickénatabolické. Metabolické

jsou v populactasgjsi a vyznamgjSi (Svaina, 2002).
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Mechanické komplikace:
- bolest v zadech,
- Urazy,
- inkontinence madi,
- zarety kaZe pod pevislymi misty,
- celulitidy,
- poruchy hojeni ran,
- dusSnost,
- syndrom spankova apnoe (pokles tenze kysliku v, naaik arytmie),
- varixy,
- poceni,

- artrézy.

Nadvéha je spou&tim impulsem pro vznik artrézy. Artr6za je onemétn
v oblasti kolennich a Kelnich klouli, které postihuje igvazié obézni lidi
(Schwichtenberg, 2008).

Metabolické komplikace:
- inzulinové rezistence,
- diabetes a poruchy glukézové tolerance,
- hyperlipoproteinemie (zvySena hladina tuku v krvi),
- ischemické choroba srdia,
- Zlucové kameny,
- hirsutismus (nadgrné ochlupeni),
- neplodnost, poruchy mensttimho cyklu,

- hypertenze.

Dale se u obéznich Ilidi vyskytuji veét§im nefitku nekteré nadory.
Z hormonalg zavislych je to rakovina prostaty. Z hormorthezavislych pak jde o
rakovinu konéniku a tlustého #tva, rakovinu Zléniku, slinivky KiSni, jater a
ledvin (Sv&ina, BretSnajdrova, 2003).
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Riziko komplikaci obezity se liSi také podle razai tukovych zasob. Jedna se
0 abdominalni rozloZeni tuku — typ A (androidni, zsky typ obezity), kdy je tuk
pievazre v oblasti licha. Druhym typem je typ B (gynoidni, Zensky tyipeaity) —
gynoidni rozlozZeni tuku. U Zenské populace je takromadn vice v oblasti hyzdi a
stehen (Kohout, Pavkov4, 2001).

2.2.3Lécba a prevence obezity u muk

Lécba obezity je velmi nakladna a slozita, vetiasto dochazi k recidivam, to
znamena k obnoveni rié&tu hmotnosti po usgném zhubnuti (JO-JO efekt).
Obezitu je zapdebi l&it jiz v mladém ¥ku, protoze s&kem roste riziko
komplikaci. U mladSihdlovéka Ize snaze upravit Zivotospravu.

Lécba by ngla byt komplexni, to znamena, Ze bylm byt vyuzito vSech
moznosti k Uprav télesné hmotnosti a k jejimu naslednému udrZetii. I&bé
obezity, je prvéadym Ukolem, aby energeticky vydej dlouhodagtieviadl nad
piijmem energie (Kohout, Pavkova, 2001).

Postupy pi [écbé obezity:

- dieta,

- cviceni (fyzicka aktivita, pohyb),

- behavioralni |éba (psycholog se snazi gnit chovani obézniho pacienta),

- lé¢ba medikamenty,

- chirurgicka I€ba (gastroplastika, bandaze Zaludku, liposukce).

NejlepSim a nejtinnéjSim reSenim probléina komplikaci obezity je zabranit
vlivu vSech faktoit, které ji mohou zpsobit (P&izkova, Lisa et al., 2007).

2.3 Stres u muzské populace

PoZzadavky kladené nélovéka se nazyvaji z&8 a @Fiméiena zatz se
aktivizuje, rozviji aclovéka podrcuje. Kladr pisobi ale pouze do okamziku,
pokud jecloveék schopen se s vynaloZzenymi poZzadavky vyrovnatZzKgbZadavky
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nezvlada, psobi zaporé az destruktivdh a stavaji se stresem (Kebza, Komarek,
2003).

Stresova z&¢ se nam uklada hluboko v tkanich v potldioxini. Stres
fyzicky, emani ¢i mentélni je zékladem pro tvorbu réipa zvySuje vyldovani
stresovych horman SniZuje prokrveni, vyZzivu mozkové tkamarusuje regeneraci
(Frej, 2007).

Zagzove situace byly, jsou a budou. Neni se t&inu divit, Ze se nad nimi a
nad tim, jak je lidé zvladaji, lidé odnepé&imzaobirali. Tato problematika se stala
predmétem mnohych badate(Kiivohlavy, 2001).

Stres je slov anglosaskéhdivpdu (stress), které se objevuje v anglickém
jazyce od sedowku a je uzivano k vystizeni jednak sigwoZzivané tis¥ nagti a
dusledku misobicich problémytzného @vodu, tak k vyjaéeni tlaku ve smyslu
pusobeni fyzikalnich sil a koke¢ v situacich, kdy chcemeéeo zdiraznit ¢i
podtrhnout (,to stress something®). Odb®rae stres pojmenovat jako komplexni
proces, ktery vznika jako odp&l na nepimé¢rené pozadavky kladené na naSe
télesné a dusSevni rezervy. Nepfinmezi pozadavky, které na nas dopadaji a nasimi
schopnostmi na tyto poZadavky odpdét je prozivan jako ohroZeni rovnovahy
organismu a lidské&lo na takovou situaci okamgiteaguje (Kebza, Solcova, 2004).

Lidsk& spolénost pojmenovala slovem stres pouzerijemné Zivotni situace,
ale stres je i zalezitostitippmnych situaci. Tento stres se adana jako stres
pozitivni. Pokud se ocitneme v bezvychodné situakijde o zaporny stres (Comby,
1997).

Stres prozivany negativnse nazyva distres. Timto terminem se obvykle
vyjadiuje situace subjektivnprozivaného ohrozeni dané osoby s jehvguinimi,
velmi ¢asto vyraza negativnimi emocionalnimiffznaky. K distresu dochazi tam,
kde se lidé domnivaji, Ze nemaji dostatek sil amosti zvladnout to, co je ohroZuje.

Pokud nejde o negativni emociondlni proZzitek, meinhe o stresu, ale o
eustresu. Fkladem pozitivniho eustresu tude byt situace, kterou se shazime
zvladnout gco, co ndm pnasi radost, spokojenost, ale vyZaduje ttow snahu a
ndmahu. Do skupiny situaci, které vyvolavaji esstpati pozitivni zazitky — nap
vyhra, narozeni dite, laska. Do pozitivniho eustresu se dajada situace, které si

sami lidé z vlastni iniciativy vyti@ji (nag. sportovni vykony,  zkouSeni novych
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neprobadanych postiip MiZe jit také o situace, které pro drazdivost rizileay.
adrenalinové sporty, cestovatelé apod. si lidé samavozuji a vyhledavaji
(Ktivohlavy, 2001).

2.3.1PFi¢iny stresu u mui

V teorii stresu se hovbo stresorech — situace, které vedou kétiapaku, ale i
o salutorech — faktorech, které v tizivé situdovéka posiluji a dodavaji mu silu,
vydrz v boji i odvahu k dalSimu nelehkému pakngani zapasu se stresovou situaci
(Ktivohlavy, 2001).

Stresorem je mySleno, jakykoli nadmy, negiméreny poZzadavek kladeny na
télesné a duSevni rezer¢lovéka. Mohou tedy fisobit stresory fyzikalni, chemické,
biologické, ale téZz psychosocialni, a to nejen agaltg, ale také propojen
v komplexnim dinku vice stresdrnajednou.

O tom, zda se prélovéka ukitd situace stane stresorem, rozhoduje jednak
charakteristika stresoru (nageho druh, intenzita, rozsah, délkespbeni tlaku), ale
také psychika a lidské vnimani a hodnoceni danasst Gilezitou roli hraje také to,
jak seclovék v danou chvili citi — docela jinak bud#ovék reagovat na stejnou
situaci po namahavém pracovnim tydnu nebo je-livenanap. po sportovnim

vykonu a jinak, bude-li odgaty, swZi a pozitivié naladn (Kebza, Solcova, 2004).

NejcastjSi zdroje stresu jsou:
- nedostatek péebnéhatasu,
- pracovni petiZeni,
- poruchy mezilidskych vzt
- nedostatek spatenského uznani,
- hezamdstnanost,
- nedostatény spanek,
- nedostatek a obava o své zdravi.

Nespokojenost s fibchem vlastniho ZzZivota a konflikty v mezilidskych

vztazich jsou neépstjSimi pricinami stresu. Velmiastym péivodcem Zivota jsou
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frustrace nebo zni@ni réceho, ¢emu clovek prisuzuje velky a dlezity vyznam
(Kebza, Komérek, 2003).

2.3.2 Projevy stresu u mu#i

Emocionalni reakce na stres:
- pocit nervozity,
- pocit tlaku,
- pocit neustalého strachu a obavy,
- pocit duSevniho wWerpani,
- pocit podrazdnosti,
- frustrace,
- agrese,
- neschopnost koncentrace,
- zvySena plétivost,
- nutkani utéct,
- strach ze spotenského znemo#ni nebo selhani,
- strach z hroziciho kolapsu nebo smirti,

- neschopnost citit p&geni.

Fyziologické reakce na stres:

svalové nagti,

- poceni,

- trévici obtize,

- bolest hlavy,

- Unava a slabost,

- ¢asté nuceni na nieni,

- hypertenze,

- nespavost,

- menstruani poruchy u Zen,
- rozSiené zornice,

- potize s paté.
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Kazdy ¢lovék sndsi stresové situace jinak. U jednathovéka to mize byt
nechutenstvi, u druhéhélovéka treba poceni. Pokud stresova situace trii@Sp
dlouho nebo jecasto, niize mit za nasledek plnotadu nepijemnych pocit a
problémi (Wilkinson, 2001).

K jiz zminovanym emocionalni a fyzickymudledkim nadnérného stresu
pati jeS€ oblast rodinného Zivota a pracovni oblast. U rodhro Zivota dochazi
vlivem stresu fedevsim ke skrytému nebo zjevnémudtiap rodirg a to redevsim
nedostaténou komunikaci, nedostatkesfasu na druhé, zanedbévariti d(citova
deprivace) a reSeni jejich problén Co se tye stresovych situaci v pracovni
oblasti, tak dochaziipdevsim k probléfm pii tymové préaci. lezitym faktorem je
také ztrata vykonnosti a zanedbavani pracovnichinposti, které pechazeji do

syndromu vyheeni (Herman, Doubek, 2008).

2.3.3GAS - Generaliz&ni adaptatni syndrom

Za otce tradice systematického vyzkumu stresu geajovan kanadsky
fyziolog, endokrinolog a psycholog wiarsko-rakouského tpodu H. B. Selye
(Kebza, 2005).

Hans Selye se zabyval tzv. kortikoidniho pojegst, tj. studia zvySené funkce
nadledvinek ve stresovych situacich. Svou pozormastfil pii studiu nacinnost
endokrinniho systému. Zjistil, Ze soubor&niyziologickych funkci, které je mozno
pii tom pozorovat, ukazuji natitou stalost. Bez ohledu na druh stresoru se oigevu
porad stejny obraz. Dochéazi vzdy k témuz souboru fggickych reakci. Tento
nespecificky vzor odpasdi organismu na ohrozeni pojmenoval GAS — General
Adaptation Syndrom, obecny adaptasyndrom (Kivohlavy, 2001).

Generalni (obecny) adaptd syndrom je propojen se Zmami hodnot
fyziologickych charakteristik organismu, Znmami ve tkanich, krevnim obrazu, ale i
se zm¢nami psychického stavu (Kebza, 2005).
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GAS méati faze:

Faze poplachova — V této prvni fazi dochazi k &gbhi poplachu a to tehdy,
kdy dojde ke dktnuti organismu se stresorem. Dochazi k mobiliza&ech
obrannych schopnosti organismu. Velmi zvySemownost vykazuje sympaticky
nervovy systém. Do krve se dostaw#sv mnozstvi adrenalinu, zvySuje se grddep
a krevni tlak, dochazi ke zrychleni dechu, potAkzylzvySuji svou exkreci, krev se
uvoliuje z oblasti obklopujicich travici trakt a shrowiaje se spiSe do sval
koncetin. Organismus jeifpraven k boji nebo éku (Kiivohlavy, 2001).

Tento boj nebo ék vyuzival ¢lovék v minulé dols, kdy byl v nebezpmé situaci
pii napadeni divokym zigtem (Frej, 2007).

Faze rezistence — V této druhé fazi jde o vlastpiorganismu se stresorem.
Dulezitym hlediskem v tomto boiji je, jak silny strege a jak odolny a bojeschopny
organismus dokaze této stresovécézatelit. Fi dlouhodokjSim boji miZze dojit
k adaptaci na stresor {iKohlavy, 2001).

Faze vygerpani — Totoreti stadium se dostavuje v situaci, kdy organisjizus
vycerpal veSkeré zdroje pro adaptaci, coZzen vést za uitych podminek i
k patologickym zminam v organismu (Kebza, 2005).

Dle H. B. Selyeova modelu dochazi v této fazi tvalci parasympatického
systému. Organismus v tomtédipact boj se stresovou situaci prohrava a hrouti se
(Ktivohlavy, 2001).

Tento prohrany boj se iie projevit Unavou, stavy Uzkosti a depresi. Tiito t
piiznaky se mohou objevit dupostup#, jeden po druhém, nebo sasré. Deprese
je jednim z vaznych psychologickychistiedki stresu. Pocit, Ze netliovék schopen
piekonat stres, ved#oveka k zoufalstvi, a tim se otvird brana pfsq@oeni deprese.
Proto je velice dlezité zvladnout stresiive, nez dosahne téteeti faze (Melgosa,
2001).

2.3.4 Strategie zvladani stresu (coping) u muk

Pro naSe zdravi je velmiilgzity samotny vyzkum stresu a v tomto vyzkumu je
velmi dilezita kapitola zvladani stresovych situaci (copingposlednim obdobi se

zvladani stresu stalo jednou z nggZitejSich oblasti studia psychologie. V dnesni
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dok® je moZzno nachazet mnozstvi popsanyctisepi zvladani stresovych situaci.
Obecn&esSeni &chto postup se celko¥ shoduji na formulaci Gstdniho pozadavku,
a to, aby nedochéazelo vSeob&cpiredevsim pak u muz k potla&ovani a popirani
stresu, ale aby jeharignaky byly zaznamenany a jeho celkova podstatawmi
postupyieSena, ndp s vyuzitim strategie pozitivni anticipace stregi, umo#uje
véasnou pipravu na zpracovanig@dpokladanych stresovych situaci.

DalSim kltovym faktorem @ pochopeni podstaty zvladajicich pratge
prvek kontroly nad vyvojem udalosti a moci ovilbvat vyznamné slozkygsobiciho
prostedi.

Dulezitym ukazatelem ve vyvoji poznditlo zvladani stresovych situaci bylo
téZ rozliSeni zdrdj zvladani stresu (coping resources) na zdroje petsanalni
(externi ve vztahu k jedinci, napfinanini zdroje) a intrapersonalni (zvladani
osobnostni vlastnosti, schopnosti a dovednosti).

Vlastni strategie zvladani stresovych situaciomslenuje do rekolika skupin,
piicemz pdet €chto skupina a pojeti jejichlenéni se liSi. RozliSujeme strategie
kognitivni, behavioralni a fyziologické. Velké mrstZi postuf obsahuje kromh
teoretickych vychodisek, také konkrétriinné navody, jak zvladat stresové situaci
(Kebza, 2005).

Desatero pro zvladani stresu:
- uvédomeni a rozpoznani stresu,
- vyhnuti se stresu, kterému se vyhnout Ize,
- predvidani stresu,
- hodnoceni stresu,
- kladny postoj k sabhsamému,
- zvladani svého hivu,
- osvojeni zasad asertivity,
- nauit se odpouét,
- vyuZivat zn¢ny pohledu nagc,

- umet vyuZivat sociélni opory.
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K dulezitym technikdm zvladani stresovych situacifipatizné relaxani
techniky — metody na ovliwmi a regulaci dychani, metody zaloZzené na vyuZziti
piedstavivosti, Jacobsonova progresivni relaxacegeauani trénink J. H. Schultze,

meditace, vizualizace a dalSi (Kebza, 2005).

2.4 Unava u mu#i

Unava mé obrovsky vyznam pro zvy3ovani zdatnostkonnosti tréninkem
probihajicim v etapach superkompenzaci, jedtym faktorem v prevenci Uraz
Unavu vyvolava svalova a nervovénost. Nastupuje jako ochranny mechanismus
vynucujici si patebné zotaveni a obnovu fyziologického stavu funlédoiava vznika
na podklad nedostateného zasobeni tkani kyslikem a Zivinami. Dochazi
k nahromadni zplodin, které vznikaji na zakladatkové gemeny, zejména laktatu
(kyseliny ml&née), okyseleni vnihiho prostedi a poruseni metabolické rovnovahy,
homeostazy organismu, nahromsad tepla, pehrati, poruchy vodni, solné a
elektrolytové rovnovahy. #éd nastupem uUnavy dochazi k poruchéreni funkci a
to funkce srdéni, okEhoveé a dychaci. Dochazi k poklesu vykonu.

Jsou fizné typy unavy:

- Unavatlesna (svalova),

- Unava psychicka (nervova),

- Unava globalni (celkova),

- Unava mistni (lokalni),

- Unava akutni,

- Unava chronicka.

O nastupu unavy rozhodujeékolik faktori. Jedna se o intenzitu a délku trvani
zagzi, stav organismu (trénovanost), kvalita vyzivyivy prostredi (mikroklima
riznych mist, pimoiské, horské, vysokohorské klima, &host, nedostateé
oswtleni, stav terénu aj.), volni vlastnosti, mezikéls/ztahy, socialni a ekonomické
podminky Cermak, 2006).

Vnimani anavy je individualni, nebaiazni jedinci jsou izr¢ citlivi na stejny

stupdi Unavy (Hajkova a kol., 2006).
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Narany trénink a sow?e bez adekvatniho zotaveni (odip&u) prinadSeni
sportovéim negijemné vedlejSi &inky na svalo¥ kosterni soustavu.rPsportovani
je z biomechanického hlediskada pohyb negirozenych. Pracuji sice svaly celého
téla, ale bez symetrie, 8anou dysbalanci. Technika z&fmna na jednostranné
zakzovani poloviny dla, izné druhy rotaci, velké naméhani nezeénpatée,
Svihové pohyby P nezpeviném stedu €la, to vSe finasSi zdravotni problémy
(BlahuSova, 2008).

Ukolem toho, aby fyziologicka Unava rtepla v Gnavu patologickou, je
respektovani zakonitostirippzeného cyklu aktivity a odgmku, wasné zachyceni
projevi Unavy, giméiend reakce feruseni pohybovéinnosti) a maximalni vyuZziti

prostedki regenerace (Hajkova a kol., 2006).

2.4.1 Zotaveni, regenerace, relaxace

Po ukorteni sportovniho vykonu a jinych 2at nastupuje faze zotaveni. V této
fazi dochazi k uklidujicimu procesu vSech funkci, klesé tepova a dexfir@kvence
k bazalnim hodnotam. Dale se sniZujéloivé objemy, klesa dechovy i minutovy
objem, dochazi k vylaieni latkovych zplodin a obnovy latek.

Pri zotaveni dochazi k obnéwvatek (glykogen, ATP, kreatinfosfat, mastne
kyseliny). Organismus se vraci k praceschopno#tiidhném zotaveni (od@inku)
se obnovuji latky na vice jak sto procent nailvquni vySi a vznika faze
superkompenzace, ktera je zakladem pro tréninkdkmunost a zvySovani zdatnosti
a trénovanosti.

Nejvhodrgjsi a nejidinngjSi formou odpoinku je pasivni odpéinek, vyplreny
spankem. V dobspanku se tud nejvhodrjSi podminky pro zotaveni v jeho prvni
tretiné. Kara mozkova je v utlumu, nedostavéikazy ke kontrole stavu organismu.
Dulezité funkce pro zZivot a bazalni metabolismus jgtreny nizSimi centry
podkorovymi, centry z prodlouzené michy a hormo#ialn

Aktivni odpaiinek pomaha lépe odbouravat odpadové latkiitarp podporuje
vySSi  aktivitu organismu. P aktivnim odp@inku dochazi k mozkovému
ochrannému utlumu v lidském¢leé, kdy v ugitych svalech c¢innost trva,

v protichidnych svalech nastupuje atlum, svaly relaxuji, p&xeji fazi zotaveni,
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obnovuji se. Aktivni odpoinek je pro ¥tSinu lidi pohybova aktivita vipméirené
mite a objemuermak, 2006).

