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1 UVOD

Pohybova aktivita neni dilezitd jen pro déti, ale také i pro dospivajici a dospélou populaci. Jiz
od détstvi je optimdlni rozvijet trvaly vztah k jednotlivym pohybovym a sportovnim aktivitam a ucit
se zasadam spravného pohybového rezimu. Pohybova aktivita ma nezastupitelny vyznam pro
celkovy zdravotni stav jedince. Dobra télesna zdatnost zmirnuje riziko vzniku civilizaénich

onemocnéni a podili se na prodlouzeni doby Zivota (Suchomel, 2006).

V této praci jsem se zaméfila na intenzitu, sjakou je pohybova aktivita provozovana.
Konkrétné mé zajimala, dnes jiz pomérné¢ zndma, moderni forma gymnastiky jumping. Jedna se o
cviceni na specifickych trampolinach sftiditky za doprovodu hudby, které je velmi podobné
aerobiku a které je ur€eno Siroké vetfejnosti. Proto je soucasti mnoha sportovnich center ¢i studii,
které provozuji rizné druhy pohybovych aktivit. Vzhledem k historickému vyvoji trampolinek a
diky svému charakteru, dostupnosti a pfitazlivosti je jumping dokonce jednim

z nejnavstévovanéjsich hromadnych forem gymnastiky u nas.

Jumping je povazovadn za dynamické aerobni cviceni vedené odborné vyskolenymi
instruktory. Jejich ukolem je na zaklad¢ vhodné zvolené hudby a tempa provadénych cvika docilit
optimalniho pohybového zatizeni cvi¢encl v souladu srozvojem zdravotné orientované télesné
zdatnosti. Pfestoze se o tuto formu sportovniho vyziti zabyvam nejen po praktické ale i teoretické
strance a instruktorkou jumpingu jsem pfes tfi roky, nepodaiilo se mi dohledat studii, kterd by se

intenzitou pohybového zatizeni béhem jednotlivych lekei hloubéji zaobirala.

V této praci jsem se k celé problematice snazila zaujmout Sirsi postoj vychdzejici z koncepce
aktivniho Zivotniho stylu. Proto se v syntetické ¢asti dila zamé&fuji na souvislosti pohybovych aktivit
s kvalitou Zivota a na zdravy Zivotni styl obecné. Déle popisuji jumping jako aktivitu rozvijejici
télesnou zdatnost. Zavére¢né pasaze této teoretické kapitoly jsou vénovany intenzité¢ pohybového

zatizeni a jejimu monitorovani.

V experimentalni ¢asti prace se vénuji analyze pohybového zatizeni béhem Sedesatiminutové
lekce jumpingu u skupiny Zen ve vé€ku od 18 do 55 let a stanovuji praktickd doporuceni s touto

problematikou souvisejici.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Kvalita zivota

Pravidelna pohybova aktivita (dale PA) brani vzniku celé fady onemocnéni, ktera jsou
spojena s pasivnim zpusobem zivota. Pfed zhruba patnécti lety bylo dokumentovéano, Ze jestlize
¢lovek sttedniho véku zacne byt télesné aktivni, primérné tim prodlouzi sviij Zivot o dva roky. Na
tento argument vSak vétSina lidi stfedniho veku neslysi, protoZze se domnivaji, Ze je konec jejich
zivota jest¢ hodné vzdalen. Daleko silngjsim motivem je zlepSeni kvality zivota, které je
s pravidelnym cvi¢enim spojeno (Stejskal, 2004). Kritéria posuzovani kvality Zivota jsou
riznoroda. ,,Dobry“ zivot je vétSinou obecné spojen s materidlnim dostatkem, se spokojenosti,
»Spatny* zivot s nemoci, s materialni nejistotou, utrapami ¢i dal$imi nepfijemnostmi kazdodenniho

zivota (Slepi¢kova, 2005).

Na problematiku kvality Zivota muZzeme pohlizet ze dvou hledisek, a to z medicinského a
psychologického. ,,Pii definovani kvality zivota psychology se cCasto setkdvame s ddrazem
kladenym na spokojenost. Podle tohoto pojeti zije kvalitné¢ jen ten, kdo je se svym zivotem
spokojen. A kdy je spokojen? Odpovéd je jasnd, kdyz se mu dafi dosahovat cilt, které si

predsevzal® (Ktivohlavy, 2009).

Podle Hayryho (1991) kvalita Zivota souvisi s napliiovanim lidskych potieb, s uspokojovanim
ptani a tuzeb jedince. Za kvalitni Zivot vS§ak mtze kazdy povazovat néco jiného. Ze spolec¢enského
hlediska je pochopitelné dulezita spokojenost jedince a spole¢nost by méla pomahat vytvaret
podminky Zivota k umoznéni pozitivniho osobniho hodnoceni. Ale na druhé strané spole¢nost
pottebuje uzitecného jedince, ktery ptispiva k celkové prosperité, a proto je zapotiebi néjakym

zpusobem kvalitu Zivota lidi ovliviiovat (Héyry, 1991 in Kovacova, 2012).

Kvalita zivota nemusi byt vnimana pouze z hlediska vnitintho ¢i vnéjsiho. Snahou je
porovnavat kvalitu Zivota lidi riznych kultur ¢i lokalit. Pro méfeni kvality zivota byla vypracovana
fada metod (Koudelkova, 2001 in Kovacova, 2012) a téma kvality zivota je diskutovano ve
filozofii, sociologii i medicing. Z obecného hlediska ma Zivot kazdého ¢lovéka stejnou hodnotu bez
rozdilu ve vzdé€lani, socialnim postaveni, véku ¢i dalSich charakteristikach. Dnesni preference

materialnich hodnot a individualismu vsak vede k hodnoceni témét vSeho, tedy i Zivota, z pohledu



penéz. Faktory, které se promitaji do vnimani urovné kvality Zivota, znazoriiuje schéma modelu

podle Schalocka (viz Obr. 1), (Kovacova, 2012).

individualni charakteristiky objektivni podminky Zivota

!

l

psychologicti ukazatelé
(existen¢ni podminky,
vztahy s lidmi,
spolecenské a obcanské
aktivity, osobni rozvoj a

naplnéni Zivota, rekreace)

individualni piani

!
osobni spokojenost
(vysledek individudlnich a
objektivnich podminek,
uspokojeni potieb a piani,
kombinace subjektivnich a

objektivnich podminek)

!

l
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(vnéj$i podminky dané
spolecenskym a Zivotnim
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uroven, vzdélani,
bezpecnost, bydleni, volny

cas)

Obrazek 1. Faktory vnimani trovné kvality Zivota podle Schalocka

Zdroj:(Slepickova, 2005, upraveno in Kovdcovd, 2012).

2.1.1 Zivotni styl a jeho formy

Jeden z dulezitych faktord, ktery ovliviiuje kvalitu naseho Zivota, je Zivotni styl. Setkdvame se
s nim denné v riznych Casopisech, v publikacich, v dennim tisku, na internetu a dalSich médiich.
Vytvari se v prubéhu zivota interakci s vn&jSim prostfedim spolu s vlivy vychovy, socialniho
prostiedi, ekonomickych podminek, kulturnich zvyklosti atd. Neexistuje jednotna definice k tomuto

pojmu. Proto je zde popsano nékolik definic, od riznych autord, které charakterizuji Zivotni styl.

Kubatova (2000, 4) ,,strukturovany soubor zivotnich zvyktl, obycejl, resp. akceptovanych
norem, nalézajicich sviij vyraz v interakci, v hmotném, vécném prostiedi, v prostorovém chovani a

v celkové stylizaci.*



Jandourek (2001, 243) definuje Zivotni styl jako ,komplex psanych a nepsanych norem a
identifika¢nich vzord, na které lidé berou ohled ve vzijemnych vztazich a chovéani. Podoba

zivotniho stylu je ovlivnéna Zivotnim cyklem, spole¢enskymi rolemi, tradici.*

Stejskal (2004, 11) povazuje Zivotni styl za nejvyznamnéjsi zdravi podminujici faktor. Mezi
ptedevsim nedostatek pohybu ,,sedavy Zivotni styl“ a nadbytek energetického ptijmu k porucham
regulac¢nich systémi, k nékterym zdravotnim porucham, které maji za nasledek fadu ,,civiliza¢nich

onemocnéni® nebo také ,,hromadnych neinfekénich onemocnéni®.

Mohapl (1992, 71) vymezuje Zivotni styl jako ,,soubor nazort a postojli, temperamentovych
vlastnosti a nadvykd, které maji trvaly rdz a jsou pro kazdého individuédlné specifické — vystihuji

osobitost jeho chovani*.

Slepickova (2005) se zivotni styl vztahuje nejen k jednotlivei, ale i k velkym kolektivim az
celé populaci. Cloveék miize Zivotni styl sam ovliviiovat a utvatet. Vhodnou volbou Zivotniho stylu

muze ¢asteCné¢ smétovat k napliiovani Zivotni spokojenosti a pozitivné ovliviiovat své zdravi.

Duffkova (2005) ,,zivotnim stylem individua je mozné rozumét ve zna¢né mife konzistentni
zivotni zpusob jednotlivce, jehoZ jednotlivé ¢asti si vzajemné odpovidaji, jsou ve vzajemném
souladu, vychazeji zjednotného zakladu, maji spole¢n¢ jadro, resp. urcitou jednotici linii, tj.
jednotny ,,styl”, ktery se jako cCervend linie prolind vSemi podstatnymi c¢innostmi, vztahy,

zvyklostmi apod. nositele daného Zivotniho stylu®.

2.1.1 Problematika zmény Zivotniho stylu

Ke zméné stylu zivota musi ¢loveék najit motivaci (pohnutku). Motivace je souhrn vSech
intrapsychickych dynamickych sil neboli motivt, které zpravidla aktivizuji a organizuji chovani i
prozivani s cilem zménit neuspokojivou situaci nebo dosahnout néceho pozitivniho. Sila motivu
ovliviiuyje intenzitu a kvalitu chovédni (rdznost, dikladnost, vytrvalost). Lidské motivy se daji
shrnout do ¢tyt okruhli: sebezachovné, stimulacni, socidlni, individualni psychické (Plhakova,

2003).
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Hlavnim pudem sebezachovy zivé bytosti je snaha udrZet se pii Zivoté. V soucasné dob¢ se
vénuje ve svéte¢ velka péce o individudlni pteziti — usili o ,,zdravy zivotni styl”, do kterého
zahrnujeme pravidelny télesny pohyb a vyzivu a vyhybani se navyktm, které poskozuji a nici

zdravi (koufeni, drogy, alkohol, ptejidani, nedostatek pohybu apod.).

Nejcastéjsi motivaci ke zméné Zivotniho stylu byvaji zdravotni problémy, ale i snaha odstranit
$patné navyky nebo tlak negativniho spole¢enského hodnoceni atd. Kdyz sviij problém zname, jsme
ve stadiu pfemysleni a chceme to nékdy pozdéji fesit, coz ale ukazuje na to, Ze nejsme pro zménu
zivotniho stylu jesté¢ pfipraveni. UvaZujeme-li v konkrétnich dimenzich a planujeme konkrétni

datum realizace zmény, jsme ve fazi piiprav (Stejskal, 2004).

I kdyz upravime Zivotospravu a zacneme cvicit, tak pfiblizné pil roku se pohybujeme ve fazi
rozhodovani. Dulezité je pozitivni zménu zivotniho stylu akceptovat dlouhodobé tak, az se stane
trvalou soucasti nasSeho zivota — dlouhodoba ,,adherence™ (vérnost) k zivotnimu stylu (angl.

maintenance), (Stejskal, 2004).

Otazkou, jak motivovat lidi ke zméné chovani, zejména ve vztahu k pohybovym aktivitam, se
zabyvaji také Dobry a Hendl (2010). Doporucuji praktické nastroje, ptipadové studie, myslenky a
metody, které Ize ihned pouzit v praci s jednotlivcem i se skupinou a vyzkum zaméfit na intervence
podporujici pohybovou aktivnost a rozliSit programy bé&znych pohybovych aktivit od programt

zabyvajicich se télesnou zdatnosti a télesnym cvicenim.

2.1.2 Zdravi a zdravy zivotni styl

Zdravi je dle Svétové zdravotnické organizace (dale WHO), (in Blahutkova et al. 2005, 13)
definovano jako ,,stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobie, a to jak fyzicky, tak psychicky i socidlné.
Neni to jen nepiitomnost nemoci ¢i neduzivosti“. WHO definuje zdravi jako schopnost vést
socialné a ekonomicky produktivni zivot (Kfivohlavy, 2001). Definuje zdravi podle Ktivohlavého
(2001, 40): ,,Zdravi je celkovy (t€lesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu

umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni pifekazkou obdobnému snazeni druhych lidi*.
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MIcék (2011) uvadi tyto definice zdravi, napt. zdravi jako:

- primarni Zivotni hodnota, jeji udrZeni, prohloubeni ¢i ziskani je pro existenci ¢loveéka zcela
zasadni, nemoc nezadouci jev, kterému je tieba se vyhybat, nebot’ ohrozuje kvalitu lidského

Zivota;

- zdroj fyzické a psychické zdatnosti, ktery umoziuje vitalné¢ a energicky zvladat rozhodujici

zivotni pfekazky a realizovat své dalsi Zivotni hodnoty;

- schopnost adaptace a akomodace, kterd clovéku umoziuje prizpisobovat se vn&jSimu prostiedi

(adaptace) nebo si toto prostiedi ptizptisobit svym pozadavkim (akomodace);

- schopnost normalniho fungovani, plnéni ukoll, které vyplyvaji zjeho biologického a

socializa¢niho programu;

- pozitivni protiklad nemoci, stav, ktery je charakterizovan nepfitomnosti vazngjSich

somatickych ¢i psychickych obtizi a celkové bezchybnym fungovanim organismu;

- idedlni stav, kterého je tfeba v zivoté Clovéka stdle dosahovat dle spole¢enskych dohod o

velikosti tolerované odchylky.

Moderni pojeti zdravi, které vychazi z definice Svétové zdravotnické organizace (WHO),
chape tento fenomén jako stav plné télesné, dusevni a socidlni pohody. Koncipuje zdravi jako
slozit¢ provazany komplex biologickych, psychickych a socidlnich aspektd. Nemoc v tomto pojeti
predstavuje nesoulad mezi aspekty psychického a télesného stavu ¢loveéka a trovni jeho integrace

v obklopujici siti socialnich vztahti (Ml¢ak, 2011 in Kovacova, 2012).

Sharkey (1990) doporucuje nasledujici dodrzovani zvykt (navyku) pro dobré zdravi a dlouhy

Zivot (zdravi Zivotni styl):

[S—

adekvatni mnozstvi spanku (7-8 hodin),

2. pravidelna snidané (dilezita pro pfisun energie po spanku a pro bunéény metabolismus),

(9]

pravidelna racionalni strava (dietologie),

4. udrzovani ptiméfené telesné hmotnosti (pfili§ vysoka i piili§ nizkd télesnd hmotnost
ptredstavuje zdravotni riziko),

12



5. nekoufeni,
6. mirné nebo zadné uzivani alkoholu,

7. pravidelna télesna aktivita pfedevs§im ve formé aktivniho sportu (aktivita pfiméfeného
objemu, frekvence, intenzity), (Blair et al., 1992; Cooper, 1990; Teply, 1995 in Kovacova,
2012).

Simonek (1991) uvadi potadi faktorti rozhodujicich o zdravi a dlouhém véku:
1. kazdodenni systematickd dusevni ¢innost (udrZzovani tonu CNS),
2. z&mova ¢innost,

3. rekreaéni sportovni aktivita.

Své misto mezi vSemi uvedenymi ndvyky a Cinnostmi ma pravidelnd a piimétena PA.
Spravné voleny a realizovany program, ktery poskytuje adekvétni pohybové zatizeni, mize
zpomalit proces starnuti o 6-9 let. PA stimuluje ¢innost jednotlivych organti a systému organismu a
tim zpomaluje proces starnuti. Mezi kalendainim a biologickym vékem tak muze byt rozdil téméf o

10 let (Slepickova, 2005; Stejskal 2004).
2.2 Pohybova aktivita a jeji vyznam

vvvvvv

Diky pohybu piedchazime spousté civilizatnich onemocnéni. Nejen, Ze zabranuje rliznym
zdravotnim onemocnénim, ale pozitivné ovliviiuje vnitini harmonii téla a duse, ma pozitivni vliv na

psychiku a celkovy télesny rozvoj.

