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Terminologie

 Základní složka zdravotně orientované zdatnosti

Dreamstime, 2022



Terminologie

 Tělo a jeho složení je možné dělit v několika úrovních

 Atomický model 

– chemické prvky

 C, H, P, O, N a Ca 

98 % tělesné hmotnosti

 Ostatních 44 prvků 

2 % tělesné hmotnosti

 Molekulární model

– chemické sloučeniny

 Až 100 000 sloučenin
Talová, 2019



Terminologie

 Tělo a jeho složení je možné dělit v několika úrovních

 Buněčný model – spojení molekul v organely a orgány

 Buňky – svalové, pojivové, epiteliální a nervové

 Extracelulární tekutina

 Plasma (85 %)

 Tkáňový mok (15 %)

 Extracelulární pevné látky

Shuttersctock, 2021



Terminologie

 Tělo a jeho složení je možné dělit v několika úrovních

 Tkáňově-systémový model – podobné tkáně

 Kostní, svalová a tuková

až 75 % tělesné hmotnosti

 Svalová tkáň

 Kosterní

 Hladká

 Srdeční

 Tuková tkáň

 Subkutánní 

 Viscerální

 Intestinální

 Žlutá kostní dřeň Talová, 2019



Terminologie

 Tělo a jeho složení je možné dělit v několika úrovních

 Celotělový model – nedělitelné

 Tělesná hmotnost

 Tělesná výška

 Délkové míry

 Šířkové míry

 Obvodové míry

 Objemové míry

Riegerová et al., 2006



Terminologie

 Tukoprostá hmota (aktivní tělesná hmota)

vs. tuková hmota

Riegerová et al., 2006



Terminologie

 Komponenty tělesného složení

Mysportscience, 2022



Metody zjišťování

 Hydrostatické vážení

 Denzitometrie

 Ultrazvuk

 Bioelektrická impedance

 Kaliperace

 Obvodové míry

 Hmotnostně-výškové indexy

 Pozorování



Metody zjišťování

 Pozorování

Culkin, 1990



Metody zjišťování

 Hmotnostně-výškové indexy

 BMI

 BI

 RI

Wikiskripta, 2022



Metody zjišťování

 Obvodové míry

 Obvod pasu

 Obvod boků

 Poměry

 WHR index

Waist to Hip Ratio

 ABSI

A Body Shape Index

Český insititut metabolického syndromu, 2016



Metody zjišťování

 Kaliperace

 Různá metodika



Metody zjišťování

 Bioelektrická impedance

InBody, 2022Omron, 2022 Tanita, 2022



Metody zjišťování

 Ultrazvuk

UC Davis 

Sports Medicine, 2022



Metody zjišťování

 Denzitometrie

Jackson Hospital, 2021



Metody zjišťování

 Hydrostatické vážení

Novák, 2021



Doporučení/optimální hodnoty

 Pozorování



Doporučení/optimální hodnoty

 Hmotnostně-výškové indexy

 Rohrerův index

 Muži

1,2–1,4 g*100/cm3

 Ženy

1,25–1,5 g*100/cm3

WHO, 2015



Doporučení/optimální hodnoty

 Obvodové míry

 Obvod pasu

 WHR

 Muži

riziko nad 1,0

 Ženy

riziko nad 0,85



Doporučení/optimální hodnoty

 Tělesný tuk

Nuffield Health, 2022



Doporučení/optimální hodnoty

 Tělesný tuk

Tanita, 2016



Fakta

 Ztrojnásobení nárůstu obezity od roku 1975

 2 miliardy dospělých na světě s nadváhou/obezitou

 340 milionu dětí a mládeže

 Nadváhou a obezitou trpí již děti pod 5 let 

(cca 40 mil. Na celém světě)

WHO, 2022



Fakta

WHO, 2017



Fakta

WHO, 2017



Fakta

WHO, 2014



Fakta

OECD, 2020



Fakta

Kim, 2011

 Zdravotní stránka



Fakta

Rubín, 2010

 Sportovní výkonnost



Souhrn

https://www.youtube.com/watch?v=Yk3UkkJk474

https://www.youtube.com/watch?v=Yk3UkkJk474


Souhrn

„Čím lepší tělesné složení máme, 

tím je náš organismus zdravější a výkonnější.“



Děkuji za pozornost


