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Uvop

Kdyz jsem zjistil, Ze si mohu pro svou bakalafskou praci vybrat téma tykajici se
fitness, tak jsem byl velmi potésen, protoze mam k tomuto sportovnimu odvétvi velice
kladny vztah. Posilovat jsem zacal hned v prvnim ro¢niku na stfedni Skole a diky tomu
jsem se dostal i k dalSim sportlim jako je kickbox apod. Posilovani mé vzdy velice bavilo a
postupem casu jsem zjistil, Ze prace fitness trenéra by byla to, co bych chtél délat a
napliovalo mé to. Byl to i hlavni divod pro¢ jsem nastoupil na Pedagogickou fakultu

v Plzni se zamérenim télesna vychova a sport.

Asi pred dvéma lety jsem dostal moZnost délat trenéra v jedné mensi posilovné v
blizkosti mého bydlisté, kdyz se jeden den dostavily tfi divky a zddaly mé o rady, dokazal
jsem jim poradit, ale uvédomil jsem si, Ze v oblasti ddmského fitness mam rezervy a to i
presto, Ze jsem precetl mnoho literatury tykajici se fitness. Proto jsem se rozhodl, Ze kdyz
mam délat bakaldrskou prdci o tomto sportu, tak se v ni budu vénovat pravé Zzenam,
protoze v mnoho publikacich je drtiva vétSina stranek vénovana pravé muzim a o Zenach
se zminuji jen okrajové, pokud vlibec. Mym cilem je vytvofit metodicky postup sestaveni
posilovaciho planu pro Zeny, kde se zaméfrim na zakladni informace, které jsou dllezité
pro cilové vytvoreni posilovaciho planu. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou
¢ast. V prvni €asti jsou informace o zakladnich pojmech, diagnostice ve fitness, zasadach
posilovani Zzen a vyzivé. V praktické ¢asti vénuji svoji pozornost klientce, se kterou budu

po dobu tfi mésicl pracovat podle zasad této bakalarské prace.



Cil prace

Cilem této bakaldfské prace je vytvoreni materialu obsahujiciho ucelené
informace o problematice posilovani Zen, podle kterého je moZno postupovat pfi

vytvareni fitness posilovacich programda.

V praktické casti se zamérime na jednu Zenu, se kterou budeme pracovat podle

zasad této bakalarské prace pro jejich ovéreni.

Ukoly
Pro dosazeni vySe uvedeného cile jsme si zvolili nasledujici ukoly:
e Studium odborné literatury
e Sbér vstupnich a vystupnich dat (pohybova a vyZivova diagnostika...)
e Prace s klientkou (vytvoreni a realizovani posilovaciho planu)

e Vyhodnoceni vysledkl pohybové a vyZivové intervence



1 FITNESS

1.1 DEFINICE FITNESS

S terminem fitness se dnes jiz kazdy urcité setkal, ale ne kazdy vam tento pojem
dokdazZe presné vysvétlit. Nékoho napadne budovani svalové hmoty, jiného napfiklad lehké
aerobni cviceni, pro nékoho je slovo fitness synonymem hubnuti, ¢i zdokonalovani fyzické
stranky téla, nelze jednoznacéné fici, kdo ma blize k pravdé, protoze fitness si nese kapku

od kazdého z nich.

Pokud to chceme upfresnit tak fitness je zplsob budovani aktivni télesné hmoty,
zvySovani kondice, celkové zdatnosti, zlepseni drzeni téla a konceptu postavy, pfi
soucastném upeviovani zdravi a rozvoje sily. Pro fitness cvi¢eni se mohou pouZivat

klasické Cinky, rlizné specialni stroje, trenazery apod. [1]

1.2 POSILOVANT
Posilovani je cilena fyzicka ¢innost, ktera je zamérena na posileni, ¢i hypertrofii

svalovych vlaken urcité svalové partie z divod estetickych, zdravotnich a silovych.

1.3 KULTURISTIKA

Kulturistika je individualni sport, jehoz cilem je rovnomérné posileni vsech
svalovych partii téla, tak aby bylo dosazeno mohutnosti a vyrysovanosti svalstva, pfi
zajisténi symetri¢nosti a esteti¢nosti postavy. Oproti fitness neni jejim hlavnim cilem

upevnovani zdravi a rozvoje sily, ale jde hlavné o estetickou stranku téla sportovce. [15]

1.4 FITNESS CENTRUM

Je misto, které je urceno k tomu, aby zde lidé mohli zdokonalovat a trénovat své
télo, svoji fyzickou kondici, nebo délat dalsi pohybové aktivity a maji k dispozici velkou
Skalu pomlcek a dalSiho vybaveni tj. Cinky, posilovaci stroje, trenazéry. Dnes jiz byva

velmi ¢asto soucasti i odborny trenér, ktery cvicence (klienty) seznami se cvicenim apod.



2 ZENY A POSILOVANI

Zeny si vytvarely vztah k posilovéani a kulturistice velmi dlouhou dobu. V po&atku
se zacali vénovat kondi¢ni gymnastice a kolektivni kondi¢ni kulturistice (v druhé poloviné
Sedesatych let), koncem sedmdesatych a za¢dtkem osmdesatych let se zacal vyrazné
rozvijet zdjem o individudlni kondi¢ni posilovani a ddle i o sportovni kulturistiku Zen.
Kondi¢ni posilovani jednoznacné prokazalo v poslednich 20 letech Ucinnost a prospésnost
a pres to nezaujimda mezi pohybovymi aktivitami zZen stdle jesté takové misto, které mu po
pravu patfi. Pfitom posilovani je jedna z mala cinnosti, pti které jsou schopny si Zeny
celoZivotné zajistit pevnou a soumérnou postavu a je soucasné idedlni prevenci vzniku

zranéni, osteoporosy (fidnuti kosti) a nejrozsifrenéjSiho onemocnéni zen — obezity.

Hlavné pro Zeny stfedniho véku ma posilovani nesmirny esteticky a zdravotni
vyznam. V fadé studii bylo zjisténo, Ze u Zen ve véku 25-44 let se zvySuje jejich hmotnost a
to v priméru az o 1 kilogram rocné v dasledku ndarlstu mnoZstvi podkozniho tuku. Po

delSim Case se tato skutecnost vyrazné projevi na postavé zeny.

Cviceni se zatéZzemi potiebuji Zeny v jistém pohledu vice nez muzi. Podle Lewita
maji totiz Zeny vétsi tendenci ke svalové atrofii, soucasné horsi vnitfni hormonalni
podminky pro narlast svalové tkané, vétsi kloubni pohyblivost a tim i vyssi
pravdépodobnost vzniku hypermobility a z ni ¢asto pramenici poSkozeni pohybového
systému. V jejich pracovni naplni ¢asto prevazuje pohybovy rezim statického charakteru
(psani na stroji, Zzehleni, kresleni, Siti apod.), ktery je z hlediska vlivu na hybny systém

jednoznacéné negativni.

Zeny cvi¢i ve stejnych posilovnach a fitcentrech jako muzi, pouZivaji stejnych
pristrojli a pomucek jako muzi, vychazeji pfi sestavovani svych cvi¢ebnich programi ze
stejné metodiky. Presto je trfeba pfi cviceni pfihlizet k zdsadnim rozdillm mezi muzi a

Zenami respektovat zvlastnosti zenského organismu. [2,24]
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2.1 POSILOVANI A VLIV NA ZENU

Pokud je posilovani provddéno spravné, ma mnoho pozitivnich vlivl na
organismus Clovéka, at uz jde o fyzické ¢i psychické zmény. Nedochazi jen k posileni a
zvétsSeni sval(, ale Slachy, klouby, kosti a jejich vazy se zesiluji taktéZz. Neprokrvuji se jen
svaly ale i oddily mozku a michy, ze kterych vychazeji nervové impulsy uréené pro
pracujici svaly. Posilovaci cvi¢eni jsou opakem cviceni protahujicich. Posiluji se svaly, u
kterych je potreba zvysit tonus (napéti svalu), nebo rozvinout silu. Svalovy tonus drzi
v aktivnim stavu ,svalovy korzet” kolem pdtere, ktery udrzuje napf. spravné postaveni
obratll pfi zatéZi. Z hlediska zdravotni télesné vychovy je cilem posileni svali ochablych a

uvolnénych, nebo iUmérné posilovat svaly, které maji tendenci k ochabovani. [3,4]

Posilovat miZzeme formou dynamické kontrakce (isotonicky), pfi které se méni
vzdalenost zacatkd a uponu svall, ale napéti svall je po celou dobu ¢innosti stejné, nebo
se vyrazné neméni. Zménu délky svalu rozdélujeme na koncentrickou (zkraceni svalu) a
excentrickou (natazeni svalu). DalSi formou je posilovani izometrické, pti kterém se
vzddlenost zacatk( a upond svalll neméni (neni vykondvdn pohyb), ale méni se napéti

svalu napf. vydrz ve shybu. [5]

2.1.1 VLIV NA TELO ZENY

Pfi posilovani vznikaji pozitivni zmény ovlivaujici funkénost a estetiku téla Zeny
jako je narlst aktivni svalové hmoty, diky hypertrofii svall, ktera vznikd pfi zatézovani
svalll. Vysledkem narlstu aktivni svalové hmoty je také zvyseni bazalniho metabolismu
(klidova spotfeba energie téla). Dalsi projevem je zformovani postavy, svaly se zpévni a
dostanou estetictéjsi tvar. Pravidelnym procvicovanim svall se také zvysuje jejich silova a
vytrvalostni efektivnost. PFi posilovani se také zvysi energeticky vydej a zrychluje se
latkova vyména a organismus spaluje vice kalorii az 2 hodiny po zatézi (redukce télesného
tuku). Zvysuje se také odolnost v(ic¢i banalnim onemocnénim. Pravidelna fyzickd aktivita je
také nejucinnéjsi lécbou Metabolického syndromu a vede ke zlepSeni inzulinové
rezistence a oddaleni vzniku diabetu 2. typu a kardiovaskuldarnich komplikaci. Posilovani

svalového korzetu je také prevenci, vede kodstrafiovani bolesti zad, ndpravé

nespravného zaktiveni patere a tim i ke spravnému drzeni téla. [2,4,6,26,27]
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Dalsi pozitivni zmény ovliviujici funkénost a estetiku téla zeny:

e SniZeni cholesterolu,

e Snizeni vysokého krevniho tlaku,

e Zpevnéni kloubnich struktur, které maji u Zen vétsi tendenci k povoleni,

e SniZeni rizika zranéni. [2,4,6]
2.1.2 VLIV NA PSYCHIKU ZENY

Fitness aktivita celkové ma také kladny vliv i na psychiku Zeny pfi této aktivité jsou
v mozku vytvareny latky zvané endorfiny, Casto oznacovany jako ,hormony Stésti”,
protoze se uvoliuji do mozku a zpusobuji dobrou naladu, pocity Stésti, tlumi bolest a
ovliviuji vydej nékterych dalsSich hormona. Diky zlepsSeni fyzické kondice a postavy se u
Zen zvySuje motivace, sebevédomi a sebehodnoceni a stim je spojené i lepsi zvladani
naro¢nych Zivotnich situaci a zvySeni pocitu Zivotni spokojenosti a pohody. Pfi posilovani
se také redukuje psychicka tenze pramenici ze zvySené miry stresu, ddle také sniZovani
Uzkosti a deprese. Vznikd moZnost nové socidlni interakce i novych Zivotnich a
pohybovych prozitk(l. Posilovaci program je také dokonalou kompenzaci psychické zatéze
a zajistuje tak urychleny navrat pracovni schopnosti. [2,6,7]

DalSi zmény ovliviiujici nasi psychiku:

e Vnimani signall téla, jimiz nas télo informuje o svych potrebach a problémech,

e Vede k aktivnimu pfistupu volného vyuZivani volného casu,

e Zlepsuje kvalitu spanku. [2]
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3 DIAGNOSTICKA VYSETRENI (SPORTOVNI DIAGNOSTIKA)

3.1 UvVODNi ROZHOVOR

Pfi dvodnim rozhovoru, ktery probihd vramci diagnostické prohlidky, jsou
zjistovany zakladni Gdaje zdjemce o cvic¢eni (klienta). Dale Udaje o béZném zatiZeni jeho
pohybového aparatu (typ zaméstnani, sportovni a pohybové aktivity apod.), také
zkuSenosti s dietami a lateralita rukou. Nezanedbatelné jsou takové udaje jako pracovni
poloha (umisténi monitoru PC apod.) nebo obvykla poloha pfti spani. Sporty, hlavné jsou-li
frekventovany nékolikrat do tydne a nedostate¢né kompenzovany stre¢inkem, mohou
také vyrazné ovliviiovat stav svalstva a rozvoj jedné poloviny téla oproti druhé (kanoistika,
squash, tenis, golf). Také hobby a domaci prace mohou mit na stav svalstva podstatny
vliv. Tento vliv mGZeme pozorovat, srovname-li lidi pracujici na zahradach s obyvateli
sidlist. Rozdil v rozvoji svalstva je zfejmy na prvni pohled. Pohybové aktivnéjsi jedinci

vypadaji o nékolik let mladsi a také jsou schopni intenzivnéjsiho tréninku.

