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1 UVOD

V této bakal&ské praci se Vam budu snazit nastinit problémyjigkae obezity &i-
pubescerit ve wku 11-15 let. Prace bude pojednavat nejen o pradtieennadvahy a obezity,
ale takeé o jejichificinach (fyzickych i psychickych), nasledcich (zdraigroblémy, socialni
a psychické problémy, obezita v doksti) a naslednych omezeni. To vSe v souvislasti s
sowasnym zivotnim stylem nejereti, ale i celé rodiny a jejich vychovy oditdtvi. Budu
vychazet ze studia niZze uvedené odborné literadungysledi sestavené experimentalni
skupiny dti, které absolvovaly kurz trvajici 3 &sice. Sotiasti kurzu bylo aplikovani
intervertniho pohybového programu, ¢ebniho a stravovaciho planu. Kurz probihal ve
fitness centru, spinning centru a &asti byly také cviky relaxai, z power jogy a
protahovaci cwieni. Mgienim fed a po sko¥eni kurzu pomoci BMI, obvodu pasu a
kaliperace jsem ziskala vysledky, s jejichz ponpooivedu statistické vyhodnoceni ziskanych
vysledki. Dalezitou sogasti programu byla zéna sodasného Zivotniho styluétd a znéna
sebehodnoceni.

V praci se zminim o zdsadach zdravého stranfp\deré jsou obecné a dopdované
nejen dtem, ale lidem vSechékovych skupin. Bti jsou ale nejvice ovlikovany zgisobem
stravovani rodiny (hlavnrodicta a prarodiu), dale stravovanim ve Skolach a skolkach, médii.
Faktory, kterymi jsou &i ovliviiovany, jsou z nejmensasti cdicnost, z nej¥tSi casti rodina
a posledni dobou se projevuje staleigtjici vliv médii.

Vykérem vhodnych sportovnich aktivit theme dtem pomoci, zarove s racionalni
Gpravou jidelniku udrzet stavajici hmotnost a obezitu pod kontrofm@E. hmotnost miré
snizit. V dttském ¥ku se ale spiSe dopa@uwje hmotnost obéznichétd udrzovat na stavajici
drovni a \¥novat se sportovnim aktivitam a zdravémuisgibu stravovani. Nez drastickym
zpisobem omezit mnoZstvi jidla a kalorii a hmotnos&ti gniZzovat. Divodem je strach

Z piipadného nedostatku vSealiaritych Zivin, minerdl, vitamini a stopovych pruk



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Charakteristika obezity

Dnes jiz celosttovy problém, nebdobéznich i pribyva. ,V sowasné dob se vCeské
republice odhaduje az kolem 10% obézni¢hi“d GREGORA, 2006, s. 125). Velké&ast
Z nich pak trpi obezitou i v do8lpsti. ZmnozZeni tukové tk&mebo-li nadvahu aZ obezitu Ize
stanovit pomoci antropometrickych ukazatéhetody elektrické impedance, tzv. hmotnostni
indexy). Antropometrické metody charakterizuji mz&ni tuku u jedince a koreluji
s presrEjSimi a narongjsimi metodami (BLAHA, PRIZKOVA, 2007).
Antropometrické ukazatele:
-BMI — Body Mass Index (Quetelet index) ..... tlesna hmotnost (kg) / vyska (m)2
populace v danéneku a konkrétniho pohlavi) (HAINER, 1996).

Hodnoceni hmotnosti dle BMI pro dagé:

-normalni hmotnost .......... 18,5 - 25,0
-nadvaha .............cooeeee 25,0-29,9
-obezita I. stugn............. 30,0 — 34,9
-obezita Il. stugn............ 35,0 -39,9
-obezita lll. stupn............ 40,0 — 44,9
-obezita morbidni ............. nad 45,0

.V Zadném fipadt nelze pouzivat udi stejného hodnoceni jako u deékgh, protoze
hodnoty BMI indexu se udi a dospivajicich vyraznméni s wkem a stupém pohlavniho
dozravani“ (BLAHA, PARIZKOVA, 2007, s. 68). Pro dskou populaci byl konstruovan
percentilovy graf BMI.

Hodnoceni hmotnosti dle BMI prastit

-akti s nizkou hmotnosti a hubeni .......... BMI pod 10.qestilem

-éti s normalni hmotnosti .................. BMI mezi 10. a 9@rpentilem

-éti s nadndrnou hmotnosti a obézni ..... BMI nad 90. percentilem

(VIGNEROVA,0SANCOVA, KOVAROVA, BLAHA, 2001)

-bioimpedance (bioimpedani analyza) - BIA ..... vyuziva rozdilné vodivostikayve a
beztukové tkah
-kaliperace ..... rfreni tlousky nékolika koznichtas pomoci kaliperu, mnozstvi tuku se pak

stanovuje vyp&tem podle regresnich rovnic nebo tabulek (nejlépéat podle Péazkove,
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kdy predpokladame korelaci mezi mnozstvim podkoznihollkoeého glesného tuku, mista
meéieni jsou pesré definovana). Nevyhodou tohotoéiani je, Ze u obéznichétll se nachazi
vetSi mnozstvi vniniho tuku nebo tuku v oblasti hyzdi, ktery pomoaligeru nelze zwtit
(BLAHA, PARIZKOVA, 2007).
-WHR (waist-to-hip ratio)..... powt obvodu pasu a bdkpomoci krejovského metru
Ukazatelem zmnozeni rizikového utrobniho tuku jeni obvodu pasu, kdy u muz u Zen
je rizikovy obvod nad 95 cm (HAINER, 1996).

-u Zen je rizikoippomeéru vétSim nez 0,85

-u mui je riziko @i pomeéru vétSim nez 1,0

Vyskyt obezity je ovlivéin dennim rezimem, stravovacimi zvyklostmi, fyzickaitivitou
a genetickym vybavenim. Obezita neznamena totéiado®rna hmotnost, ale twjeme ji
podle vrstvy podkozniho tuku (LISA, 2001).

,ve swté se k hodnoceniélesného rozvoje pouziva posouzeni aktudlni vySkyalay,
vztazené k gméru populace (s respektovanim pohlavigau)* (FORT, 2004, s. 96). Vzdy
musi byt pihlédnuto k etnickym faktdim.

Ficiny obezity jsou fizné. V nejmensi g, tj. mérk nez 5% se na jejim vyskytu podili
nemoc a rodinna geneticka &t VétsSinou je zjgsobena nezdravym Zivotnim stylem celé
rodiny, gejidanim, nespravnou skladbodednosti jidel, minimem pohybu. Nepéram mezi
piijmem a vydejem energie vznika prvétn ditte nadvaha, ktera e vést k obezit
Hlavnim divodem nespravnych stravovacich zvyklosti &i ge nespravny fistup rodéa
k jejich vyzi (GREGORA, 2006).

.ve wku 13-17 let klesa podiléti s nadmdrnou hmotnosti na 11% (cca 6% s nadvahou,
5% obéznich)* (CHALOUPKA, 2007, s. 12).

Obezita je civilizéni choroba, ktera Uzce souvisi seémou Zivotniho stylu a se
zmeénénymi  Zivotnimi  podminkami. ,Otylost neboli obezitee stav charakterizovany
zmnozenim dlesného tuku“ (HAINER, 1996, s. 21). Minimalni fgkdgicky podil tuku
v organismu u Zen je 15-17%, minimalni fyziologigkgdil tuku v organismu u mtije 12-
14%. Obezita je charakterizovana mnozstwlesného tuku nad 30%lésné hmotnosti u Zen
a nad 25%desné hmotnosti u miz S vysSim ¥kem se podil tuku v organismu zvysuje. U
dosglych mizeme pozorovat 2 typy rozlozZeni tukuglet Lidé, kté¢i maji zmnoZzeny tuk na
biiSe a na hrudniku, maji vysSi umrtnost a nemocifkstdiovaskularni a metabolické
komplikace). Tento typ byvéasgjSi u mu#, proto se nazyva muzsky neboli androidni.
Obezita horniho typwi abdominalni pipomina jablko. Mala fyzicka aktivita, kéeni a

alkohol podporuje ukladani nitréibniho tuku. Lidé, kté maji zmnozeny tuk v dolnfasti
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téla, na hyzdich a stehnech, vySe uvedenymi kompikaobvykle netrpi. Tento typ obezity
se castji vyskytuje u Zen, proto se nazyva Zensky typ fietpgnoidni a gipomina hrusku
(HAINER, 1996).

2.1.1 Ric¢iny obezity u dti

Obezita je choroba, ktera vznikadsbbdku pozitivni energetické bilanceijm energie
je tSi nez jeji vydej a nadbytiea energie se uklada do zasobarny, kteroti tugova tké.
Vlivem pozitivni energetické bilance se tukovéiky uklddanim tuku z&tSuji — hypertrofuji.
.Piesahuje-li energeticky iffem v ctstvi energeticky vydej a pety rtistu organismu,
dochéazi i ke zmnoZzovani tukovych kknneboli hyperplazii“ (HAINER, 1996, s. 51 ). Ke
zmnozeni tukovych bwk mize dojit i v dosplosti, pokud je pekraiena kapacita jejich
zvétSovani. Problémem obéznich je, Ze se tuk neukiddae do bukk tukové tkas, ale
dochazi i k tukové infiltraci butk kosterniho svalstva, si&gho svalu a jater.

Souasnateska kuchys kombinovana s americkym stylem rychléh@eistveni obsahuje
pievazre neracionalni pokrmy, které obsahuji nadbytek soinoho tuku a jednoduchych
cukni a pfimyslova potravingka aditiva. Vznik& nedostatek vitamjrvlakniny, mineralnich
latek. RettZuje se zaZivaci traktfgdevsim jatra, slinivka a ledviny. Tento nevhodwnySeny
piijem energie vede k nadvaze a zhorSena biologickiindta vyzivy ke skryté podvyziv
(FORT, 2000).

Dlouhodoby febytek energie, nadfimy piijem tuki, nevhodna skladba tik nizké
zastoupeni kvalitnich rostlinnych aqlej polovina @ti nesnida, to vSe vede k obézit
(GREGORA, 2006).

Hlavni gic¢iny obezity u dti jsou nedostately pohyb, nadrrny péivod energeticky
bohaté potravy, genetické dispozice, denni rezéth. déti nesnidaji, neswd, nékdy ani
neokedvaji. Ti, ktéi obddvaji ve Skolnich jidelnach, konzumuji ¥sedku hladu nadémné
mnoZstvi jidla nebo si vybiraji jidla, ktera jsdadka a motna. Dt si ¢asto misto ofdda ve
Skolni jidel® kupuji okkd samy, a to néastji jidla nevhodna, matna, sladka a tina.
Vecere byvaji ogt velmi kalorické a rychlé. Poté nasleduje pojidaidnych pamisk u
televize. Slazené napojgimaseji dalsi prdzdné kalorie. Nedostate pohyb, kdy dti cely
den prosedi ve Skole, zajmovych akcich, u telemebo pditace je dalSi vijsi pricinou
(LISA, 2001).

Nadvaha a obezita jakdsledek fisobeni sotasného zivotniho stylu hrozi lidem, kte

maji dicnou za¥z, ale nedbaji prevenci, a podléhaji konému zmisobu Zivota.
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Vychodiskem je nejidat se, nemisat a ¢it. Moznosti je pouze trvala zma Zivotniho
stylu, u @ti je dilezity piistup rodét. Pricinou vzniku obezity je konzumace potravin nizké
kvality. Vyviji se tak specificky typ podvyzivy -osialni obezita, ktera vznikargvazi u
socialre slabsich skupin populace konzumaci levnych patratisahujicich igdevsim bilou
mouku a nekvalitni ztuZzené tukyriéinou obezity je také stres. Wtat dochézi vlivem
nevhodnych stravovacich nawvylk nedostaténé tvort¥ svalové hmoty, coz #gobuje, ze
pusobi Stihle, ale ve skuteosti jsou skryt obézni. U obéznichétd neni hlavni ficinou
vysoky @ijem energie, ale nespravna skladba stravy a nedhoozloZzeni fijmu energie
v pribéhu dne. Posunifjmu energie na odpoledne a pozdnéereje rizikovy gedevsim u
déti geneticky disponovanych k obezitVyznamny je také vztah nadvahy a rychlosti
pohlavniho vyvoje, protoze tytaetl maji vysSi élesny vziist i hmotnost a zaroviesklon ke
zdravotnim problém. Dévcata s mirnou nadvahou &aaji menstruovat v nizSimeku,
obézni divky z&naji menstruovat vyraznpozdiji. Obézni chlapci ve ¢ku 12-16 let maji
snizenou produkci testosteronu, kteryisgbuje zvySené ukladani podkoZzniho tuku na
mistech typickych pro&¥¢ata (FQRT, 2004).

gen, ktery je v tukovych hikach, produkuje bilkovinu leptin, kterd&igpbi na hypotalamus,
kde se nachazi centrum sytosti. Tato bilkovinaotdk/niuje pocit hladu nebo pocit nasyceni.
U obéznich osob sefgrlpoklada rezistence na leptin, ktera vede ke méy®buti K jidlu,

k omezeni vydeje energie a omezeni vyroby a vyiga. V obdobi fed z&atkem puberty
dochazi k déasné rezistenci na leptin, kter4d vede ke zvySen#i éhjidlu a ke snizeni
energetického vydeje. V obdobi prepubertalnich lbepélnich dti vidime nejvyssi vyskyt
obezity (LISA, 2001).

Priciny obezity jsou:

-nedostatek pohybu a sedavyigpb Zivota (u &i Skola, televize, potac)

-socialré ekonomické podminky Zivota

-tlak prostedi (vliv reklam, nevhodné spdknské zvyklosti a Zivotni styl)

-mimoradre snizeny klidovy vydej energieifpina je v poruSe funkce Stitné zlazy)
-nadbytek kortizonu (vznik& poruchatinnosti nadledvin nebo wvidledku dlouhodobého
podéavani kortikoid-tzv. Cushingv syndrom)

-nedostaténa produkceitrstového hormonu

-poruchatinnosti mozku

-podavani psychofarmak
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-prectasné podavani antikoncepce

-genetické dispozice

-genovy defekt MC-4 R (4.typ receptoru pro melamtikcse projevuje patologickou Zravosti
actasnym nastupem obezity) (R@, 2004).

.Vznik nadvadhy a obezity je vyrazncastjSi u cti, které maji obézni ro&k"
(CHALOUPKA, 2007, s. 9). Bti netravicas aktivig, ale prosedi mnohdasu u péitate a
televize. Riciny vySSi hmotnosti &i jsou nadmirna konzumace volnych tik sladkosti,
napoje s vysokym obsahem cukru, masné vyrobkycaatumasa a menSitigm tekutin,
Spatny denni rezim. Maji naopak nedostatek obilox@beniny, ovoce, tmavého gvea, ryb.
Snahou nutit &i do jidla ztrdci svoji schopnostiipzené regulace ifjmu potravy a
piirozenou cht k jidlu. Bylo dokazano, Zze matky, které maji nigglani, trpi nadvahou
nebo pisuzuji jidlu velkou dlezitost, nuti dit vice do jidla. Nucenim do jidla ztragovek
piirozenou schopnost jist, kdyZz ma hlad fegtat, kdyZ je naopak syty.

Riziko obezity je nizSi v pubé&ru dti, které byly kojeny. Prawghodobnost obezity se
shiZzuje s pbyvajici délkou kojeni. Kojenédtl se zejm¢ nawi regulovat pijem stravy tim,
Ze pestanou pit, kdyZ maji dost, a zamvea mateské mléko pozitivni vliv na ukladani
tuku.

Negativni emoce jsou tak&asto divodem k pejidani. Uz od narozeni je pro &idilezité
rozliSovat mezi fyziologickymi a psychologickymipakty hladu. Je nevhodné pouzivat jidlo
jako prostedek k dosazeni duSevni pohodye8it stresoveé situace jidlem (CHALOUPKA,
2007).

Heslazené limonady jsou proigwysoky obsah cukru snadno vyuZitelnou energiyt
&ini déti hyperaktivni, neposedné a obézni (KEJVALOVA, 200

2.1.2 Nasledky obezity wd

Nadnmérnym zatZovanim svalového a kosterniho systému vede obaité probléntim,
které mohou byt patrné jiz tbtvi nebo se projevi po&d v dosglosti. ZvySuje se riziko
nemoci souvisejicich s vysokym krevnim tlakem, &nétai chorobami, poruchami latkové
vymeény spojenymi s vysokymi hladinami tiuka cholesterolu. Ke dojit k vybgéeni patée,
kloubnim potizim, tvorbkiecovych Zil (GREGORA, 2006).

Nadnérna hmotnost u obéznichétd ovliviiuje latkovou vymdnu tuki a cuki, maji
zvySenou hladinu triacylglyceriola vysSi hodnoty cholesterolu v krviagledkem niZze byt

ateroskleroza. Zgmy v hladiré inzulinu a v hospodani s cukry jsou tak&asté. Intolerance
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cukru a zvySena produkce insulinuibe vést ke vzniku cukrovky. Nadmma hmotnost
zakzuje kostru, dochazi ke kyf6zdm nebo skoliozamy diténi v Siroké basi ma véena
kolena. @isledkem mohou byt artrotické poruchy. &atji se nadrérné srdce a plice, zvySuje
se krevni tlak. 80% obéznickittlzistava obézni i v dososti, proto je nejdlezitéjSi vzniku
obezity fredchéazet (LISA, 2001).