Pohybova aktivita (dale PA) je kazdodenni soucasti naseho zivota. Je to jakykoliv pohyb,

ktery ¢lovék dokaze udélat. Podle WHO je PA ,jakakoli aktivita produkovana kosternim svalstvem

zpusobujici zvySeni tepové a dechové frekvence™ (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009, 21).

BohuZel je v dnesni dobé populace ovliviiovana rozvojem technické civilizace. Na jedné
stran¢ technicky pokrok usnadniuje Zivot, ale na strané druhé také ptinasi negativni jevy. Pohybova
aktivita je minimalizovana. Dusledkem je tzv. ,,sedavy Zivotni styl“, ktery je zpisoben nedostatkem

pohybové aktivity a stresovymi podnéty. Disledkem nedostatku pohybové aktivity jsou rozsahla
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zdravotni onemocnéni. Proto je pohybova aktivita dilezita pro vyvoj ¢lovéka a harmonii, nebot

podporuje fyzické, dusevni a socidlni zdravi.

Nasemu zdravi pfinasi PA spousta vyhod. Kalman, Hamiik a Pavelka (2009) tvrdi, ze PA
stimuluje produkci endorfinti v mozku (dobra nalada, lepsi snaSeni bolesti, pocit uvolnéni, $tésti),
dale zvySuje duSevni potencial, uvoliiuje svalové napéti a odstraiiuje zaporné emoce, upravuje
biochemické hodnoty tuku v krvi, mé€ni metabolismus tukili, m4 preventivni vliv na ubytek vapniku
z kosti, zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vaz a aponovych svalovych §lach, ohebnost kloubt,
svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu, podporuje krevni ob&h, zlepsuje schopnost krve
prenaSet kyslik, snizuje klidovou hodnotu SF, normalizuje KT, zpomaluje proces starnuti,

prodluzuje délku Zivota, atd.

Druhy pohybové aktivity dle ruznych hledisek:

BéZzné kazdodenni aktivity ¢loveék realizuje pro uspokojeni zdkladnich Zivotnich potieb.
Zahrnuji pohybovou ¢innost nepracovni a nesportovni. Pracovni pohybové aktivity jsou ¢innosti,
které slouzi k vytvateni hmotnych a kulturnich statkd. Jedna se o fyzické aktivity realizované v
pracovnim procesu, v zaméstnani. Sportovni aktivita jsou pohybové akty a dil¢i aktivity vSech
sportd a sportovnich her. Rekrea¢ni PA je prostfedkem aktivniho odpocinku, jejimz prostfednictvim
plni své tkoly pohybova rekreace (regenerace, relaxace, pfijemné a ucelné proZiti volného c€asu).
Té&locvicna aktivita je zvlastni forma pohybové aktivity, suma vSech télesnych cviceni, jejichZ cilem
je fyzicky, psychicky i socialni rozvoj ¢lovéka, ktery vyustuje do jeho celkové socializace a

kultivace (Mékota & Cuberek, 2007 in Kovacova, 2012).

Stejskal (2004) a Novotny (2009) déli pohybovou aktivitu na habitudlni (obvyklou — oblékani,

hygiena, vareni, uklid atd.), pracovni a Skolni, sportovni, rekrea¢ni aj.

Dle M¢koty a Cuberka (2007) se pojmy pohybova ¢innost ¢i pohybova aktivita upfesriuji
dalsimi piivlastky, jako je intenciondlni (cilend), habitualni (obvykld, bézna, typicka), spontanni
(samovolnd, bezdécnd), sportovni (uplatitujici se v riznych sportech), volnocasova (uplatiiujici se
ve volném case), organizovana (ve Skole, v klubu — provadénd pod vedenim télovychovného

pedagoga) aj.
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Lidska cinnost je tak vysoce variabilni, Ze i spektrum pohybovych aktivit je velmi Siroké.
Patii sem ¢innosti energeticky nendrocné i sportovni vykony o vysoké intenzité zatizeni (Stejskal,

2004).

Dulezitymi pojmy jsou i adekvatni pohybova aktivita nebo nedostate¢na ¢i nadmérna
pohybova aktivita (hypokineze, hyperkineze). V télesné vychove a sportu hovoiime i o spontanni
pohybové aktivite, kterou ¢loveék projevuje dobrovolng, samovolng€, sdm osobné jako projev urcité

potieby pohybu (Kovacova, 2012).

Osobitou formou pohybové aktivity je télocvi¢na aktivita, kterd ma za cil rozvoj a udrzovani
télesné a dusevni kondice. Do t€locvicné aktivity patii jen ty Cinnosti, jejichZ cilem je pohybové
zdokonaleni ¢lovéka. Termin télocviénd aktivita je spojeny s terminem télesné cviceni. Jsou to

pohyby, které zamérn¢ vykonavame za ti¢elem télesného a pohybového rozvoje clovéka.

Té&locvicna aktivita je vlastné aktivita, ktera se realizuje prostfednictvim télesnych cviceni
(cviceni na rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti, pohyblivosti, rovnovahy a jinych schopnosti). Télesna
cviceni jsou naplanovand, strukturovana a opakuji se (Dobry & Hendl, 2010). Speciadlnim druhem
télocviéné aktivity je sportovni aktivita, ktera je zaméfend na dosazeni maximalniho vykonu v

zavodu ¢i v soutézi (Kovacova, 2012).

2.2.1 Zdravotni benefity pohybové aktivity podle Evropské komise

Fyzicka aktivnost, at’ uz v jakékoliv podob€ - domaci ¢innosti, pracovni télesna aktivita nebo
PA ve volném case - ma nepochybné pozitivni vliv na cely lidsky organismus. Fyzicka aktivita,
zdravi a kvalita zivota jsou uzce propojeny. Lidské télo potiebuje dostatek fyzické aktivity, aby
fungovalo optimalné a bylo tak chranéno proti nezddoucim vlivim — nemocim. Mezi rizikové
faktory pro vyvoj mnoha chronickych chorob, mezi které fadime i diabetes mellitus, je sedavy
zpusob Zivota. Proto je dualezité vénovat svému zdravi pozornost a vyvarovat se tak nezaddoucich

vliva, které ndm zkracuji a znehodnocu;ji Zivot (Evropska komise, 2008).

Zde si uvedeme benefity, které by PA méla prinést:

snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni,

prevence a/nebo zpozdéni rozvoje arteridlni hypertenze ¢i jeji zlepSeni,

kontrola krevniho tlaku u jedinct, ktefi trpi vysokym krevnim tlakem,

dobra kardio-plicni funkce,
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udrzovani metabolické funkce a nizky vyskyt diabetu 2. typu,

zvySené vyuziti tuki, které mohou pomoci ke kontrole hmotnosti, sniZeni rizika obezity,
sniZeni rizika uréitych druhi rakoviny (rakovina prsu, prostaty a tlustého stieva),

lepsi mineralizace kosti u mladych vékovych kategorii, coz ptispiva k prevenci,

snizeni vzniku osteopordézy a zlomenin u star§ich vékovych kategorii, zlepSeni traveni a
regulace stievniho rytmu,

udrzba a zlepSovani svalové sily a vytrvalosti, coz vede ke zvySeni funkéni schopnosti
vykonavat bézné denni aktivity,

udrzovani motorické funkce, vcetné sily a rovnovahy,

udrzovani kognitivnich funkei a sniZeni rizika vzniku depresi a demence,

niz$i hladina stresu a asociovana lepsi kvalita spanku,

vylepsSeni télesného zevnéjsku, zvyseni nadSeni a optimismus,

sniZeni absence (pracovni neschopnosti) z prace,

u star$i populace niz$i riziko padu a prevence nebo oddaleni chronickych onemocnéni

spojenych se starnutim (Evropska komise, 2008).

2.2.2 Télesna inaktivita a civilizacni onemocnéni

Télesna inaktivita, tzn. télesnd necinnost, je hlavni pfi¢inou civilizacnich onemocnéni.

Civiliza¢ni onemocnéni spadaji do skupiny neinfek¢énich onemocnéni, ktera jsou casto zavinéna

nasim vlastnim pfi¢inénim, tzv. ,,modernim zpisobem Zivota“. Civilizaéni onemocnéni muizeme

rozdelit do dvou kategorii. Do prvni kategorie fadime zpiisob a Zivotni styl jedince i celé populace.

Druhd skupina je zaloZena na genetickych ptredpokladech a ovlivnéna zevnim prostiedim. Na rozvoj

civiliza¢nich onemocnéni se podili spousta faktort, napf-.:

nedostatek pohybu

nadbyte¢ny piijem kalorii

nadmeérny kazdodenni psychosomaticky stres
pouzivani navykovych latek (koufeni, alkohol, drogy)
nedostatek spanku

nedostatek odpocinku, regenerace

Spatnd Zivotosprava
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Mezi civilizaéni onemocnéni fadime:

- kardiovaskuldrni onemocnéni (aterosklerdzu, infarkt myokardu, cévni mozkové ptihody)

- zhoubné novotvary

- hypertenzi

- obezitu

- diabetes mellitus

- zénétliva revmaticka onemocnéni

- vyskyt alergii

- psychosomatickd onemocnéni, jako je syndrom vyhoteni, deprese ¢i psychosomaticky stres a

dalsi (Lehocka, 2008).

Podle udaji Evropské komise z roku 2011 jsou v Evropské unii kardiovaskularni onemocnéni
pri¢inou témeét poloviny umrti (kazdorocné na n¢ zemie 1, 9 mil. lidi). Naklady na Iécbu
kardiovaskularnich onemocnéni se pohybuji kolem 159 mld. EUR, oproti prevenci, ktera tvofi
pouze 3 % vydajl na zdravotnictvi. Hlavni pti¢iny kardiovaskuldrnich onemocnéni podle Evropské
komise jsou konzumace tabidkovych vyrobki, nadmérny pifijem alkoholickych napoji a nadbytek

télesného tuku (Vondrackova, E., 2013).

2.2.3 Pojmy souvisejici s pohybovou aktivitou

Zdatnost je pripravenost organismu konat praci, vyrovnat se s vnéjSimi faktory, odolavat
aktudlnim vlivim okoli (Svaton, Tupy 1997). Bunc (1955) piSe o zdatnosti jako o pfipravenosti
organismu konat praci bez specifikace o jakou "formu" prace se jedna (tedy i dusevni prace), nebo
jako zpusobilost ¢loveéka vyrovnat se s vnéj§imi naroky, resp. odoldvat aktualnim vliviim okoli.

Télesna zdatnost je soucasti obecné zdatnosti.

Télesna zdatnost je schopnost fesit dané ukoly s dostatkem energie a pohotove, bez zjevné

unavy a s dostate¢nou rezervou pro piijemné straveni volného ¢asu (Kovar, 2001).

Svatonem a Tupym (1997) je TZ popisovana jako optimalizace funkci organismu pfi FeSeni

vnéjSich ukolt spojenych s pohybovym vykonem a zptisobilosti odolavat vnéjSimu stresu.

Podle Maliny et al., 2004 je to stav organismu ¢lovéka umoziujici provadét denni ¢innosti

bez nepfiméfené tnavy a s dostate¢nou rezervou pro pifjemné straveni volného ¢asu.
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Podle Dovalila (2008) je zdatnost souhrnem piedpoklad organismu optimalné reagovat na
rizné podnéty z prostiedi. Podnéty mohou byt nejriznéjsSiho druhu, napt. chlad, teplo, psychické
podnéty nebo i télesny projev — pohybova ¢innost. V tomto ptipadé se hovofi o zdatnosti télesné,
chapané jako souhrn piedpokladi pro optimalni reakce organismu pii pohybové aktivité.
Spolecensky 1 z hlediska sportu je zddouci zdatnost zvySovat, zdatnéjs$i organismus se totiz 1épe
vyrovnava s riiznymi pozadavky, stava se odolné&jsi vici naroklim psychického charakteru, vici
infekcim, chladu, horku apod. a také Iépe odolava civilizaénim chorobam, jako jsou otylost,

kornaténi tepen apod.

Télesna zdatnost je do zna¢né miry podminéna geneticky, béhem Zivota ji rozvijime a
udrzujeme prostfednictvim télesnych cvifeni, otuZzovanim, piiméfenou zdravou vyZivou a

zivotospravou (Mékota, K., Cuberek, R., 2007).

Télesna zdatnost je vyjime¢nym produktem pohybovych ¢innosti, kde se rozhodujicim

prvkem stava mira fyziologickych adaptaci jedince jako piimy disledek pohybové Cinnosti.

vvvvvv

télesné zdatnosti déti, mladeze i dospélych, ktera by byla dostate¢nou prevenci civiliza¢nich chorob.
Z tohoto dtvodu je télesna zdatnost v dneSnim pojeti chapana jako zdatnost ovlivitujici zdravotni
stav. Ve svétové i domdci literatufe je oznaCovana pojmem health-related fitness — zdravotné

orientovand zdatnost (dale jen ZOZ), (Svaton, Tupy, 1997, Bunc 1998).

Zdravotn¢é orientovanou zdatnost definuji autofi (Svaton, Tupy 1997) jako zdatnost
ovlivriyjici zdravotni stav a pusobici preventivné na zdravotni problémy vznikajici v disledku
hypokinézy. Muzik a Krej¢i (1997) povazuji za zdravotné orientovanou zdatnost stupen zdatnosti

na individudlni Grovni, kterd je potfebna pro zdravy a aktivni zivotni zpisob Zivota jedince.

Optimalni troven ZOZ je nezbytnym ptedpokladem pro tcelné fungovani lidského organismu
umoznujici vykonavat kvalitné a s vysokym nasazenim nezbytné kazdodenni aktivity, reagovat na
neoCekavané pohybové ukoly, redukovat vyskyt nékterych zdravotnich problémi, pozitivné

ovliviiovat psychiku jedince, a tak celkove ptispét k pln€jSimu proziti zZivota (Bunc, 2006a).

Takto pojata télesnd zdatnost vytvari nezbytné predpoklady pro ucelné fungovani lidského

organismu, a tedy i pfedpoklad pro dobrou pracovni vykonnost (Bunc, 1998).
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Tabulka 1. Zdravotné orientovana zdatnost

télesné slozeni

Zdravotné aerobni zdatnost
orientovana svalova zdatnost (svalova
zdatnost

sila a vytrvalost)

pohyblivost

Zdroj: Malina, Bouchard (1991)

Komponenty vykonové orientované télesné zdatnosti podle Council of Europe, (1988)

uvedeny na Obrazku 2.

Hbitost, ¢ilost
(agility)

Vybusna sila
(power)

Aerobni zdatnost
(cardio-

Maximalni sila
(strength)

Vykonove Svalova vytrvalost

orientovana (muscularendurance)
zdatnost

Télesné slozeni
(body composition)

Pohyblivost
(flexibility)

Rychlostni schopnosti
(speed)

Rovnovahové schopnosti
(balance)

Obrazek 2. Komponenty vykonové orientované télesné zdatnosti
Zdroj: Council of Europe, (1988)
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Komponenty zdravotné orientované zdatnosti podle Council of Europe, (1988) uvedeny

na Obrazku 3.

Aerobni zdatnost
(cardiorespiratoryendurance)

Maximalni sila

(strength)
Svalova vytrvalost Zfiravotne’
(muscularendurance) orientovana
zdatnost

Télesné slozeni
(body composition)

Pohyblivost
(flexibility)

Obriazek 3. Komponenty zdravotné orientované télesné zdatnosti

Zdroj: Council of Europe, (1988)

Komponenty zdravotné orientované zdatnosti (Tupy, 2005)

a) Aerobni zdatnost
Aerobni zdatnost (kardiovaskularni nebo kardiorespira¢ni vytrvalost) je zakladem ZOZ. Je to

schopnost pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik. Zakladem je rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

b) Svalova zdatnost
Podkladem svalové zdatnosti jsou silové schopnosti, které délime na:
- statickou silu
- dynamickou silu

- vybusnou (explozivni) silu
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¢) Flexibilita

V této oblasti diagnostikujeme predevsim fyziologicky rozsah jednotlivych kloubnich spojeni
a fyziologicky rozsah patefe. Pokud mame podrobné znalosti svald s tendenci k oslabovani a svald
s tendenci ke zkraceni, mizeme vhodnymi prostfedky a metodami plsobit na dosazeni optimalni
fyziologického rozsahu - pohyblivosti (flexibility). V béZném zivoteé se setkdvame hlavné
s hypomobilitou, jejiz naprava spocivd v protazeni zkraceného svalu a nasledném posileni
prislusného oslabeného svalu. Hypermobilita v kloubnich spojich je méné ¢ast. Moznost napravy je

v cilené zaméfenych posilovacich cvicenich.

d) Slozeni téla

Mezi zakladni somatické (t€lesné) znaky patii telesnd vyska, kterou méfime nejlépe pomoci
nasténné stupnice a pravouhlého trojuhelnika s pfesnosti 0,1 cm, télesnd hmotnost, kterou méfime
na osobni pakové nebo digitdlni vaze v minimdlnim obleceni s ptesnosti 0,1 kg. Obé hodnoty
muzeme vyuzit ke stanoveni tzv. Body Mass Indexu (BMI). BMI je index télesné hmotnosti a
vyjadiuje miru nebo stupen télesné nadvahy (podvahy). Vypocitime jej jako hmotnost (v kg)
vydélenou druhou mocninou vysky (v m). Méteni podkozniho tuku provadime pomoci kaliperu,
métime tloustku dvojité vrstvy kozni fasy a odpovidajici podkozni tuk. Normy pro ¢eskou populaci

uvadi Mékota a Kovar v manualu k testové baterii Unifittest 6-60.