Klient formuluje svij cil navstévy fitcentra (tvarovani postavy a snizeni nadvahy,
zdravi a odstranéni bolesti zad, pfibrani a zesileni svalstva atd.) a své ¢asové mozZnosti
(pocet tréninkd v tydnu), klientka je nutné informovat o redlnosti jeho cild a prani, pokud
by Cekal zménu, kterd by byla nad jeho momentalnimi moznostmi, mohl by v pribéhu
posilovaciho cyklu ztratit motivaci ke cvi¢eni. Dulezité jsou dale udaje o celkovém
zdravotnim stavu nebo o télesnych potizich, které se projevuji bolestmi. U Zen dale
zjistujeme prabéh menstruacniho cyklu, téhotenstvi, porody, popr. klimakterické potize.

vevys

doporuceni od oSetfujiciho Iékafe klienta. [4,7]
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3.2 TELESNA SOUMERNOST A SVALOVE TESTY

3.2.1 POHLED NA TELO ZEPREDU

Zaujeti stoje: mirny stoj rozkrocny s pocitem stejné zatizenych obou dolnich

koncetin, pohled sméfuje vpfed, paze visi volné podél téla. V zakladnim ¢elném postoji

jsou hodnoceny tyto ukazatele:

Vodorovnost panve: Podle postaveni hornich trn( kycelnich a podle celkového
obrysu. Sikma panev upozorfiuje na mozné morfologické disproporce jako je
napr. nestejné délka dolnich koncetin nebo funkéni odchylky od normy, jako je
napft. vice zkraceny ¢tyrhranny sval bederni na jedné strané. (situace mlze byt
komplikovanéjsi v pfipadé tzv. nutace panve, jejiz feSeni patfi do rukou

lékare).

Vodorovnost ramen: podle nadpazkl lopatek a podle kontury hornich ¢asti
trapézovych svall. Nestejnd vyska ramen upozoriiuje na moznou skolidzu
patere, pripadné jednostranné zkraceni ¢i hypertrofii svalstva jedné poloviny
téla (trapézové svaly, zdviha¢ lopatky, prsni svaly, Siroky sval zadovy,

¢tyrhranny sval bederni, vzptimovace apod.).

Rozvoj a symetrie prsnich svall: Vétsi prsni sval provdzeny snizenim ramene
na stejné strané upozornuje nejen na vétsi pohybovou aktivitu tohoto svalu,

ale i na jeho mozném zkraceni nebo nadmérném klidovém napéti.

Svislost téla a soumérnost rozvoje podle svislé osy: Podle strfedni cary,
probihajici mezi prsnimi a bfiSnimi svaly je hodnocena osova soumérnost
trupu. Nestejnomérnost rozvoje bfiSnich svald a eventuelné vyboceni stfedni
¢ary upozornuje na moznost vychyleni patere (skoliézu), kterd se ovéruje pfi
pohledu zezadu. Mohutnéjsi rozvoj bfisnich svall jedné strany také vypovidd o
vétsim jednostranném zatéZovani, at jiz pfi cviteni nebo v béiném Zivoté.
Dalsim ukazatelem signalizujicim vychylenim svislé osy je tvar trojuhelnikovych
mezer mezi trupem a pazemi. Tato ,,okénka” jsou dost snadno hodnotitelnd i

méné zkusenym instruktorem.
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e Svalovy rozvoj: V ¢elném postoji je hodnocen rozvoj jednotlivych svalovych
skupin a také jejich vzajemnd vyvazenost. Pro méné zkusené instruktory muze
byt jakousi idedlni (referenéni postavou) s vhodnymi vzajemnymi svalovymi
proporcemi zobrazeni lidského téla v ucebnici anatomie. Nazory na estetiku
postavy jsou vsak velmi subjektivni ze strany instruktora. A samoziejmé i ze
strany klienta. At uZ jsou estetické normy obou jakékoliv, vidy by mélo na

prvnim misté zastat zachovani zdravi (véetné rozumu).

e Postaveni dolnich koncetin: (nohy do O, X).

v rv

e Postaveni ¢ésky: Zevni posun muzZe souviset s oslabenim vnitfni hlavy

quadricepsu. [4]

3.2.2 POHLED NA TELO Z BOKU
Zobrazuje predozadni zakfiveni patefe a s nim bezprostfedné souvisejici postaveni

hlavy, ramen a panve.
Spravné drzeni oblasti krcni a hrudni patere a spravné postaveni panve:

e Hrudni patef vytvali fyziologickou hrudni kyfézu, kréni patef je v mirné
lordéze. Hlava sméfuje temenem vzh(ru, brada je pfiblizné v pravém uhlu ke

krku. Ramena jsou rozloZena do Sife a stazena dolU.

e Sprdvné postaveni panve je mirné (fyziologické) vysazeni horni ¢asti vpred. Tim

je vytvorena pfimérena lorddza bederni.

Pohled z boku tak mlzZe avizovat moznou svalovou nerovnovahu v urcité oblasti,
cozZ je ovérovano patficnymi testy.

Jsou-li ramena vysunuta vpred a je na nich napadny nadmérny rozvoj prednich
Casti svall deltovych, ¢asto doprovazeny hypertrofii sval(i prsnich, sméfruje dalsi pohled
na zadni ¢ast ramen. Nedostate¢ny rozvoj zadnich casti deltového svalu (zadni strana

ramen je v misté deltového svalu plocha), spojeny s uvedenou hypertrofii pfednich delt(

a prsnich sval(, ¢asto vypovida o pretizeni predni ¢asti ramennich kloub(. [4]
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3.2.3 POHLED NA TELO ZEZADU A TESTY

Podle Tlapaka se hodnoti a porovnava s vysledky ¢elniho pohledu:
e Vodorovnost panve ramen a lopatek,
e Symetrie podle svislé osy a stranova soumérnost svalového rozvoje
e Oslabeni hyzdovych svall,
e Rozvoj a funkénost svalstva zad, tvar patere.

Test fixatorl lopatek - upaZenim, vzpaiit: Dle Tlapaka je upaZeni a pokracujicim
vzpazeni podle zpUsobu provedeni posuzovdna vyvazenost souhry viech fixatord lopatek.
Pfi spravném provedeni jsou lopatky béhem vzpaZovani celou plochou pfitisknuty
k hrudniku, ramena a lopatky se nezvedaji, horni vnitfni ¢asti lopatek se k sobé vyrazné
nepfiblizuji a dolni Uhly lopatek se oddaluji od patefe. Pfi typicky oslabenych dolnich
fixdtorech lopatek je tento pohyb vykonavan nadmérnou aktivitou hornich fixator(,
zatimco stabiliza¢ni ¢innost fixator(l dolnich je nedostate¢nd. Dochazi tedy k vyraznému
zvedani ramen a celych lopatek, pricemz horni ¢asti lopatek se soucasné se zvednutim

pfitisknou k sobé a vnitfni hrany lopatek mohou odstdvat od hrudniku. [4]

Test zevnich rotatord paini kosti: Ze skréeni upazmo s rukama doll ve vnitini
rotaci pazni kosti (poloha ,tulen”) je dan klientovi pokyn, aby rotoval paZze zevné do
polohy skréeni upazmo s dlanémi vzh(ru (poloha ,¢isnik“). V této zevni rotaci by mélo byt
viditelné napéti svalu podhrebenového a v porovnani svelkym svalem oblym by sval

podhfebenovy mél u této ¢innosti dominovat. [4]
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Postupny predklon: Klient je vyzvan, aby se postupné a kulaté (obratel po obratli)
predklonil co nejnize. Pfedklon zacina hlava, paze a ramena jsou volné svéseny. Instruktor
stoji za klientem a sleduje symetrii svalovych vali podél patere v jednotlivych fazich
predklonu a také pribéh trnovych vybéikid obratlld. Odchyleni trnovych vybézk( od
stredové osy, nebo asymetrie svalovych vald podél patefe mulZe souviset
s nerovhomeérnym rozvojem zadového svalstva (v disledku jednostranného zatiZzeni) nebo
se skoliotickym drzenim ¢i skolidzou. PFi dokoncovani predklonu instruktor registruje
vzdalenost koneckd prstl od zemé (Thomayerova zkouska) jako informativni ukazatel
celkové pohyblivosti klienta, ktera zavisi na funkénim stavu vzpfimovacu patere a svalll

zadni strany stehen (norma Zeny - konecky prst na zemi). [4]

Na zavér testl pfi pohledu na klienta zezadu je zarazovan klik na zemi dotvarejici obraz

funkénosti dolnich fixatord lopatek a test na bocni stabilizatory panve:

Test abduktori kycle — maly a stfedni sval hyzdovy: Provadi se ve stoji jednonoz.
druhou dolni koncetinu tak, aby stehno bylo vodorovné. Vydrz v uvedené poloze ma byt
cca 15 sekund. Instruktor sleduje, zda abduktory udrzi po celou tuto dobu panev stale ve

stejné poloze. Panev se nema zeSikmovat, trup se neuklani. [4]

Test dolnich fixatord lopatek — klik na zemi: Ve vychozi poloze ve vzporu kle¢mo
(zdatnéjsi ve vzporu leZzmo) jsou ruce vtoceny mirné prsty k sobé. Podle zpUsobu
provedeni kliku je hodnocena souhra zddovych svall. Pfi dominaci hornich fixator(
lopatek a nedostatecnosti dolnich fixatorli dochazi k zvednuti ramen, nadmérnému
pritisknuti hornich ¢asti lopatek k sobé a poptipadé k odstavani dolnich Ghlt lopatek nebo
jejich celych vnitfnich hran od hrudniku. Jsou-li dolni fixatory lopatek dostatecné
rozvinuté, zlstdvaji lopatky pfitisknuty celou plochou k hrudniku a jejich vnitini hrany jsou

v prfimérené vzdalenosti od patefe. Ramena a lopatky se nezvedaji smérem k hlavé. [4]

17



3.3 TESTOVANI ZKRACENYCH SVALU
3.3.1 TESTOVANi HLUBOKYCH SVALU ZADOVYCH
Zakladni polohou v tomto testu je vzpfimeny sed na Zidli, bérce sméfuji kolmo

k podloZce a sviraji se stehny pravy uhel, chodidla se dotykaji celou plochou zemé.

Testovand osoba provadi postupné a pomalu ohnuty pfedklon od hlavy az
k hornimu okraji panve. Druha osoba ji pomaha zajistovanim kolmého postaveni kosti
kiizové, aby nemohlo dojit k panevnimu sklopeni. Horni kondcetiny jsou uvolnéné.
Fyziologickd norma je splnéna, je-li vzdalenost hlavy od kolen 10-15 cm, trnové vybézky

tvori plynuly oblouk. A jsou od sebe rovhomérné vzdaleny.

Pokud neni splnény uvedeny rozsah, nebo pokud testovand osoba neni schopna
provést plynuly ohnuty predklon byt ve fyziologickém rozsahu, povazujeme hluboké svaly

zadové za zkracené. [8]

3.3.2 TESTOVANi FLEXORU KYCELNiHO KLOUBU

U tohoto testu je zdkladni polohou leh na vyvysené podloZce s hyZzdémi na konci,
testovand osoba skrci obé dolni konéetiny a rukama pfitahne kolena co nejvice k hrudniku
(tim zajistime pozadovany sklon panve). Zkontrolujeme pfitazeni brady tak, aby
svirala hrudni kost s bradou pravy Uhel, dale rozloZzeni ramen do Sifky a protazeni podélné

osy patere.

