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1 UVOD

V soucasné dobe¢ se spolecnost potyka s nartistem civilizaénich onemocnéni zpiisobenych
trendem soucasné¢ho zivotniho stylu. Nedostatek pohybové aktivity (hypokineze) je
jednim z faktort, které tuto situaci negativnim zptsobem ovliviiuji. Dal$imi rizikovymi
faktory jsou napftiklad Spatné stravovaci navyky, Casté vystaveni stresu a nepravidelny
spankovy rezim. Abychom této situaci ptedchazeli, je potieba navratit sport a cilené
pohybové aktivity zpét do kazdodenniho zivota spolecnosti. Vést populaci, predev§im
mléadez, k aktivnimu zplsobu Zivota, ktery vede k posileni zdravi jak fyzického, tak
I psychického. Poukézat na zdravy Zivotni styl a motivovat k jeho dodrzovani. Jednim
z prostiedki je vychova ke zdravi, obor zabyvajici se moznostmi edukace spole¢nosti,

aby se jeji nasledny vyvoj ubiral spravnym smérem.

Soucasny trend ve fitness je poznamenan piedevsim znacnou pohodlnosti klientl, ¢ehoz
vyuzivaji moderni fitness centra. Lidé preferuji salové aktivity ped prochazkou, béhanim
¢i projizd’kou na kole v prirod¢é. Dostupnost a materidlni vybavenost fitness zafizeni
vitézi nad cestou do terénu. Multifunk¢nost fitness center je na takové urovni, ze klienti
¢asto nepocituji potfebu vymeénit klimatizaci za Cerstvy vzduch. JednoduSe ztraceji

motivaci vyhledavat pohybovou aktivitu mimo zndmé prostory télocvicny.

Sport je zaroven socidlni udélosti. Spolecnost ptatel a sportovnich kolegl je Casto
motivuyjicim prvkem, ktery nas Zene vpied, a nuti pfekonavat nejriizngjsi piekazky
avyzvy. Pravé vyzvy, plynouci ze soutézivosti jednotlivych ¢lent kolektivu, ¢asto byvaji

tim prvnim impulzem zménit sviij Zivotni styl a zacit aktivné sportovat.

Hlavnim cilem této bakalafské prace je ovéfeni vlivu kondi¢niho télesného cviceni na
skupinu probandt, dochazejicich do akademického centra zdravého Zivotniho stylu na
PF JU. Tento program ma tedy ovlivnit rozvoj kondice dochazejicich probandu. Je
obecné znamé, zZe tréninkovy proces podminuje narist fyzické kondice, ovSem je potfeba
brat v potaz i dal§i proménné, a proto je nezbytné neustale pracovat na zlepSeni
a prohloubeni znalosti. Pouze pravidelna a dlouhodoba ¢innost provadéna piimétenou
intenzitou a odpovidajicim objemem miize vést k pozitivnimu dopadu na organismus
a ovlivnit tak cely Zivotni styl. Spravné volené cviky, dodrZeni zasad sportovniho

tréninku a pozitivni pfistup jsou dalSimi faktory, které je potieba dodrzet.

Zdali byl tento kondi¢ni pohybovy program prospésny, ¢i ne, je zhodnoceno v zavéreéné

casti této prace, kapitola 6 — Diskuze.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zakladni vymezeni zdravi a pohybu

Blaxter (2010) zkoumé zménu pohledu na pojem zdravi. V pocatcich jednadvacatého
zahrnuje mnohé aspekty ovliviiujici a determinujici zdravotni stav clovéka. Zamétuje se
piredevSim na vliv zapadni mediciny, jakozto mediciny zaloZené na technologickém
pokroku a dlouhodobych studiich. Zdravi je proces, ktery je potieba neustale ovliviiovat
a korigovat. Primérné zdravi se bohuzel jiz nepoji s idealnim stavem, tedy dobrym
zdravim. Je potfeba se aktivné podilet na svém fyzickém, psychickém, socidlnim

a duSevnim stavu a tim pfispivat celkovému chodu organismu.

Mezinarodni zdravotnicka organizace (MSF/WHO) definuje zdravi jakozto stav fyzické,
psychické, socidlni a estetické pohody. Nejedna se tedy primarné o ptfitomnost ¢i

nepfitomnost nemoci, popiipadé jakékoli jiné vady (Dostalova, 2013).

Kukacka (2010) povazuje pohyb za zékladni aspekt zZivota, ktery vychazi z ptirozeného
vyvoje ¢loveéka. Pohyb je hlavnim ptfedpokladem pro udrzeni fyzické i psychické
rovnovahy a dokonce podmiiiuje vytrvalost jak systému funkénich soustav, tak 1 systému
nervové soustavy. Soucasny trend se podepsal na snizeni narokd na pohyb a s tim plné
souvisi exponencialni narGst vyskytu civilizacnich chorob, piedev§im nemoci
kardiovaskularniho systému, diabetes mellitus, hypertenze a problémy s nadvéhou ¢i

obezita.

Pohybova aktivita je vyznamnym Ccinitelem ovliviiujici vyvoj Clovéka. Pfirozenost
a adekvatnost pohybové ¢innosti maji za nasledek pozitivni stimulaci organismu. Zaroven
se jednd o nenahraditelnost pohybové aktivity jakozto primarniho faktoru ovlivitujici
zdravi Clovéka. Naopak pfili§ ndro€né nebo technicky pfili§ slozité pohyby mohou

vyvolat stres ¢i negativnim zptisobem ovlivnit zdravotni stav jedince. (Dostalova, 2013)

Télesny pohyb je elementarnim projevem zivota. Samotny Zzivot je determinovan
pohybem. Cim mladsi je jedinec, tim pfirozenéj§i mu piijde se pohybovat — vyvijet
fyzickou aktivitu. Idedlnim pohybem stimulujeme fyziologické procesy organismu
a podporujeme metabolismus. Kladnym zpiisobem ovlivitlujeme kardiovaskularni

a nervovy systém. Zaroven jde o pfirozenou prevenci zdravi (Bursova, 2005).
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2.2 Zivotni styl

Zahrani¢ni autofi pracuji s pojmem ,lifestyle®, ktery vysvétluji jako zivotni cestu ¢i
zpusob zivota reflektujici zakladni hodnoty jedince. Také muze byt definovan jako soubor

faktor, které spole¢né urcuji méd a kvalitu zivota (Kent, 2014).

Zivotni styl je typickym projevem jednani lidi, jejich uspofddavanim dennich ¢innosti,
vyvojem socidlnich vztaht, uvédomovani si hodnot a dodrzovani urcitych osobnich
pravidel, norem. Také se projevuje mira vzdélani a vliv socidlniho prostiedi. (Pricha,

Walterova & Mares, 2009)

2.2.1 Zdravy versus nezdravy Zivotni styl

Zivotni styl a pfedev§im ten zdravy, neboli , lifestyle wellness“ je predevsim volbou,
Kterym smérem a jakou intenzitou se nas zivot bude ubirat. Jedna se tedy 0 otazku vlastni
odpovédnosti za kvalitu Zivota. Rozhodnutim zlepSit sviij Zivotni stav vstupujeme na
drahu zdravého zivotniho stylu. Naopak opomijenim racionélnich pravidel a zdmérnym
vystavovanim vlastniho zdravi riziku se pohybujeme v oblasti nezdravého zivotniho stylu

— lifestyle disease* (Kent, 2014).

Pojmem wellness oznacujeme zdravy zivotni styl, ktery napomahd uspokojeni potieb
télesnych i psychickych. Zdravi jakoZto spokojenost se sou¢asnym stavem je zadkladem
dobrého zdravotniho stavu. Podstatou wellness je tedy zvySovani narokli na Uroven

zdravotnich determinantil a tim navodit idealni stav organismu (Buzkova, 2006).

Vliv médii a modernich technologii zdsadnim zplisobem ovliviiuje Zivotni styl vétSiny
lidi 21. stoleti. Pfevazné sedavy charakter zaméstnani, shon, neregulované vysoké
psychické vypéti a pasivni zpusob relaxace negativné ovlivituji vyvoj jedince. Nevole
aktivni relaxace, ve form¢ pohybové aktivity, a nepfiméfeny zpusob stravovani jsou
brany za projevy nezdravého zivotniho stylu. Racionalni uvazovani nad zakladnimi
zasadami Casto chybi a je nahrazeno pohodlnosti a flegmaticnosti, které obvykle vedou

ke zdravotnim komplikacim. (Kukacka, 2009)
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2.2.2 Faktory ovlivitujici zdravy Zivotni styl

Dosazeni zdravého zivotniho stylu nestoji pouze na jedné proménné, nybrz na
vyvazenosti vlivu faktorii povazovanych za zdravi pozitivné ovlivitujici. Raciondlni
stravovani a zvysena fyzicka aktivita samy o sobé nepodminuji kvalitni zdravi. Idealniho
stavu nelze dosdhnout, pokud bychom obchézeli dalsi pravidla zdravého Zivotniho stylu
jako napt. pravidelny odpocinek, aktivni relaxace, spravné sefazeni hodnotového
zebticku a stfidani pracovniho vytiZzeni s odpocinkem. Tyto faktory autor povazuje za
¢lovékem ovlivnitelné. Dal§im faktorem je zivotni prostiedi, které na cloveéka ptsobi bez

moznosti eliminovat jeho pisobeni (Kukacka, 2009).

Agarwall a Durairajanayagam (2015) ve své studii vlivu zZivotniho stylu na plodnost
hovofti o rozdilnosti vlivu jednotlivych faktord zivotniho stylu. Nékteré ptisobi vice nez
jiné, piesto je dllezité dodrzovat zdkladni doporuceni a minimalizovat vliv faktord zdravi
negativné ovliviiujicich. Konkrétni faktory ovlivitujici Zivotni styl, které autofi uvadéji

ve svém zkoumani, jsou uvedeny ve schéma €. 1.

Schéma 1: Faktory ovliviiyjici Zivotni styl

FAKTORY OVLIVNUJICT
ZIVOTNI STYL

Zdroj: upraveno z Agarwall & Durairajanayagam, 2015

Celedova a Cevela (2010) uvadi, ze zdravy Zivotni styl je otazkou volby. Miizeme se
rozhodnout pro zdravé alternativy, odmitnout ty zdravi $kodlivé, a tim pozitivnim
zpusobem ovliviiovat vlastni zdravotni stav. Zaroven velkou mérou pisobime na své
okoli. Zdravotni stav spolecnosti je hodnocen na zaklad¢ statistickych dat umrtnosti

a nemocnosti. Faktory zdravi poskozujici, neboli rizikové faktory, jsou koufeni,
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nadmérnd konzumace alkoholu, uzivani navykovych latek, nespravnd vyziva,

hypokineze, psychické vypéti a rizikové sexudlni chovani.

Zivotni styl je charakterizovan vyrovnanou bilanci sedmi dil¢ich dimenzi zdravi. Zdravi
fyzické, psychické, socialni, emociondlni, spiritudlni, pracovni a environmentalni.
Abychom doséhli optiméalniho wellness, neboli Zivotniho stylu, a vysoké kvality zivota,
je potieba se aktivné posouvat vpied ve vSech dimenzich zdravi smérem k optimu (Gavin

& Mcbrearty, 2013).

Schéma 2: Kontinuum nemoc-zdravi

primérné  dobré  OPTIMALNI
zdravi zdravi ~ WELLNESS

o " ) prvni
predéasnd  mevylégitelna piiznaky
smrt nemoc e

Zdroj: upraveno z Gavin & Mcbrearty, 2013

Tento posun je ovsem dlouhodobou a narocnou zélezitosti. Vyzaduje maximalni usili
a vili dosdhnout lepsiho sebe sama. Aktivni Zivotni styl pfinasi mnoho vyhod ve formé
dobrého zdravotniho stavu, pozitivniho zivotniho pfistupu a emociondlni vyrovnanosti.
Americké ministerstvo zdravotnictvi a socialnich sluzeb doporucuje minimalni dotaci

pohybové aktivity 150 minut tydné stfedni zatéze (Gavin & Mcbrearty, 2013).

2.3 Vybrané zasady spravné Zivotospravy ve vztahu Kk pohybové
aktivité

Spanek, studium ¢i zaméstndni, sportovni aktivita, vyZziva, volny cas a odpocinek.
Zivotospréava, jinak také idealni denni rezim, je charakteristicka ustalenosti a pravidelnou
repetici vySe uvedenych dennich aktivit. Vychozim pravidlem je podfizeni sportovniho
vyziti zékladnim fyziologickym potiebam, zaméstnani ¢i studiu a nasledné socidlnim
podminkdm, zaméstnani. Z hlediska denniho rytmu organismu je idealni doba pro
fyzickou aktivitu piiblizné mezi 10. a 12. hodinou dopoledne a 16. az 19. hodinou
odpoledne. Spanek by nemé¢l byt kratsi nez 8 hodin (Dovalil & kol., 2008).
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Zivotosprava je zarovei sou¢asti dusevni hygieny a self-managementu. Navyky ziskané
béhem dospivani byvaji ¢asto velmi silné a jejich zména je ¢asto komplikovana. Pokud
se jedna o spravné zvyky, miizeme hovofit o kladnych predpokladech pro uspéSnou
kariéru. Soucasti zivotospravy je Siroka skala navykovych postupti v chovani, jako napf.
rytmus spanku a jeho kvalita, vyvazena pohybova aktivita, relaxace a regenerace, vyuziti
volného ¢asu, mezilidské vztahy a komunikace. Optimalni Zivotosprava vede k navyseni
odstrafiuje tnavu a zvySuje rezistenci pro stres. Adaptabilita na psychické zatizeni,
pfedev§im v dneSni dobé¢, je jednou ze zakladnich dovednosti nutnych pro efektivni

zvladani prace (Mikulastik, 2015).

V nasledujicich subkapitolach budou rozebirany pouze zasady spravné Zivotospravy,
které vyznamnym zptisobem ovliviiuji dalsi ze zasad zivotospravy, a to pohybovou

aktivitu, jiz je vénovana pfevazna Cast prace.

2.3.1 Zdrava vyZiva

Barttinkova a kol. (2013) poukazuje na vyvoj vztahu spravné vyzivy a sportovniho
vykonu. Strava je brana za jeden z faktorti ovliviiujici fungovani lidského organismu,
a proto se ji v poslednich letech vénuje ve sportovnim svété vyssi a vyS$i pozornost.
Vznik samotného podoboru sportovni vyzivy, odborné spole¢nosti ISSN (international
society of sport nutrition) i mnohych odbornych casopisti bylo pouze logickym vytsténim

vyvoje sportovniho trendu.

Steiner a Arnim (2008) vymezuji ¢tyti zakladni slozky vyzivy na mineraly, bilkoviny,
sacharidy a tuky. Lidsky organismus dokaze tyto ziviny efektivnim zpisobem
zpracovavat. Jejich syntézou a naslednou transformaci vznikaji z Zivin ptijatych potravou
nové struktury bilkovin, lipidi a sacharidd, které jsou nasledné vyuzité pro tvorbu dalsich
bunék a jako zdroj energie. Zaroven vyzdvihuje pfinos ovoce a zeleniny, jak ve formé
syrové, tak varené. Rostlinné proteiny vyzdvihuje nad zivocisnymi, jelikoz jejich
struktura je hife naruSitelnd, a tedy piihodnéj$i pro organismus. Minerdly jsou poté

vyuzivany pro stavbu kosti.

