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1 Uvop

Vybrané téma ,Priprava a realizace komplexniho intervencniho programu pro
obézni Zeny” jsem si zvolila predevSim proto, Ze sama puUsobim jako instruktorka
Zumba®Fitness v nékolika sportovnich centrech a bavi mé pomahat lidem v boji proti

obezité.

V dnesni dobé je obezita vnimdna jako jedna z mnoha civiliza¢nich chorob, kterd
se pomalu zacina rozvijet v pandemii. Obezitu nelze vnimat jen jako zmnozZeni tuku v téle,
ale predevsim jako chronické onemocnéni spojené sdalsimi poruchami, které jsou
podkladem zavaZznym somatickym onemocnénim. Statistiky uvadéji, ze Ceskd republika se
v poctu obéznich lidi a lidi s nadvahou dostala na evropském Zebti¢ku na jedno z prvnich
mist. Ve svété je pres pul miliardy obéznich jedinca a vice jak pll druhé miliardy jedinc(
s nadvahou. Tato fakta jsou dalSim dlivodem, proc¢ jsem si vybrala pravé toto téma. Chci

byt soucasti ,,tymu“, ktery se snazi procento obéznich jedinct snizovat.

Cilem relaxa¢né sportovniho vikendu je ukazat klientkdm spravnou cestu
ke zdravéjsSimu Zivotnimu stylu, poradit jim v oblasti pohybové aktivity, navrhnout jim
nékolik moznosti aktivit, které si mohou vyzkousSet, poradit v oblasti zdravé vyzZivy
a v neposledni fadé navodit dobrou naladu a chut aktivné se zapojit do programu.
Pravidelnym dodrZzovanim zakladnich principd zdravé vyZivy, dostatecného pohybu
a vyvarovanim se stresovych situaci po delsi dobu, by mély klientky dosdhnout pozitivnich

vysledkd.

Kromé Zumba®Fitness, jsem jako dalsSi varianty zdravotné orientovanych
program0 pro redukci tuku zvolila Nordic Walking, Power jégu a kompenzacni cviceni,

jako dalsi formu zdravého pohybu.
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2.1 CiL

Cilem bakalarské prace je pripravit a zorganizovat projekt charakteru komplexniho
intervenéniho programu, ktery ma klientkdm trpicim nadvahou ¢i obezitou navrhnout
nékolik zplsobl reseni redukce tuku prostrfednictvim zdravotné orientovanych programf

a zdravé vyzivy.

2.2 UxkoLy

e Vybér mista pobytu

e Zajisténi ubytovani

e \/ybér obsahu programu

e Propagace programu, zkontaktovani klient(
e Organizacni a materialni zajisténi

e Realizace programu
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3.1 ZDRAVI
,Zdravi znamena riznym lidem dosti odlisSnou véc. Existuje totiz mnoho rtznych

teorii zdravi a ideji, které se k tomuto pojmu vztahuji.“
David Seedhouse

,Zdravi je slovo, které se v béZné mluvé uziva v prertizném vyznamu. Proto je tieba
snazit se pochopit ideu, kterd tvofi jadro tohoto pojmu a je — tieba i jen skryté — nedilnou

soucdsti riznych vyznamu tohoto slova.”
D. Seedhouse

3.1.1 HODNOTA ZDRAVI

LZdravi je jako pocasi: pokud je dobré, nevsimds si ho. Zdravi si zacindme vsimat,
aZ kdyz imunitni systém krici o pomoc a fyziologické adaptivni reakce organismu jsou
podlomené. Nemoc se mizZe ,usadit” vorganismu jen tehdy, kdyZ vyradi z provozu
mechanismus imunitniho systému. Proto je velmi dileZité zavcas se starat o obrané sily,

neustdle udrZovat jejich citlivost a schopnost rychle reagovat.”

Vétsina lidi radi zdravi na prvni misto Zivotnich hodnot. Je dulezité péci o zdravi
nepodceniovat a pecovat o néj jiz od utlého véku. Jako zodpovédni rodi¢e bychom méli
své déti vést ke zdravému Zivotnimu stylu — doprat jim dostatek pohybovych aktivit,
vyvazenou stravu a zamezit ¢astému styku ditéte se stresovymi situacemi. Timto jim dame
pevny zadklad pro dobré zdravi. Mnozi jedinci péci o zdravi podcenuji, nechtéji za néj nést

zodpovédnost, proto péci radéji prenechavaji Iékarim.

3.1.2 DEFINICE ZDRAVI

Svétova zdravotnicka organizace WHO (World Health Organisation, 1946) definuje
zdravi jako stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky, i socidlné.
Nejedna se pouze jen o nepfitomnost nemoci. Tato definice vSak neni jedind. Pojem
zdravi definovalo nékolik dalSich autorl napf. jako schopnost dobrého fungovani,

vzhledem k efektivnimu pInéni role a Ukold, k nimzZ byl socializovan nebo celkovy (télesny,

' KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Nova
Forma, 2012, s. 2. ISBN 978-80-7453-250-4.
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psychicky, socialni a duchovni) stav c¢lovéka, ktery mu umozZnuje dosahovat optimalni

kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.?

3.1.3 DETERMINANTY ZDRAVI
Determinanty jsou faktory ovliviiujici zdravi. Mohou zdravi jak chranit

a upevnovat, tak ho naopak zhorsovat.
Z komplexniho hlediska je miZeme rozdélit do 4 skupin:
e Genetika
e Zdravotni péce
e Zivotni styl
e Faktory prostredi

Jednotlivé faktory se podileji na zdravi nasledovné: genetika 10 — 20 %, zdravotni
péce 10 %, faktory prostiedi 20 — 30 % a Zivotni styl 50 — 60 %. Z téchto hodnot je ziejmé,

Ze nejvétsi podil na nase zdravi ma nas Zivotni styl.

Determinanty mlizZeme délit jesté podle sméru plsobeni na zevni, kam patfi napf.
vliv Zivotniho prostredi, lékarska péce, socidlni faktory, a na vnitini, mezi které patfi

dédi¢né vlivy a Zivotni styl.?

3.2 CIVILIZACNI ONEMOCNENI

Civilizacni onemocnéni vznikd na zakladé toho, jakym zpUsobem Zijeme, jaky
vedeme Zivotni styl. Je to onemocnéni moderni doby spojené s iUbytkem manudlnich praci
a tedy hypokinezi, nadmérnym pfijmem kalorickych potravin, nevhodnou skladbou
potravin, nadmérnou konzumaci alkoholu a cigaret a se zvySenym stresem. Civilizacni
choroby jsou nejéastéjsi pricinou Umrtnosti u nas. V Ceské republice se jedna predeviim
o kardiovaskularni onemocnéni (50 — 60%), na druhém misté jsou onemocnéni nadorova

(20— 25%) a ddle pak urazy (10%).

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009, 279 s. ISBN 978-807-3675-
684.

3 KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Nova
Forma, 2012, 378 s. ISBN 978-80-7453-250-4.
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Meazi civilizaéni onemocnéni radime:

e Onemocnéni psychického charakteru — Gnava, chronicky Unavovy syndrom, syndrom

vyhoteni, deprese a Uzkost, poruchy pfijmu potravy, mentalni anorexie a bulimie.

e Onemocnéni kardiovaskularniho systému — cholesterol, hypertenze, aterosklerdza,
angina pectoris, infarkt myokardu, mozkovd mrtvice, ischemickd choroba dolnich

koncetin.

e Onemocnéni traviciho systému — pdleni zahy, zanét Zaludku, Zalude¢ni viedy, viedy
dvanactniku, ZluCové kameny, Zloutenka, prdjem a zacpa, plynatost, malabsorpcni

syndromy, intolerance (nesndsenlivost) laktdzy a dalSi méné ¢asta onemocnéni.

e Onemocnéni pohybového systému - osteopordza, osteoartréza, revmatoidni

¢i juvenilni artritida, bolesti zad, dna.

e Kozni onemocnéni — lupénka, atopicky ekzém, akné, plisiovd onemocnéni, kozni
nadory.

e Oc¢ni problémy — Unava zraku, paleni, fezani v ocich, makularni degenerace, zeleny
zakal, Sedy zakal, oc¢ni infekce a zanéty spojivek.

e Alergie

e Endokrinni a metabolické problémy — diabetes mellitus, nadvdha a obezita,

metabolicky syndrom.
< 4
e Nadory.

3.3 OBEZITA

Obezita je zdvainé chronické onemocnéni podminéné fradou faktorl, které
bychom méli chdpat nejen jako nemoc, ale soucasné i jako rizikovy faktor podilejici se
na rozvoji dalSich onemocnéni. Vznikd pokud vyrazné prevazuje energeticky prijem

nad vydejem.

4 KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Nova
Forma, 2012, 378 s. ISBN 978-80-7453-250-4.
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,0bezita je nadmérné uloZeni tuku v organismu. Podil tuku v organismu je

normdiné u 3en do 25 aZ 30 % a u muzi do 20 aZ 25 %.“

3.3.1 HODNOCENi STUPNE OBEZITY

Podil tukd nacelkovém sloZeni téla mizeme docela presné urcit lékarskymi
metodami, ale v praxi uzivdme mnohem jednodussi metody. Jednou z nejznaméjsich
metod je méreni Body Mass Indexu (BMI). Jednd se o podil hmotnosti v kilogramech
k druhé mocniné vysky jedince v metrech. Jako fyziologické rozmezi pro evropskou
populaci se povazuje 20 — 25 kg/m?. Tento zplsob je nejrozifendjsi, aviak vysledky
nejsou objektivni. Do télesné hmotnosti je zapocitdana celkova hmotnost jedince, tj. tuk,
kosti, voda a svalova tkan. Proto u jedincl s vétSim objemem svalové hmoty nejsou
vysledky pFili§ presné.®

Tab. 1 Mezindrodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI”

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podvaha < 18,50
Tézka podvaha < 16,00
Sttedné tézka podvaha 16,00 — 16,99
Mirna podvaha 17,00 - 18,49
Fyziologické rozmezi 18,50 — 24,99
Nadvaha 25,00 - 29,99
Obezita > 30,00
1.stupné 30,00 - 34,99
2.stupné 35,00 -39,99
3.stupné > 40,00

> SVACINA, Stépan a Alena BRETSNAJDROVA. Cukrovka a obezita. [1. vyd.]. Praha: MAXDORF,
2003, 246 s., il., grafy, tab. Medica. ISBN 80-859-1258-9.

% VITEK, Libor. Jak oviivnit nadvahu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 10. ISBN 978-80-
247-2247-4.

"Tamtéz, s. 10
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Z dlvodu pravé zavadéjicich vysledk( BMI indexu védecky tym vedeny Dr. Nirem
Krakauerem ze City College of New York navrhl novy index ABSI (A Body Shape Index,
tedy Index tvaru téla), ktery vznikl na zédkladé analyzy dat od vice nez 14 000 dospélych
osob. Vypocet tohoto indexu je oproti zndmému BMI pomérné slozitéjsi. Jednd se o podil
obvodu pasu s BMI a vy$kou v riznych stupnich odmocnin.® Vzorec pro vypocet vypada

nasledovneé:

WC
BMI**height!/2’

ABSI =

Obr. 1 Vzorec pro vypocet Indexu tvaru téla (ABSI)?
Jinou moznosti, jak méfit obezitu je pomér obvodu pasu v centimetrech a obvodu
bok(i v centimetrech (oznacovano také jako WHR, zanglického waist-to-hip ratio).
Rizikové hodnoty u Zen jsou nad 0,85 a u muzi nad 0,95. Tato metoda urcuje také typy

obezity — centralni (bfiSni, androidni, muziskda) a periferni (gynoidni, Zenskd)

v. 1
Clvyrovnanou. 0

Tab. 2 Hodnoceni typu distribuce tuki dle indexu WHR1!

Spise periferni Vyrovnana Spise centralni | Centralni risk
Zeny <,075 0,75-0,80 0,80 -0,85 > 0,85
Muzi < 0,85 0,85-0,90 0,90-0,95 > 0,95

Dalsimi metodami muizZe byt vypocet idealni télesné hmotnosti podle Robinsona
¢i antropometrické méreni tloustky podkozni tukové vrstvy tzv. kaliperem na pfedem

uréenych mistech.

¥ Www.lekarske.slovniky.cz. [online]. [cit. 2013-04-03]. Dostupné z:
http://lekarske.slovniky.cz/magazin/absi-novy-marker-obezity

’ Www.plosone.org. [online]. [cit. 2013-04-03]. Dostupné z:
http://www.plosone.org/article/info:doi/10.1371/journal.pone.0039504 ?imageURI=info:doi/10.1371/j
ournal.pone.0039504.g001

' VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. 'yd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 10. ISBN 978-80-
247-2247-4.

' MARKOVA, Marie. Determinanty zdravi. Vyd. 1. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi a
nelékarskych zdravotnickych obort, 2012, s. 30. ISBN 978-80-7013545-7.
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3.3.2 PREVALENCE OBEZITY

Dalo by se fici, Ze lidstvo se vsoucasné dobé nachazi na pocatku celosvétové
pandemie obezity. ,Podle udaji WHO bylo na celém svété vroce 2005 1,6 miliardy
dospélych lidi s nadvdhou a alespor 400 milion( obéznich, ... Nadvahu ma na celém svéte

také alespofi 20 miliénd déti ve véku do péti let. *?

Ceska republika se v po¢tu obéznich propracovala na predni misto v celé Evropé.
21 % muzl a 31 % Zen je u nas obéznich. Pokud se¢teme nadvahu a obezitu, vyjde nam
u Zen alarmujici ¢islo 68 % a u muzli dokonce 72 %. Vyskyt obezity a nadvahy je u nas vyssi

v , o v 1
nezv evropskem prumeru. 3

3.3.3 PRIiCINY ROZVOJE OBEZITY
RIZIKOVE FAKTORY NEOVLIVNITELNE
Genetické dispozice

Otazkou vrozeného sklonu k obezité se zabyvalo mnoho odbornikd, ktefi se
shoduji, Ze za obezitu v souasném meéritku mlze zevni prostredi — tedy vysoky pfijem
kalorii spolu s nizkym energetickym vydejem. Spousta obéznich jedincl se pravé timto
argumentem ospravedinuje, Ze se nemohou zbavit nadbytecnych kilogramu,
prestoze délaji, co mohou. Geny se uUdajné spolupodileji na takovém masivnim rozvoji
obezity pouze zjednoho procenta, urcuji spiSe rizikovost vzniku jinych onemocnéni,
kterd maji za nasledek obezitu. Prikladem muZe byt snizend funkce Stitné Zlazy,
metabolismu tuk( nebo nedostatek ristového hormonu. Geneticky podminénd muze byt

i distribuce tukové tkané&.*

Pohlavi
Distribuce tuku v téle zavisi na pohlavi. U Zen prevazZuje gynoidni distribuce tukové

tkané s maximem v oblasti bok(, u muzl je castéjsi androidni typ v oblasti brisni

2VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 15. ISBN 978-80-
247-2247-4.

