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Anotace

SEDLAKOVA, Lucie. Viiv street workoutu na rozvoj silovych schopnosti. Hradec Kralové:
Pedagogicka fakulta Univerzity Hradce Kralové, 2022. 78 s. Diplomova prace.

Diplomova prace se zabyva implementaci street workoutu do hodin Skolni télesné vychovy a
zkoumd jeho vliv na zlepSeni silovych schopnosti u zakt mladsiho Skolniho véku. Street
workout predstavuje moderni a ldkavou sportovni disciplinu zaloZenou na cviceni s vlastni
vahou téla. Do hodin télesné vychovy muize byt street workout zarazen jako alternativa
sportovni gymnastiky. Intervence cili na rozvoj silovych schopnosti a celkového zdravi.
Obsahem vyzkumu je realizace osmi intervencnich piiprav (8x45min). Do programu byly
zapojeny tiidy patého ro¢niku zakladni Skoly, které byly rozd€leny do experimentalniho a
kontrolniho souboru. Vyzkumu se za¢astnilo 48 déti (25 chlapct, 23 divek) ve véku 10-11 let.
Pro vyhodnoceni vlivu intervence bylo stanoveno méteni sily a flexibility. Mezi aplikované
testy byly zafazeny panské kliky, diepy, vydrz ve visu a v planku a sit and reach test. Na

zéklad¢ stanoven¢ho méteni probehlo vyhodnoceni vysledki statistickou analyzou.
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Annotation

SEDLAKOVA, Lucie. Effect of street workout on improvement of strength skills. Hradec
Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 78 pages. 2022. Diploma
thesis.

The diploma thesis deals with the implementation of street workout in school physical
education classes and examines its influence on the improvement of strength skills in younger
school-age pupils. Street workout is a modern and appealing sport discipline based on body
weight exercises. Street workout can be included in physical education classes as an
alternative to sports gymnastics. The intervention aims at developing strength skills and
overall health. The scope of the research is the implementation of eight intervention
preparations (8x45min). Fifth grade elementary school classes were involved and divided into
experimental and control groups. 48 children (25 boys, 23 girls) aged 10-11 years participated
in the study. To evaluate the effect of the intervention, measures of strength and flexibility
were determined. The applied tests included men's push ups, squats, hang hold, plank hold
and sit and reach test. Based on the measurements determined, the results were evaluated by

statistical analysis.
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1 Uvod

Street workout vychazi z kalisteniky, ktera patii mezi nejstarsi formy cvieni. Aktualné
se tento sport dostava opét do popiedi a je vhodnym zpisobem rozvoje silovych schopnosti
Vv jakémkoliv véku. Street workout je posilovani s vlastni vahou téla, které l1ze realizovat
prakticky kdekoliv, ale primarné k tomu slouzi workoutova htisté. Smyslem tohoto sportu je
prirozené posilovani, které vede k funk¢nosti téla jako celku. Jedna se o komplexni posilovani
pro budovani sily a sttedu téla, jez zlepSuje funk¢ni zdatnost a ma vliv na drzeni téla. Nejedna
se pouze o nezazivné cviceni, ale o uceni se riiznych trikli, zdokonalovani motoriky, zbaveni
se strachu a zvySeni odolnosti proti stresu. Téma S timto zaméfenim bylo zvoleno z divodu
aktualni problematiky - nedostatku pohybu u déti. Objektivnich vyzkumii provedenych na
toto téma je minimum. Autorka se zaroven dlouhodobé vénuje street workoutu a tato oblast je

ji velmi blizka.

Vlivem technologického pokroku doslo béhem poslednich sto let k vyraznému snizeni
pohybové aktivity u déti. Dostatecna pohybova aktivita hraje dalezitou roli pro rovnomérny
rist a vyvoj organismu. Zatrazeni street workoutového tréninku do hodin Skolni télesné
vychovy by mohlo slouzit pro zaky jako nova motivace, ktera spliiuje vSechny pozadavky
kvalitniho tréninku. Dle jejiho subjektivniho uvazeni je pro déti street workout lakavou
alternativou, napf. ve srovnani s hodinami sportovni gymnastiky. Dikazem toho jsou i nové

vybudovand workoutova htisté na pozemcich zékladnich skol.

Hodiny télesné vychovy u déti mladSiho Skolniho véku nebyvaji vétSinou zaméfeny na
rozvoj sily z divodu rizika zranéni ¢i nadmérného zatézovani pied uzavienim ristovych
chrupavek. Silovy trénink je vSak ve srovnani S jinymi sportovnimi aktivitami vyrazné
bezpetngjsi. Stres pusobici na rostouci kosti je naopak prospé$ny pro jejich tvorbu a rust.
Rozvoj sily by tedy u déti nemél byt zanedbavan, protoze vytvari zaklad pro rozvoj

koordina¢nich schopnosti.

V teoretické Casti prace je provedena literarni reSerSe zaméfend na zékladni popis street
workoutu a jeho vyhody, na ptfehled vyzkumii zkoumané problematiky u détské i dospélé
populace. Tato Cast prace se rovnéZ zabyva silovym tréninkem dé&ti, jejich senzitivnim
obdobim a dtlezitosti rozvoje sily. Posledni kapitola popisuje vliv stre¢inku na rozvoj

flexibility.
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Praktickéd cast je vénovana vyzkumu, vybéru experimentdlniho a kontrolniho souboru,
méfeni a jeho prubéhu i analyze vysledk po skonceni intervence. Data jsou vyhodnocena

statistickou analyzou za pouziti dvojvybérového parového a neparového t-testu.

Cilem diplomové prace je realizace 4 - tydenni intervence v hodinach télesné vychovy se
zaméfenim na street workout a zjisténi jeji ucinnosti na silové zlepSeni u zaki mladsSiho
Skolniho veku. Ziskana data ze vstupniho a vystupniho méfeni byla po skonceni vyzkumu
vyhodnocena statistickou analyzou. Kratkodobé s$kolni programy piedstavuji vyhody

Z hlediska udrzeni motivace zakti a moznosti vybéru vice projektti v pribéhu roku.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Street workout

2.1.1 Rozdil mezi street workoutem a kalistenikou

Kalistenika neboli cviceni s vlastni vahou téla je nejstar$i a nejuslechtilej$i forma
cviceni. ,,Kalisthenika®“ ma plvod v fectiné a v prekladu znamena ,krasna sila“. Pred
vytvofenim moderni té€locviény byla jedinym zptsobem cviceni, je tedy velmi nad¢asova. Ve
skuteénosti je moderni posilovna vynalezem 19. stoleti. Prvni posilovny ve starovékém Recku
byly vybaveny hrazdou, bradly, provazem ke $plhani a b&zeckou drahou. Pro soucasné
nadSence street workoutu se dobie vybavena posilovna skladd ze dvou prvka - vy a vase
prostiedi. Autofi nerozliSuji termin kalistenika od street workoutu, povazuji je za synonymum

(Kavadlo & Kavadlo, 2016).

Kalistenika byva ¢asto zaménovana se street workoutem. Sampaoli (2017) uvadi
hlavni divod zamény. Ve street workoutu, stejné jako v Kalistenice, jsou vsechny cviky
provadény s vlastni vahou téla, napt. shyby, kliky, dipy apod. Street workout je ale z vétsi
Casti zaméten spiSe na freestyle nez na striktni formu provedeni pohybu jako v kalistenice.Ve
street workoutu je spousta cviki, které bychom do kalisteniky nezafadili. Jsou to predevsim
dynamické cviky, napf. swing 360, explozivni muscle upy, rizné pieskoky ptes hrazdu c¢i
kombinace vSech dynamickych pohybd. Holinec (2020) odlisuje kalisteniku od street
workoutu jeji historii. Zaklady kalisteniky sahaji do starovékého Recka a jsou piedchiidcem
mnoha sportovnich odvétvi, véetné gymnastiky. Street workout je novodoby sport, ktery
vznikl ve Spojenych statech americkych na konci dvacatého stoleti. Zaklady street workoutu

tedy vychazeji z kalisteniky.

2.1.2 Vyhody street workoutového tréninku

Jednou z hlavnich vyhod je dostupnost. Street workout vyzaduje malo vybaveni (napf.
hrazda),nebo zadné. Tento sport je mozné délat kdekoliv a kdykoliv. Ve, co je potieba, je
vase télo. Mazzo (2019) se domniva, ze sport je idealni pro vSechny v€kové kategorie bez
omezeni a je to idedlni zplsob, jak vybudovat svalovou hmotu a silu bez pouziti zavazi. Dalsi
vyhodou je funk¢nost tréninku. Street workoutovym cvicenim lze vybudovat komplexni silu a

silny core, ktery zlepSuje funk¢ni zdatnost a spravné drZeni téla. VSechny street workoutové
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cviky jsou velmi komplexni. Cvi¢eni zahrnuje pouzivani celého téla, nikoliv izolované cviky.
Pro zvySeni zatéze je mozné cviky obménovat téz$imi variantami, napt. zvysit rozsah pohybu,
intenzitu pohybu, snizit rychlost provedeni cviku aj. Street workout rozviji silu ptirozenymi
pohyby pouze v poméru ke svalovému systému. Také zlepSuje propojeni mozku a téla,
protoze trénink rozviji jemné motorické dovednosti, které vyzaduji, aby mozek pracoval
stejné jako télo. Spravnym cvicenim lze dosahnout kontroly nad svym télem. Streetworkout
(2018a) uvadi mezi vyhodami také bezpecnost. Riziko zranéni pfi tréninku s vlastni vahou je

velmi nizké.

2.1.3 Street workoutova hristé

Trénink street workoutu je urCen pro vSechny ve€kové kategorie a je mozné ho
uskutecnit kdekoliv, ale primarné jsou k tomu urCena workoutova htisté. Hiisté je tvofeno
z propojené konstrukce hrazd, bradel, Zebtin, monkey bar, stalek, lavic a ¢asto také pole dance
tyce ¢i provazu. Podrobné zde bude rozebrdno, co je mozné na jednotlivych ¢astech hiisté

cvicit.

Jednim ze zakladnich street workoutovych cvikli je shyb, ktery lze provadét na
hrazdé. Pokud cvicenec shyb nezvladne, miize vyzkouSet pasivni vis, negativni shyb Ci
lopatkovy shyb. Hrazda zéarovenn slouzi k rozmanitému vybéru statickych a dynamickych
cviki. Bradla jsou ur¢ena na dipy, kliky, tuck L-sit, L-sit, pfeskoky a pro pokrocilejsi je to
planche, balancovani ve stojce aj. Zacate¢nici, ktefi nezvladnou dipy (Kliky na bradlech),
muzou zatadit pouze vydrz se stazenymi rameny nebo negativni fazi pohybu. Pro kazdy
pohyb existuje jednodussi varianta cviku a naopak. Dalsi ¢asti hiisté¢ je monkey bar, ktera
ziejmé zaujme jako prvni déti. Je vhodna pro ruékovani, ptitahovani nohou, vis aj. Zebtiny
jsou dobrym pomocnikem naptiklad pro cviceni bficha, kde je mozné zaptit nohy. Poslouzi i
jako opora pii nacviku stojky nebo diepu na jedné noze. K pokroé¢ilejsim street workoutovym
dynamickym cvikiim patii muscle up, vymyk, rizné pieskoky, otocky, swing 360, piedni dipy
aj. Mezi statické prvky lze zaradit back lever, front lever, V-sit, L-sit, handstand, planche,
dragon flag a human flag. Mezi nej€astéji pouZivané ¢asti hiisté patii hrazda, bradla a zebfiny.
Vyhodou workoutového hfisté¢ je neomezend oteviraci doba a cenova dostupnost, protoze

histé je pro kazdého zdarma a cvicenec je na Cerstvém vzduchu.
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Obr. ¢. 1 - Street workoutové hiisté

Zdroj: Workoutland, 2022

2.1.4 Federace WSWCF

V dnesni dob¢ je street workout celosvétoveé popularni a ma vlastni federaci, ktera byla
zalozena Vv roce 2011 v Lotyssku s nazvem WSWCF (World Street Workout and Calisthenics
Federation). Jde o mezinarodni nevladni neziskovou organizaci, ktera sdruzuje piiznivce
tohoto sportu, fidi a koordinuje zalezitosti a aktivity street workoutu po celém svété. WSWCF

je oficialnim organizatorem svétového Sampionatu v riznych diciplinach (Sampaoli, 2017).

