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1 UVOD

Pohyb slouzi ptedevsim jako méfitko k fizeni dynamickych zmén v ristu a vyvoji
ditéte. V moderni dob¢ znalci kladou diiraz na nesoulad mezi fyziologicky danou potiebou
pohybu a pohybovym rezimem ditéte, ktery mize negativné pusobit na zdravotni stav

v budoucnosti (Miklankova, Elfmark, Sigmund, Mitas, & Fromel, 2009).

Pohybova aktivita se v dne$ni dob& spojuje s pojmy Zivotni styl a zdravi, kdy Zivotni
styl je jeden znejdulezitéjSich ciniteld pusobicich na zdravi c¢lovéka. Pravidelnym
vykonavanim pohybové aktivity podporujeme zdravi, zlepSujeme télesnou zdatnost,
prodluzujeme aktivni dlouhovékost a zamezujeme vzniku fady nemoci, véetné obezity
(Anderson & Butcher, 2006). Pohybova aktivita ma také pozitivni vliv na hodnotu zivota
(Miles, 2007). T¢lesna vychova a sport pusobi kladn€ i na harmonicky télesny rozvoj, zdravi

a vykonnost (Kudlac¢ek & Fromel, 2012).

V souCasné dobé casto slychdme, ze dneSni mladeZ ma nedostatek pohybu, resp.
hypokineticky pohybovy rezim, proto jsem se ve své praci zaméfila na tydenni monitoring
pohybové aktivity u divek s pfedpokladem vysoké trovné pohybové aktivity. Jde o sportujici
divky mladSiho Skolniho veku, které se aktivné vénuji gymnastickému aerobiku. Tomuto
sportu jsem se intenzivné vénovala téméf 20 let na vrcholové urovni. Moji praci je
prostiednictvim pedometrii sledovat tydenni pohybovy rezim téchto divek, kdy se bude

porovnavat mnozstvi pohybové aktivity v jednotlivych segmentech dne a tydne.

Aerobik je mezindrodné uznavany pojem pro pohybovy program, ktery predstavuje
formu komerc¢niho cviceni vytrvalostniho charakteru stfedni intenzity na moderni hudbu.
Tento program je druhem gymnastické Cinnosti, ktery ma za tkol zlepSovat funkéni zdatnost
organismu, télesny rozvoj a u¢inné spalovani tukt (Skopova & Berankova, 2008). DalSim
typem aerobiku je gymnasticky aerobik, jenz je povazovan za klasicky druh aerobiku. Radi se
mezi aktivity lakavé pro vefejnost a v dnesni dobé dosahuje vétsi popularity (Niculescu,
2014a). Gymnasticky aerobik mizeme charakterizovat jako souvislé a komplexni pohybové

vazby s co nejvyssi intenzitou zatéze za doprovodu hudby (UEG, 2017).

Bakalaiska prace je zaméfena na monitoring tydenniho pohybového rezimu u skupiny

divek mladsiho Skolniho véku, které se vénuji se gymnastickému aerobiku.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Z hlediska energetického vyvoje ji lze charakterizovat jako jakykoliv pohyb,
zabezpecovany kosternim svalstvem, vedouci ke zvySeni energetického vydeje nad uroven
klidového metabolismu jedince (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007; Caspersen, Powell, &
Christenson, 1985). Pohybova aktivita tvoii 1540 % z celkového energetického vydeje
jedince (Bouchard, Shephard, & Stephens, 1994). Obecné je vSak pohybova aktivita chapana
jako komplexni mnohorozmérné chovani, které muze byt charakterizovano nasledujicimi

terminy: frekvence, intenzita, typ a trvani (Hardman, & Stensel, 2003; Miles, 2007).

Z pohledu zivotniho stylu ji lze rozdélit na pohybovou aktivitu vykondvanou
Vv zamé&stnani (ve Skole), v domécnosti, ve volném ¢ase, pii sportu a pti dopravnich presunech

(Caspersen, Powell, & Christenson, 1985; Craig et al., 2003).

Dobry (2008) vymezuje pohybovou aktivitu jako jakykoliv vykonavany télesny pohyb
a déli ji do dvou skupin. Do prvni skupiny fadime pohybové aktivity nestrukturované, které
slouzi k plnéni ukoli denniho reZzimu (domaci prace, chiize po schodech atd.). Nejsou pro né
potiebna jakdkoliv zafizeni nebo obleCeni. Do druhé skupiny patii pohybové aktivity
strukturované, které slouzi k udrzeni télesné¢ zdatnosti nebo vykonu v konkrétni pohybové
aktivité. Pro tento typ pohybové aktivity si populace vyhrazuje ur¢itou denni dobu. Jedna se
predevs§im o planované, organizované nebo ¢asové a prostorové vymezené aktivity. Vyzaduji

tedy prostor, zatizeni, na€ini a obleceni (Dobry, 2008).

Organizovana pohybova aktivita — jednd se o strukturovanou intencionalni
pohybovou aktivitu, kterd je provadéna pod vedenim edukatora (ucitele, trenéra, cvicitele,

vychovatele), (Fromel, Novosad, & Svozil 1999).

Neorganizovana pohybova aktivita — ,svobodné volitelna, vlastnimi pottebami
a z4jmy determinovana pohybova aktivita provadéna bez pedagogického vedeni, zpravidla ve

volném case. Zahrnuje 1 spontanni pohybovou aktivitu® (Sigmund & Sigmundova, 2011, 7).

Tydenni pohybova aktivita — ,souhrn organizovanych 1 neorganizovanych
pohybovych aktivit, realizovanych v pritbéhu sedmi po sob¢ nasledujicich dnd, s moznosti

srovnavani pracovnich (8kolnich) a vikendovych dnt‘ (Sigmund & Sigmundova, 2011, 7).
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2.1.1 Pohybova aktivita déti

Dilezitou zakladni aktivitou pro vyvoj détského organismu je pohybova aktivita, ktera
je také podkladem pro kvalitni zdravotni stav v dospélosti a snizuje pravdépodobnost vzniku

obezity v dospivani (Macek & Radvansky, 2011).

Déti miizeme povazovat za nejaktivnéjsi v ramcei celé populace. U pohybové aktivity
déti prevazuji kratké intenzivni Gseky, stiidajici se s odpocCinkem (Mékota & Cuberek, 2007).
Déti maji neustalou potfebu poznavat nové véci a je té€zké je udrzet na jednom misté
(Dvotéakova, 2009). Podle Galloway (2007) zavisi zvySovani télesné kondice u déti na
pozitivni motivaci, ocenéni za jejich snahu a dosazené vysledky. U déti pfevazuje touha uspét

a byt ocenénym.

Pokud se nepodafi jiz v zakovském veéku vytvofit pevny vztah ke zdravé pohybové
aktivité a sportu, tak se v pozdéjsim véku u pohybové aktivity motivace vytvaii naro¢né&ji
(Formankova, 1998).

2.1.2 Pohybovy rezim

Pohybovy rezim miizeme definovat jako vymezeny, vSeobecné dany fad, poradek,
kterym pozorujeme dosazeni urc¢itého cile. Termin pohybovy reZim miZeme nazvat jako
usporadani potieb a ¢innosti v ¢asové jednotce a v daném misté (Stejskal, 1974). Podle

Stejskala (1974, 9) mtizeme pohybovy rezim chapat jako:

»Zameérné usporadani pohybové aktivity tak, aby ji Clovék upeviioval své zdravi,
zvySoval télesnou zdatnost a vykonnost, mohl UspéSné plnit své pracovni a spoleCenské
poslani, kompenzoval unavu a nepfiznivé vlivy prace a ostatni ¢innosti na organismus a mohl

pln€ vyuZzivat své dusevni a télesné kapacity.*

U déti pohybovy rezim oznacujeme jako souhrn vSech opakovanych pohybovych
¢innosti, které¢ jsou soucasti denniho rezimu Cclovéka. Pohybova cinnost je soucasti
pohybového rezimu, ale podminkou je jeji opakovanost (Muzik & VIcek, 2010). Na
pohybovy rezim déti a mladeze plsobi jak rezim Skoly, tak vyvojové zvlastnosti ditéte

(Stejskal, 1974).
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Podle Halkové (2001) je spontanni pohybova aktivita pro déti nenahraditelnou
soudasti pohybového rezimu a také pirozené vychovy a poznavani. Cim je dit¢ mladsi, tim

vice vyznam PA vzriista.

Na zaklad¢ Zivotniho stylu je mozno rozélenit pohybovou aktivitu na (Caspersen,
Powell, & Christenson, 1985):

- pohybovou aktivitu, ktera je vykonavana ve $kole;
- pohybovou aktivitu ve volném case;

- pohybovou aktivitu ve sportu.