Deti trpici nadvahou a obezitou maji vysSsi riziko kenvy3Siho krevniho tlaku, zvySenou
klidovou frekvenci, ktera vede KetiZzeni srdce, zvySenou produkci inzulinu a snigeno
toleranci ke glukoze, trpi plochou nohouetizenim kloub dolnich kowetin a koznimi
problémy i problémy psychického razu. V pubestcastji uchyluji ke koueni jako zfisobu
ke snizeni nadvahy. V budoucnu inklinuji k sedavémiisobu Zivota (FRT,2004).

Nadmérnou zatzi mohou vznikat degenerativni onemétin klouhi (artrozy) a pate
(spondyl6za). Mohou vznikat i kyly nebo se rozeptowiimé Wisni svaly. Zeny mivaji
poruchy menstrumiho cyklu provazené neplodnosti. Déle jsou ob@&achyini ke koznim
onemocgnim (ekzémy, plisovd onemocEni), striim nebo nezhoubnym nadonk, nadoém
¢i rakovirg. Psychické poruchy, depresivni a uUzkostné stawygity mérécennosti,
spole&enské izolace a diskriminace, ztizeni spetského uplatmi, problémy v partnerském
souziti, estetickéivody jsou disledkem obezity. ,Shrneme-li dostupna data o vztaleai
obezitou a umrtnosti, ukazuje se, Ze3Z8ich stupa otylosti se zvySuje Umrtnost nejnéén
dvojnasobn. VIiv obezity na umrtnost je zavisly na pohlavigku a na charakteru
komplikujicich onemoami“ (HAINER, 1996, s. 41).

Obézni di& maze mit ortopedické problémy, trpi chorobami dycblactest, ma sklon
k onemocsni srdce, Zlanikovym kamefm, cukrovce, vysokému krevnimu tlaku, rakayin
tézké obezit v pozdjSim wku. Adolescenti a pubescenti mohouétrpsycho-socialnimi
problémy, depresemi, anorexii, bulimii, zavislostidrogach, zvySuje se a sebevrazd.

... Obézni osmileté dit ma 40% Sanci, Zze bude obézni i v dbsgti, u dvanactiletého
obézniho dite je pravdpodobnost obezity v dos&josti jiz 80%" (CHALOUPKA, 2007, s.
6). Navyky, které dé& ziskava ve vlastni rodin z obdobi prenatalniho, se podileji na vzniku
obezity gedevsim. Genetika neni rozhodujici natokkim pozdiji se u ditte obezita
podchyti, tim ma détvetSi pravédpodobnost, Ze obézniigtane i v dosflosti. Tukoveé biiky
tvorici se v raném &ku, jejichz pdet se zvysuje, sefippozdjSi redukci hmotnosti pouze
zmen3uji. Nejsnazsi cestou, jategchazet vytvi@eni Spatnych stravovacich nawy# jejich
pozcEjSimu upeviovani, je vytvéeni spravnych stravovacich a pohybovych névyd
détstvi. Je mylné si myslet, Ze &itz obezity vyroste. hlezité je byt diti vzorem ve

stravovani i pohybovych aktivitaich. Bitprebira chovani rodi. Cim pozdiji se setka
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s nevhodnou potravinou, tim m&tuto potravinu preferuje i v poZ@im wku. Deti jedi
nejvice to, na co jsou zvyklé odtdtvi (CHALOUPKA, 2007).

Rizika konzumace nevhodnych napdgou: rozvoj obezity, rozvoj zubniho kazu,
hyperlipidemie a fijem napoji s kofeinem vede k moznému rozvoji nespavosti askasti.
Fosfor v napojich rize byt faktor rozvoje osteoporosy, aditiva naopéiipou rozvoje
potravinové alergie (FRUHAUF, 2003).

2.1.3 Diagnostika &ské obezity

VysSi riziko existuje, pokud zjistime:

1) obezitu rodia (a dokonce i prarodh),

2) u obou a &kdy jen u jednoho z ro#i se vyskytuje vysoky LDL cholesterol, lipidy a TAG,
obé¢hova onemocini, maji vysoky krevni tlak a diabetes Il. typu dpbre u prarodii),
3) Zivotni styl rodit je neaktivni, sedavy,

4) dit meélo vysSi porodni vahu (nad 4 kilogramy),

5) matka v dob tehotenstvi pibrala vic nez 12 kg,

6) novorozené ditmelo malou hlavu a kratké sisi t©licko,

7) dit nebylo kojeno nebo bylo kojeno jen velmi kratkabd (do 2.-3.r8sice),

8) dit je po psychické i fyzické strance pasivni D 2004).

2.2 Zpisoby I&€by obezity

.NejvhodrjSi 1&bou obezity v dtském ¥ku je spojeni diety se zvySenou pohybovou
aktivitou a nacvik spravnych stravovacich ndvyk (GREGORA, 2006, s. 128). V pubg&rt
je vhodné nesnazit se sniZzovat hmotnosttij dle udrZzovat stavajici hmotnost. Nevhodna je
jednostranna dieta, protozgigna opaeni mohou vést k poruSdistu ditte stejr jako
nizkoenergeticka dieta, kde neni spravny gohivin dilezity pro spravnyust a vyvoj digte
(GREGORA, 2006).

Vyznam pi ieSeni dtské obezity ma vychova radi a cti k odpo¥dnému pistupu
k vyzivé a ke zdravi, ale hla¥rprevence (FRT, 2004).

Redukni rezim |€by obezity by mil zahrnovat Upravu stravovani, &nu stravovacich
navyki a pravidelné pohybové aktivity. Jde o&m Zivotniho stylu. Nejilezit¢jSim krokem
pii redukci je motivace, kterd ime byt zdravotni, spalenskd, profesionalni, esteticka.
Prevazr chgji lidé redukovat svoji hmotnost ze zdravotnichippéoni, mladé Zeny a divky

jsou motivovany partnerskymi vztahy. Nezanedbatelatwhu zde hraje spalensky ideal
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krdsy. DalSi vyznamnou motivaci je i spmaské-profesionalni uplatni.

v K

k dosazeni niZStkesné hmotnosti je i nas cil, ktery stiime (HAINER, 1996 ).

2.2.1 Zasady zdraveho stravovani

-vyvazena a pestra strava

-dostatek zakladnich Zivin, vitandia viakniny

-zivocisny tuk nahrazeny rostlinnym

-omezeni sladkych a méuoych jidel

-bilé pe&ivo nahrazené celozrnnym

-pravidelné snidani

-rozckleni denniho mnozstvi jidla détpjidel

-tepelnd Uprava wanim, duSenim, v mikrovinné trotjna teflonovych panvich
-dodrZovéni pitného rezimu

-vylouc¢eni energetickych a nezdravych potravin

Krokem

Dulezitym predpokladem pro Uugpné hubnuti &i je spoluprace celé rodiny (GREGORA,

2006).

Pestra strava bydha byt v prvnitads pro diti chutna, obsahovat vSe, co faituji. Ale

zarover pestra a plnohodnotna.é které se orientuji pomoci chuti a zraku, si vgp

podwdone jim prosgsnou stravu. Dosi by meéli ovlivnit, aby nely déti na vyker vyrobky

mére tuéné. Sladkosti &i uprednosiiuji spiSe ze zvyku a také proto, Ze $pbtiji relativit

vice energie  pohybu nez dospi. Zaklad sladkého by &b tvoiit ovoce. Mely by byt

respektovany individualni pieby ditte, co se tykd mnozstvi&eneého jidla.

Zasady zdravého stravovani je vhodné dodrZzoegen v rodinach, ale i maskych

Skolkach a Skolach, protoze &itiskava navyky na cely Zivot. Jéleité dodrzovat &kolik

zdsad. PouzivAdnim neéhého masa a nizkatych mi&nych vyrobki Ize snizit pijem

Zivocisnych tuki. Zarazenim zeleniny, obilnin, Iu§tin a ovoce Ize zvysSitifjem viakniny,

mineralnich latek a vitamin Bilkoviny z masa riweme casténé¢ nahradit bilkovinami

rostlinnymi. Snizit pijem soli Ize vhodnou fiipravou a vyazenim uzenin. iijem tekutin

hlidame Bhem celého dne (SOLTYSOVA, KOMAREK, 2002).

Na zdravou vyZivu je idealni zvykattdod malicka. Je patbné nadit jist zdraw¥ celou

rodinu, i kdyz kazdylen rodiny je individualni a vyZzaduje individudlpiiistup. Obzvlastna

malé dti mizeme [isobit vychovi vahou své autority. Ditroste nejrychleji v obdobi

raného dtstvi a v pubett V pubert vyrostou @dti az 12 cm za rok, proto je spravna vyZziva
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vtomto obdobi tolik dlezitd. Deti jsou ohroZzeny kvalitou stravy a zejména cizimi
chemickymi latkami, protoZzechteré organy se vyviji teprvestiem dtstvi a strava ma na

viN s

Mriviw s

Bilkoviny jsou nezbytné ke spravnémistu a vyvoji @ti. Jejich nedostatek #pobuje
poruchy fistu a vyvoje a sniZuje obranyschopnost organisnmscheopnost obnovy tkani.
PInohodnotné jsou bilkoviny Zi¢@né, rostlinnymi je nelze zcela nahradit, ale wvigod
doplnit. DalSimi dlezitymi zdroji bilkovin jsou vejce, miéko a ndléé vyrobky.

Tuky, kterych mame&Sinou ve stra¥ nadbytek, nefizeme ze stravy vyld@it Gplné pro
jejich schopnost umoznit usbavani vitamia rozpustnych v tucich a jako nejbohatSi zdroj
energie. Omezujeme tuky Ziiéné, obsahuji nasycené mastné kyseliny asapuji
onemocgni srdce a cév. Nadimé pouzivaniéchto tuki vede k obez# a jsou rizikem pro
vznik reékterych onemocini. Nenasycené mastné kyseliny najdeme v rostlimrolejich a
v rybach. Nevyhodouéthto olefi je, Ze se fepalovanim znehodnocuji, a proto je idealni
zpasob jejich pouziti bez tepelné Upravy.

Sacharidy slouZi jako zdroj energie, kteratdel nejsndze vyuZzitelnd. & potiebuji
mnohem vice energie nez dékpRizikem sacharitl je, Ze jejich sladka cliye navykova.
,D¢ti, ale i dospli a zvlas¢ Zeny, gijimaji mnohem vice cukru, nez pebuji, coz v prve
fadk zvy3uje riziko obezity a vznik zubniho kazu* (SOISOVA, KOMAREK, 2002, s. 15).
Pro cti je dulezity prijem vlakniny, ktera je nestravitelna, chrani skinstreva ged
Skodlivymi latkami, zvySuje vykovani cholesterolu, zlepSuje zazivani.

Spravna éska vyziva by mla byt pestra s dostatkem zakladnich latek, vitéaman
minerali, ale také lakava svym vzhledem a chuti. SpravraidoVou vynénu zajisti
dostatény pitny rezim, ktery pomaha spravné funkci ledan odplavovani Skodlivin
vzniklych v €le. Nedostatek tekutin Apobuje mimo jiné i sniZeni celkové vykonnosti. Brot
je dilezité umoznit dtem pit podle libosti (SOLTYSOVA, KOMAREK, 2002).

Pyramida zdraveé vyZivy — viz. obrazekl.:
Z&klad tvdi obilné produkty, brambory, zelenina, nizkotéd mléko a miéné vyrobky, které
maji mit dti na talti denré. VySe je maso a masové produkty s nizkym obsakikm které
nemusi byt v jideliku denr. Vrchol pyramidy tvéi tuky s preferenci rostlinnych a vejce,
ktera by se rfla vyskytovat v jidelriku ckti jen oldas (FRUHAUF, 2003 ).
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Obrazeke. 1 — Pyramida vyzivy (Vignerova, Blaha, 2001)
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Optimalni podil Zivin na energetickénijmu:
Bilkoviny 15%, polysacharidy 45%, cukry 15%, tuky 80% (z toho 1/3 nasycené, 1/3
polynenasycené, 1/3 nenasycené). Dieta j&ském ¥ku nebezpénd, dilezita je pestrost
(FRUHAUF, 2003).

2.2.2 Glykemicky index a obezita

Nejen energeticka hodnota potravin, ale tdikegnicky index uéuje, jak bude potravina
pusobit na dtsky organismus a jeho travici soustavu. Potradmysokym glykemickym
indexem tvéené pevazrie jednoduchymi cukry zjsobuji zvySeni hladiny cukrv krvi a
vyplaveni hormonu inzulinu. Ten cukry v podotuku pesouva do buik a podporuje
ukladani tuku. Po prudkém poklesu hladiny cukrutalos di¢ opst hlad a vSe se opakuje,
pokud se ihned znovu naji. Toto vSe vede k roz&nlidladiny cukru véle a k obezit. Nebo
si naopak &dlo zvykne na nestabilni hladinu cukru a nebude linzuyplavovat a vznika
cukrovka 2. typu. Potraviny s nizkym glykemickyndéxem, které zasyti a udrzuji hladinu
cukru stélou, jsou proétkky jidelntek vhodrjSi. Glykemicky index mizeme ovlivnit i
Upravou stravy (FORST, 2008).

Zakladnim preventivnim postupem @tids nadvahouci obéznich dti je omezeni
konzumace jednoduchych cukra potravin s vysokym glykemickym indexem spolu
s dostatkem fyzické aktivity a naopak pouZziti patras nizkym glykemickym indexem.
Potraviny obsahujici malo cuka naopak vic bilkovin a tikmaji nizky glykemicky index.
Dit¢ nebude nabirat tukovou hmotu, pokud se vhodn@vatr udrzZi stala hladina krevniho
cukru, a nebude uép dochazet k rychléemu vzniku pocitu hladu. Daleag#t s nizkym
glykemickym indexem omezuje riziko vzniku zubnihazld a snizuje hladinu cholesterolu a
triacylglycerofi, a tim snizuje riziko infarktu nebo mozkové mreid3tem hrozi pokles
hladiny krevniho cukru, proto je dop@avano rozdleni denniho iimu energie do vice
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dennich porci a omezeni jednoragzgwodavanych mnozZstvi cukra potravin s vysokym
glykemickym indexem. VysSi &astjSi konzumace potravin s vysokym glykemickym
indexem vede ke tvoebtuku, a tim také k rozvoji nadvahy, dochazi k m®éni hladiny
krevniho cukru a néjznivym psychickym staim a poteld konzumovat dalSi jidlo.
Potravina obsahujici jednoduché cukry nebo poteabiohatd na Skrob tepélapracovana a
konzumovéna za tepla ma vyssi glykemicky index.aBbm vlakniny nebo vyssim obsahem
Skroh v potraviré se glykemicky index snizuje (BT, 2004).

2.2.3 Co by dti mely-nenely jist

Déti nemaji konzumovat napoje slazené cukrem nebé&yimsladidlem. Obezita jéasto
zpusobena pitim sladkych limonad. Dale vndsti a uzeniny, které obsahuji mnoho tuku,
cholesterolu a soli. Vhodn4 jsou masa s minimem tuknaso rybi. #mira bilého a sladkého
peiiva do dtského jidelntku také nepdi. Vhodné je p&vo celozrnné. Z mkénych vyrobki
jsou nejlepsi vyrobky zakysané, na rozdil ogkkych, tavenych a pli®vych syi. Sladkosti
a dobroty Ize nahradit néshym suSenym ovocem, vSemi druhjiSki nebo hakou
¢okoladou s vysokym obsahem kakaa. Obilningstotviny jsou vhodné vajeé i bezvajené.
Ovoce a zelenina by #&a byt z poloviny v syrovém stavu. Fastfoody, kanpeana jidla a
polotovary do jidelriku déti nepaki vibec, protoze obsahujifips prepaleného tuku, soli,
majonéz, chemickych latek. Prdigravu jidla je vhodny panensky olivovy olej, dakej
Inény, slun€nicovy, mandlovy, sezamovy. Z Zi&8nych tuki Ize dopordit tuk rybi ¢i sadlo
(FORST, 2008).

2.3 Faktory a ficiny détské obezity

2.3.1 Edi¢nost

Hicinou obezity je nad#rny prijem potravy a nedostatey vydej energie pohybem. Ze
40% se uplatuji geneticke faktory, tedyédicnost.
Nadnmerny nakist €lesné hmotnosti vyvola:
- nezdra¥ zvySena chtik jidlu z hormonalnich iicin (nag. pii podavani skterych lék,
zejména kortikoid),
- nezdravy pokles vydeje energi# pnizeni bazalniho metabolismu (hapii Spatné funkci
Stitné zZlazy-snizeni produkce hornin

- Ubytek svalové hmoty a nadbytek tukové tkémag. pii nedostatkuistového hormonu),
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- poSkozeni nebo poruchy regulace center hladut@stsy(na@. po operaci mozkového
nadoru),

- naruseni firozeného stravovaciho chovani tim, Ze¢ dibdlehne nabidce reklamy na
energeticky bohatou a cfmwvé atraktivni stravu (ndp atraktivni @tské menu s darkem
v fetézcich rychlého oterstveni) (CHALOUPKA, 2007, s. 11).

