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Abstrakt:

Bakalafska prace je zamétfena na Pump Fx cviceni a jind moderni posilovaci
cvi¢eni a jejich vlivu na zdravi muzu ve vékové kategorii 20-30 let. V teoretické
¢asti jsem popsal jednotlivé druhy moderniho posilovaciho cviceni, kde jsem Cerpal
z dostupné odborné literatury a davéryhodnych elektronickych zdroji odpovidajici
danému tématu. Na zacatku praktické c¢asti intervencniho pohybového programu
probéhlo vstupni Setfeni zaméfené na zjisténi fyzického a psychického stavu
experimentalni skupiny 15 ti cvi¢icich muzi ve vékové kategorii 20-30 let. Se
skupinou jsem pracoval tii mésice, kde jsme se zaméfili na moderni Pump FX
cvieni. Na zavér jsem provedl vystupni Setfeni s danou skupinou. Vyhodnocené
dotazniky byly podkladem ke zpracovani grafické ¢asti, a bylo zjiSténo, ze Pump Fx

cviceni je vhodna aktivita pro zdravi u muzi ve vékové kategorii 20-30 let.
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1 UVOD

Dnesni pretechnizovand moderni doba se vyznacuje tim, ze Clovék se stdva
lenivéjSim a pohodIn€j$§im. Pfitom pohyb je pfirozenou soucasti naSeho
kazdodenniho zivota. Bez pohybu nasSe télo chatrd a to jak po fyzické, tak 1 po
psychické strance. Diky tomu se nase t¢lo stava zranitelnéjSim.

Télo ¢lovéka se dlouhodobé utvéielo podle vnéjsich podminek. Clovék svij
pohybovy systém naucil nejen chiizi ve vzpiimeném postaveni, ale donutil jej zvedat
bfemena a snéSet riizné typy zatizeni. VSechny tyto ¢innosti se podilely na funkénim
a tvarovém utvareni téla (Tlapak, 2004).

Nejlepsi je vuz svého zivota fidit tak, abychom mohli ptedvidat ptirodni
zakony téla, duse a rozumu a piesto se radovali z nasi jizdy. Volnéji pojata disciplina
pfinese clovéku mnohem vic nez Gplné nedisciplinovanost. A kdyz ¢lovék mysli na
kvalitu zivota, nemuze myslet pouze na dnesek ale také na zitfek (Konopka, 2004).

U dne$ni populace vyspélejsich zemi ma vétSina lidi diky technickym
vymozenostem nedostatek pohybu (hypokineze), a proto ptfi dlouhodobém sezeni
dochdzi nejen k ochabovani svalii, ale také k pfetiZzeni svalli udrzujici statickou
polohu téla. Vysledkem je typicka poloha ¢loveka sediciho u obrazovky pocitace
s kulatymi zady, rameny stoCenymi vpied a pfedsunutou hlavou (Tlapak, 2004).

Proto nejen pohybové aktivity, ale 1 kvalita Zivota a zdravy Zivotni styl patfi
V dnes$ni moderni spolecnosti k nejcastéji diskutovanym tématlim. Na zakladé toho
v nasi spolecnosti zacinaji vznikat studijni obory vychovy ke zdravi. Zaroven
nezadrZitelné¢ vznikaji novd moderni fitness centra s Sirokou nabidkou novych
modernich fitness aktivit.

Zdravy zivotni styl je souhra a kombinace vSech moznych aktivit a ¢innosti,
které délame béhem celého dne, a vede k harmonii mezi nasim télem, mysli a dusi.
Mize to byt cesta ke zdravi, spokojenosti a vzajemnému porozumeéni. Je to Zivot,
Vv némz se setkdvame s kazdodennimi situacemi, které se snazime néjakym zpiisobem
fesit a to bez zbytecného emocionalniho vypéti (Krejéik, Altnerova, 2007).

V této praci se zamé&fim na moderni posilovaci cvic¢eni Pump FX a jeho vlivu

na zdravi muza.
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V teoretické cCasti prace sezndmim Sirokou vefejnost s riznymi druhy
moderniho posilovaciho cvieni a jejich popis. A v praktické Casti prace se zamefim

na Pump FX cvieni a jeho vliv na zdravi muzi ve vékové kategorii 20-30 let.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Moderni posilovaci cvi¢eni u muzu

Pohyb je zéakladnim projevem zivota, umoziuje Ccloveéku jeho existenci a
zatazujeme ho jako zZivotn¢ dilezitou potiebu (Bursova, 2005).

Pfirozenosti ¢lovéka je pohyb. Vlivem naSeho pietechnizovaného svéta ho
mame porad méné a méne. Proto si musime vytvaret umélé moznosti k provozovani
pravidelného pohybu. Sport a pohybova aktivita jsou nedilnou soucasti moderniho
zivotniho stylu. Mame ale vétsi a vétsi problém, abychom nalezli pro sebe vhodné
aktivity, které by ndm vyhovovali. Proto vSichni vitaji, novy druh aktivity, ktery je
zaujme (Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005).

Ptiroda se vyznacuje pohybem. Pohyb je prostfedkem obzivy. Kdyz se nemohu
pohybovat, zahynu, nic neulovim a zaroven budu uloven. Proto, abych se mohl hybat
a lovit, musim byt dobfe ziven. Abych mohl lovit, musim byt pruzny, rychly a hbity.
Budu-li t¢Zky a ,,neohrabany*, nemohu nic ulovit, nic chytit a uzivit se. Zahynu
(Krej¢ik, Altnerova, 2007).

ZlepSeni funkce pohybového systétmu a zmény tvaru téla vedou k vétsi
spokojenosti sama se sebou. Mnoho lidi ma touhu néco délat se svym télem, a kdyz
se jim podafi jen trochu ,,obrobit“ dle svych pfedstav maji velkou radost a jsou
spokojenéjsi, to velice uzce souvisi s pojmem zdravi, protoze pojem zdravi
neobsahuje pouze stav naseho téla, ale i psychicky stav jedince. Mizeme tedy fici, Ze
pohyb, potazmo moderni posilovaci cvi€eni ovlivituje zprosttedkované i nasi ,,dusi*

(Tlapak, 2004).

2.1.1 Pump Fx

e Historie
Nova tvar skupinového kondi¢niho cviceni Pump Fx poprvé vstupuje do
Ceskych aerobnich salii a sportovnich klubti v roce 2009. Pump Fx piedstavuje

komplexni cvicebni program pro vSechny hlavni svalové partie. Nabizi perfektni
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spojeni kvalitni hudby, intenzivniho silového tréninku a posilovani ve skupiné, to
zaroven prispiva k pozitivngjsi atmosféfe (R4j relaxu, 15. 12. 2011, online).
e Technické udaje

Lekce Pump Fx je pfipravena tak, aby ve cvicebni jednotce byly procviceny
vSechny svalové partie v optimalnim sledu cvikli. Mezi partiemi je vzdy vytvofena
dostatecna piestavka nejen k upraveni dostateéné zatéze pro nasledujici svalovou
skupinu, ale také zarucujici bezpe¢ny prubéh lekce (Centrum novych sportt, 2011,
online).

Atraktivni cviceni s nakladaci ¢inkou pro komplexni posileni celého téla.
Béhem skupinové lekce se zapoji do Cinnosti vSechny svalové partie diky cvikm,
jako jsou diepy, vypady, tlaky a zdvihy (R4;j relaxu, 15. 12. 2011, online).

Pokud si predstavime lekci, kde se nam podafi pro nase klienty specificky s
ohledem na kazdého jednotlivce vytvofit takovy program, pii kterém se potka
intenzivni spalovani tuku, nartst svalové hmoty a vytrvalostni posilovani. A zéroven
si predstavime program, kde si kazdy cvicenec skutecné naSel svij prostor a mi
mame témét stoprocentni jistotu klientova navratu na dalsi lekci (Chilli fitness,
15. 12. 2011, online).

Z bé&zného posilovani se diky zavadéni mnoha novych forem a taktik, jak osalit
svaly, téméf Uplné vytratily zakladni cviky, které tvofi skelet pro optimalni posileni a
zpevnéni vSech svalovych skupin (R4j relaxu, 15. 12. 2011, online).

Chceme-li vidét pozitivni zmény ve tvaru naseho téla, ve struktufe svalovych
skupin, tak musime svalstvo precizné stimulovat pii kazdé cvicebni lekci. B&zné
vidime pfi kruhovych trénincich, Ze klienti pouZzivaji stejnou zatéz ¢i intenzitu, se
kterou pak odcvici stejnou choreografii ¢i cvicebni prvky, ale je to pro né trochu
nudné a bez energie. Silovy trénink funguje na principu svalové adaptace. ZatéZ ¢i
intenzita, kterou dnes stéZi vasi cvicenci zvladli, se jim za tfi, ¢tyfi tydny bude zdat
jako jiz prili§ snadnd. Z toho plyne, Ze je potieba intenzitu i variabilitu postupné
zvySovat za uCelem optimalniho vyvoje svalové sily a vytrvalosti. Stale vySsi naroky
nasSich klientd jsou kladeny na pestrost a zabavu pii cvicebnich lekcich (Réj relaxu,

15.12. 2011, online).
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e Zdravotni ucinky

Pump Fx ndm zarucuje jednoduchy a efektivni trénink celého téla béhem jedné
cvitebni jednotky. Zadna choreografie aerobiku. Jeho vyhodou je neimpaktni (bez
narazove) instruktorem vedené a jim kontrolované cviceni, které nam pomaha ke
zvySeni bazalniho metabolismu, lepsiho prokresleni svalstva a zvyseni kvality svali
vedouci k vys$i spotiebé energie. Je to idedlni kombinace kardiovaskularniho a
silového tréninku, a vzdelavani klientli v oblasti zdravého kondi¢niho posilovani a
méfitelné zmény v télesnych proporcich (Oficidlni Zumba instruktor, 15. 12. 2011,

online).

2.1.2 Bosu

¢ Historie
Prototypy Bosu Balance Trainer byly pifedstaveny na podzim 1999 vybrané
skupin€ profesionalll a olympijskym tymam.

Oficialni nazev Bosu® byl poprvé prezentovan jeho vynalezcem Davidem

svétovém trhu v oblasti fitness (Bosu®, 17. 12. 2011, online).
e Technické udaje
Jednd se o univerzalni cvi¢ebni pomiicku vyuZitelnou v fadé tréninkovych
programti. Nazev Bosu je odvozen ze zkratky ,,both sides up = ob¢ strany nahoru* to
znamena, ze Bosu Balance Trainer mizeme pouzit plochou stranou jak nahoru tak i
doli pro rtzné druhy balan¢nich cviceni. Pevna plocha ma v priméru 63,5cm
Vv priméru, kopule by méla byt nafouknuta do vysky cca 22cm. Dvé zapusténa
drzadla na spodnich bocnich strandch ploSiny umoziuji jednodussi otaceni a
pienaseni, miizeme je vyuzit také pii cviceni. Cim je Bosu® mékéi, tim je balanéni
e Spravna technika cviceni
Spravny postoj a spravna technika vede ke spravnému drzeni téla, a to
vyzaduje aktivaci a zapojeni ,svall stfedu”. Tyto svaly maji mnoho ukoli, ale
nejdilezité)si je drZzeni téla jako celku. Pro svaly stfedu miizeme pouzit také vyraz

,.hluboky stabiliza¢ni systém* a zahrnuje branici, bfisni svaly, svaly panevniho dna a
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hluboké zadové svaly. Spravné drzeni téla, které je jednim z hlavnich cilti cviceni, je
mozné pouze V piipadé, Ze patef i panev jsou v neutralnim postaveni, a vede k tomu,
ze pouzivame patet tak, jak bylo ptivodné pro nase télo nejpiirozengjsi — dvojité
esovité prohnuta (Bosu®, 17. 12. 2011, online).

e Struktura lekce

Lekce Bosu trva 60min. a méla by obsahovat tyto ¢asti: warm up, prestrecink,
hlavni ¢ast, zaveéreény strecink.

Warm up — Givodni ¢ast, ucelem je sezndmeni se s povrchem bosu, pfi warm up
provadime jednoduché nastupovani, sestupovani z bosu v riznych smérech.

PrestreCink — dynamické protazeni nejvice zatézovanych velkych svalovych
skupin tj. zadni strana stehen, lytkové svaly a bedra.

Hlavni ¢ast — posilovaci trénink, postupovani od velkych svalovych skupin, je
vhodné provadét vSechna cviceni v jedné poloze (ve stoji) a po té piejit do dalsi
cvic¢ebni polohy (sed).

Stre¢ink — staticky stre¢ink k protazeni sval, které byly béhem lekce
posilovany a protazeni svald, v idedlnim piipad¢ protazeni celého téla (Bosu®,

17.12. 2011, online).

2.1.3 ADK - Aerobic Dynamic Kickbox

¢ Historie
Aerobic Dynamik Kickbox vznikd v Americe. Nékomu muZe pfipadat, Ze je
velice podobny thai-boxu, ale od toho se li§i technikou kopu. Kofeny kick boxu
najdeme ve full — kontaktovych zapasech, které jsou i dnes velmi popularni (Stanék,
1996).
e Technické udaje
Jedna se o bezkontaktni skupinové cviceni pro vefejnost, ke kterému
potfebujeme jen sportovni obleceni jako na kazdou jinou hodinu a samoziejmé taky
trochu toho sportovniho nadseni. Cvi¢ime v rytmu dynamické motivujici hudby, kdy
technikami z kickboxu — kombinacemi tdert a kopt, procvi¢ime a vytvarujeme celé

télo. Stejné jako pfi klasické hodin€ aerobiku je ADK rozdélen na jednotlivé bloky
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(kombinace technik), které se béhem hodiny odcvi¢i (Cviceni, 19. 12. 2011,
online).

Jde o stinovy kickbox do rytmu hudby a patii mezi rychlostné vytrvalostni
cviCeni. Tento druh sportu je acrobniho charakteru. Sklada se z prvkiu boxovacich
technik, kopti a sekti. Kdo chce mit dobrou fyzickou kondici, vytvarovat své télo a
spalit hodné tuku, by mél vyhledat pravé ADK (Wellness noviny, 20. 12. 2011,
online).

e Struktura lekce

Kazda tréninkova jednotka trvd 60 min. a méla by obsahovat tyto Casti: zahtati,
protazeni, ADK cvi€eni, posilovéani, uvolnéni a dychéni.

Zahtati — Gvodni cast, ktera obsahuje jednoduché aerobni cviky na zahtati
celého organismu.

Protazeni — kompletni protazeni vSech zatézovanych svall a ptiprava na podani
maximalniho vykonu

ADK cviceni — trénink za pomoci prvka klasického Kickboxu v rytmu
dynamické hudby.

Posilovani - bficho, zdda, nohy, ruce, hyzdé.

Uvolnéni a vydychani — zavérecné cviceni, stre¢ink a uvolnéni zatéZovanych
skupin a dechova cviceni (Aerobic a powerjoga, 20. 12. 2011, online).

e Zdravotni uc¢inky

I ptes fyzickou naro¢nost je toto cviceni vhodné nejen pro ziskani novych
dovednosti a soumérnému rozvoji aktivniho svalstva, ale patii mezi aerobni aktivity,
které ndm nejen zlepSuji vykonnost kardiovaskularni systému, ale zaroven dochazi k
dynamické aktivizaci a rozvoji svalovych vlaken, zvySovani fyzické kondice a
nasledné k efektivnéj§imu vyuzivani ulozenych energetickych zdroji a rychlejsimu
spalovani tukt. Vybijeme si stres, zasm&jeme s prateli, ziskame nové dovednosti,
hez¢i postavu, lepsi kondici a vétsi sebevédomi. Prost¢ ADK je vybornou volbou pro
nasi psychickou pohodu i fyzickou kondici (Aerobic a powerjoga, 20. 12. 2011,

online).
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2.1.4 TRX — Training Resistance Exercise
e Historie

Prvky této moderni cvicebni filozofie znamé jako zavésny trénink existuji
Vv riznych forméch jiz stovky let. Tviircem TRX zavésného cviceni, tak jak ho zname
v soucasnosti je Randy Hetrick. Hetrick stravil ¢trnact let jako velitel Navy komanda
po celém svéte. Jeho kariéra vyvrcholila jako operacni velitel elitnich SEAL
jednotek. Béhem vojenskych misi Rendy a jeho kamaradi hledali zpisob, jak se
udrzet v dobré kondici. Odpovéd’ se nasla ve cviceni TRX zavésny trénink. Zacinalo
se s n€kolika paddkovymi popruhy ru¢né spojenymi spolu s gumovymi ndstroji na
opravu lodi. V nésledujicich tydnech a mésicich po vzniku TRX Hetrick a jeho
kolegové rychle vytvoftili rostouci tfadu zatézovych télesnych cviceni, specidlné
urcenych pro toto jedine¢né cviceni s padakovymi postroji (TRX Zlin, 20. 11. 2011,
online).

e Technické udaje

TRX® zavésny systém je origindlni nafadi vyuZzivajici pouze hmotnost
cvience jako dominantni faktor pro zatéZ pii cviceni. Je vyrobeno ze znackového
materialu, spolehlivé udrzi cvicence s jakoukoli vahou, ale samo vazi pouze 1.19
libry (=0.89 kg). TRX Ize bezpetné pouzivat uvnitf i venku na neklouzavém
povrchu. Pro optimalni vyuziti je potfeba rovnou tréninkovou plochu o rozmérech
cca 240 x 180 cm (TRX Zlin, 20. 11. 2011, online).