2.1.3 Rozdéleni pohybového rezimu a faktory ovliviiujici jeho uskute¢néni

Pohybovy rezim délime na denni, tydenni a dlouhodoby. Ve Skolni a mimoskolni

¢innosti se realizuje v téchto podobach (Stejskal, 1974):

- vyucovaci jednotka télesné vychovy (povinné forma);

zajmova télesna vychova (dobrovolna forma);

cesta do Skoly a ze Skoly;

- pohybové aktivity v jinych vyucovacich a zajmovych €innostech.

Na pohybovy rezim ptsobi nékolik faktorii. Podle Stejskala (1974) jsou to faktory

psychologické, biologické, spolecenské a dale faktor télovychovného systému.

Pii vybéru pohybového rezimu musime zohlednit v&k, pohlavi, zdravotni stav,

zdatnost a vykonnost jedince (Kucera, 1996).

Tydenni pohybovy rezim ptedstavuje celkovou pohybovou aktivitu za poslednich 7
dni v celém tydnu, v¢etné pracovnich (Skolnich) a vikendovych dni. Mohou zde byt zahrnuta

data tykajici se jak Skolni, tak i mimoSkolni aktivity.

Ukolem hodnoceni je celkovy primémy denni objem pohybové aktivity za tyden.
Zkoumame diference v objemu pohybové aktivity za jednotlivé dny, v ramci télesné vychovy,

resp. sportovniho tréninku apod.
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2.1.4 Vymezeni zakladnich pojmu zdravi a pohyb

Pohyb a zdravi jsou pojmy, které spolu uzce souviseji, ale jsou obtizné vymezitelné.

V oboru psychologie zdravi v CR se zdravi vymezuje takto:

»Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢loveka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni pfekazkou obdobnému snazeni druhych

lidi* (Kfivohlavy, 2003, 40).

Pohyb je dilezitou soucéasti kazdodenni ¢innosti lidského Zivota. V oblasti
kinantropologie lze slovo pohyb charakterizovat jako schopnost pohybovat se v prostoru

a Case na zaklad¢ svalové ¢innosti (Muzik & VIcek, 2010).

2.2 Charakteristika mladsiho $kolniho véku

Mladsi skolni v€k mizeme oznacit jako klidné obdobi bez velkych vyvojovych zmén.
Je to obdobi, kdy dochazi ke srovnavani a propojeni riznych dovednosti (Vagnerova, 1995).

V Sesti letech je dité schopné se samo obléct, ma zajem o rizné obrazky v Casopisech,
umi pojmenovat povolani svych rodica.

V sedmi letech se dité stava vyspélejSim, umi pozndvat Cas, zvlada samo piejit pies
ulici a raddo se zapojuje do her, které probihaji ve skuping. O rok pozd¢ji zac¢ind mit navyky na
hygienu, piSe domaci ukoly, snazi se pomahat v domacnosti, zajimé se vice o pocitac a je
schopno si také zkontrolovat vracené penize. V deviti letech zvladne dité udrzet tajemstvi.
Desetileté a jedenactileté dité¢ zacind navazovat prvni pratelstvi, ma kamarady, které si vodi
domu a travi s nimi vSechen sviij volny ¢as. Je schopno samo vykonat hygienické navyky.
Jezdi na kole, hraje rizné hry, dokdze si samo nachystat svac¢inu do Skoly a umi si vazné

promluvit s dospélymi (Kohoutek, 2008).

Vstup do $koly znamena pro dité velkou zménu. ,,Skolni zptsobilosti rozumime
dosazeni takového stupné v télesném a dusevnim vyvoji, ktery umoznuje, aby dit¢ bylo

schopno bez Gjmy na t€lesném a duSevnim zdravi vyhovovat narokiim, které na né klade
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Skolni vyucovani, a dosahovat vzhledem ke svému nadani a své pili pfiméfenych Skolnich
vysledkd,* uvadi Kohoutek (2008, 79).

Abychom mohli vykonavat praci s détmi a abychom mohli vytvaret tréninkovou
jednotku, je dulezité znat détska specifika. Jedna se o télesny, psychicky a socidlni vyvoj
ditéte. Musime porozumét tomu, co je pro déti vhodné v daném véku, a naopak co jim Skodi.
U déti je dulezité rozvijet pohybové schopnosti a dovednosti Vv tréninku. Naproti tomu

u dospélych musime znat jejich Groven zatizeni a dle toho se orientovat (Peri¢, 2008).

Mladsi Skolni vek charakterizujeme jako obdobi od 6 do 12 let. Toto obdobi se da
roz€lenit do dvou skupin. Prvni velkd zména se u ditéte projevuje s nastupem do Skoly
ve véku 6-7 let, druhym momentem je 11.—12. rok zivota, kdy se u ditéte projevuji prvni

znamky pohlavniho dospivani a také psychické projevy (Langmeier & Krejc¢itova, 2006).

Hlavnim znakem pro toto obdobi je soutézivost a spoluprace. Priméarni motivaci tvofi
Skola. Rodina v tomto obdobi uci své dit€¢ byt upfimnym, otevienym a pravdivym. V obdobi
mladsiho Skolniho veéku déti neprojevuji zajem o sexualitu a maji pozitivni vztah k préci.

(Hruby, 2006).

2.2.1 Télesny vyvoj

Nerovnomérny rist svalstva a kosti v obdobi mladSiho Skolniho v€ku vyvolava
neptesné provedeni pohybu a neohrabanost (M¢kota & Cuberek, 2007; Ptihoda, 1977). Na
konci obdobi je vSak dité schopno podat vykon, ktery vyzaduje silu a obratnost ve hie. Nacvik
novych dovednosti déti stale opakuji dokola, po jejich zvladnuti nasleduji dalsi ¢innosti

(Mgkota & Cuberek, 2007).

Télesny vyvoj v tomto véku se vyznacuje rovnomernym ristem do vysky a hmotnosti
déti. U déti v tomto véku vyska vzroste az o 68 cm za rok. V obdobi mladsiho skolniho véku
dochazi k plynulému rozvoji vnitinich orgdnd, krevniho ob¢hu, plic a zvétSuje se vitalni
kapacita. Dochazi k zakiiveni patefe, coz je pro aerobik klicové, v tomto v€ku musime tedy
volit mirngjSi zat€z a zafazovat kompenzacni cvi¢eni. Od 6 let miZeme zacit vyuZivat i

vvvvvv

k rozvoji rychlostnich a koordinaénich schopnosti (Peri¢, 2008).
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V obdobi mladsiho $kolniho véku jsou znac¢né rozdily mezi divkami a chlapci. Télesna
vySka a hmotnost pfevazuje u chlapct od narozeni, ale v desatém roce nastava zména, kdy

dévcata predbéhnou chlapce v hmotnostnich a vySkovych prumérech (Kuric, 2001).

Dévcata se v tomto véku vyznacuji vysokou motorickou ucenlivosti. Dochazi k ziskani
mnoha pohybovych dovednosti a rozvoji koordinace. Pohyb samoziejmé patii mezi zakladni

biologické potieby.

2.2.2 Psychicky vyvoj

Nastupem do $koly se zacinaji rozvijet nové psychické hodnoty, utvaii se charakter
osobnosti a vice se projevuje individudlni piistup ditéte. Rozumova stranka psychiky zac¢ina

pievazovat nad emocionalitou, kterou kontroluje a usmériuje (Kuric & Vasina, 1987).

Skola pro déti vtomto véku poskytuje rychly narast védomosti, rozvoj paméti
| pfedstavivosti. Soustfedénost u ditéte pfevazuje na jednotlivé ¢innosti a souvislosti mu
unikaji. Na poc¢atku tohoto obdobi je schopnost chdpani abstraktnich pojmli nedostate¢na.
U déti vtomto véku nejsou vlastnosti osobnosti stale upevnény, proto u déti pievazuje
impulzivita a dochézi tak k rychlé zméné€ pocitu smutku a radosti. Soustfedénost u déti

dokazeme udrzet pfiblizné po dobu 15 minut, poté nasleduje nepozornost (Peri¢, 2008).
Psychicky vyvoj dle Stérbové (2009):

- nizka sebekriti¢nost;

- slaba vile — neni schopno systematicky sledovat vymezeny cil (t€Zko snasi
neuspéch);

- rozvoj fantazie a paméti;

- pfiuceni se dite soustiedi spiSe na jednotlivosti, spojitosti mu unikaji;

- rychlé stfidani emoci, vlastnosti nejsou ustaleny.
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2.2.3 Socialni vyvoj

Socializace ditéte je ovlivnéna riznymi socidlnimi skupinami, ke kterym je dit¢ fazeno
v pribéhu vyvoje. Ve skolnim véku ditéte prevazuji socializacni pozadavky ze strany skol.
Podstatné je, aby si dité uvédomilo, co se od n¢j vyzaduje a aby si osvojilo zékladni zptsoby
chovani. Na socialni vyvoj v tomto véku maji velky vyznam dospéli, ale 1 vrstevnické skupiny

(Vagnerova, 2000).

