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UvoD

Zijeme ve 21. stoleti. Technické zdokonalovani eSeblem nas vede k nedostatku
spontanniho pohybu v naSem ZidDiky automatickym pr&am, vysavaim ¢i sustkam
nemusime v domacnosti vynalozit t&nzadné asili. ¥tSin¢ mu4i i Zen stai pouze sila
nutnd ke zmé&nuti tlatitka ¢i ke zvednuti sklenice.

V pracovnim procesu mame usna&adou praci diky pditacim a internetu. Slozenky
platime ges internet a poStu odesilame mailem. Proto jsomasakladeny staleétsi
naroky v jinych oblastech a jsme stale vice vesstre

Nemamec¢as ani na fipravu zdravého jidla, ré&fl jednoduSe zakthneme do
rychlého olserstveni. Kdyz seips den nestihneme najisibec, véer u filmu to bez
problémi doZzeneme. Misto toho, abychom Sli po practicvsedneme si k televizi nebo k
pacitaci. Stres lidéreSi pomoci cigaret a alkoholu. VSechny tyto fakioji Spatny vliv na
nas zdravotni stav.

Navodi a rad, jak zdray zit, slySime kolem sebe mnoho. Roste i medialni
propagace lék na hubnuti a dopku vyzivy. Neustale jsou otvirdna nova centra, ve
kterych odbornici radi lidem, jak spravevicit, jak se stravovat, jak se vyrovnat se stresem
nebo jak pestat koiit.

Téma mé bakaitgké prace jsem si vybrala z tohtvddu, Ze pracuji jako osobni
trenérka fithess a vyzivova poradkynKromé Vychovy ke zdravi studuji desnou
vychovu se zagtenim na vzd#lavani, a proto mi je téma bakedké prace velice blizké.
Prolinaji se zde ty nejzajimgsi stranky z obou obar V teoretickécasti bakaléské prace
shrnu vSechnyidezité slozky Zivotniho stylu &en&i zde budou seznameni se zakladnimi
informacemi o fitness centrech. Vyzkumidst bude zagiena na to, jak jsou aeénci
seznameni se zasadami zdravého Zivotniho stylak alpaji ¢chto zasad. Chia bych
Zjistit, zda se tito lidé spragrstravuji, zda maji vhodny pitny rezim, prelastré cvici,
jaké jsou jejich cile a podobnDale n& velice zajimd, jakym rizikovym faktdm jsou
vystavovani, zda kail a piji alkohol. Pomoci dotazrikzjistim, s¢im maji respondenti
nej\etsi problém a na co seipraci s nimi sousedit. Zarové se zamtim na konkrétni

rozdily mezi muzi a Zenami.



TEORETICKA CAST

1 ZIVOTNI STYL

To, co nejvice ovliiuje naSe zdravi, je nas Zivotni styl. Je jen na prasjaky snir
se rozhodneme. Zivotni styltbe byt odrazem dité socialni skupiny lidi, ktera vyznava
stejné hodnoty (nd&pvegetarianstvi, skinhead, wellness Zivotni styBtyl jedince, ktery
se neohlizi na skupinu a Zije si podle sebe.

Vajlent (2008)iika, Ze je Zivotni styl ovliwn biologickymi a psychosocialnimi
faktory. Mezi biologickeé fadi pohybovou aktivitu, vyzivu a pitny rezim a 2adra
poSkozujici aspekty. Tim je mysSleno uzivani navykbvlatek, kodeni, piti alkoholu a
civilizacni choroby. Do psychosocialnich fakiopodle ®j spada socialni prasdi,
duSevni rovnovaha, o&eova a vzdlavaci cinnost, technologicky pokrok a preventivni
zdravotni pée. Podle faktar, které uvadi Fiala (2004), by zde chdpcaiinek a
relaxace. NejjednodusSeji by se Zivotni styl dal rakterizovat jako rovnovaha mezi
duSevnim a fyzickym zdravim. Zvirotsky (20G8pi mezi vyznamné faktory pro podporu
zdravi stres, spanek, osobni hygienu &i pé vzhled, vyZivu, praci a odpmek a
v neposlednfact pohybovou aktivitu.

Podle Machové (2009) zahrnuje Zivotni styl formyowdini v danych Zivotnich
situacich, které jsou dobrovolné a zaloZené navididalnim vylEru z tiznych moznosti.

MuzZeme se rozhodnout pro zdravé alternativy a odmittyp které zdravi poSkozuiji.

1.1. Welness zivotni styl

Jelikoz je tato prace za&tena na fithess centra, budieg@pokladat, Zze wellness
Zivotni styl bude nejblizSim stylem ¢eindi ve fitness. Hlavnim cilem tohoto stylu je
celkovd pée o zdravi. Podle BlahuSové (2005, s. 15) Ize welndefinovat takto:
»Wellness je stalé a uvazené Usili k udrzeni idaadosazeni nejvysSi UravmuSevni
pohody“. Vysokou urouve wellness si mizeme pedstavit jako schopnost milovat a byt
milovan, &fit svym schopnostem a tim i sdm v sebe, mit engngii kEZné i naroné
¢innosti, ungt si poradit ve stresovych situacich adtije reSit a jednoduSe Zit spokojenym
Zivotem se vSim, co zivotipasSi. Wellness je dynamicky a dlouhodoby procesudtéle se

muzeme zdokonalovat, pracovat na svéte &a snazit se dosahnout maximalni Ggovn



naseho zdravi. Je to také velic&iniha prevence v boji proti négnéjSim nemocem a
civilizacnim chorobam, kterych v stasné dob stéale pibyva. Pokud budeme Zit wellness
Zivotnim stylem, je velice pra¥godobné, Ze se vyhneme H&ad bolestem zad, svalové
disbalanci, srdaim onemoc#énim, obezi¢, cukrovce a dalSim.

Pohybovymi aktivitami, vyZivou a duSevni pohodotizeme zlepSovat naSe zdravi
a zit déle kvalitnim Zivotem nez ti lidé, kt@mebudou sportovat, budou Kdupit alkohol a
jist v rychlém oberstveni. Na obrazku 1 je znazémo pomysiné fiblizovani k wellness a

oddalovani od nemoci.

Neutralni bod
Ani nemoc, ani zdravi

Nemoc Woellness
Nizka kwvalita Zivota Vysoka kvalita Zivota

« Zhorgovani zdravi Zlepsovani zdravi a »
awellness wellness

Obrazek 1 (BlahuSova, 2005, s. 16)Vellness kontinuum

1.2. Fithess

s

Jednou z nejilezit¢jSich sowasti wellness Zivotniho stylu je fyzicka zdatnost
neboli fitness. Tu poebujeme k tomu, abychom kazdy den fungovali bezlpmi,
zvladali vSechny denni Ukoly a ktomu vSemulinenergii na prosgsné a naglujici
traveni volnéh@asu.

Aby naSe dlo bylo fyzicky zdatné, pdebujeme vykonavatlesnou aktivitu. Ta
napomaha iedchazeni nejznéjSich civilizainich nemoci, jako jsou kardiovaskularni
dalSi. VSe souvisi se vSim, pokud se nebudeme hgbbt den budeme s&dv praci a
vecer se pejime u televize, s nejt8i prav@dpodobnosti budeme zajaky ¢as obézni.

Souasre s tim se nam mohou &a ucpévat cévy a mohlo by hroziétgi riziko infarktu
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nez u lidi, kt& pravidelr® sportuji a zdrav se stravuji. Je zde spousta souvislosti. Kazdy
¢lovék by s nimi nél byt obeznamen a vybrat si, jakou cestou se hoglat.

N¢kdo mize podotknout, Ze na @éni prost nem&as. V tomto fipads se musime
zamyslet nad tim, Ze neni nutné vykonavat pouze¢mam pohybovou aktivitu, ale i
aktivitu spontanni. Do prace seibeme vydat misto tramvaji§ky, nemusime pokazdeée
pouzit vytah, ale ragi muzeme vyjit schody. Dale semaieme z#adit uklid, oblékani,
vareni atd. Na &které aktivity potebujeme vice fyzické sily a energie a rateré més.
Stai se pouze zamyslet gigat do denniho rezimu ghkteré zdanli¥ nenargné ¢innosti.

Ve fithess centrech se lidé snazi o ziskani vks&sdiorespirani vytrvalosti,
zlepSeni svalové sily a svalové vytrvalosti, zlepSkexibility a zmenu slozeni da.

VSechny tyto slozky riveme ovlivnit élesnou aktivitou (obr. 2).

Kardiorespirani Svalova sila,
vytrvalost svalova vytrvalost

Flexibilita Slozeni ¢la

Obréazek 2 (BlahuSova, 2005, s. 28)Ctyii slozky zdravotd orientovaného fyzického
fitness
* Synonymenkardiorespiraéni vytrvalosti je aerobnii kardiovaskularni zdatnost.

Sharkey (2007) ji definuje jako schopnost hospibdakyslikem- pijimat ho,
transportovat a vyuzivat. Maximalni rychlost $pbly kysliku neboli doba, za
kterou se doda kyslik pracujicim sual, je zavisla na kardiorespéra vytrvalosti
kazdého jedince. iPpohybové aktivié s vySSi intenzitou, nez kdyz jsme v klidu,
napiklad @i chazi, ma glo vétSi poptavku po kysliku. Zrychli se dech, tepova

frekvence a srdce pumpuje rychleji. Postugnorganismus na tento stav zvykne.



Proto trénovani lidé s vysokou urovni kardioregpifho fithess vykonavaji i
Kazdy pohyb mZeme vykonavat diky svalovému systéenfwvalovou silu a
vytrvalost potrebujeme ke zvladnuti¢bnych ¢innosti. Aktivni jedinci maji vice
svalové hmoty, ktera je i sidjsi. P@et svalovych vlaken je nam daadikné. Ten,
kteremu je dano &Si mnoZzstvi svalovych vidken m&ts$i pravépodobnost ke
shazSimu nastu svalové hmoty (tzv. hypertrofii). ZmenSovanalsvé hmoty se
nazyva atrofie. Kazdy sval ma dva typy svalovychkeh, fazickad a tonicka.
Fazicka vldkna jsowervend, trva jim delSi dobu, nez se unavi a jsaieny

k aerobnim, dlouhodobym vykém. Naopak bila tonickad vldkna jsou schopna
provést rychlou koncentrickou reakdepazié v anaerobnim pasmu.

Flexibilita neboli schopnost vykonavat pohyby v plném kloubnimasahu, je
ovlivnéna wkem cvience, pohlavim, sportem, ktery provozuje, a mnaddaimhi
individualnimi aspekty. Klouby uvaljeme a svaly protahujeme. ZvIi&ast
zasateinika je lepsSi protahovat svaly pomalu &eme, nez dynamicky a Sviheév
Kloubni pohyblivost je dlezitd z rkolika divodi. Je pedpokladem efektivniho
provadni pohybu, pedchazeni zrami a bolesti, lepSiho zasobeni kloubnich
struktur krvi a dalSimi zivinami, lepSiho provedgmihybu, pomalejSiho nastupu
anavy. Naopak nedost&teé pohyblivost vede k nespravnému provedeni pohybu,
pietizeni sval, zraréni.

SloZeni €la mé& také velky vliv na naSi vykonnost. Vysoky paiku v podkoZi i
mezi organy zvySuje krevni tlak,ézuje dychani, neumdénje provadt pohyb
spravr, Skodi kloulim a kostem a zpomaluje metabolismus. Pro lidi yalaou je
nejlepsi za&it s pomalym aerobnim a@nim v tepové frekvenci mezi 60-80 %
maximalni TF, pi kterém spalujeme tuk. Naop&km vysSi podil sval v téle, tim

metabolismus pracuje rychleji a bazalni metabolspuwyssi.



2 ZAKLADNI SLOZKY ZIVOTNIHO STYLU

Mezi tyto faktoryradimecinnosti, které ovliviuji predevSim naSitesnu schranku,
ktera se vSak odrazi na naSi psychiceii Batn pohybova aktivita, vyziva a pitny rezim a
zdravi ohrozujici aspekty.¢mito aktivitami mizeme ovlivnit naSe zdravi a to uz jen tim,
Ze je budeme hiivyuzivat, nebo se jich¢as vyvarujeme. Pokud budtoveék o tchto
faktorech ¥as informovan a bude sezndmen s p¥osem ¢i Spatnym vlivem jejich
zarazovani do zivota, fize si pomoci k lepSimu Zivotu. Kazdipveék ma na vybr, zda se

vyda cestou pohybu, zdraveho jidla, Zivota bezéwoiu a bez alkoholu.

2.1. Pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zakladnich stranek zdravéhatiiko stylu. Hral dleZitou roli
ve fylogeneziclovéka a i utvareni celého organismu. Diky pohybu se spolu s dstatn
soustavami zdokonalovala nejen pohybova soustdea,smysly. Pohyb potbovali nasi
predci témét ke vSem ¢innostem. Shéa#hi prostednictvim ®&j potravu, lovili kdist,
ukryvali se ped nebezp#dm ¢i vyhledavali partnera. Pohybem si tedy z@jisali zakladni
Zivotni poteby. V dnesni dabse pohyb dostal zipdeSlé Urovéaz keinnosti sportovni a
unmglecke.

Mezi aktivni pohyby nezazujeme jen pohyby z mista na misto, které provadi
pohybovy aparat, ale i pohyby vimifch orgad, rozvod krve a Zivin véte, srdéni stahy,
dychani atd. Aktivni pohyb je ten, ktery pathujeme k upewimi zdravi. DalSi pohyb
ozna&ujeme jako pasivni a je to ten, ke kterému pouzévaapiklad dopravni progedky.

Pohyb je dlezity v kazdém ¥ku. Cim je ¢lovék mladsi, tim vykonava pohyb
piirozergji. Jiz u batolat mZeme prosednictvim pohybu sledovat jeho pety i
temperamentClovék ma na rozdil od ostatnich Zivych soustav tu vyhoke se umi
dorozumivateci a pismem. Kubatova (2009) jako dalSi rozdil udmtizeni po dvou (tzv.
bipedalni clize) se vzfimenym drZzeniméta a vyuzivani motoriky ippraci. Podle
Bursové (2005) je v poz@im wku pohyb ovliviégn prostedim, kde je bdi podporovan,
utlumovangci nahrazovan jinymi aktivitami. V poslednich letaoiaji ckti oblibu predevsim
ve sledovani televize a hranigi@acovych her.

Na pohybovou aktivitu ale nelze koukat jen ze wdmaiho hlediska. Je to i

moznost, jak fijemng travit volny ¢as, vyistit si hlavu, poznat novéi@tele a byt ve
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spole&nosti lidi se stejnym zdjmem. Dale nas mnohé spatiyfair-play, vzbuzuji v nas
cilewtdomost, motivaci, ctizadostivost,ulv a v neposlednitad® pomahaji k vysSimu
sebe¥domi. JiZ v antickénRecku byl pouZivdm pojem ,,Kalokaghatia“ , co? zna@nee

rozvoj €lesné a dusSevni stranky musi jit ruku v ruce.

Pohybova soustava

Podle Kubéatova (2005) se pohybovy apédlavcka sklada zert subsystéri:

» Operného a nosného (kosti, klouby, Slachy, vazy)

* Vykonného — vykonavajici pohyb (kosterni svaly)

« Ridiciho —idici koordinaci (receptory — proprioreceptory,agiory kozni,
vestibularni a zrakové; periferni a centralni ne/)s

Véle (1995) se drzigeni na tvrdou tké (kostni) a mikkou tké (vazivo, svaly, nervy a
cevy).

