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1 UvoD

Pohyb je spojen s lidstvem jiz od pocatku jeho existence. Vzdy byl, je a bude
elementarnim prvkem vsSech zivych organismi na zemi. Bez moZnosti pohybu by nebyl
mozny plnohodnotny zivot. At uz se jednd o praveéky hon za potravou, ¢i cestu

do zaméstnani, pohyb je pfirozenou soucasti zivota.

Pohyb je jednim z mnoha témat, kterym se zabyva obor Vychova ke zdravi, z divodu
upadku pohybu v soucasné moderni dobé, a to predevsim diky vyspélym technickym
pokroktim, kdy lidstvu odpada potieba honu za potravou, ndmaha pfi cestovani a jiné,
pro télo piirozené ¢innosti. Sedavé zaméstnani, vSudypiitomna automobilova doprava
a technicka vylepSeni umoziuji takovy zpusob Zivota, kde je veSkera fyzickd aktivita
témer vyloucena. Motivaci k pohybu tak zistava vile jedince a jeho podnét pro tuto
¢innost. Ne kazdy vSak ma takovou viili a motivaci toto délat. Lidstvo tak obecné ztraci
na fyzické kondici a objevuji se nemoci spojené s nadvahou a obezitou v dasledku
pohybové inaktivity. To ma za nasledek poruchy jak po fyzické, tak po psychické strance

¢lovéka.

V teoretické Casti této prace budou zpracovany nastudované poznatky z odborné
literatury souvisejici s touto problematikou. Ovéfenim domnének stanovenych v Casti
metodika prace se bude zabyvat prakticka ¢ast této prace. K tomu bude vyuZita skupina
osmi probandi, na kterych bude testovan vliv pravidelné fyzické aktivity prostiednictvim
12-ti tydenniho interven¢niho programu. Méfeni bude probihat formou testtl, které budou
provedeny na za¢atku a na konci cvi¢ebniho programu. Bude se jednat o testy, kde bude
jasng prikazné fyzické zlepSeni ¢i zhorSeni. Cilem praktické ¢asti tak bude jednoduchym

a srozumitelnym zpisobem dokazat vliv pohybové aktivity.

Snahou mé bakalarské prace je tedy predevS§im seznadmeni osmi probandi
s pravidelnosti pohybové aktivity, vyproSténi z jejich sedavého zplisobu Zivota

a vytvoreni pozitivniho vztahu k pohybu a zdravému zptsobu Zivota.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zdravi a jeho hlavni determinanty

Zdravi patii k nevyznamnéj$im zivotnim hodnotdm kazdého ¢loveéka a v celé
historii kultury je stavéno na ptedni pficky v hierarchii hodnot, proto vznikla jiz cel4 fada
ruznych definic. Naptiklad mizeme zdravi chéapat jako schopnost dobrého fungovani
(fitness), kdy toto pojeti vyjadiil T. Parsons jako stav optimalniho fungovani ¢lovéka
vzhledem k efektivnimu plnéni jeho role a tkolt, k nimz byl socializovan. Nejznamé;jsi
definice zdravi je publikovdna Svétovou zdravotnickou organizaci (World Health
Organization, WHO) a tika, ze zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobie a to jak
po fyzické, tak psychické a socialni strance, neni to jen nepiitomnost nemoci ¢i poruchy

(Celedova, Cevela, 2009, s. 16).

Pojmem determinanty zdravi se rozumi souhrn jevl a podminek néjakym
zptisobem ovliviiyjici nase zdravi. Tento souhrn zahrnuje obrovskou Skélu rGznych
faktordi osobnich, socialnich, ekonomickych ¢i environmentalni, av§ak nejcastéjsi jsou
Ctyfi zakladni determinanty zdravi, a to genetika ¢lovéka, zivotni prostiedi, zivotni styl

a zdravotnické sluzby (Bartiinkova, 2013, s. 222).

Zakladem kazdého Cloveka je samoziejmée genotyp, neboli genetickd informace
zd&déna po rodicich, kterd mlzZe obsahovat urcitou odolnost ¢i nachylnost k riznym
zdravotnim poruchdm, avsak tato dispozice miiZe byt do velké miry ovlivnéna plisobenim
vng&jSich vlivii. Do kategorie vné&jSich vlivu se fadi faktory zivotniho stylu jako je strava,
pohybova aktivita, koufeni, konzumace alkoholu, a déle faktory Zivotniho prostiedi.
Z toho vyplyva, ze témét kazdou zdédénou informaci mizeme ovlivnit svym chovanim,
ale plati to 1 naopak, svym Zivotnim stylem mizeme zésadné ublizit organismu, protoZe
se podili na vzniku riiznych nemoci (poruchy kardiovaskularniho systému, diabetes,
obezita, onemocnéni kozni, plicni a revmatické, nemoci traviciho traktu, alergie, a jiné)

(Bartinkova, 2013, s. 222).

K vytvofeni zdravého Zzivotniho stylu bezvyhradné patii zdravd a zejména
pfiméfend strava, dostatecny piijem tekutin, pravidelnd pohybova aktivita a spanek,
udrZovani optimalni télesné hmotnosti, odpocinek, neuzivani ndvykovych a stimulacnich
latek (alkohol, nikotin, kofein, 1éky, drogy), zdravé mnozstvi stresu a dalsi jiné faktory

(Bartaiikova, 2013, s. 222).



Avsak nejveétsi vyznam pro zdravy zivotni styl ma pohybova aktivita, z diivodu
pusobeni na psychiku ¢lovéka, coz je v dnesni uspéchané moderni dob¢ pfinosné. Jedinec,
ktery se pravidelné¢ vénuje né&jaké fyzické aktivité, se sndze vyrovnava s kazdodennim

stresem (Kukacka, 2009, s. 8).

2.1.1 Podpora a prevence zdravi

2.1.1.1 Podpora zdravi

Podporou zdravi se rozumi souhrn cinnosti, které lidem pomadhaji posilovat
a celkove zlepsSovat své zdravi a zejména zvySovat kontrolu nad faktory ovliviujici
zdravi. Zahrnuje aktivitu k zajisténi piiznivych socialnich, ekonomickych
a environmentalnich podminek pro rozvoj zdravi a celkového zdravotniho stylu. Dotyka
se jak ¢innosti fyzickych osob, tak ¢innosti statu, samospravy a dalSich socidlnich slozek

(Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky ve spolupraci se Statnim zdravotnim

ustavem, 2014, s. 106).

Pozitivni plisobeni statu by mélo vést ke zdravi celé populace, a to diky zdravé
vetejné politice, zdravému Ziti, dobrym podminkédm v pracovni sféfe a starani se o zivotni
prostiedi. Avsak pro pozitivni vysledky je nezbytny i aktivni pfistup a spoluprace obc¢anti
(Kastnerova, 2011, s. 189).

2.1.1.2 Prevence zdravi

Prevence je ¢innost vedouci k upevnéni zdravi a zaroven zabranéni vzniku nemoci
a také predevsim k prodlouzeni aktivni délky Zivota. Uzce navazuje na podporu zdravi,
ktera je vSak chapana spise jako aktivita pro zdravi a zahrnuje pod sebou preventivni

metody, které jsou proti nemocem (Cevela, Celedova, 2009, s. 27).

Dle casu se rozliSuje prevence primarni, sekundarni, a tercidrni. O primarni
prevenci se jedna v obdobi, kdy nemoc jesté nevznikla. Je to snaha o sniZeni incidence
onemocnéni ovliviiovanim determinant zdravi. Jeji ochrana je komplexni, tyka se jak
zdravotni, tak socidlni sféry. Primarni prevence se jest¢ déli na specifickou, ktera je
zaméfena proti ur€itym nemocem ¢i rizikovym faktorim (napf. ockovani, opatfeni
proti zneciStovani prostiedi) a nespecifickou posilujici a rozvijejici zdravi (napt. formou
zdravotni vychovy). Primarni prevence se ucastni zdravotnici, stat, regiony, komunity,

ale 1 samotni ob¢ané (Kastnerova, 2011, s. 189).



DalS§im typem je prevence sekunddrni, kterd se snazi o sniZeni prevalence
onemocnéni a to vcasnym detekovanim a diagnostikovanim nemoci v jeji
presymptomatologické fazi nez se objevi prvni piiznaky. Mezi opatfeni se fadi
preventivni prohlidky, screeningové metody, monitoring a podileji se na ni jak

jednotlivci, tak komunity a zdravotnicky personal (Kastnerova, 2011, s. 189).

Terciarni prevence se veénuje odstranéni nebo alespont zmirnéni vzniklych
nasledki chorob. Zdravotnici se snazi o navraceni jedince do bézného zivota bez vady,
dysfunkce a handicapu prostiednictvim rehabilitace a psychosocidlni reintegrace

(Kastnerova, 2011, S. 189).

2.1.1.3 Narodni strategie Zdravi 2020

Jednim z programu pro podporu a prevenci zdravi je ,,Zdravi 2020 - Narodni
strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci, ktery je zaloZen na principech
programu Svétové zdravotnické organizace Zdravi 2020 a klade diiraz na zlepSeni zdravi,
prevenci nemoci, snizeni nerovnosti v oblasti zdravi a neustalé vylepsovani zdravotnictvi
v Ceské republice. Tato narodni strategie navazuje na piedesly dokument ,,Dlouhodoby
program zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR - Zdravi 21° (Ministerstvo

zdravotnictvi Ceské republiky ve spolupraci se Statnim zdravotnim ustavem, 2014,
s. 106).

2.2 Pohybova aktivita

Dle Svétové zdravotnické organizace (2014) je fyzicka aktivita definovana jako
jakykoli té€lesny pohyb za pomoci kosterniho svalstva, ktery vyzaduje energeticky vyde;,
véetné ¢innosti provadénych v praci, pii hrani, uklizeni ¢i pfi cestovani. Pojem ,,fyzicka
aktivita® by nemél byt zaménovan s pojmem ,,cviceni* fadici se do podkategorie fyzické
aktivity, které je planované, strukturované, opakujici se, a jejimz cilem je zlepSeni ¢i

udrzeni jedné nebo vice slozek télesné zdatnosti.

V nejobecnéjSim pojeti je pohybova aktivita chapana jako pohyb, zdkladni projev
zivota. Pravidelné pohybové aktivity by mély snizovat negativni jevy a pozitivné piisobit
na zdravi organismu, a proto by meéla probihat vychova ke spravnému a ucelnému
pohybu. Zamér i ucel vychazi z piirozenych potfeb zivého organismu, které slouzi

K udrzeni integrity daného jedince v jeho pfirozeném prostiedi. Pohybova aktivita je tedy
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aktivni ucelovy proces fizeny individudlnimi vnitfnimi potfebami jedince (Hoskova,

Matousova, 2007, s. 18).

2.2.1 Optimalni pohybova aktivita

Optimalni pohybovou aktivitou se rozumi pohyb provadény s optimalni frekvenci,
intenzitou, trvanim (FIT) a je plné v souladu s piedstavou daného jedince, ktery ji
realizuje (Barttnikova, 2013, s. 224).

Vzdy musi byt respektovany individudlni zvlastnosti jedince, pfedevSim jeho
zdravotni stav, uroven jeho fyzické zdatnosti, ale 1 jeho aktudlni subjektivni naladéni
a pocity. Obsahova napln aktivity by méla byt zaméfena na dynamiku, vytrvalost a silu,
ale také na pruznost a pevnost pateiniho systému k udrzeni svalové rovnovahy

a optimalniho drzeni téla (Bursova, 2005, s. 12).