V kvétnu roku 1992 se v Torontu uskute¢nilo druhé sympozium vénované télesnym
aktivitam, zdatnosti a zdravi (The Second International Consensus Symposium on Physical

Activity, Fitness, and Health). Pfedni odbornici se vénovali témto ¢tyfem oblastem:

Posuzovani télesné zdatnosti, zdravi

Adaptace lidského organismu na télesnou zatéz

T¢lesné aktivity u nemocnych

Telesné aktivity v jednotlivych obdobich lidského zivota

Vysledkem jejich snaZeni jsou velmi rozséhlé zavery, jez urcily orientaci vyzkumu v danych

oblastech v nasledujicich obdobich (Bouchard, Shephard a Stephens, 1994).
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2.2.3 Obecna doporuceni k pohybové aktivité

Dle (Dohnal a kolektiv, 2009) obecné prezentovany pozitivni vliv PA na zdravi neplati
univerzalné pro ,,jakoukoli” vykonavanou PA. Naopak plati, Ze dopady PA na organismus a zdravi
jsou specificky zavislé na mnozstvi a ,,charakteru™ vykonavané pohybové aktivity. PredevSim
tomuto vztahu se, i po védecké strance, vénuje problematika piedpisu (preskripce) PA. Mezi
determinanty ovliviiujici celkovy vliv PA na organismus, tedy i zdravi jedince, fadime typ,
intenzitu, frekvenci a objem PA a souhrnné pak jeji celkové realizované mnozstvi (Dohnal, T. a

kol., 2009).

vvvvvv

Prilis vysoka intenzita zvySuje riziko zranéni nebo jiného zdravotniho poSkozeni. Naopak nizka
intenzita zatiZzeni vede ke ztraté efektivity cviceni a tudiZ i smyslu a motivace. Intenzitu zatizeni je
mozno hodnotit podle jednotek klidového metabolismu (MET), srde¢ni frekvence ¢i subjektivniho
vniméni vynaloZeného usili (Stejskal, 2014). Dal§i moznosti je monitorovani stupné intenzity
télesné zatéZze pomoci ptimého méfeni aktudlni spotieby kysliku, ale tato metoda je pro béznou

praxi prili§ nakladna a ¢asoveé naro¢na (Macek et al., 2011).

Pro vyjadfeni stupné intenzity se v praxi ujalo jeji srovnani nasobkd spotieby kysliku
pfijimanych v klidovém stavu. 1 MET (Metabolic Equivalento Task) zna¢i mnoZstvi kysliku
vztazené na kilogram hmotnosti, které spotfebuje nase t€lo vsed¢ v klidu za jednu minutu. Jeho
hodnota 3,5 ml/min/kg. Primérny muz tedy podle vzorce VO, = 3,5 (1 MET) x hmotnost (kg)
spotfebuje 250 ml a primérna Zena 200 ml kysliku. Prace v intenzit¢ 2 MET pro muZe znamena
spotfebu zhruba 500 ml a 3 MET asi 750 ml kysliku za minutu (Stejskal, 2004). Diky rozdéleni
jednotlivych te€lesnych aktivit podle spotfeby kysliku mizeme rozclenit praci na lehkou, kdy ma
prace nizsi intenzitu nez 3 MET, stfedni v rozsahu 3 — 4,5 MET, téZkou 4,6 — 7 MET a velmi
tézkou 7,1 — 10 MET. Toto rozd¢€leni je pouze orientacni a plati pro primérné zdatného jedince,

proto je nutno brat v ivahu velké individualni diference (Macek et al., 2011).

Rozhodujici pro energetické naroky cviceni, a tedy i pro jeho zdravotni G¢inky, jsou volba

pohybové aktivity, intenzita, trvani a frekvence (Hainer et al., 2011).
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Strath et al., uvadéji klasifikaci intenzity PA na Obr. 4. Je zde uvedena uroven PA (intenzita)

relativni a absolutni intenzity PA.

Relativni intenzita Absolutni intenzita
5 —
Uroveii PA VOzmaxv( é) Max. srdecni Uroveii PA
. . % srdeéni frekvence . . METy
(intenzita) 0 (intenzita)
rezervy (%)
Velmi mirna <25 <30 Sedava 1-1,5
Mirna 25-44 3049 Mirna 1,6-2.9
Stiedni 45-59 50-69 Stfedni 3,0-5.9
Intenzivni 6084 70-89 Velmi > 6,0
intenzivni
| Velmi > 85 >90
intenzivni
Maximalni 100 100

Obrazek 4. Klasifikace intenzity PA
Legenda: VO,max — maximalni aerobni kapacita; MET — metabolicky ekvivalent

Zdroj: Strath et al.,(2013)

Svétova zdravotnicka organizace dile (WHO)

WHO je organizace ziizena OSN v roce 1946. Vypracovala v roce 2010 publikaci s ndzvem
Globalni doporuceni pohybové aktivity pro zdravi, ve které popisuje vyznam pohybové aktivity,
udava smérnice pohybové aktivity pro jednotlivé vékové kategorie 5-17 let, 18—64 let a 65 a vice

let), dale se vénuje podpoie pohybové aktivity.

Zde si uvedeme pouze smérnice pro zdravou populaci ve véku 18—65 let.

Dospéla populace 18—65 let

e Mnozstvi aerobni aktivity/tyden:

(©]

alesponl 150 minut aerobni fyzické aktivity mirné intenzity,
o nebo 75 minut aerobni fyzické aktivity vysoké intenzity,
o nebo ekvivalentni kombinace mirné a vysoké intenzity.

o aerobni aktivita by méla trvat minimalné 10 minut
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e Pro zvySeni zdravotnich vyhod se doporucuje provadét pohybovou aktivitu:
o minimaln¢ 300 minut aerobni aktivity mirné intenzity,
o nebo 150 minut aerobni aktivity vysoké intenzity,
o nebo kombinace mirné a vysoké intenzity.

e Aerobni aktivita by méla byt doplnéna o svalovy trénink:

o trénovani svalové sily a vytrvalosti minimalné 2 az 3 dny v tydnu.

Populace nad 65 let

e pii dobré kondici — stejné zasady viz dospéla populace 18—65 let
e 3krat/tyden zatradit koordina¢ni cviceni jako prevenci proti padim
e 2 avice/krat tydné posilovani hlavnich svalovych partii

e vénovat se kazdodennim aktivitam

e pohybovou aktivitu ptizptisobovat vzdy zdravotnimu stavu (Mahelova, K., 2014).

Dle (Dohnal a kolektiv, 2009) rozumi pod terminem frekvence PA pocet jednotek PA
vykondvany za danou ¢asovou jednotku. V praxi se nejéastéji pouziva vyjadireni a doporuceni poctu
jednotek PA za 1 tyden. Na odborné urovni se vsak miizeme setkat i s jinym vyjadfenim. Pfikladem
muze byt stale aktualni problematika efektivity rozloZzeni denniho optimalniho mnozstvi PA do vice

kratsich jednotek realizovanych v pribehu jednoho dne (napt. 2krat denné), (Dohnal, T., 2009).

Srde¢ni/tepova frekvence (SF ¢i TF) jako ukazatel intenzity je velmi oblibeny diky své
snadné dostupnosti a jednoduché interpretaci vysledkti méfeni. Stanoveni tréninkové srdecni
frekvence ze SFyax zarovein respektuje soudobou troven kondice pacienta a soucasné zohlednuje

jeho vék (Hainer et al., 2011).

Pro stanoveni intenzity je potieba znat klidovou SF (SFyiq) a maximélni SF (SFpax). SFmax
vyjadiuje kolikrat do minuty je srdce schopné tepat.SFyjiq ukazuje frekvenci tepani srdce béhem

odpocinku a méfi se zpravidla rano po probuzeni (Stejskal, 2004).

Pro zjisténi presné individudlni SFy,.x se vyuziva stupiiovanych zatéZovych testl na bicyklovém
ergometru nebo na béhatku v laboratotich, avsak tyto metody jsou finanéné a ¢asové nakladné a
vyuzivaji se predevSim na poli profesionalniho sportu. Proto existuji i nepfimé metody, které

vyuzivaji snizujici se maximalni tepové frekvence v pribéhu Zivota.
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Pti ptedpisu PA lIze pouzit i testovani subjektivnich pociti namahy dle Borga. Pomoci
Borgovy $kaly je mozno odhadnout vnimanou z4téz pii pfedem definované intenzit¢ nebo si
zatizeni pfedem nastavit podle aktualniho pocitu, daného bodem na hodnotici kale. Skala obsahuje
15 slovné vyjadienych stupni (viz Tab. 2.) od 6 (usili vynalozené v klidu) do 20 (extrémni usili).
Uvodni hodnota 6 je zvolena z diivodu nelinearniho pocatku vztahu mezi pocity a lehkou zatdzi
(Mécek et al., 2011).

Stupeni | Subjektivni vyjadieni
6 necitim nic

7 velmi velmi lehka

8

9 velmi lehka

10

11 lehka

12

13 trochu tezsi

14

15 namahava

16

17 velmi namahava

18

19 velmi velmi namahava
20

Tabulka 2. Stupnice dle Borga

Zdroj: upraveno dle Mdacka et al., (2011)

Stanoveni piesné doby cviceni je pro jednotlivé druhy pohybovych aktivit obtizné, protoze
konkrétni trvani zavisi na mnoha dil¢ich faktorech, jako jsou zminéna intenzita, frekvence i hladina

vstupni tréninkové zdatnosti.

Fogelholm et al. (2006) uvadi nasledujici doporuceni pro trvani a frekvenci pohybové aktivity

pro lidi s nadvahou nebo obezitou:

e 150-200 minut/tyden stfedni intenzity pro dosaZeni piiznivého zdravotniho u¢inku jako je
zvySeni zdatnosti, zlepSeni metabolického profilu;
e 250-300 minut/tyden stfedni intenzity pro redukci hmotnosti, ktera vede ke zméné slozeni téla

a zmén¢ HDL-cholesterolu. Méla by téz postac¢ovat jako prevence pro vzestup hmotnosti;

25



e Vice nez 300 (doporucuji 400-500) minut/tyden pro prevenci vzestupu hmotnosti po

predchozi vyznamné redukci;

e Doporucend frekvence u aerobniho cviceni stfedni intenzity je denné, pro cviceni vyssi

intenzity ob den.

7 doporuceni mizeme odvodit, Ze pro redukci hmotnosti je potieba vykondvat pohybovou
aktivitu aerobniho charakteru stfedni intenzity 35-45 minut/denné. Haskel et al. (2007) ve své studii
uvadi, ze pro zachovani ucinku pohybové aktivity je mozno tuto dobu rozdé€lit na dil¢i c¢asti
v minimalnim trvani jednotlivych usekti 10-20 min stfedni intenzity. Také v prvnich tydnech od
zacatku terapie se doporucuje zacinat v kratSich intervalech okolo 15-20 minut ob den s postupnym

prodluzovanim ¢asu na pozadované hodnoty (Svacinova & Matoulek, 2010; Stejskal, 2004).

Zdkladni ukazatelé velikosti pohybové aktivity

Ukazatelé, charakterizujici velikost pohybové aktivity, jsou popisovany z anglictiny

prevzatymi inicidly (Fromel, Novosad, Svozil, 1999):

FITT: — FIDD

Frequency — frekvence — Jak ¢asto?

Intensity — intenzita — Jak hodné?

Time — doba — trvani pohybové ¢innosti — Jak dlouho?

Type — druh pohybové ¢innosti — Jakou aktivitu?

K vhodnému vybéru druhu pohybu doporucuji odbornici zndt i energetickou naroc¢nost

ptislusnych aktivit, pfipadné energetické hodnoty potravin (Placheta, 2001; Stejskal, 2004).
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Zakladnim vychodiskem pii navrhu optiméalniho pohybového programu je jeho cil. Cilem
pohybového programu mulze byt napt. pohyb pro zdravi, regulace hmotnosti, zlepSeni kondice,
zvySeni vykonnosti nebo dosazeni nejlepsiho vykonu a umisténi v soutézi. Na zaklad¢ zvoleného

cile v zasad¢ rozlisSujeme udrzujici nebo rozvijejici pohybové programy.

Na dosazeni adaptacnich zmén v organismu a pozitivniho efektu je dulezité urcit vhodné
zatizeni a objem pohybové aktivity. Podminky adapta¢nich zmén a pozitivniho efektu miizeme
shrnout pod zkratku FIT, ktera je tvofena pocateénimi pismeny slov z anglického jazyka (Stejskal,

2004):

e Frequency — frekvence (Castost) aerobniho cvic¢eni v pohybovém rezimu, doporucuje se 2—3
krat tydné i1 3—5 krat tydné;

e Intensity — intenzita cviCeni, kterd je odvozend od srde¢ni frekvence nebo subjektivné
vnimané namahy (5,6 MET);

e Time — Cas, délka trvani aerobni zatéZe (minimélné¢ 20—30 minut, optimum 50—90 minut

podle typu cviceni).
Frekvence a délka zatiZeni

Na rozvoj a udrzeni télesné zdatnosti Americké spolec¢nost télovychovného lékatstvi (ACSM)
doporucuje trénink 3—5krat tydné (Dishman, Washburn, & Heath, 2004; Hoeger & Heger, 2009).
Prestavka mezi jednotlivymi cvicebnimi jednotkami by neméla byt vic nez 2 dny. Vyzkumy
potvrzuji, ze kdyz je frekvence tréninku niz§i nez 3 dny v tydnu, dochazi jen k minimalnim
adaptacnim zménam (Haskell et al. 2007; Stejskal, 2004). Vyssi frekvence cviceni (kazdy den) zase
neumoziuje dokonalou regeneraci a vede k postupnému zvySovani Uinavy a sniZovani pozitivnich

zdravotnich efektd, coz zvySuje riziko urazi.

Délka trvani cviceni (pohybové aktivity) zavisi na intenzité¢ a frekvenci cviceni (pohybové
aktivity). Cim vy3si je intenzita a frekvence cviGeni, tim mize byt cviteni kratdi. Z hlediska
efektivity cviCeni pii optimdlni intenzit€¢ zatizeni je doporucena délka trvani aerobniho cviceni
nejméné 30 minut, pii nizké intenzité zatizeni 45 minut (Dishman, Washburn, & Heath, 2004;

Hoeger & Heger, 2009; Stejskal, 2004).

Podle Stejskala (2004) plné ucinnosti pohybové aktivity dosdhneme jen za podminek jeji

pravidelnosti (nejlépe obden) a pak dlouhodobosti (nejlépe celozivotng).
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Intenzita zatiZeni

spojenych je intenzita zatizeni. Je duilezité mit na paméti, Ze ne vzdy lze pii cvi¢eni pouzit vyssi
intenzitu (napf. u osob ve stfednim a star§im véku nebo u osob po relativné delsi dobé nedostatku
pohybu). Prili§ vysoka intenzita ma pravdépodobné negativni zdravotni t¢inky, které mohou vést 1
k trvalému poskozeni organismu. Na druhé stran¢ trvale nizka intenzita zatiZzeni (nedostate¢né
vysoka) nevyvolava potfebné adaptaéni zmény organismu, efektivita cviceni klesa a postupné ztraci
i pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka (Hamar & Lipkova, 1996; Komadel, 1997; Stejskal, 2004 in
Kovacova 2012).