2.3.2 Rodina

,Vzhledem k tomu, Ze d@itma ged sebou cely Zivot, je moznost jeho owvtimhvyzivou
v pozitivnim i negativnim smyslu jeStvétsi nez u dospeho” (FRUHAUF, 2003, s. 7).
VyZiva v détstvi tedy ovliviuje vyskyt obezity, krevni tlak, ischemické chorofrgdeni a
dalSi onemoaini v dosglosti (FRUHAUF, 2003).

... Vyznamny je pedevsSim fistup rodéu k détem na samotném &iku jejich boje

S obezitou. Pokud rote za&nou ditem zakazovat stravu nebo svétidza tlouFku
nemilosrd® Kritizuji, narusi jejich zdravé sebehodnoceni atavduji nebezpmy sklon ke
komplexu médcennosti“ (CHALOUPKA, 2007, s. 10).
Zvlase u dévcat je vyznamny postoj otce a jeho vztah ke Stihtodtoud’ce. Matky naopak
piedstavuji spiSe vliv negativni, pokud maji zkuS&ngseuspSnymi dietami. Riziko
nadvahy dti je vySSi v rodinach, kde maji nadvahu i oba ¢ediSvoji roli zde tedy hraje
rodina (skladba jideldku, Zivotni styl rodiny, genetické faktory) (CHALQRKA, 2007).

V obdobi pedSkolniho ¥ku, kdy se éti vzdaluji rodéovskému vlivu vychovnému a
hlavre vyzivovému, je pdeba ¥novat zvySenou pozornost stravovarti da pedevsim
zvysit diraz na vlastniioklad @i vytvareni stravovacich navyk Pubescenty naopakitteme
pieswdcéit jenom trglivosti, osobnim fikladem a podavanim zdravych jidel. Zdravé jidlo
musi jist cela rodina a nezdravé jidlo by se v doraéti vibec nendlo vyskytovat. Vyhodou
je, Ze dospivajici se maji radi a nejingi Spatnym jidlem $kodit (FORST, 2008).

Faktory, které ovlitwiji télesnou hmotnost uéti, jsou Zivotni styl celé rodiny, vyzivove
zvyklosti ckti, télesna vySka, hmotnost, zastnani a vzéani rodita, patet cti v rodirg,
poradi narozeni dite. Vzdlani rodta nejvice ovliviuje Zivotni styl déti (VIGNEROVA,
OSANCOVA, KOVAROVA, BLAHA, 2001).

Na zdravi ma az v 60% né&{si vliv Zivotni styl. Je tlezité vychovavat &i ke zdravému
Zivotnimu stylu a odpasdnosti za své zdravi jiz od Gtléhetstvi v rodiré i ve Skole. Zdravi
nejvice poskozuje kdani, nespravna vyziva, nadma psychicka zaf, nadnérny konzum

alkoholu, zneuzivani drog a rizikové sexualni cmdvd/yziva od dtstvi ovliviiuje nist,
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VYVOj, pracovni vykonnost a pocit pohody. Tradi rysy ¢eskych stravovacich zvyklosti,
konzumni pistup k Zivotu, tendence Kegjidani, nezajem lidi o vhodnou volbu stravy,
stravovani bufetového charakteru, nedostatek d&mah prostedki — to vSe jsou
charakteristické rysy dnedni doby (MACHOVA, 2001).

2.3.3 Média

Média vydlavaji na reklamach a na n#inych postupech hubnuti a zaraveytvéreji
vzor vzhledu, ktery je nezdravy a vede k poruch&ravevani jako anorexie nebo bulimie. Ti,
kteri by mgli déti navést na spravnou cestu, jsou jejich ¢ediCHALOUPKA, 2007).

Je ironii, Ze pravnezdrava jidla ve fastfoodech, supersize mentzaar konzervovana
jidla a polotovary maji &i nejracji. Dé&je se tak nejen vlivem progtl lakavych chuti, ale
také vlivem marketingu a reklamy, které rdi dito¢i. Vinu na d¢tské obezit, ktera ¥tSinou
piechazi na obezitu v dadpsti, nesou nejen fastfoody, ale zvtaSpatné stravovaci navyky
a vliv reklamniho pimyslu vibec. C¥ti ve Wwku tii az Sesti let zdnaji vnimat reklamy a
dochéazi k porovnavani se svym okolim a kamaradgkaaky. Déti se nerady odliSuji a
piiklad rodin je v tomto ¥ku nesmirg daleZity (FORST, 2008).

Behem poslednich desetileti doSlo keémdm Zivotniho stylu &i, a tim také ke zeme
stravovani a vyzivy sbec. Vliv masmédii, zvlaSttelevize a reklamy, vede ke konzumaci
stravy ,socialg prestizni* a ,zdravé“. Tyto vyrobky maji vysoky lkacky obsah, obsahuji
velké mnoZstvi tuk, cuki, soli. Naopak maji nizky obsah tzv. mikronutrierKonzumace
napoj tzv. soft drinki, které obsahuji cukr, uftd sladidla, kofein nebo oxid ubity vede
opét k nadnérnému pijmu prazdnych kalorii. ,Druhym extrémem medialnitlaku na
vyZivove postupy je mytizace Stihlosti, kteryibe vést az k poruchamiipnu potravy”
(FRUHAUF, 2003, s. 49).

~Strava, pohyb, volnyas a zivot ubec jsou stale vice komercionalizovany. Trh a média

rozhoduji o tom, co je vhodné, zdravé a dobré* (KkR€001).

2.4 Pohybové aktivity vhodné k redukci &tid

Dalezity je pravidelny pohyb 3-4x tydn pal hodiny az hodinu, s postuprvzristajici
piiméienou zatzi. Sportovni aktivity jako jizda na kole, ite, plavani, jazzgymnastika,
kalanetika, Bh na lyzich, veslovani (GREGORA, 2006).

U dti klesa pimérna doba w¥novand pohybovym aktivitAm, a také tim vznika

nerovnovaha meziiffmem a vydejem energie (CHALOUPKA, 2007).
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Energeticky vydejip pohybové aktivié je vyznamnyniinitelem v fedchazeni obezity.
Pohybova aktivita fispivd k navozeni negativni energetické bilanc&éSovanosti vydej
energie spojeny s pohybovou aktivitou klesa, pttse ndla energeticka natmost cveeni
zvySovat. Cuieni také podporuje tvorbu aktiviéiésné hmoty aifiznivé ovliviiuje psychiku.
Pri redukci tukové tkas je vhodna pohybové aktivita aerobniho charaktedy,je zachovana
stredni intenzita cwieni edstavovana cyklickym stahovanim a umslanim sval. U
mladSich lidi by neia tepova frekvenceipsahnout 140 té&gmin., u osob $edniho ¥ku
130 te@/min. Idealni je svizna dize, jizda na kole, plavani ve wgtém bazénu, veslovani,
vodni pdlo, Bh na lyzZich, cviky z kalanetiky. Cyklickou aktivity meély stfidat dechova
cviceni, protahovani, relagai cviky a cviky posilujici ochabléitdni svalstvo (HAINER,
1996).

Pohybova aktivita uéti priznivé ovliviiuje energetickou bilanci, zlepSuje p&mmezi
tukem a aktivni dlesnou hmotou, ffznivé ovliviiuje metabolické rizikové faktory
kardiovaskularnich chorob, pozit&novliviuje fyzickou zdatnost, psychickou pohodu a
sebe¥domi, misobi tlumiv na @isun potravy, snizuje preferencictyych jidel. Pohyb musi
byt pestry a aktivitydznorodé (KOLAROVA, 2001).

Pravidla cvéeni obéznich:
-cviceni musi byt pravidelné, nejlépe dénnejdive 30 minut, pozgi déle, cvieni nesmi
byt nadngérne, nardnost cveéeni se zvySuje postupn
-dbame zvySené opatrnosti, pokud jde o preveneaiiira
-dosahujeme intenzity aseni, @i kterém dochazi ke zvySeni tvorby tepla, ukazateje
poceni
-nejde o dosazeni maximalnich vykoulilezité je najit ve cwieni zalibu
-pii dosazeni witého stups zdatnosti, rozgujeme program o emoti¥rhodnotné prvky
-¢ast cvéeni zandtime na prevenci nebo korekci hrozicich odchylelodpé nohy, vadné
drzeni €la, anomalie pate, oslabenéiisni svaly, rigidni hrudnik), zbyte¢ negetzujeme
dolni kortetiny
-vysledky po strance estetické a pohybové vyuziviametivaci pro dalSi céeni
-dbame na spravné obuti i oldai a ndslednou hygienu po &mi
Pfi cviceni se zpdatku omezujeme na posilovani oslabenych svalovelpis, zlepSeni
koordinace pohyin nacvik spravneho dychani. €gni obéznich &i je omezeno witymi
faktory, které je nutné respektovat - ploché nalpaéena kolena atd. (SRENY A KOL.,
1977).
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2.4.1 Kompenzai cviceni

RetZované oblasti hybného systému jsou krk a h&ést trupu, bedra, panev ackeyni
kloub, dolni kowetiny zabezp&uji chizi a drzeni dla. ,Kompenzani neboli vyrovnavaci
cviceni maji nezastupitelnou Ulohu v prevenci ftmikh poruch, zejména poruch hybného
systému* (HOSKOVA, 2003, s. 7).8Bnéa populaceietZuje rekterésasti svéhoda vlivem
nespravnych pohybovych stereaiymebo pettzuji organismus chybnym provadm
pohybovych ¢innosti nebo jejich nespravnym Wem. Dlouhodobym a jednostrannym
prettZovanim dochazi ke svalové nerovnovaze, svaloviéadiysci. U dti musime pi vybéru
sportovnich aktivit vzdy brat v avahu stav pohylmwéaparatu a kloubniho systému.
Kompenza&ni cviceni udrzuje dlo v optimalni funkni schopnosti a svaly udrzuje
v rovnovaze. Svaly tonické neboli posturalni m&fidm Zivota tendenci ke zkracovani jiz od
détského ¥ku, proto je vhodné Zadit do tréninku &i cviky protahovaci. Kompenzai
cviceni snizuje zdravotni rizika a onemeéoh odstréuje svalovou nerovnovéahu,
kompenzuje, zpomaluje starnuti a zpomaluje fyzidyadek &lesnych funkci, prodluzuje

Zivot. Cviienim se snizuje stres, pocity Uzkosti a depreseSgOVA, 2003).

Rozdleni kompenzénich cvieni:
Uvolnovaci cvéeni ma vyznam v obnoveni kloubriile.
Protahovaci ceni slouzi k obnavnormalni, fyziologické délky zkracenych sial
Posilovaci cuieni zvySuje funéni zdatnost oslabenyehk oslabeni nachylnych sval
Zvlase u cti je dilezité uplatiovat jednotlivé slozky pohybu, a to sloZzku staticko
dynamickou, dechovou a relasa (HOSKOVA, 2003).

2.4.2 Cviéeni s néinim

Cvieni s néinim ma pro dti mnoho vyhod. Mizeme ho pouzit v kazd&sti cviebni
lekce, pohyb s rdnim zvySuje fyziologicky tinek cviéeni, n&ini se stava partnerem &,
pii pohybu s néinim si di€ uvdomuje prostor kolem sebe. VSechnacewi je dilezité
opakovat opénou rukou nebo nohou. Sdmdim mohou dti cvicit az po zvladnuti zakladnich
pohybovych navyk ,Svalova aktivita posiluje i mentalni funkce azv@i inteligenci®
(KULHANKOVA, 2007, s. 9). D¥ti si upevni spravné drzenéld. Toto cvéeni slouzi
k protaZzeni svalovych skupin, zlepSeni kloubni pdikgsti, rozviji dtskou tvdivost,
zvysSuje rozsah pohybu, hbitost, obratnost, igbst pohybovou koordinaci, posiluje

pohyblivost prsi, za@sti a jemnou motoriku ruky, nesté déti se zbavuji trémy, ré@ni je
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opora i partner i cviceni, dti musi respektovat tité zakonitosti dané tvarem ¢idi a jeho
pohybem, roz$uje pohybovou a prostorovou pama pedstavivost (KULHANKOVA,
2007).

2.4.3 Posilovani udai

Posilovaci trénink u &ti Gceln¢ rozviji silové schopnosti. Svalova sila je «tid
trénovatelna. ,Do 13.-14. roku (u divek do 15 Ilet) svalova sila zvySuje témlinearre ,
potom dochazi sowBné s ,rastovym spurtem® k jejimu prudkému matu* (KRISTOFL,
2006, s. 14). Dochazi ke zvySeni obecné karidiapacity. Efekt posilovani je tedy znatelny
nejen u dosgych, ale i u dti. Nesledujeme nast absolutni sily, nybrz rozvoj mezisvalové
koordinace. V tréninku musit@vazovat dynamické a vedené pohyby nad vydrZenaloSa
sila se zvySuje vigledku neurologické adaptace.

P¥inos posilovaciho tréninku:
Zvyseni svalove sily.
Zvyseni reaktibility a dynamiky pohybu.
ZvySeni svalové vytrvalosti, a tim i odolnosti pratazim.
Zpevreni tlesného jadra s pozitivnintiakem na drzenita.
Vyrovnani napti svah kolem kloubu, a tim zvy3eni kloubni stability (KRIOFIC, 2006, s.
14).

Zakladnim cilem cveni je zpevéni svalového korzetu, odstrar péipadné svalové
nerovnovahy a kompenzace jednostranného sporto¢njimeho zatZovani. Bi posilovacim
cviceni je dilezité urit optimalni za&tz. S takovou zé&¥¢i by nengl byt problém vykonat 12
az 15 opakovani. Mezi sériemi, které prokladameodidgem asi 1,5 minuty, Zazujeme
stregéink. Doporiuje se posilovat zpatku dvakrat tydé 45 minut. Tréninky je vhodné
zpestit testovanim. Zasadouigviceni je nepetzovat &lo (TLAPAK, 2004).

2.4.4 Joga prod

Joga podporuje zdrav§ldésny vyvoj a vyrovnava néfznivé &inky nadnérného sezeni,
uci déti zvladat stres a chranit si své zdravi a vyhy@atnavykovym latkam. ,Spragn
provadna joga rozviji tviivost, gredstavivost, soustdéni a pomaha lepSimu sebepoznani a
piijiméani sebe i druhych* (NESPOR, 1998, s. 7). Ponjagy a relaxace se sniZuje Gzkost,
deprese, zlepSuje Skolni présh, mirni se &tské obtiZze a bolestivé stavy.

Cvki se bez vydrzi nebo se vydrze zkracuji.d€mi by n¢lo trvat @iblizné 15 minut, aby

25



nedochézelo kiepinani schopnosti soistini. Lekce musi byt pestrd a vyvazena,
vyuzivdme dtské gedstavivosti. C\ieni je vhodné vysitlit a ukdzat nebo nakreslit, nejlépe
vSak fedvest. Zeazujeme vice dynamickych ¢eini. Cviky s obracenou polohou hlavy se
détem pged pubertou nedopatuji. Cviceni jégy se provadi pozvolna, poddemou
kontrolou a bez Svih Je dobré sousdit se na dychani nosem a vnimat sl@ Cviceni se
fadi obvykle od desnych pes dechova k mentalnim, relaxaci vkladame, kdykpmiudi
unavené. Rznivé Einky cviceni zvySuje pravidelnost, nejlépe kazdy den &towm denni
dobu. Joga je mimo jiné vhodnéti pzarctech mandli, astmatu, koznich nemocech,
onemocgnich pohybového aparéatu, bolestech bez prokazgiéyy poruchach pozornosti
s hyperaktivitou, pokud ma ditsklony k nasilnému chovani nebo jako prevence lprob
zpasobenych navykovymi latkami (NESPOR, 1998).

2.4.5 Spravné drzenila

Déti trpi stalecastji bolesti zad, které vznikaji na zaktadpatného navyku drzenild.
Svalova nerovnovaha épobena jednostrannym a nedostafen pohybovym zatizenim vede
k tomuto Spatnému navyku. Jiz o&tstvi je projevuje u &i nedostatek her v pohybu. Pohyb
je omezen sledovanim televize a jinymi sedavyimhostmi. Spravnou cestou jefadit do
denniho rezimu &i dostatek pohybu, posilovat spravné stereotypy,j@ spravnému drzeni
téla a byt jim gikladem.

Spravnym drZeninglf, které se rozvijidhem Kistu, dochazi kipznivému vyvoji i jinych
systénii. Je vhodné motivovatétd k cinnostem, které podporuji spravné drzefia,ta to
veselou a zabavnou formou. Zdravi ovSem prospivi/tp@ravidelny, ktery zarovieslouzi
jako prevence civilizénich chorob (ortopedické obtize, std& cévni onemoaini,
onemocgnim dychaciho systému). Zardvesportovni cinnosti posilujeme &skou
sebedvéru a vztah mezi&mi a dosplymi navzajem (DVARAKOVA, 1995).