2.2.2 Doporucena pohybova aktivita

Dnes jiz existuje nepfeberné mnozstvi riznych doporuceni rezimu pohybovych
aktivit. Jednim stézejnim doporucenim je doporuceni pohybové aktivity pro jednotlivé
vékové kategorie dle American College of Sport Medicine a American
HearthAssociation, které bylo pfevzato Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO). Zde
se doporucuje, aby mladi lidé ve véku 5-18 let provadeli cviceni stiedni nebo narocné
intenzity denné 60 minut. Dospéli by méli sviij ¢as vénovat 30 minut 5 dni v tydnu cviceni
stfedni intenzity a nebo jen 20 minut 3 dny v tydnu naro¢né intenzity ¢i stiedni intenzity
v kombinaci 8-10 posilovacich cvikii nejméné 2 dny v tydnu. Pro stars$i lidi ve véku 65 let
plati stejna doporuceni jako pro dospélé, ale pouze s vhodnou intenzitou a se zaméfenim

na udrzeni pruznosti a rovnovahy (Bartinkova, 2013, s. 225).

2.2.3 Pozitivni vliv pohybové aktivity

Pravidelna fyzicka aktivita vykazuje fadu pozitivnich vlivi, které celkoveé zoceluji
organismus. Ovliviluje kardiovaskularni systém zlepSenim prace srdce a tim i celého
krevniho ob¢hu a déle snizovanim krevniho tlaku. Pisobi na produkei inzulinu, ¢imz
pozitivné ovliviluje hodnoty krevniho cukru. Pohyb také zvySuje hodnoty, télu

prospivajicimu, HDL cholesterolu (Bartinkova, 2013, s. 223).

DalSim pozitivnim diisledkem pohybu je zvyseni télesné zdatnosti, ¢imZ dochéazi

ke zlepSeni koordinace, svalové sily a dalSich komponent. Nesmim opomenout dtsledek,
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diky kterému vétSina lidi provadi pohybovou aktivitu, to je zvySeni vydeje energie
a nasledné udrzovani piiméfené télesné hmotnosti. A dale pohyb nejvice posiluje
mentalni zdravi, snizuje dusevni napéti a celkové zlepSuje naladu a posiluje osobnost

(Pastucha, 2011, s. 65).

Benefit ze zvySené pohybové aktivity je tim vétsi, ¢im bylo na pocatku pohybu
méné. Z dlouhodobého hlediska je vyhodnéjsi aktivitu navySovat postupné, protoze
kratkodobé a prudké zvyseni fyzické aktivity mize vyvolat odpor k pohybu, ale v hor$im
ptipad¢ také k poskozeni pohybového aparatu. Proto je vzdy nutné intenzitu zatéze i typ

pohybové aktivity individualné pfizpusobit jedinci (Pastucha, 2011, s. 65).

2.2.4 Pohybova inaktivita

Pohyb patii ke znakiim Zivota a m¢l by byt pfirozenou soucasti kazdého jedince
Z divodu podpory a ochrany zdravi. Nedostatek pohybové aktivity, neboli pohybova
inaktivita, se stava rizikovym faktorem zodpovédny za 6 % umrtnosti a dale se jesté
s dal$imi vlivy podili z 21-25 % na vzniku karcinomt plic a tlustého stteva, z 27 %

na diabetu a pfiblizné z 30 % na ischemické chorobé srdeéni (Barttinikova, 2013, s. 222).

Ze statistik WHO (2014) mizeme vycist ze, hladiny pohybové inaktivity vzrostly
po celém svété. V celosvétovém méfitku v roce 2008 nebyli dostate¢né aktivni okolo
31 % dospélych ve véku 15 let a vice. V zemich s vysokymi piijmy, 41 % muzi a 48 %
zen bylo nedostate¢né fyzicky aktivni, v porovnani s 18 % muza a 21 % Zen v zemich
S nizkymi piijmy. Pokles fyzické aktivity je ¢astecné diisledkem necinnosti ve volném
Case a sedavy zpusob zivota doma i v zaméstnani. Stejné tak nartist pouzivani pasivni

formy dopravy ptispiva k fyzické inaktivité.

2.2.5 Télesna zdatnost

Podle Pastuchy (2014) je do pohybové zdatnosti zahrnovan celek piedpoklada
optimalné reagovat na rozmanité vlivy vnéjSiho prostfedi. Dale zdatnost definuje jako
pfipravenost ¢i zplisobilost organismu vykonavat urcitou praci a sou€asné vyrovnani se

s vnéj$imi vlivy z okoli.

Fyzicka zdatnost je efektem pohybové aktivity a rozdé€luje se na né€kolik slozek
a to, zdatnost kardiovaskularni, télesné slozeni, v¢etn¢ distribuce tukové tkan€, svalovou

silu, vytrvalost a flexibilitu. Do télesné zdatnosti je zahrnovana schopnost provadét
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pohybovou aktivitu mirné vyssi intenzity po delsi ¢as a to bez unavy a schopnost udrzet
si tuto zdatnost co nejdéle v pribéhu zivota. Jako kardiovaskularni zdatnost se vysvétluje
schopnost srdce, plic a cév transportovat kyslik vykonévajicimu kosternimu svalstvu,

aby mohlo po danou dobu vykonavat svoji praci (Bartinkova, 2013, s. 224).

Pod termin zdatnost muze vSak patfit i psychicka odolnost, dusevni rovnovaha
a vse, co souvisi s harmonickym stavem jedince, protoze télesnd a psychicka slozka se

navzajem ovliviiji (Kastnerova, 2011, s. 232).

2.2.5.1 VySetreni télesné zdatnosti

Télesna zdatnost je méfitelna a v praxi se zjistuje pomoci riznych testt zdatnosti.
Ve své praktické Casti bakalafské prace jsem také pouzila nékolik testd pro zjisténi
zdatnosti a kondice svych probandd. Jednim z testd je tzv. Kaschlv step test, kdy
zkoumany jedinec musi 24krat vystoupit a sestoupit na lavicku po dobu 3 minut, poté
1 minutu odpociva a nasledné se méti tepova frekvence za 15 s, ktera se vynasobi ¢tyfmi

(Kastnerova, 2011, s. 235).

2.2.5.2 Zdravotné orientovana zdatnost

Dal$im souvisejicim pojmem je zdravotné orientovana zdatnost vyjadiujici, ze
stupenl zdatnosti ma individudlni uroven, ktera je tfeba pro zdravy a aktivni zivotni styl
urcitého jedince. To tedy znamend, Ze zdatnost nemusime chapat jen jako kategorii
odrazejici vykon, ale i jako zdatnost ovliviiujici zdravotni stav a preventivné pusobici
na problémy spojené s nedostatkem pohybu- hypokinezi. Zdravotné orientovana zdatnost
zahrnuje ctyii zakladni komponenty: aerobni (kardiorespiracni) zdatnost, svalova

zdatnost, flexibilita a slozeni téla (Pastucha, 2011, s. 63).

Aerobni zdatnost nebo také jinak kardiovaskularni ¢i kardiorespiraéni je podminéna
pfedevsim maximalnim aerobnim vykonem a aerobni kapacitou organismu. Aerobnim
vykonem se rozumi celkova dostupna energie, kterd je potfebna k provedeni aerobni

prace (Pastucha, 2011, s. 63).

Mezi svalovou zdatnost se fadi svalova sila, vytrvalost, flexibilita a mnoho dalSich
slozek. Optimalni svalovd zdatnost je dilezitym ptfedpokladem pro spravnou funkci
podpirného systému. Zvenku tuto funkci mlzeme vidét na spravném drzeni téla

(Pastucha, 2011, s. 64).
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Posledni slozkou zdravotné orientované zdatnosti je slozeni téla, které¢ je dano
pomérem podkozniho tuku a ostatni télesné hmoty. U déti je optimalni zastoupeni tuku
10 %, u muzt 15 % a u zen 20-30 %. Slozeni t€la mize sdm jedinec ovliviiovat acrobnim
zatizenim v trvani vice nez 20 minut, ale vice musi svoji pozornost vénovat strave,
kdy denni energeticky pfijem by nemél pievySovat denni vydej (Kastnerova, 2011,

5. 234).

2.3 Svalovy systém

Lidské télo je z nejveétsi Casti tvorfeno kosternim svalstvem (az 40 % télesné
hmotnosti), a s tzv. pasivni pohybovou slozkou (kostra, vazy, klouby) vytvati jednotny
funk¢ni celek. Hlavnim piedpokladem pro udrzeni funkceschopnosti svaloviny je pohyb
(Bartuiikova, 2013, s. 58).

Optimalni funk&nost pohybového systému zavisi na svalové rovnovaze mezi dvéma
svalovymi subsystémy, které maji velice rozdilnou reaktivitu na zatizeni télesné
I psychické. Jedna se o systém posturalni a fazicky, respektive svaly s pievazné posturalni

a prevazn¢ fazickou funkci (Hoskova, 2012, s. 7).

2.3.1 Posturalni a fazické svaly

Posturalni svaly jsou fylogeneticky starsi a jejich hlavni funkci je zajiSténi statické
pozice téla jako je sed, stoj, drzeni hlavy, a jiné. Pfi nedostatecné fyzické aktivité
a nasledném protazeni dochazi k nadmérnému zkracovani, proto je dilezité poskytnout
témto svaliim uvolnéni a protazeni. Fylogeneticky mladsi svaly fazické zajiStuji prevazné
funkci pohybovou. Pfi nedostatku pohybu dochazi k ochabovani, tudizZ je nezbytné svaly

fazické zpevnovat a posilovat (Kastnerova, 2011, s. 233).

Oba tyto systémy jsou v soucinnosti, kterd se nazyva dynamicka svalova
rovnovaha. Porusenim této rovnovahy jednostrannym pretézovanim vznika svalova
dysbalance, ktera je diky nespravnému pohybovému stereotypu prohlubovana.
Ptitomnost svalovych dysbalanci ptimo souvisi s vadnym drzenim téla (Stackeova, 2012,

s. 15).

Pti protahovani posturalniho svalstva se méa dosdhnout krajni polohy v ptislusnych
kloubech, jen tehdy protazeni stimuluje zvySovani pohyblivosti. Zplisoby protahovani

mohou byt rizné - dynamické ¢i statické, rychlé ¢i pomalé, aktivni nebo pasivni.
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A naopak pfi posilovani fazickych svalli, dosazeni krajni polohy zajist'uje sila agonistii
neboli sval G€astnici se pohybu. Do jisté miry lze svalstvo posilovat pti aktivnim cviceni,

ale vétsi silovy rozvoj zajistuje specidlni posilovani ptisluSnych svalovych skupin

(Dovalil, 2002, s. 166).

