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AKTIVNI ZIVOTNI STYL DETi A MLADEZE JAKO DETERMINANT JEJICH ZDATNOST!
A TELESNEHO SLOZEN(*

ACTIVE LIFE STYLE LIKE THE DETERMINANTS OF THEIR BO DY COMPOSITION
AND FITNESS STATE

Vaclav Bunc

Laboratd sportovni motoriky, UK FTVS Prah&R

ABSTRACT

Active life style (ALS) it is a form of life styl€LS), that we understand like an interaction betwielividual
and environment. This interaction in basic simpéfion has the two parts — biological and socidlSAs
considered to be such LS where adequate regulaigathyactivity has its place too. The aim of thigdy was
verify the possibility to assess the influencehs ALS on selected body composition (BC) physiitakts state
variables in children. The study was realized & ¢ginoups of healthy children of both genders. Assgsvere
450 boys and 340 girls without regularly physicetivaties and in the groups of active children 2&#s and
210 girls, al in age ranged from 6 to 14 years.aMenergy cost of exercise during a week ranged 860
kcal (5685 kJ) to 2620 kcal (10952 kJ) (mean waB031810 kcal - 8276+1296 kJ). In active childrengeah
their exercise energy cost of exercise per weekn fi100 kcal (30930 kJ) 12600 kcal (52670 kJ) (mean
98001520 kcal - 40960+2174 kJ). The gender diffeesnwere non-significant, but data in girls wereuwdlb-
7% lower. FFM, body mass, physical fitness (maximalgen uptake) were in active children higher than-
active. We conclude that ALS significantly influeahe BC and physical fithess in children. In theneave may
conclude that BC and physical fitness variables thayindicators of ALS.

Keywords: active life style, physical fitness, body compiosit movement activities, children

SOUHRN

Aktivni Zivotni styl (AZS) je formou Zivotniho styl (ZS), ktery charakterizuje interakci mezi jedince
okolim. Tato interakce v zakladnintifplizeni ma d¥ slozky biologickou a socialni. AZS je chapan jakkovy
ZS, v rémz podstatné misto zaujima takéngiena pravidelna pohybova aktivita. Cilem této stumjil® owiit
moznost posouzeni efektu AZS na vybrané paramétegricho slozeni (TS) a zdatnosti &idStudie byla
realizovana u skupin zdravyclettlobou pohlavi. Hodnoceno bylo 450 chlape 340 dvéat bez pravidelné
realizace pohybovych aktivit a skupina aktivnicktid 262 chlapt a 210 dvéat ve ¥ku 6 az 14 let.
Energetickd natmost pohybovych aktivit v ibéhu tydne se u neaktivnickétid pohybovala v rozmezi od 1360
kcal (5685 kJ) do 2620 kcal (10952 kJ)dfper byl 1980+310 kcal - 8276+1296 kJ). U aktivnicltidse
energeticka natmost realizovanych pohybovych aktivit za tyden gwwala v rozmezi od 7400 kcal (30930 kJ)
do 12600 kcal (52670 kJ) fonér 9800+520 kcal - 40960+2174 kJ). Rozdily mezi phlaa dvéaty byly
nevyznamné, ale hodnoty éwtat byly o 5-7% nizSi. FFMglesnd hmotnostgkesna zdatnost a vykon byly u
aktivnich d@ti vy33i neZ u neaktivnich. Z&em je moZné konstatovat, AZS signifikahtovliviiuje TS a
télesnou zdatnostiti. Sowasre pak, Ze TS atesna zdatnost mohou byt indikatory AZS.

Kli ¢éové slova:aktivni zivotni styl, élesna zdatnost¢lesné slozeni, pohybové activityétda mladez

Uvod

Souwasnost je provazena neustalym poklesem uvedeny na obr. 1.
realizovanych pohybovych aktivit jakéd tak i Tato skuténost je vedle snizeni aktualni arévn
dosglych. Hodnoty platné pro chlapce jsou zdatnosti a tim i snizenintgdpoklad pro pracovni

*Studie vznikla s podporou VZ MSM'R MSM 0021620864
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i volnocasové aktivity, spojena s rigtem fady ovlivnit zZivotni styl mladé populace, paddi se

zdravotnich rizik. K&m negasgji uvadénym pati nam zmnit sowasny Zivotni styl na Zivotni styl
narist nadvahy a obezity éd a mladeze aktivni.

