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1 Uvod

Cilem této bakalaiské prace je zjisténi procenta tuku vtéle u klientd
navitévujicich fitness centrum Viva Fitnes v Ceskych Budg&jovicich. Méfeni probihalo
kaliperaci deseti koznich fas metodou Patizkové.

Téma jsem si vybrala z divodi zajmu o prohloubeni znalosti tykajici se lidského
téla resp. jeho slozeni a zékonitosti, které télesnou skladbu ovliviiuji. V soucasné dobé
pracuji v jiz zminéném fitness centru, a to jako zacinajici trenérka. Vyhledové bych se
rada vénovala i vyzivovému poradenstvi, abych mohla svym klientim poskytnout
komplexni sluzby. Dnes$ni doba si vyzaduje obrovské naroky na kazdého z nas a podle
mého nazoru je velice dulezité védét, jak se svym télem nakladat. Dale mé ke zvoleni
tohoto tématu ved| diivod toho, pro¢ lidé navstévuji fitness centrum — ve vétsing piipada
cht&ji zhubnout. Trapi je t€lesny tuk. Mnozstvi tuku v téle je tedy udaj, ktery je sttedem
jejich zajmu. Proto jsem téma své bakalafské prace zaméfila pravé na zjistovani podilu
tuku pomoci kaliperace u klientd navstévujicich fitness centrum, kde pracuji. Touto
cestou se klienti, ktefi méli zajem, mohli nechat pomoci meéficich pomicek
(antropometr, digitalni vaha, kaliper) zméfit a zjistit, jak jsou na tom, zda jsou jejich
hodnoty tykajici se té€lesného slozeni v pofadku a nikterak nemohou ovlivnit kvalitu
jejich Zivota.

V soucasné dobé je nejzavaznéjSim problémem, de facto vétSiny populace,
nedostatek pohybu, nadmira stresu a stim spojené civiliza¢ni choroby. Nasledkem
sedavého a stresem pretékajiciho Zivotniho stylu je obezita, tedy pfemira tukové tkang
Vv téle.

Obezita je samozieym& vSudypfitomna. Vyskytovala se uz od dob
prehistorickych. AvSak aZz na pfelomu tisicileti se stala nejcastéjSi metabolickou
chorobou, ktera je témét ve vEtSiné piipadi zplisobena pozitivni energetickou bilanci.
Obezita je nemoci stoleti a hovoii se o ni jako o celosvétové epidemii, kterd vznika diky
neustdle se zvySujicimu energetickému piijmu a klesajicimu energetickému vydeji
(Hainer a kol., 2004).

,Obezitu fadime k rizikim, kterd sebou pfinesla civilizace, podobné jako
hypertenzi, diabetes mellitus, postizeni cév aterosklerézou s vaznymi komplikacemi —
ischemickou chorobou srdce a mozku, neurdzy, dale poSkozeni z civilizaci
preménéného zevniho prostiedi (napf. primyslové exhalace), nckteré primyslové

provozy aj.“ (Hejda a kol., 1987, 35).



Tato nemoc si s sebou nese zaklady jiz od utlého mladi. Chybné stravovaci
navyky se buduji uz od détstvi. Pokud trpi obezitou malé dité, bude mit velky problém
se svou vahou i v dospélosti. Nadvaha pak tedy zpusobuje dalsi choroby, jako jsou
napt.: infarkt myokardu, cukrovka, hypertenze atd. Také diky velké télesné vaze ma
nemocny problémy s klouby, je unaveny a jeho zivot je podstatné krat$i a méné kvalitni.
Obezita vSak neni jedinou chorobou, ktera je spjata s nevyrovnanou energetickou
bilanci. Onemocnéni, ktera také zavazné ohrozuji zivot, jsSOu mentalni anorexie a
bulimie. Tyto poruchy pfijmu potravy pierustaji do psychického problému, ktery
vyzaduje odbornou pomoc psychologa.

V posledni fadé¢ mé k sepsani této prace privedly jesté dalsi postichy z mého
zaméstnani ve fitness centru, a to neznalost zadkladnich zdkonitosti tréninkového zatizeni
X odpocinku ¢i regenerace a svého téla celkové. BohuZzel, v soucasnosti vypukla jakési
,honba za dokonalym télem®. Nékteti lidé cvici jako o zivot kazdy den, ale pritom se na
jejich télu podepisuje spiSe jen unava a pretazeni. Jsou posedli hubnutim, cvi¢enim a
zdravym stravovanim. Esteticka strdnka téla jde do poptfedi zajmu na ukor jeho
funk¢nosti.

Do budoucna bych rada docilila toho, Ze budu schopna svym klientiim objasnit
zakonitosti fyziologickych pochodii v téle, vysvétlit jim zasady spravného cviceni a
stravovani, pti kterych nebudou sva téla nikterak trapit, ba naopak se je nau¢i vnimat a
nalezité jim naslouchat. Pfesnéji — oprasit myslenku kalogathie, ktera usiluje o celkovou

télesnou a dusevni vyrovnanost.



2 Prehled poznatkii

2.1 Zivotni styl

Zivotni styl je velice diskutabilnim a rtiznorodym tématem. Na tento pojem lze
nahliZet z mnoha pohledil. Kazdy jedinec vyznava odli$nou Zivotni filosofii. Zivotni styl
je ovlivnén nejen zaméstnanim, které ¢lovek vykonava, ale i smyslenim, kterym na svij
zivot nahlizi. Styl zivota ovliviiuje spolec¢nost, ve které ¢lovek Zije, jeji tradice, kultura,
prostiedi, ekonomicka a socialni vyspélost atd.

,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru z riznych moznosti. Mlizeme se
rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez
zdravi poskozuji“ (Machova & Kubatova, 2009, 16).

Zivotni styl je tedy ovliviiovan fadou faktorti, jako jsou: dobré mezilidské
vztahy, duSevni vyrovnanost, pozitivni mysleni a radost ze zivota, eliminace stresu,
provozovani pohybové aktivity, ¢as na odpocinek, dostatek spanku, efektivni
hospodateni s Casem, zdravd a vyvazena strava, zivot bez cigaret a jinych Skodlivych
latek, apod.

Na dodrzovani zdravého zivotniho stylu zivota neexistuje zadny navod, nebot
kazdy jedinec ma odlisné potieby. Zdravy zplsob Zzivota se pfevazné posuzuje
Z psychického a fyzického stavu, véku, pohlavi a zdravotniho stavu jedince (Petrasek a
kol., 2004).

V dnesni dobé se stale vic do poptedi Zenou dva dilezité sméry udavajici raz
zivotniho stylu, a to fitness a wellness. Oba dva zivotni pfistupy jsou si navzijem
soucasti a spole¢né tvoii jakousi normu zdravého Zivotniho stylu.

Wellness znamena uvédoméni si, Ze zlepSeni zdravi, kvality Zivota a duSevni
pohody je klicem ke StastnéjSimu a plnohodnotnéjsimu Zivotu. Fitness se orientuje spiSe
na stranku télesné zdatnosti. S obéma sméry jdou ruku v ruce dalsi faktory ovliviujici
zdravy zivotni styl (BlahusSova, 2005).

,»Jiz nasi davni predkové vyjadrili pfislovim mens sana in corpore sano (v
zdravém téle zdravy duch) zvlastni stav pohody a dusevni rovnovahy, jez doprovazi

stav dobrého zdravi naseho téla. Dnes tak Casto pouzivany pojem spravny zivotni styl
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zahrnuje nejen kulturu téla, ale 1 kulturu ducha; obé se musi vzdjemné doplnovat, byt

v harmonii“ (Dolecek, 1984, 159).

2.1.1 Fitness

Fitness predstavuje celou Skalu pohybovych aktivit a opozi¢ni postoj
Kk pasivnimu stylu Zivota. Lidé vic dbaji na pravidelny pohyb, a to nejen kvili tomu, aby
piechézeli civilizacnim chorobam ale i pro krasu svého téla.

., Termin fitness tedy znamena schopnost vykonavat fyzickou ¢innost. Cim vice
prace muze télo vykonat, tim lepsi trovei fitness ma a ¢im leps$i uroven fitness télo ma,
tim vice zdravotnich uc¢inka ziskava. Fitness je vedlejsi produkt ¢innosti a clovek
nemize byt fyzicky fit, kdyz nebude fyzicky aktivni* (Blahusova, 2005, 16).

Fyzickou praci a energii vyzaduje veSkerd ¢innost béhem dne. At’ uz je to chize,
béh, uklid & posilovani. Uroveii fitness ovlivituje jen vybér typu fyzické &innosti.
Jedinci, ktefi jsou télesné aktivni, maji silnou kardiovaskularni a respirac¢ni soustavu,
pruzné télo, mensi podil télesného tuku, atd.

Vyznam fitness jakozto zdatnosti dle Mé&koty a kol. (2002):

e umoznéni vykondvat vitdln¢ kazdodenni aktivity,

e piedchazeni a redukce vyskytu chorob spjatych s nedostatkem pohybu a télesné

aktivity,

obohacuje Zivot.

Fitness se ¢leni na dvé hlavni kategorie. Prvni je zdravotné orientovana slozka
fitness, do které spada: kardiorespirani vytrvalost, svalova sila, svalova vytrvalost,
flexibilita a sloZeni téla. Druhd je dovednostné orientovand slozka, do niz patfi: hbitost,
koordinace, rovnovéha, rychlost a reakéni doba (BlahuSova, 2005).

Clovék nemize zvysit svou fyzickou zdatnost pokud:

- nevykonava alespon tfikrat tydné aerobni cCinnost, kterd zvySuje uroven
kardiorespiracni vytrvalosti, zrychluje metabolismus a tim spaluje zasoby podkozniho
tuku v téle,

- neposiluje svaly,

- neprovadi streCink, kterym ziskava flexibilitu a pfedchazi tak poSkozeni svall, kloubt

a vazu,
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- ve slozeni téla zacne prevladat pasivni hmota (tuk), jehoz nadmérné mnozstvi ma vliv
na kvalitu pohybu, zpomaluje metabolismus, zatézuje kardiorespiracni soustavu, atd.

(Blahusova, 2005).

Testovani fitness

»Fyzickému stavu odpovidajici aktivita vSak nemlze byt "orientovéna" a
prubézné fizena bez vstupni, pribézné a vysledné kontroly, tj. bez diagnostiky.
Diagnosticka Cinnost vstupuje do télovychovného procesu jako jeho nedilnd soucést a
prakticky na celém svété se dnes provadi prostfednictvim motorickych test. Protoze
laboratorni testy nejsou pfistupny celé populaci, pouzivaji se testy terénni* (Mékota a
kol., 2002, 5). VUSA je vSeobecné uznavany napiiklad test Physical Best a
FITNESSGRAM, v Evropé¢ je to program a test EUROFIT pro mladez a EUROFIT test
pro dospélé a u nas UNIFITTEST 6 — 60 (M¢kota a kol., 2002).

Jak je vyse zminéno, fitness l1ze chapat jako fyzickou zdatnost. Aplikaci vybrané
testové baterie se hodnoti komplexni zdatnost testovaného souboru. Divod vzniku
téchto testll spociva v tom, Ze V dneSni dobé& fyzicka zdatnost znaéné Upada, a to nejen u
dospé€lé populace, ale hlavné u déti. Jiz malé déti nejsou schopné provést zakladni
pohybové tkony, pohyb je pro né cizi. Tento fakt pravé vedl ke vzniku téchto testq,
diky kterym by se turoven fitness mohla celosvétoveé zvednout.

,Optimalni, spiSe vSak vyssi uroven motorické vykonnosti a fyzické zdatnosti je
vyznamnou hodnotou v zZivoté ¢loveka, nebot prokazatelné piispiva k jeho kvalité*
(M¢kota a kol., 2002, 5).

Testovani fyzické zdatnosti je tedy nedilnou soucasti télesné vychovy. Testovani
muze studentim pomoci nejen k motivaci ke zlepSeni jejich fyzické kondice, ale i
k porozuméni a rozvoji zdravého zivotniho stylu. Existence vice testovacich baterii naim
umoziuje zvolit pravé tu, kterd nejvice odpovida vzdélavacimu programu a jeho
filosofii (Safrit, 1995).

»lestovani je dulezité, kromée jiného, z nasledujicich divodi:
e K odhadnuti fitness urovné s ohledem na vek a pohlavi pfi planovani cvi¢ebniho
programu.
e Khodnoceni fitness turovné v pribéhu fitness programu. Doporucuje se
pravidelné v intervalu 4 — 12 mésicu.

e Jako prostiedek motivace cvicenci (Blahusova, 2005, 33).
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Fyzicka zdatnost je totiz dilezitou komponentou nejen pro sport a télesnou
vychovu, ale i pro zdravi a zdravotni vychovu, které jsou nezbytnou soucasti kvalitniho
byti (Committee of experts on sport research, 1993).

Krom¢ télesné zdatnosti se tyto testy zabyvaji i méfenim somatickych rozméra

(télesna vyska, télesnd vaha, atd.) véetné zjistovani podilu podkozniho tuku.

PHYSICAL BEST

Je kompletni soubor, ktery ucitelé potiebuji, aby byli schopni vést studenty ke
znalostem, dovednostem a ke zdravému zivotnimu stylu. Standardy Physical Best
mohou vyucujici pouzit ke zlepSeni jejich programt ¢i vyvijet jako nové metody na

Skolach (www.humankinetics.com).

FITNESSGRAM

Je americka testovaci baterie pro zjistovani télesné zdatnosti. Testuje aerobni
kapacitu, télesné slozeni, svalovou silu, vytrvalost a flexibilitu. Proti Physical Best
standardim se FITNESSGRAM hodnoti jako jednodussi a vice platny.
FITNESSGRAM standarty klasifikuji studenty vice precizné nez standarty Physical
Best (Safrit, 1995)

UNIFITTEST 6-60

UNIFITTEST 6 — 60 muze v soucasné dob¢ poslouzit jako pomucka pro
hodnoceni fyzické kondice nejen déti v ramci télesné vychovy, ale 1 pro hodnoceni
télesné zdatnosti dospélych (napf. testovani pracovnikl v riiznych profesich, pouZiti
testli ve fitness centrech, atd.) (Mékota a kol., 2002).

,Jednotlivé testy slouzi jako ukazatele k jednoduchému — terénnimu posouzeni
rozvoje tzv. zékladnich ¢i elementarnich pohybovych schopnosti a Kk jejich

normativnimu hodnoceni s ohledem na ur¢ité popula¢ni skupiny* (Mékota a kol., 2002,

7).

EUROFIT

EUROFIT test byl navrhem Evropské rady. Klade si za cil lepsi jednotu mezi
¢leny, aby se fyzicka zdatnost hodnotila stejnym zpusob v celé Evropé. Existuji tii
hlavni diivody, kterymi bylo inspirovano vytvoieni EUROFITU:

1. fyzicka aktivita je dilezitou ¢asti zdravi a télesné vychovy,
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2. hodnoceni fyzické zdatnosti je hodnotné pro pedagogy a déti,
3. EUROFIT je pfinosem ve vzdélani (Committee of experts on sport research, 1993).

Tento test poskytuje jednoduchy a prakticky set testi fyzické zdatnosti. Testové
baterie jsou vhodné pro Siroké vyuziti mezi détmi ve Skolnim véku. Pro ucel méfeni a
hodnoceni fyzické aktivity se tyto testy aplikuji na déti ve veéku od 6/7 let do 16/18 let
(Committee of experts on sport research, 1993).

EUROFIT test svymi testovymi bateriemi hodnoti tyto fyzické schopnosti:
kardio- respira¢ni vytrvalost (aerobni vytrvalost), silu, svalovou vydrz, rychlost,
flexibilitu, rovnovahu. Déle je soucasti dotazniku pro EUROFIT test méfeni zdkladnich
antropometrickych udaji (véha, vyska, méteni podkozniho tuku pomoci 4 koznich fas)
(Committee of experts on sport research, 1993).

EUROFIT test existuje tedy ve dvou podobach, a to jak pro mladez tak i pro
dospélé. Pro platnost a spolehlivost testii se musi testovany subjekt fidit dle standard

téchto testu.

Fitness testovani je Casti celkového tzv. fitness vzdélavaciho procesu. Fitness
edukace ma mnohem hlubsi vyznam nez samotna vyuka télesné vychovy ve skole. Je to
spiSe dlouhodoby proces vzdélavani, ktery by mél byt integrovan do vSech aspekti
télovychovného ucebniho planu. Tento program by mél ucit zdkladim zdravi, rozvijet
fyzickou kondici a fyzické dovednost a v neposledni fadé pomoci détem k ziskani
pozitivniho postoje k aktivitam, které ptispivaji k celkové fyzické zdatnosti. Déti by
mély skrze tento program porozumét myslenkam souvisejicich se zdravim a pochopit
hodnotu a vyznam zdravého zivotniho stylu, a to ne jen po dobu dneska, ale po celou
délku jejich zZivota (Safrit, 1995).

Dle mého nazoru je tedy dulezité si uvédomit, Ze pojem fitness neznamena jen
pravidelné provozovani fyzické aktivity, zdravé stravovani, ale jde o celkové zvySovani
fyzické kondice. Kazdodenni navstéva fitness centra a ryze s kufecim masem K obédu
tedy jeSt€ neznamend, Ze zijeme fitness zivotnim stylem, pokud ndm déla problém
ubéhnout béh na delsi trat’, udélat shyb ¢i si pifi streCinku nedosdhnout na Spic¢ky
chodidel.
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2.1.2 Wellness

»Wellness se definuje jako stalé a uvazené usili k udrzeni zdravi a dosazeni
nejvyssi trovné zivotni pohody. Wellness Zivotni styl vyzaduje zménit chovani a
postoje, coz vede ke zlepSeni zdravi a kvality Zivota, k prodlouzeni Zivota a k celkové
zivotni pohod¢. Mit vysokou Uroven wellness znamend, téSit se dobrému zdravi, byt
Stastny, byt schopen fesit stresové situace, ucastnit se naro¢né fyzické ¢innosti, byt
energicky, mit dostatek sebedivéry, milovat a byt milovan a Zzit plnohodnotnym
zivotem** (Blahusova, 2005, 7).

Wellness ma za cil zlepsit kvalitu osobniho zivota. Smutné a zaroven piirozené
je, Ze lidé si uvédomi nespravnost svého byti az tehdy, kdyz pociti ptiznak nemoci.
Vytvoteni dostateéné vysoké urovné wellness pro ¢lovéka znamend, Ze si vybudoval
rovnovahu mezi fyzickou, psychickou, intelektualni, socidlni a emociondlni dimenzi
svého zivota. Této trovné mize dosdhnout kazdy, a to bez ohledu na jakékoli omezeni
(Blahusova, 2005).

Abychom tedy naplnili mySlenku wellness, méli bychom byt ve svém Zivoté
pohybové aktivni, dbat na spravné stravovani, kontrolovat svou télesnou hmotnost a
posilovat imunitu. Byt zodpovédny sam za sebe a zlepSovat tak své zdravi a tim kvalitu
svého byti (Cathala, 2007).

,.Clovék, ktery ma vysokou tirovent wellness, je uchranén mnoha nemoci, nebot’
si vytvofil rovnovahu mezi fyzickou, emocionalni, socidlni, intelektudlni a spiritudlni

dimenzi zivota* (BlahuSova, 2005, 15).

2.2 Piijem a vydej energie

Energeticky pfijem a vydej jsou dva faktory, které se nejvice podepisuji na
télesném slozeni. Proto by mélo byt v zajmu kazdého z nas, aby byla i v tomto sméru
zachovana rovnovaha. Energetickym pfijmem se rozumi pfijata strava, vydejem télesna
aktivita.