Principem tréninku je zavéSeni jedné cCasti téla do popruhli, a druhd c¢ast
zustava v kontaktu s podlozkou. Podle tfi zékladnich principii nastaveni intenzity
tréninku lze kazdy cvik upravit podle vykonnosti cvi¢ence. Kombinace vlastni vahy
téla a sviran¢ho uhlu s podlozkou tak ovliviiuje vyslednou intenzitu cviceni. Proto je
TRX skvélé cviceni pro kazdého, kdo chce procvicit celé télo, bez ohledu na vék ¢i
fyzickou kondici. Nastavitelnd délka popruhii a vysokd pevnost umozni cviceni
lidem vSech velikosti a rozméra (TRX, 20. 11. 2011, online).

e Struktura lekce

Tréninkova jednotka trvd 50 minut. Zacina 10 ti minutovym zahfatim a

rozcviCenim v aerobni zoné. Po té budeme provadét posilovaci trénink s vlastnim

télem, zakonceny streCinkem (TRX, 20. 11. 2011, online).
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e Zdravotni ucinky
Zavesny systém posiluje vSechny svalové partie. Velmi efektivné rozviji silu,
stabilitu, mobilitu kloubli a aktivuje stabiliza¢ni svalstvo, které napomaha
efektivnimu tréninku v jinych druzich sportu. ZlepsSuje postaveni patefe a pozitivné
piispiva k prevenci trazu. ZlepSuje fyzickou kondici, vyrovnava svalové dysbalance,

upravuje drzeni t€la (TRX, 20. 11. 2011, online).

2.1.5 Alpinning

Alpinning je skupinové, zabavné a energeticky vysoce U¢inné cvieni na
specidln€ vyvinutych mechanickych trenazérech (ALPITRACK). Cviceni, pfi kterém
cvi¢ici nachazeji hudbu, motivaci, kondici, zdbavu a psychickou uvolnénost. Tento
originalni program byl vyvinut pro lidi kazdého véku a urovné zdatnosti. Vychazi z
nejptirozenéjSiho lidského pohybu, vychazi z chiize. Timto se stava idealnim
programem, ktery nezatézuje klouby a je tak vhodny pro vSechny vékové kategorie
(Alpinning, 20. 12. 2011, online).

e Technické udaje

Mechanicky trenazér Alpitrack disponuje elektronickym displejem, ktery
snima srde¢ni frekvenci jak z rukojeti, tak 1 z hrudniho pasu. Dale monitoruje uslou
vzdalenost, okamzitou rychlost chlize, obecny cas, aktualni cas chlize, pocet
spalenych kalorii, teplotu prostfedi. S Alpinningem mate svij trénink pod absolutni
kontrolou.

Alpitrack-Technické udaje:

- vySka 170 cm

- Sitka 85 cm

- délka v rozlozeném stavu 155 cm

- vdha 75 Kg

- Cistd délka pasu 140 cm

- Cistd Sitka pasu 50 cm

- nosnost 170 kg

- dva setrvacniky o véaze celkem 15 Kg

- moznost nastaveni pasu v tiech polohach sklonu od 2—-25%
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- tvarované rukojeté pro plynuly piechod mezi cviky

- kovova brzda setrvacniku

(Alpinning, 20. 11. 2011, online)

e Urovné lekei

ReduAlpin - vhodné pro sportovni zacate¢niky, osoby s nadvahou, seniory,
efektivni spalovani tukd.

FitnessAlpin — vhodné pro pokrocilé, trénink pfinasi zvySeni kondice,
vytrvalosti a vykonnosti, zvySovani aerobni vykonnosti.

SlimAlpin — vhodné pro zacateCniky a mirné pokrocilé, jako nastavba
ReduAlpin, kdy klient ziskal lepsi odolnost vii¢i zatézi, pfiprava organismu na vyssi
ZAatez.

PowerAlpin — sportovni trénink pro pokrocilé sportovce, zvySeni odolnosti
vuci anaerobnimu stavu (Alpinning, 20. 12. 2011, online).

e Zdravotni u¢inky

Idedlni aerobni cviceni vyrazné napomahajici ke $tihlé linii, je urcen predevsim
tém, kteti chté&ji peCovat o svoji postavu. Pravidelny trénink pomahé G¢inné tvarovat
a zpeviovat postavu, zvySuje kondici a psychickou pohodu. Celou hodinu si mizete
diky monitoringu hlidat svoji tepovou frekvenci, a tak docilite spravného spalovani
tukové hmoty. Pfi idealnim sklonu Alpitracku vyrazné¢ napomahame ke zpevnéni
hyzdovych a stehennich partii. Pomaha k vylepSeni stavu pokozky, nebot pfii
zvysené fyzické namaze se pokozka Iépe prokrvuje, ¢lovek se poti, ¢imz se otviraji
pory a odplavuji se necistoty a Skodliviny. Diky kvalitni pohybové aktivité ziskate
velmi pfijemny pocit sami ze sebe a ze svého téla (Alpinning Zlin, 20. 12. 2011,

online).

2.1.6 Jumping

e Prvni lekce
Zamé&fuje se na skupinové cviCeni na patentovanych trampolinach, pod
vedenim profesiondlnich instruktorti. K prvnim oficidlnim lekcim dochazi jiz v roce

2000 (Jumping®, 2011, online).
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e Historie

Jumping vznikl v roce 2001 v Ceské republice, ve mésté Tabor, za spoluprace
Jany Svobodové, Tomase Burianka a FTVS UK v Praze. V roce 2005 probéhlo
zaregistrovani ochranné znamky Jumping® (Svobodova, Burianek, 2011).

e Technické udaje

Program Jumping® vychazi z pocitu volnosti a upfimné radosti z pohybu, jde o
origindlni cviceni v oblasti fitness primyslu. Tento aerobni program provadén na
patentovanych trampolinach s fiditky, doprovdzen motivujici hudbou a veden
odborn¢ vyskolenymi instruktory je urcen pro Sirokou vefejnost. Zakladni myslenkou
cviceni neni jen nahodilé poskakovani na trampolingé, ale jedna se 0 vysoce
koordinovany a propracovany systém (Jumping®, 20. 11. 2011, online).

Hlavni podstatou cviceni Jumping®, jsou rizné narocné kombinace rychlych
a pomalych poskoktd, dynamickych sprintt, balancnich i silovych prvka a také
streCinku. Potadi cvikii je peclivé pripravovano a ma svij fad a smysl. Tyto
kombinace se stavaji velmi uUCinnou formou posilovani fyzické a psychické
odolnosti. Vyznamna ¢4st cvieni je zaméfena na balancni prvky, které zvySuji
odolnost vestibularniho aparatu a pomahaji posilovat utajené svalové segmenty
(Svobodova, Burianek, 2011).

e Zdravotni uéinky

Jumping® je idealnim sportem pro formovani postavy, a ze zdravotniho
hlediska prakticky blahodarné pisobi na vSechny systémy lidského téla. Diky tomu
se fadi mezi u¢inné formy pohybovych aktivit (Svobodova, Burianek, 2011).

Takové cviceni pomaha k celkové detoxikaci a zlepSuje na§ metabolismus, a je
vhodnym nastrojem k udrZeni optimalniho prostfedi v naSem téle. Zaroven zvySuje
produkci toxinil v téle, a proto nesmime zapominat na pravidelné dopliovani tekutin,
antioxidantti, vitamind a mineraltl. ,,Skakani“ na trampolinach ovliviiuje kazdy orgén
a je v ptimém vztahu s ucinnosti lymfatického a imunitniho systému (Svobodova,
Burianek, 2011).

Pravidelné cvi¢eni Jumpingu® nam zajisti schopnost pracovat déle, lepsi
spanek a pocit uvolnénosti. Zklidilujici i€¢inek na nervovy systém je prokazatelny jiz
po prvni lekci. Celkové posileni nam pomaha k vyhnuti se psychosomatickym

onemocnénim a depresi. Zaroven nam Jumping® poskytuje mnoho vyhod —
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zpomaluje starnuti, zvySuje svalovy tonus, navySuje vitalni kapacitu plic, upravuje
traveni a vylucovani, zlepSuje tkanové zasobeni kyslikem, nabizi tlevu od bolesti
zpusobené nedostatkem pohybu (Svobodova, Burianek, 2011).
e Struktura lekce

Jedna lekce trva 60 minut. Struktura hodiny by méla byt stejna a neménna.
Lekce by meéla obsahovat nasledujici casti: zahtati a protaZeni, aerobni blok,
zklidnéni, posilovani (nemusi byt vzdy zatazeno), zavéreéné protazeni.

Zahtati a protazeni — ptiprava pohybového a ob&hového systému na ndsledné
zatizeni, snizuje riziko zranéni.

Aerobni blok — za¢iname cvicit bez opory a nasledn€ po zvladnuti polohy téla
cvi¢ime s oporou, sestavovani cviku se fadi od jednodussich po slozitéjsi.

Zklidnéni — postupné zklidnéni tepové frekvence pouzitim pomalejsiho tempa
hudby.

Posilovani (nemusi byt vzdy zafazeno) — zaméfené na problémové partie, od
velkych svalovych skupin k mensim, zvlasté pak btisko a zada.

Zaveérecné protazeni — nepodcenovat, je dulezitou soucasti hodiny, zaméfit se
na protazeni svalovych skupin stendenci ke zkracovani (Svobodova, Burianek,

2011).

2.2 Stres u muza

Slovo ,,stres* je svym vyznamem blizké ,,presu* — lisu, to znamena ,,pisobit
tlakem na dany pfedmét®, podobné jako ptisobi lis, ale ze vSech stran najednou. Da
se tedy fici, Ze ,,byti ve stresu” miZeme rozumét jako ,,byti vystaven nejriznéjSim
tlakim®, a proto ,,byti v tisni“ (Ktivohlavy, 1994).

Jednim z divodu, proc€ se tolik zajimame o stres, je 1 ten, Ze stres ma negativni
dopad na na§ zdravotni stav. Stres je povazovan za vyznamny faktor pii vzniku a
prub&hu vsech télesnych chorob (Ktivohlavy, 1994).

Musime zdaraznit, ze povaha stresu se v nasi spolecnosti oproti minulosti
zménila. Ubylo situaci, které jedinec 1 nadéle fesi bojem nebo utékem, tzn. akcemi
spojenymi s fyzickou aktivitou. Psychofyziologickd vybava se sice meénila
minimaln¢, ale povaha lidské spolecnosti a zivota v ni se zménila zdsadn¢. Stresu a
zaroven stresortt ve spolecnosti neubylo, ale zménila se jejich povaha. Vice se
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objevuji stresory produkujici psychosocidlni stres, stres zalozeny na nadmérnych
pozadavcich na vykon, vykon omezeny ¢asem, ¢asto s nizkou autonomii pracovni
¢innosti a v konfliktnich situacich (Kezba, 2005).

Miuizeme také pojem stresu piiblizit technickym obrazem namahani materialu.
Budeme — 1i namahat nosnik az po urc¢itou hranici inosnosti, jesté se nic nehrouti, ale
staCila by jen jedina kapka a doslo by k tomu (Ktivohlavy, 1994).

Stres délime na eustres a distres, a to podle toho jak na clovéka plsobi. Distres
je negativné pusobici stres spojeny s negativnimi emocemi. Tento stres vede vétSinou
k neschopnosti zvladnout stresovou situaci. Naopak eustres je kladné ptsobici stres
S pozitivnimi emocemi, a vét§inou vede ke zvladnuti stresové situace. Zaroven ale

muize klast na ¢lovéka nepiiméfené naroky (Kezba, Solcova, 1998).

2.2.1 Pisobeni stresu na zdravi organismu

Na zéklad€ studii bylo zjiSténo, Ze obcCasny stres posiluje fyziologickou
odolnost organismu. Pro mlady lidsky organismus muze byt zasadni uspésné
piekonavat stfedné silné stresové situace, aby si dokazal vybudovat fyziologickou
odolnost (Atkinson, 2003).

Trvald ptritomnost stresu mize Clovéka natolik télesné vycerpat, Ze se stava
méné odolnym vic¢i nemocem. Chronicky stres miize vyvolat télesné poruchy, ale
také poskodit imunitni systém a snizit odolnost vic¢i virim a jinym bakteriim.
Emoc¢ni stres hraje dilezitou roli u vice nez poloviny vsech zdravotnich potizi
(Atkinson, 2003).

Jednim z hlavnich dvodi, pro¢ se zajimame o stres, je Ze stres ma negativni
dopad na nas zdravotni stav (Kfivohlavy, 1994).

V souvislosti s vlivem stresu na zdravi organismu se pouziva dvou podobnych
termind. Psychosomatické onemocnéni, které vyjadiuje vztah psychickych vlivii na
organismus, a somatopsychické onemocnéni vyjadiuje vliv télesného (somatického)
stavu na psychicky stav (K#ivohlavy, 1994).

Lidé ve stresu piestavaji pravidelné cvicit a pfevlada u nich sedavy zptisob
zivota. Konzumuji vétsi mnozstvi alkoholu, kouii a maji nedostatek spanku. Mizeme
tedy fict, Ze stres nepiimo ovliviluje nase zdravi. Naopak lidé se zdravim zivotnim
stylem jedi nizkotu¢na jidla, piji alkohol v malych déavkach, dostate¢né spi a
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pravidelné cvici, zvladaji stres a stresové situace daleko snadnéji, a maji nad svym
zivotem kontrolu. Zdravi prospésné chovani tedy pomaha snizovat pocity stresu a

redukuje riziko vyskytu fady vaznych onemocnéni (Atkinson, 2003).

2.2.2 Zvladani stresovych situaci

vvvvvv

ohrozeni vedena bojem, nebo utékem. Toto feSeni neni v dne$ni moderni spolecnosti
realné (Matousek, 2004).

Zvladani (angl. coping) je proces, kterymi se clovék snazi vyrovnat se
stresovymi situacemi (Atkinson, 2003).

Zvladani se rozumi schopnost organismu piizptisobovat se relativné novym,
neobvyklym a casto znaéné naroénym zméndm a vlivim vnéjSiho prostiedi
(Ktivohlavy, 1994).

Mezi techniky ke zvladani stresovych situaci patii biologickd zpétnd vazba
(biofeedback), relaxaéni trénink, meditace a cviceni (Atkinson, 2003).

Zvladani stresu rozdélujeme do nékolika skupin, jejich pocet a pojeti jejich
¢lenéni se lisi. Jako piiklad uvedeme rozdéleni na strategie behavioralni, kognitivni a
fyziologické, to vSak neni pfijimano zcela jednotné. Postupy vétSinou obsahuji jak
teoreticky navod, tak i konkrétni navod co a jak délat ve stresové situaci (Kezba,
2005).

Cviceni a dobra télesna kondice je dilezitym faktorem pro zvladani stresu a
stresovych situaci. Jedinci, ktefi pravidelné provadéji aerobni cvi€eni, maji pii reakci
na stresové situace vyznamné nizsi srdecni frekvenci a krevni tlak nez nesportujici

jedinci (Atkinson, 2003).

2.3 Obezita u muzi ve véku 20-30 let

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je obezita povazovana za
zakeiného zabijaka a pricinu nemoci jako cukrovka nebo srde¢ni choroby. Obezita je
zakefna plizivd pandemie, kterd pohlcuje cely svét. Dale podle WHO je vice nez

miliarda lidi trpici nadvahou (Chaloupka, 2007).
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V soucasné dobé je ve vyspelych zemi problém spiSe vyssi nez nizsi piijem
energie. A pokud se umérné zaroven nezvysuje vydej energie, vede tento stav
k obezité (Macek, Mackova, 1997).

V dnesni dob€ je obezita povazovana za nemoc, ktera vyraznym zpusobem
zkracuje zivot (Krej¢i, 2003).

Zhorsujici se zivotni styl a nerovnovdha mezi pfijmem a vydejem energie je
Castou pii¢inou vzniku obezity (Chaloupka, 2007).

U obezity jde o nepomér mezi piijmem a vydejem energie. Spravnou
zivotospravou je mozné zamezit celé fad¢ zdravotnich rizik a komplikaci (Krejéi,
2003).

Obezita se v soucasnosti ve své vyssi formé poklada za onemocnéni, a zaroven
se stava 1 socialnim problémem (Macek, Mackova, 1997).

Velké riziko piidruzenych chorob je obavany hlavné u centralniho typu obezity
(také visceralni nebo androidni), kdy dochdzi k hromadéni tuku prevazné v dutiné
bfisni. U muzd obvod pasu nad 102 cm svéd¢i o ulozeni zvySeného mnozstvi tuku v
bfisni oblasti (Syslova, 2005).

Ke zjisténi nadvahy a nasledné obezity se pouziva tzv. Body mass index, ktery

se vypocte podle vzorce:

BMI = hmotnost : vyska? (kg : m?)

Primérnd hodnota u muzi je pod 24, a vysS§i hodnoty znamenaji riziko

poskozeni zdravi (MACEK, MACKOVA, 1997).

Hodnoceni hmotnosti — BMI:

Podvéha <18,5
Normalni hmotnost 18,5-24,9
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita . Stupné 30,0-34,9
Obezita II. Stupné 35,0-39,9
Obezita 1. Stupné 40,0-449
Obezita morbidni >45
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Index BMI je vyuzivan celosvétove, ale poskytuje pouze orienta¢ni informaci,
vyuziva se predev§im v epidemiologickych studiich. Za ptedpokladu, ze mame k
dispozici udaje o tukové slozce, doporucuje se BMI diferencovat na tukovou slozku a

na tuku propustnou slozku (Pafizkova, Lisa, 2007).

