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Uvod

Tato odborna monografie vznikla v dobé, kdy se lidské télo stava ob-
jektem, do néhoz je nutno investovat, ktery je tfeba pretvaret, protoze
vSudypfitomna média predstavuji nerealisticky ideal krasy, jehoz vétsina
soucasnikll nemtze dosahnout, pfestoze se na trhu objevuji stale nové
a lepsi preparaty, které ,pomohou s bojem proti celulitidé, nadvéaze i dal-
§im télesnym nedostatkim®, umozni byt ,in, cool a free“ i ,,pfedchazet
onemocnénim a riznym poruchdm...“. Vyznat se v soudasné nabidce
na trhu je obtizZné i pro odbornika, natoz pro laickou veifejnost. Mladi
lidé nemivaji dostatek znalosti ani zkus$enosti, a proto mohou reklamé,
riznym radam a nabidkam snaze uvérit.

Monografie tohoto typu by meéla objasnit néktera fakta, napomoci
zorientovat se v problematice, upozornit na nékteré zazité myty i nebez-
pecisouvisejici s péci o télo. Publikace je uréena odborniktim podilejicim
se na vychové a vzdélavani mladé generace, zejména uciteliim télesné
vychovy a sportovnim trenértim.

Vyznam pohybovych aktivit se zvy$uje v rozvinutych zemich, kde vel-
mi rychle ptevladl sedavy zptisob Zivota. Hypokineze se rozsifila zejména
u dospé€lé populace, ale spolecné s obezitou zacina ohrozovat i déti. Na
celém svété pribyva lidi trpicich civiliza¢nimi onemocnénimi souvisejici-
mi s zivotnim stylem, proto je tieba tento vyvoj zastavit. Do Ramcového
vzdélavaciho programu je nové zatazena vzdélavaci oblast Clovék a zdra-
vi, kterd obsahuje dva vzdélavaci obory: Télesnou vychovu a Vychovu ke
zdravi. Cilem této publikace je piispét k obéma, zvlastné ovSem k vycho-
vé ke zdravi. Potfebné znalosti ziskavaji déti zejména ve $kole, kde mtze
byt polozen zdklad pro racionalni zivotni styl, zahrnujici zdravé stravo-
vaci navyky, dostatek pohybové aktivity i ptiméfenou pééi o télo. Skola
ale nemiize v této snaze zlistat osamocena, protoze rodina ma zdsadni
vliv na navyky déti. Ty mohou byt také ovlivnény zptisobem traveni casu.



Tato monografie popisuje teoretickd vychodiska problematiky tyka-
jici se vztahu k télu, vyznamu pohybovych aktivit, zdravotniho oslabeni
souvisejiciho s zivotnim stylem i moznosti hodnoceni zdatnosti a funk¢-
nosti téla. Jsou zde také predstaveny vysledky vyzkumi, realizovanych
v Ceské republice i v zahrani¢i, které podporuji nae piistupy a nékdy
vedou k zamy$leni nad bézné uznavanou ,pravdou” ¢i vyvojem. Uvede-
na témata sméfuji tuto knihu do pedagogickych obort.

Jednotlivé kapitoly jsou sestaveny tak, aby podpofily preventivni
snahy ovlivnit zivotni styl a souc¢asné zptistupnily aktudlni stav poznani.
V soucasné populaci se setkavame na jedné strané s lidmi pecujicimi o své
télo véemi dostupnymi prostfedky, nékdy az pfehnanymi, coz mizZe vést
k porucham pfijmu potravy i k riznym zavislostem. Na druhé strané na-
rusta pocet téch, ktefi redukuji pééi o své zdravi a kondici na ,,bezbolestné*
aktivity, jez slibuji rychlou zménu, a tak utraceji penize za rtizné pochyb-
né prostiedky i plastické operace. Uz déti ve $kole by mély pochopit, ze
pfebudovat vlastni té€lo do podoby idealu neni mozné vzhledem k tomu,
ze kazdy mame urcité limity dané geneticky, ale i individualnimi predpo-
klady. Pfesto urcita korekce mozna je, ale snaha o ni musi vychéazet z re-
ality, ne ze snti vybudovanych na zaklad¢ bohaté nabidky v reklamach.

Autofi monografie sva tvrzeni podkladaji detailni znalosti situace,
dlouholetou zkusenosti a vlastnim vyzkumem. Kniha ma za cil pomoci
se zorientovat v teoretickych vychodiscich, sezndmit ¢tenate s riznymi
technikami hodnoceni a doporuéeni do praktického Zivota. Ctenafi jisté
oceni i informace o uskalich a vyzvach, které by méli rodice, uditelé, tre-
néii a dalsi osoby podilejici se na vychové a vzdélavani fesit.