(Brettschneider a Naul 2007, Katzmarzyk a kol. Aktivni Zivotni styl (AZS) je formou Zivotniho
2008, Pate a O’Neil 2008). N&t obezity za stylu (ZS), ktery charakterizuje interakci mezi
poslednich dvacet let u chlapge dokumentovan jedincem a okolim. Tato interakce v zakladnim
na obr. 2. priblizeni mé& d¥ slozky biologickou a socialni.
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Obr. 1. Zmény mnozstvi realizovanych pohybovych aktivit za tydn u chlapdi v obdobi 1985 az 2005
Fig. 1. Changes of weekly realized movement actiigs in boys during a period ranged from 1985 to 2@
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Obr. 2. Zmény ve vyskytu obezity v procentech u chlapcv obdobi 1985 az 2005
Fig. 2. Changes in boy’s obesity during a period reged from 1985 to 2005 years
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Zivotni styl se mini v pribéhu Zivota u jedince i
u riznych socialnich skupin. Oviiwje jeho
télesné, mentalni a socialni chovani a jednani.
Formuje osobnostni vyvoj a kompetence jedince,
jeho vykonnost a identitu. Je podrafy jak
vnittnimi (nag. vék, pohlavi, zdravi), tak i wjSimi
podminkami, které reflektuji kulturni tradice,
socialni, ekonomickou a politickou situaci ve
spole&nosti atd. (Brettschneider a Naul 2007).

AZS je chapan jako takovy ZS, ¥mz
podstatné misto zaujima takénpéiena pravidelna
pohybova aktivita. Pohybova aktivitaifom neni
chapana jenom biologicky, ale respektuje i bio-
psycho-socialni slozky existence a fungovani
lidského organismu.

Z biologickych se ukazuji jako limitujici zmy
télesné hmotnosti a hlagrpak tukuprosté hmoty a
z toho vyplyvajici minici se schopnost vykonavat
svalovou praci.

ProtoZze rozhodujici pro realizaci pohybovych
aktivit je ,kvalita“ svalové hmoty, je cilemétSiny
studii owtit moznost ovlivini svalové hmoty
primgtenym pohybovym rezimem (Bunc a Stilec
2007, Talluri a kol. 1999). V praxi se ukazujegak
velmi obtizné a u d&kterych skupin jeding
prakticky nerealizovatelné hodnotittjpezne jejich
pohybovy rezim a z toho vyplyvajici AZS. Zimé
¢ast studii se proto sotiaf’uje na hodnoceni efektu
aplikovanych pohybovych aktivit.

Vedle kZnych diagnostickych metod ve&sn
zaloZenych na posouzeni vybranych paraireko
disledku aplikovaného zatizeni, které mohou
v nékterych gipadech selhavat, se hledaji dalSi
metody, které by neohrozily stav jedince i@gto
poskytly potebné informace. Jednou z moznosti je
i hodnoceni vybranych pramnych TS a jejich
zmen v disledku aplikovaného pohybového
zatizeni (Bunc a Stilec 2007).

NowgjSi metody hodnoceni TS unioji
posoudit nejen mnozstvi élesného tuku a
beztukovou hmotu, ale s®asE umozuji i
posoudit ,kvalitu* svalové hmoty (Bunc a Stilec
2007, Heyward a Wagner 2004). Tuto Ize pak
hodnotit pomoci molekularniho modelu TS.

Rozhodujici je velikost koeficientu. ECM/BCM.
Pomoci tohoto koeficientu Ize také charakterizovat
biologicky wk a rovréz tak je mozné hodnotit efekt
pohybového programu, ktery byl aplikovan u
daného jedince.