Regenerace je vesket@nnost, vedouci k navratélésnych a psychickych sil,
jez byly pgredchozicinnosti vychyleny do witého stupd Unavy. Regenetai
prostedky k obno¥ sil by se mily stat sodasti kazdého tréninkového planu
(Hajkova a kol., 2006).

Regeneréni prostedky se rozliSuji na :
- pedagogické pro&tdky (vhodna metodika trénitikvyuziti biorytmi),
- psychologické proggdky (Schulav autogenni trénink, sugestivni
techniky),
- biologické prostedky (vyZiva, dehydratace, balneologické predky),
- farmakologické progedky (I&€ivé byliny, l1éky).

Fyzikalni prostedky se rozliSuji na:
- masaz,
- vodni procedury,
- elektroprocedury,

- swtelné procedury.

Vyuzita energie dodanad do organismu fyzikalnimostedky gechazi na
energii fyzik&lre — chemickou a na biochemickéjel v tkanich lidskéhoéta. Tyto
déje vedou ke vzniku dinnych latek, k navozeni humoralnich reakci a k&r@m
trofiky a funkce jednotlivych tkani (Stackeova, 200

Relaxaci dochazi k poklesu svalového aiaptonus), kdy lze &doms
ovliviiovat svalové nafti tzv. uvohovacimi cvéenimi. K zan¢rné relaxaci se
vyuziva autogenniho tréninku, plavani a v nepogleatit také jogy (Dovalil a kol.,
2008).

Vlivem jogovych cvEeni jsou harmonicky rozvijeny vSechny slozky zdravi
zdravi glesné, dusevni, socialni i duchovni. J6ga vedddgmci osobnosti, coz Ize
chapat jako stav vyvazenosti a spokojenosti. Pj@tgdga hoj vyuzZivana jako
relaxani prostedek (Kregi, 2003).
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Krome velké ulevy dodava relaxa¢tveku pocit wtSiho sebeovladani a vyssi
vykonnosti (Melgosa, 2001).

2.4.2 Stre¢ink — protahovaci cviky

Jedna se o systém vicgelovych protahovacich aieni a jejich provaghi
v praxi (z angl. Stretching, to stretch = natahpwvaiztahovat). Stignk slouzi
k protaZzeni svdl vazi a tlumeni aktivity reflexnich systé&nkloubi. V tréninkové
fazi predstavuje jednu z hlavnich metod ositwani pohyblivosti a rozceeni
(Dovalil a kol., 2008).

Odbornici se shoduji vtom, Ze zaporné vlivy nedeg provagny streink
snad nemda. Zakladatel stieku Bob Anderson uvadi, Ze protahovani ma byt
uvolnéné, nebolestivé se sotmtitnou pozornosti na protahované svaly.

Klasicky streéink se @li na dw faze. Prvni faze je tzviipravna faze (lehke
natazeni do pocitu mirného tahu). Druha faze je tpevijejici faze (dochazi
k zwtSeni flexibility svalu).

Drastické protahovani svalpri kterém dochazi k bolesti, zakladatel &im&u
Anderson zcela zamita jako nefdnka nebezpmeé riziko mikroskopickych zraimi
svalovych viaken.

Z&sadou stiénku je dostatené oblé€eni, kdy protahované svaly musi byt
v teple. Proto je vzdy lepSi byt vice ol#a nez méhn Vhodné je prova#t strefink
v klidném prostedi, kdy setlovék maze koncentrovat na aeni. U protahovacich
cvika je dilezité provadt pomalé a nenasilné natazeni. Protahovany svakehyl
byt namahan tim, Ze drz¢élé nebo kowdetinu. Ri protahovacim cviku je dinek
zameten co nejizolovagji na vybranou svalovou partii. Polohy byiy byt voleny
s ohledem na anatomickyth. ProtaZzeni je nutno proveést v takovémégmaby
se z@atek a upon svalu od sebe oddalovaly. Zatose musi zamezit nevhodnym
souhyliim téla, které pesunuji draz jinam nebo &inek rozn&lnuji mezi vice svadi.
Praktické provéaéhi streinku:

- rozcvikka (avodni zaféti celéhodla),

- stretink behem cvéeni (provadi se na pro@avany sval Bhem cvieni),

- stregink po cvieni (zandteny stréink na procvtené svaly, ale i celélb),
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- stregink pouzivany mimo cweni (pravidelné protazeni kazdy den).
Frekvence protahovacich ¢ehi je zdivodnina nutnosti zrnit pohybové
stereotypy (Tlapak, 2008).

2.4.3 Kompenzani cviéeni

Jednostrannéigizovani lidského&a nebo nedostatekiippzeného pohybu
maji za nasledek svalové dysbalance. Sestavou kwramech cvieni dochazi
k napra¢. Cilem a smyslem c#eni je harmonicky rozvojéka (Lepkova a kol.,
2007).

Kompenzani cviceni maji dlezitou Ulohu v prevenci furtkich poruch,
zejména poruch hybného systému. Hybny systémta@id/eSkery pohyb, jak na
vysoké vykonnostni Udrovni, tak fip béznych lidskych ¢innostech. Vlivem
nespravnych pohybovych stereaiygochazi v podstatk prettZzovani utitych casti
hybného systému. Komperira cviceni mohou redukovat nezadouci vlivy
pietZovani, mohou udrzet optimalni fultk schopnost pohybového systému a jsou
také adekvatnim prastdkem k odstraimi funkenich poruch. Proto je velice vhodné
a zadouci v kazdémeéku zaazovat do pohyboveého programu také kompémiza
cviceni udrzujici svaly v rovnovaze.

Pohybovy systém ma sva specifika. Jeho optimalnk¢host je zavisla na
svalové rovnovaze mezi &wa systémy svalovych vidken. Svalova vlakna maji
odliSné vlastnosti, které jsou némmé. V jednotlivych svalovych strukturach jsou
tato vlaknaizné zastoupena a od toho se odviji jejich funkce.

Svaly se rozéluji do dvou skupin:

- svaly posturdlni (tonické) — se vyzni@ pomalejSim prbéhem stahu, jsou
vice propleteny cévami, proto jsou lépe zasobeminami a tudiz méh
unavitelné. Maji kvalit§jSi regeneréni schopnosti. Jejich nezadouci
vlastnosti je tendence ke klidovému zkraceniabghu Zivota. Projevuje se
jako adapteni c&j, ktery nabyva pevahu nad firozenym pohybovym
chovanim. Ke klidovému zkraceni dochazégevsim u &né populace, u

niz prevlada sedavy #gob Zivota. Mezi posturalni svaly patag.
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trojhlavy sval lytkovy, pimy sval stehenni, prsni sval velky i maly, kyva
hlavy atd.

- svaly fazickeé (kinetické) — se vyztigi hbitou reakci na podty, maji vSak
horSi cévni zasobeni, a proto se rychleji unaviji MarSi regenekai
schopnosti, tendenci k ochabovani, oslabovani huvezapojovat se do
svalové prace. Mezi svaly sqvahou fazické funkce gatnag. brisni
svaly, svaly lytkové, fedni sval holenni, velky,igtdni, maly sval hy#ovy
atd.

U obou svalovych subsystémexistuje spoluprace. Ta je dena tim, Ze
posturdlni aktivita, zajifijici polohu, vytvéi vychozi podst, ale antagonisticky.
Fazicky systém ma tlumivy vliv na systém posturénipracuje na principech
reciprani inhibice. Posturalni (tonicky) systémige pracovat jak s mechanismem
simultanni inervace agonist antagonist tak s mechanismem recigro inervace.
Recipr@ni inervace plati jentppomalém pohybu. iPvysSich narocich na svalovou
silu jsou winnosti oba systémy. Svalovd rovnovédha je zéklagem vytvaeni
kvalitnich pohybovych stereotygHoskov4a, 2003).

2.5 Sport - moderni fitness cveni a jejich vliv na muzskou populaci

Aktivni provozovani sportu ovlije €lesny, psychicky a socialni rozvoj
jedince. Zakladem sportu je sféra aktivni sportasiminosti, ¢lenici se na rekreai,
vykonnostni a vrcholovy sport.

Slovo sport pochazi z latinského slova ,dispoftareryznam tohoto slova je
.bavit se”. Jedna se o ozteni @ijemnre straveného volnéh&asu, rozptyleni se od
vaznych povinnosti, veselé zabasiyhry. Pa&atkem 14. stoleti byl sport zdbavou
vySSich spolgenskych vrstev v Anglii, kde také & na gelomu 18. a 19. stoleti
pod vlivem socialé ekonomickych zn a znén zpisobu Zivota ziskavat svou
dnesni tvéa(H4jkova a kol., 2006).
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Moderni fitness c¥ieni pojednava o céni ve fitness centrech, jehoz naplni je
cviceni s volnymicinkami a cv€eni na trenazérech, dopi o cvéeni aerobniho
charakteru na specialnich trenazérech. Cilem jeojozelkové zdatnosti, zlepSeni
drzeni tla, zlepSeni postavytipsowasném psobeni na zlepSeni a umevani

zdravi a rozvoj sily (Stackeova, 2004).

2.5.1BOSU

Za zakladatele BOSU je povaZovan David Wecke. Tento Anden
prezentoval nové fitness &eini v roce 2000. Rychle se BOBStalo nejlspsnsjsi
novinkou na sstovém trhu v oblasti fitness &éni. BOS je navrzeno tak, Ze je
nutno udrZovat rovnovahuigkazdé pozici cvieni. Jde o céeni, které je vyuzivano
jak v oblasti fitness, tak i v oblasti rehabilitac®lezi dilezité vyhody cuieni
BOSU® ze zdravotniho hlediska padosaZeni lepsi fyziologické rovnovahy, coZ
muze ovlivnit veSkery dalSi vykon.iPcviceni dochazi k efektiviji§imu zapojeni
sval stredu, i sprdvném cvieni dochazi k posileni posturalniho svalstva, z§@vn
Slach a vai.

Z technického hlediska se jedna o pevnou ploitara ma 63,5 cm v pméru
a kupole se nafukuje, dokud neni pevna, maxithafiak do vysky 22- 25 cm. Bv
zahloubend drzadla na spodnichérioh strandch ploSiny (zakladny) unioaf
jednodussi otéeni a penaseniCim je BOSY mére nafouknuté, tim je #kéf a tim
je balamni cviceni na #m obtizréjsi a narengjsi. Cim vice dojde k nafouknuti,
kupole je tvrdsi, vysSi a tim padem nedochdztyiceni k vynaloZeni &tSiho Usili

na udrzeni rovnovahy (Bo8uCviceni, 26. 11. 2011, online).

2.5.2 ALPINNING

Jednd se o nové skupinové ceni, které vyuziva speci@nupravenych
chodicich trenazér ALPINNING® je idealni aerobni c¥éni, které poméaha snizovat
nadvahu tou neffrozergjSi cestou — dlei. ZlepSuje aerobni kapacitu a zanbve

spaluje velké mnozstvi kalorii. Dale ALPINNINGzlepSuje kardiovaskularni
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systém, posiluje dolni i hornfast tla. Béhem cvteni se zapojuji svaly, které
stabilizuji €lo, zvySuji VOmax a tim posiluji srdéni sval. Jedna se o moderni
cviceni, které je zabavné s rychle viditelnymi vyslediBravidelné cwieni na
ALPINNINGU® pozitivré ovliviiuje psychicky stagloveka. Diky kvalitni pohybové
aktivit¢ dochazi k zpewmi postavy a zlepSeni psychické pohody (Alpinnig, 27.
11. 2011, online).

2.5.3FITBOX

Jedna se o skupinoveé, zabavné a energeticky vystiomé cvieni na
specialg upravenych boxovacich totemech za doprovodu hudibpto originélni
program byl vyvinut tak, aby oslovil lidi kazdéhekwu a Grovie zdatnosti. Program
FITBOX® je idealni aerobni c#eni napomahajici ke zhubnuti. Jéaur gedevsim
lidem, kt&i chgji spalit pebyt&né tukové zasoby. iP jedné hodinové lekci
pramérné ¢loveék vyda 1230 — 3140 kJ i vice, coZz je mnohonasobic nez pi
klasickych forméach c¥eni. Ri pravidelném FITBOX tréninku dochazi k tvarovani
a zpewovani postavy a k psychické pokodProgram obsahujeckolik zakladnich
Gdert s kombinaci new§erpatelného mnozstvi cvik Toto cvieni disponuje lekcemi
v n¢kolika darovnich, proto si kazd§loveék zvoli pra tu Urover zdatnosti, ktera
odpovida jeho individualnim fyzickym a psychickyriegpokladm (Admin, 5. 12.
2011, online).

2.5.4PUMP FX

Jedna se o zabavny posilovaci trénink ve skypii kterém se posiluji a
formuji vSechny partie¢la za pouziti nakladaci ¢g s moznosti volbytznych
stupia zatizeni. Cwieni probiha do hudby, pod vedenim Skoleného instrak
Silovy trénink funguje na principu svalové adapta¢ghodou PUMP FX je bez
narazové kontrolované &éni, jednoduchy a efektivni trénink celéhtatbéthem
jedné cvéebni jednotky, zvySeni bazalniho metabolismu, lpp3kresleni svalstva a

zvySeni kvality sval vedouci kvySSi sptghe energie, idedlni kombinace
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kardiovaskularniho a silového tréninku, vyvazengytvarované dlo a jednoduché
cviky, které pispivaji k vyrovnani svalovych dysbalanci (Chillitriess, 12. 12.
2011, online).

2.5.5TRX

TRX" je zkratka pro ,Training Resistence Exercise“.nfedse o z&sny
systém vyuzivajici pouze vlastni hmotnostewnce jako dominantni faktor pro &at
pii cvigeni. TRX® buduje svalovou silu, rovnovahu, flexibilitu aiakje stabiliz&ni
svalstvo po celou dobu @&éni. Je ufen pro cvtence vSech sportovnich Urovni, tedy
od za&ateiniki az po elitni sportovce. Diky fedi TRX® miZou lidé tvdit velmi
efektivni tréninkovou jednotku za vyuZiti pouzenetio druhu niéadi, které Ize vzit
s sebou kamkoliv. Po celou dobu @i ¢lovék vyuziva pouze vahu vlastnihgéla a
intenzitu dold’uje Ghlem nakloni oproti za¥Seni TRX. Zawsny systém TRX
byl pavodré vytvoren americkym nantaictvem pro tréninky mimo zakladnu.
V souwasnosti je toto c¢ebni néadi plre vyuzivano ve sportovnich centrech.
Pomoci TRX se Khem kratké doby procsi celé &lo weetns hlubokého
stabilizainiho systému. Cveni na TRX sphuje vdechny pozadavky kvalitniho
fitness tréninku (Trx Zlin, 12. 12. 2011, online).

2.6 Aerobni a anaerobni cvéeni

Cviceni v aerobnim rezimu jsou ta, ve kterych se interzatizeni pohybuje na
arovni, kdy organismus dokaze plwyuzivat kyslik pro vyrobu energie (Hnizdil,
Kirchner, Novotna, 2005).

V podsta¢ to znamena co nejdéle pracovat v nejvyssi dosazervdi. Jedna
se o rovnovdhu mezi pgebou a dodavkou kyslikutippohybové aktivié bez

vyrazrejSiho zapojeni anaerobnich energetickych prio¢@svalil a kol., 2008).
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Energetickym zdrojem svalové pracé gerobnim vykonu jsou po cukrech
tuky. Jejich sldovanim s kyslikem (spalovanim) vznikaji jako oddaldtky oxid
uhli¢ity, ktery je vydechovan, a voda, kter&latodchazi v podabpotu (Macakova,
2001).

Aerobni kapacita neni zcelaegré definovana, mize jit o intenzity #izné

velikosti a ji odpovidajici doby trvani:

% VOomax mozna dobanosti.
100 % 6 — 1Bhm

90 % figizne 30 min.
80 % figizne 45 min.
60 % filgizné 200 min.

Fxi zjiStovani aerobni kapacity se obvykle voli intenzitaShinez 100 % VO
omax (Negastji 80 % maxima) a sleduje se doba, po kterou |zétw intenzi¢
vykonavatéinnost bez zvySeni laktatu, signalizujiciho aktivataerobnich procés
(Dovalil a kol., 2008).

Pti aerobnich cwenich je patba dodrzovat dita pravidla, aby cveni nela
pozitivni (Einky na organismus. VSe se skryvaceami pismenky FITT. Tato slova

maji gipomenout slogan ,Bdi fit".

Vyznam slova FITT:

- F =frekvence¢astost cuieni je doportiovana minimala trikrat tydre.

- | = intenzita cvéeni je odvozena od rozsahu tepové frekvence i ktinoje
vhimané namahy.

- T = trvani aerobni z& se doportuje minimal& 20 minut, ale za
optimalni se povazuje 40 az 90 minut podle typdeai.

- T =typ cvieni - kondéni, formativni, tanén¢ aerobni, posilovaci daim
atd. (Macékova, 2001).
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Cvi¢eni v anaerobnim rezimu jsou ta, ve kterych lidakérganismu nesta
dodavany kyslik a lidské&lb uz dale neniwe kryt své pdeby z tukovych zasob.
Dulezitym zdrojem tohoto Zisobu kryti energie se stavaji cukry, které organsm
dokéaze zpracovavat a vyuzivat i za nedostetieo gisunu kysliku. Tim padem
lidské tlo pracuje v anaerobnim rezimu.

Teoreticky by mohl&innost v anaerobnim rezimu probihat tak dlouhoudok
stai lidskému organismu zasoby cukrale je tu je&t jeden faktor, kteryinni
pohybovou aktivitu i tak vysokych intenzitdch problémovy. Timto fakdor je
laktat (€l kyseliny ml&né), ktery je odpadnim produktenti gvorb¢ energie za
nedostatéeného pisunu kysliku (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005).

Laktat je produkt &peni cukéi za nepitomnosti kysliku v pislusnych tkani
organismu. Vytveeny laktat se rychle vyplavuje ze svalové tkélo krve. Krvi je
rozndSen po celém lidském organismu. Mnozstvi taktav krvi je vysledkem
proces jeho tvorby a odbouravantkterymi tkarémi, zejména srdcem a jatry. Pro
srdce je laktat zdrojem energi& gvySenych pracovnich narocich, jatra Ridndm
zotavenicastén¢ za (&asti kysliku katabolizuji az na oxid ukity a vodu a sotasré
jeho zbytek anabolicky resyntezuji na jaterni ghyw.

Hromadni laktdtu spolu s dalSimi kyselymi metabolity vegs zagZzi
k piekyseleni (acidoze) v lidskéndleé, na niZz je citlivA zejména centréini nervova
soustava (CNS).#Pvysokém stupni laktatu ve svalech se po@ bolest ve svalu,
svaly tuhnou, jsou naruseny nervové regulace awkn gipad secinnost snizuje
(Dovalil a kol., 2008).

Sil kyseliny mi&né (laktat) se v lidském organismu tvoza nizSich intenzit
¢innosti, vlast® i pii mirné a sedni zatzi, ale protoze ma dostatek kysliku, dokaze
ji odbouravat. Mezi¢innosti v aerobnim a anaerobnim rezimu existugehodné
pasmo, nebldoba procesy plynulefpchazeji z jednoho do druhého.

