1 Slozeni a stavba téla

1.1 SlozZeni téla

Na sloZeni naseho téla se mlZzeme divat z nékolika pohled(:

- Atomu: 6 zakladnich prvkd O, C, H, N, Ca, P

- Molekul: proteiny, sacharidy, lipidy, mineralni latky a voda

- Bunék: buriky + télesné tekutiny

- Tkani: tukova tkan + kosterni tkan + svalova tkan + krev

- Celého téla: kozni fasy, obvody, sifky apod. (antropometrickd méreni)

Pro studium vlastni otazky slozeni téla je preferovan anatomicky klasifikac¢ni systém.
Anatomicky model (obr. 1) rozdéluje télo na tyto slozky:

- svalova

- kosterni

- tukova

- ostatni (vnitfni organy a jiné)

Svaly
Esencidlni tulkcy
3 o 20
130, — Neesencialni (ulozené) tuky 1=%e
— Kosi ——— 829
15% C
PO _  Ostatni———— 25%

Obr. 1. Slozeni téla — anatomicky model.

Chemicky model. Chemicky je télo tvofeno proteiny, sacharidy, lipidy, mineralnimi latkami a vodou (obr.
2).
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Obr. 2. Slozeni téla — chemicky model.

V antropologické praxi je vyuzivan dle moznosti a pouziti rdznych pfistroji a technik dvou-, t¥i, pfipadné
¢tyfkomponentovy model. Z praktického hlediska je dvou-komponentovy model nejpouzivanéjsi. Lidské
télo je déleno na 2 zakladni komponenty — tuk (fat mass, FM) a tukuprostou hmotu (fat-free mass, FFM).

Pro odhad télesného slozeni se pouziva laboratornich a terénnich metod. Vybrané laboratorni metody
jsou soucasné referencnimi metodami, jedna se napf. o metodu DEXA, denzitometrie a hydrostatické
vazeni. Metoda DEXA je v soucasnosti povaZzovana za referen¢ni metodu.

Metody antropometrie, tedy systém technik méfeni vnéjsich rozméru lidského téla, jsou
standardizovany, coz zarucuje jejich srovnatelnost. Mnhohé parametry jsou dlleZité nejen pro hodnoceni
vyvijejictho se ¢i starnouciho organizmu, ale také pfi vybéru talentl pro urcity sport. Antropometrické
meéfeni se provadi v nejnutnéjsim obleceni.

Urceni tukové slozky dle Pafizkové
Nejznaméjsi metodou pro uréeni tukové slozky je metoda dle Pafizkové, béhem které mérime 10
koznich fas.

Bioelektrickd impedance

Pristroje jako je In-body a Bodystat jsou zaloZzeny na principu tzv. bioelektrické impedance. Tato metoda
je zaloZena na zjisténi predevsim tukové slozky. Behem méreni prochazi vysetfovanym velmi slaby
stfidavy (5 V, 25 kHz) elektricky proud. Tento proud volné prochazi tekutinami ve svalové tkani, pfi
prostupu tukovou tkani se setkava s jejim odporem (bioelektrickou impedanci). Tukové tkané maji velmi
nizkou aZz nulovou vodivost. Musime vsak podotknout, Ze méfeni touto metodou je zavislé na mnozstvi
kapaliny v netukovych tkanich.
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1.2 Vypocet odhadu slozeni téla dle Matiegky

Nejpouzivanéjsi metodou v praxi u nas je ur¢ovani odhadu slozeni téla podle Matiegky. Nejprve zjistime
vysku a hmotnost jedince. Potom zméfime Sirkové miry torakometrem a obvodové miry krejcovskym
metrem. Kaliperem (méfi¢ koZnich Fas) zjistime tukovou slozku. Pomoci vzoreckt se dopoditaji jednotlivé
slozky: kosterni, svalova, tukova a zbytek. Vybrané parametry méfime na dominantni koncetiné (u
pravakl vpravo).

UKOL (Protokol &. 1):

Namér zakladni antropologické parametry a zapis do Protokolu.