Testovana osoba spusti pomalu uvolnénou testovanou dolni konéetinu pfes okraj
podlozky (druhé koleno stale pritazeno k hrudniku, bederni pater pfitisknuta k podlozce),

spojnice kycelnich kloubUl je rovnobézna s osou ramen.

e Fyziologicky rozsah bedrokyclostehenniho svalu je pokud stehno sméruje
mirné doll nebo je v prodlouzeni trupu, pokud sméruje stehno vzh(ru je sval

zkracen,

e Pfimého stehenniho svalu — pokud je mezi stehnem a bércem uhel 90°, pokud

je uhel vétsi nez 90° je sval zkracen,

e Napinace povazky stehenni — osa testovaného stehna musi byt rovnobézind
s osou trupu, pokud je sval zkracen, tak vychyluje stehno stranou do unozeni

s prednozenim. [8]
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3.3.3 TESTOVANi PRSNiCH SVALU

Zakladni poloha je leh pokrémo mirné roznozny, testovana osoba lezi na vyvysené
podloZce (stolu) z pfipaZzeni volné skréuje vzpaimo zevnitf, loket je ohnuty do pravého
Uhlu, nadlokti je ve vnéjsi rotaci s uvolnénym predloktim a dlani vzhlru. Sméfuje li osa
nadlokti pod Uroven desky stolu, nebo dosahne-li alespon horizontalni drovné, hodnotime

délku velkého prsniho svalu jako fyziologickou. [8]

3.3.4 TESTOVANi HORNi CASTI TRAPEZOVEHO SVALU

Toto testovani se provadi vlehu na zadech, hlavu testované osoby uchopime
voblasti tyla a horni kréni patefe a tahneme ji spolu s krkem do uklonu, rameno
testované strany stla¢ime druhou rukou, pokud sval neni zkrdceny, mélo by byt mozné ho

stlacit alespon v rozsahu 2cm. [7]

3.3.5 TESTOVANi ZDVIHACE LOPATKY
Testovana osoba opét provede leh na zddech, v tomto pfipadé ale tAhneme hlavu
do predklonu, do Uklonu a rotace na netestovanou stranu. Rameno testované strany by

mélo jit opét pruzné stlacit zhruba 2cm. [7]

3.3.6 TESTOVANI HRUSKOVITEHO SVALU

Testovana osoba provede leh na bfiSe, dolni koncetiny pokréi v kolenou do
pravého uhlu. Dolni koncetiny uchopime v oblasti nartu z vnitfni strany a pomalym tahem
provadime vnitfni rotaci (od sebe). Mezi bérci by mélo byt minimalné 90°. Pokud dochazi

velmi brzy k souhybu panve je pohyb omezen. [7]

3.4 TESTOVANI SILY BRISNICH SVALU

Vysetfovand osoba provede leh na zddech, dolni koncetiny budou pokréené a
chodila opfena o podlozku. Horni konéetiny poloZzime zkfizmo na hrudnik. VySetfovana
provede pomalou postupnou flexi trupu. Hodnoti se, do jaké vyse (hlava, ramena, horni

uhly lopatek, dolni Uhly lopatek) se testovana osoba zvedne bez souhybu panve. [7]
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3.5 BoDY MASS INDEX

Index télesné hmotnosti, obvykle oznacovany zkratkou BMI (z anglického body
mass index) je Cislo pouzivané jako méritko obezity, umozZnujici statistické porovnavani
lidi s rGznou vySkou. Index se spocitd vydélenim hmotnosti daného c¢lovéka druhou
mocninou jeho vysky. [16]

Do tohoto vzorecku se dosazuje hmotnost v kilogramech a vyska v metrech a vysledna
jednotka kg/m2 se vynechava:

v" BMI = hmotnost / vyska’

Kategorie Rozsah BMI — kg/m2 Zakladni BMI Hmotnost osoby vysoké 180 cm
tézka podvyziva < 16,5 méné nez 0,6 'méné nez 53,5 kg

podvéha 16,5-18,5 0,6-0,74 od 53,5 do 60 kg

idealni vaha 18,5-25 0,74-1 od 60 do 81 kg

nadvaha 25-30 1-172 od 81 do 97 kg

mirna obezita 30-35 12-14 od 97 do 113 kg

stfedni obezita |35 —40 14-16 od 113 do 130 kg

morbidni obezita|> 40 nad 1,6 nad 130 kg

Ne vzdy vSak BMI plné vystihuje nadvahu testovaného jedince, protoze dilezity je
i pomér aktivni télesné hmoty a tukové tkané. Kulturisti a sportovci, ktefi maji velky
objem svall, se mohou pohybovat v kategorii nadvahy, i pfestoze maiji nizky obsah tukové
tkané.
3.6 BODYSTAT- BIOIMPEDANCNI ANALYZATOR SLOZENI TELA

Pristroj Bodystat slouzi k analyze télesné kompozice. Pracuje na principu méreni
rGznych slozek proudovych odporl pfi prachodu referenéniho vzorku télesnymi
strukturami. Nasledné jsou vypocéitavany hodnoty sloZzeni téla v absolutnich i
procentudlnich jednotkach. Jsou to tuk, aktivni télesnd hmota a celkova voda (u hodné

kvalitnich pfistrojl Ize rozlisit i vodu intracelularni a extracelularni).[17]

Soucasti tohoto vysetieni je zvazeni télesné hmotnosti a zméfeni obvodu pasu a
bok(. Je nutno lehce posnidat zhruba 1,5 hodiny pfed vySetfenim. Neni vhodné snidat
jidla s vysokym obsahem bilkovin, kofeinové ndapoje a silné caje Vysledek muze také

ovlivnit vypiti velkého mnozZstvi vody pfed vysetfenim.
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3.7 DIAGNOSTICKY SYSTEM DTP-1

Diagnosticky systém umoZnuje hodnoceni tvaru a statiky patefe grafickou a
numerickou analyzou vybranych bod( na povrchu téla v tfirozmérné kartézské soustaveé
soufadnic vzhledem k nulové vertikalni ose (za nulovou vertikdlni osu je povazovana
svislice vztyCena ze stfedu spojnice mezi patami probanda). Kazdy ze snimanych bodu je
tak urcen tfemi soufadnicemi: souradnici ,x“ je dana sagitalni vzdalenost bodu od nulové
vertikaly, souradnici ,,y“ ventrdlni (dorzalni) vzdalenost 41 od nulové vertikaly, soufadnici

»2" vyska bodu od nejnizsiho méreného bodu na patefi.
Vlastni méfeni polohovym snimacem:

U testované osoby oznalime v ndvykovém vzpfimeném stoji polohu vsech
snimanych bodl na téle. Znacime predevsim koZni projekci obou akromiond, zadnich
hornich spin a trnovych vybézku jednotlivych obratld. Vybrané body (napf. polohu C3, C7,
Th6, Th12, L3 a L5) zna¢ime vyraznéji, abychom je na zdznamu mohli oznacit a odlisit.

Oznacime i stfedy Achilovych Slach nad patni kosti.

Vysetfovana osoba stoji na vodorovné plosiné, paty oprfené o zarazku aretacniho
zatizeni, v navykové Sifi stoje. Aretacni zafizeni vycentrujeme tak, aby nulovy bod byl
presné ve stfedu spojnice pat mezi body oznacenymi na stfedech Upon Achilovych Slach.
Pfi mérfeni zaujme mérena osoba klidovy ndvykovy stoj se subjektivni percepci
rovhomeérného rozloZeni hmotnosti na obé dolni koncetiny. BEéhem vySetfeni neméni

postoj ani Sifku stoje. Sejmeme rychle a presné polohu sledovanych bodud, doporuduji

alespon 3 méreni v jedné varianté stoje.
Analyza zaznamu méreni — polohy bodu:

Pfesnost oznaceni snimanych bodl je zavisla na zkuSenosti examinatora. Pfi
znaceni trnovych vybézkl na pateti znacime stied plochy vrcholu. Pti hodnoceni zaznamu

projekce obratll je tolerovatelna maximalni mozna chyba znaceni +- 0,5 cm v osach ,x“,

“" “"
Uy ’ IIZ o

Pfesnost méreni je zavisld i na stabilité stoje probanda. Pokud se rozdily polohy
sledovanych bod( v opakovanych mérenich pohybuji v pasmu +- 0,5 cm, Ize tento zaznam

hodnotit jako stabilni. [9]
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3.8 SYNDROMY A VADY PATERE
Pojem syndrom se v naSem pfipadé pouZivd pro oznaceni jistého specifického
seskupeni priznakd ¢i oslabeni, které charakterizuji urcitou chorobu. V oblasti vySetfovani

stavu pohybového systému se mlizeme setkat s nasledujicimi syndromy: [2]

3.8.1 DOLNIi ZKRIZENY SYNDROM

Tento syndrom vznika pfi dysbalanci mezi témito svalovymi skupinami:
o Velké svaly hyzdové jsou oslabeny, flexory kycle jsou zkraceny,
e Bfisni sval je oslaben, bederni ¢ast vzprfimovacl je zkracena,

e Stfedni svaly hyZzdové jsou oslabeny, napinace povazky stehenni a ¢tyrhranny

sval bederni jsou zkraceny.

Oslabené svaly nejsou schopny vykonavat pIné svoji funkci a jejich praci prebiraji
jiné svalové skupiny. PFi oslabeni stfednich sval( hyzd'ovych jejich praci prebiraji napinace
povazky stehenni a ¢tyrhranny sval bederni, za oslabené svaly bfisni pracuji flexory kycli,
za oslabené velké svaly hyidové pracuji ischiokrurdini svaly a vzptimovace patere,
predevsim jejich bederni ¢ast. Vysledkem nerovnovahy svall je predevsim zvétSeny sklon
panve (anteverze) a bederni hyperlorddza. Kvuli zkracenému ischiokruralnimu svalstvu se
zmensuje sklon pdnve a jeho protaZzeni vede ke zvySeni anteverze panve (mélo by proto
byt protahovano aZ po vyladéni ostatnich sval(). Bederni hyperlordéza muze byt hluboka
a kratkd, omezend pouze do bederni oblasti, hlavni pfi¢inou anteverze panve je v tomto
pripadé zkraceny bedrokyclostehenni sval. Pokud je hyperlordéza méné hluboka ale delsi
zasahuje aZz do oblasti hrudni patere, byva hlavni pri¢inou anteverze panve ochablé bfisni

svalstvo.[2]
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3.8.2 HORNI ZKRIZENY SYNDROM

Tento syndrom vznika pfi dysbalanci mezi témito svalovymi skupinami:
e Horni ¢ast trapézového svalu je zkracend, deltové svalstvo je oslabené,
e Prsni svaly jsou zkrdcené, mezilopatkové svalstvo je ochablé,

e Hluboké flexory Sije (m.longus cervicis, m.longus capitis) jsou oslabeny,
extenzory Sije (kréni ¢ast vzpfimovace patere a horni ¢ast trapézového svalu)
jsou zkracené.

Vv

Vnéjsim vyrazem horniho zkfizeného syndromu je predsunuté drzeni ramen, krku
a hlavy, v horni ¢asti kréni patere je zvétSend lorddza. Dlsledkem zminénych zmén byva

nezfidka horni (kostalni) typ dychani. PFi delSi zatézi statického charakteru vede

nespravné drzeni ramen a hlavy k bolestem hlavy a zvySené, nepfimérené unavé. [2]

3.8.3 VRSTVOVY SYNDROM

Je charakterizovan stfiddnim vrstev oslabenych a hypertrofickych svall. PFi
postupu zdola nahoru muiZe instruktor pfi pohledu zezadu rozpoznat nejdfive
hypertrofické ischiokrurdlni svalstvo, nad nim oslabené svalstvo hyzdové, mohutné
hypertrofické bederni vzpfimovace patere, nad nimi oslabené mezilopatkové svalstvo a
jesté vyse hypertrofické a ztuhlé horni fixatory ramenniho pletence. Pfi pohledu zepredu
jsou viditelné ochablé vasty kvadricepsu, ochablé pfimé brisni svaly, smérem do stran a
nahoru mize byt brisni sténa vtazena v mistech hyperaktivnich Sikmych bfiSnich sval(,
prsni svaly jsou zkracené a nad nimi se nachazi oslabené svaly deltové. Rozdilnd

pripravenost svall k ¢innosti vede k naruseni pohybovych stereotyp(, ke ztraté ucinnosti

pohybu a bolestem pfi nékterych ¢innostech ¢i pohybech. [2]
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3.8.4 SKoLIOZA

Skoliotické drzeni téla se projevuje bocnim vychylenim patere (v roviné frontalni),
které Ize svalovym usilim vyrovnat. PFi¢inou tohoto vychyleni je vétSinou poruseni zdsad
spravného drzeni téla, oslabeni svalstva trupu, jednostranné zatézovani zadovych svald,
které muze vznikat v zaméstnani (CiSnici, soustruznici, atd.), dale ve sportu (stolni tenis,
lukosttelba, hokej apod.), nebo i vbéiném Zivoté (nesprdvné sezeni, noSeni tézkych

predmétu v jedné ruce, nosSeni tasky pres rameno apod.). [10]
Zasady vyrovnani:
e Zajistit pohyblivost a rozvoj patere ve vSsech smérech symetrickymi cviky,
e Posilovat svalstvo brisni a zadové soucasné s uvolfiovacimi cviky na patefr,
e Zajistit rozvoj hrudniku posilovanim prsnich svall a dychacimi cviky.
Vhodna cviceni:

e Procviceni patere ve vSsech smérech (predklony, uklony na obé strany, rotace

trupu na obé strany, hrudni zaklony, krouzeni trupu),
e Cviky pro posileni bfisniho svalstva,
e Cviceni dechov3,
e Cviceni visova,

e Posilit a aktivovat hluboky stabilizacni systém,

Preferovat cviky jednoruc. (aktivace rotacni slozky patere)
Nevhodna cviceni:

e Jednostranna (asymetricka) cviceni,

e Opakované skoky, drepy, cviky zatézujici pater v ose téla (axidlné),
e Dlouhodobé pochody s velkou zatézi.