Operna soustava zajigje p'enos sily. Zdrojem sily jsou kosterni svaly, ktengéoziuji
pohyb a vykonavaji ho. \éle je pres 600 svdl, které tvai pres 40 % celkovéctesné
hmotnosti. Existujiif typy svah a to:

e PFiéné pruhované — 35-40 % hmotnostika u muz, 23 % u Zen, jsou to svaly
kosterniho systému, jsou ovladanyiliy ridi je motorické nervy centralniho
nervoveho systému, jsou upinany na kosti Slachami

» Hladké — tvari priblizné 10% hmotnostiéa, nejsou ovladanyii, nachazeji se ve
stné vnittnich dutych orgah (stevo, Zaludek, mimvy mechyr), cévach a
praduskach, pohyb jEizen autonomnim nervovym systémem

e Srdefni — svalovina srdce, samotny typ svalové avbstarav&erpani krve do
téla

Kosterni svaly jsotiizeny reflex® na principu reflexniho oblouku (Obr. 3)

Senzitivni nervové viakn

Motorické nervové vliakno

Obrazek 3- Reflexni oblouk
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Po podwgtu na receptoru jde vzruch senzitivnimi nervovyidkny k CNS. Opéné
jdou nervova vldkna motoricka a to z CNS ke kosterniralus Takto dochazi k pohybu.
Tretim typem jsou autonomni nervova vlakna. Jdoun&jaeko vlidakna motoricka z CNS ke
svalu. Nejsou ovladanydli a nevykonavaji pohyb, ale jerfipravuji €lo na ucity typ
zatze. Existuji dva typy autonomnich vlaken a$ympatikus, ktery podporuje fyzickou
z&®z- zrychluje dech, tepovou frekvenci, raege cévy, aby krev mohla Iépe proudit. V tu
chvili se totiz patbuje do svdl dostat vice kysliku a Zivin. Dale se sympatikutvake
pii rozcileni, vztekuci orgasmu. Druhy typ j®arasympatikus obstaravajici spise pohyby
organi, kdyz €lo odpaiva.

Jednu z hlavich rolifpprovedeni pohybu hrajmozkova kira, ktera da informaci,
jaky pohyb vykonat anozeatek, ktery kontroluje rovnovahu a spravné provedeiypao.

2.2. Vyziva

s

VyZiva je spolén¢ s pohybem nejdezitéjSi slozkou zdravého Zivotniho stylu. ve
vytvarovani postavy hraje vyzZiva jesvetsSi roli, uvadi se az 70%. Diky spravnému
stravovani m&lovék vyrovnanou energetickou bilanci, to znamena ifignm stejré nebo
meére energie, nez vydava. DalSiniwbdem, pré se zdraw stravovat, je filem dostatku
Zivin, které organismus p@buje k dobrému fungovani. Kolem sebe slychame stpou

informaci, jak jist zdray, ale malokdo&mto radam opravdu rozumi.

ZASADY ZDRAVEHO STRAVOVANI:

« Jist 5-6 x denhimensi porce

e Jidlo si vychutnat, jist pomalu

* Neprejidat se

« Jist vyvazenou, pestrou stravu s dostatkechthlavnich Zivin
( sacharidy, bilkoviny, tuky)

* Omezit gijem soli na 7g derin

» Dostatek vhodnych tekutin- minim&l2 litry denr¢ (neslazené, voda, zelet))

» Potraviny upravovat vhodnym &gobem (véeni, duseni)

e Omezit gijem tuki a jednoduchych cukr

» Dostatek vitamifi- ovoce a zeleniny

e Po 17. hodia vecerni omezit ijem sacharid

» Jist naposledy 2 hodinygd spanim

12



» Mit stély stravovaci a denni rezim
* Nedrzet pisné diety, jejichz nasledkemuire byt jojo efekt. To je proces, kdy
rychle vahu shodime, ale jakmile se vratimerédphozimu stravovanim, vaha je

zpet obvykle jeSt s réjakym kilem navic.

Nancy Clark (2009) ve své knize uvadi jeden z higvmotaz jejich klienti ohledrg
stravovani.Casto se ptaji, jaké potraviny jsou Spatné a jakgnvyhybat. Odpovida, Ze
neexistuji Spatné potraviny. N&lnbychom jist pouze potraviny plesnivé nebo jedéva
Problém tedy neni v jednotlivych potravinach. Kdiyie opravdu fimérens a malé porce,
nemizeme si uSkodit. Problém je vSak v celkovém pgéthvovani. Pokud se budeme
opakovas prejidat, jist velké porce aych jidel a sladkosti, samejpme to naSemu zdravi
usSkodi. Povede to k nadvaze, obgzisrd&énim onemoceénim, cukrovce a k dalSim
nemocem spojenym ggjidanim.

NejlepSi prevenci a investici do zdravi je kombenazdravého stravovani a
aktivniho zpisobu Zivota. Po zdravych jidlech, jako jsou celogrpotraviny, bilé maso,
ovoce, zelenina, mi@é vyrobky, maji lidé nejen lepsi vykonnost, aleujwvice &lesre i
duSevr v pohod. Zdravé jidlo vede totiz i ke kr&§8imu zevejSku, pevejsi posta¥,
kvalitngjsi pleti a podob& Neexistuje prostani jedno minus, které by se dalo uvést

k racionalnimu zpsobu stravovani.

MyPyramid

Obrazek 4 - Potravinova pyramida podle ministerstva 2déstvi USA (USDA).
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V potravinové pyrami@ mazeme vidt n¢kolik potravinovych skupin, na kterych by
mel byt zaloZeny kazdy zdravy a nuimé bohaty jidelnfek. Je dote, Ze v této pyramidje
nakreslen tlovek bézici do schotl. Spravné stravovani jde ruku v ruce s pohybemdiaz
si miZe spditat, kolik kcal (energie vifjaté potra¥) by el snist za den. Pro sportovce se

uvadi pameérny piijem 1800 kcal, kteryigdstavuje toto mnozstvi potravin:

e Obiloviny — 175 g, minimal&é polovina by ngla byt celozrnnych, vaha jednoho
rohliku je cca 42 g, krajic chleba 30 g, houska 50ale sem p#tryze, gstoviny.

e Zelenina — 400 g den& nejlepsSi jecerstva,¢im tmawjSi a barevysi, tim lepSi
nutricni hodnotu, vice vitamina mineral obsahuje. Vhodné jsou v3echny druhy,
ale nejvhodySi je brokolice, paprika, Spenat, daija.

» Ovoce- 250 g den®y coz odpovida jednomu kusu ovoce a sklence dfissahuje
spoustu vitamitn (predevSim C), vlakninu a draslik. ProtoZze ovoce algsah
spoustu sacharig méli bychom se mu vyhybat éer.

e Mléko — 700 ml nizkoténych ml€nych vyrobki jako jsou jogurty, tvarohy, mléko
a 60 g syra.

* Maso a luséniny — Hlavni zdroj bilkovin, ktery bychom & konzumovat dvakrat
denrg v menSich porcich. Obsah bilkovin jgltizné stejny ve 30 g masa, jednom
vejci, 10 g araSidového méasial5g aech.

* Oleje — 25-30 % energie by ¢ byt prijimano ve fornd tuki. Vybirat bychom si
meli zdravi prospsSné tuky, které jsou obsazeny fa@ad v olivovém oleji,

araSidovém maslefechéach.

Jak si vypctitat idealni denni prijem energie?

Spousta lidi si mysli, Ze nejlepSi dieta je t#, lgeré budou jist co nejvice
zeleninovych salét maso na vag ryZové chleliiky a sem tam kousek ovoce. Tohle vSak
nelze vydrzet &né¢, protozeclovek po rekolika dnech dostane velky hlad a bude volat po
urychleném dopkni energie. Tu jedstavuji tdné potraviny a potraviny s vysokym
obsahem jednoduchych cuikiTim porusime dietu a rychle se dostanemeinagni, nebo
jes€ vyssi vahu. Navic tyto kruté diety neobsahuji iégcdilezité Ziviny a ¢lo by po
case z#alo stradat.

Clark (2009 ) ve své knize uvadi, jak si kazdyZzemvyp@itat mnozstvi energie na
den pro udrZeni nebo sniZzeni hmotnosti. Pi@ampni vypaitia: 1 kcal = 4, 187 kilojoui.
Postup vypotu:
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e Ur¢it si svou idealni hmotnost- Pokud je rozdil naSi séasné a idealni hmotnosti
do 5 kg, u¢ime si gesré tu hmotnost, které chceme dosahnout. iiNdgd Zena
vazici 80 kg chce vazit 75 kg. &rsi tedy svou idealni hmotnost jaké kg Chce-

li vS8ak tato Zena vazit 60 kg, rozdil mezi &asnou a cilovou hmotnosti je uz 20 kg,
uréi si ideal pesre uprosted, tedy70kg.

e Odhadnout swij klidovy metabolismus — neboli bazalni metabolismus. To je
mnoZstvi energie, kterou pebujeme pro spravnou funkci organismu a
spotebujeme ji, i kdybychom cely den jen leZeli nagaNap‘iklad dychani, prace
vSech organ, tlukot srdce nebsinnost mozku. Odhadneme jej tak, Ze svou idealni
vahu vynasobimeaislem22.

» Pridat energii potirebnou pro béZzné denniéinnosti (kromé cileného cweni)

Tu spaithme tak, Ze k bazélnimu metabolismiticeme jedt 50 % bazélniho
metabolismu, pokud jsme pohylioaktivni po cely den20-40 %, pokud sedime
témet cely den60 %, pokud jsme velmi aktivni po cely den.

» Pr¥idat energii pro cviéeni —Na internetovych strankach www.kaloricketabulky.cz
si kazdy niize lehce spotat vydej energie i urcité aktivitt s ohledem na jeho
hmotnost.

* Kdo chce zhubnout, odéte 20 % z celkové spdieby energie.Vyjde tak ¢islo
v kcal, které udava mnozstvi energie, kido¢k spali za jeden den.

1. ldeélni hmotnost

55 kg
5. Chei
zhubnout
- 20% + 847 55 x 22 = 1210 keal
(x0,8) +600)
x0,8=
2125

4. Cviceni A ‘
60 minut na 3. BéZné denniéinnosti
stepperu <:| 1210 x 0,7 = 847 keal

=600 kcal

Obrazek 5— Znazorgni vypaitu piijmu energie
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BlahuSova ( 2005 ) uvadi Sest hlavnich slozek wyziv

Sacharidy

Zakladni fakta- Mely by tvarit 55-60 % z celkového dennihdijmu energie, 1g = 4 kcal.
Sacharidy jsou nejdezitéjSim zdrojem energie, kterou pebujeme na cveni,k pracici k
vyrobe tepla. Jsou ilezité i pro metabolismus bilkovin a tukUkladaji se ve forgglykogenu
v jatrech a ve svalech a jsofigraveny jako rychly zdroj energie. Existuji dvaudy sacharitl, a
to jednoduché a slozené. Mezi jednoduché&ipabnosacharidy a disacharidy. Ob&gaou

nazyvany jako cukry.
Jednoduché sacharidy

monosacharid disacharid

0 OO

Slozené sacharidy

DaGaGaUalal)

Obrazek 6 — Znazorgni sacharid dle Clark ( 2009 ).

Ve formg monosacharitl se vyskytuje glukéza, fruktéza a galaktéza. Disaicly jsou slozené

z monosacharid Nagiklad fepny cukr se ip traveni S&pi na 50 % glukozy a 50 % fruktdzy.
VSechny monosacharidy se vSak paveni znéni na glukozu, ktera je dodavana do éval
mozku. Jednoduché sacharidy jsou vSechny moznéasifid sladké p&vo, peiivo z bilé
mouky, sladké napoje a podobné nezdravé potravBigzité sacharidy jsou jednoduché
sacharidy navazany na sebe. Jsou @&meany jako Skroby. Energii ze slozitych sacharid
cerpame déle, nebdrva delSi dobu, nez gettzec roz&tpi na glukozu. Cukry i Skroby nam ve
findle dodaji stejné mnozstvi energie, rozdil gak/ vtom, Ze slozené sacharidy obsazené
v ovoci, zelenid, ryZi ¢i bramborech nesou kramenergie i dlezité minerdly, vitaminy a
fytochemikalie, kterééto potrebuje pro optimalni vykon. Nestraviteltd@st sacharitl se nazyvéa

vlaknina. Riznivé ovliviiuje ¢innost steva a pomahaipdchazet metabolickym porucham.
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Vlaknina se vyskytuje ve hrubé foéncoz je nafiklad slupka u jablka, a nestravime ji. Druh&a

forma je jemna vlaknina, kterou stravidéesté&né a nachazi se n#iglad v jablku pod slupkou.

Bilkoviny

Zakladni fakta— Doporéuje se pijimat 0,8 g bilkovin na 1 kgékesné hmotnosti za den.
M¢ly by tvorit asi 12 % z celkového dennih&jmu energie. 1g = 4 kcal.

Bilkoviny jsou v tle dilezité pro stavbu a obnovu tkani,éuji chemickou rovnovahuiidi
tvorbu hormoi, enzymii a obrannych latek. Jako zdroj energie jsou vyusivaZ tehdy, kdyz
negijimame dostatek sachatidJe to ale Spatné, protoZze potom bilkoviny neslq@uimarre

k tomu, kéemu jsou ufeny. Proteiny se neukladaji do zasoby pro naslguméiti, ale
rozkladaji se na aminokyseliny. &dh €lo potrebuje 22, z toho 8-10 esencidlnich, kter&lsi t
neumi samo vyrobit. Proteiny ziskavaji lidé z Zigaych a rostlinnych zdrdj V ZivociSnych
proteinech, jako jsou ryby, d@hez,éervené maso, mi@ée vyrobky, syry a vejce, se vyskytuji tzv.
kompletni proteiny. Negativni je to, Ze gaaré s nimi @ijimame i tuky a cholesterol. Jidla jako
sOja, fazole, hrachrechy, semena, zelenina a obili neobsahuji vSechutydminokyselin, ale
jen rékteré. Na to by si #i davat pozor pedevSim vegetariani. Existuje kombinace rostlinnych
proteini, které spolén¢ dodaji aminokyseliny vSechny. Je to fiklad kombinace fazoli a ryze
nebo fazoli s fechy a obilim. Tato jidla nemusi byijpmana v jednom jidle, ale v jednom dni.
Pt cviceni jsou bilkoviny nejméndalezitym zdrojem energie, a tdiplizné jen ze 2 %.

Pro gedstavu, kolik bilkovin derinje akorat: 480 ml milékdi jogurtu, platek kieciho
masa, steak z#idka. A ktomu malé mnozstvi bilkovin v zelehinpfilohdch a ostatnich
potravinach bohatpokryje denni pdebu. Nedostatek bilkovin vede ke zpomalétdésného i
duSevniho wstu, sniZzeni obranyschopnosti, Spatnému hojeniparuSeni CNSi ke snizeni
detoxifikatni schopnosti jater.

Tuky
Z&kladni fakta- Mély by tvorit 30 % denniho fijmu energie. 1g = 9 kcal.

Tuka je obeck potreba celkem malo,ipsto jich pijimame nadbytek. Jsou nezbytné pienos
a ukladani vitamii rozpustnych v tucich (A, D, E, K), prast vlagi a udrzovani zdravéike,

pro ochranu vnihich orgaf pred zragnim, produkci hormoi regulaci &lesné teploty a
v neposlednifac® pro zlepSeni chuti jidel. Vysoky podil tuku se m&d v masle, smetan
mléce, syrech, vdkterych druzich masa a wexhach. NejhorSi hrozbou s@asné doby jsou

vSak smazena jidla. Nadbytey tuk gijimany v potra¢ se v Ele uklada jako zdroj energie a
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vede ke vzniku mnoha civilizaich chorob. Hkladem je obezita, rakovina tlustéhdest,
rakovina prostatgi onemocini srdce.