Kniha v prvni kapitole pojednava o vztahu k télu a vyznamu spoko-
jenosti se sebou pro celkové sebepojeti clovéka. Vysvétleny jsou zakladni
pojmy souvisejici se sebepojetim a body image. Naznaceny jsou i rozdily
v postoji k télu béhem vyvoje jedince a s ohledem na pohlavi, vzdélani,
ptislusnost k socidlni vrstvé. Informuje také o genetickych piedpokla-
dech, jez urcuji lidské télo, i o poruchach souvisejicich s péci o télo. Po-
psany jsou i rizné metody subjektivniho i objektivniho hodnoceni téla.
V zavéru kapitoly se autofi vénuji médiim a jejich ovliviiovani predstav
o télesném idedlu a zadouci atraktivité, o zdravi i funkénosti téla i o vlivu
na péci o télo.

Nasleduje kapitola zamérena na vyznam pohybovych aktivit v Zivoté
¢lovéka, ktera se zabyva podrobnéji $kolni télesnou vychovou i téles-
nym vyvojem jedince s ohledem na rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti. Zd@iraznéna je souvislost pohybové aktivity a kvality Zivota
v ohledu fyzickych, psychickych i socialnich benefitt.



Mezi zdravotni oslabeni souvisejici s zivotnim stylem bylo zatazeno
spravné drzeni téla, zkfiZzeny syndrom, télesna zdatnost a obezita. Zde
jsou predstaveny nékteré vyzkumy i prevence a naprava vybranych té-
lesnych oslabeni.

Zéavérec¢nou kapitolu tvori informace o hodnoceni pohybovych akti-
vit, klasifikaci ve $kolni télesné vychové i hodnoceni zdatnosti a funk¢-
nosti téla. Sem je také zafazena ¢ast vénujici se postojiim soucasné mla-
deze k pohybovym aktivitdm, jejich motivaci a zménam postoji.

Navrhy a doporuceni predlozené v této publikaci se opiraji o vyzkum-
né vysledky a kritickou analyzu souc¢asného stavu poznani ve vybranych
aspektech. PredloZend problematika je natolik komplexni, Ze ucelena
analyza v$ech dil¢ich soucasti intervenujicich pro zddouci chovani a péci
o télo i jeho zdravi je nad moznosti jedné publikace. Publikace chce na-
pomoci utvareni zdravého zivotniho stylu déti a mladeze a také podporit
vychovu ke zdravi, jejimz vysledkem by mél byt uvédomeélejsi a aktivni
piistup k péci o vlastni télo (o jeho vzhled, funkénost i kondici).



1. Vztah k télu a spokojenost se sebou

Nékteré ¢asti textu této kapitoly byly publikovany v knize Pojeti vlastni-
ho téla — zdravi, zdatnost, vzhled autort L. Fialové a F. D. Krcha, vydané
nakladatelstvim Karolinum v roce 2012. Pro potfeby této publikace byly
vybrané casti ptivodniho textu zkraceny, upfesnény, doplnény a aktua-
lizovéany.

V poslednich desetiletich vénuje spolecnost zna¢nou pozornost po-
stoji ¢lovéka k vlastni osobé a mife jeho nespokojenosti s nékterymi
vlastnostmi a charakteristikami. Dnes je zfejmé, ze kognitivni aspekty
(poznani sebe sama) nelze izolovat od emoci (zhodnoceni poznaného).
Své Ja si uvédomujeme bezprostiedné a v pfesné daném okamziku, kdy
zamérné o néco usilujeme a kdy védomé zapojujeme vlastni vili. Timto
procesem se vytvari zazitek vlastni jedine¢nosti a vyviji se vztah k sobé
samému, ktery zavisi nejen na pfitomném okamziku, ale také na zkuSe-
nostech z minulosti a pifedstavach o budoucnosti. Toto sebeuvédoméni
je unikatni charakteristikou lidské psychiky, ktera dava lidskému zivotu
zésadni rozmér a subjektivni smysl (Macek 2008).

Clovék se li3i od ostatnich Zivych tvorti tim, Ze je sou¢asné subjektem
(tim, ktery poznava sam sebe), ale i objektem (tim, ktery to vnimané hod-
noti a rozhoduje se o pfipadné zméné jednani). V soucasnosti se vyrazné
zménil vztah k J4 i k télu jako jeho soucdsti. Mnohem véts$i pozornost
vénujeme sami sobé, pecujeme o sva téla i image vlastni osoby a casto
mame mylné (a nékdy zcela nerealistické) pfedstavy o tom, jak bychom
méli sami sebe ¢i své télo zménit, piebudovat, vylepsit. Télo pak vnima-
me jako pfedmét, do kterého musime investovat usili a penize a ktery
bychom méli zménit. Chceme se co nejlépe prezentovat, spolecnost
(ptedevsim média a vSudypiitomné idealy) nas nuti k ur¢itému chovani.
Velikou pozornost pak vénujeme tomu, co ostatni mohou vidét, co sou-
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visi se vzhledem a s pozadovanou péci o télo. Proto je télesné sebepojeti
nedilnou a velmi podstatnou soucasti sebepojeti celkového.