Rodina je velmi vyznamnou slozkou v zivoté ditéte. ,,Otec i matka jsou naprosto
samoziejmou soucasti rodiny jako jedna z vyznamnych slozek svéta. Sdileji S nim pievaznou
¢ast jeho Zivota, jsou zapojeni do spoleéné bézné denni rutiny. V této dobé si rodina
nahromadi rizné zazitky, které vytvareji jeji spoleCnou historii. Tato zkuSenost pfispiva
k pocitu vzajemnosti rodinného souziti a Cini jej jedineénym a smysluplnym,” uvadi

Vagnerova (2000, 171).

V obdobi mladsiho Skolniho v&ku si déti vytvareji nové vztahy ke spoluzakim
a uCitelim. Zaclenuji se do nového socialniho prostiedi a uvoliuje se vztah mezi ditétem
arodi¢em. S nastupem do Skoly dit€ navazuje nové vztahy se svymi vrstevniky a nastava
prvni kamaradstvi. V osmi letech si dité zacina utvaret cit solidarity, coZ je velmi dualeZzité pro
rozvoj skupinového citéni. Nicméné déti mladsiho Skolniho véku zatim nejsou zdatné vytvofit
skutecny kolektiv. Z po¢atku tohoto obdobi je pro dité ucitel 1 vychovatel vyraznou autoritou,

avSak po osmém roce ditéte se objevi kriticnost k uciteli ¢i vychovateli (Hajek, Pavkova et al.,
2011).

2.3 Somatické predpoklady

Somatické predpoklady souvisi s podplirnym systémem (vazy, svalstvo, kostra
a slachy). Ugastni se vyuziti energetického potencialu pro vykon. Mezi zékladni somatické
faktory fadime hmotnost téla a télesnou vysku, které slouzi ke zhodnoceni vyvoje mladych

sportovct a také pro zjisténi genetickych dispozic pii volbé talentd (Dovalil et al., 2009).

Somatotyp slouzi ke zjisténi télesného typu Clovéka. Mezi zdkladni typy somatotypii
se fadi endomorf, ektomorf a mezomorf. U lidi se somatotypem endomorf je vyhodou rast

svalstva a naopak nevyhodou nabirani podkozniho tuku, ktery u nich neni snadné spalovat. U
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typu ektomorf je slozité nabirani svalové hmoty a také ma nizkou uroven télesného tuku.
Mezomorf ma vyhodu v nérlstu svalstva a snadném spalovani tukti. Somatické predpoklady
pusobi na stupen motorického vykonu. Napiiklad jedinec s dlouhymi koncetinami vysokého
vzrastu bude mit predpoklady ke skoku do déalky a naopak sportovec malého vzristu ke
gymnastickému aerobiku. Nemusi to vSak znamenat, Ze jedinec, ktery ma dobré somatické

predpoklady, tak dosédhne lepSich motorickych vykonti (Bursova & Rubas, 2006).

2.4 Gymnasticky aerobik

Gymnasticky aerobik se fadi pod mezindrodni gymnastickou federaci FIG, ktera je
zaroven fidicim organem sportovni i vSeobecné gymnastiky. Déale zde bude charakterizovana

i historie aerobiku a jeho soutézni formy.

2.4.1 Charakteristika gymnastického aerobiku

Aerobik je mezindrodné¢ platny pojem pro pohybovy program vytrvalostniho
charakteru stfedni intenzity na moderni hudbu (Skopova & Berankova, 2008). Je to druh
gymnastické ¢innosti, ktery mé za ukol zlepSovat funkcni zdatnost organismu, spalovani tuki
a télesny rozvoj. U aerobiku se jednd o aerobni cviceni (aerobni = okyslicujici), kdy se

zapojuji do ¢innosti velké svalové skupiny (Skopova & Berankova, 2008).

Gymnasticky aerobik 1ze povaZovat za nejmladSi sport v mezinarodni gymnastické
federaci, kde se kombinuji prvky akrobatické, rytmické, umélecké gymnastiky a tance

(Niculescu, 20144, 2014b). Gymnasticky aerobik neni zafazen jako olympijska disciplina.

Soutézi se v rtiznych kategoriich, jako jsou napftiklad jednotlivei — Zeny a muzi, déle
ve skupinach, kdy je skupina slozena z péti zdvodnika, kde mohou zévodit zeny 1 muzi
dohromady. Velmi oblibenou kategorii jsou smisené¢ pary a tria, ktera mohou byt opét
smiSena. Délka hudby zavisi na vékové kategorii zavodnika, pohybuje se v rozmezi od 1 min
15 s do 1 min 45 s. Zavodnici vyuzivaji odpruzenou dievénou podlahu o velikosti 10 X 10 m
nebo 7 x 7 m. Zavodni sestava obsahuje 8 nebo 10 prvki obtiznosti, které se déli do
4 zakladnich skupin: flexibilita, dynamickd a staticka sila, skoky. Rozhod¢i hodnoti

umélecké, technické provedeni sestavy, stavbu a originalitu choreografie, synchronizaci
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zavodnikl ve skupiné. Dulezitou soucéasti hodnoceni je naro¢nost sestavy neboli obtiznost,
kdy 4 prvky v sestavé jsou vzdy povinné (kromé seniorské kategorie) a ostatni volitelné

zavodnikem.

2.4.2 Historie gymnastického aerobiku

Pocatky aerobiku vznikaly z myslenek Ameri¢ana Dr. Kennetha H. Coopera., ktery
v roce 1968 publikoval knihu s ndzvem Aerobics, kde 1i¢i, jakym zptisobem miize jedinec
dosahnout optimalni fyzické zdatnosti (Retrieved 10. 6. 2017 from the World Wide Web:
http://kulturistika.ronnie.cz/c-14695-svet-aerobiku-fisaf-zakladni-informace-deleni-

aerobiku.html).

243 FIG

Svétova gymnastickd federace FIG (Fédération Internationale de Gymnastique)
gymnasticka federace (Bureau of European Federations). Zakladatelem byl antverpsky

sportovec Nicolaas J. Cupérus.

Prvni mistrovstvi svéta FIG se konalo v Antverpach (BEL) v roce 1903, v misté
narozeni zakladatele FIG. Organizace byla piivodné pojmenovéana jako Utad evropskych
federaci. Sviij novy nazev Mezinarodni gymnasticka federace ziskala 17. dubna 1921 a zname
ho dodnes. Mezi zakladni odvétvi Mezinarodni gymnastické federace fadime rytmickou,
akrobatickou, sportovni gymnastiku, trampoliny a gymnastiku pro vSechny. Sportovni
(gymnasticky) aerobik byl oficidlné pfijat federaci vroce 1996. Prvni svétové hry ve
sportovnim aerobiku se konaly v srpnu v roce 1997 (Anonymous, History. Retrieved 1. 11.
2016 from the World Wide Web: http://fig-gymnastics.com/site/page/view?id=417).

vvvvvv

prezidentem byl zvolen Japonec Morinari Watanabe (Anonymous, History. Retrieved 1. 11.
2016 from the World Wide Web: http://www.fig-gymnastics.com/site/about/
federation/brief/milestones).

17



2.4.4  Soutézni formy gymnastického aerobiku

Mezinarodni federace FIG organizuje mistrostvi Evropy i1 svéta v gymnastickém
aerobiku. V lichy rok se vzdy potadd ME a v sudy rok je pro zavodniky vrcholem MS. Ceska
republika prozatim pofadala pouze ME v roce 2009 v Liberci. Na mezinarodni soutéze jsou

Vv jednotlivych kategoriich vzdy vyslani dva zastupci ze statu.

Dalsim velmi vyznamnym zavodem jsou Svétové pohary, kterych se v priabéhu roku
kona vicero, kde jsou potom sc¢itany body. Pfipravnym a nomina¢nim zavodem byvaji open

soutéze, kterych se miize zacastnit kdokoliv ze zavodnikd.

V ramci Ceské republiky se kazdoro¢né kond MCR a akademické MCR. Dal§im
zavodem pro zadatecniky jsou étyii kola Poharu federaci, kdy dvé kola probihaji na uzemi CR

a zbyla dvé kola na Slovensku.

2.5 Sportovni trénink déti

Podle Peri¢e a Dovalila (2010, 11) je ,trénink slozity a Géelné organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipling. (...) Cilem tréninku je dosazeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve

zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce.