Tabulka €. 1: Prehled posturalnich a fazickych svalii

Posturalni svaly

Fazické svaly

Hlavni rotatory a extenzory patete

Kyvac hlavy

Dolni fixatory lopatky a zadni ¢ast

deltového svalu

Zdvihac¢ lopatky a horni ¢ést

trapézového svalu

Vnéjsi rotatory ramenniho kloubu-

podhiebenovy sval a maly sval obly

Extenzory bederni patefe véetné

¢tythranného svalu bederniho

Horni ¢ast velkého prsniho svalu

Spodni vlakna velkého prsniho svalu

Stiedni ¢ast deltového svalu

Bedroky¢lostehenni sval, ptfimy sval
stehenni, krej¢ovsky sval a napinac

stehenni povazky

Hluboke flexory krku

Adduktory kycelniho kloubu

Bfisni svaly

Dvojhlavy sval stehenni, sval

poloslasity a sval poloblanity

Hyzd’ové svaly

Trojhlavy sval lytkovy

Ctythlavy sval stehenni

Sval hruSkovity

Pfedni sval holenni

Svaly zevnich rotatora kycelniho
kloubu

Zdroj: Stackeova, 2012, s. 33

2.3.2 Hluboky stabiliza¢ni systém

Hluboky stabiliza¢ni systém (HSSP) je tvofen hlubokymi vrstvami svald uloZené
blizko patete, které poskytuji oporu celému télu. Svaly stiedu téla se rozdéluji do dvou

zakladnich skupin - velké svaly stfedu téla a malé svaly stfedu téla. Do skupiny velkych
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svalt stfedu téla je zahrnovana oblast biicha, hrudni patefe a beder. Malé svaly stiedu téla
jsou tvoieny Sirokym svalem zadovym, velkym svalem hyzd’ovym a svalem trapézovym.
Pti aktivitach nebo pohybech, které vyzaduji lepsi stabilitu, se zapojuji jak velké, tak malé
svaly stfedu téla (Ellsworthova, 2014, s. 7).

V poslednich letech je HSSP ve fyzioterapii I V riznych modernich systémech
vénovana velkéd pozornost, a to predevsim diky zabezpeceni stabilizace neboli zpevnéni
patete béhem nasich pohybu. Svaly HSSP jsou totiz aktivovany pfti jakémkoliv statickém
zatiZeni, ve stoji i v sedu a doprovazeji kazdy cileny pohyb hornich i dolnich koncetin

(Stackeova, 2012, s. 19).

2.4 Zivotni styl

Machova a Kubatova (2009) definuji zivotni styl jako formy dobrovolného chovani
v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru z riznych
moznosti. Muzeme se tedy rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se

nabizeji, a odmitnout ty, jez jsou zdravi Skodlivé.

Z definice zivotniho stylu lze vyvodit, Ze zivotni styl je souhra naseho
dobrovolného chovani neboli vybéru, ktery si zvolime, a zivotni situace ¢i moznosti,
kterych se nam v Zivoté dostava. AvSak rozhodovani jedince o jeho chovani neni uplné
svobodné, je totiZ Gizce svazano s rodinnymi zvyklostmi, tradicemi ve spole€nosti, dale je
omezeno ekonomickou situaci jak celé spole€nosti, tak svoji vlastni a také zalezi
na socialni pozici jedince. Kvalita Zivotniho stylu tedy zavisi na v€ku, pohlavi, vzdé€lani,

zamé&stnani, ekonomické situaci, rasové prislusnosti, zebficku hodnot, postojich jedince

a na dalsi fadé¢ faktorti (Machova, Kubatova, 2009, s. 16).

Aby ¢lovek mohl rozhodovat 0 spravnosti a nespravnosti volby a tim ovlivilovat
svllj zivotni styl, je potfebné, aby mél informace o tom, co je Skodlivé a zdravi prospéSné.
Proto by v kazdé rodiné mélo probihat poskytovani informaci a nasledné formovani
postoju a navyki, jiz od utlého véku. Zdali jsou postoje pienesené i do zivotniho stylu,
zéavisi na mnohych faktorech, jako je hierarchie hodnot, moralka, pocit zodpovédnosti,
uvédomeni, zkusenosti a sila viille. AvSak vyznamnou roli hraje i prostiedi, které omezuje
mozné alternativy. Takovym omezenim muize byt nemoznost dostani urcité potraviny
v daném regionu ¢i Skodlivost pracovniho prostiedi, které nelze zménit (Baskova, 2009,

5. 202).
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e Sedavy Zivotni styl

Soucasny clovek zacal zit zivot sedavého typu a to hlavné diky stale vzristajici
vyspélé technice a od poloviny 20. stoleti pfevazujicich panelovych domi. V zaméstnani
sedi, do prace a z prace se velka vétSina dostava dopravnim prostfedkem a misto schodi
pouziva eskalatory a vytah. I v domécnosti zasdhla technika a zbavila tak ¢lovéka vétSiny
pohybu. Diive jsme pii uklidu vice spoléhali jen na své ruce, klepani kobercii, drhnuti
podlahy a ru¢ni prani pradla nahradily vysavace, automatické pracky, my¢ky na nadobi
a dalkové ovladace, které nas ochudily o veSkery pohyb navic (Machova, Kubatova,
2009, s. 17).

Také dochdzi ke zhorSovani uzkych vztahli v rodin€ a s nejbliz§Simi. Lidé se
soustfedi jen na honbu za Gispéchem, kariérou, penézi, tim dostavaji do stresu nejen sebe,
ale i celou rodinu. Neustaly kvap a nedostatek ¢asu byvaji pti¢inou rozpadu rodin. Ale
diive bylo viechno jinak. Clovék je fylogenetickym vyvojem utvéien tak, aby v Zivoté
obstal, vydrzel v zivotnim prostiedi, zajistil sobé i rodin€ potravu a dokazal si zajistit
bezpedi. A to vSe provadél za pomoci pohybu, potravu si musel ulovit ¢i ji obstarat
nelehkou praci na poli a pfed nebezpec¢im utikal. S timto naroénym zpisobem zivota byla

tteba opora a pomoc v roding, aby byli schopni piezit (Machova, Kubatova, 2009, s. 17).

Soucasny moderni ¢lovek se vyskytuje na rozcesti. Stoji mezi dokonalou technikou,
diky které jsme schopni 1état do kosmu a zkoumat genetické informace, a mezi problémy,
které nam predCasné a zcela zbytecné zkracuji Zivot, a tim jsou civilizacni choroby.
Kardiovaskuldrni choroby, obezita, nddorovd onemocnéni a cukrovka jsou nemoci,
za které zodpovida zmeéna Zivotniho stylu, z néhoz je odstranén pohyb, ptibyla nadmeérna
konzumace nezdravych potravin a zhorSeni mezilidskych vztahti. Néapravou neni
zamitnuti technického pokroku, ale uvédomeéni si své biologické podstaty a s tim i potieby
pohybu, energeticky piiméfen¢ho stravovani a péstovani dobrych vztahii (Machova,

Kubatova, 2009, s. 17).

2.5 Fyziologie kondi¢niho tréninku
Trénink je fazen do dlouhodobého procesu, pii kterém dochazi k rozvijeni

pohybovych schopnosti, ziskanych dovednosti a funk¢ni kapacity jedince (Pastucha,
2014, s 17).
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Pohybové schopnosti, do kterych se fadi sila, rychlost, vytrvalost a obratnost, jsou
vrozené a v prubéhu zivota se daji rozvijet. Opakem jsou dovednosti (napft. chiize, fec,
hra a hudebni nastroj), které clovék miize ziskat béhem zivota jen procesem uceni

a osvojovat si je diky pohybovym schopnostem (Barttnkova, 2013, s. 125).

Sportovni trénink patii do fizené sportovni aktivity a specializuje se na schopnost
vykonavat optimalni sportovni vykon, na ktery ma vliv velka fada télesnych, kondi¢nich,
technickych, taktickych a psychickych proménnych. Po delSim cCase je vysledkem
sportovniho tréninku sportovni vykonnost, ktera se méni na zaklad¢ rozvoje pohybovych
schopnosti. Na sportovni vykonnost pusobi Vvlivy z vnitiniho prostiedi (genetické

ptedpoklady) a z vné&jsiho prosttedi (Barttinkova, 2013, s. 125).

Kazdy jedinec provadi sport za néjakym tcelem, jen tak pro utuzeni svého zdravi,
zredukovani hmotnosti, rozvinuti kondice ¢i pro zvySeni vykonnosti. At uz je cil
jakykoliv, vzdy je zapotiebi znat rozmezi srdecni frekvence (SF) podporujici dané cile.
V prvni fad¢ je nutné provést vypocet maximalni tepové frekvence (SFmax= 220 - vek),
kterou by ¢lovék nemél pievySovat. Z vysledku se poté daji trojélenkou zjistit potiebna
procenta z maximalni hodnoty uvedena v tabulce €. 2.

Tabulka 2: Obéhova ndrocnost riznych pohybovych aktivit a jejich dopad na
organismus

SFmax | Doba trvani | Intenzita | Priklad Dopad
(%) aktivity aktivity
(min)
Pohyb pro | 55-65 60 a vice nizka chiize Zrychluje
zdravi metabolismus

Redukce 65-75 60 stiedni jogging Zrychluje
hmotnosti odbouravani tukt

Rozvoj 75-85 30-60 Vyssi béh Zlepsuje kondici,

kondice spaluje tuky
Zvysovani | 85-95 10-30 vysoka | rychly béh Zvysuje
vykonnosti vykonnost

Zdroj: Barttikova, 2013, s. 224
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2.5.1 Kondice

Neexistuje presna definice pojmu kondice, ale obecné se da fici, ze stupeni kondice
muzeme urcCit podle arovné pohybovych schopnosti - svalova sila, vykon, svalova vydrz,
kardiovaskularni vydrz, rychlost, koordinace, rovnovédha a ohebnost. Pro udrzeni téla
v kondici bychom se méli zaméfit na vSech osm pohybovych schopnosti rovnomérné,

¢imz bude t€lo ve vyvazené formé¢ po vSech strankach (Lauren, Clark, 2013, s. 28).

Svalova sila je definovana jako schopnost s jakou vynalozime silu béhem urcené
doby. Vykon se rovna poméru prace a ¢asu, to znamena, ze vykon je mnozstvi sily, kterou
vynaloZime za urcity ¢asovy usek. Svalova vydrz se definuje jako €as, po ktery zvladneme
vynakladat ur€itou silu. Pojem kardiovaskularni vydrz ur€uje, jak moc je nase télo
schopné zasobovat aktivni svalstvo kyslikem béhem delsi aktivity. Rychlost znamena, jak
moc rychle jsme schopni provadét pohyb ¢i sérii pohybi. Koordinace je schopnost

kombinovat vice pohybl najednou za vytvofeni jednoho pohybu. Dal§imi pojmy jsou

Vv v

(Lauren, Clark, 2013, s. 28).

2.5.2 Tréninkova jednotka

Tréninkovéd jednotka je zakladni a hlavni organizacni formou sportovniho
tréninku. Hlavnim pravidlem tréninku je postup od jednodussiho ke slozitéjSimu, rozvoj
zdatnosti jedince, intenzitu cvifeni zvySovat postupné, vyuZzivat vhodnych pomicek

a drzet se ¢asového rozdéleni hodiny (Bartlinnkova, 2013, s. 28).
e Uvodni ¢ast
Uvodni ¢ast je situovana na zacatek tréninku a slouzi k navozeni kontaktu trenéra
se cvicenci a pripraveni organismu na zatéz. V prvni fadé by se mél trenér s cvicenci
pfivitat a seznamit je s obsahem a cilem tréninkové jednotky a tim navodit potiebnou
atmosféru. Nasleduje zahtivaci faze, jejimz ucelem je prohiati organismu, aktivace

krevniho ob¢hu a dychaci soustavy. Jedna se napiiklad o klasicky béh ¢i jinou aerobni

aktivitu (Hoskova, Matousova, 2007, s. 18).
e Hlavni ¢ast

Po tvodnim rozehtati nasleduje hlavni ¢ast tréninkové jednotky, ktera se dale jesté

rozdéluje na ¢ast vyrovnavaci, kde jsme zaméteni na piipravu celého organismus na zatéz
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formou protahovani. Existuje mnoho forem protahovani, ale dle Altera (2002) by na avod
mélo byt zafazeno protazeni dynamické, aby cvicenci po zahiati opét nevychladli.
Zahrnuje rtuzné skoky, odrazy a rychlejsi pohyby. Diky protahovani se zvySuje
pohyblivost vazivovych tkéni, svali a kloubd, ¢imz se snizuje riziko Urazu. Déle
protazeni snizuje svalové napéti a bolestivost svalovych skupin po cviceni. Protahnuti by
mélo byt kratkodobé, vydrz v jedné poloze maximalné 4-6 s., nékolikrat zopakované.
Tato technika patii do nejdiskutovangéjsich technik strecinku, protoze se pii ni nejcastéji
objevuje bolest svalll a poranéni, avSak pro sva pozitiva je velice pouzivana. Vyzkumy

prokazuji, ze dynamicky strecink prispiva k optimalni pohyblivosti.