2.3.1 Lécba a prevence obezity

Dilezité je zaméfit se na obezitu jiz v raném veku, protoze obézni dité ziistane
obézni i v dospélosti. Cim rychleji zastavime nartist vahy, tim je vét§i moznost, Ze
v dospélosti nebude doty¢ny obézni (Chaloupka, 2007).

Pokud Ié¢ime obezitu, musime se zaméfit na jednu ze zékladnich véci, a to, aby
dlouhodobé¢ ptevladal vydej energie nad pfijmem energie, a vyuZzit vS§echny spravné
moznosti ke snizeni télesné hmotnosti, a zaroven k jejimu néslednému udrzeni
(Kohout, Pavlickova, 2001).

Lécba obezity je velmi ndkladna a slozitad, ztoho divodu ji musime
predchazet. Pfi 1é¢bé obezity se velmi Casto setkdvame S obnovenim nartstu
hmotnosti tzv. ,,jo-jo” efektem, kdy rychlé snizovani hmotnosti je vystiidano jesté
vétsim zvySenim (Kohout, Pavlickova, 2001).

Nejzakladnéjs$im a nejlepSim feSenim vSech problémi s obezitou je vyhnout se
a zabranit vlivu v8ech faktorii, které obezitu nejcastéji zptisobuji (Pafizkova, Lisa,
2007).

Musime si uvédomit, Ze nic neni zadarmo. Pro redukci hmotnosti, vytvarovani
postavy a nabirani svalové hmoty existuje jen jedna cesta, a to pravidelné cviceni

spojené s konzumaci kvalitni a zdravé stravy (Pavluch, Frolikova, 2004).

2.4 Unava u muzi ve véku 20-30 let

Unava je stav organismu, ktery nasleduje po predchozi ¢innosti, a projevuje se
postupnym sniZovanim nejen fyzické, ale i dusevni vykonnosti. Unava nepostihuje
jen jeden organ, nebo funkci, ale vzdy zasahne celek (Hajkova a kol., 2006).

Unava ma funkci jako ochranny mechanismus, vznika pii nedostate¢ném
zésobeni tkani kyslikem a Zivinami, a vynucuje si potiebny odpocinek (Cermak,
2006).
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Nesmime opomenout skute¢nost, ze vnimani Unavy je u kazdého jina, nebot’
kazdy vnima Ginavu a stupen tnavy jinak (Hajkova a kol., 2006).

Rozlisujeme fyziologickou a patologickou unavu, a patologickou dale délime
na akutni (pfetizeni, pfepéti, nebo schvaceni), nebo chronickou (pfetrénovani)
(Hajkova a kol., 2006).

O pribéhu a nastupu unavy rozhoduje nékolik faktorii najednou. Velikou roli
hraje intenzita a délka trvani zatézi, trénovanost, kvalita zivota, spravna

Zivotosprava, ekonomické podminky aj. (Cermak, 2006).

2.4.1 PretiZeni, prepéti, schvaceni

Jedna se o docasné, nahlé a obvykle kratkodobé naruseni ¢innosti organismu.
Zpravidla se objevuje po zvladnuti maximalniho vykonu, bez ptedchozi ptipravy a
S maximdlnim vypétim vSech sil. Projevuje se velkym vycerpanim (Macek,
Mackova, 1997).

K prvnim zndmkam pfetizeni patii napft. slabost, bolest hlavy, kie¢ mimického
svalstva, tfes prstd, poruchy mluvy atd. Piepéti, je pokrocilejsi fazi unavy a
projevuje se modranim ust, zvracenim, kfe¢emi, nitkovitym aZ nehmatnym pulsem,
poklesem krevniho tlaku apod. (Hajkova a kol., 2006).

Nasledky prepéti a pietizeni lze vétSinou odstranit dostatecné dlouhym
odpocinkem, pii némz se postupné normalizuji v§echny funkce. K trénovani by m¢lo

dojit aZ po Gplném zotaveni (Dovalil a kol., 2008).

2.4.2 Pretrénovani

Jedna se o stav chronické tinavy, ke které dochazi po intenzivnim tréninku pii
nedostateénych odpocinkovych ¢asech. Pii pfetrénovani dochazi k poklesu
vykonnosti a rychlej§imu nastupu unavy (Cermak, 2006).

Pretrénovani provazeji subjektivni 1 objektivni pfiznaky, které se vyskytuji
soucasné nebo i nasledné. V podstaté jde o cely organismus (Dovalil a kol., 2008).

Jde o chronicky stav, jehoz dusledkem je dlouhodobé opakované pretézovani a

projevuje se trvalym poklesem vykonnosti. Projevuje se spavosti, nebo naopak
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nespavosti nechuti k jidlu, podrazdénim, trvale Spatnou naladou, bolestmi v srde¢ni
krajing, bolestmi hlavy aj. (Macek, Mackova, 1997).

Nesmime dopustit to, aby fyziologicka tinava nepiesla v tinavu patologickou, a
respektovat zakonitosti piirozeného cyklu aktivity a odpo€inku, v€asné zachyceni

projevl unavy, a maximalni vyuziti prostiedki regenerace (Hajkova a kol., 2006).

2.4.3 Regenerace

Regenerace je veskera ¢innost, ktera pomaha k plnému a rychlému zotaveni
vSech télesnych a duSevnich procest, které byly po ptedchozi ¢innosti uvedeny do
urcitého stupné unavy (Hajkova a kol., 2006).

Féze zotaveni nastupuje po ukonceni sportovniho vykonu, kdy jde o uklidilujici
proces vSech funkci, a tepova a dechova frekvence klesd k bazalnim hodnotam.
Zaroven se snizuji ob&hové objemy, klesd dechovy i minutovy objem a dochazi k
vylouéeni latkovych zplodin a obnovy latek (Cermak, 2006).

Regenerace by méla byt souc¢asti tréninkového planu, a jde predevsim o:

- kvalitni vyuzivani pasivnich i aktivnich forem odpocinku

- vyuzivani procedur k odstranéni tinavy (maséze, sauna, vodni procedury)

- zvySovani celkové odolnosti a zdatnosti otuZzovanim, kvalitni vyZivou a

vhodnou Zivotospravou

Regeneraci délime na ¢asnou, kterd nasleduje bezprostiedné po zatézi a pozdni,
ktera nastupuje po ur¢itém obdobi intenzivni zatéze (Hajkova a kol., 2006).

Pii regeneraci dochazi k obnové latek, jako jsou glykogen, ATP, mastné

kyseliny. Organismus se zpatky vraci do normalniho stavu (Cermak, 2006).

2.4.4 Relaxace

Relaxace je podminkou dobrého zdravi, télesné i duSevni kondici a celkové
dobrého Zivotniho pocitu. Relaxaci mame télesnou 1 duSevni, ale jejich propojeni je
velmi té€sné. Relaxovany ¢loveék je uvolnény a klidny, a naopak kieCovity a ztuhly
clovek je nevrly a podrazdény (Buzkova, 2006).

Svaly relaxuji, prochéazeji fazi zotaveni, obnovuji se. To vSe se déje pfi

aktivnim odpocinku, ktery pomaha Iépe odbourdvat odpadové latky. Zaroven dochazi
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k mozkovému ochrannému tGtlumu v lidském téle. Aktivni odpocinek je pro vétSinu
lidi pohybova aktivita v piiméfené mite a objemu (Cermak, 2006).
Klidny spanek je nejucinngjsi relaxaci. Tato forma relaxace se nazyva

mimovolni, bezdé¢na a nemyslna (Bursova, 2005).

2.5 VIiv moderniho posilovaciho cviceni na zdravi muzi ve vékové kategorii

20 — 30 let

Soucasti moderniho posilovaciho cviceni je wellness a fitness. Pojem wellness
oznacuje zdravi zivotni styl, a pro jedince pfinasi uspokojeni v zdkladnich oblastech
Zivota, a to prevazné télesné a dusevni. Do zakladnich slozek wellness patii pozitivni
pristup k zivotu, osobni navyky, zvladani stresovych situaci, zdrava vyziva véetné
kontroly hmotnosti a oblast fitness. Oblast fitness se tyka fyzické kondice ¢lovéka, a
je to schopnost téla efektivné fungovat s optimalni ucinnosti a hospodarnosti. Mezi
zakladni slozky fitness patii svalova sila, svalova vytrvalost, kloubni pohyblivost,
stavba téla, kardiorespira¢ni vytrvalost (Buzkova, 2006).

Moderni posilovaci cviceni ma blahodarné ucinky na lidsky organismus.
Pozitivné ovlivitiuje pohybovy systém, kardiovaskularni systém, metabolismus a
psychosomaticky systém. Vysledkem moderniho posilovaciho cviceni je prevence
civilizaénich chorob a onemocnéni (Macakova, 2001).

Moderni posilovaci cviceni je pohyb ve fitness centrech, a fitness klubech,
jehoZz ndplni je cvifeni aerobniho charakteru s volnymi Cinkami a cvi¢eni na
specidlnich trenazérech. Cilem je rozvoj celkové fyzické zdatnosti, zlepSeni drzeni

téla, zlepSeni postavy, upeviiovani zdravi a rozvoj sily (Stackeova, 2004).

2.6 Aerobni a anaerobni cvi¢eni

Chceme-li dosahnout zvySeni adaptace na télesnou zatéz a tedy zvySeni
fyziologické vykonnosti, musime zvysit télesné zatizeni. Vzniklé mistni pietizeni je
cilenou kombinaci tréninkové frekvence, intenzity a trvani. Lze toto pietiZeni
individualizovat jak pro vrcholovy trénink, tak i pro osobu se sedavym zplsobem

Zivota, a zaroven pro rehabilita¢ni cvi¢eni nemocného (Macek, Mackova, 1997).
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2.6.1 Aerobni cviceni

Aby aerobni cvi¢eni dosahovala pozitivnich G¢inkd na organismus je potieba
dodrzovat urcitd pravidla. Mezi tyto pravidla patii frekvence (minimaln¢ 3x tydng¢),
intenzita, doba trvani (40-90 minut), typ cviceni (Macakova, 2001).

Vzhledem k dlouhodobému a efektivnimu vyuZzivani télesnych zasob energie je
aerobni systém pro nas organismus velmi vyhodny. Tento systém vyuziva sacharidy
a tuk, a za pomoci slouceni s kyslikem vznika glukoza, ktera se dale pfeménuje na
ATP (adenosin trifosfat) (Martens, 2006).

Aerobni cvi€eni je takové cviCeni, u kterého se intenzita zatiZzeni pohybuje
v takové trovni, kdy organismus dokaze plné vyuzivat kyslik pro vyrobu energie
(Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2005).

Abychom spravné zvolili intenzitu zatéze, kterou hodnotime tepovou frekvenci
(TF), musime zakomponovat kalendarni vék a stupen trénovanosti (pfip. stupen
obezity). Individudlni hodnota maximalni tepové frekvence (TFmax), vyjadiujici
nejvyssi intenzitu zatéze jedince, ktera se s piibyvajicim vékem snizuje. Tuto

hodnotu ur¢ime nepiimo nejjednodussim zptisobem:

TFmax = 220 — veék (u méné trénovanych nebo starsich jedincii 200 — veék)

Pti tepové frekvenci 60-80% TFmax zapojujeme prakticky vSechny télesné
organy, a diky tomu dochdzi k pozitivnim zméndm v srdecné — cévnim a dechovém
systému. M4 velky vliv na rist vykonnosti jedince a souc¢asné na spravnou redukci
hmotnosti.

Pro pfesné urceni tepové frekvence pouZijeme sporttestru, ktery pracuje na
principu sniméni elektrickych impulzi srde¢ni Cinnosti. Anebo méné presna, ale
finan¢né dostupnd ru¢ni forma meéteni, na vieteni tepné na zapé&sti prilozenim 3—4

prstd druhé ruky (Bursova, 2005).

2.6.2 Anaerobni cviceni

Anaerobni prah je maximalni intenzita konstantniho zatiZeni, pti které je jesté

V rovnovaze tvorba a odbouravani krevniho laktatu (Costill, 1970).
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Charakteristika anaerobniho prahu je pfechod mezi aerobnim a anaerobnim
kryti energetickych narokd. Teoreticky miizeme anaerobni prdh oznacit za jakousi
hranici, na které mizeme udrzet nepretrzity pracovni vykon. Ve skute¢nosti to ale
neni mozné vhledem k vyCerpani glykogenu déle nez piiblizné 90 minut (Viru,
2001).

Znovych studii mizeme dnes s jistotou tvrdit, ze anaerobni prah je
individualni zalezitost. VySe anaerobniho prahu je zavisld na metabolickych a
nervosvalovych adaptaci (Cacek, Grasgruber, Lajkeb, 2006).

Je Siroka skala faktort, ktera ovlivituje anaerobni prah. Jednim z téchto faktort
je fyziologie kosterniho svalstva, respektive vysoky podil pomalych svalovych
vldken, svalové prokrveni a velikost mitochondrii, také aktivita oxidativnich enzymu
vV mitochondriich a latek spjatych s transportem kyseliny mlécné, schopnost
distribuovat pracovni vykon na vétsi objem svalstva atd. Velky vyznam maji také
vlivy pocasi na organismus (Cacek, Grasgruber, Lajkeb, 2006).

Pfi anaerobnim cviceni se zvySuje enzymatickd kapacita rychlych (bilych
svalovych vladken). Soucasné stoupd schopnost odolavat vy$si tvorbé kyseliny
mlécné.

Tyto schopnosti se po vynechani tréninku za¢nou zmenSovat, aZ se sval po

nékolika mésicich vrati zpét k vychozimu stavu (Macek, Mackova, 1997).

2.7 Vyvojova psychologie muzii ve vékové kategorii 20-30 let

Vyvojové zmény piedstavuji kontinualni zmény, jejichZ roz¢lenéni je do jisté
miry libovolné. Dvojnasob to plati pro dospélost, kde nachdzime vyrazné mezniky
rozdélujici jednotlivé vyvojové etapy. Ale ukazuje se velky rozdil v mysleni, citéni a
V socidlnim chovani dospélého ¢lovéka po 20. roce Zivota, padesatiletého jedince a
starého Cloveka (Langmeier, Krej¢itova, 2000).

Muzi ve vekové kategorii 20-30 let spadaji do obdobi mladé dospélosti
(Vagnerova, 2007).

Hlavnimi charakteristickymi znaky tohoto obdobi jsou pfedev§im upevnéni
identity dospé€lého, produktivni orientace a upfesnéni osobnich cild. Zaroven sem
patii nezavislost na rodi¢ich, hledani partnera a zakladani rodiny (Langmeier,
Krejc¢itfova, 2000).
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Mlada dospélost spadd do obdobi intimity a pocatku generativity. Jedna se o
zivotni fazi, do které je nakumulovano nékolik zdsadnich zivotnich mezniki, mezi
které¢ patii dosazeni stabiln¢jSiho profesniho postaveni, uzavieni manzelstvi a
zplozeni déti (Vagnerova, 2007).

Muzi maji odlisny vztah ktélu, a je pro né¢ zdrojem identity. Jsou vice
zaméfeny na svou fyzickou silu, ale do oblasti maskulinity patii i sklon pfipisovat

zna¢ny vyznam pohlavnim organtim (Vagnerova, 2007).
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3

METODOLOGIE

3.1 Cil prace

Cilem vyzkumného Setieni je seznamit Sirokou vefejnost s modernim Pump FXx

cvi¢enim a jinym modernim posilovacim cvi¢enim a jejich vlivem na zdravi, dale

zjistit, zda ma moderni Pump Fx cvieni pozitivni vliv na zdravi muzi ve vékové

kategorii 20-30 let a vypracovat vyukovy program.

3.2 Ukoly prace

3.3

Vyhledani odborné literatury, ¢lankd v odbornych Casopisech a ovétenych
internetovych zdroju;

Na zédklad€ obsahové analyzy stanoveni cile a tkold bakalatské prace;
Vyhledani kontrolni skupiny muzi ve vékové kategorii 20-30 let;

Provést vstupni Setfeni zamétfené na zjisténi psychického a fyzického stavu
probandt;

U probandi aplikovat interven¢ni pohybovy program;

V pribéhu intervencniho pohybového programu provadét pravidelné
zjisténi fyzického stavu probandd;

Provést vystupni Setfeni zamétené na zjisténi psychického a fyzického stavu
probandd;

Vyhodnoceni zjisténych dat a sestaveni graf;

Vypracovani vyukového programu;

Stanoveni zavérl a doporuceni pro praxi.

Vyzkumné predpoklady

Predpokladam, ze diky modernimu fitness cviceni Pump Fx dojde u
probandt prostfednictvim interven¢niho pohybového programu k poklesu

procenta podkozniho tuku.
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e Ocekavam, ze nadpolovi¢ni vétSina probandi bube po 12 ti tydennim
intervenénim pohybovém programu spokojena s koneénymi naméfenymi
vysledky.

e Predpokladam, ze moderni cviceni Pump Fx bude mit pozitivni dopad na

psychicky stav proband.
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4 METODIKA

4.1 Pouzité metody

Pted samotnym pouzitim metod méfeni pfedchazelo prostudovani odborné
literatury, kde jsem se seznamil s danymi moZznostmi méfeni. Méfeni a zjiStovani
dat jsem provadél za odborné asistence trenéra moderniho Pump Fx cviceni FrantiSka
Hrouzka a §éfa osobnich trenéri Mgr. Milose Krysky, ktery zajistoval méfeni
koznich fas podle Patizkové.