Je velice dulezZité disledné dodrZovat vSechny zasady uvedené v této kapitole a
zajistit mnohostrannost cviceni patefe, aby bylo dosazeno pohyblivosti patere vSemi

sméry. [10]
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3.8.5 HYPERLORDOZA

ZvétSena bederni lorddza je zvétSené zakfiveni bederni patefe v roviné sagitalni
s konvexitou dopredu. Pfi¢inou tohoto zakfiveni je zkracené a nepruzné svalstvo bederni
(€tyrhranny sval bederni), ochablé svalstvo bfisni (pfedevsim primy sval btisni) a zkracené

svalstvo na zadni strané nohou. [10]
Zasady vyrovnani:
e Protahnout svalstvo bederni a hyzdové,
e Posilit svalstvo bfrisni,
e Protdahnout svalstvo na zadni strané nohou,
e Protahnout a uvolnit oblast kycelnich kloub(.
Vhodna cviceni:
e Vsechny pfimivé cviky,
e Cviky pro posileni bfisniho svalstva,
e Hluboké predklony (kompenzace hrudni ¢asti patere),
e Cviceni pro uvolnéni kycelnich kloubu,

e Plazeni, lezeni, podlézani, prelézani, prolézani apod.,

Kolébky vzad a kotouly.

Nevhodna cviceni:

e Hyperextenze,

e Zvedanitézkych predmétl, mrtvy tah,
e Opakované skoky.

U hyperlorddzy bychom si méli vytvofit pfedstavu o spravném postaveni panve a
cviky provadét s fixovanou panvi ve spravné poloze, nebo s fixovanym hrudnikem ve

spravné poloze. [10]
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3.8.6 HYPERKYFOZA

ZvétSena hrudni kyféza je zakfiveni hrudni patere v roviné sagitalni s konvexitou
dozadu (vrchol zakfiveni je mezi 6 a 8 hrudnim obratlem). Zakladnimi pficinami tohoto
zakfiveni je ochablé svalstvo Sijové a zadové (svaly Sijové a vzpfimovac trupu v hrudni
oblasti) ddle ochablé svalstvo mezilopatkové (svaly rombické, dolni ¢ast trapézového
svalu, Siroky sval zddovy) a zkracené svalstvo prsni (zkrdcené upony velkého a malého

prsniho svalu) [10]
Zasady vyrovnani:
e Posilit svalstvo Sijové a svalstvo zad (vzpfimovac trupu, mezilopatkové svaly),
e Protahnout svalstvo prsni,
e Vyrovnat tonickou rovnovahu svall predni a zadni strany hrudniku.
Vhodna cviceni:

e Vsechny pfimivé cviky,

Vsechny cviky posilujici svalstvo zadové a mezilopatkové,

VSechny cviky protahujici svalstvo prsni a cviky na rozvoj hrudniku,

Cviceni dychaci a cviceni pro posileni svalstva bfisniho,

Cviceni pro spravné postaveni panve.

Nevhodna cviceni:

e Ohnuté predklony (¢asto opakované, s vydrzemi, nekompenzované),
e Cviceni podporova a dlouhodoba cviceni visova,

e Opakované skoky a zveddani a noSeni tézkych predmét(.

Opét dodrzujeme dikladné vsechny zasady, nezapominame na protazeni svalstva

zadni strany nohou a udrzovani stfedu pohybového Usili v mezilopatkové oblasti. [10]
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3.8.7 PLOCHA ZADA

Plochd zada se projevuji celkovym snizenim fyziologického zakfiveni patere
v roviné sagitalni (kréni lordézy, hrudni kyfézy, bederni lordézy). Zakladni pfi¢inou tohoto
snizeni zakfiveni patere je celkové ochabnuti veskerého svalstva trupu (celkové plocha
zada) a ochabnuti svalstva prevainé vjednom Useku pdatefe (patef vyrovnand jen

v nékterém Useku tzn. vyrovnani hrudni kyfézy nebo bederni lorddzy) [10]
Zasady vyrovnani:
e Posilit a zkratit svalstvo Sijové a bederni,
e Protahnout svalstvo zddové (predevsim vzpfimovace patere),
e Uvolnit hrudni patef,
e ZvétsSit rozsah pohyblivosti patere viemi sméry.
Vhodna cviceni:

e Pohyby trupu ve vSech smérech: uklony, otaceni, krouzeni, predklony —

predevsim postupné,
e Nacvik sprdvného dychani a dechova cviceni.
Nevhodna cviceni:

e Cviky v lehu na zadech,

e Visy a vydrZe ve visech.

Je nutné cviky volit a sestavovat tak, aby se vytvarela jednotliva zakfiveni patefe,
pfi cvi¢eni neni vhodné setrvavat delsSi dobu v lehu na zadech, zejména na tvrdé podlozce,

leh na zadech radéji nahradit lehem na bfise. [10]
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4 HLAVNIi ZASADY PRI CVICENI ZEN

MuZi a Zeny maji rozdilné genetické predpoklady pro posilovani a proto je tfeba
pfi sestavovani jejich tréninku dodrZzovat urcité zdsady aby byl trénink co nejucinnéjsi a

zaroven s minimalnimi Skodlivymi dopady na Zenské télo.
Zde je nékolik vybranych rozdilG oproti muzskému télu:
e Zeny maji uz$i ramena a $irsi boky,
e Zeny maji nize poloZené té7isté, jejich stabilita je vétsi,
e Zenam se uklada tuk vice do dolni poloviny téla, muziim vice v horn{ poloving,
e Jejich svaly tvofi cca 30 - 36% télesné hmotnosti, oproti muzskym 40 - 44,8 %,

e Procento tuku (u Zen stfedniho véku) dosahuje 22 - 26 % hmotnosti téla, u

muz( je to asi 14 - 18 % hmotnosti téla,
e Zeny maji 0 20% mensi srdce,

e Mohutnost transportni kapacity krve pro kyslik je vzhledem k mensi
vykonnosti kardiorespirace a vlivem plsobeni Zenskych pohlavnich hormon( u
Zzen mensi,

e Mensi objem plic a nizsi plicni funkce,

e Aerobni kapacita pfi intenzivni ¢innosti se u Zen vyéerpa rychleji, a proto Zeny

pfechazi dfive na anaerobni laktatovy zplsob ziskavani energie,

e Vykonnost Zen je asi o Ctvrtinu nizsi. Nejvic je to zndat u silovych vykon( —
dosahuje 50 — 70 % muzskych hodnot. V rychlostnich a vytrvalostné

rychlostnich vykonech — 60 — 85 %. Pouze v obratnosti je lepSi — 106 %,
e Maji nizsi bazalni metabolismus,
e Jsou vice citlivé na dietologické intervence,
e Ve vétsiné pripadl Zeny lépe vnimaji rytmus cviceni,
e NarUst svalové hmoty v dlsledku silového tréninku je u Zen nizsi (nizka hladina

Testosteronu). [3,11,12,18]
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4.1 NACO SE ZAMERIT PRI TRENINKU ZEN

Muzlm jde pfi posilovani hlavné o narlst svalstva a paleni tuk( z oblasti bficha u
7en je to ale jinak. Zeny se chtéji velice ¢asto zbavit tuku z oblasti nohou, zadku a bokd. A
jen velmi mdlo Zen ma za cil mohutny svalovy pfibytek. Z tohoto plyne, Ze pfi tréninku Zen
je vhodné se zaméfit na zminéné svalové partie, dale bychom se méli zaméfit na celkovy

rozvoj kondice a procvi¢ovani celého téla, aby nedochazelo ke svalovym dysbalancim. [17]
V tréninku Zen se soustfedime na:
e Vytvarovani bokd,
e Vytvarovani stehen,
e Vytvarovani hyzdi,
e Posileni zad (vzpfimovace hrudni patere),
e Posileni dolnich fixatord lopatek a vnéjsi rotatory pazni kosti,
e Posileni dolni brisnich svald,
e Posileni prsnich svalQ,
e Posileni ramen,
e Vhodné je zapojit také cviky na posileni panevniho dna. [4,6]
Zamérime se hlavné na tyto svalové partie:
e Dolni ¢ast brisnich svall a dolni ¢ast svall hyZzdovych (podsazeni panve),
e Posileni Sikmych bfisnich svall (svalovy korzet),
e Dolni fixatory lopatek a vnéjsi rotatory pazni kosti (drZzeni a zpevnéni zad a ramen),
e Horni vlakna prsni svall (zpevnéni spoji mezi Zzebry a hrudni kosti),
e Hluboké flexory kréni patere (drzeni hlavy).

e Je nutné také zaclenit cviky na tvarovani stehen a boka. [4,6,13]
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4.2 SESTAVENI POSILOVACI PLANU ZEN

Sestaveni posilovaciho programu u Zen zdvisi na mnoho faktorech, které
hodnotime pfed tim, nez se s klientkou dostaneme k samotnému cviceni. Zjistujeme
zakladni udaje o klientce, jeji prani a potfeby a vychdzime zvysledkli samotnych
diagnostickych vysetreni, které podstoupila. Je velice dulezité, abychom pfi sestavovani
posilovaci planu pracovali se viemi dostupnymi informacemi, aby se posilovaci program

stal co nejucinnéjsim a zdroven odstranil negativni dopady na Zenském téle.
Pfed sestavenim posilovaciho programu sledujeme:
e Tvar zenské postavy (hruska, jablko),
e Vék, vysku, vahu a obvody,
e Télesny somatotyp,
e Télesnou symetrii,
e Svalovy rozvoj, ochablost,
e Svalové dysbalance,
e Drzeni téla, tvar patere,
e Zranéni s trvalymi nasledky,
e Pohybové stereotypy klientky,
e Zkracené a ochablé svaly,

e Stravovaci navyky.

Sestava posilovacich cviki by méla podporovat zdravotni efekt, zvySovat funkéni
kapacitu organismu, vést k proporciondlnimu a soumérnému rozvoji téla, zatézovat hybny
systém smérem k poZzadovanym adaptacnim zméndm, ddle bychom neméli pretézovat

paterni spojeni nevhodnym vybérem cvik(. [12]
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4.2.1 POSTUP PRI POSILOVANI ZEN

Pred zacatkem posilovani je nutno znat nékolik zakladnich bod(, kterych se drzime

pfi posilovani a sestavovani posilovaciho planu.

Pfed zacCatkem posilovani by nemélo chybét dikladné zahfati a rozcvic¢eni

organismu,

Do posilovaciho planu vybirat cviky, které jsou ucinné a soucasné vyhovuji

klientce,
Vybrané cviky si ovéfit, zda je klientka (Zena) schopna je technicky zvladnout,

Zaujmout vychozi polohu, védomé zvysit klidové napéti, tonizovat svaly a

aktivovat svalové skupiny, které budeme posilovat,

v

Kontrolovat spravnou techniku provedeni cviku, cvic¢it soustfedéné a

uvédoméle,
Provadét presny a uplny rozsah pohybu,

Zacindme vétSimi a slabSimi svalovymi partiemi a postupné prechazime
k mensim a silnéjsim, cvicebni jednotku koncime posilovanim pazi a to nejdrive

trojhlavym svalem paznim, ktery ma u zZen velkou tendenci ochabovat,

Cviky zejména u zacatecnic zacindme provadét v nizsich polohdch a postupné

prechazime do vyssich,

Postupné zvétSujeme pocet opakovani a zatizeni az do momentu mistni

svalové Unavy z divodu zvySeni vykonnosti,
Obménovat sestavy cvikd,
Celé télo by mélo byt rovnomérné a pravidelné zatézovano,

ProtoZze u Zen neni dosahovano zdaleka takové sily u hornich koncetin
v poméru s dolnimi a tézko si buduiji silu v téchto koncetinach, volime na horni

koncetiny cviky izolované. [7,12,25]
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4.3 CVICENI ZEN ZA ZVLASTNICH OKOLNOSTI
4.3.1 TEHOTENSTVI

Nejdfive je tfeba zdlraznit, Ze cvi¢eni v téhotenstvi by se mélo v kazdém pripadé
konzultovat s Iékafem. Dale si ho mUzZzeme rozdélit do dvou kategorii a to na Zeny, které
pred téhotenstvim aktivné cviceni vénovaly a na Zeny, které se pred téhotenstvim sportu

ani cvi¢eni aktivné nevénovaly.