V dnesni dobé¢ se Casto pracuje s pojmem ,,raciondlni* vyziva, tedy rozumu odpovidajici
zdrava vyziva. Tento smér se opira o védecké poznatky a dlouholeté zkusenosti v oblasti

zdravé vyzivy. Vhodnd strava slouzi jako primarni prevence nemoci a k uchovani
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fyzického zdravi. Strava by meéla byt pestrd a jeji charakter by mél byt smiSeny,
nevylucovat slozky potravy. Zaroven bychom méli vzdy respektovat individudlni potieby
jedince v zavislosti na faktorech podminujicich slozeni stravy. Pohodlnost
a nerespektovani zakladnich doporuceni pro stravovani vede k naruSeni rovnovahy

a naslednému negativnimu dopadu na lidsky organismus (Kukacka, 2010).

Konopka (2004) uvadi deset zasad zdravé, plnohodnotné vyzivy podle Némecké
spolecnosti pro vyzivu (DGE). Tyto zasady se v bodech 2, 5, 6 a 7 zcela shoduji s nazory

prezentovanymi Steinerem a Arnimem (2008).

Tabulka 1: Zasady zdravé, plnohodnotné vyzivy dle DGE

Mnohostranna strava, ale nejist .
3 Dostatek zeleniny, brambor a ovoce
hodné
Méné tuku a tuénych vyrobka Méné zivocisnych a vice rostlinnych bilkovin
Kofenéné, ale ne presolené Piti alkoholu s rozumem
Méné¢ sladkosti Jist Castéji, ale méné
Vice celozrnnych vyrobkl VSe ptipravit chutné a hezky pro oci

Zdroj: upraveno z Konopka (2004)

2.3.2 Pitny reZim

Clovék je schopen prezit maximalné 3 dny bez piijmu tekutin. Je to dano vysokym
podilem vody v télesnych bunikach. 60 % télesné hmotnosti a 70 % celkové hmotnosti
aktivni télesné hmoty je tvofeno vodou. Dostate¢ny piijem tekutin ma blahodarny vliv na
chod organismu. Nedostatek vody v organismu, tzv. dehydratace, se zprvu projevuje
snizenim vykonu. Na urovni ztrdty 5 % télesnych tekutin vyvolava dehydratace
ovliviiuje zdravotni stav a pusobi zdravotni komplikace. Uréeni mnozstvi potiebnych
tekutin je v zavislosti na mnoha faktorech individualni zaleZitost a nelze ji vSeobecné
definovat. Lze ovSem spocitat orientatni mnozstvi pomoci vzorce. Klidova potieba

tekutin se pfepocitava 400 ml vody na 10 kg télesné vahy (Kastnerova, 2014).

Vyznam vody je pro lidsky organismus a jeho spravné fungovani nevy¢islitelny. Ptiblizné
60 % hmotnosti téla je tvofeno pravé vodou. Béhem dne je voda spotiebovéana pfi

zékladnich pochodech organismu formou moci, potu a pii metabolickych dé&jich. Tento
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deficit, ptiblizn¢ 2-2,5 litru, je tfeba vzdy uhradit idealn¢ opét istou vodou. V souvislosti
s fyzickou aktivitou se zvysuje teplo a S tim souvisi 1 vy$s§i naroky na pfijem tekutin az

na dvojnasobek klidové spotteby (Hnizdil, Kirchner & Novotna, 2005)

Piijem tekutin je dil¢im prvkem SirSi problematiky vyzivy. Pro spravny chod lidského
organismu je nutné zabezpecit dostatecny pifijem vody. Naroky na mnozstvi pfijatych
tekutin se umérné zvysuji s rostoucim zatizeni béhem fyzické aktivity. Bézna denni
zvySuji na 3—4 litry. Vhodnymi tekutinami mohou byt nealkoholické napoje, alkalické
mineralky a ovocné $tavy. Pivo neni pro jeho sedativni ucinky a tendenci zvySovani
acidozy jater povazovano za vhodny napoj béhem fyzického zatizeni (Dovalil & kol.,

2008).

2.3.3 Spanek, relaxace a regenerace

Spanek je predevSim nastrojem regenerace centralniho nervového systému (CNS). Jeho
nedostatek negativnim zptsobem ovliviiuje kognitivni funkce, snizuje pozornost
a navozuje pocit unavy. Spolu s racionalnim stravovanim a zvladanim stresu fadime
k doplnéni energetickych zdroji, obnové a opravé bun¢k mozkovych i nervovych, tiidi
se a ukladaji ziskané znalosti a vjemy. Hovofime tedy o pasivni regeneraci organismu.
Zaroven dochazi k relaxaci — uvolnéni kosterniho svalstva. Béhem spanku se opravuji
segmenty svalll poskozenych béhem fyzické zatéze a zaroven se dopliuje hladina
bunécného glykogenu. Primérné délka spanku by se méla pohybovat mezi osmi aZ osmi

a pul hodinami denné, pfesto se jedna o vysoce individualni zaleZitost. (Kukacka, 2009).

Regeneraci se rozumi nezdmeérné i zamérné znovuobnoveni sil vy€erpanych tréninkovym
procesem. Zaroven dochazi k odstranéni tnavy a urychluji se zotavovaci procesy. Ve
sportovnim prostiedi se regenerace €asto poji s regeneracnimi procedurami, které jsou
soucasti aktivni regenerace. Jedna se o ¢innosti a postupy, které urychluji a zvySuji kvalitu
zotaveni sil. V ptipadé dlouhodobého tréninkového procesu se mohou pfirozené formy
regenerace jevit jako nedostacujici a vykonnost jedince by tedy vlivem dalSiho tréninku
stagnovala, ¢i dokonce klesala. Mezi prostfedky urychleni regenerace patii napt. lehka
koordina¢né€ nenaro¢na pohybova aktivita, protazeni, koupel ¢i sprcha, parni lazen nebo
sauna, masaze a doplnéni energetickych zdroji skrze raciondlni stravovani a kvalitni

spanek. Spanek je formou pasivni regenerace, hraje presto velice diileZitou roli predevs§im
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Vv obdobi fyzicky i psychicky naroném. Spanek také nazyvame generalizovany utlum
ustfedniho nervstva, béhem né¢hoz dochdzi ke snizeni intenzity metabolismu a funk¢énich

procesu. (Dovalil & kol., 2008).

Bartiiikovd a kol. (2013) fadi regeneraci k vyznamnym prostfedkiim tréninkového
procesu. Nedostatecna regenerace Casto vede k pretrénovani, chronické unavée a zvyseni
vyskytu zdravotnich komplikaci ¢i zranéni. Regeneraci d¢€li na fyzickou a psychickou.
K navozeni psychické relaxace je tieba pouzit specidlni relaxacni techniky (Schultztv
autogenni trénink, Kretschmerv aktivné hypnoticky trénink, progresivni relaxacni

trénink podle Jacobsona a jiné).
Barttinkova a kol. (2013, str. 215) déli prostfedky regenerace:

- Biologické — dodrzovani spravné zZivotospravy, racionalni stravovani a pravidelny
spanek;

- Fyzikalni — masaze odstranujici inavu, akupunktura a akupresura;

- Balneologické — studené/teplé/horké procedury, zabaly, sprchy, perlickové a vifivé
koupele, parni 14zné, sauna;

- Regenerace pohybem — cviceni posilovaci, protahovaci a kompenzacni, joga;

—  Celkova kryoterapie — kratky pobyt v mistnosti o teploté -110 az -130°C.

2.4 Pohybové aktivity a jejich vliv na organismus

Fyzicka aktivita vyraznym zpiisobem ovliviiuje kardiovaskularni systém. Jiz jedna hodina
tydné€ vyraznym zplisobem snizuje riziko kardiovaskuldrnich piihod. Dale se snizuje
vyskyt arteridlni hypertenze, rakoviny tlustého stfeva a dychacich obtizi pojenych
s obezitou. BEhem pohybové aktivity dochazi k redukci tukoveé tkané a zaroven vystavbe
novych tkani svalovych. Jako nezbytné minimum osobni hygieny je uvadéno minimalné
30 min fyzické aktivity denné, coZ znamena 3,5 hodin cviceni pfedev§im aerobniho

charakteru (Vitek, 2008).

Pohybové aktivity se z velké ¢asti podileji na rozvoji celkového zdravi. Nescetny pocet
dlouhodobych studii prokazuje pozitivni vliv na organismus. Pohybové Cinnosti jsou
zdravotni zpusobilosti. Kazdy jedinec si najde ideélni aktivitu, ktera poslouzi utuzeni
zdravi, zlepSeni fyzického, socialniho, ale i1 psychického stavu (Kalman, Hamiik

& Pavelka, 2009).
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Kazdd pohybova aktivita vSak podléha didaktickym zakonitostem vékového obdobi
s ohledem na individudlni zvlaStnosti, zejména aktualni zdravotni stav a miru télesné
zdatnosti. Cvi¢eni by mélo mit charakter vytrvalostni a dynamicko-silovy. Pfedev§im pro
posileni svali fyzickych, zesileni v oblasti patefe a udrzovani svalové rovnovahy.
Spravné voleny soubor cvikll vede k posileni individudlné optimalniho drzeni téla.
Hlavnim ptedpokladem je spravné zapojeni svalovych skupin a efektivni vyuziti opory
kosterniho systému. Zaroven je vhodnym zptsobem stimulovan chod dal$ich organovych
soustav. Vlivem shonu a rychlého zivotniho stylu je pohybova aktivita casto opomijena.
Hypokineze a nedostatecna kompenzace pasivniho zplisobu zivota vede k fade

zdravotnich problémi (Bursova, 2005).

Dostalova (2013) povazuje pohybovou aktivitu za vyznamny Cinitel ovliviiujici vyvoj
clovéka. Pfimétend a spravné zamétena fyzicka aktivita pisobi nenahraditeln€ na lidsky
organismus. Naopak hypokineze ¢i nevhodna pohybova aktivita vyvolava nezadouci
zmény v organismu. Dynamické pracovni zatiZzeni se pieménilo ve statické zatizeni.
Nespravna forma ptfedevSim pasivni regenerace zaroven negativné plsobi na kosterni
soustavu. V pozdéjsim véku se mohou vyskytovat i vertebrogenni poruchy, dnes jedna

z nejcastéjsich ptic¢in pracovni neschopnosti v produktivnim véku.

2.4.1 Fyzicka kondice

Obecné nazyvame fyzickou zdatnost pojmem fitness. Fitness je schopnost efektivné
a ekonomicky fungovat. Zahrnuje svalovou silu, svalovou vytrvalost, kloubni
zvySovani kardiorespiracni efektivity, kterd se pozitivn€ podili na zvySovani schopnosti
organismu zasobit vlastni bunky potfebnymi latkami nejen béhem fyzického vykonu.
Ostatni sloZky vSak také nelze opomenout, vyvaZzeny pomeér vSech péti slozek je cilem

zvySovani kondice a udrzovéni zdravi (Buzkova, 2006)

Kristofi¢ (2007) rozliSuje télesnou kondici a télesnou zdatnost. Zdatnost je brana jako
schopnost organismu se vyrovnat s fyzickou aktivitou v kterychkoli podminkach
a adekvatnim zpiisobem reagovat na projevy vnitiniho i vnéjsiho prostiedi, kdezto télesna
kondice je brana jako souhrn funkci organismu, které ndm umoziiuji se odpovidajicim
Zpusobem vypotadat s pohybovym ukonem. Té&lesnd kondice by meéla vychazet

z vyvazenosti vSech zékladnich pohybovych schopnosti.
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Jinymi slovy fyzicka zdatnost je definovana jako soubor urcitych pfedpokladi organismu
pro idealni reakci na pohybovou aktivitu a podnéty okolniho prostiedi. Z hlediska
sportovniho, ale i spoleCenského je potieba neustale zvySovat standardy fyzické zdatnosti
a tim pozitivnim zpiisobem piisobit na vyvoj lidského organismu. Zaroven se zvysSuje
tolerance na projevy okolnich vlivli a psychicka odolnost. Dobry zdravotni stav a spravna
funkénost vSech systémti organismu je zdkladnim piedpokladem rozvoje fyzické

zdatnosti (Dovalil & kol., 2008).

Spravnym a dlouhodobym vlivem tréninkového procesu lze docilit adaptace a tudiz
zvySeni funkéni kondice kardiovaskularniho a kardiorespiraéniho systému. Fyzické
zatizeni pfiznivym zpiisobem ovlivituje vlastnosti cév a zvysSuje schopnost transportu
krve. ZvySeny krevni obéh znamend zvySeny piisun kysliku do tkani a tim vyssi vykon.
DalSimi faktory jsou nervosvalova zdatnost, svalova vydrz a pruznost, které se také

zvySuji vlivem tréninkového procesu (Puelo & Milroy, 2014).

2.4.2 Psychicka kondice

Pohybova aktivita a jeji souvislost s fyzickym i psychickym zdravim je pfedmétem
mnoha védeckych studii. Vyzkumni pracovnici ve svych Setfenich potvrdili teorii
vychazejici ze znamého idiomu ,,ve zdravém téle zdravy duch®. Fyzicka aktivita plisobi
nejen jako prostfedek tréninkového procesu, ale zaroven jako terapeuticky ndstroj
formujici stav dusevniho zdravi. Dlouhodobym plisobenim tréninkového procesu je
budovana vyssi odolnost vici projeviim vnitiniho a vné&jSiho prosttedi. Zaroven je
zvySena vyrovnanost a stabilita psychického rozpolozeni — tzv. psychicka kondice (Tod,

Thatcher, Rahman, Holt & Lewis, 2012).

Systematicka télesnd cinnost ovliviluje rozmanitym zpisobem neurofyziologické
a biochemické procesy v organismu vcetné pozitivni adaptace CNS. ZlepSuje charakter
zékladnich dynamickych vlastnosti nervovych procest, kvalitu fizeni a zvySuje plasticitu
nervového systému. Zaroven dochazi k zvySeni snasenlivosti namahy, je oddalen pocit
unavy a psychického vycCerpani. Prubéh adaptace je ovlivilovan projevy vnéjSich
1 vnitfnich podminek souhrnné charakterizovanych aktudlnim psychosomatickym
stavem. Optimalnim zptisobem také balancuje vztah fyzického a duSevniho zdravi. Sport
a pohyb jsou pro zdravého jedince zdrojem mnoha pocitti. Sebediivéra, osobni uspokojeni

a silnd vnitini motivace jsou vysledkem dlouhodobého procesu zvySovani psychické
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kondice. Zvysena odolnost organismu a schopnost regulace projevl stresu pozitivnim

zpusobem ovliviiuje kvalitu bézného zivota (Paulik, 2006).

Zvysovanim psychické kondice sportovcu se zabyva psychologickd ptiprava. Pracuje
s psychologickymi poznatky prohlubujicimi efektivitu tréninkového procesu. Cilem
psychologické piipravy je emociondlni stabilita, odolnost vic¢i projeviim vnéjsiho
prostiedi, adaptace na stresové situace, regulace motivacnich struktur a celkova psychicka
vyrovnanost sportovce. Spravné psychické naladéni je zékladnim predpokladem uspéchu

a vysoké vykonnosti (Dovalil, 2002).

2.5 Sportovni trénink

Bartinkova a kol. (2013) charakterizuje tréninkovy proces jako formu adaptace
organismu na projevy fyzické aktivity. Adaptace funk¢ni, morfologické i biochemické
jsou uskuteciiovany na urovni systémové, organové a bunéfné. Sportovni trénink je
proces dlouhodobého charakteru rozvijejici vrozené pohybové predpoklady. Ovliviiuje
kvalitu ziskanych dovednosti a miru funkéni kapacity organismu. Proces naruseni
adaptace snizenim nebo vymizenim adaptacnich mechanizmt se nazyva ,,desadaptace*

a preruseni tréninkového procesu ,,detrénink*.