Street Workout National Championships — je narodni mistrovstvi ve street workoutu.

V kazdé zemi jsou soutéZe organizovany podle stejnych pravidel, kterd jsou zvefejnéna na
zacatku sezony. SoutéZe jsou organizovany v kategorii freestyle. Kazdy ucastnik prochazi
dvéma, ¢asové omezenymi, koly. Béhem nich musi predvést sviij nejlepsi vykon. Freestyle je
volna sestava na hrazd¢, bradlech, na zemi, ale také na stalkach, zebtinach, kruzich a pole
dance ty¢i. Jde 0 kombinaci statickych a dynamickych prvkd. V poroté sedi tii rozhod¢i.
Jeden z nich posuzuje provedeni statickych prvki, druhy dynamickych a posledni rozhod¢i
posuzuje kombinaci obojiho Vitézové muzského a Zenského narodniho Sampionatu ziskavaji

tituly ndrodnich Sampiont a maji pravo reprezentovat své zem¢ na kazdoro¢nim mistrovstvi
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svéta. Hlavnim cilem této soutéze je dat sportovcim z kazdé zemé stejnou moznost

kvalifikovat se na mistrovstvi svéta ve street workoutu.

Street Workout Freestyle World Championship — je mistrovstvi svéta ve freestyle,

potadané jednou ro¢né. Zavodu se mohou ucastnit vitézové z narodniho mistrovstvi a soutézi
o titul mistra svéta ve freestyle. Kazdy ucastnik vystupuje ve kvalifikaénim kole pted Sesti
rozhod¢imi. Rozhod¢i jsou rozdéleni do dvojic, kazda dvojice hodnoti statické prvky,
dynamické prvky a kombinaci obou prvki. Ugastnici maji jedno kvalifikaéni kolo, ze
kterého postupuje deset nejlepSich do kola druhého. poté se ucastnici rozdéli do dvojic a
utkaji se mezi sebou. Vitéz z kazdé dvojice se kvalifikuje do findlového kola, ve kterém
spolecné soupeii pét nejlepSich sportovcl. V roce 2021 bylo mistrovstvi svéta poradano

V Moskve.

WSWCF ACADEMY Street Workout World Cup — soutéz o svétovy pohar ve street

wortkoutu se kona kazdoro¢né. D¢li se na kvalifikaéni fazi a superfinale. SoutéZ probiha
pouze mezi muzskymi ucastniky. Obvykle se v pribéhu roku kona kolem dvaceti etap
svétového poharu. Vitézové se kvalifikuji do superfindle svétového poharu, které se kona na
konci roku. Kazda etapa svétového poharu je povazovana za mezinarodni soutéz a i¢astnici
jsou vybirani na zéklad¢ svych predchozich soutéznich zkuSenosti, vyznamenani nebo tituld.
Mezi svétovym poharem a mistrovstvim svéta jsou rozdily. Na mistrovstvi svéta je mimo
vykonu dulezita i esteticka stranka, kontakt s divaky a odliSny prabéh v postupu téastnika do

finale. Samoziejmé také z kazdé soutéze ziska sportovec odlisny titul.

Street Workout Power and Strength World Championship — tato soutéz se rozdéluje do
dvou kategorii - power a strenght. V kategorii power se tcastnici ve tfech disciplinach snazi o
maximalni pocet opakovani se zavazim. Pocet opakovani ze vSech disciplin se scita.
Kategorie strenght se skladé z vice disciplin a sportovci maji uréeny pocet opakovani s vlastni

vahou téla, bez zavazi. Vyhrava ten, kdo ptedvede striktni pocet opakovani v nejkrat$im case

(WSWCF, 2021).
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2.2 Prehled vyzkumii ze zkoumané problematiky

Dobbins et al. (2013) se ve své publikaci zaméfili na systematicky piehled a shrnuti
dikazii o uc¢innosti Skolnich intervenci na zlepsSeni fyzické aktivity a zdatnosti u déti a
dospivajicich ve véku od 6-18 let. Zavéry vychazeji z 26 studii. Byly nalezeny dikazy, Ze
Skolni intervence v oblasti fyzické aktivity maji pozitivni dopad na ¢Etyfi z deviti vysledki
méfeni. Tyto uCinky byly konkrétné pozorovany u délky fyzické aktivity, VO2 max
(maximalniho objem kysliku, ktery jsme schopni vyuzit béhem fyzické zatéze) a cholesterolu
v krvi. Skolni intervence nemély zadny vliv na miru fyzické aktivity respondentii ve volném
Case, systolicky a diastolicky krevni tlak, BMI index a tepovou frekvenci. Minimalni pozitivni
efekt méla kombinace tisténych vzdélavacich materidli a zmény ve Skolnim obsahu, které
podporovaly fyzickou aktivitu. Nebyly zjistény zadné negativni G¢inky na zdravi. Autofi
shromazdili dikazy o pozitivnich G¢incich intervenci na zivotni styl a fyzické zdravi, proto

doporucuji ve Skolach podpotit fyzické aktivity.

Aktualngjsi pruzkum Neil-Sztramko et al. (2021) proveden z 89 studii se zabyval
ucinky programil na zvySeni fyzické aktivity ve Skolach u déti a dospivajicich z celého svéta.
Vékové rozmezi respondenttt bylo od 6-18 let a délka programi se pohybovala od 12 tydna
do 6 let. Studie byly provadény a hodnoceny riiznymi zptisoby. Zadné dva $kolni programy
fyzické aktivity nepouzivaly stejnou kombinaci intervencnich ¢asti. Délka a frekvence
programu se napii¢ studiemi hodné liila. Programy povzbuzuji déti ke cviceni ve Skole a jsou
povazovany za zpusob, jak zvysit Groven aktivity vSech, bez ohledu na dalsi faktory. Bylo
zjiSténo, Ze tyto programy zlepsuji fyzickou zdatnost studentti a maji maly nebo zadny dopad
na zménu télesné hmotnosti. Studie neuvadi zadné potencidlni Skodlivé ucinky, jako je

zranéni nebo psychickd Gjma.

2.2.1 Vyzkumy déti a mladeze

Prizkumem oblibenosti street workoutu u Zakd a jeho zafazeni do hodin télesné
vychovy se vénovala bakalarskad prace Buriana (2020). Metodou dotaznikového Setfeni byla
zjiStovana oblibenost vztahu déti ve véku 6-12 let s disciplinami parkour a street workout.
Sbér dat probéhl rozeslanim dotaznikli v dobé pandemie na 36 zakladnich skol ve
Stfedoceském kraji. Celkem bylo ziskano 102 odpovédi, z ¢ehoz zhruba polovinu tvofily
divky a druhou polovinu chlapci. Dotaznik vypliovalo minimaln€ 9 respondentt z kazdé

vékové kategorie. Témét Ctvrtinu vSech odpovédi tvofili jedenactileti respondenti (24,4 %) a
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naopak nejmensi zastoupeni tvofili Sestileti (8,8 %). Prvni ¢ast dotazniku byla zaméfena na
otazky tykajici se parkouru, druhd Cast se tykala kalisteniky. Z odpovédi zaméfenych na
kalisteniku vyslo najevo, Zze zhruba 80 % respondentd si pod posilovanim s vlastni vahou
predstavuje prave kalisteniku nebo street workout. Na otdzku vybéru napIné hodiny télesné
vychovy zaci preferuji kombinované pohybové hry s posilovanim a jen malé procento by
uvitalo pouhé cvieni. Zaci také pii vybéru silového cvieni dali prednost rychlym,
dynamickym a rovnovaznym cvikiim. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze déti maji o
posilovani s vlastni vahou zdjem, jelikoz vétSina (86,3 %) se snazila i pfes karanténni omezeni

vyuzivat doma posilovaci cviky s vlastnim télem.

Mezi détmi a dospivajicimi je stale vice podporovan silovy trénink. Je uznavan jako
bezpecny a Ucinny zasah pro rozvoj fyzického a psychického zdravi, zlepSeni vykonu a
prevenci zranéni pifi kazdodennich c¢innostech a sportu. Vyhody pravidelného silového
tréninku v détstvi pfispivaji také ke sniZeni rizika rozvoje rtiznych onemocnéni v pribéhu
zivota. Studie Santos et al. (2015) zabyvajici se G¢inky cviceni zaméfeného na kalisteniku
vV hodinach télesné vychovy zkoumala zlepSeni morfologické a fuknéni adaptace déti z
Brazilie. Do vyzkumu bylo zapojeno 39 zaki (divek i chlapcti) ze sedmého a osmého ro¢niku
zékladni Skoly. Aby mohli byt zaci do vyhodnoceni vysledkli zapojeni, museli béhem
intervence splnit 75% ucast ve vSech hodinach. Nahodné byli rozdéleni do dvou skupin -do
experimentalni a kontrolni. V experimentalni skupiné bylo 20 Zakd a v kontrolni 19 Zaka.
Intervence byla provadéna dvakrat tydné v hoding télesné vychovy s délkou 60 minut po dobu
12 tydnii. Kontrolni skupina béhem intervence podstoupila tradi¢ni hodiny télesné vychovy
zamétené na sportovni aktivity. Experimentdlni skupina méla hodiny télesné vychovy se
zaméfenim na kalisteniku. Pfed zahajenim intervence se experimentalni skupina tcastnila
dvou tydni seznamovani s cviéenim, protoZze neméla zadné predchozi zkusenosti se silovym
tréninkem. Hodina zacinala zahtatim, nejcastéji béhem (10 min), po kterém nasledovalo 5
kalistenickych cvikli zamétenych na rozvoj sily, a byla zakoncena strec¢inkem (10 min).
S pfibyvajicimi tydny se navySoval pocet sérii u silovych cviki. Méfeni bylo provedeno pted
zacatkem a po skonceni intervence. Méfeno bylo 5 ukazateld - BMI index, maximalni pocet
klikl za jednu minutu, maximalni pocet sed-lehli za jednu minutu, horizontalni skok a sprint

na 50 metra.

Analyza vysledki métfeni u experimentalni skupiny prokazala zlepSeni v maximalnim
poctu kliki a sed-lehi za jednu minutu jak u chlapct,tak u divek. U kontrolni skupiny doslo

ke zhorSeni. Horizontalni skok se vSak nezménil ani v jedné skuping, nicméné procentudlni
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zména byla vyznamné vys$$i u experimentalni skupiny. Rychlost sprintu se snizila u obou
skupin, chlapct i divek. Zadna ze skupin po skonéeni intervence nevykazovala vyznamné
rozdily v indexu BMI. U kontrolni skupiny bylo po 12 tydnech zjiSténo, Ze tradi¢ni hodiny
télesné vychovy jsou neefektivni pro zlepseni morfofunkénich adaptaci, a dokonce vedou ke
snizeni silového vykonu. Intervence tedy prokazaly vyraznou zménu silového vykonu u
experimentalni skupiny. Pro dalsi pfinosy v oblasti indexu BMI a rychlosti by byly nezbytné
specifické tréninky a dal$i intervence (napt. nutri¢ni dieta), které by mély byt zahrnuty do

komplexni télesné vychovy.

Dalsi studie Behm et al. (2017) zaméfena na déti do 18 let zkoumala silovy/odporovy
trénink v porovnani s power tréninkem. Studie byla provedena u experimentalniho a
kontrolniho souboru, u kterého byla métena sila pted a po tréninku. Délka vyzkumu byla delsi
nez 4 tydny a vyzkum byl proveden u zdravych netrénovanych jedinci (divek i chlapct) a u

trénovanych mladych atletd/ek z riznych sportovnich odvétvi.