U Zen které se cviceni vénovaly pred téhotenstvim, se pokraCuje s jistou
opatrnosti ve stejném rezimu jako doposud. Ve dny kdy se ale obvykle objevuje
menstruace je doporuceno cvieni vynechat. Prvni tfi mésice po oplodnéni jsou
nejrizikovéjSim obdobim v téhotenstvi z hlediska nezddouciho ukonceni téhotenstvi, a
proto se musi intenzita cviceni snizit na 70% puavodni. Vyrazuji se cviky s otfesy, rizikem
padu, hluboké drepy a predklony a ostatni cviky namahajici silové bficho, tlakové cviky
vyzadujici zatinani bficha a panevni dno. Mirné posilovani bficha spojené s dychanim je
vhodné a doporucuje se. Dale je také dobré pokracovat v posilovani svall hyzdovych,
posilovani svalstva hornich koncetin, deltovych svall dolnich fixatord lopatek a hrudniku.
V druhém a tfetim trimestru se vyrazuji cviky v lehu na zadech, rotacni cviky, méli bychom
se zaméfit vice na dychdni. S blizicim se dnem porodu sniZzujeme zatéz, ale mnoho zen a

kulturistek sportujicich pred téhotenstvim udava, Ze cvicili témér do porodu.

U Zen které pred téhotenstvim nesportovaly, nebo pravidelné necvicily je situace
jind a slozitéjsi. Jejich aktivita by se méla zvySovat jen velmi mirné a to diky tomu, Ze
zacatek téhotenstvi spolu s nezvyklym fyzickym zatizenim vytvareji vysoky narok na
organismus Zeny, ktery nebyl na obé situace doposud ptipraven (,trénovan®). Proto by
mély Zeny o svoji fyzickou zdatnost dbat uz pred téhotenstvim. Zacinat s cviéenim azZ po
otéhotnéni vyZzaduje o mnoho vétsi davku odpodinku, vyssi pfivod Zivin, vitamind,
minerdld a stopovych prvka. Pribéh téhotenstvi a porod jsou natolik individualni, Ze neni
mozné generalizovat zkuSenosti nékolika Zen na celek, nékteri autofi ,netrénovanym”
zendm dokonce viibec nedoporucuji zacinat s posilovanim po otéhotnéni a to hlavné
v posledni dobé, kdy se zvySuje pocet rizikovych téhotenstvi. Individualni rozdily jsou ale

v tomto sméru veliké a vychazet by se mélo z hlavné pocitl Zeny a vysSetreni Iékare.
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Po porodu zaciname cvicit aZz po Sestinedéli a s postupnym zvySovanim zatéze.

[4,6,19]

4.3.2 MENSTRUACE

Pfi menstruaci se setkavaji Zeny se zménou psychickych stavi uz nékolik dni
predem, dale také s retenci vody a projevujicimi se otoky. Velice ¢asto jsou také soucdsti
tohoto obdobi bolesti v oblasti podbfisku. Neni tedy vhodné bfisni partie pretézovat
posilovanim bficha, dfepy a poskoky. Dle Bohackové obecné Zeny poddvaji nejmensi
vykony Zeny pravé v obdobi premenstruac¢nim. Proto je vhodné v tomto obdobi Zenam
zatéZ snizit. Pro dny menstruace plati obdobnd pravidla jako v obdobi pfed menstruaci,
nékdy je dokonce u nékterych Zen lepsi cvi¢eni vyradit Uplné, ale zalezi na pocitech zZeny.
Pokud Zena netrpi bolestmi, neni tfeba se sportu stranit, ale vysledky nemusi byt tak
uspokojivé jako jindy. Neméli bychom Zeny do ni¢eho nutit, ale také nebrat menstruaci
jako vymluvu. V této fazi se také u Zen zvysSuje hladina estrogenu a Zeny se citi unavené, a

proto je vhodné zaradit cvi¢eni na rozproudéni krevniho obéhu.

V obdobi kratce po menstruaci (postmenstruaénim) se u zZen ¢asto setkdvame se
zvysenou chuti ke cviceni, kterou zpravidla doprovazi i zvysena chut k jidlu. Toho by méla
Zena i trenér vyuzit, protoze zeny obecné v tomto obdobi podavaji své nejlepsi vykony.
V této dobé (3 az 5 dnll) je také vhodné zvysit prijem pripravkd obsahujicich Zelezo a

pripravkl podporujicich krvetvorbu (vitamin B12). [4,20,21]

4.3.3 INKONTINENCE

Inkontinence modi je syndrom mimovolného unikani malého mnoZstvi moci pfi
zvySeném nitrobfiSnim tlaku. Tento problém se ¢asto projevuje pfi posilovani, i kdyz neni
posilovanim zpUsoben. Vyskyt inkontinence se zvysuje s pfibyvajicim vékem Zeny, kdy
klesa hladina Zenského hormonu estrogenu a soucasné povoluji svaly panevniho dna, a to
zvlasté po menopauze. Divodem muzZe byt i prodélani tézkého porodu, nebo dlouhodoba
nadmérnd fyzicka zatéz pfi zvedani bfemen. Vzhledem k pficindm je mozina castecna
prevence, a to vtomto pripadé posilovani svall panevniho dna, at uZ specialnimi cviky
(Kegelova cviceni) nebo udrzovanim celkové fyzické kondice. Na inkontinenci ale mizZou

pUsobit i faktory které cvicenim ovlivnit bohuzel nemazeme. [2,22]
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4.3.4 MENOPAUZA

Hlavni problémy souvisejici s menopauzou jsou Vasomotorické symptomy (navaly
horka, zmény krevniho tlaku), zvySené riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni,
osteoporosa (fidnuti kosti), deprese a obezita. | v tomto obdobi by ale Zeny nemély
prestavat se cvienim, protoZe pravé to je dokdZe zbavit, nebo prinejmensim oddalit

nékterych z téchto symptomu souvisejicich s menopauzou. [2]

Vénovat by se Zeny mély:
e Pravidelné a pfimérené pohybové zatézi,
e Pfimérenym posilovacim program(m,
e Uvolnovacim cvikim,
e Relaxa¢nim cvikiim,

e Pohybovym aktivitam aerobniho charakteru.
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5 ZIVOTOSPRAVA (VYZIVA)

Vyzivé by meéla byt vénovdna minimalné stejna pozornost jako ostatnim
tréninkovym prostredkdm. VyZiva je jedna z hlavnich faktord ovliviiujici nasi vykonnost,
postavu, télesné, ale i dusevni zdravi. Je tfeba si uvédomit, Ze pfi vymeéné nesprdvnych
stravovacich navyk( za spravné, dosdhneme vétSich vysledk(l na své postavé i bez
zvySovani narocnosti tréninkového planu. ProtoZe vzhled téla, resp. podil svalové hmoty a

podkoZniho tuku, je kromé fyzické aktivity zavisly na mnozZstvi a kvalité stravy.

Vyziva ma také fadu psychologickych aspekt( at uz pfimych nebo nepfimych.
Pfimym vlivem je, Ze kvalita stravy ovliviiuje nasi psychiku, oproti tomu vzhled naseho téla
a nase vykonnost ovliviiuje psychiku nepfimo, ale hraje dilezZitou roli v nasem télesném a
celkovém sebepojeti. Pokud neni narocna fyzicka zatéz podporena kvalitni stravou, mize

vést i k poSkozeni zdravi.

RozliSujeme vyZivu raciondlni (zdravou), vyZivu ve fitness a sportovni vyZivu.
Vyziva raciondlni nemusi byt nutné spojena s fyzickou aktivitou. VyzZiva ve fitness je
spojena se cvicenim ve fitness centrech, jehoZ cilem je upevnéni zdravi a zména postavy
ve smyslu nardstu svalové hmoty a ubytku podkoZniho tuku. Sportovni je urcena pro
sportovce s cilem maximalizovat svij vykon a snizit riziko zranéni, to je napf. vyZiva pro
kulturisty. VyZziva by méla byt pfizplsobena rlznym situacim jako je vék, pohlavi,
trénovanost, typ tréninku a tréninkové faze. Stravovaci navyky jsou nékdy velmi pevné
zakorenéné. Jejich vyrazné ovliviiovani, nebo zména jsou problematické jiz z hlediska

psychického, proto je vhodné je uplatfiovat postupné. [2,7,14,23]

Mezi nejcastéjSimi chybami, které se prosazuji v prvni fadé a mohou ovlivnit nase

zdravi a je tfeba na né upozornit za¢atecniky ve fitness jsou:
e Vysoky obsah Zivocisnych tukl ve strave,
e Vysoky prijem kuchynské soli,
e Vysoky pfijem jednoduchych sacharidd,
e Vysoky prijem alkoholu a kavy,

e Nedostatecny prijem vlakniny ve stravé, vitamind a minerald.
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5.1 PRAVIDLA PRO SESTAVOVAN JiDELNiCKU VE FITNESS

V posledni dobé Iékafi sleduji vyrazny vzestup vyskytu kardiovaskularnich chorob.
Nesprdvné zastoupeni Zivin ve stravé je pravé jeden z faktord, ktery pfispiva k tomuto
trendu. Nazory k optimdlnimu pfijmu Zivin se u rliznych autor( ¢asto velmi odliSuji. Zde
jsem vybral optimalni poméry Zivin od autorky, ke kterym se v posledni dobé nejvice

sjednotil pomér makroergnich substrata.

Dle Malkové by bilkoviny méli tvofit zhruba 15% denniho energetického pfijmu,
pokud neni nutno snizovat celkovy pfijem energie, vtomto pripadé se mize tento pomér
zvysit na 25 az 30% celkové energie. To ma za ndsledek udrieni svalové hmoty. Tuky by
mély tvorit také zhruba 25% celkové energetické hodnoty, coz predstavuje pfi hodnoté
5000 kj 35-40g tuku. Tyto tuky by mély byt pfijimany ve formé omega-3 mastnych kyselin
a rostlinnych tuk(, rozhodné ne ve formé ZivociSnych tuk(. Sacharidy by mély tvofit asi
40% celkové energie, ty by mély byt pfijimdny v potravindch s nizkym glykemickym
indexem tzn. omezit jednoduché sacharidy a nahradit je slozitéjsimi.

Zména jidelnicku by neméla byt pocitovana jako odfikani, nebo omezovani, jejim
cilem je vytvofit kvalitni stravovaci rezim, ktery lze dodrzovat dlouhodobé a nedochazi

k vypadklm, ¢i prejidani. [11,13]

5.2 ZAKLADNiZMENY V JIDELNICKU, VYMENA POTRAVIN
Jako prvni krok je vhodné vyménit nase béiné spotiebovdvané potraviny, za

potraviny stejného druhu, ale vyuZzitelnéjsi pro nase télo.
Zde je zakladni tip pro zménu jidelnicku:

e Zaménit bilé pecivo za pelivo tmavé a celozrnné, obecné nahradit

jednoduché cukry slozitymi (ryze, téstoviny, brambory apod.),

e Nahradit tlusté maso libovym (napt. veprové za kuteci, rybi ¢i libové

veprové a hovézi), omezit uzeniny,
o Mékké syry s vysokym obsahem tuku vymeénit za tvrdé nizkotucné syry,

e Omezit napoje s vysokym obsahem cukri jako je kola, dZus apod. DZusy je
dobré fedit svodou a omezit tak pfijem jejich vysokého obsahu
jednoduchych cukrq,
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e DodrZovat pravidelny pfijem tekutin minimalné 2 litry denné,

e Omezit smazZend jidla, nahradit nekvalitni oleje, za oleje kvalitni nejlépe

lisované za studena jako napf. olivovy olej,
e Zvyseni pfijmu zeleniny,
e Zvyseni pfijmu vlakniny,
e Vyrazeni vecerniho pfijmu ovoce, ovoce konzumovat spiSe v prvni poloviné

dne,

5.3 DOPLNKY VYZIVY

Doplnky vyZivy jsou velice rozsahlé diskutabilni téma, které zde nechci néjakym
zpUsobem dukladné rozebirat, rozhodné bych se o ném mél alespon zminit a napsat
nékolik zakladnich informaci. Jejich zarazeni by mélo byt aZz po zvladnuti spravného

stravovaciho rezimu, ktery je daleko dualezitéjsi.