Dovalil a kol. (2008) hovoii o sportovnim tréninku jako O nastroji k dosahovani
maximalnich vykond ve sportu. Tento cil v§ak podléha mnoha zasadam. Respektuje
vyvojové zvlastnosti, pohlavi, moralni hodnoty, kulturni zvlastnosti, zdravotni stav,
ekonomické a socidlni normy spolecnosti. Z pedagogického pohledu se jedna o vychovné
vzdélavaci proces, b&hem néhoz dochazi k osvojovani pohybovych schopnosti
a dovednosti, védomosti z oblasti sportu a tréninkového procesu, zdravého zivotniho
stylu a tedy celkovému rozvoji jedince. Béhem tréninku dochazi k adaptaci na tréninkovy
proces, zvysenou fyzickou a psychickou zatéz. Dochazi k rozvoji schopnosti motorického
uceni a rozvoji socialn¢ interakénich aspektii. Strukturou sportovniho tréninku je
komplex faktori somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych, které

podminuji a utvareji sportovni vykon.

2.5.1 Zdkony a principy sportovniho tréninku

Zékladnimi pravidly tréninkového procesu je postupovat od jednoduchého ke slozitému,

postupné zvySovat intenzitu a objem cviceni, rozvijet télesnou zdatnost, vyuZzivat
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vhodnych kompenzacnich cviceni béhem i po tréninku a respektovat zdsady dostacujiciho

odpocinku a regenerace (Bartinkova & kol., 2013).

Biochemickou podstatou navySovani sportovni vykonnosti je princip superkompenzace,
neboli stav navyseni energetickych zdroji (ATP, glykogenu) v bunéénych strukturach po
ptedchozi exhausci, vyvolané zatizenim vysoké intenzity. Dodrzovani vhodného poméru
mezi dobou zatizeni a dobou odpocinku vede k navyseni pfedchozi hladiny energetickych
rezerv. Obdobi superkompenzace je idedlni pro zahdjeni dal$i tréninkové jednotky
s maximalnim efektem navySovani vykonnosti. Nedostate¢nd intenzita zatizeni je

pficinou stagnace, pfiliSné zatizeni zase vede k pretrénovani (Bartinkova & kol., 2013).

ZvySovani sportovniho vykonu piredstavuje dlouhodoby kontinualni proces, probihajici
Vv etapach zékladniho, specializovaného a vrcholového tréninku. Kromé obecnych
didaktickych principt plati i specifické principy sportovniho tréninku. Zakladem
specifické stavby sportovniho tréninku jsou cykly poskladané z jednotlivych
elementdrnich prvkd — tréninkovych jednotek. Béhem vykonu dochazi ke komplexné
integrovanému projevu mnoha télesnych a psychickych funkci ovlivnénych mirou
motivace. Cilem tréninkovych jednotek je tedy maximalni mirou rozvijet schopnosti
sportovce. Rizeni tréninkového procesu, kontrola trénovanosti a diagnostika vykonu jsou
nepostradatelnou soucasti tréninku, kterd funguje jako zpétnd vazba efektivity

sportovniho tréninku (Dovalil & kol., 2008).

Dolezal a Jebavy (2013) hovoti o metodickych zasadach, které tvoii zdkladni vzor naseho
tréninku. Tyto zdsady nam pomahaji maximalizovat efektivitu tréninkového procesu

a vybirat spravné prosttedky k dosazeni cilti sportovniho tréninku.

—  Princip jednoduchosti spo€iva v minimalizovani sloZitosti v tréninku. PriliSna
komplikovanost pozadovaného pohybu vede ke snizovani u¢inku tréninku. Zaroven
neni potfeba ovladat Sirokou baterii cvikd. Kvalitni a Ucelné provedeni
jednodussich cvikli ma zaru€ené vyssi vliv nez cviky sloZité a nespravné provedené.

—  Princip praktického zaméfeni vyzdvihuje podstatu tréninkového procesu.
Trénujeme to, co potiecbujeme v kazdodennim zivoté. Navaznost pohybu na
praktické pohybové vzorce urychluje proces uceni a nasledné zvySuje efekt

osvojeni spravného provedeni.
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- Komplexnost a vSestrannost jsou dalSim principem sportovniho tréninku. Té¢lo
trénujeme jako jeden celek, ¢imZz zvySujeme naroky na organismus, ale zaroven
nutime jednotlivé casti spolupracovat. Vlivem vnéjSich faktorti modifikujeme
tréninkovou jednotku. VSestrannost zavisi na rovnomérném rozvijeni pohybovych
schopnosti a dovednosti.

—  Pfiméfenost v tréninku souvisi se spravnou volbou obtiznosti a intenzity cviceni.
Vzdy je potiteba uzpusobit trénink fyzickému i psychickému stavu cviciciho. Dlraz
klademe na spravné ovladéani techniky a postupny progres pii cviceni. Dobry
pohybovy zéklad a pfimétenost tréninku snizuje moznost vyskytu zranéni.

—  Nazornost a tvofivost je principem zaloZzenym na plném pochopeni pohybovych
vzorci. Pokud nechapeme podstatu trénovaného pohybu a pouze strojove,
bezmyslenkovité¢ kopirujeme ptredlohu, dochazi ke sniZzeni efektu tréninku
a zaroveil miry motivace. Zajimavé cviky, které jsou vyzvou, funguji jako zdroj

motivace. Pohyb je poté formou zabavy.

2.5.2 Kondicni trénink

Kondi¢ni ptiprava je podle Dovalila a kol. (2008) jednou z primarnich slozek
tréninkového procesu, béhem které dochézi k simulaci pohybovych schopnosti jedince.
Soucasti tohoto procesu je rozvoj silovych, rychlostnich i vytrvalostnich schopnosti se
zamé&fenim na zvySeni dovednosti motorického u€eni. Béhem procesu kondi¢niho cviceni
dochdzi krozvoji kinestezie, plasticity nervosvalového systému, reakéni rychlosti

a pohybovych stereotypti.

Hajkova (2006) povazuje kondicni pfipravu za stéZejni sloZzku sportovni piipravy
a predpoklad zvySovani vykonnosti ve sportu. Stejné jako Dovalil & kol. (2008) déli
kondi¢ni piipravu na obecnou a specialni. Dale vSak pracuje s pojmem ,,motoricko-
funkéni ptiprava®“, ktera poji specidlni kondi¢ni a technickou pfipravu.
S cilem maximalizovat efektivitu tréninkového procesu se vyuZiva tzv. senzitivnich
obdobi, ktera jsou idealni pro rozvoj urcité pohybové schopnosti a poji se s biologickym

vékem sportovce.

Tento druh pfipravy komplexné ovliviluje vyvoj sportovce nejen z hlediska
fyziologického, ale zasahuje i do psychologickych procesti — schopnosti koncentrace,

volni schopnosti, atd. Kondi¢ni pripravu délime podle zaméteni tréninkového procesu na
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obecnou a specialni. Obecné zaméfend slozka pisobi komplexné na rozvoj pohybové
vSestrannosti s vyuzitim rtiznorodych pohybovych cviceni. Obecné pripravy vyuzivame
pifedevsim u mladych sportovcli pro maximalni rozvoj potencidlu. Naopak specialné
orientovana kondi¢ni ptiprava jiz vychazi ze specifiky sportovniho odvétvi. Naro¢nost
spo¢iva v rozvoji a maximalizaci efektivity specialnich pohybovych schopnosti ¢asto

pojenych se zvySenymi naroky na jedince (Dovalil, 2002).

2.5.3 Funkcni ,,CORE* trénink

Soucasny trend moderniho fitness neustale upird pozornost k tzv. CORE tréninku neboli
posilovani télesného jadra. Pod pojmem télesného jadra si mizeme piedstavit soubor
svall v oblasti bficha a panevniho dna, které maji za ukol stabilizovat polohu péanve
a patete. Tato ¢ast, jadro, slouzi jako prevodni stupeit mezi horni a dolni polovinou téla.
Soucasné je kladen diraz na zvySovani funkcénich vlastnosti jednotlivych svalovych
skupin pro maximalni rozvoj koordinace a nervosvalové komunikace. Jedna se o idealni

metodu kombinujici koordina¢ni a kondiéni slozku tréninku (Kristofi¢, 2007).

Dle Dolezala a Jebavého (2013) se ,,Core” trénink zaméfuje na cviceni stabilniho
funkéniho pohybu. Klade diiraz na vykon pohybového aparatu predevsim v oblasti bokt
a trupu — sttedu efektivni mobility. Zcela vynechava izolované, jednoucelové a statické
cviky. Komplexnost a dynamika pohybu jsou naopak hlavni myslenkou této cvicebni
metody. Core trénink je idedlni piedevSim pro zacatecniky. Postupné dochazi
k osvojovani efektivnich pohybovych stereotypti a tim vyraznému zlepSeni zdravotniho
stavu. Védomé vedeni pohybu vlastnimi silami v souladu s dechem zarucuje vysokou
kvalitu provedeného ukonu a stim K souvisejici bezpe€nost cviku. K odstranéni
asymetrického zatéZovani se vyuziva nesymetrického cvic¢eni, béhem néhoz se utvareji

nove pohybové vzorce pro kazdou koncetinu zvIast’.
Hlavni rysy funkéniho ,,core tréninku dle Dolezala a Jebavého (2013):

- Trénink praktickych komplexnich pohybt, nikoli jednotlivych svalt;
— Zameéteni na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb;

—  Dtraz na zlepSovani kvality pohybu, na spravné provedeni cvik;

— Sousttedéna pozornost, védomé cvicend;

— Realistické podminky;

- Velky podil nesymetrickych cvikl (napft. cvicit jednoruc).
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McGill (2010) ve svém c¢lanku odhaluje, co se skryva pod pojmem ,,core” a zaroven
vysvétluje zakladni principy, na nichz stavi moderni trend funk¢éniho cvic¢eni. Core neboli
torso znamena ve volném piekladu jadro. Toto jadro se podili na stabilizaci patete, drzeni
téla, dychani a stabilizaci pohybu. Funkéni ,,core® trénink je piedev§im forma
korektivniho a terapeutického cviceni vyuzivajici prvky stability, mobilizace kloubniho
a svalového aparatu, kondice a sily. Zaroven toto cviceni funguje jako prostiedek
k optimalizaci vykonu a minimalizaci rizika vzniku zranéni. Pokud se naucime
efektivnim zptsobem pracovat s hlubokymi stabilizacnimi svaly, zvysi se soucasné
i kvalita pohybu svalovych skupin na periferii. V ptipad¢ oslabeni téchto hlubokych
stabilizacnich svali dochézi k piebirani funkci jinymi svaly nez primarné ur¢enymi
k danému pohybu, coz vede k bolestem a zdravotnim komplikacim. Vlivem funkéniho
korekéniho cviceni se snazime tyto dysbalance odstranit a preventivné ptsobit proti jejich

opétovnému vzniku.

2.5.4 Zdravotni cviceni

Zdravotni télesnd vychova je specifickd forma télesné vychovy urcena pro zdravotné
oslabené jedince. Zaméfuje se na zdravotni oslabeni a odchylky, jejich zmirnéni ¢i
kompletni odstranéni. Respektuje vékové a pohlavni odliSnosti organismu a aplikuje
vhodné korektivni, kompenzaéni, protahovaci, uvoliiovaci a posilovaci cviky. Zdravotni
cviCeni slouzi predev§im jako preventivni a terapeutickd pohybova aktivita se zdmérem

zvySovat psychicke 1 fyzické zdravi (Dostalova, 2013).

Hlavnim cilem zdravotniho cvieni je vSestranné a harmonicky rozvijet zdravi jedince.
Jde tedy o optimalizaci, stabilizaci ¢i prevenci zhorSeni zdravotniho stavu. Vetejnost se
snazime odborné vzdélavat, prakticky i teoreticky, v souvislosti s danou tématikou, a tim
zaroven motivovat a vést ke zdravému Zivotnimu stylu. Napln télovychovné jednotky
zdravotniho cviceni a volba pomiicek vychazi z klasické té€lesné vychovy. Télesna cviceni
a pohybové aktivity pouze modifikujeme dle miry a rozsahu zdravotnich obtizi. Zaroven
jsou respektovany didaktické zasady pfiméfenosti, soustavnosti, nazornosti, postupnosti,
systemati¢nosti, trvalosti, uvédomélosti a aktivnosti (Dostalova, Sigmund & Kvintova,
2013).
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Zdravotni télesnd vychova (ZTV) vychazi ze zakladnich didaktickych principli
a metodickych zasad télesné vychovy. Jedna se o zamérné vedeny vychovny proces, ktery
ma za cil pfiblizit a zptistupnit pohybovou aktivitu jedincim se zdravotnim oslabenim.
Cviky jsou vétSinou jednodussiho charakteru, orientované na posileni postizené oblasti

a jsou voleny s ohledem na miru oslabeni (Hoskova & Matousova, 2007).
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3 METODOLOGIE

3.1 Cile bakalarské prace

Ove¢reni vlivu kondi¢niho télesného cviceni na skupinu probandl, dochazejicich do

akademického centra zdravého zivotniho stylu na PF JU.

3.2 Ukoly bakala¥ské prace

Cil bakalaiské prace byl naplnén prostiednictvim realizace nize uvedenych ukoli:

- Studium odborné literatury vénujici se danému tématu

— Stanoveni osnovy a cilii prace na zaklad¢ konzultace s vedouci bakalarské prace

— Sestaveni experimentalni skupiny cvicicich probandii

- Sestaveni kontrolni skupiny

- Zjisténi antropometrickych parametri, motorické testy (WHR, BMI, vysetieni
hybnosti, test zdatnosti aj.)

- Sestaveni a realizace cvi¢ebniho programu

—  Provedeni vystupniho Setfeni

—  Porovnani vstupnich a vystupnich dat

- Zaver a doporuceni pro praxi

3.3 Vyzkumné piedpoklady
Pro tcely této bakalarské prace byly vytvofeny 2 vyzkumné piedpoklady.

Vyzkumny predpoklad €. 1: Pfedpoklada se, Ze vlivem kondi¢niho pohybového programu
dojde ke snizeni hodnoty indexu zdatnosti (IZ), tedy zvySeni fyzické kondice u vSech

probandl absolvujicich pohybovy program v plném rozsahu.

Vyzkumny predpoklad ¢. 2: Piedpokladd se, Ze u Zen bude vlivem kondi¢niho

pohybového programu klesat hodnota BMI.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Experimentalni skupina byla sloZena z probandt obou pohlavi. Testovani pravidelné
dochézeli do Akademického centra zdravého zivotniho stylu na Jihoceské univerzité
v Ceskych Budgjovicich. Z celkového poétu 32 dochazejicich vyhovovalo podminkam
reprezentativniho vzorku celkem 12 probandi — 7 muzii a 5 zen. Zbyli jedinci by vlivem
Castych absenci na trénincich ohrozili validitu dat vyzkumu. Vékova struktura
experimentalni skupiny byla v rozmezi 20-32 let, primérny vék 25 let vyhovoval
zaméteni pohybového programu. Kazdy zprobandi byl pfedem obeznamen
s charakteristikou a podminkami vyzkumu, poucen o bezpecnosti a pravidlech cviceni
a anonymité Setfeni. Pro splnéni anonymity bylo ve vysledcich pouzito ¢islovani

probandii od 1 do 12.