Pri pohybové aktivig (tréninku) je vyuzZivan tzv. anaerobni prah. Jede&o
piechod mezi pasmem zatizeni mirnéhofadstiho charakteru, ve kterém lidsky
organismus vydrzi provétcinnost velmi dlouho, a pasmem vysokého zatiZzeni, ve
kterém &lo vydrZzi pracovat pouze kratkou dobu. Lidsky olgarus vykonava
pohybovouc¢innost za pistupu kysliku, spalujeipvazri tuky a veSkeré odpadni

latky dokéaze plynule odbourava€innost v pasmu nad anaerobnim prahem je
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charakteristickd i vysokou, k maximu se bliziciézat kdy lidskému organismu
piestava stét dodavany kyslik. Energii pro svalovdinnost se stavajiipvazri
cukry, v organismu se ¢ima hromadit laktat dainnost je doprovazena nigg@mnymi
pocity (paleni ve svalech).résna mez mezemito dwma pasmy nelze &it, obe
plynule gechézeji jedno ve druhé, Iéfeno nez o prahu se jednd o pasmu.

Kuréeni anaerobniho prahu se vyuzivA absolvovani dgesianého
vySeteni, které je zalozeno na sledovani nahlychéremmekterych funkinich
parametii. Jedna se kiio laktat, jehoz mnozstvi se v krvi skokem zvydwgelirovni
anaerobniho prahu, nebo sma Kivky, vyjadiujici mnozstvi vzduchu, ktery projde
plicemi (Hnizdil, Kirchner, Novotn4, 2005).

2.6.1Zdroje energie u mui

Souhrnné mnozZzstvi energie, ktera se da potzgighyboveé aktivié a praci se
nazyva energeticky potenciél. Energie se twj@ z makroergickych fosfatjichz je
v organismu porrné malo. Uvolrgna energie je k dispozici rychle a na jednotku
¢asu v ohromném mnozstvi, avSak kratkagokpi se bez &asti kysliku. Zdroje
energie v souhrnu tvb rezerva ATP a CP ve svalech, rezerva tuke formg
svaloveho a jaterniho glykogenu, tuky, které jséazeny gevazr v podkoznim
tuku a bilkoviny (Dovalil a kol., 2008).

ATP (adenositrifosfat) se vytiiaze zasob cukr tuki nebo bilkovin a je uloZzen
v organismu. Jeho rozftenim vznika energie, kterou svalovanka vyuzZije ke
svalovému stahu (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005).

Bez ATP byinnost nemohla probihat, nedoS$lo by k zasunutiosyah viaken
aktinu a myosinu. ATP je pamé malo a musi se neustale resyntetizovat
(obnovovat). Resyntéza ATP je velmi rychla, pokugeho obnoveni dochazi
z kreatinfosfatu. ® déletrvajicicinnosti dochazi k obn@ATP S€penim cuké, tuka
a vyjimené i bilkovin. Uvolninim energie z ATP a CP neni zagbi kyslik,
uvolréni z Zivin se uskutguje za @asti kysliku.

Energetické rezervy cukrjsou v organismu tweny jaternim a svalovym
glykogenem. Tyto rezerw§ini priblizné 400 az 600 g, coz vysfiana 2 — 4 hodiny
sportovnicinnosti (Dovalil a kol., 2008).
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Cukry se zapojuji do hrazeni energie (dobijeni Ad$? po 10 sekundach, poté,
co je vyerpana zasoba ATP vikAach. Stpeni cuké probiha rychle a energie je
okamzit k dispozici. Lidsky organismus umi cukry zpracostav bez pistupu
kysliku v tzv. anaerobnim rezimu.

Z&soba tuk je v €le nejvice zastoupena (5 — 20 kg zejména v podkozni
tuku). Jednéa se o energii, ktera je k dispozicidhpe cukrech a teoreticky gfana
neomezenou dobu. Jako energii pro depiATP se lipidy (tuky) vyuzivaji od 15 do
25 minuty zatiZzeni a organismus je dokaze zpraavpouze zaifstupu kysliku,

v tzv. aerobnim rezimu (Hnizdil, Kirchner, Novotz805).

Proteiny (bilkoviny) slouzi jako energie pouzeimgené pri déle trvajicich
zatizenich a v dabzotaveni. Jejich hlavni funkci je stavba tkani \(@ld a kol.,
2008).

Nastupy jednotlivych tyfp hrazeni energetickych zdéojjsou pibézné a
pozvolné, systémy se navzajem dapl, takZze nelze figsré ohranéit nastup a konec
kazdého z nich. i tréninku dochazi k néstu pohotovych energetickych rezerv
ATP a cukfi asi na dvojnasobek a zardvdochazi k #veéjSimu nastupu a rozvoji

lipidového (tukového) metabolismu (Hnizdil, Kirchidlovotna, 2005).

2.6.2 Tepova frekvence u mui

Tepova frekvence (TF) je hlavnim ukazatelem intgndnnosti [ pohybové
aktivité. Kazdy sportujiciclovék by meél znat svou hodnotu maximalni a klidové
srdeni (tepové) frekvence (Lepkova a kol., 2007).

Klidova hodnota TF napovi o trénovanosti lidské@nganismu, prozradi, Ze se
blizi onemoc#ni, anebo Ze je organismugeprénovany. Klidova hodnota TF se
Zjistuje nejlépe rano,gsne po klidném probuzeni. Prodieni je idealni den, kdy
¢lovék nemusi vstavat n&éinceni budiku nebo jinou stresovou situacitrR¥rné
hodnoty Zné populace se pohybuji mezi 60 — 80 tepy za mirCliidové hodnoty
TF klesaji s tim, jak je lidsky organismus trénoyapejména v oblasti vytrvalosti.

Srdce je vytrvalostnim tréninkem natolik posile@é, stéi precerpat pozadované

Vi s
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Maximalni TF je individualni hodnota zavisejidiepazri na wku a pohlavi
¢loveéka. Neukazuje stav trénovanosti organismu dilbg/pajicim wkem klesé.
Rovnice pro pblizny odhad maximalni TF:

- muzi: 220 — k.

NejpresrgjSi a nejideal§Si hodnoty poskytuje furdki vySeteni — tzv.
maximalni z&tZovy test na specializovaném pracovisti nebo utepniho lékae.

Zotavovaci TF je charakterizovana rychlosti, ®jake vraci TF bezprdgstire
po ukorgeni ¢innosti k normalnim hodnotam. Jde o ukazatel ddkwadice a
trénovanosti srdce.

TF Ize snimatiemi zpsoby. Nejméd piesné je vyuzit osobnich pakcit
pocitovaného zatizeni. Druhou moznosti, videsp|Si, ale mén praktickou, je
sledovat TF roné na zapsti nebo vetenni tep& Obvykle se réfi 10 sekund a
nasobi se Sesti.ig@ti zpisob néteni drove zatiZzeni jsou ®fice TF. Jedna se o tzv.
sporttestry.

Sporttestry (réfice TF) pracuji na principu vysila, ktery je v podob pasu
z plastu s gumovymi popruhy umist na hrudniku v oblasti srdce. Tentasiim
vysila impulzy, jez odpovidaji aktualnimu rytmiinnosti srdce, do ifjimace.
Prijima¢ ma podobu naramkovych hodinek, které se nosi mestia(Hnizdil,
Kirchner, Novotnda, 2005).

2.6.3 Tréninkova pasma u mui

Pasmo regenerace, relaxace a rekondic&ago pojmenovano pasmem
~pohybu pro zdravi“. Hodnoty TF jsou v rozmezi 5068 % Tk Sportovni
¢innost ma charakter aktivity s nizkou intenzitody ke jeS¢ prokazatelny pozitivni
piinos pro zdravi. Ukolen¥innosti vtomto pasmu neni zvySovani sportovni
vykonnosti a piprava na z#&¥, ale navrat ke zdravémuigobu Zivota s pohybovou
aktivitou. Toto tréninkové pasmo uniaje provadt pohyb dlouhou dobu a je pro
lidské zdravi fijatelné. Jedna se o idedlni pasmo pro pohyb senidoporwena
doba cvéeni v tomto tréninkovém pasmu je 40 — 60 minut.

Pasmo redukce hmotnosti je vyhledavano pifg dwbnouci efekt”. Jedna se

tréninkové pasmo, kde nedochazi vymgzimu rozvoji kondice. Hodnoty TF se
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pohybuji v rozmezi 60 — 70 % Tk Intenzita cuieni zatZuje lidské &lo tak, ze
dochazi k pozitivnim z#mam ve vSech ¢inich organech. f#@devsim dochazi
k zapojeni energetickych systémPred vyuZzivani tohoto tréninkového pasma by
mela predchazet zkuSenost z pohybové aktivity v pasmu molpyo zdravi. V tomto
pasmu lze vykonavat pohybovou aktivitu po dlouhobwdve zvolené intenzitbez
zapornych pocit a projewt negimérené unavy. Doporiend doba vykonavané
¢innosti je 30 — 60 minut, rozhoduje nastupujicivana&Pasmo je vhodné pro osoby
s nadvahou a obezitou, protozé& mtenzi€ tohoto cvéeni se energie uvialje

Z tukii. V tomto pasmu nedochazi kegZzovani organismu.

Pa&smo udrZeni kondice je takové tréninkové pasedterém dochazi ke
zvySovani vytrvalosti lidského organismu. Intenzi@hyboveécinnosti se pohybuje
vrozmezi 70 — 80 % Thx P této intenzi¢ cviceni dochazi k optimalnimu
zakzovani srdce. ProtoZe dochazi ke spalovani zasgkoggnu, neni toto
tréninkové pasmo vhodné pro redukci hmotnosti. r@il®hoto cveni v tomto
pasmu je zvySeni aerobni kapacity organismu, tazmgitn organismus pracovat
efektivné. Pohybova aktivita v tomto pasmu je vhodna prdgse zajmem 0 rozvoj
zdatnosti a vykonnosti. Dopafena doba c¥eni v tomto tréninkovém pasmu je 40
minut.

Pasmo rozvoje kondice je aano lidem, ktd maji dlouhodobé zkuSenosti
s provadnim sportovnich¢innosti. Pozitivni tinek tréninku v tomto pasmu se
odrazi ve zvysSeni vykonnosti. Pohybova aktivitadsmu rozvoje kondice se
pohybuje v rozmezi 80 — 90 % J& Trénink vtomto pasmu by & probihat
s osobami, které absolvovaly E&bvy test, znaji svoje maximum tepové frekvence a
jsou vySeteny odbornym léki@m. Ri tréninku dochazi Kinnosti s promnlivou
zaezi i intenzitou. Ukolem tohoto tréninku je rozvajh®pnosti rychlého zotaveni
organismu po fedeslé z&¥i. TF se v intervalu odgimku pohybuje na hodnotach 65
% TFnax, PXi zatizeni dochazi k hodnotam az 90 %.J4 Doporiwena doba
vykonavan&innosti v tomto tréninkovém pasmu byla byt 40 — 60 minut.

Pasmo zavodni je ¢gno mimdadre zdatnym a velmi dale trénovanym
osobam. Tréninkovéinnost je velmi intenzivni. Hodnoty Thxjsou 90 — 100 %, to
znamena, Ze lidskélb vykonava pohybovotinnost nad urovni anaerobniho prahu.
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Doporuwena délka tréninkové jednotky by ném presahnout 90 minut (Lepkova a
kol., 2007).

2.6.4 Zdravotni G¢inky aerobniho cviéeni u mui

Pasobeni aerobniho aigni ma za nasledek blahodarnyatinki na lidsky
organismus. Pozitivni vliv maji aerobni &sni na kardiovaskularni systém,

pohybovy systém, metabolismus, psychosomatickyégyst

Vliv aerobnich cuieni na kardiovaskularni systém:
- zpomaleni klidové srdai ¢innosti,
- zlepSeni srdmé-cévni vytrvalosti,
- snizeni systolického tlaku,
- WeinngjSi vyuziti kysliku ve svalech,
- zrychleni n4vratu ke klidové sritd frekvenci,
- zmenSeni pravgodobnosti ucpani cév,
- zwétSeni plicni kapacity,

- zkvalitréni prenosu kysliku v organismu.

Vliv aerobnich cwieni na pohybovy systém:
- zvySeni svalové zdatnosti,
- zlepSeni kloubni pohyblivosti,

- zvySovani hustoty kostni tk&ifboj stidnutim kosti).

Vliv aerobnich cuteni na metabolismus:
- einngjSi vyuziti mastnych kyselin a tik
- rychlejSi odbouravani odpadnich produkietabolismu,
- Uprava hladiny cholesterolu,

- prevence vzniku cukrovky.

Vliv aerobnich cuieni na psychosomaticky systém:

- zlepSeni odolnosti proti zevnim wiimn,
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- odreagovani se od vSednich starosti,
- zlepSeni sebédéry,

- zvysSeni sebasdomi,

- seberealizace,

- veselejSi mysl (vliv endorfin— hormony radosti).

Vysledkem pohybové aktivity v aerobnim pasmu jevpnce civilizanich

onemockni (Macakova, 2001).

2.7 Hormony - ristovy hormon (GH), androgeny (testosteron)

Hormony jsou produkty Zlaz s vhii sekreci vyltované pimo do krevniho
ob¢hu. Maji wtSinou bilkovinnou povahu (jde tedy o aminokysel@diormony)
nebo jde o latky odvozené od cholesterolu (stejoitHormony maji specificky
acinek — pisobi ciled a nemohou byt nahrazeny Zadnou jinou latkou. Jsgné
Zlazy, které na rozdil od Zlaz se zevni sekreanr(8l Zlazy, potni Zlazy, slinivka
biisni, jatra aj.) nemaji vyvod, kterym se sekrez A& zevni sekreci vede do jinych
organi (ze slinivky do jater, do &va) nebo na povrclela (potni Zlazy). Nazev
hormony vznikl zteckého hormad = pohanim, budim a nauka o Zlazaciitiai
sekreci, endokrinologie, feckého endon = uviijt krinein = oddlovat a logos =
nauka. Hormony jsobi na funkce imunitni, upfatji se g vzniku nékterych nadai
(prostata, mléna zlaza, éloha) a maji vliv i na funkce mentalni, mozkové rinony
pusobni vyrazt téZ na nervovy systém vegetativni, ovladagldsné funkce jako je
funkce stev, srdce aj. Tak najlad i nadnerné ¢innosti Stitné zlazy se zrychluje
¢innost srdéni a miZe se objevit gijem (Schreiber, 2004).

2.7.1 Rastovy hormon ( somatotropni hormon, STH, GH)
Ristovy hormon je nejewastici podporujiciirst, ale takétastici s Sirokym

metabolickym dopadem na cely organismudistBvy hormon vykazujefadu
metabolickych efekt po cely Zivot. M& anabolickyéinek, vliv na hospodani se
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sacharidy, metabolismus a distribuéiesného tuku, vliv na kostni denzitu nebo
ovlivnéni imunologickych parametr GH je protein skladajici se ze 191
aminokyselin a je syntetizovan, skladovan a vypuzdm krevniho o&hu
somatotropnimi btkami predniho laloku hypofyzy (JenSovsky et al., 2000).

Produkce #stového hormonu, ktery jako cirkadialni hormon f kdevniho
ob¢hu vylutovan redevsSim v noci, je zavisla na stadiu vyvoje jedinde zvySené
mife je to v mladi do puberty. V dadpsti postups prudce klesa, zhruba o 10 az
15% kazdych deset let. &itou roli tu hraje i pohlavi, vyZziva a celkovy zani
stav. Mezi aktivity dstového hormonu péattransport aminokyselin do béka zde
jejich zabudovavani do protéinPod jeho vlivem dochazi k produkci somatomédin
Vv jatrech, které stimulujiistové ploténky dlouhych i kratkych kosti a takspbi na
rast kosti do deélky, podporuji b&mné dleni v organismu (hlavn chrupavek a
svalstva) a vyvolavaji kratkodobou inzulinovou waitti. Mezi efektorové aktivity
pati stimulace tvorby bilkovin ve svalech a mobilizawastnych kyselin v tukovych
tkanich - podporuje rozklad lipid za uvol@ni mastnych kyselin do krve
(Borovansky, Csdallei, 2007).

Akutni za€z cvicenim stimuluje sekreciustového hormonu a cely jev je
ziejme podmirgn zvySenim dlesné teploty. Hodnotyastového hormonu kulminuji
za 10-20 minut po zatku aerobniho cwveni. Existuje zde ale velmi vyrazna
individualni variabilita v odpoddi na cvieni. Ta je podmina faktory, jako jsou
druh, intenzita a doba trvani a¢, cvteni aerobni nebo anaerobnélesna
vykonnost, pohlavi a poZiti jidlared z&¢Zi. Akutni odpo¥d’ somatotropinu (GH) na
aerobni cuieni koreluje pozitiva s fyzickou vykonnosti. StarSi muzi maji snizenou
sekré&ni odpow¥d proti mladSim muim, nejspiSe na zakladsnizené vykonnosti.
Podstatnym pro projevy tohoto jevu jeepr¢ ,prah intenzity cwteni a je dobe
mozné, Ze timto prahem je tvorba laktatu. &ém Ize tedyici, Ze fistovy hormon
(somatotropin, GH) je vyznamnou anabolickou latkejen u dti, ale i u dosglych.
NejvyznamijSim (&inkem je pravépodobré retence dusiku. Mnoho studii
zdokumentovalo uvedeny stimutd (Cinek také v kosternich svalech.asovy
hormon m& #ejm¢ piimé &inky na syntézu svalovych bilkovin. Schopnost
rastového hormonu zvySovatipok krve kosternimi svaly je novym fascinujicim

aspektem, ktery fize vyswtlit nékteré &inky rastového hormonu nejen na svalovou
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funkci, ale také na kardiovaskularni funkce a kifl@nergeticky vydej (JenSovsky
et al., 2000).

2.7.2 Testosteron — pohlavni hormon (androgen)

Testosteron je steroidni hormon ze skupiny andningée to muzsky pohlavni
hormon (androgen). V pubérse projevuje irstem penisu a Sourku, ochlupenim a
vyvojem sval, konfigurace dla se stavd muZskou. V podstge tento dinek
anabolicky, sméuje k tvorlg tkani. To jednak mistn(pohlavni organ — penis) a
jednak celkow - zbytreni svali. Testosteron vznika fpozenou cestou
v Leydigovych biitkdch ve varlatech (testes). Testosteron prostupujgcnou
membranou cilovych tkani aigobi v jade burgk, aktivuje receptor a spousti tvorbu
proteini konstitnich — tvdicich cilové tkaa pro pohlavni hormony (tedy svaly,
penis, prostatu, muzské ochlupeni). Hlavnim Kkagm efektem je tedy
proteosyntéza, tvorba bilkovin a p&dnje tvorbu spermii.

Sekrece pohlavnich hormir(androgeny — testosteron) jezena slozitymi
zpstnymi vazbami, ve kterych se&astni gonadotropni hormony hypofyzy (pések
mozkovy), resp. jejiho fpdniho Zlazového laloku, adenohypofyzy. Jedna se o
folikuly stimulujici hormon (FSH), ktery u mizvyvolava spermatogenezu (tvorbu
spermii), a luteinizzni hormon (LH), ktery u mu# vyvolava sekreci testosteronu.
V téchto zgtnych vazbach testosteron u muibtlatuje sekreci LH, a tedy stimulaci
dalSi tvorby testosteronu a naopak deficit testoste vede ke zvySenym hladinam
LH. ProtoZe testosteron z Leydigovych Bkirpodrécuje tvorbu spermii, klesa po
Gtlumu sekrece LH i spermatogeneze.