Pro tyto @ely se ukazuje jako vyhodné vyuzit
slozky molekularniho modeluglesného slozeni,
konkrét poméru mimoburéné (ECM) a
vnitroburééné (BCM) hmoty.

Je dolozeno, Ze&lesna cuieni ovliviiuji mnozstvi a
kvalitu svalové hmoty a mohou tudiz zlepsit
piedpoklady prodesnou praci a tim mohouippst

ke zlep3eni kvality Zivota jedince (Bunc a Stilec
2007, Spirduso 1995). Z toho Ize tedy usuzovat, ze
parametry TS mohou n&mo charakterizovat
aktivni zivotni styl.

K dilezitym parametrm pati zdatnost jedince.
Zdatnost chapeme jako schopnost odolavat
vngjSimu stresu. RowZ tak lze zdatnost chapat
jako soubor pedpoklad pro danou konkrétni
¢innost. Aktualni zdatnost je ¢ovana genetickym
vkladem a dosavadnim jednanim nebo tréninkem.

Podstatnym  cilem &sSiny  pohybovych
progranii ovlivivjicich zdatnost je ovlivni
svalovou hmotu a kultivace pebnych

pohybovych dovednosti.élesnou zdatnost pak Ize
charakterizovat Urovni maximalni spety kysliku
a maximalnim realizovanym pohybovym vykonem.
Na tomto mist je tteba pipomenout, Ze nelze
bezezbytku aplikovat usti standardy a dopotani,
kter& jsou platna pro osobyetiniho ¥ku. Neplati,
Ze dit je dosgly v malém &le.
Cilem této studie bylo &¥it moznost posoudit
efekt aktivniho zivotniho stylu &i, pomoci
vybranych parameirtélesného.

Sledované osoby a metody

Seteni bylo realizovano u skupin zdravycktid
450 chlapé a 340 dvcat bez pravidelného
pohybového rezimu a 262 chldp@10 d&vcat
pravidelrg cvigici ve wku 6-14 let. Zakladni
antropometrické a vybrané futii parametry jsou
uvedeny v Tabulce 1

Tab. 1. Pnimérné hodnoty vybranych antropometrickych i maximalnich funkénich parametri u

sledovanych skupin chlapd a dévéat.

Table 1. Means values of selected anthropometric drmaximal functional variables in followed groups 6

boys and girls

Chlapci 1 | Chlapci akt 2| &cata 3 | Fvéata akt 4
Vek (roky) 10,2+2,7 10,4+2,6 10,1+2.4 10,3+2,9
Hmotnost (kg) 34,2432 36,9+3,6 35,046 37,1+4.(
Vyska (cm) 143,4+4,1 144,9+42 | 1452+4,6 146,9+4,1
%tuku (%) 19,745,3 16,2+5,6 21,7450 18,4+5,2
TBW (1) 22,3+3,3 24,443,6 22,043,5 23,443,3
TBW/hmotnost (%) 65,245,9 66,045,6 62,9434 63,5+3,
BCM (kg) 14,7+3,4 17,1+3,6 14,6+3,4 16,3+3,2
ECM/BCM 0,90+0,04| 0,81+0,06 | 0,92+0,09 0,86+0,04
VO, mackg (mlkg . min™) 44,9+5,6 51,8+6,2 40,3+5,7 45,945,6
Vinax(Km.HY) 5% 13,1+2,3 14,3+2,0 9,8+2,1] 12,1+2,4
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Télesné  slozeni bylo hodnoceno pomoci
bioimpedagni metody, za vyuziti predikich
rovnic platnych pro &i v tetrapolarni konfiguraci
elektrod umistnych dle doporéeni vyrobce.
Méerici  zaizeni  (Datainput  2000M)  bylo
multifrekvertni a mfilo jak kapacitni tak i
odporovou sloZku impedance.