Kdyz dojde pi cviceni i jiné aktivité zasoba sachairid zainou se za &elem ziskavani
energie odbouravat tuky. S nimi se vSak &la tivokuji i toxické zbytky, nebolidlesné ketony.
Ty zpasobuji tnavu, nevolnost d@gi&zuji ledviny.

Priblizné 95 % gijimaného tuku se nachazi ve farntriglyceridi. To jsou ti typy
mastnych kyselin, které jsou diunasycené nebo nenasycene&tSiha potravin zivéisSného
pivodu ma pevahu nasycenych mastnych kyselRadime sem nafklad tuky v ml€nych
vyrobcich, masle, syreclkerveném masei c¢okolac. Tyto tuky obsahuji &Sinou i vysSi
mnozstvi cholesterolu, a proto by én tvorit maximalre 10 % z gijimaného tuku.
V potravinach rostlinného twodu se cholesterol nenachazi. Jednim typem nesagsic
mastnych kyselin jsou omega-3 mastné kyselinyekieaji schopnost chranit organismusd

srde&nimi chorobami. Vyskytuji se v rybach.

Vitaminy

Organismus si vitaminy nedovede sam viity@a proto bychom je #hi pfijimat denr
v jidle. Jsou vytveny v rostlinach, ve kterych se vyskytujidbue forme G¢inné nebo netinné
a €lo si je pak v dinné latky gemeni samo. €lu nedodavaji energii. Jsou nezbytné iilkv
jejich funkci, reguluji totiz metabolické pochodyamahaji pi uvolnovani energie ze sachakijd
bilkovin a tuk.. Zname 14 vitamin Ctyii z nich (A, D, E, K) jsou rozpustné v tucich.
Nemusime je fijimat kazdy den, protoZze mohou byt obsaZzeny vlzdiso tuku. Ve vyvazené
straw je dostatek vSech vitaminSnad jen vitamin C by mohl byt déla dodavan i urle,

protoze zvysSuje odolnost organismitivnachlazeni a virozam.

Popis rkterych vitamirh dle Egera (1995):

a) Rozpustnych ve vod

» Vitamin C — ZlepSuje imunitu, aktivuje enzymy, zlepSuje apsbZeleza a tim tvorbu
hemoglobinu a dozravariervenych krvinek, podili se na uxiovani energie, isobi
jako antioxidant, ¥ jeho nedostatku se zpomaluje hojeni ran, dafmra denni davka je
60 aZz 100 mg, u sportofrice. Vyskytuje se v ovocifedevsim v citrusovych plodech.

e Vitamin B 1 — Ovliviiuje regulaci vyminy sacharid, tuki, minerdh a vody. Pi
nedostatku se ptnneokysléuji sacharidy, hromadi se kyselina tmé, zpomaluje se

pienos nervovych vzrudh dochazi k bolesti sval Dale je nedostatek moznotidgnou
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nemoci beri-beri a Unavy. Denni sfedia je 2 mg. Zdrojem vitaminu B 1 jsou kvasnice,
maso, vejce, jatra, brambory, l&Siny a obilné kiéky.

Vitamin B 2 — Podporuje kvalitu a ostrost zraku, rozliSovaaiel. Ri nedostatku se
brzdi tvorba aminokyselin, dochazi k 2&m kiZe, zawtu spojivek, popraskanitrt
nechuti k jidlu. Nachazi se ve vmbstech, rybach, vejcich, kvasnicich &&ich a den&
bychom ngli piijmout 3 mg.

Vitamin B 5 — Utastni se vymny bilkovin a sacharid stimuluje tvorbu hormain

v nadledvinkach, denni peba organismu je 8-11 mg.tiPnedostatku dochazi
k prajmum, zartam, Spatnému spanku. Je &asti lusénin, drozdi a Zloutk

Vitamin B 6 — T¢lo si ho umi vytvéet, deng pottrebujeme 5-8 mg,dastni se vyriny
aminokyselin, mastnych kyselin a cholesterolti. f@dostatku mize dojit k depresim a
anémii. Blu jej dodavame proitdnictvim mléka, vajec a obilnych &ti.

Vitamin B 12— Podili se na tvobhaminokyselin, pomahaistu, tvork krve, podporuje
chod CNS. H nedostatku, ktery vznikd Kli onemocrni Zaludku a s$ev, dochazi

k celkové slabosti, nervovym porucham a anémii.oJetirojem jsou kvasnice, vejce,
maso, mléko a jatra.

Vitamin Bc — Spolén¢ s vitaminem B 12idi zanik krve a podporujdist. Také sniZzuje
ukladani tuk do vniinich orgaf. Fri nedostatku dochazi k porucham krvetvorby. Nas

organismus si ho dokaze vyrobit.

b) Rozpustnych v tucich

Vitamin A — M4 vliv na normalni chod organismu, pomatiéarpgeneraci, zajilije
funkénost zraku, H nedostatku dochazi k Serosleposti, nechuterztwirSuje se kvalita
vlasi a kize. Nachazi se n#glad v mrkvi, vejcich, rajatech, mléce, jatrech a syrech.
Vitamin D — Aktivuje vstebavani travici soustavy, napomaha produkci hotman
podporuje @ist. Nedostatek Zysobuje Kivici a méknuti kosti.

Vitamin E — Vyborny antioxidant, zpomaluje starnuti, pomaifiaregeneraci, fiznivé
ovliviiuje ¢innost pohlavnich Zlaz, swalnend, jater a zlepSuje krvetvorbu. Zdrojem je
zelenina, vejce,f@chy. Ri nedostatku se projevuji poruchistuci svalova dystrofie.
Vitamin K — Podporuje srazeni krve, rychlejSi hojeni ranmariuje bolesti. Hlavnim

zdrojem je zelenina.
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Mineraly

Stejrg jako vitaminy nedodavajiéll Zadnou energii. Jsou vSak nezbytné, protoze jako
hlavni sloZzky enzymatickych systémeguluji svalovou a nervovou drézdivost, sraZlivose a
srdeni rytmus. Podle denni geby dlime mineralni latky a stopové prvky. Denniigtta vyssi

nez 100 mg = mineraly, nizSi nez 100 mg = stopavkyp

Priklady ntkterych minerdl a stopovych prvk

a) Mineraly
» Vapnik— Je dlezity pro zdraveé kosti, zuby, spravnou krevni bvéast a funkci neni a
svali. Nachazi se v mléce, sardinkacreahach a tmayvzelené zelenih
e Chlér a sodik— Podili se na spravné funkci néra svali a na vodni rovnovaze.
Prijimame je prosednictvim stolni soli.
» Draslik — Ovliviiuje funkci neri a sval. Nachézi se verstvé zeleni& bananech,

citrusovych plodech, mléce, masu a rybach.

b) Stopové prvky
» Chrom- Hraje dilezitou roli v metabolismu gluk6zy. Zdrojem jsotrg@ maso, cela zrna
a fazole.
« Zelezo— Rendsi kyslik. Rjimame ho pedevsim progednictviméerveného masa, jater,
vajec a ryb.
» Jbéd- Podili se na tvodhormori Stitné Zlazy. Nachéazi se v jodované soli.
« Selen— Ridi metabolismus tuka je dileZitym antioxidantem. Zdrojem jsou rigad

éesnek a cibule.

Pitny rezim

Bez vody vydrZzime pouze¢kolik méalo dni, na rozdil od jidla, bez kterého bgm se
v krajnim gipac obeSli az misic. Tekutinou, kterou by &h ¢lovek pit nejvice, je samadegjme
obycejna voda. Voda tuo priblizné dwe tietiny hmotnostidla s tim, Ze tukova tkadobsahuje
meére vody nez svalova. Nancy Clark (2009) uvadi, Zeavatd spoustu funkci. Voda v krvi
transportuje glukozu, kyslik a tuky do pracujicievali, odvadi odpadni latky, jako je oxid
uhlicity a kyselina mléna. Voda v md eliminuje matabolické odpadni produktyim je ma
tmavsi, tim vice odpadnich latek obsahuje. Vodatu pdvadi teplo - #hem cviéeni pohlcuje
voda teplo ze svala v podob potu jej odvadi pr§, tim reguluje teplotwéta. Voda ve slinach a

Zaludeénich §avach pomaha travit potravu. Posledni funkci voglypjomazavani klouba
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tlumeni pohybu orgéna tkani Clovék by mgl vypit 2—3 litry deng. Sportovci samdejme vice,
jelikoz spoustu vody vypotitpevicéeni. V horkém péasi by pijem tekutin ngli zvysit vSichni.

Dopliovani tekutin je veliceiezité. Jiz pi ztrd€ 1 % hmotnosti éhem cvéeni dochazi
ke zvySenkinnosti srdce oit az @t tepl za minutu. Ztrata 2 % se da ozihgako dehydratace a
pii 3% ztrata vyznamh zhorSuje vykonnost. Procento ztraty hmotnostitipie tak, Ze se
zvazime ped cvienim, po cuieni a picteme pijem tekutin, ktery jsme za dobu pohybové
aktivity vypili. Napriklad ztrata 1 %desné hmotnosti u muze vaziciho 75 kg je 0,75 k& Be
védomeé kontroly pijmu tekutin gijmeme pitim @ cviceni pouze d¥ tietiny vypoceného
mnoZstvi. Mli bychom se tedy napit vZdy @co vice, nez poebujeme, ale zas ne tak, aby nam
Splouchalo v hiSe.

Zname i dalSi tekutiny, kteréipe ¢loveék prijimat. Nekteré jsou mé#h vhodné, jiné zas
vice. Mezi mén vhodné az nevhodné napoje fpatagiklad Coca- Cola. Ta obsahuje velké
mnoZstvi cukru a energie. LepSi je enerdijnpout prostednictvim vyvazené stravy. Pravdou
vSak je, Ze fiblizné 10 % z pijmu sacharid mazeme pijimat ve forn¢ jednoduchych cuki
Sportovec si tedy tize deng piiblizné 200 ml sladkého piti daat. Jeho energii vS8ak musi
zapaitat do celkového denniho energetickéhignpu. Mezi vhodné népoje Ize izdlit neslazeny
zeleny ¢aj, ktery obsahuje antioxidanty. O Kése tik4, Ze nize byt vhodnym sportovnim
napojem. Red tréninkem ji piji pedevSim Kkulturisti, protoZe jsougswdceni, Ze podporuje
vykon, zlepSuje sousdni, sniZuje prah Werpani a rozproudi krev ¥lé diky tomu, Ze se jim
po @ijmu kofeinu zvedne tlak.

Ve skriptech “Poradce pro vyzivu“ speétesti Nutris pan Ing. lvan Mach CSc.
uvadi, Ze proizné aktivity plati jiny pitny rezim :

» Kratky vykon — do 60 minut, velké pocertista voda, co nejrychlejSi dogimi vody

* DelSi vykon— 2 — 3 hodiny, vysSi azietini poceni, voda se sacharidy ( 40 g glukdzy na
1 litr ), rychla dodavka vody, ale figun energie

* Dlouhy vykon — pres 3 hodiny, vysSi azistini poceni, voda se sacharidy (80 g dextrozy
na 1 litr ), draslikem, sodikem, nejvh@i jsou isotonické napojéi jablecny dzus
ziredény vodou v pordru 1: 3.

* Dlouhy wvytrvalostni vykon — celodenni dry, malé poceni, nizka intenzita, velice

dulezity je vySSi pisun sacharitl a¢asté piti, uvadi se 150- 200 ml kazdych 10 minut.
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2.3. Zdravi posSkozujici aspekty

Nastrah, kterymi si umys#rci neumyslig nicime zdravi, je v této débmnoho. Pat mezi
n¢ cigarety, alkohoti navykové latky. Dale nejde opomenout n&dmy piisun potravy, v jehoz
disledku vznikd nadvaha. Ta jastym mivodcem civiliz&nich chorob, jako je cukrovka,
nemoci kardiovaskularniho systémuobezita. Nejde fesre fici, ktera z uvedenych nastrah je
nejhorSi. VSechny spolu totiz souvisi a jednédzen byt gicinou vzniku druhé. Na kazdého
¢lovéka pisobi kazdy z aspekiinak. Hraji zde roli také geny a to, zda mameskt rekterému

onemocgni.

Koureni

Jednou z neépstjSich @icin zbyte&ného a pedéasného umrti je kdani tabaku. Koteni
tedy radime mezi nejrizikaysi faktory Zivotniho stylu. Tabak lIze uZivat verrfé cigaret,
doutnilka, dymek, Zvykaciho ansipavého tabaku. VSechny tyto formy obsahuji nikotiov je
navykova latka, ktera zvySuje krevni tlak, zrychlugrdéni c¢innost a zfisobuje stazeni
srd&nich cév. Tyto tinky mohou vést ke vzniku ischemické choroby &mde srdé€niho
infarktu, cévnich mozkovych ffnhod a onemocimi perifernich cév. Na vzniku sr&Ech
onemocgni se podili i oxid uhelnaty, ktery se fetiava pi koureni. DalSi nebezgaou latkou,
ktera se usazuje v plicictiifkouieni, je dehet. Je hlavniiginou nejen rakoviny plic, ale i jinych
orgam — ustni dutiny, jicnu, hrtanu, ravého néchyre, slinivky isni ¢i déloZznihogipku.

MUDr. Zbyrék MI¢och shira vSechny mozné informace a statisttékin, ktera se tykaji

koureni. VSe vklada na strankytp://www.kurakovaplice.czPravidel® je aktualizuje, posledni

aktualizace prothla 08/2012. Nize je uvedeneékolik zajimavosti o koteni cigaret.

» Zajeden rok zebe na nasi planeéd 800 000 lidi. Tedy 560 lidi za hodidul3 400 lidi
za den. Tat@isla se zvySuiji.

» Kazda vykotiena cigareta zkracuje Zivot o 5 minut.

* Na nasledky koteni umira kolem 50 % kaki.

» Pokud se budou pty kuraki zvySovat stejnym tempem jako dnes, remroce 2020 na
nasledky koteni 10 milior lidi.

« V CR koui asi 2 300 000 lidi. Z toho je pouze 26 % lidi ri&llet. Zbytek jsou &i a

mladistvi.
* 92z 10 kdaki zaine kodit pred 18. rokem.
« Kazdy den z&ne vCR kouit 100 dbti.
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« Déti v Praze vykoti svou prvni cigaretu v 9,5 letech. V c&l® je to giblizné v 10
letech.

» Obecr kouri vice divek nez chlajic

* 36,6 % thotnych Zen jsou pasivni katky. Riziko samovolnych potratje zvySeno
o0 50 %.

e 70 % dosplych kuraki by chelo prestat koiit.

» U kuraka, ktery nafiklad v 50 letech festane kotit, se sniZi riziko vyskytu rakoviny az
za 10-15 let.

Alkohol

Alkohol vznika kvaSenim sachatidJedna se o bezbarvou tekutinu, jejimz chemickych
sloZzenim je etanol. Vizné koncentraci je obsazen v alkoholickych napoj@bsahc¢istého
alkoholu je v pi¢ 3-8 %, ve via 8-14 % , v likérech 20-50 % a v destilatech 40¥60Alkohol
je odbouravan v jatrech a &sre narusuje jejich funkce, jako je nididad traveni cukr a tuki a
tvorba glukdzy.