Testosteron Ize zneuZitiipsportovnim dopingu, kdy si sportovec zvySuje
hmotnost svdil pozivanim anabolik — derivtatestosteronu. Je to spojeno s riziky:
ruptura Slach, které nestasile zbytglych svafi, mentalni zrdny, poskozeni jater.
K G¢inkim testosteronu pét také vyvolavani libida (pohlavni Zadostivosti) a
schopnosti erekce a pohlavniho styku (Schreibéy4 R0
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3 CIL PRACE

1. Cilem prace je monitorovat fyzicky a psychicky stanz ve wkové
kategorii 30 — 45 let.

2. Definovat metody a postupy vedouci k efektivnimuic¢emi pomoci
modernich fithess c¥eni pro muze vedku 30 — 45 let.

3. Cilem je vypracovani vyukového programu.

4. Provest zjistni, zda ma moderni fitness ¢ehi pozitivni vliv na zdravi
muzi ve wkové kategorii 30 — 45 let.

5. Cilem vyzkumného S@ni je seznamit Sirokou kegnost s novymi druhy

fithess cvéeni a jejich vlivem na zdravi.

3.1 Vyzkumné predpoklady

Predpokladam, Ze prasdnictvim moderniho fitness ¢eini ALPINNING
dojde u mu#t ve wkové kategorii 30 — 45 let, k n&jgimu poklesu podkozniho
tuku po absolvovani intervéniho pohybového programu.

Predpokladam, Ze vlivem modernich fitness cemi dojde ke zlepSeni

psychického stavu u miaXe wkové kategorii 30 — 45 let.

3.2 Vybér probandi

K experimentalnimu pozorovani byli vybrani muziwgové kategorii 30 — 45
let, kteri se sami phlasili do intervedniho pohybového programu, ktery se konal od
fijna 2011 do prosince 2011. Zardvieyla vytvaena kontrolni skupina mazKS),
kterd& se pouze =2zastnila antropometrickych d&feni, ale neztastnila se
interveréniho pohybového programu. Experimentéini skupirgtity 50 mu#Zi ve
veku 30 — 45 let. Kontrolni skupinu to 10 muZ ve wku 30 — 45 let. Vyukovy
program trvajici 12 tydin byl pripravovan jiz odéervence 2011, kdy byly ziskany
propagé&ni materialy k vybranym modernim fithess @nim. Tyto materidly &y
v kratkosti seznamit ifpadné probandy s naplini inter¢atho pohybového
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programu, dale byli probandi informovani pomocédkti s metodami rieni, které
se budou provad v ramci programu, cili tohoto programu, terminamistem, kde
a kdy se bude intervéni pohybovy program uskutgovat. Intervetini pohybovy
program jsem inzeroval mezi svyniigpeli ze zardstnani a osobniho Zivota.

V prabéhu srpna a Za& 2011 doSlo kvytvieni gti skupin po deseti
probandech (ES) a jedné skupiny deseti probgi®). Do programu seilasili
muzi ve ¥kové kategorii 30 — 45 let. Se vSemi probandy jsmmosob#& nebo
telefonicky dohodl na igsném terminu zZatku programu a n&asovém rozvrhu
jednotlivych sportovnich akci, kteréém probihat kazdé portl, sttedu a patek
v odpolednich nebo ¥ernich hodinach ve fithess Fight & Fitness Clubtrigigol v
Ceskych Budjovicich. Tento termim vyhovoval videm proband

Béhem prvniho programového tydne doSlo k podrobnémpsgni naplé
interveréniho pohybového programu a vyHeni jednotlivych nieni, ktera nili
probandi ped a po ska¥eni programu absolvovat. Ke zjgvani mnozstvidesného
tuku byla pouzita antropometricka éreni. Mteni byla provagha pomoci
kalipera&nich klesti podle Chyte&kové. Dale byla u probafdnérena vyska a vaha
k vypceitani BMI.

U experimentélnich skupin jsem séhbm pohybového programu zéiih na
vyswtleni vhodnosti modernich fitness &ni u mu#, tak aby pochopili a zlepsili
svou fyzickou kondici a psychicky stav, tim si zMySebewdomi. VSechna gfeni a
pohybové aktivity ve vyukovém programu probihalyfieess Fight & Fitness Club
Metropol vCeskych Budjovicich.

3.3 Meéreni

M¢teni gedchazelo prostudovani dané problematiky v litéeatkde jsem se
seznamil s moznostmi dfeni. Zji¥ovani vesSkerych dat se usktrdo ve fitness
centru Fight & Fitness Club Metropol Geskych Budjovicich, kde se vsichni
probandi sesli vigdem dohodnuténiase, ktery vyhovoval probafih i metodice
meéieni. K neéfeni dochazelo na dvou stanovistich, kde sé@jela antropometricka

data. Na jednom stanovisti seiiha tlou&’ka sedmifas podle Chytrgkové a obvod
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pasu a na druhém sefila télesné vyska astesna hmotnost. Kazdy z muz (ES) i
z (KS) byl méten samostatna prosel obma stanovisti.

Zjistena data a jména probandyla zaznamenana ddeggem pipravenych
archi. VesSkeré vysledky giteni byly k nahlédnuti pouze danym mn¥, autorovi
bakal&ské prace a vedouci bakisié prace.

DalSi n&feni, psychicky stav probahdzjistovany pomoci dotazniku POMS
pouze u (ES) a osobni postoje pomoci nedé&oych ¥t u (ES) se zjigovaly
v lekcich intervetinino pohybového programu.

Na zaklad dobrovolnosti bylo vytvieno @t experimentalni skupiny, kde byl
pouzit pohybovy program a jedna kontrolni skupiktera pohybovy program
neabsolvovala. Po ukodeni programu doSlo @&p k antropometrickym gfenim u
obou skupin probarid K vyhodnoceni a efektivnosti intervarino pohybového

programu bylo pouzito vybranych statistickych metod

3.3.1Body Mass Index (BMI)

K vypoétu hodnot BMI je zapdebi zjistit €lesnou hmotnost &lesnou vysku
jednotlivych probandl a namtrené hodnoty dosadit do vzorce pro v§gio BMI.
K ziskani hodnot byla pouzita digitalni vaha HCE150 s pesnosti 0,1 kg. Vazeni
probihalo bez obuvi a ve spodnim pradlé€le$na vysSka byla zji®vana pomoci
antropometru siggsnosti na 1 cm a pomoci pravouhlého trojuahelniku.

Stoj proband musi byt vzdy vziimeny s patami u sebe a dolnimi ketinami
natazenymi. Zahlavi, zada, hyzd paty se dotykaji kolméesty (Vignerova, Blaha
et al., 2001).

Vzorec: BMI = glesna hmotnost (kg) élesna vyska (nf)

3.3.2Kaliperace podle Chytratkové

PEimym meéfenim koZnichas ziskame po#émné presnou informaci o hodnotach
podkoZniho tuku. Ziskané hodnoty jsou vygmy v mm. Asi polovina celkové
tukoveé tkaw v téle clovéka je uloZena podti. Jeji mnoZzstvi ma bezpréstni
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vztah ke zdravotnimu stavu, stavu vyzZivy a zpgemovar i télesné zdatnosti
jedince (Chytrékova, 1999).

K meéieni tlougky sedmi koznichias byly pouzity Kkalipekai klesg
s presnosti 0,1 mm. KozZniasy jsou miteny na pedem danych mistech nalet
VSechna méfeni pomoci kaliperem musi bytéfena pouze jednou osobou (Bc.
Jaroslava Voltichovd), kter4 zaxti stejnou minimalni odchylku &eni. Provadné
meieni probihalo ve spodnim pradle v uEemé mistnosti, kde bylo zachovano
soukromi kontrolovanych muz

Kozni fasa uchopené palcem a ukazovdkem asi 1 cm od méeni jeji
tlou&’ky se oddli od svalové vrstvy, ktera lezi pod ni a ploSkyuf’kom¢ru se
prilozi ke koznitase asi 1 cm od pistPrsty uvolni paku a tlaéelisti na koZzniasu
zane msobit. Na ciselniku kaliperanich klesti pecteme vysledné hodnoty
(Vignerova, Blaha et al., 2001).

Vyhodnocovat mizeme tlougku a eventuekh zmegny na jednotlivychifasach.
V praxi je ¢as€jSi, komplexgji vyjadiit stav podkozniho tuku soétem rekolika
nantienych hodnot. Existujitizné vyhodnocovaci tabulky. #Zsrénim vySe u
uvedenych metod je dalSi nabizeny postup pro vyboeh podkoZzniho tuku podle
Skaly obezity. Stupeobezity je vyjatiovan indexovymi body. Pro jejich ¢eni je
nutna znalostétesné vysky nsfeného probandu, ke které jsou hodnoty koZiiésh
vztazeny.

DalSim postupem v praxi je pouzivana metoda, kaamienych hodnot
jednotlivych kozZnichifas miZzeme wit na zaklad regresnich rovnic procento
celkového &lesného tuku. Tento postup m& sva jista uskali,delyevis ziskanych
hodnot usuzujeme na viii (skryté — latentni) hodnoty. @ovani standardizaich
podminek je vS8ak na unosné hranici, proto jgowdni celkovéhoétesného tuku

pomoci kaliperace progknou terénni praxi dopatavano.

M¢éteni koznichras kaliperem:
1. Kozni fasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepserndsa probiha svisle
podél osy paze.
2. Kozni fasa pod lopatkou (subscapularni¥asa probihd mignSikmo podél

pribéhu Zeber, @ime gimo pod dolnim Uhlem lopatky.
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3. Koznitfasa nad trojhlavym svalem paZnim (tricepsenidsa probiha svisle,
meétime nad trojhlavym svalem.

4. Kozni fasa nad febenem kosti Idelni (suprailiakalni) — kozniasa probiha
podeél pibéhu hrebene kosti kielni v pomysin&are pod pazni jamkou.

5. Koznitasa na #Se — probiha vertikat vievo od pupku.

6. KoZni fasa nadétyrhlavym svalem stehennim — lokalizujeme v patavi
vzdalenosti od rozkroku ke kolenu.

7. Koznitasa na lytku — gfime v mist nejwtsiho obvodu lytka (Chytt&ova,

1999).

3.3.3M¢éieni obvodu pasu u mud

Jedna se o dalSi metodwieni, kdy obvod pasu byl ¢fen krefovskym
metrem v polovid vzdalenosti mezi vrcholem kosti dgini a spodnim okrajem
posledniho Zebra.ezZitym faktorem je dodrZovat stejny postupkazdém niieni.
Méereni prokhla na zaatku pohybového programu a na konci pohybového

programu.

3.3.4 Méieni tepové frekvence u mui

DalSim postupem v praxi jedieni tepové frekvence. Sporttestryéfitie TF)
pracuji na principu vysite, ktery je v podob pasu z plastu s gumovymi popruhy
umisén na hrudniku v oblasti srdce. Tentcii vysila impulzy, jez odpovidaji
aktualnimu rytmuwinnosti srdce, do fjimace. Rijima¢ ma podobu naramkovych

hodinek, které se nosi na 2ap (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005).

3.3.5Dotaznik ,technika nedokontenych W&t*

Dotaznik nedokafenych ¥t je zamgéfen na zjifovani psychického stavu

daného jedince. VyuZziva se v psychologii a diagoesfako projektivni technika
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dophiovaci atasté&né asocigni. Tento dotaznik nedokdenych ¥t slouZzi jako zdroj
nameta a poznani osobnostifiptupu jedince k s@samému, ostatnim lidem actx
kolem rgj. Odkryva pod¢domé strachy, skryté citové vazby i deprivace a
nevyslovena fani. Dokoreni Wt je determinovano motivy jedince, jeho postoji a
vnimanim socialnich vztah(Valkova, 2000).

Dotaznik nedokofenych ¥t vypliovali dotazovani muzi na &atku
pohybového programu a po absolvovani inteémémo pohybového programu, aby
byl zjistén jeho pozitivni vliv na psychicky stav mu¥e wkové kategorii 30 — 45
let.

Dotaznik obsahoval 9 nedokamych t, které n&li dotazovani muzi
dokortit, a 3 kouzelna fani. Cely dotaznik by & byt vyplnén samostat
bezprostedre a intuitivné bez dlouhého rozmysSleni. Zjse odpo¥di byly

rozcéleny do 14ti kategorii a nasletimyhodnoceny.

Technika nedokarenych ¥t a i prani:
1. Rad(a) bych..........
. Preji si, abych........
. Kdybych tak.........
. Doufam...............
. Nejractji bych.......
. Nejlepsi je, kdyz.....
. Lidé si mysili, Ze ja...

© ® N O O A W N
-
o
®
3

. Nekdy premyslim o..
10. Kdybych ntl(a) tti kouzelna pani, ktera se vyplni,ipl(a) bych si........

Kategorie:
1. Zvirata: vlastnit je, hrat si s nimi, f@vat o r&.
2. Jidlo (&etre sladkosti): &Sit se na & mit je v oblilE, chtit je, konzumovati
kupovat si je.
3. Bé&zné aktivity: hlave kresleni — malovani, prace (obéch v konkrétni

poloze), zpivani, vysSivani, zahratkmi, poslech hudbyginnosti spojené
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10.

11.

12.

13.

14.

s dennim rezimem a samostatnou obsluhou, zabatma (ples, pot) tan€&ni
zabavu, diskotéku), odpivat, spat.

Orientace na vykon: mit tendencéco dokazat, dokafit, nawit se reco,
zvladnout gco, byt uspsny, nezklamat.

Véci (vliastnit je, pat si je): ¥ci denni pateby, pohadkové — kouzelné
(kouzelny prsten, zavoj, zlatou r¢ki), hraky, véci nakladijsi (magnetofon,
auto, motorka, satelit).

Domov: byt doma, provéatl cinnosti spojené s domovem a sourozegionosti
typické pro uzky rodinny Zivot (chodit sam d@ste, mit svoje nadobi a sam si
varit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem 0zt rodinu, jit pr¢ odsud,
byt doma, byt s rodinnymiifslusniky), mit blizkého kamarada.

Patasi: p&asi, r@éni — denni doba: jesgng, sluntko, jaro atd.

Hyperkriticnost: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni osokglim i sebou
samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, |Zu, agme radi, kdybych ragji
nebyl, jsem sam.

Nekriticnost: pozitivni, aZz nadnesené hodnoceni vlastnbysebou samym:
chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umiist, psat.

Chovani: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim s&michovat, pemyslet o
SOlE.

Sportovni aktivity: provégt sportovnicinnosti Cetrg tance, cestovani, vylea
vychazek, fipravovat se na satite, mit sportovni pétby.

Idedly: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se neh§dalit se doke, spokojenost,
ale i nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskeyznamnou osobnosti¢ao
vykouzlit), dale u¢domeni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych.

Abstraktni: nezéaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy,éty, vétSinou bez kontextu s uv&ici mySlenkou: A,
jsem rad, jsem tady.

Nevim.
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Na zéklad tohoto rozdleni byl zjiS&n paiet cviicich mu#, kteri bodovali
v jednotlivych kategoriich a kolikrat bylo bodovanojednotlivych kategoriich.
Kazdy z hodnocenych mtiar¢l kategorialni poet jednotek 12. 9 nedok&enych
vét a 3 kouzelnaiani (Valkova, 2000).

Dle vySe uvedeného postupu prace s nedimymi Wtami byly odpo¥di
kontrolovanych muZ ohodnoceny také lduto kladré nebo zapora Porovnavaly se
pocty kladnych a zapornych odp&éli v dotazniku vypleném ged a po skoteni
pohybového programu. Ukolem bylo zjistit, zda doSlivem sportovni aktivity
k navySeni p&u kladnych odpogdi.

Kladré hodnocené odpedi, kategorie pozitivni: zvata, domov, &né
aktivity, orientace na vykon, spravné chovani, gpari aktivity, idealy (kategorié.
1, 3, 4, 6, 10, 11, 12). Zap@&nhodnocené odpedi, kategorie negativni:
materialistické, jidlo, hyperkrithost, nekrittnost, abstrakta, nevim (kategotie2,
5,7,8,9, 13, 14) (Kursova, 2007).

3.3.6 Dotaznik POMS

Dotaznik POMS (Profile of Mood States) je vyuziv@nzji¥ovani emoci. Je
to metoda popisujici sebe sama profilujici émiostav a naladu daného jedince.
Pouziva se zejménaipmonitorovani efekt kratkodobych terapii, psychotropnich
medikaci, spankovych deprivaci a indukci emoci.oTigichla metoda slouzi ke
zjistovani gechodnych, kratkodobych afektivnich stawvajicich rekolik minut az
tyden. Dotaznik se vyplije pred z&atkem jedné lekce pohybového programu a po
absolvovani jedné lekce pohybového programu. Keldati z nabizenych adjektiv,
kterd slouZzi k popisu afektivnich stavmusi proband ifradit odpo¥d’ vybarvenim
piislusného kolk&ka, a tim jej ohodnotit na 5 — bodové Skale (iniranad ,viilbec ne*

]

po ,zna&né"). Piavodni verze obsahujici 65 poloZzek byla zkracen@haolozek
podle verze Shachmanové. V dotazniku, ktery probgmdioval po absolvovani
jedné lekce interveémiho pohybového programu, vybral proband odpavkteré
nejlépe vystihovaly pocity v dané chvili. Porovmaniodpowdi pied a po

absolvovani lekce zjistime zZmy pociti proband pred a po cuveni.
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POMS obsahuje 6 faktr
1. T = Pension — Anxiety (tenze — Uzkost), card T — , Tenze"
Adjektiva: napjaty, neklidny, nervozni, tzkostngzruseny.
2. D = Depression — Dejection (deprese —cghkldst), oznéeni D — ,Deprese”
Adjektiva: smutny, zbyty, malomysiny.
3. A = Anger — Hostility (hev — negatelskost), ozrigeni A — ,Hrev”
Adjektiva: otraveny, vztekly / rozimany, rozzlobeny, rozzany.
4.V = Vigor — Aktivity (vitalita — aktivita), ozn&ni V — ,Vitalita“
Adjektiva: plny Zivotaginorody, vesely.
5. F = Fatigue — Inertia (Unava — n&test), ozn&eni F — ,Unava“
Adjektiva: opotebovany, unaveny, ¥grpany.
6. C = Confusion — Bewilderment (zmatek — popletenoszna&eni C —
~Zmatenost”
Adjektiva: popleteny, neschopen sdeslit se.

Otazky: Citim se (citil jsem se tento tyden):

- Napjaty - Malomyslny
- Vztekly/rozhrévany - Podrazghy
- Opotebovany - Nervézni

- Ne¥astny - Mizergy

- PIny Zivota - Vesely

- Zmateny - Rozhoeny
- Nevrly/rozmrzely - Vyerpany
- Smutny - Uzkostny

- Energicky - Zoufaly

- Rozruseny - Utahany

- NaStvany/otraveny - Popleteny
- Skliceny - Rozzieny

- Razny - PIny elanu
- Bez nadje - Zbyt&ny

- Nepijemns - Roztrzity

- Neklidny -Cinorody
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- Neschopen sougdit se - Nejisty
- Unaveny - RetaZeny

- Rozzlobeny

Kole¢ka vyjadujici odpoed’: vibec ne, trochu, &drg, zna&né, velmi zn&né
(Stuchlikova, Man, Hagtvet, 2005).

3.4 Intervenéni pohybovy program u muai — vyukovy program

Intervergéni pohybovy program probihal ve 12ti — tydennimlaysdiijna 2011
do prosince 2011. V kazdém tydnu probihaly lekce z kazdého vybraného
moderniho fitness c¥#eni v délce 60 minut. Cel4d hodina byla réleda na uvitani,
seznameni se s naplni hodiny, z rdgaéhorganismu, aerobiinnosti s néenim
tepoveé frekvence v délce 40 minut a zklidcich protahovacich a relaxdch cvikd.

Zahtati organismu probihalo formou rozésni a protahovacich cvik(warm
up) a nasledovalo protazeni celééla.tCilem bylo zlepSeni rozsahu pohybu kiab
patdge, zlepSeni flexibility svél a minimalizovat zrafmi cvicicich muz pri
aerobnim bloku.