Vedle klasickych prognnych jako je mnoZstvi
télesného tuku jak v absolutni tak realativni
hodnot a beztukova hmotnost, byly aavany i
dalSi parametry, které Ize stanovit pomoci
molekularniho modelu TS (Heyward a Wagner
2004, Talluri et al. 1999). Podstatné je mnozstvi
hmoty mimo buku (ECM) a uvnit buiky (BCM).
Jejich sodet tvai beztukovou hmotu (FFM).
Protoze FFM je ve vztahu s celkovou hmotnosti
jedince, je vyhodné pro srovnani osobtznou
hmotnosti, vyuzivat pognu ECM/BCM. Obecn
plati, Ze¢im je tato hodnota nizsi, timégi je
mnozstvi BCM a tim lepSi jsoutgrpoklady pro
svalovou préaci (Bunc et al. 2000).

Pohybovy program u aktivni skupinyté byl
zaloZzen na lokommich aktivitich a hrach (cca
75%), neaktivni &i absolvovaly v podstat jen
Skolni TV.

Rozhodujicim udajem, ktery byl sledovan, byla

energeticka natmost realizovanych c#eni. Byla
hodnocena jednak pomoci vztahu mezi rychlosti
lokomoce a spoebou kysliku, dale pak na zakéad
individualnich vztah mezi spatebou kysliku a
srdeni frekvenci a konm&é pomoci Caltraf.
Rozdily mezi sledovanymi metodami byly na
arovni 15% (Bunc 1994).
Intenzita zatizeni byla kontrolovdna palpémn
sledovanim srdmi frekvence pomoci Sportesier
Funkéni parametry byly r¥eny na Bhacim
koberci za vyuZiti hu.

Hodnoty vybranych antropometrickych a
funkeénich paramefr u pohybo¥ aktivni skupina na
pocatku sledovani, i@d pohybovou intervenci jsou
prakticky stejné jako u skupiny bez intervence

(Viz. Tabulka 1).

Vysledky Seteni jsou uvedeny ve tvarugoner
a snérodatnd odchylka. &né vyznamnosti jsou
odvozeny z chyby stanoventfigluSného parametru
ajsou u hmotnosti 1 kg, u % tuku 1,5%, u
ECB/BCM 0,05, u spaeby kysliku 3 ml a u
rychlosti chize 0,5 km.H. K hodnoceni rozdil
mezi skupinami byl pouZit t-test pro neparové
hodnoty, pro hodnoceni efektu pohybové intervence
u aktivnich skupin, t-test pro parové hodnoty.
Hladina vyznamnosti byla zvolena p<0,05.

Vysledky a diskuse

Celkova doba trvani pohybového zatizeni za
tyden se u neaktivnichétd pohybovala v rozmezi
od 120 do 250 min. U aktivnich pak v rozmezi 480
— 1200 min. Rozdily mezi chlapci a&wtaty byly
nevyznamne.

Primérn&a energetickd n&toost se pohybovala
u neaktivnich &ti v rozmezi 1360 kcal (5685 kJ) az
2620 kcal (10952 kJ) (pmér 19804310 kcal -
8276+1296 kJ). U aktivnich & je celkova
energetickd natmost v pasmu 7400 kcal (30930
kJ) az 12600 kcal (52670 kJ) {pnér 9800+520
kcal - 40960+2174 kJ) @&p za tyden. Rozdily
v energetické natmosti jsou nevyznamné i kdyz u
dévcat jsou hodnoty o cca 5-7% nizsi.

Celkovy objem realizovanych pohybovych
aktivit vyznamrié klesa s rostoucimékem dti. U
déti mladSich (mladSi nez 10 let) nachazime v
praméru 7.7+1.8 hod.tydeh u starSich pak jen
2.1+1.7 hod.tydeh Pokles lIze popsat linearni
regresni rovnici ve tvaru

PA (hod.tyder) = -0.917*\&k (roky) + 15.044, r =
0.876, p<0.0001

Hodnoty sledovanych antropometrickych a
vybranych funknich paramefr jsou uvedeny
vTabulce 1. V Tabulce 2 jsou uvedeny
vyznamnosti rozdil mezi jednotlivymi skupinami.