Zakladni mérené parametry:
- télesna vyska
- hmotnost

Sitkové parametry:
- sitka epikondylu humeru (sitka lokte, pravy Uhel v lokti)
- Sitka zapésti
- sitka dolni epifyzy femuru (3itka kolene, pravy Uhel v koleni)
- sitka kotnikd (nejvétsi vzdalenost mezi medialnim a lateralnim epikondylem kotniku)

Obvodové parametry:

- obvod paZe uvolnéné (méfime v polovicni vzdalenosti mezi bodem akromiale a hrotem loktu na pazi
volné visici podél téla)

- obvod paze s kontrakci (méfime v polovié¢ni vzdalenosti mezi bodem akromiale a hrotem loktu pfi max.
kontrakci flexord loketniho kloubu —m. biceps brachii, m. brachialis, s vodorovhou polohou pfedlokti,
ve 90°flexi v loketnim kloubu)

- obvod predlokti (méfeni se provadi na volné visici pazi v nejsilnéjsim misté predlokti)

- obvod stehna (pfi méreni stoji vySetfovana osoba na neméfené dolni koncetiné, mérena kondetina je
uvolnéna; obvod méfime v poloviné vzdalenosti mezi trochanterion a tibiale)

- obvod lytka (pfi méreni uvolnény stoj v mirném rozkroéeni (kolena napjata) pfi rovhomérném zatizeni
obou DK, méfime v misté nejvétsiho vytvoreni lytkového svalu.

Kozni fasy:

- had tricepsem (nha zadni strané paze na volné visici HK vytvofime podélnou fasu rovhobéznou s osou
HK)

- subskapularni (pod dolnim Uhlem lopatky méfime kozni fasu probihajici rovhobézné s podélnou osou
ptiléhajiciho Zebra, pfi stoji s volné visici horni konéetinou)

- ha hrudniku (v pfedni axilarni ¢are ve vysi 10. Zebra vytvofime kozni fasu probihajici vodorovné)

- na btise (na spojnici pupek — predni trn lopatky kosti kycelni ve vzdalenosti % spojnice od pupku
vytvofime podélnou kozni fasu probihajici vodorovné

- suprailiakdlni (nad hfebenem kosti kyéelni v pfedni axilarni ¢afe vytvofime fasu rovhobéznou s hranou
kosti kycelni

- nad bicepsem

- ha predlokti (na volarni strané predlokti v misté nejvétsiho obvodu)

- ha stehné (kozni Fasa na m. quadriceps femoris v poloviné vzdalenosti mezi trochanterion a tibiale)

- ha lytku (na vnitfni plose lytka v misté maximalniho obvodu)
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Uvedené parametry zadej do Programku pro vypocet slozeni téla dle Matiegky a dopoditané hodnoty
(véetné BMI, povrchu tél a optimalni hmotnosti) si opis do Protokolu. Nasledné porovnej tyto hodnoty
s referen¢nimi hodnotami a s hodnotami svych spoluzdkud. Do protokolu napis zhodnoceni.

Tab. Primér ¢tyr slozek (procenta celkové hmotnosti) dle Matiegky.

SLOZKA MUZI (%) ZENY (%)
KOSTERNI 21-16,5 19,7 - 14,2
SVALOVA 40-48 35,2-43
TUKOVA 11,5-16 15,9-28,7

ZBYTEK Zalezi na tfech predchozich slozkach.

Pro béZznou populaci se pro hodnoceni mnozstvi tuku, pfip. miry obezity pouziva body mass index (BMI).
Jedna se o ukazatel vztahu hmotnosti k vySce a u velmi svalnatych jedincl vychazi velmi vysoky, ackoliv
maji velmi nizkou tukovou slozku (nap¥. kulturisté). Proto je pro posuzovani tukové slozky vhodnéjsi a
spravnéjsi pouzivat metody, které vypoctou mnozstvi tuku v téle.

BMI [kgem2]= {hmotnost [kg]} / {vyska [m]}?

Tab. Orientacni hodnoceni télesné hmotnosti BMI

HODNOCENI BMI MUZI ZENY

PODVAHA <20 <19
NORMALNI HMOTNOST 20-24,9 19 -23,9
NADVAHA (LEHKA OBEZITA) 25-29,9 24 -28,9
OBEZITA (STREDNE TEZKA) 30-39,9 29 -38,9

TEZKA OBEZITA (MORBIDNI) > 40 > 39

Optimalni hmotnost je dopocitana vzhledem k vysce postavy a doporucuje, jakou hmotnost by mél
jedinec mit, aby se citil zdravé.

MUZI: hmotnost [kg] = {0,655 e vyska [cm] } —44,1

ZENY: hmotnost [kg] = {0,593 ¢ vyska [cm] } - 38,6
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1.3 Somatotyp

Optimalni stavba téla je pro mnohé sporty zakladnim faktorem. Stavbu téla charakterizuji somatické
rozméry (délka, sitka, obvod apod.). Sportovni aktivita mlze ovlivnit nékteré sirkové a obvodové
rozmeéry téla a to predevsim rozvojem svalové hmoty a redukci tukové slozky.

Stavbu téla charakterizuje také somatotyp. Pro mnohé sportovni discipliny je urlity somatotyp vyhodny
(obr. 3 a 4).

Nejpouzivanéjsi metodou uréovani somatotypu je modifikace Sheldonova postupu, kterou dale
rozpracovali Heathova a Carter.