4.2 Pouzité metody

Kvalitativni vyzkum je z holistického hlediska — celkového pohledu na fungovani
lidského organismu — idealni formou Setieni, pii které Ize kombinovat vice pracovnich
postupt, dat a vykladi vysledkii vyzkumu. Sméfuje k vytvoteni individudlni teorie.
Vseobecné se jednd o vyzkum stojici proti kvantitativnimu zplisobu Setfeni. VéEtSina
kvalitativnich vyzkumt mize stat sama o sob& nebo v kombinaci s jinymi typy Setieni.
Vyzkumy diagnostické, explora¢ni, verifikacni a explora¢né-verifika¢ni jsou zakladnimi
typy kvalitativniho vyzkumu. Radime zde etnografické, terénni, alternativni

a antropologické vyzkumy (Kutnohorska, 2009).

Kvalitativni vyzkum je nematematicky analyticky postup, ktery se muze tykat zivota lidi,
chovani, chodu spolecnosti ¢i ur€itych vzajemné souvisejicich vztahli. Spociva v odhaleni
elementarnich slozek, souvislosti a zavislosti, které jsou mezi jednotlivymi prvky,
a nasledné tato data interpretuje. Popis fakti, analyza dat, jevli nebo procesti byva
predevsim v narativni nebo esejistické formé. Statistické vypocty jsou vypustény (Hendl,
2008).

V tomto konkrétnim ptipad¢ jde o evaluacni pfipadovou studii se zamefenim na popis
a rozbor né€kolika dil¢ich vysledkti probandt absolvujicich kondi¢ni pohybovy program.

Tato vysledna data jsou prezentovana jako integrovany celek. Béhem sbéru dat byl kladen
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diiraz na maximalni eliminaci rusivych jevii a moznosti ovlivnéni vyslednych dat.
Podstatou této prace jsou vyzkumné piedpoklady, které jsou potvrzeny/vyvraceny na

zéklad¢ interpretace ziskanych dat.

Teoreticka ¢ast byla vypracovana na zakladé dostupné literatury a dalsich zdroja
souvisejicich s problematikou pohybové aktivity a jejiho vlivu na organismus.
Prostudovany a nasledné vyuzity byly knizni i1 internetové zdroje jak v ¢eském jazyce,
tak anglickém jazyce. Piehled vSech prament je uveden v referen¢nim seznamu.

Stanoveni vyzkumnych ptedpokladl vychéazi ze znalosti ziskanych v této ¢asti.

V praktické Casti bylo vyuzito informaci nabytych studiem literatury a internetovych
zdroji. Primarni zdroje dat byly ziskany v avodu, pribéhu a zavéru kondi¢niho
pohybového programu. Bylo vyuzito nestandardizovaného vstupniho dotazniku, déle
byla provedena antropometricka méfeni, test fyzické zdatnosti a test posturalniho
oslabeni. V pribé¢hu pohybového programu bylo vyuzZito metody zuacastnéného
pozorovani. Zpétna vazba testovanych byla ziskana formou vystupniho

nestandardizovaného dotazniku.

K zaznamenavani dat zachycenych pii dotaznikovém Setfeni i hodnot ziskanych
testovacimi metodami bylo vyuzito tabulkového editoru Microsoft Excel, a to se zdmérem
usnadnéni pozdéjsi interpretace zminénych dat. Pohlavi probandi bylo v tabulkach
odliSeno barevnym stinovanim, modrd pro muZe a Cervena pro Zeny. Pokud si data
vyjadiend v tabulkach zadala vyssi pozornost, byla zvyraznéna vybarvenim ptislusného
pole, ztu¢nénim dané hodnoty ¢i odliSenim barvy pisma. Zpracovany byly také grafy,
které byly vytvofeny dle stejnych kritérii jako tabulky. Prace byla sepsana v textovém

editoru Microsoft Word, s jehoz pomoci byly vytvofeny také schémata prezentovana

V teoretické Casti prace.
—  Vstupni dotaznik

Vstupni nestandardizovany dotaznik byl zaméfeny na zjisténi o¢ekavani, osobniho
zamé&feni a motivace probandu ke cviceni, predchozich zkusenosti s pohybovou aktivitou,
stav fyzické a psychické kondice, zdravotni omezeni a stravovacich navyki. VSech
7 dotaznikovych otazek bylo formou otevieného, jednoduse formulovaného dotazu.
Proband odpovédél dle vlastniho uvazeni (Ptiloha I). Chraska (2007) povazuje dotaznik

za soustavu ptredem pfipravenych a spravné formulovanych otazek, které jsou kladeny za
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ucelem zisku informaci vztahujicich se urcitému tématu. Otdzky se mohou vztahovat

u jevum vnéj$im ¢i vnitini e, ivace, citové
bud’to k jevum vnéj$im ¢i vnitinim (postoje, motivace, citové postoje
— Antropometricka méreni

Antropometrické méfeni probéhlo celkem ctyfikrat, na ivodni hodin€, v pribéhu (pred
a po Vénocich) a na zavére¢né hodiné kondi¢niho pohybového programu. Métena byla
data vypovidajici o télesné hmotnosti a vySce, obvodu pasu a bokti. Probandi byli
jednotlivé méfeni v prostorach laboratofe pied pohybovou aktivitou a ziskané hodnoty
byly ihned zaznamenany do zaznamového archu (Ptiloha Ill). Pouzité pomtcky byly
digitalni vaha, antropometr a krejcovsky metr. Ziskané antropometrické hodnoty jsou
zakladem diagnostickych metod vypovidajicich o télesné hmotnosti — BMI, WHR

a Brockav index.

— BMI (Body mass index)

Body mass index (BMI) vyjadiuje pomér té€lesné hmotnosti v kilogramech k druhé

mocning télesné vysky v metrech.
BMI = vaha [kg] / vyska? [m]

Vyslednd hodnota BMI je pouzita pro zjiSténi podvahy, normy, nadvahy ¢i obezity.
Nésledné zatazeni do kategorie koreluje s mirou rizika vzniku predevSim
kardiovaskularnich, ale 1 jinych onemocnéni. Vypovédni hodnota BMI mitize byt vSak
zavadgjici, jelikoZ nepracuje s dal$imi proménnymi jako napt. veék, pohlavi, mnoZstvi
aktivni t€lesné a pasivni télesné hmoty. Proto je pfi interpretaci dat vhodné kombinovat
vysledky s dal$imi ukazateli (Hronek, 2013)

Tabulka 2: Kategorie Body Mass Indexu (BMI) a riziko vzniku nemoci

BMI [kg/m?] Kategorie Riziko vzniku nemoci

Muzi Zeny

<184 <174 Velka podvaha Vysoké
18,5-19,9 17,5-18,4 Podvaha Zvysené

20-24,9 18,5-23,9 Norma Pramérné

25,0-29,9 24,0-28,9 Nadvéha Lehce zvysené
30,0-34,9 29,0-33,9 Obezita 1. stupné Zvysené
35,0-39,9 34,0-38,9 Obezita 2. stupné Vysoké

> 40,0 >39,0 Obezita 3. stupné Velmi vysoké

Zdroj: upraveno z Hronek, 2013
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—  WHR (Waist-hip ratio) index

Hronek (2013) doporucuje kombinovat data BMI a Waist-hip ratio (WHR) pro zvyseni
vypovédni hodnoty dat. WHR je nejpouzivanéjSim ukazatelem distribuce télesného tuku

Vv téle vypocteny pomérem obvodu pasu a bok.

WHR = obvod pasu [cm] / obvod boki [cm]

vvvvv

vyklenuti hyzdi a to s piesnosti na 0,5 cm. Vysledna hodnota WHR indikuje typ obezity.
Typ centralni (androidni) se vyznacuje hromadénim tuku pfedevsim v oblasti bficha a typ
periferni (genoidni) hromadénim tukové tkan¢ v oblasti hyzdi a stehen. Centralni obezita
je ze zdravotniho hlediska vice rizikova, zvySuje riziko vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni a metabolickych komplikaci. Periferni typ obezity je silné¢ predikovan

genetickou dispozici.

Tabulka 3: Kategorie rozlozeni télesného tuku dle hodnoty WHR

Kategorie Pom(“il-' obvodu pasu a bokt (\3VHR)
Muzi Zeny
Spise periferni <0,84 <0,74
Vyrovnané 0,85-0,89 0,75-0,79
SpiSe centralni 0,90-0,94 0,80-0,84
Centralni (rizikov¢) >0,95 >0,85

Zdroj: upraveno z Hronek, 2013

Tabulka 4: Hodnoceni rizika zdravotnich komplikaci obezity dle hodnoty obvodu pasu

. Obvod pasu [cm]
Kategorie Musi Zeny
Zvysené riziko > 94 > 80
Vysoké riziko > 102 > 88

Zdroj: upraveno z Hronek, 2013
— Brockiiv index

Brockiv index je dlouhodobé vyuZzivany ukazatel télesné hmotnosti, dnes vyuZzivany
hlavné laickou vefejnosti k ur€eni doporucené télesné vahy. Zakladnim vypoctem pro
ureni doporucené télesné hmotnosti je té€lesnd vyska vcem minus 100
(pt. 183 — 100 = 83 kg). Modifikovanym Brocovym indexem miizeme zjistit procentudlni

vyjadieni ptebytku télesné hmotnosti nad doporucenou vahou.
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Bl [%] = hmotnost [kg]*100 / télesna vyska — 100 [cm]

Hodnoty v rozmezi 90-110 % doporucené télesné vahy (DTV) jsou brany jako idealni
hodnotach BI vysSich nez 115 % DTV. Toto hodnoceni bylo vSak nahrazeno vyse
uvedenymi ukazateli BMI a WHR (Steinerem & Arnim, 2008).

— Ruffierova zkouska a index zdatnosti (IZ)

K zisku vyzkumnych dat vypovidajicich o fyzické kondici byl zvolen funkéni dynamicky
test zvany Ruffierova zkouska. Tato testovaci metoda je zalozena na schopnosti adaptace
kardiovaskularniho systému na zvySenou fyzickou zatéz. Proband b&hem testovani
provadi hluboké diepy s vlastni vahou o frekvenci 30 diept za 30 sekund. Posuzuji se
hodnoty srde¢ni frekvence, méfené v intervalu 15 vtetin, ziskané palpa¢ni metodou pied
fyzickou zatézi (TF1), ihned po skonceni fyzické zatéze (TF2) a 60 sekund po skonceni
fyzické zatéze (TF3). Ziskané hodnoty se nasledné dosadi do vzorce pro vypocet indexu
zdatnosti (IZ), jinak zvaného také Ruffiertiv index zdatnosti (IRZ). Hodnota 1Z (IRZ) je
nasledné vychozim piedpokladem fyzické zdatnosti jedince (Bartinkova & kol., 2013).

1Z (IRZ) = [(TF1 + TF2 + TF3) * 4 200] / 10

Tabulka 5: Kategorie fyzické zdatnosti testované Ruffierovou zkouskou

Hodnota 1Z Hodnoceni fyzické zdatnosti
<0 Vyborna

0,1-5 Velmi dobra

5,1-10 Dobra

10,1-15 Primérna

>15 Podpriimérna

Zdroj: Barttnkova & kol, 2013

M¢éteni bylo provedeno vzdy v Gvodni casti tréninkové jednotky (TJ) jako forma
rozcviceni. Zaroven klienti nebyli pred testovanim vystaveni fyzické aktivité, ktera by
formou tinavy mohla ovlivnit vysledky métfeni. Kazdy proband byl testovan samostatné.
Bylo vybrano 5 dobrovolniki z fad testovanych, ktefi po kratkém proskoleni pomohli se
sbérem hodnot TF. Casovy interval byl méfen pomoci stopek a hodnoty zaznamenany do
zdznamového listu. Vstupni testovani probéhlo na iivodni hoding. Pribéznd méfeni byla
provedena béhem kondi¢niho pohybového programu a to pied a po Vanocich, z ditvodu
mozného ovlivnéni trendu ve vyvoji fyzické kondice. Vystupni méfeni probéhlo na

zaverecné TJ opét s pomoci dobrovolnych asistentti z fad probandt.
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—  Test spravného drzeni téla podle Matthiase

K hodnoceni spravného drzeni téla, které pln¢ zavisi na korektnich pohybovych
stereotypech a plné funkCnosti posturdlniho a fazického svalstva, bylo pouzito
jednoduchého testu dle Matthiase. Testovani probihd v poloze ve stoji. Proband predpazi
a zustane nehybné stat po dobu 30 vtetfin. Hodnoti se tivodni postoj a nasledné postoj
koneény, po uplynuti Gasového intervalu. Hodnoti se zndmkou od 1 do 3. Cislo
1 odpovida spravnému drzeni téla, bez posturdlnich slabosti. V pfipad¢ drobné vady
Vv drzeni téla, uklon hlavy do strany, vysazené ramena, piedsunutd brada, mirn¢ zvysena
bederni lordéza atd., je hodnocen proband znamkou 2. Hodnoceni 3 jiz indikuje
fixovanou vadu hybného systému ¢i vyssi pocet drobnych vad, nejcastéji vyvolanych
hypokinezi. Jedna se napt. o skoliotické, hyperlordotické nebo hyperkyfotické postaveni

patete, asymetrické drzeni téla, rotace panve, a jiné¢ (HoSkova & Matousova, 2007).
— Thomayerova zkouska predklonu

Posledni testovaci metodou uzitou pro ucely této prace je test hybnosti a flexibility celé
patete. Thomayerova zkouska spociva v prostém tkonu. Proband se volné piedkloni,
anteflexe patete, kolena propnutd, a pokusi se dotknout btisky prsti podlozky. Vzdalenost
mezi biisky prsti a podlozkou je hlavnim ukazatelem mobility patete. Pokud se prsty
dotykaji podlozky ¢i jsou vzdaleny mén¢€ nez 10 cm od podlozky, bylo hodnoceno
znamkou 1. Jestlize byla vzdalenost v rozmezi 10-20 cm odpovida tento stav moZnosti
ptedklonu zndmce 2. Zndmkou 3 byli hodnoceni probandi, jejichz vzdalenost prsti od
podlozky byla vétsi nez 20 cm (Machova & Kubatova, 2015). Zkoumani byli hodnoceni

jednotlivé béhem vstupniho a vystupniho méteni v laboratofi.
—  Zucastnéné pozorovani

V pribéhu tréninkovych jednotek lektor prochazel mezi probandy a pozoroval jejich
pfistup a postoj ke cviceni. Zaroven posuzoval kvalitu provedeni jednotlivych cvikd
a miru intenzity provedeni. Tato metoda umoZznila komplexné analyzovat sledované
klienty. Zucastnéné pozorovani je podle Kutnohorské (2009) jednou z metod
kvalitativniho vyzkumu podminéné piimou ucasti hodnotitele na sledovaném vyzkumu.
Pozorovani by mélo byt objektivni, spolehlivé a dikladné. Béhem zkoumani je nutné
dodrzet zasady profesni etiky. Jedna se o pomérné nadro¢nou metodu vyzadujici schopnost

rychlé adaptace pozorovatele, schopnost introspekce a pohotovosti.

