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Souhrn:

Bakaldska prace se zabyva vyhodnocovanim hodnot tepoe&vdnce
v pribéhu popularnich pohybovych aktivit, které jstasto pouzivanyipredukci vahy.
Zjistila jsem, Ze uif z peti pohybovych aktivit se udrzelo v tepové frekvenci
uréené pro aerobni spalovanit@ mér lidi z patnacti po dobu patnacti minut a vice,
kdy tato doba je povazovana za minimalni dobu inaerobni aktivity. Dale jsem
Zjistila, Ze vice nezittina lidi ze vSech testovanych trpi nadvaklibobezitou. Také
jsem zjistila, Ze nadpolodmi wtSina z testovanych lidi m&tginou dostéujici znalosti
o aerobnich aktivitdch, avSak minimalni procentaich pouzZiva sporttester

pii pohybovych aktivitach.



Annotation

Surname and name: PlaSilova Miloslava

Department: Physiotherapy and occupational therapy

Title of thesis: Comparison of physical activitiesed in weight reduction trough
sporttester.

Consultant: Mgr. Lukas Ryba

Number of pages: numbered 90, not numbered 7

Number of appendices: 7

Number of literature items used: 48

Key words: overweight — obesity — heart rate aemabic treshold — aerobic exercise -

Zumba - H.E.A.T. - Jumping - Flowin - Spinning -osttester — bioelectric impendance

Summary:

This Bachelor thesis deals with the evaluation e&rh rate values during the
popular physical activities often used in weiglttuetion.

| have found out that in three out of the five pbgk activities tested, the
majority of people tested did not maintain the heate for aerobic combustion
for fifteen minutes, with this period being conseld the minimum duration of aerobic
activity. | also found that more than a third df @dople tested are overweight or obese
and that the majority of the participants havefisight knowledge of most aerobic
activities, however only a minimum percentage @nthuse sporttester during physical

activities.



SEZNAM ZKRATEK

apod. = a podolin

ATP = adenosintrifosfat

BIA = bioelektricka impendace
BMI = body mass index

°C = stupé Celsia

cm = centimetr

CP = kreatinfosfat

g = gram

HDL = high density lipoprotein
h = hodina

kJ = kilojoule

| = litr

LA = laktat

LDL = low density lipoprotein
max. = maximala

min = minuta

mmol = milimol

pofX. = po fFipac

R = respirani kvocient

USB = universal serial bus

s = sekunda

TF = tepova frekvence
TFmax = maximalni tepové frekvence
t. =toje

tzn. = to znamena

tzv. = tak zvany



SEZNAM TABULEK

Tabulka 1 Kategorie BMI a zdravotni riziko (Millex 2009)

Tabulka 2 Pasma BMI (Kunova, 2011)

Tabulka 3 Zény obsahu tuku &lé v procentech ve vztahu Kku (Tanita, 2006)
Tabulka 4 Vztah délky obvodu pasu a zdravotnih@aigMullerova, 2009)
Tabulka 5 Kyslikovy dluh b riznych intenzitach zatizeni (Baikova, 2006)
Tabulka 6 Pe&et lidi ze sledovaného souboru A ve vztahu k vaze

Tabulka 7 Péet lidi ze sledovaného souboru B ve vztahu k vaze

Tabulka 8 Pe&et lidi ze sledovaného souboru C ve vztahu k vaze

Tabulka 9 Péet lidi ze sledovaného souboru D ve vztahu k vaze

Tabulka 10 Peet lidi ze sledovaného souboru E ve vztahu k vaze

Tabulka 11 Souhrnna tabulka k hypotéze 1

Tabulka 12 Procentudlni vyjgghicasu v fiznych zénach tepové frekvence

u testovanych osob souboru A

Tabulka 13 Procentudlni vyjéehi¢asu v fiznych zénach tepové frekvence u
testovanych osob souboru B

Tabulka 14 Procentudlni vyjéehicasu v fiznych zénach tepové frekvence u
testovanych osob souboru C

Tabulka 15 Procentudlni vyjgghicasu v fiznych zénach tepové frekvence

u testovanych osob souboru D

Tabulka 16 Procentudlni vyjgghicasu v fiznych zénach tepové frekvence

u testovanych osob souboru E

Tabulka 17 Souhrnné tabulka k hypotéze 2

Tabulka 18 ,Kdy podle Vas optimalrspalujete fi pohybové aktivig tuky?* (soubor
F)

Tabulka 19 ,Kdy podle Vas optimalrspalujete fi pohybové aktivig tuky?* (soubor
G)

Tabulka 20 Souhrnna tabulka k hypotéze 3

Tabulka 21 ,Ungl (a) byste vysitlil, co je to anaerobni prah?“ (soubor F)
Tabulka 22 ,Ungl (a) byste vysitlil, co je to anaerobni prah?“ (soubor G)
Tabulka 23 Souhrnné tabulka k hypotéze 4

Tabulka 24 ,Vite, jak si sgdtat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (apbei
¢innost?* (soubor F)

Tabulka 25 ,Vite, jak si spidtat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval(apbar
¢innost?” (soubor G)

Tabulka 26 Souhrnné tabulka pro hypotézu 5

Tabulka 27 ,Pouzivatefpcviceni sporttester?” (soubor F)

Tabulka 28 ,Pouzivateipcviceni sporttester?” (soubor G)

Tabulka 29 Souhrnna tabulka pro hypotézu 6

Tabulka 30 ,Cuite?“ (soubor G)

Tabulka 31 ,Kolikrat tyds cvicite?” (soubor G)

Tabulka 32 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vyifed pro redukci vahy? (mozno
zaskrtnout i vice aktiviti Zzadnou)” (soubor G)

Tabulka 33 ,Kolikrat tyds cvicite?" (soubor F)

Tabulka 34 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vyl§ea pro redukci vahy? (mozno
zasSkrtnout i vice aktiviti Zadnou)" (soubor F)



SEZNAM GRAFU

Graf 1 Vyvoj nadvahy a obezityGeské republice (VZP, 2011)

Graf 2 Podil nadvahy a obezity podkku (VZP, 2011)

Graf 3 Vliv pohybové aktivity na nadvahu a obezinlnledem k ¢ku (VZP, 2011)

Graf 4 Metabolicka pasma ve vztahu ke koncentedtétu (LA = laktat v mmol)
(Bartinkova, 2006)

Graf 5 Pfibéh (kasti makroergnich fosf@{ ATP = adenosintrifosfat, CP =
kreatinfosfat) a makroergnich subsiré®s = glykogen, glukéza, T = tuky) na uh&ad
energetického vydaje s procentualnim vigadm vzajemného podilu neoxidativniho a
oxidativniho zfisobu ve vztahu kasu (Havitkova, 1994)

Graf 6Casové zapojeni energetickych systgffivrznik et al., 2004)

Graf 7 Kyslikovy deficit a dluh (Baktikova, 2006)

Graf 8 Pget lidi ze sledovaného souboru A ve vztahu k vaze

Graf 9 Pget lidi ze sledovaného souboru B ve vztahu k vaze

Graf 10 P¢et lidi ze sledovaného souboru C ve vztahu k vaze

Graf 11 P¢et lidi ze sledovaného souboru D ve vztahu k vaze

Graf 12 P¢et lidi ze sledovaného souboru E ve vztahu k vaze

Graf 13 Souhrnny graf k hypotéze 1

Graf 14 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych
osob souboru A

Graf 15 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych
osob souboru B

Graf 16 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych
osob souboru C

Graf 17 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych
osob souboru D

Graf 18 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych
osob souboru E

Graf 19 ,Kdy podle Vas optiméénspalujete fi pohybové aktivig tuky?* (soubor F)
Graf 20 ,Kdy podle Vas optiméérnspalujete fi pohybové aktivig tuky?* (soubor G)
Graf 21 ,Un®l (a) byste vysttlil, co je to anaerobni prah?“ (soubor F)

Graf 22 ,Untl (a) byste vysttlil, co je to anaerobni prah?* (soubor G)

Graf 23 ,Vite, jak si sp@tat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (apbei
¢innost?* (soubor F)

Graf 24 ,Vite, jak si spdtat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (apbei
¢innost?“ (soubor G)

Graf 25 ,Pouzivateipcviceni sporttester?” (soubor F)

Graf 26 ,Pouzivateipcviceni sporttester?” (soubor G)

Graf 27 ,Cviite?" (soubor G)
Graf 28 ,Kolikrat tydrg cvicite?" (soubor G)
Graf 29 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vybi@) pro redukci vahy? (mozno

zaskrtnout i vice aktiviti Zadnou)“ (soubor G)

Graf 30 ,Kolikrat tydr¢ cvicite?" (soubor F)
Graf 31 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vybi@l pro redukci vahy? (mozno

zaskrtnout i vice aktiviti Zadnou)" (soubor F)



UvOoD

Poset lidi s nadvahouwi obezitou VCR dosahuje alarmujicich hodnot. Vsichni
pozorujeme, Ze se &ad pomalu ale jigtrozvijet prevence a také&lea jiz nadvahoui
obezitou postizenych lidi. Tento problém ma saifejox fadu moznych cest k ¥gSeni,
nag. upravu vahy, Zivotniho stylu, psychiky a v nepdslitact i fyzické aktivity atd.
Aby doslo k @éekavanému vysledku, je optimalni tyto cesty kombaioMoje prace se
bude zabyvat jednou &ahto cest, a to fyzickou aktivitou.

Do vSeobecného psgomi pronikaji 6zné nazory na pohybové aktivity a jejich
dalezitost g redukci vahyCasto slychame, Ze vhodna pohybova aktiviiespizovani
télesné vahy je aerobni. Podminkou aerobni aktivityugrZzeni tepové frekvence
pii pohybové aktivit v urité tepové frekvenci. Ve své praci se pokusim zbtifreda
lidé znaji tuto podminku a zda umi s hodnotami ¥épérekvence $ pohybovych
aktivitach pracovat.

Tato prace je proto zaffena na nejpopulagsi pohybové aktivity pouzivané
v souwtasnosti mezi lidmi, kig se snazi snizit svoji vahu, a jejich testovanédMcasto
piedkladaji tyto aktivity jako aerobni, a tedy optimiapro spalovani tuk Cilem
meieni bude zjistit, jak jsou tyto pohybové aktivitsepentovany Siroké vejnosti a zda
opravdu spluji pozadavky pro zZazeni do aerobnich aktivit. Prezenta&chto
pohybovych aktivit viejnosti budu zkoumat hlagma internetu, kam se lidé obraceji
nejvice, kdyz cldi o aktivité najit informace. Clita bych se ofit o vysledky tohoto
testovani a seznamit #gnost s tim, které z testovanych pohybovych akisou

nejvhodrjsi k redukci vahy.
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1 VYVOJ NADVAHY A OBEZITYV CR

V lednu roku 2011 byly zvejreény vysledky péizkumu VSeobecné zdravotni
pojiovny, ktery v za¥ru roku 2010 v rAmci preventivni kamgadij zdraw provedla
agentura STEM/MARK na vzorku 2065 lidi. Tentougkum zkoumal péet lidi
s obezitou a nadvahouGR a vyvoj této problematiky od roku 2000 do roku @0Bylo
zjisténo, Ze se peet lidi s nadvahou a obezitou v poslednich letestélily nicmérs
mizeme z B vycist znepokojivy vysledek, a to ze(R je jiz vice lidi s nadvahou
a obezitou nez s idedlni vahatigodvahou) v poréru 55 % : 45 %.

Vyvoj nadvahy a obezity v Ceské republice

a0

a0

20

2000 2005 2008 2010

Enadviha @ oberita
Graf 1 Vyvoj nadvahy a obezity@eské republice (VZP, 2011)

Ve 30 letech Zivotafirhazi zlom, od té doby uz jen tloustneme. Polavien
se jiz pokouSela zhubnout vice jak jednou¢asgji mezi 45. a 60. rokem.{il ¢tvrtiny
muzai a 50 % zen vSak nevnimaji svoji nadvahu jako @mblTaké se projevil fakt,
Ze dti obéznich lidi se 3xastji potykaji s obezitou. Nejvice obéznich, a to 34 %
se vyskytuje v populaci ve starSirgku, a to mezi 60 a 80 lety. NejniZSi je naopak podi
lidi s nadvahou v mladSiméku, a to mezi 18. a 19. rokem, kdy dosahuje pou2e 3
podilu.
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Podil nadvahy a obezity podle véku

1819  20-29 3039 4049 5059 6060  TOT9  8O0avice

m nadviaha = obarita

Graf 2Podil nadvahy a obezity podléku (VZP, 2011)

Vysledky také ukazaly, Ze nadvdha a obezita je etkév mfe spojena
se zvySenym rizikem diabetu, hypertenze a &snizSi spokojenosti s kvalitou Zivota.
Pribiraji v&ichni lidé, sportovci ale mé&nTietinaCechi viak nesportujetbec, z nichz

vice nez polovina je obéznich.

(VZP, 2011)
Vliv pohybove aktivity na nadvahu a obezitu

45 /f: 4 42
w 45

-
35
a0}

s
i )
20
5 1

>
10
s |

miuk ki Teny itk nizké feny miudi Fedni reny
= nadviha

Graf 3 Vliv pohybové aktivity na nadvahu a obezihledem k ¥ku (VZP, 2011)
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2 NADVAHA A OBEZITA

2.1 Definice nadvahy a obezity

Nadvaha je stav, ktery je charakterizovany zmnoiettlesné tukové tkan
v organismu nad ditou optimalni mez a dojde tak k nepémn s tukuprostouétesnou
tkdni. Nadvdha se povaZuje zgegqstupé obezity. Obezitu ri#eme charakterizovat
za nemoc. Jestlize se jiz rozvine obezita, jsaustchorobou spojeny dalSi zdravotni
rizika, problémyc¢i nemoci. Promitaji se jizizné nasledky od mechanického zatizeni
az po zhorSeni fyziologickych funkci atd. Organismuak pestava plinit
své metabolické a endokrinni role a naopak produkatky, které jegtvice zhorSuji
stabilitu celého organismu jako systému. (Mullero2®09) Energii dlu dodavaji
sacharidy, proteiny a lipidy. Jestlizéld piijatou energii nespétbuje, ukladaji se

piebyt&né latky ve formd zasobniho tuku, a to zejména pdd ik (BlahuSova, 2005)
2.2 Diagnostika nadvahy a obezity

Diagnostikovat nadvahdi obezitu mizeme w®kolika zpisoby, nikdy
bychom vSak tuto diagn6zu nélinvyvozovat pouze z jednoho vy$eti, protoZze
by mohlo dojit ke zkresleni nebo nepravdivemuémavZpisoby diagnostiky bychom

tudiz nEli kombinovat.