Meta-analyza porovnavala efektivitu silového tréninku (napft. trénink s odporem nebo
vlastni vahou) a power tréninku (napf. plyometricky trénink) na vliv sily, vybuSnosti a
rychlosti u déti a adolescentii. Podle studie Borovsky (2010) plyometricky trénink slouzi
predevsim k rozvinuti vybusné a dynamické sily. Uplatnéni lze najit u riznych druht sportu a
muze byt ptizpisobeny jednotlivci a svalové partii. Podstatou tréninku je vyvinuti co nejvetsi
sily v co nejkrat$im Case. Mé&feni svalové vybusnosti Behm et al. (2017) u skoku do vysky
ukazalo, Zze power (plyometricky) trénink prokazal u respondentl vétsi zlepSeni nez trénink
silovy. Obecné lze fict, ze respondenti aplikujici power trénink dosahli pii vyhodnoceni
lepSich vysledkti nez respondenti cviCici silovy trénink, ale hodnoty SMD byly vyssi pfi
silovém tréninku. Pfi srovnani specifické populace u silového a power tréninku dosahli
netrénovani jedinci v porovnani s trénovanymi jedinci vyssich hodnot pii skoku do vysky. U

kombinovanych skupin dosahly déti vétsiho nartstu nez adolescenti.

Rychlostni méfeni sprintu prokdzalo vétsi zlepSeni u silového tréninku. Tyto vysledky
se v8ak prokazaly pouze u déti a dospivajicich. Naopak power trénink prokazal vétsi zménu
S netrénovanou populaci. Netrénovani jedinci a déti dosahli vétsiho zlepSeni neZ trénovani a
dospivajici.

Vyzkum prokazal, Ze power trénink byl pro zlepSeni vysky skoku u mladeze

efektivnéjsi nez silovy trénink. U rychlosti sprintu byl vyznamnéjsi silovy trénink. Na zakladé
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vyhodnoceni meta-analyzy je vhodné zahrnout silovy trénink pfed power tréninkem, aby se

vytvotil zaklad sily pro power tréninkové aktivity.

Cilem diplomové prace Pixova (2016) bylo zjistit G¢innost sestaveného programu pro
7aky 4. roéniku ZS na rozvoj silovych schopnosti a porovnat rozdily mezi divkami a chlapci.
Program byl slozen z balan¢nich a koordinacnich cvi¢eni zaméfenych na silu. Intervence byla
provadéna v hodin¢ télesné¢ vychovy dvakrat tydné po dobu 12 tydni s tim, ze samotny
trénink silovych schopnosti trval 10 min. VSichni respondenti podstoupili pfed za¢atkem a po
skonceni intervence UNIFIT test s vybérem tfi motorickych testli a somatickym méfenim.
Z testove baterie motorickych testll bylo vybrano méteni skoku dalekého z mista, vydrz ve
shybu nadhmatem a maximalni pocet sed-lehti za 1 minutu. Do experimentu byly zapojeny
dvé ttidy 4. ro¢niku, z nichZ jedna tvofila experimentalni soubor (19) a druha kontrolni soubor
(18). Po vstupnim méfeni vykazoval experimentalni soubor niz$i hodnoty ve srovnani

s kontrolnim souborem.

Pti analyze vysledkli experimentdlniho souboru chlapcii byla zjiSténa ucinnost
cvicebniho programu. Ve vSech méfenych disciplinach se potvrdilo zlepSeni vykond. U
kontrolniho souboru doslo u chlapct po tfech mésicich k velmi malému zlepSeni, u sed-leht
dokonce ke zhorSeni. Pouze u vydrze ve shybu nadhmatem vykazoval kontrolni soubor lepsi
vysledky nez experimentalni soubor. V ramci testu vydrze ve shybu nadhmatem bylo
zkoumano, zda ma télesna vaha vliv na délku vydrze. U divek i chlapct z obou souborti bylo
télesnou hmotnosti. Intervence u experimentalniho souboru neméla vliv na zménu télesné
vahy u zakl. Kontrolni soubor prokazoval po 12 tydnech narist télesné vahy u chlapci o 1,3
kg a u divek o 0,8 kg. U divéiho experimentalniho souboru sice doslo po skonceni intervence
ke zlepseni ve vSech métenych disciplinach., ale v porovnani s kontrolnim souborem nebyly
vysledky tak jednozna¢né. Pouze u skoku do dalky experimentdlni soubor divek dosahl
vétSiho zlepSeni. Intervencni program u divek z experimentdlniho souboru fungoval pouze na
rozvoj sily dolnich koncetin. Vysledek programu sloZeny z balan¢nich a koordinac¢nich
cvi¢eni nevykazoval tak vyrazné a prokazatelné zlepseni jako studie Santos et al. (2015)

zameéiena na kalisteniku.
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2.2.2 Vyzkumy dospélé populace

Intervence se zamétenim na kalisteniku byly provadény také u dospélych ucastniki.
Studie Thomas et al. (2017) zkoumala vliv kalisteniky na stavbu téla, drzeni téla a silu u
netrénovanych jedinct. Vyzkumu se zacastnilo 28 muzi ve véku okolo 24 let, vahy okolo 67
kg a vysky okolo 173 cm. Muzi byli ndhodné rozdéleni do dvou skupin - na intervenéni a
kontrolni. Intervence byla provadéna tiikrat tydné po dobu 8 tydnti. Prvni trénink v tydnu byl
zaméfen na na extenzory (natahovace) hornich koncetin, druhy trénink na flexory (ohybace)
hornich koncetin a posledni trénink byl zaméfen na dolni koncetiny a ptidavné technické
cviky. Kazdy trénink zacinal zahiatim s nizkou intenzitou s pouzitim odporovych gum a
vlastniho téla bez zatéze (5 min). Pokracoval posilovanim coru, cvikem hollow body a na
zavér byl zafazen stre¢ink. Hlavni Cast tréninku se ale liSila. Prvni trénink Vv tydnu byl
zaméfen na planche - statika , dynamika a dipy. Druhy trénink byl zaméten na front lever -
statiku a dynamiku, australské ptitahy a tieti zahrnoval diepy, vypady, skin the cat a wall
handstand.

VSsichni ucastnici prosli analyzou télesného slozeni, hodnocenim drzeni téla, testem
sily uchopu a testy maximalniho poctu opakovani klikt a shybti. Kazdy ucastnik byl testovan
pied zahajenim a po ukonceni intervence. Méfeni sily uchopu bylo provedeno digitdlnim
dynamometrem. Respondenti podstoupili 3 méfeni s dvouminutovou pauzou. Uéastnici drzeli
dynamometr s natazenou rukou ve stoje a do studie byl zapocitan nejlepsi vysledek ze tii
méfeni. K vyhodnoceni drzeni téla bylo pouzito posturografické hodnoceni uzivané
K posouzeni rovnovahy stoje za statickych podminek. V prvnim méfeni stali Gcastnici
s otevienyma o¢ima a v druhém méteni méli oCi zaviené.

Vysledky byly vyhodnoceny statistickou analyzou za pouziti parového a neparového t-
testu. Kontrolni skupina prokazala statisticky nevyznamné zlepSeni. Interven¢ni skupina
prokazala zlepSeni drzeni téla u obou méfeni (oteviené i zaviené oci) a zvySeni sily. U klika
doslo k 16% nartstu, u shybl k 37% nardstu. Pfi zavérecném méfeni télesného slozeni téla
doslo u intervenéni skupiny ke snizeni hmotnosti tuku okolo tii kil. U sily uchopu nebyl
prokazan zadny rozdil mezi pocateénim a zavéreCnym meéfenim a staticky rozdil byl
nevyznamny. Studie prokazala vliv tréninku na zlepSeni meéfenych kritérii. Trénink
kalisteniky je efektivni tréninkové feSeni pro zlepSeni drzeni téla, sily a sloZeni téla bez

pouZiti velkého tréninkového vybaveni.

Jelikoz se street workout fadi mezi novodobé€jsi sporty, pied publikovanim studie

Sanchez-Martinez et al. (2017) nebyla doposud urc¢ena morfologicka charakteristika téchto
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sportovcl. Stanoveni specifické morfologické charakteristiky umoznuje hodnoceni a srovnani
sportovcd, coz prispéje ke zlepSeni jejich vykonnosti. Cilem studie bylo zjistit profil a
morfologické charakteristiky street workoutovych sportovcd pomoci antropometrie. VVzorek se
skladal ze 14 dobrovolniku, ktefi se Gcastnili narodniho mistrovstvi ve street workoutu v roce
2015. Jednalo se o muze ve véku okolo dvaceti let a street workoutu se vénovali v priméru
dva roky. Méfeni 21 testd provadéli certifikovani odbornici zabyvajici se antropometrii.
Sportovci  byli  hodnoceni podle protokolu mezinarodni spole¢nosti pro pokrok v
kinantropometrii za ucelem stanoveni somatotypu, télesného slozeni a také indexi teélesného
slozeni. Mezi n¢ patfi index télesné hmotnosti, pomér pasu k bokiim, pomér pasu k vysce,

tuk/svaly, hmotnost a index svalové/kostni hmoty.

Na zakladé métfeni bylo zjisténo, ze u respondentii pfevazuje maskularita horni ¢asti
téla ve srovnani se spodni c¢asti téla. Dobrovolnici byli vyhodnoceni jako vyvazeny
mezomorfni somatotyp s nizkou tukovou hmotou a vysokym svalovym rozvojem s ptevahou
hornich pazi a trupu. Co se tykéd indext télesného sloZeni, ziskané hodnoty umoZiuji street
workoutové sportovce zafadit mezi nizkorizikovou populaci chronickych neinfek¢énich
onemocnéni. Podle studii jsou ¢tyi'i mesice dostatecné k vytvarovani téla mezomorfniho typu.
Cvicenti street workoutu je ptinosné a ma mnoho benefitl, které by mély zaroven piedchazet
vzniku chorob a obezity. Zatazeni street workoutu by mohlo pomoci snizit trend zvySovani

télesného tuku a krevniho tlaku u mladych studenti.

2.2.3 Shrnuti

Na zaklad¢ literarni reSerSe Dobbins et al. (2013) a Neil-Sztramko et al. (2021) byly
shromazdény dikazy o pozitivnich t¢incich $kolnich intervenci na Zivotni styl a fyzické
zdravi zaka ve véku 6-18 let. Zaroven nebyly nalezeny zadné nebo zanedbatelné negativni
ucinky na zdravi respondenti. Metodou dotaznikového Setfeni Burian (2020) byla zjistovana
oblibenost a vztah déti ve véku 6-12 let ke street workoutu. Z dotaznikového Setieni vyplyva,
ze déti maji o posilovani s vlastni vahou z4jem a preferuji kombinované pohybové hry
s posilovanim s vlastni vahou téla. Skolni intervence zaméfena na kalisteniku Santos et al.
(2015) prokazala u experimentalni skupiny déti ze 7. a 8. ro¢niku po 12 tydnech vyraznou
zménu silového vykonu. U kontrolni skupiny bylo po 12 tydnech zjisténo, Ze tradi¢ni hodiny
télesné vychovy jsou neefektivni pro zlepSeni morfofunk¢nich adaptaci,a dokonce vedou ke

snizeni silového vykonu. Studie Behm et al. (2017) s délkou vyzkumu del$i nez 4 tydny
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zamefena na déti ve véku do 18 let zkoumala silovy/odporovy trénink v porovnani s power
tréninkem. Rychlostni méfeni sprintu u déti a dospivajicich prokézalo u silového tréninku
vétsi zlepSeni. U skoku do vysky bylo zlepseni efektivnéj$i power tréninkem. Osmitydenni
intervence Thomas et al. (2017) zaméfena na kalisteniku prokéazala u muzt ve véku okolo 24
let zlepSeni drzeni téla, sily a slozeni téla (snizeni télesného tuku). Vysledky kontrolni
skupiny byly statisticky nevyznamné. Zaroven byla urcena morfologicka charakteristika street
workoutovych sportovcti. Dobrovolnici byli vyhodnoceni jako vyvazeny mezomorfni
somatotyp s nizkou tukovou hmotu a vysokym svalovym rozvojem s pifevahou hornich pazi a
trupu. Zatazuji se tak mezi nizkorizikovou populaci chronickych neinfekénich onemocnéni.
Podle studii jsou Ctyfi meésice cvieni street workoutu dostateCné k vytvarovani téla
mezomorfniho typu. Zatazeni street workoutu by mohlo pomoci snizit trend zvySovani

télesného tuku a krevniho tlaku u mladych studentd (Sanchez-Martinez et al., 2017).