Zjistovani dat se uskute¢iovalo v prostorach Fight & Fitness Clubu Metropol
v Ceskych Budgjovicich, kde po pfedem dohodnutém &ase se sesli viichni probandi a
odborni asistenti.

Jména probandi a zjisténa data byla peclivé zaznamenavana do predem
pripravenych tabulek, a vysledky méfeni byly k dispozici probandim, odbornym

asistentim, autorovi bakalaiské prace a vedouci bakalaiské prace.

4.1.1 Méreni télesné hmotnosti u muzi

K méfeni télesné hmotnosti byla pouzita digitalni vaha znacky HCT — 1150
s presnosti 0,1 kg. Pro pfesné vazeni byla vaha umisténa na pevny a rovny podklad.
Samotné vazeni probihalo ve spodnim pradle a bez obuvi, a stoj probandil byl

uprostied vahy s rozlozenou hmotnosti na obou nohéach.

4.1.2 Méfeni télesné vySky u muzia
K méfeni télesné vySky bylo pouZito posuvné antropometrické métidlo P — 375
s presnosti 0,3 cm. Stoj probandi byl vzpfimeny S napnutymi dolnimi koncetinami a

patami u sebe.

4.1.3 Méfeni obvodu pasu u muzi

K méteni obvodu pasu bylo pouzito krejcovského metru. Samotné méteni bylo

provadéno v poloviné vzdalenosti mezi vrcholem kosti kycelni a spodnim okrajem
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posledniho Zzebra. Dulezitym predpokladem pro spravnost méteni je dodrzovat vzdy

stejny postup méfenti.

4.1.4 Body Mass Index (BMI)
Kvypoctu BMI jsme pouzily naméfené hodnoty z piedem méfené tcélesné
hmotnosti a télesné vysky.

Vzorec pro vypocet BMI : BMI = hmotnost : vyska? (kg : m?)

4.1.5 Kaliperace podle Parizkové

K méfeni tloustky deseti koznich fas byl pouzit Kaliper Best 1l K-501
s presnosti 0,1 mm. VSechna méfeni byla provadéna jednou osobou, kterou byl pan
Mgr. Milo§ Kryska, a to pro zajisténi minimalni odchylky méteni. Kaliperace byla
provadéna ve spodnim pradle a v uzaviené mistnosti pro zajisténi dostatecného
soukromi.

Kozni fasu uchopime palcem a ukazovakem asi 1 cm od mista méfeni jeji
tloustky a oddéli se od svalové vrstvy lezici pod ni. Plosky kaliperu se piilozi ke
kozni fase asi 1 cm od prstli. Prsty uvolni paku a tlak celisti kaliperu na kozni fasu
zaCne pulsobit. Na oboustranné stupnici piecteme vysledek méfeni (Vignerova,
Blaha, 2001).

Procento tuku v téle ur¢ime souctem tloustky deseti koznich fas a vypoctu
podle rovnice:

%T = 28,96 * log x — 41,27 (muzi ve véku 17 — 45 let)

%T — procento tuku v téle

X — soucet deseti koznich fas (v mm)

Kalipera¢ni body: (viz. Obrazek 1., s. 36)
1. Na tvafi pod spankem na spojnici tragus — nozdry, fasa probiha ve
vodorovné roving.
2. 'V podbradku nad jazylkou, tasa probiha v podélné roving.
3. Na hrudniku v pfedni axialni fase, fasa probiha podle pritbéhu musculus

pectoralis.
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4. Na zadni ploSe paze, fasa probihd v poloviné¢ vzdalenosti acromion a
olecranon nad musculus triceps.

5. Na zadech pod dolnim uhlem lopatky (subscapulérni), fasa probiha podél
osy zebra.

6. Na bfise, ve tietiné vzdalenosti spojnice pupek — spina ilica ventralis s
prase¢ikem prodlouzeni predni axilarni Céary, kozni fasa probiha
vodorovné.

7. Na hrudniku nad priseCikem desatého zebra a pfedni axidlni Cary, fasa
probiha podél priibéhu Zebra.

8. Na boku, nad hfebenem kosti kycelni v pruseciku s ptedni axialni ¢arou,
fasa probiha podél pribéhu hrany kosti kycelni.

9. Na stehné nad kolenem, fasa probiha podél s osou stehna.

10. Na zadni stén¢ lytka pod poplitou, nad spojenim dvou hlav lytkového

svalu, fasa probiha podéln¢ (Blaha, Patizkova, 2007).

Obrazek 1. Kaliperacni body na obli¢eji, na trupu a na zadech

4.1.6 Dotaznik nedokoncenych vét

Tento dotaznik se zaméfuje na zjiStovani psychického stavu sledovaného

jedince, slouzi jako zdroj ndmétii a pozndni osobnosti, zaroven k poznani osobnosti,
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pristupu jedince nejen k sobé samému, ale i k ostatnim a svéta kolem néj. Projektivni
technika dopliiovaci a ¢aste¢né asociacni se vyuziva v psychologii a jeji diagnostice.
Odkryva podvédomé strachy, skryté citové vazby i deprivace a nevyslovena piani.
Dokonceni vét je determinovano motivy daného jedince, jeho postoji a vnimanim
socialnich vztaht (Valkova, 2000).

Dotaznik vypliovali probandi (muzi ve véku 20-30 let) na zacatku a na konci
interven¢niho pohybového programu, aby byl zajistén jeho vliv na sledovanou
skupinu proband.

Dotaznik obsahoval 9 nedokoncenych vét, které meli dotazovani probandi
dokoncit a tfi kouzelna pfani. Probandi vypliovali dotaznik samostatné, intuitivné a
bezprostiedné po vykonu. Vysledky dotaznikli byly rozdéleny do 14 ti kategorii a
nasledné vyhodnoceny.

Technika nedokoncenych vét a tii ptani:

1. Réadbych .......
Pteji si abych .......
Kdybych tak .......

Doufam .......

2

3

4

5. Jsem.......
6. Nejradéji bych .......

7. Nejlepsi je, kdyz .......

8. Lidé si mysli, ze .......

9. Nékdy premyslimo .......

10. Kdybych mél tii kouzelna prani, ktera se vyplni, ptal bychsi .......

Kategorie:
1. Zvirata: vlastnit je, hrat si s nimi, pe¢ovat o n¢.
2. Jidlo (vcetn¢ sladkosti): téSit se na n€, mit je v oblibé, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je.
3. Bézné aktivity: hlavné kresleni — malovani, prace (obecné i v konkrétni
poloze), zpivani, vySivani, zahradni€eni, poslech hudby, Cinnosti spojené
S dennim reZimem a samostatnou obsluhou, zabavou (jit na ples, pout,

tanecni zabavu, diskotéku), odpocivat, spat.
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4. Orientace na vykon: mit tendenci néco dokézat, dokoncit, naucit se néco,
zvladnout néco, byt tispésny, nezklamat.

5. Véci (vlastnit je, ptat si je): véci denni potieby, pohadkové — kouzelné
(kouzelny prsten, zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci nakladnéjsi
(magnetofon, auto, motorka, satelit).

6. Domov: byt doma, provadét ¢innosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro uzky rodinny zivot (chodit sam do mésta, mit svoje
nadobi a sdm si vafit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit
rodinu, jit pry¢ odsud, byt doma, byt srodinnymi pfislusniky), mit
blizkého kamarada.

7. Pocasi: pocasi, ro¢ni — denni doba, je pékné&, slunicko, jaro atd.

8. Hyperkriti¢nost: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni 0soby okolim i
sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé radi,
kdybych radéji nebyl, jsem sam.

9. Nekriticnost: pozitivni, az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim ¢ist, psat.

10. Chovéni: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se slusné chovat,
premyslet o sobé.

11. Sportovni aktivity: provadét sportovni Cinnosti véetné tance, cestovani,
vyletii a vychazek, pfipravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

12. Idealy: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobfe,
spokojenost, ale 1 nerealistick¢ (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou,
vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit), dadle uvédomeéni si hodnoty zdravi
vlastniho 1 jinych.

13. Abstraktni: nezataditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici mysSlenkou:
Jif1, jsem rad, jsem tady.

14. Nevim.

Diky tomuto rozdéleni byl zjistén pocet probandi (muzt ve véku 20-30 let),
ktefi skorovali v jednotlivych kategoriich a kolikrat v jednotlivych kategoriich bylo
skorovano. Kazdy z hodnocenych probandi mél kategorialni pocet jednotek 12 (9

nedokoncenych vét a tii kouzelna prani) (Valkova, 2000).
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Odpovédi hodnocené kladné, pozitivni kategorie ¢.: 1, 3, 4, 6, 10, 11,
12 — zvirata, domov, bézné aktivity, orientace na vykon, spravné chovani, sportovni
aktivity, idealy. Odpovédi hodnocené zaporn€, negativni kategorie ¢.: 2, 5, 7, 8, 9,
13, 14 — materialistické, jidlo, hyperkriticnost, nekriti¢nost, abstrakta ,nevim‘

(Kursova, 2007).

4.1.7 Dotaznik POMS (Profile of Mood States)

Dotaznik se vyuziva ke zjistovani emocnich stavi. Jedna se o sebe popisujici
metodu profilujici emoc¢ni stav a naladu vySetfovaného jedince. Tato metoda se
vyuziva pfi monitorovani efekti kratkodobych terapii, psychotropnich medikaci,
spankovych deprivaci a indukci emoci, a slouzi ke zjistovani piechodnych,
kratkodobych afektivnich stavl trvajicich nékolik minut az tyden. Dotaznik vyplni
probandi pted zacitkem a po absolvovani jedné lekce intervencniho pohybového
programu. Ke kazdému adjektivu musi proband pfifadit odpovéd vybarvenim
prislusného kolecka, a timto ohodnotit na 5 ti bodové skale (intenzita od ,,viibec ne*
po ,,zna¢né*). V prvnim dotazniku vybere proband odpovéd’, ktera vystihovala pocity
Vv pribéhu minulého tydne, vcetné dne, kdy dotaznik vypliuje. A ve druhém
dotazniku vybere proband odpovédi, které nejlépe vystihovaly pocity v dané chvili.
Porovnanim téchto odpovédi zjistime zmény probandii pied a po absolvovani lekce.

Dotaznik POMS obsahuje 6 faktort:

1. T =Pension — Anxiety (tenze — uzkost), oznaceni T —,,Tenze*
Adjektiva: napjaty, neklidny, nervozni, Gzkostny, rozruSeny.

2. D = Depression — Dejection (deprese — skli¢enost), oznaceni D —
,Deprese*
Adjektiva: smutny, zbyte¢ny, malomysliny.

3. A = Anger — Hostility (hnév — neptatelskost), oznaeni A — ,,Hnév*
Adjektiva: smutny, zbyte¢ny, malomysiny.

4. 'V =Vigor — Aktivity (vitalita — aktivita), oznaceni V — ,,Vitalita“
Adjektiva: plny Zivota, ¢inorody, vesely.

5. F = Fatigue — Inertia (inava — nete¢nost), oznadeni F — ,,Unava*

Adjektiva: opotfebovany, unaveny, vycerpany.
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6. C = Confusion — Bewilderment (zmatek — popletenost), oznaceni
C —,,Zmatenost*

Adjektiva: popleteny, neschopen soustiedit se.

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

-Napjaty -Malomyslny
-Vztekly/rozhnévany -Podrazdény
-Opotiebovany -Nervozni
-Nest'astny -Mizern¢
-Plny zivota -Vesely
-Zmateny -Rozhotceny
-Nevrly/rozmrzel -VycCerpany
-Smutny -Uzkostny
-Energicky -Zoufaly
-RozruSeny -Utahany
-Nastvany/otraveny -Popleteny
-Skliceny -Rozzuieny
-Razny -Plny elanu
-Bez nad¢je -Zbyte¢ny
-Nepiijemné -Roztrzity
-Neklidny -Cinorody
-Neschopen soustiedit se -Nejisty
-Unaveny -PfetaZzeny
-Rozzlobeny

Kolecka vyjadiuji odpovéd™:

-vubec ne
-trochu
-stfedné

-znacné

-velmi zna¢né (Stuchlikova, Man, Hagtvet, 2005).



4.2 Charakteristika souboru

Vyzkumnym souborem mé bakalarské prace jsou muzi (probandi) ve véku
20-30 let. Jedna se o probandy pracujici v riznych profesich, a zijicich v okoli
Ceskych Budgjovic. Vyzkumny soubor &ital 30 probandtl. Z toho bylo 15 cvigicich
probandii moderni Pump Fx a 15 probandii necvicCicich, ktefi se ucastnili pouze

antropometrickych méfeni. Nejmlad$imu z probandt bylo 20 let a nejstarSimu 30 let.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni probihalo u muzi ve véku 20-30 let v celkovém poctu 30
proband, z toho kontrolni skupina 15 ti necvicicich probandi. K naboru probandi
do interven¢niho pohybového programu dochizelo v okoli Ceskych Budg&jovic
prostfednictvim mych kamaradu a ptatel. Probandi se do interven¢niho pohybového
programu hlasili sami v obdobi od zafi do listopadu 2011.

S bakalafskou praci jsem zacal vsrpnu 2011 vyhledanim a naslednym
studovanim odborné literatury vztahujici se k dané problematice. Nastudovanou
odbornou literaturu jsem podrobil obsahové analyze a syntéze.

12 ti tydenni intervenéni pohybovy program byl pfipravovan v obdobi od zafi
do listopadu 2011, byly ziskavany odborné materidly a propagacni letaky k
modernimu Pump Fx cvi€eni. V prosinci 2011 byla dohodnuta schiizka se vSemi
probandy, kde byli obeznameni s pribéhem a néplni intervencniho pohybového
programu. Tato schtizka probihala v prostorach Fight & Fitness Clubu Metropol v
Ceskych Budgjovicich, kde se bubou probandi w&astnit nejen intervenéniho
pohybového programu, ale i veskerych vyzkumnych méfeni. Bylo Spole¢né
dohodnuto, ze prvni méfeni probéhne 18. 12. 2011 a intervenéni pohybovy program
bude zahajen 2. ledna 2012 a 25. bfezna 2012 ukonen zavéreCnym méfenim.
V pribéhu intervenniho pohybového programu bude dochdzet ke kontrolnimu
meéfeni, ktera budou probihat ve 14 ti tydennich intervalech.

Veskera zjisténd data a jména probandii byla zaznamenana do piedem
pfipravenych tabulek, a vSechny vysledky méfeni byly k nahlédnuti pouze danym

muzum, odbornym asistentlim, autorovi bakalatské prace a vedouci bakalaiské prace.
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S analyzou naméfenych a ziskanych dat, a naslednym vypracovanim praktické
¢asti jsem zacal v pribéhu mésice biezna 2012.

Veskera data v tabulkach byla pouzita ke grafickému zpracovani vysledki. A
k vyhodnoceni prace a efektivnosti interven¢niho pohybového programu bylo

pouzito vybranych statistickych metod.
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5 VYSLEDKY

5.1 Méreni télesné hmotnosti, vySky a stanoveni BMI u muZzi ve vékové

kategorii 20-30 let

Vyzkumné $etfeni bylo zaméfeno na muze ve véku 20-30 let z okoli Ceskych
Bud¢&jovic. Méfeni se zucastnilo 30 muzi, z nichz 15 muzi absolvovalo samotny
interven¢ni pohybovy program.

Prvni ivodni méfeni probéhlo 18. prosince 2011 a pak bude provadéno
kazdych 14 dni od zacatku intervenéniho pohybového programu, a to ve dnech
15. ledna, 29. ledna, 12. Gnora, 26. unora, 11. bfezna a 25. bfezna, kdy probéhne
zavéreéné méfeni. Méfeni bude probihat v prostorach Fight & Fitness Clubu
Metropol v Ceskych Budgjovicich za odborné asistence Frantiska Hrouzka a Mgr.