3 Www.obezita.cz. [online]. [cit. 2013-03-02]. Dostupné z: http://www.obezita.cz/obezita/v-cr-a-ve-
svete/

1 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-
2247-4,
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s prevazujicim utrobnim (viscerdlnim) tukem. Tukova tkan muzl a Zen se také lisi

metabolickou aktivitou, schopnosti $tépeni tuk a hormondlni aktivitou.'

Obr. 2 Androidnf typ a gynoidni typ obezity16
Vék
S vékem stoupd mnozstvi tuku vtéle a méni se i jeho distribuce. Objevuje se
predstavuje tento tuk zhruba 20% veskerého abdominalniho tuku, kdezto u muzi ve véku

nad sedmdesat let je to téméF 50%."’

RIZIKOVE FAKTORY OVLIVNITELNE
VyZiva

Ta patfi na prvni misto mezi rizikové faktory ovliviujici nadvahu a obezitu. Jiz bylo
feceno, Ze obezita je nepomér mezi prijmem a vydejem energie. Je tedy dulleZité si hlidat
mnoZstvi potravy, které denné zkonzumujeme. Casto je ale opomijena i skladba stravy,
ktera je uziteCnd pro snizeni rizik vzniku nemoci sdruzenych s obezitou. Podrobnéji se

k tomuto tématu budeme vénovat v nasledujicich kapitolach.®

Pohyb
Tato podkapitola mda za ukol pouze nastinit problematiku pohybu dnesni doby.

Podrobnéji o pohybové aktivité se dozvite v kapitole 2.6.

15 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-
2247-4.

' Www.hubnutidyou.cz. [online]. [cit. 2013-03-12]. Dostupné z:
http://www.hubnutidyou.cz/obrazky/33acz.jpg

17 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-
2247-4.
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»Pohybovd aktivita byla po celou historii lidstva vZdy povaZovdna za zdravi
prospésnou a tento fakt potvrzuje i moderni lékarskd véda. Lidé, ktefi vedou aktivni Zivot
naplnény rozmanitymi fyzickymi aktivitami, Ziji déle a maji nizsi vyskyt civilizacnich

b 19

choro Nedostatek pohybu zvySuje riziko kardiovaskuldarniho onemocnéni a mozkové

mrtvice.?

Hlavni pfi¢inou nedostatku pohybu je moderni doba. Ubyva zaméstnani, kde je
vyzadovana fyzicka aktivita, vSe se automatizuje. Cestujeme prevdiné autem

¢i hromadnou dopravou.

Dalsi faktory

Mezi dalsi ovlivnitelné faktory se radi nedostatek spanku, stres a zpUsob, jakym
trdvime nas volny cas.
3.3.4 SOUVISLOST OBEZITY S DALSIMI NEMOCEMI

Tab. 3 Souvislost obezity s dalsimi nemocemi?2!

Ischemicka choroba srdec¢ni (srde¢ni infarkty, selhavani

srdce)

Kardiovaskularni nemoci Poruchy srde¢niho rytmu (fibrilace sini)

Nemoci cév zdsobujici mozek (mozkové infarkty)

Arterialni hypertenze

Poruchy krevni srazlivosti

Krevnich tuk( (hypercholesterolemie,

hypertriglyceridemie, nizky HDL cholesterol
Poruchy metabolismu

Sacharidll (cukrovka 2. typu)

Kyseliny mocové (hyperurikemie)

" VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. 'yd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 43. ISBN 978-80-
247-2247-4.

20 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-
2247-4.

2L VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. VVyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 50. ISBN 978-80-
247-2247-4.
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Metabolicky syndrom (komplexni porucha

metabolismu)

Nadorova onemocnéni

Tlustého streva, jicnu, prostaty, jater, délohy, prsu,

ledvin, Zluéniku a lymfatickych uzlin

Nemoci zazivaciho traktu

Refluxni nemoc zaludku a jicnu

Nemoci zZluéniku (Zlu¢ové kameny, Zlu¢ové — bilidrni —

koliky)

Nemoci jater (steatdza — ztukovaténi jater,

steatohepatitida)

Zacpa

Nemoci ledvin

Chronické selhdvani ledvin i v disledku arteridlni

hypertenze a cukrovky pfi obezité

Nemoci kosti, kloubt a

pohybového aparatu

Artrdza zejména nosnych kloubt

Bolesti zad

Ploché nohy

Psychosocidlni problémy

Osamélost, problémy s hledanim partnera

Psychiatrické problémy

Deprese a Uzkostné poruchy

Demence

Alzheimerova nemoc

Poruchy dychaciho systému

Syndrom spankové apnoe, astma

Poruchy regulace pohlavnich

hormonu

Neplodnost, syndrom polycystickych vajec¢nika

Problémy v téhotenstvi

Riziko poporodniho krvaceni, pfed¢asného porodu,

vzniku cukrovky béhem téhotenstvi

11
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3.4 7ZDRAVA VYZIVA A JEJi VLIV NA NADVAHU A OBEZITU

3.4.1

OBECNE ZASADY RACIONALNIHO STRAVOVANI

LJe to systém stravovdni, zaloZeny na védecky vytvorenych zdkladech, ovérenych

v praxi... Cil raciondlni stravy je jediny — zajistit vSechny potrebné ldatky pro existenci

organizmu a tim dospét k optimdlnimu zdravi.

22

Vroce 2005 vydalo Ministerstvo zdravotnictvi nasledujici vyZivova doporuceni

pro obyvatelstvo CR:

1.

10.

Jist vyvaZenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinach rostlinného ptvodu.

UdrZovat si svoji hmotnost a obvod pasu v doporuc¢eném rozmezi. Pravidelné se

vénovat pohybové aktivité.

Jist rGzné druhy ovoce a zeleniny, alesponi 400g denné, prednostné cerstvé

potraviny mistniho pdvodu.

Kontrolovat prijem tukd, sniZit spotfebu potravin s jejich vysokym obsahem. Davat
prednost rostlinnym olejiim pred ZivociSnymi tuky. Denné konzumovat mléko

nebo mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku.

Nékolikrat denné jist chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky z obilovin

(zejména celozrnné) a brambory.
Nahrazovat tu¢né maso a masné vyrobky rybami, lusténinami a netu¢nou drlibezi.

Dodrzovat pravidelny pitny rezim. V priméru se potieba vody na ¢lovéka v klidu
prepocitdavda 400 ml na 10 kg vahy. Vyvarovat se kazdodenni konzumaci

alkoholickych napoju.
Omezovat prijem kuchyriské soli.

Vybirat potraviny s nizkym obsahem cukru, omezovat sladkosti. Sladké napoje

nahrazovat dostateénym mnoZstvim neslazenych napoju.

Podporovat plné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku, poté kojeni s prikrmem

do 2 let véku ditéte.

22 FORT, Petr.Vyziva hlavné pro kulturistiku a fitness. 1. vyd. Pardubice: Ilvan Rudzinskyj, Svét
kulturistiky, 1998, s. 41. ISBN 978-80-902589-1-4.
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3.4.2 BAZALNi METABOLISMUS JAKO ZAKLAD VYVAZENOSTI PRiJMU A VYDEJE ENERGIE

Jak jiz bylo zminéno, obezita vznikd predevsim pokud je pfijem energie vyssi
nez jeji vydej. Jednim ze zakladnich preventivnich prostfedk(l pred vznikem nadvahy
a obezity je urceni optimalniho denniho energetického prijmu, k éemuz je potreba znat
hodnotu svého bazalniho metabolismu. ,,Jde o energii potfebnou k zachovadni zdkladnich

2 v . o ; v es , ’ .
“23 Je nékolik faktort, které ovliviuji bazalni metabolismus.

Zivotnich funkci organismu.
Jednd se predevsim o vék, pohlavi, klima, rasu, vyzivovy a zdravotni stav, funkci stitné
Zldzy a zejména zavisi na mnoizstvi aktivni svalové hmoty. Pro orientacni vypocet

bazalniho energetického vydeje (BEV) slouzi Hariss-Benedictova rovnice:
Zeny: BEV = 655 + 9,6 * télesnd hmotnost + 1,8 * télesna vyska — 4,7 * vék
Muzi: BEV = 6,55 + 13,8 * télesna hmotnost + 5,0 * télesna vyska — 6,8 * vék

Napfr. 50leté Zené s vdhou 65 kg a vyskou 165 cm vychazi BEV 1348 kcal = 5640 kJ. Jeji
denni pfijem energie by tedy nemél presdhnout tyto hodnoty. Tento vzorec pro vypocet
bazadlniho energetického vydeje nezohledniuje pohybovou aktivitu a jeji intenzitu.
Vysledek je aktudlni za predpokladu, Ze jedinec nevyviji vétsi fyzickou ndmahu. Sportovni
typy a typy jedincd svelkym objemem aktivni svalové hmoty by si mély BEV nechat

vypotitat od odbornikd, ktefi pravé toto zohledfiuji.**

23 MARKOVA, Marie. Determinanty zdravi. Vyd. 1. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi a
nelékarskych zdravotnickych obord, 2012, s. 34. ISBN 978-807-0135-457.
2 MARKOVA, Marie. Determinanty zdravi. Vyd. 1. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi a
nelékarskych zdravotnickych obort, 2012, 54 s. ISBN 978-807-0135-457.

13



3 TEORETICKA CAST

3.4.3 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Obr. 3 Model potravinové pyramidy?>

Potravinovd pyramida predstavuje idedlni sloZzeni kazdodenni stravy a velikost
porci jednotlivych druhd potravy. Cim vy$e se jednotlivé druhy potravin v pyramidé
vyskytuji, tim méné bychom je méli zarazovat do svého jidelnicku. Sal, tuky a cukry
bychom méli uzivat minimalné (0 — 2 porce), mléko a mlécné vyrobky 2 — 3 porce, ryby,
maso, dribeZ, vejce, lusténiny 1 — 2 porce, zelenina 3 — 5 porci, ovoce 2 — 4 porce,
obiloviny, ryze, téstoviny a pecivo by mély mit nejvétsi zastoupeni v nasi denni stravé (5 -

9 porci).?®

3.4.4 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY
Mezi zakladni slozky potravy radime sacharidy (cukry), lipidy (tuky), proteiny
(bilkoviny), minerdlni latky, stopové prvky a vitaminy. Kazdd samostatnd potravina

obsahuje rlizné poméry téchto slozek a vodu.

PROTEINY

Bilkoviny jsou hlavni stavebni slozkou podpdrnych organd a svalstva. Na rozdil
od tuk( a cukrG se nemohou v téle vytvorit, proto jejich mnozstvi v téle je zcela zavislé
na jejich prijmu v potravé. Obsahuji nékolik mineralnich latek, jako jsou uhlik, vodik, kyslik

a jsou jedinym zdrojem dusiku a siry, které se vjinych slozkach potravy nevyskytuji.

2 Vyzivovéa doporuéeni pro obyvatelstvo CR. 1. vyd. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi v rdmci
96ota(“;n|'ho programu Narodni porgram zdravi - projekty podpory zdravi 2005, 2005.
Tamtéz
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Bilkoviny tvofi 10 — 15 % zdroje energie, z1 g bilkoviny ziskame 17 KJ = 4 kcal.
Z vyzivového hlediska délime bilkoviny na plnohodnotné, obsazené v mléce a vejcich,
témér plnohodnotné, které jsou vmase a na neplnohodnotné — rostlinné bilkoviny.
Pti nedostate¢ném prijmu bilkovin maze dojit k poruse télesného i dusevniho vyvoje,
sniZzuje se télesna odolnost, zhorSuje se hojeni ran a mlze dojit az ke svalové atrofii.

v , Ve s . vv . , v v v, v . , 27
Nadmeérny prijem bilkovin naopak zatézuje latkovou preménu ¢&i zvysSuje krevni tlak.

LIPIDY

Tuky predstavuji nejvétsi energeticky zroj. 1 g tuku predstavuje 38 KJ = 9 kcal. Jsou
dllezitou soucasti bunék, ale jeho zvysené mnozstvi muze byt télu velice Skodlivé.
Doporuceny podil tukd v energetickém prijmu je 25 — 30 %. Kromé energetického zdroje
maji tuky dalsi funkce jako napf. chrani organy pfed mechanickym poskozenim a zabranuiji
ztrdtam tepla a vody. Tuky jsou pro nase télo dulezZité predevsim, protoZe se v nich
rozpousti nékteré vitaminy (A, D, E, K). Tuky délime na nasycené mastné kyseliny,
obsazené predevsim v ZivociSnych tucich, kde se vyskytuje i cholesterol. Nasycené mastné
kyseliny jsou télu ve vétsim mnoizstvi Skodlivé. DalSim jsou polynenasycené mastné
kyseliny, které se vyskytuji v rostlinnych olejich. Ty jsou pro télo zdravé a pro procesy
latkové vymény nepostradatelné. Jedna se napriklad o omega 6 nebo omega 3 mastné
kyseliny. Tyto kyseliny urychluji vyluCovani cholesterolu z organismu. Poslednim typem

jsou mononenasycené tuky — olivovy a podzemnicovy olej.?®

SACHARIDY

Sacharidy kryji polovinu a nékdy dokonce vétsinu energetické potreby ¢lovéka (50
— 80 %). Z1 g glukdzy ziskdme stejné jako u bilkovin 17 KJ = 4 kcal. Sacharidy délime
na zakladni 4 typy.

e Monosacharidy — glukéza, fruktdza (v ovoci, medu), galaktdza
e Disacharidy —sachardza (bily cukr), laktéza (v mléku), maltéza
e Oligosacharidy — stachoza, rafindza (v lusténinach)

e Polysacharidy — celuldza, pektin, Skrob, glykogen

2T KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Budgjovice: Nova
Forma, 2012, 378 s. ISBN 978-80-7453-250-4.

28 Tamtéz
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Rychlost vyuZiti glukdzy télem z urité potraviny uddva tzv. glykemicky index. Cim

. ’ . sV . v _ v . v ViV . 2
glykemicky index maji téstoviny, ¢ocka, ale i daléi lusténiny.?