2.5 Vyvojova psychologie u pubescént

Obdobi dospivani je vymezeno jako zZivotni ts&knajici prvnimi znamkami pohlavniho
zrani (objevenim prvnich sekundarnich pohlavnichkin a akceleraci tistu, a kogici
dovrSenim pIné pohlavni zralosti (plné reprothikschopnosti) a dokdéenim g&lesného
rastu. S biologickym zranim souvisi i psychickéémy OhlaSuji se nové pudové tendence a
dospivajici hledaji Zjsoby jejich uspokojovani a kontroly. Nastupuje Wgpzpisob

mysleni (formalg abstraktni) a toto obdobi je charakteristické @etki emani labilitou.
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Dochazi k novému socialnimuiaaeni jedince, které je ovligno atekavanim spolaosti,
meénicim se pojeti vlastni role a noveflektovanym sebepojetim.&éEsné, psychické a
socialni zmény probihaji sow¥rn¢ a navzajem zavisle. dlezitou ulohu hraji socialni,
ekonomické a kulturni faktory, st&jmako vychovny postoj rodi a dalSich osob pro jedince
vyznamnych. Zmny somatické, psychické a socialni oaumjame jako zrény pubertalni.
Charakteristické pro dospivajici je kritické myS$le&ci druhym i vici sobk. Télesny st neni
rovnonerny, kortetiny rostou na zgitku obdobi dospivani rychleji, coZlé dojem ¢lesné
nevyvazenosti a pohybové neobratnosti. OdliSuje t&¢esna stavba hodha divek.V
pubescenci je typicka zvySena emblabilita podmigna vnitnimi zménami v organismu
jedince a &kava pozornost, negativismus, vybuSnost, nevyrowsiankonfliktnost a
vzdorovitost. ObtiZe i koncentraci pozornosti spojené s @mionestalosti 2¢uji soustavneé
uceni a niize dochazet k vykydim ve Skolnim prosgchu. ,Navic k tomu pstupuje zvySena
unavitelnost, s$tdani ochablosti a apatiosti s kratkymi fazemi vystupvané aktivity.
RovreZz drobné neurovegetativni poruchy, zhorSeni spaekw poruchy chuti k jidlu mohou
stav doprovazet (LANGMEIER, KREJROVA, 1998, s. 143). Typicky je pak dk do
sveého soukromého &a nebo do vystuvaného denniho 8ni. Dochazi k uvoleni z
piiliSné zavislosti na rodich a k navazovani diferencowggich a vyznamgSich vztali

k vrstevnikim obojiho pohlavi. ¢im hlubsi, jistjsi, mér konfliktni jsou vztahy, které dit
k rodicim navazalo, tim snaze probiha i cely proces emaceimutny pro osobni zrani“
(LANGMEIER, KREXIROVA, 1998, s. 149). Jedinec v tomto obdobi hledsstvii identitu
a hled4d odposdi na mnoho otazek, které owulivji vyvoj jeho sebepojeti. Hleda hodnoty,
které jsou v jeho Zivét nejvyznamiijSi. To vede k ijmuti své jedinénosti i se svymi
nedostatky a omezenimi.ul®zité je i hodnoceni vlastniho vzhledu. Snaha sadeni
autonomie mze spolu s poruchou vnimani vlastninglatvést k odmitani potravy a
zamérnému hubnuti. Saidsti viastni identity je i ziskani identity sexualrJrove
sebehodnoceni pubesaiemia p&atku dospivani obvykle prudce klesa a teprve kalénaz
16 let z&ina ot zvolna nafistat. Je nutné porozwindospivajicimu a podporovat hdi p
hledani pro 8 zakladnich hodnot a Zivotnich wilJe nezbytné uznani jeho vlastnich silnych

stranek a jeho hodnoty pro druhé.

Dospivani je vymezené takto: dolni hranice 11-12herni asi 20-22 let. Dale skeni:
1) obdobi pubescence — zhruba 11-15 let
a) faze prepuberty —&aa prvnimi znamkami pohlavniho dospivani a zrycintev ristove

kiivce. Korti nastupem menarché u divek a analogickym vyvojamlapd (nocni poluci).
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b) faze vlastni puberty — trva do dosazeni mykiéni schopnosti a po dokéeni vyvoje
hlavnich sekundarnich znak
2) obdobi adolescence — 15 az 20-22 let (LANGMEIEREJXIROVA, 1998).

Obdobi puberty oziajeme téz jako 2. obdobi vytahlosti. Dochazi ndjdmormonalni
piestavid organismu, ale také k rozvoji nervové soustavyojiSaktivitu zvySuji pohlavni
Zlazy. Endokrinni Zlazy ovliwiji odliSné ukladani tuku u obou pohlavi.vysledkeyvoje
puberty je jedinec, ktery se fyzicky a psychickty biyt muzem nebo Zenou (HAJN, 2001).

Obézni d& je neobratné, citi se osamocené, vyhybaéseké spolénosti, nedastni se
pohybovych her, omezuje pohyb na minimum. Jedinym mj piijemnym zazitkem je
konzumace jidla. Dochazi ke zhorSeni obezity. Dmuhgpakem je dé které se svou
obezitou chlubi a stava se jakym§dhim Saskem. Jeho hmotnost ho ale stale tramlyi k
pusobi navenek spokojenStava se proto vyhledavanym spolikem a obveseluje ostatni
(LISA, 2001).
ziskava dovednosti vyZadujici silu, hbitost, jemnpohybovou koordinaci, smysl pro
rovnovahu a zajmem o nové pohybové aktivity a spaitkava posilu pro ohrozené
sebehodnoceni. Maxima dosahuje vizualni vnimanNGMEIER, KRELIROVA, 1998).

2.5.1 \gkoveé zakonitosti sportovani wtdl

... - dit neni maly dosfly* (KRISTOFIC, 2006, s. 10). Musime mit na mysli, Ze oproti
dosglym nest&i u &iti pouze snizit objem pohybové &&t. Nekteré fyziologické systémy se
stavaji funknimi az khem dospivani, proto musime respekt@asovou posloupnost tohoto
procesu. Jei¢ba respektovat biologické zakonitosti dospivaniétd je dale dlezita nejen
fyzicka, ale i psychickaijpravenost. Urovie nékterych pohybovych funkci je vicg ming
geneticky zatizena. Ugkterych pohybovych funkci Ize dosdhnout zlepSeninych je limit
dany okamzikem narozenig¢hteré pohybové dispozice jsou zjevné, jiné jsoerltati. Panuje
nazor, ze zakladem musi byt obecna vykonnostigrgvenost, zarove s respektovanim
vékovych zvlastnosti. Je nezbytné respektovat biolggivék a aktualni zdravotni stav.
»Takto postupd pripravovani jedinci se dostanou vykonnd@strySe a jsou schopni tuto
vykonnost udrzet déle nez akcelerovani jedinci* (BRROFIC, 2006, s. 10).

V obdobi mladSiho Skolnih@ku dochazi k rozvoji rychlostnich, koordimich a akné-
reaknich schopnosti. Okolo desatého roku Zivotatelitdochazi k néstu percepnich

schopnosti, tedy vnimani okoli. Postépse zvySuje efektivita tréninkového Usili viivem
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zdokonaleni nervové regulace svalovyainosti. Nastava ,zlatydk motoriky“. Neni vhodné
vystavovat dti v tomto wku velké anaerobni z#&t. Naopak je vhodna kratkodobd intenzivni
zaez do 20 sekund. Aerobni odolnost je nejtrénovéjginviastnost v jakémkoliv dku.
Plyometrickou metodu tréninku lze v tomtéku v rozumné nte aplikovat. V tomto obdobi,
kdy rostou kosti rychleji nez svaly a Slachygze dojit ke zhorSeni flexibility. Vlivem zény
pakovych a objemovych paimi télesnych segmetitmize dojit k celkovému zhorSeni Uraévn
motoriky (KRISTOF(,2006).
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3  VYZKUMNA CAST

3.1 Cile prace
1) Zjistit prevalenci nadvahy a obezity u pubestemt wku 11-15 let a aplikovat interveni
pohybovy program na dobroveélpiihlaSené probandy.
2) Vyhodnotit vysledky probarig ktei se z@astnili intervegniho pohybového programu
(experimentalni skupina) a porovnat s vysledky kaint skupiny d@ti, kterd se neziastnila
intervertniho pohybového programu.
3) Vytvarit a realizovat interveini pohybovy program zatfeny na sniZzovani nadvahy a
obezity v této ¥kové skupig déti.
4) Provést antropometrickécheni fed a po skafeni intervetiniho pohybového programu a
vyhodnotit jeho vysledky.
5) Seznamit vhodnou formou vybrané probandy sevagrai stravovacimi a pohybovymi
navyky, zngnit jejich sokasny nezdravy Zivotni styl a@gqalejit zdravotnim probléim, které
by se mohly v budoucnu vyskytnout nebo se jiz vilgky

Cilem je nejen dobrovolné&iplaseni pubesceintve wku 11-15 let do intervemiho
pohybového programu a motivovani k pravidelné dnchaAle hlavi preswdceni danych
proband o dileZitosti zn€nit jejich sokasny Zivotni styl a Zazeni pohybovych aktivit spolu
se zdravym stravovacim rezimem do kaZzdodennihot&ivbo vSe v kontextu s moznymi

zdravotnimi riziky.

3.2 Hypotézy prace

H 1 — Aplikaci intervetniho pohybového programu dojde u experimentaluoipisiky
proband (ES) ke snizenklesné hmotnosti a procentdeisnéeho tuku.

H 2 — Aplikace interveémiho pohybového programu bude mit pozitivni dopad n
psychicky stav probaridz ES.

3.3 Metodika

3.3.1 Vyker proband

K experimentalnimu pozorovani byli vybrani pabenti ve &ku 11-15 let, ktd se sami
piihlasili do intervedniho pohybového programu, ktery se konalipda 2008 do prosince

2008. Zarova byla vytvaena kontrolni skupiny pubescénkKs), ktera se pouze &astnila
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antropometrickych ®feni, ale neziastnila se intervémiho pohybového programu.
Experimentélni skupinu t¥do 5 pubescerit muzského pohlavi. Kontrolni skupinu tito 7
pubescerit muzského a Zenského pohlavi.

Program trvajici 12 tydirbyl pfipravovan jiz od zé 2008, kdy byly vytvéeny let&ky. Ty
mély v kratkosti seznamit ifjpadné probandy a jejich rodiny s napini intetvgho
pohybového programugkovym omezenim skupiny, pro kterou je prograea; metodami
meieni, které se budou prowdd/ ramci programu, cili tohoto programu, terminamistem,
kde a kdy se bude intervari pohybovy program uskui&ovat.. Intervetini pohybovy
program byl inzerovan na internetu, ve Skolaathpciicnach, dadech a dalSich yejne
piistupnych mistech pomoci barevnéhodité

V priibéhu z&i 2008 doSlo k vytvieni skupiny pti proband: (ES), ktéi se sami phlasili

do interverniho pohybového programu. Do programu 8blgsili jiZ ti pubescenti, ki@ mgli
na prvni pohled nadvahu nebo obezitu &lclabsolvovat tento program aznych divodi.
S danymi probandy jsem se os®hmebo telefonicky dohodla nafgsném terminu zatku
programu a naasovem rozvrhu jednotlivych lekci, které¢lgn probihat kazdou stdu
v odpolednich hodinach po wavani dti ve fitness clubu Laguna@eskych Budjovicich.
Tento termin vyhovoval vSem probadimal.

Behem prvni lekce doSlo k seznameni s probandy ehjepdti, k podrobnému popsani
naplire intervergniho pohybového programu a vydeni jednotlivych ndfeni, ktera nili
probandi ped a po skoteni interveriniho pohybového programu absolvovat. Ketpi&ni
mnoZstvi &lesného tuku byla pouZita antropometrick&iemi. Provadna byla kaliperaci
podle P&izkové a ndienim vySky a vahy pro vygéani BMI.

U proband jsem se hem 12ti tydih zanefila na redukci dlesného tuku a hmotnosti,
seznamila je se zasadami zdravého stravovani, ydrakivotnim stylem a vhodnymi
pohybovymi aktivitami, aby si zlepSili nespravnézehi €la, svoji fyzickou kondici a
psychicky stav, zvySili si seb&lomi. VeSkera wfeni a dvanact lekci intervamho
pohybového programu probihaly ve fitness centrwbagvCeskych Budjovicich.

Tabulkac¢. 1 — Podrobna charakteristika souldor

Primérné hodnoty ES KS
Vek 11,60 | 14,14
Télesnad hmotnost (kg) 71,56 | 75,55
Vyska (cm) 158,60 164,71
BMI 27,11 | 27,58
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3.3.2 MBfeni

Méteni pedchazelo studium dané problematiky v litefajukde jsem se zarove
seznamila s moznostmigteni.

Zji&ovani veskerych dat se usktndo ve fitness centru LagunaGeskych Budjovicich,
kde se probandi sesli vgdem dohodnutémiase, ktery vyhovoval probatweh i metodice
meieni. Mefilo se na dvou stanovistich, kde se tgi&ala antropometricka data jinymi
metodami. Probandi byli muzského i Zenského pohlably bylo zajiSéno soukromi, byl
méteni samostathv uzawené mistnosti pouzectovekem, ktery ndieni provadl.

Na jednom stanovisti segiila tlou&’ka deseti koznickas podle Pidzkové a obvod pasu a
na druhém se #iila télesna vySka a&tesna hmotnost. Kazdy proband bydien samostatna
proSel okdma stanovisti.

Nangiené hodnoty a jména probandyyly zapsany do jiedem pipravenych arcin
VeSkeré vysledky #teni byly k nahlédnuti pouze danym pubesientautorce bakaitéké
prace a vedouci bakatkeé prace.

DalSi ndteni, psychicky stav probafi@jistovany pomoci dotazniku POMS (pouze u ES)
a osobni postoje pomoci nedokenych ¥t (ES, KS) se zji®valy v hodinach interveémiho
pohybového programu.

Na zaklad dobrovolnosti byla vytviena ES kde byl aplikovan intervemn pohybovy
program a KS, kter& intervémi pohybovy program neabsolvovala. Po siem programu ES
doSlo oggt k antropometrickym &fenim u obou skupin probaindK vyhodnoceni prevalence
a efektivnosti intervaetmiho pohybového programu bylo pouzito vybranychisttekych

metod.

3.3.3 Metody nareni

3.3.3.1 Body Mass Index (BMI)

K vypaiteni hodnot BMI je zapégbi zjistit €lesnou hmotnost aélesnou vysku
jednotlivych probandl a nandiené hodnoty dosadit do vzorce pro v§gioBMI.

Telesnd hmotnost byla zji@vana na digitalni vaze TANITA ggsnosti 0,1 kg. Vaha musi
byt na rovném a pevném podkladu, aby byla zm@&tgesnost vazeni. Probandi stéli
uprosted vahy s hmotnosti rozloZzenou na obou nohach. nfga®bihalo bez obuvi a ve

spodnim pradle.
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Télesna vySka se zjidvala pomoci antropometru gegnosti na 1 cm a pomoci
pravouhlého trojuhelniku. Postoj proba&nchusi byt vzpimeny s patami u sebe a dolnimi
kon¢etinami natazenymi. Zahlavi, zada, hyzdpaty se dotykaji kolméssty (VIGNEROVA,
BLAHA, 2001). M&teni probihalo bez bot a ve sportovnim obtd.

Vzorec: BMI = ¢lesna hmotnost (kg) élesné vySka (m)2

3.3.3.2 Kaliperace podle Rzkové

K mefeni tlou$ky deseti koznictras byl pouZit kaliper sipsnosti 0,1 mm. Kozrfsy
jsou neieny na pedem danych mistech néet VSechna r&eni pomoci kaliperu musi byt
méiena pouze jednou osobou, ktera Zarstejnou minimalni odchylku &eni. Soukromi
bylo zachovano prové&dim kaliperace v uzd@gné mistnosti a odtene, méeni probihalo ve
spodnim pradle.

KoZnifasa uchopena palcem a ukazovakem asi 1 cm od m&emi jeji tlousky se
odctli od svalové vrstvy, ktera lezi pod ni a ploSloui’komeru se pilozi ke koznirase asi 1
cm od prsi. Prsty uvolni paku a tlakelisti na koZznirasu z&ne pisobit. Naciselnikovém
Uchylkomdru presteme vysledek (VIGNEROVA, BLAHA, 2001).

Soutem hodnot tlouXky deseti koZniclias se podle vzorcedimprocento tuku vide.