BMI

BMI neboli Body Mass Index (dale jen BMI) je v sasné dob
nejpouzivagjSim meritkem k zaéazeni lidi do kategorii — podvaha, normovaha, nlaava
¢i obezita 1. az 3. stupn Vypotitd se tak, Zeélesnou hmotnost v kilogramech
vydélime €lesnou vySkou v metrech na druhou. Jak je jiz ptimhvzorce patrné,
nepaita se zde s hmotnosti svalové tkantukové tkaé v organismu. Tudiz hodnoty
jsoucasto (nejastji u sportovd) zkreslené. (Kunova, 2011)

| podle Millerové (2009) je BMI pouzivan jako zéahta kritérium
pro diagnostiku obezity. Pasma BMI a s nimi spojedéavotni rizika jsou uvedena

v tabulce vydané World Health Organization.
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BMI Kategorie Zdravotni riziko
pod 18,5 podvaha zvySené
18,5-24,9 normalni rozmezi minimalni
25,0-29,9 nadvaha zvySené
30,0-34,9 obezita 1. stupn vysoke
35,0-39,9 obezita 2. stupn vysoké

nad 40 obezita 3. stupn velmi vysoké

Tabulka 1 Kategorie BMI a zdravotni riziko (Millex 2009)

V jinych zdrojich najdeme podobné re&kehi:

Hmotnost BMI
normalni 19-24,9
nadvaha 25-29,9
obezita 30-40
obezita ohroZujici Zivot nad 40

Tabulka 2 Pasma BMI (Kunova, 2011)

Bioelektrickd impendace

Tato metoda se pouZziva kegréni zjiS€ni obsahu tukové tkénv téle. Spaiva
ve zmeieni odporuda (resistence) a je zaloZzena na faktu, Zze odp@rse néni podle
obsahu tuku a vody. Svalova tkie vyrazji hydratovana nez tuk a této skénesti
se vyuziva fi vypoctu obsahu tuku wte. Vypatet obsahu tuku zavisi ro¥h
na pohlavi, vySce a ¢ku a tyto parametry &Sinou zadavame ied nErenim
do pistroje. Ristroje s bioelektrickou impendaci jsou schopnyétakiit obsah vody,
visceralniho tuku a anorganické slozky kostflg.tTato metoda ma tu vyhodu, Ze odlisi
praw hmotnost svalové a tukové tkaw téle, a tudiZz nedochazi ke zkresleni jako
u metody BMI. (Millerova, 2009) U mizse poklada za normalni stav, pokud tukitvo
10-20 % véahy. U Zen je toto rozmezi 20-30 %. Hogrsat mirg meéni v zavislosti
na wku. (Kunova, 2011)
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vék podvaha normovaha nadvaha obezita
(obsah tuku) (obsah tuku) (obsah tuku) (obsah tuku)

zeny

18 do 16,9 % 17-30,9 % 31-35,9 % nad 36 %
19 do 18,9 % 19-31,9 % 32-36,9 % nad 37 %
20-39 do 20,9 % 21-32,9 % 33-38,9 % nad 39 %
40-59 do22.9% 23-33,9 % 34-39,9 % P o
60-99 0239% 24-359%  |36-41,9% nad 42 %
MuZi

18 do 9,9 % 10-19,9 % 20-23,9 % nad 24 %
19 do 8,9 % 9-19,9 % 20-23,9 % nad 24 %
20-39 do 7,9 % 8-19,9 % 20-24,9 % nad 25 %
60-99 do 12,9 % 13-24,9 % 25-90.9 % nad 30 %

Tabulka 3 Zény obsahu tuku &lé v procentech ve vztahu Kku (Tanita, 2006)

Obvod pasu

Dulezitou metodou je #fteni obvodu pasu. &time ji v polovini vzdalenosti

mezi zebernim obloukem &dbenem kosti kielni. Vztah narené hodnoty obvodu

pasu a zdravotniho rizika uvadi tabuéka. (Mullerova, 2009)

Pohlavi Obvod pasu (cm) Zdravotni riziko
muzi 94-102 zvySené

nad 102 vysoké
Zeny 80-88 zvySené

nad 88 vysoké

Tabulka 4 Vztah délky obvodu pasu a zdravotnih@aigMullerova, 2009)

| Kunova (2011) uvadi tyto parametry stejné. Z gg&l tohoto réreni mizeme

stanovit, zda se tuk jiz naginm¢ hromadi v rizikové (centralni) oblasti.

Kaliperace

Tato metoda je zalozena naieni tlou$ky koznifasy kaliperem. KoZnfasu
vytahneme Sgkami prsti a @ilozime rozevena ramena kaliperu. Osa probihajici

kontaktnimi ploSkami musi byt kolma na osu vytabrkadznirasy. Tlougku koznitasy
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odetteme na rdritku kaliperu. Mtime 10 fas na dominantni strantéla: tva
(pod spankem na spojnici tragion-alare), bradsnftnad jazylkou g mirné zaklorgné
hlave svisle), hrudnik | (nafednim ohrargieni axilarni jamy nad okrajem musculus
pectoralis major), pazi (nad musculus triceps hbracha zadni ploSe v polowin
vzdalenosti mezi akromiale a radiale svisle), zgual dolnim Uhlem lopatky Sikmo),
piedni axilarni¢aru (gedni axilarni¢ara 10. Zebro Sikmo),ficho (1/4 vzdalenosti
pupek a pedni kyelni trn Sikmo), bok (nadiebenem kosti kielni ve stedni axilarni
care vodorove), stehno (nad patelou — stoji na jedné nozeiena DK pokéena

v koleni ogena o Spiku nohy svisle), lytko (pod fossa poplitea svisl@Paizkova,
Lis&, 2007)

2.3 Druhy obezity

Rozeznavame dva zakladni typy obezity: androidriiqrni typ obezity,
typ jablka) — tzn. uloZeni tuku v oblastfitha, a gynoidni (= dolni typ obezity, typ
hruska) — tzn. uloZeni tuku v oblasti hyzdi a steh&itSi riziko pro zdravi znamena

androidni obezita. (Mullerova, 2009)
2.4 Rizika obezity

Tato rizika se tykaji hlawnandroidniho typu obezity. Ratmezi ré
arterialni hypertenze, negativni &ma ponéru HDL a LDL cholesterolu, inzulinova
rezistence, hyperurikemie a oxtud stres, endotelialni dysfunkce, chronicky systémo
zaret o nizké intenzét, zvySena koagulace krve, dalSi poruchy souvissjidiladanim
tuku v oblasti fiznych orgaf (jatra a jaterni steat6za, ledviny a mikroalbumigu
mozek a atrofie, srdce a hypertrofie levé komomyasri s diastolickou dysfunkci).
(Mullerova, 2009)

3 FYZIOLOGIE ZAT EZE

3.1 Zdroje energie pro pohybovowinnost

Z hlediska energetického kryti zaujimaji glycidyoteiny a lipidy primarni
pozici. Tyto slodeniny se pro zisk energieé¢pt. Pro vznik energie ma zejména
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oxidoredukce glycid a lipidi v organismu cwiciho nezastupitelnou pozici.
Pri télesném klidu nebo jen malo intenziwinnosti jecerpana energie ze vsedthto
Zivin, ale i intenzivni svalové praci jsou hlavnimékaly i jedinym zdrojem glycidy.
(Havlickova, 1994) Informaci o tom, kterd Zivina je aktdalmetabolizovana,
ziskdvame progtdnictvim tzv. respikmiho kvocientu (dale jen R), coz je p&m
mezi oxidem uhtiitym, ktery vydychame, a kyslikem, ktery sfaiiujeme. Tento po&n
Ize vyjadit vzorcem R = CQ: O,. Pokud se oxiduji glycidy, pak plati R = 1, préytu
plati R = 0,7 a pro bilkoviny R = 0,8. (Bafikova, 2006)

Zasoba cukr je tvarena jaternim a svalovym glykogenem (400-600 g3 #DO0-
8400 kJ), coz vysth asi na 2 hodiny sportoviginnosti. Tuky jsou zdrojem zejména
pii déletrvajicich zatizenich nizSi intenzity. Bilkey slouzi jako zdroj energie
vyjimec¢né — @i dlouhotrvajicich zatizenich a zejména v obdobgenerace sil

po pohybové&innosti. (Havlékova, 1994)

3.2 Zbény metabolického kryti

Pfi uvolhovani energie dochazi ke specifickému umaéni jednotlivych zon
metabolického kryti. (Hawkova, 1994)

Alaktatovy anaerobni zpsob hrazeni energiese vyznauje spalovanim
pohotovych zasob makroergnich foéfae svaloveé tkani, a to adenosintrifosfat (dale
jen ATP) a kreatinfosfat (dale jen CP). Celkové éstoi energie véchto zasobach je
velmi malé, pouze mezi 21-33 kJ¢&jP se tak fi pohybovych aktivitach maximalni
intenzity s trvanim 10-20 s. (Haskiova, 1994). V jinych zdrojich najdeme jidasové
rozpeti, a to 5-15 s. (Baitikova, 2006)

Laktatovy anaerobni zjsob hrazeni energige charakterizovany vzestupem
obsahu kyseliny miéé a jeji soli (= laktatu) v krvi jakotdledek anaerobni glykolyzy
(= neoxidativniho odbouravani svalového glykogeriddje se tak fi pohybovych
aktivitach submaximalni intenzity s trvanim 45-9QHavlickova, 1994)

Pfi aerobnim (= oxidativnim) zjsobu hrazeni energies pevazujici
dostaténou dodavkou kysliku pro p@by kosterniho svalstva nedochazi ke zvySovani
obsahu kyseliny mtéhé a jeji soli vkrvi. Tento Zsob spalovani je vyuZivan
pii pohybovychéinnostech sedni¢i mirné intenzity s trvanim 90 s a déle. Kapacita

oxidativniho systému je teoreticky neomezena, aysakmitovana typem pohybové
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¢innosti i rychlosti a schopnosti oxidativniho syste dodavat makroergni fosfaty
¢innym svaiim. (Havlickové, 1994)

3.3 Anaerobni prah

Anaerobni prah je ipElové pasmo mezi oxidativnim krytim energetickych
potteb a smiSenym krytim anaer@kserobnim. (Havékova, 1994) Mizeme ho ufit
jako maximalni intenzitu konstantniho zatizeni, Kkjgy jeSt v rovnovaze tvorba
a utilizace laktatu. # jeho pekrateni prudce ndistd podil neoxidativni Uhrady
energetickych poeb @i pohybovécinnosti a rychle se projevujiadledky vznikajici p
neoxidativnim zfisobu hrazeni energie. (Batkova, 2006) Stanovenigsnych hranic
mezi jednotlivymi pasmy neni mozné, jelikoZ v praneplati, Ze kde kam jedno
pasmo, tam zdna druhé, ale pasma se ve svyebcphodech prolinaji. (Tvrznik et al.,
2004)

LA v mmol.l"

anaerobni pasmo

o s e e oo
anaerobné-aerobni pasmo

4 anaerobni préh
aerobné-anaerobni pismo

2 — aerobni prih
aerobni pasmo

I t+—— - klidova hodnota

Graf 4 Metabolicka pasma ve vztahu ke koncentedtétu (LA = laktat v mmol})

(Bartiinkova, 2006)
3.4 Vyuziti riznych zdroji energie i svalové praci

Rychlostni zatiZzeni s dobou trvani disbpzné 15 s vyuziva jako hlavni zdroj
energie ATP a CP s malou tvorbou laktatu. Rychisstarvalostni zatizeni od 15-50 s

vyuziva ATP a CP a anaerboni glykolyzu s vysokoorligu laktatu. Vytrvalostni
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zatizeni kratkodobé do 120 s vyuZiva glykolyzu lswevysokou tvorbou laktatu.
Vytrvalostni zatizeni gtdni s dobou trvani 2-11 min vyuZivdepazri glycidy
se stedni tvorbou laktatu (oxidativni fosforylace). \difostni zatizeni dlouhé s dobou
trvani 11-60 min vyuziva oxidati¢nglycidy a lipidy s malou tvorbou laktatu.
Vytrvalostni zatizeni velmi dlouhé s dobou trvaafr60 min vyuziva igvazrt lipidy

a glycidy s nevytvienim laktatu. (Hawtkova, 1994)

AP -
T B G-anaeroh. r/‘rla'crch.
S
(%)
T-aerab,
-
58 + g
B
tlrin)

Graf 5 Piibéh (¢asti makroergnich fosfa{ATP = adenosintrifosfat, CP =
kreatinfosfat) a makroergnich subsirés = glykogen, glukéza, T = tuky) na uh&ad
energetického vydaje s procentualnim vigadm vzajemného podilu neoxidativniho a

oxidativniho zfisobu ve vztahu kasu (Havitkova, 1994)
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¢as (sekundy)

Graf 6Casové zapojeni energetickych systgifivrznik et al., 2004)

3.5 Kyslikovy dluh a deficit

Kyslikovy deficit je rozdil mezi pétbou a spaebou kysliku na zg@tku
anaerobd& provadné fyzické prace. Kyslikovy dluh je nadsfaiia kysliku, ktera je
splacena &sinou az po skafeni prace, provaeé s podilem anaerobniho metabolismu,
a ma rkolik ¢asti: rychlou alaktatovou (slouzi pro resyntézu ATHP), pomalou
laktatovou (slouzi pro odbourani laktatu), pomaddaktatovou (pro navrat ostatnich
parametit k vychozim hodnotam). Kyslikovy dluh jeétéi nez deficit, mize byt
ale splacen jiz v gib¢hu prace. U nesportujiciaiini maximalni hodnoty kyslikového
dluhu 5-7 1, u sportovcéini ale i 15-18 |. (Baftiikova, 2006)

27



VO, (I.min")
0, deficit O, dluh

rychla alaktatova slozka

VO, , G
pomala alaktatova slozka
P
s /

LK / '3 - z »

: pomala alaktatové slozka

3 L

0,3 -'.l. l.--
-y H 3 ¥ 3 1 ] ¥ L1 ) 1 1 B
startovni stav zatez zotaveni

Graf 7 Kyslikovy deficit a dluh (Baktikova, 2006)

Intenzita
DIUh . r ' w r » i
maximalni submaximalni stfedni mirna
(%) 90-100 50-90 10-50 0
(1) 5 5-7 7—2 2-0

Tabulka 5 Kyslikovy dluh b raiznych intenzitach zatizeni (Batikova, 2006)
3.6 Pasma tepoveé frekvence

Dle Neumanna et al. (2005) je skdé frekvence B sportovnich vykonech
ovlivnéna fadou faktodi. P¥i posuzovani Urowh srd€&ni frekvence bychom je &h
zohledhovat. Pati k nim pohlavi, ¥k, velikost srdce, sportovni vykonnost a zdravotni

stav.

Klidova tepova frekvence

Hodnota klidové tepové frekvence nam napovi, n&ralstupni trénovanosti
se nachazime. U netrénovanétiovéka se hodnoty pohybuji v rozmezi 70-801ttep
za minutu. Zeny pak maji asi o 10 depa minutu vy38i nez muzCim je &lovek

trénovagjsi, tim nizSi hodnoty jsou natifeny. U pravideld sportujicich vytrvalé jsou
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znamy i hodnoty okolo 30 téea minutu, pop i pod 30 tefi za minutu. Hodnota ranni
klidové tepové frekvence také ukazuje na aktuataiy osrganismu po ipdchozim
naraném tréninku. Pokud je vySSi o 5 az 10itep minutu nez obvykle figinou mize
byt nedostat®a regenerace nebo nastupujici oneréioicn
(Tvrznik et al., 2004)

Klidova tepova frekvence seéin nejlépe rano po probuzeni, po klidné noci
a dostatéeném spanku, idve nez se zmeme pohybovat. (Burke, 1998)

Maximalni tepova frekvence

Maximalni tepova frekvence je definovana jako imdiinalni hodnota, ip ktere
jiz organismus neni schopen nadale pracovat. P@hydei v rozmezi 190-210 tep
za minutu, a jak uz bylée¢eno, zalezi nadku, pohlavi, trénovanosti, ale také celkové
Gunav a typologii jedince atd. Maximalni tepova frekvense sniZuje se zvySujicim
se ¥kem.

Hodnota maximalni tepové frekvence se da zjisthoiika zpisoby. Jednim
z nich je tzv. maximalni test, kdy po kratkém razewi a rozklusani (max. 10 min)
absolvujeme & nebo jizdu na ergometru a tato ézatse stupuje do maxima.
V prab¢hu zatizeni tepova frekvence roste a pété&rdol® stagnuje na jednom béd
adale se iz nezvySuje. NejvysSi n#emad hodnota je prdvmaximalni tepova
frekvence.
V této praci budu pouzivat oriedtdm vzorec TFmax = 220 k.
(Tvrznik et al., 2004)

V riznych zdrojich, v nichz autiorozliSuji pohlavi testovanych, se lze setkat
I s odchylkami od tohoto vzorce — fapzorec dle Foxe a Haskella TFmax = 220k v
u mufi a TFmax = 226 —&k u Zen. (Dyrova, Lepkova, 2008)

Aktualni tepova frekvence

Aktualni tepova frekvence se pohybuje v rozmezklidoveé tepoveé frekvence
do maximalni tepové frekvence a poskytuje informadiom, jaké metabolickéepp
probihaji v naSem organismui€¢pazi o metabolismu tuk a sval). Muzeme ji
rozclit do n¢kolika zén.
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Zbny tepove frekvence
Zbény tepové frekvence jsou pasma (rozmezi hodrepové frekvence
odpovidajici momentalni Zéti organizmu.

Zo6na zotaveni, znovuziskani: S0- 65 % TFmax

Dochézi k regeneraci svalstva, kardio-vaskularnéhomunitniho systému
po nar@ném tréninku, nemoci, psychickéfnfyzickém vypsti.

Vytrvalostni z6na65-75 % TFmax

Dochazi k rozvoji vytrvalosti, zlepSeni aerobni &eipy, efektivnimu spalovani
tuku.