1.1 Sebepojeti
Sebepojeti je obraz, ktery si o své osobé kazdy z nds vytvari, je to postoj
k ,ja“, ma slozku kognitivni (poznani vlastni osoby), emotivni (hodno-
ceni poznaného) a konativni (regulace poznaného a zhodnoceného).
Poznani se déje na zakladé¢ informaci od ostatnich lidi i vlastnich
informaci. Ostatni (rodice, ucitelé, vrstevnici, pfatelé) nam fikaji, jaci
jsme. V pozitivnim smyslu sikovni (podafila se nam ur¢ita véc), uspésni
(dokazali jsme to), krasni (s milym tsmévem, péknymi vlasy, hezkou
postavou) aj. V negativnim smyslu mtzeme slySet, ze jsme nesikovni
(zase jsme to zkazili), nespolehlivi (zpracovali jsme kol pozdé), mame
psychické nedostatky (dlouhé vedeni, jsme nechapavi), mohou se vyskyt-
nout i fyzické vyhrady (malo vlasi, velka hmotnost, nizka vyska) apod.
Soucasné bereme v ivahu i vlastni informace, protoze se vidime v zrcadle
¢i na fotografii a videu, srovnavame své §kolni vysledky s ostatnimi atd.
Zajimavé je, Ze na utvafeni obrazu o sob¢ se nepodili jen informace ze
soucasnosti, ale i z minulosti ¢i jako pfani budouciho stavu.
Hodnoceni sebe sama je zcela subjektivni. Kazdy uznavame jiné hod-
noty a mame jiné priority, proto ostatni nemusi nase hodnoceni chapat.
My muzeme byt na jedné strané zcela spokojeni s nékterymi aspekty své
osobnosti (prospéch, protoze patiime mezi nejlepsi zaky), nespokojeni
s jinymi vlastnostmi (netspéchy ve sportu) a zcela odmitat nékteré as-
pekty (télesné proporce), pro které se miizeme az nenavidét (nadvaha).
Na zékladé naseho poznania hodnocenise rozhodujeme, jak se budeme
chovat. Ménit nehodlame, co je pro nés nedtlezité, ale zdsadné korigovat
chceme to, co ma pro nés velky vyznam a s ¢im nejsme viibec spokojeni.
Casto je postoj k sobé samému zkreslen dennim snénim. Domnivéme se,
ze kdyz se hodné¢ budeme snazit, zlepsime sviij prospéch, upravime svou
postavu, staneme se obdivovanymi svym okolim. Bohuzel nékdy tyto
zmény nejsou mozné vzhledem k nasim predpokladiim a moznostem.
Podle Vyrosta a Slaménika (2008) 1ze s ohledem na ¢as vnimat Ja jako
minulé, pfitomné a budouci:
e Minulé Ja vyjadfuje sebevztazny az egocentricky efekt, coz prakticky
znamena, ze vétsina lidi si ¢astéji a spiSe pamatuje minulé udalosti,
u kterych se citila 1épe a vnimala se spise ve stfedu déni.
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o Pritomné Ja je spojenim pojeti minulého J4 a momentalni sebeper-
cepce a introspekce. Clovék si vytvati minéni o své osobé a chovani
na zakladé toho, jaké minéni ma o druhych a jejich chovani ve stejné
situaci. Zatimco introspekce, kterou lze chdpat jako analyzu vlastniho
prozivani, vede k poznani ,pravého J4“, sebepercepce je zavisla na
posuzovani vnimaného s prozivanym. Faktor, ktery miaze ovlivnit
»Stiizlivy® pohled na vlastni chovani, jsou emoce.

e Budouci J4 je zaloZeno na anticipaci vlastniho chovani stejné jako
chovani druhych lidi. Anticipace se odviji od nasich budoucich cilt
a urovné motivace.

e S budoucim J4 je ¢asto spojovano také idealni Ja, které je tvoieno
predstavou ¢lovéka o tom, jaky by chtél byt. Maze budto vyjadrovat
to, co si ¢lovék preje, nebo to, co od ¢lovéka vyzaduje spole¢nost a jeji
normy. V tom piipadé lze hovofit o tzv. pozadovaném J4.

Pokud vznikne rozpor mezi idealnim a pozadovanym Ja, mohou
nastat problémy v emoc¢nim pfijeti sebe sama. Pfedstava o idedlnim Ja
zahrnuje vlastnosti a schopnosti, které by ¢lovék rad mél. Pozadované
Ja zahrnuje vlastnosti a schopnosti, o kterych si myslime, Ze bychom je
méli mit (jsou ocekavany zaméstnavatelem, rodici, partnerem i vlastni
osobou). Velikost rozdilu mezi skute¢nym Ja a idedlnim Ja ovliviiuje nase
sebehodnoceni i rozhodovani o budoucim chovani. Pocity nespokoje-
nosti ¢i netspéchu mohou zptisobovat tizkost, sebepodcenovani apod.
Nizké sebehodnoceni miaze ovlivnit nase ocekavani i chovani, negativni
dopad na vlastni J4 m@ze mit hlavné u téch jedinct, ktefi maji prili§ vy-
soké sebehodnoceni. Pravdépodobnost, Zze dosdhnou tispéchu, je mensi
nez u lidi s nizkym sebehodnocenim, kteii si stanovuji realistické cile,
jez mohou splnit. Tak se vyhnou netspéchu (Blatny, Plhakova 2003).