Milose Krysky.
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Tabulka 1. Vstupni méfeni muzt cvic¢icich moderni Pump Fx cviceni

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg) cm)

P.V. 21 177 85 84 27,13 NADVAHA
J. L. 28 185 87 86 25,42 NADVAHA
J.P. 25 191 93 89 25,49 NADVAHA
M. V. 22 188 90 88 25,46 NADVAHA
P. M. 27 169 78 87 27,31 NADVAHA
M. R. 30 189 95 88 26,60 NADVAHA
T. K. 29 179 85 84 26,53 NADVAHA
J. M. 21 180 87 85 26,85 NADVAHA
P.P. 24 195 101 97 26,56 NADVAHA
D. V. 25 183 88 85 26,28 NADVAHA
M. S. 27 181 87 86 26,56 NADVAHA
V. V. 29 185 94 92 27,47 NADVAHA
J.B. 22 187 95 91 27,17 NADVAHA
P. K. 26 186 99 98 28,61 NADVAHA
K. H. 20 182 88 79 26,57 NADVAHA

PRUMER 90,13 87,93 26,67

Tabulka 1. znazoriiuje vstupni méfeni vysky, vahy, obvod pasu a hodnoty

Body Mass Index skupiny 15 ti muzd cvic¢icich moderni Pump Fx cviceni. Toto

vstupni méteni probéhlo ve dne 18. prosince 2011.
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Tabulka 2. Vstupni méfeni necvi¢icich muzi

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg)
(cm)

J.Z 26 185 83 85 24,25 NORMALNI
L. H. 23 189 88 87 26,64 NADVAHA
P. U. 27 187 93 99 26,59 NADVAHA
Z.V. 29 181 92 95 28,08 NADVAHA
J.W. 28 172 76 84 25,69 NADVAHA
K.B. 21 185 95 97 27,76 NADVAHA
P.S. 28 195 95 96 25,25 NADVAHA
M. R. 28 188 89 87 25,18 NADVAHA
K. T. 29 190 88 88 24,38 NORMALNI
L.S. 27 194 90 95 23,91 NORMALNI
J.J. 26 184 85 87 25,11 NADVAHA
A.T. 30 175 75 77 24,49 NORMALNI
M. P. 30 184 89 91 26,29 NADVAHA
B. K. 29 182 86 88 25,96 NADVAHA
P.K. 28 181 88 94 26,86 NADVAHA

PRUMER 87,53 90,00 25,76

Tabulka 2. znazoriiuje vstupni méfeni vysky, vahy, obvodu pasu a hodnoty

Body Mass Index skupiny 15 ti necvicicich muzi. Toto vstupni méfeni prob&hlo ve

dne 18. prosince 2011.
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Obrazek 2. Porovnani vstupniho méfeni vahy

Obrazek 2. Znazoriiuje porovndni vstupniho meéfeni vahy na zacatku
interven¢niho pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi moderni Pump FX cvic¢eni
(viz. Tabulka 1., s. 44) a necvi¢icimi muzi (viz. Tabulka 2., s. 45), které prob¢hlo
18. prosince 2011 v prostorach Fight & Fitness Clubu Metropol v Ceskych

Budgjovicich.
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Obrézek 3. Porovnani vstupniho méfeni obvodu pasu

Obrazek 3. Znazoriuje porovnani vstupniho méfeni obvodu pasu na zacatku
intervenéniho pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi moderni Pump Fx cviéeni
(viz. Tabulka 1., s. 44) a necvic¢icimi muzi (viz. Tabulka 2., s. 45), které prob¢hlo
18. prosince 2011 v prostorach Fight & Fitness Clubu Metropol v Ceskych

Budgjovicich.
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Obrazek 4. Porovnani vstupniho méfeni BMI

Obrazek 4. Znazornuje porovnani vstupniho méfeni BMI na zacatku
interven¢niho pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi moderni Pump FX cvic¢eni
(viz. Tabulka 1., s. 44) a necvic¢icimi muzi (viz. Tabulka 2., s. 45), které prob¢hlo
18. prosince 2011 v prostorach Fight & Fitness Clubu Metropol v Ceskych

Budgjovicich.
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Tabulka 3. Kontrolni méfeni muzi cvic¢icich moderni Pump FX cvi¢eni

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg)
(cm)

P.V. 21 177 84 84 26,81 NADVAHA
J. L. 28 185 85 85 24,84 NORMALNI
J. P. 25 191 01 89 24,94 NORMALNI
M. V. 22 188 89 87 25,18 NADVAHA
P. M. 27 169 76 86 26,61 NADVAHA
M. R. 30 189 92 87 25,76 NADVAHA
T.K. 29 179 84 84 26,21 NADVAHA
J. M. 21 180 84 84 25,93 NADVAHA
P.P. 24 195 08 97 25,77 NADVAHA
D. V. 25 183 84 84 25,08 NADVAHA
M. S. 27 181 85 85 25,95 NADVAHA
V. V. 29 185 93 92 27,17 NADVAHA
J.B. 22 187 92 90 26,31 NADVAHA
P.K. 26 186 97 97 28,03 NADVAHA
K. H. 20 182 85 78 25,66 NADVAHA

PRUMER 87,93 87,27 26,02

Tabulka 3. znazoriiuje prvni kontrolni méteni vysky, vahy, obvodu pasu a

hodnoty Body Mass Index skupiny 15 ti muzi cvicicich moderni Pump Fx cviceni.

Toto kontrolni méfeni probéhlo ve dne 15. ledna 2012.

49




Tabulka 4. Kontrolni méfeni muzi cvic¢icich moderni Pump FX cvi¢eni

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg)
(cm)

P.V. 21 177 83 84 26,49 NADVAHA
J. L. 28 185 84 84 24,84 NORMALNI
J. P. 25 191 90 88 24,67 NORMALNI
M. V. 22 188 88 87 24,90 NORMALNI
P. M. 27 169 76 85 26,61 NADVAHA
M. R. 30 189 90 86 25,20 NADVAHA
T.K. 29 179 82 83 25,59 NADVAHA
J. M. 21 180 83 83 25,62 NADVAHA
P.P. 24 195 97 96 25,51 NADVAHA
D. V. 25 183 83 84 24,78 NORMALNI
M. S. 27 181 83 84 25,34 NADVAHA
V. V. 29 185 92 91 26,88 NADVAHA
J.B. 22 187 90 89 25,74 NADVAHA
P.K. 26 186 95 96 27,46 NADVAHA
K. H. 20 182 84 77 25,36 NADVAHA

PRUMER 86,67 86,47 25,67

Tabulka 4. znazorfuje druhé kontrolni méfeni vysky, vahy, obvodu pasu a

hodnoty Body Mass Index skupiny 15 ti muza cvicicich moderni Pump Fx cviceni.

Toto kontrolni méfeni probéhlo ve dne 29. ledna 2012.
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Tabulka 5. Kontrolni méfeni muzi cvic¢icich moderni Pump FX cvi¢eni

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg)
(cm)

P.V. 21 177 81 83 25,85 NADVAHA
J. L. 28 185 83 84 24,25 NORMALNI
J. P. 25 191 90 88 24,67 NORMALNI
M. V. 22 188 87 86 24,62 NORMALNI
P. M. 27 169 74 84 25,91 NADVAHA
M. R. 30 189 90 86 25,20 NADVAHA
T.K. 29 179 81 82 25,28 NADVAHA
J. M. 21 180 82 83 25,31 NADVAHA
P.P. 24 195 96 95 25,25 NADVAHA
D. V. 25 183 83 84 24,78 NORMALNI
M. S. 27 181 82 83 25,03 NADVAHA
V. V. 29 185 91 90 26,59 NADVAHA
J.B. 22 187 90 89 25,74 NADVAHA
P.K. 26 186 93 95 26,88 NADVAHA
K. H. 20 182 83 77 25,06 NADVAHA

PRUMER 85,73 85,93 25,36

Tabulka 5. znazoriiuje tieti kontrolni méfeni vysky, vahy, obvodu pasu a

hodnoty Body Mass Index skupiny 15 ti muza cvicicich moderni Pump Fx cviceni.

Toto kontrolni méfeni probéhlo ve dne 12. inora 2012.
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Tabulka 6. Kontrolni méfeni muzi cvic¢icich moderni Pump FX cvi¢eni

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg)
(cm)

P.V. 21 177 81 83 25,85 NADVAHA
J. L. 28 185 82 83 23,67 NORMALNI
J. P. 25 191 88 87 24,12 NORMALNI
M. V. 22 188 86 85 24,33 NORMALNI
P. M. 27 169 74 84 25,91 NADVAHA
M. R. 30 189 89 86 24,92 NORMALNI
T.K. 29 179 80 82 24,97 NORMALNI
J. M. 21 180 81 81 25,00 NADVAHA
P.P. 24 195 95 95 24,98 NORMALNI
D. V. 25 183 81 83 24,19 NORMALNI
M. S. 27 181 81 82 24,72 NORMALNI
V. V. 29 185 90 90 26,30 NADVAHA
J.B. 22 187 88 88 25,17 NADVAHA
P.K. 26 186 92 94 26,60 NADVAHA
K. H. 20 182 82 77 24,76 NORMALNI

PRUMER 84,67 85,33 25,03

Tabulka 6. znazoruje ¢tvrté kontrolni méfeni vysky, vahy, obvodu pasu a

hodnoty Body Mass Index skupiny 15 ti muza cvicicich moderni Pump Fx cviceni.

Toto kontrolni méfeni probéhlo ve dne 26. inora 2012.
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Tabulka 7. Kontrolni méfeni muzi cvic¢icich moderni Pump FX cvi¢eni

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg)
(cm)

P.V. 21 177 80 83 25,54 NADVAHA
J. L. 28 185 82 83 23,67 NORMALNI
J. P. 25 191 88 87 24,12 NORMALNI
M. V. 22 188 86 85 24,33 NORMALNI
P. M. 27 169 72 83 25,21 NADVAHA
M. R. 30 189 89 86 24,92 NORMALNI
T.K. 29 179 80 82 24,97 NORMALNI
J. M. 21 180 80 81 24,69 NORMALNI
P.P. 24 195 95 95 24,98 NORMALNI
D. V. 25 183 81 83 24,19 NORMALNI
M. S. 27 181 81 82 24,72 NORMALNI
V. V. 29 185 89 90 26,00 NADVAHA
J.B. 22 187 88 88 25,17 NADVAHA
P.K. 26 186 91 93 26,30 NADVAHA
K. H. 20 182 82 76 24,76 NORMALNI

PRUMER 84,27 85,13 24,90

Tabulka 7. znazoriiuje paté kontrolni méfeni vysky, vahy, obvodu pasu a

hodnoty Body Mass Index skupiny 15 ti muza cvicicich moderni Pump Fx cviceni.

Toto kontrolni méfeni probéhlo ve dne 11. bfezna 2012.
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Tabulka 8. Zavérecné méfeni muzi cvicicich moderni Pump FX cviceni

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg)
(cm)

P.V. 21 177 80 83 25,54 NADVAHA
J. L. 28 185 82 83 23,67 NORMALNI
J. P. 25 191 88 87 24,12 NORMALNI
M. V. 22 188 85 84 24,05 NORMALNI
P. M. 27 169 72 83 25,21 NADVAHA
M. R. 30 189 89 86 24,92 NORMALNI
T.K. 29 179 80 82 24,97 NORMALNI
J. M. 21 180 79 80 24,38 NORMALNI
P.P. 24 195 94 95 24,72 NORMALNI
D. V. 25 183 81 83 24,19 NORMALNI
M. S. 27 181 81 82 24,72 NORMALNI
V. V. 29 185 88 90 25,71 NADVAHA
J.B. 22 187 88 88 25,17 NADVAHA
P.K. 26 186 91 93 26,30 NADVAHA
K. H. 20 182 82 76 24,76 NORMALNI

PRUMER 84,00 85,00 24,83

Tabulka 8. znazornuje Sesté¢ zavérecné méfeni vysky, vahy, obvodu pasu a

hodnoty Body Mass Index skupiny 15 ti muza cvicicich moderni Pump Fx cviceni.

Toto zavérecné méteni probehlo ve dne 25. biezna 2012.
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Tabulka 9. Zavére¢né méieni necvicicich muzi

N . OBVOD
JMENO VEK VYSKA VAHA PASU BMI PASMO
(cm) (kg)
(cm)

J.Z 26 185 85 86 24,84 | NORMALNI
L. H. 23 189 88 87 26,64 NADVAHA
P. U. 27 187 94 99 26,59 NADVAHA
Z.V. 29 181 92 95 28,08 NADVAHA
J.W. 28 172 78 85 26,37 NADVAHA
K.B. 21 185 95 97 27,76 NADVAHA
P.S. 28 195 95 96 24,98 | NORMALNI
M. R. 28 188 89 87 25,18 NADVAHA
K. T. 29 190 90 88 2493 | NORMALNI
L.S. 27 194 o1 95 24,18 | NORMALNI
J.J. 26 184 85 87 25,11 NADVAHA
A.T. 30 175 75 77 24,49 | NORMALNI
M. P. 30 184 88 91 25,99 NADVAHA
B. K. 29 182 86 88 25,96 NADVAHA
P.K. 28 181 90 95 26,86 NADVAHA

PRUMER 88,07 90,20 25,86

Tabulka 9. znazoriuje zavéretné méfeni vysky, vahy, obvodu pasu a hodnoty

Body Mass Index skupiny 15 ti necvi¢icich muzi. Toto zavéreéné méfeni probehlo

ve dne 25. biezna 2012.
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Obrazek 5. Porovnani priabézného méteni vahy u muzt cvicicich moderni Pump Fx

cviceni

Obrazek 5. Znézornuje porovnani vahy u muzi cvicicich moderni Pump Fx
cviceni od zacatku az do konce intervencniho pohybového programu, toto méteni
probihalo ve Ctrnacti tydennich intervalech v prostorach Fight & Fitness Clubu
Metropol v Ceskych Budgjovicich. A bylo zjisténo, Ze diky modernimu cvi¢eni
Pump Fx doslo ke snizeni vahy z Gvodnich 90,13 kg (viz. Tabulka 1., s. 44) na
84,00 kg (viz. Tabulka 8., s. 54).
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OBVOD PASU (cm)

R4 & e 9

© A %
S S R S LN
N N N oM N S P
N\ ¥ <& ¥ <¥ s <¥

88,00 -
87,50 -
87,00 -
86,50 -
86,00 -
85,50 -
85,00 -
84,50 -
84,00 -
83,50

NN N NN N NN

Obrazek 6. Porovnani pribézného méfeni obvodu pasu u muza cvicicich moderni

Pump Fx cviceni

Obrazek 6. Znazornuje porovnani obvodu pasu u muzi cvi¢icich moderni
Pump Fx cviceni od zacatku az do konce intervenéniho pohybového programu, toto
meéfeni probihalo ve étrnacti tydennich intervalech v prostorach Fight & Fitness
Clubu Metropol v Ceskych Budgjovicich. A bylo zjisténo, ze diky modernimu Pump
Fx cviceni doslo ke sniZzeni obvodu pasu z ivodnich 87,93 cm (viz. Tabulka 1., s. 44)
na 85,00 cm (viz. Tabulka 8., s. 54).
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Obrazek 7. Porovnani prubézného méteni BMI u muzt cvicicich moderni Pump Fx

cviceni

Obréazek 7. Znazoriuje porovnani BMI u muzi cvi¢icich moderni Pump FX
cviceni od zacatku az do konce interven¢niho pohybového programu, toto méteni
probihalo ve ¢trnacti tydennich intervalech v prostorach Fight & Fitness Clubu
Metropol v Ceskych Budgjovicich. A bylo zji§téno, Ze diky modernimu Pump Fx
cviceni doslo ke snizeni BMI z ivodnich 26,67 (viz. Tabulka 1., s. 44) na 24,83
(viz. Tabulka 8., s. 54).
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Obrazek 8. Porovndni védhy mezi muzi cvificimi moderni Pump Fx cviceni a

necvicicimi muzi

Obrazek 8. Znazornuje porovnani vahy na zacatku a na konci intervenc¢niho
pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi moderni Pump FX cviceni a necvicicimi
muzi. Primérnd védha u muzi cvicicich moderni Pump Fx cviceni se snizila z
uvodnich 90,13 kg (viz. Tabulka 1., s. 44) na 84,00 kg (viz. Tabulka 8., s. 54), a u
necvicicich muzi se vaha zvysila z uvodnich 87,53 kg (viz. Tabulka 2., s. 45) na
88,07 kg (viz. Tabulka 9., s. 55). Toto méteni probéhlo ve dnech 12. prosince 2011 a
25. biezna 2012 v prostorach Fight & Fitness Clubu Metropol v Ceskych

Budgjovicich.
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Obrazek 9. Porovnani obvodu pasu mezi muzi cvicicimi moderni Pump FX cviceni a

necvicicimi muzi

Obrazek 9. Znazoriiuje porovnani obvodu pasu na zacitku a na konci
intervenéniho pohybového programu mezi muZi cvicicimi moderni Pump FX cviceni
a necvi¢icimi muzi. Primémy obvod pasu u muzi cvi¢icich moderni Pump FX
cviceni se snizil z tvodnich 87,93 cm (viz. Tabulka 1., s. 44) na 85,00 cm (viz.
Tabulka 8., s. 54), a u necviéicich muzt se obvod pasu zvysil z tvodnich 90,00 cm
(viz. Tabulka 2., s. 45) na 90,20 cm (viz. Tabulka 9., s. 55). Toto méfeni probéhlo ve
dnech 12. prosince 2011 a 25. bfezna 2012 v prostorach Fight & Fitness Clubu
Metropol v Ceskych Budgjovicich.
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Obrazek 10. Porovnani BMI mezi muzi cvi¢icimi moderni Pump FXx cviceni a

necvicicimi muzi

Obrazek 10. Znazoriiuje porovnani BMI na zacatku a na konci intervenéniho
pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi moderni Pump FX cviceni a necvicicimi
muzi. Primémé BMI u muzi cvic¢icich moderni Pump Fx cviceni se snizilo z
uvodnich 26,67 (viz. Tabulka 1., s. 44) na 24,83 (viz. Tabulka 8., s. 54), a u
necvi¢icich muzii se BMI zvysilo z Givodnich 25,76 (viz. Tabulka 2., s. 45) na 25,86
(viz. Tabulka 9., s. 55). Toto mé&feni prob&hlo ve dnech 12. prosince 2011 a
25. biezna 2012 v prostorach Fight & Fitness Clubu Metropol v Ceskych

Budgjovicich.
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5.2 Meéreni deseti koznich Fas a vypoclet procenta tuku v téle u muzi ve

vékové kategorii 20-30 let

Vyzkumné $etieni bylo zaméfeno na muze ve véku 20-30 let z okoli Ceskych
Budgjovic. Méfeni se zcastnilo 30 muzl, z nichz 15 muzi absolvovalo samotny
interven¢ni pohybovy program.