Energetickou hodnotu pocitame v kilokaloriich (kcal) nebo v kilojoulech (kJ).
Jedna kcal se rovna 4,18 kJ. V obraceném piipadé plati 1 kJ je roven 0,24 kcal (Hejda &
Smrha, 1985).

Energetickd bilance by se dala pfirovnat k miskdm vah, znichz by jedna

odpovidala energetickému ptijmu a druhd energetickému vydeji (Hainer a kol., 2004).
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Vyrazné naruseni této rovnovahy s sebou nese zvySené ohrozeni zdravi. Pokud
vydej ptevysuje piijem, dochazi k ubytku télesné hmotnosti. Pokud je tento ubytek
dlouhodobé¢jsiho charakteru, mize pieriist az v zdvazny problém, jako je napiiklad
mentalni anorexie ¢i dalsi choroby ji podobné. Problematika pfijmu potravy je stejné
nebezpecna pro zdravi jedince jako onemocnéni stojici na druhé strané energetické
bilance, a to obezité. Obezita vznika v disledku nadmérného energetického piijmu.

At uz je ptijem ¢i vydej ptilis maly ¢i velky, mize mit velky vliv na zdravotni
stav a Casto je pfi¢inou smrti nebo neschopnosti. Témto negativnim vliviim lze ovSem
ptedejit, a to skrze pochopeni zakladnich pravidel zdravé vyzivy, stfidmosti ve strave,
vyvazenosti a rozmanitosti ve stravé (BlahuSova, 2005).

Pro télo je tedy optimalni, udrZovat ptijem a vydej v rovnovaze. K vyvazenosti
vySe zminénych misek vah je dualezité dbat na spravné stravovani a k nému imérnou

pohybovou aktivitu.

2.2.1 Energeticky piijem

Energie piijata ze stravy zasobuje té€lo v§im, co pro zivot, zdravi a rist potfebuje.
Ziviny jsou v téle pfeméhovany na energii skrze sloZity proces, ktery se nazyva
metabolismus. Té¢lo ziskava pohonné latky ze Sesti zékladnich slozek potravy:
karbohydraty (cukry), proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), vitaminy, mineraly a voda.
Tyto slozky dodévaji energii, buduji a udrzuji t€lesné tkané a reguluji télesné funkce.
Mezi energetické ziviny fadime karbohydraty, proteiny a lipidy. Pfebyte¢na energie se
v téle uklada ve formé zésobniho tuku, a to pfedev§im toho podkozniho (BlahuSova,
2005).

Nejvétsi vliv na energeticky pfijem ma zastoupeni zékladnich Zivin popf. 1
alkoholu, protoZe ten se do pfijmu také pocita. Mezi zakladni Ziviny patii tuky (lipidy),
cukry (sacharidy), bilkoviny (proteiny), vlaknina, vitaminy a mineraly (Hainer a kol.,
2004).

V nasledujici ¢asti si struéné charakterizujeme energetické ziviny- cukry, tuky,
bilkoviny. Ostatni ziviny, jakozto- vitaminy, mineraly, voda- nebudeme v této ¢asti vice

rozvijet, nebot’ na energeticky pfijem nemaji vliv (neobsahuyji totiz Zadné kalorie).
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Lipidy (tuky)

Tuky jsou organické slouceniny a maji omezenou rozpustnost ve vodé¢. V téle
existuji jako: triglyceridy, volné mastné kyseliny, fosfolipidy a steroly. T¢lo si uklada
tuky jako triglyceridy v podkoznim tuku. Tuk Vv piijaté potravé (cholesterol,
triglyceridy) znamena pro télo ve zvySené mife vznik civiliza¢nich chorob (Dovalil a
kol., 2002).

Podil tukl na celkovém dennim piijmu by mél byt 30 %. Nadmérnd konzumace
tuki a alkoholu se mtize podilet na vzniku obezity a zvySeni podilu visceralniho
(atrobniho) tuku. Tuky maji vysokou energetickou denzitu a jsou nejkalorictéjsi zivinou
(38 kJ/g). Ovsem i pies to maji nizkou sytici schopnost. Coz jednoduse znamena, ze pro
nasyceni je zadouci vétsi spotieba tukil nez ostatnich energetickych zivin. Teprve az po
zvySeni tukovych zasob se ustdli nové bilance, pti které spalovani tukti odpovida jejich
ptijmu (Hainer a kol., 2004).

,» Tuky jsou nezbytné pro tvorbu a udrzovani zdravé kiize a vlasi, izoluji a chrani
vnitini orgdny pfed zranénim, hraji dalezitou roli pfi pfenosu a ukladdni vitaminil
rozpustnych v tucich — A, D, E a Ka také pfi produkci hormond, jsou dulezité pii
regulaci télesné teploty a prispivaji ke zlepseni chuti jidel* (Blahusova, 2005, 108).

Tuky se zjednodusené d€li na nasycené (vétSinou zivociSného pivodu) a
nenasycené (vétSinou rostlinného ptvodu). V rdmci zdravé vyzivy upiednostiiujeme ty
nenasycené a konzumaci Zivoc¢iSnych tukii bychom méli omezovat. Tuky ovliviiuji
mnoho zivotné dulezitych funkcei, proto bychom je z jidelnic¢ki, avSak ve spravné mifte,

neméli vynechévat.

Sacharidy (cukry)

zdrojem energie. 1 gram sacharidi dodava télu 17 kJ (4 kcal). Té€lo ze sacharida Cerpa
energii pro praci, k udrZzovani bunck a k tvorbé tepla. Sacharidy se ukladaji ve formé
svalového ¢i jaterniho glykogenu a jsou stale v pohotovosti, aby mohly rychle uvolnit
energii. Mlizeme je rozdélit na karbohydraty jednoduché (cukry) a slozené (Skroby a
vldkniny). Jednoduché cukry dodavaji télu velmi rychlou energii, po které se vSak brzy
dostavi tinava a hlad. Proto by jejich mnoZstvi nemélo pfesahovat 15 % denniho piijmu.
Naopak sloZené karbohydraty obsahuji vice télu prospéSnych latek, vstiebavaji se déle a
tim poskytuji télu lepsi zdroj energie. Sacharidy obecné tvoii 50 — 60 % celkového

denniho piijmu (BlahuSova, 2005).
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glukézy ulozené v téle se nazyva glykogen. Podle typu ulozeni rozliSujeme jaterni
glykogen (v jatrech) a svalovy glykogen (ve svalech). Jaterni glykogen ptedstavuje
zasobarnu glukézy. Ta slouzi jako zdroj energie pro cely organismus a obnovuje se
pfeménou cukri, tukli a bilkovin. Kdezto svalovy glykogen vznikd jen z glukézy a
energii zasobuje pouze svaly (Rokyta a kol., 2000).

Reakce téla na zvySeny piijem sacharidil je jind nez u tukd. Pfi narastu piijmu
sacharidti dochazi v organismu Kk adaptaci a jejich spalovani se zvysi. Teprve az pfi
dlouhodobéjsi nadmérné konzumaci sacharidll je zacne organismus pfeménovat na tuk.

Pfi rozvoji obezity nehraji podstatnou roli (Hainer a kol., 2004).

Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny jsou pro télo vyznamné tim, Ze stavi a obnovuji télesné tkané, udrzuji
chemickou rovnovahu, reguluji tvorbu hormond, enzymu a obrannych latek v krvi. Jako
zdroj energie pfichazeji na fadu tehdy, kdyZ t€lo nema dostatek sacharidii nebo tuk.
Denni potieba bilkovin je 0,8 az 0,9 g na kg hmotnosti, coz v procentech znamena 15 %
z celkového denniho piijmu (Blahusova, 2005).

Nadbytecny ptijem bilkovin nema podstatny vliv na vnik obezity v dospélosti.
Bilkoviny pro télo pfedstavuji energii 17 kJ na 1 g. Maji nejvyssi sytici schopnost ze
vSech zivin (Hainer a kol., 2004).

Potfeba bilkovin se nezvysuje s pohybovou aktivitou. A stejné jako z ostatnich
Zivin jsou piebyte¢né kalorie z bilkovin pfeménény na zasobni tuk. Touto pfeménou
dochézi k nadmérnému vylucovani vody z bunék, coZ vede k dehydrataci a moZnému
poskozeni jater ¢i ledvin. Neni tedy zapotiebi pfijimat vice bilkovin, neZ tvoii optimalni
denni davka (Blahusova, 2005).

Dovalil a kol. (2002) uvadi stejné jako BlahuSova (2005), Ze nadmérny pfijem

Rokyta a kol. (2000) dopliuje, ze nadmérmy ptisun bilkovin vede k nékolika

fyziologickym zménam, jako napf.: vzestup krevniho tlaku, pfetéZovani ledvin a jater.
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2.2.2 Energeticky vydej

V lidském téle probihd nepietrzity energeticky vydej. Energie je spotfebovavana
nejen fyzickou aktivitou, ale i ve spanku. Organismus musi vydavat energii na udrzeni
vSech zakladnich fyziologickych funkci a pochodu v téle.

,Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou makroergni fosfaty, tj.
adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP) a makroergni substraty, tj. Ziviny- cukry,
tuky a bilkoviny. Pfi télesném klidu nebo malo intenzivni praci je Cerpana energie
pomérné rovnoméerné ze vSech uvedenych zivin, pfi intenzivni svalové ¢innosti jsou
hlavnim, n¢kdy i vyhradnim zdrojem energie cukry. Teprve s délkou Cinnosti stoupa
energeticky podil tukt. Bilkoviny jsou latky pfevazné strukturniho charakteru (jejich
vy$§i metabolismus pii déle trvajicim zatizeni mlze byt Ccasto spojovan
s pretrénovanim)* (Dovalil a kol., 2002, 54).

Na vykonani prace je potieba vydat uréité mnozstvi energie. Cim je prace
spotfebovava ve spanku. Primérny dospély ¢lovek vazici kolem 70 kg, spali béhem 1
hodiny spanku 250 — 290 kJ (60 - 70 kcal), pti klidném sezeni spali 380 kJ (90 kcal).
V nize uvedené tabulce (€. 1) jsou uvedeny hodnoty primérného energetického vydeje
fyzické prace riizné namahy. Jde o pfiblizné hodnoty, tyto udaje se v jednotlivych
ptipadech mohou lisit, jelikoZ na né maji vliv jesté dalsi faktory napt. v€k (Dolecek,

1984).

Tabulka 1. Priimérné hodnoty energetické spotieby dospélych (podle fyzické narocnosti
prace) (Dolecek, 1984, 42).

Stupen Denni spotireba kJ (kcal)
namahavosti Zeny muzi

kJ kcal kJ kcal
Sedavé zaméstnani 9760 2300 10 900 2600
Stredn¢ tézka prace 10900 2600 12 600 3000
Tézka prace 12600 3000 14 700 3500
Velmi tézka prace - - 16 800 4000

az 21 000 az 5000

Téhotné Zeny 11 800 2800 - -
Kojici zeny 12 600 3000 - -
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Metabolismus

Energie potiebna pro zakladni télesné funkce se nazyva bazalni metabolismus.
Ten se zjistuje vleze, hned po probuzeni a 12 - 15 hodin po poslednim jidle. Bazalni
metabolismus (BM) primérného dospélého muze je 1600 — 1800 kalorii, u Zeny 1200 —
1450 kalorii. Hodnoty BM zélezi na v&ku, vyzivé, pohlavi, mnozstvi svalové hmoty,
mife télesné ¢innosti, dédi¢nost (Blahusova, 2005).

,» 1 ¢lo potiebuje energii 1 v ptipad¢, Ze je v naprostém télesném i dusevnim klidu.
Srdce, cévy, zaludek, stfeva a mnohé jiné organy totiz musi pracovat neustile.
Pocitame, ze k témto zakladnim Cinnostem je tfeba asi 80 kJ az 100 kJ (= 20 az 25 kcal)
na kilogram télesné hmotnosti za 24 hodin. Toto mnoZstvi energie vyjadiuje tzv.
zakladni latkovou pfeménu (bazalni metabolismus)* (Hejda & Smrha, 1985, 12).

K bazalnimu metabolismu se v prubéhu dne piidava dalSi energie vydana
fyzickou aktivitou. Vétsing lidi staci k udrzeni své hmotnosti, udrzet rovnovahu mezi
pfijmem kalorii a vydejem energie fyzickou aktivitou. Vlivem stirnuti se bazdlni
metabolismus zpomaluje. Po pétadvacatém roce se télesné potieby energie pro normalni
chod fyziologickych funkci snizuji o jedno procento za rok. Zpomaleni bazalniho
metabolismu je tedy hlavni divod, pro¢ se v pozdéjsim veku tloustne (Blahusova,
2005).

Uroveii metabolismu se li§i dle pohybové &innosti a je mozné ji vyjadiit jako
energeticky vydej jedince. Na bazdlni metabolismus (BM) navazuje klidovy
metabolismus (KM). Spottebovava energii v klidu (sed, leh, spanek) a je o 10 % vyssi
neZ BM. Pracovni metabolismus (PM) je urovni metabolismu pfi urcité télesné cinnosti

(Dovalil a kol., 2002).

2.2.3 Nerovnoviha mezi energetickym piijmem a vydejem
Vyvazeny pomér mezi energetickym pfijmem a vydejem zarucuje stilou
télesnou hmotnost. Pokud se tedy tento pomér zméni, zpusobi tak nerovnovahu, které se
promitne zménou télesné hmotnosti. Pomér mezi pfijmem a vydejem se kazdy den lisi.
Pokud pfijimame vice, nez jsSme schopni spalit, tloustneme a naopak (Blahusova, 2005).
,»Lermin ,,poruchu vyzivy* neboli ,,malnutrice* nesmime totiz chapat jenom jako
nedostatek potravy nebo urcité latky, ale také jako poruchu druhym smeérem, tj. jako

nadmérnou davku joult (kalorii) nebo Zivin* (Hejda & Smrha, 1985, 55).
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Piijem potravy je fizen z hypotalamu (centrum v mozku). Pokud dojde ke
stimulaci laterdlni ¢asti hypotalamu, projevi se to nadmérnou konzumaci potravy, coz
muze vést ke vzniku obezity. Naproti tomuto centru je centrum sytosti, jehoz stimulace

vede organizmus k odmitani potravy — anorexii (Rokyta a kol., 2000).

2.2.3.1 Nadviha

Nadvaha je zpiisobena dlouhodobé¢jsim pozitivnim energetickym piijmem. Ten
prevysuje energeticky vydej a télo si pfeméiuje prebyteCnou energii na zasobni tuk.
Pokud si doty¢ny vCas neuvédomi zavaznost nasledkt, tloustne dal a stane se obéznim.
Tento problém Ize tedy vyieSit zménou zivotniho stylu, jakozto vhodnou upravou
stravovacich navyku a zvySeni pohybové aktivity.

»Na vzniku nadvdhy se podileji rGzné faktory, nejcastéji se vSak dava do
souvislosti s nadmérnym a nestiidmym piijmem potravy* (Malkova & Krch, 2001, 24).

Nelze tedy nahlizet pouze na stav energetické bilance, ale i na metabolickou
vybavu doty¢ného jedince, jeho minulost a zplsob, jakymi se stravoval. Na vznik

nadvahy maji mimo jiné vliv o genetické a somatické pfi¢iny (Malkova & Krch, 2001).

2.2.3.2 Obezita

,Obezita je charakterizovana nadmérnym mnozstvi tukové tkané. Télesny tuk
ale v zasadé neni ni¢im nezdravym nebo nemravnym. Naopak, bez télesného tuku by
neexistoval Zivot a nebylo by mozné pieZivat v obtiZznych Zivotnich podminkach. Az
Vv kultufe vyhublosti se télesny tuk stal synonymem nééeho nepatticného* (Malkova &
Krch, 2001, 24).

Obezita byla za nemoc definovéana v roce 1960 na konferenci ¢eskoslovenskych
lékatd v Karlovych Varech. V dnesni dobé je obezita chapéana jako celosvétovy rizikovy
faktor pfi vzniku onemocnéni srdce a cév, ktera jsou ve vyspélych zemich nejcastéjsi
pfi¢inou Umrti. ZarazZejici je to, Ze vétSina obéznich si zdvaznost problému této nemoci
neuvédomuji ¢i nechtéji uvédomit (Dolecek, 1984).

V primyslové vyspélych statech trpi timto onemocnénim zhruba 50 % populace
(Rokyta a kol., 2000).

Jako hlavni pfi¢iny tohoto onemocnéni je nadmérny energeticky pfijem a

nedostatecny energeticky vydej. Dalsi faktory, ovliviiujici vznik obezity, jsou nespravné
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stravovaci navyky, psychické problémy, nedostatek spanku, stres a mimo jiné do urcité
miry zasahuje i dédi¢nost.

Jak uz je vySe zminéno, obezita k sobé nabird dal$i onemocnéni. Tzv. smrtici
Ctverici je oznaCovano spojeni obezity, cukrovky, hypertenze a hyperlipoproteinemie.
Dusledek téchto onemocnéni je nedostatek pohybu a nadmérny energeticky piijem
(Hainer a kol., 2004).

Mimo poruchy metabolismu ¢i srde¢niho a dychaciho ustroji s sebou obezita
piinasi dalSi postizeni. Vysoka télesnd hmotnost ma za nasledek pietézovani
pohybového aparatu. Postihuje prevazné velké nosné klouby (kycle, kolena) a ptsobi
degenerativni zmény v dolnich usecich patefe. Velmi casto se objevuji na dolnich
vzniku zivotu nebezpecnych embolii (Hejda a kol., 1987).

Kvalitativni klasifikace rozliSuje miru zdvaznosti obezity. Existuji tedy dva typy,
a to androidni a gynoidni. Androidni typ (typ jablko) je obezita, kterd se vyskytuje
Castéji u muzl a je vice nebezpecnd. V tomto piipadé se tuk ukladd hlavné na bfiSe a
pfinasi s sebou metabolické komplikace, jakozto rozvoj cukrovky a aterosklerozy.
Gynoidni (typ hruska) je typicka spi§ pro zeny. Tento druh obezity je spise
kosmetickym problémem, a pokud neni téz$iho stupné, nenese s sebou metabolické
komplikace. Nic neméni ovS§em fakt, Ze i muz mutize mit obezitu Zenského typu a naopak
(Svacina & BretSnajdrova, 2003).

Androidni obezita je ¢asto zjednoduSen€ nazyvana jako obezita horni ¢asti téla a
gynoidni typ je jako obezita spodni ¢asti téla (Heyward, 2002).

Zvlastni pozornost by se méla vénovat i tzv. skryté obezité, u které nedochazi ke
zvySeni té€lesné hmotnosti ale sniZzeni podilu aktivni télesné hmoty (hlavné té svalové)
pfi soucasnému zvySeni podilu hmoty pasivni (tuku). Timto typem obezity jsou
postizeni pievdzné jedinci, kteti jsou fyzicky téméf neaktivni, velmi malo jedi a tim
padem netloustnou (Hejda & Smrha, 1985).

Obezita silné ovliviiuje kvalitu Zivota, a to jak z fyzické tak i1 z psychické
stranky. Do jaké miry je Zivot ovlivnén touto nemoci, zavisi na stupni nadvahy, véku a
pohlavi. Zendm obezita zasahuje do mentélni stranky jejich byti samoziejmé vice. Na
rozdil od obézniho muZe se citi vice diskriminovdny jak v zaméstnani, tak 1
Vv partnerskych vztazich. U muzii se toto onemocnéni vyznamné podepisuje na

fyzickych funkcich a vlastniho citéni celkového zdravi (Hainer a kol., 2004).
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V dnesni dob¢ je obezita doslova epidemii, kterd se nevyhyba zadné vékové
skupiné. Zdrcujici je skutecnost, ze i pres védomi, jak moc je obezita nebezpecna, jeji

méfitko stale stoupa.