Silova zéna75- 85 % TFmax

Dochazi k rozvoji silové vytrvalosti a svalové sitpzvoj kardio-vaskularniho

Intervaly.: 65— 92 % TFmax

Dochéazi ke stdani Usel kratké intenzivni az maximalni 2ae a zklidgni,
rozvoj rychlosti a néasovani, zlepSeni odolnostiév kulminaci laktatu.

Zavod 80— 92 % TFmax

Dochazi k simulaci zéfe @i zavodech, "vrchol tréninkového usili".
(Krmicek, 2009)

3.7 Intervalovy trénink versus aerobni souvisly tr@ink

Intervalovy trénink

Intervalovy trénink je charakterizovany jakorigani fazi s vySSi intenzitou
pod anaerobnim prahem (tzv. fazi o&ipku). Krome intenzity z&Ze je vsak dlezita
i délka &chto pracovnich a odpmkovych fazi. (Mifkova, 2005)

Autori této nové techniky ceeni uvadji, Ze skuténa zéna spalovani tik
se projevuje P vySSich intenzitach. Pokeni 85 % az 90 % maximalni tepové
frekvence zartuje dostaténou intenzitu pro pracovni fazi. Intervalovy trékuony
program, pi némz se podle gkterych inform&nich zdrofi spaluje ¥tSi mnozstvi tuku,
zpusobuje dominovy efekt, ktery trva jéstllouho po skogeni cvieni. U Zen tento
efekt trva 16 hod, u mizaz 48 hod. (Teta, 2012)
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Rychlost regenerace zdéognergie je zavisla na intenzitatze a délce trvani
faze odpoinku — nap. za 30 s se nahradi polovina makroergnich foskampletni
nahrada trva okolo 2 min. S prodluzujici se déllwacovnich fazi zaznamenavame
vzestup srdeni frekvence a id vysoké intenzi zatze i hladiny laktatu,
ktery zpisobuje Unavu svala zakyseleni organismu.

Intervalovy trénink byva vSak dopdmvan a provath individualre
s pihlédnutim ke zdravotnimu a fuéikimu stavu, k ¥u i pohlavi pacienta. Neni
vhodny pro kazdého.

(Mifkov4, 2005)

Intervalovy trénink mizeme rozdlit podle délek interval na kratké a dlouhé
intervaly.
(Novotny, 2006)

U testovanych pohybovych aktivit je délka intdévaurcovana délkou
jednotlivych skladeb, z nichZ jedna trva vzdy dée 2 min (2-4 min). V praxi to
vypada tak, Ze na jednu skladbu (2-4 min) se&icve vysokém tempu a na dalSi
skladbu (2—4 min) se atii v niZzSim tempu.

Intervaly v testovanych aktivitach ttheme z#adit tedy mezi dlouhé intervaly,
které trvaji 2-10 min s aktivni pauzou o délce ni6. Pdet intervali sefidi stupgm
trénovanosti jedince. V pracovni fazi selot nachazi v anaerobnim spalovani.
Anaerobni trénink nema u trénovaného sportovce yZ@dastatny vliv na vykonnost
ob¢hového systému, nedochazfi mém ke stimulaci maximélniho vyuziti kysliku,
ke spalovani tukani ke zlepSeni vytrvalosti. (Novotny, 2006)

Aerobni souvisly trénink

Aerobni trénink je charakterizovany jako dlouhodd@@nost nizké intenzity,
pii které dochazi k nejefekti¢fsimu spalovani tuk (BlahuSova, 2005) Hlavni
principy aerobniho tréninku jsou (FIT+):

F — Frekvence

Optimalni je prova&t aerobni aktivitu 2-3x tydn (Mullerova, 2009). Nejlepsi
je trénovat 3x tyd& (Dyrova, Lepkova, 2008)
| - Intenzita

V rtiznych zdrojich najdeme&zné rozmezi tepové frekvence.
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Idedalni je trénink s intenzitou 70-80 % svého teffmv maxima, u Z@teinika
trénink s intenzitou 60-70 % tepového maxima.(Dg;dvepkova, 2008)

Obecrg doporiované rozmezi je 65-80 % tepového maxima, optimalni
shledavame trénink s intenzitou 60-70 % sveho tépownaxima. (Mullerova, 2009).

Aerobni pasmo pro regulaci hmotnosti a spalovaki fe 60-80 % maxima
tepové frekvence. (Dolezalova, 2009)

V této praci budu pouzivat rozmezi 60—-80 % maxiepvé frekvence.
T - Trvani

V riznych inform&nich zdrojich Ize ofi najit tizna doportena casova
rozmezi.

Aerobni trénink je idealni provozovat alegpd0 min (minimalg 2 Omin).
(Dyrova, Lepkova, 2008)

Doporutuje se aerobni trénink minim& 20 min. (Mullerova, 2009)

Idealni je v aerobnim tréninku setrvat nad 40 rfidnlezalova, 2009)

Zpravidla se zp#atku doporduje 15-30 min aerobni aktivity. (Stackeova,
2008)

Po 15-20 min aktivniho pohybu &n& pevaZzovat spalovani tik
nad spalovanim jinych zdiognergie v organismu. (Hessova, 2009)
+ - Typ cvéeni

Dulezita je volba aerobniho trenazéru. (Stackeov@3p0

Vyhody aerobniho tréninku jsou znamy z dlouhodobythdii. Lidé, ktéi
pravidelt provadji aerobni cweni, jsou vice chr&ni pifed rozvojem
kardiovaskularnich chorob. Lidé, kietak ne&ini, jsou vystaveni 8x vySSimu riziku
amrti na kardiovaskularni choroby a 5x vysSSimukdzumrti v disledku rakoviny
oproti lidem, ktéi kardiorespirani aktivity pravidelg provadji.

Za nej\&tsi pozitiva, ktera §¥inasi aerobni aktivita naSemu organismu z hlediska
zdravi, je povazovano sniZzeni rizika rozvoje hygere, zvysSujici se senzitivita
receptodl kosterniho svalstva na inzulin, snizeni LDL chiglesu, zvySeni periferniho
Zilniho tonu a zlepSeni kontraktility myokardu atd.

(Mullerovd, 2009)

ZlepSuje se také aerobni aktivita organismu. (DgroLepkova, 2008)

Podle Kold&e (2009) se periferni adaptace naszgirojevuje i zlepSenim kapilarizace

svali a zvySenim extrakce kysliku z krve do sval
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Aerobni trénink také Zisobuje mechanické zmy svah a Upori ve smyslu
posileni, a tim se sniZuje riziko z&ah (Novotny, 2006)

Toto pasmo je vhodné pro obézni lidi, protoZe iptenzi€ tohoto cvéeni
se uvohuje energie hlawh z tuki. Dale se také hodi pr@&hotné, pro osoby s nizsi
kondici, pro seniory, pro #Zateniky v oblasti kardiofithess aktivit atd., protozZe
pii udrzeni tepové frekvence vtomto pasmu nedocHagfettZovani organismu.
(Dyrova, Lepkova, 2008)

Jednoduchou kontrolu bez sporttestertzeme proveést ip pohyboveé aktivi
tak, Ze se ujistime, Ze ttheme pi aktivit¢ souvisle mluvit bez popadani dechu

a zarové citime zvySeny tep. (Kunova, 2011)

4 TESTOVANE POHYBOVE AKTIVITY

4.1 Zumba®

4.1.1 Zumba® a jeji vznik

Za zakladatele Zumby® (dale jen zumba) je povazd<@inmbijec Beto Perez
(narozen 15. 7. 1971). Zal vywovat aerobik na latinsko-americké rytmy a postugpa
tak vyvinula zumba. V roce 2001 se s Betem Peresgajili Alberto Perlman a Alberto
Aghion. Na zaatku se soustdili na prodej DVD-nosii. 30. listopadu 2002 se konal
v Miami prvni festival zumby. V roce 2003 jiz vzihjki lektorské kurzy zumby, aby ji
mohli vyuwovat i dalSi lidé. Vroce 2006 se konal prvni maoat vzumk —
Zumbathon, od té doby se kona kazdoto V roce 2009 spot@most Zumba® Fitness
piedstavila program Aqua Zumba®, ktery seitvibazénu. Timto krokem ziskala dalSi
nadSence, fpvazrit ty, kteri chgji Setit své klouby a vyuZzit vSech vyhod ¢eni
ve vodt. (Perez, Greenwoodova-Robinsovéa, 2010).(Bské republiky dorazila zumba
v roce 2008 v podabnecelé prvni desitky instruktorNa jae 2009 se zaly objevovat
prvni lekce a prvni informace v tisku. Od podzinid@2 probihaji workshopy pro nové
instruktory i nateské fde. (Cerveidkova, 2011)
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4.1.2 Jak se cuii zumba

Zumba je spojenimienych tanénich sty — merengue, mambo, sals&'a,
rumba a dalSi. Je to energicky pohybovy progranozesly na strhujici hudb
a tan€nich prvcich @iznych tanénich styli. Zahrnuje zakladni principy aerobiku
v kombinaci s posilovacimi prvkyRadi se mezi intervalové @ani - pravidelné
sttidani mensiho a&Siho tlesného zatizeni. Na rozdil od aerobiku, kteryasto
sklada jen z vykop a skoki, se pi zumbs zapojuje celééto, tak jako k tomu dochazi

pii tanci. (Perez, Greenwoodova-Robinsova, 2010)

4.1.3 Zumba® a jeji prezentace vejnosti

Spalte az 1000 kalorii za hodinu! Vyhodou zumbyysok& mira spalovani.
Bezpochyby je tohle cweni popularni pray proto, Ze obsahuje hlagntanec.
Tyto koordin&n¢ lehei tane€&ni kreace by @& byt schopen zatancovat skoro kazdy.
NezéleZzi na tom, jestli jste taimé hwzda anebo jste dateneabsolvovali ani jednu
hodinu tance — zumbu zvladne kazdy. Zumbai paezi intervalové c¥eni, (i kterém
se prostednictvim fiznych tanénich styli a rytn stidaw zvySuje a sniZuje intenzita
pohybu. Vyzkumy dokazuji, Ze intervalovym &mim je mozné spalit vic kalorii
nez jinym druhem pohybu. Zumba a jiné druhy aetobrpohybu posiuji srde&ni
svalstvo, zlepSuji bazalni puls (dikgmuz srdce iecerpa i kazdém uaderu atsi
mnozstvi krve), upravuji krevni b, zamezuji ndist LDL cholesterolu, podiwuji
spalovani tuku, urychluji metabolismus, ustali Wladkrevniho tlaku a zpewji
svalstvo celéhasta. (Perez, Greenwoodova-Robinsové, 2010)

.Nepripadate si jako wtocvicné, nepdgitate, kolik je&t kterého cviku musite
udtlat a dokonce si dZete gidavat i své vlastni prvky. Zkratka se bavite asxvem
si uzivate na tarei party. Ritom vSak velmi dinné cvicite a spalujete spousty kalorii.
V hodinach zumby se kombinuji rychlé a pomalé rytitignz dochazi k efektivnimu
spalovani tui a tvarovani postavy. Zapojite cely svalovy korgatedevsim pak nohy,
biicho a hyzd. Cilem zumby je ukazat lidem, Ze hubnout Ize zAbavcestou.”
(Anonym A, 2010)
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.Format lekce kombinuje rychlé a pomalé rytmy —ttinse dosahne jeditiee
rovnovahy vyhod jak kardio, tak posilovaciho trénin Tan€ni pohyby, zaloZené
na kardio tréninku, jsou slozeny z kigkkteré se kazdy snadno @éua které

se souskdi na rysovaniéla a soused’uji se na oblasti jako hyzdnohy, paze, trup,

Mriviw s

42 HEAT.®

4.2.1 H.E.AT® ajeho vznik

Zakladateli H.E.A.T. PROGRAM® (dale jen H.E.A.T.ogram) jsou Max
Grossi a Marika Moretti, ki€ jsou jiz vice nez 20 let uznavané osobnosti v#eésv
fitness. Vychazeli hlawhze zkuSenosti ziskanych pohybem ve vysokohorskéému.
Program byl poprvé ipdstaven roku 2002 na festivalu v italském Rimitedstavili
mechanicky pas Maxerrunner® (dale jen Maxerrungediny mechanicky pas na&y
se systémem plynulého zdvihghem pohybu a tim idealniho nastaveni sklonu. Rok
2002 byl ale pouze startovédra, od této doby se dale vyvijely jak jednotligéhniky,
tak i pas samotny. V dnesni dofe H.E.A.T. program roz&n nejen v ltalii aCR,
ale i v USA, Cing, Rusku, Bulharsku, na Slovensku, ¥mecku, Spakisku a mnoha
dalsich zemich. \CR byl H.E.A.T. program zagat v roce 2007 a od té doby bylo
oteweno fFes 55 center a vyskoleno vice nez 400 instrakidt.E.A.T. Trade A, 2012)

Z trekkingu, joggingu a jednoduchého, al@néiého walkingu (chize), vybrali
nejleinngjSi aspekty. Vysledkem je kombinace technik, ktpovazuje za zakladni
prvek chizi a jeji rozvoj, postuphse vyvinul ,Power walking®, fedstavujici vyuziti
maximalni sily a rychlosti d¢tze. Toto spojeni technik umiale kompletnic¢innost
celého &la a zarove kardiovaskularni céeni. Aby mohli byt simulovany horské
podminky v prosedi fitness center &lbcvicen, vyvinuli pro tyto dely spoléné Max a
Marika mechanicky &ecky pas Maxerrunne(H.E.A.T. Trade B, 2012)

42.2 Jaksecwi HEAT.®

,H.E.AT. (dale jen H.E.A.T.) vychazi zfipozeného lidské pohybu - @he.

Zanmgtuje se na ni jako doposud Zadny jiny fitness pnogr@hize a kth se uskutéiuje
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na specialnich mechanickych pasech Maxerrunnere teu pohainy pouze lidskou
energii, na rozdil od klasickéha:deckého trenazéru, ktery je pobénelektrickym
motorem.” (Anonym B, 2010) Svaly dolnich katin jsou navic nuceny k dalSi
druhotné mird balargni zatzi, protoze povrch tohotof{stroje neni zcela hladky.
Pod svrchni gumovou vrstvou jsou urniist valeky, které navozuji pocit dlze
po kamenité cest ZvySenim sklonu pasu lze simulovatizhv nar@néjSim terénu.
(Anonym C, 2010) ,Kazda lekce je vedena zkuSenymstriktorem za doprovodu

motivatni hudby, ktera wuje rytmus a rychlost étze.“ (Anonym B, 2010)

4.2.3 H.E.AT.® a jeho prezentace \ejnosti

,Cviceni H.E.A.T pedstavuje kvalitni simulaci mirné az velmi n#ré
vysokohorské dze — powerwalkingu. Twci mechanickych pds urcenych prag
pro HLE.A.T. vychazeli z faktu, Ze &he je pro ¢lovéka nejgirozergjSim
a nejzdra¥jSim zpisobem pohybu. Toto a&eni je vhodné pro Sirokou skupinu
populace, Uroue zatze si utuje kazdy sam s ohledem na svoje moznosti.“ (Anonym
C, 2010)

.Mezi prosgsné efektyprogramu Ize uveést redukci hmotnosti, celkové aeps
télesné kondice a taktéZz navozeni duSevni pohodyalmé spalit v gmeéru 500 az
800 kilokalorii za 1 lekci, coz na vaSi postaiv jist¢ zanecha. Vyhodou aséni je
zatizeni sval celého &la. NejwtSi efekt ma H.E.A.T. program maohy, hyzc a déale
na ruce.” (Hola, 2009)

.V porovnani s jinymi aerobnimi aktivitami reprezeje H.E.A.T. program
bezpeéné cvieni s vyraz§Sim fyziologickym efektem. Je s&ou pripravnoucinnosti
pro vSechna ostatni kardiovaskularni ¢ewii. H.E.A.T. program je vyvinuty tak,
aby odpovidal individualnim pozadawk kazdéeho jedince a maximalizoval efektivitu
jeho cvieni. Umo#uje spalit v piméru 500 az 800 Kkilokalorii za 1 lekci.
Prostednictvim H.E.A.T. programu Ize efektin dosdhnout poZadovaného
fyziologického efektu — redukce hmotnosti, zlepSdadiesné kondice, aerobni
vytrvalostni trénink, trénink affprava profesionalnich sportavcH.E.A.T. program je

uréeny pro vSechnydkové kategorie.“ (Anonym D, 2010)
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4.3 Jumping®

4.3.1 Jumping® a jeho vznik

Tento pohybovy program vznikl v roce 2000 v Tébaliky spolupraci Jany
Svobodové, TomaSe Buridanka a FTVS UK. V roce 2081iklo prvni jumping centrum
v Tabde, kde zaaly probihat pravidelné lekce. V roce 2005 byla aman registrace
ochranné znamky Jumpifig(dale jen jumping) vCeské republice. V roce 2006
probéhlo prvni Skoleni instruktdr jumping "Basic Jumping Diplom™" a byla navazana
spoluprace s mezinarodni ¥élvaci organizaci Face Czech, s.r.o. V roce 200&iz
nova struktura systému 3Skoleni, registrace proy dil8A, Rusko, Spaiisko, Italie,
Francie, Nmecko, Slovensko, Irsko, Rakousko, Polsko. V ro0@92z&al prodej
licence jumpingspol&nosti JOY OF JUMPING Inc. se sidlem v New Yorku jpkd
Jumping v USA.