Vlaknina

V potravé prijimame i nevyuzitelné sacharidy neboli vldkninu. Vldknina zahrnuje
vSechny polysacharidy, které nejsou vyuzitelné v travicim traktu. Délime ji na rozpustnou
a nerozpustnou vlakninu. Nerozpustnd vlaknina pftispiva k prevenci zubniho kazu, vaze
na sebe veliké mnozstvi vody, rozpustna bobtna a zpomaluje prichod potravy Zaludkem
atenkym stfevem, coZ snizuje pocit hladu. Nerozpustnd vlaknina rovnéz zabranuje
pohybu a vstiebavani Skodlivych latek. Doporuceny denni ptijem vilakniny pro dospélé je
30 — 40 g, pomér nerozpustné a rozpustné vildkniny by mél byt 3 : 1. Nedostatek vldkniny
zpUsobuje zdravotni problémy jako jsou drazdivy tracnik, doprovazeny prijmy
Ci stridanim prdjmu a zacpy, divertikuléza a nadory tlustého stfeva. Vysoky prijem

vlakniny snizuje riziko vyskytu kardiovaskularnich problém.*

MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY

,Lidské télo se jako kaZdy Zivy organismus sklddda zejména z prvki biogennich,
coZ jsou uhlik C, vodik (H), kyslik (O) a dusik (N). Bez téchto prvki je Zivot nemyslitelny
a jsou pro lidské télo bézné dostupné.”® V téle se také nachazeji dalii prvky — mineralni

latky a stopové prvky. | ty jsou pro Zivot nezbytné.

Mezi mineralni latky radime sodik, ktery ma jako hlavni funkci udrzovani stalého
osmotického tlaku vtéle, udrzovani rovnovahy a homeostdzy krve. Na stdlosti
osmotického tlaku se také podili dalsi minerdlni latka — draslik. Kromé stalosti
osmotického tlaku je také nezbytny pro spravnou Cinnost svall, zvlasté srdecniho. Dalsi
latkou, kterd je po uhliku, vodiku, kysliku a dusiku nejvice zastoupena je vapnik. V téle ma
celou fadu funkci. Je nezbytnou soucasti kosti, dlleZity pro svalovy stah, uplatiiuje se

pfi nervosvalovém prenosu vzruchu a umoznuje spravnou funkci prevodniho systému

22 KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Budgjovice: Nova
Forma, 2012, 378 s. ISBN 978-80-7453-250-4.

30 Tamtéz

31 KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Budgjovice: Nova
Forma, 2012, s. 33. ISBN 978-80-7453-250-4.
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srdce. Veliky vyznam hraje v procesu srazeni krve, kde prevadi protrombin na trombin.
Fosfor ve formé ATP je rozhoduijici pro energeticky metabolismus, horcik plni svou hlavni
ulohu ve stavbé kosti a snizuje nervosvalovou drazdivost. Posledni minerdlni latkou je sira.

Vyskytuje se zejména v pojivovych tkanich, predevsim v chrupavce.

Zelezo, jako jeden z prvnich predstavitel( stopovych prvk( je nejhojnéjsi v lidském
téle. Jeho hlavni Ulohou je uUcast na transportu kysliku. Je také soucasti hemoglobinu
v erytrocytech a v myoglobinu ve svalech. Druhym stopovym prvkem je zinek, ktery se
vyskytuje nejvice v pojivovych tkanich, v sitnici, rohovce, slinivce a prostaté. Podili se
na energetickém metabolismu, Stépeni bilkovin, tvorbé inzulinu a je nezbytny pro spravny
vyvoj a fungovani muzskych organl. DalSim dullezitym prvkem, ktery se podili na tvorbé
hormont stitné Zlazy, je jod. Dalsi vysoce zastoupenym prvkem je fluor, ktery je nezbytny
pro spravnou stavbu kosti a zubl. Stopovymi prvky s mensim funkénim vyznamem jsou
napfiklad hlinik, méd, mangan a kobalt. Chrém jako posledni zastupce stopovych prvki

. . v . , vs v v . , . 32
stimuluje uginky inzulinu, &im? zvy3uje glukdzovou toleranci.?

VITAMINY

,Vitaminy miZeme definovat jako exogenni ldtky nezbytné v malych mnoZstvich,
které se organismus neni schopen syntetizovat sam a musi je prijimat potravou. Vzhledem
k tomu, Ze struktura jednotlivych vitamint je ruznorodd, jsou ruzné funkce,
premény. Nékteré vitaminy zde plsobi primo jako koenzymy. Dalsi vitaminy tvori
vorganismu dileZité oxidacné redukcni systémy, ¢imZ mimo jiné mohou plinit i urcitou

ochrannou funkci apod.“*

Vitaminy délime podle rozpustnosti na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné

ve vodé (C, By, 2,3, Bs, 6, B11,12, H)

32 KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Budgjovice: Nova
Forma, 2012, 378 s. ISBN 978-80-7453-250-4.
3 KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Nova
Forma, 2012, s. 41. ISBN 978-80-7453-250-4.
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Tab. 4 Doporucena denni davka vitamin{3+

Vitamin Denni davka Vyznam pro télo
5000 I.U. muzi Nutny pro oci, kiZi a vystelku traviciho
A (retinol)
4000 I.U. feny a vylucovaciho traktu a nosu.
B, (thiamin) 1-1,5mg Pomdha preménit sacharidy na energii.
Nutny pro uvolnéni energie a pro zdravi klze,
B, (riboflavin) 1,2-1,7mg
sliznic a nervového systému.
Pomdha preménit potravu na energii, nutny pro
Bs (niacin) 13-19mg
rast a produkci hormond.
Nutny pro Stépeni a slu¢ovani aminokyselin,
Be (pyridoxin) 2,2 mg
pomaha pfi metabolizmu.
Nutna pro tvorbu krvinek a funkci nervového
B11 (kyselina listova) 200 ug
systému.
Potrebny pro metabolizmus sacharidd, tukd
H (biotin) 100 —-300 pg
a bilkovin.
Bs (kyselina Potrebny pro metabolizmus sacharidd, tukd
10 mg
pantotenova) a bilkovin.
Nutny pro syntézu ¢ervenych a bilych krvinek
Ba, 218 N .
a metabolizmus bilkovin a sacharidd.
C (kyselina Nezbytny pro pojivovou tkan, kosti, zuby
60 —-80 mg
askorbova) a chrupavky, podporuje imunitni systém.
D (cholekalciferol) | 200—-400 1. U. | Nutny pro vstifebavani vapniku a fosforu a zdravi

mineralnich latkach, antioxidantech, IéCivych rostlinach, o doplricich stravy, lé¢ebnych tcincich
potravin i lécich pouZivanych v homeopatii. 2. dopl. pfeprac. vyd. Pieklad Milo§ Macek. Praha: Ikar,
2006, 572 s. ISBN 80-249-0744-5.
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kosti a zubd.

Nutny pro vyZivu a posileni bunék. Jeho potreba

E (tokoferol) 10-12001. U. roste s vékem. Vice nez 50 % byva vylouceno
ve stolici.
K 65— 80 ug Nutny pro spravnou srazlivost krve.

3.4.5 PITNY REZIM

Voda tvofi velkou ¢ast vSech Zivych organisml (u Zen je to 50 — 60 % télesné
hmotnosti, u muz(i 55 — 65 % télesné hmotnosti), proto je nezbytné nutné ji pravidelné
doplnovat. Voda v nasem organismu plni nékolik funkci. Je dilezitda pro regeneraci,
rozpousti se v ni vétsi ¢ast vitaminl a funguje jako transportni a chladici systém téla.
Kazdy jedinec pfi béZznych c¢innostech bez fyzicky narocnéjsich aktivit ztrati denné zhruba
2,5 | vody, z toho je zhruba 0,5 | dychanim, 0,5 | potem, asi 0,3 | odparovanim a zbytek

vymésovanim (cca 1,51).%

Vodu pfijimame do téla v nékolika formach, nejen v podobé napojud. Je obsazena
témér v kazdé potraviné. Vétsina druhl ovoce a zeleniny obsahuje 75 az 90 % vody, maso
pfiblizné 50 az 70 % a dzus ¢i mléko maji vice nez 85 % vody. Za predpokladu, Ze jime
dostatek ovoce a zeleniny, mizeme denné pfijmout primérné az jeden litr vody

z potravin.36

Nejvhodnéjsi tekutinou pro doplnéni vody v téle je samoziejmé obycejna Cista
voda. V dnesni dobé je také nékolik ndpojd vhodnych pro spravny pitny rezim. Vodu v téle
muazeme doplfiovat napfiklad v podobé ovocnych, ¢i zeleninovych $tav fedénych vodou,
neslazenych ¢aji (nejvhodnéjsi jsou zelené) a jemné mineralizované vody. Naprosto
nevhodnym ndpojem, ktery naopak zplsobuje dehydrataci téla, je kava a alkohol. DalSimi

nevhodnymi ndpoji jsou slazené sycené limonady.

3> NOVOTNA, Viléma, Irena CECHOVSKA a Vaclav BUNC. Fit programy pro Zeny: privodce
kondi¢ni pFipravou : 258 ilustrovanych cvikt : 12 komplexnich pohybovych programd. 1.vyd. Praha:
Grada, 2006, 225 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-1191-5.

36 KLEINER, Susan M a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyZiva: Power Eating
program. 1. vyd. Pfeklad Daniela Stackeova. Praha: Grada, 2010, 304 s. ISBN 978-802-4732-534.
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ZASADY PITNEHO REZIMU
e Doporuceny denni pfijem tekutin je cca 3 litry, ztoho 1,5 — 2 | v napojich,

potieba se zvySuje pfi télesné ndmaze

e Doplnovéani tekutin by vétSinou nemélo presahnout mnozstvi 0,5 az 0,7 |

za hodinu
e Pfijednorazovém pfijmu by objem tekutin nemél pfesahnout 0,2 |

e Pfi opakovanych aktivitdch a pfi aktivitach trvajicich déle nez 1 hodinu
bez preruseni je vhodné i v pribéhu zatizeni doplriovat tekutiny s obsahem

iontU a stopovych prvku
e Po ukonceni aktivity je tfeba postupné doplnit ztraty tekutin
e Vhodna je tekutina pfimérené teploty (ne pfilis tepld, ani studena)

e V posledni dobé se nedoporucuje pouzivat k pokryti potfeby tekutin nesycenou

v. v s s . 7
&istou vodu (rychle se vstiebava do organismu)®

SPECIFIKA PITNEHO REZIMU PRI SPORTOVNIM TRENINKU

Béhem veétsi fyzické zatéZze je potfeba doplnovat tekutiny v pravidelnych
intervalech, at uz mame pocit Zizné nebo ne. Jedno z mnoha doporuceni je dvé az tfi
hodiny pred tréninkem vypit nejméné dva Salky tekutiny, bezprostfedné pred tréninkem
dale jeden Salek. V prlibéhu tréninku se doporucuje pit kazdych deset az dvacet minut.
Po skonceni tréninku by se mély doplnit ztraty tekutin, méli bychom vypit ptiblizné 700 ml

na kazdy pUl kilogram ztraty télesné hmotnosti.

Pfi sportovnim tréninku miZeme vodu dopliiovat také ve formé rlznych
sportovnich napojid obohacenych o sacharidy a elektrolyty (rozpusténé mineraly),

které nam dodavaji energii a ztracené ionty.*®

37 NOVOTNA, Viléma, Irena CECHOVSKA a Vaclav BUNC. Fit programy pro Zeny: privodce
kondi¢ni pFipravou : 258 ilustrovanych cvikt : 12 komplexnich pohybovych programd. 1.vyd. Praha:
Grada, 2006, 225 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-1191-5.

38 KLEINER, Susan M a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyZiva: Power Eating
program. 1. vyd. Pfeklad Daniela Stackeova. Praha: Grada, 2010, 304 s. ISBN 978-802-4732-534.
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3.4.6 SPECIFIKA VYZIVY ZEN

Zeny by se mély stravovat jinak neZ muzi. Zena nema tak vyrazny metabolismus
bilkovin jako muzi. Veskeré bilkoviny, které Zena pfijme, se v organismu preméni na tuk.
Jedna se o prirozeny proces, kdy ptiroda vybavila Zenu mechanizmy pro Uspésné zvladnuti
matefstvi. Zeny by tedy mély ve své stravé nahradit vétsi ¢ast Zivocisnych bilkovin
za rostlinné, tim mimo jiné zvysi prijem vlakniny a snizi prijem tuk(. Mély by pfijimat spise
zakysané mlécné vyrobky, plné Zivych mlécnych kultur, namisto piti samotného mléka.
Zena ma také vytfibenéjsi chutové buriky na sladké oproti muziim. To je potfeba potla¢it
a omezit prisun sladkosti. Omezené mnozstvi plati také pro smazena jidla. V neposledni
fadé plati pro Zenu vSechny obecné zasady racionalni vyzivy, které jsou popsany
jiz v pfedchazejici kapitole 2. 4. 1. VyZiva Zen zavisi také na obdobi, ve kterém se pravé
Zena nachazi. Jinak by se meéla stravovat vobdobi puberty, jinak vobdobi pted

planovanym téhotenstvim, béhem samotného téhotenstvi, kojeni ¢ v menopauze.*

3.5 STRES]JAKO JEDEN Z DALSICH FAKTORU OVLIVNUJiCI OBEZITU
3.5.1 DEFINICE A DRUHY STRESU
Existuje mnoho definic pojmu ,stres”. Nékolik autorl se pokouselo o presné

definovani tohoto pojmu. Zde si uvedeme jednu, kterd vystihuje a shrnuje vSe podstatné.

,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav clovéka, ktery je bud’ pfimo nécim
ohroZovdn, nebo takové ohroZeni ocekavd a pritom se domnivd, Ze jeho obrana proti

nepfiznivym vlivim neni dostateéné silng. “*°

Stres muUze mit kratkodoby charakter ve formé akutniho stresu, ¢i dlouhodoby
charakter ve formé chronického stresu. Akutni stres mGZeme chapat jako plsobeni urcité
situace s charakterem tzv. ,vyzvy“ na sympaticko-adrendlni systém. Vyzva mize
znamenat pro studenta Uspésné splnéni zkousky, pro sportovce vitézstvi vzdvodu
¢i prekonani vlastniho maximalniho vykonu. Pro kazdého z nas je vyzva nécim jinym.
Akutni stres také souvisi s imunitnim systémem. V dUsledku pusobeni kratkych stresovych

situaci funkce imunitniho systému roste diky zvysené tvorbé NK-bunék (natural killers), tj.