Distribuce tuku

»Stanoveni mnozstvi podkozniho tuku v podobé jeho procentudlniho zastoupeni
nas neinformuje o jeho distribuci, kterd méa pouzitelnost v pedagogické praxi, ale i
klinické praxi pfi stanoveni rizika srde¢né- cévnich, pfipadné dalSich onemocnéni.
Rozlozeni tuku jsme schopni posoudit antropometrickymi technikami, na piiklad na
zaklad¢ indext centrality, které nas informuji o vysSim ulozeni tuku na trupu nebo
naopak na koncetinidch (rozloZeni centrifugdlni ¢i centripetdlni). Dal§i moznosti pro
determinaci distribuce podkozniho tuku vymezuje na piiklad metoda segmentalni
bioelektrické impedance (piistroj firmy TANITA) nebo metoda DEXA* (Riegerova,
Ptidalova & Ulbrichova, 2006, 58).

Zjisténi rozlozeni podkozniho tuku v jednotlivych castech téla umoziuje
napiiklad metoda DEXA nebo pfistroje pracujici na zéklad¢€ jiz vySe zminéné metody
BIA. Tato segmentalni analyza rozdéluje télo na horni koncetiny (prava- leva), dolni
koncetiny (prava- leva) a trup. Prevaha tuku na koncetinich se oznacuje jako
centripetalni. Centrifugélni rozlozeni téla znamend pievahu tuku na trupu. Optimalni je
samoziejmé takové rozloZeni tuku, kdy nedochézi k vyrazné diferenci mezi trupem a
koncetinami (Kutac, 2009).

Distribuce tuku ma také rtiznou charakteristiku z hlediska etniky a rasy. Tato
distribuce je diferenciaénim kritérium u osob s odlisnou urovni a druhem pohybové

zatéze (Riegerova, Pridalova & Ulbrichova, 2006).

Rozdily v distribuci tuku v zavislosti na pohlavi
Procentuélni pomér tuku v téle se u muzii pohybuje v priméru 11 az 15 procent
z celkové télesné hmotnosti, u Zen pak 18 az 22 procent. Tyto odliSnosti jsou
Vyssi podil tukové tkané se u zen vyskytuje jiz od détstvi, 1 kdyZ v mensi miie
nez v dospélosti. Tento rozdil se eliminuje pouze v obdobi pfed nastupem
prepubertalniho zrychleni ristu. V této fazi vyvoji 1 u chlapct nartsta podil podkozniho
tuku a aktivni hmota zaujima mensi podil na hmotnosti téla. Na konci obdobi nejvétsiho

zrychleni rastu se objevuje 1 u dévcat doCasné snizeni podilu podkozniho tuku, a to
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z toho davodu, Zze pravé v této fazi se u obou pohlavi rozviji aktivni hmota. S dalS$im
rozvojem puberty pfibyva vyvinem u divek aktivni hmota a ve zvySené mite i podkozni
tuk, ktery stale zaujima vyssi podil na celkové télesné hmotnosti. Na rozdil tomu u
chlapcii podil tohoto tuku relativné a nékdy az absolutné¢ ubyva a rozviji se hlavné
aktivni hmota (Patizkovd, 1962). Dale literatury uvadéji, Ze béhem vyvoje se mezi
obéma pohlavimi vyhranuji sexudlni rozdily ve sloZeni téla, kterymi se pak v dospélosti
muz a zena odlisuji.

Sexualni diferenciace v rozdéleni tuku se projevuje jiz od obdobi stiedniho
détstvi, v obdobi adolescence se zvysuje a v dospélosti pietrvava. S pribyvajicim vékem
se tuk vice uklada na trupu nez na koncetinach. U Zen se jedna pievazné o oblast pasu a
pazi, u muzl jsou to hlavné zada, bticho a hrudnik (Riegerova, Ptidalovd & Ulbrichova,
2006).

Podil télesného tuku u dospélé zeny je 22- 25%, u muzi 15- 18% z celkové
télesné hmotnosti. Minimalni podil tuku pro zachovani zdravého chodu organismu se u

zen pocita 12%, u muzi 5%.

2.2.3.3 Podvdha

,»Za hubeného lze pokladat jedince, ktery ma méné nez 90 % normalni vahy. I
hubenost miize mit ovSem riizné stupné. Jinak bude vypadat Zena nebo muz vazici 90 %
své idedlni vahy v porovnani s Zenou nebo muzem, ktefi maji jen 60 % této vahy. Obsah
tuki hubenych je maly - wu fady znich jako by tukova tkan byla malo vyvinuta“
(Dolecek, 1984, 169).

Hubenost byva bud’ pfiznakem néjakého onemocnéni, nebo je nasledkem
podvyzivy. Pfi¢in hubenosti mize mnoho. Nékdy mulze za ubytkem vahy stat
onemocnéni zaZivaciho traktu, chronické prijmy, Zalude¢ni nebo dvanécternikové
viedy, onemocnéni jater, zvySena ¢innost §titné zlazy, atd. (Dolecek, 1984).

Podvyzivenym jedincim hrozi mnohem vyss§i riziko nerovnovahy tekutiny
elektrolyti, fidnuti kosti, zvySena ldmavost kosti, chfadnuti svall, srde¢ni arytmie,
ledvinové a reprodukéni poruchy a v nejhorSim piipad¢ i1 nenadald smrt (Heyward,
2002).

Co se tyce navratu k normalni vaze, je tfeba zjistit pti¢inu hubnuti. Pokud nékdo
hubne kvtli Spatné Zivotospravé (hladovéni, koureni, nedostatek stravy, atd.), méla by

stacit pouhd uprava jidelnicku vcetné ostatnich zvyklosti. Tém ,,zdravym* hubenym,
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ktefi maji zivotospravu v poradku, se doporucuje energeticky bohata strava (Sacharidy,
tuky vhodného typu), dostatek odpocinku, nékdy i zména prostiedi ¢i zaméstnani.
Z 1écebnych prostiedkli, které ma v rukach lékar, se v neékterych ptipadech osvédcuji
anabolické hormony, podavané ne€kolik tydnii ve vhodnych davkach. Nékdy se podava i
inzulin. Ten zvySuje pocit hladu a ukladani tukd. Zenam mutZe prospét i podavani

hormonalni antikoncepce (Dolecek, 1984).

2.2.4 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy jsou hlavné psychickym problémem. Tato onemocnéni
jsou dopadem moderni spole¢nosti, a to pfevazné masmédii, ktera na nas ze vsech
strach chrli dokonala téla ¢i navody na to, jak co nejrychleji a nejefektivnéji zhubnout.

Poruchami pfijmu potravy trpi nejcastéji divky a mladé zeny. Tyto nemoci
pusobi destruktivné na postizenou osobu z psychického, socidlniho a profesiondlniho
hlediska (Maradova, 2007).

Nize uvedend onemocnéni jsou charakteristickd odklonem od norméalniho
stravovani. De facto pfi€iny téchto poruch spocivaji v jisté posedlosti vlastnim télem a
nesmyslnou regulaci pfijmu potravy, které mohou vyustit do takové miry, kdy se jiz

postizeny jedinec neobejde bez odborné 1€¢katské pomoci.

Mentalni anorexie

Anorexia mentalis (anorexia= nechutenstvi) postihuje prevazné dospivajici a
mladé Zeny. Osoby trpici touto nemoci maji chorobny strach z obezity, brani se piijmu
potravy ¢i po jidle vyvoléavaji zvraceni (Dolecek, 1984).

»Mezi zékladni pfiznaky mentalni anorexie patii zdmérné odmitani jidla spojené
S postupnym oslabenim chuti k jidlu a pocitd hladu. Chut’ k jidlu se vétSinou zcela
neztrati, jenom je védomé potlacovana‘“ (Malkova & Krch, 2001, 73).

Tato porucha piijmu potravy je charakteristicka tim, Ze postizeni odmitaji jist, 1
kdyz maji na jidlo chut, jsou posedli Stihlosti a neustalym strachem z tloustnuti.
Odmitavost v jidle je doprovazena zvySenym zajmem o né&j (na jidlo stale mysli, vafi
pro druhé, sbiraji recepty, atd.). Télesnd hmotnost je pfi tomto typu onemocnéni
udrzovdna nejméné 15 % pod normdlni Urovni nebo je hodnota BMI 17,5 a nizsi.

Podvéha u zen zpusobuje poruchu menstruacniho cyklu, u dospivajicich jedincii jsou
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pak opozdény nebo upln¢ zastaveny pubertdlni projevy. Pubertdlni vyvoj se po
uzdraveni obvykle dokon¢i (Maradova, 2007).

Dlouhodobé hladovéni mé pak vyrazny dopad na chod organismu. Casem se
zaCnou objevovat zavazna postizeni, jako jsou napf.: ztrata menstruace, vypadavani
vlast, kazivost zubd, ale i psychicka traumata, frustrace, beznad¢j, atd. (Dolecek, 1984).

Z vlastnich poznatkl a zkuSenosti vim, ze anorexie se muze projevovat riznymi
zpusoby. Jednim z charakteristickych projevi je samoziejmé jiz vyse zminény negativni
postoj K pfijimani potravy. Nékteti jedinci, trpici touto poruchou, zas ale o jidle radi
hovoii. Tim se snazi sviij problém na vefejnosti jakoby maskovat. Jejich oblibou je
sbirani receptl, vyvarovani pro druhé, atd. To, ze nékomu néco uvafi ¢i upecou a oni se
toho jakozto tviirci absolutné netknout, jim pfinasi naprosto uspokojujici pocit vitézstvi.
Citi se jako silni a odolni, protoZe odolali a maji radost, Ze mohou druhé vykrmovat.
Mezi dalsi projev touto posedlosti svym télem bych vidéla i nadmérné cviceni. Osoby
S touto poruchou stavi fyzickou aktivitu na prvni misto a snazi se neustale sportovat.

Protoze jinak si pfipadaji, Ze tloustnou.

Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je onemocnéni, které¢ je typické opakujicimi se zachvaty
ptejidani a naslednym zvracenim.
postizeni bulimii vypadaji navenek zdravé, ale ve skutecnosti jsou psychicky labilni.
Najednou dokaZzou snist velké mnozstvi jidla. Po nasyceni nastupuje pocit viny,
zahanbeni a strach z tloustnuti. Tuto situaci pak fesi pravé okamzitym vyprazdnénim, a
to vyzvracenim pozité stravy. Pfiznaky bulimie jsou napf.: neustaly zajem o t€lesnou
hmotnost, opakované cykly ptejidani, ztrata sebekontroly pii piejidani, zvraceni,
uzivani diuretik a rGznych projimadel, hladovéni, nepfiméfené ndro€né cviceni a také
pokud se béhem tii mésicii opakované béhem jednoho tydne objevuji minimalné¢ dva
cykly prejidani a vyprazdnéni (BlahusSova, 2005).

U bulimie se na rozdil od anorexie nevyskytuje tak markantni ubytek hmotnosti.
Pokud vSak ano, hovofime o bulimické form¢ mentalni anorexie. Nutkava potieba
pfejidani a pocitu ztraty sebekontroly nad jidlem se muze objevovat i nékterych

dusevnich poruch, jako napft. alkoholismus, deprese, manie, atd. (Maradova, 2007).
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,Mentéalni anorexie a bulimie pfedstavuji ve svych projevech mezni polohy
nutricniho chovani od zivot ohrozujictho omezovani piijmu potravy az po prejidani
. v oy S y “ .
spojené¢ s tzv. proc¢iStovanim (projimadla, diuretika a predevSim zvraceni) nebo
hladovénim* (Maradova, 2007, 6).
Uspésnost 1écby je celkem uspésnd. Vyzkumy udavaji, ze v pruméru 50 %

dévcat s anorexii a téméf dvé tretiny s bulimii se zcela vyléci (Maradova, 2007).

Trojsyndrom sportovkyn

Uz z ndzvu této poruchy je ziejmé, ze zahrnuje kombinaci tfi onemocnéni, a to:

1. poruchy stravovéni- mentalni bulimie a anorexie,

2. amenorrhoea- ztrata menstruace (z divodu podvahy),

3. osteoporozy- fidnuti kosti.

Osteopordza je z téchto tii poruch nejrizikovéjsi, a to z toho divodu, ze v dospélosti uz
se denzita kosti neda zvysit (Blahusova, 2005).

Tato nemoc postihuje jak sportovkyné, tak 1 zeny, které se vénuji rekreacnimu
cviceni ve velkém mnozstvi. Kazdy z téchto tfi syndromli mlze souviset se zdvaznymi
zdravotnimi dusledky a vyskyt jejich trojkombinace zvySuje miru umrtnosti. Pokud
zena ¢i divka trpi jiz jednim ze tfi syndromt, je velka pravdépodobnost, Ze zbylé dva
syndromy na sebe nenechaji dlouho cekat. Tedy pfitomnost jedné poruchy muze

vyvolat dalsi (Stewart & Sutton, 2012).

Bigarexie

Jedna se sice vice o poruchu duSevniho zdravi, ale velice uzce souvisi
s posedlosti vlastnim télem. Bigarexii mohou onemocnét jak muZi, tak Zeny. V souasné
dobé se objevuje predevsim v oblasti kulturistiky. Strava postizenych je zaloZena na
nadmérném piisunu bilkovin s minimalnim mnoZstvim tuk.

,,Clovék trpici touto poruchou se nadmérné zaobira domnélym defektem svého
vzhledu, i kdyz vyhliZi zcela normalné. Nejde o pouhou nespokojenost, ale o chorobnou
posedlost vymyslenym defektem. Na rozdil od anorexie nebo bulimie, osoba trpici
bigarexii vnima sebe sama jako slabou, malou, s nedostate¢né vyvinutou svalovinou a
snazi se vysokym pifijmem zejména bilkovinné stravy, doplikil vyZivy a naroénym
kulturistickym tréninkem dosahnou kyzeného kulturistického vzhledu“ (Blahusova,
2005, 68).
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Ortorexie

S touto nemoci uzce souvisi dalsi zavislost, a to ohledné stravy. Ortorexie je
nazev pro chorobnou posedlost zdravym stravovanim. Tato porucha nastupuje
nenapadné, zac¢ind zménou stravovacich navyki a postupné se prehoupne az do manie.
Takto nemocni lidé se drzi svych presnych pravidel stravovani a inklinuji hlavné k tzv.
bio potravinam, které jsou ziskavany z ekologického zemédélstvi.

O této poruse se stale doposud jesté¢ moc nevi. Jisté je to, Ze z nenapadné lasky
ke zdravé stravé, se pozdéji miize stat chorobnd posedlost, ktera vyzaduje lékaiskou

pomoc.

2.3 Slozeni téla

Studium télesného slozeni se zaméfuje na zmény v podilu jednotlivych télesnych
frakei (komponent) v riiznych fazich ontogeneze, a to zejména v obdobi riistu a starnuti.
Déle studuje zmény vzniklé pasobenim télesné zatéze a sportovniho tréninku.
V neposledni fadé¢ zkouma, jak se méni t€lesné slozeni u riznych metabolickych
onemocnéni, klinickych syndromi, télesné ¢i psychicky postizenych jedinct
(Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006).

Celikovsky (1990) dopliiuje, Ze naprosto jednoduché vlastnosti ¢lovéka jako
jsou vyska, hmotnost, obvodové hodnoty jednotlivych ¢asti téla, aktivni té€lesna hmota,
atd. maji rozhodujici vyznam u fady motorickych ¢innosti.

Hmotnost téla je zdkladni morfologicky parametr pro hodnoceni lidského
pohybu. OvSem slozitost tohoto parametru si vyzaduje zkoumdni i jeho komponent
(frakci), které oznacuje z hlediska pohybovych projevii jako aktivni a pasivni slozky
(Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006).

Télesn¢ sloZzeni ovliviluje genetika a vngjsi faktory, ke kterym fadime
predev§im fyzickou aktivitu a vyzivové faktory. Hmotnost téla je zékladnim
morfologickym parametrem, ze kterého vychdzime. Pfi sledovéni télesného sloZeni
podléhaji vyzkumu jednotlivé komponenty télesné hmotnosti a zmény jejich poméru
zastoupeni. Jiz zminéné vnéjsi faktory maji na hmotnost téla vyznamny vliv. Pomér
mezi energetickym piijmem a energetickym vydejem by mél byt vyvazeny. V opacném

ptipadé¢ se bud’ télesnd hmotnost zvysuje, coz zplisobuje piebytecnd pfijimand energie,
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ktera se pak v téle uklada v podobé tuku, ¢i se hmotnost téla snizuje a télesné vaha klesa
(Kutac, 2009).

SloZeni t¢la je tedy zavislé na fyzické aktivité. Pokud je télo trénované, dochazi
ke zvysSeni aktivni té€lesné hmoty, a to prevazné svalové tkan€, a snizeni pasivni hmoty,
pficemz ale nemusi dochazet ke zméné télesné hmotnosti. Coz plati nejen u dospélych
ale i dospivajicich jedincl. Avsak nutno podotknout, ze aktivni télesna hmota je zavisla
na kontinualnim udrzovani urcité urovné pohybové aktivity. Pokud by tedy doslo
k ukonceni tréninku, hodnoty aktivni hmoty pujdou dold, protoze nejsou dlouhodobé

ptetrvavajici (Riegerova & Ulbrichova, 1993).

Tabulka 2. Optimalni slozeni téla (www.inbody.cz).

Ziakladni slozky Muzi Zeny
Voda 62,4% 56,5%
Mineralni latky 5,8% 5,3%
Proteiny 16,5% 15,2%
T¢lesny tuk 15,3% 23,0%
Celkem 100% 100%

Slozeni téla a jeho télesnd hmotnost je dana souctem komponent télesného
sloZeni. Usporadanim téchto komponent vznikly tzv. modely télesného sloZeni. Jako
dva zékladni modely uvadim model anatomicky a chemicky (Kutag, 2009).

,,Lidské télo je slozeno z komponent, které je mozno charakterizovat z hlediska
chemického ¢i anatomického. Chemicky je tvofeno tukem, bilkovinami, uhlovodany,
minerdly a vodou. Tento klasifikatni systém je preferovan ve vztahu k télesnym
energetickym zasobam. Anatomicky je télo tvofeno tukovou tkani, svalstvem, kostmi,
vnitinimi organy a ostatnimi tkdnémi. Anatomicky klasifikac¢ni systém je preferovan
Vv téch ptipadech, kdy jsou studovany vlastni otdzky télesného slozeni* (Riegerovd &

Ulbrichova, 1993, 23).

Télesnd voda
Voda je zadkladni slozkou kazdého zivého organismu. Mnozstvi télesné vody
zalezi na veku, pohlavi a télesné hmotnosti. V téle funguje jako transportni prostredi pro

ziviny, krevni plyny, odpadni latky, teplo a elektrické proudy. Tak slouzi jako
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rozpoustédlo a vytvaii vhodné prostfedi pro chemické reakce probihajici v organismu.
Mimo jiné udrzuje pruznost a odolnost kiize a chrani sliznici (Rokyta a kol., 2000).

Celkova télesnd voda (Total body water - TBW) je nejvyznamnéjsi télesnou
komponentou celkové télesné hmotnosti. Nejvice télesné vody je u kojenct, a to az 80-
85 % a u ditéte okolo 75%. Mnozstvi celkové télesné vody u dospe€lého muze je 63%, u
zeny 53%. Krev a ostatni télni tekutiny obsahuji nejvice vody (91-99%). Dale je tato
komponenta v tkani svalové (75-80%) a v kizi. Mens§i mnozstvi pak obsahuje jesté tkan
tukova (10%) a kosti (22 %). Celkové zastoupeni vody v lidském téle je u dospclého
jedince kolem 60%. Voda je rozdélena do dvou prostorii- intracelularniho a
extracelularniho (Rokyta a kol., 2000).