Lidé uzivaji alkohol z @vodu jeho fisobeni na nervovou soustawiiovék se po poZiti
alkoholu citi uvolgn¢jsi, sebewvdomejSi a vice spokeensky. Mize d@asre zahnat Uzkost, strach
a nagti. Tyto stavy pichazeji, kdyz je koncentrace v krvi kolem 0,5 %e. Znhamena, Ze 0,5 g
alkoholu je obsazeno v 1 litru krvefiPL,5 %o dochazi ke ztr&tzabran, Zvatlani a vysoké
sebedvére. 2,5 %o alkoholu v krvi se projevujézkou poruchou hybnosti a soudnosti, pocity se
obraci do smutku, lidé se chovaji agresiwielice nebezpay je obsah 3-4 %o, kdy dochazi ke
ztrag védomi. Smrt pichazi g 4-5 %o, kdy dojde k zastévdechu a selhani 8bového a
srde&niho systému.

Alkohol je névykova latka a dlouhodgbi uzivani vede k zavislosti nazyvané
alkoholismus. Zneuzivani naruSuje psychické a k&iedravi a kontakty v rodin¢i mezi
prateli. Teélo si vytvai zavislost jak psychickou, tak fyzickouriPabstinenci se psychicka
zavislost projevuje neklidem, Uzkosti, depresemilamem. Fyzicky abstin€éni syndrom ma za
nasledek bolesti sualkloubi, Zaludéni kiece, fes, pfijem a slzeni.

Alkohol ma na ssdomitadu chorob, jako je onemasni jater (zténéni, cirhdza, zatty),
zarety v rozsahu celého traviciho astrdji poruchy psychiky. Velice nebezp@ je pro plod
konzumace alkoholu matkoghem thotenstvi. Je prokazano, ze 16 % matek neabstihgm
t¢hotenstvi. To mize vést k poSkozeni mozku &dé& a retardaci jehoustu. Vinou alkoholu
dochéazi k mnoha dopravnim nehodam. Uvadi se, ealsklvina denhje prosgsSna. LepSi vSak

je vyhybat se alkoholu zcela.
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Drogy
Droga ma dva vyznamy. Prvnim je droga jakivi@, tedy vSechny suroviny rostlinného a

ZivociSného fivodu, které se uzivaji jako l1ék. Druhym vyznamendrjega jako navykova latka,
ktera ovliviiuje psychiku a rizeme si na ni vytvit zavislost. Stejé jako u alkoholu vede
uzivani drog k psychické i fyzické zavislosti.

Kazdy se niZze stat zavislym na drogach. Sp@&udm byvaji Zivotni situace, kterdovek
neumi nijakireSit, Spatné rodinné zazemi, Spatny okrtdigh, zavislost v rodihnebo v socialni
skupirg, ve které selovek pohybuje, Spatné znamky ve Skole&tdf vyskyt drogovych zavislosti
je ve nestech, protoze tam sgovek ke drogam dostane snazestdina lidi z&ina s drogami
v obdobi dospivani. N&gstjSim za&atkem je uzivani lehké drogy-marihuany. Od lehkgiobg

uz je to jen maly Krcek ke drogam tvrdym.

Drogy mizeme rozdlit podle &inku na:

« Konopné drogy — drogy vyrobené z konopifps¢m marihuana, hasis, haSiSovy olej

e Opiaty — vyrobeny ze surového opia, Hllad morfin, kodein, heroin, na chvili omami
nasSi mysl a pomohou utéct od kazdodennich proiblém

« Stimul&ni latky — zgisobuji celkové povzbuzetliovéka, nap. pervitin, kokain, extaze

» Halucinogeny — dochazi ke Zn¢ vnimani, mohou se objevit halucinace, indsD,
lysohlavky

» Psychotropni léky — sice to jsou léky, alasto je lidé zneuzivaji jako drogu, tap

rohypnol, subutex, alnagon

Civiliza&ni choroby

VySe uvedené faktory (keeni, alkohol, drogy) jsou jednou Fign vzniku civilizatnich
chorob. Civiliz&ni choroby nebo také neinfak choroby¢i choroby hromadného vyskytu, jsou
v dnesni dob velice rozSiené. Stalo se takigdevsSim kili technickému pokroku, ktery nas
zbavuje spontanniho pohybuét8inu &ci za nas &aji stroje a my se té#h nemusime namahat.
Dostatek stravy a nadmira nezdravych potravin jsidtinou nadnérného pijmu energie a
piejidani. Faktory, které vedou ke vzniku civiim&ch chorob, jsou pré&vnedostatek pohybu a
nevhodné slozeni stravy. Déle také stres, psychaditd, koueni, konzumace alkoholu atd.
VétSinou se iloveka objevuje vice rizikovych faktbmajednou a navzajem se owliyi.

Docilit toho, abylovek chil zit zdra¥ a aby pro & byly atraktivrejSi zdravé potraviny a
pravidelny pohyb bude v této dblobtizné. Nafiklad v televizi vidime kazdy den reklamy na

alkohol, fastfoody a sladkosti.¢b) maji poté v hla¥y zafixovano, Ze toto je moderni a to musi
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mit. Nikde neni reklama na sporto¥iStvoce a zeleninu a libové maso. Proto @anprimarni

prevence z&nat v rodig. Rodie by n®li byt rozumni a v&povat dikti zaklady zdravého

Zivotniho stylu od matka.

Né&které civilizani choroby:

Kardiovaskularni choroby — nemoci srdce a cév. Ve vybpch zemich jsou néastjsi
piicinou smrti. VCR zente na srd&ns-cévni choroby fed 50 000 lidi réng. Dgje se tak
na podklad ateroskler6zy, coz je korrgaii tepen. Na vnihi vrst& tepny se z&ne
vytvaret vynistek, do kterého se postupuokladaji latky tukového charakteru. To mé za
nasledek zuzovani a ucpavani tepen, klegtokrkrve, a tim se snizuje zasobeni krvi a
kyslikem. Na zaklagltoho dochazi k infarkin ¢i mozkovym mrtvicim.

Nadorova onemocini — druhym nejzava&sim onemocénim. Vokurka (1995)
definuje v Praktickém slovniku mediciny nador takidNador je patologicky utvar
tvoreny tkani, jejiz st se vymkl kontrole organizmu. Nadory sdicdcha nezhoubné
(benigni) a zhoubné (maligni).“ To je uvedeno vzieniVychova ke zdravi. Vyskyt
rakoviny stale roste. V roce 2000 zZ@ho na nadorova onemasri 6,2 milionu lidi.
Védci predpokladaji, Ze v roce 2020 zigrkolem 10 miliod osob.

Cukrovka — je chronicka porucha metabolismu inzulinu, kelypyd’ inzulinu nedostatek,
nebo je snizena jeha@ianost. Inzulin je hormon slinivkyi®ni, ktery umo#iuje pgrenos
krevni glukozy do srdmiho a kosterniho svalstva. Ovlije metabolismus sachaiid
bilkovin i tuki. Nasledkem toho vSeho je i snizovani cukru v KddyZ stoupne hladina
glukozy v krvi, je to pokyn pro vygsovani inzulinu do krve. Pokud je ho malo nebo je
nedostaten¢ Gcinny, hladina glukézy v krvi roste. Normalni hodaofe 3,3-5,5
mmol/ 1l krve. Existuji fi typy cukrovky. Ri tom nejvazgjSim si lidé musi derin
dodavat inzulin do krve injeéké. Za hlavni picinu néhstu cukrovky je povaZzovan
nedostatek pohybu spojeny s nadnym pfijmem potravy.

Obezita — je zpisobena nadsmnym mnoZzstvim tuku uloZzeného podiZzk a kolem
vnitinich orgald. Tuk je v tle rozloZzen nerovnodnné, nejvice na BSe, hyzdich,
stehnech a ramenou. Zenam se tidogdy uklada vdle vice tuku nez muiin, protoze
Zeny jsou pedukeny k ghotenstvi a kojeni. Norma podilu tukuélet je u dosplého
muze 20-25 %, u Zen 25-30 %i BP7 % tlesného tuku Zenagstdva menstruovat.
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Obrazek 7 - Podil tuku vdle u muz a zen

Tuk tvai v téle velkou zasobarnu energie. Uklada se tehdy, kdgzdenni fsjiem energie
presahuje denni vydej. ®pje zde spojenodkolik faktori ovliviiujicich vznik obezity, a to
nadnérny piéijem energie spojeny s nedostatkem pohybu a tinostetgEnym energetickym
vydejem. Nazyvame to pozitivni energetickou bilan¢isowtasné dob se k hodnoceni
vztahu mezi hmotnosti a vyskou vyuziva tzv. BodysMindex neboli BMI. Vypéita se jako

hmotnost (v kilogramech)étena vyskou (v metrech) na druhou.
Tabulka 1 — Rozaleni hodnot BMI pro dosflou populaci, zdravotni rizika

Zdravotni rizika

BMI Vyhodnoceni spojena s vahou
méné nez 18,5 Podvaha zvySena az vysoka
18,5 az 25 Normalni vdha zadna
25az 30 Mirna nadvaha mirna
30az 35 Obezita 1. stupné zvysena
35az 40 Obezita 2. stupné vysoka
40 a vice Tézka obezita velmi vysoka

V posledni dob se obezita stala globalnim problémem lidstvantrna hmotnost

lidi neustale roste. Bli bychom mit na pa#ti, co je normalni - jaka je norma BMI, jaka je
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normalni hmotnost. ProtoZe s postup&amsu lidem budeifpadat normalni byt obézni. To je ale

Mz

2.4. Socialni prost fedi

Socialni prosedi je systém tieny lidmi, jejich vztahy a spaleaymi aktivitami a
produkty €chto vztali a aktivit. RozliSujeme prosdi mikrosocialni (osobni interakce, face to
face), mezosocialni (Skola,ésto) a makrosocialni (sp@leost, region).

PredevSim mikrosociélni prasdi, kam pdf rodina a patelé, ma naloveéka velky vliv. Od
malicka si kazdy zvyka na &ité stravovaci navyky, ptgbu pohybu, zakdané prosedi a tak
dale. Uvadi se, Ze konzumaceityich potravin v dtstvi (chipsy, sladkosti) ovlivni naSi gebu
téchto potravin v dosfposti. U rodita kuréki je také vysSi pravghodobnost, Ze budou kiui
jejich ckti. Rodike dtem davaji dlouhodobyifklad Zivotniho stylu, ktery si i alespa
castén¢ prenaseji i do svych osobnich ZistotV sowtasné dob je vyskyt obezity alarmuijici.
Casto sami rodie newdi, jaké potraviny jsou spravné, a co lai anély jist. V takovém pipack
by nafadu ntli piijit ucitelé ve Skole. Redmét Vychova ke zdravi by mohl byt idealnif@Senim
pro podavani informaci o zdravém Zivotnim styluSkelach. Krond rodiny je kazdy z nés
ovlivnén i lidmi kolem sebe — vrstevniky, spolupracovnikgmarady na zdjmovych krouzcich.
V modernich civilizacich jsou lidé ovli¢ni snad nejvice mass meédii. Divky sleduji krasné
modelky véasopisech a ctji se jim podobatCasto takové fipady kowi poruchami fjmu
potravy. Divky chgji byt stale Stihlejsi, i kdyZz maji idealni vahu.casopisech se objevuji
nejriznejSi ,,zazrane" diety, @i kterych vSak divky naberou vahu jesychleji nez ji ztratily.
Tento proces nazyvame jojo efektem. V televizi zssto &Zi reklamy na prasky, které lidem
pomohou zhubnout z velikosti XL na S a podébdek je vibec mozné, Ze se toto dostane do
médii, kdyz vSem lidem pouze uskodfijdu o penize, ale kila jimistanou. Nikde netzi
reklama na zdravy Zivotni styl, naldzitost pohybu a podobn

Od socialniho progedi se také odviji, jaky vztah ntbovek k osobni hygiet a
p&i o vzhled. Kotulan (2002, s. 18%)ka: ,,Hygienickymi navyky rozumimeizné ukony
kazdodenniho Zivota zatiené kochra# zdravi, které se neustalym opakovanim
zautomatizovaly natolik, Z€loveék je za pisluSné situace provadi témpodwdomg, bez
jakéhokoliv rozmysleni, rozhodovatiipripominani*.

Cistota tla a Gprava zewjsku neodmyslitelés pati ke zdravému Zivotnimu stylRadime
sem aktivity jakatisténi zuhi, Uprava desu, holeni se, sprchovani, ¥§lnezkého obkgeni a tak
dale. DodrZzovéaniethto aktivit mé vliv na naSe zdravi a je preverteidpinfekénimi chorobami.

27



U Skolaki se objevujeasto Zloutenka typu A nebo také nemoc Spinavycbuu nedostatkem
hygieny jsou spojeny i pohlavni nemoci a nemochdaSistota a Gprava vzhledu maji vliv i na
psychickou strankdlovéka. Kazdy se uité citi lip, kdyZ jecisty, upraveny a s¥i.

V souwasné dob dochazi diky velkému vyu zboZzi k tomu, Ze lidé prdstdnictvim
obleseni davaji najevo €y Zivotni styl. Radi se tim do @ité socialni skupiny. Pokudovek
za’ne zanedbavat 8y zevrgjSek a oblékani, fZe to byt picina poruchy zdravi. Této zmeé
zevrejSku by se mila vénovat pozornost a nefia by se pechézet bez povSimnuti.

Hygiena nesouvisi jen &lém cloveéka, ale i s progedim, ve kterém Zije. Naixlad
hygiena spanku. Spat by se&lmv tichu a klidu, v mistnosti by &a byt tma. Teplota by a&a
byt 18° C, to znamend sniZend opratine pokojove teplét Spat by nil ¢lovek ve vywtraném
pokoji, v¢istém povl€eni, v mistnosti s minimem ktin. Méli bychom se vyvarovat prace do
nocnich hodin, pemysleni nad problémyied usnutim¢i sledovani napinavych televiznich

poradi.

2.5. DuSevni rovnovaha

Lidé tSinou sleduji svoji fyzickou stranku — vahu, vySkondici, krevni tlak, tepovou
frekvenci, flexibilitu, vytrvalost. Eméni a duSevni stranka {@sto opomijena, a to igs to, Ze
je velice dilezita. Nejde pesré zmefit, ale WtSinou na sob ¢lovék sam pozna, jaky je jeho
momentalni stav duSe. Kazdy jsme jednou ,fetha jindy ,,dole”. DuSevni rovnovaha je
z velkéc¢asti dana geneticky, ale je vyznafrovliviiovana vychovou, socialnimi vlivy a aktivni
snahou kazdého jedince. BlahuSovéa (2005) ve s kniadi znaky dusSe¥rzdravéha:loveéka:

» Je opravdovy — Na nic si nehraje, je&iomy. Ma svij nazor a nerni ho proto, aby se
nékomu zalibil a udlal dojem.

» Je realisticky — Usdomuje si ¥ci tak, jak opravdu jsou. Vidi rozdil mezi tim, owize
zmenit, a tim, co se z#mit neda. Ma s nazor, ale fi zjiSténi novych skuténosti, je
schopen ho zimit.

» Je schopen uspokojit své felty — Zna své pi#by a snazi se je uspokojit za kazdou
cenu. Vi, jak uspokojit peeby, které jsou pro & dulezité, a &ch, které jeho vyvoj
neovlivni, si nevsima.

» Je svobodny a zodpe&dny — Ma zZivot ve svych rukou, je zodpowmy za sv&iny a

pocity.
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« Je pistupny zkuSenosti — Rad sé&f @ ziskava nové zkudenodRidi se heslem ,,Cat
nezabije, to & posili“. | negijemné zazitky chape jako krok kigulu ve vyvoji jeho
osobnosti.

» Je schopen intimnich vztédk Je schopen davat #jpnat lasku. Je otéen uspokojeni
ve fyzickych i duSevnich vztazichél€sny prozitek neni brzd Uzkostici fobiemi.