Z hlediska prevence hromadnych neinfekénich onemocnéni musi intenzita zatiZeni
vytrvalostniho cviceni ptesdhnout dolni hranici u¢innosti, kterd se pohybuje mezi 50-60 %
maximalniho piijmu kysliku (VO24.x), (Uroven latkové vymény, nad kterou piestava stacit energie
ziskana za pristupu kysliku) a energetické palivo (cukry) se zac¢ina vyuzivat v chemickych reakcich
bez pristupu kysliku (Stejskal, 2004). Stanoveni této ,hranice efektivity latkové vymény* se
provadi v zatézové laboratoii a je dulezité pro urCeni intenzity cviceni za t€elem pozitivniho vlivu
na zdravi nebo za ucelem zvySovani sportovni vykonnosti. Cvi€eni nad Grovni anaerobniho prahu
muze sice zvySovat sportovni vykonnost, ale také mize mit negativni vliv na zdravi zejména u
starSich a malo pohybové aktivnich lidi. ZatiZeni na urovni nebo tésné pod urovni anaerobniho
prahu se povazuje za nejucinngj$i prostiedek pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti (Macek &
Radvansky, 2011; Stejskal, 2004). Vytrvalostni zatéz tedy pasobi u zdravych jednotlivct podnétné
tehdy, kdyz je vykonavana intenzitou odpovidajici pfiblizné 60-90 % SFp. (Bunc, 1995;
Kyselovi¢ova, 2007; Soumar, 1997; Stejskal, 2004; Streskova, 1994) nebo 50-85 % MTR, coz
predstavuje pfiblizné stejnou hodnotu (50-85 % VO24), (Nieman, 1990; Sharkey, 1990). Intenzitu
zatizeni mizeme kvantifikovat naptf. pomoci jednotek klidového metabolismu (METs), SF nebo
subjektivniho vnimani vynaloZeného usili (Borgova $kala). Pro stanoveni optimalniho pohybového
programu je vhodné absolvovat zatézové vysetieni v laboratofi, na jehoz zakladé je mozno piesné

urcit intenzitu a trvani cviéeni.

Pro vyjadieni intenzity zatiZeni pomoci SF je nutné znat SFy., kterou nejlépe zjistime pfi
stupiiovaném zatézovém testu na bicyklovém ergometru nebo na b&hatku. Pokud tuto moznost
nemame, miizeme odhadnout télesnou zdatnost pomoci jednoduchych terénnich testi (napf.

chodecky test, harvardsky step test, Coopertv béh apod.).
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Pro urceni SF,, existuje nékolik moznych zptisobti odhadt, viz kapitola 2.4.1. Na zaklade
SFmax mizeme pomérné snadno ur€it intenzitu zatizeni pii cviceni, tzv. cilovou srde¢ni frekvenci
(SFc). Ta je zakladnim vychodiskem i pfi navrhu optimalniho pohybového programu. Je dulezité si
uvédomit, jaky mame divod vstoupit do pohybového programu a co od ného ocekavame. Cilem
pohybového programu muze byt napt. pohyb pro zdravi, regulace hmotnosti, zlepSeni kondice,

zvySeni vykonnosti nebo dosaZeni nejlepsiho vykonu a umisténi v soutézi.

Druh a zpusob zatiZeni

,Doporuceni druhu a zptsobu cvifeni je nejcastéji predepisovano pomoci téchto FITT
(FIDD) charakteristik, protoze jejich rizné zastoupeni ptsobi odlisné na zatiZzeni organismu®
(Fromel, Novosad, Svozil, 1999). Ukazatel velikosti zatizeni je stanoveni relativni energetické
spotieby, vyjadiené v kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti, a stanoveni intenzity zatiZeni,
vyjadiené v jednotkach METs (Fromel, Novosad, Svozil, 1999). Jeden MET je definovany jako
vydej energie pii necinném sedu, kdy dospé€la osoba spotiebuje 3,5ml kysliku na jeden kilogram
télesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml O2 x kg ; x min.;), coz je ptiblizn¢ jedna kilokalorie na
jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal x kg ;x h.;). Hodnota vydeje energie je
nejcasteji vyjadiovana v kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti za hodinu kcal x kg ; x h.;.
Nejjednodussim zpisobem, urcujicim neptimy vydej energie v kilokaloriich pfi urcité aktivite, je
stanoveni energetického vydeje béhem klidu (klidovy metabolismus) a nasobeni této hodnoty
hodnotou METs. Pfi nasobeni télesné hmotnosti (kg) a intenzity pohybové cinnosti (METs) s
délkou trvani aktivity (hod) ur¢ime vydej energie, ktery je specificky pro uréitou télesnou hmotnost

a urcitou pohybovou ¢innost (Fromel, Novosad, Svozil, 1999, 26).

Podle Fromla, Novosada a Svozila (1999) se rozlisuji 3 zakladni pasma intenzity pohybové aktivity:

- nizké zatizeni (light) - < 3,0 METs nebo <4 kcal x min_;

- stfedni zatizeni (moderate) - 3,0-6.0 METSs nebo 4-7 kcal x min_;

- vysoké zatiZeni (hard/vigorous) - > 6.0 METs nebo > 7 kcal x min_;
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2.3 Pohybové aktivity za doprovodu hudby - jumping®

Pii vybéru pohybové aktivity a hudby musime brat ohled na vékovou kategorii cvicicich.
Jde vétSinou o aerobni pohybové aktivity nebo aerobni cviceni (angl. aerobics nebo aerobic
exercises), které jsou podle Coopera (1986) pohybové ¢innosti, vyzadujici zvySeny piisun kysliku v
prabéhu delstho obdobi a kladou na organismus také pozadavky, které ho nuti zvysit spotiebu
kysliku. Tato cvi¢eni provadime skupinovou formou nebo formou cviceni jednotlivcl. Mezi
skupinové aerobni pohybové aktivity s hudebnim doprovodem miizeme zafadit napt. rizné druhy
aerobicu (Dance, Step, Aqua,...), tanct (standardni, spole¢enské, latinskoamerické,...), Spinning,
Bosu, Pilates, Piloxing, Jégu, Zumbu, Tanec Twerk, TRX — Total-Body x Resistance x Xercise

(cviky pro zatiZeni celého tela), Body Styling, Body combat, Fit box a dalsi.

Pohybova aktivita doprovazena hudbou pozitivné ovlivituje nejen zdravi ¢lovéka, ale plisobi
i na lidskou psychiku a zlep$uje naladu. Je zajimavé sledovat, jak rozdiln¢ ptisobi temporytmus
hudby na cviciciho jedince. Pomala hudba zplisobuje zpomaleni dechu, ale i somatickych funkci,
biorytmu, atd. Oproti tomu rychld hudba, kterd mé vyssi BPM (beat per minute), stimuluje jedince
k vétSimu fyzickému vykonu. Kazdy instruktor i cvi¢enec zna ten pocit, kdyz ,,jde* nékomu hudba
,»do nohou™ a pocituje nutkani hybat se. Pfi vybéru hudby lze navodit takovou atmosféru, ktera je
od dané situace ocekavana. Hudba je piimo zdkladem pro nékteré formy skupinového cviceni.

Urcuje rytmus, tempo, dynamiku pohybu, provedeni pohybu, atd.

Vsechny tyto uvedené formy aerobni pohybové aktivity patii mezi skupinové. Mezi tyto
skupinové a muzeme k nim pfifadit i jumping jako jednu zforem cvi¢eni volnocasovych
pohybovych aktivit. Je to komplexni cviceni, které predstavuje bezpecnou a zdbavnou formu
posileni téla 1 mysli. Jumping ® je originalni cviceni v oblasti fitness primyslu. Jde o aerobni
program na patentovanych trampolinach, ktery je urcen pro vSechny generace tak, aby vytvarel
zabavnou formou fyzickou a duSevni rovnovahu. Dynamické aerobni cvieni na specifickych

trampolinach s fiditky doprovazi motivujici hudba a lekce vedou odborné vyskoleni instruktofi.

Zakladni myslenka cviceni, které neni jen nahodilym poskakovanim na trampoliné, ale
vysoce koordinovanym a propracovanym systémem, ktera nadchla fadu provozovatelli fitness
center nejen v Ceské republice. Je to idealni pohybova aktivita pro formovani postavy. Podstatou
pozitivniho dopadu cvi¢eni jsou rizné naro¢né kombinace rychlych a pomalych poskoki,
dynamickych sprintl, balan¢nich i silovych prvka a také stre¢inku. Jednotlivé cviky i jejich
souslednost jsou peclive pfipravené, maji svij vlastni vyznam a fad. Tyto kombinace se na pruzném

30



vypletu trampoliny stavaji nejen zdbavou, ale i velmi ucinnou formou posilovani fyzické a
psychické odolnosti. Vyznamna ¢ast cviceni je zamétena na balan¢ni prvky, které zvysuji odolnost
vestibularniho aparatu a posiluji v§ednim pohybtiim utajené svalové segmenty. Vyhody Jumpingu ®
je, Zze zpomaluje starnuti, zvySuje svalovy tonus, je zabavny a bezpe¢ny, navySuje vitalni
kapacitu plic, puisobi proti depresi a unaveé, upravuje trdveni a vyluovani, posiluje vSechny
svalové partie, zlepSuje tkanové zasobeni kyslikem, rozviji motoriku, koordinaci a stabilitu,
podporuje snadnéjsi relaxaci a spanek, stimuluje vestibularni a nervovy systém, normalizuje
hladinu cholesterolu a triglyceridt, zrychluje lymfaticky obéh, detoxikaci a pratok v zilnim
systému, pomahd snizovat krevni tlak a tim pfedchéazet kardiovaskularnim onemocnénim, nabizi
ulevu od bolesti zad, krku a jinych bolesti zplisobené nedostatkem pohybu (Svobodova, J.,

Burianek, T., 2012).

2.3.1 Historie jumpingu v CR

Jumping ®vznikl v roce 2001 v Ceské republice, ve méstd Tabor, za spoluprace Jany
Svobodové, Tomase Buridnka a FTVS UK v Praze. V roce 2005 probéhlo zaregistrovani ochranné
znamky Jumping ®. V roce 2006 doslo ke spolupraci s mezinarodni vzdélavaci organizaci Face
Czech s. r.0. a vznikl nejprve skolici program JUMPING BASIC DIPLOM a o néco pozdé&ji pak
JUMPING ADVANCED DIPLOM. V roce 2008 doslo k ptikoupeni ochrannych zndmek Jumping
®pro zemé, jako jsou napi. Italie, Slovensko, Rakousko, Polsko, Francie a dal$i. Ve stejném roce

pak koleni bylo akreditovano MSMT (Svobodova, J., Burianek, T., 2009).

Klicovym ptredpokladem pro Jumping ® fitness cviceni je kvalitni a bezpecnd trampolina.
Béhem své jedenactileté historie spolecnost JSTB International, s. r. o. vyvinula mnoho typt
trampolin, které byly Casto aktualizovany pro konkrétni potieby Jumping ®, nebot” zlepSovani

programu cviceni vyzadovalo i vy$$i naroky na trampolinu.

(www.jumping-fitness.com). Béhem slozitého vyvoje a zdokonalovani spole¢nost vytvofila vlastni

uceleny koncept a systém $koleni, které poskytuje v CR i v zahraniéi.

V dnesni dob¢ se piipravuji specializovana Skoleni pro nové instruktory, ktefi profesionalné
vedou hodiny Jumping ®. Vénuje se pozornost kompletnimu know-how tak, aby kazdy instruktor
Sifil myslenku exkluzivity cvi¢eni Jumping ® s vyuzitim Sirokych znalosti zasahujicich nejen do

zdravotni a sportovni problematiky (Svobodova, J., Burianek, T., 2012).
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2.3.2 Technologie a vybaveni

Existuje spousta druhi trampolinek. Li§i se rozméry, maji fiditka ¢i jsou bez fiditek, jsou na
pruzindch nebo vypletené gumovym lanem. Ddle se 1isi se i hmotnosti a druhem pouzitého
materidlu na konstrukci. Je spousta specifik, které pozorujeme u jednotlivych trampolinek. Tato

trampolinka, na které se provadi specificka pohybova aktivita Jumping®, ma své vlastnosti.
Oznaceni:J6H130 — Jumping ® PROFI.
Obchodni ndzev: Jumping ® PROFI trampolina.

Technické udaje a popis: Zakladni nosna konstrukce z trampoliny Jumping ® PROFT se sklada z
unikatniho hexagonalniho trubkového ocelového skeletu a elastického gumového lana. Dale ji tvofi
pevny kotevni navlek, Sest nosnych noh a jednoosa podporujici fiditka. Nasikmo trampolina méfti

130 cm a diky novému systému pruZeni na celkovou hmotnost pouze 13kg.

Trubkovy ram: Je zékladni nosnou a nejdilezitéjsi ¢asti trampoliny. Absorbuje zna¢nou energii a

piimo ovliviiuje kvalitu pruzeni pohybu pii cviceni. Je z kvalitni oceli.

Trampolina nohy: Jsou spojeny s pevnym Sestihranem, které tvoii jeden celek. Na nohou se nachazi
gumové protiskluzové c¢asti s lozisky, které zarucuji stabilni pfipevnéni k zemi. Diky nim pfi

pohybu na trampolince nedochéazi ke znecisténi podlahy.

Trampolina navlekovy: Tvoren z Sestihranného tvaru - polyethylenové sitoviny. Navlekovy

material poskytuje protiskluzovy povrch, a proto eliminuje nebezpeci mozné pti skakani.

Gumové lano:Drive nahrazeno pruzinami, které vydavaly pii odrazu a dopadu zvuky. Gumové lano
je propletené ocky pfisité k vypletu (navlekovy material). Vyhodou je odstranéni zvuku pii skakani

a nadbyte¢nych vydaji za kovové pruziny.

Riditka: Jsou vyrobeny ze stejného materialu jako ram trampoliny. Obsahuje samostatnou osu a
jeden areta¢ni zamek, diky némuz muize ¢lovek zvysit vysku opory fiditek do vysky, ktera je pro

ného vhodna.

Urcend metoda pouZiti: Trampolina Jumping ® je ur¢ena k pouziti pouze pro Jumping ® skupinové
fitness cviceni pod vedenim instruktora vySkolené¢ho v programu Jumping ®. Jiné zpisoby pouziti

se nedoporucuje.
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Maximadlni zatiZeni / zdtéZova kapacita Jumping ® PROFI trampoliny.Doporu¢ena hmotnost
¢loveka skakajiciho na trampolin€ je do 100 kg. Maximalni zatizeni by nemélo piesahnout 110 kg.

Pti pfetizeni, miZe byt snizena zivotnost trampoliny (www.jumping-fitness.com).

Gumoveé lano

Aretacni zamek

Obrizek 5. Trampolinka Jumping ® a jeji specifikace

Zdroj: Foto a dalsi zpracovani autorka

2.3.3 Licencni systém

Registrovana svétova obchodni zndmka Jumping ® je garanci kvality a zkuSenosti, které
spole¢nost JSTB International, s.r.o. pfedava vice nez deset let. Diky spolupraci se zahrani¢nimi
partnery se ¢innost spole¢nosti a produkty Jumping ® rozvinuly ve vice oblastech obchodnich
aktivit, které dnes probihaji soucasné. Béhem slozitého vyvoje a zdokonalovani spolecnost
vytvofila vlastni uceleny koncept a systém $koleni, které poskytuje v Ceské republice i v zahraniéi.
Licenéni program Jumping ® je vrcholem zkuSenosti a opatfeni, které zajistuji maximalni
bezpec¢nost a efektivitu celého programu prostiednictvim specializovanych Skoleni zakladatelti a

jedinych drziteld ochrannych prav Mgr. Jany Svobodové a Mgr. Tomas Buridnka. Cviceni
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Jumping® nabizeji pouze autorizovana centra s oznacenim Jumping ®, kde lekce mohou vést pouze

certifikovani lektofi s licenci Jumping ® (Svobodova, J., Burianek, T., 2012).

Jumping ® je jeden z mnoha licen¢nich systémi, ktery je zaméteny na n€kolik druhii Skoleni
se specifickym zamétfenim. Na kazdém Skoleni ziské instruktor diplom, ktery pojednavé o jeho
odbornosti a kvalifikovanosti. Zékladnim diplomem je Basic diplom, kdy se musi absolvovat
zakladni akreditovany kurz. Pak 1ze po absolvovani tohoto kurzu rozsitit své dal$i moznosti a ziskat
nové diplomy. Podminkou je ale splnit zdkladni kurz a ziskat kvalifikaci a Basic diplom.
Nastavbové diplomy, které si mohou odborné vyskoleni instruktoii udélat, jsou Jumping ® KIDS
diplom, Jumping ®Strength diplom, Party Jumping ®, Jumping ® BOOM ®diploma dalsi.
Vzhledem k tomu, Ze nejvice navstévované kurzy jsou ty, které jsem zminovala, je tieba je trochu

priblizit. Co vlastné si pod t€mito kurzy mizeme piedstavit a co znamenaji.