Postoj k vlastni osobé zkouma socialni psychologie od konce 19. sto-
leti. Jiz dfive vznikaly pokusy odhadovat vlastnosti a chovani ¢lovéka
v souvislosti s jeho télesnou konstituci. Tloustik byl povazovan za vese-
1ého, pratelského ¢lovéka s celou fadou pozitivnich vlastnosti. Dnes se
na obézniho divame spiSe jako na ¢lovéka bez vile, s nizsi inteligenct,
liného, pohodlného ¢i neatraktivniho (Jackson 2016). Pozitivni hodno-
ceni osob s nadvahou se jako by vytratilo.

Védci se dlouha desetileti preli o to, zda télesny typ predurcuje nékte-
ré charakteristiky osobnosti. Dnes prevlada ndzor, zZe spise ne, ze nékteré
ptedlozené vysledky jsou tzce spojeny s dobou a mistem, ale nelze je
zobecnit na veSkerou populaci ani na rtizna historickd obdobi.

Télo mé pro nasi sebeprezentaci i pro styk s ostatnimi lidmi obrovsky
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12



Kazdy zije ve svém téle a svym télem se také navenek prezentuje (Fialova,
Krch 2012). Clovék vyuzivé sice svého mysleni a fedi, ale vzhled hraje
v komunikaci vyraznou roli, protoze iikat mtizeme cokoliv (Ihat nebo
zamlcovat nékteré zkusenosti), ale fe¢ téla byva pravdiva (vili nelze skryt
nervozitu ¢i strach, emoce a zdravi jsou hodnocené casto hlavné na za-
kladé télesnych projevlr). Zptisob, jakym vnimame télo a pohyb a jakou
maji pro nas dulezitost, urcuje nasi fyzickou identitu.

Osobni pohoda (well-being) je pfedevsim téma pozitivni psycholo-
gie (Kfivohlavy 2004). Osobni pohoda vychézi z poznani a zhodnoceni
vlastniho zivota. Pozitivni pfistup se projevuje nejen v oblasti psychické
(nalada, postoje...), ale i télesné a vyznam ma i hledisko socialni (me-
ziosobni vztahy, ocekavani spole¢nosti...). S jistou mirou zjednoduseni
se da konstatovat, Ze osobni pohoda je bio-psycho-socidlni aktualizace
pocitované kvality zivota, jejimz hlavnim vyrazem je zivotni spokojenost
¢lovéka. Obvyklé trvani se pfedpokldda po dny, spiSe nez po tydny ¢i
hodiny (Hosek 1997).

Osobni pohody se vyznamné dotyka cela oblast ,,self-problematiky®.
Mezi charakteristiky pohody fadime sebetctu (self-esteem), kterd mtize
patfit mezi dtsledky tspésné kariéry, studijnich vysledkt, partnerské-
ho obdivu, sportovnich aktivit, celkové atraktivity aj. Dal$im znakem
osobni pohody je sebeuplatnéni (self-efficacy), které uz ma ptimou sou-
vislost s vykonnosti ¢lovéka a védomim vlastnich schopnosti (Bandura
1977).

Prozivani souladu s vlastni osobou (self-concordance) patfi také k za-
kladnim charakteristikim osobni pohody. Zvladani situace je téz vyznam-
nym znakem pohody (personal control). Pro well-being je podstatné, jak
¢lovék vnima, zZe mize ovlivnit své zalezitosti, Ze je ma pod kontrolou.
Velmi ¢asto kazdy z nds zaziva situace, kdy se néco nedaii tak, jak jsme
ocekavali. Pokud zazivame pocit nespokojenosti ¢astéji a v oblasti, ktera
je pro nas dulezita, mazZe to vést ke zméné sebehodnoceni i ke zméné
chovani. Dulezité je také, jaky smysl zivota upfednostiiujeme a jakou
perspektivu pro vlastni osobu si uvédomujeme.