32



— Dotaznik zpétné vazby

Ke zjisténi zpétné vazby byl pouzit nestandardizovany dotaznik (ptiloha II), ktery
probandi vyplnili po skon¢eni kondi¢niho pohybového programu. Otazky byly oteviené,
proband tedy mohl pIné¢ vyjadiit svlij ndzor. Bylo pouzito 7 otevienych
(nestrukturovanych) otdzek, ve kterych testovani vyjadiili subjektivni hodnoceni
pohybového programu. Limitujicim faktorem dotaznikového Setfeni je dle Chrasky
(2007) prave ona subjektivita dotazovanych respondentti, ktefi jednotlivé odpovédi
vyplituji pouze z vlastni perspektivy. Jednotlivé odpovédi mohou byt zavadéjici az

klamavé, je proto zadouci jasné specifikovat ucel dotaznikového Setfeni.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

4.3.1 Kondiéni pohybovy program

Navrhovany intervencni program zapocal ve 43. tydnu kalendarniho roku 2015 a ukoncen
byl v 8. tydnu roku 2016. Celkem byl tedy kondi¢ni pohybovy program realizovan ve 13

tydnech. V 52. a 53. tydnu byl intervencni program pieruSen z ditvodd vanoc¢nich svatki.

Pted zahdjenim pohybového programu byli potencidlni klienti osloveni prostiednictvim
socialni sité, na niz byl umistén vytvoieny plakat (ptiloha 1V) obsahujici dulezité
informace a kontakt. Informacni letak byl také umistén na nasténku a webové stranky
Katedry Vychovy ke zdravi Pedagogické fakulty JCU. Ptivodné byl navrhovany kondiéni
program koncipovan pro 20 jedincii s ¢asovou dotaci 1 hodina tydné&, avSak po zvefejnéni
zminénych propagacnich materiald byl zaznamenan velky zdjem o ucast ze strany
potencidlnich klientd. Z tohoto divodu byla ¢asova dotace navysena na 2 hodiny tydné.
Uchaze¢i o absolvovani pohybového programu byli dle svych €asovych moznosti

rozifazeni do dvou terminu, a to:

- utery od 17:30 do 19:00,
- stfeda od 18:30 do 20:00.

Maximalni kapacita jednotlivych lekci byla 20 cvicicich. Kondi¢ni program probihal
v prostorech Akademického centra zdravého Zivotniho stylu na Jiho¢eské univerzité pod

supervizi Mgr. Michaely PospiSilové, DiS.
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Pti prvotnim setkani se vSemi cvi¢icimi v ramci tvodni hodiny bylo provedeno vstupni
meéfeni a vstupni dotaznikové Setfeni. Lektor obdrzel veskeré informace potiebné
k sestaveni jednotlivych tréninkovych jednotek (TJ) kondi¢niho pohybového programu
respektujici individualni potfeby a pozadavky klientd. Kromé vstupniho méfeni byli
klienti podrobeni méteni v dalsich tfech fazich programu, a to na zavére¢né hodin¢ a pred
a po Vanocich. Méfeni pied a po Vanocich bylo zatazeno z divodu mozného ovlivnéni
trendu ve vyvoji sledovanych ukazateli. Na zavérecné hodin¢ probéhlo vystupni méteni

a dotaznikové Setfeni zpétné vazby.

Lekce probihaly pod dohledem lektora, ktery dohlizel na spravné provedeni jednotlivych
pohybovych ukont. Kondi¢ni pohybovy program byl sestaven dle metodickych pokynu
uvedenych Vv teoretické ¢asti v subkapitole 2.5.1 Zakony a principy sportovniho tréninku.
Kazdd TJ byla rozdélena na cast uvodni, hlavni a zavérecnou. V tivodni ¢asti byli
probandi seznameni s obsahem tréninkové jednotky. Nasledovalo prohtati organismu
formou dynamickych protahovacich a aktivizaénich cviki. Hlavni ¢ast probihala formou
funkéniho kruhového tréninku, pficemz jednotlivé prvky byly uspofadany do
jednoho opakujiciho se cyklu s maximalnim poctem 12 stanovist. Pocet opakovani cykla
byl odvisly od poctu zarazenych cvikl. Bylo-li napt. 8 stanovist, opakoval se cyklus 6x.
Pii maximalnim poc¢tu 12 stanovist’ se cyklus opakoval pouze 4x. Intenzita zatizeni béhem
jednotlivych cykld byla v poméru 2:1, tzn. 30 vtefin zatéze a 15 vtefin odpocinku. Po
kazdém cyklu nésledovala 90vtefinova pauza. V zavérecné fazi bylo vyuzito
protahovacich a kompenzacnich cviki spiSe statického charakteru s vydrzi

15-20 vtefin.

Vzhledem k vSestrannému charakteru kruhového tréninku byly na stanovistich sttidany
cviky rizného zamétfeni. Cviky aerobniho charakteru byly kombinovany
s kompenzacnimi, zdravotnimi a posilovacimi prvky, které byly rovnomérné rozvrzené
a vzajemné se dopliovaly. Vétsina cvikdi méla vice moznych zplsobi provedeni, lehka
varianta byla vhodné pro zacinajici a méné pohybove zkuSené klienty, t€Z$i varianta spise
vyhovovala klientim pokro¢ilym. Tréninkové jednotky (Ptiloha V.) byly pravidelné
obménovany, kazda byla opakovana 2-3 lekce, aby si probandi maximalné osvojili
praktikované cviky. Nasledujici TJ méla stejnou strukturu, ale jednotlivé cviky byly

odlis$né.
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Béhem TJ bylo vyuzito cvi¢ebnich pomiicek:

- podlozka, - kuzelky,

- velky a maly gymnasticky mic, - balan¢ni deska,

- gumicky, - kettlebelly,

- fitness gumy, - madla,

- Thera-Bandy, - jednoruéni ¢inky
- TRX, - medicinbaly.

- GUN-eX,
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5 VYSLEDKY

Soucasti této kapitoly jsou tabulky a grafy zhotovené na zaklad¢ ziskanych dat

a vyhodnoceni vstupniho a vystupniho dotaznikového Setfeni.
5.1 Vysledky provadéného testovani

5.1.1 Antropometrickda méieni

Nize uvedena tabulka 6 znazorfiuje hodnoty télesné hmotnosti probandii métené pied,
béhem a po absolvovani pohybového programu. Nasledné hodnoty obvodi pasu a bokt

nutné pro vypocteni dal§ich ukazatell télesné konstrukce.

Tabulka 6: Vstupni a vystupni hodnoty ziskané vlastnim méfenim

vaha [kg] obvod boki [cm] obvod pasu [cm]

pted PP | prib.1 | prab.Il | poPP | pted PP | poPP | pted PP | po PP
82,0 84,0 83,5 84,2 104 105 83 84
89,5 91,8 93,7 95,2 103 107 78 82

91,5 90,5 91,0 90,5 100 99 92,5 90,5
66,8 67,0 67,7 67,5 92 92 74 73
P.5 65,1 64,0 64,0 63,0 97 96 79 78
P.6 58,5 57,5 57,6 57,0 87 85 78 76
P.7 87,1 85,5 86,0 82,0 115 112 90 89
P.8 70,5 70,2 70,5 69,0 101 100 71 71
75,8 77,0 77,2 77,5 97 98 77,5 76
P.10 78,5 81,0 83,0 82,5 103 107 78 80
83,8 84,2 85,0 84,8 102 103 80 80
81,8 81,0 80,5 80,5 100 100 86 88

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je z prezentovanych dat patrné, vlivem pohybového programu doslo u 6 probandi ke
snizeni télesné hmotnosti. U probanda ¢. 5 0 2,1 kg a v pfipadé probanda ¢. 7 dokonce
05,1 kg (zvyraznéno Sedym polem). U zbylych 6 probandl byl zaznamenan narust, z toho
u 3 zkoumanych o vice nez 2,0 kg (tyto hodnoty jsou v tabulce tu¢ng¢). Nevyssi narust byl
zaznamenan v piipadé€ klienta ¢. 2, ktery béhem kondi¢niho programu ziskal 5,7 kg.
Mozné vysvétleni jednotlivych zmén je obsazeno v Kapitole 6. Se zménou télesné

hmotnosti nasledné koresponduji hodnoty obvodu pasu a bokd.

36



5.1.2 Indexy urcujici télesné sloZeni

V dalsi tabulce jsou uvedeny hodnoty BMI, Brockova a WHR indexu pted pravidelnou
fyzickou aktivitou a po skonceni pohybového programu. Indexy byly vypocteny z dat

uvedenych Vv tabulce 2 a pomoci vzorcli uvedenych v kapitole €. 4.

Tabulka 7: Vstupni a vystupni data indexu télesné hmotnosti

Brocktv index [%] BMI WHR

pred PP po PP pied PP po PP pied PP po PP

91,11 93,56 22,71 23,32 0,80 0,80

95,21 101,28 23,78 25,29 0,76 0,76

112,96 111,73 27,93 27,62 0,93 0,91

85,64 86,54 21,08 21,30 0,80 0,79

P.5 87,84 85,14 21,47 20,81 0,81 0,81
P.6 88,64 86,36 21,23 20,69 0,90 0,89
P.7 129,85 122,39 31,20 29,40 0,78 0,79
P.8 117,50 115,00 27,54 26,95 0,70 0,71
97,18 99,36 23,92 24,46 0,80 0,78

93,45 98,21 23,19 24,37 0,76 0,75

89,15 90,21 22,27 22,53 0,78 0,78

98,55 96,99 24,43 24,04 0,86 0,88

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je z prezentovanych dat patrné, u Ctyf probandt byly zjistény hodnoty BMI mimo
normu, z toho u 3 probandi byl zjistén stav nadvahy a u 1 zkoumaného stav mirné
obezity. Vybrani probandi byli vyznaceni stinovanim buné¢k a zvysené hodnoty BMI jsou
tuéné. Jak lze v tabulce pozorovat, zvySené¢ hodnoty BMI koreluji s procentudlnimi
hodnotami Brockova indexu. Hodnoty nad 115 % odpovidajici dle literatury o nadvaze
jsou zaznamenany u probandi ¢. 7 a ¢. 8. Z pohledu WHR indexu se 11/12 probandi
nachazi mimo rizikovou skupinu. Proband €. 6 je v rizikové skupiné (v tabulce ¢ervenym
pismem), ostatni hodnoty jsou vSak v norm¢&. Probandi ¢. 2 a 5 odpovidaji centralnimu
typu postavy. Zkoumani ¢. 7, 10 a 12 spadaji do skupiny vyrovnany typ postavy
odpovidajici optimalnimu typu s rovnomérnou distribuci tuku. Zbyli probandi spadaji do
skupiny periferniho typu postavy. Nésledné zhodnoceni vztahu jednotlivych ukazateld

bude prezentovano v diskuzi.
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5.1.3 Hodnoceni fyzické zdatnosti

V nasledujici tabulce je k dispozici souhrn indexti zdatnosti (IZ) zkoumanych probandii,

ktery byl v jednotlivych testovacich obdobich ziskan metodou Ruffierovy zkousky.

Tabulka 8: Index zdatnosti (1Z) vypovidajici o fyzické kondici

Index zdatnosti (12)

pred PP priabézné 1 pribézné 11 po PP
6,0 4,8 4,8 3,6
9,2 8,8 8,0 7,2
10,4 9,6 8,4 7,6
16,0 13,2 12,8 12,0
12,4 10,0 8,4 7,2
11,6 10,8 10,4 9,2
15,6 11,6 11,2 8,0
14,8 11,2 10,8 8,8
9,6 6,8 5,2 4,0
11,2 10,8 10,8 10,4
9,6 8,0 7,6 6,0
6,8 5,6 5,2 4,8

Zdroj: vlastni zpracovani

Ze vstupniho méfeni se nachazelo 5 probandti ve skupiné ,,dobra fyzicka kondice®,
dalsich 5 zkoumanych bylo fazeno do skupiny ,,primérné fyzické kondice™ a 2 klienti
dokonce spadali do skupiny ,,podprimérna fyzicka kondice* (vyznaceno Cerveng).
Testovanim fyzické kondice bylo zjisténo, Ze u vSech probandl doslo ke sniZeni hodnoty
1Z a tudiz zvySeni jejich fyzické kondice. Vystupni hodnoty probandut €. 1,9 a 12 dokonce
spadaji do kategorie velmi dobré fyzické kondice (zvyraznéno zelen¢€). 7 zkoumanych se
fadi do skupiny ,,dobra fyzicka zdatnost* z toho proband ¢. 11 je s hodnotou 1Z= 6,0 na
pomezi velmi dobré fyzické kondice. Hodnoty IZ probandi €. 4 a 10 odpovidaji i po
absolvovani kondi¢niho pohybového programu zatazeni ,,pramérnd fyzicka kondice®.
U tfi klienti dosSlo k vyraznému poklesu hodnoty IZ o vice nez 5 jednotek (Sedé
podbarveni), proband ¢. 7 dokonce posunul svou fyzickou kondici z ,,podpraimérné* na
,»dobrou a spolu s probandem ¢. 8 se v zavislosti na 1Z zlepsili nejvice z celé skupiny.

Dalsi hodnoceni bude rozvedeno v kapitole Diskuze.
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5.1.4 Hodnocent hybnych stereotypii dle Thomayera a Matthiase

Tabulky 5 a 6 uvadi ziskana data vypovidajici o kvalité¢ pohybovych stereotypti a spravné

funk¢nosti posturalniho a fazického svalstva.

Tabulka 9: Vstupni a vystupni znamky Thomayerovy zkousky

Thomayerova ZK
pred pohybovym programem po pohybovém programu
1 1
3 2
2 1
1 1
Proband 5 2 1
Proband 6 2 1
Proband 7 3 2
Proband 8 3 2
1 1
Proband 10 2 2
3 2
1 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Pti vstupnim testovani bylo u probandd ¢. 2, 7, 8 a 11 zjisténo vyrazné omezeni
v moznostech pfedklonu — zndmka 3 (v tabulce oznaceno cerven¢). Naopak, jiz na zacatku
pohybového programu, probandi €. 1, 4, 9 a 12 ziskali pro svou miru mobility zndmku
1 (tu¢né). Po absolvovani kondi¢niho programu se mira mobility zlepSila u 7 testovanych
(8edé stinovani). U zbylych probandu zustala mobilita beze zmény, €. 1, 4, 9 a 12 zistali
Vv norme¢ pro ideélni stav, proband ¢. 10 vlivem pohybového programu nedoséahl zlepSeni
z diivodu genetické predispozice. Zadny z testovanych nejevil tendenci k zhorseni stavu
vyhodnoceného na uvodni hoding. Vyrazny posun v mobilité byl zaznamenan pfedevsim
u klientt s vychozi znamkou 3, tedy probandu €. 2, 7, 8 a 11. Posunu zarovenn dosahli
zkoumani jedinci €. 3, 5 a 6 a to ze znamky 2 na hodnoceni 1. V kone¢né fazi kondi¢niho
pohybového programu tedy 7/12 probandii vyhovovalo ve vystupnim hodnoceni zndmce
1 — ideélni stav, zbylych 5 testovanych bylo hodnoceno zndmkou 2. Napft. proband ¢. 11
byl znacn€ zkraceny pifedevSim v oblasti dolnich koncetin a v uvodu pohybového
programu ocekaval zlepSeni. Dle zavéreéného hodnoceni uvedeného probandem
V dotazniku zpétné vazby lze v souvislosti se znamkou vystupniho testovani potvrdit

naplnéni probandovych ocekavani.
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Tabulka 10: Vstupni a vystupni hodnoty testovani podle Matthiase

Matthias pied PP Matthias po PP
avodni konecné uvodni konec¢né

-
-
-
[ER

P. 10

RN wRINN RN NN
NN [w NN NN NN NN
RN RPN RPN
RPN RN NN RN N

Zdroj: vlastni zpracovani

Pti vstupnim hodnoceni se projevily zndmky posturdlnich slabosti pfedev§im v oblasti
bederni a kréni patefe. Proband ¢. 10 dokonce disponoval fixovanou vadou pohybovych
stereotyptl a drzeni téla a z uvodniho testovani ziskal znamky 3/3 (tu¢né cerven¢).
U probandil €. 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 a 11 byla posturalni slabost zaznamenana ihned
V pocatecni poloze ¢i po uplynuti 30 vtetin. Pouze proband ¢. 1 zlstal ve spravné poloze
bez znamek snizené funkcénosti posturdlniho a fazického svalstva. Po absolvovani
pohybového programu doslo u probandi €. 4, 5, 8, 9, 10 a 12 k zlepSeni pohybovych
stereotypt (Sedé stinovani buné€k). Testovani ¢. 4, 9 a 12 vlivem kondi¢niho programu
odstranili posturalni slabosti a pIné napravili vzorec spravného drzeni téla, jejich vystupni
hodnoceni je 1/1. U probanda ¢. 10 doslo k ¢astecnému napraveni fixovanych vad
hybného systému, posturalni slabosti vSak napraveny nebyly. Testovani €. 2,3, 6,7 a 11
prosli pohybovym programem bez zmény hybného systému v zévislosti na drzeni téla.
U probanda €. 6 je vhodné poznamenat, Ze vychozi poloha testovani byla vzdy hodnocena
znamkou 1, ale ani vlivem pohybového programu se nepodafilo odstranit drobné

posturalni a fazické slabosti a proto bylo v obou ptipadech hodnoceno 1/2.
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5.2 Srovnavaci grafy

V této subkapitole jsou uvedeny srovnavaci grafy, z nichZz lze snadno analyzovat miru
pokroku jednotlivych probandi. Kazdy sloupcovy graf obsahuje vstupni a vystupni tidaje

meétené pied a po absolvovani kondi¢niho pohybového programu.