V hlavnim 40. minutovém aerobnim bloku &ei muzi n@fili tepovou
frekvenci specialnimi ifistroji (sporttestry), které ukazovaly, jak se jetlinva
moderni fitness c¥eni projevuji na tepové frekvenci ¢idich muii. V jednotlivych
fitness cwvtenich sestavoval instruktor prvky, které gili posloupnosti od
jednoduchych k slozijSim. V aerobnim bloku dochazelo kiaaeni posilovacich
cviki. To bylo zansfené na vybrané problémové partie od velkych svalowkupin
k menSim.

Po aerobni jednotce nasledovala faze zkhdnuvolreni, protazeni a relaxace,
ktera zakotila celou tréninkovou jednotku. V Uplném zav byly gidany cviky

Z jogy (asany).
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4 VYSLEDKY

4.1 Méieni télesné vysSky a hmotnosti, stanoveni BMI u mui

Vyzkum byl zangfen na muzZe ve&kové kategorii 30 — 45 let @eskych
Budgjovicich. MuZi, kteti se zwastnili méieni bylo 60. Z nich absolvovalo 50

intervertni pohybovy program.

Tabulka 1. ALPINNING - Mieni hodnot Body Mass Index

OSOBA VEK VYSKA VAHA | VAHApo | BMlpted | BMI  po
(cm) pired IPP | IPP (kg) IPP IPP
(kg)

L.K. 38 186 112 106 32,36 30,63
V.P. 40 188 100 96 28,32 27,19
M.S. 39 188 99 95 28,04 26,91
K.H. 30 175 79 76,5 25,82 25,00
L.H. 31 180 85 80 26,23 24,69
JH. 33 179 88 84 27,50 26,25
J.P. 31 184 90 86 26,55 25,40
M.H. 30 182 85 82 25,67 24,77
V.M. 30 187 91 87 26,00 24,86
AT. 32 175 73 70 23,86 22,87
CELKEM 270,35 258,57

Tabulka 1. zndzduje mefeni hodnot Body Mass Index u experimentélni
skupiny 10ti cwicich mu#, ktefi cvicili moderni fithess program ALPINNING.
Pred intervetinim pohybovym programem byl celkovy set 10ti cvEicich mui
BMI 270,35. Po absolvovani intervarino pohybového programu byl celkovy
souwet 10ti cveicich mui BMI 258,57. Vlivem intervetniho pohybového
programu doslo ke snizeni celkové hodnoty BMI &1,
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Tabulka 2. FIT BOX - Mieni hodnot Body Mass Index

OSOBA VEK VYSKA | VAHA [ VAHApo | BMipred | BMI po
(cm) pred IPP | IPP (kg) IPP IPP
(kg)

V. 42 177 94 92 30,03 29,40
ZK. 38 185 91 90 26,61 26,32
D.H. 36 179 83 81 25,94 25,31
P.J. 37 186 96 95 27,75 27,46
L.H. 34 183 90 89 26,86 26,57
P.K. 30 186 89 87 25,72 25,15
J.N. 31 180 81 80 25,00 24,69
E.N. 31 185 84 84 24,56 24,56
J.M. 33 181 85 81 25,91 25,61
J.D. 37 193 105 103 28,23 27,69
CELKEM 266,61 262,76

Tabulka 2. znazé@wuje nmefeni hodnot Body Mass Index u experimentalni
skupiny 10ti cvicich mu#i, kteri cviéili moderni fithess program FIT BOX.i€d
interverénim pohybovym programem byl celkovy set 10ti cvticich muz BMI
266,61. Po absolvovani intervgiho pohyboveho programu byl celkovy getu10ti
cvicicich muz BMI 262,76. Vlivem interveénino pohybového programu doslo ke

snizeni celkové hodnoty BMI o 3,85.
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Tabulka 3. BOSU - Nieni hodnot Body Mass Index

OSOBA VEK VYSKA | VAHA [ VAHApo | BMipred | BMI po
(cm) pred IPP | IPP (kg) IPP IPP
(kg)

K.J, 34 190 96 94 26,59 26,04
AM. 33 180 86 85 26,54 26,23
H.B. 31 185 85 84 24,85 24,56
K.N. 30 177 80 78 25,56 24,90
J.S. 32 181 88 86 26,83 26,22
S.N. 32 184 84 82 24,78 24,19
P.P. 34 173 81 80 27,09 26,76
M.K. 40 185 97 95 28,36 27,78
T.U. 41 184 94 93 27,73 27,43
J.V. 39 186 97 96 28,03 27,75
CELKEM 266,36 261,86

Tabulka 3. znaza@wuje nmefeni hodnot Body Mass Index u experimentalni
skupiny 10ti cwicich mu#, ktefi cvicili moderni fithess program BOSU.iddl
interverénim pohybovym programem byl celkovy set 10ti cvticich muz BMI
266,36. Po absolvovani intervgiho pohyboveho programu byl celkovy get10ti
cvicicich muz BMI 261,86. Vlivem interveéniho pohybového programu doslo ke

snizeni celkové hodnoty BMI o 4,50.
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Tabulka 4. TRX - Mieni hodnot Body Mass Index

OSOBA VEK VYSKA | VAHA [ VAHApo | BMipred | BMI po
(cm) pred IPP | IPP (kg) IPP IPP
(kg)

S.V. 36 179 90 88 28,13 27,50
K.S. 34 180 88 86 27,16 26,54
LA. 38 172 84 83 28,40 28,04
F.J. 36 178 93 92 29,34 29,02
M.H. 31 190 94 92 26,04 25,48
L.C. 30 181 81 80 24,70 24,40
D.K. 32 183 84 82 27,73 27,14
R.F. 39 180 92 a0 28,40 27,78
P.V. 38 184 94 92 27,73 27,14
J.Z. 41 187 100 98 28,57 28,00
CELKEM 273,53 268,38

Tabulka 4. znaza@wuje nefeni hodnot Body Mass Index u experimentalni
skupiny 10ti cuticich mu#, ktei cvicili moderni fitness program TRX.i&d
interverénim pohybovym programem byl celkovy set 10ti cvticich muz BMI
273,53. Po absolvovani intervgiho pohyboveho programu byl celkovy getu10ti
cvicicich muz BMI 268,38. Vlivem intervetnino pohybového programu doslo ke

snizeni celkové hodnoty BMI o0 5,15.
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Tabulka 5. PUMP FX - NMieni hodnot Body Mass Index

OSOBA VEK VYSKA VAHA | VAHApo | BMipted | BMI po
(cm) pired IPP | IPP (kg) IPP IPP
(kg)

M.N. 33 181 91 90 27,74 27,44
R.C. 33 184 89 87 26,25 25,66
P.S. 37 183 93 91 27,76 27,16
JK. 37 185 a1 90 26,61 26,32
B.T. 30 180 80 79 24,69 24,38
J.V. 31 182 83 81 25,08 24,47
M.N. 32 186 89 88 25,72 25,42
K.J. 30 176 73 71 23,55 22,90
K.F. 40 183 100 98 29,85 29,25
V.F. 42 180 101 98 31,19 30,25
CELKEM 268,42 263,26

Tabulka 5. znazé@wje nmefeni hodnot Body Mass Index u experimentalni
skupiny 10ti cuticich mu#, ktefi cvicili moderni fithess program PUMP FXidl
interverénim pohybovym programem byl celkovy set 10ti cvticich muz BMI
268,42. Po absolvovani intervgiho pohyboveho programu byl celkovy getu10ti
cvicicich muz BMI 263,26. Vlivem interveénino pohybového programu doslo ke

snizeni celkové hodnoty BMI 0 5,16.
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Tabulka 6. Kontrolni skupina ne¢itich mu - Méteni hodnot Body Mass Index

OSOBA VEK VYSKA | VAHA [ VAHApo | BMipred | BMI po
(cm) pred IPP | IPP (kg) IPP IPP
(kg)

JB. 36 178 88 88 27,76 27,76
V.K. 38 188 112 112 31.73 31.73
LS. 40 170 80 80 27,68 27,68
J.S. 44 182 96 96 29,00 29,00
R.S. 41 177 84 84 26,84 26,84
M.P. 33 190 105 105 29,08 29,08
L.H. 32 180 87 87 26,85 26,85
L.R. 35 181 92 92 28,13 28,13
T.K. 34 184 86 86 25,44 25,44
R.B. 36 186 87 87 25,14 25,14
CELKEM 277,65 277,65

Tabulka 6. znazaéwuje mefeni hodnot Body Mass Index u kontrolni skupiny
10ti necvticich mu#, ktei necvtili. Pied intervenim pohybovym programem byl
celkovy sodet 10ti necwicich mui BMI 277,65. Po absolvovani intervariho
pohybového programu byl celkovy set 10ti necwicich mui BMI 277,65. U
kontrolni skupiny 10ti necwicich muz nedoSlo k Zadnému snizeni celkové hodnoty
BMI.
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B BMI pFed IPP (1BMI po IPP

Obrazek 1. Celkové vyhodnoceni hodnot BMI

Obrazek 1. znazouje celkové vyhodnoceni hodnot BMI u experimentalni
skupiny mui pied intervesinim pohybovym programem a po absolvovani
interveréniho pohybového programu a také u kontrolni skupiegvticich mu.
Vlivem moderniho fitness cé#eni ALPINNING dosSlo u 10ti céicich muz ke
snizeni hodnot BMI z 270,35 na 258,57 viz. tabulk&elkovy pokles hodnot BMI
po absolvovani intervéniho pohybového progransini 11,78.

Vlivem moderniho fitness cé&ni FIT BOX doSlo u 10ti ceicich mu# ke snizeni
hodnot BMI z 266,61 na 262,76 viz. tabulka 2. Ceikgokles hodnot BMI po

absolvovani intervemiho pohybového prograndini 3,85.
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Vlivem moderniho fitness oc#eni BOSU doSlo u 10ti c¥icich muz ke
snizeni hodnot BMI z 266,36 na 261,86 viz. tabik&elkovy pokles hodnot BMI
po absolvovani intervéniho pohybového prograntini 4,50.

Vlivem moderniho fitness at@ni TRX doSlo u 10ti c¢icich muz ke snizeni
hodnot BMI z 273,53 na 268,38 viz. tabulka 4. Cefk@okles hodnot BMI po
absolvovani intervemiho pohybového prograndini 5,15.

Vlivem moderniho fitness ci&ni PUMP FX doslo u 10ti cticich muz ke
snizeni hodnot BMI z 268,42 na 263,26 viz. tab@k&elkovy pokles hodnot BMI
po absolvovani intervéniho pohybového progransini 5,16.

U kontrolni skupiny 10ti necvicich mui nedoSlo po intervemim
pohybovém programu, ktery neabsolvovali k Zadné€rgnve sniZzeni hodnot BMI
277,65 viz. tabulka 6.

U 49 mui v experimentalni skupéndoSlo ke sniZzeni hodnoty BMI a u
jednoho probanda E. N. nedoS$lo k Zzadnérgnviz. tabulka 2.

NejvétSi pozitivni znénu hodnoty BMI se poddo dosahnout probandovi L. K. u
kterého dosSlo ke snizeni hodnoty BMI o 1,73 vibutka 1.

U kontrolované skupiny nedalicich muz nedoSlo k Zzadné zmé hodnoty BMI viz.
tabulka 6.
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4.2 Méreni obvodu pasu

Tabulka 7. ALPINNING - Mieni hodnot obvodu pasu v centimetrech

2

OSOBA VEK VYSKA VAHA VAHA po Obvod Obvod
(cm) pired IPP | IPP (kg) pasu pasu (cm)
(kg) (cm) po IPP
pied IPP
L.K. 38 186 112 106 99 94
V.P. 40 188 100 96 96 94
M.S. 39 188 99 95 93 90
K.H. 30 175 79 76,5 79 76
L.H. 31 180 85 80 83 80
J.H. 33 179 88 84 90 86
J.P. 31 184 90 86 88 85
M.H. 30 182 85 82 84 82
V.M. 30 187 91 87 83 80
AT. 32 175 73 70 76 74
CELKEM 871 841

Tabulka 7. znazduje mefeni hodnot obvodu pasu u experimentalni skupiny
10ti cvicicich mu#, kteri cvicili moderni fitness program ALPINNING. r&d
intervertnim pohybovym programem byl celkovy setihodnot obvodu pasu u 10ti
cvicicich mua 871 v centimetrech. Po absolvovani intetwgho pohybového
programu byl celkovy sa@et hodnot obvodu pasu u 10ti &wich muz 841 v
centimetrech. Vlivem intervéniho pohybového programu doSlo k celkovému

snizeni hodnot obvodu pasu o 30 v centimetrech.
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Tabulka 8. FIT BOX - Mieni hodnot obvodu pasu v centimetrech

OSOBA VEK VYSKA VAHA VAHA po Obvod Obvod
(cm) pied IPP | IPP (kg) pasu pasu (cm)
(kg) (cm) po IPP
pired IPP
J.V. 42 177 94 92 99 98
ZK. 38 185 91 90 84 83
D.H. 36 179 83 81 90 89
P.J. 37 186 96 95 94 94
L.H. 34 183 90 89 91 90
P.K. 30 186 89 87 84 82
J.N. 31 180 81 80 81 80
E.N. 31 185 84 84 77 77
J.M. 33 181 85 81 83 81
J.D. 37 193 105 103 97 96
CELKEM 880 870

Tabulka 8. znazduje mefeni hodnot obvodu pasu u experimentalni skupiny

10ti cvicicich mu#, ktefi cvicili moderni fitness program FIT BOX. i€d

intervertnim pohybovym programem byl celkovy setihodnot obvodu pasu u 10ti

cvicicich mua 880 v centimetrech. Po absolvovani intetwgho pohybového

programu byl celkovy sa@et hodnot obvodu pasu u 10ti &wich muz 870 v

centimetrech. Vlivem intervéniho pohybového programu doSlo k celkovému

sniZeni hodnot obvodu pasu o 10 v centimetrech.
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Tabulka 9. BOSU - Nieni hodnot obvodu pasu v centimetrech

72

OSOBA VEK VYSKA VAHA VAHA po Obvod Obvod
(cm) pired IPP | IPP (kg) pasu pasu (cm)
(kg) (cm) po IPP
pired IPP
K.J. 34 190 96 94 94 93
A.M. 33 180 86 85 92 90
H.B. 31 185 85 84 84 83
K.N. 30 177 80 78 79 77
J.S. 32 181 88 86 84 82
S.N. 32 184 84 82 80 79
P.P. 34 173 81 80 79 78
M.K. 40 185 97 95 95 93
T.U. 41 184 94 93 94 93
J.V. 39 186 97 96 93 93
CELKEM 874 861

Tabulka 9. znazduje mefeni hodnot obvodu pasu u experimentalni skupiny
10ti cvicicich mu, kteri cvicili moderni fitness program BOSUidl intervegnim
pohybovym programem byl celkovy smi hodnot obvodu pasu u 10ti &wich
muzi 874 v centimetrech. Po absolvovani intetvgho pohybového programu byl
celkovy sodet hodnot obvodu pasu u 10ti &wich muz 861 v centimetrech.
Vlivem intervergniho pohybového programu dosSlo k celkovému snizednot
obvodu pasu o 13 v centimetrech.
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Tabulka 10. TRX - Mieni hodnot obvodu pasu v centimetrech

72

OSOBA VEK VYSKA VAHA VAHA po Obvod Obvod
(cm) pired IPP | IPP (kg) pasu pasu (cm)
(kg) (cm) po IPP
pired IPP
S.V. 36 179 90 88 97 95
K.S. 34 180 88 86 95 94
L.A. 38 172 84 83 90 88
F.J. 36 178 93 92 91 90
M.H. 31 190 94 92 84 83
L.C. 30 181 81 80 81 80
D.K. 32 183 84 82 78 77
R.F. 39 180 92 90 94 92
P.V. 38 184 94 92 92 90
J.Z 41 187 100 98 97 95
CELKEM 899 884

Tabulka 10. znazauje meifeni hodnot obvodu pasu u experimentalni skupiny
10ti cvicicich mu, ktefi cvicili moderni fitness program TRX.r€d intervegnim
pohybovym programem byl celkovy smi hodnot obvodu pasu u 10ti &wich
muzi 899 v centimetrech. Po absolvovani intetvgho pohybového programu byl
celkovy sodet hodnot obvodu pasu u 10ti &wich muz 884 v centimetrech.
Vlivem intervergniho pohybového programu dosSlo k celkovému snizednot
obvodu pasu o 15 v centimetrech.
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Tabulka 11. PUMP FX - Bteni hodnot obvodu pasu v centimetrech

72

OSOBA VEK VYSKA VAHA VAHA po Obvod Obvod
(cm) pired IPP | IPP (kg) pasu pasu (cm)
(kg) (cm) po IPP
pired IPP
M.N. 33 181 91 90 95 93
R.C. 33 184 89 87 90 89
P.S. 37 183 93 91 93 91
J.K. 37 185 91 90 92 91
B.T. 30 180 80 79 89 87
J.V. 31 182 83 81 86 85
M.N. 32 186 89 88 84 83
K.J. 30 176 73 71 79 78
K.F. 40 183 100 98 99 97
V.F. 42 180 101 98 100 97
CELKEM 907 891

Tabulka 11. znazauje meieni hodnot obvodu pasu u experimentalni skupiny
10ti cvicicich mu#, kteri cvicili moderni fitness program PUMP FX.id¥
intervertnim pohybovym programem byl celkovy setihodnot obvodu pasu u 10ti
cvicicich mua 907 v centimetrech. Po absolvovani intetwgho pohybového
programu byl celkovy sa@et hodnot obvodu pasu u 10ti &wich muz 891 v
centimetrech. Vlivem intervéniho pohybového programu doSlo k celkovému
sniZeni hodnot obvodu pasu o0 16 v centimetrech.
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Tabulka 12. Kontrolni skupina ne¢igich mu# - Méfeni hodnot obvodu pasu v

centimetrech

OSOBA VEK VYSKA VAHA | VAHApo | Obvod Obvod
(cm) pired IPP | IPP (kg) pasu pasu (cm)
(kg) (cm) po IPP
pired IPP
J.B. 36 178 88 88 96 96
V.K. 38 188 112 112 103 103
L.S. 40 170 80 80 98 98
J.S. 44 182 96 96 96 96
R.S. 41 177 84 84 90 90
M.P. 33 190 105 105 99 99
L.H. 32 180 87 87 91 91
L.R. 35 181 92 92 94 94
TK. 34 184 86 86 87 87
R.B. 36 186 87 87 86 86
CELKEM 940 940

Tabulka 12. znazauje nmefeni hodnot obvodu pasu u kontrolni skupiny 10ti
necviicich mu#, ktefi necvtili. Pied intervesinim pohybovym programem byl
celkovy sodet obvodu pasu u 10ti ne¢icich mui 940 v centimetrech. Po
absolvovani intervamiho pohybového programu byl celkovy getthodnot obvodu
pasu u 10ti nec¥icich mu# 940 v centimetrech. Vlivem intervémiho pohybového
programu, ktery kontrolni skupina neabsolvovalao$éa k Zadnému snizeni hodnot

obvodu pasu v centimetrech.
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l Obvod pasu pred IPP (cm) [J Obvod pasu po IPP (cm)

Obrazek 2. Celkové vyhodnoceni hodnatremi obvodu pasu v centimetrecie@ a
po IPP

Obrazek 2. znaztuje celkové vyhodnoceni hodnotéfani obvodu pasu
v centimetrech (cm) u experimentalni skupiny thp#ed intervetinim pohybovym
programem a také po absolvovani pohybového prograBéle obrazek 2.
znazotiuje vyhodnocené hodnoty dieni obvodu pasu v centimetrech (cm) u
kontrolni skupiny nec¥icich mu.

Vlivem moderniho fitness os&ni ALPINNING doslo k celkovému sniZeni
hodnot n&eni obvodu pasu z 871 v centimetrech na 841 vmetrech viz. tabulka
7. Celkovy pokles hodnot &eni obvodu pasu po absolvovani intedreho
pohybového programu tedjni 30 v centimetrech.