Té¢lesna voda je tedy bud’ v buiikach, tzv. nitrobunééna, tvofici intracelularni
tekutinu (ICW), nebo mimo bunky, tzv. mimobunécnéd voda, ktera tvoii extracelularni
tekutinu (ECW). U zdravych jedincii jsou hodnoty intracelularni a extracelularni (ECW)
tekutiny konstantni, a to v poméru 2:1 (www.inbody.cz).

Tento pomér nitrobunééné a mimobunécné tekutiny se samoziejmé béhem
vyvoje jedince méni. V téle dosp€lého muze ma intracelularni voda podil asi 40 % na
hmotnosti téla (30 1 u 75 kg muze), coz je 66 % celkové télesné vody (TBW).
Extracelularni tekutina tvoii 15 1 celkové télesné hmotnosti, coz predstavuje 20 %. U
Zen je distribuce niz$i. Nitrobunéénd tekutina ma zastoupeni 32 %, mimobunécna 21 %.
Tento niz§i podil vody je u Zen zplsoben diky vyS$$imu mnoZstvi pasivni hmoty v téle.
Extracelularni tekutina se dale jesté déli na tkanovy mok a krevni plazmu (Rokyta a
kol., 2000).

Podil celkové télesné vody se sniZuje v prenatdlnim obdobi a v prvnim roce
zivota. Relativné konstantni zlstava podil télesné vody behem raného a stfedniho
détstvi (cca do 12. roku). Postupnym vyvojem se jiz zacind projevovat sexudlni
rozdilnost pohlavi, ktera mé za nasledek to, ze u divek se mira hydratace snizuje,
zatimco u chlapct zvySuje. Celkova mira hydratace se pak snizuje s vékem (Riegerova
& Ulbrichova, 1993).

Kuta¢ (2009) potvrzuje, Ze mnozstvi celkové télesné vody je zavislé na pohlavi,
véku a télesné hmotnosti. Dale také zduraznuje fakt, Ze sniZeni mnoZstvi vody v téle
(dehydratace) muze negativné pusobit na prubéh fyziologickych funkci organismu a u
sportovcll vede ke snizovani vykonnosti.

Pfijem a vydej vody by mél byt v rovnovaze (Rokyta a kol., 2000).
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Prijem vody:

1. z napoja (1000 — 1500 ml vody),

2. Z potravy (okolo 1000 ml, zalezi na sloZeni potravy),
3. Z oxidac¢nich pochodt (300 ml za den).

Ztraty vody:

1. mo¢i (1500 ml za den),

2. kuzi (600 — 800 ml denné, zalezi na podminkach),

3. plicemi (400 ml vodni pary),

4. travicim traktem (100 ml stolici).

Nerovnovaha v této bilanci zpisobuje dehydrataci (ztraty > piijem). Opak dehydratace
je hyperhydratace (Rokyta a kol., 2000).

Mineralni latky

,Mineraly jsou anorganické latky, které jsou pritomny ve vSech zivych bunkach
lidského téla a jsou hlavnimi slozkami enzymatickych systému, reguluji svalovou a
nervovou drazdivost, krevni srdzlivost a normalni srde¢ni rytmus. Nedostatek mineralii
muze mit za nasledek vazné zdravotni problémy* (BlahuSova, 2005, 114).

Kazdé lidské télo se mimo biogennich prvki (uhlik, vodik, dusik, kyslik) sklada
I Z prvkd mineralnich (draslik, sodik, vapnik, fosfor, hof¢ik, siran). Mimo tyto hlavni
mineraly obsahuje organismus jeSt¢ stopové prvky (Zelezo, zinek, jod, selen, fluor,
hlinik, méd’, mangan, kobalt, chrom, cin) (Rokyta a kol., 2000).

Zivotné dileZité mineraly potiebujeme v pomérné vysokych davkach, méfenych
ve stovkach miligram® nebo gramech. U stopovych prvki je potfeba niz§i. Méfime je

v miligramech nebo mikrogramech (Agerbo & Andersen, 1997).

2.3.1 Aktivni hmota

Aktivni té€lesnd hmota (ATH) je komponentou majici riznorodé sloZeni.
Vzéijemny pomer jejich slozek (kostra, svalstvo, ostatni tkdn€) je variabilni. Zavisi na
veéku, pohybové aktivité a dalSich vnitinich a vnéjSich vlivech. Uvadi se, ze na ATH se
podili z 60 % svalstvo, z 25 % opérmé a pojivové tkané a zbylych 15 % ptipada na
hmotnost vnitinich organti (Riegerova & Ulbrichova, 1993).

Tato komponenta je dana jako rozdil mezi celkovou télesnou hmotnosti a

hmotnosti télesného tuku. Obsah vody se pohybuje v rozmezi 72- 74 %. Déle pise, ze
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netukova hmota je tvofena kromé¢ vody také draslikem. Hodnoty drasliku u muzd se
pohybuji v rozmezi 60 - 70 mmol/kg, u Zen 50 - 60 mmol/kg. Denzita beztukové slozky
je 1,1 g/cm?® (Kutag, 2009).

Patizkova (1962) uvadi, ze podil aktivni télesné¢ hmoty na celkové télesné
hmotnosti 1ze vypocitat jako: aktivni télesnd hmota v % = 100 % - % tuku. Co se tyce
absolutni mnozstvi aktivni hmoty v kg, tak tu ziskame, kdyZ odecteme od celkové
télesné vahy v kg vahu télesného tuku v kg.

Literatury uvadéji, ze v analyze slozeni téla je tato tukuprostd hmota
oznacovana jako FFM (Fat Free Mass). Coz upln¢ zjednodusen¢ znamena, Ze se jedna o
veskerou hmotu v lidském téle, kterda neobsahuje tuk. Aktivni télesnd hmota tedy
zahrnuje orgdny a tkané. Tuto komponentu lidského téla nazyvdme i1 jako hmotu
tukuprostou, a to diky tomu, Ze svou ¢innosti spotfebovava energii.

Aktivni télesnd hmota se méni po cely zivot. Ma na ni vliv fada faktort jako
vyziva, v€k, pohlavi a v neposledni fadé fyzicka aktivita, atd. Skrze vSechny tyto
faktory je mozné rozvoj aktivni hmoty podporovat. Rozvojem aktivni télesné hmoty na
ukor pasivni télesné hmoty (tuku) ma totiz vliv na zvySovéni télesné zdatnosti
(Patizkova, 1962).

Pokud je tedy télo vystaveno dlouhodobé tréninku, dochdzi ke zvyseni
tukuprosté komponenty a ke snizeni tukové komponenty, coz nemusi vibec vést ke
zmeéné télesné hmotnosti (Riegerova, Pridalova & Ulbrichova, 2006).

Aktivni télesnd hmota ma ve srovnani s celkovou véhou téla uzsi vztah k fadé
fyziologickych veli¢in, jako je naptiklad spotieba kysliku jak za bazalnich podminek
tak pfi zatiZzeni, minutovy objem srdecni, vitdlni kapacita, respirani objem, atd.
Dusledkem rtiznych vlivil piisobicich v pritbéhu ontogeneze na rozvoj télesného slozeni,
dochdzi z tohoto hlediska na individudlni odliSeni 1 u jedinct stejného véku, vahy a
vysky. Mezi hlavni vlivy, které maji vliv na télesné sloZeni, fadime vyzivu a svalovou
praci. Jsou tak Ciniteli, kterymi je moZzné do vyvoje télesného sloZeni cilené zasahnout a

ovliviiovat jej (Pafizkova, 1973).

2.3.1.1 Svalova tkari
Svalova tkan tvofi nejvetsi cast na celkové télesné hmotnosti. Lidské télo

obsahuje pfes 600 svalli, které d€lime na svaly kosterni ptfi¢cné pruhované, hladké a
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srdecni sval. Z celkové hmotnosti zabiraji svaly u muzi 35- 40% a u Zen 30-40%
(Jarkovska, 2005).

Cihak (2011) uvadi, ze hmotnost svald miize napiiklad u trénovaného atleta
dosahovat az 45 % celkové télesné vahy. Naopak také milize toto mnozstvi klesnout na
hodnotu 30 %. Z celkového mnozstvi svalstva tedy pfipada vice nez polovina (56%) na
dolni koncetiny, 28 % na horni koncetiny a cca 16 % na hlavu a trup.

»Sval (mys, musculus) je hybnou, aktivni ¢asti pohybového systému. Sval je
organ se slozitou vnitini strukturou a zapojenim na nervovy a cévni systém* (Dylevsky
& Trojan, 1990, 135).

Sval se sklada ze svalového vldkna, vaziva a pomocnych svalovych zatizeni
(Cihak, 2011).

Hlavni tlohou svalové tkdné je umoznovat pohyb. Pohyb je umoznén stahem
(kontrakci), ktery je vyvolan nervovym podnétem. Rychlost stahu zévisi na druhu
svalového vlakna. RozliSujeme svalova vlakna rychld — bild a pomalda — Cervena.
Kontrakce jsou bud izometrické, pii kterych dochdzi ke zméné napéti svalu nebo
izotonické, u kterych se meni délka svalu. Izotonicka kontrakce je pak dvojiho typu, a to
koncentricka (k télu) a excentricka (smérem od t&la) (Cihdk, 2011).

Obecné rozeznadvame svaly hladké, ptiéné pruhované a srde¢ni sval. Jediné

pti¢né pruhované svaly miizeme ovladat vili, ostatni nikoli.

2.3.1.2 Kostra téla

Kostra dospélého jedince se sklada z 206 kosti. Kosterni systém zastdva mnoho
dalezitych funkci, jakozto: drzeni tvaru téla a podpory, ochrana vnitinich organt,
pomoc pii pohybu, skladovani minerald a krvetvorba (Stewart & Sutton, 2012).

Cihak (2011) upfestiuje ochrannou funkci kostry, a to tak, Ze lebka chrani
mozek, patef michu, apod. Déle uvadi, Ze kosti jsou pevné, tvrdé Zlutobilé organy, které
tvofi kostru (skeleton). Kosti spolecné s ptipojenymi chrupavkami, klouby a vazy tvofii
pasivni pohybovy aparat. Za aktivni pohybovy aparat se povazuje kosterni svalstvo.
Vyvin kosti se nazyva osifikace. Sviij zdkladni tvar ziskava kost uz v embryonalnim
obdobi, a to vlivem dédicnosti vyvojovych déji. Zékladni tvar je v re- modelovan a
domodelovavan v pribéhu prenatalniho 1 postnatalniho obdobi. Rozhodujici vliv na
vyvoj kosti maji predev§im mechanické momenty, jeZ na kost piisobi. Témito

mechanickymi vlivy rozumime tah a tlak.
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Kost je pevnd a malo elasticka. Je klasifikovana jako organ, nebot’ obsahuje dalsi
typy tkani (kostni, pojivovou, nervovou, epitelovou) (Stewart & Sutton, 2012).

Na povrchu tohoto organu je vazivovy obal (okostice), pak nasleduje vlastni
kostni tkan a uvnitt kosti se nachazi kostni dien. Kostni tkan se fadi mezi oporna pojiva.
Zakladni stavebni slozkou kostni tkané jsou bunky (osteofyty), vlakna (kolagenova,
elastickd) a mezibunééna hmota (Dylevsky & Trojan, 1990).

Kost je po celou délku Zivota re-modelovana. Osteoklasty jsou buiky, které
odstranuji zralou kostni tkan. Nova kostni tkan je pak tvofena diky buitkam, které jsou
nazyvany osteoblasty (Stewart & Sutton, 2012).

Pro kvantifikaci hmotnosti kostry v zivém téle neexistuje dostatek
verifikovanych metod. Podil kostry na celkové hmotnosti téla uvadi obecné hodnoty
stejny u novorozencl jako u dospélych. Déle jest¢ zminuje, vliv fyzické aktivity na
kostru. Pohyb a sportovni trénink siln¢ ovlivituji kostni hustotu a samoziejmé 1 obsah
minerali v kostech. Naptiklad u sportovcli se vétSinou setkavame s mohutnéjSimi
kostnimi parametry (Riegerova, Pfidalovd & Ulbrichova, 2006).

Hustota kosti v dospélosti neni fixni a mize byt ovlivnhéna hormondlnimi
zménami, procesem starnuti, riznymi dietami a dalSimi Zivotnimi zvyKky. S procesem
poruchou, vzniklou timto procesem, je osteopordza (fidnuti kosti). Ta je charakteristicka

ubytkem kostni tkané a vétsi nachylnosti ke zlomeninam (Stewart & Sutton, 2012).

2.3.2 Pasivni hmota

Pasivni hmotou rozumime tuk. Tuk slouZzi v téle pro ziskani a ukladani energie,
podili se na regulace teploty téla a chrani orgéany.

Télesny tuk zastava v téle funkci zasobni latky a odecteme- li jeho hmotnost od
celkové hmotnosti téla, vyjde nam podil zakladni télesné hmoty, ¢imz se rozumi kosti,
svaly, organy a tekutiny. Zasobni tuk slouzi hlavné jako zdroj energie a je uloZen
prevazné v podkozi. Dale chrani vnitini organy a je soucasti bun€k jako stavebni
materidl. Vysoky ale 1 nizky podil podkozniho tuku je pro zivot nebezpetné, proto je
dilezité udrZzovat optimalni hodnoty této komponenty v téle (BlahuSova, 2005).

Tuk v tele predstavuje predevsim energetickou zasobu. Veskera nadbytecna

energie se preménuje na tuk. Podil télesného tuku se lisi podle typu pohlavi. Télesny tuk
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se rozdéluje na tuk podkozni, Gtrobni a nitrosvalovy, a to v poméru 80:50:5. Pro lidské
télo je nezbytny i tzv. esencidlni tuk, ktery tvofi bunééné membrany. U Zen tvoii tento
tuk 8% z celkové hmotnosti, u muzi jsou to 3%. Dilezitym tukem v téle je jesté tzv.
visceralni tuk. V tomto ptipad¢ jde o prufez bfiSnim utrobnim tukem, a to za pomoci
pocitatové tomografie. Nartst oblasti utrobniho tuku znaci obezitu nebo starnuti
organismu. Dale ma za nasledky geriatrickd onemocnéni, jako je cukrovka,
arteriosklerdza a vysoky krevni tlak (www.inbody.cz).

Blahusova (2005) uvadi rozdé€leni tuku na zasobni a esencialni. Esencialni tuk
udrzuje v tele fyziologické funkce a jeho nizké hodnoty maji negativni vliv na zdravi. U
muzil se hodnoty esencidlniho tuku pohybuji kolem 3 % z celkové télesné hmotnosti, u
zen je to 12%. Zeny maji vyssi hodnoty, protoZe tento tuk se v Zenském téle nachazi na
prsou, v déloze a v dal$ich pohlavnich organech. Zasobni tuk je v téle uloZzen vétsinou
pod kuzi a v okoli velkych télesnych organti. Pro télo zastava tfi zakladni funkce.
Funguje jako izolator pro udrzeni télesného tepla, dale jako zéasobdrna energie a
Vv neposledni fad¢ slouzi jako ochrana proti zranéni.

»I¢lesny tuk je nejcastéji sledovanym parametrem, nebot’ je ukazatelem jak
zdravotniho stavu, tak také télesné zdatnosti jedince. Jeho zastoupeni muzeme
ovliviiovat vyzivou a pohybovou aktivitou. Je tedy zfejmé, ze se jedna o velmi
variabilni komponentu télesné hmotnosti. K narastu télesného tuku dochéazi na tkor
svalové frakce, coz ma za nasledek pokles vykonnosti jedince a tedy i sniZeni jeho
télesné zdatnosti a pfi dalSim zvySeni pak vznik ftady zavaZznych chorob
(kardiovaskularnich, metabolickych ...)* (Kuta¢, 2009, 31).

Zvysené ukladani tukové tkan€ ssebou nese za nasledek mnoho chorob.
télesné hmoty vede k fad€ zdravotnich rizik, jez jsou s pfili§ vyraznym tUbytkem této

hmoty spojena, jako napf. rizné fyziologické dysfunkce funkci organismu.

2.4 Metody méreni

Metody pro urovani télesného sloZzeni miizeme rozdélit do dvou skupit, a to na
terénni a laboratorni.

»dtanoveni télesného slozeni je zavislé na pouzité metod¢ a neni proto mozné

kombinovat mezi sebou ruzné metody. Ukazuje se, ze vysledky ziskané riznymi
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metodami lze srovnavat jen velmi obtizné. Je proto nutné opakovand méteni provadét

stale stejnou metodou** (Kutaé, 2009, 31).

2.4.1 Laboratorni méieni

Pro tyto metody je velmi obtizné najit vyuziti v terénu. Jsou velmi narocné
Z hlediska technického vybaveni, narokii na odbornost obsluhy, na organizaci a
V neposledni fad¢ i financné. Mezi nejcastéj$i metody laboratorniho meéteni radime

hydrostatické vazeni, denzitometrii a DEXA (Kutac, 2009).

2.4.1.1 Hydrostatické vaZeni

Touto metodou se zjistuje objem téla rozdilem hmotnosti téla na sousi a pod
vodou, a to skorekci na denzitu a teplotu vody Vv okamziku, kdy probihd vazeni
(Riegerova & Ulbrichova, 1993).

Tukova tkan ma nizsi hmotnost nez svaly a kosti. Diky této metod¢ lze relativné
presné urcit aktualni mnozstvi tukové tkang a to tak, Ze porovname hmotnost pod vodou
s hmotnosti nad vodou (Blahusova, 2005).

K meéfeni pod vodou se milize vyuzivat specialni zidle pfipojend na stupnici nebo
platformy (Heyward, 2002).

Pti vazeni pod vodou je télo nadlehovano vzduchem, ktery je v dychacich
cestach a v plicich, a proto se vazeni provadi v maximalnim expiriu a vysledek je
korigovan o objem rezidualniho vzduchu. Vypocet podilu tuku pak vychazi z regresnich
rovnic (Riegerova & Ulbrichova, 1993).

Nevyhoda tohoto testovani je jeho finan¢ni, Casova a technicka naro¢nost. Aby
byly vysledky piesné, je nutné, aby meéteni provadél pracovnik, ktery umi s touto

technikou dokonale pracovat (Blahusova, 2005).
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Obrdazek 1. Hydrostatické vazeni (Heyward, 2002, 165).

2.4.1.2 Denzitometrie

Denzitometrie je zaloZena na dvoukomponentovém modelu lidského téla. M&fi
tedy hustotu tkédn¢ tukové a tukuprosté. Ob¢ dvé slozky maji riznou denzitu. Konstantni
hodnota denzity tuku je 0,9 g/cm”3 a hodnota tukuprosté hmoty je 1, 1 g/cm”3.

Kutac (2009) uvadi, ze podstatu denzitometrie 1ze vyjadfit vztahem:

T¢l. hmota= denzita x objem

Riegerova & Ulbrichova (1993) vidi nedostatek této metody v piepoctu télesné
denzity na podil tkdné¢ tukové. Problémem neni hustota tukové tkang, protoze ta je
relativné konzistentni, ale variabilita tkan¢ tukuprosté.

Kutac¢ (2009) dopliuje, ze denzita tukuprosté hmoty u déti, zen a starsich lidi je
niz8i nez 1,1 g/cm?® a u Cerné rasy tato hodnota vys$i. Proto jsou zpracovavany
populacné- specifické rovnice pro pfepocet denzity na relativni hodnoty podilu tuku
v organizmu. Tuk v téle se tedy stanovuje pomoci riznych rovnic z celkové télesné

denzity (D).
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2.4.1.3 Kostni denzitometrie- DEXA (Dual Energy X- Ray Absorpciometry)

»lato metoda méfi diferencidlni ztenceni dvou rtg paprski, které prochézi
organismem, rozliSuje kostni mineraly od mékkych tkani, a ty rozd€luje na tuk a
tukuprostou hmotu* (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006, 42).