* Toleruje a akceptuje ostatni — Nesouhlasi s jakibwkicsskriminaci, napiklad rasovoli
vékovou. Lidi hodnoti podle jejich z&sluh. DokazZe wdveéka rad a zaroveodsuzovat
nekteré jeho rysy.

» Je schopen reagovat mnohaiggby — Obas ustoupi, atas pochvali, alas odsoudi.
VSechny tyto schopnosti jsou v rovnovaze.

» Je schopen radovat se ze Zivota — DuSednavi lidé sedSi z radosti obyejného Zivota.
Ze zdravi, rodiny, prace, krasimdy.

* Ma Uctu k sob samému — Vazi si sam sebe a swjali. VSechny pedeslé body se snazi
vést k sebeuét

DuSevni rovnovaha je v s&asné dob casto nabouransstresem ZagZz nemusi byt jen
psychického fivodu, ale i fyzikalniho (teplo, zima, kluk, agleni) a fyzického (v§erpani).
RozliSujeme dva druhy stresu, a to dystres, kdigdea o Spatnou zft, a eustres, coz je Zat
pifjemna a radostn&lovék reaguje na stresovou situaci tzv. automatickgpiguovou reakci,
ktera gipravuje organismus k akci. Padem mize byt jen slovni urdzké& konflikt s blizkym
clovékem. Proti stresu fizemecasté&éné bojovat rkterymi relax&nimi technikami, jako jsou
spravné dychani, meditace, hudba, mas&Zevodni procedury. Pohyb také pomah#é p

odbouravéni stresu, jelikoz s& pém vylucuji hormony &tsti, endorfiny.

2.6. Rozdéleni ¢asu

Jiz Plator¥ikal: ,,Jen malo lidi ma dosasu a pesto kazdy ma vSechéas, ktery existuje.”
Pokud se zamyslime nad vyuzitim naS&hsu a rozvrhneme si ho podle igiity, n&s Zivot bude
klidngji, bohatsi a efektiwjgi. Cas je jedna z nejcedjich wci, kterou mame. Nikdy ho
nemizeme vratit zgt. A proto je dobré vyuzit efektiérkazdou minutu. Zkusime si nyni dialt
poradek ve 24 hodinach, neboli jednom dni. Nidpd Komensky roz&loval den doiti ¢asti:

8 hodin spanku, 8 hodin prace a 8 hodiartych dennicltinnosti. To je dobry zéklad. Opravdu
by se v rozdleni dne ndlo zatit spankem, protoze to je zakladniiietia. Uvadi se, Ze idealni je
8 hodinspanku denr. Tentocas tedy v 24 hodin odeeme. Je to vSak individualnigkdo na

sok¥ muze mit vyzkouSeno, ze mu &t& hodin. Bi spanku dochazi k ttlumuiky mozkové a
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snizeni intenzity &sSiny Zivotnich pochaoil Dostatekéasu si také musime vyhradit bézne
denni ¢innosti, které musime vykonavat. Flasem nafiklad hygiena, oblékani, nakup jidla,
stravovani, cestovani do prace atd. Tyoibychom ngli brat jako samo&jmost, nestresovat
se kuvili nim a mit na B dostatekéasu. Dale je t@as napraci. M¢li bychom ji vykonavat co
nejefektivrEji a nezabyvat seifpni vécmi okolo. Je zde otazka, zda v praci musidgvek u
v8eho. Snazi se byt efektivni, na vSem se podiletiasto to dopadne tak, Ze své Ukoly ¢giéd
spravié a nespini je v danyas. Clovék by se ndl z nejwtsi ¢asti sougedit sdm na sebe a
nectlat Ukoly, které pat ostatnim. Dlezita je zde asertivita a schopnostétirtici ne, bez
zbyte&gného zdvodiovani. Dalsginnost, ktera namippraci mize pomoci je rozéeni ukoli na:
1. dilezité, které musime splnit neodkl&gd2. dilezité, které nejsou tak akutni, 3. miétilezité

a 4. nedlezité drobnosti. Kdyz jde do tuhéh@as nas tlé, stai se sousedit na dlezité ukoly.
Pracovni doba je individualni, alétginou se pohybuje kolem 8 hodin. Kéne je tuvolny ¢as
ktery nam zbyva pro rodinuétl a pro sebe. Mi bychom un&t vypnout, vymezit sias na

prochazku, spoxti ¢teni knihy.

2.7. Osvétova a vzd élavaci éinnost

Uroven vzaklani také zasadnovliviiuje pohled na zivotni styl a jeho aspekty. Madi
umoziuje ¢loveéku Iépe poznat sam sebegskolem nas a zakonitosti Zivota. Ve stafioém
Recku se pouzival pojem ,,Kalokagathia“, coZ znantemovahadla a duse. V roce 2007 byl
Ministerstvem Skolstvi, mladeze &lavychovy vydan ,,Ramcovy vzthvaci program pro
zakladni vzdlavani“. Nachazi se vém rizné vzdlavaci oblasti jako jsoutlovék a spolénost,
¢lovék a jeho swt, ¢lovek a @iroda, ¢lovek a st prace a dalSi. Oblast, ktera bglennejvice
pusobit na vychovu ke zdravému Zivotnimu styluglevék a zdravi, kam spadaji védvaci
obory Vychova ke zdravi aslesna vychova. Ta je spojena se zdravaleshou vychovou. ZA4ci
se v této oblasti seznamuji seigpby chovani, s poznatky tykajici se zdrévs mezilidskymi
vztahy. Dale nas néu rozhodovat se v na&nych situacich, coz vede k posileni zdravého
sebe¥domi. Také si osvoji postoje, nazory a zivotni taagnUcitel by mél byt schopen nejen
piedat Zakm lasku ke sportu a zdravému Zzivotnimu stylu, akétposilit zdjem &i o tuto
problematiku.

Samozejme ¢im vysSi vzdlani, tim by nél byt ¢lovék seznamen s vice informacemi o
fungovani vseho kolem nasghiy si ukdomovat, Ze nic neni jen tak. VSechno ma sudtiru

a napiiklad vznik civilizatnich chorob Uzce souvisi 8gpbenim negativnich fakior
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3 FITNESS CENTRUM

Fitness centrum neboli fitcentruénposilovna je misto dené k aktivnimu traveni volného
¢asu. Nav&tvuji ho ti, ktagi chiji vytvarovat své do, redukovat zasoby tuku, zvySit svalovou
hmotu, zlepSit kondici a vytrvalost, trénovat smtecévni systém nebo se pouze seznamit
s novymi lidmi. Kazdy by vSak #&h na cvieni koukat rozumf Nebezpeéné totiz je, kdyz se
chlapci vzhlédnou v kulturistech ve sportovnéatsopisech a divky akjt byt zase stéle Stihlejsi,
i kdyZ jejich sodasna véaha je v padku. Tito lidé by mili zménit swij pristup ke cuieni.
Kvalita fitness centra se odviji od velikosti a ayknosti. DalSi @lezitou znamkou kvality je
Cistota. Lidé se v posilovnach poti, a proto jéedité dbat na kazdodenni uklid. Existuji malé
posilovny s paréinkami, ale také obrovska fithess centra, kde mohéustvnici cviéit na
nejnowjSich posilovacich strojich a trenaZérech a vyngijinowjsSi ponticky ke cviEeni. Nektera
fitcentra nabizeji relaxaci v saynvitivce ¢i na masazi. Tyto dopkové aktivity jsou
vV sowasnosti sotasti mnoha fitness center. DalSim bonusem mohopirskwa cvEeni jako
nagiklad spinning, jumping, bosu, aerobik, step, A&rting, crossfit training a box. Osobni
trendi klientam sestavi cviebni plan a jideldek na miru. Kazdy si pakime vybrat pesreé tu
aktivitu, kter& mu vyhovuje nejvice. Od kvality sd¢e samoiejm¢ odviji cena. Vstup je
zpravidla na neomezer@as a cena se pohybuje od padesati dolika stovek Korunieskych.

V nekterych fitness centrech, u nageg@evsim v Praze, se klient ndjee musi statlenem, aby
mohl posilovnu ubec navdtvovat. Plati tak rsiéni ¢lensky poplatek a k tomu jeStrysoké
vstupné pi kazdé navave.

RozliSujeme dva energetické systémy — aerobniagrabni metabolismus.fiPvétsSing
aktivit funguji oba systémy soéasreé. Pongr vyuzivani jednotlivych systéimpii cviceni je dan
intenzitou a trvanim pohybové aktivity. Aerobni @i je takové, kdy dostupny kyslik &ta
potrebs pracujicich tkani. Jsou t@&tginou souvislé a dlouhotrvaji¢innosti v délce od 20 minut
pii nizké intenzi¢ a vykonnosti od 60 % do 85 % maxima. Tdbonost je vhodné vykonavat
3-6 krat tyde. Energie ke cwieni je zde spé¢bovana pedevsim z tuk

DalSi jecinnost anaerobni.iPté pracujicim tkanim nestiakyslik, ktery je k dispozici, a
proto pracuji na tzv. kyslikovy dluh.¢i2 se tak kili velice vysoké intenzé pii vykonnosti od
85 % do 100 % maxim&adime sem kratkodobé, exploziwminosti v dok trvani do 2 minut ,
jako je sprint, rychlé plavanii posilovani se z&ri. VedlejSi produkt tétdginnosti je kyselina

mlécna a jako palivo jsou vyuzivany hlaysacharidy.
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3.1. Kardio z6na

Nekdy se nazyva také aerobni zonou, a to proto,dgede zde &nuji predevsim aerobnim
aktivitam neboli cvieni za pitomnosti kysliku. Cvieni aerobniho razu se pohybuje v rozmezi
od 60 % do 85 % naSi maximalni tepové frekvenéer(@x). TFmax se vygita jako 220- ¥k.
Pro obézni a malo trénovaneé lidi se uvadi TFmax 28Q

V této ¢asti fitness centra se nachazeji rotopedy, orhitrsteppery, &haci pasy,
vesldaské trenazéry a dalSi stroje. Tuto zonu lidé vyaizik rozeliati svalstva fed posilovanim
¢i kondignim cvienim, tzv.warm-up. Tato Uvodni faze by &ha trvat 5-15 minut. Dochazi
k pomalému zvySovani tepové frekvence, krevnihkutlaozSteni cév a zvySeni aktivity suah
tim i zaltati celéhodla. Zalatim gedchazi cvdienec moznym zranim. Do warm-up faze pat
i uvolnéni kloubnich struktur a dynamické protaZeni 8v&lo zakati nasledujé&ondiéni ¢ast,
kterd muze mit podle BlahuSové (2005) souvisligriralovyci kruhovy charakter. Souvisly typ
tréninku by ndl trvat od 20 do 60 minut a#hby probihat na jednom stanovisti, tiégad jizda
na kole. B intervalovém tréninku seistlaji intervaly intenzity, doby trvani aiani, doby trvani
odpcinku a izné péty opakovani. B kruhovych trénincich cé¢enec ngni typy aerobni
¢innosti hem jednoho tréninku, n&Apl0 minut na orbitreku, 10 minut na kole a nacz&0
minut chize na pase. Po kordim cviceni musi dojit k uklidéni, tzv. cool down Zawrecna
¢ast tréninku by rla trvat od 5 do 15 minut, kdy se pozvolna sniztgpova frekvence.
Predchazi se tim ztuhlosti sua jejich nasledné bolesti.

Kazdému cuvienci se doportuje vytvdit si ¢asovy plan Ten se odviji od zdatnosti
a kondice. z&teenikim ¢i lidem s ukitym omezenim, jako jsou kardiaci obézni, se
doporuiuje pocatecni faze, pri které se dlo vzpamatuje a dostane ,,do formy". Trva 4-6 tydn
cvici se na 60-70 % TFmax a pohybova aktivita je zdety@e v délce trvani 20 minut.
Nasledujezdokonalovaci faze kdy se cwienec dostava na &vvrchol. D&je se tak fiblizn¢
3 nx¥sice, kdy se postuprzvySuje intenzita. VSe se oproti gaeini fazi zvysi — aktivita se
provadi v délce trvani az 60 minut a to az 5x &pif intenzit 70-85 % TFmax. Kdyz jélovek
v opravdu dobré forgh maze si konén¢ dopat udrzovaci fazi, ktera by se kazdéhailproku
méla poupravit, aby se&lb zcela neadaptovalo na &t

Aerobni cvteni je vhodné pro kazdého bez ohledu &aa pohlavi. Pro malécd
je samorejme lepsi Ehat venku naiznych kolektivnich krouZcich, nez se giawo posilovny.
Nemocni¢i starSi lidé by ped zahajenim ceebniho programu #h navstivit Iékae, ktery jim
dopor&i nejvhodrjSi pohybovou aktivitu. Mezi aktivity, které jednm&né zlepSuji
kardiorespirani vytrvalost pafi béh na lyZich, vysokohorska turistikasHy cyklistika, aerobiki

plavani. K vytrvalosti naopak nggpiva posilovani, golf, volejb&i baseball.
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3.2. Posilovna

V této casti fitness centra je na Wbz nékolika moznosti cvEeni. V prvni fac je to
posilovani ngosilovacich strojich coz je povazovano za nejjednodussi a nejlieRE formu
posilovani. Osoba je zdeigsré zafixovana v ufité poloze a proc¥uje izolovar jednu
konkrétni svalovou skupinu. DalSi moznosti je ma&ihi svolnou za#zi, jako jsou jednoréni
¢inky a velkécinky. Pri tomto cvieni neni omezen pohyb v klubech acewiec neni zafixovan
v presné poloze, proto tu hrozétsi riziko zragni. Dopomoc fi zvedani velkych valgi pti
zafixovani €la miZe zajistit sparing partner neboli tréninkovy partnDalSim zfisobem
posilovani je cwieni svlastni vahou téla (nagiklad kliky, sedy lehy, tepy, vyskoky a
podobr). Nevyhodou je, Ze se zde ni&re pidavat za&tz, ale jen poet opakovani cviku.
Cvicenec si v8ak posilovani the ztizit gidanim nejéizr¢jSich ponticek, jako jsou gumy,
balartni podloZky¢i Svihadla.

Existuje rekolik typa tréninki, mezi kterymi si cuienec nize vybrat. Prvni
moznosti je posilit v tréninkové jednotcelé €lo a na kazdou partii odairt jeden cvik. DalSi
moznosti posilovani, kterou vyuzivaji zkuSeni¢ewci a kulturisti, je tzvrozStépeny trénink.
Zde cvienec rozdli svalové partie do &olika skupin. Bd’ horni a dolni polovinagta, nebo
zada a ramena, ruce a hrudnik a nohy a hyKdzdou tuto skupinu pak pro¢uie v jedné
tréninkové jednotce a na kazdou partii odtvinékolik cvikt. DalSi metodou, oblibenou
piedevSim Zenami, jeruhovy trénink , kdy si cvEenec zvoli gkolik stanovi¥ (nag. posilovani
biicha, hyzdi, pazi, nohou, prsnich syaha kazdém odcw¥i poZzadovany piet opakovani a jde
na dalSi cvik. Cely tento ,,kruh” cvikopakuje gkolikrat za sebou. C¥ebni plan by se @h
obmenovat iblizné po 4 tydnech, aby se svaly nedostaly do apatiepgestaly mit odezvu na
cviceni.