Vlivem moderniho fitness cs&ni FIT BOX doSlo k celkovému sniZeni hodnot

meieni obvodu pasu z 880 v centimetrech na 870 vroetrech viz. tabulka 8.
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Celkovy pokles hodnot #&teni obvodu pasu po absolvovani intedrgho
pohybového programu tedini 10 v centimetrech.

Vlivem moderniho fithess cs&ni BOSU doslo k celkovému snizeni hodnot
meieni obvodu pasu z 874 v centimetrech na 861 virnetrech viz. tabulka 9.
Celkovy pokles hodnot #&teni obvodu pasu po absolvovani intedrgho
pohybového programu tedini 13 v centimetrech.

Vlivem moderniho fitness atni TRX doSlo k celkovému snizeni hodnot
meéieni obvodu pasu z 899 v centimetrech na 884 vimetrech viz. tabulka 10.
Celkovy pokles hodnot #&teni obvodu pasu po absolvovani intedrgho
pohybového programu tedini 15 v centimetrech.

Vlivem moderniho fitness atni PUMP FX doSlo k celkovému snizeni
hodnot néteni obvodu pasu z 907 v centimetrech na 891 vretrech viz. tabulka
11. Celkovy pokles hodnot dfeni obvodu pasu po absolvovani intekrého
pohybového programu tedini 16 v centimetrech.

U kontrolni skupiny necéicich mui nedoSlo Bhem intervetniho
pohybového programu, ktery neabsolvovali k Zadn&rZmv hodnotach reni
obvodu pasu z 940 v centimetrech na 940 v centauletviz. tabulka 12.

U 47 mui z experimentalni skupiny doSlo ke zmenSeni obv@disu
v centimetrech. K nefitSimu zmenSeni obvodu pasu doslo u muze L. K. @ 5o
v centimetrech viz. tabulka 7.

U 3 muii z experimentalni skupiny nedoSlo po absolvovamérueréniho
pohybového programu k Zzadné &ms v meieni obvodu pasu a to u muP. J. a E.
N. viz. tabulka 8. U muze J. V. viz. tabulka 9.
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4.3 Méienidtyr koZznichfas a vypdet procenta tuku v tle

Tabulka 13. Vypoet

Womersleyho (biceps, triceps, nad spinou a podkood

procenta tuku zetyt koznich fas podle Durnina a

Souwet ¢étyr Muzi (vékova kategorie)
koznichras

(mm) 17-29 30-39 40 - 49 50 +
15 4,80 - - -
20 8,10 12,20 12,20 12,60
25 10,50 14,20 15,00 15,60
30 12,90 16,20 17,70 18,60
35 14,70 17,70 19,60 20,80
40 16,40 19,20 21,40 22,90
45 17,70 20,40 23,00 24,70
50 19,00 21,50 24,60 26,50
55 20,10 22,50 25,90 27,90
60 21,20 23,50 27,10 29,20
65 22,20 24,30 28,20 30,40
70 23,10 25,10 29,30 31,60
75 24,00 25,90 30,30 32,70
80 24,80 26,60 31,20 33,80
85 25,50 27,20 32,10 34,80

Piiklad:
U 38letého muze jsem nail tyto hodnoty:

kozZnitasa nad bicepsem 9 mm
koZnitasa nad tricepsem 19 mm
koZnitasa nad spinou 18 mm
kozZnitasa pod lopatkou 13 mm
celkem sodet ¢tyr ras 59 mm

Podle sottu ¢tyi koZnichias jsem v odpovidajicitdku podle ¥ku uril mnozstvi
podkozniho tuku véte na 23,50 v % (Chyttkova, 1999).
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Tabulka 14. ALPINING - Mteni a vypoet zectyi koznichias ged IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR ored %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
L.K. 38 9 19| 13| 18| 33| 24 15 59 23,30
V.P. 40 4 9 11| 13| 19| 15 9 37 19,60
M.S. 39 5 10| 10| 14| 21} 13 8 39 19,20
K.H. 30 5 13| 11 8 14| 16| 10 37 17,70
L.H. 31 4 7 11| 10| 28| 17 13 32 16,20
J.H. 33 4 12 | 12 9 18| 16 37 19,20
J.P. 31 4 9 10| 13| 18| 12 8 36 17,70
M.H. 30 4 7 11| 13| 25| 16/ 11 35 17,70
V.M. 30 5 8 12| 14| 20| 14 8 39 19,20
AT. 32 2 9 10 6 11| 19 5 27 16,20
Celkem
(aritmeticky 18,60
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznitasa nadtyrhlavym svalem stehennim
KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Tabulka 15. ALPINING - Mteni a vypdet zectyi koznichias po IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR 00 %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
L.K. 38 6 17| 13| 15| 29| 20} 12 51 21,50
V.P. 40 2 7 11| 11| 15| 12 6 31 17,70
M.S. 39 3 8 9 12| 19| 12 7 32 16,20
K.H. 30 2 12 | 11 5 9 11 7 30 16,20
L.H. 31 3 7 11 25| 15 8 29 16,20
J.H. 33 2 12 | 12 7 16| 12 6 33 17,70
J.P. 31 2 8 10| 11| 16| 10 7 31 16,20
M.H. 30 2 7 10| 10| 22| 15 9 29 16,20
V.M. 30 3 7 11| 12| 16| 12 5 33 17,70
AT. 32 2 8 10 5 9 17 4 25 16,20
Celkem
(aritmeticky 17,20
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Obrdzek 3. ALPINING - Celkové &eni hodnot mnoZzstvi podkozniho tuku

vypccitané zettytr koznichias ffed a po IPP v procentech

Obrazek 3. znaznuje rozdil v celkovém gfeni hodnot mnozZstvi podkozniho
tuku vypaitané ze ¢ty koznich ras (bicepsem, tricepsem, subscapularni,
suprailiakalni) u experimentalni skupiny niuzcvicicich moderni fitness
ALPINNING, kdy celkova hodnota vyg@tana aritmetickym pmmérem byla
stanovend na 18,60 v %eg absolvovanim intervéniho pohybového programu viz.
tabulka 14. Celkova hodnota vyfitana aritmetickym gimérem byla stanovena po
absolvovani intervemiho programu na 17,20 v % viz. tabulka 15. Vlivem
moderniho fitness c#eni ALPINNING doslo k celkovému snizeni hodnoiemi
mnozstvi podkozniho tuku u experimentalni skupi@ tvicicich mui a to o 1,40

vV %.
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Tabulka 16. FIT BOX - Nifeni a vypdet zectyi koznichias ged IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR ored %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
J.V. 42 | 12 | 16| 15| 16| 34| 16 11 59 27,10
ZK. 38 | 10 | 14| 14| 11| 28| 14 9 49 21,30
D.H. 36 4 16 | 12 9 19| 12 9 41 19,20
P.J. 37 | 10 | 16| 16| 13| 26| 16 17 55 22,50
L.H. 34 8 12| 18| 15| 26| 17} 11 53 22,30
P.K. 30 6 10 | 18| 13| 28| 14 12 49 21,30
J.N. 31 5 10 | 13 9 16| 15/ 13 37 17,70
E.N. 31 4 7 9 13 6 7 25 14,20
J.M. 33 6 10 | 10 8 14| 15 11 34 17,70
J.D. 37 | 11 | 19| 17| 17, 30| 15 14 64 24,30
Celkem
(aritmeticky 20,80
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim
KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Tabulka 17. FIT BOX - Nifeni a vypdet zectyi koZnichias po IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR 00 %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
J.V. 42 | 11 | 16| 15| 15| 33| 15 11 57 25,90
ZK. 38 | 10 | 14| 14| 10| 26| 12 9 48 21,30
D.H. 36 4 15| 12 9 18| 12 9 40 19,20
P.J. 37 9 15| 16| 12| 25| 15 11 52 21,50
L.H. 34 7 11| 18| 13| 24| 17} 10 49 21,50
P.K. 30 6 9 17| 12| 26| 13} 11 44 20,40
J.N. 31 5 10 | 13 9 15| 14| 11 37 17,70
E.N. 31 4 7 9 5 12 6 7 25 14,20
J.M. 33 5 9 10 7 13| 15| 10 31 16,20
J.D. 37 | 10 | 18| 17| 16| 29| 14 17 61 23,50
Celkem
(aritmeticky 20,20
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim
KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Obrdzek 4. FIT BOX - Celkové &eni hodnot mnozstvi podkozniho tuku

vypacitané zetyi koZnichias ged a po IPP v procentech

Obrazek 4. znazauje rozdil v celkovém gteni hodnot mnozstvi podkozniho
tuku vypaitané ze ¢ty koznich ras (bicepsem, tricepsem, subscapularni,
suprailiakalni) u experimentalni skupiny nduvi¢icich moderni fithess ateni FIT
BOX, kdy celkova hodnota vygana aritmetickym gimérem byla stanovena na
20,80 v % ped absolvovanim intervéniho pohybového programu viz. tabulka 16.
Celkova hodnota vygigtana aritmetickym gimérem byla stanovena po absolvovani
interveréniho programu na 20,20 v % viz. tabulka 17. Vlivemderniho fitness
cviceni FIT BOX doslo k celkovému snizeni hodnatt@mi mnoZzstvi podkozniho

tuku u experimentalni skupiny 10ti ¢icich muz a to o 0,60 v %.
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Tabulka 18. BOSU - Nfeni a vypoet zectyi koZznichias ged IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR ored %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
K.J. 34 4 10| 11| 15| 22| 12 8 40 19,20
AM. 33 5 9 10| 12| 20| 13 9 36 17,70
H.B. 31 4 8 10| 13| 26| 15 10 35 17,70
K.N. 30 6 17| 14| 13| 28| 14| 13 50 22,30
J.S. 32 6 13| 13| 15| 28| 15 11 47 21,50
S.N. 32 3 19| 11 9 201 13 8 42 16,40
P.P. 34 5 13| 12| 14| 23| 11 44 20,40
M.K. 40 7 15| 15| 12| 20| 15 10 49 24,60
T.U. 41 | 13| 16| 16| 15| 31| 15 1d 60 27,10
J.V. 39 | 10 | 17| 15| 14|, 32| 14 9 56 22,30
Celkem
(aritmeticky 20,96
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Tabulka 19. BOSU - Nfeni a vypoet zectyi koZnichias po IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR 00 %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
K.J. 34 4 11| 11| 14| 21} 12 7 40 19,20
AM. 33 5 8 10| 11| 19| 13 8 34 17,70
H.B. 31 4 7 10| 12| 25| 14} 10 34 17,70
K.N. 30 5 16 | 14| 12| 27| 14 12 47 20,40
J.S. 32 6 11| 13| 13| 26| 14/ 10 43 20,40
S.N. 32 3 18 | 11 8 19| 13 7 40 16,40
P.P. 34 4 13| 11| 13| 22| 11 9 41 19,20
M.K. 40 7 14| 14| 11| 20| 14 10 46 23,00
T.U. 41 | 12 | 16| 15| 14| 29| 14 9 57 25,90
J.V. 39 | 10 | 16| 15| 13| 31| 13 9 54 22,30
Celkem
(aritmeticky 20,24
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Obrazek 5. BOSU — Celkovesieni hodnot mnozstvi podkozniho tuku vyfiané

ze ¢tyt koznichias fred a po IPP v procentech

Obrazek 5. znaznuje rozdil v celkovém gfeni hodnot mnozstvi podkozniho
tuku vypaitané ze ¢ty koznich fas (bicepsem, tricepsem, subscapularni,
suprailiakalni) u experimentalni skupiny ndugvic¢icich moderni fithess oséni
BOSU, kdy celkovéa hodnota vypitana aritmetickym gimérem byla stanovena na
20,96 v % ped absolvovanim intervéniho pohybového programu viz. tabulka 18.
Celkova hodnota vygidtana aritmetickym gimérem byla stanovena po absolvovani
intervertniho programu na 20,24 v % viz. tabulka 19. Vlivemoderniho fitness
cviceni BOSU doSlo k celkovému sniZzeni hodnéteni mnoZzstvi podkoZniho tuku

u experimentalni skupiny 10ti &cich muf ato 0 0,72 v %.
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Tabulka 20. TRX - Mieni a vypdet zectyi koZnichias gred IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR ored %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
S.V. 36 | 14 | 15| 17| 14|, 35 14 11 60 23,50
K.S. 34 | 10 | 17| 12| 14| 29| 17 11 53 22,50
L.A. 38 8 12| 16| 16| 33| 16 9 52 21,50
F.J. 36 | 15| 16| 16| 16| 36| 14 17 64 24,30
M.H. 31 6 9 12| 10| 19| 13 8 37 17,70
L.C. 30 3 12 | 11 9 12| 15/ 10 35 17,70
D.K. 32 5 14| 16| 17| 30| 16 11 52 21,30
R.F. 39 | 10 | 17| 14| 14|, 31| 14 17 55 22,50
P.V. 38 | 14 | 15| 16| 15| 38| 15 17 60 23,50
J.Z. 41 | 11 | 17| 14| 17| 31| 14 11 59 27,10
Celkem
(aritmeticky 22,18
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program

80



Tabulka 21. TRX - Mieni a vypdet zectyi koZnichias po IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR 00 %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
S.V. 36 | 14 | 14| 16| 14| 33| 14 1d 56 22,50
K.S. 34 9 16 | 12| 14| 28| 16 11 51 21,30
L.A. 38 7 12| 16| 15| 32| 16 9 50 21,50
F.J. 36 | 14 | 16| 16| 14| 35 14 11 60 23,50
M.H. 31 6 8 12| 10| 18| 12 7 36 17,70
L.C. 30 3 11| 11 9 12| 14| 10 34 17,70
D.K. 32 5 13| 16| 16| 29| 16/ 10 50 21,30
R.F. 39 | 10 | 16| 14| 13, 30| 13 11 53 22,50
P.V. 38 | 13| 14| 16| 14| 36| 14 11 57 22,50
J.Z. 41 | 11 | 16| 13| 16| 30 13 11 56 25,90
Celkem
(aritmeticky 21,68
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Obrazek 6. TRX — Celkové ¢teni hodnot mnoZstvi podkozniho tuku vyftané ze

¢ty koZnichras fed a po IPP v procentech

Obrazek 6. znazauje rozdil v celkovém gfeni hodnot mnozstvi podkozniho
tuku vypaitané ze ¢ty koznich ras (bicepsem, tricepsem, subscapularni,
suprailiakalni) u experimentalni skupiny nduvi¢icich moderni fithess ateni FIT
BOX, kdy celkova hodnota vygana aritmetickym gimérem byla stanovena na
22,18 v % ped absolvovanim intervéniho pohybového programu viz. tabulka 20.
Celkova hodnota vygigtana aritmetickym gimérem byla stanovena po absolvovani
interveréniho programu na 21,68 v % viz. tabulka 21. Vlivemderniho fitness
cviceni FIT BOX doSlo k celkovému snizeni hodnatiemi mnoZzstvi podkozniho

tuku u experimentalni skupiny 10ti ¢icich muz a to o 0,50 v %.
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Tabulka 22. PUMP FX - Bteni a vypdet zectyi koZnichias ged IPP

7

7

. . . . “ . v S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR ored %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
M.N. 33 7 11| 14| 12| 22| 14 10 44 20,40
R.C. 33 6 12 | 14| 13| 24| 12 8 45 20,40
P.S. 37 9 13| 13| 11| 19, 12 1@ 46 20,40
J.K. 37 8 14 | 16| 14| 26| 16 11 52 21,50
B.T. 30 4 7 11| 12| 24| 14 9 34 17,70
J.V. 31 3 8 10| 11| 21| 14} 10 32 16,20
M.N. 32 7 13| 13| 15| 26| 15 10 48 21,30
K.J. 30 2 8 9 6 11, 17 5 25 14,20
K.F. 40 | 17 | 19| 17| 15| 36| 16 11 68 29,30
V.F. 42 | 14 | 16| 18| 17| 38| 16 172 65 28,20
Celkem
(aritmeticky 20,98
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Tabulka 23. PUMP FX - Bfeni a vypdet zectyi koZnichias po IPP

7

7

. . . . . . . S4KR | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR 00 %
1 2 3 4 5 6 7
IPP(mm) | tuku
M.N. 33 7 10 | 13| 11| 20| 14 9 41 19,20
R.C. 33 5 12 | 14| 12| 22| 12 7 43 20,40
P.S. 37 8 12| 13| 11| 18] 11 9 44 20,40
J.K. 37 8 12| 15| 12| 24| 16 10 47 20,40
B.T. 30 4 6 10| 11| 23| 13 9 31 16,20
J.V. 31 3 8 10| 10| 20| 12 9 31 16,20
M.N. 32 6 13| 13| 14| 25| 14/ 10 46 20,40
K.J. 30 2 8 9 5 10| 16 5 24 14,20
K.F. 40 | 16 | 18| 16| 14| 34| 15 11 64 28,20
V.F. 42 | 14 | 15| 17| 16| 36| 15 17 62 27,10
Celkem
(aritmeticky 20,27
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program
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Obrazek 7. PUMP FX — Celkové hodnotycieni mnozstvi podkozniho tuku

vypccitané zettytr koznichias fed a po IPP v procentech

Obrazek 7. znaznuje rozdil v celkovém gfeni hodnot mnozstvi podkozniho
tuku vypaitané ze ¢ty koznich fas (bicepsem, tricepsem, subscapularni,
suprailiakalni) u experimentalni skupiny ndugvic¢icich moderni fithess oséni
PUMP FX, kdy celkova hodnota vygitana aritmetickym gimérem byla stanovena
na 20,98 v % fed absolvovanim intervéniho pohybového programu viz. tabulka
22. Celkova hodnota vypadana aritmetickym mmérem byla stanovena po
absolvovani intervemiho programu na 20,27 v % viz. tabulka 23. Vlivem
moderniho fitness c#eni PUMP FX doSlo k celkovému sniZzeni hodnatieni

mnoZstvi podkozniho tuku ato 0 0,71 v %.
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Tabulka 24. KS - Mreni a vypdet zec¢tyt koZnichias ged IPP

7

. . . . . . . . | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR | S4KR %
1 2 3 4 5 6 7 (mm)
tuku
J.B. 36 | 14 | 16| 14| 16| 32| 17 11 60 23,50
V.K. 38 | 16 | 15| 16| 15| 39| 15 11 62 23,50
L.S. 40 6 10 | 16| 14| 30| 14 12 46 23,00
J.S. 44 | 14 | 15| 14| 14| 32| 15 13 57 25,90
R.S. 41 7 10 | 15| 15| 29| 16| 10 47 23,00
M.P. 33 | 11| 19| 17| 17| 33| 16 14 64 24,30
L.H. 32 6 11 | 17| 14| 28] 13 10 48 21,50
L.R. 35 | 10 | 18| 17| 16| 31| 14 17 61 23,50
TK. 34 9 14| 11| 22| 14| 10 40 19,20
R.B. 36 4 10 | 13| 13| 19| 16 9 40 19,20
Celkem
(aritmeticky 22,66
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program

KS — kontrolni skupina neaticich mu
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Tabulka 25. KS - Mreni a vypdet zec¢tyt koZnichias po IPP

7

. . . . . . . . | S4KR
Osoba ek KR | KR | KR | KR | KR | KR | KR | S4KR %
1 2 3 4 5 6 7 (mm)
tuku
J.B. 36 | 14 | 16| 14| 16| 32| 17 11 60 23,50
V.K. 38 | 16 | 15| 16| 15| 39| 15 11 62 23,50
L.S. 40 6 10 | 16| 14| 30| 14 12 46 23,00
J.S. 44 | 14 | 15| 14| 14| 32| 15 13 57 25,90
R.S. 41 7 10 | 15| 15| 29| 16| 10 47 23,00
M.P. 33 | 11| 19| 17| 17| 33| 16 14 64 24,30
L.H. 32 6 11 | 17| 14| 28] 13 10 48 21,50
L.R. 35 | 10 | 18| 17| 16| 31| 14 17 61 23,50
TK. 34 9 14| 11| 22| 14| 10 40 19,20
R.B. 36 4 10 | 13| 13| 19| 16 9 40 19,20
Celkem
(aritmeticky 22,66
pramér)

KR 1 — koZnitasa nad dvojhlavym svalem paznim (bicepsem)

KR 2 — koznirasa pod trojhlavym svalem paznim (tricepsem)

KR 3 — koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 — koznirasa nad febenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 — koZnfrasa na hse

KR 6 — koznirasa nadtyrhlavym svalem stehennim

KR 7 — koznirasa na lytku

S4KR — souwet étyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiigika

IPP — intervetini pohybovy program

KS — kontrolni skupina neaticich mu
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Obrazek 8. KS — Celkové hodnotytani mnozstvi podkozniho tuku vyfitané ze

¢ty koZnichras fed a po IPP v procentech

Obrazek 8. znazauje rozdil v celkovém gteni hodnot mnozstvi podkozniho
tuku vypaitané ze ¢ty koznich fas (bicepsem, tricepsem, subscapularni,
suprailiakalni) u kontrolni skupiny ne¢icich mu#z, kdy celkovd hodnota
vypacitana aritmetickym gimeérem byla stanovena na 22,66 v ¥eg absolvovanim
intervertniho pohybového programu viz. tabulka 24. Celkowdnota vypoitana
aritmetickym ptimérem byla stanovena po absolvovani intetvéno programu na
22,66 v % viz. tabulka 25. U kontrolni skupiny wi€tcich mui nedoSlo Bhem
interverénino  pohybového programu, ktery neabsolvovali knEadznéne

v hodnotach réreni mnoZzstvi podkozniho tuku.
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Obrazek 9. Celkové srovnani hodnotieni mnozstvi podkozniho tuku vygitané

ze ¢tyt koznichias fred a po IPP v procentech

Obradzek 9. znaztuje celkové hodnoty #ieni a vypdet mnoZstvi
podkozniho tuku ied intervesinim pohybovym programem a po absolvovani
pohybového programu u experimentalni skupiny ina¥icicich moderni fithess
cviceni. V obrazku 9. je také zaznamenana kontrolnpiskunecwicich mu# pred
interverénim pohybovym programem a po intergeim pohybovém programu.
Kontrolni skupina neabsolvovala inter¢enpohybovy program.