Z provedené syntézy studii a vyzkumu lze shrnout, ze intervence prokazaly jak u déti,
tak dospélych pozitivni u¢inky na zivotni styl, fyzické zdravi, zvySeni silového vykonu a
zlepSeni drzeni téla. Snizeni télesného tuku bylo dokadzano pouze u studie Thomas, et al.
(2017). Tradi¢ni hodiny télesné vychovy nezvySovaly u respondentii silovy vykon a byly
neefektivni. Pokud by byly zaméfeny na street workout ¢i kalisteniku, zaci by mé¢li dosahnout
po Ctyfech mésicich vytvarovani téla mezomorfniho typu a zaradit se mezi nizkorizikovou
populaci (Martinez et al., 2017). Podle dotaznikového Setieni Burian (2020) by Zaci o tento

druh cvi¢eni v hodinéch télesné vychovy méli zajem.

2.3 Télesna zdatnost

Dvotakova et al. (2014) definuje zdatnost jako schopnost vyrovnat se s ruznymi
naro¢nymi situacemi psychicky, nebo télesné. Podle toho rozlisuje zdatnost na psychickou a
télesnou. Podle Vrbase (2010) a Skopové & Zitka (2013) souvisi télesnd zdatnost s lidskym
pohybem jako zakladnim biologickym projevem a potiebou ¢lovéka. Mékota & Cuberek
(2007) nachazeji souvislost télesné zdatnosti ke zdravi a k pohybové aktivité. Pohybovou
aktivitu vnimaji jako nezavisle proménnou, jeZ se vyviji procesem. T¢lesnou zdatnost
povazuji za zavisle proménnou, tedy jako vysledny produkt. T¢lesna zdatnost jednoznaéné
souvisi s motorikou, ktera predstavuje souhrn vsech télesnych pohybt. Motorické schopnosti
a dovednosti jsou povazovany za zéklad sportovniho vykonu a jsou tizce propojeny s télesnou

zdatnosti. Vrbas (2010) odliSuje motorické schopnosti od dovednosti ptipravou. Schopnosti
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jsou rozvijeny obecnou télesnou piipravou a dovednosti jsou rozvijeny piipravou technickou.
Skopova & Zitko (2013) definuji pohybové schopnosti jako soubor vnitinich predpokladi
organismu pro pohybovou ¢innost. Zatimco motorické dovednosti jsou ziskané specifické
predpoklady k uré¢ité pohybové Cinnosti, k osvojeni motorickych dovednosti je nezbytna jista

uroven motorickych schopnosti.

Podle Vrbase (2010) jsou motorické schopnosti urceny silou, rychlosti, koordinaci,
vytrvalosti a flexibilitou, coz je vSak obecné rozdéleni, ve kterém se autofi rozchazeli. ,,0d
70. let 20. stoleti se vetsina autoru priklani ke Grundlachovu rozdéleni do dvou seskupeni.
Tento neémecky teoretik rozlisuje schopnosti kondicni (energetické) a koordinacni
(informacni). Mezi schopnosti kondicni, podminéné prevazné energetickymi faktory, radime
schopnosti silove, vytrvalostni a zcéasti i rychlostni. Koordinacni schopnosti jsou spojené s
Fizenim a regulaci pohybové cinnosti. Pohyblivostni schopnost neboli flexibilita neni zarazena

do konkrétni skupiny, protoze se jednd spise o pasivni prenos energie“ (Vrbas, 2010, s. 8).

Machova & Kubatova (2009) popisuji télesnou zdatnost jako télesnou kondici, ktera je
dana vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti a koordinaci pohybu. Pro zdravi je
& Cuberek (2007) uvadgji, Ze télesna zdatnost je podminéna geneticky a mizeme ji béhem
zivota rozvijet a udrzovat diky zdravé vyzivé, cviceni, OtuZzovani a dobré zivotosprave. Jde o
proces, jehoz cilem je vSestranny rozvoj. Dvotakova et al. (2014) popisuje télesnou zdatnost
jako schopnost zvladnout situace, které vyzaduji télesnou stranka ¢lovéka.T¢lesna zdatnost je
podstatna pro zdravi jedince. ,,Na konci 70. let 20. stoleti diky spolecenskému vyvoji a na
zakladeé potreby rozsireni obsahu komponent a zduraznéni zdravotniho aspektu vznikla
potreba rozdéleni télesné zdatnosti, ktera byla v 90. letech 20. stoleti dadle rozpracovana

mnoha autory na zdravotné orientovanou zdatnost a vykonnostné orientovanou* (Vrbas,

2010, s.11).

2.3.1 Vykonové orientovana zdatnost

Vykonové orientovanou zdatnost popisuje Mékota & Cuberek (2007) jako zdatnost
podminujici ur¢ity pohybovy nebo pracovni vykon. Vysledek je hodnocen a projevuje se ve
sportovnich soutézich ¢i vykonnostnich testech a se zdravim souvisi jen v malé mife. Zavisi
na télesnych rozmérech, motivaci, osvojenych pohybovych dovednostech a dalSich Cinitelich.

Machova & Kubdtova (2009) uvadi, Ze vykonové orientovand zdatnost klade diraz na
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efektivni metody tréninku a vykazovani sportovnich vysledki, nikoliv na zdravotni stav
organismu. Specificky trénink sportovnich disciplin miize zptsobit svalové dysbalance, proto

je nutné minimalizovat negativni u¢inky na zdravi.

2.3.2 Zdravotné orientovana zdatnost

Zdravotné orientovana zdatnost podle Mékoty & Cubereka (2007) ovliviiuje piimo i
nepiimo zdravotni stav ¢lovéka. Plisobi preventivng, zejména na zdravotni problémy spojené
s hypokinézou (nedostatkem pohybu). Machova & Kubatova (2009) uvadéji, Zze zdravotné
orientovand zdatnost oproti vykonove orientované rozviji rovnomeérné vSechny slozky télesné
zdatnosti. Ugelem je predevsim pozitivni dopad pohybové aktivity na organismus. Dobra
télesnd zdatnost je pfedpokladem pevného zdravi, Zivotni pohody a pracovni vykonnosti.
Zdravotn¢ orientovana zdatnost se déli na jednotlivé slozky.,, Veétsina autorii se priklani k tzv.

I3

,,medicinské terminologii* pouzivané v USA, kde do komponent ZOZ rvadi s mirnymi
odchylkami aerobni (kardiorespiracni) zdatnost, télesné slozeni, svalova sila a vytrvalost a
flexibilita* (Vrbas, 2010, s. 13). Skopova & Zitko (2013) posuzuji pii hodnoceni zdravotné
orientované zdatnosti strukturdlni a funk¢ni skupinu a drzeni téla. Strukturalni faktor zkouma
BMI index, funk¢ni faktor méfi aerobni zdatnost, svalovou zdatnost a flexibilitu. Poslednim
faktorem je orientacni posouzeni drzeni téla. Pravé aktualnéjsi publikace jako Skopova &
Zitko (2013) nebo Bursova & Rubas (2001) zatfazuji mezi hodnocené slozky také drzeni téla v
zakladnich posturalnich polohach a kvalitu zakladnich pohybovych stercotypt. Vrbas (2010)

povazuje zatazeni drzeni téla jako podstatné a dualezité pii hodnoceni télesné zdatnosti déti na

1. stupni ZS.

Aerobni zdatnost podle Muzika (2007) znamend, Ze organismus je schopny zdmérné
ptijimat, pfenaset a vyuzivat kyslik v prubéhu fyzické zatéze. Rozvoj funkénosti vnitinich
organu se déje predevsim pii vykonavani vytrvalostnich ¢innosti. Vedlej$im ucinkem je pak
redukce vahy a spravnd srde¢né-cévni Cinnost. K posouzeni aerobni zdatnosti existuje nékolik
laboratornich a terénnich test. Machovd & Kubéatova (2009) zafazuji mezi vytrvalostni
¢innosti zejména lokomo¢ni ¢innosti, ale za pfedpokladu dostate¢né intenzity a idedln& kazdy
den s délkou cviceni nejmén€ 20 minut. Vytrvalostni sloZku 1ze posuzovat podle rychlosti
srdecni frekvence v zavislosti na sportovnim vykonu a rychlosti pulsu v klidové fazi a po
vykonu. Znamym testem pro méieni aerobni zdatnosti je step test (test chlize do schodi).

Skopova & Zitko (2013) doporucuji k posouzeni testy jako je Cvicebni cyklus, Jaciktv test a
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Ruffiertv test. K diagnostice tirovné aerobni zdatnosti jsou vyuzivany i1 funkéni zatézové
zkousky v laboratornich podminkach se stanovenim maximalni spotieby kysliku. Tato
vySetieni jsou pomérné komplikovana, financné narocna a ve Skolni praxi prakticky

nevyuzitelna.

Télesné slozeni je dalsi z faktort, ktery ma vliv na zdravotné orientovanou zdatnost.
Pfi posuzovani télesného slozeni jsou nezbytné parametry jako pomér mezi télesnou
hmotnosti a vySkou a pomér mezi aktivni a pasivni télesnou hmotou. NeZadouci jsou
zdravotni rizika (nemoci srdce, cév, infarkt, CMP aj.) spojena s obezitou. VySetieni je mozné
provést pomoci digitalnich diagnostickych vah, které vysilaji do téla elektricky proud a
analyzuji elektricky odpor télesnych tkani. AvsSak v praxi ucitele se pro rychlé posouzeni

pouzivaji vypocty jako BMI index, Borciv index (BI) a nomogram (Skopova & Zitko, 2013).

Svalova zdatnost je podle Dvorakova et al. (2014) dana silou a vytrvalosti svalstva. Je
povaZovana za zékladni ¢ast motorické vykonnosti, protoze témér kazdy pohyb je ovlivnén
silou svalid. Vrbas (2010) uvadi rozdéleni podle zpisobu ¢innosti svali na dynamické a
statické. V zavislosti na zpiisobu uvoliovani energie a vyuziti svalové prace je sila ¢lenéna na
maximalni, rychlou, reaktivni a vytrvalostni. Tupy (2005) popisuje piiklady testti zaméfenych
na svalovou zdatnost. Pro testovani statické sily 1ze jako ptiklad uvést vydrz ve shybu, ve visu
nebo v zaklonu. U dynamické sily miize byt testovan opakovany pocet sed-lehu, kliki, shybi

a u vybusné sily vertikalni skok nebo hod obouruc.

Flexibilita je urCena pohyblivosti kloubt, $lach a vazi. Déli se na statickou,
dynamickou, pasivni a aktivni. Na zdklad¢ anatomické stavby maji divky lepsi piedpoklady a
v priméru dosahuji vy$$i urovné flexibility nez chlapci. Flexibilita se rozliSuje podle
jednotlivych ¢asti téla (napt. flexibilita pazi, ramen, ky¢li) a s vékem se méni. Méfeni je
mozné provést testem predklonu vsedu (Mé&kota & Novosad, 2005). Dalsi znamy test
k ovéfeni je test hloubky v piedklonu - Thomayerova zkouska. Testovany stoji na lavici,

ptedkloni se a méti se vzdéalenost prstil pod nebo nad lavici (Machova & Kubatova, 2009).