Basic Diplom lze ziskat na zakladnim akreditovaném kurzu, ktery obsahuje tvod do
teoretické a praktické vyuky Jumping ® se zaméfenim na zdravotni aspekty. Teoretické a praktické
¢asti zahrnuji odposlech vedoucich lekei, pfi nichz je preferovan vztah mezi pohybem a hudbou.
Dale pak to je u€eni a technologie zakladnich cviceni na trampolinach, terminologie, komunikace,
zéklady spravného protahovani a posilovani - staticky a dynamicky silovy trénink, prace s télem a
rovnovaha, koordinace a pohybova variabilita, amatérska a profesionalni prvni pomoc, komunikace
a péce o zakazniky. Po dokonceni Skoleni Jumping ® BASIC a sloZeni zavérecné zkousky obdrzi
uchaze¢ certifikat o uspé$né ucasti, kterd je nezbytnd pro ptedni lekce Jumping ®. Cena kurzu
zahrnuje studijni materialy, 1-2 vikendy, vénované praktickym dovednostem, potvrzeni o Uspe3né
ucasti, 20% disconout na Jumping ® obleceni, registrace v databazi instruktorti Jumping ®, pfistup

k World Team on-line komunitu (www.jumping-fitness.com).

Jumping ® KIDS diplom je urfen pro ty instruktory, ktefi se chtéji vénovat détem na
trampolinach jako ja. Je to bezpecné cviceni za hudebniho doprovodu na trampolinach s fiditky.
Jumping Kids je pro déti velmi zdbavna a efektivni forma pohybové aktivity. Obdobi détského véku
psychické kondice. Dité si vytvaii spravné postoje, navyky a nazory na pohybovou aktivitu v
zivoté. Jumping® je zabavné cviceni s dirazem na hravost a pfirozenost pohybu. Skupinové cvic¢eni
na trampolinach, pod vedenim profesionalniho instruktora, zprosttedkuje détem sportovni aktivitu,
kterd rozvine jejich pohybové navyky, obratnost, koordinaci, prostorové mysleni i soutéZivost.
Aktivni navdzani kontaktu instruktora s détmi podpoii komunikaci v kolektivu, smysl pro disciplinu

a prirozend autorita profesionalniho instruktora podpofi zdjem o cvi¢eni. Smich, zdbava a
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ptedev§im rozvoj sportu v détském véku jako nedilné soucasti zivota, to je Jumping® KIDS

(www.jumpingsokolov.cz).

Je to kurz, ktery trva jeden den, instruktor dostane metodicky materidl vydany od zakladatelt
jumpingu a to od Mgr. Jany Svobodové a Mgr. TomaSe Buridnka. Metodické materidly obsahuji
celou fadu dulezitych informaci jako stru¢ny piehled o sportu déti a mladeze, rozbor fyziologické
zatéze, osovy systém a drzeni téla, ontogenezi motoriky, somatické ptedpoklady motoriky,
typologii a motoriku, adaptaci fyziologickych funkci na zatéz, vyziva a pitny rezim pii pohybovém
zatizeni a dal$i. Ve svém détském jumpingu vedu kurzy, kam chodi déti od 4 let do 12 let. I kdyz
vim, Ze byva rozdéleni déti na predskolni veék 3 — 6 let, mladsi Skolni vék 6 — 11 let a obdobi
pubescence 11 — 15 let, rozhodla jsem se udélat kurz 1, kde mam déti ve véku 4 — 8 let a kurz 2, kde
mam déti ve véku 9 — 12 let. Vzhledem k tomu, ze kurzy potadam jiz tfetim rokem, vim, Ze mi toto
rozdeleni vyhovuje a da se s détmi vyborné pracovat. Mens$i si spiSe hraji a ty starsi vice skdkaji na

trampolinach a vystupuji se mnou na riznych akcich. Momentéalné kurzy navstévuje celkem 42 déti.

Jumping ®Strength diplom, ma také svoje zaméteni. Pomaha vyuzit Jumping® trampolinky
k posilovani a zpevnéni téla. Jsou zde ukdzany principy posileni hlubokého stabiliza¢niho
svalového systému t€la, principy a rozbory pii posilovani strampolinou. Ziskdme zasobnik
posilovacich cviceni a jejich variace. Dulezité je i zde spravny nacvik posilovani bfisniho svalstva
v kombinaci se zddovymi svaly. Zlepsime si télesnou kondici, balanéni techniky a silu. K tomu Ize
vyuzit metody posilovani, stimulaci vytrvalostnich schopnosti, vysoké aerobni zatiZeni, intenzitu
aerobniho prahu, metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti o kratkodobou vytrvalost a rychlostni
vytrvalost. V tomto kurzu dostane instruktor po absolvovani metodicky material, ktery napsali

zakladatelé jumpingu. VSechny podrobné informace najdeme v téchto skriptech.
Hodina teoreticka i prakticka trva jeden den.

Party Jumping ®. Party vznikl v roce 2010, kdy byl pfijat jako oficialni rozsifeni pivodniho a
zékladniho Basic diplomu. Stejné¢ jako dalsi rozsitujici diplomy neni mozné absolvovat Party
Skoleni bez uspésného dokonceni diplomu zakladniho. Zakladni inspiraci pro cely Party jumping
program se staly latinsko-americké rytmy. Z toho vyplyva jiny pfistup k hudebnimu podkladu a
samotnym skladbam. Vybiraji se tedy pisni¢ky v rytmu chachy, merengue, cumbie, rumby, jivu,
velmi oblibeny je latinsky pop, nebo Ize pouzit i flamenco (fazené vétSinou Casto pravé mezi tance
latinsko-americké, i kdyz jeho kolébkou a ptivodem je Spanélsko). Party jumping se snazi vyrazné

reagovat na melodicky podklad jednotlivych skladeb. To se projevuje ve variacich a zvolenych
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cvicich, kdy nezvyraziiujeme pouze metrum, ale i dalsi vedlejsi tempa a rytmy. To umoziuje
zapojovat cviky podporujici zlepSeni nervosvalové koordinace, coz muze jit ruku v ruce

s polyrytmickymi cviky.

Jumping® BOOM" diplom je klasicky Jumping ® s rozdilem, e misto Fditek je ,.tykadlo®.
To tvoii boxovaci pytel, ktery slouzi jako doplnek, zefektivnéni klasického jumpingu. Nazev vnikl
na zéklad® toho, Ze se do ,tykadla® boucha, proto jde o Jumping® BOOM®. Diky multiflexni
pruziné¢ ma tykadlo vSestrannou volnost pohybu, a tim je pfedurceno k zapojeni dolnich a hornich

koncetin prostiednictvim kombinaci kopil a uderd.

2.3.4 Bezpecnostni zasady a zdravotni rizika

Jako kazdy sport ¢i pohybova aktivita ma i skdkani na trampolince sva pravidla. Méla by se

dodrzovat nejen z bezpecnostnich diivodu, ale i po strance zdravotni.

Bezpecnostni zasady se musi dodrzovat i pii skakani na trampolince do hudby. Mezi ty
chodidla (kryt po obvodu trampolinky slouzi ke krytu pruzin). Pfi provadéni cvikii s oporou
»Iditky* je zpevnéné biisko, fixovana horni polovina téla, stazend ramena. M¢li bychom stiidat
zatézovani jednotlivych svalovych partii, statické a dynamické posilovani. Mezi bezpecnostni
zasady patii i spravna struktura hodiny: zahfati a protazeni, acrobni blok, zklidnéni, posilovani,
zaveérecné protazeni. Jumping ® se cvi¢i v pohodlném sportovnim obledeni a pevné sportovni
obuvi. Kazdy dopady mél byt provadén na celé chodidlo a na vyplet trampolinky. Béhem cviceni
jsou biisni svaly zpevnéné a ramena stazena dolii. Nikdy neprovadime skoky z trampolinky na zem.
Pti cvieni nedochazi k uplnému propinani loketnich kloubid a kolen. U podiept jsou kolena a
$picky chodidel v jedné linii. Béhem cviceni je dilezité pravidelné dopliovat tekutiny (Svobodova,

J., Burianek, T., 2009).
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2.4 Intenzita pohybového zatizeni a jeji monitoring

2.4.1 Srdecni frekvence

Srde¢ni frekvence je jednou z jednoduse méfitelnych, relativné objektivnich stavovych
veli¢in. V terénnich podminkéach nas mize informovat o vlivu vnéjsSich podminek na organismus a

také o vlivu aplikovaného télesného zatizeni (Bunc, 1990).

Velkou vyhodou srdecni frekvence je jeji vyuziti v fizeni tréninku a hodnoceni intenzity
zatizeni. Naméfené hodnoty srdec¢ni frekvence v terénnich podminkach nejsou uplné stejné s

laboratornimi vysledky. Naptiklad SFy,.x mize byt v terénu az o 10 tepli.min-1 vyssi (Psotta, 2006).

Analyza SF tedy muze slouZit k posouzeni zatizeni srdec¢né-obéhového systému. Velmi rychle
odpovid4d na zmény pii zatizeni organismu a zvySeni intenzity zatéze. Pro posuzovani intenzity

zatizeni je zna¢né¢ spolehlivou hodnotou.

Hned na zacatku zatiZeni se srde¢ni frekvence zacina zvySovat, kdy roste az k rovnovdznému stavu
(Steady State). Sportovec dosahne této trovné rychleji nez netrénovand osoba. Po dosazeni této
urovné uz srde¢ni frekvence roste jen velmi pomalu (Neumann, 2005). Podle Hnizdila, Kirchnera a

Novotné (2005) bychom méli pfedev§im znat hodnotu nasi maximalni a klidové frekvence.

Faktory ovliviiyjici srde¢ni frekvenci dle Neumanna (2005):
a) vek a pohlavi
b) velikost srdce
¢) sportovni vykonnost

d) zdravotni stav

Klidova srdecni frekvence (SFyiq)

Klidova srde¢ni frekvence nam naznaci trénovanost naSeho organismu. Zjistime ji nejlépe
rano ihned po probuzeni. Hodnotu mizeme zméfit ruéné ¢i pomoci monitoru srde¢ni frekvence.
Tep pohmatem zjistime bud’ na zapésti, nebo v oblasti spanku. Méfime obvykle 10 sekund a
nasobime Sesti. Toto méfeni je vhodné opakovat po vice dnil a poté primér téchto hodnot mizeme
povazovat za nasi klidovou srde¢ni frekvenci. Primérné hodnoty u bé€zné populace se pohybuji

mezi 60-80 tepy za minutu. S trénovanosti jedince klesaji tyto hodnoty niZe. Kolem 40 tepi maji
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napiiklad vytrvalci, lyzafi ¢i cyklisté (Hnizdil, Kirchner a Novotnd, 2005). Bangsboo (2004)
dokonce tvrdi, Ze vyborné trénovani sportovci mohou mit SFyiq az kolem 30 tepli.min-1. To
potvrzuje i Neumann (2005), kdy tvrdi, Ze sportovni trénink snizi klidovou srde¢ni frekvenci u déti i

u dospélych.

Maximalni srde¢ni frekvence (SF.x)

Maximalni srde¢ni frekvence zavisi predev§im na véku a pohlavi, kdy s rostoucim vékem
klesa. Tuto hodnotu je potfeba znat k odvozeni pasem intenzit zatiZeni. Nejpiesnéj$i hodnoty nam
poskytne funkéni vySetfeni na specializovaném pracovisti. SFp,, miZeme zjistit zatiZenim
konstantni intenzity, ktera musi byt dostate¢né vysoka, aby doslo k rychlé tinavé nebo stupniovanym
zatizenim, kdy k dosazeni SF,x dojde postupné (Astrand, 1977; Heck, 1984; Hollmann, 1980 a
dalsi; uvadi Bunc, 1990).

V terénu mizeme vyuzit motoricky test (napf. Leger test) a s pomoci monitoru srdeéni
frekvence namétime potiebnou maximalni frekvenci. Tento test je méné presny nez v laboratofi, ale

je dostupnéjsi (Hnizdil, Kirchner a Novotna, 2005).

Vytrvalostni ¢lunkovy beh (Leger test) testuje vytrvalostni schopnosti a ukazuje maximalni
aerobni moznosti organismu. Test je mozno provadét v té€locviéne, ve které je mozny beh "od cary k
care" na vzdalenost 20 m. Testovany jedinec opakované piekondva tuto drahu standardni zvySujici
se rychlosti (na zacatku 8 km/hod, na konci 18 km/hod) podle vymezeného ¢asového signalu, ktery
je reprodukovan napiiklad z magnetofonu. Test konc¢i, jakmile testovana osoba dvakrat po sobé
nedobéhne na danou hrani¢ni ¢aru v daném casovém signalu (povolen je rozdil 1-2 m). Test mize
provadet vice osob soucasné, jejich pocet zavisi na prostorovych moznostech a poctu pomocniki
pro kontrolu dodrZzovani zadané rychlosti béhu (Gatz, 2009). Neumann (2005) dodava, ze testovani
maximalni srde¢ni frekvence miize byt nebezpe¢né, pokud je osoba nemocna, neciti se dobfe ¢i ma

néjaké jiné zdravotni obtiZe.

Orienta¢ni hodnotu SF,, také zjistime pomoci vztahu, ktery dava do souvislosti SFyx a vek:

SFmax = 220 — vk (Astrand a Rodahl, 1986; uvadi Bunc, 1993).
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Bunc (1993) dodava, Ze uvedend rovnice ma pouze omezenou platnost, protoZe netoleruje

individudlni zvlastnosti testovanych osob.

Nevyhody v méfeni SFy,.x mizeme vidét v zévislosti na motivaci testujicich, riziko ne zcela

zdravych osob ¢i nemozné pouZiti pted vlastnim sportovnim vykonem (Bunc, 1990).

2.4.2 Monitoring SF a cilové zény zatizeni

Sledovani a hodnoceni srde¢ni frekvence pfi pohybovych aktivitach se stdva ndmétem mnoha
odbornych publikaci. Divod zdjmu mizeme vidét v technickém pokroku a pomérné¢ dostupnych
monitorech SF. Cilové zény SF jsou tématem mnoha praktickych studii, které mapuji G¢innost
télovychovného procesu u déti a mladeze (Siegel, 1988; Hinson, 1994; Strand a Reder, 1993; uvadi
Heller, 1996). Tyto studie maji za cil ovéfovat u¢innost télesné vychovy u déti z hlediska rozvoje a

udrzovani zdravotné orientované télesné zdatnosti.

Monitorovani srde¢ni frekvence je jedna z mnoha metod zjiSténi urovné pohybové aktivity a
intenzity zatiZzeni. Tato metoda patii v praxi k nejrozsifenéjSim a muze byt v hodinach télesné
vychovy bréana jako pomticka pro praktické seznameni déti s riznymi intenzitami pohybové zatéze

(Suchomel, 2006).

Pro méteni SF ve venkovnich podminkach miizeme pouzit palpa¢ni metodu, kterou vsak lze
spolehlivé pouzit jen do SF okolo 180 tepii.min-1 a pro vyssi hodnoty SF jsou tato méteni hodné
nespolehliva, navic musime probihané zatiZeni pferusit pro samotné stanoveni SF. Ve venkovnich

podminkach je tedy nejlepsi moznost k zméteni SF monitor srde¢ni frekvence (Bunc, 1993).

Finska firma Polar Electro je v této technologii na nejvyssi arovni. Praktické testy ukazuji, Ze
tato zafizeni spolehlivé méfi rychlost, nadmotskou vysku, srde¢ni frekvenci a dalsi jiné uZitecné
Zatizeni se sklada z hodinek a snimace tepové frekvence, ktery se umisti kolem hrudniku se

snimacem na levé strané.
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Polar RS 800 PolarWearLinkcheststrap W.I.N.D.

Obrazek 6. Monitor SF firmy POLAR

Zdroj: www.polar.com

S moznosti pribézného méteni SF béhem tréninku ¢i utkani pfisel na svét novy rozmér fizeni
a kontroly zatiZzeni. Spravné zatizeni béhem tréninku je zakladni pfedpoklad pro dosazeni lepsich
osobnich cilii. Diky monitoru srde¢ni frekvence maji sportovei prubéznou zpétnou vazbu o zatizeni
srde¢né-obéhového systému. Naptiiklad kdyz si pred tréninkem do monitoru srdecni frekvence
nastavite individudlni zony srdecni frekvence, poté pii tréninku pii piekroceni hrani¢ni hodnoty
varuji sportovce akustické signaly. Také muzeme uchovana data pienést pomoci infraportu do

pocitace a s pomoci programu naméiena data vyhodnotit (Neumann, 2005).