Tab. 2. Statickd vyznamnost vybranych antropometrikych parametri hodnocena dle t-testu pro

nepéarové a parové hodnoty u sledovanych skupinét

Table 2. Statistical significancy in selected antlmpometric and maximal functional variables assesseuly
t-test for paired and non-paired data in followed goups of children

1-2 | 1-3 | 14| 2-3| 24| 34

Vek (roky) - - - - - -
Hmotnost (kg) - - - - - -
Vyska (cm) -- -- - -- - -
% tuku (%) * * - * - *
TBW (1) -- -- - - - -
TBW/hmotnost (%) - * * * * -
BCM (kg) * - - * - -
ECM/BCM *k - - *x * *
VOomaxkg (ml.kg™.min™) R E * ' n
Vmax(km.h_l) 5% * *% *k *x %k kx

p<0,05, ** p<0,01, - NS
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Primérné hodnoty vySky a hmotnostéwtat jsou u
déti bez pravidelného pohybového rezimu prakticky
stejné jako u chlagic a odpovidaji ¢eskym
popula&nim standaréim. V pramérnych hodnotach
jeS€ nenachazime vyznamné rozdily mezvihty

a chlapci.

Parametry charakterizujici ¢lésné slozeni,
hlavné pak hodnoty BCM a podilu ECM/BCM uz
jednozn&ng odrazeji absolvovany pohybovy rezim
a jsou vyznamh lepSi u aktivnich &i
s pravidelnym pohybovym rezimem. V praxi to
Znamena, ze tyto &l maji vyznamg lepsi
piedpoklady pro svalovou praci neétidneaktivni.
Na druhé strahto potvrzuje rovdz predpoklad, ze
parametry d&lesného slozeni, jsou schopny
reflektovat pohybovy rezim a tudiz i aktivni Zivétn
styl.

LepSi pedpoklady pro svalovou praci,étgi
mnozstvi BCM a hlawh pak niz8i hodnoty
koeficientu ECM/BCM, jsou potvrzeny i vyznagn
vySSi  motorickou vykonnosti aktivnich é&td
Hodnoty maximalni rychlostidhu na héatku jsou
u tchto dti vyznamr vysSSi nez u &i
neaktivnich. Na tomto mistje tteba poznamenat,
Ze aktualni motoricka, ale i futhi zdatnost, je
vzdy piinikem genetickych igdpoklad spolu
s absolvovanym tréninkem. O#il od sebe tyto
dvé slozky je prakticky nemozné. Stasrt je
rovréz treba zdraznit, Ze jakakoliv interpretace
vysledki motorického testovaniét bez znalosti
pohybové anamnézy, je velmi obtizna a Ze
nerespektovani této skdtesti mize zasadnim
zpisobem znehodnotit viastni Beri.

Koeficient ECM/BCM se rni v zavislosti na
véku a na absolvovaném tréninku. S rostoucim
veékem dkti klesd a cca odéku 18 let az do 60 let
zastava prakticky konstantni. Hodnoty u dégph
se pohybuji v rozmezi 0,75 — 0,80igemz hodnoty
Zen jsou cca o 0,03 az 0,04 vysgiciaou je vySSi
podil pomalu kontrahujicich svalovych vidken u
Zen ve srovnani s muzi.

Tuto skuténost potvrzuji i vyznamh vysSi
hodnoty maximalni spi#gby kysliku, ktera
charakterizuje tzv. aerobni zdatnost. Hodnoty
aerobni zdatnosti jakét aktivnich tak dti bez
pravidelnych  pohybovych aktivit, odpovidaji
¢eskym standaram.

Zaver
Pronménné, které charakterizujgélesné slozeni

aktivnich dti jsou vyznama lepSi u dti, které
vykazuji pravidelné pohybové aktivity.
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Aktivni  Zivotni  styl  dti, ktery je
charakterizovan pravidelnou realizaci pohybovych
aktivit, Ize charakterizovat pomociélésného
sloZzeni a parametry, které charakterizuji aerobni a
motorickou vykonnost.

Zawrem lze konstatovat, Zze Aktivni Zivotni styl
vyznamnym zpsobem ovliviuje antropometrické a
funkéni parametry éti.
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