Poté se pokracuje casti rozvijejici, kterd je intenzivn€jsi s kondi¢nimi
a posilovacimi prvky. Kazdy trénink ma svij cil a podle néj se trénink odviji. Na konec
hlavni ¢asti mizeme zaradit aktivitu, o kterou maji cvi¢enci zdjem, ¢imz podpotime pocit

prozitku (Barttinkova, 2013, s. 133).

Jednim z druhi tréninku je kruhovy trénink vétSinou se 6-10 stanovisti vybranych
cviceni nebo aktivit. Na pocatku se stanovi doba, po kterou jedinec cvi¢i na jednotlivych
stanoviStich a pauza probihd az po zvladnuti celého okruhu, ktery se poté nékolikrat

opakuje (Bartankova, 2013, s. 131).
e Zavérecna Cast

Barttnkova tvrdi, Ze zavérecna ¢ast by méla byt ukliditujiciho charakteru s nizsi
pro zklidnéni a nasledné staticky strecink, ktery se 1i$i od dynamického svou dobou
provadeéni. V krajni poloze bychom méli vydrzet po dobu 15-20 s. Jedna se o pozvolné

protaZeni nejvice zatiZzenych svalovych skupin majici tendenci ke zkracovani.

Jak jiz bylo zminéno, existuje mnoho forem a nazord pro strecink. Jini védci
zastavaji nazor vynechani dynamického protazeni pfed pohybovou aktivitou a to
z divodu, ze svaly jesté nejsou zcela zahtaté a mohlo by vést spiSe ke zranéni. Proto
V uvodni ¢asti davaji pfednost spise fadnému zahtati svalstva. Naopak vétsi pozornost by
se m¢la vénovat protazeni svalli po ukonceni fyzické aktivity, kdy jsou svaly prohiaté

a poddajné, pti vydrzi v dané poloze minimaln¢ 15-30 s. Pro lepsi celkovou flexibilitu je
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doporucovano, zvlasté zaatecnikiim, provadét stre¢ink kazdy den s vydrzi v jednotlivych

polohach az 60 s (http://www.about.com, 2015).

3 METODOLOGIE
3.1 Cile prace

Cilem mé bakalaiské prace je ovéfeni vlivu kondi¢niho télesného cviceni
na skupinu probandi se sedavym zivotnim stylem a vytvofeni pozitivniho vztahu

k pohybu a zdravému zivotnimu stylu u experimentalni skupiny.

3.2 Ukoly prace
Pro svou bakalafskou préci jsem si stanovila néasledujici zasady pro vypracovani:
e Vyhledani a nasledné studium odborné literatury a internetovych zdroj
zabyvajici se danym tématem.
e Sestaveni obsahu a stanoveni cilli prace na zéklad¢ konzultaci s vedouci
bakalaiské prace.
e Zpracovani teoretickych poznatkii z vybrané odborné literatury.
¢ Osloveni probandii vhodnych pro vyzkum, nasledné vytvoifeni experimentalni
skupiny a seznameni s interven¢nim programem.
e Zjisténi zdravotniho a fyzického stavu skupiny prostfednictvim tivodniho
méieni.
e Vytvofeni cvicebniho programu.
e Realizace cvicebniho programu.
e Na zavér programu provedeni vystupniho Setteni.
e Porovnani vstupnich a vystupnich dat skupiny probandi.
e Zpracovani a zhodnoceni zjisténych vysledkd.
e Stanoveni zavéru a doporuceni pro praxi.
3.3  Vyzkumné piedpoklady
Na zaklad¢ prostudovanych teoretickych poznatkti jsem si stanovila tii vyzkumné

predpoklady.

Vyzkumny ptedpoklad €. 1: Kondi¢ni télesné cviceni pfispéje ke zvyseni svalové

sily.
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Vyzkumny ptedpoklad €. 2: Pomoci kondi¢niho télesného cviceni nastane zlepSeni

télesné kondice skupiny probandi.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 3: Pomoci kondi¢niho télesného cviceni dosdhne skupina

probandi lepsiho drzeni téla.

4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru
Cvicebniho programu se zucastnilo osm 0sob v rozmezi véku 23-47 let pochazejici
s Ceskych Budgjovic a okoli. Konkrétngji se jedna o Sest zen a dva muze, ktefi maji

sedavé zamé&stnani, aktivné se nepohybuji a celkové prevlada sedavy zpisob zivota.

4.2 Pouzité metody
Po nastudovani odborné literatury byly vybrany nasledujici metody ke zjisténi
télesného stavu jedinct a spravnosti vyzkumnych ptedpokladi za pouziti kvalitativniho

vyzkumu.

4.2.1 Body mass index (BMI)

Body mass index slouzi pro posouzeni télesné hmotnosti a vychazi z Queteletova
indexu télesné hmotnosti. Je nutné hmotnost méfit s presnosti na 0,1 kg a vysku
s pfesnosti na 1 cm. Nejvhodnéjsi a nejpfesnéjsi je provadét méfeni rano na latno nebo
alespont vzdy ve stejnou denni dobu. Cela skupina probandl byla jednotlivé zméfena
a zvazena pii pocateCnim i1 zavéreéném méfeni. Hodnoty byly vlozeny do vzorce

a vysledky zaznamenany do tabulek.

hmotnost (kg)
BMI= hmotnost (k

vyska? (m)

22



Tabulka €. 3: Klasifikace nadvaihy a obezity podle indexu BMI

Hodnoty BMI (kg/m?) Kategorie
18,5 a mén¢ Podvaha
18,5-24,9 Norma
25,0-29,9 Nadvaha
30,0-34,9 Obezita 1. stupné
35,0-39,9 Obezita 2. stupné
40 a vice Obezita 3. stupné

Zdroj: Kastnerova, 2011, s. 305

4.2.2 Distribuce tukové tkané

Vedle hodnoceni hmotnosti si rovnéz musime vSimat distribuce tukové tkang,
nebot je znamo, ze abdominalni obezita (centralni) je spojena s mnohem vétSim rizikem
kardiovaskularnich onemocnéni, diabetes mellitus a dal$imi poruchami. O typu distribuce
tukové tkané se muzeme zhruba informovat porovnanim obvodu pasu a bokd,
neboli index WHR= Waist hip ratio. Obvodové miry pasu a boki métime krejcovskym
metrem v misté jejich nejvétsSich hodnot- pas ve vysi poloviny vzdalenosti mezi dolnim
okrajem Zeberniho oblouku a crista iliaca, boky kolem hyzdi. Méteni obvodovych
parametru je velice dulezité, protoze zmény Casto prichazeji diive nez zmény hmotnosti

(Hoskova, Matousova, 2007, s. 46).

Kompletni skupiné probandi byly zméfeny dané obvody a hodnoty zapsané

do tabulky. Méteni bylo provadéno jak pti pocatecnim, tak i pfi zavéreéném méteni.

WHR= obvod pasu
obvod boku
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Tabulka ¢. 4:Klasifikace podle indexu WHR

Hodnoty WHR (pas/boky) Kategorie
Méné nez 0,8 Zdravotné idealni hodnota
0,8-0,9 Normalni hodnota
0,9-1,0 Zvysena hodnota
Veétsinez 1,0 Zdravotni riziko

4.2.3 Push-up test

Push-up test se fadi do metod pro zjisténi svalové sily bez potieby jakykoli
pomticek. Pred provedenim testu je dulezité¢ zahtati a nasledné probandi jednotliveé
provadé¢ji tolik klikd, kolik zvladaji bez unavy. Pfi této metod¢ je dilezita kontrola

spravnosti provedeni kliku, proto byla metoda provadéna jednotlivé.

Muzi pouzivaji standartni ,,vojensky styl* kliku, kdy jsou v pozici vzporu, ruce
na §iii ramen, t&lo v roving a pii sestupu je tieba se hrudnikem dotknout podlozky. Zeny

mohou vyuzit snaz§i verze metody, kterd se provadi ve vzporu kle¢mo.

Vysledek se porovnava s tabulkou. Tabulku zde uvadim jen pro v€kové kategorie,

ve kterych se nachazeji zkoumajici probandi, a to v rozmezi 23-47 let.

Tabulka €. 5: Hodnoceni svalové zdatnosti podle Push-up testu

Ukazatel Muzi Zeny Zeny Zeny
svalové 20-29 let 20-29 let 30-39 let 40-49 let
zdatnosti
Vynikajici 47 a vice 36 a vice 37 a vice 31 a vice
Vysoce 39-47 30-36 30-37 25-31
nadprimérny
Nadprumérny 30-39 23-29 22-29 18-24
Primérny 17-29 12-22 10-21 8-17
Podprimérny 10-16 7-11 5-9 4-7
Vysoce 4-9 2-6 1-4 1-3
podprimérny
Spatny 4 améne 0-1 0 0
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Zdroj: http://www.topendsports.com, 2015

4.2.4 Kaschiv Step-test

Kaschtiv Step-test je metoda pro zjisténi télesné¢ zdatnosti. Zkoumani jedinci
vystupuji na lavicku 30 cm vysokou po dobu 3 minut. Dtlezita je frekvence vystupovani,
ktera by méla byt 24 vystupli za minutu. Nasleduje 1 minuta odpocinku a poté se méfi

tepova frekvence za 15 s, kterd se vyndsobi Ctyfmi. Vysledna hodnota tepu se porovnava

s tabulkou (Kastnerova, 2011, s. 235).

Vystupovéni na lavicku probihalo spole¢né pfi pocate¢nim i zdvére€ném metent,
po odpocinku bylo méfeno 15 s a poté mi vSichni jedinci sd€lili napocitané hodnoty

tepové frekvence, které byly zaznamenany.

Tabulka €. 6: Hodnoceni télesné zdatnosti podle vysledku Kaschova Step-testu

Ukazatel Tepova Tepova Tepova Tepova
télesné frekvence- frekvence- frekvence- frekvence-
zdatnosti muzi zeny muzi zeny
18-26 let 18-26 let 27-60 let 27-60 let
Vysoce 68 a mén¢ 73 a mén¢ 69 a mén¢ 74 a mén¢
nadprimérny
Nadprimérny 69-83 74-90 70-87 75-92
Primérny 84-92 91-100 88-99 93-103
Podprimérny 93-106 101-114 100-115 104-121
Vysoce 107 a vice 115 a vice 116 a vice 122 a vice
podprimérny

Zdroj: Hoskova, Matousova 2007, s. 44

4.2.5 Hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka

Metodu hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka byla opét provadéna
individualné pti pocatecnim i zavére¢ném meéteni, aby byl viditelny pifipadny rozdil
vV drZeni téla probandii. Tato metoda je zaméfena na sledovani drzeni hlavy a krku,

hrudniku, bficha a sklonu panve, kiivky zad, drZeni v rovin¢ ¢elni a dolni koncetiny.