Snad nejdlezitejSi je rozmyslet si fed za&atkem cvéebniho programu, jakéhaile
chce ¢lovek cvicenim dosahnout. Od toho se poté odviji dogemy p@et opakovani, peet
odcvicenych sérii jednoho cviku a volba &&. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze Zeny maji &iSjiv
zdjem celkové zpeveni téla. Vtom pipadt je nejvhodwjsi provadt az ctyri série a 15
opakovani. Za se uéi takto — z nejvySsi zéte, kterou klient zvladne zvednoui ppravném
provedeni, se od&e 30 %. Vhodné je tedy zvedat 70 % 1 RM (1 maxiitd zdvihu). Muzi
naopak nejvice touzi ppvétSeni svalové hmoty Zde se dopokiuje provadt az 6 seérii, ale
meére opakovani, a to kolem 8. Zatby se nila pohybovat kolem 80 % 1 RM. Wdhto dvou
predeSlych prograthje nejvhodsjSi doba pauz mezi sériemi kolem 1 minuty. Prowatstni
sportovce je nejvhodisi volit tréninkovy program pravétSeni svalové vytrvalosti Zde je

vhodné cwuit delSi dobu s nizSi z&ti. Nagiklad 3 série po 25 opakovanich, &apouze 50 %
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1 RM. Cvieni by se o provadt dynaméteji nez u gedeslych dvou moznosti. Mezi sériemi
se doporduji kratké pauzy kolem 30 sekund. M&fasto se v posilovnach setkame s tréninkem
vzpéracu, kteri trénuji maximalni zdvih. Trénuji napiklad zdvih bench-pressti zdvih velké
¢inky nad hlavu. Zde sta1-3 opakovani se zéti 90 % 1RM. Poté pauza az 5 minut a cela série
znova. Takto by se &vo opakovat 5 sérii.

Pro mnoho lidi, pedevSim mu je posilovani posedlosti. Vzhlédnou se
v kulturistickych ¢asopisech a ctjf byt také tak vyrysovani a svalnati. Je to vS&k ba
dlouhou trd a pod vedenim zkuSenych treingkteri poradi s tréninkem, s jidettkiem a dopiky
vyzivy. Pokud ¢lovék nema ucelené, pravdivé a édiené informace a zaslechne jednu
informaci v televizi, druhou na internetu geti si ecte vcéasopise, mize vést posilovani,
nespravné stravovani a uzivani diggl ke vzniku zavaznych problémNagiklad kdyz mlady
chlapec ve vyvinu zZme cvtit s velkymi vahami, mize dojit k getizeni svalovych skupin,
k degenerativnim zémam chrupavek¢i artrozam klouh. DalSi hrozbou posiloven je
pietrénovani. VSeho moc Skodi. Nasledkem &@yoh, castych a tvrdych trénirik byva
opofebovani a fyziologické zémy v organismu, které mohou vést ke Zr@m a onemoamim.
Témto stawm \EtSinou fedchazi unava. Na rozdil od aerobnihaiewi, které se dopotuje
provadt az 6x tydd, u posilovani std frekvence 3x-4x tydh Dulezitou roli zde hraje
odpaiinek a dostat;n¢ dlouhy spanek, aby si svaly mezi jednotlivymi tnky st&ily
odpc@inout a zotavit se.

3.3. Dopl fikové aktivity ve fitness centru

V nekterych fitness centrech jsou provozovany kolektisporty. Ty vyuZzivaji pedevsim
Zeny, protoze se jedna o aerobni a posilovaceavigi hudhke, které muzi neugdnosiuji. Ve
fithess centrech jsou v rozvrhu &eni nefasgji hodiny aerobiku, boséi zumby. U vSechit
typa cviceni se jedn& o aerobni aktivitu s tameni prcky. Hodinu vede lektafi lektorka, ktei
které lektor i své séience ¥tSinou pomoci anglickych pokyn Ty jsou vSak jednoduché a
kazdy je dostane podiki béhem prvnich par lekci. Skupinova &eni jsou zar&ena pedevsim
na rozvoj vykonnosti, vytrvalosti, svalové hmotyébové soustavy a spalovani tukxiznive
pusobi i na nervovou soustavuékteré Zeny voli skupinova aeni gedevsim kuli tomu, Ze se
samy ostychaji jit do fitness centra a v kolektnatatnich Zen je studigjde. Jiné zde vidi

prilezitost, jak byt v kolektivu a jak seznamit saavymi lidmi. Lektorka a hudba mohou byt
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skwlou motivaci ke cvieni. Cena cwebni lekce se pohybuje od 60 do 150 Koteskych za
hodinu.

DalSimi dophkovymi aktivitami fitness center jsou masaze a gakam si chodi lidé
odpainout a zrelaxovat své svalyiinasazi maseér ciléruvoliuje nagti ve svalech, coz tiie
vést k odbourani bolesti a stresu. Sauna je ndswgiata na 60-140° C, ngjstji se vSak
teplota pohybuje kolem 100° C. Dochazi zde k fixdmi celého dla po dobu kolem deseti
minut a k naslednému zchlazeni v bazénku s ledoaamlou. Diky zngné teplot dochazi ke
zlepSeni imunity. Vde se totiz Bhem olfivani z&nou mnozit bilé krvinky, které maji za ukol
zlepSovat naSi imunitu. Tento proces probihatikbgul i pri chiipce, kdy se do vyparadava

s bacily. Saunu se dop@uje navstvovat jedenkrat tydh
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PRAKTICKA CAST

4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

4.1. Cil vyzkumu

Prednttem vyzkumu je analyza Zivotniho stylu lidi, Ktgsou pravidelnymi navéiniky
fitness centerCilem vyzkumuje zjistit, zda tito sportujici lidé Ziji zdrau v jinych oblastech
sveho Zivota. Nejvice se chainovat rozdihm mezi muzi a Zenami. Dale chci zjistit, jaké jsou
nejwtsi hrichy klienti fithess center a na co s# praci s nimi zanit. Zajima ng€, s¢im maji

nejwtsi problém.

4.2. Hypotéezy
Pelikan (2007, s. 44jika: ,,Hypotéza neni &im jinym nez podmignym vyrokem o vztazich
mezi d¥ma nebo vice proémnymi. Na rozdil od problému, ktery je formulovarpedol
otazky explixité, nebo implicit@ vyjadiené, hypotéza je vzdy tvrzenim, tby podmirgné
formulovanym.®.

Diky dotazniku chci odhalit rozdily v dodrzovandigetlivych slozek Zivotospravy mta
Zen. To mi pordZe i @i praci ve fitness centru, pozndm slabinycewia.
H. 1: Zeny maji ¥t3i problém s dodrzovanim zéasad zdravého Zivotsiiyla nez muzi.
H. 2: Muzi wnuji cviéeni vicecasu.

H. 3: Muzi maji ¥tSi problém s aspekty, které ohroZuji zdravi.

H. 4: Muzi i Zeny z&inaji chodit do fitness centra, protozegitlepsit svoji postavu.
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4.3. Vyzkumna metoda

Jakovyzkumna metoddyl zvolen dotaznik. Jedna se o ziskavani informgumsemnych
odpowdi na uvedené otazkyiiPsestavovani dotazniku jsem vychazetadevsim z teoretické
casti bakaléské prace, z vlastni prace ve fitness centru abproé literatury. Vyhodou
dotazniku jsou nizké naklady na jeho realizaci aokg navratnost vypémych dotaznii
v kratkémcase. Dotaznik jsem respondentpredavala bd osobr ve fitness centrech v Plzni a
v Praze a vypkny si ho od nich ihned vzala &p nebo jsem jej rozesilalaigs internet a
odpowdi shroma#@’ovala do tabulky.

Dotaznik se sklada ze 33 otazek a jeho wWlzabere maximainl0 minut. Obsahuje 3
identifikaéni otazky, kterymi se ptdm naky vahu a vySku. U dalSich otazek jsou ueaeé
odpowdi. Nekteré odpowdi obsahuji moznost ,,jiné“, kam respondentZzm napsat odliSnou
odpowd. Otazky jsem roz#ila do rekolika oblasti. Prvni oblast je z&bena na vztah k pohybu,
ve druhé se ptamiepdevsSim na stravovaci navyky a pitny rezim aied tasti zjifuji, zda je
soutasti jejich zivota uzivani navykovych latek a paatblDotaznik vyplnilo 72 respondent
z toho 36 mui a 36 zen.

4 .4. Charakteristika vzorku

Dotaznik v celkovém s@tu vyplnilo 72 respondeiit Vysledky byly zpracovany, zadany

do tabulek, nebo graficky upraveny.

Tabulka 2: Rozctleni respondeiitdle pohlavi

Pohlavi Absolutni éetnost Relativni¢etnost %
Zeny 36 50
MuZi 36 50
Celkovy poet 72 100

Tabulka 3: St&i responderit

Pohlavi Vékové rozmezi Pimérny vék
Zeny 17-45 let 22,9 let
Muzi 18-46 let 22,4 let
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5 VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Jednotlivé otazky dotazniku jsou réiehy do ti oblasti tykajicich se pohybu, stravovani a
dalSich aspekt Zivotniho stylu. Kazd4 otazka je dopfa o graf, ve kterém jsou vysledky
znazorgny v absolutnich hodnotach. V popisu jednotlivyctazek a odpaxdi jsou vSak
uvedeny vysledky v procentech. Odpdvmuz jsou vybarveny zelenou barvou a odgaivzen

jsou Zlute.

5.1. Vztah k pohybu u navst évnik i fitness centra

Tato oblast se tyka otazélslo 1 az 9 a kontrolni otazkyslo 24.

1. JAKY BYL DUVOD TOHO, ZE JSTE ZAALI NAVSTEVOVAT FITNESS CENTRUM:

70 % vSech dotazanych uvedlo, Ze do fithess ceatedi chodit, protoZe nebyli spokojeni
se svym vzhledem. Druhym gepgjSi divod Zen byl, Ze chily z&it Zit celkow zdrawgji. Muzi
na druhém mistuvedli, ze chili zkusit néco nového.

Ke konci dotazniku jsem za&mmé vloZila 24. otazku, ktera byla kontrolnidak
jste spokojeni se svymdem?. Pokud by byl ve vysledcichi¢hto dvou otazek markantni
rozdil, dalo by se uvazovat o tom, Ze si respondmét odpoedi promysleli a idealizovali si je.
Vice nez 75 % lidi vSak na kontrolni otazku odf#o, Ze by jejich &lo mohlo byt lepSi. Z toho
vyplyva, Ze se vysledky shoduji, a Ze by lidé vadatku néli odpovidat pravdiv. Zajimavé je,

Ze ani jeden muz neuvedl, Ze se ve swidenrteciti dobe.

Zména Zit zdrav &ji Zkusit  Kvalijiné Jiné
vzhledu néco osob é
nového

@ Muzi OZeny

Graf 1: Jaky byl divod toho, Ze jste zali navSévovat fithess centrum? (Otazka 1)
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Graf 2: Jak jste spokojeni se svykldm? (Otazka 24)

2. JAK DLOUHO NAVSTEVUJETE FITNESS CENTRUM?

Mezi dotazovanymi byli fgdevSim lidé, kig cvici ve fitness centru vice nez dva
roky. To je dobe, protoZe vysledky dotazrilbudou sestaveny z odpimli zkuSenych ceena.
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0
Méné nez Pulrokuaz  1-2roky Vice nez

pal roku rok dva roky

BMuzi OZeny

Graf 3: Jak dlouho navétujete fitness centrum? (Otazka 2)

3. VE FITNESS CENTRU VYUZIVAM HLAVNE?

92 % muk chodi hlavés do posilovny. Zeny v 75 %fipadi uvedly, ze sfdaji posilovani
a aerobni cvieni. Pouze posilovnu nebo pouze aerobni zénu vauziv

11 % Zen a 14 % Zen ¢vina skupinovych céenich, jako jsou bosu a aerobik.

30
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10
5
0

Posilovnu Aerobni Posilovnu i Skupinova
zénu aerobni zonu cviéeni

O Muzi OZeny
Graf 4: Ve fitness centru vyuzivam hlayh (Otazka 3)
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4. JAKY JSTE OD RIRODY TYP?

Vice nez 60 % muZnavsévujicich posilovhu ma odifrody atletickou postavu. U 43 %

Zen se ukazalo, Ze jsou okirpdy spiSe obézni.

Atleticky typ Hubeny typ Obézni typ

D Muzi OZeny

Graf 5: Jaky jste od firody typ? (Otazka 4)

5. JAKY JE VAS CIiL VE FITNESS CENTRU?

Cil vétSiny muz i Zen je vytvarovat postavu, jak uvedlo 64 % 2&2&6 mui. 25 % Zen
chce zhubnout a 42 % miuhabrat svalovou hmotu. Ani jedélovék neuvedl, Ze ma podvahu a
potrebuje gibrat.

Vytvarovat  Zhubnout Nabrat Pribrat, mam
postavu svalovou podvahu
hmotu

EMuzi OZeny

Graf 6: Jaky je Vas cil ve fitness centru? (Otazka 5)
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6. JAKA JE VASE PRACE A ZIVOTNI STYL?

NejwetSi procento vSech dotazanych ma sedavéegiandni, ale zije aktivnim Zzivotnim
stylem. Zeny také&asto uvadly, Ze se nezastavi a Ze jejich Zivotni styl jeiceehekticky. U
muzi bylo na druhém mistuvedeno, Ze se Zivi fyzickou praci a k tomu Zifivenim Zivotnim

stylem. Jen malo dotdzanych zZije klidnym Zivotnigiesn.

25
20
15
10
5
0

Sedavé Fyzicka prace, Hekticky Ziv. styl Klidny Ziv. styl
zaméstnani, aktivni aktivni Ziv. styl
Ziv. styl
EMuzi OZeny

Graf 7: Jaka je VaSe prace a zivotni styl? (Otazka 6)

7. KOLIK DNi V TYDNU NAVSTEVUJETE FITNESS CENTRUM

Mezi dotazovanymi byli fedevsim lidé, ki posilovnu nav&vu;ji tiikrat tydrg, a to 52 % muz
a 45 % zen. Rozdil mezi muzi a Zenami byl htavihom, Zze 30 % muiZnavstvuje posilovnu 6-
7x tydre. Mezi Zenami se naSlo naopak 36&ht které cwli pouze 1-2x tydé
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@Muzi OZeny

Graf 8: Kolik dni v tydnu nav&vujete fitness centrum? (Otazka 7)
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8. VENUJETE SE JESH DALSIM SPORTUM?

84 % vSech respondénse \&nuje i jinym sportovnim aktivitdm. 55 % mua 52 % Zen je
provozuje pravidel1-2x tydré. Negastji uvedli plavani, Bh a jogu.
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BMuzi OZeny

Graf 9: Vénujete se jestdalSim spoftm? (Otazka 8)

9. VYUZIVATE DOPLNKOVE AKTIVITY VE FITNESS CENTRU?

Je fgekvapivé, Ze na relaxaci ve fitness centru slaitias vice mui nez zen. 62 % miiz
si ¢as odkéasu zajde do sauny nebo na masaz. Zeny se taRéwrierozmazluji.

Ano Ne

EMuzi OZeny

Graf 10: VyuZzivate dopikové aktivity ve fithess centru? (Otazka 9)
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5.2. Stravovaci navyky u navst évnik a fitness centra

Tato oblast se tyka otazek 10-20.

10. JAKCASTO JITE?

Spravné je jist pravidelrbx-6x dens, coz ve fithess centru dodrZzuje 50 % i@z39 %
Zen. To jsou celkem matasla, protoZze spravné stravovani oilije az ze 70 % celkovy vzhled
postavy. 25 % Zen ji nepravid&|rhlavre vecer.