Pro konzumné orientovaného ¢lovéka dnesni doby je obtizné nic
nechtit a tim dosahnout toho nejcennéjsiho: vyrovnanosti a osobni po-
hody ve smyslu starovékych filosofii. Uz idealista Platon tvrdil, ze ,,z po-
zemskych statki je na prvnim misté télo“ (Platén 1979), a nic se na tom
nezménilo do dnesnich dnt. Stav téla, jeho funkénost, kondice i vzhled,
jsou pro osobni pohodu velmi dilezité. Vyznam mé hlavné subjektivni
prozivani vlastniho téla, spokojenost s nim. Télesné potize (napft. bolest,
nefunkénost ¢i mala zdatnost) mohou vyrazné poskodit osobni pohodu.
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Zvlastnim jevem, vyskytujicim se hlavné ve sportu, je télesna obrana
proti bolesti a tinavé. V téchto situacich jsou automaticky vylu¢ovany
endogenni opiaty (endorfiny, enkefaliny), které zvySuji prah bolestivos-
ti a vyvolavaji euforii. U vytrvalc jsou popisovany prozitky ,bézecké
$picky“ (runners’ hight), coz je dokonce nékdy povazovano za ptic¢inu
pozitivni zavislosti, tj. dGvod vzniku urcité vasné pro tyto stavy. Piipady,
kdy ve sportu ¢lovék ,,vybéhne z tnavy® nebo se béhem ¢i jinou vytr-
valostni ¢innosti dostane do osobni pohody meditativniho typu, jsou
relativné velmi casté. Do osobni pohody se ¢lovék mtze dostat pomoci
aktivniho odpocinku nebo cestou pohybové rekreace (Hosek 1997), ale
také pocitem, ze pro své télo i sebe déla, co mize.

1.2 Body image

Body image (télesné sebepojeti) je velmi dulezitou soucasti celkového
sebepojeti. Vnimani a poznavani, hodnoceni poznaného a nasledné cho-
vani zaméfené na korekci jsou velmi ¢asto spojovany s tim, co je viditel-
né. Postoj k télu se méni nejen v pritbéhu zivota kazdého jedince, ale je
také ovliviiovan socidlnimi vlivy a kulturnim prostfedim, coz zptisobuje
rozdily ve vnimani a hodnoceni téla historicky (ideal od vychrtlého az
po obézni télesny typ), ale i geograficky (rozdilné predstavy o idealnich
proporcich v chudych africkych zemich a vyspélych evropskych zemich).

V soucasné dobé¢ se télo stava ve vyspélych zemich jakymsi objek-
tem, do kterého je potfeba investovat, zkraslovat ho a ménit. Pé¢i o télo
a jeho vzhled v soucasnosti fada lidi povazuje za symbol Gspéchu. Télo
je jednou z nejdulezitéjsich casti celkového sebepojeti. Zvlasté mlada
generace, kterd chce mit aspéch, libit se a plisobit na okoli pozitivné,
ktera ale nemd dostatek védomosti o svych moznostech ani zkusSenosti,
jak pozitivné ovlivnit a pfitom neposkodit vlastni image, je ochotna véfit
nejruznéj$im reklamam, zkouset ,zaruéené” prostiedky a ,kultivovat®
své télo za kazdou cenu.

Jestlize chdpeme celkové sebepojeti jako postoj k vlastni osobé,
»obraz ja“, analogicky mtiZeme oznacit télesné sebepojeti jako postoj
k vlastnimu télu, obraz vlastniho téla. Ten je tvofen na zakladé dimenze:
 kognitivni — poznani vlastniho téla (jeho tvaru, velikosti, proporcio-

nality, sloZeni);

« emocionalni — hodnoceni vlastniho téla (mira nespokojenosti s jed-
notlivymi partiemi, dvéra ve vlastni kompetence, kondici, funk¢nost,
vykonnost apod.);

14



 Cinnostné regulativni — behaviordlni charakteristiky (Zivotni styl,
stravovaci a pohybové navyky, kontrola télesné kondice).
Obecné vzato povazujeme za zakladni slozky télesného sebepojeti:
o vzhled — atraktivita vzhledem k soucasnému idealu krasy, télesnému
slozeni vrstevnikti, pozadavkiim druhého pohlavi i vlastnim predsta-
vam o dokonale vypadajicim téle;
 zdatnost — funk¢nost a vykonnost téla (jeho obratnost, rychlost, sila,
vytrvalost i esteticnost a soucasna bezproblémova funkce jednotli-
vych télesnych soucasti);
 zdravi - pocit dobré pohody (psychické i fyzické a socialni).
Sebepoznani a sebehodnoceni se stava velmi podstatnou soucasti
naseho postoje k télesnému ja. Jiz od détstvi jsme ovliviiovani rodici ¢i
jinymi dilezitymi osobami z okruhu rodiny, zajmovych aktivit i skol-
niho prosttedi. V dobé puberty nartistd vliv vrstevnik, ktefi mohou
vyznamné ovlivnit hodnoceni i chovani jedince. V dospélosti ovliviiuji
nas postoj k vlastni osobé hlavné spolupracovnici a osoby z referen¢nich
skupin, dale osoby z rodiny, partner, ale také pratelé a vlastni déti (Blat-
ny, Plhdkova 2003).

1.2.1 Rozdily v télesném sebepojeti

Zejména na zenské télo jsou kladeny velké naroky, a Zeny proto podlé-
haji predstavam, ze pokud na sobé budou pracovat a do svého vzhledu
a uspéchu investovat ¢as i penize, mohou dosdhnout ,,idealni“ podoby.
V souvislosti s télesnym sebepojetim jde zejména o snahy ménit stravo-
vaci a pohybové navyky, udrzovat kondici, redukovat hmotnost, budovat
svaly, kontrolovat zZivotni styl a dosahnout idedlniho zdravotniho stavu
i vzhledu.