Mezi tyto doplriky mUzZeme zaradit proteinové napoje (pro zvyseni denniho pfijmu
bilkovin), sacharidové napoje (pro zvySeni denniho pfijmu sacharid(), multivitaminové
tablety, ¢i ndpoje. Tablety s rybim tukem (pro doplnéni nenasycenych mastnych kyselin).
Dale také dopliky pro zvySeni vykonnosti a koncentrace jako je napf. kofein, guarana,
taurin. Nebo lipotropni latky, které maji vliv na pfeménu tukl v energii, coZ je u Zen
nejcastéji pouzivany karnitin, lecitin a dalSi kombinace téchto latek, které nazyvame

spalovace.
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6 PRAKTICKA CAST, PRACE S KLIENTKOU

V této Casti mé bakalarské prace jsme se zaméfili redlnou klientku, ktera
podstoupila sportovni diagnostiku pod nasim vedenim. Na zakladé téchto vysetteni jsme
zvolili vhodny tréninkovy plan a s klientkou pracovali po dobu 3 mésici. Poté byly

vyhodnoceny vysledky.

6.1 SPORTOVNI DIAGNOSTIKA S KLIENTKOU

Pfi Uvodnim konzultaci s klientkou jsme zjistili nasledujici informace. Klientka je
studujici divka ve véku 18 let, 163cm vysoka s vahou 51 kilogrami. Obcas pracuje jako
servirka. V mladSim véku se vénovala gymnastice, momentalné neprovozuje Zadnou
sportovni aktivitu. Svdj volny cas Casto travi u PC, nebo prochazkami se psem. Netrpi
zadnymi zdravotnimi potiZzemi ani bolestmi, ale bylo nam ozndmeno, Ze navstévovala

rehabilitacni centrum kvuli patefi.

Nema zajem o redukci télesného tuku, ale spiSe o nabrani, zesileni a zpevnéni

postavy. Aktivité se muUze vénovat nékolikrat tydné.

6.1.1 VYSETRENi POHLEDEM

Pfi pohledu zepredu:
e Hlava mirné predsunuta,

e Ramena zvednutad v dUsledku zkraceni horni casti trapézového svalu a

ochablych dolnich fixator( lopatek,
e Deltové a prsni svaly nejsou zvlasté rozvinuté,
e Levé rameno je nize,
e Nesymetrie v pase, viditelné vétsi vykrojeni pasu na pravé strané,
e Nesoumérnost dle svislé osy (mozny ukazatel pro skolidzu),

e Rozvoj svalstva nohou je v poradku, symetrie vnéjsi i vnitini hlavy

¢tyrhlavého svalu stehenniho,

e Symetrie nartl a chodidel.
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Pohled z boku:
e Hlava mirné predsunut3,
e Protrakce ramen,
e ZvétSend krcni lorddza,
e V bederni ¢asti patefe mozné zvysené prohnuti, v hrudni ¢asti v normé,
e HyZzdové svaly a svaly stehen jsou rozvinuté,
e Lytkové svaly rozvinuté.
Pohled zezadu:
e Zvednuta ramena,
e Ochablé mezilopatkové svaly, obecné svalstvo zad vypada ochable,
e Nesoumeérnost lopatek (prava vyse),
e Svisld osa neni soumérnd, vychyleni vpied v hrudni ¢asti patere,

e Pravy bok je zfetelné vice vykrojeny v dusledku nerovnosti svislé osy

(patere),

o HyZzdové svalstvo a svalstvo na zadni strané stehen je rozvinuté a vypada

soumerne,
o Téz lytkové svaly jsou rozvinuté a soumérné,
e Postaveni chodidel v poradku.

6.1.2 TESTOVANI SVALU

Testovali jsme horni ¢ast svalu trapézového, hluboké svaly zadové, dolni fixatory
lopatek, velky sval prsni, flexory kyéelniho kloubu a hruskovity sval. Z testovani jsme zjistili
nasledujici informace: Zkracena je horni ¢ast svalu trapézového a zdvihac lopatky, hluboké
svaly zadové a velké svaly prsni nejsou zkraceny, taktéz flexory kycéelniho kloubu a

hruskovity sval dosahuiji fyziologického rozsahu. Ochablé jsou dolni fixatory lopatek.
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6.1.3 TESTOVANI KLIENTKY DIAGNOSTICKYM SYSTEMEM DTP-1

Z vysetfeni pohledem jsme zjistili, Ze pater klientky nema spravnou fyziologickou
podobu, proto jsme se rozhodli pro vysSetfeni tvaru a funkce patefe pomoci
diagnostického systému DTP-1. Diky tomuto testu budeme mit presné informace o tom,

zda pater vybocCuje ze svislé osy, ve které by méla byt.
Z vysledk( tohoto méreni jsme zjistili nasleduijici:
e Levé rameno je niZe, pravé rameno posunuto vice vepredu,
e Prava Cast panve je nize (nevyznamny rozdil),

e Vose X je nejvétsi skoliotické vyboceni patefe u 8 hrudniho obratle ato o 1,7

cm vpravo,
e Krénilorddza je 6,8 cm (fyziologicky by mélo byt 3,5-4 cm),
e Hrudni kfivka nedosahuje stfedu spojnice pat, vychyleni 1,7 cm vpfed,

e Prohnuti bederni ¢asti paterfe dosahuje hodnoty 4,8 cm od osy (fyziologicky do

4 cm)
e Vaha neni rovnomérné rozloZena na obé dolni konéetiny, prava noha + 3 Kg

6.1.4 BODY MASS INDEX

Vyska Klientky je 163 cm a hmotnost 51 kg.

Hmotnost 51
BMI = — = = 19,2
VySka v m?2 1.632

Klientka je na spodni hranici idedlni vahy (idedlni vaha 18,5-25)

6.1.5 POCATECNI MiRY KLIENTKY
ProtoZe jednim z pozadavk( bylo zesileni, ziskani svalové hmoty, je vhodné zméfrit

vstupni hodnoty obvod( jednotlivych ¢asti téla.

e Pas-62cm

62
. Boky - 78 cm Index P-B= -8 =0.79

e Paze (biceps): L - 28,5 cm P- 29 cm
e Hrudnik - 88cm

40



6.1.6

VYSETRENI NA BODYSTATU

Pro kompletnost nasi diagnostiky jsme navstivili centrum lékarské prevence

v Plzni, kde klientka podstoupila vySetfeni na Bodystatu.

N

Vysledky analyzy télesné skladby klientky:
Celkova hmotnost télesného tuku - 5,1 kg = 10%

BéZzna norma u klientky by méla byt v rozmezi 11 az 15 kg coz je 18 — 25%
télesného tuku. Za normalnich podminek by télesny tuk nemél byt redukovan pod
doporucenou nizsi hranici normdlniho rozmezi. Urcité nezbytné procento je
potiebné pro udrzovani télesnych funkci a pro dobré zdravi.

Celkové mnoistvi ATH (Aktivni télesné hmoty) — 45,9 kg = 90%

Bé&zné normalni procento ATH by mélo byt v tomto pripadé od 75% do 82% (44-
48kg). Pro vék a pohlavi klientky je toto procento vysoké.

ATH- aktivni télesna hmoty je beztukova hmotnost sval(, vody a kosti.

. Télesnavoda-33.31=65,3%

Zde se norma pohybuje v rozmezi 29-32 litri cozZ je asi 57% az 62% celkové télesné
hmotnosti. U klientky toto procento je opét trochu vyssi nez je norma.

Bezvoda ATH - 12,6 kg = 24,7%

Bezvodd ATH je hmotnost svalstva a kosti s vylou¢enim podilu vody, za
optimdlnich podminek jsou jeji ztraty nizké, fyziologicky se ztraci v procesu
starnuti.

Celkova télesna hmotnost (,,vaha“) — 51 kg

Doporuc¢end hmotnost pro tento vék a pohlavi je 56-61 kg, ale hmotnost klientky
je jesté v mezich normy.

Bazalni metabolismus — 6409 kJ/den (125,7 ki/kg)

Hodnota bazalniho metabolismu je pfiblizné mnoiZstvi energetického pfijmu ve

stravé potiebné pro zachovani zédkladnich Zivotnich funkci.

. Vypocet celkové metabolické potieby pfi zvoleném stupni aktivity — 8972 kJ/den

NavySeny BM pro pokryti dennich pohybovych aktivit v disledku zachovani ATH.
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SHRNUTI VYSLEDKU DIAGNOSTIKY
Z vysledkll vSech téchto vysetfeni je ziejmé, Ze klientka trpi lehkou skoliézou
patefe, ma oslabené hluboké svaly zddové a dolni fixatory lopatek a naopak zvysené
napéti ve svalu trapézovém a svalech Sijovych, coZz ma za nasledek zvednuti ramen a
zvétSenou kréni lorddzu. V dasledku téchto fyziologickych zmén je vhodné cvicit

nasledujicim zplsobem:
e Posilit hluboky stabilizaéni systém,
e Posilit svalstvo podél patere,
e Posilit brisni svalstvo,
e Zamezit axidlni zatézi patere,
e Posilit dolni fixatory lopatek,
e Posilit svaly hrudniku (horni vidkna velkych prsnich sval(),
e Vhodné jsou posilovaci cviceni jednorug,

e Doplnit posilovaci plan o rotace, predklony a uklony, (zapojené patere ve

vSech smérech),
e Jsou vhodna visova cviceni,
e Zvysit denni kaloricky pFijem,

e Je vhodné volit doplrikovou aktivitu, pro zapojeni patere spravnou formou.
Jako je napftiklad plavani (znak, kraul).
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6.2 VYTVARENI POSILOVACIHO PLANU

Pfi vytvareni posilovaciho planu je dllezité vychazet zvysledk( sportovni
diagnostiky. JelikozZ s klientkou budeme pracovat po dobu 3 mésict je nutné si posilovaci
plan rozvrhnout na urcitd obdobi. Vtomto pfipadé pracujeme se zacatecnici, tak si

posilovaci pldn rozvrhneme na 2 &3sti.

V prvni ¢asti se budeme vénovat posilovani svalového korzetu, hlubokého
stabilizacniho systému a celkového zpevnéni a pfipraveni svalll na vétsi fyzickou zatéz.
Proto volime leh¢i kruhovy trénink zaméreny hlavné na svaly okolo patere, bfisni svaly,
svaly hrudniku + pdr dalSich dopliikovych cviki na ostatni svaly téla. Trénink bude

probihat 3 tydné. Tato ¢ast bude trvat zhruba 6 tydn(.

V druhé casti si vytvofime dvoudenni posilovaci plan, ktery bude obden stfidan
zpUsobem prvni den 1. C¢ast tréninku, dalsSi den volno, treti den 2. Cast tréninku,
nasledujici den opét volno atd. V této fazi posilovaciho planu zvysSime zatéZze a rozdélime
si posilovani svalovych skupin do 2 tréninkovych fazi, aby mély svaly dostatec¢ny cas

k regeneraci, opét se zamérime na svalstvo zad, horni partie, hyZd'ové a bfisni svaly.

V tréninku samoziejmé nesmime zapominat na dostadené zahrati a zklidnéni
organismu. Proto si trénink rozdélime na tfi tréninkové jednotky, ivodni ¢ast, hlavni ¢ast
a Cast zavérec€nou. V prvni ¢asti je dllezité zvyseni tepové frekvence a frekvence dychani,
coZz ma za nasledek zahfati a prokrveni organismu. Druha (hlavni) ¢ast je vénovana nami
vytvofrenému posilovacimu planu. V zavéreéné casti se zamérime na zklidnéni organismu

7

a formou strecinku, pfipadné muizZe byt pouzita i lehka aerobni zatéz.
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6.2.1 ZPEVNOVACI FAZE POSILOVACIHO CYKLU — STAVBA TRENINKOVE JEDNOTKY

Uvodni &ast:
e Slapani na spinningovém kole cca 10 minut,

e Uvolnéni patere a protazeni svalovych skupin (krouzivé pohyby, predklony,

uklony, rotace) cca 5 minut.
Hlavni ¢ast (Kruhovy trénink) :

e ZanoZovani v podporu kle¢mo pres lavi¢ku (kazda noha 15 opakovani)

Peck — deck (15-20 opakovani)

e Rotace s tyci v sedé (15-20 opakovani)

Obraceny peck — deck (15-20 opakovani)

Podsazovani panve v lehu pokrémo

Sikmé zkracovacky — pomalé provedeni (20 opakovani)

Dodrzujeme prestavky v rozmezi 30-45 sekund mezi jednotlivymi cviky. Cely kruhovy

trénink opakujeme trikrat.
Zavérecna cast (Strecink):
e Rotaéni uklony,
e Hluboky ohnuty predklon,
e ProtaZeni prsnich svalli s oporou o sténu,
e Stoj zkfizny prava noha pres levou, predklon na levou stranu a naopak.