Vroce 2010 bylo zaznamenano vyskoleni 310 jumpmgjuktofi a bylo
vybaveno 72 jumpingcenter a v neposledniad byla navazana spoluprace
s obchodnimi zastupci pro Slovenskou republiku —vée se odehralo vidschu
12 mssiai. V roce 2011 prathla zréna pravni formy spotmosti Jumping, inovace
internetovych strdnek www.jumping.cz a sgastmezinarodniho webu www.jumping-
fitness.com. Déale bylo sestaveno obchodni zastdugemping pro Nsmecko,
Rakousko, Polsko, Francie, Kuvajt a Spojené Araliskéaty.

Po dlouhém vyvoji byla igdstavena nova jumping trampolina s Sestihrannym
designem a ifgvratnym systémem pruzeni s ogmram PROFI J6H130. Trampolina
byla patentovana a rovh byl Zizen mezinarodni certifikat TUV - prohlaseni
0 bezpénosti vyrobku. V tomto roce se také objevila nautgrvni sério¢ vyrabéna
trampolina WCeské republice.

(Anonym E, 2012)

4.3.2 Jak se c\i Jumping®

Dynamické aerobni c#eni na specifickych trampolinachislitky doprovazi

motivujici hudba a lekce vedou odbérmySkoleni instruktéi. Cvi¢eni je vysoce
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koordinované a ma propracovany systém. Podstataitiypoho dopadu cveni
jumping jsou tzné nara@&né kombinace rychlych a pomalych poskoklynamickych
sprinti, balargnich i silovych prvk a stréinku. Jednotlivé cviky i jejich souslednost
jsou pelive pripravené, maji 9y vlastni vyznam &ad. Nosnost trampolin jet&inou
do 120 kg. (Anonym F, 2011)

4.3.3 Jumping® a jeho prezentace wejnosti

~Jumping je perfektni pro vSechny, Ktechtji zhubnout, zpevnit postavu,
zlepsit fyzickou kondici, ziskat Zivotni vitalitu(Anonym G, 2010)

,DalSim pozitivnim nasledkem aerobfiinosti je ztrata tuk diky tomu, Zedo
cerpa energii ze zasobaren energii {juk lidském &le poté, co spiéebuje vSechnu
neuloZenou energii v poddélsacharid (tj. priblizné po 40 minutach aerobginnosti),
tzn. hubneme. Cil jumpingu: zhubnoutétdina dnesnich lidi ma problémy s udrzenim
optimalni hmotnosti, kdy idealni podil tuku ridesné hmotnosti (zhruba 10-25 %) méa
vedle estetického hlediskaildZitejSi ¢4st, a to zdravotni. Toto je takzvana nemoc
moderni doby, kdy jezdime vSude autem, prosedingedry v kancela, poté jedeme
domi a sedneme si k televizi - zkratka chybi nam polt§do chce dlat néco pro to,
aby tomu tak v jehoffpact nebylo a mohl se Iépe hybat, vypadat, byt zdraeitinse
dokie, je jumping tou nejlepSiftitezitosti, jak toho dosahnout.iiPpravidelném
provozovani jumpingu (2 az 4x tyén jsou znatelné vysledky nejen viditelné,
ale i nefitelné (kaliperani mefeni), a to v relativéy kratkémcasovém horizontu (4 az 6
tydni). Je to také proto, Z&ipp0 minutach jumpingu spalite 500 az 650 kcal, jgoz
zhruba 10x vice nez spalitéi merobiku, a fitom Setite svoje klouby, protoZe je
chranite ped zbyténymi oftesy.” (Anonym H, 2010)

4.4 Flowin®

4.4.1 Flowin® a jeho vznik

,Flowin® (dale jen flowin) je &védsky inovativni tréninkokpncept vyvijeny
skupinou Svédskych elitnich desetilidjgiz od roku 2003. Od zatku se zawioval

jak na oblast fyzioterapie a rehabilitace, fitnpssstedi, tak i na celou paletu spiprt
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pro které je tato metodafiposna. Hlavnim cilem bylo podfibzejména tyto hlavni
oblasti: stabilita, celkova hybnost, rychlost asil

Na jae roku 2004 byla navazana spoluprace s designersbolgnosti,
ktera néla za uUkol produkt zpracovat do vysledné podobyalka byl v roce 2005
piedstaven prvni prototyp. J&&€hoz roku se tym rozrostl, cozéaskem roku 2006
vyustilo v zaloZeni spodmosti Flowin AB se sidlem ve Svédském Malméo.

Produkty znaky Flowin se objevily poprvé na skandinavském tvhrwoce 2006
a dnes jsou prodavany tak po celém si¢. Momentalg jsou produkty Flowin
vyrakeny a dodavany na trh ve dvou verzich Flowin Prdaavi Sport. Varianta Pro
byla vyvinuta a je uWena pedevSim pro profesiondlni uziti, vS8ude tam, kde je
aplikovano kazdodenni vysokofrekwen cviceni - fithess centra, rehabilita centra
a podobg. Prenosna varianta Sport je pakema pevazre pro domaci cwieni.

Na jae roku 2007 se Flowin dostdva ze Skandindvie i wapsky trh.
Na podzim téhoz roku je jiz k dostani &&nv celé Evrop, ale také v Rusku, Kanad
a Spojenych statech. V s@snosti ma koncept Flowin zastoupeni ve vice nezef&
celého swta.” (Anonym I, 2009)

4.4.2 Jak se c\i Flowin®

.Flowin je cvicebni ponticka pro komplexni trénink celéhdld. Je uena jak
pro za&ateniky nesportovce, tak ipro elitni sportovc@klada se ze specialni velké
podlozky — tréninkové plochy a sady malych dektipro ruce, nohy, kolena a lokty
na podporu da a vedeni pohybu v horizontalnich, vertikalnichiptatnich
a diagondlnich s#nech. Vyuziva ieni — frikce, ktera vznika ip pohybu destiek
po podlozce — tzv. fritni trénink. Cwteni na flowinu aktivuje &kolik svalovych
skupin zarové a je zalozeno naifijpozenych, plynulych pohybech bez doskok
zatizeni kloub. Intenzita zatze vychazi z hmotnostéla a tlaku, ktery seipcviéeni
vyviji na destiky a podlozku zarowe DalSimi indikatory z&?e jsou rychlost, rozsah
pohybu, pdet a samotné umisti bodi podpory &la ve spojeni se statickou a
dynamickou stabilizaci.“ (Anonym J, 2011) ,V trékin se vyuziva jenom hmotnost
vlastniho &la, pisobici jako firozeny odpor. Tato metoda tréninku, na které geviih

zaloZen, byla patentovana jako Friction Traiflfhi (Anonym K, 2009)
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4.4.3 Flowin® a jeho prezentace \fejnosti

,Vlastnosti, na které je FLOWIR zaméten: redukce hmotnosti, formovani
postavy, zvySovani vykonu, spravné drzeétd.tNasleds pomaha k rozvoji koordinace,
rovnovahy, sily, rychlosti, vytrvalosti, obratngstiohyblivosti, vybuSnosti, flexibility,
stability, rytmu, hbitosti, symetrie, akceleracgkenu. Zdravotni aspekt: prevence,
zpevreéni svalového korzetu, rekonvalescence.” (AnonyraQQ9)

.Flowin — hubréte vahou svéhcéla. Jestli nemate rada klasicky aerobik nebo
tteba hledate nahradtfdSeni pro neoblibenou posilovnu, flowin je adekiatfeSenim,
pii kterém vaSeé&o dosahne nejen aerobniho tréninku, ale i posiiwa cvieni.”
(Regenermelovd, 2010)

~JesSt stale jste se nepropracovaly k ,dealni“ vaze d@a knavic vam
znegijemiuji Zivot? Nebo jest hledate takovy pohyb, ktery by vas bavil a formova
vam nenasilnou formou postavu az k wWeym kiivkam? Pak je nejvys&ias vyrazit

obhlédnout novinky fitcenter. J& objevila Flowii€apkové, 2010)

4.5 Spinning®

4.5.1 Spinning® a jeho vznik

» Spinning program® (déle jen spinning program) vyitwo 80. letech 20. stoleti
dalkovy cyklista Johnatan Goldbergi Bvé gipraw na zavod "Race Across America
hledal moznost, jaKasté&né presunout sij tréninkovy program do mistnosti. Prvni
Spinning® (dale jen spinning) lekce probihaly vgetrarazi v Los Angeles, kde byl
poloZzen zékladni kamen tohoto skupinového sportiky Dstoupajicim naraim

na tréninkove stroje muselo byt vyvinuto odpovidiagtacionarni kolo - Spinner® (dale
jen spinner). Pro podporu a rozvoj spinning programalozil Johnatan Goldberg
spole&nost Mad Dogg Athletics, Inc. Kl enormre se zvySujici poptavce &a v roce
1995 sériova vyroba kol Johnny G. Spinner, byl gigwn vzalavaci systém pro Skoleni
spinning instruktal a spinning expandoval na dalSi kontinenty.” (Armanyl, 2009)
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4.5.2 Jak se c\ii Spinnning®:

Spinning program vychazi z cyklistiky. Lekce spimgu probihaji na speciélnich
kolech — spinnerech. Kazdy jezdec si voli¢zatiaka mu vyhovuje. Tempo duje
rytmicky hudebni doprovod, ktery si kazdy instrukteestavuje sam. VSe probiha
pod vedenim zkuSenych lekioiCviceni je nenar&né na koordinaci pohylh nezagzuje
kloubni systém a s#iuje k celkovému procveni sval nohou a hyzdi ale také pazi a
svali trupu. (Anonym N, 2010)

Stiida se zde 5Saenych zgisoh jizdy (rovinka v sedle, rovinka ze sedla, kopec
v sedle, kopec ze sedla a skoky) audné pozice rukou na@iditkach (Uzky uchop
uprosted, SirSi uchop uprasid a uchop na kondiditek). Velikost zatze — odporu
setrv@&niku si voli kazdy sam v zavislosti na kondici, mati, terénu. (Anonym O,
2012)

4.5.3 Spinning® a jeho prezentace ¥ejnosti:

»JiZ po rEkolika cvicebnich hodinach je znat Ubytek tukovych zasob a
zlepSeni fyzické kondice. Klademérdz na spravnou techniku jizdy na kole. Ziskané
navyky lze velmi dote uplatnit v terénu na kole horském i siliim. Hlavni @inky
spinningu na organismus jsou udrzeni a zvySovaritkg kondice a redukce vahy.
spinning je wen pro vSechny &kové kategorie, hubené i sH8i, muze i Zeny."
(Anonym N, 2010)

,Diky spinningu si niZzete udrzet a zvysit svoji fyzickou kondici. Dikyigeni
na stacionarnim kole idete @inn¢ redukovat nadvahu. V neposledaét je spinning
velmi dobry na odbourani stresu, ktery nas deohrozuje v zamstnani i doma.
spinning je urken pro vSechny. Pro obé&gsi lidi je spinning velmi vyhodny diky
velkému pdtu spalenych kalorii. Po¢holika hodinach na spinningu poznate, jak se
shiZuji tukové zasoby a VaSe kondice je den oddep®.” (Anonym P, 2012)

.Krom pevnych a silnych nohou, jizda na Spinnerw®ét posiluje Hsni a
zadové svalstvo. Je také slou véci na zvySeni aerobni kapacity a kalorie se zde

spaluji efektiviji nez napiklad @i jizdé na klasickém kole.” (Zimola, 2009)
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»Spinning je uten zejména pro ty, kitesi cheji zlepsSit svou fyzickou kondici a
zhubnout. Umozni vam vytvarovat postavu (zejménayna hyzd), aniz byste
zatzovali klouby. Spinning je také vhodny jako dofintréninki pro sportovce.”
(Anonym Q, 2012)

5 POPIS TESTOVACICH PRISTROJU

5.1 Sporttester:

Sporttester se sklada z digitalnich hodinek a aglav hrudniho pasu
s kodovanym vysiteem, ktery zajisuje nereni tepové frekvence. Technologi€ieni
tepu je zaloZena na principu snimani elektrickélotenrialu vznikajiciho srdai
¢innosti. Mezi zékladni funkce tohoto sportestertiip&gs, datum, alarm, kalenga
stopky s ¢asov@&em, zobrazovani aktualnich hodnot tepové frekvenggmotet
pramérnych hodnot tepové frekvence zacityr ¢as, zobrazeni maximalni hodnoty
tepové frekvence. Spojeni sporttesteru dtpem zajifuje wtSinou interface s USB
portem, pokud mame nainstalovany progranxtesi informaci a dat ze sporttesteru,
muzeme je nahrat do pidace a odéitat tak z tiznych grafi a planovat sy dalsSi
fyzicky rozvoj. (Polar A, 2010)

Kontrola cvEeni pomoci sporttesteru je bezpodnimée nutna osobami
se zdravotnim omezenim nebo seniory. (Dyrova, Le@kd008)

5.2 Vaha s elektrickou impendaci:

Mnoho sportové (zejména provozujicich silové sportylibe mit BMI
na rozhrani nadvahy a obezity, ale néize Ze maji nadrrné mnozstvi tukove tkén
V souwasné dob se proto pouzivéada pistroja, které funguji na principu bioelektrické
impendace. (Kunov4, 2011)

Méieni na této vaze probiha pomoci 8 elektrodovycingoh bodi a zobrazuje
hodnoty oddlené pro 5 ¢asti tla (obé paZze, ob nohy a trup). Z odporu vodivosti
nepatrného elektrického proudu, tzv. metodou bkigtké impedance (dale jen BIA)
zmeii tato vaha skutmé procento podilu tuku ¥le (a jeho rozloZzeni pale). Vaha
také n&ii procentualni podilétesné vodyci svalové hmoty vdle (a jeji rozloZeni
po €le), vypate bazalni metabolismus a c¢urmetabolicky ¥k, visceralni tuk a
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hmotnost anorganické slozky v kostech. Tyto vaBigiou rozliSuji gkolik rezima:
rezim pro dosgé (18 az 99 let), &sky rezim (pro ¢ti od 7 let a od vySky 110 cm) a
rezim pro sportovce (pro osoby, které v uplynuléroer pravidela trénovali alespod
10 h tydr®). Pred samotnym gfenim zadavame dorigtroje tyto parametry: pohlavi,

vék a vySka, pop specialni rezim pro sportoveéedéti. (Polar B, 2010)
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PRAKTICKA CAST
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6 CILY A UKOLY PRACE

Cilem této prace je zjistit pomoci hlavni vyzkumngetody - testovani

sporttestrem, zdatippopularnich pohybovych aktivitach, které si li€casgji vybiraji

ke snizeni své véahy, jsou tito lidé schopni udrdetimélini tepovou frekvenci

pro nejefektivijSi spalovani tuk, a tudiz jestli jsou schopni se udrzet v aerobnim

pasmu.

DalSim cilem je pomoci vedlejSi vyzkumné metody estdvani vahou

s bioelektrickou impendaci - zjistit, zda lidé, ikteabsolvuji testované pohybové

aktivity, maji normalni vahu, nadvakiuobezitu, pop. podvahu.

Poslednim cilem je pomoci dalsi vyzkumné metodyptazhikem — zjistit, zda

lidé maji zakladni znalosti o parametrech aeroktivity a zda pouZzivaji sporttester.

Pro dosazeni cile je nutno spinit nasledujici tkoly

1.
2.

Naerpani teoretickych znalosti&znych zdroj o fyziologii zatze.
Naerpani teoretickych znalosti @znych zdroj o testovanych
aktivitach.