5.2.1 Télesnda hmotnost

Graf 1: Srovnani vstupnich a vystupnich dat t€lesné hmotnosti
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z dat uvedenych v grafu ¢. 1 je patrné, Ze v piipadé muzi byl trend télesné hmotnosti
ptevazné rostoucti, kdezto v ptipadé Zen, hodnoty télesné hmotnosti vice klesaly. Vyrazny
nariist té¢lesné hmotnosti pozorujeme v ptipadé probanda €. 2, ktery béhem pohybového
programu navysil t€lesnou hmotnost na hmotnost nad 95 kg. V tomto konkrétnim piipadé
Slo predevsim o zisk svalové hmoty i diky spravnému dodrzovani principi zdravého
zivotniho stylu. Nejvyraznéjsi pokles byl zaznamendn u probanda Zenského pohlavi €. 7.
Proband snizil vyraznym zpiisobem télesnou hmotnost, predevsim redukci tukové tkané,
coz potvrdily i dalsi zkoumané ukazatele. Zarovei se jednalo o probanda, ktery vyraznym
zpusobem napravil sviij zivotni styl. V pfipad¢ probanda ¢. 10 doSlo k nartstu télesné
hmotnosti, pfestoze u Zen byl pfedpokladany pokles hodnot. Vysvétlenim je nizky objem
a intenzita pohybové aktivity a nedodrzovani zékladnich doporuceni z hlediska zdravého

zivotniho stylu.
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5.2.2 Body Mass Index (BMI)

Graf 2: Vstupni a vystupni hodnoty BMI
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Zdroj: vlastni zpracovani

Pro lepsi orientaci v grafu, byla minimalni hodnota na svislé ose stanovena na 15. Osm
probandu z dvanacti (€. 1, 4, 5, 6, 9, 10, 11 a 12) je z hlediska hodnoty BMI v normé.
Sledovany €. 2 svymi hodnotami BMI jiz zasahuje do kategorie hodnocené jako nadvaha.
Narust télesné hmoty a s tim spojeny nartst hodnoty BMI je v tomto piipadé objasnén
v pfedchozim grafu (graf 1). V pfipadé muzi byl trend hodnoty BMI rostouci
u 6/7 probandt, zkoumany ¢. 12 redukoval svou télesnou hmotnost a v souvislosti s tim
se snizila i hodnota BMI. Ve dvou ptipadech hodnoty jasn¢ poukazuji na stav nadvahy.
Probandi ¢. 3 a 8 sice vykazuji mirné zlepSeni — posun smérem k normé¢, ov§em pohybova
aktivita 1x tydné byla nedostacujici. V pfipad€ probanda ¢. 7 byl zaznamendn nevétsi
posun. Vstupni hodnoty BMI odpovidaly stavu obezity I. stupné, ovSem vlivem
kondi¢niho pohybového programu a také napravenim zivotniho stylu doslo k posunu
hodnoty BMI do kategorie ,nadvéha“. Vystupni hodnoty BMI byly stile nejvyssi
z celého testovaného vzorku. Hronek (2013) vSak doporucuje pro celkové hodnoceni

a hodnotnou interpretaci vzit v potaz 1 dal$i ukazatele.
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5.2.3 Brockuv index

Graf 3: Vstupni a vystupni hodnoty Brockova indexu (BI)
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z tohoto grafického znazornéni je zietelné, Ze u probandu ¢. 7 a 8, jejichz vstupni hodnoty
byly vy$sinez 115 % Bl (Cervena zona), doslo vlivem kondi¢niho pohybového programu
a dalsich faktort ke snizeni hodnoty tohoto indexu. Steinerem & Arnim (2008) stanovili
DTV (doporucenou télesnou vahu) v rozmezi 90-110. Normé tedy vyhovuji probandi
¢. 1,2,9a 12. Probandi €. 4, 5, 6 maji dle Steinerema a Armina (2008) mirnou podvahu.
Proband ¢. 11 se nachazi na pomezi podvédha/norma, ovSem stoupajici trend indexu BI
svédci o tendenci dosazeni normy. Proband €. 3 je na pomezi norma/nadvéha, hodnota BI
ma vsak klesajici tendenci. V ptipadé muzi byl u 5 zkoumanych rostouci a 2 probandt
klesajici charakter indexu BI. V piipad¢ Zen byl ve 4 piipadech trend klesajici, pouze

U probanda ¢. 10 rostouci.
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5.2.4 Obvod bokii

Graf 4: Vstupni a vystupni hodnoty obvodt bokt
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Zdroj: vlastni zpracovani

Pro lepsi interpretaci dat byla minimalni hodnota na svislé ose stanovena na 50 cm. V péti
ptipadech doslo k nartistu hodnoty obvodu bokti — proband ¢. 1, 2,9, 10 a 11. V dalSich
péti ptipadech doslo ke sniZzeni obvodu v oblasti bok — probandi €. 3, 5, 6, 7 a 8. Probandi

¢. 4 a 12 maji vstupni 1 vystupni hodnoty méteni shodné.

5.2.5 Obvod pasu
Graf 5: Vstupni a vystupni hodnoty obvodu pasu
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Vstupni a vystupni hodnoty obvodu pasu zistali stejné u dvou zkoumanych — probandii
¢. 8 all. Ve tiech piipadech doslo k navyseni hodnot obvodu pasu (proband ¢. 1, 2 a 12).
U zbylych sedmi probandu (€. 3, 4, 5, 6, 7, 9 a 10) byla zaznamenana klesajici tendence
obvodu v oblasti pasu. Moznym vysvétlenim mize byt redukce visceralniho ¢i

podkozniho tuku v oblasti pupku, ¢i moznym sniZzenim obsahu vody v téle.

5.2.6 WHR index

Graf 6: Srovnani vstupnich a vystupnich hodnot WHR indexu
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Hodnoty WHR doporucuje Hronek (2013) kombinovat s BMI pro zvyseni vypovédni
hodnoty interpretovanych dat. Jedna se o nejcastéji pouzivany ukazatel distribuce tukové
tkané v lidském téle. Déleni do skupin podle WHR se 1isi podle pohlavi (Tabulka 3).
V tomto konkrétnim piipadé je pouze proband ¢. 6 fazen do kategorie ,,centralni
(rizikovy)*“. Proband €. 3 a 5 jsou fazeni do kategorie ,,spiSe centrdlni® typ postavy.
U vSech tii probandt je v§ak zaznamenan pokles hodnoty WHR. Vyrovnany typ postavy
maji zkoumani jedinci ¢. 7, 10 a 12. V ptipadé zkoumané ¢. 10 je trend hodnoty WHR
sice klesajici, ovSem vystupni hodnoty jsou jiz na pomezi kategorie ,,spise periferni* typ
postavy. Zbyli jedinci €. 1, 2, 4, 8, 9 a 11 maji dle méfeni WHR ,,spiSe periferni* typ
postavy. Vystupni mefené idaje WHR zistaly shodné s hodnotami vstupnimi u probandii
¢. 1, 2 a 5. Zajimavé je komplexn¢ hodnotit probanda ¢. 1, ktery navysil télesnou
hmotnost, tedy i hodnoty BI i BMI, ovS§em WHR zistalo beze zmény. Lze tedy usuzovat,

ze doslo k rovnhomérnému rozlozeni nové ziskané tkané.
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5.2.7 Ruffierova zkouska

Pomoci testovaci metody Ruffierovy zkousky byly ziskdny vstupni a vystupni hodnoty
indexu zdatnosti (IZ) vypovidajici o fyzické zdatnosti jednotlivych probandi. Ty jsou

promitnuty v nasledujicim grafickém znézornéni.

Graf 7: Srovnavaci graf vstupnich a vystupnich hodnot 1Z
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Porovnanim vstupnich a vystupnich hodnot vyjadienych v tomto grafu je ziejmé, ze doslo
ke snizeni hodnoty IZ u vSech probandi reprezentativniho vzorku absolvujicich kondi¢ni
pohybovy program. Vlivem kondi¢niho tréninku doSlo k nartstu fyzické kondice u vSech
sledovanych. Jednotliva zlepSeni se li$i mirou pokroku, ktery je v§ak podminén mnoha
dalsimi faktory zivotniho stylu. Lze vSak poukdzat na vyrazny pokles IZ (o vice nez
5 jednotek) u probandi €. 7, 8 a 9. Postup mezi jednotlivymi kategoriemi fyzické zdatnosti
dle hodnot IZ smérem k vyssi mife kondice zaznamenali probandi ¢. 1, 3,4, 5,6,7,8, 9
a 12, zbyli jedinci se navzdory zvySeni kondice mezi jednotlivymi kategoriemi
neposunuli. Vystupni hodnoty IZ u probandii €. 1, 9 a 12 dokonce odpovidaji velmi dobré
fyzické zdatnosti. U vSech tfi probandl se jedna o aktivné sportujici jedince s dobrymi
navyky zdravého zivotniho stylu. Proband ¢. 9 dle dotaznikového Setieni dokonce

nepocit'uje ve své fyzické kondici zménu.
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5.2.8 Thomayerova zkouska predklonu

Graf 8: Srovnani vstupnich a vystupnich znamek Thomayerovy zkousky piedklonu
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Thomayerova zkouska piedklonu byla spise dopliujicim méfeni. Kubic (2013) uvadi, ze
protahovani zkracenych svali by se mélo provadét pravidelné kazdy nebo kazdy druhy
den, coz nebylo v ramci pohybového programu mozné zajistit, jelikoz pod dohledem
lektora byl pouze jeden trénink tydn¢. Probandiim byla déna rtiznd doporuceni ohledné
zdravé zivotospravy a vhodné dopliikové pohybové aktivity. Proto je mozné, Zze napf.
u probanda €. 10 nemé¢l pohybovy program vliv na protazeni zkracenych svall. Zkoumani
jedinci €. 1, 4, 9 a 12 prokézali zna¢ny rozsah mobility, idedlni mira protazeni byla
pozorovana jiz béhem tivodniho testovani. Naopak probandi €. 2, 7, 8 a 11 byli vzhledem
Kk silnému omezeni ptedklonu hodnoceni vstupni znamkou 3 (Cerveng). Vlivem
kondi¢niho pohybového programu a dodrzovani poskytnutych doporuceni doslo
protazeni a zvyseni elasticity svalovych vlaken. U sedmi probandii byl zaznamenan

pokrok. Beéhem vystupniho méfeny jiz zadny z probandi nebyl hodnocen znamkou 3.
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5.2.9 Test drieni téla podle Matthiase

Graf 9: Srovnani vstupniho a vystupniho hodnoceni spravného drzeni téla dle Matthiase
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Z vyse uvedeného grafu lze interpretovat nasledujici zmény. Béhem uvodniho testovani
ziskal pouze jeden klient znamku 3 (Cervengé), ktera souvisi s fixovanou vadou hybnych
stereotypi a chabym drzenim téla. U probanda ¢. 10 byla indikovana bederni
hyperlordéza, drobnd skoli6za a vyrazné piedsazeni hlavy, v pribéhu testovaciho
intervalu byla pozorovana vyrazna anteverze obou lopatek a zaklon hlavy. Na doporuceni
lektora vyhledal externi pomoc a usilovné pracoval na zlepSeni zdravotniho stavu.
Prevazna cast probandii byla hodnocena znamkou 2, ktera zna¢i drobné vady v drzeni
spravného postoje. Nejcastéji se jednalo 0 vysazeni panve S prohloubenim bederni
lordozy a horni zkiizeny syndrom. U probandi ¢. 1, 2, 3, 7 a 11 nebyla v drzeni téla
pozorovana zadnd zmeéna. Po absolvovani vSech TJ bylo zlepSeni pozorovano u Sesti
zkoumanych. Proband €. 4 zlepsil své vystupni hodnoceni vlivem spravné pohybové
aktivity a pravidelnym protahovanim. Klienti €. 5 a 8 sice dokazali ve vystupnim testovani
zaujmout idedlni postaveni, ale béhem 30 vtefin projevily drobné vady. Probandi 9 a 12
se naucili béhem pohybového programu pracovat se svaly potfebnymi k spravnému
drzeni téla a pfi vystupnim testovani jiz dokazali udrZet spravné nastavené¢ uvodni

postaveni i po uplynuti ¢asového intervalu.
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5.3 Vysledky dotaznikového Setieni

Pro ucely této bakalatrské prace byla provedena dvé dotaznikova Setfeni, a sice vstupni
dotaznikové Setfeni a vystupni dotaznikové Setfeni. Vysledky vstupniho dotazniku, ktery
byl pfedlozen vSem klientim se zamérem ziskani zdkladni osobni anamnézy, umoziuji
spolecné s vysledky vystupniho dotazniku, jez klienti obdrzeli po absolvovani
vytvoieného kondi¢niho programu, vyhodnotit nékteré z aspektt, které maji zasadni vliv
na data prezentovana v piredeslé kapitole a nelze je tedy opomenout. Komparace vysledka
vstupniho a vystupniho dotaznikového Setfeni umoziiuje rovnéz odhalit nékteré dalsi

vlivy, které m¢l zvoleny kondi¢ni program na skupinu zacastnénych probanda.