Rovnice: %T = 28,96 * log x — 41,27 (muzi wku 17 — 45 let)
%T = 35,572 * log x — 61,251iyeve &ku 17 — 45 let)
%T — procento tuku éle

X — souet deseti koZnickas (v mm)

M¢éteni kozZnichras kaliperem:
. ha tvdi pod spankem, ve vySi spojnice tragus - nozdrywoaorovné rovit
. v podbradku nad jazylkou, v podélné ravin

. ha hrudniku viedni axilarniase, podle gibéhu m. pectoralis

A WO DN P

. ha zadni ploSe paZe, v polayvirzdalenosti acromion — olecranon nad m. triceps

5. na zadech pod dolnim Uhlem lopatky, podél osyaze

6. na WiSe, ve tetineé vzdalenosti spojnice pupek — spina ilica ventraipfiseikem
prodlouZeni pedni axilarniary, vodorovg

7. nad piiseikem 10. Zebra afpdni axilarniary, podél pibéhu zZebra
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8. na boku nad hranou lopaty kostikini, v phseiiku s pokragovanim gedni axilarnicary,
podél pfibéhu hrany kosti kyelni
9. na stehtinad kolenem (patella), podéls osou stehna
10. na zadni 8b¢ lytka pod poplitou, nad spojenim dvou hlav lytkbeésvalu, podékn
(BLAHA, PARIZKOVA, 2007).

Obrazeks. 2 ac¢. 3 — Mista m¥eni koznictias-muzi, Zeny (Srdey a kol., 1977)

30a. Mista, na kterjch metime ko¥ni fasy u mu¥ii a primémé hodnoty koZnich fas 30b. Mista, na kierych méfme koznf fasy u Zen a primérné hodnoty koznich Fas
(Ofancova, Hejda, 1974) (Ofancova, Hejda, 1974)

3.3.3.3 Meieni obvodu pasu

Obvod pasu, jako jedna z dalSich diagnostickyetod, byl mfen krefovskym metrem v
poloving vzdalenosti mezi vrcholem kosti dglni a spodnim okrajem posledniho Zebra.
Dulezité je dodrZzovat stejny postug xazdém ngieni. Problémem ip méreni mize byt
pievislé kicho (HAINER A KOL., 2006). Mieni prokhla na zaatku lekci ped a po

skorteni intervetniho pohybového programu.

3.3.3.4 Dotaznik ,nedok@enych \t"

Dotaznik je zagten na zjiSovani psychického stavu daného jedince. VyuzZiva se
v psychologii a diagnostice jako projektivni tedtandophovaci acast&né asocigni. Tento
dotaznik slouzi jako zdroj nati a poznani osobnostifiptupu jedince k s@bsamému,
ostatnim a stta kolem ®j. Odkryva pod¢domé strachy, skryté citové vazby i deprivace a
nevyslovena fani. Dokorkeni Wt je determinovano motivy daného jedince, jeho ost
vnimanim sociélnich vztahVALKOVA, 2000).
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Dotaznik nedokamnych ¥t vyplhovali probandi na z@tku a po absolvovani
interveréniho pohybového programu, aby byl zjistieho pozitivni viiv na psychicky stav
pubescerii a zlepSeni jejich interpersonalnich vatah

Dotaznik obsahoval 9 nedokenmych \t, které néli probandi dokotit, a 3 gFani. Cely
dotaznik by nil byt vyplnén samostatf) bezprogstedre a intuitivné bez dlouhého rozmysieni.
Zjistené odpoxdi byly rozcEleny do 14ti kategorii a nasleglayhodnoceny.

Nedokorgené ¥ty a i prani:

6) Nejradji bych ..........

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

8) Lidé si mysli, ze ja ..........

9) Nekdy premyslim o ..........

10) Kdybych ngl(a) tti kouzelna péni, ktera se vyplni,fpl(a) bych si: ..........

Kategorie

1) Zvirata: vlastnit je, hrat si s nimi, favat o 2.

2) Jidlo (¢etre sladkosti, zmrzliny):&8it se na & mit je v oblilg, chtit je, konzumovati
kupovat si je.

3) Bezné aktivity: hlave kresleni-malovani, prace (ob&cnv konkrétni poloze), zpivani,
vySivani, zahradeni, poslech hudbyinnosti spojené s dennim reZzimem a sebeobsluhou,
zabavou (jit na ples, péudiskotéku), odp&vat, spat.

4) Orientace na vykon: mit tenden&co dokazat, dokadfit, nawit se réco, zvladnout &co,
byt Us@sny, nezklamat.

5) Véci (vlastnit je, pat si je): ¥ci denni pateby, pohadkové-kouzelné (kouzelny prsten,
zavoj, zlatou ryhkiku), hraky, véci nakladijsi (magnetofon, auto, motorka, satelit).

6) Domov: byt doma, provétcinnosti spojené s domovem a sourozetionosti typické pro
Gzky rodinny zivot (chodit sam dodsta, mit svoje nddobi a sam stitjamit miminko, mit
partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit ¢prgdsud, byt doma, byt s rodinnymi
piislusniky), mit blizkého kamarada.

7) Paasi: p&asi, r@ni-denni doba: jedgkne, sluntko, jaro atd.
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8) Hyperkriténost: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni osolglim i sebou samym:
hloupy, postiZzeny, Skaredy, tlusty, |Zu, nemajinddi, kdybych ra&i nebyl, jsem sam.

9) Nekriticnost: pozitivni, az nadnesené hodnoceni vlastnbyosebou samym: chytry,
Sikovny, pracovity, hezky, ale také uméist, psat.

10) Chovani: jsem hodny, poslusny, zlobivy, uminsls&ré chovat, pemyslet o sok

11) Sportovni aktivity: provad sportovni¢innosti Wetrg tance, cestovani, vylet vychazek,
piipravovat se na sotite, mit sportovni péeby.

12) Idealy: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se aéali, mit se date, spokojenost, ale i
nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou, mgmnou osobnosti,¢éoo vykouzlit), dale
uveédomeni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych.

13) Abstraktni: nezaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména, inkoherentni a opakované
obsahy, ¥ty, vétSinou bez kontextu s uvgeci myslenkou: H, jsem, jsem rad, jsem tady.
14) Nevim (VALKOVA, 2000, s. 33).

Na zaklad tohoto rozdleni byl zjiS€n paet proband, ktefi skorovali v jednotlivych
kategoriich a kolikrat bylo skérovano v jednotliiydkategoriich. Kazdy proband ¢
kategorialni poet jednotek 12 (9 nedokdenych wt, 3 prani) (VALKOVA, 2000).

Krome vySe uvedeného postupu prace s nedédaoymi wtami byly odpo¥di proband
ohodnoceny také kladmebo zaporh Porovnavaly se @ty kladnych a zapornych odpéoi
v dotazniku vyplaném ged a po absolvovani intervariho pohybového programu. Cilem
bylo zjistit, zda doSlo vlivem programu k navysSpnétu kladnych odpogdi.

Kladré hodnocené odpe@di, kategorie pozitivni: zvata, domov, &né aktivity, orientace
na vykon, spravné chovani, sportovni aktivity, Igeategorie¢. 1, 3, 4, 6, 10, 11, 12).
Zaporre hodnocené odpedi, kategorie negativni: materialistické, jidlo, peykriticnost,
nekriticnost, abstrakta, ,nevim* (kategotie2, 5, 7, 8, 9, 13, 14) (KURSOVA, 2007).

3.3.3.5 Dotaznik POMS

Dotaznik POMS (Profile of Mood States) je pwéah ke zjifovani emonich stav. Je to
sebepopisna metoda profilujici etnd stav a ndladu daného jedince. PouZiva se zejpféna
monitorovani efekt kratkodobych terapii, psychotropnich medikacingpaych deprivaci a
indukci emoci. Tato rychla metoda slouzi ke tpi&ni gechodnych, kratkodobych
afektivnich stai trvajicich rgkolik minut az tyden (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET,
2005).
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Dotaznik se vyglje pred zahajenim cveni a po absolvovani jedné celé lekce. Ke
kazdému z nabizenych adjektiv, kterd slouzi k popfektivnich stal, musi probandipradit
odpowd vybarvenim gislusného kol&ka, a tim jej ohodnotit na 5-bodové Skale (intempid

)

,vubec ne* po ,znén¢*). Pivodni verze obsahujici 65 polozek, byla zkracen@hpolozek

podle verze Shachmanové. U kazdého slova v prvrdtazdiku vybral proband odpé&y,

kterd vystihovala pocity v pb¢hu minulého tydne, detné dneSka. Ve druhém dotazniku,

ktery proband vypgioval po absolvovani jedné lekce interteino pohybového programu,

vybral proband odpadi, které nejlépe vystihovaly pocity v dané chviRorovnanim

odpowdi pred a po absolvovani lekce zjistimeeny pociti proband pied a po cuieni.
POMS obsahuje 6 faktor

-T=Tension-Anxiety (tenze-Uzkost), oztemi T-,Tenze"

Adjektiva: napjaty, neklidny, nervozni, tzkostngzruseny.

-D=Depression-Dejection (deprese-8khost), ozn&ni D-,Deprese*

Adjektiva: smutny, zbyty, malomysiny.

-A=Anger-Hostility (hrév-negatelskost), ozngeni A-,Hnév"

Adjektiva: otraveny, vztekly/rozléwany, rozzlobeny, rozzany.

-V=Vigor-Activity (vitalita-aktivita), ozn&eni V-,Vitalita“

Adjektiva: plny Zivotaginorody, vesely.

-F=Fatigue-Inertia ((inava-netest), ozn&eni F-,Unava“

Adjektiva: opotebovany, unaveny, ¥grpany.

-C=Confusion-Bewilderment (zmatek-popletenost),aeni C-,Zmatenost"

Adjektiva: popleteny, neschopen sdaslit se (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

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

-Napjaty -Malomysiny
-Vztekly/rozhrévany -Podréi
-Opotebovany -Nervézni
-Ne&astny -Mizerré
-PIny Zivota -Vesely
-Zmateny -RozhiEeny
-Nevrly/rozmrzely -Vycerpany
-Smutny -Uzkostny
-Energicky -Zoufaly
-Rozruseny -Utahany
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-NasStvany/otraveny -Popleteny

-Skliceny -Rozzieny
-Razny -PIny elanu
-Bez nadje -Zbytetny
-Nepijemre oRrzity
-Neklidny Cinorody
-Neschopen sou#dit se -Nejisty
-Unaveny -RPetazeny
-Rozzlobeny

Kole¢ka vyjadujici odpoed’:

-viibec ne, trochu, &tdre, znang, velmi zn&ng

3.3.4 Intervetini pohybovy program

Interverini pohybovy program probihal ve 12-tydennim cyktuiipgna 2008 do prosince
2008. Kazdy tyden praihla spoléna lekce v délce devadesati minut. Cé&hg byl rozdlen
na uvitani, seznameni se s naplni lekce, povidanigité téma a pohybovotast. Ta se
skladala z rozefati organismu, protazeni, aerobimnosti, posilovani a rela¥aich cviki.

Po pivitani jsme se v Uvodnim povidani z#ith na zasady zdravého stravovani, pitny
rezim, zdravy Zivotni styl. Cilem bylo, abytdpochopily vyhody a nevyhody stasného
Zivotniho stylu, ktery vede k nadvaze a okeaizakomponovani zdravého Zivotniho stylu do
kazdodenniho Zivota. DalSimi tématy byly vyznamyimivych aktivit, spravné drzenila a
vhodnost pohybu dbec. Eti mély moznost diskutovat o problémech, které je negvic
zajimaly. Kazda lekce byla charakteristick&itym spol&énym tématem, aby dochazelo
k postupné zrné stravovacich a pohybovych zvyklostitid Na kazdou spot@ou lekci nély
déti splnit urity ukol a popovidat si vZzdy o novych poznatciaodici.

Zaltati organismu probihalo formainnosti aerobniho charakteru (veslovaghdzxi pas,
rotoped, steper), které zardiveslouzily ke zvySovani fyzické kondice a trénovanos
proband, ale také jako forma aerobniho @&mi vhodnd na spalovani tuku a zrychleni
metabolismu. V pibé¢hu 12ti lekci se zgmila intenzita a délka trvani aerobfimnosti podle
aktualniho zdravotniho stavu probénd jejich fyzické kondice. &i byly motivovany
pomoci zlepSujici se fyzické kondice i formou hesoatzi. Vybér aerobnich trenaziebyl u
nekterych probandl limitovan jejich zdravotnimi problémy (ploché nghlolesti klouli
dolnich koretin).
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Nasledovalo protazeni celéltatse zam‘enim na zkracené svalové skupiny. Cilem bylo
zlepSeni rozsahu pohybu klaua patée, zlepSeni flexibility sval

Vybkér cvikia v posilovrié byl omezen ¥kem a vySkou probarid Hlavni ¢ast tvdilo
posilovani s vlastni vahosla a dale cviky naipstrojich, kde byla minimalizovana moznost
Urazu nebo poskozenila proband. Paet sérii a opakovani se odvijel od aktualniho stavu
proband, z&4€Z byla minimalni. Cilem bylo zlepSit drzegla, zvysit procento aktivnékesné
hmoty a zvysit svalovou silu.

Zawrecna relaxace zakeita cely trénink. Cilem bylo uvolnit se a relaxovatidany byly
jese cviky z jogy (asany) vhodné k redukci nadvahy.

Po spoleném zhodnoceni a ukéeni lekce dosSlo ke zopakovani Ukala @isti lekci,
piiblizeni obsahu lekce nasledujici a shrnuti infainteré se probandi v dané lekci
dozwdeéli.

Popis jednotlivych hodin programu - viZilphac. 1.

3.3.5 Statistické metody

1) Cetnost souboru n (n - pet nanétenych jeding)

2) Aritmeticky ptimér (x - soket hodnot vSech statistickych jednoteledy jejich p@&tem)
3) Procentualni vyjaeni f (f - paet nangienych jediné vyjadreny v procentech)

4) Wilcoxoniv poradovy test (testovani vyznamnosti rozdilu mezindla zavislymi soubory)
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4 VYSLEDKY

4.1 Vysledky prevalence nadvahy a obezity u pubesce

Vyzkum byl zamen na pubescenty obojiho pohlavi vekw 11-15 let Ceskych
Budgjovicich. Pamérny vék proband (ES, KS) byl 13,08 let. Probaidktei se z@astnili
meteni bylo 12. 5 z nich absolvovalo inter¢anpohybovy program.

4.2 Vyhodnoceni zjighych parametr

4.2.1 Mefeni €lesné vySky a hmotnosti, stanoveni BMI
Vyzkumem bylo zré¥eno 12 proband(n = 12), jejich ptmérné €lesna vyska byla 162,16
cm (x = 162,16) a [@mérna €lesna hmotnost 73,89 (x = 73,89).

BODY MASS INDEX — vypd@et podle vzorce: BMI = H/V2
H = t¢lesnd hmotnost (kg)

V = télesna vyska (m)

Rozdaleni pubescefitpodle vysledk hodnot BMI do &chto pasem:

-tZka podvyziva ............. BMI pod 3. percentilem
-podvéha ... BMI mezi 3. a 10. pantlem
-normalni hmotnost .......... BMI mezi 10. a percentilem
-nadvaha ....................... BMI mezi 90. a 97.qamtilem
-obezita .......................BMI nad 97. percentilem

Tabulka®. 2 — Rozdeni vSech zéfenych pubescehtdo pasem podle BMI

Poset proband | Celkem| Zeny | MuZi
12 5 7

Podvéaha

0
Norma 1
Nadvaha 5
Obezita 6

0 0
1 0
3 2
1 5

Z celkového p#iu n = 12 pubesceitse v pasmu PODVAHA nenachézel zadny proband,
v pasmu NORMA n = 1 proband, v pasmu NADVAHA n peband a v pasmu OBEZITA
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n = 6 proband. U divek gevazovalo pasmo NADVAHA, u chlapcprevazovalo pasmo

OBEZITA.

Graf¢é. 1 — Procentualni vyja@ni pasma BMI vSech probahdbsolvujicich intervemi

pohybovy program

Procentualni vyjad Feni pasma BMI vSech
proband G absolvujicich interven €ni
pohybovy program

[~ aYaVA

0%:-

JU /U

O Norma
B Nadvéaha
O Obezita

Z celkového ptiu f = 100% zmfenych probanil se v pasmu NORMA f = 8,33%
pubescerit, v pasmu NADVAHA f = 41,66% pubescéna v pasmu OBEZITA f = 50%

pubescerit.

4.2.2 Mereni tlougky deseti kozniclias podle Rézkové

Meétrenim tlousky deseti koznich kaliperaci podleiR&ové jsem podle rovnic vypetla

procento tuku vde vSech proband

Rovnice: %T = 28,96 * log x — 41,27 (muzi v&ku 17 — 45 let)
%T = 35,572 *log X — 61,25 (Zenywsku 17 — 45 let)
%T — procento tuku &le

X — satet deseti koznickas v mm

Tabulka?®. 3 — Peimérna tlouska deseti koznickas — muzi

rasa| rasa| rasa| rasa| rasa| rasa| rasa| rasa| rasa| rasa
Koznitasa X %T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aritmeticky
o 83| 14,5/ 15,9|17,8|/25,4|39,0|20,1| 24,3|26,1| 17,8]| 209,2| 25,93
pramer
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Pameérna hodnota sdtiu deseti koZnichias vSech probafidnuzského pohlavi (n = 7) je
209,2 mm. Rimérné procento podkozniho tuku &d je 25,93%. Tato hodnotargkrctila
hranini hodnotu 25% tuku véke muze. Nejmensi tlodku n¢la fasa 1 (na tvé pod
spankem, ve vySi spojnice tragus - nozdry, ve vodug rovirg) x = 8,3 mm a neptsi
tlou¥’ku nx¥la fasa 6 (na e, ve tetine vzdalenosti spojnice pupek — spina ilica ventralis

s pisikem prodlouzeniigdni axilarniary, vodorovi) x = 39,0 mm.