Naerpani teoretickych znalosti@znych zdroj o nadvaze a obeit
Na&erpani teoretickych znalosti @znych zdroj o testovacich metodach
a [xistrojich, které budeme k testovani pouzivat.

Vybrani sledovanych souliodidi a zjiS€éni charakteristickych znak
téchto skupin.

Provedeni testovani pomoci testovaciéfstmpja (sporttesteru a vahy
s BIA) a dotazniku.

Vyhodnoceni ziskanych vysladk testovani.

Tyto vysledky budou uceleny, porovnany a diskutgvarzawru prace a budou

konfrontovany s mymi hypotézami.
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7 HYPOTEZY

Predpokladam, zZe:

1.

vSichni probandi z testovanych souboA-E budou mit nadvahu
¢i obezitu.

nikdo z proband z testovanych soubibrA-E se neudrZi vtepove
frekvenci utené pro aerobni spalovani 15 minut a vice.

nikdo z probaniiz testovanych soubibiF a G, kté&i odpowdi na otazky
v dotazniku, nebudeddét, kdy spaluji Bhem pohybové aktivity tuky.
nikdo z probantlz testovanych soubibiF a G, kté& odpowvdi na otazky
v dotazniku, nebudetuét, co je anaerobni prah.

nikdo z probaniiz testovanych soubibiF a G, kt&i odpowdi na otazky
v dotazniku, si nebude uinspcaitat tepovou frekvenci pro aerobni
spalovani.

nikdo z probaniiz testovanych soubibiF a G, kté&i odpowdi na otazky
v dotazniku, nepouziva sporttester pro kontrolwvépfrekvence ghem

pohybovych aktivit.
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8 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANYCH SOUBOR U

8.1 Sledovany soubor A (Zumba)

Soubor byl slozen z klient navStvujicich sportovni centra, kde je tato
pohybova aktivita fedcvicovana.

Klienti byli testovani sporttesterem gepazeni na vaze s BIA.

Jejich  pohybovy rezim byl mnou neovlivnitelny, vzdyzalezelo
na gedcviovateli.

Poznatky jsem ziskala prostinictvim dotazniku, zaznamu testovani
sporttesterem aipvazeni na vaze BIA. Vysledky z vdhy s BIA budounfkontovany
s vypaitem BMI v podkapitole ,Hypotéza 1“.

V tomto sledovaném souboru bylo testovano dohroma8lylidi ve dvou
sportovnich centrech, z nichz 14 bylo Zzen a 1 rRahybovali se ved&kovém rozmezi
od 18 do 52 let.

8.2 Sledovany soubor B (H.E.A.T.)

Soubor byl sloZzen z kliefit navStvujicich sportovni centra, kde je tato
pohybova aktivita fedcvicovana.

Klienti byli testovani sporttesterem gepazeni na vaze s BIA.

Jejich  pohybovy rezim byl mnou neovlivnitelny, vzdyzalezelo
na edcvicovateli.

Poznatky jsem ziskala prostinictvim dotazniku, zaznamu testovani
sporttesterem arpvazeni na vaze BIA. Vysledky z vahy s BIA budounfkontovany
s vypatem BMI v podkapitole ,Hypotéza 1.

V tomto sledovaném souboru bylo testovano dohromaflylidi ve dvou
sportovnich centrech, z nichz 11 bylo Zzen a 4 mdhybovali se vedkovém rozmezi
od 23 do 58 let.
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8.3 Sledovany soubor C (Jumping)

Soubor byl slozen z klient navStvujicich sportovni centra, kde je tato
pohybova aktivita fedcvicovana.

Klienti byli testovani sporttesterem gepazeni na vaze s BIA.

Jejich  pohybovy rezim byl mnou neovlivnitelny, vzdyzalezelo
na gedcviovateli.

Poznatky jsem ziskala prostinictvim dotazniku, zaznamu testovani
sporttesterem aipvazeni na vaze BIA. Vysledky z vdhy s BIA budounfkontovany
s vypatem BMI v podkapitole ,Hypotéza 1“.

V tomto sledovaném souboru bylo testovano dohroma8lylidi ve dvou
sportovnich centrech, z nichz 14 bylo Zzen a 1 rRahybovali se ved&kovém rozmezi
od 19 do 47 let.

8.4 Sledovany soubor D (Flowin)

Soubor byl sloZzen z kliefit navStvujicich sportovni centra, kde je tato
pohybova aktivita fedcvicovana.

Klienti byli testovani sporttesterem gepazeni na vaze s BIA.

Jejich  pohybovy rezim byl mnou neovlivnitelny, vzdyzalezelo
na edcvicovateli.

Poznatky jsem ziskala prostinictvim dotazniku, zaznamu testovani
sporttesterem arpvazeni na vaze BIA. Vysledky z vahy s BIA budounfkontovany
s vypaitem BMI v podkapitole ,Hypotéza 1.

V tomto sledovaném souboru bylo testovano dohromaflylidi ve dvou
sportovnich centrech, z nichz 7 bylo Zzen a 8im&®bhybovali se veékovém rozmezi
od 20 do 38 let.

8.5 Sledovany soubor E (Spinning)

Soubor byl sloZzen z kliefit navStvujicich sportovni centra, kde je tato
pohybova aktivita fedcvicovana.

Klienti byli testovani sporttesterem gepazeni na vaze s BIA.
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Jejich  pohybovy rezim byl mnou neovlivnitelny, vzdyzalezelo
na edcvicovateli.

Poznatky jsem ziskala prostinictvim dotazniku, zaznamu testovani
sporttesterem arpvazeni na vaze BIA. Vysledky z vahy s BIA budounfkontovany
s vypaitem BMI v podkapitole ,Hypotéza 1“.

V tomto sledovaném souboru bylo testovano dohromaflylidi ve dvou
sportovnich centrech, z nichz 9 bylo Zen a 6 im&bhybovali se veédkovém rozmezi
od 20 do 65 let.

8.6 Sledovany soubor F

Soubor byl slozen ze 75 lidi, ktevyplnili dotaznik a podstoupili testovani

pohybovych aktivit, z nichZz 55 bylo Zen a 20 rawe Wku od 18 do 65 let.

8.7 Sledovany soubor G

Soubor byl sloZen z 52 lidi, z nichz 37 bylo Zeb5amu#Z ve wku od 17 do 76

let. Tito lidé nezavazn vyplnili dotaznik, ale nepodstoupili testovani pbbvych
aktivit.
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9 METODY POZOROVANI A TESTOVANI

9.1 Testovani sporttesterem

Pro zngteni tepové frekvence jsem pouzila sporttestergkan®olar RS300X,
ktery se sklada z digitalnich hodinek a hrudnihsupaHrudni pas je nastavitelny
individualng podle Stky hrudniku. Dbame na to, aby snimaa hrudnim pasu byl
v mis€ pod prsy, kam se promita srdce. Srirldnce nam&me z jeho vniini strany,
aby snimal data. Nastavime na hodinkach sledowepuvé frekvence. Po ukéeeni
pohybové aktivity vypneme rezim snimani tepovévesice.

Namétené hodnoty byly vygenerovany vdiai pomoci genosu dat
interfacem. V programu k tomu degném jsem si naSla gebné informace o natfené
tepové frekvenci a dale jsem je statisticky zpratav Vysledky jsem hodnotila

individualne podle paramelrkazdého testovanélitoveka.
9.2 Testovani vahou s bioelektrickou impendaci

Pro testovani byla pouzita vaha Tanita BC 545.
Bezpe&nostni kroky, které musime dodrzet:
1. Test provadime ipd jidlem anebo aZz po uplynuti dvou hodin
od konzumace posledniho jidla.
2. Teésre pred provadnim testu necvime.
3. Test neprovadimeésre po saud, protoZze nize dojit k odvodeni
organismu, coZ by mohlo zéginit zkresleni vysledi
4. Test neprovadime u Zenéhem menstrumiho cyklu, protoze
u rekterych Zen dochazi k zadrzovardlesné vody, coz by mohlo
5. Test provadimeipnormalni teplot (20-25°C).
6. Opakovany test provadime vzdi ptejnych podminkach (stejnd denni
doba, dobaieddi po jidle, ged cvienim, stejné Saty apod.
7. Metoda bioimpedance neni vhodna pro osobylsinti stimulatory
¢i dalSimi elektronickymi implantaty, nethometoda mfeni odporu
lidského &la by mohla negativhzasdhnout ddinnosti €chto gistroja.
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Tyto podminky byly dodrZzeny. Testovani na vazeoglektrickou impendaci
probihalo v uzatené mistnosti if@d sportovni aktivitou. Na&bené hodnoty jsem
zaznamenavala a dale pak statisticky zpracovalalediy jsem hodnotila individu&in

podle parametrkazdého testovanélitovéka a poté jsem je srovnala s vysledky BMI.

9.3 Testovani dotaznikem

Dotaznik byl sestaven tak, abych zjistila, zda lcéci, jakou pohybovou
aktivitu z testovanych by volili pro redukci vahigké maji znalosti o parametrech
aerobni aktivity a zda pouzivajfigohybovych aktivitach sporttester. Dotazniky jsou
odliSné pro lidi z testovaného souboru F a G. Lz@ésouboru F vyplnili dotaznik
pired sportovni aktivitou v uz#né mistnosti. (viz iloha 1) Lidé ze souboru G
vyplnovali dotaznik elektronickou cestou. (vi#ilBha 2)
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10 VYSLEDKY

VSechny tabulky a grafy v této podkapitole jsowayeny autorkou.
10.1 Hypotéza 1

Predpokladam, Ze vSichni probandi z testovanych soubid A-E budou mit

nadvahu ¢ obezitu.

Vysledky jsem vyhodnocovala podle z§i8ych hodnot ziskanych d&renim
vahou s BIA. Vysledky jsem posuzovala dle BIA alddp o konfrontaci vysledky dle
BMI.

10.1.1 Sledovany soubor A (Zumba)

Z grafu (graf 8) a tabulky (tabulka 6) je ¥id Ze vysledky z testovani vahou
s BIA a vysledky z vyp&ti BMI se neshoduji. Nap podle BIA bylo u dvou lidi
z tohoto testovaného souboru riemo, Ze spadaji do hodnot obezity, ale podle BMI
spada do hodnot nadvahy pouze jedwveék. Druhy ¢lovék spada jegt do hodnot
pro nadvahu, tudiz tent®ovek sice vahovw a vysSko¥ neodpovida hodnotam obezity,
ale jeho &lo obsahuje #Si mnozstvi tukové tk&n a proto jiz spada podle BIA
do hodnot obezity.

Naopak u dvou lidi z tohoto testovaného souborw mangieno, Zze spadaji
podle BIA do hodnot pro normovahu, ale podle BMbuystazeni jiz do hodnot
pro nadvahu. Oba tito lidé maji tedg¢t$i mnozstvi svalové tkéna mensi mnoZstvi
tukové tkag, avSak tuto informaci pouze z vahy v kilogrameekiteme.

Podle vysledi z mgieni vahou s BIA se v nadvagieobezi€ nachazi 7 lidi z 15.

Podle vypdtu BMI se v nadvazei obezit nachazi 9 lidi z 15.
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Sledovany soubor podvaha normovéaha nadvaha obezita
A (Zumba)

Dle BIA 2 6 5 2
Dle BMI 1 5 8 1

Tabulka 6 P&et lidi ze sledovaného souboru A ve vztahu k vaze

Odle BIA
Odle BMI

die BMI

normovaha die BIA

nadvaha
obezita

Graf 8 Pdet lidi ze sledovaného souboru A ve vztahu k vaze

U sledovaného souboru A Ize hypotézu zamitndijistila jsem, Ze 5 lidi ma

nadvahu, 2 lidé trpi obezitou 1. stéptudiz dohromady 7 lidi z 15 ma zvySené hodnoty

télesného tuku nad normalni hranici.

10.1.2 Sledovany soubor B (H.E.A.T.)

Podle BIA bylo namteno, Ze jederilovék z tohoto testovaného souboru spada

do hodnot podvahy, avSak podle BMI spada do hogmotnormovahu. To sdci

o tom, Ze tent@lovék ma vice sval a mér tuku, avSak BMI pdita ve vzoreéku pouze

s €lesnou vahou a vyskou. Tudiz podle BMiie spadat do hodnot pro normovahu,

ale dle BIA jsem zjistila, Ze hodnota obsakilesného tuku u tohot¢lovéka spada
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jiz do hodnot pro podvahu. Podobné odchylky jsemmnamenala u dalSich dvou lidi,
takze celkem wt lidi v dalSich vahovych kategoriich.

Podle vysledi z mgteni vahou s BIA se v nadvaZeobezit nachazi 7 lidi z 15
lidi. Podle vyp&tu BMI se v nadvazéi obezit nachazi 9 lidi z 15.

Sledovany soubor podvaha normovéha nadvaha obezita
B (H.E.AT.)

Dle BIA 1 7 6 1
Dle BMI 0 6 8 1

Tabulka 7 P&et lidi ze sledovaného souboru B ve vztahu k vaze

(———
5

—
4

podvaha
normovaha

Odle BIA
Odle BMI

&

dle BMI

dle BIA
nadvaha

obezita

Graf 9 Pd@et lidi ze sledovaného souboru B ve vztahu k vaze

U sledovaného souboru B Ize hypotézu zamitndutidi z tohoto testovaného

souboru ma nadvahu a dovek obezitu. Celkem 7 lidi z 15 ma zvySené hodnoty
télesného tuku nad normalni hranici.
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10.1.3 Sledovany soubor C (Jumping)

V tomto testovaném souboru bylo n&eno u jednohgloveéka, Ze spada podle BIA do
hodnot pro podvahu, ale podle BMI jiz fado kategorie normovahy. Taktéz tomu bylo
u dalSihocloveka, ktery podle BIA spadal do hodnot pro normovéaia,podle BMI je
jiz zatazen do hodnot pro nadvahu.

Naopak tomu bylo u jednoholoveéka, kdy podle BIA patl do kategorie
obezity, ale dle BMI jegtdo nadvahy.

Podle vysledi z meieni vahou s BIA se v nadvagieobezi€ nachazi 6 lidi z 15.

Podle vypdtu BMI se v nadvazei obezit nachazi 7 lidi z 15.

Sledovany soubor podvaha normovaha nadvaha obezita
C (Jumping)

Dle BIA 1 8 3 3
Dle BMI 0 8 5 2

Tabulka 8 P&et lidi ze sledovaného souboru C ve vztahu k vaze

Odle BIA
Cdle BMI

dle BMI

podvéaha
normovéaha dle BIA

nadvaha

obezita

Graf 10 Pget lidi ze sledovaného souboru C ve vztahu k vaze
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U sledovaného souboru C Ize hypotézu zamitn@itidé ze souboru C maji
nadvahu a 3 lidé trpi obezitou. Celkem tedy 6 hd WtSi mnozstvi dlesného tuku,

nez utuje norma.

10.1.4 Sledovany soubor D (Flowin)

V tomto testovaném souboru bylo n&eno, Ze 13 lidi spadad podle BIA
do hodnot pro normovahu, ale podle BMIipato této kategorie pouze 10 lidi. Dale
podle BIA bylo z#azeno do kategorie nadvahy 2 lidé, ale podle BNi5

Podle vysledik z méteni vahou s BIA se v nadvaze obezit nachazi 2 lidé
z 15. Podle vypétu BMI se v nadvazei obezit nachazi 5 lidi z 15.

Sledovany soubor podvaha normovaha nadvaha obezita
D (Flowin)

Dle BIA 0 13 2 0
Dle BMI 0 10 5 0

Tabulka 9 Pe&et lidi ze sledovaného souboru D ve vztahu k vaze

14
12

10

Odle BIA
Odle BMI

podvaha dle BIA
normovaha

obezita

Graf 11 Poet lidi ze sledovaného souboru D ve vztahu k vaze
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maji n

U sledovaného souboru D Ize hypotézu zamitndRauze 2 lidé ze souboru D
advahu.

10.1.5 Sledovany soubor E (Spinning)

Pri testovani posledniho souboru jsem 8#la, Ze podle BIA spadali do hodnot

pro podvahu 2 lidé, podle BMI vSak pouzeslbveék. Timto se posunul i pet lidi
s normovahou. Dale pak ¢t lidi s nadvahou podle BIA byl 3, podle BMI 4. édglky
byly i v zatazeni do obezityiznych stup.