3 FORT, Petr. ViyZiva hlavné pro kulturistiku a fitness. 1. vyd. Pardubice: lvan Rudzinskyj, Svét
kulturistiky, 1998, 151 s. ISBN 978-80-902589-1-4.

40 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvi4dat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 10. ISBN 80-716-
9121-6
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prirozenych niciteld vetrelc(. Opacnou funkci ma imunitni systém béhem chronickém
stresu, dochazi k tzv. potlaceni imunity. Chronicky stres se projevuje v dobé, kdy nejsme
schopni danou situaci néjaky zplsobem ftesSit, neumime stres dostat pod kontrolu
a zvitézit nad nim. Vysledkem je pak rezignace a vzdani se jakéhokoliv feSeni dané

situace.™

»Stres v Zadném pripadé nemusi byt pouze skodlivy; je zdroveri kofeni Zivota, nebot
kazdé hnuti mysli a kazda cinnost zapfriCiniuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovék

onemocni, miZe znamenat pro druhého Zivotoddrné uzdraveni.”
H. Selye

Zvyse uvedeného citatu vyplyva, Ze stres mGZeme také rozdélit na ten, ktery
pozitivné ovliviuje Clovéka — eustres, a na ten, ktery plsobi negativné na clovéka —
distres. Eustres se muzZe projevit napfiklad rozechvénim pti kladné emociondlné
zabarvené situaci (napt. svatba), jako distres je povazovano vse, co mé negativni dopad

na psychiku clovéka. Bézné pfi pouziti pojmu stres mame pravé vétSinou na mysli

. .42
to negativni.

3.5.2 STRESORY - PRICINA STRESU
Pfi¢inou stresu jsou tzv. ,stresory”. Jednda se o vlivy prichdzejici z vnéjsiho

prostredi, které mohou nabyvat rizného charakteru.
Stresory délime na zakladnich 5 druh(:

e Fyzikalni (napf. teplo, zima, hluk, malo svétla, sucho, zapach, malo

prostoru, neporadek)

e Biologické (napf. hlad, Zizen, unava, bolest, nemoc, nedostatek spanku,

ro¢ni obdobi)

e Psychologické (napf. strach, uzkost, hnév, negativni mysleni, nizké

sebehodnoceni, apatie, nesoustredéni, chaos)

4 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009, 279 s. ISBN 978-807-
3675-684.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, 190 s. ISBN 80-716-
9121-6
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e Socidlni (napt. konflikty, napéti vinterpersondlnich  vztazich,

nesymetri¢nost pozic, velké mnozstvi lidi)
e Spiritualni (napf. ztrata smyslu)*®

3.5.3 ZVLADANi STRESU

Se zvladanim stresu spojujeme terminy adaptace a koupink (z anglického
,coping“). Oba terminy se vztahuji k aktivité ¢lovéka v tézké situaci. Adaptace znamena
prizpGsobeni se nebo vyrovnani se s tézkou Zivotni situaci, kterd je v normalnich mezich,
v obvyklé, béiné, pro clovéka lehce zvladnutelné toleranci. Koupink je boj ¢lovéka

ve v v savvy s . ’ . v s v . s ; 44
s neptrimérenou zatézi, ktera je bud mimoradné silna nebo dlouha.

Lazarus a Folkmanova ve své studii s manzZelskymi pary, které si po dobu 6 mésicu
zapisovali stresové situace a jejich zplUsoby zvladani, diagnostikovali nasledujicich

8 strategii zvladani stresu:
e Konfrontacni zplsob zvladani stresu.
e Hledani sociadlni opory.
e Planované hledani reseni problému.
e Sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni).
e Distancovani se od déni.
e Hledani pozitivnich stranek déni.
e Prijeti osobni odpovédnosti za fesSeni situace.
e Snaha vyhnout se stresové situaci a utéci z ni.*’

3.5.4 STRES A OBEZITA
Stresory na nas Cihaji za kazdym rohem. Spousta z nds resi nepfijemnou situaci

napfiklad tim, Ze si dd néco sladkého ,na nervy“ — Cokoladdu, rtizné oplatky a spoustu

5 Www.holly.medikus.cz. [online]. [cit. 2013-03-16]. Dostupné z:
http://www.holly.medikus.cz/cz/Novinky/?id=204

* KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvl4dat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, 190 s. ISBN 80-716-
9121-6

3 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vlyd. 3. Praha: Portal, 2009, 279 s. ISBN 978-807-
3675-684.
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dalSich sladkosti nebo jiné potraviny, které se snadno stravi ¢i rychle a Ucinné zasyti.
Vdnesni dobé je spoustu lidi v pracovnim shonu. Kratké prestavky na obéd maji
za nasledek uspéchané stravovani ve fast foodech, které nabizeji rychlé zasyceni
potravinami s vysokym obsahem tuk(, ¢i ve stancich na ulicich. Nedostatek ¢asu ma
i za nasledek to, Ze si jidlo dostatecné nevychutndme a nesoustfedime se na néj a mozek
nema o jidlu zakladni informace, jako je pravé jeho chut, viiné a dalsi. Proto ma potfebu si
to kompenzovat vétsinou ve vecernich hodinach, kdy nastane po celém dni relativni klid,

a prestoze byl uz kaloricky prijem béhem celého dne pokryt, vyZaduje dalsi.

Stres md za nasledky i dalsi onemocnéni, jako je napftiklad hypertenze, rakovina,

kardiovaskularni choroby a jind psychosomaticka onemocnéni.

3.6 POHYBOVA AKTIVITA

Clovék byl uz od svého podatku prizplsoben k Zivotu v pohybu. Pronasledovani
k preziti. Bez aktivniho pohybu to nebylo mozné. V pozdéjsi dobé lidé ru¢né obdélavali
pole a Zivili se predevsim v podobé tradicnych femesel, kde byla pohybova aktivita rovnéz
Zzadouci. Jak jiz bylo zminéno vkapitole 2.3.3, vsoucasné dobé Zijeme
v pretechnizovaném svété plném modernich strojd, které potfebu pohybu omezuji
na minimum. Lze predpokladat, Zze prdvé hypokinéza je jednou z hlavnich pficin

zdravotnich obtizi pohybového aparatu.

Ceskd populace ma vpriméru extrémné nizkou fyzickou aktivitu. PFesto,
Ze vidime sem tam na ulici nékoho na kole ¢i béhat, primérny obcan udélad denné pouze

, o v N4 , v 4
par krok( k autu &i vefejnému dopravnimu prostiedku.*®

»Télesnou aktivitou je myslen jakykoliv pohyb, tedy nejenom sportovni aktivity,
ale také kaZzdodenni Cinnosti, domdci prdce, vykondvdni prdce souvisejici se zaméstndnim,

rychld chize apod. ™’

6 SVACINA, Stépan a Alena BRETSNAJDROVA. Cukrovka a obezita. [1. vyd.]. Praha:
MAXDOREF, 2003, 246 s., il., grafy, tab. Medica. ISBN 80-859-1258-9.

47 MARKOVA, Marie. Determinanty zdravi. Vyd. 1. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi a
nelékarskych zdravotnickych obort, 2012, s. 24. ISBN 978-807-0135-457.
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3.6.1 ZDRAVOTNI PRINOSY POHYBOVE AKTIVITY

Dlouhodobd pohybova aktivita prinasi:
e Zvysuje energeticky vydej
e SniZuje mnozstvi télesného tuku pfi udrzeni beztukové télesné hmoty
e Kratkodoby anorekticky efekt (odstranéni hladu)
e Snizeni pfijmu tuku
e Zvyseni vydeje energie produkci tepla nejen pfi cviceni, ale i po jidle
e ZmnoZeni svalovych vlaken a snizeni obsahu tuku ve svalech
e ZvySovani citlivosti na inzulin
e Pokles glykémii u diabetika
e ZlepSeni krevniho tlaku
e Zlepseni hladiny tukd v krvi, véetné vzestupu ochranného HDL cholesterolu
e Lepsifyzicky vykonnost

Pozitivni psychologicky efekt*®

WHO mezi ptiznivé ucéinky pohybové aktivity na lidsky organismus radi jesté

snizeni rizika vzniku onemocnéni srdce a cév a zabranéni vzniku osteoporodzy.

3.6.2 POHYBEM PROTI OBEZITE

Kazdy jedinec je individudlni osobnost, proto je dilezité ke kazdému obéznimu
klientovi pristupovat individudlné podle jeho zdravotniho stavu, véku, soucasnym
zkuSenostem s pohybovou aktivitou, jeho dovednostem a podle dostupnych prostiedkd
k realizaci pohybové aktivity a c¢asovych moznosti. Americkd spole¢nost sportovni
mediciny (ACSM, 1990) vydala komplexni doporuceni pohybové aktivity pro Sirokou

populaci:

e Frekvence trénink(: 3 — 5x tydné

8 SVACINA, Stépan a Alena BRETSNAJDROVA. Jak na obezitu a jeji komplikace. 1. vyd. Praha:
Grada, 2008, 139 s. Doktor radi. ISBN 978-802-4723-952.
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e Intenzita tréninkl: 60 — 90 % rezervy tepové frekvence nebo 50 — 85 %

VO,;max

e Trvani trénink(: 20 — 60 min nepretrzité aerobni aktivity. Doba trvani vsak

Vv

po delsi dobu)

e \ybér aktivit: vhodné jsou rytmické aktivity zaméstnavajici velké svalové

skupiny

e Posilovaci trénink: alespon 2x tydné série 8 — 12 opakovani silovych cviceni

zaméfenych na 8 — 10 svalovych skupin®

Je znamo, Ze Uucinky pravidelné aerobni pohybové aktivity na redukci vahy
u obéznich jsou variabilni v zavislosti na obtiZznosti jednotlivych program(. U programa
s velkym objemem pohybové aktivity (500 — 800 minut tydné po dobu 8 — 16 tydn() byl
zaznamenan Ubytek vahy o 5 — 7 kg, u program( s trvani 90 — 200 minut tydné po dobu
8 — 24 tydnU, pfi intenzitdch 50 — 70 % maximalni aerobni kapacity byl ubytek vahy
pfiblizné 3 kg.*
ZJISTOVANI ZDATNOSTI

Pred vlastnim zahdjenim pravidelnych trénink(i je tfeba si spocitat optimalni
intenzitu zatéze tepové frekvence (TF). BEéhem zatéze by maximalni pulz mél odpovidat
hodnoté: TFmax = 220 — vék. Pro kondi¢ni trénink se doporucuje od vysledné hodnoty
odedist jeSté jednou vék (pf. padesatilety ¢lovék méa optimalni rozmezi mezi 100 — 120
hodnoty neprospivaji. Za vyssich hodnot dochdzi k anaerobni praci svalstva, pti které neni
dostatecny privod kysliku, jenz je zapotiebi pti spalovani glukézy a mastnych kyselin.
Vtomto pfipadé se energie ziskdva ze spalovani sacharidl, pricemz vznikd vedlejsi

produkt laktat, ktery se hromadi ve svalech a krvi a dochazi k prekyseleni organismu.

49 MULLEROVA, Dana. Obezita - prevence a lécba. 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 2009, 261 s.
ISBN 978-802-0421-463.

>0 HAINER, Vojtéch. Zaklady klinické obezitologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004, 356 s., 16 s. obr.
pfil. ISBN 80-247-0233-9.
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Jednoduse receno, aby méla pohybova aktivita u obéznich jedinctd vliv na spalovani tuk,

je tieba tepovou frekvenci udrzet v aerobni zéné energetického kryti.”*

Pro sledovani intenzity zatizeni béhem tréninku, a tedy hlidani si aerobni zény, je
nékolik zplsobl. Nejjednodussi, ovsem nejméné dostupnou metodou, jsou sport testery,
které méfi a hlidaji urcitou Uroven tepové frekvence. Malokdo z klientl tyto sport testery
vlastni a ve fitness centrech nejsou k dispozici pro vétsi skupinu cvicencd. MiZeme vsak
pouZit dalsi zpUsoby, ke kterym neni potieba specidlnich pfistrojd a pomucek. Jednim
ze zakladnich zplsobl jak zjistit svou aktudlni tepovou frekvenci je jeji sledovani podle
pulzu palpaci na zapésti ¢i na kréni tepné. Dalsi, rychlejsi forma, je Skala navrzend
Dr. Gunnerem Borgem, kdy si klienti zhodnoti pocit z intenzity cviceni na desetibodové
Skale (1 = velmi mald/ 10 = velmi vysoka). Klient by mél cvicit na drovni 4. — 6. bodu
stupnice. Intenzitu zatiZeni klientd miZeme také poznat podle zpldsobu mluveni. Pokud
klient béhem tréninku muze bez potizi a rytmicky hovofit, nachazi se pravdépodobné
v aerobni zéné. Pokud je pro né hovor obtizny, pravdépodobné se nachazi nad hranici své

optimalni tepové frekvence.

3.6.3 RIZIKA POHYBOVE AKTIVITY

,Pohybovd aktivita u obéznich jedinci ssebou nese predevsim rizika posSkozeni
pohybového systému. Rizika Ize sniZit volbou vhodného typu aktivit a vyloucenim vyssich
intenzit zgtéze.”* Jde naptiklad i o riziko nahlého umrti, které ovsem neni tak béziné.
BéZnéjsi jsou bolesti svalll a kloubl z nadmérného pretizeni ¢i nedodrzeni spravnych
zasad cviceni (pred samotnym tréninkem rozehfati organismu a protazeni svald,

po tréninku opétovné protazeni), bolesti v ktizi atd. Obecnym rizikem pohybové aktivity

pro véechny cvitici jedince jsou drazy.>

! MARKOVA, Marie. Determinanty zdravi. Vyd. 1. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi a
nelékarskych zdravotnickych obort, 2012, 54 s. ISBN 978-807-0135-457.

32 HAINER, Vojtéch. Zaklady klinické obezitologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004, s. 211., 16 s. obr.
pfil. ISBN 80-247-0233-9.

>3 KASTNEROVA, Markéta. Poradce zdravého Zivotniho stylu. 1. vyd. Ceské Budgjovice: Nova
Forma, 2012, 378 s. ISBN 978-80-7453-250-4.
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3.6.4 OVLIVNENI PSYCHIKY POHYBEM
Z fyziologického hlediska mlze pohyb ovliviiovat psychiku pomoci endorfin(,
tzv. hormon( Stésti. Ovsem k jejich produkci dochazi pouze béhem pohybové aktivity

aerobniho charakteru.