Vyzkumy ukazuji, Ze nejvétsi rozdily v télesném sebepojeti se vysky-
tuji mezi muzi a zenami. Obrazek hodnoceni ¢asti téla ukazuje mensi
vyhrady muzii (na svém téle by chtéli nejcastéji ménit mnozstvi sval, $ifi
ramen a hrudniku, vyhrady mivaji spi$e k horni ¢asti téla) oproti zenam,
které hodnoti své télo mnohem kriti¢téji (vice nespokojeny jsou s boky,
stehny a lytky, tedy s dolni ¢asti téla).

Vzhled ma vétsi vyznam pro zeny nez pro muze, protoze zeny byly
historicky vzdy vice oceniovany v souvislosti s atraktivitou, zatimco muzi
spiSe pro bohatstvi a postaveni. Proto se Zeny svému vzhledu vice vénuji
a jsou ochotny pro krasu i trpét. Co se tykd muzského vzhledu, ma pod-
statny vyznam vyska postavy, kterou muzi samotni povazuji za zaklad
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muzské krasy. Znamy komplex malych muzi (tzv. napoleonsky) se vét-
$ina pant snazi obvykle kompenzovat svymi schopnostmi, dovednostmi
a Sikovnosti. Vzhled Zeny se poji s piivabem. Pavab lze ziskat a vydrzi
déle nez krésa. Patii k nému predevsim télesny a dusevni soulad. Dtle-
Zitd je nejen postava a oblicej, ale také ladnost pohybti, chiize, zptisob
vyjadiovani, dusevni vyspélost, vzdélanost (celkova osobnost). Lze Fici,
ze genderova identita je zakladem pro ostatni role ¢lovéka a také pro
pfijimané stereotypy chovani i s ohledem na oblékani a liceni, traveni
volného casu, vybér aktivit zaméfenych na postavu, vzhled i funkcénost
téla (Fialova, Krch 2012).

Obrazek 1: Spokojenost

s jednotlivymi ¢dstmi téla
(primeérné hodnoty,

skdla 1-5: 1 = bez vyhrad,
uplnd spokojenost,

5 = naprostd nespokojenost)

(Fialova 2006)

3

Velké rozdily v hodnoceni téla nachdzime také na zakladé miry ak-
tivnosti ve zpusobu zivota. Sportujici populace byva spokojenéjsi se
véemi aspekty vlastniho téla (s jeho vykonnosti, vzhledem i zdravotnim
stavem), lepsi pfijimani a hodnoceni fyzického Ja se pienasi na celkové
Ja. Fyzicky aktivni lidé mivaji lepsi sebepojeti nez ti neaktivni.

Predpokladdme také vliv vzdélani (vice kvalitnich informaci) na téles-
né sebepojeti a podobné sehrava roli také prislusnost k socialni vrstvé.
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Stravovaci poruchy v souvislosti s nespokojenosti s télem se vyskytuji
pouze ve vys§ich vrstvach, v chudych, rozvojovych zemich se s nimi
prakticky nesetkdme.

Dalsi rozdily byly zjistény na zakladé véku. V détstvi jsou jedinci
orientovani vice na vykon, chtéji soutézit, vitézit, srovnavaji svou kon-
dici a vysledky s vrstevniky. Vyznam vykonnosti v télesném sebepojeti
nartsta zvlasté u chlapct. Morfologické pifedpoklady k pohybové ¢in-
nosti urcujeme u déti predev§im podle somatotypu. Zdkladni rozdéleni
je na tfi typy (endomorf, mezomorf, ektomorf), na bodové $kale 1-7 jsou
urceny jednotlivé komponenty. Nejhorsi vykonnost je ocekdvana u déti
obéznich, které maji endokomponentu 5 a vice. Primérnou vykonnost
s dobrymi silovymi pfedpoklady mivaji déti s endokomponentou 2,5-4,5
a mezokomponentou 3 a vice. Primérnou vykonnost s pfedpoklady pro
vytrvalost a obratnost ocekavame u Stihlych ektomorfd. Nizka mezo-
komponenta predikuje nizsi vykonnost. Za nejvSestrannéjsi sportovce
povazujeme déti, u kterych dominuje mezokomponenta a soucasné je
endokomponenta nizka (do hodnoty 2). Vykon ditéte je velmi dilezity
pro dité samotné i pro jeho blizké. Nejde jen o sportovni vykonnost,
ale také o uispéch ve vSech méfitelnych aktivitich (8kolnim prospéchu,
volnocasovych ¢innostech apod.).