Pravideln é, Pravideln &, 3x  Nepravideln €  Nepravideln é,
vicekrat denn é denné cely den hlavn é vecéer
EMuzi OZeny

Graf 11: Jakéasto jite? (Otazka 10)

11. DOJIDATE SE PO HLAVNICH JIDLECH?

64 % Zen si po hlavnim jidle digge jeS¢ néco navic. Z vlastni zkuSenosti z fitness centra
vim, Ze Zeny stasto umysla davaji mensSi porce, protoZe se boji, #bgrou. Potom maji
ovSem hlad a daji si j@héco malého. Byva téasto kousekokolady, dorti chlebitek. Mezi
muzi je naopak 72 %¢h, kterym hlavni jidlo std a nemaji pdebu se riim dojidat.
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EMuzi OZeny

Graf 12: Dojidate se po hlavnich jidlech? (Otazka 11)
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12. MATE TENDENCE K REJIDANI?

Rozdily mezi muzi a Zenami jsou v této otazceceeletelné. \&tSi porce, nez by bylo
nutné, ji pedevSim muzi. Ti se v celych 75 %epdaji. Signal o tom, Ze jsme nasycerfijde
do mozku cca az 10 minut po tom, co snime prvnsteolProto se dopotuje jist pomalu,
poradre prezvykovat a nerozptylovat se u jidlain jinym, napiklad koukdnim na televizi.
Mozek nés poté upozorni, Ze jsme syti, a nemusikisnist z taie vice, nez je nutné. Zeny

s prejidanim ¥tSinou problém nemaji.
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EMuzi OZeny

Graf 13: Mate tendence kipjidani? (Otazka 12)

PITNY REZIM

Toto téma se tyka otazek 13, 14 a 15. Nejvice tandd fitness centra vypije kolem 2-3
litra tekutin dena. V dalSich doplujicich otazkach respondenti uvedli, Ze¢asgji piji vodu. U
muzi jsou na druhém misslazené mineralky a dZzusy a u Zan 58 % mu# si napoje sladi a
72 % Zen naopak uvedlo, Ze nesladi.
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Méné nez 1l 1 litr 2-3 litry Vice nez 31|

B Muzi OZeny

Graf 14: Kolik litr i tekutin dens vypijete? (Otazka 13)
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Graf 15: Jaké tekutiny pijete n&gstji? (Otazka 14)

Ano Ne

@Muzi OZeny

Graf 16: Sladite? (Otazka 15)

DIETY A JOJO EFEKT

78 % Zen #kdy drzelo dietu a 58 % z nich ma zkuSenost s ggktem. Pouze 3 muzi

uvedli, Ze gkdy drzeli dietu a Zadny muz nema zkuSenost sgfgktem.
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Graf 17: Drzite nebo drzeli jsteskdy dietu? (Otazka 16)
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Graf 18: Mate zkuSenost s jojo efektem? (Otazka 17)

POTRAVINOVA PYRAMIDA

DalSi ¢ast otazek v oblastni vyzivy se tykala kontrétrstdzek stravy. V dotazniku jsem
se respondefit ptala, zda si hlidaji spravny peémovoce, zeleniny, bilkovin, sachailica
zdravych tuk podle zasad potravinové pyramidyieBchazela tomu vSak otazka, zda
navstvnici fitness centeribec tusi, co to potravinova pyramida je&éd¥lo to pouze 56 % vSech
dotazanych. V grafu uvadim, kolik procent miua Zen si hlida fijlem ®chto slozek zdravé
vyzivy. Zeny si vice hlidaji ifiem ovoce a zeleniny a muzi naopakijgm bilkovin,
polysacharid a zdravych tuk.

Ano Ne

EMuzi OZeny

Graf 19: Vite, co to je potravinova pyramida? (Otazka 18)
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Ovoce Zelenina Bilkoviny Sacharidy  Zdravé tuky

@EMuzi OZeny

Graf 20: Ridite se zasadami potravinové pyramidy? Zakrougkljteré potraviny
mate ve svém jideltku den obsazeny.. (Otazka 19)

20. POUZIVATE DOPINKY VYZIVY? POKUD ANO, JAKE?

Posledni otazka z oblasti vyzivy se tyka ddépl vyzivy. 72 % Zen uvedlo, Ze Zadné
dopliky vyzivy nevyuzivd. Mezi muzi se naSlo 58 %ch, kt&i dopliky vyzivy uZivaji.
Nejcastji respondenti dogiluji vitaminy, gfedevsim Zelezo.

Ano Ne

EMuzi OZeny

Graf 21: Pouzivate dopky vyzivy? (Otazka 20)
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5.3. DalSi aspekty Zivotniho stylu u ndvst  évnik a fitness centra

Tato oblast se tyka otadzek 21-30, keootazky 24, coz byla kontrolni otazka z 1. oblasti
dotazniku.

21. DELA VAM PROBLEM UDRZET ZDRAVY ZIVOTNI STYL?

Z vysledki vyplynulo, Ze Zeny maji celkéwétSi problém s udrzenim zdravého Zivotniho
stylu. 52 % Zen uvedlo, Ze s tim ma problém statkalaich 27 % Zen jen &bs. 70 % muk
s dodrZzovanim zdravého Zzivotniho stylu nema probl@ako nejasgjSi problém uvadi

respondenti lenost jit si za¢itia chu’ na nezdrava jidla.
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Graf 22: D¢éld Vam problém udrzet zdravy Zivotni styl? (Ota2ida

22. CO VAS OMEZUJE V DODRZOVANI ZDRAVEHO ZIVOTNIHGBTYLU?

VétSinu mud i Zen omezuje v dodrZzovani zasad zdravého Zivotsiyiu prace a Skola, jak
uvedlo 75 % Zen a 63 % muzDle mych zkuSenosti z prace ve fithess centrwssk tito
cvi¢enci na svou praci pouze vymlouvaji. Kdyz se tafiice, vSechno jde. Kazdy siuge
predeSly den weer pipravit krabtky s jidlem a vzit si je druhy den do prace. Miptwedni
pauzy se #tSina lidi miZe jit proghnout a misto sezeni u televize po praci si kazdyemit

zacvtit, pokud by nebyl liny. Dlezita je wile, motivace a touhaéno znenit.
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Graf 23: Co Vas omezuje v dodrzovani zdravého Zivotnihlu8tfOtazka 22)

23. MATE NEJAKA OMEZENI ZDRAVOTNIHO RAZU?

Omezeni zdravotniho razu se u mych resporid&sto nevyskytuje a to nepochyproto,
Ze jejich ptimeérny vek je kolem 22 let. U 25 % Zen a 18 % mee vyskytuji kloubni problémy.
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Zadné Urazy a operaceKloubni problémy  Civiliza ~ éni
choroby
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Graf 24: Méate réjaka omezeni zdravotniho rdzu? (Otazka 23)

ZAVISLOSTI - KOURENI, ALKOHOL, DROGY

Tyka se otazek 25, 26, 27. Jak se dalekavat, ¥tSina cvEicich jediné nekoui. Kazdy
kurak, se kterym jsem sdiprénincich setkala, si&oval, Ze se muipvétsSi namaze Spain
dycha. Alkohol sice pije 75 % Zen a 86 % rinudle ti vSichni uvedli, Ze pouzdilezitostre.
Mezi vSemi respondenty se nasli pouze dva muZztj ki&ohol piji casto. Tito dva muzi také
uvedli, Ze berou drogy. Nikdo jiny z dotdzanychgirmebere.
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Graf 25: Zavislosti u navéwnika fitness centra (Otazky 25, 26, 27)

STRES

Tykéa se otazek 28 a 29. Zajimavym s take je, Ze té#h 75 % vSech cvenai se citi

byt stale ve stresu a zardive 90 % uvedli, Ze jim c¥eni v odbourdvani stresu pomaha.

Ano Ne

D Muzi OZeny

Graf 26: Citite se byt stale ve stresu? (Otazka 28)

Ano Ne

EMuzi OZeny

Graf 27: Pomaha Vam cveni k odbouravani stresu? (Otazka 29)
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30. CO SE VE VASEM ZIVOTNIM STYLU ZLEPSILO POTOM,@ JSTE ZACALI
NAVSTEVOVAT FITNESS CENTRUM?

65 % Zen odpadélo, Ze se zlepsil jejich duSevni stav. Tato odjbbyla negastjsSi i u
muzi, ale pouze ve 42 %. Dal&sta odpodd” muzl byla, Ze zlepsili stravovaci navyky a pitny
rezim. U 22 % vSech respondérste nezrénilo nic. Nektefi respondenti vyplnili, Ze si po tom,
co z&ali navStvovat fitness centrum, nasli partnera a vzrosttagebedvéra.
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pitny rezim alkohol, neberudusevniho stavu
drogy
B Muzi OZeny

Graf 28: Co se ve VaSem zivotnim stylu zlepSilo po tom, jete za&ali
navStvovat fitness centrum? (Otazka 30)
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5.4. Shrnuti vysledk a

H. 1: Zeny maji vétsi problém s dodrzovanim zéasad zdravého Zivotnihstylu nez muzi.

MuZi jsou v dodrZzovani zasad spravného stravodasiedrgjSi nez Zeny. Neda se vSak
fici, Ze by mezi pohlavymi byl markantni rozdil. HAdeln¢ vicekrat dené ji vice muzi nez Zen.
Zeny maji navicastji problém s dojidanim se po hlavnich jidlech asavovanim v pozdnich
vecernich hodinach. U miZje nejwtSim problémem igjidani ¥tSim mnozstvim jidla, nez by
bylo nutné. Pitny reZzim dodrzuji 8lpohlavi fiblizn¢ stejre dolre. Téngt 70 % respondetit
uvedlo, Ze vypije 2-3 litry tekutin desnHypotézatislo 1 se tedy potvrdila, ale vysledky obou

pohlavi se liSi jen mélo.

H. 2: Muzi vénuji cviéeni ve fitness centru vicéasu.
V¢tSina respondefitnavsévuje fithess centrum 3 dny v tydnu — 52 % a2 45 % Zen.
Mezi zbyvajicimi muzi a Zenami je vSak veliky rdz@0 % mu# se ¥nuje cvieni az 7x tyda,

ale 36 % Zen cvi pouze 1-2 x tydér Hypotézatislo 2 se potvrdila.

H. 3: Muzi maji vétSi problém s aspekty, které ohrozuji zdravi.

Muzi ¢astji nez Zeny koti, piji alkohol a berou drogy. Vyslekdy se vSak Snecelych
10 %. U obou pohlavi vSakgvazovalo nepravidelné uzivani navykovych latek pragidelnym
uzivanim. Hypotézaislo 3 se potvrdila.

H. 4: Muzi i Zeny z&inaji chodit do fithess centra, protoze chiji zlepSit svoji postavu.
Zvyzkumu vyplyva, Zze 70 % vSech respondenbavstvuje posilovnu vinou

nespokojenosti se svou postavou. Necelych 14 %uliddlo jako hlavni @vod zlepSeni zdravi.

Jelikoz ptimérny vék dotazovanych byl 22,7 let, themefici, Ze mladym lidem zalezi na

vzhledu mnohem vice nez na svém zdravi. Hypaiésta 4 se potvrdila.
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Ve w

ZAVER

Cilem bakalgské prace bylo zjistit, zda na¥shici fitness center ziji zdrévi v béZném
Zivoté. Dale jsem clda porovnat Zivotni styl muza Zen.

V teoretickécasti jsem se zagtila na jednotlivé slozky Zivotniho stylu, popsaithdss
center a jejich struktur.

V praktickécésti jsem zjistila, Ze &Sina cvEenai Zije aktivnim Zivotnim stylem. VSichni
se snazi Zit zdray ale ne vzdy se jim to @a V oblasti pohybu se ukazalo, Zétdina lidi
navstvujicich fitness centra, neni spokojena se svouapos. MuZzi cvti casgji nez zeny,
vyuzivaji hlavié posilovnu a jejich cilem je nabrat svalovou hmaeny stidaji aerobni zénu s
posilovnou a jejich cilem je zhubnout a vytvaropaistavu. Kromd posilovny provozuji ob
pohlavi jeSt dalSi sporty, a to naéiklad keh, plavanki jégu.

V oblasti vyzivy se ukéazalo, ze Zeny ma§itdi problém s dodrZzovanim zasad zdravého
Zivotniho stylu.Casgji se pejidaji, dojidaji se po hlavnich jidlech a ji ve&semich hodinéch.
Muzi zvladaji udrzet své chtiha uzé lépe. Nejedi takasto na noc, nedojidaji se po hlavnich
jidlech a ji pravidel& vicekrat den& Jediné muzské negativum je, Ze gejidaji WtSimi
porcemi, nez by bylo nutné. Pravidelny pitny rediodrzuji olk¢ pohlavi v rozmezi 2-3 litr
denré. Pres 50 % mui sladi napoje a kro#nvody pije i slazené mineralni vody a dZzusy. Zeny
davaji rednostiisté vod. Zeny také vice dbaji naifem ovoce a zeleniny.

Ok pohlavi podiuji ve svém Zivat stres. Cueni jim od stresu pomaha.éMina
dotazanych jedincprilezitostre pije alkohol, ale nekdil

Na zaklad mych poznatk, bych vSem dopotila vykonavat pravidelnou pohybovou
aktivitu. Ta poniZze nejen k lepSi post&vale i k psychické poheda celkovému zdravi. Zarokve
je vhodné kombinovat pohyb se zdravou stravou.
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RESUME

Tato bakal#ska prace popisuje slozky zivotniho stylu, fithesstrum a Zivotni styl
lidi, ktefi fitness centrum naw8tuji. Teoretickacast je rozdlena do ti hlavnich kapitol,
které jsou dale ratenény na podkapitoly.

Prvni¢ast se ¥nuje Zivotnimu stylu jako celku. Je zde popsanmwesi§ Zivotni styl,
kterym se ¥tSinou tidi aktivni jedinci. Také je zdefiplizena Elesna zdatnost neboli
fitness, ktera je ip dodrzovani zasad zdraveho zivotniho stylu nepdstelna. Ve druhé
casti jsou popsany jednostlivé slozky ZivotnihowstyWe teti casti jsou shrnuty informace
o fitness centru a také zasadycevii v posilovis a aerobni zéh

Praktickac¢ast je konkrété zangrena na navévniky fitness center a na to, zda
krome¢ pohybové aktivity dodrzuji i jiné zdsady zdravéivotniho stylu.

SUMMARY

This bachelor thesis describes the componentsifedtylle, fithess center and
lifestyle of people visiting a fithess center. Ttheoretical part is divided into three main
chapters which are further divided into subsectidMsliness lifestyle and physical fitness
are described in the first part. The second pastmlees components of lifestyle. The third
part summarizes information about the fithess cesutel describes the main principles of
workout in the gym or in the aerobic zone.

The practical part is focused on visitors of faseenter and their lifestyle. There is
described whether these visitors take drugs, daickhol or coffee or smoke cigarettes,

how often they do fitness or if they eat healthy.
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PRILOHY

Priloha 1 Dotaznik
DOTAZNIK

Véazeni respondenti,

chtela bych vas pozadat o vygimi dotazniku k mé bakatkké praci, ktera se zabyva

Zivotnim stylem lidi navstujicich fitness centrum. Dotaznik je anonymni débpouzit

pouze ke zpracovani dat v ramci baksité prace. Obhajoba prace se uskiitaa

Zapada@eské univerzit v Plzni. Dekuji za vasi ochotu a spolupraci.