Vysetieni uskuteciujeme na ¢lovéku, ktery je svleeny jen do spodniho pradla.
Hodnotime postavu ze tii stran- zeptedu, zezadu a z boku, dbame na rovny postoj a nohy
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jsou mirné od sebe. Pohledem zepiedu hodnotime drzeni hlavy, obrys trapézového svalu
na krku, vys$i ramen. Déle pozorujeme tvar a symetrii hrudniku, bficho a bfi$ni svalstvo
soumérnost panve, vbocena ¢i vybocena kolena a tvar klenby nohy. Pii pohledu z boku
zaciname od nohou a vS§imame si klenby chodidel, kolen a zakfiveni bederni péatete.
Zjistujeme, zda neni zvétSen uhel sklonu panve, ktery se vyznacuje vyklenutim biisni
stény a prohnutim zad v mistech beder. Také si v§imame zakiiveni hrudni patefe, drzeni
ramen, krku a hlavy. A poslednim pohledem zezadu, kdy postupujeme odzdola nahoru,
hodnotime postaveni a tvar nohou, pfedevsim si v§imadme Achillovych §lach (vychyleni
je znakem plochonozi). Déale hodnotime sklon panve (mize dojit k vyboceni &i
zeSikmeni), vySku lopatek a s tim souvisejici vySku ramen, a celkové se zamétujeme

na tvar patefe (Statni zdravotni ustav, 2003).

Hodnoceni je rozdéleno do Sesti nasledujicich kategorii, které se zndmkuji zvlast

znamkou od jedné do Ctyf.

I.  Hodnoceni drzeni hlavy a krku

Znamka 1:

- §térbina oc¢i a horni Gpon usniho boltce je ve vodorovné poloze,
- dolni Celist zasunuta,
- osa krku je svisla.

Znamka 2:

- oblicej hledi kuptedu, avSak osa krku je sklonéna mirné¢ doptedu asi 10 stupiit

Znamka 3:

- hlava a krk jsou piedklonu 20 stupniu ¢i zaklonu.
Znéamka 4:

- krkahlava jsou v predklonu v Ghlu pies 30 stupnd.
Il.  Hodnoceni hrudniku

Znamka 1:

- hrudnik je soumérny, jeho osa je svisla, dobte klenuty,
- zebra sviraji s pateti tthel 30 stupiiti, pii dychani se soumérné pohybuyji.

Znamka 2:

- malé odchylky od normalu u osy hrudniku, je sklonéna asi o 10 stupiiti.

Znamka 3:
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- hrudnik je plochy, hrudni patef zna¢n¢ ohnuta, zvétSena hrudni kyfoza,
- hrudnik plochy, patet plochd, kréni lordéza, hrudni kyféza a bederni lordoza
jsou témet vymizelé.
e Znamka 4:
- tézka odchylka tvaru plochého hrudniku, hrudni patet je siln¢ vyhnuta v totalni
oblouk.
1. Hodnoceni bficha a sklon panve

Znamka 1:

- bficho neprominuje, je vtazeno,
- lorddza bederni je mala tj. 2,5-3 cm u déti jedenactiletych, u starSich osob je
0 néco vetsi.

Znamka 2:

- malé odchylky od normalu, sténa bfisni je napf. mirn¢ vyklenutd, lordoza
bederni mirné zvétsena, kost kiizova ma sklon asi 35 stupnd.

Znamka 3:

- Sténa bfisni silné prominuje, sklon osy bficha a panve je 40-50 stupnu a kosti
kiizové az 40 stupnii.

Znamka 4:

- velké odchylky v drzeni panve a pritbéhu bficha,
- kost ktizova je sklonéna v tthlu nad 50 stupiiti a bederni lordéza vétsi nez 5 cm.
IV.  Hodnoceni kiivky zad
e Znamka 1:
- osa ze zahlavi prochazi ryhou mezi hyzdémi,
- u déti jedenactiletych je hloubka kréni lordézy 2 cm, bederni lordozy 2,5-3 cm.
e Znamka 2:
- malé odchylky od normalu.
e Znamka 3:
- zjevné kulata zada,
- totaln¢ kulata nebo plocha.
e Znamka 4:
- téZké odchylky od normalu,

- znacné€ kulata zada,
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V.

VI.

tézka totalni kyfoza,
uplné plocha zéada.
Hodnoceni drZeni téla v ¢elné roviné
Znamka 1:
naprosta soumeérnost, stejna vyse ramen, ramena uvolnénd, lopatky neodstavaji,
jejich vnitini okraje jsou rovnobézné,
soumeérnost bok.
Znamka 2:
nepatrna odchylka v jednom bodu, vyjma trvalé nesoumérnosti ramen (napf.
jedno rameno vyse) nebo lopatek (odstavajici lopatky).
Znamka 3:
trvalé mirné vysunovani jednoho boku,
nesoumeérnost postavy, jedno rameno vys.
Znamka 4:
znaéné odstavani lopatek a vysunovani bokd.
Hodnoceni dolnich koncetin
Znamka 1:
osa dolnich koncetin je spravnd, tzn. Stfedy kloubl kycelnich, kolennich
a hlezennich jsou na svislici,
klenby nohou jsou dokonalé (podélné i pti¢na)
Znamka 2:
varozita nebo valgozita kolen neni vétsi nez 3 cm, tzn., Ze vzdalenost mezi
klouby kolennimi nebo vnitfnimi kotniky neni ve stoji spojném vétsi nez 3 cm,
nohy jsou nepatrné ploché.
Znamka 3:
osa DK jako pfi znamce 2 nebo normalni, av§ak ploché nohy II. - III. stupné.
Znamka 4:
varozita kolen 5 cm,
valgozita kolen 6 cm,
soucasn¢ ploché nohy vyssiho stupné,

jiné deformity fadime podle zavaznosti do stupné 3-4.
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Vysledné drzeni téla hodnotime souctem bodil, avSak nezahrnujeme klasifikaci

dolnich koncetin, kterou piSeme jako index ve formé zlomku.
Klasifikace drzeni téla:

l. Dokonalé drzeni téla 5 bodd.

Il. Dobré (téméf dokonalé) drzeni téla 6-10 bodi.
1. Vadné drzeni 11-15 bodd.
IV.  Velmi Spatné drzeni téla 16-20 boda.

(Hoskova, Matousova, 2007)

4.2.6 Hodnoceni postavy dle Matthiase

Hodnoceni postavy dle Matthiase je velmi jednoduchy orientaéni test, ktery odhali
chabé drzeni téla. Vychazi z poznatktl, Ze pti oslabeni posturdlniho svalstva je mozno
zaujmout aktivni drzeni téla jen po omezenou dobu. Testovani bylo provadéno s kazdym
probandem individudlné¢ na poc€atku i na zavér programu. Proband byl vzdy vyzvan
ke vzptimenému postoji s piedpazenim do 90 stupniti a v této poloze setrval po dobu 30 s.
Hodnotime vstupni postoj i kone¢ny postoj po 30 s. znamkou 1, 2, 3. Pokud se postoj
probanda béhem testovaci doby nezménil, drzeni téla je dobré. Jestlize se vSak béhem
této doby objevily charakteristické zmény v postoji, tj. sklanéni hlavy, zaklanéni horni
¢asti hrudniku, poklesdvani ramen a ptfedpaZenych paZzi, vyklenuti bficha, prohybani
Vv bedrech, jedna se o posturalni slabost neboli vadu drzeni téla. U vyrazné vadného drzeni

téla jedinec neni viibec schopen zaujmout zdkladni pozici (Statni zdravotni ustav, 2003).

4.3 Popis organizace vyzkumu

Cvicebni program probihal v obdobi od 14. fijna 2014 do 13. ledna 2015 vzdy kazdé
Gitery v prostorach t&locviény Jihodeské Univerzity v Ceskych Budgjovicich. Dohromady
se uskute¢nilo dvandct tréninkovych jednotek. V tivodni hodiné bylo vSech osm proband
podrobné sezndmeno s vyzkumem, néplni celého programu a prob&hlo Givodni méfeni.
V posledni hodin€ probéhlo zavérecné kontrolni méteni a probandi byli sezndmeni se

svymi vysledky.

Na zacatku bylo vytvorfeno Sest ptiprav, které jsou uvedené v priloze (viz. Ptiloha
). Kazda priprava byla aplikovana vzdy dvakrat za sebou. VSechny tréninkové jednotky

probihaly formou kruhového tréninku z dtvodu procviceni celého téla (tzv. full-body
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training). Vzdy pied zacatkem samotného cviceni byli probandi seznameni S pribéhem
hodiny. Tréninkova jednotka byla rozdélena na Gvodni ¢ast zamé&fujici se na zahfati,
formou lehkého vyklusu ¢&i rychlé hry. Navazuje ¢ast vyrovnavaci, zaméiena
na dynamické protazeni, které ptipravuje cely organismus a piedevsim svalstvo na vykon
a aktivuje klouby, ¢imz se predchazi ptipadnému zranéni. Pfi protahovani pfevazovaly
dynamické prvky s vydrzi v krajnich polohdch maximalné 4-6 s. Hlavni naplni Casti
rozvijejici byl kruhovy trénink se 6-8 stanovisti. Nejprve byly vysvétleny a ndzorné
predvedeny aktivity na vSech stanovistich a nasledné pti Spatném provadéni cvikid byli
probandi opravovani. Aktivita na jednom stanovisti trvala vzdy po dobu 30-ti s a cely
okruh byl opakovan 4krat. Cviky byly sestaveny tak, aby dochazelo ke stfidani dynamiky
s posilovanim. Na zavér rozvijejici ¢asti probihalo spole¢né posilovani btisniho svalstva,
vétSinou tii cviky na komplexni zatizeni pfimého a Sikmého svalu bfiSniho. Posledni ¢ést
zavéreCna byla zaméfena na zklidnéni organismu prostiednictvim statického protazeni
zatizenych partii s vydrzi az 20 s a relaxace pomahajici ke zklidnéné a uvédomeni si svého

dechu a celého téla od hlavy az k paté.
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5 VYSLEDKY

Tabulka €. 5: Zdkladni informace o probandech

Proband Pohlavi Vék
1. Muz 26
2. Muz 23
3. Zena 47
4. Zena 44
5. Zena 43
6. Zena 30
7. Zena 25
8. Zena 24

Tabulka ¢. 7 obsahuje zakladni informace o probandech ucastnici se programu

Zz divodu rozmanitosti pohlavi a veéku probandi. Pro lepsi piehlednost budou

Vv nésledujicich tabulkach muzi vyzna€eni modrou barvou a zeny Cervenou.

Tabulka €. 8: Vstupni a vystupni data Push-up test

Proband Pocet klikii- Pocet klikii- Rozdil
vstupni data vystupni data
1. 20 - primérny 24 - primérny 4
2. 28 - primérny 39 - nadprimérny 11
3. 4 - podprimérny 8 - primérny 4
4 11 - primérny 15 - primérny 4
S. 14 - primérny 15 - primérny 1
6. 8 - podprimérny 13- primérny 5
7. 16 - primérny 21 - primérny 5
8. 9 - podprimérny 14 - primérny 5
Celkem: 110 149 39

Tabulka ¢. 8 nas seznamuje S vyslednymi hodnoty push-up testu na pocatku i

V zéveru programu. Test je zaméfen na testovani svalové sily probandii prostiednictvim
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klikti. Dva probandi muzského pohlavi provadéli klasické kliky a Zenam bylo testovani
ulehceno verzi damskych klikl ve vzporu klecmo. Prvni sloupec nam ukazuje pocet klik1,
ktery byl soubor schopen provést pired zacatkem programu a druhy sloupec s vétSimi
hodnotami vyjadiuje pocet klikii po absolvovani programu. V poslednim sloupci je
mozné si v§imnout opravdu viditelnych rozdila a zlepSeni, a tim i zvétSeni svalové sily

diky interven¢nimu programu.