,Drienim téla se rozumi predevsim vzprimeny stoj na dolnich koncetindch
doprovazeny nepretrzitym vyrovnanim tézisté a udrzovanim rovnovahy. Je odrazem stavu
pohybového aparatu jedince, zejména sily svalii, ale je ovliviiovano i jinymi faktory, napr.
zdravotnim stavem a psychikou (Machova & Kubatova, 2009, s. 48). Se spravnym drZzenim
téla se rodime, ale vlivem naseho Zivotniho stylu ho mizeme ztracet. Spravné drZeni téla je

takové postaveni, které je piirozené a pohybovy aparat je v minimalnim napéti a zatizeni
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(Krois, 2016). Podle Vrbase (2010) hodnotime u drZeni téla 5 oblasti: postaveni hlavy,
zakiiveni patefe, panevni sklon, postaveni dolnich koncetin a nozni klenbu. Spravné drzeni
téla ma priznivy vliv na zdravy rast a vyvoj organid. Machova & Kubatova (2009) zdlraznuje
diilezitost spravného drzeni téla déti ve skolnim veku. Ucitelé by méli kontrolovat drzeni téla
pti béznych pracovnich ¢innostech ve skole a byt disledni. Velky napor na drzeni téla také
predstavuje puberta, béhem které déti rostou. Je rozhodujici, jaké postaveni bude
s dokoncenim osifikace zafixovdno. Jednoduchym ukazatelem je test drzeni téla podle
Matthiase, pii kterém stoji dit¢ zboku ve vzptimeném stoji s piedpazenim v tthlu 90° po dobu
30 sekund. Po uplynuti této doby se vyhodnocuje, jestli se postoj zménil. Pokud doslo ke
zménam (napf. ramena dopiedu, zakulacend zada, hlava se zaklani aj.), jsou v drzeni téla

odchylky.

2.3.3 Vyznam pohybové aktivity a télesné zdatnosti u zaki

Vlivem technologického pokroku béhem poslednich sto let doslo k vyraznému sniZzeni
pohybové aktivity a pfechodu k sedavému zpiisobu Zzivota déti 1 dospélych. Nedostatek
pohybu je jednou z hlavnich pficin vzniku civiliza¢nich chorob (kardiovaskularni choroby,
diabetes 2. typu, obezitu aj.), jimiz dnes trpi velka ¢ast populace. Reseni je mozné najit ve
zméné zivotospravy a zarazeni kazdodenniho pohybu (Mékota & Cuberek, 2007). Machova et
al. (2007) popisuje, Ze hlavnim tkolem ¢lovéka v minulosti bylo obstarat si potravu a uchranit
se pied nebezpe¢im. Pravé pohyb byl hlavnim pifedpokladem k pieziti. Na jedné strané tedy
dochazi k rozvoji moderni chemie, atomové fyziky, objevuje se podstata genetické informace,
na strané¢ druhé se ale s technologickym vyvojem objevuji nova civiliza¢ni onemocnéni.
Autofi nachazeji feSeni v uvédoméni si své biologické podstaty, kterd zahrnuje potiebu
pohybu, vyvazenou energetickou bilanci a péstovani dobrych mezilidskych vztaht. Stejskal
(2004) uvadi, ze pravé pohybova aktivita spole¢né s pfiméfenym piijmem energie je
preventivnim prostiedkem vétSiny civilizanich chorob. Bylo prokazéno, ze dlouhodobé a
pravidelnd aktivita sniZzuje Umrtnost a prodluzuje Zivot. ,,Pohyb je zakladni viastnosti zivé
hmoty a je nutny pro spravny vyvoj kazdého zivého tvora. Pohyb rozviji a upeviiuje svalstvo a
mad vliv na pevnost a pohyblivost kosti. Pohyb podporuje a zlepsuje ¢innost vnitinich organii,
obehoveho, nervového a lymfatického systéemu. Diky pohybu vhimame a pozndvame okoli, je
to prostredek komunikace. V pohybu se odrazi cely clovek, odrazi se v nem nase myslenky,
emoce, city a fantazie. Pro déti je pohybova aktivita velmi duleZita. Diky dostatecné stimulaci

dochazi k rovnomérnému ristu a vyvoji organismu. Dokonale se vyviji nosny aparat, kosti
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jsou pevné a hutné, Slachy pevné a svaly silné. Optimalnim pohybem podnécujeme pres
nervovy a hormondalni systéem cely organismus k vyraznéjsi latkove premene. “ (HrnCitikova,

2011, s. 6).

Podle Vrbase (2010) je télesna zdatnost ovlivnéna pohybem a zvySeni jeji urovné
poskytuje u déti a mladeze ochranu pied riziky zdravotnich problémi. Je povazovana za
nejdulezitéjsi ptinos v dnesni spolecnosti. Dilezitosti télesné zdatnosti je vénovana velka
pozornost a jeji dostateCna troven V oblasti vykonové orientované zlepSuje pohybové a
pracovni vysledky. V oblasti vykonové zdravotni zajiStuje prevenci civilizacnich chorob.
Plsobi na problémy spojené s hypokinézou, podporuje srde¢né-cévni ¢innost, zlepSuje silu a

vytrvalost svalti, flexibilitu a spravné drzeni téla.

2.3.4 Meéreni télesné zdatnosti

Pro testovani télesné zdatnosti byvaji nejcastéji vyuzivany motorické testy a testové
baterie, které zahrnuji skupinu testii. Pokud je testovd baterie zaméfena na jednu slozku
pohybovych schopnosti, nazyvéa se homogenni. Jestlize zkouma celou $kalu schopnosti, jde 0
heterogenni testovou baterii. Vysledky testli se kombinuji a v kone¢ném souhrnu vytvareji

skore baterie a jsou navzajem srovnatelné (Vrbas, 2010).
Eurofit test

Eurofit test je heterogenni testova baterie slozena z 9 testi zaméfenych na motorické
schopnosti (flexibilita, rychlost, vytrvalost a sila) a na somaticka méfeni (vySka, vaha, BMI,
procento tuku z tloustky kozni fasy). Test je vytvofen pro testovani déti $kolniho véku od 6-

18 let. Standardizovana testova baterie byla navrzena Radou Evropy a je pouzivana v mnoha

evropskych skolach od roku 1988.

e plamendak — test rovnovahy na jedné noze

e plate tapping — rychlost pohybu koncetin

e it and reach test — test flexibility

e skok do dalky z mista — explozivni sila nohou

e rucni dynamometrie — sila tichopu

e sed-leh opakované po dobu 30 sekund — sila trupu
e vydrz ve shybu — vytrvalostni sila

e Clunkovy béh 10 x 5 m — rychlost a obratnost
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e vytrvalostni ¢lunkovy béh — kardiorespiracni vytrvalost (Wood, 2008)

Unifit test (6 - 60)

Unifit test je nejpouzivangjsi heterogenni testova baterie v Ceské republice k méfeni
télesné zdatnosti. Byla vytvofena Kovafem a Mékotou v roce 2003. Baterie se sklada ze 4
testd, vcetn¢ diagnostiky zékladnich somatickych ukazateli (télesna vyska, hmotnost,
podkozni tuk). Testy jsou vytvoieny pro vSechny vékové kategorie a pohlavi, ale existuji i

rizné modifikace se zaméfenim na urcitou skupinu.
Test pro vSechna pohlavi a vékove kategorie:

e T1 skok daleky z mista

e T2 sed-leh opakované

e T3abéh po dobu 12 min

e T3b vytrvalostni ¢lunkovy béh

e T3c chlize na vzdalenost 2 km
U testti T3 je vybér jednoho testu ze tii variant a/b/c (Vrbas, 2010).

Fitnessgram

Fitnessgram byl vyvinut v 80. letech 20. stoleti v Cooper Institut USA. Hodnoti
télesnou zdatnost a déli se do péti oblasti: acrobni kapacita, svalova sila, vytrvalost, flexibilita
a télesné sloZzeni. Z téchto oblasti je vice variant testii, ale nékteré z nich jsou oznaceny jako

doporucené. Jako hlavni budou uvadény preferované testy , v zavorce alternativy.
Aerobni zdatnost:

e vytrvalostni ¢lunkovy béh (beh/chlize na 1 mili)
Télesné sloZeni:

e méfeni koZnich fas (BMI index, bioelektrickd impedance, kaliper)
Svalova sila a vytrvalost:

e sed-lehy
e trunk lift — zaklon v lehu na bfise

e 90° kliky (shyby ve svisu lezmo, shyby, vydrz ve shybu)
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Flexibilita:
e Dback-saver sit and reach test (Plowman & Meredith, 2013)

2.4 Silovy trénink u déti

Silové schopnosti jsou =zafazeny do kondi¢nich (energetickych) motorickych
schopnosti. ,, Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondvat ¢i udrzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu)“ (Peri¢ & Dovadil, 2010 s. 78). Svalova
kontrakce je rozhodujici pro vznik sily a mize se projevit formou maximalniho napéti nebo
maximalni rychlosti kontrakce. Mezi energetické jsou silové schopnosti zatazeny z diivodu
potieby energie (ATP) pii praci svalu. ATP neboli adenosintrifosfat je zasobni latka energie
uloZena v malém mnoZstvi ve svalech a slouzi jako zdroj energie pti kontrakei svalii (Roubik,

2018).
Energie se v organismu uklada ve dvou formach zasobnich latek:

e glykogen — uloZen ve svalech a jatrech

e tukova tkan — uloZena ve formé triaglycerola

Organismus ,vzhledem Kk intenzité a délce zatéze, vyuziva rtizné zdroje zasobnich latek.
Cilem organismu je vytvorit z téchto zasobnich latek energii ve formé¢ ATP. Ta je ulozena ve
svalech (v omezeném mnozstvi) a potiebujeme ji jako zdroj energie pii kontrakci svalt. ATP
se po prvnich 1-20 sekundach télesné zatéze vycerpa a je potieba ji resyntézovat z dalSich
zdroju. Témito zdroji je CP (kreatinfosfat), ale pro déletrvajici svalovy vykon si svalové
bunky musi ATP vytvofit spalovanim glukozy. Ta je spalovana bud’ z glykogenu, mastnych
kyselin (tukt), nebo aminokyselin (bilkovin). Rozlisujeme tedy ¢tyfi mechanismy pro obnovu
ATP:

e Resyntéza z CP (kreatinfosfat) — poskytuje energii ATP zhruba jen prvnich 10-20
sekund na zacatku svalové kontrakce.

e Glykolyza — glukéza je spalovana na ATP za pfitomnosti i nepfitomnosti kysliku.
Spalovani za nepfitomnosti kysliku se nazyva anaerobni glykolyza, pii které
vznikaji 2 molekuly ATP spolecné s kyselinou mlécnou. Spalovani za pfitomnosti
kysliku nazyvame oxidativni fosforylace, pii které vznika 38 molekul ATP. Oba

tyto procesy se dé€ji soucasné a neustale se dopliuji. Glykolyza se uplatiuje tehdy,

A4
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e Lipolyza — jedn4 se o spalovani tuku, pfi kterém vzniké 17 molekul ATP. Zac¢ne se
uplatiiovat po 20-30 minutach zatéze. Rychlost resyntézy je skoro o polovinu
pomalejsi nez oxidativni fosforylaci, proto dochazi k poklesu vykonu.

e Glukoneogeneze — je vznik glukézy z necukernych zdroji, kterda mulze byt
nasledné vyuzita k resyntéze ATP. Energeticky zisk neni vyhodny. K syntéze

jedné nové molekuly se spotfebuje 12 molekul ATP.

Po vycCerpani zdroji ATP a nahromadéni zplodin v metabolismu nastavad svalova unava

(Roubik, 2018).

Jancik et al. (2006) popisuje jako zakladni stavebni jednotku kosterniho svalu svalova
vlakna. Existuje né€kolik typi svalovych vladken, mezi né patii: pomala oxidacni Cervena
vlakna, rychl4 oxida¢ni glykolyticka a rychl4 oxidativni glykolytick4 vldkna. Barva vlaken je
dana mnoZstvim myoglobinu, kterého je vice v ¢ervenych vlaknech a mén¢ v rychlych, proto

maji svétlejsi zbarveni.
Vacek (2021) popisuje jednotlivé typy vlaken:

I. typ oxidacni Cervena vlakna — ziskavaji energii pfevazné $tépénim tuku a funguji za

aerobni Cinnosti (s pfisunem kysliku). Proto jsou ve sportu pouzivany u vytrvalostnich
dlouhotrvajicich aktivit s nizkou intenzitou (napi. b&éh/chiize dlouhé vzdalenosti, cyklistika

aj.). Vlakna maji nizky potencial k hypertrofii svala.