V soucasnosti je tato metoda povazovana za nejnovéjsi metodu soucasnosti.
Vyuziva se pro zjistovani hustoty kosti a jejich obsahu mineralti. Toto vySetieni
podstupuji predevsim lidé s podezienim osteoporozy. V souCasné dobé se kostni
denzitometrie pouziva 1 k zjiStovani tukid a svali v téle. Tento zpiisob vySetfeni
podstupuji  hlavné¢ sportovci a lidé, ktefi chtéji ¢&i potfebuji  zhubnout
(www.denzitometrie.cz).

Diky této nejnové¢jsi technologii se ziskdva komplexni sloZeni téla a jeho
jednotlivych segmentl. Mé&feni vleze trva podle pouzitého pfistroje (5 — 20 min).
Velikost snimaci plochy je 60 x 190 cm. Tim padem nelze vySetiit obézni ¢i pfilis
vysoké jedince. Presnost méfeni klesa se zvySujicimi se rozméry méten¢ho subjektu.
Metoda je pro vySetfovaného nenaroc¢nd, co se spoluprice tyCe. Za nevyhodu lze
pokladat vysoka cena a vystaveni uréitému mnozstvi rtg zatreni (Riegerova, Ptidalova,

& Ulbrichova, 20006).

2.4.1.4 Ostatni laboratorni metody

Existuje celd fada dalSich biofyzikalnich a biochemickych metod pro stanoveni
sloZeni téla (in vivo). Dal§imi metodami tedy mohou byt napt.: radiografické, ultrazvuk,
infraCervena interakce, magneticka rezonance, pocitacova tomografie, neutronova

aktivacni analyza, atd. (Kutac, 2009).

2.4.2 Terénni méieni

Tyto metody umoziuji vySetfovani vzorkli v terénu. Jsou nenaroné nejen na
organizaci a zauceni pracovnikl, ale i z finan¢ni stranky jsou pfiijatelné. Uvadime
podrobnéji antropometrickou metodu kaliperace a dale metodu bioelektrické

impedance.
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2.4.2.1 Antropometrie

Antropometrie vychdzi z odhadu télesného slozeni skrz antropometrickych
rozmé&rd. Témi se rozumi rozméry kosterni, obvodové a nejcastéji tloustka koZnich tas
méiena kaliperaci (Kutac, 2009).

Pojem telesné slozeni poprvé uvadi J. Matiegka, ktery navrhl rozdéleni
hmotnosti té€la na 4 slozky: O- hmostnos skeletu (ossa), D- kiize (derma) a podkozni
tukova tkan, M- kosterni svaly (musculi) a R- zbytek (reziduum). Postupem c¢asu bylo
vypracovano mnoho dalSich postupli pro odhad slozeni tcla z antropometrickych
rozmérq, a to s pouzitim kosternich rozmérd, obvodovych mér a z tloustky koznich tas

métenych riznymi typy kaliperti (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006).

Méreni tloust’ky podkoznich ras kaliperem

Tato metoda je nejrozSifenjSim urCovanim mnozstvi télesného tuku. Je
jednoduchd, rychla a pomérné piesna. Princip kaliperace spoc¢iva v tom, Ze ptiblizné
polovina télesného tuku je ulozena pod kuzi a je vUzké souvislosti s celkovou
hmotnosti tuku. Jeji vysokéd validita a spolehlivost umoziiuje urceni procentudlniho
zastoupeni podkozniho tuku v téle. Méficim nastroj se nazyva kaliper (BlahuSova,
2005).

Ke zjisténi tloustky koznich fas se podle pouzité metody vyuzivd dvou typl
kaliperii. Prvnim je typ BEST, druhy typ je HARPENDEN. Oba dva néstroje se od sebe
odlisuji velikosti styénych ploch a rozdilnosti konstantniho tlaku (Blaha a kol., 1987).

U nas fadime mezi nejpouzivanéjsi metody odhadu télesného slozeni: odhad
télesného slozeni podle Patizkové, odhad podle Matiegky a poptipadé¢ modifikace
Matiegkovi metody podle Drinkwatera (Kutaé, 2009).

Obrazek 2. Kalipery - méreni koznich ras (Heyward, 2002, 174).
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Odhad télesného sloZeni podle Paiizkové

Kutac (2009, 26) uvadi tuto definici: ,,Patizkova vychdzi z méfeni 10 koznich
fas (tvaf, krk, hrudnik I, hrudnik II, paze, zada, bficho, bok, stehno a lytko) a
stanovenych regresnich rovnic pro vékové skupiny 9- 12, 13- 16, 17- 45 let (pro kazdé
pohlavi zv1ast)“.

Procento télesné¢ho tuku podle Pafizkové se pak vypocitd z regresnich rovnic na
zaklad¢€ méfeni deseti koznich fas:
1. muzi (17 — 45 let): %T = 28,96.logx — 41,27
2. zeny (17 — 45 let): %T = 35,572.logx — 61,25

% T — procento tuku télesné hmotnosti
X — soucet deseti koznich fas v mm
(Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006).

Odhad télesného sloZeni podle Matiegky

V této metod¢ se vychazi z méfeni télesné vysky, télesné hmotnosti, obvodovych
rozmérd, Sitkovych rozmért a Sesti koznich tas. Pro tento zplisob méfeni existuji presné
stanovené rovnice, na jejichz zaklad¢é se vypocitdva hmotnost kostry, ktize, podkozni

tkang, svalstva a zbytku (Kutac, 2009).

Odhad télesného sloZeni podle Drinkwatera a Rosse
Riegerova & Ulbrichova (1993) i Kutac (2009) uvadéji, ze tento zplisob méteni
je modifikaci Matiegkovy metody a pro vypocCty se pouzivaji tzv. fantomové hodnoty.
,»1yto fantomové hodnoty byly ziskany z literarnich dat riznych soucasnych
etnickych skupin, muzi a Zen (rovnéz byla zapocitana historickd data)* (Kutac¢, 2009,

26).

Odhad podilu tuku na zéklad¢ tloustky kozZnich fas stoji na dvou zékladnich
predpokladech:
1. tloustka podkozniho tuku je k celkovému mnozstvi tuku v konstantnim poméru
2. mista, na kterych métime tlousStku koznich fas, odpovidaji primérné tloust’ce vrstve
podkozniho tuku (Riegerova, Piidalova & Ulbrichova, 2006).

Zpusob méfeni kaliperaéni metodou vyzaduje silnou praxi v oboru a mélo by se

tomuto vySetieni vénovat co nejveétsi peclivost. Chyba mulze nastat 1 u zkuSenych
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antropologli, a to az 5 %. Pravdépodobnost vyskytu chyb se zvySuje u extrémné
vysokych ¢i nizkych hodnot. Kaliperace ma tu vyhodu, Ze nezatézuje testovanou osobu,
je rychlé a da se pouzit v terénnich podminkéch (Riegerova, Ptridalova & Ulbrichova,
2006).

Obsah tuku v téle 1ze urcit i z jedné hodnoty kterékoli kozni fasy. Avsak ¢im
vice koznich fas namétime, tim vice hodnot mtizeme pouzit pro vypocet procenta tuku a
tim dostaneme 1 spolehlivéjsi vysledek (Patizkova, 1962).

Vysledné hodnoty ziskané metodou kaliperace jsou tedy zavislé na fad¢ faktor:
typu kaliperu, vybéru a poctu mefenych koznich tas, pouziti ptislusné regresni rovnice a
samoziejm¢ na zkuSenosti pracovnika, ktery provadi méfeni. Nutna je také znalost

validity a reliability pouzité metody, aby byly vysledky vérohodné (Kuta¢, 2009).

2.4.2.2 Bioelektrickad impedance (BIA)

Bioimpedance je zptsob urcovani tuku a vody v téle. BIA méti kompozici téla
malym, bezpecnym elektrickym proudem, ktery prochazi t€lem. Proud voln¢ prochazi
tekutinami ve svalovych tkanich. Pfi prichodu tukovymi tkanémi se setkava s odporem
(www.inbody.cz).

Tato metoda se fadi mezi metody moderni, rychlé a finan¢n€ relativné pfijatelné
(Kutac, 2009).

Bioimpedan¢ni metoda je moderni, neinvazivni, rychly a relativné levny zptisob
pro urCovani télesného sloZeni. Neinvazivni je proto, Zze méfenim nedochazi k poruseni
povrchu lidského téla. Tuto metodu mizeme provadét jak laboratorné tak i v terénu
(Kutac, 20009).

,Princip této metody spocivd na rozdilech v Sifeni elektrického proudu nizké
intenzity v riznych biologickych strukturach. Tukuprostd hmota, obsahujici vysoky
podil vody a elektrolyti je dobrym vodiem, zatimco tukova tkdi se chova jako
1zolator* (Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006, 36).

Metodou BIA dokézeme v téle analyzovat obsah pasivni a aktivni télesné hmoty,
obsahu celkové vody, obsahu mimobunécné a nitrobunécné vody, stupné bazalniho
metabolismu (Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006).

Kuta¢ (2009) vysvétluje zakladni princip bioimpedancni metody tak, ze zékladni
proménou pro mefeni je celkova télesnd hmota (TBW). Tim padem je BIA velice citliva

na to, jak je organismus hydratovany. Déle autor uvadi, Ze celkova télesna voda (TBW)
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bioelektrickd impedance méfi.

Citlivost metody BIA miize byt jeji vyhodou i nevyhodou. Déale mize méfeni do
jisté miry ovlivnit i termoregulace a povrchova teplota kiize (Riegerova, Piidalova &
Ulbrichova, 2006).

Pro ziskédni co nejptesnéjSich vysledkii je bezpodminecné nutné, abychom
dodrzovali standardni podminky méfeni. V nésledujici ¢asti si predstavime ptistroje pro

stanoveni BIA a podminky métent.

Pristroje pro stanoveni BIA

Za Ucelem méfeni touto metodou je vyrdbéno fada produktl, které vétSinou
vyuzivaji excitaéni proud 800 pA s frekvenci 50 kHz (Riegerové, Ptidalovd &
Ulbrichova, 2006).

Pfi meéfeni bioimpedanéni metodou se setkdvame stzv. bipolarnimi a
tetrapoldrnimi pfistroji. Bipoldrni jsou takové pfistroje, kdy elektrické proudéni probiha
bud’ jen horni polovinou téla, nebo dolni polovinou téla. Bipolarni metoda se obecné
povazuje za méné presnou. Pro pfesnéjsi méteni se proto vyuzivaji ptistroje tetrapolarni,
kdy prochazi elektrické proudéni celym télem.

Pro odborné studie je vhodné&jsi vyuzivat pfistrojii tetrapolarnich. Ty maji totiz
k dispozici ¢tyfi elektrody. Dvé ma testovana osoba umisténé na dolni konceting, dveé na
horni koncetiné. Bipolarni pfistroje nachazeji uplatnéni prevazné ve sféfe komercni.
(Riegerova, Piidalova & Ulbrichova, 2006). V soucasnosti se nejvice pouzivaji pfistroje

TANITA, In Body, Quadscan, Datalnput (Kuta¢, 2009).

Osobni tukoméry

Prvnimi pfistroji pro méfeni tuku touto metodou byly osobni tukoméry tzv. ru¢ni
tukoméry. Ru¢ni tukomér vSak méfi pouze horni polovinu téla a vysledky jsou
ovlivnény typem obezity a zadanymi udaji (www.inbody.cz).

Proto jsou pro méfeni celkového sloZeni t&la nevhodné. Radi se mezi piistroje

bipolarni.
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Obrazek 3. Rucni tukomer (Www.tanita.com).
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Medicinské vahy

DalSim bipolarnim pfistrojem jsou medicinské ¢i osobni vahy. U téchto osobnich
vah probihd méfeni impedanci v dolni poloving téla a vysledky jsou rovnéz ovlivnény
typem obezity (www.inbody.cz).

Kromé¢ t€lesné hmotnosti méti jesté procentualni zastoupeni tuku, svaloviny a
vody v téle, atd. Vahy mohou mit vice funkci, schopnosti vahy zalezi na vyrobci.

Obecné vsak nejsou povazovany za nejpresnéjsi zptisobem meten.

Obrdzek 4. Osobni vaha (www.tanita.com).

Piistroj In Body

In Body méfi soucasn€ horni i dolni polovinu téla, jedna se tedy o pfistroj
tetrapolarni a vysledky jsou velice pfesné a nejsou nijak ovlivnény typem obezity. Diky
frekvencéni metodé méfime télo jako celek skladajici se z péti valct (2 horni koncetiny,
2 dolni koncetiny a trup. Nizké elektrické proudéni prochdzi vSemi ¢astmi a méfeni je
proto velice piesné (www.inbody.cz).

Vyuziti se uplatiuje pfedevSim v oblasti sporu a zdravi. Pfistroj In body

v

je jednim z nejspolehlivéjsich pristrojii pro diagnostiku a analyzu slozeni lidského téla.
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Samotna analyza trva piiblizné 30 sekund. Je tfeba, aby testovana osoba byla na boso.
Na In Body je mozné nastavit vahu, kterou lze odecist a vySetfovany tim padem muze
zustat obleCeny. Analyzu timto piistrojem nesmi podstoupit osoby s kardiostimulatorem
a t¢hotné Zeny, a to samoziejmé z divodil nizkého elektrického proudéni. V ostatnich

ptipadech zmé&fi a poskytne tento piistroj vysledky vSem od 6 — 99 let (www.inbody.cz).

Obrazek 5. Tetrapolarni pristroj pro stanoveni BIA segmentalné (www.tanita.com).

Podminky méreni

Kutac¢ (2009) dle literatury uvadi, Ze hodnoty bioimpedanéni metody jsou citlivé
na stav hydratace organismu. Mé&feni je ovlivnéno ztratou ¢i pfijmem tekutin v objemu
0,5 1 jiz v ¢ase kolem 10 minut. Hydratace organismu by proto méla byt béhem méfeni
kontrolovéna, a to zvlasté u Zen, kde se mlze na stavu hydratace odraZet i menstruacni
cyklus. V obdobi menstruace u nich totiz ve vét§iné piipadii dochéazi k vykyvim
hmotnosti, a to vrozmezi 2- 4 kg, coz piedstavuje zménu mnozstvi télesné vody
V priméru az o 1,5 kg.

Pfi métfeni bychom se tedy méli vyvarovat pacientkdm, které prochazi ranym
t€hotenstvim, Zendm a divkdm v obdobi pfed a b&hem menstruace, dale také lidem
uzivajici léky ovliviujici stav hydratace v organismu a pacientim s implantatem
(Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006).

Pro ziskani objektivnich hodnot a co nejptesnéjsich vysledki, je nutné, abychom

dodrzovali nasledujici standardni podminky pifi méteni.
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Standardni podminky pro méreni:

- nepfijimat nadbytec¢ny piijem jidla a piti den pted testovanim,

- nejist a nepit cca 4-5 hodin pied vySetfenim,

- vySetfovany se musi vyprazdnit tésné pred méfenim a opét organismus hydratovat
neslazenou tekutinou,

- zeny neméfit v pribéhu menstruace,

- 12 hodin pted vySetfenim necvicit,

- nepozivat alkohol 24 hodin pfed testovanim,

- umistit pfesné elektrody a v mistnosti testovani udrzovat béznou teplotu (20 °C- 25 °C)
(Kutac, 2009, Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

VysSetfeni musi lezet v klidu na zaddech. Horni a dolni koncetiny jsou roztaZené,
casti t€la se nesméji dotykat. Uz jen posunuti elektrody = 2 cm od optimalni polohy
totiz znamena chybu impedance + 4 %. Ve stanoveni mnozstvi télesného tuku se jedna
o rozdilnost mensi nez 5 % podkozniho tuku (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova,

2006).

2.4.3 Hmotnostné-vyskové indexy

Konstituci a typologii lidského téla vyjadiuje fyzickd antropologie metodou
indexti. NejCastéji se uziva index propor¢nich, kdy se vztahuje uvaZovany télesny
rozmér K jinému rozméru (Blaha a kol., 1987).

Tyto indexy plni ulohu posuzovani pfiméfenosti télesné hmotnosti k télesné

vyice (Kutag, 2009).

2.4.3.1 Body Mass Index (BMI)

BMI je indexem télesné hmotnosti. Vysledek uruje nejen idealni vahu, ale i
nadvéhu ¢1 podvahu. Stanovuje se na zaklad¢ télesné vahy v kg a vysky ¢lovéka v cm.
Pravé kvili tomu, Ze se pfi vypoctu pracuje pouze s témito udaji, neni BMI uplné
nejpfesnéj$i metodou. Pokud bychom si uvedli pfiklad muze, ktery ma velky podil
svalové hmoty, tim padem i vyssi télesnou hmotnost, stanovil by mu vypocet podle
tohoto indexu nadvéhu ¢i obezitu. Takto vypocteny vysledek by byl naprosto neplatny,
protoze podil tuku by byl v normalnich hodnotach, nikterak neohrozujicich jeho

zdravotni stav. Vzorecek BMI je tedy neni uplné pfesny, protoze je stanoven pro celou
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populaci. Odbornici proto povazuji za nutné, aby byl zptsob tohoto vypoctu doplnén o
dals$i metody méfeni télesného slozeni, jako napiiklad obvodové méteni, kaliperace, atd.
(www.inbody.cz).

Tento index se v dnes$ni dobé uziva po celém svété. Normalni hmotnost udavaji
hodnoty BMI 18,5 az 25 kg/mz. Riziko zdravotnich potizi stoupd jiz od BMI 25.
Hodnoty BMI od 27 a 30 s sebou nesou rizika dal$ich onemocnéni. Pokud se BMI
dostane nad 40, hovoiime o tzv. morbidni obezité (Svacina & Bretsnajdrova, 2003).

Kutac (2009) uvadi vzorec pro vypocet BMI: BMI= H/ V2
H = télesna hmotnost v kg

V =télesna vyska v m.

Tabulka 3.
Klasifikace BMI pro dospélou populaci prevzato WHO (2004) (Kutac, 2009, 56).
Hodnota indexu Hodnoceni indexu
<16 Tezké hubenost
16,00 — 16,99 Stfedni hubenost
17,00 - 18,49 Mirna hubenost
< 18,50 Podvaha
18,50 — 24,99 Normalni hodnota
>25,00 Nadvaha
25,00 - 29,99 Pre obezita
<30,00 Obezita
30,00 — 34,99 Obezita tiidy |
35,00 - 39,99 Obezita tridy 11
>40,00 Obezita tiidy III

2.4.3.2 Quetelet — Boucharitv index (QBI)

,Jednd se o index hmotnosti na 1 cm télesné vysky. Pfi znalostech hodnot QBI
muzeme napt. provést individualni odhad pfiméfené télesné hmotnosti s ohledem na
télesnou vysku jedince (Kutac, 2009, 59).

Vzorecek pro vypocet QBI indexu (Kutac, 2009): QBlI =H. 10/V
H = té€lesna hmotnost v kg

V =télesna vyska v cm.

46



2.4.3.3 Rohreruy index (RI)

Rohrertiv index je tzv. indexem télesné plnosti. Vypoctené vysledky udavaji
hmotnostné vyskovou proporcionalitu (Kuta¢, 2009).

VzoreSek pro vycet RI (Kutag, 2009): RI= H. 10/ V3
H = télesna hmotnost

V = télesna vyska.