»Raglin (2001) zd(razriuje rozdilnost vlivu pohybové aktivity jak podle jejiho druhu,
tak podle individuality participanta. Aerobni aktivita podle néj ma vyrazny vliv na snizeni
anxiozity’® a depresivity, ktery trvd nékolik hodin a pfimo nezdvisi na intenzité aktivity.
Silovy trénink ma podle néj vyrazny vliv na redukci anxiozity u téch osob, které maji
vysokou tzv. rysovou uzkost jako osobni rys. Ddle uvadi rozdil efektu pohybové aktivity
na aktudlni psychicky stav u psychicky zdravych osob a pacient( trpicich uzkostnymi
nebo depresivnimi poruchami, kde pohybovd aktivita vykazuje vysoky terapeuticky

efekt. >

3.6.5 ROZDILY ZEN V KONDICNi A SPORTOVNi PRIPRAVE V POROVNANI S MUZI

Zeny nejsou tolik vybaveny schopnostmi na rychlostné-silovou préci (skoky, hody,
vrhy), v pripadé sprintll a vytrvalostnich béZzeckych disciplin nejsou rozdily mezi Zeny
a muZi tak vyznamné. Zeny maiji lepsi predpoklad ke zvladnuti ¢innosti, kde je zakladem
rovnovaha, narlst svalové hmoty je u Zen podstatné nizsi a rozdily v maximalni spotiebé
kysliku jsou dany rozdilem ve zvladnuti maximalni motorické vykonnosti. Zeny maji lepsi
schopnost prevadét chemickou energii na mechanickou praci a maji lepsi citéni

pro rytmické cviteni, to ale nemusi platit témé¥ vidy.>

BIOLOGICKE ROZDILY MEZI MUZI A ZENAMI

NejdGlezit&jsi jsou predevsim rozdily pohybového aparatu. Zeny maji ve srovnani
s muzi SirSi a nizsi panev, kterd je u Zen i vice naklonénd. Velikou roli mezi rozdily hraji
i kratSi koncetiny, vétsi kloubni rozsah, uzsi ramena, nizsi svalovy tonus a nachylnost

k jinym specifickym svalovym dysbalancim oproti muzdm. Castéji se u Zen vyskytuje

% Anxiozita: Nepfijemny emocni stav, provazeny obdobnymi psychickymi i somatickymi znaky jako
je strach, s tim rozdilem, Ze pfi€ina je neznama. Oproti strachu se jedna o dlouhodobg;si

az chronicky stav.

>3 Prozitek a télesnost: sbornik pfispévki konference konané 24.4.2002 na UK FTVS. Editor Jifi
Kirchner, Petr Kavalit. Praha: Asociace psychologti sportu Ceské republiky, 2003, 156 s. ISBN 80-
903-2850-4.

3% NOVOTNA, Viléma, Irena CECHOVSKA a Viaclav BUNC. Fit programy pro Zeny: privodce
kondiéni pFipravou : 258 ilustrovanych cvikt : 12 komplexnich pohybovych programd. 1.vyd. Praha:
Grada, 2006, 225 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-1191-5.
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hypermobilita, kterd mizZe byt v urcitych druzich sportu vyhodou (moderni gymnastika,

sportovni aerobik) a v nékterych sportech mliZze znamenat rizika a urcitd omezeni.

V oblasti rozdild v metabolismu a télesné kompozice mizZzeme hovofit o nizsim
podilu svalové hmoty na celkové télesné stavbé, o vétSim mnozstvi podkozniho tuku,
ktery se uklada predevsim v dolni ¢asti téla a nizSim bazalnim metabolismem ve srovnani

s muzi.”’

HORMONALN{ ROZDILY MEZI MUZI A ZENAMI

U muzl je vyssi procento svalové hmoty a vyssi fyzicka zdatnost dana predevsim
produkci hormonu testosteronu. U Zen je dlleZité respektovat nékteré zmény, které
provazeji zensky mési¢ni hormonalni cyklus. Béhem tohoto cyklu dochdazi ke zménam
na vajecnicich, vejcovodech, délozni sliznici a pochvé, ale i ke zménam hormonalni
produkce. Kazda Zena na tyto zmény reaguje jinak, néktera podava vétsi vykon v obdobi

po menstruaci a nékterd pred ni. V soucasné dobé je vsak velice tézké tuto problematiku

posuzovat, jeliko? velké procento Zen uzivd hormondélni antikoncepci.”®

PSYCHOLOGICKE ROZDILY MEZI MUZI A ZENAMI

Mezi nejzavainéjsi psychologické rozdily mezi muzi a Zenami rfadime rozdily
ve vnimani téla, v hodnoceni jeho atraktivity a v sebehodnoceni a celkovém sebepojeti.
Casto se setkdvame s obecnymi rozdily, jako jsou napfiklad vyssi agresivita muzd a vyssi
citlivost Zen, coz nemusi byt vzdy pravdou. Mnoho Zen vyuziva pravé agresivitu ke zvyseni
intenzity tréninku a ma pevnéjsi vali pro zvladnuti daleko tvrdsiho tréninku nez muzi.
Timto se pravé dokazou pfriblizit muzskym vykonim. Pokud navstivime fitness centrum,
uvidime muze, kterym jde vétSinou o zvyseni podilu svalové hmoty na celkovém slozeni
téla. Hlavni motivaci u Zen, je predevsim touha vytvarovat télo, redukovat podkozni tuk

a télesnou hmotnost. Jednou z motivaci ke cvi¢eni u Zen maze byt i redukce stresu a byt

v psychické pohodé.>

3" STACKEOVA, Daniela. Fitness manuél pro Zeny: cviéeni ve fitness centru. 1. vyd. Praha: Grada,
2013, 131 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-4437-7.

38 Tamtéz

39 Tamtéz
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3.6.6 PRIKLADY KONDICNE A ZDRAVOTNE ORIENTOVANYCH PROGRAMU PRO REDUKCI TUKU
ZUMBA® FITNESS

Zumba® Fitness je ve srovnani napfiklad s klasickym aerobikem stale jesté
pomérné mlady fitness program. Ve svété jsou jeji pocatky uvadény v90. letech
20. stoleti, presnéji v roce 1991. Vznikla Uplnou nahodou. Tehdy si columbijsky instruktor
aerobiku Alberto Perez zvany ,,Beto” zapomnél na svou pravidelnou lekci ve fitness klubu
CD s pfipravenou hudbou. Pustil tedy svou oblibenou latinskoamerickou hudbu, kterou
rdd poslouchal v auté a zacal na ni improvizovat. Klienti ztéto hodiny byli nadSeni a
poptavka po téchto hodindch se jen zvySovala — a tak se zrodila Zumba. Postupem casu se
z ni stal jeden z nejpopuldrnéjsich a nejnavstévovanéjsich fitness programl ve svété.
Zvysena poptavka po tomto druhu cviceni zplsobila, Ze v roce 2003 probéhlo historicky
prvni Skoleni novych Zumba instruktor(i a v roce 2005 vznika spolec¢nost Zumba Fitness
LLC. Veliky rozmach do dnesni podoby zaznamenavame po roce 2007, kdy se zacalo
vyrabét vlastni typické pestrobarevné obleceni, vznikaji nové programy pro déti

(ZumbAtomic), pro seniory (Zumba Gold) atd.®°
V dnesni dobé je nékolik druh’ Zumby:
e Zumba® Fitness - zékladni rychld podoba

e Zumba Gold® - pomalejsi, bez skokd, pro seniory, téhotné, lidi bez fyzické

kondice
e Zumbatomic® - pro déti
e Zumba® Toning - s ru¢nimi ¢inkami
e AquaZumba® - ve vodé

e Zumba Sentao™- kombinace klasické Zumba® Fitness lekce s posilovanim

na zidlickach

Samotny zakladatel popisuje Zumbu jako dynamické cviceni pfi stimulujici

latinskoamerické hudbé, zalozené na tanecnich krocich salsy, merengue, reggaetonu,

60 PEREZ, Beto a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Zumba: bavte se a zhubnéte tancem! :
nebojte se zumba diety !. Vyd. 1. Praha: lkar, 2010, 294 s. ISBN 978-802-4913-650.

30



3 TEORETICKA CAST

mamba, rumby, ¢a-¢i a dalSich latinskoamerickych a modernich tanecnich stylt. ,Zumba
spojuje zdkladni principy aerobiku, rezistencniho a intervalového cviceni, posiluje a tvaruje
postavu, spaluje tuky, maximalizuje kaloricky vydej organismu, prospiva srdci, uvolriuje

/ v, ol
nervové napéti,”®

Béhem lekce Zumby se stfidaji méné a vice intenzivni Useky podle rychlosti hudby
a naroc¢nosti tanecnich krokd. Jedna se o charakter intervalového cviceni. Béhem lekce
Zumby je cvicenec schopen spalit az 1000 kalorii. To predstavuje i vice nez 100 grama
tuku. OvSem zavisi na tom, s jakym Usilim klient cvi¢i. Kromé zvysSeni tepové frekvence
dosahneme i procviceni a posileni stehenniho, hyzdového, bfiSniho, ramenniho a prsniho
svalstva. Zumba také plsobi na psychiku ¢lovéka — uvoliuje napéti a odbourava stres,

v , . v , 62
zlepduje néaladu a posiluje sebevédomi.®

Aby méla Zumba dostatecny vliv na redukci tuku, je doporucovano ji cvicit

pravidelné 2 — 3x tydné spolu s dodrzovanim zédsad zdravého stravovani.

NORDIC WALKING

Nordic walking (NW) znamena v prekladu ,,severska chize”. NW se poprvé oblevil
ve 30. letech minulého stoleti ve Finsku. V té dobé slouzil NW spiSe jako letni pfiprava
bézcl na lyzZich. K rozmachu doslo v 80. letech 20. stoleti kdy Tuomo Jantunena usporadal
prvni zavod, ktery mél byt plvodné na lyZich, ale diky nedostatecnym snéhovym
podminkam premluvil Gcastniky, aby zavodili jen s holemi bez lyzi. Pojem ,Nordic
walking“ se ustalil v roce 1997. V roce 1999 se zacinaji Skolit instruktofi a o rok pozdéji je
zaloZena mezinarodni asociace INWA (International Nordic Walking Association). Do Cech

se NW dostava v roce 2003 s prvnim &eskym instruktorem Miroslavem Mirou.®?

Béhem chlize se zapojenim holi dojde pfi stejné rychlosti chlize k nartstu spotreby
energie 0 46 % a zapojuje se az 90 % svalll v téle. NW ma také priznivy vliv na krevni obéh
a zvySuje srdecni tepovou frekvenci o 5 — 17 tepl za minutu. Diky tomu dochazi

k intenzivnéjSimu spalovani kalorii, odbouravani nezadoucich tukd vtéle. Kromé toho

! PEREZ, Beto a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Zumba: bavte se a zhubnéte tancem! :
nebojte se zumba diety !. Vyd. 1. Praha: lkar, 2010, s. 13. ISBN 978-802-4913-650.
62 PEREZ, Beto a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Zumba: bavte se a zhubnéte tancem! :
nebojte se zumba diety !. Vyd. 1. Praha: lkar, 2010, 294 s. ISBN 978-802-4913-650.

63 SKOPEK, Martin. Nordic walking. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 96 s. ISBN 978-802-4732-428.
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zvysuje aerobni kapacitu, svalovou vytrvalost a silu (zvlasté pti chlzi do kopce), snizuje
potiZze v oblasti krku a ramen, které se béhem chlze s holemi uvolfuji, a ma pozitivni
u¢inky na psychiku.®* Stejné jako Zumba spada NW do skupiny aerobniho cvi¢eni, takze je
pro redukci nadvahy idedlni. Béhem chlze s holemi u obéznich nejsou tak razantné

zatézovany kolenni klouby.

POWER JOGA

Power joga vznikla vroce 1979. Bryan Kesta se snaZil zjednodusit a zjemnit
dosavadni Ashtangajégu, kterd je charakteristickd dlouhy setrvanim v jednotlivych
pozicich a presné danym sledem pozic, Power jéga dovoluje kratSi dobu setrvani v jedné

pozici a je mozné je libovolné kombinovat.

Jednd se o cviteni zaloZzené na pravidelném opakovani zakladnich jégovych pozic,
které jsou dynamicky rfazeny za sebou. Pfipravidelném cvi¢eni ziskaji svaly pruznost,
spravnou funkénost a nebudou zkracené, klouby neztuhnou a ziskame lepsi fyzickou
kondici. V joze a tudiz i Power joze jde predevsim také o ziskani rovnovahy mezi télem,

dusi a mysli.

Power joéga zaméfena na vyrovndvani svalové nerovnovahy, tvarovani
problémovych partii (bficho, hyzdé, nohy) — zestihleni svald, zlepSeni svalového napéti,
protazeni svalQ, spravné fungovani vnitfnich organd a vnitfnich procesd v téle,
odbouravani fyzickych a psychickych blokd, uvolnéni a relaxaci, aktivaci spici energie

v téle a na poznani sebe sama.®

KOMPENZACNI CVICENI

Kompenzacni cvieni v praxi vyuzivame jako prevenci pred vznikem funkénich
a nasledné strukturalnich vad pohybového systému, jako jsou napt. vertebrogenni potize,
svalové dysbalance, bolesti kloubl atd., a dale také jako prostfedek ke korekci jiz
vzniklych vad a oslabeni. ,,Jako kompenzacni cviceni oznacujeme variabilni (proménlivy)

soubor jednoduchych cvikii v jednotlivych cvicebnich polohdch, které muZeme ucelné

% Tamtéz
% KREJCIK, Véaclav. Powerjéga: dynamické cviéeni budoucnosti : fitness pro Zeny a muze kazdého
véku. Vyd. 1. Praha: Ikar, 2003, 143 s. ISBN 80-249-0205-2.
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modifikovat s vyuZitim rizného ndéini a ndfadi.®® Vybér jednotlivych cvikd by mél byt
prizpGsoben individualnim potfebam a funkénimu stavu pohybového aparatu a pro
efektivni a pozitivni ucinek je tfeba respektovat neurofyziologické zdkonitosti a provadét
cviky presnym zpUsobem. Kompenzacéni cviceni ovliviuji jak pasivni slozku hybného
systému (Slachy, vazy, klouby), tak aktivni slozku (svalstvo), ale zaroven i funkéni stav
vnitfnich  organd. Kompenzacni cviCeni délime podle specifického zaméreni

a prevladajiciho fyziologického ucinku na 3 zakladni druhy:
e KC uvolnovaci
e KC protahovaci
e KC posilovaci

DulezZitou podminku pro efektivni vysledek je dodrzeni poradi jednotlivych cviceni,
kdy jako prvni uvolfiiujeme, pak protahujeme a teprve potom posilujeme. Ke spravnému
provedeni kompenzacnich cviki je také dulezité spravné dychani, které trénujeme pomoci
dechovych cviceni. Soucdsti cvicebni jednotky zamérené prdvé na zdravotni télesné

v , o v sy . v s . s , ev , 67
cviéeni mGzou byt i relaxaéni a spinalni cviceni.®

66 BURSOVA, Marta. Kompenzaéni cviéeni: uvolfiovaci, protahovaci, posilovaci. 1. vyd. Praha:
Grada, 2005, s. 27. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.
67 BURSOVA, Marta. Kompenzaéni cviéeni: uvolfiovaci, protahovaci, posilovaci. 1. vyd. Praha:
Grada, 2005, 195 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.
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4.1 PRIPRAVA KOMPLEXNIHO INTERVENCNIHO PROGRAMU
4.1.1 VYBER LOKALITY A TERMINU

Aby byly splnény vSechny podminky komplexniho intervenéniho programu, bylo
potieba zajistit vhodné misto, kde bude kdispozici prostor na cvi¢eni nebo pfimo
télocvicna, aby se zde mohly uskutecnit ukdzky Zumba® Fitness, realizovat Power jégu
a kompenzacni cvi¢eni. Dalsi podminkou bylo zajimavé okoli, kde se naptiklad nachazi
néjaka turistickd atrakce — hrad, zamek, abychom mohli spojit pfijemné s uzZite€nym

a vydat se na pési vylet s trekkingovymi holemi.