Obrazky cviku v priloze ¢.1
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6.2.2 HLAVNIi POSILOVACI PLAN - 1. CAST

Uvodni &ast:
e Slapani na spinningovém kole cca 10 minut,

e Uvolnéni patere a protazeni svalovych skupin (krouzivé pohyby, predklony,

uklony, rotace) cca 5 minut,

Hlavni cast:
Zada:

e Pritahy spodni kladky jednoruc (4x12 opakovani)

e Stahovani horni kladky- Siroky Uchop (4x12 opakovani)
Prsa:

e Rozpazky s jednoruckami hlavou nahoru (4x12 opakovani)

e Rozpazky jednoruc€ na spodni kladce* (4x12 opakovani)
Bficho:

e Metronomy (maximum)

e Uklony s kladkou na stroji (maximum)
Prestdvky jsou v tomto ptipadé v rozmezi 60-90 sekund.
Zavérecna cast (Strecink):

e Rotacéni uklony,

e Hluboky ohnuty predklon,

e Rovny predklon,

e ProtaZeni prsnich svalll s oporou o sténu.
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6.2.3 HLAVNI POSILOVACI PLAN - 2. CAST

’

Uvodni cast:
e Slapani na spinningovém kole cca 10 minut,

e Uvolnéni patere a protazeni svalovych skupin (krouzivé pohyby, predklony,

uklony, rotace) cca 5 minut.
Hlavni ¢ast:
Nohy:
e PrednoZovani (4x12 opakovani)
e ZanoZovani (4x12 opakovani
Kombinovana cvik (ramen, hyzdé, bficho, zada):

Zakladni poloha vzpor kle¢mo, pfi nasledujici poloze natahujeme levou nohu do
zanoZeni a zdroven pravou ruku do vzpazeni, ruka i noha se soubézné vraceji zpét a

koleno se dotyka loktu v tomto momenté ma klientka , kulatd zada“.

Kombinovany cvik na ramenni a Sikmé bfisni svaly:

e UpaZovanijednoruc v sedé s naslednym uklonem (5x12 opakovani)
Bricho, zada - rotacni slozka patere :

e Rotace ve visu roznozmo (5x 15 opakovani)
Paze:

e Bicepsové tahy v leze (2x12 opakovani)

e Kick-back (2x12 opakovani)
Prestdvky jsou v tomto pripadé v rozmezi 60-90 sekund.
Zavérecna cast (Strecink):

e Hluboky ohnuty predklon,

e Rovny predklon v sedu,

e Zady k Zebfindm skréit zanozmo.
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6.3 UPRAVA JIDELNICKU

PFi Upravé jidelnicku jsme postupovali podle pravidel z teoretické ¢asti. Zaméfili
jsme se hlavné na pravidelnost stravovani, protoze v tom méla klientka nejvétsi problémy,
Casto se stavalo, Ze prvni jidlo méla az v odpolednich hodindch. Dale jsme vyménili
potraviny béiné stravované za zdravéjSi potraviny podobného charakteru s vétSim
podilem vyZivnych latek a mensim podilem tuk(. V tomto ptipadé byl hlavni pfijem Zivin
z jidla ze strany klientky v bilém pecivu, vysokotuénych syrli, kupovanych baget a ¢asto i
ze smazenych jidel. Proto jsme bilé peCivo vyménili za tmavé a celozrnné. Vysokotucné
syry vyménili za nizkotucné, omezili jsme smazené jidlo a nahradili ho jidlem vafenym a

také jsme do jidelnic¢ku ptidali ovoce a zeleninu.
Ukazka jednodenniho nové sestaveného jidelnicku klientky:

6:30 Snidané — 2 celozrnné rohliky (cca 60g) s ovocnou marmelddou, Salek mléka,

pll jablka

9:00 Svacdina - 2 racionadlni chlebiky (cca50g) s platky 30% eidamu a kufeci Sunky
(cca 50g)

12:00 Obéd — Téstoviny s kufecim masem (zhruba 100-120g téstovin a 80-100 g

kureciho masa)

15:00 Odpoledni svacina- Jogurt 200g (nelépe nizkotu¢ny, ale neni to vtomto

pripadé nutné) + celozrnny toust (cca 60-80g)
18.00 Vecere — Peceny pangasius 200g s varenymi brambory (cca 100g)
20:30 Posledni jidlo — Zeleninovy salatem se syrem cottage (150g)

V tomto jidle mame denni pfijem Zivin okolo 270 g sacharidd, 90g bilkovin a 46g

tukd cozZ je 2078 Kcal a 8728 k.

47



6.4 VYSTUPNI HODNOTY DIAGNOSTICKYCH VYSETREN{- VYSLEDKY
Po tfimésicnim posilovacim cyklu byly opét podstoupeny vsechny vysetreni,

abychom ovéfili ucinnost tohoto posilovaciho programu.

6.4.1 KONTROLA POHLEDEM

Pti pohledu zepredu:
e Hlava neni pfedsunuti,
e Ramena se nezvedaji,

e Pomér mezi deltovymi a trapézovymi svaly dobry, pravoleva symetrie

v poradku,
e Levé rameno je oproti pravému nepatrné nize,
e Uzky pas,
e Nesoumeérnost dle svislé osy, pater lehce vybocuje na levou stranu,

e Rozvoj svalstva nohou je v poradku, symetrie vnéjsi i vnitfni hlavy

¢tyrhlavého svalu stehenniho,
e Symetrie a tvar chodidel v poradku.
Pohled z boku:
e Hlava neni vyrazné predsunuta,
e Ramena jiz nejsou v protrakci,
e Kfivka hrudni a bederni patefe v poradku,
e ZvétsSend kréni lorddza odstranéna,
e Hyzdové svaly a svaly stehen jsou rozvinuté,
e Lytkové svaly téz.
Pohled zezadu:
e Ramena symetricky rozvinuta, levé rameno nepatrné nize,

e Rozvinuté svalstvo zad,
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e Mirna nesoumérnost lopatek (prava vyse),
e Svisld osa neni soumérnd, lehké vychyleni na levou stranu,

e Levy bok je vykrojeny vice nez pravy, v dusledku nerovnosti svislé osy

(patere),

e HyZdové svalstvo a svalstvo na zadni strané stehen je rozvinuté a vypada

soumeérne,

e TéZ lytkové svaly jsou rozvinuté a soumérné,

Postaveni chodidel v poradku.
Srovnavaci fotografie klientky pred a po je moZno vidét cviceni v pfiloze ¢.2

6.4.2 TESTOVANI SVALU

Po opakovaném testovani svalll jsou vychozi hodnoty na lepsi Urovni. Horni ¢ast
svalu trapézového, zdvihac¢ lopatky, hluboké svaly zadové a velké svaly prsni nejsou
zkraceny, taktéz flexory kycelniho kloubu a hruskovity sval dosahuji fyziologického

rozsahu. Dolni fixatory lopatek byly posileny.

6.4.3 KONTROLA DIAGNOSTICKYM SYSTEMEM DTP-1
U klientky je stdle vidét vyboceni ze svislé osy patere, vysledky tohoto testu nam

dodaji nepresnéjsi informace o nynéjsim stavu patere.
Pfi opétovné kontrole jsme zjistili nasledujici:
e Ramena jsou soumérna,
e Prava Cast panve je nize (nevyznamny rozdil),
e Pater jiz nema tak vyznamné skoliotické vychyleni, (je rovné;jsi)
e Krénilorddza je 6 cm (fyziologicky by mélo byt 3,5-4 cm),
e Hrudni kfivka jiz dosahuje stfedu spojnice pat, zadné vychyleni,
e Bederni ¢ast patere téz uz v poradku (fyziologické vychyleni 3,5 cm)

e Lehké vychyleni patefe na levou stranu od svislé osy.
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e Na pravou nohu pUsobi zatéz vétsi o necely jeden Kg.
Grafy z diagnostického pfristroje je mozno vidét v priloze ¢.3

6.4.4 BODY MASS INDEX

Vyska Klientky je 163 cm a nynéjsi hmotnost je 53 kg.

Hmotnost 53
BMI = — = = 20.0
VySka v m2 1.632

Klientka je v rozmezi idedlni vahy (idedIni vaha 18,5-25)
6.4.5 VYSTUPNIi MiRY KLIETKY
Po tfimésicnim posilovacim cyklu jsme naméfili tyto miry:
e Pas 59 cm
e Boky 83 cm
e Paze (biceps): L - 30cm P - 30,5cm
e Hrudnik 90 cm

U klientky se zuZil pas a lehce se rozsifily boky, diky témto zménam jsou
zvyraznény rysy zenského téla a vice pfiblizili jsme se idedlni hodnoté tvaru Zenské
postavy. Za idealni hodnotu se povazuje, pokud je pomér pas boky (obvod pasu vydélime

obvodem boku) 0.7.

Index P-B= > = 0.71
83

6.4.6 VYSTUPNIi VYSETRENI NA BODYSTATU
Opét jsme navstivili centrum lékarské prevence v Plzni, kde nds nejvice zajima, zda
se ndm podafilo snizit vysoky pomér télesné vody, lehce zvysit pomér hmotnosti

télesného tuku a navyseni bezvodé aktivni télesné hmoty.
Vysledky analyzy télesné skladby klientky:

8. Celkova hmotnost télesného tuku — 7,7 kg = 14.6%
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10.

11.

12.

13.

14.

Podarilo se ndm zvysit procento télesného tuku, aby nizkd hranice, které byla
predtim u klientky zaznamenana nezpusobovala zdravotni potize. Vétsi procento

tuku v téle je také dullezité pro vytvareni steroidnich hormon( v Zenském téle.
Celkové mnoistvi ATH (Aktivni télesné hmoty) — 45,3 kg = 85.4%

V tomto pfipadé se ndm snizila aktivni svalova hmota, ale to v dlsledku snizeni
obsahu télesné vody, ktera byla pfilis vysokd a zvySeni aktivni bezvodé télesné

hmoty.

Télesna voda —31.5 1 =59.4%

Zde se ndm podafilo sniZit télesnou vodu, lehce pod hodnotu 32 |, ktera je v tomto
pfipadé hranicni.

Bezvoda ATH - 13,8 kg = 26%

Narudst bezvodé aktivni hmoty je zfejmy a to z pavodnich 12.6 kg na 13. 8 kg.

Celkova télesna hmotnost (,,vaha“) — 53 kg

Diky nar(stu svalové hmoty a zvySeni procenta tuku v téle se ndm podafila
zvysit i hmotnost klientky, coz bylo také ucelem posilovani a zménou jidelnicku.
Bazalni metabolismus — 6317 kJ/den (119, kJ/kg)

Hodnota bazalniho metabolismu se podle vypoctu snizila. Ale vtomto pripadé je
to proto, Ze pfistroj pocita s celkovou aktivni hmotou a ta se v dasledku snizeni

télesné vody také lehce snizila.
Vypocet nové celkové metabolické potieby — 10107 kJ/den

Tato nova hodnota je uréena pro klientku, pokud by v nabirani vahy chtéla nadale

pokracovat.

Originalni zpravy z bodystatu naleznete pfriloze €. 4
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6.4.7 CELKOVE SHRNUTI VYSLEDKU

Zvyslednych hodnot muazeme s jistotou fici, Zze diky nami vytvorenému
posilovacimu programu jsme dosahli pozitivnich zmén na téle klientky. Nasim cilem bylo
mirné nabrani hmotnosti, zesileni a zpevnéni postavy, dale jsme se zaméfili na cviky pro
kompenzaci oslabenych svalll a na srovnani skoliotické pdatefe a vyraznych prohnuti

v kréni, hrudni a bederni ¢asti.

Pokud jde o prani klientky tak v tomto pripadé je vysledek velice pozitivni, zuZil se
pas, vytvarovaly se boky, téZz obvody pazi a hrudniku se zvysili nartst hmotnosti o 2
kilogramy, pticemZ jsme dokazali snizit vysokou hodnotu vody v téle, ddle navysit
bezvodou aktivni hmotu a rovnéz tak i nizké procento tuku v téle, jak nam bylo

doporuceno vysetfujici doktorkou pti diagnostice télesné kompozice na bodystatu.

Dale jsme posilili oslabené svaly, coz byly hlavné svaly mezilopatkové, dolni
fixatory lopatek, prsni svaly a svaly bfiSni a samozfejmé jsme se zaméfili i na posileni a

protaZzeni ostatnich svalovych partii.