2.4.3.4 Pignet — Varvaekitv index

,V tomto indexu se do vztahu télesné¢ vysky a hmotnosti piidava jesté obvod
hrudniku. Do jisté miry je zde zohlednéna i télesnd konstituce sledovaného jedince*
(Kutag, 2009, 60).

Vzorecek pro vypocet (Kutac, 2009): (H + OH). 100/ V
H = télesna hmotnost v kg
OH = obvod hrudniku v cm

V = télesna vyska.

2.4.3.5 Brocuyv index

Tento index vyjadiuje tvrzeni, Ze ¢lovék by mél vazit tolik kilogrami, kolik
centimetrd méfi nad jeden metr télesné vysky. AvSak pii predstavé 170 cm Cloveka,
vaziciho 70 kg, nachazime v tomto indexu patrné nedostatky. Brociv index nebere
V potaz rozdily mezi pohlavim ani vékem. I pfesto slouzi jako rychly ukazatel a proto se
vyuziva (Hejda & Smrha, 1985).

Tento index se vypocita pomoci vztahu: hmotnost = télesnd vyska — 100 (Kutac,
2009).
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3 Cil, ukoly a védecké otazky prace

3.1 Cil prace
Cilem této prace je zjisténi podilu tuku u klientd Viva Fitnes v Ceskych
Budé&jovicich. Hodnoty byly méteny pomoci kaliperace deseti koznich fas dle metody

Pafizkové.

3.2 Ukoly prace

1. Zpracovat literaturu souvisejici s tématem prace.

2. Provést méfeni pfedem uréeného poctu klientti navstévujicich fitness centrum, zjistit
jejich hmotnost, vysku, vék a procento télesného tuku pomoci Kaliperace deseti koznich
fas metodou Parizkové.

3. Pfesn¢ zaznamenavat vSechny mérené udaje.

4. Zpracovat vysledky méfeni.

3.3 Védecké otazky
1. Budou prumérné hodnoty osob navstévujicich fitness centrum Viva

Fitnes v Ceskych Budéjovicich vii¢i béZzné populaci podprimérné?

Domnivame se, ze kone¢né¢ hodnoty budou spiSe nizké ¢i primérné, nebot
meéfené subjekty se snazi byt fyzicky velmi aktivni. Potvrzuji to i studie Riegerové,
Pfidalové & Ulbrichové (2006) — viz tabulka ¢. 4. Studie poukazuji na skute¢nost, Ze
zastoupeni tukové tkané u sportujicich jedinci je vyrazné nizsi nez u bézné populace. U
sportujicich Zen neni pfesn¢ stanoveno minimalni mnozstvi podkozniho tuku, ta zévisi
na druhu sportovni specializace.

Pro porovnani jsme zvolili praci Blahy a kol. (1986), ktery se zabyval méfenim
télesného tuku u Ceskoslovenské populace od 6 do 55 let a bakaldiskou praci Jinové
(2012), ktera zjistovala procento tuku u studentli navstévujici vybérovou télesnou

vychovu. Oba tito autofi pouzili kalipera¢ni metodu dle Patizkové.
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2. Bude priumérné procento tuku u Zen vys$i neZ u muzi?

V piipadé této védecké otazky vychazime z predpokladu, Ze z fyziologického
hlediska by mély Zeny vykazovat vyssi hodnoty procenta télesného tuku. Dokladaji to 1

studie Riegerové, Pfidalové & Ulbrichové (2006), Heywarda (2002), atd.

Tabulka 4. Doporucené procentudlni zastoupeni tuku u sportujici populace

(Riegerova, Pridalova & Ulbrichova, 2006, 51).

Sport Muzi Zeny (%) | Sport Muzi Zeny (%)
(%) (%)

Baseball 12-15 12-18 Veslovani 6-14 12-18
Basketbal 6-12 20-27 Golf 16-20 20-28
Kulturistika 5-8 10-15 Lyzovéani 7-12 16-22
Cyklistika 5-15 15-20 Sprint 8-10 12-20
Fotbal (obranci) 9-12 - Plavani 9-12 14-24
Fotbal (Gitok) 15-19 - Tenis 12-16 16-24
Gymnastika 5-12 10-16 | Triatlon 5-12 10-15
Skok do vysky 7-12 10-18 | Volejbal 11-14 16-25
Ledni hokej 8-15 12-18 | Vzpéraci 9-16 -
Raketbal 8-13 15-22 Zapas 5-16 -

Tabulka 5. Doporucené zastoupeni tukové frakce u normalni populace

(Riegerovd, Pridalova & Ulbrichova, 2006, 51).

Vék (v letech) <30 30-50 > 50
Zeny 14-21 % 15-12 % 16-25 %
Muzi 9-15% 11-17% 12-19 %
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumu se zucastnilo celkem 200 probandi, a to ve vékovém rozmezi 17- 47
let. Z toho bylo 90 Zen, v primémém veéku 28 let, primémé vysky 168,4 cm a vahy
63,5 kg. Muzi bylo naméfeno celkem 110 a jejich praméry veék byl 29 let, primérna
vySka 181,6 cm a vaha 82,3 kg. Tito klienti navstévuji fitness centrum pravidelné (min.

3 — 4 krét do tydne).

4.2 Podminky a organizace méieni

Testovani danych subjektl probihalo v prostorach jiz vySe zminéného fitness
centra. Celkova doba méfeni byla stanovena na dobu ¢tyf mésici, a to od prosince 2013
do biezna 2014. Kazdy z klientd byl pfedem obeznamen s pribéhem a podminkami
méfeni, jakozto duvodem méfeni, dobrovolnosti s podstoupenim testovani a
anonymitou. V ramci zachovani soukromi testovanych subjektt se pii méfeni vyuzival
pienosny paravan. Hodnoty télesného tuku byly méfeny kaliperem Somet s piesnosti
0,2 mm. T¢lesnd hmotnost byla zjiStovana skrze digitalni vdhu a télesnd vyska diky
antropometru. Digitalni vaha pracovala na princip metody BIA. Tudiz dal$i hodnoty,
skrze ni naméfené, slouZzily pouze jako dopliujici informace pro klienty ohledné jejich
télesného slozeni (BMR, % svalové hmoty, vody a tuku). U kazdého klienta byl
zaznamenan vek (min. rok narozeni), vysku, vahu a hodnoty ziskané kaliperaci.

Z celkového poctu 1956 klienti se tedy Setfeni zacastnilo 200 klientd.

4.3 Pouzité metody
Pro vytvofeni této bakalarské prace byla pouzita metoda méfeni a didle metoda

obsahov¢ analyzy.
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Metoda méieni
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povelem, ktery nam fiké, co délat“ (Stumbauer, 1990, 41).

»Prvnim krokem kazdého postupu méfeni je vymezeni souboru, ktery se
zkouma. U (univerzum) zakladni soubor musime definovat. Déle je nutné¢ definovat
vlastnosti objektl. Aby méfeni bylo proveditelné, musi byt U rozloZzeno nejméné do

dvou podmnozin® (Stumbauer, 1990, 41).

Obsahova analyza

Obsahova analyza, nebo také literarni reSerSe, je potifebna k ziskani potiebnych
informaci k vypracovani dané prace. Do jisté miry tkvi i ve schopnosti prace
S odbornym textem.

»lato metoda umoznuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis
pisemnych ¢i ustnich projevii a jejich rozbord (literatura, noviny, ¢asopisy, filmy,
Zivotopisy, osobni korespondence, apod.)* (Stumbauer, 1990, 61).

Obsahova analyza si klade za cil zjisténi zaméfeni obsahti textd, a to za pomoci
kvantitativniho vyjadieni frekvence relevantnich obsahovych jednotek. Skrze frekvenci
obsahovych jednotek v komunikovatelném textu se da urCit zaméfeni a cile v doty¢ném
textu (Stumbauer, 1990).

,Postup obsahov¢ analyzy:

- vyty€eni cile,

- ureni souboru materialu,

- vyhledavani obsahovych jednotek, to znamena prvk, které bude tfeba sledovat,

- vlastni systematické sledovani,

- sestaveni pifehlednych tabulek, grafi, pfipadné¢ vyjadfeni vysledkli nékterym
zpiisobem kvantitativni deskripce,

- rozbor zjisténych fakta“ (Stumbauer, 1990, 61).

51



4.3.1 Zjisténi zakladnich somatickych udajit
Pied zahajenim kaliperace byli klienti zvazeni na osobni digitalni vaze.

Zaznamenana byla vyska, vaha a vék (datum nebo alespon rok narozeni).

Télesna hmotnost

Hmotnost probandl se zjiStovala pomoci osobni digitdlni vahy Soehnle. Tato
vaha krom¢ vahy dokaze zméfit mnozstvi tuku, svalli a vody v téle, nebot’ pracuje na
principu metody BIA. Jak uz jsme vyse uvedli, jedna se tedy o bipolarni pfistroj pro
méfeni télesného slozeni. Kromée tedy télesné hmotnosti, byly i tyto hodnoty méfenym

klientim sdéleny a objasnény, avSak do této prace zahrnuty nejsou.

Télesna vyska

T¢lesna vyska byla méfena antropometrem.

4.3.2 Zjistovani tloust’ky koZnich ias kaliperaci
Pro zjisténi tloustky koznich tas byl pouzit kaliper typu Somet harpendenského
typu se stupnici od 0 do 10 cm s pfesnosti na 0,1 mm. Pouzitd metoda kaliperace byla

dle Patizkové. Mé&fi se vzdy prava strana téla.

Postup méieni kaliperem (Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006):

1. palcem a ukazovakem levé ruky uchopime kozni fasu,

2. cca 1 cm od kozni fasy pfilozime rozeviené Celisti kaliperu s naslednym uvolnénim
pruziny tak, aby k sobé byly ob¢ kozni vrstvy navzajem rovnobézné,

3. uvolnime stisk prsti, drzicich kaliper- tim za¢ne pusobit tlak na kozni fasu,

4. vy¢kame, nez se pokles na stupnici ustali, zjistime vyslednou hodnotu,

5. opét uchopime koZzni fasu a stiskem kaliperu ji uvolnime,

6. po té zaznamename naméfenou hodnotu do tabulky.

Kozni Fasy dle Pafizkové (Riegerova, Pridalova & Ulbrichova, 2006, 30):
1. Tvaf — pod spankem, ve vysi tragu

2. Krk — pod bradou, nad jazylkou

3. Hrudnik I — v pfedni axilarni ¢afe nad m. pectoralis major

4. Hrudnik II — ve vysi 10. zebra, v ptfedni axil. ¢are
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5. Paze — nad tricepsem, v poloving vzdal. acromion-olecranon
6. Zada — pod dolnim tthlem lopatky

7. Bficho - v mediani % spojnice pupek-iliospinale ant. sup.

8. Bok - nad hiebenem kosti ky¢elni v prodlouZeni pf. axil. ¢ary
9. Stehno - nad patelou

10. Lytko — 5 cm pod fossa poplitea.

PouZité rovnice pro vypocet

Ze ziskanych hodnot vypocitavame procento tuku skrze regresni rovnice:
Muzi: %T = 28,96.logx - 41,27

Zeny: %T =35,572.logx — 61,25

%T = procento tuku v téle
x= soucet 10 koznich tas

Tyto rovnice jsou urceny pro vékové rozhrani od 17 do 45 let (Riegerova, Piidalova &

Ulbrichova, 2006, 30).

4.3.3 Poutité statistické funkce
Pro vypocet potiebnych vysledkd jsme v nasi praci pouzili nasledujicich

zakladnich statistickych funkci, které jsou bézné soucasti programu Microsoft Excel.

Aritmeticky priimer

,»Je dan souctem vSech naméfenych hodnot délenych jejich poctem* (Kovar &
Blahug, 1989, 19). ,,Aritmeticky primér je pomérné presnou a malo kolisajici stiedni
hodnotou. V malych souborech je zna¢né¢ ovlivnén krajnimi hodnotami a tim mtze dojit

k zakryti i zna¢né asymetrického rozdéleni Eetnosti® (Stumbauer, 1990, 70).

Rozptyl

Rozptyl (s%), neboli variace, pocita se viemi hodnotami souboru, nebere tedy
v uvahu jen krajni hodnoty (Kovar & Blahus, 1989). ,,Variace (rozptyl) je ¢tvercem
smérodatné odchylky* (Stumbauer, 1990, 71). ,,Je primérem &tvercti odchylek viech

hodnot od vypocteného aritmetického pruméru® (Kovar & Blahus, 1989, 20).
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Smérodatna odchylka
Smérodatna odchylka (SMODCH) je odmocninou rozptylu. Pouziva se jako
vhodnéjsi zpusob, jak charakterizovat rozptyleni hodnot i s celym souborem v téch

samych jednotkach, ve kterych jsme méfili (Kovai & Blahus, 1989).

Minimalni hodnota

Je nejniz8i naméfenou hodnotou testovaného souboru.

Maximadalni hodnota

Nejvyssi naméfend hodnota testovaného souboru.

Soucet hodnot

Soucet vSech hodnot (SUMA).

Procenta
Vyjadteni vysledkti v procentech udava ciselnou charakteristiku vztahu &asti

k celku i jednotlivych ¢asti vzajemné (Stumbauer, 1990).

T-test
»K testovani rozdilu mezi vybérovymi primeéry slouzi t-test, oznaceny podle
testovaciho kritéria t. Podle toho, jednd-li se o vybéry se stejnymi, nebo rozdilnymi
rozptyly a podle toho, pochédzi-li méfeni znezéavislych nebo zavislych vybért
rozeznavame pro prakticky vypocet ti1 modifikace t-testu* (Kovai & Blahus, 1989, 37).
Tti modifikace t-testu k testovani rozdilu dvou vybérovych primért a rozptyla:
1. t-test, ktery se pouziva pro nezavislé vybéry, kdy se rozptyl jednoho vybéru
neodlisuje od druhého,
2. t-test, ktery pouziva pro nezavislé vybéry, kdy se rozptyl jednoho vybéru odlisuje
od toho druhého,
3. t-test, ktery se pouziva pro vypocet parovych hodnot zavislych vybérovych soubort

(Kovar & Blahus, 1989).
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F-test

F-test se pouziva naptiklad k tomu, abychom mezi dvéma skupinami ovéfili, zda
se rozptyleni hodnot 1. skupiny li$i od 2. skupiny. Jde tedy o srovnani jejich rozptyld
(Kovar & Blahus, 1989).
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5 Vysledky

V této Casti uvadime vysledné hodnoty, jejich zpracovani do tabulek. Vysledné

hodnoty znazorfuji procentudlni piehled podilu tuku u klientl Viva Fitnes.

5.1 Zjisténé vysledky - Zeny

Celkem bylo naméfeno 90 Zen navitdvujicich Viva Fitnes v Ceskych
Bud¢jovicich. Sledovali jsme zeny ve véku od 17 do 47 let. Primérny vek této skupiny
byl 28 let. Jednalo se o béznou cast populace (studentky, pracujici Zeny). Méteni
zahrnovalo prevazné primérné ¢i hubené jedince. Klientky s nadmérnou vahou se do
vyzkumu zapojit nechtély. Podil tuku byl v priméru 12,7 %, jejich praimérna vyska byla
168,4 cm a vaha 63,5 kg.

Tabulka 6. Statistické zpracovani vysledkai.

. Pocet | Primérny | Prumérna vySka | Primérna Prumvernfe
Pohlavi ) vek (cm) vaha (kg) mnozstvi
g tuku (%)

Zeny 90 28,3 +8,1 168,4+ 5,7 63,5+7,7 12,7+3,2

Zvysledkli je patrné, Ze Zeny vykazuji podprimérné hodnoty. Optimalni
zastoupeni tukové tkané u zen by mélo z fyziologického hlediska dosahovat hodnot
mezi 20 - 25 %. Za nadvahu se povazuji hodnoty ptekracujici 30 %.

Ovsem tyto hodnoty je nutno zohlednit k charakteru métené skupiny Zen. Jedna

se o zeny fyzicky velmi aktivni, coz zplisobuje nizké zastoupeni tukové tkané.
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mdo20%
mdo25%
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W nad 35%

Graf 1. Cetnost zastoupenti Zen v jednotlivych kategoriich.

Do hranice 20 % tuku v téle spada 88 Zen. Z fyziologického hlediska jsou
hodnoty pod 20 % povazovany jako podprimérné. Do hranice optimélnich hodnot
spadaji celkem 2 naméfené Zeny. Nadprimérné hodnoty nevykazovala zadna
z méfenych klientek.

Tento vysledek je z velké Casti ovlivnén nejen vyse zminénou fyzickou aktivitou

téchto osob, ale 1 dobrovolnosti méfeni.

5.2 Zjisténé vysledky - muzi

Z klientd navstévujicich Viva Fitnes v Ceskych Budgjovicich bylo naméfeno
celkové 110 muzl ve v€kovém rozmezi 17 — 47 let. Testovanou skupinu tvofili muzi
pracujicich riznym povolanim ¢i studenti. Pievazné Slo vSak o velmi fyzicky zdatné
jedince. Praimérny vék tohoto souboru byl po zaokrouhleni 29 let. V praméru méli tito

Klienti 16,2 % tuku v téle, vazili 82,3 kg a métili 181,6 cm.

Tabulky 7. Statistické zpracovani vysledkaii.

x B s o SV o Prumérné

¢ Pocet Prumérny Prumérna Prumérna -
Pohlavi n) vek vy¥ka (cm) vaha (kg) mnozstvi
y £ tuku (%)

Muzi 110 28,8+ 8,7 181,6 7,0 | 82,3+10,3 16,2+3,7
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Me¢éteni klienti Viva Fitnes vykazuji pfevazné optimalni vysledky. Poznatky z
obecné fyziologie udavaji, ze optimalni mnozstvi tuku u muzi by se mélo pohybovat

mezi 15 — 20 %. Klienti Viva Fitnes tedy spadaji do tohoto rozmezi.

mdo15%
Wdo20%
mdo35%
mnad 35%

Graf 2. Cetnost muzii v jednotlivych kategoriich.

Z fyziologického hlediska spliiuje zdravi primér do 20 % télesného tuku
(z celkového poctu 110 meéfenych klienti) 55 muzi. Tyto hodnoty jsou optimalni pro
zdravi jedince. Méné jak 15 % tuku v téle vykazuje 41 muzi. Tyto hodnoty nejsou
nikterak alarmujici, nebot’ u fyzicky aktivnich muzii se to i ptfedpokladd. Ve vétsine
pfipadi se totiz jednd o muze, kteti usilovné buduji svou telesnou schranku, tzn.
maximalni zastoupeni svalové tkan¢ na ukor tkané tukové. Nad hranici 20 % do 35 %
télesného tuku spada 14 klientd. Tito muzi uz se potykaji s nadvéahou a s ni spojenou
hrozbou obezity. Nebezpecnou hranici 35 % tuku v téle neptekroc€il zadny z méfenych
klientd.

5.3 Porovnani vyslednych hodnot muzi a Zen
Z pruizkumu zjiStovani procentudlniho zastoupeni tuku vtéle u klienti
navstévujicich jiz vySe uvedené fitness centrum, jsem doSla k vyslednym hodnotam

16,2 % télesného tuku u muzd a 12,7 % télesného tuku u Zen.
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Tabulka 8. Statistické zpracovani vysledkii.

. B o S SV Primérné
. Pocet Prumérny vék Prumérna Prumérna o
Pohlavi ) (pFesny) vyska (cm) véha (kg) mnozstvi
presny y g tuku (%)
Muzi 110 28,8+ 8,7 181,6 £ 7,0 82,3+10,3 |16,2+3,7
Zeny 20 28,3+8,1 168,457 63,5+7,7 12,7+3,2

U Zen je vysledné procento tuku niz8i neZ u muzZi. Toto zjiSténi tedy

nekoresponduje s hodnotami danymi fyziologickym hlediskem. Optimalni hodnoty

télesného tuku Zen by se mély pohybovat nad optimalnimi hodnotami muza.