Tabulkac. 4 — primerna tlougka deseti koznickas — Zeny

KoZnitfasa | fasa| fasa| fasa| fasa| fasa| fasa| fasa| fasa| fasa| fasa| x | %T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Aritmeticky | 59| 7,4| 9,2| 10,015,8| 26,7 | 11,8| 14,4| 17,0| 14,8 | 133 14,29

pramer

Pamérna hodnota satiu deseti koznichias vSech probaidzenského pohlavi (n = 5) je
133 mm. Pimérné procento podkozniho tuku &ld je 14,29%. Tato hodnota riefrctila
hranini hodnotu 30% tuku \&le Zeny. NejmenSi tlotiku mglafasa 1 x = 5,9 mm a nepéi

tlous’ku meglatfasa 6 x = 26,7 mm.

4.3 Experimentalni skupina

4.3.1 Naprava intervénim pohybovym programem
Programu se zastnilo 5 pubesceintv primérném wku 11,6 let. Cilem programu bylo
snizeni &esné hmotnosti, snizeni procentdesného tuku, zlepSeni psychického stavu

proband a zlepSeni Zivotniho stylu, stravovacich a pohybbwzvyklosti.
4.3.2 Sledovani zém tlesnych parameir

V experimentalnim S&ni byly sledovany zsmy antropometrickych paramétpomoci

aplikace intervetniho pohybového programu vstupnim a vystupnigremim.
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Tabulkac. 5 — NardFené hodnoty a stav BMFgd zahajenim programu
Jméno| \k VySka | Hmotnost BMI Pasmo
S.P. 11let | 141cm| 42,1kg| 21,1RADVAHA
F.M. 10 let 153 cm 65,8 kg 28,1MBEZITA
K.J. 11let | 153cm | 53,9kg| 23,0NADVAHA
L.F. 12let | 160cm | 65,3 kg 25,5MBEZITA
S.J. 14 let | 186 cm| 130,7ky 37,7OBEZITA
Praimer | 11,6 let| 158,6 cm| 71,56 kg | 27,11

Tabulkac. 6 — NardFené hodnoty a stav BMI po absolvovani programu

Jméno| \k | VySka | Hmotnost BMI Pasmo

S.P. 11let | 141 cm4l,2 kg 20,72 NORMA

F.M. 10let | 154 cm 67,9 kg 28,63 OBEZITA
K.J. 11 let | 154 cm 55,9 kg 23,57 OBEZITA
L.F. 12 let | 160cm| 64,2 kg 25,000BEZITA
S.J. 14 let | 186 cm128,7 kg | 37,20 OBEZITA
Pramér | 11,6 let| 159 cm| 71,58 kg | 27,03

Tabulkac¢. 7 — Rozdil mezi hodnotami BMI zis¢ymi ped a po absolvovani programu
pomoci Wilcoxonova padového testu u ES
BMI Diference

Osoba

Pred Po | Absolutn] Kladné| Zaporné
S.P. 21,17| 20,72 0,45 0,45
F.M. | 28,10| 28,63 -0,53 -0,53
K.J. 23,02| 23,571 -0,55 -0,55
L.F. 25,50 25,07 0,43 0,43
S.J. 37,77 37,20 0,57 0,57
Souet | 135,56 135,19 1,45 | -1,08

U & proband v experimentélni skupéndoslo ke snizeni BMI a u dvou probarabslo ke
zvySeni BMI viz. tabulka¢. 7. Nej&tsSi pozitivni znénu BMI se pod#lo dosahnout

probandovi S.J.
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Tabulka¢. 8 — Znégna pasma BMI fed a po absolvovani intervériho pohybového

programu

Pasmo BMI
Osoba Zména
Pred Po
S.P. NADVAHA | NORMA | ZLEPSENI
F.M. | OBEZITA | OBEZITA | STEJNE
K.J. NADVAHA | OBEZITA | ZHORSENI
L.F. | OBEZITA | OBEZITA| STEJNE
S.J. OBEZITA | OBEZITA| STEJNE

U n = 3 pubescentiigtalo pasmo BMI stejné, u n = 1 pubescent doSloskiputi pasma
NADVAHA do NORMA a u n = 1 pubescent doslo k postinpasma NADVAHA do
OBEZITA.

Tabulkac. 9 — Sledovani zn telesné hmotnosti u probafidmerenych ped a po

absolvovani intervemiho pohybového programu

Osoba Télesna hmotnost Rozdi
Pred Po

S.P. | 42,1kg| 41,2kg 0,9kg
F.M. | 658kg| 67,9kg| -2,1kg
K.J. 53,9kg| 55,9kg| -2,0kg
L.F. 65,3kg| 64,2kg| 1,1kg
S.J. 130,7kg 128,7 kg| 2,0 kg
Celkovy rozdil hmotnosti | -0,1 kg

Ze vSech n = 5 probaidioSlo ke snizengliesné hmotnosti u n = 3 probandiaun =2

probandi doslo k mirnému nigtu €lesné hmotnosti - viz. tabulka 9.

44



Tabulka®. 10 — Mereni koZniasy pred zah4jenim intervéniho pohybového programu

| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa
Jméno X | %T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

S.P. 73| 11,2 10,8 124 17 30,3 45 14,6 14,4 |9B5,0H 20,42

F.M. 11,2} 16,00 20,4 23,1 27,6 428 212 22,6 27,951 2315 27,20

8

2
L.F. 56 | 10,6/ 124 16,2 20,0 399 173 24,1 27,5,01891,6| 24,82
S.J. 11,4 142 16,2 229 31 4 274 29,7 3490 2264,7) 28,90

4
6

K.J. 8,4 | 13,8 12,8 16,9 194 39, 12,3 18,2 28,4,81A80,5| 24,07
0
K3
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Tabulkac. 11 — Mereni kozniasy po absolvovani intervémiho pohybového programu

| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa| Rasa
Jméno X | %T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

S.P. 70| 11,4 10,4 10,9 154 246 62 89 1,1 |834,4| 18,34

F.M. 96 | 14,0] 18040 17,2 298 22,2 23, 19,4 15,7,216485,2| 24,40

1

1 1
K.J. 72| 12,6/ 16,1 18,0 20/6 316 11,2 18,6 14,0,812A458,3 22,42
L.F. 53| 96| 128§ 104 140 308 133 20,6 14,2 810141,8| 21,04

S.J. 10,5 13,2 158 19,8 30,3 37,6 26,2 254 238,77 [2228,9 27,06

Tabulkac. 12 — Rozdil mezi saty deseti koZnickas nangienych ped a po absolvovani

interven’niho pohybového programu pomoci Wilcoxonovagového testu

Osoba Soutet koznichras Diference
Pred Po Absolutn] Kladné | Zaporné
S.P. 135,0 114,4 20,6 20,6
F.M. 231,5 185,2 46,3 46,3
K.J. 180,5 158,3 22,2 22,2
L.F. 191,6 141,8 49,8 49,8
S.J. 264,7 | 2289 35,8 35,8
Souwet| 1003,3 | 828,6 174,71

U v8ech probariddoSlo k vyraznému sniZeni hodnoty &oudeseti koZnickias z 1003,3
mm na 828,6 mm - viz. tabulka 12. NejvysSi hodnota procenta tukwhetbyla namdiena
pubescentovi S.J. a to 28,9% tuku. Nejnizsi hodmoteenta tuku wte byla namdiena
pubescentovi S.P. a to 20,4% tuku - viz. tabglkiD.
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Tabulkac. 13 — Mgreni obvodu pasu/pd a po absolvovani intervémiho pohybového
programu a sledovani zm v nangirenych hodnotach obvodu pasu v cm

Obvod pasuy .
Jméno Ubytek

Pred | Po
S.P. 71| 67 4
F.M. 88 | 90 -2
K.J. 80 | 84 -4
L.F. 83 | 82 1
S.J. 130| 128 2

U ti proband doSlo ke zmenseni obvodu pasu v cm. K &8jmu zmenSeni obvodu pasu
doslo u pubescenta S.P 0 4 cm. U dvou probamollo po absolvovani intervariho

pohybového programu ke zvySeni obvodu pasu v cin tabulkac. 13.

4.3.3 Sledovani zém v psychickém stavu probaind

Pomoci dotazniku nedok@mmych Wt jsme sledovali vliv interveimiho pohybového

programu na psychicky stav probaraljejich postaj k sol# samému a okolnimu &tw.

Tabulkac. 14 — Umisini kategorii podle p&iu prirazeni jednotlivymi probandy celé

skupiny ped a po absolvovani intervémiho pohybového programu u ES

Umiséni Kategorie
Pred Po

1. 3 3
2. 4 12
3. 5 5
4. 12 4,14
5. 13
6. 14 13
7. 8,9 8
8. 6,9
9. 6, 10, 11
10. 1, 10, 11
11.
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12. 1,2,7
13. 2,7
14.

Tabulka¢. 14 ukazuje, k jakym kategoriim byly dokmmé Wty proband negastji
piitazovany. Vysledky i@d a po absolvovani intervariho pohybového programu se
vyznamré nelisi. Nefasgji byly dovstky pritazovany ke kategorii 3 —EZNE AKTIVITY,
déle 4 — ORIENTACE NA VYKON, 12 - IDEALY a 5 - MCI. Nejmér dowtkd pripadlo na
kategorii 2 - JIDLO a 7 - POASI. K posunuti vySe doslo u kategorii 12 - IDEALY4 -
NEVIM, 1 - ZVIRATA, 6 - DOMOV. Nejvice si pohorsila kategorie 4AGRIENTACE NA
VYKON. Dal3i umiséni viz. tabulkas. 14.

Za pozitivni vliv intervetniho pohybového programu povaZzujeme posun ,nedatitn
kategorii (13, 9, 2, 7) na niZSi mista.

Tabulkac. 15 — Pa@et pirazeni ke kategoriim pro celou skupinu

CELA SKUPINA
Kategorie Pctet girazeni
Pred Po
1 0 1
2 0 0
3 15 15
4 10 5
5 9 10
6 1 2
7 0 0
8 2 3
9 2 2
10 1 1
11 1 1
12 8 11
13 6 4
14 5 5
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Tabulka ¢. 16 — Pety kladre a zapor@ hodnocenych nedokéenych vt pred a po
absolvovani intervemiho pohybového programu jednotlivymi probandy

Probandi Kladné odpowdi | Zaporné odposdi
Pred Po Fed Bo

1. proband 6 6 5 5
2. proband 9 9 3 3
3. proband 8 6 7] 5
4. proband 3 5 9 5
5. proband 10 10 > 5
Cela skuping 36 36 52 57

Graf ¢. 2 — Znazoreni patu kladre i zaporre hodnocenychét vSemi probandysed a po

absolvovani intervemiho pohybového programu

Poéty kladn & a zdporn & hodnocenych v ét

O Kladn é
hodnocené v éty
pred zahdjenim

3517 programu
> 304+ B Kladn &
E> o5 1 hodnocepév, éty
8 po skon €eni
s 201 programu
4
% 154 O Zaporn é o
; » hodnocené v éty
= 10+ pred zahdjenim
Y programu
=l 0O Zaporn é
) , hodnocené v éty
Cela skupina po skon &eni
programu

Paet kladré hodnocenych &t pred a po absolvovani intervarino pohybového programu
se u fi proband neznenil, u jednoho probanda se e kladré hodnocenych & snizil a u
jednoho probanda se ¢t kladré hodnocenych & zvysil - viz. tabulka:. 16.

Celkovy poet kladré a zapord hodnocenych & pired a po skafeni intervedniho
pohybového programuigtal stejny - viz. graf. 2.

VSechny vypléné dotazniky nedok@enych &t - viz. giilohac. 3.
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4.3.4 Vyhodnoceni POMS dotazniku

Dotaznikem POMS zjisjeme pocity proband pied a po absolvovani jedné lekce
intervertniho pohybového programu. Vysledny graf porovnad@ossdi pred a po skofeni
jedné lekce intervamiho pohybového programu.

VSechny grafy znaziwjici pocity probandl — viz. gilohac. 2.

Odpo¥d: vibec ne = 1

trochu = 2
gbdre = 3
zime = 4

velmi zgag = 5

U prvniho probanda nastaly nasledujiciémgnv jeho pocitechied a po skoteni jedné
lekce: mén napjaty, vice rozruSeny, me&meklidny, vice unaveny, ménrozzlobeny a
podrazany, vice utahany, ma vice elanu a je vitetgzeny. U druhého probanda nastaly
nésledujici zreny v jeho pocitech ied a po skoteni jedné lekce: ménplny Zivota, vice
mizerrg, mére rozhacernt a mér utahany. U fietiho probanda nastaly nasledujiciéam
v jeho pocitech f&d a po skateni jedné lekce: ménne§astny a plny Zivota, mén
energicky, mé#é vesely. U ostatnich poditdoslo k posunuti k vysSim hodnotam ctyrtého
probanda nastaly nasledujici &my v jeho pocitech ig@d a po sko¥eni jedné lekce: vice
opofebovany, méh zmateny, vice unaveny, mémalomysiny a nervézni, vice &grpany,
vice utahany afptazeny. U patého probanda nastaly nasledujiéhgm jeho pocitechifed a
po skoreni jedné lekce: vice vztekly a opsltovany, vice néastny a zmateny, mén
energicky, vice skieny, még razny, vice rozzlobeny, vice malomysiny a pod¢aydvice
nervozni a mizer) vice vyerpany a uzkostny, vice utahany a popleteny, émeéntrzity,
vicecinorody a petazeny.

Vyhodnoceni dotazniku POMS bylo velmi indivédhi. U rekterych probandl doSlo ke
zlepSeni pocit, intervergni pohybovy program #h pozitivni vliv na pocity pubesceint
Nekteri se citili hife a rekteri, jak vyplynulo z odpo&di, nebrali vyplgni dotazniku Hlis

Vazre.
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4.4 Kontrolni skupina

Experimentalni S&ni u KS pomoci antropometrickych dat a dotaznigdokorgenych
vét bylo provedeno ve stejnétasovém intervalu jako u EStdelpokladame, Ze u KS nastane

negativni posun u sledovanych paratinetbo zAstanou parametry stejné.

4.4.1 Sledovani zém tlesnych paramaeir

U proband u KS doslo Bhem ti mésiai ke zvySeni prmérného BMI z 27,58 na 27,72 —
viz. tabulka¢. 17. U n = 4 probandi doslo ke zvySeni hodnot BMh = 3 probandi doslo

k mirnému sniZzeni hodnot BMI.

Tabulka ¢. 17 — Rozdil BMI u probamdz KS vyhodnocenych pomoci Wilcoxonova

poradového testu

Osoba BMI Diference
Pred Po | Absolutnj Kladné| Zaporné
SN. | 23,16| 23,33 -0,17 -0,17

T.V. | 24,46 | 23,77 0,69 0,69
T.L. 25,74 | 25,55 0,19 0,19

v.D. | 29,93 | 30,89 -0,96 -0,96
V.T. | 29,20 29,09 0,11 0,11

V.D. | 24,79 | 24,87 -0,08 -0,08
W.M. | 35,83 | 36,60 -0,77 -0,77
Souwet | 193,11 194,1 0,99 -1,98

Praimer | 27,58 | 27,72

U proband u KS doSlo Bhem ti me¢siar ke zvySeni pmmérné hodnoty obvodu pasu
z 84,57 na 85,14 — viz. tabulkal8. U n = 5 probariddoslo ke zvySeni obvodu pasu, un=1

proband doslo ke sniZeni obvodu pasu a u n = laprblistal obvod pasu stejny.
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Tabulkac¢. 18 — Zrdna obvodu pasu u probafid KS pomoci Wilcoxonova faalového

testu

Jméno| Obvod pasu Diference

Pred | Po | Absolutn| Kladné| Zaporné
SN. | 70 | 70 0,0 0,0
T.V. 73 74 -1,0 -1,0
T.L. 83 81 2,0 2,0
V.D. 89 91 -2,0 -2,0
V.T. 94 95 -1,0 -1,0
V.D. 76 77 -1,0 -1,0
W.M. | 107 108 -1,0 -1,0
Souwet | 592 | 596 2,0 -6,0
Primér | 84,57| 85,14

U proband u KS doslo Bhem ti mésiail ke zvySeni pimérné hodnoty dlesné hmotnosti

Zz 75,55 na 77,44 — viz. tabulkal19.U n = 5 probanddoslo ke zvySenglesné hmotnosti a u

n = 2 probandi doslo ke sniZedliesné hmotnosti.