Tabulka €. 9: Vstupni a vystupni data Kaschiiv Step-test

Proband TF/ min - vstupni TF/ min - Rozdil
data vystupni data
1. 84 - primérny 78 - nadprimérny 6
2. 84 - primérny 80 - nadprimérny 4
3. 100 - praimérny 90 - nadprimeérny 10
4 104 - podprimérny | 90 - nadprimérny 14
5. 88 - nadprimérny | 88 - nadprimérny 0
6. 88 - nadprimérny | 84 - nadprimérny 4
7. 91 - primérny 80 - nadprimérny 11
8. 95 - primérny 76 - nadprimérny 19
Celkem: 734 666 68

Tabulka ¢. 9 zaznamenava vysledky méfeni Kaschova Step-testu, ktery byl
provadén probandy spolenym vystupem na lavicku po dobu tfi minut. Prvni sloupec
uvadi tepovou frekvenci naméfenou pti ivodni hoding, jejiz soucet se rovna 734 tepd.
V druhém sloupci se nachazeji ziskané tepové frekvence ze zavérecné hodiny, kdy
po souctu vSech tepl vysla vyrazné mensi vyslednd hodnota 666. Pro snazsi viditelnost
zmény posledni sloupec udava rozdil obou méfeni. Kromé jedné Zeny doslo u vSech
probandu ke zmenseni tepové frekvence, ¢imz doslo ke zlepseni télesné kondice. Opét se

jedna o tutéz osobu, kterd z rodinnych divodi nemohla pravidelné€ dochazet na hodiny.
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Tabulka €. 10: Vstupni a vystupni data hodnoceni drzeni téla dle Jarose a Lomicka

Hodnocené ¢asti téla- Vstupni data / vystupni data

Proband | Hlava, krk | Hrudnik Bficho, Zada | Celni rovina Dolni
panev koncetiny
1. 1/1 1/1 212 2/2 2/2 2-/2
2. 1/1 3/3 212 3/3 2/1- 2/2
2 3/3 1/1 2/2 3/3 2/2 2/2
4 2/2 1/1 2/2 3/3 2/1- 2/2
5. 1/1 2/2 2/2 2/2 2-/2 1/1
6. 1/1 2-12 1/1 1/1 2/1- 1/1
7. 2/2 2/2 3/2 3/3 2/2 1/1
8. 2/2 2/2 1/1 3/2 2/2 2/2

Tabulka €. 11: Vysledné vstupni a vystupni hodnoceni drzeni téla dle Jarose a Lomicka

Proband 1. 8 4. 5. 6. 7. 8.
Vysledek | 8/2- 11/2 11/2 10/2 9-/1 7-/1 12/1 10/2
- vstup

Vysledek | 8/2 10-/2 11/2 9-/2 9/1 6-/1 11/1 9/2
- vystup

Tabulky €. 10 a €. 11 se vztahuji k hodnoceni drzeni téla podle JaroSe a Lomicka.

Tabulka ¢. 10 obsahuje informace o jednotlivych ¢astech téla z uvodniho i1 zavére¢ného

méfeni rozdélené lomitkem. Po souctu vSech znamek jednotlivych ¢asti téla vysla

vyslednd hodnota, kterd se vlozila do zlomku se zndmkou drzeni téla dolnich koncetin.

Tyto zlomky jsou k dispozici v tabulce ¢. 11. Vyzkum potvrdil, ze tfi z icastnikti maji

vadné drZeni t¢la, které si vSak po intervencnim programu zlepsilo na dobré drzeni téla

jen jednomu z nich. Drzeni téla dal$ich dvou probandt se viibec nezménilo. A zbyli tfi

probandi se zlepsili v ramci kategorie- dobré drzeni téla.
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Tabulka €. 12: Vstupni a vystupni data hodnoceni drzeni téla dle Matthiase

Proband Znamka- vstupni hodnoceni Znamka- vystupni hodnoceni
1. 2/2 1-/1-
2. 3/3 212
2 2/2- 212
4 2-/2 212
5. 1/1- 1/1
6. 1/1- 1/1
7. 3/3 2/2-
8. 2/2- 2/2

Tabulka ¢. 12 zobrazuje vysledky drzeni téla zjisténé hodnocenim podle
Matthiase. V prvnim sloupci jsou k nalezeni znamky ze vstupniho méfeni, kdy probandi
po dobu 30 s zaujali vzptimeny postoj s pfedpazenim a doslo k oznamkovani této pozice
na zacatku a po uplynuti dané doby. Druhy sloupec zaznamenéva hodnoty ze zavéreéného
méfeni, které probihalo obdobnym zptisobem. Dle vysledkl I1ze konstatovat, ze drzeni

téla na pocatku vzpfimené pozice a po 30 s se tolik neodliSuje. Vysledky po uplynuti

cvicebniho programu jsou jen lehce zlepSené, spiSe konstantni.

Tabulka €. 13: Vstupni a vystupni data mérent indexu BMI

Proband BMI- vstupni BMI- zavéreéné Rozdil
méreni méreni
1. 24,4 23,8 0,6
2. 23,7 23,5 0,2
3. 26,0 24,8 1,2
4 31,6 29,5 2,1
5. 19,5 19,5 0
6. 25,9 24,9 1,0
7. 20,8 20,2 0,6
8. 24,4 22,6 1,8
Celkem: 196,3 188,8 7,5
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Tabulka ¢. 13 zahrnuje hodnoty indexu BMI osmi probanda ve veéku 23-47 let.
Pro lepsi piehlednost jsou barevné odliSeni dva muzi a Sest zen. V prvnim sloupecku se
nachazeji naméiené hodnoty na pocatku programu s celkovym souctem 196,3, zatimco
druhy sloupec obsahuje naméfené hodnoty po skonceni cvi¢ebniho programu pfi
zavérecném meéteni s celkovym souctem 188,8. U velké vétSiny probandii je z vysledkl
viditelné¢ zmenSeni vysledki indexu BMI, s ¢imz tzce souvisi ubytek hmotnosti. Pouze
U jedné Zeny nebyla zaznamendna zadnd zmeéna v rozdilu ziskanych vstupnich
a vystupnich dat, dle mého nazoru je to z divodu ¢asté absence na cviceni kvili rodinnym

problémim

Tabulka €. 14: Vstupni a vystupni data meéreni indexu WHR

Proband WHR- vstupni WHR- vystupni Rozdil
méfeni méteni

1. 0,88 0,85 0,03
2. 0,81 0,80 0,01
3. 0,80 0,79 0,01
4 0,89 0,85 0,04
S. 0,79 0,78 0,01
6. 0,77 0,77 0
7. 0,74 0,73 0,01
8. 0,82 0,80 0,02
Celkem: 6,5 6,37 0,13

Tabulka ¢. 14 je zaméfena na data indexu WHR, neboli poméru pasu a boku
probandt ucastnici se interven¢niho programu. Tabulka je rozdélena do tfi sloupcti, kdy
V prvnim byla pouzita data ze vstupniho méfeni, v druhém data z vystupniho méteni
a posledni sloupec obsahuje rozdil obou ptedeslych sloupci. Celkovy soucet vstupnich
dat WHR dél4 6,5 a po secteni vystupnich dat vyslo o néco mensi ¢islo a to 6,37. U velké
vetSiny probandit doSlo ke zmensSeni poméru pasu a boktl, z ¢ehoz vyplivda zmenSeni

obvodu v oblasti pasu a tim ubyva riziko kardiovaskularnich onemocnéni a jinych poruch.
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6 DISKUZE

Tato bakalarska prace byla zaméiena na vyzkum provadeény s celkovym poctem osmi
neprovadéji zadnou pravidelnou aktivitu a nedodrzuji spravnou zivotospravu. Cilem této
prace bylo prokazat vliv kondi¢niho télesného cvic¢eni na skupinu probandii se sedavym

zivotnim stylem.

Prvnim tkolem v praci bylo vyhledani a nastudovani odborné literatury zabyvajici
se danou problematikou. Nasledoval krok druhy, kdy jsem po seznameni se s literaturou
stanovila tfi vyzkumné piedpoklady své prace souvisejici se svalovou silou, télesnou

kondici a s drzenim téla.

Experimentalni skupina byla sestavena z osmi osob, které se zicastnily intervenéniho
programu o délce 12-ti tydnil tykajici se kondi¢niho télesného cviceni prostfednictvim
kruhové tréninku. Soucasti programu bylo vstupni a zavéreéné méteni, na jehoz zakladé

jsem poté mohla vyhodnotit spravnost stanovenych predpokladui.

Vyzkumny piedpoklad €. 1 piedpokladal, ze kondi¢ni télesné cviceni piispéje
ke zvyseni svalové sily skupiny probandu. Tento pfedpoklad jsem vytvotila na zakladé
prostudované literatury, ktera tika, ze mezi zakladni ptisobeni pravidelné pohybové
aktivity na organismus je zvySovani svalové sily (Pastucha, 2011). Zlepseni svalové sily
jsem se snazila prokéazat prostiednictvim Push-up testu, jehoZ vysledky jsou k nalezeni
Vv tabulce ¢. 8 na stran€ 31. Dané vysledky Push-up testu vykazuji zlepSeni télesné
zdatnosti v oblasti svalové sily prostiednictvim poctu provedenych klikd. Po¢atec¢ni data
zkoumaného souboru udéavaji celkovou hodnotu 110 klikli a zdvére¢na data ¢ini celkovou
hodnotu 149 kliki. Proband €. 2 zlepsil svoji zdatnost z primérné v nadprimeérnou, tfi
probandi se posunuli z podprimérné v praimérnou a zbylé Ctyfi osoby se se svym poctem
kliki pohybovaly jen v ramci kategorie primérné, ale vSichni z probandii dosahli
n¢jakého zlepseni. Celkovy soucet zlepSeni ¢ini 39 klikii. Mohu tedy konstatovat,

ze vyzkumny ptedpoklad €. 1 se potvrdil.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 2 predpokladal, ze pomoci kondi¢niho télesného cviceni
nastane zlepSeni télesné zdatnosti skupiny probandii. Vznik tohoto ptfedpokladu nastal

vvvvvv

zvyseni télesné kondice, kdy ovliviiuje kardiovaskularni systém zlepSenim prace srdce,
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¢imz pomaha ekonomice cirkulace krve a snizovani tepové frekvence a krevniho tlaku
(Pastucha, 2011). Vyzkumem jsem se snazila prokazat zlepSeni v oblasti kardiovaskularni
zdatnosti na zakladé Kaschova Step-testu. Vyzkumny soubor zlep$il svoji télesnou
zdatnost, coz mohu prokazat tabulkou ¢. 9 na strané 32, ktera ukazuje vstupni a vystupni
hodnoty Kaschova testu zjistujici kardiovaskularni zdatnost. Vyslednd hodnota
Kaschova testu pied interven¢nim programem ¢ini 734 tepi za minutu a hodnota testu
po intervencnim programu je 666 tepl za minutu, tzn., Ze vyzkumny soubor se zlepsil
0 celych 68 tepli za minutu. Probandka ¢. 4 si dokéazala zlepsit télesnou zdatnost
Z podprimérné na nadprimérnou. Déle pét probandu se posunulo z kategorie primérné
do nadprimérné, probandka €. 6 se zlepSila jen v ramci kategorie nadprimérné
a probandka ¢. 5 neprokazala zadné zlepSeni, coz ptipisuji jeji nedostateéné pravidelnosti

dochézeni na cviceni.