Hlavni tlohou sportovniho tréninku déti je pfiprava pro trénink v pozdé&jsim véku.
Existuji dv€ struktury tréninku — rané specializace, kdy se déti adaptuji na zatéz, a trénink
odpovidajici v€ku, kdy se trénink podfizuje détem. Pro ranou specializaci je charakteristicky
trénink, ktery se zaméfuje na okamzity vykon a dosaZeni co nejrychlejSiho tispéchu, naopak
trénink s vykonnosti pfiméteny véku je ptipravnou etapou pro pozd¢jsi rozvoj (Peric, 2008;

Peri¢ et al., 2012).
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Tabulka 1. Porovnadni rané specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoji

(Peri¢ & Pecha, 2014, 466)

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI
Strategie
vysoka vykonnost co nejdiive, planovity vykonnost ptfiméiena véku, nejvyssi vykon
trénink si klade za cil co nejrychleji jako perspektivni cil, détstvi a mladi je
dosahnout uspéchu ptipravnou etapou
Trénink
cenu ma jen to, co smétuje rychle k cili, uzké odpovidajici podil vSestrannosti

zaméfeni na specializaci vede k

jednostrannosti
ZatiZeni
jit az na hranici inosnosti, neumérné naroky zietel na stupei individualniho vyvoje,
na jesté nevyzrale jedince postupné a pozvolné stupnovani narokt
Psychologické rysy
tvrdost, cilevédomost, v tréninku vystupuji trénink odpovidajici mentalité¢ vékového
psychické momenty charakteristické pro stupné, omezovani tlaku na vykon, aktualni
préci dospélych: napéti, vdznost, vyhranéna vykonnostni cile a poZzadavky nejsou
racionalizace, tlak na vykon vyluéné, radost, hravost, uvolnénost,

bohatstvi prozitkt, pfiméfené ocenéni.

Peric (2008) déli tréninkovy proces do 4 zakladnich fazi:

- Obeznameni se se sportem, kdy hlavnim cilem je vytvofit si vS§eobecnou podstatu
pro dany sport a vytvaret u déti kladny vztah ke sportovni ¢innosti.

- Primadrni trénink se vyznaCuje zdokonalenim zakladni pohybové schopnosti
a dovednosti zvladat taktiku a techniku ve stanoveném sportu a naucit se osvojit si
zékladni znalosti o dané sportovni discipliné. Je dulezité dbat na dodrzeni
dostate¢ného odpocinku béhem tréninku.

- Specializovany trénink je charakterizovan jako trénink, kde dochdzi ke zvySovani

intenzity tréninkového zatizeni. Specializovany trénink je typicky spiSe pro konec
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star§iho Skolniho véku 10-15 let, kdy dochazi k rozvoji pohybovych schopnosti,
zvladnuti techniky a taktiky v zdvodech.

- Vrcholovy trénink slouzi pro rust sportovni vykonnosti, zajiStuje dlouhodobé
planovani vysokych sportovnich cilii, zdokonaluje techniky a taktiku sportovce.

Dutlezité je vSak poznamenat, ze faze vrcholového tréninku se netyka pifipravy déti.

2.5.1 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladni organiza¢ni formou sportovni piipravy, kterd je
rozdélena do néckolika cCasti, jejichz obsah je zavisly na véku, vykonnosti a také na
tréninkovém obdobi (Peri¢, 2008). Tréninkovou jednotku d€lime na uvodni, hlavni a

zaverecnou Cast.

Uvodni ¢&ast slouzi k tomu, aby se déti seznamily s obsahem tréninkové jednotky
a pomickami. V uvodni ¢asti by neméla chybét kratka rozcvicka na zahtati a prokrveni
organismu formou pohybovych her, kde dochazi k aktivaci srde¢né-cévniho a dychaciho

systému.

Hlavni ¢ast ma za ukol plnit cil celého tréninku. Mize slouzit k rozvoji jedné nebo

I vice pohybovych schopnosti a dovednosti.

Zavere€na Cast je urcena ke zklidnéni a zotaveni organismu. V zavére¢né fazi tréninku
je diilezité zatadit vyklusani a protaZeni svalll pro lepsi regeneraci po zatéZi. Velmi dileZitym

krokem je také zhodnotit trénink, pochvalit a motivovat déti pro dalsi ptipravu (Peric¢, 2008).

2.5.2 Struktura tréninkové jednotky v gymnastickém aerobiku

Trénink délime obvykle na ¢ast tvodni, hlavni a zavére¢nou. Uvodni &ast tréninku je
situovana na zacatek a slouZzi k pfipraveé organismu na zatiZzeni v hlavni ¢asti. V uvodni ¢asti
probéhne vzdy rozcviceni, které se skldda ze zahtati, prokrveni organismu a strecinku.
Rozcviceni probiha formou dynamickych cvikli, kdy se nejprve divky zahieji formou
poskokd, chuize, béht a her, poté provadi jednotlivé gymnastické cviky na protaZeni. Jedna se

o krouzivé pohyby, které zpocatku provadime pomaleji v malém rozsahu, postupné pak

20



zvySujeme rozsah a rychlost jednotlivych pohybii. Poté nésleduji cviky na zlepSeni flexibility.

Pro zdokonaleni flexibility pouzivame lavicky, stepy, Zebfiny.

Hlavni ¢ast plni cil tréninku. SlouZzi k nacviku novych sestav, novych prvki obtiznosti
a také ke zdokonaleni zdvodnich sestav. M4 rovnéz funkci kondi¢ni a je zamétena na celkovy
rozvoj sportovniho vykonu. Hlavni ¢ast se liSi podle toho, v jakém obdobi piipravy se divky
nachazeji. V piipravném obdobi je tréninkova jednotka zaméfend na zvySeni kondice a
nacviku novych prvki obtiznosti nebo také nacvik novych zavodnich sestav. Opakem je
zavodni obdobi, kdy se zdokonaluje finalni zavodni sestava. Vylepsuje se pievazné technika

zavodnich sestav, prvkil obtiznosti a celkového dojmu.

ZavéreCna Cast slouzi k zotaveni organismu. Dé&lime ji na dvé casti, a to na Cast
dynamickou a statickou. V dynamické ¢asti je cilem urychlit zotaveni, napt. vyklusanim,
které zatfazujeme do kazdého tréninku. Statickd ¢ast slouzi k protazeni svali celého téla.
V zavérecné casti vykonavame vizualizaci dané tréninkové jednotky v podobé¢ lehu na zadech,
kdy divky si zaviou o¢i a promitaji si zdvodni sestavu nebo novy prvek, ktery se naucily. Na

zavér tréninku je vzdy dilezité zhodnoceni a motivace sportovce.

2.5.3 Zasady tréninku v aerobiku déti

»-..Obsahem téchto zéasad jsou doporuceni a pravidla, jakym zplisobem mé probihat
zatézovani sportovce, aby bylo dosazeno nejvétsiho efektu” (Novosad, Fromel, & Lehnert,
1993, 23).

Zakladni zésady k ptipravé vedeni tréninku: (Skopova & Berankova, 2008)

e Zdsada soustavnosti — tato zasada se zaméfuje na pravidelné a dlouhodobé
cviceni za ucelem zvySeni kondi¢niho a zdravotniho efektu (navrzena
frekvence je 2-3 krat tydné¢).

e Zdsada primérenosti — tato zdsada vyjadiuje intenzitu cviceni a postupny
nacvik aerobikovych vazeb a choreografie, které¢ se tidi vékem, kondici,
zdravotnim a psychickym stavem jedince.

e Zdasada postupnosti — u této zasady je klicové dodrzovat rtizné postupy

vvvvvv
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pomalého k rychlému, od znamého k neznamému. Dulezitym faktorem u této
zasady je postupné¢ zvySovat naroky na zatézovani jedince.

e Zasada systematicnosti — dulezita pro ptipravu lekce a zaméteni se na hlavni
cil tréninkové jednotky.

e Zasada viestranného télesného a dusevniho rozvoje — je vyznamna v détskych
kategoriich, kdy trenér by mél umét spravné vést cvicence ke zdravému

zivotnimu stylu, k fyzickému a psychickému uspokojeni.
Dulezitou slozku pro spravné zasady rozvoje tréninku tvoii pohybové dovednosti

(skok, béh, hod), pohybové schopnosti (rychlost, sila, obratnost, flexibilita) a také vlastnosti
psychické.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1

Cile bakalarské prace

Hlavnim cilem této bakalafské prace je analyzovat tydenni pohybovy rezim u skupiny

divek mladsiho Skolniho véku vénujicich se systematické tréninkové ptiprave

v gymnastickém aerobiku.

3.2

Dil¢imi cili jsou:

zjistit pomoci pedometri u zkoumané skupiny divek uroven jejich kazdodenni
pohybové aktivity;

zjistit u zkoumané skupiny divek mnozstvi pohybové aktivity v jednotlivych
segmentech dne a v riznych typech dne v ramci tydenniho rezimu;

zjistit podil pohybové aktivity realizované v tréninkovych jednotkach gymnastického

aerobiku na celkové pohybové aktivité zkoumané skupiny divek.

Vyzkumné¢ otazky

Jaka je uroven pohybové aktivity zkoumané skupiny divek vzhledem
k doporuc¢ovanym hodnotam denniho poc¢tu kroka?