5.3.1 Vstupni dotaznikové Seti‘eni

Dle odpovédi ziskanych ze vstupniho dotazniku ocekdvala od navrhovaného
pohybovaného programu vétSina respondentll z reprezentativniho vzorku, celkem
9 jedinc, zlepseni fyzické kondice/zdatnosti. Nékteti z nich oznacili tento diivod také za
motivacéni faktor k ucasti v programu (probandi €. 1, 2, 7, 11 a 12). Mezi ocekavanimi ¢i
motivac¢nimi faktory se vyskytly rovnéz odpovédi poukazujici na pozadavek nékterych
probandil zpevnit a zformovat postavu (probandi €. 2 a 5) nebo zredukovat svou télesnou
hmotnost (probandi ¢. 6 a 7). Proband €. 3 uvedl, Ze o¢ekava snizeni hmotnosti jen v rdmci
pasivni télesné hmoty. Ojedinélé nebyly, zejména u Zen, ani odpovédi smétujici
k ofekavani v podob& uspokojeni vnitini potieby citit se 1épe (probandi ¢. 1, 5, 6 a 8).
Z uvedeného je tedy patrné, Ze mimo prioritni zvySeni fyzické kondice smétovaly Zeny
sva oCekavani spiSe na formovani postavy, redukci télesné hmotnosti a touze citit se 1épe
Vv obecné roviné. Muzskd ocekavani byla zaméfena na osvojeni si novych cviki

a cvicebnich postupti. To uvedli naptiklad probandi ¢. 3, 4,9 a 11.

Zlepseni fyzické zdatnosti bylo respondenty uvddéno bez ohledu na jejich dosavadni
vnimani své fyzické zdatnosti. Probandi €. 2, 4, 6, 8 a 11 oznacili svou fyzickou kondici
za primérnou. Jako mirné¢ nadprimérnou shledavaji svou fyzickou kondici probandi
¢. 1 a 12. Probandi €. 3, 5, 7 a 10 zhodnotili svou fyzickou kondici pii vstupnim
dotaznikovém Setfeni jako podprimérnou. Zvykly na vysokou fyzickou zatéz je dle
vlastniho uvdzeni proband ¢. 9. Je zieyjmé, Ze skupina probandli zafazenych do
reprezentativniho vzorku byla sloZena z jedinci s rGiznou Grovni fyzické kondice, cemuz

bylo nutné uzplisobit cvicebni postupy v navrhovaném pohybovém programu.
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Psychickou kondici subjektivné hodnotila vét§ina analyzovanych probandl za dobrou jiz
pfed ucasti v navrhovaném pohybovém programu. Za velmi dobrou povazuji svou
psychickou kondici probandi €. 2 a 9. Naopak mirn¢ podprimérnou psychickou kondici

ma dle svého uvazeni proband ¢. 12.

Mezi zékladni faktory, které spolecné s pohybovou aktivitou zasadné€ ovliviiuji fyzickou
a psychickou kondici jedincti jsou stravovaci navyky. Pouze 3 probandi (€. 4, 8 a 12)
uvedli, ze viibec nekontroluji své stravovaci navyky. Proband ¢. 7 zminil, ze sleduje své
stravovaci navyky za ucelem redukce hmotnosti. Ostatni respondenti alesponi ¢astecné
dohlizi na svou stravu, a to povétSinou s umyslem vyfradit nezdravé prvky stravy.
Probandi €. 5 a 9 konkrétné vylucuji ze své stravy smazena jidla. Proband ¢. 9 fadi do

svého jidelnicku vice ovoce a zeleniny.

Pro uskute¢néni navrhovaného pohybového programu bylo rovnéz nezbytné nejprve urcit
vSechna zdravotni omezeni jednotlivych zcastnénych klientli, ktera by mohla byt
neslucitelna s nékterymi ze cvikd. Zdravotni omezeni bylo zjisténo jen u 4 ze

zkoumanych klientd. Konkrétné se jednalo o nasledujici:

- proband ¢. 2 — zranéni ramene,
- proband ¢. 5 — bolesti zad,
- proband €. 6 — uraz kolene,

- proband €. 9 — omezend hybnost kycli.

Vstupni dotaznikové Setfeni bylo provedeno taktéz se zamérem bliz§iho sezndmeni se
s dosavadni pohybovou aktivitou probandii. Pifed zapojenim se do navrhovaného
pohybového programu se 3 probandi, konkrétné proband €. 5, 7 a 8, vénovali pouze
ptilezitostnym pohybovym aktivitim. Ve vSech tiech piipadech se jednalo o Zeny. Zbyli
dotazovani se pravidelné vénuji nekteré pohybové aktivité, poptipad€ se snazi né¢jakou
pohybovou aktivitu pravidelné do svych volnocasovych aktivit zatadit. Velmi Casto byl
uvadeén beh (probandi €. 2, 6, 9, 10, 11 a 12) nebo plavani (probandi €. 2, 3 a 6). Posilovaci
cviky fadili mezi své pohybové aktivity pfed zahajenim pohybového programu pouze

muZi, a to jmenovité probandi €. 1,2,3 a9.
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5.3.2 Vystupni dotaznikové Setieni

Dle vysledkl ze zavérecného dotaznikového Setieni vyplyva, Ze navrhovany pohybovy
program i celkovd organizace a vyuzité cvi¢ebni postupy naplnily ocekdvani vSech
12 probandii. Probandi ¢. 6 a 7 dokonce uvedli, Ze zvolené tréninkové jednotky predcily
jejich ocekavani. Jak bylo prezentovano v podkapitole vénujici se vstupnimu
dotaznikovému Setieni, vétSina respondentt formulovala sva o¢ekavani od pohybového
programu V navaznosti na zlepSeni fyzické kondice. Zlepseni fyzické kondice po
absolvovani programu subjektivné pocitili rovnéz vSichni probandi. Proband €. 2 dokonce
popsal svilj posun za znatelny. Ostatni individualni pfinosy, které klienti uvedli, jsou

shrnuty v piiloze ¢. V.

Pozitivni vliv na psychickou kondici shledalo po absolvovani pohybového programu
9 probandu. Proband €. 1 a 11 nedokazali vliv na psychickou kondici posoudit. Proband
¢. 5 nezaznamenal Zadny vliv a povaZzuje svou psychickou kondici za shodnou se stavem
pred zahédjenim pohybového programu. Probandi ¢. 3 a 9 specifikovali, ze navrhovany

pohybovy program mé¢l piiznivy ucinek na jejich schopnost vyrovnavat se se stresem.

Ve vazb& na zdravotni stav subjektivné zaznamenalo 9 probandi pozitivni dopad
absolvovaného pohybového programu. Proband ¢. 9 nezpozoroval zlepseni zdravotniho
stavu, jelikoz vykonaval pravidelné pohybové aktivity jiz pfed zahajenim pohybového
programu. ZlepSeni zdravotniho stavu nezaregistroval ani proband ¢. 12. Probandi
¢. 1 a 3 hodnoti kladn¢€ v souvislosti se zménou zdravotniho stavu zvySeni rozsahu
pohybového aparatu. Klientka €. 7 pocituje, Ze se ji po ukonceni pohybového programu
1épe dycha a uvadi rovnéz zlepSeni metabolismu. Odeznéni bolesti zad ptiznava proband

¢. 2.
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6 DISKUZE

V tvodu kondi¢niho pohybového programu byly stanoveny tfi vyzkumné piedpoklady.
Cilem této bakalatské prace je tedy vyhodnotit vliv 13tydenniho kondi¢niho pohybového
programu na probandy potvrzenim ¢i vyvracenim téchto piedpokladi. Celkové
hodnoceni vychazi z analyzy a nasledné interpretace vstupnich, pribéznych a vystupnich

dat ziskanych metodami popsanymi v kapitole Metodika.

Prvni vyzkumny ptedpoklad, Zze vlivem kondi¢niho pohybového programu dojde ke
snizeni hodnoty indexu zdatnosti (IZ), tedy zvySeni fyzické kondice u vSech probandia
absolvujicich pohybovy program Vv plném rozsahu, se potvrdil u vSech zkoumanych. Jiz
Vv pribéhu kondi¢niho pohybového programu bylo znat postupné zvySovani fyzického
fondu, pfedev§im u probandi Zenského pohlavi. Hajkova (2006) poukazuje na vztah
fyzické kondice a sportovniho tréninku. Navyseni pohybové aktivity podmifiuje nardst
fyzické kondice a rozviji pohybové schopnosti. Buzkova (2006) povazuje kondiéni
trénink za nejdulezitéjsi prvek fitness. Dochazi totiz k rozvoji kardiorespiracni efektivity
a vytrvalosti, ktera pozitivné ovliviiuje schopnost organismu podstupovat fyzickou zatéz.
V tivodnim testovani byly hodnoty IZ u vSech Zen vyssi nez 10, vypovidajici o primérné
¢i podprimérné fyzické kondici, ale pribézné a vystupni hodnoty prokazaly klesajici
trend IZ odvisly od zvySovani fyzického fondu. U zkoumané €. 7 byl zaznamenan nevyssi
pokles hodnoty IZ z celého vzorku probandd. Sviij podil na takovémto vyvoji ma zajisté
1 zm&na Zivotniho stylu a vysoka motivace klientky redukovat télesnou hmotnost.
Bartaitkova a kol. (2013) se odvolava na podstatu vyvoje sportovniho vykonu v zavislosti

na dodrzovani spravnych stravovacich navykd, jakozto faktoru zivotniho stylu.

Z muzi, jejichZ vstupni vysledky byly v 5 pfipadech v kategorii ,,dobra fyzicka zdatnost*,
se nejvice posunul proband ¢. 9. Jeho hodnoty vcelku odpovidaji profilu aktivniho
sportovce. Sam proband v dotaznikovém Setfeni uvedl, Ze je zvykly absolvovat zvySenou
fyzikou zatéz, a proto v zavislosti na pohybovém programu necitil vyrazné navyseni
fyzického fondu. Dovalil (2002) vyzdvihuje komplexni plisobeni tréninkového procesu
na vSestranny rozvoj sportovce. Dlouhodoby tréninkovy proces snizuje schopnost nahlé
sebereflexe sportovce, jelikoz se vlivem tréninkového procesu neustéle rozviji. Proto je
mozné, Ze proband nepocitil nartst fyzické kondice. Druhym moznym vysvétlenim mize
byt stav probanda v dobé vstupniho méteni, nicméné i1 hodnoty 1Z z pribézného méteni

vykazuji zlepSujici se trend. Zbyli probandi rovnéz dosahli zlepSeni. Zajimava data
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vykazoval proband €. 4. Jeho vstupni stav fyzické kondice byl podprimérny. Ve vstupnim
dotazniku nastinil, Ze zdravy zivotni styl nedodrzuje, ovSem pohybovou aktivitu
nevynechava. Piesto jeho vstupni, pribézné i vystupni hodnoty IZ byly nejhorsi z celé
experimentalni skupiny. Navzdory vSem negativiim se 1 jeho fyzicka zdatnost zvysila na
uroven praméru. Testovani €. 1, 9 a 12 dokonce svymi hodnotami spadaji do kategorie
s velmi dobrou kondici, v tomto ptipadé se jednalo o 3 pravidelné cvi¢ici muze s aktivnim
zdravym zivotnim stylem. Kent (2014) povazuje zdravy zivotni styl za osobni volbu
zlep$it soucasny zivotni stav, vedouci k soustavnému uspokojovani fyzickych
i psychickych potieb. Celkové idealni nastaveni probandi 1, 9 a 12, vyplyvajici

Z dotaznikového Setfeni, je zfejmé diivodem jejich vysokého stupné fyzické zdatnosti.

Probandi €. 7, 8 a 9 se zlepsili v zévislosti na IZ nejvice z celé skupiny zkoumanych.
Jejich posun byl v ramci hodnoty 1Z o vice nez 5 bodi. Je mozné, Ze vlivem pauzy
pohybového tréninku béhem Vanocnich prazdnin se trend narastu fyzické kondice
zpomalil. Napf. u probanda ¢. 10 (Zena) doslo k celkovému poklesu IZ o pouhych
0,8 bodu. Jeji fyzicka kondice souvisi s celkovym stavem probanda Podle Tod, Thatcher,
Rahman, Holt a Lewis (2012) souvisi pohybova aktivita s psychickym i fyzickym
zdravim. Dobry fyzicky stav podminuje stav psychicky, ale i naopak. Pozorovanim
béhem TJ byl zjistén silné introvertni charakter. Dotaznikové Setfeni odkrylo Spatné
stravovaci navyky, vysoké vystaveni stresu a celkové nezdravy Zivotni styl. Tento stav se

zcela jisté podepsal na vSech vysledcich tohoto probanda.

Vyzkumny predpoklad €. 2, ze u Zen bude vlivem kondi¢niho pohybového programu
klesat hodnota BMI se potvrdil ve ¢tyfech pfipadech z péti. Pozorované €. 5, 6, 7, a 8
vykazovaly trend klesajici télesné hmotnosti. VSechny tyto zkoumané uvedly
v dotaznikovém Setfeni spokojenost s vyslednou redukci a nartistem fyzické kondice.
V ptipadé probanda ¢. 10 se piedpoklad nenaplnil, naopak doslo k nardstu télesné
hmotnosti. Dostalova (2013) hovoii o pozitivnim vlivu cilené pohybové aktivity na
stimulaci organismu. Jde o0 jeden z primarnich faktorti ovliviiujicich zdravi. Blaxter
(2010) déle uvadi, Ze té€lesnd hmotnost a celkové zdravi zavisi na mnoha faktorech, které
ovlivituji spravné fungovani metabolickych a hormonaélnich procesii. Ty jsou zakladnim
predpokladem pfi vhodné redukci hmoty. Praktickym Setfenim se potvrdilo tvrzeni, ze

nelze postavit reduk¢ni program pouze na pohybové aktivite.
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V konkrétnim ptipadé probanda €. 10 je i celkové hodnoceni vlivu pohybového programu
odlisné od zbytku vyzkumné skupiny. V dotaznikovém Setfeni proband uvedl zdjem
zlepsit fyzickou kondici. Po absolvovani uvodni lekce a vstupniho testovani se zaméfil
predev§im na pochyceni spravnych zdravotnich a CORE cviéeni, redukce hmoty proto
nebyla cilem. Ackoli se hodnoty BMI navysily, vystupni hodnota zdstala stale v normé.
Hronek (2013) doporucuje pracovat s vice ukazateli najednou, jelikoz hodnota BMI miize
byt lehce zavadé&jici. Pokud se zaméfime i na ostatni zkoumané hodnoty, rostouci trend
byl pozorovan i v piipadé Brockova indexu. Vysledna hodnota WHR se vSak nepatrné
snizila. Jednim vysvétlenim mize byt omezeny vliv kondi¢niho pohybového programu.
Intenzita jeden krat tydné je z hlediska objemu tréninku nevyhovujici. Vitek (2008) uvadi
nezbytné minimum osobni hygieny, které je stanoveno na 30 min denné¢ nebo 3,5 hodin
tydn€. Probandim bylo v souvislosti s doporu¢enimi navrhnuto navySeni vlastni
pohybové aktivity o vhodné volené fyzické zatizeni. Déle jim byly podany zakladni

doporuceni ohledné zdravého zivotniho stylu a spravné zivotospravy.

Z probandu, kteti snizili svou vystupni hodnotu BMI, byl pozorovan nejvétsi pokrok
u klienta ¢. 7, ktery snizil hodnotu BMI nejvyraznéji z celé skupiny. Maximalni usili,
spravna zivotosprava a kvalitni, cilend a ¢asta pohybova aktivita vedly k redukci télesné
hmotnosti a moznych zdravotnich rizik pojenych s obezitou. Vitek (2008) jmenuje napf.
arteridlni hypertenzi, rakovinu tlustého stfeva a dychaci problémy. Zaroveii byl
pozorovan stoupajici trend fyzické zdatnosti. U zbylych ti probandi se jednotlivé zmény

projevily v mens$i mife nez u probanda ¢. 7 a v§echny tfi jsou dle vystupnich dat v normé.