Podle vysledi z mgieni vahou s BIA se v nadvagieobezi€ nachazi 6 lidi z 15.

Podle vypdtu BMI se v nadvazei obezit nachazi 7 lidi z 15.

Sledovany soubor podvaha normovaha nadvaha obezita
E (Flowin)

Dle BIA 2 7 3 3
Dle BMI 1 7 4 3

Tabulka 10 Pé&et lidi ze sledovaného souboru E ve vztahu k vaze

Odle BIA
Odle BMI

dle BMI

podvaha
normovaha dle BIA

nadvaha

obezita

Graf 12 Pdet lidi ze sledovaného souboru E ve vztahu k vaze
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U sledovaného souboru E Ize hypotézu zamitn@ukidé z tohoto souboru maiji
nadvahu a 3 lidé obezitu.

Zde uvadim souhrnnou tabulku a graf pro tuto pod&hp Vidime, Ze
v souborech A-E je celkem 19 lidi ze 75 v nadva@didi ze 75 trpi obezitou.

Zumba/A

podvaha normovaha nadvaha obezita
dle BIA 2 6 5 2
dle BMI 1 5 8 1
H.E.AT./B podvaha normovaha nadvéha obezita
dle BIA 1 7 6 1
dle BMI 0 6 8 1
Jumping/C podvaha normovaha nadvéha obezita
dle BIA 1 8 3 3
dle BMI 0 8 5 2
Flowin/D podvaha normovaha nadvéha obezita
dle BIA 0 13 2 0
dle BMI 0 10 5 0
Spinning/E podvaha normovaha nadvéha obezita
dle BIA 2 7 3 3
dle BMI 1 7 4 3
celkem podvaha normovaha nadvaha obezita
dle BIA 6 41 19 9
dle BMI 2 36 30 7
Tabulka 11 Souhrnna tabulka k hypotéze 1
45
40
35
30
25
20 Edle BIA
mdle BMI

15

10

normovaha

nadvaha

obezita

it

dle BIA

dle BMI

Graf 13 Souhrnny graf k hypotéze 1
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10.2

Predpokladam, Ze nikdo z proband z testovanych soubak A-E se neudrzi

Hypotéza 2

v tepové frekvenci ugené pro aerobni spalovani 15 minut a vice.

10.2.1 Sledovany soubor A (Zumba)

Tato pohybova aktivita trvala 60 min. 15 minut serma 25 %c¢asu z 60 min.

Z nize uvedenych udaje patrné, Ze 9 lidi se pohybovalo v Z@erobniho spalovani

25% casu pohybové aktivity a vice. 6 lidi &hto 9 lidi se pohybovalo v zén

aerobniho spalovani del&sovy Usek nez nad hranici aerobniho spalovanii, Ztgé

se pohybovali delSéasovy Usek v z@nnad hranici aerobniho spalovani nez wzén

aerobniho spalovani. 2 lidé z vSech 15 lidi se powgli del

pod hranici aerobniho spalovani nez v&aarobniho spalovani.

Ny

SIC

asovy usek v zan

zony/lidé

10.

11.

12.

13.

14.

15.

pod
hranici
aerobniho
spalovani

19%

15%

12%

5%

22%

33%

19%

14%

27%

23%

19%

9%

21%

4%

10%

v zoné
aerobniho
spalovani

35%

17%

19%

24%

74%

67%

25%

11%

15%

47%

64%

68%

73%

15%

41%

nad
hranicf
aerobniho
spalovani

46%

68%

69%

71%

4%

0%

56%

75%

58%

30%

17%

23%

6%

81%

49%

Tabulka 12 Procentualni vyjgehicasu v fiznych zénach tepové frekvence

u testovanych osob souboru A
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60%-

50%-

40%

\EI pod hranici aerobniho spalovani W v zén é aerobniho spalovani W nad hranici aerobniho spalovani \

Graf 14 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych

0sob souboru A

U sledovaného souboru A lze hypotézu zamitnoditlidi z 15 lidi tohoto
testovaného souboru se pohybovalo v tepové frekuwaiené pro aerobni spalovani
15 min a vice. 6 lidi zthto 9 lidi se pohybovalo v zéraerobniho spalovani delSi
casovy Usek nez nad hranici aerobniho spalovanij 3bjidé se pohybovali delSi
¢asovy Usek v za@nnad hranici aerobniho spalovani nez wzaarobniho spalovani,
coz jiz tak vyhodné neni. Tato pohybova aktivitesgbila v tomto provedeni néld
jako aerobni pouze u 9 lidi. U 6 lidi &hto 9 lidi gisobila jako aerobni z&si ¢asti,

pro zbylé 3 lidi tato aktivita #la (€inky z &tSi casti jako anaerobni aktivita.

10.2.2 Sledovany soubor B (H.E.A.T.)

Tato pohybova aktivita trvala 60 minut. 15 min sema 25 %c¢asu z 60 min.
V tabulce a grafu vidime, Ze 5 lidi se pohybovalow aerobniho spalovani 25 8asu
pohybové aktivity a vice. VSech 15 lidi v tomtotte®ném souboru se pohybovalo

nejdelSicasovy Usek v zdnnad hranici aerobniho spalovani.
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zony/lidé

10.

11.

12.

13.

14.

15.

pod
hranici
aerobniho
spalovani

5%

8%

21%

3%

11% | 4%

4%

13%

8%

17%

0%

3%

4%

10%

2%

v zéné
aerobniho
spalovani

17%

23%

35%

15%

25% | 23%

27%

31%

19%

25%

24%

16%

17%

19%

18%

nad
hranici
aerobniho
spalovani

78%

69%

44%

82%

64% | 73%

69%

56%

73%

58%

76%

81%

79%

71%

80%

Tabulka 13 Procentualni vyjéehic¢asu v fiznych zénach tepové frekvence u

testovanych osob souboru B

‘ O pod hranici aerobniho spalovani

B v z6n é aerobniho spalovani

M nad hranici aerobniho spalovani

Graf 15 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych

0sob souboru B

U sledovaného souboru B Ize hypotézu zamitndutidi z 15 se pohybovalo

v zore aerobniho spalovani 15 min a vice a vSéchto 5 lidi se pohybovalo v zén

nad hranici aerobniho spalovani desovy Usek nez v zéraerobniho spalovani, coz

nepovazuji za dobry vysledek. Zbylych 10 lidi sez6we aerobniho spalovani

nepohybovali ani 15 min. VSech 15 lidi v tomto ¢esiném souboru se pohybovalo

nejdelSi ¢asovy uUsek v zan nad hranici aerobniho spalovani, tudiz nespalovali

optimalre tuky, ale nabirali svalovou tk& zvySovali svoji kondici.
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10.2.3 Sledovany soubor C (Jumping)

Tato pohybova aktivita trvala 60 min. 15 min serm@25 %casu z 60 min.
Z tabulky a grafu nizeme vyist, Zze pouze ZElovék se pohyboval v z@&naerobniho
spalovani 25 %casu pohybové aktivity a vice. VSech 15 lidi v tontéstovaném

souboru se pohybovalo nejdatésovy Usek v zannad hranici aerobniho spalovani.

zony/lidé 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. | 10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15.

pod
hranici
aerobniho
spalovani |14% | 9% | 3% | 7% | 7% | 3% |10% | 1% |11% | 8% | 1% | 8% | 5% | 5% | 3%

v zoné
aerobniho
spalovani |23% | 16% | 10% | 18% | 21% | 12% | 19% | 8% |24% [31% | 5% |23% | 13% | 19% | 13%

nad
hranici
aerobniho
spalovani |63% | 75% | 87% | 75% | 72% | 85% | 71% | 91% | 65% | 61% | 94% | 69% | 82% | 76% | 84%

Tabulka 14 Procentualni vyjéehic¢asu v fiznych zénach tepoveé frekvence u

testovanych osob souboru C

60%-

50%-

40%-

30%

20%

10%+

0%

\ O pod hranici aerobniho spalovani B v zén é aerobniho spalovani B nad hranici aerobniho spalovani \
Graf 16 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych

0sob souboru C
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U sledovaného souboru C Ize hypotézu zamitn®auze Xlovek se pohyboval
v zOre aerobniho spalovani 15 min a vice. VSech 15 litinto testovaném souboru
se pohybovalo nejdelgasovy Usek v za@nnad hranici aerobniho spalovani, tudiz delSi
dobu spalovali anaerobnnez aerobh MiZzeme fici, Ze vtomto provedeni

tato pohybova aktivita nesplje podminky pro zazeni do aerobnich aktivit.

10.2.4 Sledovany soubor D (Flowin)

Tato pohybova aktivita trvala 60 min. 15 min serm@25 %casu z 60 min.
Z nize uvedenych udajmizeme vyist, Zze 3 lidé se pohybovali v zéraerobniho
spalovani 25%casu pohybové aktivity a vice. VSech 15 lidi v tontastovaném

souboru se pohybovalo nejdatésovy Usek v zannad hranici aerobniho spalovani.

zony/lidé 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. | 10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15.

pod
hranici
aerobniho
spalovani |18% | 4% | 5% |[10% | 2% | 6% |11% | 4% | 8% [17% | 7% | 4% | 3% |11% | 5%

v zoné
aerobniho
spalovani |40% | 12% [17% | 23% | 9% |17% | 27% | 15% | 18% | 32% | 18% | 17% | 11% | 19% | 18%

nad
hranici
aerobniho
spalovani |42% |84% | 78% | 67% | 89% | 77% | 62% | 81% | 74% | 51% | 75% | 79% | 86% | 70% | 77%

Tabulka 15 Procentudlni vyjgghicasu v fiznych zénach tepové frekvence
u testovanych osob souboru D
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‘ O pod hranici aerobniho spalovani B v z6n é aerobniho spalovani B nad hranici aerobniho spalovani ‘

Graf 17 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych

osob souboru D

U sledovaného souboru D Ize hypotézu zamitnduze 3 lidé se pohybovali
v zore aerobniho spalovani 15 min a vice, avSak vSechidiZ tohoto testovaného

souboru se pohybovalo nejdeldsovy Usek v zananaerobniho spalovani.

10.2.5 Sledovany soubor E (Spinning)

Tato pohybova aktivita trvala 60 min. 15 min serm@25 %casu z 60 min.
Z tabulky a grafu je patrno, Ze 10 lidi se pohylbowazore aerobniho spalovani 25 %
¢asu pohybové aktivity a vice. 5 lidi &hto 10 lidi se pohybovalo v zéraerobniho
spalovani delStasovy Usek nez nad hranici aerobniho spalovaniyctbys lidi se

pohybovalo delSicasovy Usek v zd@nnad hranici aerobniho spalovani nez vezon

aerobniho spalovani.
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zony/lidé

10.

11.

12.

13.

14.

15.

pod
hranici
aerobniho
spalovani

10%

5%

6%

11%

8%

6%

%

5%

7%

8%

3%

9%

8%

12%

4%

v zéné
aerobniho
spalovani

42%

52%

18%

49%

53%

16%

38%

65%

21%

28%

17%

35%

40%

56%

15%

nad
hranici
aerobniho
spalovani

48%

43%

76%

40%

39%

78%

55%

30%

72%

64%

80%

56%

52%

32%

81%

Tabulka 16 Procentualni vyjgehicasu v fiznych zénach tepové frekvence

u testovanych osob souboru E

| Opod hranici aerobniho spalovani

Bl v z6n é aerobniho spalovani

Wl nad hranici aerobniho spalovani \

Graf 18 Procentualni vyjéenicasu v fiznych zénach tepové frekvence u testovanych

osob souboru E

U sledovaného souboru E lIze hypotézu zamitnoNgjlepsi vysledky jsem

shledala u tohoto testovaného souboru, kdy se diOpbhybovalo v zGh aerobniho

spalovani 15 min a vice. 5 lidi &hto 10 lidi se pohybovalo v zéraerobniho

spalovani del

S

~ sy

icasovy Usek neZz nad hranici aerobniho spalovanilyctbys lidi

se pohybovalo del&fasovy Usek v zénhnad hranici aerobniho spalovani nez wzén

aerobniho spalovani.
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Zde uvadim souhrnnou tabulku pro tuto podkapit@elkem ze soubérA-E
se udrzelo v aerobnim pasmu 15 min a déle 28 leli 75, zbylych 47 lidi

se nepohybovalo v aerobnim pasmu ani 15 min.

Zumba/| H.E.A.T./ | Jumping/| Flowin/ | Spinning/ | celkem
A B C D E
v aerobnim pasmu
15 min a déle 9 5 1 3 10 28
v aerobnim pasmu
pod 15 min 6 10 14 12 5 47

Tabulka 17 Souhrnna tabulka k hypotéze 2

10.3 Hypotéza 3

Predpokladam, Ze nikdo z proband ze soubofi F a G, ktefi odpowdi

na otazky v dotazniku, nebude &dét, kdy spaluji béhem pohybové aktivity tuky.

10.3.1 Sledovany soubor F

Otazka¢. 3 : ,Kdy podle Vas optimalaspalujete fi pohybové aktivi¢ tuky?*

Z ¢isel uvedenych v tabulce a graftideme vyist, Ze ¥tSina z dotazovanych
si mysli, Ze optimaka spaluji tuky, kdyZz mohoutpaktivité mluvit bez popadani dechu,
a to 78 % z dotazovanych Zen, 70 % z dotazovanyehi,ma tedy 76 % ze vSech
dotazovanych bez rozdilu pohlavi. 5 % Zen si my&di,spaluji tuky, kdyZz setbec
nezpoti a mohouipaktivité mluvit bez popadéni dechu, ten samy nazor ma 5u#.m
Tento ndzor ma tedy 5% z dotazovanych bez rozaitlapi. 16 % z dotazovanych Zen
si mysli, Ze optimakaspaluji tuky, kdyZz popadaji dech a héd® poti, to samé si mysli
25 % z dotazovanych miaizcelkem tedy 19 % ze vSech dotazovanych bez wwzdil
pohlavi.
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skupina/odpovd’

vSichni zeny muzi
KdyZ se vibec nezpotim a niZu pii aktivit € mluvit 4 3 1
bez popadani dechu
KdyZz mizu pii aktivit € mluvit bez popadani dechu 57 43 14
Kdyz popadam dech a hod# se potim 14 9 5

Tabulka 18 ,Kdy podle Vas optimalrspalujete fi pohybové aktivig tuky?* (soubor

F)

50

Zeny

muzi

popadani dechu

KdyZz se vilbec nezpotim a mdzu pfi
aktivité mluvit bez popadani dechu

KdyZ popadam dech a hodné se potim
Kdyz mGzu pfi aktivité mluvit bez

O Kdyz popaddm dech a hodn & se potim

O Kdyz se v libec nezpotim a m Gzu pfi aktivit & miuvit bez popadani dechu
O KdyZ m Gzu pii aktivit € mluvit bez popadani dechu

Graf 19 ,Kdy podle Vas optiméérnspalujete fi pohybové aktivig tuky?* (soubor F)

U sledovaného souboru F Ize hypotézu zamitnd@it.% ze vSech dotazovanych

bez rozdilu pohlavi vi, Ze optim&lrspaluji tuky, kdyZ mohou ip aktivit¢ mluvit
bez popadani dechu. Stale ale 19 % ze vSech dataydv je peswdceno o tom,
Ze optimal® spaluji tuky, kdyZ se hodrpoti a popadaji dech.
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10.3.2 Sledovany soubor G

Otazkat. 4: ,Kdy podle Vas optimalé spalujete fi pohybové aktivig tuky?*

75 % Zen odpaxdélo, Ze si mysli, Ze #p pohybové aktivié spaluji tuky,

kdyZz mohou p aktivit¢ mluvit bez popadani dechu. 24 % Zen odpidl, Ze si mysili,

Ze i pohybové aktivi¢ spaluji tuky, kdyZ popadaji dech a hode poti. A 1% Zen se

piiklan¢élo k moZnosti, Ze spaluji tuky, kdyZz sdébec nezpoti a mohourigktivité

mluvit bez popadani dechu.

60 % mu# z dotazovanych si mysli, Ze spaluji tuky, kdyZz molgi aktivité

mluvit bez popadani dechu a zbylych 40 % 8klgni k variang, Ze spaluji optimakh

tuky, kdyz popadaji dech a hagdse poti.