Aparthotel Sumava 2000 v Ka$perskych Hordch a jeho Centrum volného ¢asu je
pro tuto realizaci jako stvorené. V centru volného casu v podkrovni ¢asti jsou nové
zrekonstruované pokoje, socidlni zafizeni a je zde kdispozici plnohodnotna kuchyné
s jidelnou, kde si mohou ndavstévnici sami uvatit. Ddle je zde maly zrcadlovy sal — idedIni
prostor pro realizaci Zumba®Fitness a Power jogy a dvé veliké détské herny. V prostorach
samotného hotelu je wellness centrum a posilovna. Hotel mé vlastni velikou zahradu
s nékolika prijemnymi zakoutimi pro posezeni dospélych a je pomérné bohaté vybavena
pro déti kazdého véku (lezeckd sténa, skluzavky, piskovisté, houpacky). Nedaleko hotelu

se nachazi na kopci hrad Kasperk.

Termin realizace pobytu byl po domluvé s vedenim hotelu stanoven na 12. — 14.

fijna 2012.

4.1.2 PROPAGACE

Pro ziskani klient byly vytvoreny plakaty (viz. Priloha 2), které byly rozvéseny po
mésté Horni Slavkov, umistény do nékolika fitness center v Plzni, také byly Sifeny
prostirednictvim socialnich siti a v neposledni fadé byl pobyt nabidnut stalym klientim

Mgr. Knappové a klientlim, ktefi navstévovali mé pravidelné lekce Zumba® Fitness.

4.1.3 CHARAKTERISTIKA CILOVE SKUPINY

Komplexni intervencni program byl predevsim uréen pro Zeny trpici obezitou
¢i nadvahou. Nebyla vsak vyloucena ucast i klient(, ktefi si chtéli jen tak uzit sportovni
vikend Cci pfislusnikd rodiny. Hotel je i vybaven pro rodiny s détmi, jsou zde k dispozici

krasné herny, velikd zahrada a je zde i vybaveni pro batolata, jako je postylka, jidelni
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zidlicka atd. Vzhledem ktomu, Ze hotel nabizel mozZnost vyuziti posilovny, mohli se

pobytu zucastnit i muzi.

4.1.4 HARMONOGRAM POBYTU

Den prvni

Den druhy

Den treti

Ptijezd a ubytovani klientl v pozdné odpolednich hodinach
Spole¢nd vecere

Uvodni schiizka, informace o programu

Ranni blok cviceni

Spolec¢nd snidané

Dopoledni blok cvi¢eni

Obéd v mistni restauraci

Pé&si vylet na hrad Kasperk s trekkingovymi holemi
Vecerni blok cvi¢eni

Spole¢nd vecere

Pfednaska o zdravém pohybu

Ranni blok cvic¢eni

Spolec¢nd snidané

Pfednaska o zdravé vyzivé

Vyplnéni psychologického dotazniku BORTNER
Dopoledni blok cvi¢eni

Individualni obéd a odjezd dom

Ranni a vecerni cvicebni bloky se skladaly ze Zumby, Power jogy, kompenzacniho

cviceni a relaxace. NapIni dopoledniho a odpoledniho bloku byl Nordic Walking.
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Béhem celého pobytu méli klienti k dispozici maséra, mohli si nechat sestavit
jidelnicek na miru a zmérit celkové télesné slozeni na BODYSTATU ¢i navstivit wellness

centrum hotelu.

4.1.5 FINANCNI ZAJISTENI

Tab. 5 Finan¢ni zajiSténi pobytu

Cena pobytu pro 1 osobu 2 200,- K¢

Vlozné 26 400,- K¢

Naklady na ubytovani 18 000,- K¢

Naklady na stravovani 7 583,- K¢
Zisk 817,- K¢

Cely pobyt, stravu a program si klienti hradili sami. Cena pobytu byla stanovena
na 2 500,- K¢, kterd zahrnovala ubytovani, stravu a program. Pfi véasném zaplaceni do
30. 9. 2012 byla sleva 300,- K¢. VSech 12 ucastnikl zaplatilo pobyt predem, tudiz uplatnili

narok na slevu. Zisk 817,- K¢ byl pouZit na nakup sportovnich pomducek.

4.1.6 MATERIALNi ZABEZPECENI

Cést pomiicek potiebnych pro kompenzaéni cvi¢eni byla nakoupena ze zisku, zbylé
pomlcky a trekkingové hole byly zapljéeny zmajetku Katedry télesné a sportovni
vychovy ZapadocCeské univerzity v Plzni, ¢i byly pfimo majetkem Centra volného casu

v Kasperskych Horach.

4.1.7 ORGANIZACNI ZAJISTENI
Podminkou k Uspésnému priabéhu realizace programu je organizacni zajisténi. Na

prabéhu akce se podilely nasledujici osoby:

e MUDr. Lenka Luhanova — vyZivovy poradce, predndska o zdravé vyzivé,

meéreni télesného slozeni BODYSTATEM

e Mgr. Véra Knappovd, Ph.D. — lektor Nordic Walkingu, Power jogy

a kompenzacéniho cviceni

e Bc.Jan Knapp — masér
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e Sona Surova — poradatel, lektor Zumba® Fitness
e Personal Centra volného &asu a Aparthotelu Sumava 2000

4.1.8 ZPUSOB STRAVOVANI

Stravovani probihalo v souladu se zasadami raciondlni vyZivy. Snidané, svaciny
aveclere jsme si pripravovali svépomoci pod dohledem vyZivové poradkyné z predem
nakoupenych a dovezenych surovin v kuchyni Centra volného casu. Obéd byl zajiStén
v mistni restauraci, kterd ndm také vyhovéla v pozadavku zdravého jidla a pfipravila kureci

platek na prirodni zplsob s prilohou a zeleninou.

4.2 REALIZACE KOMPLEXNIHO INTERVENCNIHO PROGRAMU
4.2.1 REALIZACE LEKCi ZUMBA® FITNESS

BéZna lekce Zumby trva 60 minut. 8 — 10 minut na zacatku lekce je dulezité zahrati
organismu v podobé jednoduchych krokd zaerobiku vkombinaci srukama
na dynamickou hudbu, kterd sama o sobé nuti klienta tancit. Nasledujicich 40 minut se
tan¢i Zumba choreografie, které jsou poskladany tak, aby byl dodrzen charakter
intervalového a rezistenéniho tréninku, tedy stfidani rychlejSich a pomalejSich
choreografii. Pro pestrost je doporuceno, aby se v jedné lekci objevily alespon 4 zakladni
druhy sestav — merengue, salsa, reggaeton a cumbie, kombinované s dalSimi tanci jako je
samba, rumba, ¢a-¢a atd. Zumba choreografie vétSinou obsahuji jednoduché kroky,
které cvicenec zvlddne témér napoprvé (zalezi na tanecnim stylu jednotlivého instruktora,
proto je trfeba, aby si cvicenec nasel toho pravého se stylem, ktery mu vyhovuje).
Choreografie na sebe navazuji, mezi nimi je pouze minimalni pauza na doplnéni tekutin.
Na konec lekce by mélo pfijit zklidnéni organismu a sniZeni tepové frekvence pomoci

pomalé sestavy. Poté je dllezité protazeni.

Jelikoz jsme na pobytu neméli moZnost uskutecnit kompletni lekci v plném
Casovém rozsahu a z dlvodu nedostatecné fyzické kondice klientek, byly tyto lekce
prizpGsobeny pravé jejich potfebam. Nasim cilem momentalné nebylo spalit co nejvice
kalorii, ale seznamit klientky s timto druhem aerobniho tréninku. Lekce byly tedy zkraceny
na poloviéni dobu trvani a jednotlivé kroky vchoreografiich byly nejdfive ukazany

v pomalejsim rytmu a poté v takovém rytmu, ve kterém se vyskytuji v dané sestavé (to se
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na béinych lekcich nedéld). BEéhem jedné lekce jsme tedy zvladly 4 sestavy, namisto

klasickych 12 — 14 (véetné warm up a cool down).

SESTAVY POUZITE NA POBYTU

Choreografie byly vybrany podle narocnosti a napaditosti krok( a podle rychlosti.

Sestava El Vacilon patfi mezi rychlejsi merengue, Ella me Copia je techno bachata plna

jednoduchych krokl, Cha — Cha patfi mezi pomalejsi sestavy a choreografie Taki Contry

byla zvolena pro napaditost krokd. Jejim hlavnim ukolem bylo zlepseni psychické kondice

klientek. Vlastni zkusenost je takova, Ze kroky v této sestaveé vzdy klienty rozesméji.

Tab. 6 Choreografie El Vacilon

Cas Krok

Obrazek

0:00-0:14

Zakladni krok merengue.

0:15-0:29
V step + ruce opisuji 8.
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0:30-0:43

3.

Pfisun vpravo, podrep,
pohyb pénvi vpred a vzad.
To samé na druhou stranu.
2x na kazdou stranu, poté
obména ruce. TaktéZ 2x na

kazdou stranu.

0:44 - 0:57

4.

Zakladni krok merengue,
poté zakladni krok
merengue ve stoji

rozkro¢ném.
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0:58 -1:11 Krok 2 Krok 2
1:12-1:22 Krok 3 Krok 3
1:23-1:37 Krok 4 Krok 4

5.

1:38-1:52 | stoj rozkro¢ny, krouzime

panvi.

6.

1:53-2:06 | vyskok, vzpazit, zakladni

krok merengue.

7.

2:07-2:20 | Merengue krok stranou +

ruce.

2:21-2:34 Krok 2 Krok 2
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2:35-2:49 Krok 5 Krok 5

8.

Stoj rozkroc¢ny, krouzime
2:50-3:03

panvi. Ruce pres upazeni

vzpazime.

9.

3:04-3:25 | Beto Shuffle v provedeni
1:1:2

10.

3:26-3:39 Mirny stoj rozkroény,

bubnujeme.

3:40-3:56 Krok 2 Krok 2
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Tab. 7 Choreografie Ella me Copia

Cas Kroky Obrazek

0:00-0:12
Hrajeme na piano

Double step touch, jedna
0:13-0:27

ruka pokrcit upazmo. To

samé na druhou stranu.

Otocime se stranou,
0:28-0:41 | jednou nohou tukneme,
ruka pokréit upazmo.

Sttiddme strany.

4.

Merengue krok stranou,
0:42-0:55 | poté ze vzpaZeni opideme
¢elny kruh. Stfiddme

s druhou nohou.
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5.

Stoj na jedné noze, druhd
mirné pokréit prednozmo.
Ruce ve vzpazeni.

Poskokem se oto¢ime na

0:56 -1:08
jednu stranou, vyménime
nohy a poté zpét. Stojna
noha provede 2x zakladni
cumbia krok. To samé
druha strana.
1:09-1:23 Krok 2 Krok 2
1:24-1:36 Krok 3 Krok 3
1:37-1:51 Krok 4 Krok 4
1:52 -2:04 Krok 5 Krok 5
6.
2:05-2:31 | 3 kroky stranou, ototit ze
strany na stranu a zpét.
2:32-2:37 7.
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Stoj rozkrocny, stridavé

dupeme nohama.

8.

Stojime bokem, jedna ruka

opisuje boc¢ny kruh pres

2:38-2:51
predpaZeni, vzpazeni do
zapazeni. Oto¢ime, druhd
ruka.
0.
Stojime bokem, tleskdme
569 — 3:05 do rytmu hudby. Nejprve
jedno tlesknuti, poté dvé
rychle za sebou spolecné
s ptisunem. Druha strana.
3:06 -3:19 Krok 4 Krok 4
3:20-3:45 Krok 6 Krok 6
3:46 —3:53 Krok 7 Krok 7
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Tab. 8 Choreografie Cha - Cha

Cas Krok Obrazek

1.

0:00 - 0:17 VInéni do rytmu hudby,
pazemi opisujeme pred

télem 8.

2.

0:18 — 0:33 Ca — €a poskok stranou,

jedna ruka zapazit, druhd

predpazit. Druhad strana.

3.

0:34 — 0:49 Stoj rozkro&ny, pfendsime

vahu ze strany na stranu,

pazemi opisujeme oo,

0:50-1:04 Krok 2 Krok 2
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4,
Ca — ¢a poskok dopiedu,
1:05-1:19 | placneme se do boku. Ca -
¢a poskok zpét, tukneme
nohou.
1:20-1:35 Krok 2 Krok 2
1:36 - 1:50 Krok 3 Krok 3
1:51-2:06 Krok 2 Krok 2
2:07 -2:20 Krok 4 Krok 4
2:21-2:29 Krok 2 Krok 2
Tab. 9 Choreografie Taki Contry
Cas Krok Obrazek
1.
0:00-0:15
Podrep.
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2.

0:16-0:23 | step touch, hrajeme na

kytaru.

3.

Preslapnuti, jedna noha
0:24-0:39 opisuje boc¢ny kruh ze
spodu nahoru.