Somatotyp se sklada ze 3 komponent:
- endomorfni (charakterizuje stupen tloustky dle podkoZniho tuku)
- mezomorfni (vyjadfuje stupen rozvoje svalstva a kostry)
- ektomorfni (uréuje stupen stihlosti, kfehkosti a relativni délky koncetin)

Somatotyp zaznacujeme do somatografu, kazda komponenta v ném nabyva hodnot 0-9 (viz. obr. 3, 4.).

Déleni somatotypu podle dominance jednotlivych komponent (Stépnic¢ka 1979):

- stfedni {(vyrovhany) somatotyp

- jedna komponenta prevlada, druha a treti jsou vyrovnané: vyrovnany mezomorf, vyrovnany endomorf,
vyrovnany ektomorf

- jedna komponenta prevlada, druha je vyssi nez treti: ektomorfni mezomorf, endomorfni mezomorf,
mezomorfni ektomorf apod.

- jedna komponenta je nizsi nez 3, druha a tfeti jsou vyrovnané: ektomorf-mezomorf, endomorf-
mezomorf apod.

Ve sportu se obvykle setkdvame s rozvinutou mezomorfni sloZzkou, ktera vyjadfuje rozvoj svalstva a
robustnost kostry.

UKOL (Protokol &. 2):

Nameér zakladni antropologické parametry uvedené nize (nebo je opis z minulého protokolu). Namérené
hodnoty uved do Protokolu.

Zakladni mérené parametry:
- télesna vyska
- hmotnost

Sitkové parametry:

- sitka epikondylu humeru (sitka lokte, pravy Uhel v lokti)

- sitka dolni epifyzy femuru (3itka kolene, pravy Uhel v koleni)

Obvodové parametry:

- obvod paze s kontrakci (méfime v poloviéni vzdalenosti mezi bodem akromiale a hrotem loktu pfi max.
kontrakci flexord loketniho kloubu — m. biceps brachii, m. brachialis)

- obvod lytka (pfi méfeni uvolnény stoj v mirném rozkrocéeni (kolena napjata) pfi rovhomérném zatizeni
obou DK, méfime v misté nejvétsiho vytvoreni lytkového svalu.
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Kozni fasy:

- had tricepsem (nha zadni strané paze na volné visici HK vytvofime podélnou fasu rovhobéznou s osou

HK)
- subskapularni (pod dolnim Uhlem lopatky méfime

kozni fasu probihajici rovhobézné s podélnou osou

priléhajiciho Zebra, pfi vytvareni fasy vysetfovana osoba mirné upazi a poté pti zapazeni pritiskne

pfedlokti této koncetiny na zada tésné pod lopatku)

7 vV

- suprailiakdlni (nad hfebenem kosti kycelni v pfedni axilarni ¢a

kosti kycelni

- ha lytku (na zadni plose lytka v misté maximalniho obvodu,

dhlu)

fe vytvofime fasu rovnobéznou s hranou

nejlépe v sedé, koleno musi byt v pravém

Uvedené parametry zadej do Programku pro vypocet Somatotypu a dopocitané komponenty
(endomorfie, mezomorfie a ektomorfie) si opis do Protokolu. Hodnoty téchto komponent zanes do
somatografu a zjisti, jaky typ somatotypu jsi. Nasledné porovnej sv(ij somatotyp se somatotypy muzd a
Zen v somatografech nize. Do protokolu napis zhodnoceni (jaky typ somatotypu jsi a v porovnani

s ostatnimi spoluzaky).
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Obr. 3. Somatotyp - muzi.
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Obr. 4. Somatotyp - Zeny.

Otazky k opakovani:
1) Chemicky model slozeni téla se sklada z:

a) proteind, sacharidq, lipid(, mineralnich latek a vody

b) tukové tkané, kosterni tkané, svalové tkané a krve
c) bunék a télesnych tekutin
2) Metoda bioelektrické impedance zjistuje pfedevsim:
a) svalovou slozku
b) kosterni slozku
c) tukovou slozku
3) Slozeni téla dle Matiegky rozdéluje télo na:
a) tukatukuprostou hmotu
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b) kosterni slozku, svalovou slozku, tukovou slozku a zbytek
¢) endomorfni, mezomorfni a ektomorfni komponentu

4) Pramérny muz ma priblizné ............ % svalové slozky z celkové hmotnosti:
a) 11-16
b) 16-20
c) 40-48

5) Ektomorfni komponenta somatotypu vyjadiuje stupen:
a) tloustky dle podkoZniho tuku
b) rozvoje svalstva a kostry
c) Stihlosti, kfehkosti a relativni délky koncetin
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