Z hlediska napraveni skoliotické krivky patefe a jejich zvySenych lordotickych
krivek jak v kréni tak i v bederni €asti a hrudni kyfotické krivky, ktera nedosahovala stfedu
spojnice pat jsme zaznamenali také vysledky. Zmirnili jsme kréni lordézu z pavodnich
skoro 7 centimetr(i na nynéjSich 6, bederni lordéza se dostala do normalni hodnoty.
Hrudni kfivka nyni dosahuje stfedu spojnice pat. Skoliotické zaktiveni bylo zmirnéno a tvar
patere je nyni optimalnéjsi. Bohuzel doslo k lehkému vychyleni patere ze svislé osy na
levou stranu, jednim z moznych dlvodU tohoto vysledku je prace servirky, kterou klientka
vykondva a sdélila nam, Ze tacy s jidlem a obcerstvenim vzdy nosi v levé ruce a nepodafilo
se ji tuto jednostrannost odstranit. Pro télo je to vysokd jednostrannd axidlni zatéz a
zfejmé to bude dlvodem vychyleni patere na levou stranu, ale v celkovém shrnuti ma

pater vyrazné lepsi tvar oproti poc¢atecnimu stavu.
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DISKUZE

Kazda Zena ma jinou postavu a jiné cile, musi se s ni také jinak pracovat. Proto pfi
vytvareni jakéhokoliv posilovaciho programu je dulezité vychazet z vysledk(l sportovni
diagnostiky, v tomto pripadé je také nutné znat zakladni rozdily v posilovani muz(i a Zen a
na co je vhodné se zaméfit. Z tohoto dlvodu jsou tyto informace popsany v teoretické

Casti a mohou slouZit jako primdrni zdroj pfed vytvorfenim posilovaciho planu Zen.

V praktické ¢asti jsme se zaméfili na konkrétni Zenu (divku) a setkali se zajimavym
pfikladem. K dispozici jsme ziskali klientku, ktera méla pozadavky na nabirdni hmoty,
zesileni a vytvarovani postavy a zaroven trpéla skoliézou patere a vyraznymi lordotickymi
kfivkami v oblasti krku a beder a hrudni kyfotické krivky kterd nedosahovala stredu
spojnice pat, jak by tomu mélo byt. Proto jsme museli vytvofit takovy posilovaci plan,
ktery by zaroven vyhovél jejim pozadavkim a také byl vhodny ndpravé Spatné tvarované
patere. Cviky v posilovné byly upraveny tak, aby splfiovaly obé tyto kritéria. Pro narust
hmotnosti jsme také zavedli jidelni¢ek s kvalitni stravou s odpovidajici energetickou
hodnotou metabolické potfeby organismu. Diky tomu jsme dosahli naristu hmotnosti u

klientky a zvySeni podilu aktivni télesné hmoty.

Osobné si myslim, Ze jsme vytvofili za pomoci literatury, ze které bylo éerpano

vhodny posilovaci program a odpovidaji tomu i vystupni hodnoty diagnostickych testu.
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ZAVER
Cilem této bakalarské prace bylo vytvoreni materidlu obsahujiciho ucelené

informace o problematice posilovani Zen, podle kterého je mozZno postupovat pfi

vytvareni fitness posilovacich programa.

s v

V teoretické casti doslo k definovani pojmi fitness, posilovani apod., zminili jsme
se o pocatcich posilovani Zen. Popsali vliv posilovani na télo Zeny a psychiku Zeny a ujasnili
jsme si davody, proc by se Zeny mély posilovani vénovat. Také jsme Cast prace vénovali
sportovni diagnostice, které je velmi dulezita pro sestaveni spravného posilovaciho planu
a rozhodné by neméla chybét, v této kapitola jsme také popsali oslabeni a syndromy
patefe a to zdlvodu, Ze nase klientka jednou z téchto vad trpi. Dalsi kapitola byla
vénovana tréninku Zen, na co se u takového tréninku zaméfit a na konec jsme se zastavili

u zakladU racionalniho stravovani, které by ve fitness tréninku nemélo chybét.

V praktické ¢asti jsme se setkali s klientkou, jejimz cilem bylo zesileni a vytvarovani
postavy. Z diagnostickych testl jsme se dozvédéli, Ze klientka trpi skolidzou patere a

zvétSenymi fyziologickymi kfivkami patere a celkové byla jeji postava nesoumérna.

V tréninku jsme se proto zaméfili na posileni ochablych svalll a protazeni
zkracenych. Do tréninku jsme vlozili rotacni cviky, uklony i zaklony pro spravné procviceni
patefe vSemi sméry a za cilem vyrovnani nespravného postaveni patefe. Také jsme
vytvofili jidelni¢ek s vétSim kalorickym prijmem pro nabrani svalové hmoty a mirné tuku,
jak nam bylo doporuceno vysetfujici doktorkou pfi diagnostice télesné kompozice

v centru lékarské prevence.

Po zhruba 3-4 mési¢nim tréninkovém cyklu jsme opét podstoupili s klientkou
vSechna vysetreni a testy a vysledky jsou velice pozitivni. Doslo k ¢astec¢né napravé
patere, narlstu aktivni télesné hmoty a vytvarovani postavy. Z tohoto dlvodu usuzujeme,
Ze tréninkovy plan byl sestaven vhodnym zplsobem a Ze tato prace mlze poslouZit jako

vhodny informacni materidl v obdobné problematice.
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RESUME

Tématem této bakalarské prace je vytvoreni materidlu obsahujiciho ucelené

informace o problematice posilovani zen.

V teoretické ¢asti jsme cerpali informace z odborné literatury tykajici se této
problematiky a v praktické ¢asti, kterd je zamérena na vytvoreni posilovaciho programu
srealnou klientkou jsme podle téchto informaci postupovali, abychom ovéfili jejich

ucinnost.

Bakalafska prace je vénovana vsem divkam a Zenam zajimajicim se o fitness a déle
také zacinajicim fitness trenériim, ktefi zde maji prakticky navod podle kterého je mozno

postupovat, pfi vytvareni posilovaciho programu Zen.

KLiCOVA sLova

Fitness, posilovani, zdravi, zeny,

RESUME
The topic of this thesis is to create material that contains comprehensive

information on women's strengthening .

In the theoretical part, we drew information from the literature on this topic and
the practical part, which is aimed at creating a fitness program with real klient, we

proceeded according to this informations to verify their effectiveness.

The thesis is dedicated to all girls and women who are interested in fitness and
also starting fitness coaches,who have here a practical guide by which they can use to

create a fitness program for women.

KEYWORDS

Fitness, strengthening, health, women,
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PRILOHY

P¥iloha €.1

Obrazek 1 ZanoZovani v podporu kle¢mo (bedra Obrazek 2 Poloha 2
oprena pres lavicku) - Poloha 1

Obrazek 1 Peck - deck, Poloha 1 Obrazek 2 Obrazek 3 Peck - deck, Poloha 2



Obrazek 4 Rotace s ty¢i, Poloha 1 Obrazek 3 Rotace s ty¢i, Poloha 2

Obrazek 7 Obraceny Peck - deck Obrazek 8 Poloha 2

II



Obrazek 11 Poloha 2

Obrazek 9 Vychozi poloha

Obrazek 12 Podsazovani panve, Poloha 1 Obrazek 13 Podsazovani panve, Poloha 2

11



Obrazek 14 Pritahy spodni kladky jednoru¢, Poloha 1 Obrazek 15 - Poloha 2

RS

Obrazek 6 Stahovani horni kladky nadhmatem, Poloha 1 Obrazek 5 - Poloha 2

IV



(N 5
%) i

Obrazek 18 Roz Obrazek 19 - Poloha 2

Obrazek 20 Rozpazky jednoruc na spodni kladce, Poloha Obrazek 7 - Poloha 2
1

Obrazek 22 Metronomy, Poloha 1 Obrazek 23 - Poloha 2




Obrazek 24 Uklony s kladkou, Poloha 1 Obrazek 25 - Poloha 2

Obrazek 26 Rotace ve visu, Poloha 1 Obrazek 27 - Poloha 2

VI



Obrazek 28 PrednoZovani, Poloha 1 Obrazek 29 - Poloha 2

Obrazek 30 ZanozZovani, Poloha 1 Obrazek 31 - Poloha 2

VII



Obrazek 33 - Poloha 1 Obrazek 34 - Poloha 2

Obrazek 32 Komplexni cvik (ramena, hyzdé, bricho,
zada), Vychozi poloha

Obrazek 35 UpaZovani jednoruc v sedé Obrazek 36 - Poloha 1 Obrazek 9 - Poloha 2
s naslednym tklonem

VIII



Obrazek 10 Bicepsové tahy v leze, Poloha 1 Obrazek 11 - Poloha 2

Obréazek 40 Kick - back, Poloha 1 Obrazek 41 - Poloha 2

IX



Ptiloha C.2

Obrazek 42 Klientka pied zacatkem posilovaciho Obrazek 43 Pohled z levého boku
programu - pohled zeptredu

Obrazek 44 Pohled zezadu Obrazek 45 Pohled z pravého boku



Obrazek 46 Klientka po skonceni posilovaciho Obrazek 47 Pohled z pravého boku
programu - pohled zeptedu

Obrazek 48 Pohled zezadu Obrazek 49 Pohled z levého boku

XI



100 mm Pohled Izezadu

L4

LS

Obrazek 50 Graf pateie z DTP-1 pted zacatkem posilovaciho programu

L —
100 mm Pollltd.zeudu

°
ot
o

Obrazek 51 Graf patere z DTP-1 po skonceni posilovaciho programu

Pohled z boku

Pohled z boku
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Centrum lékarské prevence
Rodinna 7, 312 00 Plzeid
603427193, 377264504

ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Lucie Kydlickova
Klient &islo 209 25. listopad 2011
Zena Hmotnost 51,0 kg
17 Vyska 163 cm
Velmi nizky/4/é Impedance 50kHz 517
Regresni rovnice 1
Naméieno Meze ""normy" Naméreno % Meze "normy"
Celkova hmotnost 51,0 kg 56 kg az 61 kg
(Slozeni/skladba)
T&lesny tuk 5,1kg 11kgaz15kg 10,0% 18% az25%
Aktivni télesna hmota (ATH) 45,9 kg 44 kg az 48 kg 90,0% 75% az 82%
QA+ oSt + vode)
I'élesna voda 4 3331 291az32lts 65,3% 57% az 62%
Bezvoda ATH 12,6 kg
{ ~ Al
& 4%9] et )
) H:\/'ﬁlni metabolismus 6409 kJ/den (125,7 kl/kg)

Hodnota bazalniho metabolismu je dana vypodtem energie potiebné v klidovém stavu organismu.

Vypodéet celkové metabolické potieby 8972 kJ/den
Vypo&tené mnoZstvi energie, které vase t€lo denné potfebuje pfi zvoleném stupni aktivity.

Hmotnost téla: nizky/a/é
Tuk v %: nizky/4/é I\
Voda % : vysoky/a/é

. Voda653%
Bezvoda ATH 24,7%
[ Voda
' [ Tukovy rozdil
| E Aktualni tuk
B Bezvoda ATH
Skutegny tuk 10,0%

Obrazek 52 Vysledné hodnoty z bodystatu pred za¢atkem posilovaciho programu
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Centrum lékarské prevence
Rodinna 7, 312 00 Plzeid
603427193, 377264504

ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Lucie Kydlickova
VYSETRUJICI: MUDr.Luhanova
Klient &islo 209 12. Cerven 2012
Zena {motnost 53,0 kg
18 163 cm
Stiedni ce S0kHz 558
vnice 1
Naméreno Meze "normy" Naméreno % Meze "normy"
Celkova hmotnost 53,0kg 56 kgaz 61 kg
(Slo.em/skladba)
Telesny tuk 7.7kg 12kgaz 15kg 14.6% 20% az26%
\ktivni V11453 ke 44 kg az47 kg 85.4% 74% az 80%
»snd voda 31,51 271az321ts 59.4% 50% az 60%
Bezvoda ATH 13.8kg
Bazilni metabolismus 6317 ki/den (119.2 ki/kg)

Hodnola bazélmho metabohsmu je déna vypoctem energie potiebné v klidovém stavu organismu.

Vypocet celkové metabolické potieby 10107 kJ/den
Vypoétene mnoislvn cnergle které vase télo denné potiebuje pfi zvoleném stupni aktivity.

Hmotnost téla: nizky/a/é
Tuk v %: nizky/a/é
Voda % : vysoky/a/é

Voda 59,4%
Bezvoda ATH 26%
71 voda
=] Tukovy rozdil
B Aktuaini tuk
B Bezvoda ATH
Skutecny tuk 14.6% Tukovy rozdil 11,4%

Obrazek 53 Vysledné hodnoty z bodystatu po skonceni posilovaciho programu.
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