Preslapnuti, druha noha.

4,
0:40 — 0:55 Double step touch, pdza,
zpét, pdza, double step
touch, 3x poza.
0:56-1:11 Krok 3 Krok 3
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5.
112 —1:27 Pres upazeni vzpazit a
opét upazit, krouzime
zapésti. Druha ruka.
6.
Krok merengue stranou,
1:28-1:43 | nejprve jedna noha, poté
druhg, soucasné treseme
boky.
1:44 - 1:59 Krok 4 Krok 4
2:00-2:15 Krok 3 Krok 3
7.
2:16 —2:47

Pony stranou
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8.
2:48-3:04 | Kovboj. Nejprve na jednu
stranu, poté na druhou.
9.
3:05 — 3:11 Tleskame a pfitom

dlanémi opisujeme celny

kruh.
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3:12-3:27 Krok 8 Krok 8

3:28 - 3:35 Krok 9 Krok 9

3:36 - 3:52 Krok 8 Krok 8
10.

3:53 -3:55

Tleskame

3:56 -4:12 Krok 3 Krok 3

4:13 -4:18 Krok 2 Krok 2
Tab. 10 Choreografie Historie - cool down

Cas Krok Obrazek

1.

0:00-0:30

Step touch, tleskame.
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0:31-0:45

Double step touch, pokrcit

upazmo. Druhd strana.

0:46 - 1:00

3.

Stoj rozkroc¢ny, ze vzpazeni
celny kruh. Zkfizime paze
na hrudniku, mirny

predklon.

1:01-1:15

4.

Hmit ve vzpazZeni vlevo.
Zktizeni pazi na hrudniku,
preskakujeme z jedné
nohy na druhou. Druha

strana.
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1:16 —1:30 Krok 1 Krok 1
1:31-1:45 Krok 2 Krok 2
1:46 —2:00 Krok 3 Krok 3
2:01-2:14 Krok 4 Krok 4
5.
Stoj rozkroc¢ny, trupem
7:15 — 2.39 | OP!SWEME predni palkruh.

Pohyb je vedeny panvi.

Jedna noha pokrdit

pfednoZmo. Druha strana.
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2:40-2:59 Krok 3 Krok 3
3:00-3:30 Krok 4 Krok 4
Tab. 11 Zavérec¢né protazeni
Protahované svalové skupiny Obrazek

Protazeni vnitfni strany stehna

ProtaZzeni predni strany stehna

()
£
il

13
i‘ii.iﬂ@ii

Protazeni lytka
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ProtaZzeni zadni strany stehna, velkého

hyzd'ového svalu

ProtaZzeni zadni strany stehna, lytka

Protazeni Sirokého svalu zadového

ProtazZeni flexortd kycle
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Uvolnéni kréni patere krouzenim

Protazeni kréniho svalstva

Protazeni vzpfimovace patere Sirokého

svalu zddového

Protazeni bederni ¢asti patere
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Protazeni ramenniho svalstva

4.2.2 REALIZACE LEKCi NORDIC WALKING

Prvni lekce Nordic Walkingu probéhla v sobotu dopoledne. Klientky se nejprve
naucily spravné si nastavit hole vzhledem ke své vysce a upravit velikost jisticiho pasku
na zapésti. Prvni kroky byly ur¢eny pouze pro vyzkouseni si koordinace pohyb( hornich
a dolnich koncetin. Nechybélo uvolnéni a protaZzeni. Poté probéhlo vysvétleni zakladni
spravné techniky chlze s holemi. Technika chlze byla rozélenéna do nékolika fazi,
ve kterych jsme se naucili spravné pokladani chodidla na zem, rotaci ramen a zapojovani
hyzdovych svall. K tréninku spravné techniky jsme vyuZili pési vylet na hrad Kasperk,
ktery se uskutecnil vsobotu odpoledne. V nedélni lekci si klientky znovu upravily a
upevnily techniku spravné chlize a seznamily se i sposilovacimi cviky pomoci

trekkingovych holi.

4.2.3 REALIZACE LEKCi KOMPENZACNIHO CVICENI, POWER JOGY A RELAXACNIHO CVICENI
Kompenzacni cvi¢eni, Power joga a relaxacni cviceni spolecné tvorily jeden
cvicebni blok, ktery probihal rdno pred snidani a vecer. Kompenzacni cviceni bylo
prizpGsobeno pro klienty trpici nadvahou ¢i obezitou. Probihalo predevsim v nizkych
polohach, aby si klientky nezatéZzovaly nosné klouby. Za pomoci overballu a therabandu
jsme protahli a posilili oslabené svalové skupiny. Kazda klientka méla k dispozici cvicebni
podlozku a desti¢ky na podlozeni hlavy, pokud to bylo tfeba. Relaxacni cvi¢eni probihalo
za doprovodu klidné hudby v poloze na zadech za Uplného uvolnéni téla. Klientky se

seznamily i s Power jégou pomoci kratkych jednoduchych sestav.
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Podle ohlast klientek byl vybér lokality a zajisténého ubytovani perfektni. Klientky
uvitaly nové zrekonstruované utulné pokoje a celkové prostredi hotelu jim bylo prijemné.
Co mé osobné trochu zklamalo, byl nedostatecny pocet socidlnich zafizeni v poméru

k celkové kapacité podkrovni ¢asti, ve které jsme byli ubytovani.

Obsah programu, predevsim pohybové aktivity byly vybirany podle soucasnych
trend(l a také podle zaméreni organizacniho tymu. Myslim, Ze klientky byly s naplini
spokojeny a kazda si naSla tu pravou pohybovou aktivitu pro sebe. Nékteré damy
preferovaly pravé Zumbu, jiné spiSe kompenzacni cviceni a Power jégu a dalsSi Nordic

Walking.

| presto, Ze byl pobyt propagovan prevainé v Plzni mezi klienty navstévujici zdejsi
fitness centra, nebyl zajem prili§ veliky. Celkovy pocet klientek, které se ucastnily
na cvicenich, bylo 12. Pobytu se zucastnily i déti a nékteti dalsi rodinni pfislusnici klientek.
Vzhledem k prostoram v mistni télocvicné, byl tento pocet cvicencd idedlni. Pfi vySSim

poctu klientl by bylo potteba je rozdélit do cvi¢ebnich skupin.

Samotna realizace programu probéhla velice Uspésné a bez komplikaci. Vse,
co bylo naplanovano, bylo také zrealizovdno. Béhem pobytu jsme klientdm nastinili
zasady zdravé vyzivy a nabidli jim moZnost sestaveni individualniho jidelni¢ku. Kazdému
z klientd jsme vyhodnotili strategie boje a vyrovnavani se se stresem pomoci
psychologického dotazniku BORTNER. Soucdsti programu byla také realizace ukazek
zdravotné orientovanych programt, které byly zacileny svou naplni, objemem a

intenzitou k redukci tuku a télesné hmotnosti.

Lekce Zumba®Fitness byly koncipovany jako béiné lekce, které mizete navstivit
dnes uz v kterémkoliv fitness centru. OvSem pro nasi skupinu klientek bylo tfeba udélat
par uprav — omezit skoky a sestavy v rychlém tempu, a ukazat klientkdm jednotlivé kroky
v choreografiich. Pro skupinu podobného charakteru, kterd byla s nami na pobytu, by byla
vhodnéjsi spiSe Zumba Gold®. Ta je pravé urcena pro jedince s nizsi fyzickou kondici, pro
jedince trpici nadvahou a obezitou a napfiklad i pro téhotné Zeny. Vtéto lekci se
neobjevuji skoky a rytmy jsou pomalejsi, tudiz neni tolik zatéZzovan pohybovy aparat

klienta. Tato fakta jsem védéla uz pred samotnou realizaci, ale presto jsem Zumbu Gold®
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do programu nezaradila z divodu, Ze v dobé realizace jsem neméla platny certifikat
pro tento druh Zumby. Lekce byly tedy prizplsobeny, jak je popsano v kapitole 4.2.1.
Zumba®Fitness méla ohlas spiSe u mladsich, fyzicky zdatnéjSich klientek, které se pro ni
pfimo nadchly. Klientky stfedniho véku a starSiho véku uprednostnovaly spise druhou

nabizenou formu aerobniho tréninku — Nordic Walking.
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Zavérem prace bych chtéla fici, Ze jsem s pradbéhem akce byla velice spokojena.
Ukazalo se, Ze dlkladna priprava vedla k celkovému uspéchu akce. Nasim cilem bylo
zorganizovat program, ktery nabidne klientkdm ukazky nékolika pohybovych aktivit
vhodnych pro redukci tuku a zdravotné orientovanych programG (aerobni cviceni
Zumba®Fitness a Nordic Walking; kompenzacni cvi¢eni a Power jégu). Tyto programy si
klientky béhem pobytu vyzkousely. Béhem celého pobytu byla pfitomna vyZivova
poradkyné, kterd klientky poucila o zdravé vyZivé a poradila supravou jidelnicku
a spravnou skladbou stravy. Dovolila bych si fici, Ze se ndm povedlo cil splnit a dokonce
i nékteré z klientek motivovat k dlouhodobéjsi praci na sobé, ke zméné zplsobu Zivota

apod.

Z mého pohledu by bylo zajimavé sledovat nékolik vybranych klientek
dlouhodobéji a posoudit tak motivacni vliv tohoto typu projektu na jejich kvalitu Zivota,

uspésnost v boji s nadbytecnymi kilogramy a stavem télesné kondice.
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7.1 CESKY

V této bakalarské praci na téma ,Priprava a realizace komplexniho intervenéniho
programu pro obézni Zeny” je priblizena velice ¢asta problematika dnesni doby — nadvaha
a obezita a moiZnost jejiho reSeni. Nalezneme zde teoretické podklady komplexni
intervence pro obézni jedince, které zahrnuji ¢ast vyZivovou, psychologickou a ¢ast
zamérenou na pohybovou aktivitu. VSechny tfi slozky jsou stejné dulezité a nezastupitelné
v procesu redukce tuku a télesné hmotnosti. V druhé ¢asti bakalarské prace je popsana
pfiprava a realizace vikendového pobytu, ktery je koncipovan na zdkladé teoretickych
poznatkUl jako vyvazeny komplexni intervencni program. Tato prakticka ¢ast mize slouzit i

jako nadvod Ci inspirace pro podobné projekty tohoto typu.

7.2 ENGLISH

In this bachelor thesis is holding the title ,,Preparation and Realization of complex
intervention program for obese women”. It is focused on very common issue of this age-
the overweight and the obesity and possible solution of this problem. We can find
theoretical base of complex intervention for obese individuals, concerning parts focusing
on nutrition and psychology and part focused on physical activity. All the three parts have
the same importance and are equally irreplaceable in the process of reduction of fat and
physical weight. In the second part of this bachelor thesis described the preparation and
the realization of weekend stay which is outlined on the base of theoretical findings as
equilibrated complex intervention program. This bachelor thesis can serve even as an

instruction or an inspiration for similar projects of this kind.
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Ptiloha 1: Fotografie z pobytu

'entrum volného casu |
Sumava 2000

zabava pro déti
odpocinek pro rodice

VnitFni | venkovni atrakce pro déti
Odpoledni programy pro déti
Pobytové akce a tabory pro déti
Hlidani déti
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Priloha 2: Plakat

Podzimni sportovné-relaxaéni vikend na
Sumavé

Kdy: 12.- 14. Fijjna 2012

Kde: Aparthotel Sumava 2000, Kasperské Hory
http://sumavaZ000 hotel.cz/

v Zumba® Fitness
v Power joga
v Kompenzadné-posilovaci cvideni
v Veclerni protaZeni a relaxace
v Nordic-walking
v Sobotni vylet po okolf
v Pro muZe dle zdjmu blok cviceni v posilovné
v Déti mohou vyuZivat bohaté vybavenou hernu v prizemi Centra volného
Easu, hliddni béhem cvideni za mirny priplatek.

Ddle nabizime diskusi o vyZivovych doporucenich, sestaveni viastniho
stravovaciho programu, midZete si nechat zmérit celkové télesné sloZeni
Bodystatem, vyplnit si dotaznidek zabyvajici se stresem, popovidat si o
moZnostech jeho redukce a poradit se i o dalsich metoddch dpravy Zivotosprdvy.
Nové predndska o vhodném vyZivovém a pohybovém postupu pri redukci
hmotnosti a ozdravéni Zivotniho stylu.

Cena : 2 500, -K¢ - za ubytovdni, stravu a program
(Zalindme v pdtek veleri a koncime v nedéli obédem.)
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Tédime se na Vds...
MUDr. Lenka Luhanova
Mgr. Véra Knappovd, Ph.D.
Sofia Surovd

Rezervace a dotazy : poradnazivothistyl@seznam.cz nebo 00420/603427193

Poet mist omezen, pfihlasky na vy$e uvedenou mailovou adresu nebo telefonni
&islo, po té uhrad'te plnou cenu &i zdlohu 1 200, - K& na (et Eislo:
246 7650 217/0100
Do zprdvy pro pfijemce uved te Vade jméno.
Sleva 300,-K¢& pfi platbé celé édstky do 14.9.2012, tzn. 2 200, -Ké

Za doplatek: masdze pFimo na pokoji, hotelovy relaxaéni servis (hodinovy pobyt
ve wellness centru - whirpool, sauna).

V pfihlddce uved'te, prosim, celé jméno, polet prihladovanych osob, datum

narozehi a kontakt na Vds, ev. poZadavky na ubytovdni, pripominky k programu
velice vitdny, dékujeme.
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Ptiloha 3: Psychologicky dotaznik BORTNER

Zdravomi ustav se sidlem Plzni List 172
Tylova 20, 301 25 Plzen
Oddéleni podpory zdravi

Psychologicky dotaznik BORTNER

i
i
-L %
Jméno: i | Datum narozeni:
vdligté: | | Datum vvietfeni:

|
4

V nésledujicim dotazniku je uvedena fada moznosti, jak se ¢lovék citi a jedna za riznych
okolnosti. Kazdy z nds patf{ nékam mezi obé krajni moZnosti napsané vidy vedle sebe
v tabulce a spojené stupnici. V&tsina lidi napf. ani neni Uplné dochvilnych, ani nechodi vzdy
pozde na schiizky, patfi tedy na stupnici bliZe k jednomu nebo druhému konci.

Udélejte svislou ¢arku na stupnici kazdé otazky, a to tim bliZze k jednomu
nebo druhému konci, ¢im Vas prislu$nd moZnost lépe vystihuje.