Jaky je u zkoumané skupiny divek pocet realizovanych krokid v jednotlivych
segmentech dne?

Je u zkoumané skupiny divek rozdil mezi pohybovou aktivitou v rdmci Skolnich a
vikendovych dnti?

Je u zkoumané skupiny divek rozdil mezi pohybovou aktivitou v ramci Skolnich dnd
obsahujicich tréninkovou jednotku gymnastického aerobiku a bez ni?

Jaky je pocet realizovanych krokii v ramci tréninkovych jednotek gymnastického

aerobiku u zkoumané skupiny divek?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor (n = 9) tvotily divky v rozmezi 8-11 let (M = 10,00; SD = 1,00).
Dalsi charakteristiky souboru: télesna vyska M = 138,00 cm (SD = 2,15 cm), télesna
hmotnost M = 31,89 kg (SD = 3,04 kg). Nezbytnou podminkou pro zafazeni do studie byl
dobrovolny pfistup ucastnic a podepsany informovany souhlas jejich zakonnych zastupct
(ptiloha 1). Dévcata zatazend do souboru tvoii tréninkovou skupinu gymnastického aerobiku
ve Zlin¢ a vénuji se gymnastickému aerobiku jiz od svych 4 let. Absolvuji tfikrat tydne
tréninkové jednotky o trvani 120 minut. Jiz druhym rokem se zc¢astiiuji nejméné péti zavodi

rocéné.

4.2 Pribéh méreni (vyzkumu)

Na zédkladé¢ pisemného souhlasu byla domluvena schiizka srodici, kde jsem
predstavila cely projekt. Rodice byli s projektem srozuméni a potvrdili souhlas o tcasti jejich

ditéte v projektu.

Ve stfedu 29. 3. 2017 se uskute¢nila prvni seznamovaci hodina. Vlastni méfeni
probihalo v tydnu od 30. 3. 2017 do 5. 4. 2017. Pro ucel méfeni pohybové aktivity déti
v gymnastickém aerobiku byl pouzit pristroj Yamax SW-700, ktery je pokladan za
nejpresnéjsi pedometr pro vyzkumné ucely (Crouter, Schneider, Karabulut, Bassett, 2003).
Krokomér slouzi k zaznamenavani poctu krokid pii chizi nebo béhu. Mé svéfenkyné méfily
pocet krokli po dobu 7 dni, méfit zacaly od rana nasledujiciho dne, aby byly vSechny dny
kompletni. VSechna dévcata zaznamenala 5 pracovnich dni a 2 vikendové dny. Pfed zacatkem
méfeni jsem ndzorné€ seznamila rodice 1 dévcata s krokomérem a manipulaci s nim. Objasnila
jsem princip fungovani a také pfipevnéni krokoméru pomoci spony kopasku nebo ke
kalhotam, aby se piedeslo ptipadné ztraté. Dévcata byla také poucena o tom, jak dané hodnoty
maji zapisovat do zadznamovych archii. VeSkeré udaje o ve€ku, hmotnosti a vySce byly
zaznamenany v zaznamovych arSich. Krokoméry byly noseny cely den, vyjma spanku a
osobni hygieny. Dév¢ata kazdé rano krokoméry vynulovala a za tikol méla zapisovat do archt

Casy a kroky s prichodem do Skoly a kroky pii odchodu ze Skoly. Déle byl také zaznamenavan
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¢as a aktualni pocet kroka pred tréninkem, beéhem tréninku a po ném. Konec¢né ¢islo poctu
krokd bylo cislo zapsané vecer pred spanim. VSem zucastnénym dévcatim bylo vysvétleno

zapisovani naméfenych a zjisténych hodnot v zaznamovém archu pro pohybovou aktivitu.

4.3 Charakteristika pedometru Yamax SW-700

Pedometr se fadi mezi historicky nejstar$i piistroje k méfeni pohybové aktivity a je
také v soucasnosti nejrozsifenéj$im zptisobem monitorovani pohybové aktivity. Pedometr
funguje na principu vertikalni oscilace. Celkovy pocet krokdi mizeme sledovat na displeji
ptistroje. VeSkera vertikalni oscilace, ktera je silngjsi nez prah citlivosti pfistroje (U
pedometri fady Yamax Digiwalker — 0,35 @), je zapocitana jako jeden krok. Nejptesnéjsi jsou
krokoméry pfi uréovani poc¢tu krokli, naopak pti vypocitavani prekonané vzdalenosti jsou
mén¢ presné a pii stanoveni energetického vydeje jsou pedometry piesné nejméné (Sigmund
& Sigmundova, 2011). Pedometry jsou vzhledové, velikostné i uzivatelsky pfijatelné,
relativné objektivni a nereaktivni opakovatelné¢ pouzivané pfistroje pro monitorovani
lokomo¢ni pohybové aktivity u rozsahlych soubort déti, mladeze a dospélych (Rowlands &
Eston, 2007). ,,Pedometr pracuje na mechanickém principu setrvacniku a na elektronickém
displeji zaznamenava pocet kroki pfi chiizi nebo béhu (stejné jako poskoky a zmény poloh),
méti prekonanou vzdélenost, velikost energetického vydeje v kilokaloriich® (Fromel,
Novosad, & Svozil, 1999, 29).

Jedna z nevyhod u pedometru je, ze neumi zaznamenavat dobu (trvani) pohybové
aktivity, neni schopen urcit jeji typ ani intenzitu. Trvani pohybové aktivity se dopliiuje do
zdaznamniho archu formou zaznamendni ¢asu nasazeni a sejmuti pfistroje, resp. uvedeni casu
pii zahajeni a ukonceni riznych aktivit (Skolni dochazka, trénink apod.). Funkce krokoméru
se zhorSuje pfti jizd€ na kole, pfi brusleni, lyZzovani nebo také pii nartistu energetického vydeje
pfi chiizi do kopce. Dalsi neptesné vysledky mohou nastat pii nadbytecnych pohybech déti,
kdyz sebou rizné ,,vrti nebo skacou. Vyhodou pfistroje je komercni pfistupnost, nizka
hmotnost a maly rozmér. Krokomér nejlépe pracuje, je-li ptipevnén k opasku u kalhot, na

boku méfené osoby (Sigmund & Sigmundova, 2011).
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Pfepoctem odvozeny aktivni
Ukazatel (kurzor) Nachozena vzdalenost energeticky vydej a nastaveni
aktualniho zobrazeni a nastaveni délky kroku télesné hmotnosti [kg]

Ukazatel pro

DIS CALORIE

STEP (km) (kcal) \ nastaveni délky
Ukazatel aktualnich STRIDE kroku [cm]
hodnot méreni. (cm) !
Zobrazuje WEIGHT Ukazatel pro nastaveni
od 0 do 99 999 krok(, (kg) télesné hmotnosti [kg]
do 999,99 km
a do 9999,9 keal RESET SET MODE .
Tlacitko pro zménu
polozek na displeji:
— pocet krokd,
—vzdalenost [km],
— kalorie [kcal]
Tlacitko pro Gplné vymazani dat Tlacitko pro nastavovani délky kroku
z krokomeéru (kromé délky kroku) a hmotnosti

Obrazek 1. Pedometr Yamax Digiwalker SW-700
(Sigmund & Sigmundova, 2011, 19)

4.4  Statistické zpracovani dat

V bakalaiské praci jsme pouzili deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypocti
aritmetickych praméra (M) a smérodatnych odchylek (SD). Data byla zpracovana
Vv tabulkovém editoru programu Microsoft Office Excel 2010. Vysledky jsou vyhodnoceny
formou grafti a tabulek. Zékladni jednotkou pro statistické vyhodnoceni je pocet krokti, popf.
pocet krokii za minutu. Abychom ziskali tuto jednotku, je tfeba vyd¢lit pocet krokli za dany
Casovy usek (den, Skolni zaméstnani, trénink, doba pted Skolou, doba po skole) odpovidajici
dobou trvani daného tseku v minutach. Piepocet zvolenych ukazatelli pohybové aktivity na
casovou jednotku umoziuje ziskat lepsi predstavu zejména o intenzit¢ pohybové aktivity
(Neuls & Fromel, 2016; Scruggs, 2007). Pro porovnani rozdilti v ramci souboru (8kolni dny x
vikendové dny, $kola s télesnou vychovou x bez télesné vychovy, dny s tréninkem x dny bez
tréninku) byl  vyuzit parovy t-test shladinou vyznamnosti p = 0,05
(https://www.graphpad.com/quickcalcs/ttest1.cfm).
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5 VYSLEDKY

5.1 Souhrnna data: tydenni a denni pocet kroku

Dévcata z daného vyzkumného souboru vykonala V celotydennim praméru 13425
kroka denné¢ (SD = 3049). Ve skolnich dnech byla pohybova aktivita vyjadiena poctem krokii
niz§i (M = 12941; SD = 2393) nez ve dnech vikendovych (M = 14636; SD = 5748). Tyto
vysledky jsou znazornény v obrazku 2. Statisticky neSlo o signifikantni rozdil (t = 1,12; p =

0,29), vécné vsak rozdil téméf 1700 krokt/den za vyznamny povazovat mizeme.