Vyzkumny piedpoklad €. 3 ptedpokladd, Ze pomoci kondi¢niho télesného cviceni
dosdhne skupina probandi lepSiho drzeni téla. Tento ptedpoklad jsem vytvotila
po nastudovani literatury, ktera tvrdi, Ze pohybova aktivita ma fadu zdravotnich benefitu,
mezi které patii i navozeni a udrzeni svalové rovnovahy souvisejici se spravnym drzenim
téla (Stackeova, 2012). K potvrzeni tfetiho predpokladu jsem zrealizovala dva vyzkumné
testy- hodnoceni drzeni téla dle JaroSe a Lomicka a hodnoceni postavy dle Matthiase.
Hodnoceni drzeni téla dle JaroSe a Lomicka probihalo pfi vstupnim 1 vystupnim méfent,
kdy se posuzovalo drzeni téla ze tii rovin- zeptedu, zezadu a z boku. Vysledky z dan¢ho
testovani jsou K nalezeni v tabulce ¢. 10 a 11 na strané 33. Znamky z hodnoceni postavy
dle Matthiase se nachazeji v tabulce ¢. 12 na strané 34. Z vysledkd je zfejmé vadné drzeni
téla jen u tfech probandu ¢. 2, 3 a 7, avsak na konci intervencniho programu doslo
ke zlepSeni jen u jednoho z nich. Dalsi ¢tyfi Gcastniky pozitivné ovlivnil cvi¢ebni
program jen mirné. A u zbylych dvou probandii neprob&hla zména Zadna. V druhém testu
doslo jen u tiech probandi k vyraznéjsimu zlepseni a u zbytku probéehly jen lehké ¢i zadné
zmény. Mohu konstatovat, ze posledni piedpoklad se zcela nepotvrdil, bylo znatelné jen
mirné zlepSeni. Dle mého nazoru je to z divodu potieby delsiho ¢asového obdobi

pravidelné aktivity, aby doslo k vétsimu pisobeni na drzeni téla.

Nyni nasleduje vyhodnoceni zbylych provedenych testli, které nejsou zahrnuty

ve vyzkumnych ptfedpokladech, avSak prokazuji pozitivni vysledky. Navic bylo
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provadéno méteni BMI a WHR indexu. Z literatury bylo vy¢teno, ze pravidelnd pohybova
aktivita zvySuje energeticky vydej, ¢imz pomaha udrzovat pfimétenou t€lesnou hmotnost
a zabranuje vzniku obezity (Bartinkova, 2013). U zkoumanych probanda vlivem
pravidelné pohybové aktivity opravdu doslo ke sniZeni té€lesné hmotnosti. Tabulka ¢. 13
na stran¢ 34 obsahuje vstupni a vysledné hodnoty BMI, jez tizce souvisi s télesnou
hmotnosti. Vysledky méfeni ukazaly zlepSeni BMI o celkovou hodnotu 7,5, a to
Z pocatecni hodnoty 196,3 na vyslednou hodnotu 188,8. Dvé zeny se dokazaly posunout
z kategorie nadvahy do kategorie normy, probandka ¢. 4 se posunula z kategorie obezity
prvniho stupné do kategorie nadvahy. Dalsi ¢tyfi probandi se na pocatku pohybovaly vice
u horni hranice normalu a cvi¢enim se dokazali posunout smérem dolt v kategorii normy.
Pouze u jedné probandky nebyla zaregistrovana Zadna zména v BMI, dle mého ndzoru
diky nepravidelnosti navstév intervenéniho programu. Tabulka ¢. 14 na strané 35
obsahuje zméfend data indexu WHR. Vysledné hodnoty prokazuji, ze zddny z probandt
se nenachazel ve zdravotné zavazné hranici, co se tyka obsahu tuku v oblasti pasu. Pouze

probandce €. 6 vysly konstantni vysledky, av§ak v§em ostatnim probandiim bylo zjiSténo

zlepseni, ¢imz se zmensilo riziko kardiovaskularniho onemocnéni a jinych poruch.
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7 ZAVER

Ve své bakalarské praci zabyvajici se tématem pozitivniho vlivu kondi¢niho
télesn¢ho cviceni na skupinu probandl se sedavym Zzivotnim stylem jsem se snazila
prokézat uc¢innost pohybové aktivity na zdravi a fyzickou kondici probandi. V teoretické
Casti jsem se zabyvala predev§im terminy nastudované z odborné literatury souvisejici
s danym tématem, jako napft. zdravi, Zivotni styl, pohybova aktivita, t€lesna zdatnost,
kondice, a dalsi. Prakticka ¢ast prace byla zamétena na ovéieni a potvrzeni stanovenych
vyzkumnych ptedpokladi, vytvofené na zdkladé ziskanych teoretickych poznatkd,

prostiednictvim 12- ti tydenniho interven¢niho programu.

Na zacatku byly stanoveny tfi vyzkumné ptedpoklady, z kterych byly, na zdkladé
vstupnich a vystupnich hodnoceni, dva potvrzeny a jeden vyvracen. Mohu tedy
konstatovat, ze pravidelné kondicni télesné cviceni pfispivad ke zvySeni svalové sily
a zlepseni fyzické kondice. Pfedpoklady byly potvrzeny na zdklad¢ vyzkumného méteni,
jenz bylo provadéno s kazdym probandem pied zacitkem intervencniho programu
a po jeho skonceni. Vysledky byly viditelné jiz béhem probihajiciho cviceni, kdy nékteti
probandi zvladali cviceni snaze a radostnéji nez na pocatku. Avsak tieti predpoklad,
ze pravidelné kondi¢ni télesné cviCeni zlepsi drZeni téla, nebyl potvrzen z divodu
nedostacujicich pozitivnich vysledkii. Dle mého nazoru by vysledky byly znatelné;si az

po del§im Casovém obdobi vykonavané pravidelné pohybové aktivity.
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10 SEZNAM PRIiLOH

Ptiloha I: Intervencni program
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11 PRILOHY

Priloha I: Intervencni program

Piiprava I - Obsah

15min | Uvodni &ast: Zah¥ati- bdh na misté stiidajici se s nasledujicimi prvky:

25min

vykopévani nohou prednozmo skrémo,

zakopavani nohou zdnozmo skrémo,

stfidani snoZmo, roznozmo,

sttidani jedna noha pfednozmo, druhd zanozmo,

sttidani nohy roznozmo, snozmo soucasné ruce upazmo, vzpazmo,
stiiddni nohy snozmo piednozmo, soucasné stiidani rukou

piredpazmo, zapazmo.

ProtaZeni- postupné protazeni celého téla:

pulkruhy hlavou od jednoho ramene ptes hrudnik k druhému rameni,
prohtati kloubd celé paze- kruhy v ramennim kloubu, loketnim
kloubu a v zapésti (na ob¢ strany),

krouzeni trupem v celém rozsahu + vytazeni do strany za rukou,
uchop nohy za kotnik, zanoZeni,

uchop nohy za koleno, pfednozeni + krouzeni kotnikem,

vypad do strany, vydrz,

stoj snozmo, dlané€ na kolena, krouzeni koleny.

r wr

Hlavni ¢ast (kruhovy trénink)- kazdé stanovisté 30 s, 4 kola

1. stanovisté- skok snozny ptes Svihadlo,

2. stanoviSté- leh skrémo, zvedani panve,

3. stanoviSté- stoj mirn¢ roznozny, obraty o 180 stupnd,
4. stanovisté- vydrz v podporu na predlokti,

S. stanoviSté- diep s vyskokem,

6. stanoviSté- leh na bfiSe, ruce a nohy tésné nad podlozku (vydrz).
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20min

Posilovani (3 série po 15 opakovani):

- leh pokrémo, ruce pokrémo za hlavu - zdvihani lopatek od
podlozky,

- leh pfednozmo, stfidaveé pokladat nohy tésné nad zem,

- leh pokrémo, ruce pokrémo za hlavu = zdvihani lopatek od podlozky

k jedné a druhé noze.

Zavérecéna Cast: ProtaZeni

- stoj rozkro¢ny — vydychani se v predklonu,

- stoj rozkro¢ny- ptedklon k jedné a druhé noze,
- ruka pokrémo za hlavu,

- ruka pokrémo pted hrudnik,

- vzpor kle¢émo- nahrbeni se, prohnuti se,

- prekazkovy sed.

Relaxace- postupné uvolnéni celého téla v lehu s uvédomovanim si vlastniho

dechu pfi poslechu relaxacni hudby.

Pomicky: podlozky, $vihadla, hudba.
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Piiprava II- Obsah

25min

Uvodni &ast: Zah¥ati- béh kolem télocviény stiidajici se s nasledujicimi prvky

Klus

beh ve vzporu (,,pejsek*)

béh s vykopavanim nohou pfednozmo (,,ntizky)
beh ve vzporu vzadu sedmo (,,rak®)

beh se zakopavanim nohou zdnozmo skrémo

ProtaZeni- postupné protazeni celého téla:

pulkruhy hlavou od jednoho ramene ptes hrudnik k druhému rameni,
prohiati kloubti celé paze- kruhy v ramennim kloubu, loketnim
kloubu a v zapésti (na ob¢ strany),

Krouzeni trupem v celém rozsahu + vytazeni do strany za rukou,
uchop nohy za kotnik, zanoZeni,

uchop nohy za koleno, prednozeni + krouzeni kotnikem,

vypad do strany, vydrz,

stoj snoZzmo, dlané€ na kolena, krouZeni koleny.

Hlavni ¢ast (kruhovy trénink)- kazdé stanovisté 30 s, 4 kola

1. stanovisté- podiep v predpaZeni, rychlé preslapovani na miste,

2. stanovisté- klek, naklon téla dozadu,

3. stanovisté- stfidani nohy roznozmo, snozmo soucasné ruce
upazmo, vzpazmo,

4. stanovisté- TRX- horni pfitahy na zada,

5. stanoviSté- vzpor vzadu sedmo, nohy pokrémo vykopavani
pfednozmo,

6. stanovisté- leh na bfiSe, ruce skrémo za hlavu, vydrz se zvednutym
hrudnikem nad zemi,

7. stanovi§té- leh na zadech, zvednout se, leh na bfise.

Posilovani (3 série po 15 opakovani):

vzpor vzadu sedmo, pfednozeni- nad zemi, stfihani nohou,
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20min

- leh skrémo, stiidavé se dotykat paty rukou.

Zavérecéna Cast: ProtaZeni

stoj rozkro¢ny — vydychani se v prfedklonu,

- stoj rozkro¢ny- piedklon k jedné a druhé noze,
- ruka pokrémo za hlavu,

- ruka pokrémo pied hrudnik,

- vzpor kle¢mo- nahrbeni se, prohnuti se,

- prekdzkovy sed.

Relaxace- mickovani- ve dvojicich vzajemna masaz riznymi druhy micka pfi

poslechu relaxa¢ni hudby.

Pomicky: podlozky, TRX systém, hudba, tenisové micky, overball, mekké

micky.
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Piiprava III- Obsah

25min

Uvodni &st: Zah¥ati- pies polovinu télocvi¢ny (3x opakovat)

rychlé pieslapovani po Spickach bokem,
vyskok z hlubokého diepu (,,zabak®),
cval bokem,

pfesun ve vzporu.