II. typ A rychla glykolytickd vldkna — ziskavaji energii z ATP a CP nahromadéného ve

svalové bunice za anaerobni c¢innosti (bez ptfisunu kysliku). K ¢innosti neni vyuzivan
glykogen, proto nevznika zadny odpadovy produkt, jako napt. kyselina mlé¢na. Tato vlakna
jsou nejrychlejsi a nejexplozivngjsi, ale jejich ¢innost je zhruba 10-15 sekund. Ve sportu jsou

pouzivana U jednorazovych silovych vykont (napf. sprint, vrh kouli, vzpirani aj.).

II. typ B rychla oxidativni glykolytickd vldkna — ziskdvaji energii St€penim glykogenu pro

tvorbu ATP za anaerobni ¢innosti. Vedlejsim produktem je kyselina mlé¢na (laktat), ktera
drazdi nervova zakonéeni a cvienec pocituje bolest. Cinnost vliken miize trvat az 2 minuty,
zalezi na zasob¢é glykogenu. Ve sportu jsou pouzivana pii intenzivnich kratSich zatézich

(sprint na 400 metrt, crossfit aj.) Tento typ vlaken je nejvhodnéjsi pro svalovou hyperteofii.

Schlegel a kol. (2020) uvadi u déti odlisnou morfologii svalstva v porovnani s dospélymi.
Ackoliv nejsou zavéry jednotné, déti maji pravdépodobné mensi mnozstvi svalovych vldken

IL. typu. U déti tedy prevlada 1. typ pomalych cervenych vldken.
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Jelinek & Zichacek (2013) popisuji, ze kazdé svalové vlakno obsahuje stovky az
tisice svalovych vlaken, ktera se nazyvaji myofibrily a jsou tvoiena bilkovinami - aktinem a
myozinem. Myofibrila umoziiuje smrStovani. Podnét pro svalovy stah prichdzi po
motorickém nervovém vlakné¢ a nervovy vzruch zplsobi vyliti mediatoru do Stérbiny
nervosvalové ploténky. Tim dojde ke vzniku ak¢éniho potencialu a k uvolnéni iont vapniku.
Probéhne reakce mezi aktinem a myozinem (myozin se nasouva na aktin) a nastava svalova
kontrakce. Pfi uvolnéni vazeb mezi aktinem a myozinem nastava natazeni svalu. Svalovou

kontrakci rozliSujeme na izometrickou a izotonickou.
Izometricka (statickd) kontrakce — neméni se délka svalu, ale méni se jeho kontrakce

Izotonicka (dynamickd) kontrakce — méni se délka svalu , kontrakce zlistava stejna nebo se
vyrazn¢ neméni. . Izotonickou kontrakci délime také podle typu pohybu svalu- na

koncentrickou a excentrickou.

e Koncetricka — zkraceni svalu, které zptisobi zrychleni pohybu

e Excentricka — nataZeni svalu, které zpiisobi zpomaleni pohybu

2.4.1 Druhy silovych schopnosti

Peri¢ & Dovadil (2010) uvadéji, Zze déleni silovych schopnosti vychazi z typt svalové
kontrakce. D¢li se tedy na statickou a dynamickou, ktera je dale ¢lenéna na koncentrickou a
excentrickou (viz vyse). Typ svalové kontrakce se zaroven stava vychodiskem pro klasifikaci
druhii silovych schopnosti. Podle délky a napéti svalu muze kontrakce probihat nékolika
zpusoby. Skopova & Zitko (2013) rozlisuji typy svalové kontrakce na statickou silu a
dynamickou silu, ktera se dale déli na vybuSnou (explozivni), rychlou a pomalou
(vytrvalostni). Peri¢ & Dovadil (2010) popisuji rozdéleni na statickou silu a dynamickou silu,
ktera se dale déli na vybusnou, rychlou, vytrvalostni a maximalni. Lehnert et al. (2014)

rozdéluje dynamickou silu na maximalni, rychlou, reaktivni silu a silovou vytrvalost.

Staticka sila —je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, neprojevuje se pohybem, ale

vydrzi téla v uréité statické poloze (stoj na rukou, plank, vydrz ve shybu aj.).

Dynamickd sila — schopnost vyvinout silu v izotonické kontrakci (koncentrické nebo

excentrické), ktera se projevuje pohybem hybného systému ¢i jeho ¢ésti.
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e Vybusna sila — téz explozivni, je charakterizovana maximalnim zrychlenim a nizkym
odporem (odrazy, vrhy, hody aj.).

e Rychla sila — je charakterizovdna niz§im zrychlenim v porovnani s vybusnou silou a
nizkym odporem (starty, beh ptes piekazky, pocet opakovani s casovym limitem).

e Vytrvalostni sila — stala rychlost s nizsi frekvenci a nizkym odporem (b&éh na dlouhé
traté, cyklistika, veslovani aj.).

e Maximalni sila — mala rychlost s vysokym az hrani¢nim odporem (vzpirani, zapas aj.).
Maximalni sila byva oznacovéana jako zdkladni silovy potencial (Peri¢ & Dovadil,

2010).

Podle Lehnert et al. (2014) je nezbytné pfi tréninku zohlednit, jaky druh sily je pro dany
sport/aktivitu dominantni, a jak dulezity faktor sportovniho vykonu sila piedstavuje.
Maximalni silu charakterizuje jako nejvétsi silu, kterou vyvinou svaly k provedeni jednoho
opakovani s maximalnim odporem pii maximalni koncentrické, excentrické nebo statické
svalové kontrakci. Maximalni sila je ovlivnhéna pfedevSim mnozstvim svalové hmoty a
nervosvalovou koordinaci. Je dilezité hodnotit velikost maximalni sily vzhledem k télesné
vaze cvicence. Z pohledu motorickych schopnosti a sportovni vykonnosti uvadi Faigenbaum
et al. (2015) vyznamné postaveni sily a dynamické sily. Maji predstavovat dulezZity prvek
podstatny pro realizaci dalSich schopnosti. Velké mnozstvi vyzkumii dokazuje ucinnost
programu integrujicich silovy trénink na sportovni vykon, coz plati pro vSechny vékové
kategorie vietné déti (napr. Slimani et al., 2018) ““ (Schlegel a kol., 2020, s. 82). Lehnert et.
al. (2014) doporucuje zatazovat cviCeni rozvijejici silu, protoze vytvaii zaklad pro rozvoj
koordinacnich schopnosti. ZvySena svalova sila mtize rovnéz pozitivné¢ ovlivnit kvalitu

pohybovych dovednosti.
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Obr. €. 2 - Vliv sily na parametry sportovniho vykonu

Obrézek 37. Vliv sily a dynamické sily na parametry sportovniho vykonu, prevzato
z Faigenbaum et al., 2015
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2.4.2 Metodotvorni Cinitelé ovliviiujici silu

Lehnert et. al (2014) popisuje, Zze pro vytvoreni kvalitniho silového tréninku by mél
trenér/ucitel pracovat s metodotvornymi Ciniteli a dalSimi proménnymi tréninkového
programu. Mezi zédkladni metodotvorné Cinitele, kterymi Ize docilit zvySeni u¢innosti silového
tréninku, fadi velikost odporu, pocCet opakovani, interval odpocinku (zotaveni) a druh a
rychlost svalové kontrakce. Skopova & Zitko (2013) uvadéji pro sestavovani posilovaciho
programu 5 zasad, které se skladaji z vybéru a techniky cvikili, poctu opakovani cvikl, poctu
sérii, velikosti zatéze a délky prestavek mezi sériemi a zotavenim. Grasgruber & Cacek
(2008) rozd¢€luji 5 zakladnich metodotvornych ¢initelti na velikost odporu, pocet opakovani,

pocet sérii, dobu odpocinku a rychlost cviceni.

Velikost odporu — podle cili silového tréninku (napi. hypertrofie svalli, zvySeni maximalni

sily, vytrvalosti aj.) je tieba urcit vhodnou kombinaci velikosti zatéZe s poctem opakovani.
Kromé cili silového tréninku je nutné brat v potaz i jiné aspekty, jako je v€k déti, jejich
trénovanost, zvladnuti techniky cviceni atd. Velikost zatéZe nesmi ovlivnit techniku provedeni
cviku, v tomto piipadé je tieba zatéz snizit. Pokud je cviCenec schopen provést se zatézi vice
opakovani, nez bylo stanoveno, zatéz je mozné navysit (Lehnert et. al, 2014; Skopova &

Zitko, 2013).

Pocet opakovani a sérii — pfirozhodovani o stanoveni poc¢tu opakovani je tfeba zohlednit cil

tréninku. Tato tréninkova proménna je zcela zasadné spojena poctem sérii, poctem opakovani
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a velikosti odporu. Vysoky pocet opakovani (15-20 a vice) zvysuje svalovou vytrvalost,
stiedni pocet opakovani (6-10/12) vede K hypertrofii, nizky pocet opakovani (1-5) vede ke
zvys$eni maximalni sily (Skopova & Zitko, 2013; Streetworkout, 2018Db).

Doba odpocinku — je urcena k ¢aste¢né nebo uplné obnoveé energetickych zdroja. Pfi

rychlostni/silové zatézi nebo rychlostné/silové-vytrvalostni zatézi je zdrojem ATP/CP a délka
odpocinku by se méla pohybovat v rozmezi mezi 2-3 minutami. Pauza delsi nez 3 minuty je

vhodna pti zaméfeni na maximalni nebo explozivni silu (Lehnert et. al, 2014; Roubik, 2018)

Rychlost cviceni — zakladni pozadavky na trénink jednotlivych druht sily lze obecné urcit.

Trénink maximalni sily vyZaduje vysoky odpor, trénink rychlé a explozivni sily je zaloZen na

vysoké rychlosti a trénink vytrvalostni sily vysokym poctem opakovani (Lehnert et. al, 2014).

2.4.3 Senzitivni obdobi silovych schopnosti

Senzitivni obdobi je zasadni pro stanoveni vyvojového véku, ktery je zvlasté vhodny
pro trénink ur¢itych sportovnich aktivit rozvijejicich pohybové schopnosti. Déti, které
rozvijely ucitou pohybovou schopnost V senzitivnim obdobi, dosahovaly nejvyssiho rozvoje
dané schopnosti. Pokud dit€¢ v senzitivnim obdobi schopnost nerozviji, muize dojit

k pomalému ¢i nekvalitnimu osvojeni schopnosti (Loko et al., 2006).

Schlegel & Agricola (2020) provedli u dosavadnich zdroju literarni reSer$i pro uréeni
senzitivniho véku u silovych schopnosti. Autofi zkoumané problematiky se v pfesném uréeni
veéku déti k rozvoji silovych schopnosti 1isi. Pro rozvoj maximalni sily je urCeni senzitivniho
véku divek v rozmezi mezi 10.-16. rokem, ale nejvice se autofi shoduji na véku mezi 10.-13.
rokem. U chlapci je senzitivni veék ur¢en pozdéji, vV rozmezi mezi 13.-18. rokem. U rozvoje
dynamické sily je u obou pohlavi nizsi. ,, Teorie senzitivnich obdobi cerpd primdrné ze zdrojii
priirezovych nebo longitudindlnich studii. U obou variant je problematické, ze konstatuji dany
stav u riiznych vekovych skupin nebo sleduji vyvoj schopnosti u jedné skupiny v priubéhu casu.
Nejedna se tedy o intervencni studie a neni reSena reakce organismu na specifickou zatez. Z
vyvoje silovych projevii se tedy usuzuje, jak by organismus mohl na pripadné zatizeni

reagovat ““ (Schlegel & Agricola, s. 60).