Prvni tivodni méteni deseti koznich tas probéhlo 18. prosince 2011 a pak bude
provadéno kazdych 14 dni od zacatku intervenéniho pohybového programu, a to ve
dnech 15. ledna, 29. ledna, 12. unora, 26. unora, 11. bfezna a 25. bfezna, kdy
probéhne zavérecné méfeni. Méteni bude probihat v prostorach Fight & Fitness
Clubu Metropol v Ceskych Budg&jovicich za odborné asistence Frantiska Hrouzka a
Mgr. Milose Krysky.

V tabulce jsou znazornény kozni fasy (v mm):

R 1 — koni fasa na tvafi pod spankem

R 2 — kozni fasa v podbradku nad jazylkou

R 3 — kozni fasa na hrudniku v piedni axidlni fase

R 4 — kozni fasa na zadni ploge paZe, nad tricepsem

R 5 —kozni fasa na zadech pod dolnim thlem lopatky (subscapularni)

R 6 — koZni fasa na biise

R 7 — kozni fasa na hrudniku nad prise¢ikem desatého Zebra a predni axidlni ¢ary
R 8 — kozni fasa na boku

R 9 — kozni fasa na stehné nad kolenem

R 10 — kozni fasa na zadni sténé lytka

jejich nasledny soucet (x), a vypocet procenta tuku v téle (%T). Vypocet procenta
tuku v téle byl proveden pomoci vzorce:

%T = 28,96 * log x — 41,27.
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Tabulka 10. Vstupni méteni koznich fas muzt cvi¢icich moderni Pump Fx cviceni

IMENG | ViEK R|{R|R|R|R|R|R|R|R|R § %
1|1 2| 3| 4| 5|6 78] 9]10 TUKU
P.V. 21 | 9|5 |7 1214|1811 |17 |10 | 5 |108| 17,62
J. L. 28 | 7|3 |5 |8 |6 |17]|8 15| 9| 4 |82] 1415
J.P. 25 | 5| 7|9 |9 |10|15]|10[13][11] 6 | 95| 16,00
M. V. 22 | 8|7 |11 712161017 ] 6 | 4 | 98 | 16,40
P. M. 27 | 4|5 |7 |7 |12|18|12|15| 8 | 6 | 94 | 1587
M. R. 30 | 9 |10 |12 |10 |14 |21 |14 |17 |10 | 7 |124] 19,36
T.K. 29 | 46 |13 9 |17 |16 15| 159 6 |110| 17,85
J. M. 21 |[10] 10|12 | 8 [15 |22 15|21 |10 | 7 |130| 19,95
P.P. 24 | 9 | 8| 7 |15|17 22|18 |19 | 9 | 5 [129] 19,85
D.V. 25 | 6 |3 |11| 8 |16 |19 |11 |16 | 8 | 4 [102] 16,90
M. S. 27 | 7|6 |12]11 121513 |12 |10 | 7 |105| 17,26
V. V. 29 (11|10 |14 | 9 |17 |24 |12 |19 | 10 | 8 |134| 20,33
J.B. 22 (10|11 |10 | 8 |16 |21 |15 |15| 7 | 5 |118| 18,73
P.K. 26 10|12 |10 | 10| 14 |18 |14 |19 | 11 | 10 | 128 | 19,75
K. H. 20 | 5| 4 |12]10][11|18[ 10|16 | 10| 5 |101| 16,78
PRUMER 17,99

Tabulka 10. znazoriiuje vstupni méteni deseti koznich fas skupiny 15 ti muzi
cvi¢icich moderni Pump Fx cvi¢eni. Toto vstupni méfeni probéhlo ve dne 18.

prosince 2011.
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Tabulka 11. Vstupni méteni koznich fas necvi¢icich muza

IMENG | ViEK R|{R|R|R|R|R|R|R|R|R § %
1|1 2| 3| 4| 5|6 78] 9]10 TUKU
J. Z. 26 | 9| 7 |9 1114 |22]19|21| 14| 10 |136| 20,52
L. H. 23 | 6 | 7 |12]|15[17 | 25|15 |21 | 15| 7 |140| 20,88
P.U. 27 | 9| 5 |7 1412|2316 |20 | 11| 8 |125| 19,46
Z.V. 29 12|10 |14 12|17 |27 19| 25| 15| 9 |160| 22,56
J.W. 28 (10| 9 |11 | 13|10 (19|11 |16 |10 | 6 |115| 1841
K.B. 21 |14 |11 |14 |17 |16 |26 | 10 | 25 | 16 | 14 | 163 | 22,79
P.S. 28 |12 | 8 |10 |14 |14 |17 |12 |19 | 13 | 10 | 129 | 19,85
M. R. 28 | 7|5 |7 |10[12|21|13|18| 10| 9 |112| 18,08
K.T. 29 | 8| 7 |14]15][17 22|16 |14 | 8 | 5 |126| 19,56
L.S. 27 |14 12| 8 [ 16|18 | 25|16 |22 |10 | 6 |147| 21,50
J.J. 26 | 9 |12 |16 |12 11|18 11|16 [ 15| 9 |129| 19,85
AT 30 | 7|6 |9 |11|13 |18 |16 |14 | 9 | 5 |[108]| 17,62
M. P. 30 [ 13| 8 |14 |16 |11 |23 |19 |17 |10 | 6 |137| 2061
B. K. 29 | 9|5 |8 12|16 |17 |15 |17 |11 | 7 |117| 18,62
P.K. 28 |16 |12 |17 | 15[ 19 |26 |18 | 22 | 14 | 9 |168| 23,17
PRUMER 20,23

Tabulka 11. znazorfiuje vstupni meéteni deseti koznich fas skupiny 15 ti

necvicicich muzi. Toto vstupni méfeni probéhlo ve dne 18. prosince 2011.
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Obréazek 11. Porovnani procenta tuku koznich fas mezi muzi cvi¢icimi moderni

Pump Fx cviceni a necvi¢icimi muzi

Obrazek 11. Znazorfiuje porovnani vstupniho méteni procenta koZnich fas na
zacatku intervencniho pohybového programu mezi muzi cvicicimi moderni Pump Fx
cviceni (viz. Tabulka 10., s. 63) a necvi¢icimi muzi (viz. Tabulka 11., s. 64), které
probéhlo 18. prosince 2011 v prostorach Fight & Fitness Clubu Metropol v Ceskych

Budgjovicich.

65



Tabulka 12. Kontrolni méfeni koznich fas muzi cvicicich moderni Pump Fx cviceni

IMENOG | VEK RIR|R| R|R|R|R|R|R|R y %
112 3| 4| 5| 6| 7|8]9]10 TUKU
P. V. 21 |9 | 5|6 |11|14|17 1027 ] 9 | 5 [103] 17,00
J. L. 28 | 7 [ 3|58 |6 16| 9|15]8 | 4 |81 14,00
J.P. 25 | 57|89 ]9 |14|10[12[10] 6 |90 | 1532
M. V. 22 |7 | 7|11 7 |11|15]|10]16] 6 | 4 | 94] 1587
P. M. 27 | 4 |5 |7 |7 |11|17]|12]14] 8 | 6 | 91| 1546
M. R. 30 [ 8|9 |12]10[13|20[14[16] 9 | 6 [117] 18,62
T.K. 29 | 4|6 12| 9 |15|15|15| 14 |8 6 |103| 17,02
J. M. 21 |9 |9 |12| 8 |14|21]|14]20] 9 | 6 [122] 19,15
P.P. 24 | 9| 8| 71416201818 9 | 5 |124| 19,30
D. V. 25 | 6 | 3 |10 8 [15|18 |11 |15 8 | 4 | 98 | 16,40
M. S. 27 | 7|6 |11 |11|12|14]13]11] 9 | 7 [101] 16,78
V. V. 29 (10| 9 |13 | 9 |16 |23 |12 |18 | 10| 7 [127]| 19,66
J.B. 22 |9 |11|10| 8 |15|20 |15 |14 | 7 | 5 [114] 1830
P.K. 26 | 9 |11 |10 |10 |13 |17 |14 |18 [ 11| 9 [122] 19,15
K. H. 20 | 5| 4121012 |17 ]|10[15] 9 | 5 | 98 | 16,40
PRUMER 17,23

Tabulka 12. znazoriuje prvni kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti
muzi cviéicich moderni Pump Fx cviceni. Toto kontrolni méteni prob&hlo ve dne

15. ledna 2012.
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Tabulka 13. Kontrolni méfeni koznich fas muzi cvicicich moderni Pump Fx cviceni

IMENG | ViEK R|{R|R|R|R|R|R|R|R|R § %
1|1 2| 3| 4| 5|6 78] 9]10 TUKU
P.V. 21 | 8 | 4|6 |11|13 |16 | 10|16 | 8 | 5 | 96 | 16,14
J. L. 28 | 6 | 3| 4|8 |5 |15| 8 |14] 8| 4 |75] 13,03
J.P. 25 | 5|6 |8 |8 |9 |13|10[12] 9| 6 |86 14,75
M. V. 22 | 7|6 |10|7 |10|14]|10]16] 6 | 4 | 9 | 1532
P. M. 27 | 4 |5 |7 |6 |11|16|12|13| 7 | 5 | 8 | 14,75
M. R. 30 | 8|8 |12 9 |12|18|14|16| 8 | 5 |[110]| 17,85
T.K. 29 | 4|6 |11] 9 |14 |15]15|13| 8 | 5 |100| 16,65
J. M. 21 | 9| 9 |11| 8 [13|20[13|19| 8 | 6 |116| 18,52
P.P. 24 | 8 | 8 | 7 |13[15|19|17 |17 | 8 | 5 |117| 18,63
D.V. 25 | 5[ 3 |10] 8 [14|17 |11 |14] 7 | 4 | 93| 1574
M. S. 27 | 7|5 |10]11|12]|13]|12|11] 8 | 7 | 96 | 16,14
V. V. 29 (10| 8 |13 | 9 |15 |21 |12 |17 |10 | 6 |121| 19,05
J.B. 22 | 9|10 9 | 8 [15|19|15|14| 7 | 5 |111| 17,96
P.K. 26 | 9 (10 | 9 |10 13|16 |14 |18 | 10| 8 |116| 18,52
K. H. 20 | 5| 4 |12]10[11|16[10| 14| 8 | 5 | 95| 16,00
PRUMER 16,60

Tabulka 13. znazornuje druhé kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti
muzil cvicicich moderni Pump FX cviceni. Toto kontrolni méteni probéhlo ve dne

29. ledna 2012.
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Tabulka 14. Kontrolni méfeni koznich fas muzi cvicicich moderni Pump Fx cviceni

IMENOG | VEK RIR|R|R|R|IR|R|R|R|R y %
1123|456 7|[8]|9]10 TUKU
P. V. 21 | 8 | 4|6 |10[12]15| 9 [15] 8 | 5 | 92 | 1560
J. L. 28 | 6 | 3| 4| 8|5 [15]|8 |13 7 | 4| 73] 1269
J.P. 25 | 56| 7|89 12]10[12] 9 | 5 |83 1431
M. V. 22 | 716 |10] 7 [10]13]9 [15] 6 | 4 |87 | 14,90
P. M. 27 | 4 | 4| 7|6 |10]15]11]12] 7 | 5 |81] 14,00
M. R. 30 [ 8|8 11| 9 |11]|17]14]16] 8 | 5 [107]| 17,50
T.K. 29 | 4|6 10| 9 |13]15]15[12] 8 | 5 | 97 | 16,27
J. M. 21 | 8 |8 |11| 8 |13 |18 |13 [ 18| 8 | 6 |[111] 17,96
P.P. 24 | 8 |7 | 7 |13|14]18]16[17] 8 | 5 [113] 18,19
D. V. 25 | 5| 3|10 8 |13[16|11[14] 7 | 4 |[91] 1546
M. S. 27 | 7|5 |10|11|11]11]12[10] 7 | 6 |9 ]| 1532
V. V. 29 |10 | 8 |13| 9 |15 |21 |12 |16] 9 | 6 [119| 1884
J.B. 22 | 9| 9| 8|7 |15]|18[15[13] 6 | 5 [105] 17,26
P.K. 26 | 8 |10 | 9 |10|13|15]14 16| 9 | 8 [112] 18,08
K. H. 20 | 5| 4|12 9 |11]15]10[14] 8 | 5 | 93| 1574
PRUMER 16,21

Tabulka 14. znazoriuje tfeti kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti
muzil cvicicich moderni Pump Fx cviceni. Toto kontrolni méteni probéhlo ve dne

12. tnora 2012.
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Tabulka 15. Kontrolni méfeni koznich fas muzi cvicicich moderni Pump Fx cviceni

IMENG | ViEK R|{R|R|R| R|R|R|R|R|R § %
12| 3| 4|5 |6|7[8]9]10 TUKU
P.V. 21 | 7 | 4|6 |10|12]15] 9 |14 | 8 | 5 | 90 | 1532
J. L. 28 | 5|3 | 4|8 |5 157 [13]7 ] 4]70] 1216
J.P. 25 | 5|6 |7 [ 7|9 ]12]10]12] 8 | 5 | 81| 14,00
M. V. 22 | 7|5 |10 7|9 ]12]9 |14]6 | 4 |83 1431
P. M. 27 | 4 | 4 |6 | 6 |10]15]|11 11| 7 | 5 | 79| 13,96
M. R. 30 | 7|8 |10 9 |11|16 |14 |16 | 7 | 5 |[103]| 17,02
T.K. 29 | 4|6 |10 9 |[13]|14|15[12] 7 | 5 | 95| 16,00
J. M. 21 | 8| 8 |10| 8 |12]17|12|16| 8 | 6 |105| 17,26
P.P. 24 | 7| 7|6 [12|14]17|15]16] 7 | 5 |106| 17,38
D.V. 25 | 5| 3|9 |8 |13|15]11|14] 6 | 4 | 88 | 1504
M. S. 27 | 7|5 |10]11|11]10]12]10] 7 | 5 | 88| 1504
V. V. 29 | 9| 7 |13 9 |14 |19 12 |15| 8 | 6 |112| 18,08
J.B. 22 | 9] 9| 8|7 |15]17|15|13] 6 | 5 |104| 17,14
P.K. 26 | 8 (10 | 9 |10 13|14 |13 |15] 9 | 8 |109| 17,73
K. H. 20 | 5| 4|12 9 |11]|15|10|14| 8 | 5 | 93| 1574
PRUMER 15,73

Tabulka 15. znazornuje ¢tvrté kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti
muzil cvicicich moderni Pump Fx cviceni. Toto kontrolni méteni probéhlo ve dne

26. tnora 2012.
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Tabulka 16. Kontrolni méfeni koznich fas muzi cvic¢icich moderni Pump Fx cviceni

IMENG | ViEK R|{R|R|R| R|R|R|R|R|R § %
12| 3| 4|5 |6|7[8]9]10 TUKU
P.V. 21 | 7| 4|6 10|11 ]15] 8 [14| 8 | 4 | 87 | 14,90
J. L. 28 | 5| 3|47 |5 147 |12 7| 4 |68/ 11,80
J.P. 25 | 5|6 |6 |7 |9 |11]10][11] 8] 5 ]|78] 1353
M. V. 22 |6 | 5|10 7|9 |12] 9 [14] 5] 4 |81] 14,00
P. M. 27 | 4| 4|6 | 6 |10]14|11|10] 6 | 4 | 75| 13,03
M. R. 30 | 6|7 10| 9 |10[16|14|15| 6 | 5 | 98 | 16,40
T.K. 29 | 4|6 |10 9 |13 |14 |14 12| 7 | 5 | 94| 1587
J. M. 21 | 8| 8 |10 8 |12]16]|12|16| 8 | 4 |102| 16,90
P.P. 24 | 6 | 7 | 6 [12|13 16|14 |15] 7 | 4 |100| 16,65
D.V. 25 | 53| 9|8 |12]15]11[13] 6 | 4 | 86| 14,75
M. S. 27 | 7| 4|10]11|10]10[12]10] 7 | 4 | 84| 14,46
V. V. 29 | 9| 7 |13 9 |14 | 18|12 | 14| 8 | 5 |109| 17,73
J.B. 22 | 9|9 |8 |7 |14]17]|15]|12] 6 | 5 |102| 16,90
P.K. 26 | 8 (10 | 9 [10 |13 |14 |13 | 14| 9 | 8 |108| 17,62
K. H. 20 | 5| 4 |12 9 |11 ]14|10| 13| 8 | 4 | 90 | 1532
PRUMER 15,32

Tabulka 16. znazoriuje paté kontrolni méteni deseti koznich tas skupiny 15 ti
muzil cvicicich moderni Pump Fx cviceni. Toto kontrolni méteni probéhlo ve dne

11. biezna 2012.
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Tabulka 17. Zavére¢né méfeni koznich fas muzi cvicicich moderni Pump Fx cviceni

IMENG | ViEK R|{R|R|R| R|R|R|R|R|R § %
12| 3| 4|5 |6|7[8]9]10 TUKU
P.V. 21 | 6 | 4 | 6 10|11 |15] 8 | 14| 8 | 4 | 86 | 14,75
J. L. 28 | 5| 3|47 |5 127 |12]7 | 4 |66]| 11,42
J.P. 25 | 5|6 |6 |7 |9 |11]10][11] 8] 5 ]|78] 1353
M. V. 22 |6 | 5|10 7|9 |12] 9 [14] 5] 4 |81] 14,00
P. M. 27 | 4| 4 |5 |6 101410 [10] 5 | 4 | 72| 12,52
M. R. 30 | 6|7 10| 9 |10[16|13|15| 6 | 5 |97 | 1627
T.K. 29 | 4|6 |10 9 (1313|1412 7 | 5 | 93| 1574
J. M. 21 | 7| 8 |10 8 |11]16]|12 15| 8 | 4 | 99 | 16,52
P.P. 24 | 6 | 7 | 6 [11 13|16 14|14 7 | 4 | 98 | 16,40
D.V. 25 | 53| 9|8 |12]15]10[12] 6 | 4 | 84| 1446
M. S. 27 | 7| 4|10]11|10]10[12]10] 7 | 4 | 84| 14,46
V. V. 29 | 9 | 7 |13 9 |14 |17 |12 14| 7 | 6 |108| 17,62
J.B. 22 | 9|8 |8 |7 |14]17|15]|12] 6 | 5 |101| 16,76
P.K. 26 | 7 (10 | 9 [10[13 13|13 |14| 9 | 8 |106| 17,38
K. H. 20 | 5| 4 |12 9 |11 ]14]|10|12| 8 | 4 | 89 | 1518
PRUMER 15,13