15000 -
14 636

14500 -

14 000 -

13500 - 13425

13 000 - 12941

Primérny denni pocet krok

12500 -

12 000 -
Cely tyden Skolni dny Vikendové dny

Obrazek 2. Priumérny denni pocet krokii za cely tyden, za Skolni dny a dny vikendové u

souboru n = 9 dévcat ve véku 8—11 let

Primérny pocet krokt v jednotlivych dnech v tydnu znazornuje obrazek 3. Tréninkové
jednotky gymnastického aerobiky byly realizovany ve dnech utery, stfeda a ¢tvrtek. Dnem
s primérnou nejvyssi aktivitou byla sobota (ptes 17000 krokl), avSak sobota byla i dnem
S nejvétsimi rozdily v aktivité mezi divkami, jak ukazuji smérodatné odchylky (viz niZe).

cvwr
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Obrazek 3. Prumérny denni pocet krokit u souboru n =9 dévcat ve véku 811 let

V jednotlivych dnech v tydnu

Z hodnot smérodatnych odchylek (kroky/den) miizeme usuzovat, Ze pohybova aktivita
jednotlivych dévéat v souboru se lisila nejméné ve dnech zahrnujicich tréninkovou jednotku
gymnastického aerobiku (SD tutery: 3400; stfeda: 3563; ctvrtek: 3043), naopak v ostatnich
dnech byly diference v aktivité divek mnohem vétsi (SD pondéli: 5615; patek: 5072; sobota:
8554; ned¢le: 5799).

Co se tyka poctu krokii za minutu, vychazime z idaji o dobé noSeni pfistroje Yamax,
ktera Cinila primémé za tyden 853 min/den (SD = 32,72), ve Skolnich dnech 883 min/den
(SD = 34,33) a ve vikendovych dnech 778 min/den (SD = 82,31), tedy ptiblizn¢ 13—14 hodin
denné. Primérny denni pocet krokd v tomto piipadé odpovidal za cely tyden hodnoté 15,67
krokt/min (SD = 3,22), ve Skolnich dnech 14,62 kroki/min (SD = 2,49) a ve dnech
vikendovych 18,60 krokd/min (SD = 6,98).
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5.2 Pohybova aktivita v jednotlivych segmentech dne

Pomoci casovych udaji zapisovanych do zaznamnich archti byl den rozdélen do
nekolika segmenti (viz kapitolu Metodika). Diky tomu byly ziskany hodnoty poctu krokt
v dobé pied Skolou, v pribéhu Skolniho zaméstnani a po Skole (véetné tréninkové jednotky

gymnastického aerobiku).

V dob¢ od ranniho probuzeni (resp. nasazeni ptistroje) po ptichod do Skoly vykonaly
divky pramérné 1256 kroku (SD = 361). Primé&rn¢ tato doba trvala 74 minut (SD = 13,56),
takZe odpovidajici pocet krokli za minutu ¢inil 17,49 (SD = 5,91).

Pohybova aktivita vyjadfena poctem krokii v rdmci Skolniho zaméstnani byla M =
2781 (SD = 493). Primérna doba Skolniho zaméstnani ¢inila 330 min (SD = 59), tedy 5,5
hodiny. Odpovidajici pfepocet poctu krokt za minutu je 8,61 (SD = 1,94).

Sledované divky absolvovaly tydné jednu az dvé jednotky Skolni télesné vychovy
(pokazdé v jiné dny, nebot” divky pochazely z riiznych tfid a Skol). Jestlize byla télesna
vychova v dany den soucasti §kolniho zaméstnani, primérny pocet krokii ve Skole byl 3412
(SD = 605), bez télesné vychovy byla pohybova aktivita v ramci Skoly niz8§i (M = 2523; SD =
590). Tento rozdil je i statisticky signifikantni (t = 3,27; p = 0,01). Télesna vychova tedy
znamenala nartst pohybové aktivity v pribéhu Skolniho zaméstnani o cca 900 krokd, coz pii
predpokladané délce vyucovaci jednotky télesné vychovy 45 minut odpovidd hodnoté 20

krokt/min.

Nejvétsi mnozstvi pohybové aktivity v pribéhu dne se odehravalo v dobé po skole (M
= 8880 kroki; SD = 2486), coz do jisté miry souvisi i s délkou noSeni pfistroje v tomto
segmentu dne (M = 489 min; SD = 63). Pocet kroki/min ¢inil v této ¢asti dne 18,35 (SD =
5,09). Vtomto dennim segmentu se odehravaly i tréninkové jednotky gymnastického

aerobiku (viz nésledujici podkapitolu).

Souhrnné udaje o pohybové aktivité (resp. poctu krokli) v jednotlivych ¢éastech dne

uvadi obrazek 4.
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Obrazek 4. Priomérny denni pocet krokii/min u souboru n = 9 dévéat ve véku 8—11 let

Vv jednotlivych segmentech skolniho dne

5.3 Pohybova aktivita v tréninkovych jednotkich gymnastického aerobiku

Jak bylo uvedeno vyse, vSechny divky z vyzkumného souboru absolvovaly béhem
monitorovaného tydne kompletni tii tréninkové jednotky ve své sportovni specializaci, tedy
v gymnastickém aerobiku. Kazda ztéchto jednotek trvala 120 minut. V priméru divky

vykonaly 5320 krokt za jednotku.

Pocet kroki realizovany v jednotlivych tréninkovych jednotkach byl nasledujici: utery
M = 4998 (SD = 2351), stteda M = 4377 (SD = 1797) a ¢tvrtek M = 6584 (SD = 2807). Tteti

wevr

krokli/min v jednotlivych tréninkovych jednotkach zndzoriiuje obrazek 5.

Podil tréninkovych jednotek na celkové pohybové aktivit¢ v ramci daného dne ¢inil
v atery 44 %, ve stiedu 34 % a ve &tvrtek 53 %. Souhrnné a obecné pak 44 % v den

obsahujici tréninkovou jednotku gymnastického aerobiku.

Porovname-li skolni dny bez tréninku a s tréninkovou jednotkou, pak zjistime, Ze ve
Skolnich dnech bez tréninkové jednotky gymnastického aerobiku byly divky aktivnéjsi (M =
14102 kroki/den; SD = 5323) nez ve dnech s tréninkovou jednotkou (M = 12166 krokt/den;
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SD = 3265). Rozdil témét 2000 krokt/den 1ze povazovat i vzhledem k malé velikosti souboru

za vécné vyznamny, ackoliv statisticky vyznamny neni (t = 1,32; p = 0,22).
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54,87
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41,65

40 - 36,47
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Trénink 1 (utery) Trénink 2 (stfeda) Trénink 3 (Ctvrtek)

Obrdazek 5. Privmérny pocet krokii/min v jednotlivych tréninkovych jednotkdch

gymnastického aerobiku u souboru n =9 dévcat ve véku 8—11 let
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6 DISKUZE

Monitoring pohybové aktivity pomoci objektivnich méficich pfistroji u nejruznéjsich
skupin déti, mladeZe i dospélych je frekventovanym tématem mnoha vyzkumd. V této studii
jsem se zamg¢fila na deskripci a analyzu tydenniho pohybového rezimu u tréninkové skupiny
divek ve véku 8-11 let vénujicich se systematické tréninkové pifipravé v gymnastickém
aerobiku pod mym vedenim. Ackoliv jde o velmi malou skupinu, zajimalo mé v této
souvislosti, jak se odrazi jednotlivé ¢asti dne na celkové pohybové aktivité zkoumanych divek
a zda mizeme piipadné hledat urcCité rezervy jednak pro zvySovani tréninkového zatézovéni,

ale i napf. pro regeneraci.