Zatizeni nemuzeme urcovat pouze podle naseho pocitu, jelikoz SF kazdého z nas se chova
trochu jinak. Nejjednodussi a nejpiesnéjsi je urCeni daného zatiZzeni podle tréninkovych zén, které
jsou nejcastéji pro dobrou orientaci z hlediska SFy,x rozdélovany do péti tréninkovych pasem (viz

Tab. 3).

Tabulka 3. Tréninkova pasma

1. Pasmo velmi nizké intenzity 50-60 % SFnax
2. Pasmo nizké intenzity 60—70 % SFnax
3. Pasmo stiedni intenzity 70-80 % SFmax
4. Pasmo vysoké intenzity 80-90 % SFpax
5. Pdsmo maximalni intenzity 90-100 % SFnax

Zdroj: Korbel, (2007)
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1. Pdsmo velmi nizké intenzity (50—60 % SFnay). (viz Tab. 4)

Jde o velmi lehké zatiZeni, které odpovida nejniz$i mozné intenzité aerobniho zatizeni. Je
vhodné pro zadate¢niky, star$i osoby a jednotlivee se zdravotnim handicapem. Také urychluje
zotaveni po naro¢ném tréninku a udrzuje uroven zdatnosti (Berankova a Skopové, 2008). Dle
Korbela (2007) télo v této zoné 1épe spaluje kalorie z tukli nez z cukrt. Ptikladem tréninku mutize

byt 1 hodina ostiejsi chtize.

Tabulka 4. PAsmo velmi nizké intenzity (50—60 % SF,,,)

SFmax 150 | 155 160 | 165| 170 175 180 185 190| 195 200
0d 50% 77 78 80 83 85 88 90 93 95 98 100
Do 60% 90 93 95 99 102 105 108 111 114 117 120

Zdroj: Korbel, (2007)
2. Pdsmo nizké intenzity (60—70 % SFnax). (viz Tab. 5)

Jedna se o trénink na urovni aerobniho prahu, kdy jiz dochazi k udrzeni az zlepSeni faktora
zdravotné orientované zdatnosti bez narokd na vyrazny rist vykonnosti. V této zoné dochazi k
nejvetsimu podilu spalovani tukd na celkoveé vydanou energii (Berankova a Skopova, 2008). Podle
stupni zatizeni. Trénink v této zoné je jiz pomérné naro¢ny a srdce se pripravuje na vetsi zatéz v

dalsi zoné. Priklad tréninku maze byt 30-60 min klusu.

Tabulka 5. Pasmo nizké intenzity (60-70 % SF,,,)

SFmax 150 | 155 160 | 165 170 | 175 180 | 185 190 | 195| 200
0d 50% 90 93 96 99 102 105 108 111 114 | 117 120
Do60%| 105| 109 112 115 119 123 126 130 | 133 137 140

Zdroj: Korbel, (2007)

3. Pasmo stiedni intenzity (70—80 % SFyax). (viz Tab. 6)

Jedna se o zénu pod hranici anaerobniho prahu, kde pievladaji aerobni déje, které vedou k
rozvoji vytrvalosti (Berankova a Skopova, 2008). Korbel (2007) toto pasmo oznacuje jako aerobni
zonu. Trénink je uzitecny pro srdce i dychaci systém. ZvySuje se schopnost premistit kyslik do
svall a z nich odvadét kysli¢nik uhli¢ity. Tréninkem v tomto pasmu se zvySuje aerobni kapacita.
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Pro béh se jedna o zakladni tréninkové pasmo. T¢lo jiz citi ndmahu. Pfikladem tréninku mize byt

béh na 2 km za 10 min.

Tabulka 6. Pasmo stiedni intenzity (70-80 % SF,.,)

SFmax 150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 | 200
0d 70% 105 109 112 116 119 123 126 130 133 137 140
Do 80% 120 124 128 132 136 140 144 148 152 156 160

Zdroj: Korbel, (2007)

4. Pasmo vysoké intenzity (80-90 % SFnay). (viz Tab. 7)

Jde o zonu na Grovni anaerobniho prahu. Aerobni a anaerobni déje jsou vyrovnané. Trénink v
tomto pasmu je vhodny pro pokrocilé a zkuSené sportovce k rozvoji vykonnosti (Berankova a
Skopova, 2008). Podle Korbela (2007) diky tréninku v této zén€ se zvySuje schopnost
metabolizovat laktat, coz umoziuje trénovat tvrd&ji. Ma pozitivni vliv na zvySeni anaerobniho
prahu a maximalni kyslikové spotieby (VO,max). ZlepSuje se nervosvalova koordinace. Piikladem

tréninku mize byt béh (80-90 % SF,.x) po dobu 6—8 min, po béhu jesté praktikujeme vyklusani.

Tabulka 7. Pasmo vysoké intenzity (80-90 % SF,,,)

SFrax 150 155 160 | 165 170 | 175 180 185 190 195 | 200
0Od 80% 120 124 128 132 136 140 | 144 148 152 156 | 200
Do 90% 135 140 144 | 149 153 158 162 169 171 176 | 180

Zdroj: Korbel, (2007)
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5. Pasmo maximalni intenzity (90—100 % SFnax). (viz Tab. 8)

Toto pasmo odpovida urovni nad anaerobnim prahem a jedna se o vysoce intenzivni trénink
pro aktivni sportovce, kde nad aerobnimi dé&ji pfevazuji anaerobni déje (Berankova a Skopova,
2008). Korbel (2007) nazyva toto pasmo jako kritické. Je vhodné pouze pro osoby, které jsou
zdravé. V tomto tréninku se pirekracuje anaerobni pradh a trénuje se na kyslikovy dluh. Svaly
pottebuji vice kysliku, nez organismus muze poskytnout a pracuji podle principu ,,ted” se pracuje,
dluh se splaci pozd&ji“. Dech je ve vysoké frekvenci a trénuje se tak rychle, jak jen to jde. Casté

pouzivani muize vést az k poskozeni jedince.

Tabulka 8. PAsmo maximalni intenzity (90-100 % SF,.)

max SF 150| 155| 160| 165| 170| 175| 180| 185| 190| 195| 200
0d 90% 135| 140| 144| 149| 153| 158| 162| 167| 171| 176| 180
Do 100%| 150| 155| 160| 165| 170| 175| 180| 185| 190| 195| 200

Zdroj: Korbel, (2007)
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3 CILE PRACE

Hlavni cil:

Hlavnim cilem diplomové prace bylo na zdklad¢ analyzy dat z monitorti srdecni frekvence

zjistit intenzitu télesného zatizeni Zen ve véku 18 — 55 let v prubehu lekce jumpingu.

Dil¢i cile:
1) U danych vékovych kategorii Zen stanovit primérnou srde¢ni frekvenci dosaZenou
v jednotlivych ¢astech lekce.
2) U danych vékovych kategorii Zen ur€it relativni ¢as (v %) straveny v jednotlivych zonach
intenzity pohybového zatizeni.
3) Porovnat celkovou dosazenou primérnou srde¢ni frekvenci mezi danymi vékovymi
kategoriemi Zen.

4) U vekové kategorie Zen nad 40 let porovnat primérnou SF s jinymi formami aerobiku.
V souladu s cili prace byly stanoveny nasledujici dil¢i ukoly a vyzkumné otazky:
Dil¢i ukoly:

1) Piiprava a realizace lekce jumpingu.

2) Zvolit kritéria vé€kovych kategorii.

3) Technicky zabezpecit monitoring SF.

4) Zpracovat vysledky.

5) Formulovat zavéry.

Vvzkumné otdzky:

1) Jak se lisi primérna SF béhem lekce jumpingu u Zen rizného veku?

2) Jak dlouho stravi zZeny zjednotlivych vékovych kategorii béhem lekce jumpingu ve
stanovenych zonach zatizeni?

3) Pro jakou ve€kovou skupinu Zen je intenzita télesného zatizeni béhem lekce jumpingu

vhodna a pro jakou naopak nevhodna?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Sledovana byla skupina Zen ve véku 18-52 let, které pro ucely nasi studie byly rozdéleny na
zékladé vyvojové psychologie do tii vékovych kategorii: do 30 let (mlad4 dospélost), 30 — 45 let

(stiedni dospélost), nad 45 let (pozdni dospélost — presenium).

Soubor tvofilo 55 Zen a jednalo se o Zeny, navstévujici pravidelné lekce jumpingu v ramci
Sweat Studia. Z privodniho anketniho Setfeni (viz Pfiloha 1) jsme zjistili, Ze ze sledovaného
souboru 31 Zen zadna nevykonava zadnou jinou pohybovou aktivitu krom¢ jumpingu. Zbyvajici
Zzeny pak vykonavaji pravidelné jesté jiné pohybové aktivity (jizda na kole, Nordic walking,
plavani, beh, tanec, aerobik cviceni, pilates, posilovani, jizda na koleckovych bruslich a dalsi), ne
vSak Castéji neZ jedenkrat za tyden. Lze vSak konstatovat, Ze vyzkumny soubor tvofily Zeny
stejného vykonnostniho zatazeni, tedy Zeny, které sport vnimaji jako rekreacni zélezitost se

zaméfenim na rozvoj zdravotné orientované télesné zdatnosti.

Anketni Setfeni bylo dale zacileno na zjisténi zakladnich antropometrickych udaja

jednotlivych Zen. Primérné somatické charakteristiky celého souboru jsou uvedeny v Tabulce 9.
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Tabulka 9. Charakteristika souboru - antropomotorické udaje

Kategorie dfefo 30Ie-t45 nad 45 let| Celkem

n 24 21 10 55

M 23,0 36,8 48,7 33,0

Median 24,0 37,0 49,0 31,0

Vék (roky) SD 2,6 4,0 2,1 10,2
MIN 18,0 30,0 46,0 18,0

MAX 27,0 44,0 52,0 52,0
M 166,0 167,1 167,0 166,6
Median 166,0 167,0 167,0 167,0

Vyska (cm) SD 57 8,2 4,1 6,5
MIN 158,0 158,0 161,0 158,0
MAX 182,0 198,0 174,0 198,0

M 58,8 68,3 67,5 64,0

Median 56,0 70,0 68,5 60,0

Hm((l’(tg';”t sD 7,9 9,1 11,9 10,1
MIN 48,0 49,5 55,0 48,0

MAX 78,0 82,0 89,0 89,0

M 21,3 24,5 24,2 23,0

Median 20,6 25,1 24,2 22,0

(kzll\::z) SD 2,2 3,1 4,4 3,4
MIN 18,8 18,2 18,7 18,2

MAX 27,2 28,6 33,5 33,5

Legenda: n — pocet Zen v souboru; SD — smérodatna odchylka; BMI — Body Mass Index ; MIN — minimalni hodnota;

MAX — maximalni hodnota; M — aritmeticky primér

Zdroj: Vysledek viastniho Setieni
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4.2 Charakteristika cvicebni lekce

Zeny ze sledovaného souboru se postupné zucastnily jednotné Sedesatiminutové lekce
jumpingu, ktera byla rozdélena do tii ¢asti. Prvni ¢ast byla slozena ze zahtati a protazeni, druha -

hlavni ¢ast - zahrnovala vlastni cviceni a tieti pak zklidnéni a zavérecné protazeni (viz Tab. 10).

Tabulka 10. Skladba lekce jumpingu

Lekce jumpingu
Casti Obsah &asti Minuty %
Uvodni ¢ast Zahvati a rozcviceni 15 25,0
Hlavni ¢ast Vlastni cviceni 35 58, 4
Zavérecna Cast Zklidnéni a protaZeni 10 16,6

Zdroj: Vysledek viastniho Setieni

7 Tabulky 10 je patrné, Ze prvni ¢ast trvala 25 % casu. Témét 60 % lekce pak zabrala hlavni
cvicebni ¢ast. Zbytek byl vénovan zklidnéni a protazeni. Toto rozloZeni bylo zvoleno v souladu se

stanovenymi cili tak, aby bylo mozné porovnat vysledky s jinymi formami moderni gymnastiky.

Cvicebni lekce probehla v prostorach télocviény na Zakladni Skole Na Daliborce v Hoficich.
Vlastnimu Setfeni pfedchazela piiprava technického zatizeni hudebniho doprovodu (nahravka,

aparatura a prislusenstvi véetn¢ mikrofonu).

Dtlezity parametrem ovliviiyjicim intenzitu pohybového zatizeni byl vybér hudby
s patfiénym tempem, které se udava poctem udert za minutu (Beats Per Minute — BPM). Lekce
byla slozena z takovych pisnicek, aby jejich rytmus byl srovnatelny s vyzkumy ostatnich badatelti.
Proto v uvodni €asti bylo zvoleno tempo 120 BPM, v hlavni ¢4asti byly vybrany pisnicky s tempem
v rozsahu 125 - 140 BPM. Tieti faze byla opét pomalejsi a byla spojena se zavéreCnym vydychanim
a protazenim na relaxa¢ni hudbu (96 BPM). Celd lekce jumpingu neprobihala v kuse, ale byla
délena kratkymi pauzami. Zde bylo mozné doplnit pitny rezim. Skladba pisni byla volena
s ohledem na bé&zné standardy tohoto sportu. Na zaklad¢ empirickych zkuSenosti je zvolené tempo

bézné. Pouziva se pii klasickych hodinach jumpingu.
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4.3 Metody sbéru dat

Vsem zenam ve vyzkumném souboru byl pfi prvnim setkani vysvétlen cil a Gcel experimentu.
Zeny slovné souhlasily s prezentovanim ziskanych dat. V ramci vyzkumu bylo nejprve nutné u
vSech probandek zjistit zakladni antropometrické udaje. Ty byly ziskany formou anketniho Setfeni

(viz Ptiloha 1).

U vsech zZen byla sledovana SF s pomoci monitoru srde¢ni frekvence od finské firmy Polar.
Monitorované zatizeni se sklddalo z hrudniho péasu se snima¢em SF a monitorovaciho zafizeni ve
formé digitalnich hodinek (Polar RS800). Ty zapujcila Technicka univerzita v Liberci, konkrétné
Katedra télesné vychovy. Protoze jsme méli k dispozici celkem 15 monitorovanych zatizeni, bylo

nutné lekci zopakovat celkem 4x. Proto sbér dat trval od 10. 4. do 26. 4. 2015.

Monitor srde¢ni frekvence byl Zenam vzdy pfipnut v t€locviéné pred zahajenim hodiny. Pti
meéfeni byly Zeny instruovany o vyhodach tohoto zafizeni a seznameny se zakladnim ovladanim
tohoto pfistroje. Hodinky byly dopfedu nastaveny na ukladani aktualni SF zen v jednosekundovych

intervalech béhem jednotlivych méteni.

K dil¢im vypoétim (viz nize) bylo nutné zjistit u vSech probandek klidovou srde¢ni frekvenci
(SFiig). Ta byla stanovena palpa¢né rano po probuzeni vleze, kdy po dobu deseti sekund byl
monitorovan puls na arteriaradialis. Namétena hodnota byla vynasobena Sesti (Zahradnik, D.,
Korvas, P., 2012). Zeny si klidovou srde¢ni frekvenci, podle dané metodiky, stanovily samy. Za

timto u¢elem byly s metodikou seznameny a cely tkon byl s nimi pfedem nacvicen.

Vzhledem k designu celé studie, kdy z organizacnich a finan¢nich diivodii nebylo mozné u
Zen stanovit SFpax @ VOnax laboratornimi zkouskami, byly pro dil¢i vypoéty tyto udaje odhadnuty

podle nasledujici metodiky:
Odhad SF .« byl proveden na zakladé vzorce (Stejskal, 2004):
SEpax = 220 - vék
a odhad VO,max byl proveden pouzitim vzorce:
V Osmax (ml.min"kg™") = 15 (SFmax/ SFxiid)

Zdroj: Uth, Sorensen, Overgaard, Pedersen et Estimationof, (2004)
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Z odhadu VOjpmax @ SFyig @ SFnax byla dale podle Karvonena dopocitdna optimélni srdec¢ni

frekvence SFpim pro rozvoj aerobni zdatnosti a prevenci civiliza¢nich onemocnéni

SF opiim=[(VOomax /3,5+60)/100] (S yax — SFiia) +S Fiia

Pro ucely této prace jsme dale definovali nasledujici zony pohybového zatiZzeni podle

Korbela, 2007:

a) pasmo velmi nizké intenzity (50-59 %SFux)
b) pasmo nizké intenzity (60—69 %SF).y)

¢) pasmo stiedni intenzity (70—79 %SF )

d) pasmo vysoké intenzity (80—89 %SFux)

e) pasmo maximalni intenzity (90—100 %SF)uuy)

Je patrné, Ze pasma jsou vztazena k SF,,. Intenzita pohybového zatizeni byla pak
vyhodnocovana jako €as straveny v jednotlivych tepovych zénach. Druhou mozZnou alternativou by
mohlo byt vytyCeni tepovych zén vztazenych k maximalni tepové rezervé (MTR). Tim by bylo
mozné 1épe zohlednit faktor véku a trénovanosti u jednotlivych probandek. Z technickych divodua
(vyhodnocovaci SW Polar Pro Trainer 5.0 tuto funkci nepodporuje) nebylo mozné toto zohlednéni
provést. Domnivame se vSak, Ze i nami vytyCend pasma daji jasnou predstavu o intenzité

pohybového zatizeni Zen v jednotlivych vékovych kategoriich.