Tabulka 17. znazornuje Sesté zavérecné méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti
muzl cvic¢icich moderni Pump Fx cviceni. Toto zavérecné méteni prob&hlo ve dne

25. bfezna 2012.
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Tabulka 18. Zavéreéné méieni koznich fas necvidicich muzu

IMENG | ViEK R|{R|R|R|R|R|R|R|R|R § %
1|1 2| 3| 4| 5|6 78] 9]10 TUKU
J. Z. 26 | 9| 7 |9 |11]16|23[19 |22 14| 10 |138| 20,70
L. H. 23 | 6 | 7 |12]|15[17 | 25|15 |21 | 15| 7 |140| 20,88
P.U. 27 | 9| 5 |7 1412|2316 |20 | 11| 8 |125| 19,46
Z.V. 29 12|10 |14 12|17 |27 19| 25| 15| 9 |160| 22,56
J.W. 28 11| 9 |11 | 13|10 (21|11 |16 | 10| 6 |118| 18,73
K.B. 21 |14 |11 |14 |17 |16 |26 | 10 | 25 | 16 | 14 | 163 | 22,79
P.S. 28 |11 | 8 |10 |14 |14 |16 |12 | 18 | 13 | 10 | 126 | 19,56
M. R. 28 | 7|5 |7 |10][12|21|13|18| 10| 9 |112| 18,08
K.T. 29 | 8| 7 |14]15][17 22|16 |14 | 8 | 5 |126| 19,56
L.S. 27 |14 12| 8 [ 16|19 |26 |16 |22 |10 | 6 |149| 21,67
J.J. 26 | 9 |12 |16 |12 11|18 11|16 [ 15| 9 |129| 19,85
AT 30 | 7|6 |9 |11|13 |18 |16 |14 | 9 | 5 |[108]| 17,62
M. P. 30 [12| 8 |13 |16 |11 |22 |19 |17 |10 | 6 |134| 2033
B. K. 29 | 9|5 |8 12|16 |17 |15 |17 |11 | 7 |117| 18,62
P.K. 28 |16 |12 |17 | 15[ 19 |26 |18 | 22 | 14 | 9 |168| 23,17
PRUMER 20,24

Tabulka 18. znazoriuje zavérecné méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti

necvicicich muzi. Toto zavére¢né méteni probehlo ve dne 25. biezna 2012.
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Obrazek 12. Porovnani priibézného meéfeni procenta tuku koZnich fas u muzi

cvi¢icich moderni Pump Fx cviceni

Obrazek 12. Znazoriiuje porovnani procenta tuku koznich fas u muzl cvicicich
moderni Pump Fx cvieni od zacitku az do konce intervenéniho pohybového
programu, toto métfeni probihalo ve Ctrnacti tydennich intervalech v prostorach
Fight & Fitness Clubu Metropol v Ceskych Budg&jovicich. A bylo zjisténo, ze diky
modernimu Pump FX cviceni doSlo ke sniZeni procenta kozniho tuku z uvodnich
17,99 % tuku vtéle (viz. Tabulka 10., s. 63) na 1513 % tuku vV téle
(viz. Tabulka 17., s. 71).
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Obréazek 13. Porovnani procenta tuku koznich fas mezi muzi cvi¢icimi moderni

Pump Fx cviceni a necvi¢icimi muzi

Obrazek 13. Znazornuje porovnani procenta tuku koZnich fas na zacatku a na
konci intervenéniho pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi moderni Pump Fx
cviceni a necvi¢icimi muzi. Primérné procento podkozniho tuku u muzt cvicicich
moderni Pump Fx cviceni se snizilo z uvodnich 17,99 % tuku v téle (viz. Tabulka
10., s. 63) na 15,13 % tuku v téle (viz. Tabulka 17., s. 71), a u necvicicich muza se
procento podkozniho tuku zvysilo z tvodnich 20,23 % tuku v téle (viz. Tabulka 11.,
S. 64) na 20,24 % tuku v téle (viz. Tabulka 18., s. 72). Toto méfeni prob&hlo ve
dnech 12. prosince 2011 a 25. bfezna 2012 v prostorach Fight & Fitness Clubu
Metropol v Ceskych Budgjovicich.
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5.3 Vysledky zmén psychického stavu u cvificich muzi ve vékové kategorii
20-30 let

Vliv interven¢niho pohybového programu na psychicky stav muza cvicicich

moderni Pump Fx cviceni ve vékové kategorii 20-30 let a postoji k sobé samému a

okolnimu svétu jsem sledoval pomoci dotaznikli nedokoncenych vét a dotazniki

POMS.

5.3.1 Vyhodnoceni dotaznikii ,,nedokoncenych vét*

Kategorie pted a po absolvovani interven¢niho pohybového programu:

1.

Zvitata: vlastnit je, hrat si s nimi, peCovat o né¢ — doslo k navySeni o 1
kladnou odpovéd.

Jidlo (véetné sladkosti): téSit se na né, mit je v oblib¢, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je — nedoslo k zadné zmeéng.

Bézné aktivity: hlavné kresleni — malovani, prace (obecn¢ i v konkrétni
poloze), zpivani, vySivani, zahradniCeni, poslech hudby, ¢innosti spojené
S dennim rezimem a samostatnou obsluhou, zdbavou (jit na ples, pout’,
taneni zabavu, diskotéku), odpocivat, spat — doSlo knavySeni o 1
kladnou odpovéd.

Orientace na vykon: mit tendenci néco dokézat, dokoncit, naucit se néco,
zvladnout néco, byt uspeésny, nezklamat — doslo k navySeni o 1 kladnou
odpovéd'.

Véci (vlastnit je, ptat si je): véci denni potieby, pohadkové — kouzelné
(kouzelny prsten, zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci nakladnéjsi
(magnetofon, auto, motorka, satelit) — nedoslo k zadné zméné.

Domov: byt doma, provadét ¢innosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro uzky rodinny Zivot (chodit sam do mésta, mit svoje
nadobi a sam si vafit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zaloZit
rodinu, jit pry¢ odsud, byt doma, byt srodinnymi pfiislusniky), mit
blizkého kamarada — nedoslo k za&dné zméné.

Pocasi: pocasi, rocni — denni doba, je p€kné¢, slunicko, jaro atd. — doslo ke

sniZzeni o 1 zapornou odpovéd'.
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10.

11.

12.

13.

14.

Hyperkriti¢nost: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni osoby okolim i
sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé radi,
kdybych radéji nebyl, jsem sam — doslo ke sniZeni o 2 zaporné odpoveédi.

Nekriti¢nost: pozitivni, az nadnesené¢ hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim Cist,
psat — doslo ke sniZeni o 2 zaporné odpovédi.

Chovani: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se sluSn¢ chovat,
premyslet o sobé — doslo k navyseni o 2 kladné odpovédi.

Sportovni aktivity: provadét sportovni ¢innosti veetné tance, cestovani,
vyleti a vychazek, pfipravovat se na soutéze, mit sportovni
potteby — doslo k navySeni o 3 kladné odpovédi.

Idedly: poméhat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobfe,
spokojenost, ale 1 nerealistick¢ (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou,
vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit), dale uvédoméni si hodnoty zdravi
vlastniho 1 jinych — doslo k navysSeni o 1 kladnou odpovéd'.

Abstraktni: nezatfaditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici myslenkou:
Jifi, jsem rad, jsem tady — nedoSlo k Zadné zméné.

Nevim — doslo ke snizeni o 2 zaporné odpoveédi (Valkova, 2000).
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Tabulka 19. Ptifazeni kategorii muzi cvic¢icich moderni Pump FX cvi¢eni

MUZI VE VEKOVE KATEGORII 20 — 30 LET CVICICICH
MODERNI PUMP FX CVICENI

KATEGORIE PRED IPP PO IPP
1. 14 15
2. 12 12
3. 11 12
4. 12 13
5. 13 13
6. 15 15
7. 12 11
8. 14 12
9. 13 10
10. 13 15
11. 11 14
12. 13 14
13. 14 14
14. 13 10

Tabulka 19. znazoriuje piitfazeni ke kategoriim 15 ti muzt cvic¢icich moderni

Pump Fx cviceni pied a po absolvovani interven¢niho pohybového programu.
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Tabulka 20. Kladné a zaporné odpovédi nedokoncenych vét muzi cvicicich moderni

Pump Fx cviceni

KLADNE ODPOVEDI ZAPORNE ODPOVEDI
KONTROLNI SKUPINA
MUZU cvICicicH 5 5
SUMP EX PRED IPP PO IPP PRED IPP PO IPP
P.V. 5 6 7 6
J. L. 7 7 5 5
J.P. 6 7 6 5
M. V. 5 6 7 6
P. M. 6 6 6 6
M. R. 7 7 5 5
T.K. 7 7 5 5
J. M. 5 6 7 6
P.P. 6 6 6 6
D.V. 6 7 6 5
M. S. 7 7 5 5
V. V. 5 7 7 5
J.B. 5 6 7 6
P.K. 6 7 6 5
K. H. 6 6 6 6
CELA SKUPINA 89 98 91 82

Tabulka 20. znazornuje pocet kladné a zaporné¢ hodnocenych odpovédi 15 ti
muzu cvi¢icich moderni Pump Fx cviceni pfed a po absolvovani intervencniho
pohybového programu u dotazniku nedokoncenych vét — projektivni metoda. Po
secteni vSech odpovédi jsem dosel k zavéru, ze vlivem moderniho Pump Fx cviceni

doslo u cvicicich muzi ke snizeni 9 ti zdpornych a navySeni 9 ti kladnych odpovédi.
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PROJEKTIVNi METODA NEDOKONCENYCH VET
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Obrézek 14. Nedokoncené véty — projektivni metoda muzu cvicicich moderni Pump

Fx cviceni

Obrazek 14. Znazoriuje projektivni metodu nedokonenych vét pied a po
intervenénim pohybovém programu. Této projektivni metody nedokoncenych vét se
zucCastnilo 15 muzd cvi¢icich moderni Pump Fx cviceni. Pied absolvovanim
intervencniho pohybového programu méli probandi 89 kladnych a 91 zapornych
odpovédi, a po absolvovéni intervencnim pohybovém programu méli probandi 98
kladnych a 82 zapornych odpovédi (viz. Tabulka 20., s. 78). Po vyhodnoceni bylo
zjisténo, ze diky modernimu Pump Fx cviceni doslo u cviéicich muzi ke snizeni 9 ti

zapornych a navyseni 9 ti kladnych odpovédi.
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5.3.2 Vyhodnoceni dotaznikii POMS

Tabulka 21. Dotaznik POMS muzt cvi¢icich moderni Pump Fx cviceni

OCIT PRED IPP PO IPP
2345 3/4]5
NAPJATY -|5(10]| - - 1213
VZTEKLY -1 -3 12 - |- 115
OPOTREBOVANY -l -181]7 93] -
NESTASTNY -l4]6]5 -16]9
PLNY ZIVOTA 375/ - 92| -
ZMATENY -1 |77 11212
NEVRLY -16]9]- - | 5110
SMUTNY -|-1]10|5 - 1312
ENERGICKY 3/6|3|2 8|3 -
ROZRUSENY -|5]3]|7 -7 |8
NASTVANY 86| -|- -1 817
SKLICENY -13]7]5 -161]09
RAZNY 3193/ - 11| -
BEZ NADEJE -l - 1412 -1 213
NEPRIJEMNE -11]6]|8 - | 5110
NEKLIDNY -|5|5]|5 - 15110
NESCHOPEN SOUSTREDIT SE 24| 41|5 -161]09
UNAVENY -|5|6 |4 14 - | -
ROZLOBENY 1146/ 4 - 1411
MALOMYSLNY -1 -1]-115 - |- 115
PODRAZDENY -12]71|6 -1 213
NERVOZNI -14]|5]|6 - 1312
MIZERNE -1 3]10]2 - (11 4
VESELY -1 2[99 4 -1 11]14
ROZHORCENY -l1]77 - 11114
VYCERPANY -1 474 2 [12]1
UZKOSTNY -l -]-1]15 -] -1]15
ZOUFALY -l -] 1|14 - |- 115
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UTAHANY 2 10| 3 13 -
POPLETENY - |- 115 - 15
ROZZURENY - |- 115 - 15
PLNY ELANU 9 2] - 12 -
ZBYTECNY - |- 115 - 15
ROZTRZITY - 1312 - 15
CINORODY 1] - | - 4 -
NEJISTY 3/5]7 1 8
PRETAZENY 4165 11 -

Pocit — Citil jsem se tento tyden (citim se)

1 — velmi zna¢né
2 — znaéné

3 — stfedn¢

4 —trochu

5 —vibec

Tabulka 21. zndzorfiuje odpovédi (pocity) 15 ti muzi cvi€icich moderni Pump

Fx cvi¢eni u dotazniku POMS pfed a po absolvovani interven¢niho pohybového

programul.

81




DOTAZNIK POMS

NAPJATY PRED IPP
NAPJATY PO IPP
VZTEKLY PRED IPP
VZTEKLY PO IPP

OPOTREBOVANY PRED IPP

OPOTREBOVANY PO IPP

NESTASTNY PRED IPP

NESTASTNY PO IPP

PLNY ZIVOTA PRED IPP

PLNY ZIVOTA PO IPP

m VUBEC
ZMATENY PRED IPP B TROCHU
) m STREDNE
ZMATENY PO IPP STREDNE
OZNACNE
NEVRLY PRED IPP O VELMI ZNAENE

NEVRLY PO IPP

SMUTNY PRED IPP

SMUTNY PO IPP

ENERGICKY PRED IPP

ENERGICKY PO IPP

ROZRUSENY PPRED IPP

ROZRUSENY PO IPP

NASTVANY PRED IPP

NASTVANY PO IPP

Obrazek 15. (¢ast 1.) Vyhodnoceni dotaznikit POMS muzi cvi¢icich Pump Fx
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DOTAZNIK POMS

SKLICENY PRED IPP
SKLICENY PO IPP
RAZNY PRED IPP —

RAZNY PO IPP

BEZ NADEIE PRED IPP
BEZ NADEJE PO IPP
NEPRIJEMNE PRED IPP
NEPRIJEMNE PO IPP
NEKLIDNY PRED IPP

NEKLIDNY PO IPP

NESCHOPEN...

NESCHOPEN... m VOBEC
UNAVENY PRED IPP B TROCHU

UNAVENY PO IPP ™ STREDNE
OZNACNE

ROZZLOBENY PRED IPP

OVELMI ZNACNE
ROZZLOBENY PO IPP

MALOMYSLNY PRED IPP
MALOMYSLNY PO IPP
PODRAZDENY PRED IPP
PODRAZDENY PO IPP
NERVOZNI PRED IPP
NERVOZNI PO IPP
MIZERNE PRED IPP
MIZERNE PO IPP
VESELY PRED IPP

VESELY PO IPP

Obrézek 15. (¢ast I1.) Vyhodnoceni dotaznikiit POMS muzl cvicicich Pump Fx
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DOTAZNIK POMS

ROZHORCENY PRED IPP
ROZHORCENY PO IPP
VYCERPANY PRED IPP

VYCERPANY PO IPP

UZKOSTNY PRED IPP
UZKOSTNY PO IPP
ZOUFALY PRED IPP
ZOUFALY PO IPP

UTAHANY PRED IPP

UTAHANY PO IPP

POPLETENY PRED IPP

POPLETENY PO IPP m VOBEC
ROZZURENY PRED IPP B TROCHU
m STREDNE

ROZZURENY PO IPP

L . O ZNAENE
PLNY ELANU PRED IPP o
O VELMI ZNACNE

PLNY ELANU PO IPP

ZBYTECNY PRED IPP
ZBYTECNY PO IPP
ROZTRZITY PRED IPP

ROZTRZITY PO IPP

¢INORODY PRED IPP

¢INORODY PO IPP
NEJISTY PRED IPP
NEJISTY PO IPP

PRETAZENY PRED IPP

PRETAZENY PO IPP

o
[0}

10 15

Obrazek 15. (¢ast I11.) Vyhodnoceni dotazniklit POMS muzi cvi¢icich Pump Fx
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Obrazek 15. Znazorfiuje vyhodnoceni dotazniki POMS, které probandi
vyplnovali pfed zacatkem intervencniho pohybového programu a po absolvovani
jedné lekce intervenéniho pohybového programu (viz. Tabulka 20., s. 80-81). Na
grafu je vyobrazeno, jak se vypovédi probandi zménily béhem jedné lekce

moderniho Pump FX cviceni.
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6 DISKUZE

Vyzkumnou skupinou mé bakalaiské prace byli muzi ve véku 20-30 let z okoli
Ceskych Budgjovic. Nabor probandid probihal v obdobi od za#i do listopadu 2011 a
byl dobrovolny. Vyzkumné skupina méla 30 probandii, z toho 15 muza cvicicich
moderni Pump FX cviceni a 15 necvicicich muzi. Hlavnim cilem mé bakalarské
préce bylo zjistit, zda ma moderni Pump FX cviceni pozitivni vliv na zdravi muzt ve
vékové kategorii 20-30 let. Proto pfed samotnym absolvovanim intervenéniho
pohybového programu bylo provedeno vstupni méfeni, a to jak u muzi cvicicich
moderni Pump Fx cviceni, tak u necvificich muzd. Toto vstupni méfeni bylo
zaméteno na vysku, vahu, obvod pasu, BMI a procento podkozniho tuku. Zjisténé
hodnoty byly zapisovany do tabulek a zaneseny do grafii. Nasledné probéhlo
porovnani mezi muzi, ktefi budou cvi¢it moderni Pump FX cviceni a necviCicimi
muzi. Porovnani vstupniho méfeni vahy obrazek 2., s. 46, porovnani vstupniho
meéfeni obvodu pasu obrazek 3., . 47, porovnani vstupniho méteni BMI obrazek 4.,
S. 48, porovnani vstupniho procenta podkozniho tuku obrazek 11., s. 65.