Z celkového pohledu miizeme usuzovat, ze jde o skupinu vysoce pohybové¢ aktivni,
pokud bereme v tivahu riizna doporuceni pro pohybovou aktivitu, resp. pro denni pocet krok.
Napt. Fromel, Novosad a Svozil (1999) doporucuji pro divky na zakladni $kole 11000
krokt/den. Podobn¢ Tudor-Locke et al. (2011) odhaduje pocet krokl vztahujici se
k doporucenim pro dobu stravenou stiedné zatézujici a intenzivni pohybovou aktivitou U
dévcat ve véku 6-11 let na 11000-12000 krokd/den. Dennich 12000 krokli doporucuji pro
mladé divky i Sigmundova, Sigmund a Snoblova (2010). U sledovaného souboru divek
vénujicich se gymnastickému aerobiku ¢inil primérmy denni pocet krokt 13425. Tudiz divky
tato doporuceni bez problému spliuji, coZ se dad ocekavat, nebot se vénuji systematické
tréninkové piipravé a 1 mimo ni, jak ukazuji dal$i zjiSténé hodnoty, jsou velmi aktivni.
Z pohledu jednotlivych dnli v tydnu nebyla hranice dennich 12000 kroka ptekondna pouze
v utery a v nedéli. Na zdkladé rozhovoru s rodi€i jsem zjistila, ze naptiklad nedéle mize byt
dnem volna, kdy si divky plni $kolni povinnosti. Naopak dny s nejvyssi (sobota, ptes 17000
kroki) 1 druhou nejvyssi (patek, pfes 15000 krokd) aktivitou hranici 12000 krokl za den
vysoce piekonavaji. Bézné¢ uznavanou hranici 11000 krokti/den pro divky mladSiho Skolniho
véku (Vincent & Pangrazi, 2002) spliuje primérné za cely tyden, ve Skolnich i vikendovych
dnech sedm z 9 divek ve sledovaném souboru, ve vSech sedmi monitorovanych dnech toto

doporuceni splnily dv¢.

Studii pro porovnani denniho poctu krokii (naméfenych pedometry Yamax) se

sledovanymi divkami se nabizi celd fada z riznych zemi celého svéta, napf.:

e Kanada, divky ve v€ku 5-10 let: 11300-12400 kroki/den, divky ve véku 11-14 let:
10000-11500 krokt/den (Cameron, Craig, Bauman, & Tudor-Locke, 2016);
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e Belgie a Velka Britanie, divky ve véku 9-14 let: 13500 krokt/den (Belgie), 11800
krokti/den (Velka Britanie), (Duncan et al., 2015);

e Svédsko, divky ve véku 11-12 let: 13400-15650 kroki/den (Raustorp, Pagels,
Froberg, & Boldemann, 2015).

e Australie, divky ve véku 8-13 let: 8750 krokd/den (Telford R. M., Telford R. D.,
Cunningham, Cochrane, Davey, & Waddington, 2013);

e Recko, divky ve véku 9-14 let: 7900—11550 krokd/den (Michalopoulou, Gourgoulis,
Kourtessis, Kambas, Dimitrou, & Gretziou, 2011).

Obvykla je u déti a mladeze vyssi mira pohybové aktivity (poctu krokt) ve skolni dny
VvV porovnani s dny vikendovymi, popf. ve dnech s néjakym typem organizované pohybové
aktivity v porovnani s dny bez organizované pohybové aktivity (Brusseau & Hannon, 2013;
Duncan, Nevill, Woodfield, & Al-Nakeeb, 2010; Neuls & Fromel, 2016; Sigmund et al.,
2013; van der Ploeg, Wu, McGavock, & Veugelers, 2012). U nami sledovaného souboru je
paradoxni a ptekvapivé to, ze dny, ve kterych byly realizovany tréninkové jednotky
gymnastického aerobiku, nepatii mezi dny s nejvyssi pohybovou aktivitou. Divky byly
pohybové aktivngjsi ve Skolnich dnech bez tréninku, ale primérné i ve dnech vikendovych,
kdy vysoka sobotni aktivita znamenala celkovy nariist pohybové aktivity o vikendu oproti

Skolnim dndm i pres vyrazny pokles aktivity v nedéli.

Muzeme tedy uvazovat, ze vysoce aktivni pohybovy rezim sledovanych divek je dan
zejména jejich neorganizovanou ¢i spontanni pohybovou aktivitou. Co se tyka organizované
pohybové aktivity, Skolni télesna vychova zvySuje denni pocet krok cca o 900 (odhad na
zakladé rozdilu poctu krokd ve Skolnim zaméstnani s télesnou vychovou a bez ni), coZ neni
mnoho, nebot’ Vramci jedné 45minutové jednotky Skolni télesné vychovy u veékové
srovnatelného souboru bychom mohli o¢ekavat 1700-2300 krokt (Fromel, Novosad, &
Svozil, 1999). V jiné studii (Pathare, Piche, Nicosia, & Haskvitz, 2016) divky vykonaly
Vv télesné vychove pouze 860-980 krokt, ale v tomto ptipadé slo o jednotky 30minutové. Jak
podotykaji Dauenhauer a Keating (2011), Skolni télesnd vychova samotnd k dosazeni

doporuc¢eného denniho poctu krokli nemusi stacit.

Tréninkové jednotky gymnastického aerobiku jako dal§i organizovand pohybova
aktivita sice znamenaji vetSi mnozstvi kroki v ramci sledovanych dni (resp. pohybovou
aktivitu vykonavanou s vyssi intenzitou), protoze dvouhodinovy trénink muze tvofit i pres 50

% aktivity v prub¢hu celého dne. Avsak tato aktivita je ,,kompenzovana“ v negativnim smyslu
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tim, ze v ostatnich segmentech danych dni S tréninkem je pohybova aktivita sledovanych
divek vyrazné snizena. Tento trend je podobny jako ve studii Sigmunda et al. (2013), kde
sportujici divky také vykazovaly vEtsi miru neorganizované pohybové aktivity, protoze ve
dnech bez télesné vychovy byly mnohem aktivnéj$i v porovnani s divkami s nadvéhou a

obezitou, zatimco ve dnech s télesnou vychovou je jejich pohybova aktivita srovnatelna.

Vétsina pohybové aktivity se odehrava v dob€ po skolnim zaméstnani. U sledovanych
divek bylo po Skole realizovano 66 % dennich krokd. Podobné v jiné studii (Cox, Schofield,
Greasley, & Kolt, 2006) to bylo 53,6 % u divek mladsiho $kolniho v€ku z Nového Zélandu. U
americkych divek napt. vSak jen 20 % (Beighle, Morgan, Le Masurier, & Pangrazi, 2006).

Skolni zaméstndni samotné znamend vysoky utlum v pohybové aktivits. U
sledovaného souboru bylo ve Skole vykonano 21,5 % krokl v ramci Skolnich dni, cozZ je
mnohem mén¢, nez uvadi Brusseau a Hannon (2013), ktefi hovoii o 35-53 %. To je opét dano

vys$s§i mirou aktivity sledovaného souboru divek zejména v dobé po Skole.

Nizké pohybova aktivita v pribéhu Skoly je patrna 1 pii prevodu krokd na kroky/min,
coz je jednotka umoznujici odhad intenzity zatizeni z krokoméru (viz kapitolu Metodika).
Klepsi pfedstav€ miize slouzit tabulka 2. Jeden MET je hodnota klidového metabolismu,
vys$8i hodnoty jsou nasobky klidového metabolismu. V tomto ptipadé¢ Skolni zaméstnani (8,61
krokti/min) odpovida hodnoté asi 1,2 METs. Intenzita pohybové aktivity v dobé pied Skolou a
po skole se blizi 1,5 METs.

Tréninkové jednotky mély primérnou troven intenzity asi 2 METs (44,65 krokli/min),
nejintenzivngj$i z nich okolo 2,2 METs (54,87 krokid/min). Jednd se o nizkou intenzitu
zatiZzeni, kde hraje roli 1 to, Ze v prib&hu tréninkové jednotky dochazi k riznym dlouhym
prostojiim bez aktivity nebo s nizkou intenzitou — vysvétlovani choreografie, ¢ekani na hudbu,
odpocinek, protahovani apod. Pfesto zde nalézam prostor pro zvySeni intenzity zatiZzeni napf.

Cast€j$im zafazovanim kondicni ptipravy.
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Tabulka 2. Krokové ekvivalenty intenzity zatiZeni v METS
(Choi B. C. K., Pak, Choi J. C. L., & Choi E. C. L., 2007; upraveno)

METS Ekvivalent METs Ekvivalent
kroky/min kroky/min
1,0 0 5,5 140
1,5 20 6,0 150
2,0 45 7,0 180
2,5 70 8,0 220
3,0 100 9,0 230
3,5 120 10,0 250
4,0 125 11,0 270
4,5 130 12,0 300
5,0 135

6.1

limity:

Limity vyzkumu

Prezentované vysledky a zavéry této prace je nutno interpretovat s ohledem na tyto

velmi maly vyzkumny soubor, ktery mize ovliviiovat statistické analyzy;

chyby plynouci z terénniho charakteru monitoringu pohybové aktivity (vcetné chyb
meéfeni samotnymi krokomeéry);

velké interindividudlni rozdily v pohybové aktivit¢ mezi dévcaty v jednotlivych
dnech, zejména ve dnech bez tréninku;

nelze zcela vyloucit moznost chybné manipulace s pedometry ze strany zkoumanych
dévcat;

vysokd motivace n€kterych dévcat dosdhnout vysokého poctu krokt, ¢ili urcité riziko
reaktivity, které se v takto malém souboru mulze vyraznéji projevit pii statistickém

zpracovani vysledk.
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7

ZAVERY

Tydenni pohybovy rezim zkoumaného souboru divek ve véku 8—11 let vénujicich se
sportovnimu tréninku v gymnastickém aerobiku je z pohledu poctu krokli vysoce
aktivni. Divky vétSinové spliuji doporuceni 11000 krokt/den. Intenzita pohybové
aktivity pii pfevodu na jednotku kroky/min je vSak po vétSinu dne (véetné
tréninkovych jednotek) nizka.