4.4 Metody statistického zpracovani dat

Rozhodujici pro naplnéni cild prace bylo vyhodnotit data zanketnitho Setfeni
(antropometrické charakteristiky), informace o vybranych typech srde¢ni frekvence (SFyjig, SFmax a
SFoptimum) @ Udaje z kontinudlnich zaznami srde¢ni frekvence vSech probandek (primérna SF
béhem lekce jumpingu a Casy stravené v jednotlivych tepovych zonach).  Zpracovani udaji
probéhlo v MS Excel 2010 a za pomoci programu Polar Pro Trainer 5.0, kam byla pfevedena data z

monitord srde¢ni frekvence prostfednictvim infraportu.
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Aby bylo mozné provést meziskupinova srovnani (v€kové kategorie, vyzkumy jinych
badatelt), byla provedena prizkumova analyza dat. Pro kazdou vékovou skupinu Zen byly urc¢eny
zakladni statistické ukazatele: aritmeticky primér (M), medidn, smérodatnd odchylka (SD),
minimum (MIN) a maximum (MAX). Déle byla ovéfena normalita dat pouzitim Shapiro-Wilkova

W-testu.

Pro porovnani nasich vysledkd s vysledky dal$ich badatelt byl pro posouzeni rozdili mezi
soubory vyuzit t-test pro dva nezavislé soubory, piipadné pti neshodé rozptyli (ovéfeno F testem)
Welchuv test. Pro interpretaci rozdilti pak byla zvolena hladina statistické vyznamnosti o = 0,05.

V piipadé vécné vyznamnosti rozdilu mezi sledovanymi soubory bylo pouzito tzv. Cohenovod:

‘Ml_Mz‘

d=
J(N,xSD} + N, x SD )/(N, + N, )

kde N; a N, znaci €etnosti porovnavanych souborti. Hodnoceni koeficientu d bylo provedeno podle
Mc Cartney and Rosental (2000), kdy d <0,2 zadny efekt, 0,21 - 0,5" maly efekt, 0,51 - 0,80
stiedni efekt a d > 0,81™" velky efekt (Mc Cartney, K., Rosenthal, R., 2000).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

vvvvvv

srovnani se zavéry jinych autorti. Pro piehlednost jsou jednotlivé dil¢i vysledky rozpracovany

v samostatnych kapitolach.

5.1 Stanoveni deskriptoru tepové rezervy dle vékovych skupin

Aby bylo mozné posoudit miru pohybového zatizeni béhem lekce dumpingu, bylo nutné u
kazdé zeny z vyzkumného souboru zjistit rozsah tepové frekvence neboli tepovou rezervu (MTR).

Ta je dana rozdilem maximalni srde¢ni frekvence (SF.x) a srde¢ni frekvence klidové (SFyyiq).

Na zaklad¢ stanoveni MTR a odhadu VO,yax bylo pak mozné pro kazdou probandku stanovit
podle vzorce v kap. 4.3 optimalni srde¢ni frekvenci SF,.» pro rozvoj aerobni zdatnosti a prevenci

civilizaénich onemocnéni.

Vzhledem k tomu, Ze SF},,, byla odhadnuta z popula¢niho vzorce (220 - ve€k), je ziejmé, ze
MTR bude s vékem klesat. Na zaklade této vSeobecné znamé skutecnosti je mozné ocekavat, ze i
SFopiim bude mit s vékem klesajici trend. Tato tvrzeni plati i pro na§ vyzkumny soubor, coz dokazuji
hromadné vysledky této casti Setfeni, které jsou pro jednotlivé veékové kategorie zpracovany

v Tabulce 11.
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Tabulka 11. Deskriptory tepové rezervy dle vékovych skupin

Kategorie dclﬁo 30-45let| nad45let| Celkem

n 24 21 10 55
M 197,0 183,2 171,3 187,0
5 Median 196,0 183,0 171,0 189,0

max

(BPM) SD 2,6 4,0 2,1 10,2
MIN 193,0 176,0 168,0 168,0
MAX 202,0 190,0 174,0 202,0

M 69,8 64,6 64,1 66,8

5 Median 70,0 65,0 64,0 67,0

klid

(BPM) SD 10,8 9,5 7,6 10,0
MIN 52,0 47,0 54,0 47,0

MAX 86,0 85,0 75,0 86,0
M 127,2 118,7 107,2 120,3
o Median 125,0 118,0 108,0 119,0
(BPM) SD 10,9 11,0 6,9 12,6
MIN 110,0 95,0 97,0 95,0
MAX 149,0 142,0 118,0 149,0
M 162,1 150,7 140,9 153,9
Median 161,9 150,0 140,6 154,9

SFoptim SD 2,4 3,4 2,0 8,5

(BPM) 7 7 7 7

MIN 158,1 144,3 137,6 137,6
MAX 166,1 156,7 144,2 166,1

Legenda: n = pocet zen v souboru; SF,,, — maximalni srde¢ni frekvence; SFyiq — klidové srde¢ni frekvence; SFypim —
optimalni srde¢ni frekvence, M — aritmeticky prtimeér, SD — smérodatna odchylka, MIN — minimum, MAX — maximum.

Zdroj: Vysledek viastniho Setieni

Na tomto misté¢ je vhodné se zamyslet nad variabilitou zaznamenanych udaji v ramci
jednotlivych vékovych kategorii. Z Tabulky 11 je patrné, ze smérodatné odchylky u SFux a SFopiim
se u vSech veékovych skupin pohybuji od 2,0 do 4,0. Tuto relativné nizkou variabilitu dat lze
vysvétlit nasledovné. Vzhledem k tomu, Ze oba parametry (SFux 1 SFopim) jsou odhadnuty prakticky
pouze z udaji o veku sledovanych jedinct (viz kap. 4. 3), svéd¢i tento tkaz spiSe o homogenité
véku probandek v ramci jednotlivych vékovych kategorii (viz Tab. 9), nezli o homogenité
stanovenych parametrd. Proti tomuto zavéru lze namitnout, Ze na vypoctu SF,» se podili i idaje o
SFuiq. Variabilita tohoto udaje je pfi porovnani smerodatnych odchylek troj az pétinasobna oproti
predchazejicim parametrim. Tim je mimo jiné ovlivnéna i variabilita MTR. Otazkou je, pro¢ se

vysokd variabilita v klidové frekvenci neprojevi ve variabilit€¢ SF,p,? Pfi¢inu lze hledat
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pravdépodobné ve struktufe Karvonenova vzorce. Clovék, ktery méa nizkou klidovou srdeéni
frekvenci, je vramci této rovnice povazovan za trénovanéj$iho. Karvonenova formule mu pak
prisoudi vyssi procento tepové rezervy, kterd se nasledné pficita k zjisténé klidové srdecni
frekvenci. Proto dva vékove si odpovidajici jedinci s odlisnou klidovou srde¢ni frekvenci budou mit
v ramci nasi metodiky podobnou cilovou SFipn. Toto je jist¢ argumentem pro to, aby hodnoty
SFnax @ VOapay v ptipadnych dalsich studiich byli u jednotlivcl stanoveny na zdkladé laboratornich

funkénich zkousek a ne pouze odhadnuty na zakladé véku probandek.

5.2 Zhodnoceni pohybového zatizeni dle vékovych skupin

V navaznosti na vysledky kapitoly 5.1 a v zavislosti na vytéenych dil¢ich cilech a
vyzkumnych otazkach prace jsou v této kapitole zpracovany vysledky o intenzit¢ pohybového

zatizeni vybranych vékovych kategorii Zzen béhem lekce jumpingu.

V Tabulce 12 je zpracovana primérna srde¢ni frekvence béhem jednotlivych ¢asti lekce pro

dané veékové kategorie.

Tabulka 12. Priimérné tepové frekvence dosazené v jednotlivych ¢astech lekce

Zavérecna Celkem
Uvodni éast Hlavni ¢ast East

Kategorie | n| sF_ ., SD SFprim SD SFporim D SFprim SD

ér (BP ér (BP &r (BP &r (BP

@BM) | ™M) | ®M) | ™M) | (BM) | M) | (BPM) | M)
2

do30let | 4| 140,1| 7,8| 1780| 89| 1260| 8,4 160,0 | 9,0
2

30-450et| 1| 1373| 1a5| 1604| 12,8| 1201| 153| 14&0| 143
1

nadaslet| o 1250| 12,1| 1401| 108| 1153 96| B3| A
5

celkem | 5| 1363| 137| 1644| 114| 1215| 146| °O0| 140

Legenda: n —pocet Zen v souboru; SD — smérodatnd odchylka; SFime: — primérmna srde¢ni frekvence.

Zdroj: Vysledek viastniho reSeni
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Z vysledki je patrné, ze rozloZeni pohybového zatiZzeni v priibéhu cvicebni lekce je znacné
nerovnomé&rné. Uvodni a zejména zavéreéna &ast, které dohromady tvoii cca 40 procent lekee, jsou
vici doporucované SF,pm podhodnocené. Na druhou stranu hlavni ¢ast lekce (60% cCasu)
predstavuje zatizeni, které je zejména u mladsich kategorii vyrazné vyssi nez doporucené (viz Obr.
7). Navic si je tfeba uvédomit, Ze jumping ptedstavuje intermitentni zplsob zatiZeni, tedy
v prumérné srdecni frekvenci je vzdy zapocditana i pauza na zotaveni po jednotlivych pisni¢kach.
Proto i zatizeni, které podstupuje vékova kategorie Zen nad 45 let je z hlediska konceptu zdravého

zivotniho stylu nepfimétené.

SF
(BPM)

200 -
190 - Odo 30 let W30 - 45 et Onad 45 let

180 T
170 J

160 -

-[ SFopnm do 30 let

SFyptim 30 - 45 let

150 ———p——————————— ] e
T i T SFppiim Nad 45 let

140 J J T

130

120 +

110 4

1DD T T T 1
Uvod Hlavni East Zavér Celkem

Obrazek 7. Priumérna srdeéni frekvence u Zen ve véku 18 — 55 béhem lekce jumpingu dle vékovych kategorii

Zdroj: Vysledek viastniho reSeni

Pokud srovname celkové primérné frekvence dosazené u jednotlivych vékovych kategorii
(viz Tab. 12 a Obr. 7), dojdeme i bez hlubsiho statistického prizkumu k o¢ekdvanému zaveéru, ze
primérna srdecni frekvence Zen béhem lekce jumpingu s rostoucim vékem klesd. Jednd se o

fyziologicky jev souvisejici s negativni korelaci MTR a véku.

Dutlezité je si uvédomit, Ze primérna srdecni frekvence vSak neni vhodnym deskriptorem
intenzity pohybového zatizeni pfi jumpingu. Divodem je totiz jeji velkd vnitroskupinova
variabilita. Jinak feceno u jednotlivych Zen se srde¢ni frekvence béhem cviceni pohybuje bud’
relativné nizko (zahtati, protazeni) nebo naopak velmi vysoko. SF).me pak nelze srovnavat s
SFopiim- Pokud bychom totiZ toto porovnani udé¢lali, museli bychom dojit k zavéru, Ze intenzita
zatizeni béhem lekce jumpingu je optimdlni v ramci rozvoje zdravotné orientované télesné

zdatnosti. Ze je tento zavér zavadgjici nazorné dokazuje Obrazek 7.
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Obrizek 8. Demonstrativni zaznam pribéhu tepové frekvence béhem lekce jumpingu
(SF je vztaZena k SF,,,). Cerné ¢ary vyznacuji pasmo =5 BPM okolo SF

Zdroj: Vysledek viastniho rFeSeni

Vyse uvedené uvahy podporuji i nasledujici vysledky. V Tabulce 13 je zpracovan cas

straveny v jednotlivych zonach zatiZeni u danych vékovych kategorii Zen.

Tabulka 13. Relativni ¢as straveny v jednotlivych zénach zatiZeni

: Do 50 % SFax 51 - 60 % SFax 61 - 70 % SF ax
Kategorie n
M (%) SD M (%) SD M (%) SD
do 30 let 24 5,6 2,2 10,0 6,7 14,9 51
30-45let | 21 6,5 4,7 9,9 7,4 15 4,7
nad45let | 10 8,0 6,5 10,4 8,6 19,7 4,1
Celkem 55 6,4 4,3 10,0 7,2 15,8 5,1
: 71 - 80 % SF 1ax 81 - 90 % SFax nad 90 % SF,.x
Kategorie n
M (%) SD M (%) SD M (%) SD
do 30 let 24 171 7,2 29,0 10,7 23,6 18,0
30-45let | 21 17,5 7,9 25,5 8,9 25,4 18,6
nad45let| 10 22,4 6,3 25,7 9,6 13,8 17,0
Celkem 55 18,2 7,5 27,0 9,8 22,5 18,2

Legenda: n — pocet Zen v souboru; SD — smérodatna odchylka; SF,,, — maximalni srdec¢ni frekvence;

M — aritmeticky pramér.

Zdroj: Vysledek vlastniho resSeni
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Na tomto misté je vhodné ptipomenout, Ze jednotlivé zony zatiZeni jsou vztazeny k SF),. Pti
bliz§im pohledu na Tabulku 13 je mozné si v§imnout, Ze v ramci variability dat jsou relativni ¢asy
stravené v jednotlivych zonach u vékovych kategorii do 30 let a 30 — 45 let shodné a plati, ze
priblizné 50% casu stravi Zeny v téchto vékovych kategoriich v zénach nad 80 % SF,... U vékové
kategorie nad 45 let tomu tak neni. Zeny v tomto v&ku stravi 50 % ¢asu v zénach mezi 70 a 90 %
SFuax. Celkove pak 1ze konstatovat, Ze velké vétSina Zen bez rozdilu véku pfi lekci jumpingu stravi

cca 70% lekce na SF vyssi nez 70 % SF,.x. Tato tvrzeni jsou dobie patrnd z Obrazku 8.

100%
90% -
80% 1
70% 1 W 90 - 100 % SFmax
60% - MW 80 -90 % SFmax
50% - W70 - B0 % SFmax
ans; - B &0 - 70 % SFmax
O50 - 60 % SFmax
30%
O do 50% SFmax
200 1
10% 4
D% T T T 1
do 30 let 30-45 let nad 45 let celkem

Obrazek 9. Procentualni zastoupeni jednotlivych tepovych pasem v lekci jumpingu

Zdroj: Vysledek viastniho FeSeni

Otazkou je, kolik casu stravi Zeny v danych vékovych kategoriich v pdsmu optimélniho
zatizeni? Tato problematika nebyla v ramci diplomového ukolu podrobnéji zkoumana. Pokud toto
pasmo vyty¢ime + 5 BPM okolo SF,,, , pak na$ odhad zalozeny na analyze grafti pribéhu srde¢ni
frekvence se vSak pohybuje do deseti procent Casu lekce. Tento tidaj neni zavisly na vékovych

kategoriich.

Tato zjisténi spole¢né s piihlédnutim k rozloZeni primérné srde¢ni frekvence béhem lekce
(viz Tab. 12) nés vede k zaveru, ze jumping piedstavuje pohybovou aktivitu se smiSenym reZimem

energetického kryti svalové prace s jednoznacné prevladajici anaerobni sloZkou v hlavni ¢asti lekce.
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5.3 Komparace intenzity pohybového zatizeni riznych forem moderni
gymnastiky u zen ve véku 40 — 60 let

V ramci posledniho dil¢iho ukolu zbyva porovnat intenzitu pohybového zatizeni v jumpingu

s jinymi vybranymi formami moderni gymnastiky.

V tabulce 14 je uvedeno srovnani primérnych srde¢nich frekvenci Zen béhem lekci jumpingu,
dance aerobiku a step aerobiku (Kovacova, 2012). Komparace se tyka vékové skupiny zen ve véku

40 — 60 let.