Po zahijeni intervenc¢niho pohybového programu probihalo méteni
Vv pravidelnych c¢trnacti dennich intervalech a pribézné byli probandi sledovani, a
vysledky byly taktéz zaznamenavany do tabulek a do graft.

Na konci intervenéniho pohybového programu byly tyto hodnoty mezi sebou
porovnany a doSel jsem ke zjiSténi, ze primérna vaha u muzi cvicicich moderni
Pump Fx cviceni byla snizena z tivodnich 90,13 kg na 84,00 kg obrazek 5., s. 56,
prumérny obvod pasu u muz cvicicich moderni Pump Fx cvifeni se snizil
Z tvodnich 87,93 cm na 85,00 cm obrazek 6., s. 57, primérné BMI u muzl cvicicich
moderni Pump Fx cviceni se snizilo z tvodnich 26,67 na 24,83 obrazek 7., s. 58 a
pramérné procento podkozniho tuku u muzi cvicicich moderni Pump Fx cviceni se
snizilo z tvodnich 17,99 % na 15,13 % obrazek 12., s. 73. Timto byl potvrzen prvni
vyzkumny piedpoklad, Ze diky modernimu Pump Fx cviceni dojde u probandt jiz v
prubéhu intervenéniho pohybového programu ke snizeni poklesu procenta
podkozniho tuku.

Druhym vyzkumnym pfedpokladem bylo, Ze nadpolovi¢ni vétSina probandi

bube po 12 ti tydennim interven¢nim pohybovém programu spokojena s kone¢nymi
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naméfenymi vysledky. Byl vytvofen dotaznik spokojenosti ,,zpétna vazba“, ktery
muzi cvi¢ici moderni Pump Fx cviceni vypliovaly po absolvovani interven¢niho
pohybového programu. Pomoci téchto dotaznikii bylo zjisténo, ze 12 probandii bylo
s modernim Pump Fx cvi¢enim a zaroven s namétenymi vysledky spokojeno.

Tretim vyzkumnym piedpokladem bylo, ze moderni Pump Fx cviceni bude mit
pozitivni dopad na psychicky stav muzi ve vékové kategorii 20—30let. Toto Setieni
probihalo pomoci projektivni metody dotaznikii nedokoncenych vét, pied a po
absolvovani intervenéniho pohybového programu. Setfeni se zuastnilo 15 muzi
cvi¢icich moderni Pump Fx cvi€eni. Pied absolvovanim interven¢niho pohybového
programu méli probandi 89 kladnych a 91 zapornych odpovédi, a po absolvovani
intervenénim pohybovém programu méli probandi 98 kladnych a 82 zépornych
odpovédi. Po vyhodnoceni bylo zjisténo, ze diky modernimu Pump Fx cviceni doslo
u cviCicich muza ke snizeni 9 ti zapornych a navyseni 9 ti kladnych odpovédi
obrazek 14., s. 79. Dale byl psychicky stav muzii cvic¢icich moderni Pump Fx cviceni
ve vekove kategorii 20-30 let Setfen pomoci dotazniki POMS, ktery je vyuZivan ke
zjistovani emoci. Hodnoty dotaznikid byly zaneseny do grafu a byly porovnany
odpovédi pred zacatkem intervencniho pohybového programu a po absolvovani
jedné lekce intervenéniho pohybového programu obrazek 15., s. 82-84. Vysledky
téchto Setfeni potvrdily tfeti vyzkumny piedpoklad, Ze moderni Pump FX cviceni

bude mit pozitivni dopad na psychicky stav muzi ve vékové kategorii 20—30let.
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7 ZAVER

Ma bakalaiskd prace byla zamétena na moderni Pump FX cviceni u muzi ve
vekové kategorii 20-30 let a jeho vlivu na zdravi. Stanovil jsem si tii vyzkumné
predpoklady, které byly zodpovézeny.

Vytvoril jsem experimentalni skupinu muzi ve veékové kategorii 20-30 let
z okoli Ceskych Budgjovic.

Na vybranou experimentalni skupinu muzt ve vékové kategorii 20-30 let byl
vytvofen intervencni pohybovy program a naméfené a zjisténé vysledky byly
porovnany s kontrolni skupinou necvi¢icich muzi.

Naméiené a zjisténé vysledky potvrdily vSechny tii mé vyzkumné
ptedpoklady.

Bylo zjisténo, Ze diky modernimu Pump FX cvi¢eni dojde u muzi ve vékové
kategorii 20-30 let jiz v prub¢hu interven¢niho pohybového programu ke snizeni
télesné hmotnosti, obvodu pasu, BMI a poklesu procenta podkozniho tuku. Dale
naméfené a zjisténé hodnoty a dotaznik spokojenosti — ,,zpétna vazba“ potvrdily, ze
nadpolovi¢ni vétSina muzi ve vékové kategorii 20-30 let bube po 12 ti tydennim
intervenénim pohybovém programu spokojena s konecnymi vysledky. A tieti
predpoklad byl zodpovézen na zaklad¢ informaci ziskanych z vyplnénych dotaznikt
muzi, cvi¢icimi moderni Pump Fx cviceni ve vékové kategorii 2030 let.

Moderni Pump FX cviceni na zaklad¢ ziskanych vysledkt mohu doporucit, a to
nejen experimentalni skupiné muza ve vékoveé kategorii 20-30 let, ale vSem, ktefi

chtéji udelat néco dobrého pro své  zdravi.
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10 SEZNAM ZKRATEK

ADK — Aerobic Dynamic Kickbox

TRX — Training Resistance Exercise

WHO — Sv¢tova zdravotnicka organizace

BMI — Body Mass Index — index télesné hmotnosti

ATP — Adenosin trifosfat

TF — Tepova frekvence

TFmax — Maximalni tepova frekvence

POMS — Dotaznik popisujici profilujici emocni stav a nadladu daného jedince
IPP — Interven¢ni pohybovy program

R 1 — Kozni fasa na tvafi pod spankem

R 2 — Kozni fasa v podbradku nad jazylkou

R 3 — Kozni fasa na hrudniku v piedni axidlni fase

R 4 — Kozni fasa na zadni plose paZe, nad tricepsem

R 5 — Kozni fasa na zadech pod dolnim uhlem lopatky (subscapularni)
R 6 — Kozni fasa na biise

R 7 — Kozni fasa na hrudniku nad priise¢ikem desatého Zebra a predni axialni ¢ary
R 8 — Kozni fasa na boku

R 9 — Kozni fasa na stehné nad kolenem

R 10 — Kozni fasa na zadni sténé Iytka

% T — Procento tuku v téle

X — procento tuku v téle

Pocit — Citil jsem se tento tyden (citim se)

1 — velmi znacné

2 — znacné

3 — stfedné

4 —trochu

5 — vubec
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Ptiloha 1. Text — Vyukovy program

Vyukovy program — skladba lekce moderniho Pump Fx cviceni (doba trvani

lekce 60 minut)

Zahiati (Warm up): 4 minuty
Nohy 1: 6 minut

Protazeni a ptiprava ¢inek a vahy na dal$i svalovou partii: 2 minuty
Hrudnik 1: 5 minut

ProtazZeni a pfiprava ¢inek a vahy na dalsi svalovou partii: 1 minuta
Zéada + ramena 1: 5 minut

Protazeni a ptiprava ¢inek a vahy na dal$i svalovou partii: 2 minuty
Triceps: 4 minuty
ProtaZeni a pfiprava ¢inek a vahy na dalsi svalovou partii: 1 minuta
Biceps: 4 minuty
Protazeni a ptiprava ¢inek a vahy na dal$i svalovou partii: 2 minuty
Nohy 2: 6 minut

Protazeni a ptiprava ¢inek a vahy na dalsi svalovou partii: 2 minuty
Hrudnik 2 + ramena 2: 3 minuty
ProtaZeni a pfiprava na dalsi svalovou partii: 2 minuty
Bfticho: 4 minuty
Zklidnéni — stre€ink - rozlou€eni (Cooldown): 7 minut

Délka jednotlivych svalovych partii je zavisld na vybéru a délce hudby, na

kterou cvi¢ime.

Popis jednotlivych cvikii:
e Nohy 1 — dfep s velkou ¢inkou za hlavou, v prubéhu cviéeni stfidame intenzitu
provadeéni.
e Hrudnik 1 — benchpress, cvi¢ime na podlozce, v prubéhu cviceni stfidame

intenzitu provadéni.



e Zada — ptitahy velké Cinky v predklonu, v priitbé¢hu cviceni stfidame intenzitu
provadeéni.

e Ramena 1 — tlak s velkou c¢inkou pied hlavou, pfitahy velké Cinky k bradé,
Vv pritbéhu cviceni stftidame intenzitu provadéni.

e Triceps — kliky na $itku ramen, kick — back, francouzsky tah s jednoru¢kami ve
stoje, v prubehu cviceni stiidadme intenzitu provadéni.

e Biceps — bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou nadhmatem, v priabéhu cviceni
sttidame intenzitu provadéni.

e Nohy 2 — vypady vzad a vpied se zatézi, v prib&éhu cviéeni stiidame intenzitu
provadeéni.

e Hrudnik 2 — kliky, v priabéhu cviéeni stfidame intenzitu provadéni.

e Ramena 2 — rozpazovani v ptedklonu, rozpazovani ve stoje, v prubéhu cviceni
stiiddme intenzitu provadéni.

e Bficho — lezime na zddech a stimulujeme jizdu na kole (nohy se nedotykaji
podlozky) a ptitahy hlava ke kolenim (tzv. zkracovacky), dale jdeme do
kliku a horni koncetiny opfeme o lokty o podlozku a nohy sttadavé davame

Z podlozky a zpét, v pribéhu cviceni sttidame intenzitu provadéni.



Ptiloha 2. Dotaznik — Technika nedokoncenych vét

Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda
Pohlavi (prosim zaskrtnéte): muz - Zena

Vék: ........

Misto bydlisté (prosim zas’krtng’te):

1. velkomésto (napf.: Praha, C. Budéjovice)

2. meésto (napt. Trhové Sviny, Tyn nad Vitavou)
3. vesnice

1. Rad(a) bych

2. Preji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. Nejradéji bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych mél(a) tii kouzelna piani, ktera se vyplni, Pial(a) bych si :
1.




Pfiloha 3. Dotaznik — POMS A

P O M S dotaznik A

Cislo divka D — chlapec CH veék datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim, vypli u kazdé odpovédi
pftislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co jsi pocitoval(a) v prib&éhu minulého tydne véetné dneska.
Neexistuji zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak presné kazda vystihuje tvé stanovisko.

Piiklad:  citim se: vibecne trochu stiedn¢ znaéné€ velmiznaéné
smutny O (0] o (0] 0

Kolecko je nutno celé vybarvit ¢erné, nestaci jej preskrtnout kiizkem. Pouzivejte prosim ¢ernou nebo modrou
propisovaci tuzku nebo pero, obyc¢ejna tuzka nestaci (odevzdané papiry bude ¢ist pocitac). Chybné vyplnéni lze
opravit nasledujicim zptisobem:

O o 0] O (0]
Citim se (citil jsem se tento tyden):
vibec trochu stfedné znacné velmi vibec trochu stfedné znacné velmi
ne zna¢né ne znacné

Napjaty (0] (0] o (0] O  Malomyslny o} 0o 0o 0o O
Vztekly/rozhnévany O o ¢} o O  Podrazdény (0] (0] (0] ) ¢}
Opotiebovany (0] (0] (0] (0] O  Nervozni (0] (0] O (0] (0]
Nestastny (0] (0] (0] (¢} O  Mizerné o (0] ] 0O O
Plny Zivota (0] ¢ (0] o O  Vesely ¢ (¢} o O O
Zmateny (0] o o o O  Rozhoiceny o (0] ) O O
Nevrly/rozmrzely o (0] (0] (0] O  Vycerpany (¢ o (0] o O
Smutny o (0] (0] (0] O  Uzkostny ] 0] 0] 0O O
Energicky (0] o (0] (6] o Zoufaly o o ) O O
Rozruseny ¢ (0] o o O  Utahany (0] o ¢ O O
Nastvany/otraveny (0] o o (0] O  Popleteny o o (0] o o}
Skliceny o (0] o (0] O  Rozzufeny (0] (0] o (0] o
Razny o (0] (0] (0] O  Plny elanu o o ) O o}
Bez nadéje (¢ o o (0] O  Zbytetny (0] o O o} O
Neptijemné o o o (0] O  Roztrzity o (0] o o (0]
Neklidny 0 o 0 0 O  Cinorody 0 0 O O ©
Neschopen soustiedit se O 6] o (0] O  Nejisty o o o ¢ o
Unaveny (¢} (¢} (0] o O  Pfetazeny 0] (0] O O (0]
Rozzlobeny O (0] 0] ) (0]



Pfiloha 4. Dotaznik — POMS B

P O M S dotaznik B

Cislo divka D — chlapec CH veék datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim vypli u kazdé odpovedi
ptislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, jak se citi§ praveé nyni.

Neexistuji zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak pfesné kazda vystihuje tvé stanovisko.

Piiklad:  citim se: vibecne trochu stfedné zna¢né velmiznacné
smutny O (0] o (0] 0

Kolecko je nutno celé vybarvit Cerné, nestaci jej preskrtnout kiizkem. Pouzivejte prosim ¢ernou nebo modrou
propisovaci tuzku nebo pero, obyc¢ejna tuzka nestaci (odevzdané papiry bude ¢ist pocitac). Chybné vyplnéni lze
opravit nasledujicim zptisobem:

O o 0] O (0]
Citim se nyni:
vibec trochu stfedné znacné velmi vibec trochu stfedné znaéné velmi
ne zna¢né ne znacné

Napjaty (0] (0] O (0] O  Malomyslny (0] (0] ¢ (0] ¢
Vztekly/rozhnévany O o ¢} o O  Podrazdény (0] (0] (0] ) ¢}
Opotiebovany o (0] (0] o O  Nervozni (0] o O O O
Nestastny (0] (0] (0] (¢} O  Mizerné ] 0] (0] O O
Plny Zivota o (0] (0] o O  Vesely ¢ o O o O
Zmateny (0] o o o O  Rozhoiceny o (0] o O O
Nevrly/rozmrzely o (0] (0] (0] O  Vycerpany (¢ o (0] o O
Smutny (¢} (0] o (0] O  Uzkostny (0} o (0] O O
Energicky (0] o (0] (6] o Zoufaly o o ) O O
Rozruseny ¢ (0] o 6] O  Utahany o o O o O
Nastvany/otraveny (0] o o (0] O  Popleteny (0] (0] o ¢ ¢
Skliceny o (0] (0] o O  Rozzufeny o (0] ) o} 6]
Razny (0] (0] o 0] O  Plnyelanu o (¢} 0] o 0]
Bez nadéje (¢ o o (0] O  Zbytetny (0] o O o} O
Nepfijemné o o o (0] O  Roztrzity (0] (0] ) O o
Neklidny 0 o 0 0 O  Cinorody 0 0 O O o
Neschopen soustiedit se O o o o O Nejisty o (0] o o o}
Unaveny (6] (0] O (0] O  PfetaZeny (0] (0] o o (0]
Rozzlobeny (¢} (0] (0] (¢} 0]



Pfiloha 5. Seznam obrazku

Obrézek 1. Dotaznik spokojenosti — ,,Zpétnd vazba“



DOTAZNIK SPOKOJENOSTI- "ZPETNA VAZBA"

SPOKOJENY S IPP NESPOKOJENY S IPP

Obrazek 2. Dotaznik spokojenosti —,,Zpé&tna vazba“

Obrazek 3. Univerzalni lavice pro moderni Pump Fx cvic¢eni

Zdroj: online (www.3dfitness.cz)



Obrazek 4. Univerzalni lavice pro moderni Pump Fx cvic¢eni

Zdroj: online (www.3dfitness.cz)

Obrazek 5. Nakladaci ¢inka na moderni Pump Fx cviceni

Zdroj: online (www.3dfitness.cz)



Obrazek 6. Stojan na nakladaci ¢inky pouzivané na moderni Pump Fx cviceni

Zdroj: online (www.3dfitness.cz)

Obrazek 7. Podlozka na moderni Pump Fx cvi¢eni

Zdroj: online (www.3dfitness.cz)