Primérmy denni pocet krokii ¢inil 13425 krokii/den. Divky byly aktivnéjsi ve
vikendovych dnech nez ve dnech Skolnich a ve dnech bez tréninkové jednotky
gymnastického aerobiku nez s tréninkovou jednotkou.

Ve dnech obsahujicich tréninkovou jednotku gymnastického aerobiku divky mimo
trénink vyrazné snizuji svou pohybovou aktivitu. Pokles aktivity v dnech s tréninkem
muze byt kompenzovan napf. zafazenim intenzivnéjSich kondi¢nich prvkld do
tréninkové piipravy.

Zpohledu jednotlivych dennich segmenti byly divky nejaktivngjsi beéhem
tréninkovych jednotek gymnastického aerobiku, nejméné aktivni b&hem S$kolniho
zamestnani. VEtSina pohybové aktivity se odehrava v dobé¢ po Skolnim zaméstnani.
Primérny pocet krokil v rdmci tréninkovych jednotek gymnastického aerobiku €inil

5320 za jednotku (44,65 krokli/min).
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo analyzovat tydenni pohybovy rezim u
skupiny divek mladsiho Skolniho véku vénujicich se systematické tréninkové piiprave

v gymnastickém aerobiku. Byly formulovany tyto vyzkumné otazky:

e Jakd je wuroven pohybové aktivity zkoumané skupiny divek vzhledem
k doporu¢ovanym hodnotam denniho poétu kroka?

e Jaky je u zkoumané skupiny divek pocet realizovanych krokd v jednotlivych
segmentech dne?

e Je u zkoumané skupiny divek rozdil mezi pohybovou aktivitou v ramci Skolnich a
vikendovych dnii?

e Je u zkoumané skupiny divek rozdil mezi pohybovou aktivitou v ramci Skolnich dni
obsahujicich tréninkovou jednotku gymnastického aerobiku a bez ni?

e Jaky je pocet realizovanych krokti v rdmci tréninkovych jednotek gymnastického

aerobiku u zkoumané skupiny divek?

Vyzkumny soubor tvofilo 9 divek ve v&ku 8-11 let, které absolvovaly tydenni
monitoring pohybové aktivity pomoci pedometri Yamax SW-700. Ze ziskanych dat poctu
krokli v jednotlivych dnech a jejich segmentech (pfed Skolou, Skolni zaméstnani, po Skole,
tréninkova jednotka gymnastického aerobiku) byly vypocteny aritmetické priméry a
smérodatné odchylky a po pfevodu na ¢asovou jednotku i kroky/min. K vnitroskupinovym

komparacim byl vyuZit parovy t-test.

Tydenni pohybovy rezim zkoumaného souboru divek ve véku 8—11 let vénujicich se
sportovnimu tréninku v gymnastickém aerobiku je z pohledu poctu krokii vysoce aktivni.
Divky vétsinove spliuji doporuceni 11000 krokt/den. Intenzita pohybové aktivity pii ptevodu
na jednotku kroky/min je vSak po vétSinu dne (vcetné tréninkovych jednotek) nizka.
Primérny denni pocet krokt ¢inil 13425 kroki/den. Divky byly aktivnéjsi ve vikendovych
dnech neZ ve dnech Skolnich a ve dnech bez tréninkové jednotky gymnastického aerobiku nez
s tréninkovou jednotkou. Ve dnech obsahujicich tréninkovou jednotku gymnastického
aerobiku divky mimo trénink vyrazné snizuji svou pohybovou aktivitu. Pokles aktivity
V dnech s tréninkem muze byt kompenzovan napi. zafazenim intenzivnéjSich kondi¢nich
prvklt do tréninkové ptipravy. Z pohledu jednotlivych dennich segmenti byly divky
nejaktivnéj$i béhem tréninkovych jednotek gymnastického aerobiku, nejméné aktivni béhem
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Skolniho zaméstnani. VétSina pohybové aktivity se odehrava v dobé po skolnim zaméstnani.
Primérny pocet krokli v ramci tréninkovych jednotek gymnastického aerobiku ¢inil 5320 za

jednotku (44,65 krokii/min).
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9 SUMMARY

The main aim of this bachelor thesis was to analyze weekly physical activity regimen
in a group of younger school age girls undergoing systematic training preparation in

gymnastic aerobics. Research questions were formulated, as follows:

e What is the level of physical activity in the sample of girls with regard to
recommended values of daily number of steps?

e What is the number of performed daily steps in the sample of girls during particular
segments of the day?

e s there a difference in the sample of girls between physical activity performed in
school days and weekend days?

e s there a difference in the sample of girls between physical activity performed in
school days with workout of gymnastic aerobics and without it?

e What is the number of steps in the sample of girls performed during workouts of
gymnastic aerobics?

The sample consisted of n = 9 girls aged 8 to 11 completing weekly monitoring of
physical activity by Yamax SW-700 pedometers. Data on number of steps in particular days
and daily segments (before school, during school, after school, workout of gymnastic
aerobics) were processed to get means and standard deviations and converted to steps per

minute when using a time unit. Paired t test was used for intergroup comparisons.

Weekly physical activity regimen of the sample is highly active from the view of daily
number of steps. A majority of the girls meet criteria of 11000 steps per day. However,
intensity of physical activity when converting to steps/min is rather low throughout the day
(including workouts). Mean daily number of steps was 13425 steps per day. The girls were
more active on weekend days than school days and during days without the workout of
gymnastic aerobics than days with the workout. The girls considerably lower their physical
activity in days with the workout of gymnastic aerobics except the workout itself. This
decline of physical activity in the workout days can be compensated e.g. by utilization of
more intensive fitness exercise within the training preparation. From the view of particular
daily segments, the girls were the most active during the workouts of gymnastic aerobics, the

least active during school work. A majority of physical activity is realized after school. Mean
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number of steps within the workouts of gymnastic aerobics was 5320 per unit (44.65 steps per

minute).
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11 PRILOHY

Piiloha 1

Informovany souhlas

Nazev studie: Tydenni pohybovy reZim s cvicebnimi jednotkami gymnastického aerobiku u divek

mladS$iho Skolniho véku

Jméno:

Datum narozeni:
Ucastnik byl do studie zatazen pod Cislem:

1. Ja, niZe podepsany(4) souhlasim s ucasti mé dcery ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od mého
ditéte ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze ucast ve studii je mozné kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. Utast ve
studii je dobrovolna.

4. Pti zatazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zékontl CR. Je zaruena ochrana diivérnosti osobnich dat mé dcery. P vlastnim provadéni
studie mohou byt osobni udaje poskytnuty jinym nez vySe uvedenym subjektim pouze bez
identifika¢nich udajt, tzn. anonymni data pod Ciselnym kodem. Rovnéz pro vyzkumné a
védecké ucely mohou byt osobni udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich tidaji (anonymni
data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél(a) jsem tomu, ze mé jméno ani jméno mé dcery se nebude nikdy vyskytovat
v referatech o této studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledkt z této studie.

Podpis zakonného zastupce ucastnika: Podpis tesitele:
Datum: Datum:
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Ptiloha 2
Ziznam tydenni pohybové aktivity (krokomér)

D¢kujeme vam za ucast ve vyzkumu monitoringu pohybové aktivity. Do tohoto formulaie

jsou zapisovany hodnoty poctu krokt (step). Do piislusnych poli¢ek zaznamenavame pocty
krokti v riznych ¢astech denniho rezimu, tedy rano pied Skolou, pfi pfichodu do $koly a pfi
odchodu ze Skoly a pfi zahdjeni a ukonceni tréninkové jednotky a vecer. Krokomér je nosen

po cely den kromé spanku a ¢innosti spojenych s vodou (plavani, koupani, sprchovani).

Dny Ctvrtek | Pitek | Sobota | Nedéle | Pondéli | Utery | Stfeda

Datum 30.3 31.3 1.4 2.4 3.4 4.4 5.4

Rano start/¢as

Skola p¥ichod/¢as

Kroky/pocet

Télesna vychova

(ANO/NE)

Skola odchod/¢as

Kroky/pocet

Trénink
zacatek/Cas

Kroky/pocet

Trénink konec/¢as

Kroky/pocet

Vecer/¢as

Kroky/pocet

Jméno a prijmeni

Rok narozeni

Télesna vySka

Hmotnost
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