Klienti navstévujici fitness centrum, jsou ve vétSin€ piipadi fyzicky zdatni,

peCuji o své télo pravidelnou fyzickou aktivitou a zdravou stravou. Tito lidé, ktefi

preferuji aktivni a zdravy zivotni styl, pak vykazuji nizsi hodnoty tuku. Na télesné vaze

se tento fakt samoziejmé nemusi podepisovat, nebot’ svaly jsou t€z§i nez tuk. I tato

skuteCnost je patrnd z vysledkd, nebot’ primérna védha zen se nedd povazovat za

podprimérnou.

% télesného tuku

18
16
14
12
10

o N B O

Porovnani celkového % télesného tuku

mérenych Zen a muzl

ieny

Graf 3. Porovndni primérného procenta tuku muzii a Zen.
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6 Diskuse

V mé bakalaiské praci jsem zjistovala podil tuku u klientd navstévujicich Viva
Fitnes v Ceskych Budg&jovicich. Bylo naméfeno celkem 200 klientd. Z tohoto poétu se
méieni podrobilo 110 muza a 90 zen.

U Zen bylo zjisténo, ze primérné zastoupeni tuku z celkové télesné hmotnosti je
12,7 %, u muzi 16,2 %. Vysledné hodnoty Zen jsou tedy podprimérné, u muzi spadaji
do priméru. Pfiinu nizkého procenta télesného tuku u naméfenych klientek by jisté
bylo vhodné dale vice prozkoumat. V n¢kterych ptipadech by tyto hodnoty mohly
naznacovat i pritomnost néjaké poruchy piijmu potravy (napf. mentalni anorexie). To
vSak nebylo pfedmétem prace.

Vysledky mohla ovlivnit i skute¢nost, Ze méteni bylo dobrovolné a tim padem se
jej chtéli zacastnovat jen ti klienti, ktefi jsou se svou postavou vice méné spokojeni a
nemaji problém s nadvahou. Méfeni tedy probihalo na probandech, ktefi pravidelné
provadéji fyzickou aktivitu a udrzuji si zdravou télesnou hmotnost. Tito lidé maji
aktivni zivotni styl, zodpovédné pecuji o své zdravi a snazi Se fidit zasadami spravného
stravovani.

Dalsi pfi¢inu nizkych hodnot vidim v pfevaze mladych lidi, ktefi cvici témét
denné, usilovné buduji svou télesnou schranku a nemaji problém s nadbyteénym
télesnym tukem. Jejich vypracovana téla obsahuji minimum tuku a maximum svali. Na
zékladé mych postieht si dovoluji vyslovit nazor, ze tito lidé maji tak trochu sklon k
bigarexii, ktera je dle BlahuSové (2005) popisovéana jako porucha posedlosti vlastnim
télem. Tito jedinci své téla vnimaji jako slabé a snazi se docilit kulturistického vzhledu
skrze naro¢né tréninky a zvySenym piijmem bilkovin.

Postoj klientdl k méteni byl kladny. I kdyZz byla ucast méfeni dobrovolna,
celkova spoluprace byla urcité lepSi ze strany muzské klientely. Vysledné hodnoty
odpovidaji typu méfenych subjekti, tedy sportujici ¢asti mladé populace.

V nasledujici tabulce je uvedena komparace procentualniho zastoupeni tuku.
Komparovany jsou hodnoty u muzu a zen z roku 1986 (Blaha a kol., 1986), z roku 2012
(Jinova, 2012) a s vlastnim méfenim. Probandi Jinové (2012) byli méfeni Vv ramci
bakalarské prace, skrze kterou zjiStovala procento télesného tuku u student
navstévujicich vybérovou télesnou vychovu. V ptipadé Blahy a kol. (1986) byla métena

¢eskoslovenska populace od 6 do 55 let.
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Blaha a kol. (1986) vypracoval standardy v ramci piedem stanovenych vékovych
kategorii. Na§ soubor vétsinou spadal do vékového rozmezi 22,00-24,99 let. Zeny pak
do kategorie 20,00-21,99 let. Proto jsou komparace provadény pravé v téchto vékovych
rozhranich. Samoziejm¢ se jednd o velice orientacni piehled, nebot’ k méfeni bylo
vyuzito rozdilného poctu a charakteru probandi.
tuku v téle méli muzi z roku 1986. Naopak u Zen je tato hodnota nejnizsi v roce 2014
(klientky Viva Fitnes).

Tabulka 9. Porovnani procenta télesného tuku zjistovaného metodou Parizkové

u vybrané vekové kategorie — muZi.

Zastoupeni % tuku v téle muzi

Ve Blaha a kol. Jinova Peleskova
é

(1986) (2012) (2014)
22,00-24,99 12,6 14,6 15,4

Tabulka 10. Porovndni procenta télesného tuku zjistovaného metodou Parizkové

u vybrané vekové kategorie — Zeny.

Zastoupeni % tuku v téle Zeny

Ve Blaha a kol. Jinova Peleskova
é

(1986) (2012) (2014)
20,00-21,99 16,9 13,3 11,8

Déle uvadime komparaci dle Riegeroveé, Ptridalove & Ulbrichové (2006). Tato
komparace (viz. Tabulka ¢. 5) se tyka bézné populace do 30 lety. Dle téchto autorek
pfedstavuje procentudlni zastoupeni tuku v té€le u muzt do 30 let 9 — 15 %, u zen 14 —
21 %. Hodnoty klienti Viva Fitnes do 30 let jsou u muzi 15,2 % télesného tuku, u Zen
12,1 % télesného tuku. Z toho tedy vyplyva, ze klienti Viva Fitnes pfesahuji tyto
hodnoty tuku o 0,2 %. Na druhou stranu klientky fitness centra jsou zas 0 1,9 % pod
spodni hranici. Musime vSak brat v potaz i fakt, ze v literatufe Riegerové, Ptidalové &

Ulbrichové (2006) se neuvadi, jakou metodou byly hodnoty tuku zjistovany.
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[ Zavér

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistovani procenta tuku u klientd fitness centra
Viva Fitnes v Ceskych Budgjovicich. Jednalo se piedev§im o klienty nav§tévujici
posilovnu a salové lekce. Hlavnim tkolem prace bylo zméfit 200 probandii ve vékovém
rozhrani 17 — 45 let. V celkovém priméru mély méné podkozniho tuku Zeny, a to 12,7
%. Muzi pak 16,2 % tuku v téle. V obou ptipadech je tento vysledek velice nizky. Tato
skutecnost je zcasti dana zamérnym vyb&rem sportujici populace a zcasti je odrazem
toho, ze méfeni se chtéli zacastnit spiSe jen fyzicky zdatni lidé, ktefi jsou se svou
postavou spokojeni.

V odpovédi na prvni védeckou otdzku musime konstatovat, ze pouze v kategorii
zen jsou prumérné hodnoty nasich probandek nizsi nez uvadi vyzkum Blahy (1986) a
Jinové (2012). U muzi byly namétené hodnoty oproti vyse uvedenym vyzkumim vyssi.
AvSak pfi srovnani hodnot muzi s doporu¢enim Riegerové, Ptidalové & Ulbrichové
(2006) mizeme konstatovat, ze jejich primérné hodnoty odpovidaji normam pro ¢eskou
populaci. Tedy lidé, kteti pravidelné provozuji pohybovou aktivitu, vykazuji mnohem
nizs8i hodnoty % télesného tuku, nez ti, ktefi jsou fyzicky neaktivni.

Co se tyce druhé védecké otazky, tak pii statistickém zpracovéani byl pouzit F
test a bylo zjisténo, Ze mezi skupinou muzi a Zen neni statisticky vyznamny rozdil u
rozptylu. Na zaklad¢ tohoto vysledku byl pouzit dvouvybérovy t-test s rovnosti
rozptylu. Z vysledkd t-testu s rovnosti rozptylu jsme zjistili, ze je statisticky vyznamny
rozdil mezi skupinou muzi a Zen. OvSem musime konstatovat, Ze jsme piedpokladali
vyssi procento tuku u Zen nez u muzli. Ve skute¢nosti bylo vSak primérné procento
tuku u Zen nizsi.

Tuto praci povazuji ve vSech smérech za piinosnou. Pomohla nejen mné, ale i
klientim. Skrze nactenou literaturu, potiebnou K sepsani této prace, jsem si rozsifila
obzory tykajici se télesného slozeni. Diky tomu jsem mohla testovanym klientim ve
strunosti  objasnit jejich vysledné udaje, a to i v komparaci sobecnymi a
fyziologickymi danymi hodnotami. Na zéaklad¢ ziskanych poznatkt a zkusenosti, jsem
dosla k zavéru, ze mnoho lidi vnima své télo hlavné jako obal, jako to, co vidi ostatni.
Znalosti, tykajici se obsahu téla, jakozto télesného sloZeni, jsou castokrat dosti
omezené. A jak uz jsem zminila v ivodu mé prace, pokud budu i nadale pusobit
v oblasti fitness, tak bych chtéla své klienty vést k tomu, aby pii budovani télesné

schranky vnimali své t&lo po vSech strankach.
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Priloha ¢. 1

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 16,21874 12,66412
Rozptyl 13,6493 10,46311
Pozorovani 110 90
Rozdil 109 89
F 1,304516
P(F<=f) (1) 0,097164
F krit (1) 1,401048




Priloha ¢. 2

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylu

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 16,21874 12,66412
Rozptyl 13,6493 10,46311
Pozorovani 110 90
Spole¢ny rozptyl 12,21713
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 198
t Stat 7,155019
P(T<=t) (1) 7,95E-12
t krit (1) 1,652586
P(T<=t) (2) 1,59E-11
t krit (2) 1,972017




Piiloha ¢. 3: Tabulka vysledkii télesného tuku u Zen

© © e © = w © S =< 2 e D
T I
1. 23 | 168 |62,2| 66 | 7,6 | 4 [13,8] 92 [142| 72 | 22 |12,2| 9,8 | 106,6
2. 28 | 167 | 716 | 8 2 92 |10,2|114| 10 | 68 |12,6|13,1| 7,6 | 90,9
3. 23 | 166 | 679 | 6 5 7,2 {149 9,8 |{139|14,2| 5,2 | 158 | 12 | 153,5
4. 25 | 172 {524 | 68 | 54 | 66 | 87 | 12 15 |1 88 [12,8| 83 | 64 | 90,8
5. 22 | 163 |60,1| 8 8,8 | 425|158 9,2 |192| 63 | 14 13 | 16,4 | 114,95
6. 22 | 170 | 62 | 78 | 9,7 | 46 |136| 9 |104| 7,2 |12,2| 9,2 9 92,7
7. 22 | 169 |606| 74 | 52 | 54 | 18 15 16 | 89 | 91 | 12 | §4 | 1054
8. 25 | 162 |58,1| 58 | 52 | 2,2 | 158|157 13,8 | 42 |12,3| 14 | 17,8 | 106,8
9. 39 | 168 | 58 8 38 |57 |87 |47 ]106| 94 | 91| 98 | 8.2 78
10. 18 | 162 | 52,7| 88 | 18 | 6,7 | 23,1106 | 48 | 86 | 12,2 |9,18| 11,6 | 113,58
11. 23 | 175 | 8 | 76 | 9,8 | 16,8 |17,4| 14,4 | 27 |27,7| 25 |26,3|30,2 | 202,2
12. 46 | 172 | 686 | 54 | 7,8 | 2,3 | 11 | 151 | 18 11 | 12,4 | 14,6 | 17 | 114,6
13. 33 | 160 | 63,7| 5,2 | 6,2 | 44 |12,7|16,1| 20 | 13,5| 28 | 26,9 | 20,5| 153,5
14. 23 (173 |73,1| 55 (178 1,6 | 141 | 17 | 11,8 | 11,8 | 12 | 16,2 | 16,8 | 124,6
15. 40 | 174 |636| 96 | 1,2 | 65 |165| 7,6 | 123 | 55 |16,8| 6,2 | 16,3 | 98,5
16. 20 | 168 | 60 | 75 | 55 | 3,7 [11,2]11,9(163| 7,3 | 11 | 43 |12,5| 91,2
17. 26 (169 | 79 | 84 |11,2|10,2|21,8|18,3| 17 25 20,3 |14,2|179 | 164,3
18. 25 | 183 | 72 | 85 | 93 | 66 |13,8| 84 |158|125|13,4|18,8|19,1| 126,2
19. 23 (171 | 77 | 11,1 (12,8 |14,8|255| 13 |24,2| 20 | 26,2 | 24,2 | 22,3 | 194,1
20. 22 | 162 | 59 | 86 |88 | 93| 21 | 98 |196|113| 88 | 30 |28,8| 156
21. 25 (171 52,292 |83 | 73 |128| 54|96 | 36 | 56 |133| 14 89,1
22. 21 | 163 |46,8| 93 | 04 | 76 |153| 8,1 |11,1| 53 | 66 | 53 | 19 88
23. 30 | 160 | 50,2 | 55 | 2,2 | 1,7 | 15 |124| 16 | 2,3 |146| 78 | 84 | 859
24. 20 (182 | 84 | 43 |84 | 2,1 |268 (175|198 75 | 19 |22,5| 19 | 146,9
25. 24 | 169 |605| 87 | 96 | 57 |141| 14 |176| 7 |11,2|18,2|12,6| 106,1
26. 35 | 168 | 686| 9,2 | 13 |12,1|183|13,6|26,3|216| 19 |198| 9 161,9
27. 45 | 174 | 70 | 51| 58 | 1,2 | 25,4 | 13 29 | 12,8198 | 17 | 17,2 | 146,3
28. 25 | 169 | 61 8 89 | 11 |175] 8,1 |165| 8,3 |18,2| 10 | 2,8 | 109,3
29. 43 | 170 |643| 94 | 9,2 | 78 |13,2|146|21,2| 9,8 | 17,8 | 18,2 | 19 | 140,2
30. 44 | 167 | 676| 7,8 | 12,2| 5,2 | 188|278 | 28 | 12,6 | 16 | 14,7 | 13,9 | 157
31. 44 | 160 | 66,3 | 9,3 | 10 6 |202|124| 20 |13,6| 256 |15,2|15,5| 147,8
32. 23 | 173 |58,7| 86 | 99 | 63 |145|16,2| 24 | 7,8 | 143 | 8,1 | 10,9 | 120,6
33. 17 | 175 |61,2| 43 | 9,7 | 7,3 |156| 82 | 14,3 | 5,6 7 6,2 | 15 93,2
34. 27 | 158 | 52 | 49 | 53 | 41 |17,7(179|23,1| 89 |143| 9,5 |13,3| 119
35. 21 | 167 | 57,3 | §,1 8 7,3 [16,5(10,2 (12,2 | 7,5 | 8,8 |12,4 | 22 113
36. 46 | 168 | 64,4 | 59 | 51 | 4,7 |149|23,1| 13,7 |17,2| 24,1 | 14,2 | 8,8 | 131,7
37. 24 | 153 | 50 | 67 | 96 | 54 |163| 9,7 | 7,2 | 142 | 6,5 | 11 | 14,2 | 100,8
38. 20 | 175 | 60,5| 7 98 | 71 (13483 |91 | 15 | 73 | 9,1 |12,5| 98,6
39. 22 | 162 {563 |59 |63 | 75| 15 |123| 98 |14,2| 53 |11,2|14,1| 101,6




40. 21 | 163 [53,8| 45|58 | 69 | 178|143 (11,2 |13,7| 46 | 7,8 | 12,3| 989
41. 30 | 174 |656| 14 | 7,4 | 83 | 125|158 | 14 179|102 | 9,8 | 10,4 | 120,3
42. 34 | 164 | 58 |11,1| 44 | 9,1 |216|14,5|23,1| 83 | 12,7 |155 | 13,9 | 134,2
43. 26 | 174 |67,4| 7,7 | 82 | 93 |159|13,4| 22 |103| 17 | 86 | 7,5 | 119,9
44, 25 | 166 [58,6| 8,3 |10,2| 8,7 | 13,6 [12,9|178| 9,2 |13,2| 11 | 89 | 113,8
45, 25 | 159 |63,2| 73 |86 | 1,9 | 14 | 84 | 149 8,4 188 | 14 |17,7| 114
46. 25 | 170 |645| 5 | 6,2 | 4,5 |149|12,4|21,4| 76 |178| 93 | 89 | 108
47. | 41 | 165|60,1| 76 | 88 | 6,2 [159| 13 | 158 59 |13,1|11,6| 9,3 | 107,2
48. 23 | 171 (685|522 | 5 | 49 |173|14,2|21,3| 89 |155| 14 |11,2]| 1175
49. 24 | 169 [569| 71| 8 | 69 |152|11,8| 17 |11,9|163|11,8| 9,6 | 1156
50. 23 [ 179 |645| 86 | 52 | 49 | 14,8 159|187 |12,4 | 163 | 11 |12,6| 1204
51. | 45 | 163|679 9,4 | 85 |12,2|14,3| 18 |23,4|11,4| 125|158 | 14,6 | 140,1
52. 37 | 168 |74,2| 85 | 76 | 93 | 19 |145|20,1| 11,6 | 12 |145|12,8| 129,9
53. 37 | 174 |71,1| 75 | 53 | 7,9 | 11,2 |145| 18 | 10,4 | 14,6 | 10,3 | 81 | 107,8
54, | 43 | 183 |73,4|16,3| 89 |11,2| 21 |11,3|154 | 16,8 |10,4 | 18,5 | 19,3 | 149,1
55. 31 |169 | 56 | 6 | 56 |10,2|13,2|10,4|19,3|10,7| 13 [142| 15 | 117,6
56. 21 | 168 |68,1|116| 6 | 3,7 |156|18,7|18,9|13,9|18,7|16,9 | 16,1 | 140,1
57. | 45 | 169 |71,6| 88 | 11 | 6,5 | 14,8154 (21,8 | 58 | 16,5 | 13,2 | 14,6 | 128,4
58. 38 | 179 |77,4| 33 | 46 | 88 | 16 [12,6]20,1|10,2|13,3|14,8 | 15 | 1187
59. 21 | 167 |57,3| 75 | 52 |11,3|154 | 14 |22,6| 9,8 | 16,7 | 11,2 | 13,9 | 127,6
60. 26 | 174 |642| 3,4 |59 |49 |73 | 71132 68 |133|10,8| 11 | 83,7
61. | 43 | 170 |66,2| 58 | 2,1 | 6,2 |16,4| 89 |123 | 54 | 116|154 |12,4| 96,5
62. 31 | 171 |701| 41 | 33 | 87 |173|153|22,7|14,2 113|148 | 16,1 | 127,8
63. 24 | 166 | 62 | 7 | 73 |141|10,2| 99 |243| 7,2 | 13,6 | 14,3 | 14,8 | 122,7
64. 24 | 170 |59,6| 35 | 7,8 | 4,3 |13,4|11,8|14,2| 88 [123| 9,4 |11,5| 97
65. 22 |161|506| 4 |44 |58 |78 |68/|11,2| 74| 10 | 95 | 88 | 757
66. 22 | 163|654 38 | 62 | 82 167|123 |21,1| 84 | 9,3 [ 192|185 | 123,7
67. 22 | 175 |682| 52 | 72 | 56 | 18 |12,3|22,6|11,1|13,6|156| 16 | 127,2
68. 19 | 162 |585| 7 |52 | 85 |145| 11 |149]| 8,7 |11,4|116| 14 | 106,38
69. 21 | 163 [526| 63 | 68 | 7,1 |123| 85 |121| 5 | 7,4 | 183|154 | 99,2
70. 27 | 174 |683| 75 | 52 | 11,4 16,2 |14,8|251|11,2|16/4 | 88 | 6,2 | 122,8
71. | 40 | 161 |62,6| 11 | 4,3 |11,2|189(125|19,8|13,1| 9,3 | 16 | 18,4 | 1345
72. 25 | 164 |735| 58 | 72 | 9,6 | 17,2 |14,3|22,7| 87 | 175|179 | 15 | 1359
73. 19 | 166 |49,5| 3,2 | 24 | 51| 78 | 83 |104|54 | 8 | 74|98 | 67,8
74. 34 | 174 | 67,4 11,3 (12,2 | 14,8 12,4 | 10,2 |285| 85 | 9,4 | 16,7 | 18,2 | 142,2
75. 35 | 164 [67,9|12,5| 11 | 13 |22,1|13,8|243| 18 | 16,3 |24,3|20,9| 176,2
76. 28 | 175 |657| 9 | 83 |164|132| 96 |19,6| 8,9 | 17,2 |11,3 | 14,2 | 127,7
77. 19 | 167 |552| 7,4 | 6,9 | 7,7 | 11,7 10,2 | 27 |11,8|14,9|123 | 16,4 | 1263
78. 29 | 166 [62,3| 3,3 | 45 | 9,4 |17,2| 95 | 185 | 6,6 | 11,3|183 | 20 | 1186
79. 29 | 164 [60,7| 7,8 | 51 | 7,1 | 10,4 |10,2|21,8| 7,9 |13,7| 11 |10,5| 1055
80. 29 | 172 | 64 | 98 | 58 | 10 | 14,7 |11,3|29,1 | 14,8 | 19,6 | 14,2 | 15,9 | 145,2
81. 19 | 169 | 67 | 45 | 89 | 82| 21 |184|185| 11 |16,3| 185 |21,2| 1465
82. 21 | 164 | 55 | 82 | 41 | 11,4198 |14,2| 21 |10,2| 11 | 9,8 | 10,4 | 120,1
83. 21 | 166 |755| 7,9 | 56 | 13,8224 (179|302 |14,3| 21 |158|17,2| 166,1
84. 39 | 175 (69,5| 2,3 | 3,6 | 10,2159 |11,9|165| 8,7 | 14,3 |21,8 | 18,7 | 123,9