NejwétSi hodnota procenta tuku &lé byla nandifena cvéicimu muzi K. F. a to
29,30 v % viz. tabulka 22.

NejnizSi hodnota procenta tukudlet byla nandfena cvéicimu muzi E. N. a to
14,20 v % viz. tabulka 16. Celkovy ubytek mnozZspddkozniho tuku wéte

v procentech zétyr koZnichifas znazatuje obrazek 10.
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Obrazek 10. Celkovy ubytek hodnot mnozstvi podKodriuku v procentech zgyft

koZnichias po dvanacti tydennim IPP

Obrazek 10. znazbwje celkovy ubytek hodnot mnoZstvi podkoZzniho tuku
v procentech v sestupnémipdi:
- 1,40 v % tuku zetyt koznichifas po dvanacti tydennim intervgrim pohybovém
programu byl u 10ti muicvic¢icich moderniho fitness &@ni - ALPIINNING.
- 0,72 v % tuku zeétyr koZnichias po dvanacti tydennim interdemm pohybovém
programu byl u 10ti mu#cvic¢icich moderniho fitness &éni - BOSU.
- 0,71 v % tuku zetyt koznichifas po dvanacti tydennim intervgrim pohybovém
programu byl u 10ti muicvic¢icich moderniho fitness &é@ni — PUMP FX.
- 0,60 v % tuku zeétyr koZnichias po dvanacti tydennim interdgmm pohybovém
programu byl u 10ti mu#cvic¢icich moderniho fitness &@ni — FIT BOX.
- 0,50 v % tuku zetyt koznichifas po dvanacti tydennim intervgrim pohybovém
programu byl u 10ti muicvic¢icich moderniho fitness @@ni - TRX.
- U kontrolni skupiny 10ti necticich mu# nedoslo k Zadnému ubytku podkozniho
tuku.
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4.4 Méreni tepové frekvence a spéeba kalorii

Tabulka 26. ALPINNING - Mteni TF a spdeba Kcal (po absolvovani 1 lekce)

OSOBA VEK VYSKA | VAHA | Primémna | Max. Max. Kcal
(cm) (kg) TF/min. TF HR %
L.K. 38 186 112 119 131 64 372
V.P. 40 188 100 126 141 68 408
M.S. 39 188 99 128 143 68 410
K.H. 30 175 79 122 136 65 389
L.H. 31 180 85 125 140 67 405
J.H. 33 179 88 128 141 66 401
J.P. 31 184 90 120 135 63 370
M.H. 30 182 85 125 142 69 400
V.M. 30 187 91 127 144 67 401
AT. 32 175 73 123 138 66 402
CELKEM 124 139 66 395
(aritmeticky
pramér)

Tabulka 26. znazauje mefeni hodnot prmérné tepoveé frekvence za minutu,
maximalni tepové frekvence, horni hranice pro wgbanaximalni tepové frekvence
v procentech a kalorie po absolvovani jedné lekeroderniho fitness cé#eni
ALPINNING u 10ti cviicich muz ve wkové kategorii 30 — 45 let. Jedna lekce
trvala 40 minut. V tabulce jsou zaznamenané -celkdwanoty vypditané

aritmetickym ptimér.
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Tabulka 27. FIT BOX - Niteni TF a spdeba Kcal (po absolvovani 1 lekce)

OSOBA VEK | VYSKA VAHA Pramérna Max. Max. Kcal
(cm) (kg) TF/min. TF HR %
J.V. 42 177 94 135 154 72 421
ZK. 38 185 91 131 152 70 410
D.H. 36 179 83 136 158 73 415
P.J. 37 186 96 139 161 75 420
L.H. 34 183 90 136 155 73 421
P.K. 30 186 89 138 160 74 425
J.N. 31 180 81 136 159 76 424
E.N. 31 185 84 133 157 74 419
J.M. 33 181 85 136 162 75 420
J.D. 37 193 105 132 161 74 418
CELKEM 135 158 74 419
(aritmeticky
pramér)

Tabulka 27. znazauje mefeni hodnot prmérné tepoveé frekvence za minutu,

maximalni tepové frekvence, horni hranice pro wabanaximalni tepové frekvence

v procentech a kalorie po absolvovani jedné leko®oderniho fithess céeni FIT

BOX u 10ti cvticich muz ve wkové kategorii 30 — 45 let. Jedna lekce trvala 40

minut. V tabulce jsou zaznamenané celkové hodnotgoditané aritmetickym

pramer.
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Tabulka 28. BOSU - Nreni TF a spdeba Kcal (po absolvovani 1 lekce)

OSOBA VEK | VYSKA VAHA Pramérna Max. Max. Kcal
(cm) (kg) TF/min. TF HR %
K.J. 34 190 96 140 156 75 460
A.M. 33 180 86 136 164 73 444
H.B. 31 185 85 138 155 73 432
K.N. 30 177 80 140 162 76 470
J.S. 32 181 88 139 160 74 466
S.N. 32 184 84 133 155 72 458
P.P. 34 173 81 140 169 74 460
M.K. 40 185 97 131 160 71 438
T.U. 41 184 94 136 158 74 461
J.V. 39 186 97 140 162 75 459
CELKEM 137 160 73 454
(aritmeticky
pramér)

Tabulka 28. znazauje mefeni hodnot prmérné tepoveé frekvence za minutu,
maximalni tepové frekvence, horni hranice pro wgbanaximalni tepové frekvence
v procentech a kalorie po absolvovani jedné lekemderniho fitness cé#ni BOSU
u 10ti cviicich muz ve wkoveé kategorii 30 — 45 let. Jedna lekce trvala 40um

V tabulce jsou zaznamenané celkové hodnoty &ané aritmetickym gmer.
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Tabulka 29. TRX - Mieni TF a spdieba Kcal (po absolvovani 1 lekce)

OSOBA VEK | VYSKA VAHA Pramérna Max. Max. Kcal
(cm) (kg) TF/min. TF HR %
S.V. 36 179 90 134 160 73 478
K.S. 34 180 88 133 158 73 460
L.A. 38 172 84 138 166 76 470
F.J. 36 178 93 131 149 71 461
M.H. 31 190 94 137 156 74 459
L.C. 30 181 81 134 158 71 461
D.K. 32 183 84 136 160 76 455
R.F. 39 180 92 138 163 75 471
P.V. 38 184 94 138 164 77 449
J.Z. 41 187 100 136 165 77 460
CELKEM 136 160 74 462
(aritmeticky
pramér)

Tabulka 29. znazauje mefeni hodnot prmérné tepoveé frekvence za minutu,
maximalni tepové frekvence, horni hranice pro wgbanaximalni tepové frekvence
v procentech a kalorie po absolvovani jedné leke®derniho fithess cé#eni TRX u
10ti cvicicich mua ve wkové kategorii 30 — 45 let. Jedna lekce trvala 46um

V tabulce jsou zaznamenané celkové hodnoty &yané aritmetickym gmer.
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Tabulka 30. PUMP FX - Bfreni TF a spaeba Kcal (po absolvovani 1 lekce)

OSOBA VEK | VYSKA | VAHA | Praiméma | Max. | Max. Kcal
(cm) (kg) TF/min. TF HR %
M.N. 33 181 91 144 166 77 501
RC. 33 184 89 146 168 79 503
P.S. 37 183 93 144 167 76 495
J.K. 37 185 91 148 172 80 510
B.T. 30 180 80 146 169 79 491
J.V. 31 182 83 139 159 76 499
M.N. 32 186 89 140 163 75 496
K.J. 30 176 73 144 169 76 503
K.F. 40 183 100 145 168 75 499
V.F. 42 180 101 140 166 74 494
CELKEM 144 167 77 499
(aritmeticky
prameér)

Tabulka 30. znazauje nmefeni hodnot prmérné tepoveé frekvence za minutu,

maximalni tepové frekvence, horni hranice pro wabanaximalni tepové frekvence

v procentech a kalorie po absolvovani jedné leke®derniho fitness céni PUMP

FX u 10ti cvEicich mua ve wkové kategorii 30 — 45 let. Jedna lekce trvala 40

minut. V tabulce jsou zaznamenané celkové hodnotgoditané aritmetickym

pramer.
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Obrazek 11. Celkové hodnotygonérné tepové frekvence po absolvovani jedné
lekce (40 min.) z modernich fitness &mi

Obrazek 11. znaztmje celkové hodnoty pmérné tepové frekvence po
absolvovani jedné lekce z modernich fithesgeaavii u 50ti cuticich mui ve wkové
kategorii 30 — 45 let.

U moderniho fithness os&ni ALPINNING byla zjis¢éna hodnota mgmeérné
tepové frekvence u 10ti a@icich muZ a to 124 TF/min. Hodnota byla vygitana
aritmetickym ptimérem.

U moderniho fitness cs&ni FIT BOX byla zji&na hodnota gimérné tepové
frekvence u 10ti cvicich mui a to 135 TF/min. Hodnota byla vyitana
aritmetickym péimérem.

U moderniho fitness ct&ni BOSU byla zji&nh4 hodnota gimérné tepové
frekvence u 10ti cvicich mui a to 137 TF/min. Hodnota byla vyitana
aritmetickym péimérem.

U moderniho fitness cs&ni TRX byla zji&na hodnota mmérné tepové
frekvence u 10ti cvicich mui a to 136 TF/min. Hodnota byla vyitana

aritmetickym péimérem.
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U moderniho fitness cé&ni PUMP FX byla zji$ha hodnota @imérné tepové
frekvence u 10ti c¢icich muZ a to 144 TF/ min.

Po absolvovani jedné lekce modernich fithnesgeoich byla nawiena
nejvyssi hodnota pmérna tepova frekvence u ¢itiho muze J. K. a to 148
TF/min. viz. tabulka 30.

NejniZz8i hodnota imérné tepova frekvence byla n&fana u cwiciho muze
L. K. ato 119 TF/min. viz. tabulka 26.

NejvysSi hodnota maximalni tepova frekvence byaxtiena u cwiiciho muze
J. K. ato 172 TF/min. viz. tabulka 30.

NejniZz8i hodnota maximalni tepova frekvence bygmittena u cwiciho muze
L. K. ato 131 TF/min. viz. tabulka 26.

NejvysSi hodnota vychozi maximalni hranice proo&gh v procentech byla
nameiena u cwiciho muze J. K. a to 80 v % viz. tabulka 30.

Nejniz8i hodnota vychozi maximalni hranice pro atgi byla nansiena u
cviciciho muze J. P. ato 63 v % viz. tabulka 26.

NejvysSi spdeba kalorii byla nasitena u probanda J. K. a to 510 Kcal. viz.
tabulka 30.

NejnizSi spatba kalorii byla nagtena u probanda L. K. a to 372 Kcal. viz.
tabulka 26.
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Obrazek 12. Celkové hodnoty maximalni tepové frekeepo absolvovani jedné
lekce (40 min.)

Obrazek 12. znédzmwje celkové hodnoty maximalni tepové frekvence po
absolvovani jedné lekce z modernich fithesgeamvii u 50ti cuticich mui ve wkové
kategorii 30 — 45 let.

U moderniho fithess cs&ni ALPINNING byla zjis¢éna celkova hodnota
maximalni tepové frekvence u 10ti &dich mui a to 139 TF/min. Hodnota byla
vypocitana aritmetickym gmeérem.

U moderniho fitness ateni FIT BOX byla zji&ina celkova hodnota
maximalni tepové frekvence u 10ti &dich muz a to 158 TF/min. Hodnota byla
vypocitana aritmetickym gmeérem.

U moderniho fitness cs&ni BOSU byla zjina celkova hodnota maximalni
tepové frekvence u 10ti @icich muZ a to 160 TF/min. Hodnota byla vygitana
aritmetickym péimérem.

U moderniho fitness cé&ni TRX byla zji&na celkova hodnota maximalni
tepové frekvence u 10ti aficich mu# a to 160 TF/min. Hodnota byla vyitana

aritmetickym ptimérem.
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U moderniho fitness os&ni PUMP FX byla zji$ha celkova hodnota
maximalni tepové frekvence u 10ti &dich mui a to 167 TF/min. Hodnota byla

vypccitana aritmetickym gmeérem.
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Obrdzek 13. Celkové hodnoty vychozi maximalni hmanpro vypdet tepove
frekvence po absolvovani jedné lekce (40 min.)

Obrazek 13. znaziwje celkové hodnoty vychozi maximalni hranice pro
vypocet tepové frekvence po absolvovani jedné lekce demmich fitness céeni u
50ti cvicicich muz ve wkové kategorii 30 — 45 let.

U moderniho fitness ci&ni ALPINNING byla zjis¢na hodnota vychozi
maximalni hranice pro vyget tepové frekvence u 10ti ¢icich mui a to 66 v %.
Hodnota byla vypéitana aritmetickym mgimérem.

U moderniho fitness ceni FIT BOX byla zji&na hodnota vychozi
maximalni hranice pro vyget tepové frekvence u 10ti ¢icich muz a to 74 v %.
Hodnota byla vypéitana aritmetickym mgimérem.

U moderniho fitness cs&ni BOSU byla zji&na hodnota vychozi maximalni
hranice pro vypeet tepové frekvence u 10ti ¢itich muz a to 73 v %. Hodnota
byla vypaitana aritmetickym gimérem.

U moderniho fithess ct&ni TRX byla zji&n& hodnota vychozi maximalni
hranice pro vyp&et tepové frekvence u 10ti ¢icich mu# a to 74 v %. Hodnota

byla vypaitana aritmetickym gimérem.
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U moderniho fitness ocs&ni PUMP FX byla zji#h& hodnota vychozi
maximalni hranice pro vyget tepové frekvence u 10ti ¢icich mui a to 77 v %.

Hodnota byla vypéitana aritmetickym gimeérem.
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Obrazek 14. Celkové hodnotytonérné spateby kalorii po absolvovani jedné lekce
(40 min.)

Obrazek 14. znazbwje celkové hodnoty j@mérné spateby kalorii po
absolvovani jedné lekce z modernich fithesgeamvii u 50ti cuticich mu ve wkové
kategorii 30 — 45 let.

U moderniho fitness cs&ni ALPINNING byla zjis¢tna celkova hodnota
pramérné spoteby kalorii u 10ti cwicich mua a to 395 v Kcal. Hodnota byla
vypocitana aritmetickym gmeérem.

U moderniho fitness cini FIT BOX byla zji&na celkovd hodnota imérné
spoteby kalorii u 10ti cuicich mu#i a to 419 v Kcal. Hodnota byla vygitana
aritmetickym péimérem.

U moderniho fitness cé&ni BOSU byla zji$na celkova hodnota fomérné
spoteby kalorii u 10ti cuicich mu# a to 454 v Kcal. Hodnota byla vygtana
aritmetickym péimérem.

U moderniho fitness ct&ni TRX byla zji&na celkova hodnota fimérné
spoteby kalorii u 10ti cuicich mu# a to 462 v Kcal. Hodnota byla vygtana

aritmetickym ptimérem.
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U moderniho fitness os&ni PUMP FX byla zji$ha celkova hodnota
pramérné spateby kalorii u 10ti cuicich muf a to 499 v Kcal. Hodnota byla

vypccitana aritmetickym gmeérem.
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Obrazek 15. Celkové hodnoty gonérné tepové frekvence, maximalni tepové
frekvence, vychozi maximalni hranice pro v§eb tepové frekvence, jomérna

spoteba kalorii po absolvovani jedné lekce (40 min.)

Obrazek 15. znazbwje celkové hodnoty p@gmérné tepové frekvence,
maximalni tepové frekvence, vychozi maximalni hranipro vypdet tepové
frekvence a pmeérné spoteby kalorii po absolvovani jedné lekce (40 min.)
z modernich fitness od&ni u 50ti cuticich muz ve wkové kategorii 30 — 45 let.

104



4.5 Sledovani zngén v psychickém stavu u cWiicich muzi

Pomoci dotazniku nedok&mych Wt jsem sledoval vliv interveémiho
pohybového programu na psychicky stawmich mu# ve wkové kategorii 30 — 45

let a jejich postdj k sol# samému a okolnimu &tw.

Tabulka 31. P&et pritazeni ke kategoriim pro celou skupinu ES

Cela skupina ES
. Pocet prirazeni
Kategorie
Pred IPP Po IPP
1. 35 38
2. 10 8
3. 47 48
4. 48 48
5. 26 24
6. 24 28
7. 24 23
8. 64 60
9. 44 40
10. 66 70
11. 50 50
12. 64 68
13. 68 65
14. 30 30

Tabulka 31. znazauje paet prifazeni ke kategoriim pro celou experimentalni
skupinu 50ti culicich mu#i pied a po absolvovani intervarino pohybového
programu.

V kategorii 1. Zvfata: vlastnit je, hrat si snimi, gevat o . Vlivem
interveréniho pohybového programu doslo ud@eich mu# k navySeni o 3 kladné
odpowdi.
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V kategorii 2. Jidlo (¥etré sladkosti): &Sit se na & mit je v oblilg, chtit je,
konzumovatti kupovat si je. Vlivem intervemiho pohybového programu doSlo u
cvicicich mu# ke snizeni o 2 zaporné odgdv.

V kategorii 3. Bzné aktivity: hlavé kresleni — malovani, prace (obécn
v konkrétni poloze), zpivani, vysivani, zahr&eni, poslech hudbgjnnosti spojené
s dennim rezimem a samostatnou obsluhou, zabavouwng]ples, pot tane&ni
zabavu, diskotéku), odpivat, spat. Vlivem intervemiho pohybového programu
doSlo u cwicich muz k navySeni o 1 kladnou odpsal.