V ramci statistického zpracovani byly nulovda HO a alternativni H1 hypotéza definovany

nasledovné:

HO: U sledovanych soubort Zen ve véku 40 — 60 let se primérnda srde¢ni frekvence béhem lekei

jumpingu a danych forem aerobiku nelisi.

H1: U sledovanych soubort Zen ve véku 40 — 60 let se primérnd srde¢ni frekvence béhem lekei

jumpingu a danych forem aerobiku lisi.

Tabulka 14. Komparace primérné srdecni frekvence béhem lekce jumpingu a vybranych forem aerobiku u
vékové skupiny Zen 40-60 let

TF Testovani hypotézy rozdilu J x AE
Kategorie n SF. - SD
prumér
(BPM) (BPM) SV VV HO
Jumping 15 137.1 15.8 t-test t-krit d
Dance AE| 47 132.5 7.9 1.10 1.75 0.45" ANO
Step AE 47 134.1 6.3 0.72 1.76 0.32"

Legenda: n — pocet Zen v souboru; SD — smérodatna odchylka; SF,,,x — maximalni srde¢ni frekvence; SV — statisticka

vyznamnost; VV — v&cna vyznamnost (Cohenovo d); "= maly efekt; BPM — Beats Per Minute

Zdroj: Kovacovd, (2012)
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JiZ z prvnich t#i sloupct (viz Tab. 14) je patrné, Ze vzhledem k velkému rozptylu jednotlivych
soubortl nebude patrné¢ mozné HO zamitnout. Tento pfedpoklad potvrzuji jak testy statistické, tak
véené vyznamnosti rozdild (maly efekt) mezi soubory. Na zdkladé provedené analyzy Ize

konstatovat, zZe primérnd SF béhem lekce jumpingu a AE je u Zen ve véku 40 - 60 let stejna.

Otazkou je, zda srovnani pramérnych srde¢nich frekvenci riznych forem moderni gymnastiky
umoznuje porovnat i intenzitu pohybového zatizeni béhem téchto cvieni. Na zdkladé zavért

z kapitoly 5.2 se domnivame, Ze na tuto otazku nelze v ramci jednozna¢né odpoveédét.
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6 ZAVERY

Cilem empirického Setfeni bylo ovéfit, jakou intenzitu pohybového zatiZzeni podstupuji Zeny

ve veku 18 -55 let béhem lekce jumpingu.

Ukazkova lekce byla sestavena podle béZznych zvyklosti v tomto sportovnim odvétvi (doba
trvani 60 min, tfi ¢asti — uvod, hlavni ¢ast, zavér, tempo hudby 96 — 140 BPM). Celkem se
experimentu zucastnilo 55 Zen, které byly rozdéleny do téech vékovych kategorii (do 30 let, 30 — 45

let, nad 45 let).

Intenzita pohybového zatizeni byla posuzovana podle pribéhu srde¢ni frekvence jednotlivych

probandek béhem cviceni. Ta byla zaznamenavana pomoci monitorti srde¢ni frekvence Polar.

V souvislosti s hlavnim cilem byly vyty¢eny nasledujici dil¢i ukoly. Jednak bylo nutné u
danych vékovych kategorii Zen stanovit primérnou srdecni frekvenci dosazenou v jednotlivych
castech lekce. Dal$im ukolem bylo u danych v€kovych kategorii Zen urcit relativni cas (v %)
straveny v jednotlivych zonach intenzity pohybového zatizeni. Déle bylo tieba porovnat celkovou
dosazenou primérnou srde¢ni frekvenci mezi danymi vékovymi kategoriemi Zen. V neposledni fadé
jsme chtéli pro vékovou kategorii Zen nad 40 let porovnat primérnou srdecni frekvenci s jinymi
formami aerobiku. Lze konstatovat, Ze vytycené cile byly splnény a vysledky jsou prezentovany

v kapitole 5.

vvvvvv

se pohybuji Zeny vysoko nad doporucenou intenzitou pohybového zatiZeni, v ivodni a zavére¢né
¢asti je pak intenzita zatiZeni nedostatecnd. S tim souvisi 1 zavér, Ze pro vSechny vékové kategorie
neni primérna srde¢ni frekvence vhodnym deskriptorem intenzity pohybového zatizeni v jumpingu.

Dtivodem je jeho intermitentni charakter.

V souladu s cili prace byly stanoveny i vyzkumné otdzky, k jejichz zodpovézeni lze nyni

pfistoupit.
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Ad 1) Jak se li$i praimérna srde¢ni frekvence béhem lekce jumpingu u Zen riizného véku?

Na zékladé prizkumové analyzy dat miZzeme konstatovat, Ze celkova primérna srdecni
frekvence béhem lekce jumpingu s vékem klesa. Stejny trend plati o primérnych srde¢nich

frekvencich v jednotlivych ¢astech lekce (avod, hlavni ¢ast, zavér).

cvr

Nezajimavéjsi je hlavni ¢ast lekce (cca 60%), kterou Zeny ve veékové kategorii do 30 let stravi
na prumérné srdeéni frekvenci (178,0 £ 8,9) BPM. Ve vékové kategorii 30 — 45 let je tato hodnota
stanovena na (160,4 £ 12,8) BPM a ve vékové kategorii nad 45 let na (140,1 = 10,8) BPM.

Ad 2) Jak dlouho stravi Zeny z jednotlivych vékovych kategorii béhem lekce jumpingu ve

stanovenych zonach zatizeni?

V ramci variability dat jsou relativni Casy stravené v jednotlivych zénach u vékovych
kategorii do 30 let a 30 — 45 let shodné a plati, Ze pfiblizné 50% Casu stravi Zeny v téchto vékovych
kategoriich v zonach nad 80 % SF)... U vékové kategorie nad 45 let tomu tak neni. Zeny v tomto
veéku stravi 50 % Casu v zondch mezi 70 a 90 % SF,,. Celkové pak lze konstatovat, ze velka

vétSina Zen bez rozdilu véku pii lekci jumpingu stravi cca 70% lekce na SF vyssi nez 70 % SFax.

Ad 3) Pro jakou v€kovou skupinu Zen je intenzita télesného zatizeni béhem lekce jumpingu vhodna

a pro jakou naopak nevhodna?

Vzhledem k vySe popsanym zaveérim se domnivdme, Ze pokud ma slouzit jumping jako
vhodna pohybova aktivita v ramci aktivniho zivotniho stylu a ma pozitivné pasobit na rozvoj
zdravotné orientované té€lesné zdatnosti, musi byt citlivé voleno tempo a obtiznost cvikl zejména
s ohledem na trénovanost a predev§im vék jednotlivych cvi¢enct. Dale se domnivame, Ze vzhledem

k intermitentnimu charakteru jumpingu neni tato aktivita vhodna pro Zeny nad 45 let.

7 praktického hlediska Ize doporucit pro vSechny kvalifikované instruktory, které provozuji
jakoukoliv pohybovou aktivitu na hudbu, aby volili vhodné tempo hudby vi¢i véku cvicicich, to Ize
zajistit bud’ spravny vybérem hudby, nebo mit vhodnou aparaturu s moznosti zpomaleni. Dale by
mélo instruktory zajimat zdravotni stav klient a vénovat pozornost méteni srdecni frekvence.
Kazdy instruktor, ktery vykondva svoji praci dobie, by se mél zajimat o lidi, které provadéji
jakoukoliv pohybovou aktivitu. Jumping neni vhodny pro vSechny vékové kategorie a hlavné pro
Zeny v t€hotenstvi nebo Zeny kratce po porodu. Konzultaci s Iékafem by méli cvicici, které méli
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poranéni kloubii a ky¢li, s problémy s pateti ¢i vyhfezlou ploténkou. U starsi vékové kategorie hrozi
riziko hypertenze, proto pokud neni zndmy zdravotni stav cvi¢iciho ¢lovéka, doporucujeme v prvé

fadeé konzultaci s 1ékafem.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo na zdklad¢ analyzy dat z monitorti srde¢ni frekvence
zjistit intenzitu pohybového zatizeni Zen ve veéku 18 — 55 let v prubéhu lekce jumpingu. K celé

problematice jsem se snazila zaujmout $ir$i postoj vychazejici z koncepce aktivniho Zivotniho stylu.

Proto syntetickd ¢ast dila je zamétena na souvislosti pohybovych aktivit s kvalitou Zivota a na
zdravy Zivotni styl obecné. V jeji prvni ¢asti jsou popsany zakladni pojmy, souvisejici se zdravym
zivotnim stylem. Déle se prace vénuje vyznamu pohybovych aktivit v zivoté ¢loveéka. Dulezitym
zjisténim prezentovanym Vv této Casti prace je ptiznivy vliv pohybovych aktivit na prevenci rizik
civiliza¢nich onemocnéni. 'V tomto kontextu je ale dulezitd taktéZ intenzita pohybového zatizeni,

pii které je dana aktivita provozovana.

Dalsi cast diplomové prace je vé€novana jumpingu, jeho historii, technologii, vybaveni,

licen¢nimu systému, bezpecnostnim zdsadam a zdravotnim rizikim.

ZaveéreCna pasaz syntetické casti dila je veénovana podrobnéjSimu popisu intenzity
pohybového zatizeni. Byly popsany vybrané deskriptory srdecni frekvence, jeji monitoring a cilové

zOny zatiZeni.

V experimentalni ¢asti diplomové prace je v ndvaznosti na hlavni cil a vyzkumné otazky
feSena problematika intenzity pohybového zatizeni béhem lekce jumpingu u Zen ve tiech vékovych

kategoriich. (do 30 let, 30 — 45 let a nad 45 let)

Na zaklad¢ analyzy udaji (n = 55) z monitoru srde¢ni frekvence bylo zjisténo, Zze jumping
predstavuje pohybovou aktivitu se smiSenym rezimem energetického kryti svalové prace s
jednoznaéné prevladajici anaerobni komponentou béhem hlavni ¢asti cvi¢ebni lekce. Dale bylo
zjisténo, Ze vzhledem k intermitentnimu charakteru jumpingu neni primérnd srdecni frekvence

vhodnym ukazatelem intenzity pohybového zatizeni béhem cvi¢ebnich lekci.

7 vyse uvedenych divodu je nutné citlivé volit tempo a obtiZznost cvikd s ohledem na
trénovanost a predevsim vék jednotlivych cvi¢enci. V ramci koncepce aktivniho zivotniho stylu

neni jumping pro v€kovou kategorii Zen nad 45 let vhodnou pohybovou aktivitou.

vyzkum dané problematiky. Praci samotnou lze pak doporucit jako vhodny soubor relevantnich

informaci pro instruktory jumpingu a dalsi zdjemce o tento sport.
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8§ SUMMARY

The main objective of this thesis was based on an analysis of data from heart rate monitors to
determine the intensity of the musculoskeletal loads of women aged 18-55 years during the jumping
lesson. The whole issue I tried to take a broader approach based on the concept of an active

lifestyle.

Therefore synthetic portion of this thesis is focused on physical activities relating to quality of
life and a healthy lifestyle in general. In the first part there are described the basic concepts
associated with a healthy lifestyle. Further thesis deals the importance of physical activity in human
life. Important findings presented in this section is a beneficial effect of physical activity on risk
prevention of lifestyle diseases. In this context it is important but also the intensity of the

musculoskeletal load at which a given activity operated.

Another part of the thesis is devoted to jumping, its history, and technology, equipment,

licensing system, security policies and health risks.

Final passage of the synthetic part of the work focused on more detailed description of the
intensity of the musculoskeletal load. Selected descriptors have been described with heart rate

monitor and its target zone loads.

In the experimental part of this thesis is in addition to the main objective and research
questions addressed the is me of the intensity of the musculoskeletal load during jumping lessons

for women in three age categories (under 30 years, 30-45 years and over 45 years).

Based on data analysis (n = 55) of the heart rate monitor was found that physical activity is
jumping mixed mode energy coverage of muscle work, with clearly predominant anaerobic
component during the main part of the exercise sessions. It was also found that due to the nature
jumping average heart rate is not a suitable indicator intensity locomotive load during exercise

classes.

For those reasons, it is necessary to carefully choose the pace and difficulty of the exercises
with regard to fitness and especially the age of the individual gymnasts. Under the concept of an
active lifestyle is not jumping for the age group of women over 45 years of age appropriate physical

activity.
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The conclusions from this pilot study may serve as starting indicators for systematic research
on the topic. The thesis itself can then be recommended as a suitable set of relevant information for

instructors jumping and others interested in this sport.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Anketni Setfeni — jumping

Ptiloha 2. Podrobny popis monitorované hodiny lekce jumpingu
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Priloha 1. Anketni Setfeni — jumping

Anketni Setfeni — jumping

Charakteristika lekce:
Datum cviceni:

Cas zatatku cviceni:

Cislo sporttestru:

Charakteristika jednotlivce:

Jméno: Ptijmeni:
Vek (roky):
Vyska (cm): Vaha (kg):

Kolikrat tydné chodite na jumping? :

Od kdy cvicite jumping? (rok a mésic):

Dalsi pohybova aktivita:
Provéadite pravidelné (alesponi 1x tydné, alespont 30 min v kuse) jesté né€jakou jinou pohybovou
aktivitu?

ANO |:| NE |:| >  DEKUJEME

|

Jakou? (Ize uvést i vice aktivit) :

Kolikrat tydné celkem?:

Kolik desitek minut celkem?:

DEKUJEME

Zdroj: Vlastni zpracovani autorka
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Priloha 2. Podrobny popis monitorované hodiny lekce jumpingu.

Monitorovand hodina lekce jumpingu byla provedena s pouzitim 12 skladeb. Hodinu tvofila
uvodni ¢ast (zahtati — 2 skladby), protazeni (1 skladba), hlavni ¢ast (7 skladeb) a zaveére¢na cast (2

skladby).

Béhem lekce jumpingu se pouzivaly hlavni cviky, viz Tab. 15:

Tabulka 15. Nazvoslovi hlavnich cviki a jejich skupiny — 1. Skupina — ,,pomalé*

Beh lObé dolni konéetiny ve vzduchu. Kolena a $picka tvofi jednu
inii.
Spicka Pouze nadzvednutd pata u jedné nohy. Obé DK na trampoling.
Pata Jedna DK do ptfednoZeni na patu. Obé DK ve vzduchu.
Tuknuti jednou nohou v prednozeni na $picku. Jedna DK
Tep ,
v kontaktu s trampolinou.
Vaha Ptenos vahy z jedné DK na druhou. Obé DK na trampoling.
Odskok Ob¢ DK ve vzduchu. Kolena a $picky tvoii jednu linii.
Predkopavani | Ob¢é DK ve vzduchu. Pfednozeni jedné DK.

Legenda: DK — dolni koncetiny
Zdroj: Svobodova, J., Buridanek, T. (2012)

Tabulka 16. Nazvoslovi hlavnich cviki a jejich skupiny — 2. Skupina — ,,rychlé«

Kyvadlo Obé DK ve vzduchu. Jedna DK do unozeni.
Zakopavani | Ob¢ DK ve vzduchu. Kolena u sebe. Pata k hyzdim. Jedna linie
Odskok Obé DK ve vzduchu. Kolena a Spicky tvoii jednu linii.

y Jedna DK zlistdva na stfedu trampoliny na paté, druha odskakuje
Od stiedu ., .

do strany — stava se stojnou nohou.
Sprint Ob¢ DK ve vzduchu. Rychle provedeny pohyb.
Nuzky Ob¢ DK ve vzduchu. Kolena a $picky jedna linie.
. Jedna DK ve vzduchu. Jedno koleno se zveda, druha
Jedna:jedna Kondeting i I
oncetina je ,,fixovana

Rotace ,,twist™
Kolena Ob¢ DK ve vzduchu — kolena i $pi¢ky sméfuji ven. Fix ramenou.

Legenda: DK — dolni koncetiny
Zdroj: Svobodova, J., Buridanek, T. (2012)
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Kazdy cvik mé rizné formy provedeni.

Pt.: odskok — v tempu, po dvou, po tiech, po ¢tyfech, pandk, ... s boky, fixovany, ...

Kazdy cvik jde provadét bez pazi (s pazemi v bok) nebo s jejich vyuzitim.

Pt. Opét na odskocich: odskok s pazemi (zdklad — do upazeni), po tfech — vyuziti napnutych a

skréenych pazi skombinované s praci kolen, fixované odskoky s upaZzenim, ...

Pouzivame rizné provedeni hornich i dolnich koncetin:
- upazit
- vzpazit
- pfipazit
- predpazit
- skrcit
- pokr¢it
- rozkrocit
- roznozit
- snozit
- vzpor
- podpor
- flexe

- extenze

Zdroj: Svobodova, J., Buridanek, T. (2012)
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