ProtaZeni- postupné protazeni celého téla:

pulkruhy hlavou od jednoho ramene ptes hrudnik k druhému rameni,
prohiati kloubu celé paze- kruhy v ramennim kloubu, loketnim
kloubu a v zapésti (na ob¢ strany),

krouzeni trupem v celém rozsahu + vytazeni do strany za rukou,
uchop nohy za kotnik, zanoZeni,

uchop nohy za koleno, pfednoZeni + krouzeni kotnikem,

vypad do strany, vydrz,

stoj snozmo, dlan€ na kolena, krouzeni koleny.

Hlavni ¢ast (kruhovy trénink)- kazdé stanovisté 30 s, 4 kola,

1. stanovisté- vypady s TRX v ruce (zadni noha nad zemi),

2. stanoviSté- béh na misté predkopavani,

3. stanovisté- crossfit kliky,

4. stanoviSté- poloha ve vzporu, stfidavé vykopavani nohou
pfednozmo skrémo,

5. stanoviSté- tricepsovy klik o lavicku (poloha ve vzporu vzadu)

6. stanoviSté- stfidani nohy roznoZmo, snoZmo soucasné ruce
rozpazmo, vzpazmo,

7. stanovisté- vydrz v hlubokém diepu,

8. stanoviSté- preskok pies lavicku.

Posilovani (3 série po 15 opakovani):

leh leva noha skrémo, prava ruka predpazmo tlak do levého kolene

(vydrz, povolit a vymeénit koncetiny),
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- leh, tlak bederni patefe do podlozky,

- leh vznesmo.

Zavérecéna Cast: ProtaZeni

20min

stoj rozkro¢ny — vydychani se v predklonu,

- stoj rozkroény- ptedklon k jedné a druhé noze,
- ruka pokrémo za hlavu,

- ruka pokrémo pted hrudnik,

- vzpor kle¢mo- nahrbeni se, prohnuti se,

- prekazkovy sed.

Relaxace- postupné uvolnéni celého téla v lehu s uvédomovanim si vlastniho

dechu pfi poslechu relaxac¢ni hudby.

Pomiicky: podlozky, TRX systém, lavicka, hudba.
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Piiprava IV- Obsah

25min

Uvodni ¢ast: Zah¥ati (hra na babu s uréenim trestu)

10 dtep,
10 zabaka,
5 klikd,

2 kolecka kolem télocvicny.

ProtaZeni- postupné protazeni celého téla:

pulkruhy hlavou od jednoho ramene ptes hrudnik k druhému rameni,
prohiati kloubu celé paze- kruhy v ramennim kloubu, loketnim
kloubu a v zapésti (na ob¢ strany),

krouzeni trupem v celém rozsahu + vytazeni do strany za rukou,
uchop nohy za kotnik, zanoZzeni,

uchop nohy za koleno, pfednoZeni + krouzeni kotnikem,

vypad do strany, vydrz,

stoj snozmo, dlan€ na kolena, krouzeni koleny.

Hlavni ¢ast (kruhovy trénink ve dvojici)- kazdé stanovisté 30 s, 4 kola,

1. stanovisté- jeden z dvojice béh 20 m, druhy vydrz v hlubokém
diepu s pteslapovanim (Stafeta),

. stanovisté- indicky klik,

. stanovisté- vyskok na lavicku do dfepu,

. stanovisté- tricepsové extenze s kotou¢em za hlavou,

2

3

4

5. stanovisté- sklapovacky,
6. stanoviSté- TRX- dolni pfitahy na zada,

7. stanovisté- hod medicimbalu ve dvojici z diepu,

8. stanovisté- 5 klikd ve dvojici soucasné, chytit za jednu ruku

(vydry).

Posilovani (3 série po 15 opakovani):

leh pokrémo, ruce pokrémo za hlavu > zdvihani lopatek od

podlozky,
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20min

- leh pokrémo, ruce pokrémo za hlavu = zdvihani lopatek od podlozky
k jedné a druhé noze,

- vydrz v podporu na predlokti.

Zavérecéna Cast: ProtaZeni

stoj rozkro¢ny — vydychani se v predklonu,

- stoj rozkroény- ptedklon k jedné a druhé noze,
- ruka pokrémo za hlavu,

- ruka pokrémo pted hrudnik,

- vzpor kle¢émo- nahrbeni se, prohnuti se,

- prekazkovy sed.

Relaxace- postupné uvolnéni celého téla v lehu s uvédomovanim si vlastniho

dechu pfi poslechu relaxa¢ni hudby.

Pomticky: podlozky, TRX systém, lavicka, kotouce, hudba.
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Cas Piiprava V- Obsah

15min | Uvodni &ist: Zah¥ati- béh kolem tlocviény stéidajici se s nasledujicimi prvky
- Kklus,
- cval stranou,
- béh pozadu,
- skok snozmo,
- skok po jedné noze.

ProtaZeni- postupné protazeni celého téla:
- pulkruhy hlavou od jednoho ramene ptes hrudnik k druhému rameni,
- prohfati kloubl celé paze- kruhy v ramennim kloubu, loketnim
kloubu a v zapésti (na ob¢ strany),

- krouZeni trupem v celém rozsahu + vytazeni do strany za rukou,
- uchop nohy za kotnik, zanoZeni,
- uchop nohy za koleno, ptednozeni + krouzeni kotnikem,
- vypad do strany, vydrz,
- stoj snoZmo, dlan¢ na kolena, krouZeni koleny.

25min | Hlavni ¢ast (kruhovy trénink ve dvojici)- kazdé stanovisté 30 s, 4 kola,

1. stanovisté- jeden z dvojice leh, nohy v TRX - ptitahy nohou
skrémo, panev nad podloZkou. Druhy z dvojice leh, nohy skrémo na
gymnasticky mi¢ = pfitahy nohou skrémo, panev nad podlozkou,

2. stanovisté- poloha ve vzporu, stfidavé vykopavani nohou
pfednoZmo skrémo,

3. stanovisté- jeden z dvojice 5 klikt, vydrz ve vzporu zatimco
provadi kliky druhy z dvojice,

4. stanovisté- vypady o lavicku

5. stanovisté- stoj mirné€ roznozny, obraty o 180 stupid,

6. stanoviSté- vypony na okraji lavicky.

Posilovani (3 série po 15 opakovani):

leh, ruce pokrémo za hlavu = zdvihani lopatek od podlozky,
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- leh, krouzeni nohou nad podlozkou,

- vydrz ve vzporu.

Zavérecéna Cast: ProtaZeni

20min

stoj rozkro¢ny — vydychani se v predklonu,

- stoj rozkroény- ptedklon k jedné a druhé noze,
- ruka pokrémo za hlavu,

- ruka pokrémo pted hrudnik,

- vzpor kle¢mo- nahrbeni se, prohnuti se,

- prekazkovy sed.

Relaxace- mickovani- ve dvojicich vzajemna masaz riznymi druhy mic¢ka pii

poslechu relaxa¢ni hudby.

Pomiicky: podlozky, TRX systém, hudba, tenisové micky, overball, mekké

micky, gymnasticky mic¢
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Cas Piiprava VI- Obsah

15min | Uvodni &ast: Zah¥ati- pres polovinu télocviény (3x opakovat)
- predkopavani,
- zakopavani,
- lifting,
- cval stranou,
- stfidani klusu s rychlym béhem.

ProtaZeni- postupné protazeni celého téla:
- pulkruhy hlavou od jednoho ramene ptes hrudnik k druhému rameni,
- prohfati kloubl celé paze- kruhy v ramennim kloubu, loketnim
kloubu a v zapésti (na ob¢ strany),

- krouZeni trupem v celém rozsahu + vytazeni do strany za rukou,
- uchop nohy za kotnik, zanoZeni,
- uchop nohy za koleno, ptednozeni + krouzeni kotnikem,
- vypad do strany, vydrz,
- stoj snoZmo, dlan¢ na kolena, krouZeni koleny.

25min | Hlavni ¢ast (kruhovy trénink)- kazdé stanovisté 30 s, 4 kola,

. stanovisté- diepy s vyskokem s TRX v ruce,
. stanovisté- klik, v horni poloze dotknout se dlani opa¢ného kolene,
. stanovisté- dynamické vypady

. stanovisté- vydrz ve vzporu,

. stanovisté- leh na bfiSe, pokrémo rozpaZzit, tlacit lopatky k sobé,

1
2
3
4
- 5. stanovisté- preskok pies Svihadlo,
6
7. stanovisté- burpees (,,angli¢ak*),
8

. stanovisté- vydrz v hlubokém diepu.
Posilovani (3 série po 15 opakovani):

- leh pfednozny, stfidavé pokladat nad zem jednu dolni koncetinu,

- sklapovacky,
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- leh pokrémo, ruce pokrémo za hlavu = zdvihani lopatek od podlozky

k jedné a druhé noze.

Zavérecéna Cast: ProtaZeni

20min

stoj rozkro¢ny — vydychani se v predklonu,

- stoj rozkroény- ptedklon k jedné a druhé noze,
- ruka pokrémo za hlavu,

- ruka pokrémo pted hrudnik,

- vzpor kle¢mo- nahrbeni se, prohnuti se,

- prekazkovy sed.

Relaxace- postupné uvolnéni celého téla v lehu s uvédomovanim si vlastniho

dechu pfi poslechu relaxac¢ni hudby.

Pomticky: podlozky, TRX systém, hudba.
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12 ABSTRAKT

PACHOLIKOVA, Z. Pozitivni viiv kondicniho télesného cviceni na skupinu probandii se
sedavym Zivotnim stylem. Ceské Bud&jovice 2015. Bakalaiska prace. Jihoéeska univerzita
v Ceskych Budé&jovicich. Pedagogicka fakulta. Katedra vychovy ke zdravi. Vedouci prace
Mgr. Michaela Pospisilova, Dis.

Kli¢ova slova: zdravi, prevence zdravi, zdravy Zivotni styl, pohybova aktivita,
pohybové inaktivita, kondi¢ni cvieni, télesnd kondice, svalovy

systém

Tato bakalafska prace zkouma pozitivni vliv kondi¢niho télesného cvic¢eni na skupinu
probandu se sedavym zivotnim stylem. Teoreticka ¢ast obsahuje pojmy uzce souvisejici
S tématem prace jako je zdravy Zivotni styl, pohybové aktivita a télesnd zdatnost.
V praktické ¢asti jsou popsany testovaci metody pouzité ve vyzkumu, Kaschiiv step-test,
Push-up test a metody na hodnoceni drzeni téla. Vyzkum obsahuje vstupni a vystupni

data, ktera jsou mezi sebou porovnavany a na zavér vyhodnoceny.
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13 ABSTRACT

PACHOLIKOVA, Z. The positive effect of physical fitness exercise on a group of
probands with sedentery lifestyles. Ceské Bud&jovice 2015. Bachelor Thesis. University
of South Bohemia in Ceské Budg&jovice. Faculty of Education. Depart of Health

Education. Supervisor Mgr. Michaela Pospisilova, Dis.

Keywords: health, prevention of health, healthy lifestyle, physical activity, physical

inactivity, fitness exercise, physical condition, muscular system

The aim of this bachelor thesis is to examine the positive effect of physical fitness exercise
on a group of probands with sedentery lifestyles. The theoretical part contains closely
related terms with the topic of this work, such as healthy lifestyle, physical activity and
physical condition. The practical part of this work describes testing methods used in
research, like Kasch Step-test, Push-up test and methods of posture evaluation. The

research compare input and output data, which are evaluated in the end.
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