Tabulka ¢. 19 — Zmna %¥lesné hmotnosti u probaiidz KS pomoci Wilcoxonova

poradového testu

Jméno| T¢lesnd hmotnost Diference

Pred Po Absolutn| Kladné | Zaporné
S.N. 55,6 56,8 -1,2 -1,2
T.V. 66,6 66,3 0,3 0,3
T.L. 74,4 75,6 -1,2 -1,2
V.D. 84,5 89,3 -4,8 -4,8
V.T. 70,1 69,9 0,2 0,2
V.D. 66,7 66,9 -0,2 -0,2
W.M. | 1110 | 117,3 -6,3 -6,3
Sowet | 528,9| 542,1 0,5 -13,7,
Pramer | 75,55 77,44
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U proband u KS doslo Bhem i mésial k mirnému snizeni pmérné hodnoty v satiu
deseti koZnicktas — viz. tabulka&. 20. Ri vstupnim ndteni byla naréfena suma desetas

v praméru 161,1 mm aip vystupnim ndreni se snizil gmeér na hodnotu 152,7 mm.

Tabulka ¢. 20 — Rozdil mezi seéty deseti koZniclias nandrenych u proband z KS

pomoci Wilcoxonova padového testu

Jméno| Sowet koznichras Diference

Pred Po Absolutn| Kladné | Zaporné
S.N. 119 106,6 12,4 12,4
T.V. 95,5 130,4 -34,9 -34,9
T.L. 162,4 148 14,4 14,4
V.D. 183,8 189,9 -6,1 -6,1
V.T. 234,3 182,9 51,4 51,4
V.D. 104,7 106,3 -1,6 -1,6
W.M. 228 205 23 23
Sowet | 1127,7| 1069,1 101,2 -42,6
Primér | 161,1 152,7

4.4.2 Sledovani zém v psychickém stavu probaind

Pomoci dotazniku nedok@mych \t, ktery byl probandy vyglovan @i vstupnim a
vystupnim ndteni, byly zji¥ovany psychické zgmy proband z KS. Redpokladame, Ze
nedojde k vyrazné pozitivni zimé béhem daného obdobi.

Tabulka ¢. 21 ukazuje k jakym kategoriim byly nedokené wty proband z KS
negasgji piifazovany. Nejastji byly dowvetky pii vstupnim mieni gifazovany ke
kategoriim: ORIENTACE NA VYKON, IDEALY, \ECI a @i vystupnim ngteni ke
kategoriim: IDEALY, ABSTRAKTNI, DOMOV. Dal$i umighi viz. tabulkas. 21.
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Tabulka¢. 21 — Umisini kategorii podle pdiu prirazeni jednotlivymi probandy KSip
vstupnim a vystupnimeeni

Umisgni Kategorie
Pred Po

1. 4 12
2. 12 13
3. 5 6
4. 8 5
5. 13,6 4
6. 9
7. 3 8
8. 11 3
9. 10,9 7,10
10.
11. 14 | 14,11,2,1
12. 7,2,1
13.
14.

4.5 Porovnani ES s KS

Ok skupiny proband byly vyhodnoceny ve stejnérasovém obdobi kijnu 2008 a
v prosinci 2008 pomaoci vstupnich a vystupnicieni.

Hedpokladame, Ze vlivem intervariho pohybového programu dojde u ES k pozitivni
zmene télesného slozeni a pozitivni 2ne jejich psychického stavui&dpokladame, ze u KS

nedojde k pozitivni ziéné télesného slozeni ani psychického stavu.

4.5.1 Srovnanigtesnych parameir

Tabulka¢. 22 ukazuje prmérné hodnoty jednotlivychétesnych parameir které byly
sledovany u ES a KStipvstupnim ngieni. U ES bylo zji&nho piimérné BMI = 27,11,
pramérny obvod pasu 90,4 cm,ipnérna €lesna hmotnost 71,56 kg a suma deseti koz@gh
200,66 mm. U KS bylo zjisho ptimérné BMI = 27,58, pimérny obvod pasu 84,57 cm,

pramérna tlesna hmotnost 75,55 kg a suma deseti kozfisi61,1 mm.
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Tabulkac. 22 — Sumarizace pmernych glesnych paramefr pri vstupnim rveni u ES a
KS

Télesné parametry ES KS
BMI 27,11 | 27,58

Obvod pasu (cm) 90,4 84,%7
Télesna hmotnost (kg) 71,56 | 75,55
Suma desefias (mm)| 200,66 161,1

Tabulka¢. 23 ukazuje prmérné hodnoty jednotlivychétesnych parameir které byly
sledovany u ES a KSrtipvystupnim néteni. U ES bylo zji&#nho pitimérné BMI = 27,03,
pramérny obvod pasu 90,2 cm,jnérna €lesna hmotnost 71,58 kg a suma deseti kozfsgh
165,72 mm. U KS bylo zji8ho ptimérné BMI = 27,72, pimérny obvod pasu 85,14 cm,

pramérna tlesna hmotnost 77,44 kg a suma deseti kozisi52,7 mm.

Tabulkac. 23 - Sumarizace pmernych #lesnych parameir pri vystupnim r¥eni u ES a
KS

T¢lesné parametry ES KS
BMI 27,03 | 27,72
Obvod pasu (cm) 90,2 85,14
Télesna hmotnost (kg) 7158 77,44
Suma deseti koznidlas (mm)| 165,72| 152,7

4.5.2 Sledovani psychickych parangetr

Z grafi ¢. 3 ac. 4 je patrné, Ze u ES @t kladré a zaports hodnocenych &t zastal viivem
intervertniho pohybového programu zachovan, ale u KS doslerh tohotocasového
obdobi ke snizeni ptu kladnych odposdi z 52 na 46 a vzrostl pet zapornych odpedi z
32 na 38.
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Graf¢. 3 — Porovnani pdiu kladre a zapor@ hodnocenychét ped a po interveinim
pohybovém programu pro ES

Dotaznik nedokortenych &t ES

Poéty kladn & a zaporn & hodnocenych v ét

OKladn é
40.l hodnocené v éty
pred zahajenim
” 35'/J programu
> 30-/_ B Kladn &
2 / hodnocené v éty
3 25'/" po skon éeni
s 201 H programu
S 15-/- 0O Zaporn &
- /_ hodnocené v &ty
5 10‘/ pied zahajenim
5- programu
0- O zaporn é
hodnocené v éty
Cela skupina po skon ¢eni
programu

Graf¢. 4 — Porovnani pdiu kladre a zapor# hodnocenychét pred a po intervednim
pohybovém programu pro KS
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5 DISKUSE

Prevalenci nadvahy jsme Zj®ali u pubesceit ve wku 11-15 let \Ceskych
Budgjovicich. Nabor proband byl dobrovolny a podle pozg@ich rozhovol jen necela
polovina z dané skupinyt diive pravidel® sportovala #skolikrat tydre, zbytek skupiny
nesportoval itbec. Jen 1 proband se krédmportovnich aktivit ¥noval i jinym aktivitam
v ramci krouzki, které nav&voval po vykovani ve svém volnériase. Ostatni pubescenti
vénovali swij volny ¢as sledovani televize, préci udgitace, jidlu. Tento vysledek byl velmi
znepokojivy, protoZe dokazuje, Ze dnesni pubescesjtiou zvykli pravidekh a rékolikréat
tydné sportovat nebo seé¢movat jinym aktivitam, které by nepodporovaly jgjioezdravy
zpasob Zivota, vznik nadvahy a obezity nebo nezvy3ovalika nikterych gidruzenych
onemocgni. Domnivala jsem se, Ze nebude lehkésea dti do intervekniho pohybového
programu samy ifhlasily, preswdéit je o spravnosti pravidelného pohybu a zdravého
zpasobu stravovani a Zzivotniho styluabec. Vramci tohoto programu byla prace
s pubescenty, kie maji &tSinou jiné zajmy, neZz je prevence nadvahy a opeaébo
prevence fidruzenych nemoci, velmi slozita. Motivace a zduggbgramem byly &kdy az
nadlidsky vykon.

Vstupniho a vystupniho &feni se ztastnilo 12 pubesceit(5 divek a 7 chlapy.
Vlastniho interveéniho programu se zastnilo 5 chlap& (ES) — z toho 40% probatanélo
na z&atku intervetinino pohybového programu nadvahu a 60% obezitimdné procento
tuku celé skupiny pubescéntkterd absolvovala intervéni pohybovy program, bylo vysSi
nez hranini hodnota 25%. Tyto hodnoty byly alarmujici. Peatovani celého programu
doSlo u ti proband ke snizenidesné hmotnosti a obvodu pasu a u dvou probaldlo ke
zvySeni &lesné hmotnosti a zaraveke zvySeni obvodu pasu. To Iz&gst nadchazejicimu
obdobi Vanoc a&ast&énému navratu &i k predchazejicimu nezdravému Zivotnimu stylu a
zmeéné now a pouze kratce zavedenému zdjsivnu zpisobu stravovani. |ips navySeni
télesné hmotnostidkterych probanid doslo u vSechdi ke sniZzeni procenta podkozniho tuku
(méteno kaliperem) a snizenigonérného procenta tuku celé skupiny pod hodnotu 2566. T
byla splna prvni hypotéza prace, Zze u sledovanych prabatujde ke snizeniglesné
hmotnosti a procentg&lesného tuku.

Zjigovali jsme také zrny na psychicky stav probaindoomoci dotazniku POMS a
pomoci nedokafenych ¥t. Nedokokenymi wtami jsme zjistili, Ze népstji byly dovetky
piitazovany ke kategoriim ZNE AKTIVITY, ORIENTACE NA VYKON, IDEALY a

56



VECI. Nejmére dowtka piipadlo na kategorii JIDLO a ROASI. K posunuti vy3e doSlo u
kategorii IDEALY, NEVIM, ZVIRATA a DOMOV. Nejvice si pohorSila kategorie
ORIENTACE NA VYKON. Aplikace intervetniho pohybového programuéia, jak jsme
zjistili porovnanim nedokarenych ¥t pied a po jejim absolvovani, pozitivni vliv na
psychicky stav probaricgl a tim byla spléna druhd hypotéza, Ze aplikace intetrdgho
pohybového programu bude mit pozitivni dopad nalusky stav proband

Dané hypotézy byly potvrzeny, doSlo k pozitivitlesné a psychické zmé u
experimentalni skupiny. Bohuzel byla aplikace imeniho pohybového programu velmi
kratkd na to, aby byly rozdily mezi skupinami EX& znatelgjSi. Ke sniZzeni nadvahy a
obezity Ize tedy dopotit delSi dobu trvani intervéniho pohybového programu.

Mazeme se jen domnivat, jaké procenti distane u no¥ zavedeného Zivotniho stylu,
jestli dokazou peswdcit sebe a své rotk o spravnosti zdravého stravovani a pravidelnosti
pohybovych aktivit. J& se domnivam, &t dti bude Usgdna a novy rytmus si osvoji. Rro
ale nebudou 0$8ni vSichni? @Dvodem miZze byt kratka doba trvani intervgmho
pohybového programu, lenost, nezdjem dneSnich peb#so spravny a vyvazeny Zivotni
styl nebo bohuzel i nezdjem a nedostatek inforrmacstrany rodiny a hla¥nrodica, ktefi
jsou ¢asto zaneprazdéni, sami obézni aiitaji svoji nadvahwi obezitu gedm. Davody
k navratu ke starému Zivotnimu stylu mohou byt tedlxné, ale vysledky, kterych jsme
dosahli, hové zcela jasd. | za velmi kratkycasovy Usek - jako jsou 3d&sice - Ize se svoji
télesnou hmotnosti, obvodem pasu, mnozstvim tukuaa®stanim mnoho dokazat, &tgen
chtit.

Domnivam se, Ze kbvé je vedeni &i k pravidelnému sportovani a zdravémuisgibu
stravovani jiz od Otlého é&stvi, kdy si ¥tSina rodéu ani neu¢domuje, Ze od
novorozeneckéhodku davame nasimétem zaklady do Zivota. P¥ale nejit dtem vlastnim
piikladem? zZnamé igslovi fika: ,Priklady tahnou!” a ne jinak je tomu i v tomtdipack.
Puberta je sice obdobi, kdy maji réalipocit, Ze je &i neposlouchaji, ale o to vice si jich
v8imaji a napodobuiji je. Riane jim tedy pikladem.
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6 ZAVER

Tato bakal&ka prace byla zatfena na zji&ni prevalence nadvahy a obezity pubedcent
ve wWku 11-15 let WCeskych Budjovicich. Popisuje intervemi pohybovy program a
vyhodnoceni antropometrickych dat, metodicky postggkumu a metody gieni.

Ve vysledcich jsou znazaémy zmeny antropometrické a zimy psychického stavu
jednotlivych probanidl a poté celé skupiny.

Pubescenti, kie absolvovali intervetni pohybovy program, vyraZnnesniZili svoji
télesnou hmotnost, ale doSlo k vyraznému sniZzeni stmbZpodkoZzniho tuku (sfteno
kaliperem), zlepSeni stravovacich nalyya znméné nezdravého Zivotniho stylu. Pozitivni
zmeény se ukazuji i v psychickém stavu a postojich anob ES vlivem intervetniho

pohybového programu.
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Prilohac. 1
Popis jednotlivych hodin intervéniho pohybového programu

Prvni hodina
Uvod:
Seznameni probaids intervednim pohybovym programem, jeho naplni a cili. Sezdm

se vSemi probandy, vzjemniegstaveni. Cilem byla kamaradska atmosféra dasiest.

Teoretickaast:

Seznameni se s chodem fitness clubu, naplni jedydil lekci intervetiniho pohybového
programu, pravidly posilovny a &gni vibec.

-pravidla aerobnich c¥#eni a zakati organismu: Aerobnginnost (Bhaci pas, rotoped,
vesldsky trenazér, steper) plni i funkci Zali organismu f®d samotnym posilovacim
tréninkem. Zakati by nelo trvat minimalg 3-5 minut, optimalad 5-10 minut. Intenzita
cviceni se postugn zvySuje. O aerobnéinnosti, i které dochazi ke zlep3eni fyzické
vykonnosti, spalovani tukovych rezerv a zrychlovérdgtabolismu, rizeme mluvit pokud
cviceni trva déle nez 30 minut a &wne stedni intenzitou (Urovetepoveé frekvence by se
méla pohybovat vrozmezi 22k * 65%-85%). O délce aerobniinnosti rozhoduje
trénovanost jedince a jeho zdravotni stav. Optingizgtit 15 minut a postugnkazdou lekci
prodluZzovatcas o rkolik minut. Za&atek a konec aerobrtinnosti by n&l mit mirngjSi
intenzitu.

-pravidla posilovani: Posilovani wtil je limitovano €lesnou vyskou, &kem a pohlavni
vyzralosti daného jedince. Preferujeme cviky stuiagahou &la nebo pistroje, kde mzeme
vhodrg ovlivnit zagz, techniku cwieni a zamezit por&ni organismu. Vybirdme cviky se
zantienim na stdni ¢ast Ela, zpeveni svalového korzetu, zlepSeni drze#lat Dbame
striktné na techniku cvik, vhodnou minimalni z&g, vyssi frekvenci céeni, vySSi poet
opakovani. Pokud je p@ba delSi festavky na vydychani a doghi tekutin.

-pravidla protahovani: Protahovaniiaaujeme do kazdé tréninkové jednotky nejlépe po
aerobni¢innosti a na konci kazdého tréninku. Zgajeme se nejen na zkracené svalove
skupiny. Cilem je zlepSeni rozsahu pohybu kioalpatée, zlepseni flexibility svdl zlepSeni
spravného drzenila. Protahuje vzdy zaété svaly vhodnymi cviky pro danou svalovou

skupinu s vydrzi minimat10 vtdin, optimalré vice nez 20 vién, s maximalnim uvoknim



celého &la a bez fisobeni gravitace. Cviky by dly byt pfijemné a nebolestivé, ¢&ime do
mirného nagti ve svalu.

-pravidla relaxanich a jégovych céeni: Tyto cviky provadime na konci tréninkové lekc
pro uvolréni a zrelaxovani celéhgla. Fidany mohou byt jestcviky z jogy (asany) vhodné

k redukci nadvéahy.

Cviceni:

Prvni hodinu bylo cwieni spiSe ukazkové. Probandiglmmoznost vyzkouSet si vesSkeré
aerobni trenazéry a zdfili jsme se na protazeni celéh#ial nacvik spravného dychantip
cviceni a posilovani vzpmovau pateée a lisSnich sval.

Dotazniky:
Po kratkém vysstleni dotazniku nedok@enych ¥t probandi tento dotaznik samostatn
vyplnili.

Antropometricka nireni:
Na za&étku celé lekce dosSlo po Uvodnim seznameni k aotnefrickym ngtenim (néreni
teélesné vysky atesné hmotnosti, sileni obvodu pasu, kaliperace podlgiBleove).

Zavérecnadast:

Rozloweni, zhodnoceni prvni lekce, motivace proliand



Druha hodina
Uvod:
Seznameni probands tématem druhé lekce (zasady zdravého stravoviliamnotivovani
proband k jejich dodrzovani. Kratké seznameni s tréninkoyyldnem druhé lekce. Zadani

domacich Ukai.

Teoretickatast:

Prednaska s diskusi ,Zasady zdravého stravovani“.kitkém zhodnoceni dosavadnich
stravovacich zvyklosti probafichdsledovala kratkarpdnasSka a vystleni divoda K jejich
dodrzovani a moznosti k jejich zakomponovani deagiéiho denniho rezimustl.