S nastupem puberty nabyva na vyznamu vzhled. Jedinci se zabyvaji
svym vzhledem, pfeji si byt atraktivni pro druhé pohlavi, za¢inaji pecovat
o své télo ve vétsi mife. Potfeba vykonu pretrvava u muzt déle nez u Zen.
Potreba libit se a pracovat na své atraktivité pfetrvava déle u zen. Vzhled
jako stale vyznamnéjsi slozka télesného sebepojeti je do znac¢né miry
ovliviiovan u mladeze médnimi trendy a vrstevniky. Tato ¢ast populace
je nachylna pfijimat reklamni propagaci rtiznych vyrobkt nekriticky
a touzi oblékat se a licit tak, jak si to doba zad4. Zejména v tomto véku se
muzeme setkat s riznymi zptisoby hranic¢icimi se sebeposkozovanim. Jde
napi. o poruchy stravovacich navykd, nardst svalové hmoty za pfispéni
riznych preparatii, zdobeni téla, které poskozuje zdravé a funkeni télo
(tetovani, piercing, umélé nehty, fasy, barveni vlast...).

Zdravi véts§inou nebyva u déti a mladeze povazovano za dulezité,
protoze je v tomto véku chiapano jako samoziejmé. Mladi lidé, nemajici
zdravotni problémy, proto nejsou motivovani ¢innostmi pro zdravi ani
neptikladaji vaznost dasledkim nezdravého chovani (koufeni, drogy
atd.), které se mozna dostavi nékdy v ,daleké” budoucnosti. V posledni
dobé se hovoti o epidemickém vyskytu nadmérné télesné hmotnosti
u déti, zvlasté v ekonomicky vyspélych svétovych regionech. Prevalence
nadmérné télesné hmotnosti se u evropské populace déti mladsiho a star-
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$itho $kolniho véku pohybuje v rozmezi 10-36 %, u 6-14letych ceskych
déti 29 % (Bunc, Stilec 2007). Obezita v détstvi a adolescenci se povazuje
za rizikovy faktor jak samotné obezity v dospélosti, tak morbidity a mor-
tality v dospélém véku. Vedle genetickych dispozic a nevhodného slozeni
potravy se na nadmérné télesné hmotnosti déti vyznamné podili jejich
nedostatecna pohybova aktivita a sedavy zptisob Zzivota. S pfibyvajicim
vékem vzrlsta vyznam zdravi a potfeba o néj pecovat.

1.2.2 Genetika a lidské télo

Kazdého zajima, jaké moznosti ma v korekci télesnych proporci. Otazky
typu: ,Co mohu na téle ménit a prostiednictvim ¢eho?“ jsou &asté. Cast
populace, zejména mladi lidé, si ale neuvédomuji své limity. Dlezité je
védét, co je geneticky dané a co lze aktivné pretvaret. Naivni predstavy
a nepodlozend ocekavani vychdzeji z nedostatku védomosti, nachyl-
nosti véfit nejriiznéjsim nabidkam zarucenych preparatt a zdkrokt na
téle.

Genetické vyzkumy jsou velmi slozité a vliv genetiky na kazdého
z nas jesté neni zcela prozkoumany. Na ¢lovéku nelze z etickych diivodi
provadét nékteré experimenty a selekci. Navic ma ¢lovék vétSinou za
zivot velmi malé mnoZstvi potomkti. Clovéka ovliviiuje také vnéjsi pro-
stfedi, zejména socialni podminky. Délka zivota ¢lovéka je velmi dlouha,
a proto mohou byt sledovany maximalné 4 generace. Mezi nejcastéji
pouzivané metody studia lidské dédicnosti patfi:

e Metoda rodokmenova — vyuziva sestaveni rodokmenu nékolika ge-
neraci. Potom zkoumd, kteii jedinci méli sledovany znak, a z toho
vyvozuje i typ dédicnosti.

e Geminologicka metoda — studuje dvojvajecnad i jednovajecna dvojca-
ta. Jednovaje¢na dvojcata jsou vlastné ptirodni klony. Jsou to jedini
dva jedinci na svété, ktefi maji naprosto shodnou DNA, pfesto ani
jednovajecna dvojcata nemaji shodné otisky prstli. Zaznamenavani
rozdilti pomaha zjistit, co a do jaké miry ovliviiuji geny a co zavisi na
podminkach, ve kterych jedinec vyruasta.

Geneticky vyzkum v oblasti téla se zaméfuje pfedevsim na zdravotni
aspekty. Zkoumaji se predpoklady k urc¢itym onemocnénim a porucham.
Vyznam genti pro ¢lovéka v oblasti télesného sloZeni zatim stoji spiSe na
okraji zajmu, piesto je ale zfejmé, Ze neomezené moznosti pro formovani
postavy nema nikdo z nas. V ramci télesného slozeni 1ze ménit piedevsim
svalovou a tukovou hmotu. Lze snizit mnozstvi tuku vhodnym stravova-
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nim, svaly mizeme ziskat vhodnym cvi¢enim, ale sviij télesny typ zcela
prebudovat nemtzeme.

Za geneticky dané, tedy malo ovlivnitelné, povazujeme piedevsim
tyto znaky:

o stavba kostry s danou $itkou panve,
e délka kosti,

e misto uklddani tuku,

o rychlost metabolismu,

o zachézeni téla s teplem,

e potencial k ristu svalt.