Probandi muzského pohlavi vlivem kondi¢niho pohybového programu preferovali zisk
télesné hmotnosti ve formé svalové hmoty a nartst kondice. P&t zkoumanych ze sedmi
ziskalo télesnou hmotu. Ve dvou ptipadech doSlo ke snizeni pozorovaného indexu

(& 3al2).

Praktické doporuceni autora se smétuje nejen k navySeni vhodné pohybové aktivity, ale
1 do oblasti zdravého Zivotniho stylu. Nalezitd Zivotosprava je nedilnym predpokladem
spravného rozvoje organismu. Vhodny spankovy rezim, raciondlni stravovani, pitny
rezim a komplexni regenerace jsou zakladnimi faktory ovliviiujici rozvoj jedince.
Kondi¢ni program by tedy mél zahrnovat vSechny tyto slozky a disledné kontrolovat
dodrZovani téchto zésad. Rozvoj kondice je zarovein pouze jednou ze slozek sportovniho

tréninku a je nutné v tréninkovém procesu zahrnout i korektivni a zdravotni prvky.
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7 ZAVER

Cilem této prace bylo ovéfit vliv kondi¢niho télesného cvi¢eni na skupinu probandi,
dochazejicich do akademického centra zdravého zivotniho stylu na PF JU. Na vybraném
vzorku 12 probandl (7 muzi a 5 Zen) bylo provedeno vstupni a vystupni méteni formou
antropometrického méifeni a specifickych testii. Kondi¢ni program probihal jedenkrat
tydné po dobu 13 tydnl formou kruhového tréninku. Vyslednad data byla nasledné

analyzovana a vzajemn¢ porovnana.

Z teoretické Casti prace vyplyva, ze déletrvajici, vhodna a cilend pohybova aktivita
v kombinaci s dalsimi faktory pozitivné ovliviiuji zdravotni stav. V zavislosti na teorii

byly stanoveny dva vyzkumné piedpoklady, které poslouzily k zhodnoceni naplnéni cile.

Prvni vyzkumny piedpoklad se potvrdil v celém rozsahu. Vlivem kondi¢niho
pohybového programu doslo k rozvoji fyzické kondice u vSech zkoumanych jedincd,
narust fyzické zdatnosti je znazornén v grafu 7. Z analyzovanych dat je ziejmé, ze néktefi
probandi dosahli vyssiho pokroku nez jini, vysvétleni vSak 1ze hledat jak v dotaznikovém
Setieni, tak z dalSich udajii ziskanych specifickym testovanim. NejvysSiho pokroku
dosahl proband, ktery vlivem kondi¢niho programu zmeénil svij celkovy postoj
k Zivotnimu stylu, a dodrzovanim doporuceni lektora dosahl vynikajicich vysledka. Stavu
nejvyss$i kondice dosahl proband, ktery se pravidelné¢ vénoval dalsim pohybovym

aktivitim mimo rdmec pohybového programu.

Druhy vyzkumny ptfedpoklad se nepotvrdil. V jednom piipadé z péti se hodnoty indexu
nesnizily, a tudiz nelze obecné stanovit pifimy vliv kondi¢niho pohybového programu na
pokles hodnoty BMI. Télesné slozeni je odvislé od mnoha proménnych a kondi¢ni

program je pouze jednim faktorem, ktery sam o sobé na zmény nestaci.

Cil prace byl vSak naplnén. VSichni probandi uvedli, ze absolvovani kondi¢niho

programu bylo prospésné jak pro jejich zdravi fyzickeé, tak 1 psychické.

Pozice lektora je velmi naro¢na a zodpovédna role. Individudlni pfistup k jednotlivym
probandim v zavislosti na jejich potfebach a predpokladech je devizou dobrého trenéra.
Motivaci je vSak viditelny pokrok svéfenych osob a pozitivni zpétna reakce. VétSina
probandi vyjadtila spokojenost a zajem pokracovat v tréninkovém procesu pod vedenim

lektora a autora prace.
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11 Ptilohy

Priloha 1: Vstupni dotaznik

1. Co ocekavate od pohybového programu?

2. Jaka je vaSe motivace ticastnit se programu?

3. Jak byste zhodnotil svou fyzickou kondici?

4. Jak byste zhodnotil/a svou psychickou kondici?

5. Soucasna pohybova aktivita?

6. Kontrolujete své stravovaci navyky?

7. Mate ve cviéeni zdravotni omezeni?



Priloha 2: Dotaznik zpétné vazby

1. Naplnilo cvifeni VaSe ofekavani:

2. V ¢em (ne)naplnilo cvi¢eni vase ocekavani?

3. Citite na sobé zlepSeni fyzické kondice?

4. Pocitujete zlepSeni psychického stavu?

5. Zaznamenal/a jste zlepSeni zdravotniho stavu?

6. Chcete ve cviceni pokracovat?

7. Jak hodnotite kvalitu jednotlivych cviceni?



Piiloha 3: Zaznamovy arch

Jméno: datum narozeni:

Pi{jmenti:

Antropometrické udaje:

vaha [kg] vyska [cm] obvod pasu [cm] obvod bokt [cm]

Hodnoceni kondice a zdravotné orientované zdatnosti:

Ruffierova zkouska | TF1 (pred zatézi) TF2 (po zateézi) TF3 (60s po zatézi)

Matthiasova ZK Matthiasova ZK Thomayerova ZK
(pocatecni postoj) | (koneény postoj) (test predklonu)




Priloha 4: Informac¢ni letak

FORMOU KRUHOVEHO TRENINKU

PRO ZVYSENI KONDICE A ZLEPSENI
ZDRAVOTNIHO STAVU

_ Kde: Télocviéia (D114)




Priloha 5: Odpovédi probandii z dotaznikového Setfeni zpétné vazby

»V ¢em (ne)naplnilo cviceni vase ocekavani?«
P 11—, Jak jsem od dobrého trenéra cekal, vedl své tréninky dobre. Obzviasté se mi libilo

zaméreni na core a sam jsem to na sobé poznal. *
P 2 —,, Dobry rozklad tréningu na fyzickou (kardio) a silovou cast

P 3 — ,,V rozmanitosti cvikii a jednotlivych tréninkii, zlepSeni fyzicky, redukce tukii,

zpevneni téla.
P4—  nic“
P5—,, Zpevneéni téla, odesla bolest zad, skvély kolektiv*

P 6 — ,,Skvela motivace slovy, primy kontakt s klienty, kontrola pohybu, mala skupina,
pratelské jednani, skvéla hudba, vyborné i ndarocné cviky, hecovani ze strany trenéra —

vzdy se snazi vyjit vstiic — SKVELY!*
P 7 —,, Lepsi fyzicka kondice, snaha o zhubnuti byla uspésna, super parta lidi. **

P 8 —,, V minulosti jsem navstivila podobna cviceni, takze jsem néco takového ocekavala

a neni tedy nic, CO by mi moje ocekavani nenaplnilo.
P9 —, Skvéla organizace a profesionalni vysvetleni cvikii.

P 10 —,, Vse bylo témer bez probléemii (jen mi nekdy nesedla hudba, pripadala mi trochu

depresivni).
P 11 — ,, Dosdhl jsem vyrazného protazeni, ziskal vyssi kondici a poznal zajimavé cviky “

P 12 — ,, Lehké zvyseni fyzické kondice odpovidajici frekvenci cviceni jednou tydne “



Piiloha 6: Stfede¢ni skupina cvi€icich




Piiloha 7: Vzorova tréninkova jednotka

cas Cinnost Provedeni Utinek
[min] Uvodni ¢ist

0-5 Seznameni probandd s naplni TJ Verbalni komunikace Informovanost, motivace
5-13 Dynamické protaZeni (dynamicky strecink)

Mirny podiep rozkro¢ny, upazit:

vychozi pozice

krouzeni zapestim

vpravo, vlevo (5x)

krouzeni lokty

vpravo, vlevo (5x)

krouzeni ramen

vpied, vzad (5x)

krouzeni celymi pazemi

vpied, vzad (5x)

zvySovani mobility, aktivace kloubniho
aparatu

krouzeni hlavou

pulkruh vpfedu, vzadu (5x)

zvySovani mobility krénich obratli

uklony hlavou

Stridavé 3x - pomaly vedeny pohyb,

protazeni krénich svalt

pazi skréit vzpazmo vzad dlani ven, druhou rukou
tlak do lokte se stfidanim odporu skréené paze

pravou, levou (3x 5 sec)

protazeni tricepsu brachii a zadni hlavy
deltového svalu

Mirny podiep rozkro¢ny, pokréit upazmo vzhiru, dlané ven:

vychozi pozice

rotace trupu

souvisle stiidavé vpravo, vlevo (5x)

aktivace a protazeni rotatori patefe

rotace trupu za rukou

stiidavé vpravo — zapaZit upazmo pravou, vlevo — zapazit levou,
hlava za rukou (5x)

mobilizace rotatorl patete, protazeni svalu
prsniho a pfedni hlavy deltového svalu

hmitani v tklonu

Mirny podiep rozkro¢ny, vzpazit pravou (levou), leva (prava)
pokréit upazmo dold, ruka v bok — tiklon do strany - hmitat
vpravo, vlevo (6x)

protazeni svall trupu — horni ¢ast latisimu d.,
m. intercostales, seratus anterior a m.obliguus
ex. abdominis

stoj rozkro¢ny — kruh panvi
stoj rozkro¢ny — predklon, kruh trupem

stoj rozkro¢ny, pokréit upazmo dolu, ruce v bok — kruh
panvi/trupem vpravo, vlevo (5x)

aktivace kyc¢elniho kloubu, obratl v oblasti
beder

hmitani v pfedklonu

mirny stoj rozkroény, vzpazit — ohnuty piedklon — hmitat v dolni

poloze (10x)

protazeni bedernich svalti a zadni strany stehen
(hamstringy)




Stoj na levé (pravé), upazit poniz

vychozi pozice

krouzeni v kyc¢li

vpied, vzad (5x)

mobilizace kycelniho kloubu, aktivace flexord
ky¢. Kloubu

krouzeni v koleni

vlevo, vpravo (5x)

krouzeni v kotniku

vlevo, vpravo (5x)

zvySovani mobility, aktivace kloubniho
aparatu

vypady vpied — hmitani v dolni pozici

mirny stoj rozkro¢ny, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl —
vypady vpied levou, pravou (5x)

kombinace posileni stehennich svald vykrocné
nohy a protazenim ptedni strany stehna
zanozné

prenaseni vahy v diepu inozném

dfep unozny pravou, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl — Siroky
stoj rozkro¢ny — dfep unozny levou, opakované pienaseni vahy

protaZeni tfisel, vnitini strany stehen a
posileni stehen

(53
13-15 Pitny rezim doplnéni tekutin
Hlavni Cast
16 - 70 6 cyklfi / 8 stanovist 1 cyklus = 8 stanovist’ / intenzita zatizeni 30s zatéz - 15 | rozvoj sily, kondice, naprava pohybovych

vtetin odpocinek / 90s interval mezi opakujicimi se cykly

stereotypll

1. Stanovisté
Diepy / diepy s vyskokem

2. Stanovisté
Klek na velkém mici

3. Stanovisté
Vystupy / vyskoky na lavicku

4. Stanovi§té
ptedavani Overballu z ruky do ruky

1. Stoj rozkro¢ny, piedpazit — hluboky dfep, vyskok

2. Klek na mici — upazit

3. Kx¢it pravou (levou) - vystup na lavici, pfinozit
levou (pravou) a zpét dolu / odrazem DK vyskok na
lavici, Svihova prace pazi — seskocit

4. Rovny turecky sed, upazit vzad, dlan¢ vzhiru, mi¢
V pravé — predpazit, mi¢ do levé — upazit vzad

1. Posilovani DK

2. Rovnovazné cviceni na CORE

3. Posilovani DK

4. Posilovani zad — vzptimovace
patere a mezilopatkové sv.




GUN-eX / §vihadlo

Plank (prkno)

Anglicaky

TRX / Thera-Band

5. Stoj rozkroény — podiep — GUN-ex v pravé i levé,
$vihovou praci HK viny s lany / snozmo skok pies
$vihadlo

6. Vzpor lezmo / podpor lezmo — vydrz

7. Stoj — vyskok — pad do vzporu lezmo — klik —
kré¢enim DK podrep - stoj

8. Mirny rozkro¢ny podiep drzet TRX v pfedpazeni,
zaklonit se — ptitahy kré¢enim pazi v lokti —
veslovani / stoj — mirny podiep — Thera-Band
Vv pravé i levé — ptedpazit — tahem bez kréeni loktd
mirng zapazit — brzdivé predpazit

5. Komplexni posilovani, aerobni
¢innost

6. Posileni CORE a ramenniho
pletence

7. Aerobni cvik, posileni DK i HK

8. Posilovani zad a pletence
ramenniho

Zavérecnd Cast

70 -85

Statické protaZeni (staticky strecink)

(15 — 20s) vydrze v krajnich polohach

protaZzeni svall, regenerace, prevence
zranéni

krku

skrcit predpazmo zevnitt, ruce v tyl — pfedklon hlavy,
brada K prstim

protazeni vzpfimovact krku

ramen a pazi

skr¢it levou (pravou) vzpazmo dovnitf, druhou rukou
tahnout levy (pravy) loket dovnitf

protazeni deltového svalu a tricepsu

ramen a pazi

predpazit levou (pravou) zkiizmo, druhou tahnout za
predlokti vné

protazeni deltového svalu a tricepsu

vzpor kle€mo, ruce vytocené prsty vzad

protazeni pfedni strany piedlokti a
bicepsu brachii

prsou

upazit, uchopit pravou (levou) Zebtinu — rotace téla za
levou (pravou)

protaZeni prsnich svalt

vzpor vzadu lezmo, ruce pobliz — sunem vzad intenzivni
protazeni

protazeni prsnich svalii, pfedni a stiedni
hlavy deltového




uvolnéni vzpfimovaci patefe a Sirokého

zad klek sedmo, paze v prodlouzeni trupu “zajicek* 1
P P P J zadového
mirny stoj rozkroény, vzpazit - ohnuty predklon — protazeni bederni ¢asti zad a zadni strany
postupné narovnani (obratel po obratli) stehen
mirny stoj rozkro¢ny, vzpazit pravou (levou), levou protazeni svalli trupu — horni ¢ast latisimu
trupu (pravou) pokréit upazmo dolu, ruka v bok — tklon do d., m. intercostales, seratus anterior a

strany za rukou vpravo, vlevo

m.obliguus ex. abdominis

dolnich koncetin

mirny stoj rozkro¢ny, pokr¢it upazmo dolu, ruce v bok —
rovny predklon

protaZeni svalli zadni strany stehen
(hamstringll) a hyzd'ovych sv.

stoj na pravé (levé), skréit pfednozmo povys levou
(pravou), pfedpazit — uchopit za koleno a tlacit k hrudniku

protaZzeni zadni strany stehen a
hyzd'ovych svalt

stoj na pravé (levé), skréit zanozmo povys levou (pravou),
zapazit — uchopit obéma za kotnik a tlacit k hyzdim

protaZzeni a uvolnéni piedni strany stehen

85-90

Ukonceni TJ a zhodnoceni hodiny

diskuze a motivacni monolog

ukonceni TJ, motivace na piisti
tréninkovou jednotku