Zasady:

-nevynechavat snidani, mit dostatelsu se nasnidat, nechvétat

-priprava svainy do Skoly

-pravidelnost jidel &hem dne

-velikost porci jidel

-pravidelny pitny rezim

Cviceni:

Aerobnicinnost (veslésky trenazér, &haci pas, rotoped) v délce 20 minut (nizka intenzit
ProtaZeni celéhdla se zamr'enim na zkracené svalové skupiny.

Posilovaci¢ast byla zamiena na posilovani veinovast patge a WisSnich sval, panské
(damskeé) kliky, gepy bez z&¥e, posilovani svalového korzetu na velkycktiofi.

Nacvik jednoduchych jogovych cvikurcenych k redukci tuku.

Zawrecnacast:
Zopakovani Ukal na dalSi lekci (jidelgek, cviky), gipomenuti vhodnosti pravidelného

pohybu a zasad zdravého stravovani.



Treti hodina
Uvod:
Seznameni proband tématemieti lekce (vhodny vy potravin). Namotivovani probatd
k jejich dodrzovani. Kratké sezndmeni s tréninkoyyidnem teti lekce. Zadani domacich

ukoli.

Teoretickatast:

Prednaska s diskusi ,Vhodny wbpotravin“. Po kratkém zhodnoceni dosavadnihogkyb
konzumovanych potravin probaindasledovala kratkaednaska a vystieni divoda k jejich
konzumaci s moznostmi jejiciipravy.

Vhodné potraviny:

-ovoce, zelenina (barevna a druhova pestrost)

-mlécné vyrobky (nizkottné a polotdné)

-maso (preferujeme bila nénha masa), ryby

-ceredlie a celozrnné fieo

-lusniny

-néapoje ista voda, ovocné a bylin@é@je, melta, mineralni vody)

Cviceni:

Aerobnicinnost — svizna dize po rovince a do kopce 25 minut. Zasady spravdéreni &la

a ukazka moznosti posilovani oslabenych svaloviapia a naopak protahovani zkracenych
svali. Testovani: maximalni @et damskych Klik, pritahy na hrazél podhmatem (s
dopomoci). Nacvik novych cvik stahovani horni kladky za hlavu, motylekegkopavani na
pristroji. Nové cviky s minimalni z&ki, patet opakovani uzisobeny danému probandovi,
duraz na striktni techniku a provedeni avikZopakovani jiz natenych jogovych cvik,

prodlouZeni vydrzi.

Zawrecnacast:
Zopakovani Ukal na dalSi lekci (jideldek, cviky), gipomenuti vhodnosti pravidelného

pohybu a zasad zdravého stravovani.



Ctvrta hodina
Uvod:
Seznameni probafnds tématenttvrté lekce (pitny rezim). Namotivovani probank jejich
dodrzovani. Kratké seznameni s tréninkovym plateme lekce. Zadani domacich Giol

Teoretickatast:

Prednaska s diskusi ,Pitny rezim“. Po kratkém zhoéndcdosavadniho vybu napop
proband nasledovala kratkéednaska a vystieni divodi k jejich konzumaci.

Pitny rezim:

-vhodny vylEr napoji

-omezeni konzumace nevhodnych négajkohol, napoje s cukrem a kofeinem)
-mnoZstvi pijimanych tekutin

-rozlozeni pijmu tekutin

Cviceni:

Aerobni ¢innost — veslesky trenazér 10 minut @@tlani frekvence veslovani dle
individualnich moZnosti &i). Rotoped — jizda po rovince a do kopce 15 miRubtazeni
podle dti (individualni vykEr cviki). Posilovacicast: vzgimovate patée, gitahy spodni
kladky s oporou, kliky na bradlech s dopomodiedkopavani naifstroji, zakopavani na
piistroji. A posilovani BiSnich sval zangieni se naiisni dychani a uvolmi bedernicasti
zad. Ukazka sestavy Khatu pranam — néacvik jednatfivpozic. Zagretné vydychani a

uvolnéni pri medita&ni hudk.

Zawr:
Zopakovani ukdl na dalSi lekci (jidelgek a pitny rezim, cviky), ijpomenuti vhodnosti

pravidelného pohybu a zasad pitného rezimu.



Pata hodina
Uvod:
Seznameni probafids tématem péaté lekce (nevhodné potraviny, nevhatiipgava jidel).
Namotivovani proband k jejich vyfazeni z jidelrku. Kratké seznameni s tréninkovym

planem paté lekce. Zadani domécich kol

Teoretickatast:

Prednaska s diskusi ,Nevhodné potraviny”. Po kratkémodnoceni dosavadniho wh
potravin nasledovala kratkd&qunaska a vystieni divoda k jejich vyrazeni.

Nevhodné potraviny:

-prilis korenéna a slana jidla a potraviny (konzervy, uzeningnirky)

-sladké napoje

-sladkosti

-tucné potraviny (tdné druhy mas, plnotmé ml&né vyrobky)

-smaZena aiflis mastna jidla

Cviceni:
Aerobni ¢innost — dle vlastniho vygiu v délce 30 minut. Po kratkém protazeni kruhovy
systém cviki, které d@ti doposud provadly. Ukazka cviki vhodnych pro cwieni doma a

s rodgi. Zopakovani sestavy Khatu pranam a jeji zdokoré@ia

Zawer:
Zopakovani ukal na dalSi lekci (jidelgek a pitny rezim, cviky), ijpomenuti vhodnosti

pravidelného pohybu a ¥gzeni nevhodnych potravin z jidelki.



Sesta hodina
Uvod:
Seznameni probafnd tématem Sesté lekce (vyznam pravidelného polpreuence nadvéahy
a obezity). Namotivovani probainét pravidelnému pohybu. Kratké sezndmeni s trémniyo

planem Sesté lekce. Zadani domacichiiikol

Dotazniky:
Po kratkém vysétleni dotazniku POMS probandi tento dotaznik saatastyplnili pied a
po cviebni lekci.

Teoretickatast:

Prednaska s diskusi ,Vyznam pravidelného pohybu“.kPaditkém zhodnoceni dosavadnich
pohybovych aktivit nasledovala kratkéepgnaska a vystleni divodi k jejich pravidelnému
zarazeni. Nejlépe spataé s rodti.

Pozitiva pravidelného pohybu:

-zlepSeni psychického stavu (vyplaveni enddjfiavySuje sebeddomi, sniZuje stres
-zlepSeni drzentla

-zvySeni fyzické kondice

-posileni svalstva

-zlepSeni pohyblivosti, obratnosti, koordinace

-pomaha udrzovatiesnou hmotnost pod kontrolou (snizuje €lma nevhodné potraviny)
-zrychluje metabolismus, spaluje tukové rezervy

-prevence onemoeéni (srdéné-cévni onemoacini, hladina cholesterolu a cukru v krvi)

Cviceni:
Cela tréninkova lekce byla individualni pouzeriigdnutim ke zdravotnim omezenirgtica
pod odbornym dohledem. Probandélimmoznost vyzkouSet si i jinéifstroje a cviky, které

doposud nevyzkouseli.

Zawer:

Zopakovani ukdl na dalSi lekci (jidelgek a pitny rezim, cviky, pravidelna sportovni aktv
spole&né s rodti). Shrnuti dosavadnich dosazenycli eilmotivace do dalSich spoig/ch
lekci intervekniho pohybového programu.



Sedma hodina
Uvod:
Seznameni probands tématem sedmé lekce (vhodné pohybové aktivitynpdvaze a
obezit). Namotivovani probandk pravidelnému pohybu. Kratké seznameni s trémniyko

planem sedmé lekce. Zadani domacichiikol

Teoretickatast:

PredndSka s diskusi ,Vhodné pohybové aktivitji padvaze a obezit Po kratkém
zhodnoceni dosavadnich pohybovych aktivit naslddokeatka pedndsSka a vypracovani
tydenniho pohybového programu kazdym pubescentetie pejich poZzadavk Nasledovalo
zhodnoceni vyéru pohybovych aktivit a navrh na 2mu.

Vhodné aktivity:

-aerobnicinnost (veslésky trenazér, &haci pas, rotoped)

-svizna clize

-plavani

-veslovani

-j6ga

-spinning

-posilovani

-jizda na kole

-béh na lyZich

-relaxani cviky

-protahovaci cviky

Cviceni:

Ukazka lekce spinningu — probandglimmoznost vyzkousSet si spinnig lekci s ohledem na
jejich fyzickou zdatnost a trénovanost. Nasledovplotazeni celéhoéla a uvolgni pri
medit&ni hudlz.

Zawer:

Zopakovani ukdl na dalSi lekci (jidelgek a pitny rezim, cviky, pravidelna sportovni aktv
spole&né s rodti, dodrzeni vypracovaného tydenniho pohybovéhowld®eznameni s cili
dalSich lekci.



Osma hodina
Uvod:
Seznameni probafids tématem osmé lekce (dodrzovani zasad zdravétavogéni).
Namotivovani proband k jejich dodrZzovani, zhodnoceni pozitiv. Kratké zrs@meni

s tréninkovym planem osmé lekce. Zadani doméaciokitk

Teoretickaast:

Prednaska s diskusi ,Jak se mifiddodrZzovat zdsady zdravého stravovani“. Po kratkém
zhodnoceni dosavadnich stravovacich zvyklosti désbda kratka fednaska a vypracovani
ukazkového jidelgku na 2 dny kazdym pubescentem podle jejich podadavmoZznosti.
Nasledovalo zhodnoceni Wi potravin a jidel a navrh naipadnou zrsnu.

Zmeény v jidelntku:

-nahrazeni §3iho mnoZstvi ovoce zeleninou

-nahrazeni plnottnych ml€nych vyrobkKi mére tu¢cnymi variantami

-nahrazeni bilého pera pe&ivem celozrnnym

-preferovani bilych netunych drutii masa a ryb

-omezeni sladkych &ifis slanych jidel na minimum

-nahrazeni sladkych naggjnymi variantami piti (nejlépéistou vodou)

-zaazeni mé&é znamych potravin do jidekku (pohanka, jahly, tofu, séja)

Cviceni:

Aerobnic¢innost — veslisky trenazér (2knias)

Kruhovy trénink sloZzeny z dosud znamych posilovaaeiki na gistrojich (vyssi frekvence
cviceni).

Aerobni¢innost — Bhaci pas (podle moznostdsvizna clize nebo bh — 10 minut).

Kruhovy trénink sloZeny z dosud znamych posilovaciaki s vlastni vahowta.

Zawr:
Zopakovani ukdl na dalSi lekci (jideldek a pitny rezim, cviky, pravidelna sportovni akav

spole&né s rodti, dodrzeni pedem vypracovaného jidetki).



Devéata hodina
Uvod:
Seznameni probafd stématem devaté lekce (dodrZzovani pravidelnéhdylpg.
Namotivovani proband k jejich dodrZzovani, zhodnoceni pozitiv. Kratké zrs@meni

s tréninkovym planem devaté lekce. Zadani domadgioti.

Teoretickatast:

Prednaska s diskusi ,Jak se miiddodrZzovat vypracovany tydenni pohybovy progratank
jsem si navrhnul®.

Pravidelny pohybovy rezim:

-pravidelny pohyb ales@a3 krat tydré

-pravidelny pohyb alespal krat tydi spol&né s rodti

-variabilita pohybovych aktivit

-vhodny vylEr pohybovych aktivit vzhledem ke zdravotnim omegeni

-délka acetnost jednotlivych pohybovych aktivit

Cviceni:
Aerobni ¢innost podle vlastniho vyu v délce 30-40 minut podle moZznostitid Nacvik
novych jogovych asan vhodnych k redukci tuku, ukézkiki z power j6gy. Nasledovala

dechovéa cuieni a uvolgni v lehu na zadech.

Zawer:
Zopakovani ukal na dalSi lekci (jidelgek a pitny rezim, cviky, pravidelna sportovni akv

spole&né s rodti, zvySeni frekvence pohybovych aktivit).



Desata hodina
Uvod:
Seznameni probafids tématem desaté lekce (diskuse na libovolné téviat)vace probanil
k dodrZzovani zasad zdravého Zivotniho stylu. Kr&@nameni s tréninkovym planem desaté

lekce. Zadani domacich Ukol

Teoretick&’ast:

Prednaska s diskusi na témata, kterd probandy z&jimaj

Cviceni:

Zahrati — steper (5-10 minut) a protaZeni celétta. t

Testovani sily: kliky (panské, damskéjeply s vliastni vahoila — maximalni péet.
Zarazeni novych cvik s vlastni vahowta na podloZce a velkém i

Aerobnic¢innost — 20 minut (hlidani vhodné ur@iepové frekvence na spalovani tuku).

Vydychani a protazeni zkracenych svalovych skupin.

Zawr:
Zopakovani ukal na dalSi lekci (dodrzovani zasad zdravého Zivotrstylu, pravidelny

pohyb).



Jedenacté hodina
Uvod:
Seznameni probafnds naplni jedenacté lekce. Motivace probarkidodrZzovéani zasad
zdravého Zivotniho stylu. Kratké seznameni s tiéougm planem jedenéacté lekce. Zadani

domacich Ukai.

Teoretick&’ast:

Seznameni probafid moznostmi antropometrickychéfeni a jejich vyznamu.

Cviceni:

Cviceni se Svihadlem, gymnastickym kruhem &i tgantiené na celkové protazenild,
zlepSeni koordinace:tl a posileni ochablych svalovych skupin.

Zarazeni novych posilovacich cvikpullower, shyby s dopomoci, upazovani s jedéiami
na rovne lavici, roznozovani naigtroji, snoZzovani naifstroji.

Aerobni cvEéeni — 15 minut libovolnou intenzitou a protazeniadenych svalovych skupin.

Antropometricka nseni:
Na za&atku celé lekce doSlo k antropometrickyngrenim (n€feni €lesné vysky ad&esné

hmotnosti, idieni obvodu pasu, kaliperace podl€iBleove).

Dotaznik:
Po kratkém vysitleni dotazniku nedok@enych ¥t probandi tento dotaznik samostatn

vyplnili.

Zawr:
Zopakovani ukal na dalSi lekci (jidelgek a pitny rezim, pravidelna sportovni aktivita

nejlépe spokne¢ s rodti).



Dvanacta hodina
Uvod:
Seznameni probafds naplni dvanacté lekce. Motivace prohankldodrzovani zasad
zdravého Zivotniho stylu po uk&eni intervetiniho pohybového programu. Kratké

seznameni s tréninkovym planem dvanacté lekce.

Teoretickatast:

Vyhodnoceni antropometrickychéteni: hodnoty BMI, mnoZstviglesného tuku na zéklad
meieni deseti koznickas podle Pidzkové, zndny télesné hmotnosti a obvodu pasu.
VSechny vysledky byly vyhodnoceny a porovnany &enimi ged absolvovanim
intervertniho pohybového programu.

Diskuse o pinosu interveéniho pohybového programu pro probandy a jejichmpdi

Cviceni:
Kratké zopakovani vSech cvikna gistrojich i s vlastni vahouwla, protahovacich cvik a
jégovych asan, které se probandi ul@hu intervegniho pohybového programu nlu

Zopakovani jejich vyznamutippravidelném cueni.

ZAwr:
Zopakovani ukdl do budoucna (jidelnék a pitny rezim, pravidelna sportovni aktivita
nejlépe spokné s rodEi). Motivace, pochvala a povzbuzeni prob&ndvyzdvihnuti

dosazenych ail



Prilohac. 2
Graf ¢. 1 — 5: Znazoréni znen pocit: proband: ped a po absolvovani jedné lekce
interverniho pohybového programu.
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POMS dotaznik - 5. proband
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Prilohac. 3
Tabulkac. 1 — 6: Vypléné dotazniky nedokeenych vt.

Prirazeni potu nedokotienych ¥t k jednotlivym kategoriim podle Valkové.

1. proband 2. proband 3. proband
Kategorie Pacet pirazent Kategorie Pacet prirazent Kategorie Pocet prifazen!
Pred Po Pred Po Pred Po
! 1 1 1
2 2 >
3 4 1 3 3 4 3 3 5
4 2 4 4 4 3
> 1 S 2 5 1 4
6 1 6 6
7 7 7
8 8 1 1 8
° 9 9 1 1
10 10 10 1 1
1 11 11 1
12 1 2 12 > 3 12
13 2 1 13 13 2 1
14 3 5 14 14




4. proband 5. proband CELA SKUPINA
. | Potet grifazeni Paset gifazeni | Pozet piitazenti
Kategorie Kategorie Kategorie
Pred Po Pred Po Pred Po

1 1 1 0 1
2 2 2 0 0
3 3 3 3 2 2 3 15 15
4 4 2 2 4 10 5
5 5 4 5 5 9 10
6 6 1 1 6 1 2
7 7 7 0 0
8 1 8 1 1 8 2 3
9 1 1 9 9 2 2
10 10 10 1 1
11 1 11 11 1 1
12 1 12 5 S 12 8 11
13 1 1 13 1 1 13 6 4
14 2 14 14 5 5