Ve vztahu k postavé ¢lovéka odbornici uvadéji, Ze somatotyp je dan
geneticky zhruba ze 70 % (Stépnitka 1981). To znamena, ze asi 30 %
muzeme pretvaret. Nejpohyblivéjsi slozkou somatotypu je endokom-
ponenta, tedy mnozstvi tuku. Tuk lze cilené nahradit svaly, a tak zvysit
mezokomponentu. Prakticky neovlivnitelna ztistava vyska postavy, délka
kosti, tedy ektokomponenta somatotypu.

Obrazek 2 shrnuje vysledky amerického vyzkumu (Malina, Bouchard
1991) o vlivu genetiky na télesny tuk.

Tyto vysledky ukazujf, Ze mnozstvi tuku je uréeno geneticky méné nez
misto, kam se tuk uklada. Kulturné pfenosné vlivy lze povazovat také za
spi$e dané, minimalné ovlivnitelné (klimatické podminky, zptisob stravo-
vani a skladba potravy apod.), souvisejici s mistem ziti a spolecenskymi
vlivy. Z uvedeného vyplyvd, ze mnozstvi podkozniho tuku lze ovlivnit
vice nez misto, kam se tuk uklada.

RozloZeni podkozniho tuku Mnozstvi podkozniho tuku
na koncetindch a trupu

B kulturné pfenosné efekty ] geneticky [] neptenosné efekty

Obrdazek 2: Dédi¢nost a postava

(Malina, Bouchard 1991)
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1.2.3 Poruchy souvisejici s postojem k télu

Predkladané idedly mohou vyrazné ovliviiovat predstavu a pozadavky na
nase télo, a vést tak k nepfiméfenym narokiéim a nepodlozenym ocekava-
nim. Na konci 20. stoleti média poprvé pfinesla diskuse o vlivu zobrazova-
ni §tthlych modelek na spole¢nost. Objevila se prvni varovani o mozném
nebezpedi, které vznikd v dtisledku propagovani pftili$ stihlych modelek
a které muze ovlivnit nartist poruch pfijmu potravy (Grogan 2000).

Dtisledkem pfilisnych narokt na vlastni télo a nespokojenosti s po-
stavou jsou psychosomatické problémy, mezi néz patii i poruchy pfijmu
potravy, nepfiméfend touha zhubnout, s ni spojené diety a purgativni
chovani (zvraceni, naduzivani projimadel, klysma). Nespokojenost s té-
lem byva spojena s potiebou kontroly pfijmu a vydeje energie, s nad-
mérnou péci vénovanou télesné hmotnosti a snahou po jeji zméné bez
ohledu na dasledky.

Pocit netspésné subjektivné pozadované kontroly télesné hmotnos-
ti zvySuje nespokojenost s vlastnim télem ¢i jeho ¢astmi, se kterou se
Casto setkavame u osob, které nadmérné cvici, uzivaji rizné podptrné
prosttedky na posileni a které opakované drzi piisné diety. Télesna
nespokojenost mtize hrat vyznamnou roli pii vzniku a rozvoji dalsich
psychickych obtizi. V souladu se svou zkuSenosti se ¢lovék vymezuje
piedevsim k blizkému okoli (rodina a vrstevnici) a k osobnimu vzoru
a idealu. Zvysené naroky, ocekavani a kriticnost k télesnému vzhledu,
hmotnosti, proporcim a vykonu pfirozené posiluji i nevhodné ambice
v tomto sméru. Pfehnana ocekdvani a extrémni postoje snadno vyusti
v nevhodné chovani. Mnoho autortt (Hsu 1990, Grogan 2000, Garner
2003 a dalsi) referuje o anorektickych postojich (nespokojenost se svym
télem a télesnou hmotnostf) a narusenych jidelnich zvyklostech u nékte-
rych sportovcil a socioprofesnich skupin. Vysoky vyskyt patologickych
zplisobti kontroly télesné hmotnosti (hladovky, zvraceni, uzivani laxativ
nebo diuretik) byla zjiSténa zejména u studentek baletnich $kol, gym-
nastek, atletek, zokejt nebo zépasnikii. Casto je v této souvislosti pouka-
zovano na nebezpedné nastavené vahové standardy u nékterych sporta.
Podle rtiznych studii (Krch 2005) 15 az 60 % sportovkyn piilezitostné
uziva extrémni metody (hladovky, zvraceni, dietni tablety nebo saunu)
ke kontrole télesné hmotnosti. I kdyz chovani, jehoz cilem je udrzeni
urcité hmotnosti z profesiondlnich nebo sportovnich divodi, mtze byt
v ur¢itém kontextu srozumitelné, vzdy je spojeno s nadmérnym zaujetim
vlastni postavou a §tihlosti a miize zvySovat i riziko rozvoje poruchy pii-
jmu potravy. To je zfejmé i ze studii provedenych mezi sportoveci.
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