Celkem tedy 69 % lidi bez rozdilu pohlavi si my&k, spaluji optimakh tuky,

kdyZz mohou @ aktivit¢ mluvit bez popadani dechu a 29 % lidi si mysli,spaluji

optimalrg tuky, kdyZ popadaji dech a hadse poti.

skupina/odpovd’ vSichni zeny muzi
KdyZ se viibec nezpotim a nizu p¥i aktivit € mluvit 1 1 0
bez popadani dechu

KdyZ maZzu pii aktivit € mluvit bez popadéni dechu 36 27 9
Kdyz popadam dech a hod# se potim 15 9 6

Tabulka 19 ,Kdy podle Vas optimairspalujete fi pohybové aktivi¢ tuky?* (soubor

G)
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KdyZ popedémadech ahodhg se patim
KoyZ miizu pi aldivité mwit bez
popecéni dedru
KalyZ se Wibec nezpatima miau i
aktivité mumit bez popedn dedhu
oy

O Koz se v thecnezodimam Giaupii akdivit € it bez popedéan dedru
B Koz mieuipi akivit € it bez popedin dedru

0 KdyZ popecBmdechahoch - € septim

Graf 20 ,Kdy podle Vas optimaénspalujete fi pohybové aktivié tuky?* (soubor G)

U sledovaného souboru G lIze hypotézu zamitno6® % lidi ze vSech
dotazovanych vi, Ze spaluji optimdlntuky, kdyZ mohou § aktivit¢ mluvit
bez popadani dechu, ale celych 29 % lidi si my&#, spaluji optimak tuky,
kdyZ popadaji dech a ho#lse poti, coz je jiz velké procent z dotazovanych.
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Zde uvadim souhrnnou tabulku pro tuto podkapitktle je vidt, Ze piimérné

zobou soubdr F a G 3,5 % dotazanych odpovidalo, Ze optith&paluji tuky

béhem pohybové aktivit kdyZz se vbec nezpoti a mohou fip aktivit¢ mluvit

bez popadani dechu, 72,5 % odfdivo ,kdyZz mazu pi aktivité mluvit bez popadani

dechu” a 24 % odp@délo ,kdyZz popadam dech a ho#lee potim*.

skupina/odpovd’ Soubor F| Soubor| pramérné z obou
G souboni

KdyZz se viibec nezpotim a niZzu pri

o . . 5% 2% 3.5 %
aktivit € mluvit bez popadani dechu 2 70
Kdyz miazu pri o aktivité mluvit bez

0, 0

popadani dechu 6% 69% 72,5%
Kdyz popadam dech a hod# se potim 19 % 29 % 24 %

10.4

Tabulka 20 Souhrnnd tabulka k hypotéze 3

Hypotéza 4

Predpokladam, Ze nikdo z proband ztestovanych soubalr F a G,

ktefi odpowdi na otazky v dotazniku, nebude &dét, co je anaerobni prah.

10.4.1 Sledovany soubor F

Otazkac. 4: ,Um¢l (a) byste vysttlil, co je to anaerobni prah?*

71 % Zen, které vyplnily dotaznik, by glm vyswitlit pojem ,anaerobni prah®,

29% Zen nikoli. 55 % mu ktefi vyplnili dotaznik, by tento pojem utio vyswtlit,

45% mu# nikoli. Celkem bez rozdilu pohlavi by tedy termaerobni prah* urélo

vyswétlit 67 % z dotazovanych lidi, 33% nikoli.

skupina/odpovd’ vSichni zeny MmuZi
ano 50 39 11
ne 25 16 9

Tabulka 21 ,Ungl (a) byste vysttlil, co je to anaerobni prah?* (soubor F)
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Oano
Ore

/9 7

n

muzi

Graf 21 ,Untl (a) byste vysttlil, co je to anaerobni prah?“ (soubor F)

U sledovaného souboru F Ize hypotézu zamitn@elkem bez rozdilu pohlavi
by termin ,aerobni prah“ uéio vyswtlit 67 % z dotazovanych lidi, 33 % nikoli.

10.4.2 Sledovany soubor G

Otazkag. 5: ,Umél (a) byste vysttlil, co je to anaerobni prah?“

Z tabulky a grafu mizeme vypgoist, Zze 57 % Zen by uffo vyswtlit, co je
anaerobni prah, zbylych 43 % Zen neumi ¥ifgyco znamena tento pojem. 67 % muz
by termin ,anaerobni prah“ uflo vyswtlit, zbylych 33% nikoli. Celkem bez ohledu
na pohlavi by tento pojem wio vyswtlit 60 % z dotazovanych, 40 % nikoli.

skupina/odpovd’ vSichni Zeny muZi
ano 31 21 10
ne 21 16 5

Tabulka 22, Umél (a) byste vysttlil, co je to anaerobni prah?“ (soubor G)
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Graf 22 ,Untl (a) byste vysttlil, co je to anaerobni prah?“ (soubor G)

U sledovaného souboru G lze hypotézu zamitnoGelkem bez ohledu

na pohlavi by tento pojem wio vyswtlit 60 % z dotazovanych, 40 % nikoli.

Zde uvadim souhrnnou tabulku pro tuto podkapitktie je vidt, Ze pfimérné
z obou soubdr F a G 61 % dotdzanych odgoklo, Ze by undli vysvétlit, co to je
anaerobni pradh a zbylych 39 % by tento pojem &tjismedokazalo.

skupina/odpovd’ Soubor F| Soubor|  pramérné z obou
G souboni
Ano
67 % 55 % 61 %
Ne
33 % 45 % 39 9%

Tabulka 23 Souhrnné tabulka k hypotéze 4
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10.5 Hypotéza 5

Predpokladam, Ze nikdo z probandéd z testovanych soubak F a G,
ktefi odpowdi na otdzky v dotazniku, si nebude uit spctitat tepovou frekvenci

pro aerobni spalovani.

10.5.1 Sledovany soubor F

Otazka¢. 5. ,Vite, jak si spgitat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (apbei
¢innost?®

58 % z dotazovanych Zen si umi &pat tepovou frekvenci, ve které
se optimala spaluji tuky, zbylych 42 % nikoli. U muizi tuto tepovou frekvenci neumi
spaitat nadpolowini tSina, a tedy 55 %. 45 % z dotazovanych inb¥ si tuto
tepovou frekvenci dokazalo sfitat. Celkem bez rozdilu pohlavi by si dokazalw tot

rozmezi tepové frekvenci sgitat 55 % lidi z tohoto dotazovaného souboru, 456In

skupina/odpovd’ vSichni Zeny muzi
ano 41 32 9
ne 34 23 11

Tabulka 24 ,Vite, jak si sgidtat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (apbei

¢innost?* (soubor F)
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Oano

|55

muzi

Zeny

Graf 23 ,Vite, jak si spétat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (aphei
¢innost?* (soubor F)

U sledovaného souboru F Ize hypotézu zamitndlelkem bez rozdilu pohlavi
by si dokazalo toto rozmezi tepové frekvencican 55 % lidi z tohoto dotazovaného

souboru, 45 % nikoli.

10.5.2 Sledovany soubor G

Otazka¢. 6. ,Vite, jak si sp@itat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (a)
aerobniinnost?*

46 % dotazovanych Zen vi, jak si gfiat tepovou frekvenci tak, aby vykonavaly
aerobni ¢innost, zbylych 54 % nikoli. Podobntomu je i u mu#, kdy 47 %
dotazovanych bydadélo, jak si speitat tepovou frekvenci tak, aby vykonévali aerobni
¢innost, zbylych 53 % nikoli. Celkem tedy bez romdflohlavi by si tuto tepovou
frekvenci dokazalo sgftat 46% lidi z dotazovaného souboru a 54 % nikoli.
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skupina/odpovd’ vSichni Zeny muZi
ano 24 17 7
ne 28 20 8

Tabulka 25 ,Vite, jak si spidtat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval(apbef

¢innost?* (soubor G)

Oano
Enre

Graf 24 ,Vite, jak si spitat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (apbei
¢innost?” (soubor G)

U sledovaného souboru G lIze hypotézu zamitn@elkem bez rozdilu pohlavi

by si tuto tepovou frekvenci dokézalo gfiat jen 46 % lidi z dotazovaného souboru
a 54 % nikoli.
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Zde uvadim souhrnnou tabulku pro tuto podkapitktle je vidt, Ze piimérné
z obou soubdr F a G 50,5 % dotdzanych odgd¥lo, Ze vi, jak si spdtat tepovou

frekvenci tak, aby vykonavali aerobfihnost, zbylych 49,5 % nikoli.

skupina/odpovd’ Soubor F| Soubor| prumérné z obou
G souboni
Ano
55 % 46 % 50,5 %
Ne
45 % 54 % 49.5 %

Tabulka 26 Souhrnna tabulka pro hypotézu 5

10.6 Hypotéza 6

Predpokladam, Ze nikdo z probandéd z testovanych soubak F a G,

ktefri odpowedi na otazky v dotazniku, nepouZzivaji sporttester @ kontrolu tepové

frekvence bEhem pohybovych aktivit.

10.6.1 Sledovany soubor F

Otazkac. 6. ,Pouzivate p cviceni sporttester?”

9 % Zen odposdélo, Ze pouziva sporttesteri gppohybovych aktivitach, 85 %

Ze nikoli a 6 % odpasdélo, Ze ho pouzivad pouze & s. 20 % muk odpowdélo,

Ze pouziva sporttester, 75% Ze nikoli a 5 % odg&e, Ze ho pouziva pouze &is.

Celkem tedy 12% z dotazovanych bez rozdilu pohlagpowdélo, Ze pouziva

sporttester  pohybovych aktivitach, 83 % Ze nikoli a 5 % odpadsio, Ze ho pouziva

jen olxas.

skupina/odpovd’ vSichni Zeny muzi
ano 9 5 4
ne 62 47 15
obc¢as 4 3 1

Tabulka 27 ,Pouzivaterpcviceni sporttester?“ (soubor F)
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Graf 25 ,Pouzivateipcviceni sporttester?” (soubor F)

U sledovaného souboru F Ize hypotézu zamitnoll2 % z dotazovanych

bez rozdilu pohlavi pouziva sporttestér pohybovych aktivitach, 83 % nikoli a 5 %
ho pouziva jen atas.

10.6.2 Sledovany soubor G

Otazkat. 7: ,Pouzivate p cviceni sporttester?”

Celych 81 % z dotazovanych Zen nepouziti&yiceni sporttester. DalSich 5 %
ho pouziva a 14 % ho pouziva jencab. 60 % z dotazovanych niuzporttester
nepouziva, 7 % ho pouziva a zbylych 33 % ho poupieaze obas. Bez ohledu

na pohlavi tedy sporttester pouzivdi pviceni 6 %, 75 % z dotazovanych lidi
ho nepouziva a 19 % ho pouziva jetaxh
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skupina/odpovd’ vSichni Zeny muZi
ano 3 2 1
ne 39 30 9
obcas 10 5 5

Tabulka 28 ,Pouzivaterpcvic¢eni sporttester?“ (soubor G)

dano
One
Oobéas

vSichni

Graf 26 ,Pouzivateipcviceni sporttester?” (soubor G)
U sledovaného souboru G lze hypotézu zamitndd¢z ohledu na pohlavi

sporttester pouZzivaripcviéeni pouze 6 % z dotazovanych, 75 % z dotazovangich |
ho nepouzivatbec a 19 % ho pouziva jendats.
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Zde uvadim souhrnnou tabulku pro tuto podkapitktie je vidt, Ze ptimérng
zobou soubdr F a G 9 % dotdzanych odpaoklo, Ze pouZivaji sporttester
pii pohybovych aktivitach, 79 % Ze nikoli a 12 % pewttas.

skupina/odpovd’ Soubor F Soubor G pramérné z obou
souboni

Ano

12 % 6 % 9 %
Ne

83 % 75 % 79 %
Obcas

5% 19 % 12 %

Tabulka 29 Souhrnnd tabulka pro hypotézu 6
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11 DISKUZE

Tato tématika je velice aktualni, ale netiilip diskutovana ani prozkoumana.
Informace o tom, zda podobné testovani jiz bylovpdeno, jsem hledala v literéé,
odbornych¢lancich i na internetu. Uvedené zdroje vSak nepagkgadné informace
0 jiz provedeném testovani danych pohybovych aktivi

Do testovani sporttesterem ani doulghu pohybové aktivity jsem nijak
nezasahovala, nechala jsem jen na lidech, zdadmubigdit hodnotami na sporttesteru,
nebo zda budou néasledovat Gtele. Podle slov sledovanych probénsk ale ¥tSina
z nich fidi svymi subjektivnimi pocity. Jsou-lifiis zadychani nebo octnou-li se
na pokraji sil, zvolni tempo. Zajimavé bylo, Ze hoty nejvice sledovali lidé
z testovaného souboru E (spinning) a tento fakirsgvil i na vysledcich. Je patrné, ze
meéieni tepu se opravdu dostalo do gademi lidi, kt&i pravidelr® absolvuji hodiny
spinningu, a Ze si sporttester pomalu ale jmiduje své mistoipkontrole parametr
aerobnich aktivit.

PrestoZe v médiich jsou vSechny testované aktivigz@mtovany jako aerobni,
pii nichz spalujeme hlavntuk a hubneme, je ztestovaniepmé, Ze toto neplati
pro kazdého. Vysledky méhoereni dokazuji, Ze u&sSiny z testovanych lidi tomu tak
nebylo.

V pripact prvni hypotézy jsem ve vysledcich pro zajimavostedla
i konfrontaci vysledl z méfeni s vahou s BIA a vysleflkvypaitenych ze vzorce
pro BMI. Je Zejmé, Zze hodnoty BMI jsodasto zavaglici, tim spiSe u c¥icich lidi
nebo naopak u lidi s velmi malym obsahem svalodtkDiky tomu, Ze se tato
hypotéza nepotvrdila, jsem zjistila, Ze se testggaAnpohybovych aktivit neiastni
jen lidé, kté¢i maji nadvahuei obezitu a snazi se svoji vahu snizit, ale taki li
s normovahoui dokonce podvahou. Tato skupina lidi si chce udiyzackou kondici a
vyuzit vSech vyhod, které @&eéni @inasi, jako je v neposledniad i vyplaveni
endorfinu a tim pozvednuti ndlady a odreagovamiiet tento fakt se v testovaném
vzorku nachazelo velké mnozZstvi lidi trpicich ndduéci obezitou, ktera ovlikuje
jejich vykonnost, a ti si vybiraji tyto aktivity 2&elem snizeni své hmotnosti. PovaZuji
za zajimavé, Ze celkem 6 lidi ze vSech 75 testmramya podvahu. Ti by si ¢h

uveédomit, Ze tento stav také neni optimalni pro jejidnavi.
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Co se tge meteni na vaze s BIA, setkala jsem se s roipa postojem
pievazmie u zen, i pestoze testovani bylo dobrovolné. Men&kchibu jim snad bylo to,
Ze testovani je anonymni.

Ve vysledcich testovani pro druhou hypotézu jsemma@enalatizné hodnoty.
Lidé, ktei se nachéazeli v dobré kondici, se udrzeli vtepdwekvenci utené
pro aerobni spalovani 15 min a vice. Hranici 15 jsé&m utila takto, protoZe tuto dobu
uvadkji citovani autéi za minimalni dobu trvani aerobni aktivity. Osfase ovSem
v tomto rozmezi tepové frekvence neudrzeli ani 1B. rhze tedytici, Ze pokud tito
lidé, ktefi nejsou v dobré fyzické kondici, dodrzi tempaiemé pedcvicovatelem,
nemohou se udrzet v aerobnim spalovani 15 mineg tidiz jejich organismus spaluje
Vv pievazné ¥tSiné pouze cukry, nikoli tuky. Z toho tedy vyplyva, e v testovanych
souborech ocitli lidé, ki¢ nemaji dostataou fyzickou kondici na to, aby danou
fyzickou aktivitu zvladli v pedcviovaném tempu a zaraveejich €lo spalovalo
aerobr. DalSi moznosti je, Ze se zde ocitli lidé,iktigzickou kondici maji na vysoké
arovni, ale tato pohybova aktivita probihala v taksokém tempu, Ze ani jejich
organismus nebyl jiz schopen aerdbsgpalovat. Diky tomu, Ze se tato hypotéza
nepotvrdila, jsem mohla zjistit, jakédité procento lidi se v kazdé testované akdivit
pohybuje v aerobnim pasmu 15 min a vice a jakégmtocikoli.