85. 34 | 167 |71,2|7,35| 58 | 10,4 | 16,9 | 21,3 | 28,4 | 14,2 | 16,3 | 17,2 | 16,9 | 154,75
86. 24 | 161 [53,4| 42 | 41 | 68 | 97 [104|142| 7,5 | 10 |13,2|145| 946
87. 34 | 178 | 683 | 52 | 2,3 | 13,2 (19,2 |11,8|22,2|10,4 | 195|213 | 22 | 1471
88. 38 | 162 |61,3| 98 | 13 | 7,7 | 242|155 15,2 | 154 | 17,7 | 13,4 | 151 | 147
89. 24 |170 | 69 | 7,7 | 96 | 54 |244|169|19,8|18,2|23,4| 19 |17,4| 161,8
90. 23 | 168 |57,7| 52 | 47 | 7,7 |143|12,9|20,3| 8,1 | 163|102 | 13,3 | 113




Piiloha ¢. 4: Tabulka procenta télesného tuku u muzi

© © . © X w © o] X o ol ®
I I
1. 21| 178 | 815 | 6,4 | 5,2 5 9,2 2,5 6,8 8 22| 76 | 6,6 | 59,5
2. 23| 178 | 68,1 | 4,2 3 9,6 2 3,2 1 78 | 98 | 8,8 1 50,4
3. 22| 178 | 78,7 8 98 | 42 | 17,2 5 14 84 (10,2 | 44 | 86 | 89,8
4. 23| 176 | 76,2 | 6,8 | 6,6 | 2,6 16 1,8 {154 | 86 | 98 | 3,4 1,8 | 72,8
5. 22| 176 | 78,4 | 3,2 1,1 8 0,2 1,8 | 13,6 | 7,2 | 11,2 | 85 6,8 | 61,6
6. 23| 168 | 719 | 44 | 48 | 3,1 4 11,4 | 6,4 | 7,7 7 8,8 | 82 | 65,8
7. 21| 191 | 91,6 | 5,2 4 3,7 | 51 | 3,9 11 4,7 6,1 | 46 | 48 | 53,1
8. 36| 184 85 5 6,7 1,4 | 52 119|126 | 188 | 16,9 | 8,1 11 97,6
9. 21| 186 | 83,1 | 44 | 6,1 | 5,2 92 | 11,8 | 11 4,1 13 6,9 13 84,7
10. 38| 187 | 993 | 9,5 | 12,2 16,4 | 158|179 | 31,2 |12,4|39,2 | 18,2 | 8,7 | 181,55
11. 27| 177 | 78,6 | 7,2 8,2 51 8 698 | 34 | 51| 88 | 9,2 6,5 | 68,48
12. 36| 180 84 7,1 54 | 53 6,1 | 68 |105| 44 | 48 | 2,2 | 98 | 62,4
13. 26| 177 | 90,9 | 8,8 | 10,1169 | 23 | 18,2344 |223| 30 |129| 12,8 |189,4
14. 33| 197 | 1145 6,2 | 10,7 | 5,8 | 17,2 | 11,3125 | 11 26 13 | 15,3 | 129
15. 46| 172 | 70,1 | 2,3 [ 235|0,25(0,41| 16,7 | 183 | 2,1 | 12,8 | 3,9 3,1 | 62,21
16. 47| 192 |109,1| 84 | 6,1 4 96 | 16,1 | 22,2 | 10,8 | 25 7,6 | 3,8 |113,6
17. 20| 194 | 904 | 2,9 8,3 8 9,2 9,8 9 39 1041|9791 | 703
18. 34| 180 | 75,3 | 9,7 1,3 8,4 | 87 3 08 | 39 | 88 8 3 55,6
19. 46| 186 |103,4| 6,1 74 | 28 | 13,4268 |398| 20 |21,2|196| 14 |171,1
20. 22| 176 84 9,3 8 11,4 99 | 119 19,6 | 16,7 | 10,2 | 8,7 7,6 | 113,3
21. 39| 187 | 934 | 2,8 2 6,7 | 0,2 |{11,2]20,2| 94 (124 | 41 1 70
22. 39| 180 | 958 | 0,4 | 113 | 8,4 | 8,2 20 | 36,1228 22,2 | 10,2 | 13,5]|153,1
23. 47| 185 | 96,1 | 7,3 58 | 34 | 81 | 18,4 | 24,7 17,2 | 11 | 154 | 10,6 | 1219
24. 20| 198 |100,3| 14 5,8 7 132 | 88 | 7,6 | 56 | 7,4 17 | 24,6 | 111
25. 47| 182 | 82,8 | 3,7 | 144 | 98 | 82 | 124 | 28 | 19,8 | 10 3,5 1,8 | 111,6
26. 19| 191 | 89 | 76 | 68 | 59 | 8,5 84 | 54 | 75 58 | 54 | 3,7 65
27. 24| 178 | 719 | 69 | 48 | 7,3 | 114 | 9,7 | 16,3 | 7,7 6,6 | 9,2 | 10,8 | 90,7
28. 32| 187 | 84,6 | 7,9 98 | 57 |10,2| 88 | 11,2 | 7,1 24 | 25 | 98 | 75,4
29. 18| 182 | 88,2 | 4,8 1,8 8 6,8 | 86 | 13,1 | 4,3 34 1139 0,4 | 651
30. 34| 185 | 839 | 64 | 7,1 | 61 | 7,3 8,2 23 29 [ 17,2 | 9,4 | 6,6 | 94,2
31. 211176,5| 70,2 | 44 | 2,3 2,4 1,4 |99 |146| 69 | 98 | 3,7 | 0,6 56
32. 23| 189 | 81,7 | 8,7 86 | 58 | 9,5 89 | 9,8 4 4 03| 91 | 68,7
33. 20| 176 | 83,6 | 7,9 7,2 6 7,3 1,3 174 | 7,2 10 7,9 6,6 | 78,8
34. 42| 176 | 946 | 95 | 179|164 | 98 | 19,7 | 38 | 13,2 | 13 3,9 | 12,8 | 154,2
35. 20| 189 | 89,8 | 5,5 84 | 85 |135| 19 |21,4|126| 258 | 0,3 5,9 | 120,9
36. 22| 172 | 659 | 7,1 5,3 7,2 7 6,1 | 163 | 7,3 | 99 | 8,2 6,7 | 81,1
37. 23| 177 | 799 | 84 | 7,2 58 | 45 6,2 9,7 | 7,3 8 10,8 3 70,9
38. 40| 175 | 79,1 6 52 | 05 29 | 142|196 | 79 |199| 2,2 | 0,6 79
39. 35| 175 | 91,3 | 4,7 7,8 | 45 1,5 | 12,5| 16,4 | 8,3 12 6,6 6 80,3




40. 28| 193 | 86 | 56 | 04 |126| 8 |17,1|251|11,7|128| 3,8 | 0,8 | 97,9
41. 19| 191 | 888 | 66 | 42 | 49 | 69 | 65 [182| 05 | 96 | 81 | 1,6 | 67,1
42. 47| 172 | 80,3 | 44 | 95 | 18,1 | 15 | 14,8 | 24,2 | 16 18 | 9,8 | 7,9 |137,7
43. 26| 186 | 81,4 | 49 | 55 | 49 4 |11,3|152/|108|10,1| 54 | 7,7 | 79,8
44, 43| 190 | 97,2 | 9,1 (11,4 | 2,2 4 |251(278|14,1|17,1| 2,9 | 12,3 | 126
45. 35| 179 | 99,2 | 8,1 | 126 | 79 | 6,5 | 16,3 | 34,6 | 188 | 25,1 | 12,6 | 16,1 | 158,6
46. 21| 178 | 911 | 3,7 |18,1| 88 | 52 |18,1| 31 |129| 31 |11,1| 14,3 |154,2
47. 27| 182 |109,1| 18 | 16,9 | 146 | 20 25 38 24 | 25,7 |115,3 | 24 |2215
48. 28| 185 | 81,2 5 3,2 | 2,5 6 |15124,2|10,7|128| 6,9 | 3,8 | 90,2
49, 29| 174 | 681|199 |03 | 48 [12,7| 68 | 29 | 143|263 | 7,9 | 14,1 |126,1
50. 32| 172 | 683 | 45 | 42 | 1,4 | 46 | 146|206 | 83 | 6,2 | 53 | 3,7 | 73,4
51. 22| 178 | 76,2 | 53 | 5,1 7 10,2} 83 |113| 76 | 6,6 | 82 |10,5]| 80,1
52. 21| 185 | 69,2 9 123 |14,1| 16,1 | 12,8 | 17 | 12,3 | 12,7 | 15,7 | 13,5 | 1355
53. 26 190 | 732 | 75| 72 |56 (83|92 |114| 84 |61 | 84 | 73 | 794
54, 23| 179 | 87,4 | 94 | 88 | 68 |17,3|15,2|21,5| 14,6 | 12,3 | 13,8 | 10,2 | 129,9
55. 24| 183 | 725 |64 | 72 (58 84|79 |83 |71 |79]|93|11,4]| 79,7
56. 25| 178 | 718 | 68 | 53 | 7,2 |12,1]104 | 158 | 8,4 | 7,2 8 10,4 | 91,6
57. 23| 184 | 73,8 | 81 | 48 | 81 |118|10,2|189| 98 | 88 | 9,6 | 13,4 | 103,5
58. 24| 186 | 88,7 | 7,5 | 56 | 8,7 |11,5|13,5| 113|129 | 10,5| 8,5 | 10,6 | 100,6
59. 41| 182 | 849 | 63 | 6,7 | 58 | 88 | 75 10,3 | 84 | 7,1 8 9,8 | 78,7
60. 37| 178 | 8,7 | 95 | 87 | 7,3 |18,4|14,2|19,7| 10 |12,1|13,3| 9,7 |122,9
61. 43| 191 | 69,8 7 5375|123 88 |213| 59 |103| 94 |11,2| 99
62. 23| 176 | 65,1 | 3,2 | 45 | 86 |11,2|123|175| 88 |11,4| 6,3 | 7,5 | 91,3
63. 25| 195 | 79,8 5 5,2 4 78 192 |98 54|64 82| 78| 688
64. 22| 170 | 62,3 | 56 | 48 | 74 |103|11,2|159| 78 (11,2 | 9,6 | 56 | 89,4
65. 22| 173 | 785 | 7,5 | 6,5 (10,2 | 143|128 | 214 | 89 | 13,7 | 10 | 11,4 |116,7
66. 25| 171 | 67,2 7 6,8 | 95 (124 | 88 | 156 | 9,7 | 10,5 | 13,7 | 12 106
67. 22| 173 | 698 | 8,2 | 7,8 | 6,2 | 13,8 10,6 | 186 | 8 11,6 | 13,8 | 8 | 106,6
68. 23| 179 | 785|199 | 74 | 48 [11,3| 89 | 169 | 9 13,2 | 14,6 | 15 111
69. 20| 181 | 736 | 7,7 | 68 | 3,6 |10,3| 9,7 | 109|152 | 89 |11,2| 9,1 | 93,4
70. 21| 171 | 618 | 63 | 7,1 | 8,2 | 8,5 9 11,2 | 8,2 9 10,4 | 7,8 | 85,7
71. 43| 177 | 79,9 6 58 | 7,4 (13,2 |10,7| 21 |10,2|14,5|153| 16 |120,1
72. 23| 180 | 85,5 7 45 (11,4 12 | 98 | 26,3 | 13,6 | 15,2 | 14,5 | 14,2 | 128,5
73. 26| 188 | 90,5 6 52 |98 (13,2126 18,7 | 11 | 17,1 | 14,2 | 13,8 |121,6
74. 20| 183 | 84,8 | 52 | 48 | 74 | 14 | 9,2 | 146 9,2 | 13,8 | 10,3 | 11,5 | 100
75. 22| 178 | 78,6 5 49 | 58 10,2 | 11 |139| 68 | 9,7 | 7,8 | 9,1 | 84,2
76. 31| 173 | 68,5 | 4,2 | 3,8 | 55 | 8,7 9 11,3 74 | 85 | 89 10 | 77,3
77. 42| 175 | 78,7 7 6,5 | 55|89 |97 |186| 87 |14,7| 9,2 | 9,9 | 98,7
78. 29| 177 | 68,3 3 6,2 | 71|96 | 74 |103| 89 | 82 |10,2| 7,1 78
79. 21| 174 | 74,2 | 4,6 | 5,9 6 58 | 11,2 | 13 12 | 95 | 83 | §8 | 85,1
80. 32| 189 87 5 57 |69 (10,5|15,2|144| 84 | 12,8 | 9,3 9 97,2
81. 25| 181 | 89,1 7 8 6,6 | 158 | 188 | 24,2 | 11,2 | 17,8 | 15,7 | 16,7 | 141,8
82. 45| 178 | 71,2 | 4,3 | 5,2 6 84 | 91 10 | 52 |94 | 73 |105]| 754
83. 18| 180 | 76,5 5 53|84 (135|122| 93| 7,2 {104 | 86 | 11,3 | 91,2
84. 22| 186 | 85,7 | 54 | 4,2 |10,2| 146|169 | 18 | 10,5| 9,7 18 | 12,9 1204




85. | 17| 183 | 809 | 4 | 3,9 |11,8|128|145| 7,5 |13,1| 15 |11,3| 10 |103,9
86. | 40| 181 | 83,8 | 62 | 68 | 10,2 | 12 | 95 | 163 | 7,8 | 11,4 | 10 | 9,2 | 99,4
87. | 29| 175 | 786 | 5 | 65 | 9,2 | 13,7 |151 | 189 | 9,3 | 13,8 | 13,5 | 11,5 | 116,5
88. | 32| 173 | 741 | 41 | 59 |13,4| 12 |17,4|248|10,2| 85 | 82 | 7,9 |112,4
89. | 26| 185 | 90,6 | 6,3 | 59 | 11,8 |12,6|14,3|203| 12 | 178|165 | 17,3 | 134,8
90. | 29| 187 | 705 |29 | 48 | 8 | 95|59 (89| 8 |74 7882|714
91. | 25| 190 | 845 | 41 | 59 | 9,8 | 13,5| 124|187 | 55 | 103| 9 | 81 | 97,3
92. | 40| 179 | 745 | 56 | 47 | 82 | 7,8 | 98 | 169 | 10 | 11 | 96 | 13,2 | 96,8
93. | 21| 193 | 945 | 41 | 42 | 7,2 | 10,4 | 11,4 | 10,6 |13,6| 8 |128| 7 | 89,3
94. | 24| 170 | 738 | 62 | 6,7 | 43 | 11 | 125|129 |148| 6,6 | 12 | 16,4 | 103,4
95. | 47| 175 [ 806 | 2 | 3,1 | 74 | 151|148 |175]| 4,5 |11,2|10,2| 85 | 94,3
96. | 20| 180 | 789 | 7 | 45 | 84 |125| 11 |223| 89 | 123|171 156 | 119,6
97. | 41| 173 | 742 | 69 | 45 |125| 14 |108| 55| 6 | 86 | 95 | 8,2 | 86,5
98. | 27| 195 | 815 | 5 | 43 |32 |54 |91 |105]| 63| 72| 87| 56| 653
99. | 38| 178 | 71,9 | 6 | 73 | 85 |11,2|14,2|184| 15 | 16,2 | 189 | 10 | 1257
100. | 18| 187 | 838 | 45 | 48 | 87 | 93 [10,4 169 | 7,5 | 9,8 | 11,4 | 12,2 | 95,5
101. | 44| 185 | 959 | 6 | 75 | 8 |13,2|14,1|245|216 (248|116 | 10 |141,3
102. | 21| 191 | 91,2 | 73 | 82 | 9,4 |14,5| 13,2 | 19,3 | 10,2 | 159 | 14,5 | 13,8 | 126,3
103. | 32| 184 | 874 | 52 | 57 | 87 | 134|151 |216|11,2|178|13,2| 10 |121,9
104. | 18| 179 | 71,3 | 41 | 36 | 7,4 | 114|128 |179| 85 | 14 | 11,2 | 10,8 | 101,7
105. | 22| 174 | 81 |32 | 41|89 | 10 [124| 21 | 65 | 151|142 | 13,9 | 109,3
106. | 37| 182 | 83,4 | 45 | 53 |10,7| 84 | 79 |13,1| 7,2 | 10,2 | 9,6 | 10,5 | 87,4
107. | 25| 182 [ 859 | 9,2 | 84 | 4,4 |12,4|13,6 |24,1| 152 | 24 | 14,1 | 13,3 | 1387
108. | 29| 198 | 98,2 | 6,6 | 7,1 | 13,2 |14,7 | 12,6 | 199 | 58 | 10,8 | 17 | 18,9 | 126,6
109. | 31| 194 | 916 | 88 | 62 | 7,9 | 152|147 | 213 | 82 | 12 | 13,6 | 14,2 | 122,1
110. | 42| 188 | 885 | 64 | 4 |56 | 99 (11,4142 73 | 11 | 91 | 11,6 | 90,5




Priloha €. 5:

Obrazek: Lokalizace a priibéh koZnich ras dle metody Parizkové

. TVAR — pod spankem, ve vysi tragu

; KRK — pod bradou, nad jazylkou

. HRUDNIK 1 — v pfedni axiléarni ¢are nad
m. pectoralis major

@4 HRUDNIK 2 - ve vysi X. zebra, vpmsm
axil. care

PAZE — nad tricepsem, v
acromion—olec

- pod doln

Obrazek: Lokalizace a pritbeh koznich ras dle metody Parizkové (Riegerovd, Pridalovad,
Ulbrichova, 2006, 30).