V kategorii 4. Orientace na vykon: mit tenden&ia dokazat, dokaiit, naltit
se r&éco, zvladnout &co, byt Uspsny, nezklamat. Vlivem intervéniho pohybového
programu nedoslo u alicich mu k Zadné zréné.

V kategorii 5. \&ci (vlastnit je, pat si je): ¥ci denni pateby, pohadkove —
kouzelné (kouzelny prsten, zavoj, zlatou &oi), hraky, veéci nakladrjsi
(magnetofon, auto, motorka, satelit). Vlivem inmniho pohybového programu
doSlo u cwicich muz ke sniZzeni o 2 zaporné odgdu

V kategorii 6. Domov: byt doma, prou&dcinnosti spojené s domovem a
sourozenciginnosti typické pro Gzky rodinny Zivot (chodit sato mesta, mit svoje
nadobi a sam si ¥i& mit miminko, mit partnera, byt s partnerem ozl rodinu, jit
pry¢ odsud, byt doma, byt s rodinnymiiglusSniky), mit blizkého kamarada. Vlivem
intervertniho pohybového programu doSlo udeich muz k navySeni o 4 kladné
odpowdi.

V kategorii 7. Poasi: p&asi, r@éni — denni doba: je¢gng, sluntko, jaro atd.
Vlivem intervergniho pohybového programu doslo udweich mu# ke snizeni o 1
zapornou odpaid’.

V kategorii 8. Hyperkritinost: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni osoby
okolim i sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredlysty, 1Zu, nemaji r radi,
kdybych radji nebyl, jsem sdm. Vlivem intervéniho pohybového programu doslo
u cvicicich muz ke snizeni o 4 zaporné odgdu.

V kategorii 9. Nekrittnost: pozitivni, aZz nadnesené hodnoceni vlastnbyso
sebou samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, t@ké umimcist, psat. DoSlo
vlivem intervertniho pohybového programu u &idich mu ke sniZzeni o 4 zaporné
odpowdi.
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V kategorii 10. Chovani: jsem hodny, poslusny,bilg, umim se slugh
chovat, pemySlet o sokh Vlivem intervegniho pohybového programu doSlo u
cvicicich mu k navyseni o 4 kladné odpsli.

V kategorii 11. Sportovni aktivity: provadsportovnicinnosti Wetné tance,
cestovani, vyldt a vychazek, fipravovat se na sotite, mit sportovni pégby.

Vlivem intervergniho pohybového programu nedoSlo ucaich mui k Zadné
zZmeneé.

V kategorii 12. Idedly: pomahat jinym, aby byl miidé se nehadali, mit se
dohie, spokojenost, ale i nerealistické (litat v kostmi, Zlatovlaskou, vyznamnou
osobnosti, &o vykouzlit), dale usdomeni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych.
Vlivem intervergniho pohybového programu doslo ud@eich mu# k navySeni o 4
kladné odpowdi.

V kategorii 13. Abstraktni: neaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména,
inkoherentni a opakované obsahygtyy wtSinou bez kontextu s uv§ici
mysSlenkou: Ji, jsem rad, jsem tady. Vlivem intervariho pohybového programu
doSlo u cwicich muz ke sniZzeni o 3 zaporné odgdu

V kategorii 14. Nevim. Vlivem intervéniho pohybového programu nedoslo u

cvicicich muz k Zzadné zréené (Valkova, 2000).
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Tabulka 32. P&get kladnych a zapornych odgali v dotazniku nedoka@enych ¥t —

projektivni metoda

. Kladné odpowdi Zaporné odpowdi
Cvicici muzi
Pied IPP Po IPP Red IPP Po IPP
ES 334 350 266 250

Tabulka 32. znazauje paet kladnych a zapornych odpmhi v dotazniku
nedokorenych ¥t — projektivni metodaied interveinim pohybovych programem
a po absolvovani intervéniho pohybového programu u experimentalni skaipibti
cvicicich mu#i. Vlivem modernich fitness os&ni doSlo u cwiicich muz k navySeni
0 16 kladnych odpasdi.
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Obrazek 16. Porovnani ¢to kladré a zapors hodnocenych nedokéenych @t —
projektivni metoda ied a po IPP u ES

Obrazek 16. znaziuje paet kladrg a zaporst hodnocenych nedokséenych
vét — projektivni metodaied intervetinim pohybovym programem a po skeni
interveréniho pohybového programu. Experimentélni skuping &dc¢icich mui
odpowdéla kladre a to 334 odpaddi pred intervetinim pohybovym programem. Po
absolvovani intervemiho pohybového programu odpokla experimentalni
skupina 50ti cuicich muz kladnt a to 350 odpasdi. Viivem interveniho
pohybového programu doslo k navySeni 16 kladnychoastii u experimentalni
skupiny 50ti cwuticich mu#. Experimentalni skupina 50ti &icich mui
odpovdéla zaporg a to 266 odpaxdi pred intervetinim pohybovym programem.
Po absolvovani intervéniho pohybového programu odgokla experimentalni
skupina 50ti culicich mu# zapor® a to 250 odpasdi. Vlivem interveniho
pohybového programu doSlo ke snizeni o 16 zaporagipbdi.
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110



Skliéeny po

Skli€éeny pred

Nastvany po

Nastvany p fed

RozruSeny po

RozruSeny p fed

Energicky po

Energicky p fed

Smutny po

Smutny p fed

Nevrly po

Nevrly p fed

=

qi

B Velmi zna éné
OZnacneé

O Stredné

B Trochu

B Vabec ne

m

0 10 20 30

Experimentalni skupina 50ti muz
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5 DISKUSE

Vyzkumnym souborem mé baked&é prace byli muzi vegkové kategorii
30 — 45 let nav8vujici moderni fithess cveni. Hlavnim cilem praktické&asti prace
bylo na zaklad provedeného vyzkumu zjistit, zda maji moderniefits cuieni vliv
na zdravi mui ve wkové kategorii 30 — 45 let. Na&ku své prace jsem si stanovil
vyzkumné pedpoklady, které jsem vyhodnotil ze ziskanych dat.

Vyzkumny soubotital 60 probandl, z toho 50 mui z experimentalni skupiny
cvicicich muz a 10 mu# z kontrolni skupiny necvicich mu.

Vyzkumny redpoklad 1. Redpokladdéam, Ze vlivem moderniho fitnesscewii
ALPINNING dojde u mu# ve wkové kategorii 30 — 45 let k ngjisimu poklesu
podkozniho tuku po absolvovani interéeiho pohybového programu. Vysledky
Seteni tento pedpoklad potvrdily viz. obrazek 10., s. 90.

Celkové vyhodnoceni a potvrzeni vyzkumnéhitedpokladu 1. ukazuje
obrazek 10., ktery jednozér@ potvrzuje pedpoklad, Ze vlivem moderniho fitness
cviceni ALPINNING doSlo k nejgtSimu poklesu podkozniho tuku u niu¥e
vékové kategorii 30 — 45 let.

Obrazek 10. znazitwje celkovy pokles hodnot mnoZzstvi podkozniho tuku
v procentech v sestupnémipdi:

- 1,40 v % tuku zetyt koznichifas po dvanacti tydennim intervgrim pohybovém
programu byl u 10ti muicvic¢icich moderniho fitness &@ni - ALPIINNING.

- 0,72 v % tuku zeétyr koZnichias po dvanacti tydennim interdgm pohybovém
programu byl u 10ti muicvic¢icich moderniho fitness &@ni - BOSU.

- 0,71 v % tuku zetyt koznichifas po dvanacti tydennim intervgrim pohybovém
programu byl u 10ti muicvic¢icich moderniho fithess &é@ni — PUMP FX.

- 0,60 v % tuku zeétyr koZnichias po dvanacti tydennim interdemm pohybovém
programu byl u 10ti muicvic¢icich moderniho fitness &éni — FIT BOX.

- 0,50 v % tuku zeétyt koznichifas po dvanacti tydennim intervgrim pohybovém
programu byl u 10ti mu#cvic¢icich moderniho fithess @@ni - TRX.

- U kontrolni skupiny 10ti nec¥icich mu# nedoslo k Zadnému ubytku podkozniho
tuku.
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Vyzkumny gedpoklad 2. Redpokladam, Ze vlivem modernich fitnesscewii
dojde ke zlepSeni psychického stavu u inwe wkové kategorii 30 - 45 let.
Vysledky Seteni tento pedpoklad potvrdily viz. obrazek 16., s. 109.

Pomoci dotazniku nedok&enych ¥t jsem sledoval vliv intervemiho
pohybového programu na psychicky stawmich mu# ve wkové kategorii 30 — 45
let a jejich postdj k sol# samému a okolnimu &tw.

Obrazek 16. znaztwje paet kladre a zaportt hodnocenych nedokoéenych
vét — projektivni metodaied intervetnim pohybovym programem a po skeni
interveréniho pohybového programu. Experimentalni skupinad®icich mu ve
vékove kategorii 30 — 45 let odpésla kladré a to 334 odpoddi pred interveinim
pohybovym programem. Po absolvovani intetvéno pohybového programu
odpowdéla experimentalni skupina 50ti ¢icich muz ve wkoveé kategorii 30 — 45
let kladré a to 350 odpaoddi. Vlivem interveniho pohybového programu doslo
k navySeni 16 kladnych odp#i u experimentalni skupiny 50ti ¢igich mui ve
vékové kategorii 30 — 45 let. Experimentalni skupbi@ai cvicicich muz ve wkové
kategorii 30 — 45 let odpedela zapord a to 266 odpasdi pred intervemnim
pohybovym programem. Po absolvovani intetvéno pohybového programu
odpowdéla experimentalni skupina 50ti ¢igich mui ve wkové kategorii 30 — 45
let zaporg a to 250 odpaodi. Vlivem intervegniho pohybového programu doSlo ke
shizeni 0 16 zapornych odpah.

Pomoci dotazniku P O M S (Profile of Mood Statdsgry je vyuzivan ke
zjiStovani emoci jsem sledoval vliv intenigiho pohybového programu na
psychicky stav experimentélni skupiny &eich muz ve wkoveé kategorii 30 — 45
let.

Grafické znazorni dotazniku P O M S dokazuje, Ze diky modernimegs
cviceni doSlo u experimentalni skupiny &eich muz ve wkové kategorii 30 — 45
let ke zlepSeni entaich staw viz. obrazek 17., s. 110 az s. 115. Pro zajimggest
vybral odpo¥di s nej¢tSimi rozdily u dotazovanych @icich muz.

Otazka: Napjaty — odpesclo 10 probantl pred z&atkem jedné lekce
interveréniho pohybového programu, Ze jsou trochu napjatiaBsolvovani jedné
lekce intervetiniho pohybového programu odgokli 3 probandi, Ze jsou trochu

napjati. Diky cuteni doSlo ke zlepSeni u 7 probénd
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Otazka: Vztekly — odpadélo 25 proband pired z&atkem jedné lekce
interveréniho pohybového programu, Ze jsou trochu vztekdi.aBsolvovani jedné
lekce intervetiniho pohybového programu odgokilo 12 proband, Ze jsou trochu
vztekli. Diky cvteni doslo ke zlepSeni u 13 proband

Otazka: Opdtbovany — odpaidélo 10 proband pred z&atkem jedné lekce
interveréniho pohybového programu, Ze jsou velmi &wa opotebovani. Po
absolvovani jedné lekce intervgrtho pohybového programu neodpddl zadny z
dotazovanych probaidZze by byl velmi znén¢ opotebovany. Diky cvieni doslo
ke zlepSeni u 10 probaind

Otazka: Nefastny — odpoddélo 10 proband pred z&atkem jedné lekce
intervertniho pohybového programu, Ze jsou @maned’astni. Po absolvovani jedné
lekce intervetniho pohybového programu neodpddl zadny z dotazovanych
proband, Ze by byl zn&né ne§astny. Diky cuieni doSlo ke zlepSeni u 10 proband

Otazka: PIny Zivota — odpéalo 10 proband pied z&atkem jedné lekce
intervertniho pohybového programu, Ze jsou amaplini Zivota. Po absolvovani
jedné lekce intervamiho pohyboveého programu odgokilo 30 proband, Ze jsou
znane pini Zivota. Diky cuieni doSlo ke zlepSeni u 20 proband

Otazka: Zmateny — odpéslo 17 proband pied z&atkem jedné lekce
interveréniho pohybového programu, Ze jsotedté zmateni. Po absolvovani jedné
lekce intervetniho pohybového programu neodpddl zadny z dotazovanych
proband, Zze by byl stedré zmateny. Diky cvieni doSlo ke zlepSeni u 17 proband

Otazka: Nevrly — odpadélo 40 proband pied z&atkem jedné lekce
interveréniho pohybového programu, Ze jsoiedtt nevrli. Po absolvovani jedné
lekce intervetiniho pohybového programu odpoklo 20 proband, Ze jsou sedre
nevrli. Diky cvieni doslo ke zlepSeni u 20 proband

Otazka: Smutny — odpeslo 15 proband pied z&atkem jedné lekce
interveréniho pohybového programu, Ze jsou trochu smutnialfsmlvovani jedné
lekce intervetiniho pohybového programu odpoklo 8 proband, Ze jsou trochu
smutni. Diky cwteni doSlo ke zlepSeni u 7 probénd

Otazka: Energicky — neodp&l zadny z dotazovanych probandored
zatatkem jedné lekce intervémiho pohybového programu, Ze by byl velmi &wa

energicky. Po absolvovani jedné lekce intetw@mo pohybového programu
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odpowdélo 15 proband, Ze jsou velmi znaé energéti. Diky cviceni doSlo ke
zlepSeni u 15 probafd

Otazka: RozruSeny — odpmlélo 20 proband pred z&atkem jedné lekce
intervertniho pohybového programu, Ze jsodedt® rozruSeni. Po absolvovani
jedné lekce intervamiho pohybového programu odgoklo 11 proband, Ze jsou
stredre rozruSeni. Diky cwieni doslo ke zlepSeni u 9 proband

Otazka: NaStvany — odpéklo 10 proband pred z&atkem jedné lekce
intervertniho pohybového programu, Ze jsou &manasStvani. Po absolvovani jedné
lekce intervetiniho pohybového programu neodpd®l Zadny dotazovany proband,
Ze by byl naStvany. Diky cs&ni doslo ke zlepSeni u 10 proband

Otazka: Skkeny — odpowdélo 23 proband pred z&atkem jedné lekce
interveréniho pohybového programu, Ze jsou trochuéskii. Po absolvovani jedné
lekce intervetiniho pohybového programu odgokilo 13 proband, Ze jsou trochu
skliceni. Diky cvieni doslo ke zlepSeni u 10 proband

Otazka: Razny — neodptl zadny z dotazovanych probangied z&atkem
jedné lekce interveémiho pohybového programu, zZe by byl &ma razny. Po
absolvovani jedné lekce intervgriho pohybového programu odpoklo 15
proband, Ze jsou znén¢ razni. Diky cvéeni doSlo ke zlepSeni u 15 proband

Otazka: Bez nage — odpo¥délo 10 proband pred za&atkem jedné lekce
intervertniho pohybového programu, Ze jsodiedtt bez nadje. Po absolvovani
jedné lekce interveémiho pohybového programu neodpd¥ Zzadny z dotazovanych
proband, ze by byl stedre bez nadje.

Otazka: Uzkostny — odpesiélo 20 proband pied za&atkem jedné lekce
intervertniho pohybového programu, Ze jsou &mauzkostni. Po absolvovani jedné
lekce intervenniho pohybového programu neodpdd¥ Zzadny z dotazovanych
proband, zZe by byl zn&né uzkostny. Diky cuieni doslo ke zlepSeni u 20 proband
U této otazky doSlo k nejvyraZ§i pozitivni znéné u dotazovanych c¥icich mui

ve wkové kategorii 30 — 45 let.
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6 ZAVER

Cilem mé bakaigké prace bylo zjistit, zda ma moderni fithesgewi vliv na
zdravi mui ve wkové kategorii 30 — 45 let. U vybrané experimerit&kupiny
cvicicich muz ve wkové kategorii 30 — 45 let aplikovat intervem pohybovy
program a vysledky porovnat s kontrolni skupinoowvitgcich muz.

Prostednictvim intervetniho pohybového programu doslo u experimentalni
skupiny cvEicich muz k pozitivni zngéné télesného slozeni a celkovému
pozitivnimu ovlivreni psychickych parameir

Potvrdilo se, Ze nejlepSich vyslédike sniZzeni podkoZniho tuku dosahli muzi,
ktefi navsEvovali behem intervetniho pohybového programu moderni fithess
cviceni ALPINNING.

Zjistil jsem, Ze pokud se maih ve \¥kové kategorii 30 — 45 let potia
pravidelr¢ 3krat tydré navS€vovat moderni fithess aséni, tak je mozné a velice
pravéEpodobné, Ze zredukuji svoji hmotnost a pozétiewlivni svij psychicky stav.

Pokud muzi ve &kové kategorii 30 — 45 let maji chwyzkouSet si moderni
fitness cvéeni, tak vSem iele doporduji z negeberné skaly, tasi kazdy vybere to
nejatraktivigjSi a nejvhod§si cviceni pro sebe.

Vzdy by nelo platit, Zec¢loveék by nmel délat takovécinnosti, které ho bavi a
pomahaji mu zlepSovat a utuzovat fyzické i duSendnavi. U sportovnicltinnosti
by toto n€lo platit dvojnasob. Nadale se hodlam zajimat o enodfitness cwieni a

hloubsji se vzdlavat v této oblasti.
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9 SEZNAM ZKRATEK

BMI - Body Mass Index — indexlesné hmotnosti

KS - Kontrolni skupina necvicich muz

IPP - Intervetini pohybovy program

KR 1 - KoZnitasa nad dvojhlavym svalem paZnim (bicepsem)
KR 2 - KoZnitasa pod trojhlavym svalem paZnim (tricepsem)
KR 3 - Koznitasa pod lopatkou (subscapularni)

KR 4 - Koznitasa nad tfebenentasy kyelni (suprailiakalni)

KR 5 - Koznifasa na biSe

KR 6 - KoZnitasa nadtyihlavym svalem stehennim

KR 7 - Koznitasa na lytku

S4KR - Sowetétyt koznichras (bicepsem, tricepsem, subscapularni, suprdiifika
TF - Tepova frekvence

Max - Maximalni

HR - Vychozi maximalni hranice pro vyjet

Kcal - Spoteba kalorii

ES - Experimentélni skupina ¢icich muz

P O M S - Dotaznik popisujici profilujici efrd stav a ndladu daného jedince
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Obrazek 1. Moderni fitness ¢eni ALPINNING



Obrazek 2. ALPINNING — Intervemi pohybovy programipd a po absolvovani



Obrazek 3. Moderni fitness ¢eini BOSU



Obrazek 4. BOSU - Intervéni pohybovy programipd a po absolvovani



Obrazek 5. Moderni fitness ¢eni FITBOX

Zdroj: www.fitboxweb.cz/



Obrazek 6. FITBOX — Interveéni pohybovy programipd a po absolvovani



Obrazek 7. Moderni fitness ¢eni PUMP FX
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Obrazek 9. Moderni fitness ¢eni TRX

Zdroj: www.trxzlin.cz/trx.php/



Obrazek 10. TRX — Intervéni pohybovy programipd a po absolvovani



Obrézek 11. Necvici muzi ve ¥koveé kategorii 30 — 45 let



Obrazek 12. SPORTTESTR (hodinky a hrudni pas)



Priloha 2. Dotaznik - Technika nedokemych &t
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Obrdzek 13. Dotaznik — Technika nedokemych ¥t — projektivni metoda,
vyhotoveny od probanda J. P.
Zdroj: (Valkova, 2000).
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Obrazek 14. Dotaznik P O M S — celkové vyhodnoceni
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Obrazek 15. Dotaznik P O M S — celkové vyhodnoceni
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Obrazek 16. Dotaznik P O M S — celkové vyhodnoceni
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