Autofi stanovili na zaklad¢ literarni reSerSe vSech studii a vyzkumi zavér, ze uréeni
senzitivniho obdobi pro rozvoj sily se zaklada na teoretickém piedpokladu adaptability

organismu, nikoliv na interven¢nich studiich. U vzorkl nebyl aplikovan méfitelny intervencni
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zasah, ale byla testovana pfedev§im izometrickd sila. Ur€eni senzitivniho obdobi silovych
schopnosti nezohlednuje trénovatelnost, ale pouze ptirozeny vyvoj sily. Nebyly ptredlozeny
dostatecné duikazy k potvrzeni konceptu. ProtoZe neni koncept potvrzen, metodické pokyny
by se nemély fidit stanovenim senzitivnich obdobi pro rozvoj silovych schopnosti. Odporovy
trénink tak mtze byt aplikovan jiz v ptedpubertalnim véku. V tomto véku je spise preferovan
silovy trénink s vlastni vahou téla, ale na zékladé studii je mozné vyuzit i externi zatéz, ktera
byla potvrzena jako ucinna a bezpefna. Podle dostupnych zdroji nelze urcit nejlepsi
senzitivni vék vhodny k vykonavani silovych schopnosti. Lehnert et al. (2014) u mladych
sportovct doporucuje piednostné se zamétit na rozvoj flexibility, rozvoj sily slach a vazi a
pozdé&ji na rozvoj sily svalii. Pro rozvoj sily je dobré zalit cvi€enim s vlastni vahou téla,
predevS§im komplexnimi cviky (diepy, kliky, shyby aj.) a pozd¢ji zaradit cviceni
s prekonavanim odporu. Lehnert uvadi u déti ve véku od 6-10 let cviceni piedevSim
S hmotnosti vlastniho té¢la a ke konci obdobi je mozné zalit s nacvikem techniky cvika s

doplikovymi odpory a u divek se zaméfit na stimulaci rychlé sily.

2.4.4 Vyznam silového tréninku

Schlegel a kol. (2020) uvadi Siroké spektrum benefitti ziskanych silovym tréninkem u
déti. Ucinky odporového zatizeni na organismus neovliviiuji pouze silové projevy, ale jsou
komplexnéjsi. Dochazi k pozitivnimu dopadu na psychiku - lepsi ndlada, sebevédomi,
sebehodnoceni. Pozitivné je zlepSovana i fyzicka sila a jeji slozky, mezi které patii: vnimani
sportovni kompetence fyzické sily, fyzické kondice a atraktivity téla. VSechny tyto slozky
pusobi na vnimani vlastniho téla, a tim ovliviiuji emo¢ni vztah k sobé samému. DalSim
z efektli odporového cviceni je svalova hypertrofie (zvétSeni objemu svalu) a vnimani
svalového tonusu. Silovym cvienim lze piedchazet vzniku diabetu Il. typu nebo
metabolického syndromu. Zaroven pozitivné ptispivaji ke snizeni tukové hmoty, prevenci
obezity, zlepSeni inzulinové senzitivity a zlepSeni krevnich markert. Silovy trénink tak
pomaha k lepsi adaptaci na specifické zatizeni a také pomaha vyrovnavat rizné svalové

dysbalance.

Skopova & Zitko (2013) popisuji jako cil posilovacich cviceni funkéni zdatnost svali,
zvySeni sily, svalovou hypertrofii, zvySeni klidového napéti svald, upraveni tonické
nerovnovahy v pohybovém segmentu, zlepseni svalové vyrtvalosti, zlepSeni vnitrosvalové a

mezisvalové koordinace, prevenci svalové atrofie, zvySeni pevnosti kosti, zlepSeni stability a
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pevnosti kloubti a kladny vliv na drzeni téla. Snasel (2019) poukazuje na to, ze vlivem
silového tréninku se zvySuje vyziva kosti béhem vyvoje ditéte, coz snizuje riziko zlomenin. ,,
Neddavny vyzkum ukdzal, Ze silovy trénink muze vyvolat vyrazné zlepseni svalové vykonnosti,
svalové vytrvalosti, energetické vykonnosti, zlepSeni rychlosti zmeny sméru a obratnosti,
koordinace a rychlosti pohybu u mladych sportovcii. Ma také pozitivni ucinky na celkové
zdravi (napr. sniZené riziko kardiovaskularnich chorob) a kromé zlepSeni psychické pohody
také pomaha v celkové prevenci zranéni. U mladych atletek miize véasné zapojeni do silového

tréninku vést pozdéji ke sniZeni rizika poskozeni predniho zkrizeného vazu. “ (Snésel, 2019).

Lehnert et al. (2014) povazuje za cil silového tréninku vytvoteni optimalniho silového
potencialu pro podani sportovniho vykonu. Dostate¢né silné a funkcni svalstvo ptisobi jako
ochrana pohybového systému pii dopadech a narazech. Tréninkem lze vyvolat rozvoj sily,
ktery se projevi v fadé adaptaci. Jednou z nich je pevnost a pruznost kosti, svald, pojivové
tkdn¢ a navySeni energetické zasoby. VSechny tyto benefity umozni postupné zvySovat
tréninkové zatizeni s cilem minimalizovat rizika zranéni a dosdhnout vysoké urovné
trénovanosti. Silovy trénink ma pozitivni vliv na rozvoj srde¢niho ob&hového systému.
K rozvoji sily dochazi i1 v oblasti stabilizacnich svalti, které vytvareji posturdlni stabilitu.
Rovnéz dochazi k rozvoji coru. Stabilni core ma vliv na drZeni téla, kontrolu pohybu, zvyseni
vykonnosti perifernich svali a polohu vniténich organt. Pravidelnym cvicenim rozvijejici silu

se vytvari zaklad pro rozvoj koordina¢nich schopnosti a pohybovych dovednosti.

2.4.5 Rizika silového tréninku

Schlegel a kol. (2020) vyvraci vefejnosti piijimany status o nebezpecnosti silového
tomu, Ze Fizené, organizované posilovani (s vlastni vahou i externi zdtezi) je bezpecnou
formou pohybové aktivity, kterou je mozné zaradit od nizkého véku a vénovat se ji dlouhodobe
bez zvyseného rizika zdravotnich nasledkii* (Schlegel a kol., 2020, s. 77). Snasel (2019)
odkazuje na studii o sledovani urazli na sttednich Skolach, kde bylo zjisténo, Ze silovy trénink
zkoumajici urazy déti Skolniho véku opét potvrzuje, Ze silovy trénink byl pfi¢inou zranéni
pouze u 0,7 % déti ve srovnani s fotbalem (19 %) a baseballem (15 %). Potvrzuje, Ze obavy o
posilovani déti nejsou na misté a naopak uvadi benefity silového tréninku. Popisuje, Ze sily

pii béZznych sportovnich aktivitdch jako béh, skoky, hody aj. jsou vyrazné vyssi nez sily
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pusobici vlivem silového tréninku. ,,Americkda akademie pediatrie, Narodni asociace sily a
kondice (NSCA) a Americka vysokad skola sportovniho lékarstvi (ACSM), doporucuji silovy
trénink pro deéti jiz ve veku od 6 let. Obecné tedy plati, Ze pokud je dité dost staré na 10, aby se
mohlo ucastnit sportit jako je box, hokej, fotbal nebo gymnastika, je pravdépodobné logicky
pripraveno na silovy trénink. Neexistuje zadny standardni vek, ve kterem miize dité zahdjit

silovy program “ (Snasel, 2019).

Poskozeni ristové ploténky bylo potvrzeno pouze v piipadech spojenych s trazem. Ke
zranéni by vsak vlivem spravného tréninku pod odbornym dohledem némélo dojit. Zadné
védecké dikazy ani klinickd pozorovani nepotvrzuji poskozeni rtistovych plotének u déti.
Naopak je stres ptsobici na Vyvijejici se rustové ploténky prospésny pro tvorbu a rist kosti.
Zatézovani pied uzavienim rustovych plotének neni skodlivé. Schlegel (2020) souhlasi s tim,
7ze neni znam Zzadny ptipad, kdy vlivem silového tréninku doSlo k naruSeni ristovych
chrupavek. Zaroven zdiraziiuje, Ze externi zatéZz se nevyrovnd pietiZzeni jako pfi béZnych

sportovnich aktivitach.

Schlegel et al. (2020) uvadi, Ze zranéni mize vzniknout padem, napt. z gymnastickych
naradi, nebo vnéjSim predmétem, napt. ¢inkou. Témto rizikim se da predejit zabezpecenim
odborného dohledu, a nevznika tak vyS$i moznost Urazu ve sprovnani s jinym sportovnim
odvetvim. Machova & Kubatova (2009) popisuji, ze stejn€ jako u jinych sportt je u silového
tréninku riziko vzniku dysbalanci. Pro spravné a vSestranné posilovani svalové soustavy je
tfeba védét, ze svaly délime na fazické a posturalni a tvoii nerozluc¢né dvojice. Svaly fazické
vykonévaji pohyb, maji sklon k ochabovani a je tfeba je posilovat (svaly bfisni, hyzdové,
mezilopatkové aj.). Svaly posturalni (postojové) stabilizuji télo ve vzpiimené poloze a maji
sklon ke zkracovani, proto je tfeba je protahovat a uvolfiovat (prsni svaly, svaly bederni
patefe, svaly panevniho dna aj.). Pokud je jeden sval z této dvojice dominantni, vznika
svalova dysbalance. Svalova dysbalance muze vzniknout fyzickou necinnosti, nebo naopak
intenzivnim pietézovanim, které jednostranné posiluje jednu ze dvojice svali. Ke vzniku
svalové dysbalance vSak dochazi poruSovanim pravidel posilovani pod neodbornym
dohledem. Dvofakova et. al (2014) povazuje odstrafiovani svalovych dysbalanci za
dlouhodoby proces, ktery je zalozen na piesném cviceni realizovaném obvykle spomoci
terapeuta. Schlegel a kol. (2020) uvadi, ze praveé svalové dysbalance jsou ditkazem hypertrofie
v détském veéku. Silovy trénink naopak povazuje za jednu z moznosti, kterd pomaha

dysbalance vyrovnavat.
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Koci (2019) popisuje piiklady rizik silového tréninku. Mezi riziky uvadi svalovou
dysbalanci, ke které vSak nemusi vibec dojit, pokud je provedeni jednotlivych cvikl
provadéno technicky spravné, pokud maji svaly dostateCnou regeneraci a neni opomijen
streCink. Jako dalsi komplikace v souvislosti s tréninkem se miize objevit prepéti, ke kterému
dochazi po maximalnim vykonu, bez predesié pripravy a fadného rozehtati svalstva. Pfiznaky
jsou bolesti srdce, hlavy, slabost, zvraceni nebo apatie. Lé¢i se dlouhym odpocinkem.
K tomuto stavu opét nemusi dojit, pokud nebude dit¢ podavat vykony nad své moznosti a
pokud bude mit dostateCnou regeneraci. To samé plati i pro pietrénovani, které vznika
dlouhodobym a opakovanym zatéZzovanim organismu bez potfebného odpocCinku.
V neposledni fadé¢ mize u aktivné sportujicich jedinct dojit ptfi vynechani tréninku

k abstinen¢nim ptiznaktm, které se projevi za nékolik dnti az tydnti od pieruseni tréninku.

2.5 Flexibilita

Flexibilita je ur¢ena pohyblivosti kloubti, Slach a vazii (M¢kota & Novosad, 2005).
Flexibilita zajistuje podle Mékoty & Cubereka (2007) vétsi rozsah pohybu, ma vyznam pro
spravné drzeni téla a snizuje pravdépodobnost zranéni. Kalina (2011) popisuje, Ze rozsah
pohybu je urcen nékolika faktory, mezi které patii: struktura Slach, uroven aktivity jedince,
vek a pohlavi. Flexibilita je tak méfitkem rozsahu pohybu. PoZzadavky se 1isi u kazdého sportu
a pro kazdou aktivitu existuji razné stupné flexibility, nezbytné k optimalnimu provadéni
pohybovych dovednosti. Pokud sportovec nespliuje tuto optimalni uroven, hrozi mu riziko
zranéni. TaktéZ je tomu i u hypermobility a hypomobility. Lehnert et al. (2014) povazuje
uroven flexibility za rozhodujici k provedeni fady pohybti. Podili se na ni silové schopnosti i
slozka koordinace, kterd je zaloZena na soucinnosti svalovych skupin, regulaci svalového tonu

a proprioceptivnich miSnich reflexa.