Ptiklad:
Zisadné nikdy
Se neopozdim
Dost se snaZite
neopozdit se
O presné dodrzeni doby,
se pfilis nestarate

‘ Nikdy se neopozdim | Nedélate si starosti s '
| L ] dochvilnosti
1 s Vyhybate se soutdzi Mate soutézivého ducha
Urychlujete rozhovor Jste trpélivym posluchacem,
3 |(napf. dokoncujete za | nechéte vzdy druhého
druhého vétu) | domluvit az do konce i
a odpovidate jakmile | ‘
uhodnete smysl otazky
Zijete stale ve spachu | Nenechate se honit, zasadné !
4 | se vyhybate spéchu
Dovedete trpelivé ¢ekat | P11 ¢ekéni jste velmi
4 | netrpélivv/&/ |
Do kazdé své &innosti | Berete vie lehce i
6 | vkladite veliké dsili ;
.| SnaZite se d¢lat vice Délate zasadneé jen jednu
7. | véci na jednou vée
Délate vie rychle Jste spide pomaly/a/
8. | (napf. jite nebo chodite) (pii jidle, pfi chizi)
-1 Své pocity spize Své pocity davate volng
9 ) skrivéte najevo
: Mate mnoho riiznych Mate jen malo zajmi mimo
10 |74lib a zajma praci

Dotaznik pokracuje na druhé strané

F_10-20_SPP 003-002, 1. 12. 2003, vydani: 1
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‘| Rad/a/ se ujmete vedeni

| a prosazujete svlij nazor

Podrobujete se ochotné
vedeni jinych

| Ve spoleénosti,

1 zv14té mezi cizimi

| lidmi, se citite nesviyj/4/,
| nejisty/a/

Citite se dobfe skoro
v kazdé spole¢nosti

1 Snadno se rozé&ilite

| Nic Vas nevyvede z miry

| Pfi odpotinku se
| dovedete ping uvolnit a

Nedovedete se dobfe
odpoutat od svych starosti a
od myslenek na tkoly, které
Vas cekaji

Lidé¢ jsou podle Vasich
zku$enosti v&tsinou

| mit se stale na pozoru

| sobetti a 3patni, je nutno |

Lidé jsou v podstaré dobii a
po dobrém lze s kazdym
vyjit

P1i zklamani nebo
I nedspéchu jste velmi
.| podrazdény/4/ a mate

| zlost na lidi kolem sebe |

Zklamani a neuspéch
snasite bez zlosti

v | PH rozéileni se rychle
17

uklidnite

{ Po rozéileni se dlouho

nemizZete uklidnit

-1 Snésite tézko, kdyz

Vam nékdo néco vytkne
/| nebo Vis kritizuje

Z kritiky si ned&late tézkou
hlavu

| Svou ¢innost si

:| rozvrhujete a planujete

| soustavné 1 mimo praci 1
10 dovolené, abyste
nejlépe vyuzil/a/ éasu

Davate pfednost tomu prozit

svlyj volny Cas skute¢ne
volng

Lidé Vam vzdy spise
udkodili nez pomohli

Lidé ve VaSem okoli Vam
byli vZdy spise oporou a
poméhali Vam, kdy? jste to
potiebovali

Posledni roky jste

V posledni dobé Vas
postihlo mnoho t&Zkych
udalosti

Se svym Zivotem jste
v posledni dobg uplné
1 spokojen/a/

Jste v posledni dobé velmi
nespokojen/a/ se svym
Zivotem

List 2/2
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Ptiloha 4: Vyhodnoceni psychologického dotazniku

Zdravotni dstav se sidlem v Plzni List1/1
Tylova 20, 301 25 Plzed
Oddélen! podpory zdravi

Vyhodnoceni psychologického dotazniku

Byly zjistény oznacené faktory: siln# vyznagené
slabé vyznadené

Chovani typu A

Charakterizujeme jako chovéni, které se vyznaduje vysokou mirou aktivace mervového
systému. Patfi sem vnitfni potfeba dosahovat stile vice vysledki vkratdich &asovych
intervalech. Toto chovéni se vyznatuje velkou ctiZddostivosti, soutdZivosti, pribojnosti,
agresivitou, pocity neustédlého nedostatku gasu, neustalym plénovénim a organizovénim &asu,
netrpélivosti. :

Mezi specifické projevy chovani typu A patii rychlé tempo vitdiny aktivit a stild
pfipravenost. Typicka byva hlasita, rychld a diirazna fe¢ a napjaté svalstvo.

V emoctnich odpovédich lze velmi &asto vysledovat iritaci, hnév, hostilitu,
Chovanf typu B ’

Nepfedstavuje riziko pro srdefn®-cévni onemocnéni. Chovéni mé nizkou aktivaci
nervového systému. Casto se jedné o introvertntho jedince se silnym citovym prozivénim.

Iritabilita
ZvySena drazdivost nervového systému, vEts citlivost na podréZdéni. V chovéni se
projevuje neadekvétn reakel na jednotlivé podnéty. Negativni emoce dlouho pretrvavaji.

Tenze

Pocit vnitintho napéti, tlaku, neklidu, bez schopnosti jak svalového, tak duSevniho
uvolnéni. Tenze se miZe projevit i zhorsenymi vlastnostmi psychickych funkei, napf. pameti,
POZOInosti...

Hostilita
Nepratelsky, nevrazivy postoj k ostatnim, ale i vi¥i sob&. V chovani hostilnich osob jsou
pritomny projevy nepfételstvi, agrese a destruktivnosti.

Interpersondlni senzitivita

ZvySend vnimavost, citlivost V(& spoledenskym situacim, patologicky zvyieng
precitlivélost v interpersondlnich vztazich a to jak vroding, tak i vdaldich skupinich.
Projevuje 5¢ nejéastd]i nechuti zapojit se do spolefenskjch aktivit, které Sasto vyvolivaji
stres. =
Zivotni udalosti

Subjektivni prozivani udalosti bezprostfedné se neptiznivé dotykajicich jedince. Jejich vliv
na duSevni zdravi miZe byt vysoce stresujici a mfiZe spoluptisobit pfi vzniku fady i véznych
onemocnéni.

Frustrace

Kazdy pfipad neuspokojeni n&jaké potieby. Stav organismu vyvolany tim, Ze dosahovani
uspokojovéni urité potfeby & skupiny potieb je oddileno, znemoZnéno. V chovéani se

F_10-20_SPP 003-005, 23. 8. 2005, vydéni: 2
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projevuje stavem emoénfho napéti a Zasto uzkostnymi reakcemi. Rostouci pocit frustrace,

néslednd deprese a pocit Zivotntho vyerpdni mohou vést k akutnfmu somatickému i
psychicému selhdni.

Vypracoval/schvalil:
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Priloha 5: Zdznamovy arch na méreni Bodystatem

Datum:
Jméno:
Vék: Vaha: kg Vyska: cm
Pas (obvod): cm Boky (obvod): cm
WHR index (pas/boky): (norma do 0,8 Zeny a do 1 muii)
BMI: (norma 20-25)
" Namérené hodnoty Normalni rozsah

Hmotnost tuku: kg kg
% %

Aktlvni téleéné hmota: - oy kg . . kg
(sval+kost+voda) % %
Voda: 1 1
% %

Bezvoda ATH: kg kg

(sval+kost)
Zakladni metabolismus - energeticka hodnota
kJ kcal
i " Metabolicka potfeba pfi daném stupnii zatéze
kJ kcal
Poznamky: i

‘Cislo Bodystatu:

MUDr. Luhanova Lenka - Centrum lekarské prevence
Rodinna 7, Plzen, Telefon: 603 427 193, 377264504

e-mail: poradnazivotnistyl@seznam.cz
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Priloha 6: Vysledky jednoho klienta z méfeni Bodystatem

ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Klient ¢islo 156 13. Hjen 2012
Pohlavi Zena Hmotnost 73.0kg
Vek 46 Vyska 164.cm
Aktivita Stredni Impedance 50kHz 445
Regresni rovnice 1
Naméfeno Meze "normy" Naméreno % Meze "normy"
Celkova hmotnost 73.0kg 66 kg az 72 kg
(Slozeni/skladba)
Telesny tuk 21,2 kg 15kgaz 19kg 29.0% 22% az 28%
Aktivni télesna hmota (ATH) 51,8 kg 50 kg az 54 kg 71,0% 72% az 78%
Télesnd voda 39.11 371az44 lts 53.6% " 50% az 60%
Bezvoda ATH 12,7kg
Bazalni metabolismus 1572 keal/den (21.5 kecal/kg)

Hodnota bazalniho metabolismu je déna vypoétem energie potiebné v klidovém stavu organismu.

Vypocet celkové metabolické potfeby 2515 keal/den
Vypoétené mnoZstvi energie, kieré vase télo denné potiebuje pii zvoleném stupni aktivity.

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

__~Voda 53,6%

Bezvoda ATH 17 4%
\\

[I Voda

| B Nadbytecny tuk
| B cilovy tuk

| M Bezvods ATH

1
|
|

N

N,

Cilovy tuk 28,0%— ““Nadbytezny tuk 1,0%
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BODYSTAT - ZPRAVA O SLOZENI TELA

13. Fijen 2012

ATH Hm-meze
Hmotnost
| Hranice celkové hmotnosti

| 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110
Hmotnost v kg

CELKOVA HMOTNOST TELESNEHO TUKU 21,2 kg 29,0%

Normalni procento t&lesného tuku pro Vs je od 22% do 28%.

Vase procento tuku je VYSOKE pro Va3 vik a pohlavi.

Za normélnich podminek t¥lesny tuk nemi byt redukovan pod doporuéenou nizsi hranici norméilniho rozmezi. Urdité
nezbytné procento tuku je potfebné pro udrzovani t@lesnych funkei a pro dobré zdravi.

CELKOVE MNOZSTVi ATH 51.8kg 71,0%

Vase normalni procento ATH je od 72% do 78%.

Vase procento ATH je NIZKE pro Vas vik a pohlavi.

ATH - aktivni (&lesna hmota je beztukova hmotnost svali, vody a kosti.

Bezvoda aktivni télesna hmota je hmotnost svalstva a kostni hmoty s vylougenim podilu vody. Tato aktivni hmotnost je
organismem stale vvhodnocovana a zajisfovana. Za normalnich podminek jsou jeji ztrity malé nebo Zadné, fyziologicky ke
ziraté aktivni hmoty dochézi v procesu staruti.

Nikdy nepouzivejte ATH jako cilovou hmotnost.

CELKOVA TELESNA HMOTNOST - "VAHA" 73,0 kg

Doporuten4 hmotnost pro Vas je 66 kg a2 72 kg .

Vasge t&lesna hmotnost je nad hornim limitem normy.

Tato hmotnost miiZe byt sdruzena se zvy3Senim zdravotnich rizik.

Sledujte vy3i svého krevniho tlaku a hladin cholesterolu i celého tukového spekira.
Doporucujeme Vam zvolna redukovat svou télesnou hmotnost.

Snizujte sviij denni kaloricky pfijem o 551 keal, dosahnete tibytku vahy asi 0,5 kg za tyden.

TELESNA SKLADBA - KOMPOZICE - TYP TELESNE STAVBY

Vase télesna kompozice neni v mezich limitd “normy". Potfebujete snizit hmotnost t&lesného tuku dietnim a pohybovym
programem za pomoci svého odborného poradce. Pouzivejte BODYSTAT ke sledovéni sloZeni t¢la pravidelng!
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BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

13. ijen 2012

Rovnice = 1 KLIENT &islo 156
Analyza trendu - aktuaini tuk v % versus cilovy tuk v %
50% —————— e e — \
| ﬁ%rﬁ_—Ai\ifi_ki_—'ﬁ
| 40% -_— |
B
i 0% | [ iy |
25% T | [m Maxei% | |
20% e e e [ [
15% - —_ 1|
i 10% e e e ) |
5% T T e e e |
| 0% _— ‘
] |
Analyza vahového trendu
e —— |
\ e O :
| 2 —— e b e
> S ® Hmotnost [
1 ] - ——— — ————— —_{|m Bezvod4 hmot |
‘ -g . |'m Tuk hm ‘
| £ - |mVodalt 1|
| e ——— |
- f—t ’
Datm Hmotnost ~ ATH Tuk Tuk%  Cil% BMurovei ATHbv. Voda  Imped P-Bindex
ke kg ke kealkg kg L 50 kHz
13102012 73,0 518 212 29,0 25 21,5 127 39,1 445 0,83
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tepy za minutu.

BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

KLIENT gislo 156

Klidova tepova frekvence

-

05885883888

t
Primérny/a/é 13.10.2012

mmiHg

mm/Hg

Systolicky krevni tlak

Diastolicky krevni tlak

0
Pramémy/a/é 13.10.2012

13. fijen 2012
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BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

KLIENT &islo 156 13. tijen 2012

Pas - analyza trendu |

1007 ,
| 90 — o 1
| 801 == = i BB
i % 70 - — ‘ [
i — — | |
| 50 -
5w ——— |
| 30 e G
20 — - ‘
10 & e ey |
0 —+—t : - |
13.10.2012 | |
— = |
| Boky - trendova analyza |
200 ) |
180 = ——f
1801 B
£ 140 = |
E 120 1
¥ S
o 8 ‘
60 = : - ‘
40 -
20
0 = R e
13.10.2012
Pomér pas-boky,urover rizika
5 : ] I
13
g = R
o
00!, —t ————t e
Zena-vysoké 13.10.2012
riziko
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MANAGEMENT HMOTNOSTI A AKTIVITY

KLIENT éislo 156 13. Fijen 2012
Télesna hmotnost 73,0 kg
Cilova hmotnost 69,0 kg
Zména hmotnosti (rychlost) -0,3 kg/tjden
Zména stravy/den -231 keal/den

Zména pohybu (nové aktivity) 99 kealiden
Abyste zhubli 0,3 kg/tyden, potiebujete sniZit dietni prijem o -231 kcal/den.

Toto by Vam mélo umoinit dosihnout vasi cilovou hmotnost 69,0 kg za 14 tydny/a.

’( Na y Gbytek hmots i k cilové h i !

| |
110
100
90

o 80 Cilova hmostnost

]
a 60
fi, 50
i 40
30
20

10 |
0

Vybrané &innosti

STUPEN 3: 5.8 keal/min. 01:00 hod:min/den, 2 dnivtyden.
Cinnost: kanoistika (zavodni). golf, kriket (spolegensky), cyklistika (lehka 15 km/hod), tenis, badminton, tanec (lehky
aerobik). zahradkafeni (primémé), jizda na koni (klusem), lyZovani (lehké).
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