Zakladni informace
VYSKA:

VAHA:

PQH LAVI:

VEK:

¢ Muz
e Zena

Otazky

1. JAKY BYL DUVOD TOHO, ZE JSTE Z&RALI NAVSTEVOVAT FITNESS
CENTRUM:

¢ Chci znenit vzhled

* Chci zit celko¥ zdrawji

* Chci zkusit gco nového

» Kuvuli jiné osol& (pritel, kamaradka)

o Jiné (uve'te):

2. JAK DLOUHO NAVSTEVUJETE FITNESS CENTRUM?
e Méne nez il roku
* Pal roku az rok
e 1-2roky
* Vice nez dva roky

3. VE FITNESS CENTRU VYUZIVAM HLAVNE
* Posilovnu
e Aerobni zénu
e Posilovnu i aerobni zénu
» Skupinové cuieni (uvel'te jaké):



4. JAKY JSTE OD RIRODY TYP?
e Hubeny typ
* Atleticky typ
e Obézni typ

5. JAKY JE VAS CIL VE FITNESS CENTRU?
* Vytvarovat postavu
+ Nabrat svalovou hmotu
¢ Zhubnout
» Pribrat, mam podvahu

6. JAKA JE VASE PRACE A ZIVOTNI STYL?
» Sedavé zagstnani, aktivni Zivotni styl
» Fyzickd prace, aktivni Zivotni styl
» Hekticky Zivotni styl, nemamnias se zastavit
* Kilidny Zivotni styl

7. KOLIK DNi V TYDNU NAVSTEVUJETE FITNESS CENTRUM
e 1-2dny
 3dny
e 4-5dni
e 6-7dni

8. VENUJETE SE JESIT DALSIM SPORTUM?
* Ano, pravidelg 1-2x tydré
* Ano, pravidel®, 3x a vicekrat tydh
* Ano, nepravidel&
¢ Ne
o Jaké: (vypiste)

9. VYUZIVATE DOPLNKOVE AKTIVITY VE FITNESS CENTRU?
* Ano
* Ne
o Jaké:

10. JAKCASTO JIiTE
* Pravidel® vicekrat den&
e Pravidelr® 3x deng
* Nepravidelg cely den
* Nepravidelg, hlavre vecer

11. DOJIDATE SE PO HLAVNICH JIDLECH?
* Ano
e Ne

12.MATE TENDENCE K REJIDANI?
* Ano
e Ne



13. KOLIK LITRU TEKUTIN DENNE VYPIJETE?
« Meénenez 1 litr
o 1 litr
o 2-3litry
» Vice nez 3 litry

14. CO PIJETE NEJASTEJI
« Vodu
+ Cagj
« Kavu
* Slazené mineralky a dzusy

15. SLADITE?
*« Ano
* Ne

16. DRZITE DIETY?
* Ano
* Ne

17. MATE ZKUSENOST S JOJO EFEKTEM?
* Ano
* Ne

18. VITE, CO TO JE POTRAVINOVA PYRAMIDA?
* Ano
e Ne

19.RIDITE SE ZASADAMI POTRAVINOVE PYRAMIDY? ZAKROUZKUJTE,
KTERE POTRAVINY MATE VE SVEM JIDELNTKU DENNE OBSAZENY?
¢ Qvoce
e Zelenina
» Bilkoviny (dribez, ryby, vejce, tvaroh)
» Sacharidy (ryzegstoviny, obiloviny)
» Zdravé tuky (olivovy olej, techy)

20. POUZIVATE DOPINKY VYZIVY? POKUD ANO, JAKE?
* Ano
+ Ne
o« Jaké:

21. DELA VAM PROBLEM UDRZET ZDRAVY ZIVOTNI STYL?
* Ano
+ Ne
« Obhtas



22. CO VAS OMEZUJE V DODRZOVANI ZDRAVEHO ZIVOTNIHGBTYLU?
* Rodina
* Préaceti Skola
* Omezenyas na trénink
» Cesta do fitness centra trva dlouho

23. MATE NEJAKA OMEZEN| ZDRAVOTNIHO RAZU?
o Zadné
» Kloubni problémy
« Urazy a operace
» Civiliza¢ni choroby

24. JAK JSTE SPOKOJENI SE SVYMELEM?
» Citim se dote, ale mohlo by to byt lepsi
» Jsem se sebou spokojeny
* Ve svém é&le se necitim dde

25. KOWRITE?
* Ano
¢ Ne
¢ Obxas

26. PIJETE ALKOHOL?
* Ano
« Ne
e Obxas

27. BERETE DROGY?
* Ano
« Ne
e Obxas

28. CITITE SE BYT STALE VE STRESU?
* Ano
* Ne

29. POMAHA VAM CVICENI K ODBOURAVANI STRESU?
* Ano
* Ne

30. CO SE VE VASEM ZIVOTNIM STYLU ZLEPSILO POTOM, @ JSTE ZACALI
NAVSTEVOVAT FITNESS CENTRUM?

* Nic

» Stravovani a pitny rezim

e DuSevni stav

* Nekouim, nepiji alkohol, neberu drogy

e Jiné



Priloha 2 Nahodr vybrany dotaznik vypkny Zenou

DOTAZNIK

Vazeni respondenti,

chtéla bych vas pozédat o vygini dotazniku k mé bakatké praci, kterd se zabyva

Zivotnim stylem lidi navstujicich fitness centrum. Dotaznik je anonymni deopouzit

pouze ke zpracovani dat v ramci baksi#té prace. Obhajoba prace se uskiitea

Zapad@eské univerzét v Plzni. Dekuji za vaSi ochotu a spoluprci.

Zakladni informace

VYSKA: 168 cm
VAHA: 58 kg
POHLAVI:

¢ Muz

« Zena
VEK: 31 let

Otazky

1. JAKY BYL DUVOD TOHO, ZE JSTE Z&RALI NAVSTEVOVAT FITNESS
CENTRUM:

e Chci zn®nit vzhled

* Chci zit celko¥ zdrawji

* Chci zkusit gco nového

» Kuvuli jiné osol& (pritel, kamaradka)

o Jiné (uve'te):

2. JAK DLOUHO NAVSTEVUJETE FITNESS CENTRUM?
e Ménr¢ nez il roku
* Pul roku az rok
e 1-2roky
» Vice nez dva roky

3. VE FITNESS CENTRU VYUZIVAM HLAVNE
* Posilovnu
e Aerobni zénu
* Posilovnu i aerobni zénu
» Skupinové cuieni (uvel'te jaké):



4. JAKY JSTE OD RIRODY TYP?
e Hubeny typ
* Atleticky typ
o Obéznityp

5. JAKY JE VAS CIiL VE FITNESS CENTRU?
* Vytvarovat postavu
* Nabrat svalovou hmotu
e Zhubnout
» Pribrat, mam podvahu

6. JAKA JE VASE PRACE A ZIVOTNI STYL?
e Sedavé zagstnani, aktivni Zivotni styl
» Fyzickd prace, aktivni Zivotni styl
» Hekticky Zivotni styl, nemamnias se zastavit
* Kilidny Zivotni styl
7. KOLIK DNi V TYDNU NAVSTEVUJETE FITNESS CENTRUM
e 1-2dny
« 3dny
e 4-5dni
e 6-7dni

8. VENUJETE SE JESIT DALSIM SPORTUM?
* Ano, pravidelg 1-2x tydre
* Ano, pravidel, 3x a vicekrat tydh
* Ano, nepravidel&
* Ne
o Jaké: (vypiste)

9. VYUZIVATE DOPLNKOVE AKTIVITY VE FITNESS CENTRU?
* Ano
e Ne
o Jaké:

10. JAKCASTO JIiTE
* Pravidel® vicekrat dené
e Pravidelr 3x deng
* Nepravidel# cely den
* Nepravidelg, hlavre vecer

11. DOJIDATE SE PO HLAVNICH JIDLECH?
¢ Ano
* Ne

12. MATE TENDENCE K REJIDANI?
¢ Ano
* Ne



13. KOLIK LITRU TEKUTIN DENNE VYPIJETE?
« Meénenez 1 litr
o 1 litr
o 2-3litry
» Vice nez 3 litry

14. CO PIJETE NEIASTEJI
e Vodu
« Caj
« Kavu
* Slazené mineralky a dzusy

15. SLADITE?
*« Ano
« Ne

16. DRZITE DIETY?
e Ano
* Ne

17. MATE ZKUSENOST S JOJO EFEKTEM?
e Ano
* Ne

18. VITE, CO TO JE POTRAVINOVA PYRAMIDA?
e Ano
e Ne

19.RIDITE SE ZASADAMI POTRAVINOVE PYRAMIDY? ZAKROUZKUJTE,
KTERE POTRAVINY MATE VE SVEM JIDELN{ KU DENNE OBSAZENY?
e Qvoce
e Zelenina
» Bilkoviny (drabez, ryby, vejce, tvaroh)
» Sacharidy (ryzegstoviny, obiloviny)
o Zdraveé tuky (olivovy olej, techy)

20. POUZIVATE DOPINKY VYZIVY? POKUD ANO, JAKE?
e ANno
+ Ne
o Jaké: Vitaminy

21. DELA VAM PROBLEM UDRZET ZDRAVY ZIVOTNI STYL?
* Ano
+ Ne
e Obdas



22. CO VAS OMEZUJE V DODRZOVANI ZDRAVEHO ZIVOTNIHGBTYLU?
* Rodina
* Pracesi Skola
* Omezenyas na trénink
» Cesta do fitness centra trva dlouho

23. MATE NEJAKA OMEZEN| ZDRAVOTNIHO RAZU?
o Zadné
» Kloubni problémy
« Urazy a operace
e Civiliza¢ni choroby

24. JAK JSTE SPOKOJENI SE SVYMELEM?
« Citim se dote, ale mohlo by to byt lepSi
» Jsem se sebou spokojeny
* Ve svém é&le se necitim dde

25. KOWRITE?
* Ano
e Ne
¢ Obxas

26. PIJETE ALKOHOL?
* Ano
* Ne
e Obtas

27. BERETE DROGY?
e Ano
e Ne
e Obxas

28. CITITE SE BYT STALE VE STRESU?
* Ano
¢« Ne

29. POMAHA VAM CVICENIi K ODBOURAVANI STRESU?
e Ano
* Ne

30. CO SE VE VASEM ZIVOTNIM STYLU ZLEPSILO POTOM,@ JSTE ZACALI
NAVSTEVOVAT FITNESS CENTRUM?

* Nic

e Stravovani a pitny rezim

e DuSevni stav

* Nekouim, nepiji alkohol, neberu drogy

e Jiné



Priloha 3Nahodri vybrany dotaznik vypkny muzem

DOTAZNIK

Véazeni respondenti,

chtéla bych vas pozadat o vygimi dotazniku k mé bakatkké praci, ktera se zabyva
Zivotnim stylem lidi navstujicich fitness centrum. Dotaznik je anonymni deopouzit
pouze ke zpracovani dat v ramci baksité prace. Obhajoba prace se uskitaa

Zapad@eské univerzét v Plzni. Dekuji za vaSi ochotu a spoluprci.

Zakladni informace

VYSKA: 183 cm
VAHA: 90 kg
VEK: 22 let

POHLAVI:
e Muz
« Zena

Otazky

1. JAKY BYL DUVOD TOHO, ZE JSTE Z&RALI NAVSTEVOVAT FITNESS
CENTRUM:

e Chci zn®nit vzhled

* Chci zit celko¥ zdrawji

* Chci zkusit gco nového

» Kuvili jiné osolz (pritel, kamaradka)

e Jiné (uvete):

2. JAK DLOUHO NAVSTEVUJETE FITNESS CENTRUM?
e Méne nez il roku
* Pal roku az rok
e 1-2roky
e Vice nez dva roky

3. VE FITNESS CENTRU VYUZIVAM HLAVNE
* Posilovnu
* Aerobni zénu
e Posilovnu i aerobni zénu
» Skupinové cuieni (uvel'te jaké):



4. JAKY JSTE OD RIRODY TYP?
e Hubeny typ
o Atleticky typ
e Obeézni typ

5. JAKY JE VAS CIL VE FITNESS CENTRU?
* Vytvarovat postavu
 Nabrat svalovou hmotu
¢ Zhubnout
* Pribrat, mam podvahu

6. JAKA JE VASE PRACE A ZIVOTNI STYL?
» Sedavé zagstnani, aktivni Zivotni styl
o Fyzicka prace, aktivni Zivotni styl
» Hekticky Zivotni styl, nemamnias se zastavit
* Kilidny Zivotni styl

7. KOLIK DNi V TYDNU NAVSTEVUJETE FITNESS CENTRUM
e 1-2dny
 3dny
e 4-5dni
e 6-7dni

8. VENUJETE SE JESIT DALSIM SPORTUM?
* Ano, pravidelg 1-2x tydré
* Ano, pravidel®, 3x a vicekrat tydh
* Ano, nepravidel&
* Ne
o Jaké: (vypiste)

9. VYUZIVATE DOPLNKOVE AKTIVITY VE FITNESS CENTRU?
e ANno
* Ne
e Jaké: Sauna

10. JAKCASTO JIiTE
* Pravidelr® vicekrat dené
e Pravidel 3x deng
* Nepravidelg cely den
* Nepravidelg, hlavre vecer

11. DOJIDATE SE PO HLAVNICH JIDLECH?
* Ano
¢« Ne

12.MATE TENDENCE K REJIDANI?
e« Ano
e Ne



13. KOLIK LITRU TEKUTIN DENNE VYPIJETE?
« Meénenez 1 litr
o 1 litr
o 2-3litry
e Vice nez 3 litry

14. CO PIJETE NEIASTEJI

« Vodu

+ Cagj

« Kavu

e Slazené mineralky a dZzusy
15. SLADITE?

e Ano

+ Ne

16. DRZITE DIETY?
* Ano
¢« Ne

17. MATE ZKUSENOST S JOJO EFEKTEM?
* Ano
e Ne

18. VITE, CO TO JE POTRAVINOVA PYRAMIDA?
* Ano
e Ne

19.RIDITE SE ZASADAMI POTRAVINOVE PYRAMIDY? ZAKROUZKUJTE,
KTERE POTRAVINY MATE VE SVEM JIDELN{CKU DENNE OBSAZENY?
« QOvoce
« Zelenina
« Bilkoviny (drabez, ryby, vejce, tvaroh)
e Sacharidy (ryze gstoviny, obiloviny)
» Zdravé tuky (olivovy olej, fechy)

20. POUZIVATE DOPINKY VYZIVY? POKUD ANO, JAKE?
* Ano
e Ne
o Jaké:

21. DELA VAM PROBLEM UDRZET ZDRAVY ZIVOTNI STYL?
* Ano
e Ne
« Obhdas



22. CO VAS OMEZUJE V DODRZOVANI ZDRAVEHO ZIVOTNIHGBTYLU?
 Rodina
* Préaceti Skola
* Omezenyas na trénink
» Cesta do fitness centra trva dlouho

23. MATE NEJAKA OMEZEN| ZDRAVOTNIHO RAZU?
o Zadné
» Kloubni problémy
« Urazy a operace
» Civiliza¢ni choroby

24. JAK JSTE SPOKOJENI SE SVYMELEM?
» Citim se dote, ale mohlo by to byt lepsi
* Jsem se sebou spokojeny
* Ve svém é&le se necitim dde

25. KOWRITE?
e Ano
* Ne
e Obxas

26. PIJETE ALKOHOL?
e Ano
¢ Ne
e Obxas

27. BERETE DROGY?
* Ano
e Ne
 Obcas

28. CITITE SE BYT STALE VE STRESU?
¢ Ano
e Ne

29. POMAHA VAM CVICENI K ODBOURAVANI STRESU?
e« Ano
e Ne

30. CO SE VE VASEM ZIVOTNIM STYLU ZLEPSILO POTOM,@ JSTE ZACALI
NAVSTEVOVAT FITNESS CENTRUM?

* Nic

« Stravovani a pitny rezim

+ DuSevni stav

* Nekouim, nepiji alkohol, neberu drogy

e Jiné