Toto testovani ®lo celkem hladky pibeh. Sporttestery byly zkontrolovany
piedem a byly funéni po celou dobu testovani. R&nd slozitjSi bylo propojeni
sporttester s pa&itatem. Na trhu existujgada placenych programpro vyhodnoceni
vysledka ziskanych sporttesterem. Ja jsem vyuzila pouzevasi verzi, kterd ovSem
splnila swj ucel.

U testovani pro hypotézy 3 az 6 byl pouzit dotazniknémZ na otazky
odpovidala skupina lidi ve velkéntgkovém rozgti a s fiznymi znalostmi o sportovani
jako takovém. Hjemnym zjiSénim pro n& byl ten fakt, Ze jiz velké procento lidi ma
znalosti o zakladnich parametrech tykajicich séospai tuki a aerobni aktivity. Z toho
lze vyvodit, Ze se lidé Z@aji o tuto problematiku tdkladrgji zajimat. Uvedeny
jednoduchy orientani test, jehoz podstatou je, Ze proband sledugnide @i aktivité
mluvit bez popadani dechu, zna velké procento dotarych lidi. Z vysledk je vSak
patrné, Ze malokdo se jiifdi piimo i provadné aktivie. Zkreslené informace mohou
mit lide, kt&i zaznamenali z médii hodnoty tepové frekvenceagrobni aktivitu okolo

120 az 130 tap za minutu, ale téut polovina z dotdzanych nevi, Ze tato hodnota je
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pouze piimérna a Ze rozmezi tepové frekvence dané pro aeminiitu by si n#l
kazdy speitat individuélré podle vzorce, do kterého dosadi sveé vlastni Udaje.

K potvrzeni 6. hypotézy taktéz nedoSlo. B&i80 % dotdzanych ze souboru F a
G nepouZziva sporttestefi gportovnich aktivitach, tudiz bohuzel jejich zvsdl tykajici
se aerobnich aktivit nejsou vyuzZityrefmé zde hraje vyraznou roli i nemala firt
castka, za kterou lze sporttester v&mnosti ptidit. Ti, ktefi nemaji dostatmé
znalosti o optimalnim spalovani tuka zonach tepové frekvenceiepné povaZzuji
potizeni sporttesteru za zbytes.

Jsem si ¥doma toho, Ze pokud bydhy byt tyto vysledky objektivni, muselo by
testovani prokhnout ve ¥tSim pa@tu sportovnich center v republice nebo i mimo ni a
zarovei na \&tSim vzorku lidi. Na rozdil od hypotézy 1, kde lengsledky rejme tolik
nelisily, u hypotézy 2 by vysledky byly nejspiSe liawvény stylem, jakym by
piedcvitovatelé v testovanych sportovnich centrech ¢ikkvi Zatimco jeden
predcvicovatel vede hodiny v klidfiSim tempu, jiny je ize vést v tak vysokém tempu,
Zetada cvéendi ho neni schopna zvladnout. Proto i toto testogénimize jevit jako
neobjektivni a vysledky zavéjli.

Prednmétem mé bakaigké prace ale nebyl rozsahly vyzkum na toto téma,
ale pouze proniknuti do této problematiky, ktertngaejm¢ muze byt rozvijeno dale.
Toto by mohlo byt provedeno niagormou jakéhosi v@jného vyzkumu, &jiz v ramci
prevence nadvahy a obezity, nebo v ramci iniciapgrtovnich center, kde by si lidé
mohli zdarma vypj¢it sporttester a naghené hodnoty by byly dale vyhodnoceny.
M¢éteni by mohlo proghnout i na vaze s BIA, jelikoz velké procento spertich center
jiz takovou vahu vlastni, avSakéneni ve ¥tSing pripadi zpoplatiuje, steji tak jako
vypujceni sporttesteru. Pro vyhodnoceni tepové frekvegael byt pouzit v takovém
piipadt jiz kvalitni paitacovy program s &Sim p@&tem funkci. Uziténé by bylo nap
zobrazeni tepovych frekvenci, které by znémwalo klesani a stoupénichto hodnot
v celém pibéhu pohybové aktivity. Toto by mohlo byt vyhodnocemdonfrontovano
s informacemi o intervalovém tréninku.

Celkow bylo toto testovani nataé jakcaso, tak i organizané. Potykala jsem
se s problémy najit sportovni centra, kde by mmoznili testovani provést. dkteri
instruktai pohybovych aktivit nerli proti provadni testovani namitky, ale jini se
k mému pozadavku st&8lv odmitaw. Domnivam se, Ze to bylo zZ&jgnéno obavou
ze zjisénych vysledk a nasled& z Ubytku zajemit o aktivitu, nebo jednoduse jen

nechéli rusit zakthnuty rezim. Zajistit pak hladky chod testovanié&aiebylo snadné.
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SnaZila jsem se co nejmenarusit dosavadniasovy rozvrh testovanych lidi a chod
celého sportovniho centra.

Jak jsem jiz zmiovala, vysledky ztohoto testovani mohou byt dbkoal
zkreslené z tohotvodu, Ze nebylo v mych silach obsahnout velké mivozenter a
zapojit tak ¥tSi paet predcvicovatel a velky vzorek testovanych lidi. tlzzity je

ovSem z&dr, ktery z testovani vyplyva.
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ZAVER

Tato pracerteSi rekolik otazek. Chila jsem zjistit, zda # popularnich
pohybovych aktivitach, které si lidé dagtji vybiraji ke sniZzeni své vahy, jsou tito lidé
schopni udrzet optimalni tepovou frekvenci pro felgvnejSi spalovani tuk, a tudiz,
zda jsou schopni se udrzet v aerobnim pasmu dgaka.

V testovanych souborech se nachazeli lidé obojiblugvi, tiznych &lesnych
parametii a mizného ¥ku. Zjistila jsem, Ze veliké procento lidi se netidv tepové
frekvenci pro aerobni spalovani ani 25&6u doby trvani aktivity. Zthto vysledk je
patrné, Ze se v zénaerobniho spalovani pohybovalo menSi procentg tdjicich
ziejme vySSi trénovanost, fyzickou kondici a aerobni kitpaorganismu. Jeddezité si
uvédomit, Ze téemst kazda aktivita mize byt aerobni a Ze iheme vyuZivat vSech
benefiti aerobni aktivity ¥etné optimalniho spalovani tik ale pouze pokud dodrzime
pozadavky pro zZazeni pohybové aktivity do kategorie ,aerobni“. didy neli
pouZzivat sporttestery, aby se mofiliit dle své vlastni tepové frekvence. VSechna
sportovni centra by sporttesteryélmn poskytovat k zajjceni a také dat kliefin
informaci o zonach tepové frekvence. Klienti bytak mohli gFesrgji urcit, jakého
efektu chiji pohybovou aktivitou docilit.

Vedle hlavniho tématu jsem se zabyvala také rorbodalSich stranek
souvisejicich s celou problematikou. Zpgala jsem, zda lidé, ktieabsolvuji testované
pohybové aktivity, maji normalni vahu, nadvatiuobezitu, pop. podvahu. €chto
aktivit se @&astni jak lidé s nadvahou i obezitou, tak lidé smavahowi podvahou.

Déle jsem zjiBovala, zda lidé maji zakladni znalosti o paramétraerobni
aktivity a zda pouZivaji sporttester. Z vyslédke zjistit, Ze informace o parametrech
aerobni aktivitycasté&ne jiz do powdomi spolénosti pronikly, ale stale velké procento
lidi neumi to nejdlezitjSi, a to vypeitat si individualni hodnoty tepové frekvence
pro aerobni spalovani. Tento vzorec k¥ byt co nejvice propagovany v médiich spolu
s informacemi o benefitech aerobni aktivityeékiéri lidé si ungji tyto hodnoty
vypitat, ale nepouzivaji sporttester, aby se &tatb hodnot tepové frekvence mohli
fidit. PovaZovala bych zafiposné, aby vSechna sportovni centra zavedla sluzbu
ktera bude umaibvat vypijceni sporttesteru pokud mozno bez poplatku, ktergzage
zdjemce od vyuziti této sluzby. Toto by se dasit nap. vratnou peé&zitou zalohou.
Dale by zamistnanci center thi apelovat na své klienty, aby sporttestery vyafijv

84



a dostatené jim vyswtlit, pro¢ je tak dilezité znat zony tepové frekvence &nky
aktivit vykonavanych v&chto tiznych zénach. Jedintak umozni lidem zasgiit se
v hodire jakékoli sportovni aktivity na to, co cfjitna sok rozvijet.

Prezentace testovanych aktivit na internetu, kamlide nefasgji obraceji
Vv pripads, Ze ch¥ji o aktivite zjistit informace, jsou koncipovany tak, aby ligé jejich
precteni byli preswdcéeni, Ze pr&v tato aktivita je nejvhodijSi pro spalovani tuk
Je dilezité si vSak uddomit, Ze tyto udaje mohou byt zcela individualnd razdého
cvicence a nemaji tak obecnou platnost. Zde se naldizheost provedeni rozsahlého

vyzkumu o této problematice a naslediédani zji&nych informaci véejnosti.
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12 PRILOHY

Piiloha 1 Dotaznik pro soubor F
Cilem je zjistit znalosti v@jnosti tykajici se pohybovych aktivit, které &sesto

pouzivaji pi redukci vahy, a fungovandla pri téchto aktivitach.

VK. e

Pohlavi:........covviii i,

1. Kolikrat tydn & cvicite? 0-1x
2-3X
4-5x
6-7X

necviim pravidelg

2. Jakou pohybovou aktivitu byste si vybral(a) proredukci vahy? (mozno
zaskrtnout i vice aktivit)

HEAT Jumping Flowin Spinning Zumba
3. Kdy podle Vas optimalre spalujete pfi pohybové aktivité tuky?

kdyZ se vibec nezpotim a @itu @i aktivité
mluvit bez popadéani dechu

kdyz niizu @i aktivité mluvit bez opadani
dechu

kdyz popadam dech a h&dse potim

4. Umél (a) byste vys¥étlil, co je to anaerobni prah? Ano
Ne

5. Vite, jak si spditat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (a) aebni ¢innost?
Ano Ne

6. Pouzivate i cvi¢eni sporttester? Ano Ne Obas

Dékuji Vam za vyplnéni.



Priloha 2 Dotaznik pro soubor G
Cilem je zjistit znalosti v@jnosti tykajici se pohybovych aktivit, které &sesto

pouzivaji pi redukci vahy, a fungovandla pri téchto aktivitach.

VK

Pohlavi:......ccooveieie i,

1. Cvicite? ano
ne

2. Kolikrat tydn € cvicite? 0-1x
2-3X
4-5x
6-7X

necviim pravidelg

3. Jakou pohybovou aktivitu byste si vybral(a) praredukci vahy? (mozno
zaSkrtnout i vice aktivit)

H.EAT Jumping Flowin Spinning Zumba
4. Kdy podle Vas optimalré spalujete pfi pohybové aktivité tuky?

kdyZ se wibec nezpotim a fizu @i aktivité
mluvit bez popadani dechu

kdyz niizu @i aktivité mluvit bez opadani
dechu

kdyz popadam dech a h&dse potim

5. Umgl (a) byste vys¥éitlil, co je to anaerobni prah? Ano
Ne

6. Vite, jak si spditat tepovou frekvenci tak, abyste vykonaval (a) aebni ¢innost?
Ano Ne

7. Pouzivate i cvi¢eni sporttester? Ano Ne Obas

Dékuji Vam za vyplnéni.



Priloha 3 Otazka¢. 1 a vysledky - soubor G
Otazkag. 1. ,Cvicite?"

Z nize uvedenych udajje patrné, Ze atSina dotazovanych atii Cvici 86%
dotazovanych zen a 73% dotazovanych imuZelkem bez ohledu na pohlavi &vi

celych 83% z dotazovanych lidi ze souboru G.

Skupina/odpovd’ vSichni Zeny muzi
Ano 43 32 11
Ne 9 5 4

Tabulka 30 ,Cwite?" (soubor G)

O Ano
B Ne

vSichni

Zeny

muzi

Graf 27 ,,Cvtite?" (soubor G)



Priloha 4 Otazkac¢. 2 a vysledky - soubor G

Otazkac¢. 2: ,Kolikrat tydne cvicite?"

V tabulceci grafu mizeme vidt, Ze nejvice dotazovanych Zen ocdteamoznost

»2-3X tydng", a sice 51%. Zajimavé je, Ze stejny¢pbdotazovanych mizozna&ilo

moznost ,4-5x tyd#* a ,necviéim pravidelg®, tudiz 33% z dotazovanych &vi4-5x

tydn¢ a 33% necwii pravidelrg.

Skupina/odpovd’ vSichni Zeny muzi
0-1x 12 9 3
2-3X 19 19 0
4-5x 7 2 5
6-7x 3 1 2
necviéim 11 6 5
pravidelné
Tabulka 31 ,Kolikrat tyds cvicite?" (soubor G)
' O0-1x
‘ 3 B 2-3x
[/ 7 04-5x
’ | . . 06-7x
o . ‘5 B necvidim pravidelné
6 " Y 7 - .. . .
ii. I necvi §im pravideln &
4 6-7X
45x
2,
2-3x
0,

muzi

Graf 28 ,Kolikrat tydré cvicite?" (soubor G)




Priloha 5 Otazkaé. 3 a vysledky - soubor G

Otazkaé. 3 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vybral(a) pexukci vahy? (mozZno

zaskrtnout i vice aktiviti Zadnou)*

Zde mizeme vidt, Ze nejvice Zen hlasovalo pro H.E.A.T., na druhmaist je
Zumba. Nejvice muZ by se ve svém reddkim programu pklanélo k variantdm

Spinning a Zumba a na druhém rdis¢ umistil H.E.A.T.

Tab z Jakou pohybovou aktivitu byste si vybral(e) gedukci vahy? (mozno

zaskrtnout i vice aktiviti Zadnou)

skupina/odpovd’ vSichni zeny MmuZzi
H.E.AT. 24 18 6
Jumping 10 7 3
Flowin 10 8 2
Spinning 20 12 8
Zumba 21 13 8
ani jednu ze zmirénych 6 4 2

Tabulka 32 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vyl§ed pro redukci vahy? (mozno

Graf 29 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vyb&l pro redukci vahy? (mozno

zaskrtnout i vice aktiviti Zzadnou)” (soubor G)

OHEAT.

B Jurmping

OHowin

0O Spinning

0Zurba

O ani jednu ze Zminénych

zaskrtnout i vice aktiviti Zzadnou)” (soubor G)




Priloha 6 Otazka¢. 1 a vysledky - soubor F

Otazkac. 1: ,Kolikrat tydné cvicite?*

Skupina/odpovd’ vSichni Zeny muzi
0-1x 8 7 1
2-3X 24 18 6
4-5x 24 13 11
6-7x 7 6 1
necvicim 12 11 1
pravidelné
Tabulka 33 ,Kolikrat tyds cvicite?* (soubor F)
—_—
20,
15~ m0-1x
W 2-3x
04-5x
06-7x
104 O necvidim pravidelng

muzi

necvi ¢im pravideln é

6-7x

Graf 30 ,Kolikréat tydré cvicite?" (soubor F)




Priloha 7 Otazkac¢. 2 a vysledky - soubor F
Otazka¢. 2: : ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vybral (ap pedukci vahy? (mozno
zaskrtnout i vice aktiviti Zadnou)*

Z nize uvedenych (dajje patrné, Ze nejvice Zen hlasovalo pro Zumbu.
H.E.A.T., Spinning a Jumping se umistili v tomtorgdi na 2.,3. a 4. mistNejvice
hlasi od muzské populace obdrzel Spinning, véaavza nim se nachazi na 2. mist
H.E.A.T. a Flowin.

skupina/odpovd’ vSichni zeny MmuZzi
H.E.A.T. 38 24 14
Jumping 25 22 3
Flowin 21 11 10
Spinning 39 23 16
Zumba 37 31 6
ani jednu ze zmirénych 0 0 0

Tabulka 34 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vylfed pro redukci vahy? (mozno

zaskrtnout i vice aktivigi Zzadnou)“ (soubor F)

OHEAT.

B Jumping

O Howin

0 Spinning

0 Zumba

O ani jednu ze zminénych

ani jednu ze zmin énych
Zumba

Graf 31 ,Jakou pohybovou aktivitu byste si vyb&l pro redukci vahy? (mozno

zaskrtnout i vice aktivigi Zadnou)“ (soubor F)