2.5.1 Strecink

Strecink je metoda uréena k protahovani svala a k rozvoji flexibility. Stre¢inkem lze
ovlivnit délku a pruZznost svalii, svalové napéti a také funkcni rozsah kloubi (Muchova &
Tomankova, 2010). Ramik (2010) popisuje strecink jako pomalé cvi¢eni vedouci k protazeni
svalil, které je vhodné provadét pred zatézi a doporucené po zatézi. Pokud ma vsak cvicenec

zatuhly bolestivy sval, je streCink problémové oblasti po tréninku nutny. Collins (2007)
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doporucuje strec¢ink vSem V jakémkoliv véku a popisuje, ze je mozné ho aplikovat kdykoliv v
snizovat riziko zranéni. Podle Nelsona & Kokkonena (2009) dobra ohebnost odrazi stav
kloubné-svalovych jednotek a prospiva funkcénosti svali a kloubdi. Svaly se stavaji
dochazi k souboru fyziologickych mechanismti, které informuji o délce svalu, jeho
konstantnim napéti a o tom, jak rychle se méni délka a velikost napé€ti svalu. Reakce svali na
tyto mechanismy je reflexni. Nelson & Kokkonen (2009) doporucuji stre¢ink zatadit na
zacatek tréninku, hned po rozehtati svalll , a také na konec tréninku, po zklidnéni organismu
(cviky nizké intenzity s dlouhou dobou protazeni). Kazdy streCink by mél obsahovat protazeni

vSech hlavnich svalovych skupin.

2.5.2 Rozehiati

frekvence a teplota téla by méla byt pred streCinkem vyssi. ZvySeni lze docilit teplou sprchou
nebo 5-10 minutovou aktivitou, jako je chtize, béh, vyskoky aj. Zahiati zajistuje svalim a
Slacham vétsi pruznost a krev je ptivadéna do pracujicich svalu rychleji (Collins, 2007).
Dukladné rozcviceni pfedchazi riziku zranéni. Té€lo pracuje nejlépe pii vysoké vnitini teploté.
upozoriuje, ze rozehiati pred tréninkem je naprosto nezbytné, avSak sportovci byva casto
podcenovano a zanedbavano.Ptitom hraje dileZitou roli a pfinasi nékolik benefitt, jako je
zvyseni télesné teploty, navySeni anaerobni kapacity, zvyseni srde¢ni frekvence, pfipraveni

organismu na zatéz, sniZzeni rizika zranéni aj.

2.5.3 Typy strefinku

Nelson & Kokkonen (2009) rozlisuji stre¢ink na staticky (nejcastéjsi), streCink
zalozeny na postfacilitacnim utlumu, balisticky a dynamicky stre¢ink. Vrbas (2010) uvadi
streCink staticky, dynamicky, aktivni a pasivni. Ramsay (2014) k tomuto dé€leni piidava
izometricky stre¢ink a propriceoptivni neuromuskularni facilitaci. Doporucuje vSechny tyto

formy protahovani propojit.

Staticky strecink — kontrolovana vydrz v dané poloze v optimalnim ¢asovém rozmezi 15-45

sekund. Cvicenec zaujme krajni polohu a protahuje sval ¢i skupinu svalii. Nedoporucuje se
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protazeni pies velkou bolest, aby nedoslo k poSkozeni svalu nebo $lachy. Jedna se o nejcastéji
provozovany druh stre¢inku, ktery stimuluje rozvoj flexibility. Staticka flexibilita tvofi urcity
piedpoklad flexibility dynamické (Kalina, 2011). Doporucuje se provadét na konci tréninku,
protoze staticky streink pfed zacatkem tréninku nema vliv na snizeni rizika zranéni
v pribéhu zatéze. Zatazeni pred tréninkem je vhodné pouze tehdy, pokud jde cviCenci
primarné o zlepSeni flexibility a neni pro néj na prvnim misté svalova vykonnost (Dvoftak,

2018).

Izometricky strecink — je druh statického strecinku, ktery zahrnuje odpor svalovych skupin

prostiednictvim izometrické kontrakce protahovanych svali. Kontrakci se sval nezkracuje, je

zvyseno pouze jeho napéti (Ramsay, 2014).

Dynamicky strecink — jsou kontrolované a specifické dynamické pohyby bez vydrze v limitni

poloze. Pohyby je mozné specifikovat z hlediska nadchazejici sportovni ¢innosti. Rtzné
rychlé télesné pohyby by mély vést k protaZzeni. Rozsah pohybu souvisi i s potem opakovani,
ktery se pohybuje mezi 8-10 opakovanimi k danému cviku (Kalina, 2011). Dynamicky
streCink je efektivnéj§i provadét pred tréninkem, protoze zvySuje teplotu téla, pfipravuje

organismus na vykon a snizuje riziko zranéni (Dvotak, 2018).

Aktivni streink —jednd se protazeni a setrvani v pozici pouze vlastni silou, bez vné¢js$iho

odporu. Uptednostiiuje se u zac¢atecnika.

Pasivni streink —je zatéz vnéj$im vlivem, napf. doprovodna zatéz nebo zatéz pomoci

partnera. Nedoporucuje se protazeni pies velkou bolest (Muchova & Tomankova, 2010).

Propriceoptivni neuromuskuldrni facilitace (PNF) —  vyuziva reflexnich déju, jejichz

vysledkem je uvolnéni svalu a usnadnéni jeho protaZeni. Jde o kombinaci pasivniho a
izometrického stre¢inku. Metoda zacind fazi pasivniho protaZeni, nasleduje 10 sekundova
faze pohybu proti odporu a konéi pasivnim protazenim. Odpocinek by mél trvat alespoii 20
sekund. PNF je povazovan za velice efektivni streCinkovou metodu na rozvoj flexibility.

Metoda je vyuzivana také v rehabilitaci (Ramsay, 2014).

Balisticky strecink — je zaloZen na hmitani bez pferuseného pohybu (napf. spartakiada) a

vyuziva svalovych kontrakci k prodlouZeni svalu. Pfi hmitu se sval rychle prodlouZi a zaroven

se aktivuje i streCovy reflex, ktery vyvola okamzitou kontrakci (Nelson & Kokkonen, 2009).
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2.5.4 Vyznam strecinku

Ramik (2010) poukazuje na benefity strecinku: zlepseni vykonnosti, mensi riziko
urazu a poSkozeni pohybového aparatu, prevence pretrénovani, prevence zkracovani svall a
tuhnuti kloubd, zlepSena koordinace pohybu , snizeni bolestivosti svali po zatézi a s tim
souvisejici rychlejsi regenerace. Nelson & Kokkonen (2009) popisuji efekty stre¢inku ve
zlepseni ohebnosti, svalové vytrvalosti a sily, zvétSeni efektivnosti a plynulosti svalovych
pohybii, schopnosti vyuzit svalovou silu pfi vétSim rozsahu pohybu, vétsi schopnost
regenerace a zlepSeni vzhledu a sebevnimani. Ramsay (2014) povazuje za pfinosy strecinku
vyssi kardiorespirac¢ni vytrvalost, zmirnéni u¢inkd starnuti, kdy lidé s vékem flexibilitu ztraci
,a diky stre€inku ji mohou znovu ziskat. Stre€ink také ulevuje od stresu, protoze uvoliuje
napjaté zatuhlé svaly, které jsou Casto doprovodnym ptiznakem stresu. Zaroven prodluzuje
svaly ,které pak maji vétsi ristovy potencial v kombinaci se silovym tréninkem. Collins
(2007) uvadi snizenou svalovou bolest a napéti, lepsi prokrveni, lepsi uvédoméni si téla a

svalové koordinace, diky cemuz se télo citi uvolnéné a zaroven plné sily.

StreCinkem je mozné zmirnit ¢i zabrdnit svalovym potizim a poSkozenim, jako je
svalova kiec, ztuhlé svaly, svalové spasmy, natazené svaly, svalové trhliny nebo ruptury
svalu. Svalové spasmy jsou piiznakem tinavy a mohou byt vznikem zranéni. Piedejit jim je
mozné protahovanim casti téla pred a béhem cviCeni. Natazeny sval miize vzniknout
nepfiméfenym protazenim svalu za hranici jeho bézné délky. Je ticba dbat na pfiméfené

protahovani, které je nejlepsi prevenci (Ramsay, 2014).
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3 Prakticka ¢ast

Tato ¢ast diplomové prace je vénovana Vvlivu street workoutového cviceni na rozvoj sily
(silovych parametri), které bylo realizovano na zacatku skolniho roku v 5. t¥idé zakladni
Skoly. V prubéhu Sesti tydnt probéhlo méfeni zakd, realizace osmi vyucovacich hodin
zaméfenych na street workout a vyhodnoceni ziskanych vysledki vyzkumu. Ziskana data ze
vstupniho a vystupniho méteni byla vyhodnocena statistickou analyzou. Pro vétsi prehlednost

jsou zde uzity grafy.

3.1 Cil prace
Cilem praktické ¢asti diplomové prace je realizace 4 - tydenni intervence se zaméfenim

na street workout a zjisténi jeji i€innosti na silové zlepSeni u zakti mladsiho Skolniho véku.

3.2 UkKoly prace
e Vybrat experimentalni a kontrolni tfidu, ve které bude vyzkum probihat.
e Vytvofit 8 interven¢nich ptiprav do hodin télesné vychovy.
e Vytvofit vstupni a vystupni méfeni.
e Zméfit uroven silovych schopnosti zaku pied a po ukon¢eni experimentu.

e Vyhodnotit vysledky statistickou analyzou.

v r

3.3 Vyzkumna ¢ast

Vyzkumna otazka

Dojde vlivem mési¢ni intervence ke zlepseni v silovych testech u experimentalniho souboru?

3.4 Vyzkumny soubor
Do vyzkumu byly zapojeny t¥idy patého ro¢niku Zakladni skoly Staflova. T¥idy byly nahodné
rozdéleny do dvou soubort - na experimenalni a kontrolni. Vyzkumu se z¢astnilo 48 déti (25

chlapcti, 23 divek).
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Experimentalni soubor

Experimentalni soubor se sklddal z 25 zakl, z nichz bylo 14 chlapcii a 11 divek.
Vékové rozmezi déti bylo 10-11 let. Z kone¢ného vyhodnoceni byli vyfazeni zaci bez 100%
ucasti na hodinach. Do analyzy vysledk bylo tedy zapoc¢itano pouze 22 zaku (12 chlapcu, 10
divek).

Kontrolni soubor

Kontrolni soubor se skladal z 23 zakd, z nichz bylo 13 chlapct a 10 divek. Vékové
rozmezi déti bylo 10-11 let. Z kone¢ného vyhodnoceni byli opét vyfazeni zaci bez 100%
ucasti na hodinach. Do analyzy vysledki bylo zapocitano pouze 19 zakd (11 chlapct, 8

divek).

3.5 Vyzkum

Na zacatku vyzkumu bylo provedeno métfeni ve vybrané experimentalni i kontrolni
tfidé. Méteni probéhlo v prvnim tydnu skolniho roku, béhem dvou vyucovacich hodin télesné
vychovy. Nasledné probéhla realizace osmi vyucovacich hodin zaméfenych na street workout,
tzn. cviCeni s vlastni vahou téla. Hodiny probihaly dvakrat tydné s délkou 45 min po dobu
Ctyf tydni. Hodiny télesné vychovy obsahovaly vSechny ¢asti stim,ze hlavni ¢ast byla
zamétena na street workout. Posledni tyden probéhlo zédvérecné méfeni. Celkove tedy vyzkum
probihal Sest tydni. Ve vSech hodinach byla piitomna pani ucitelka tfidni, ktera prabéh
hodiny nechala v mych rukach. Dohlizela pouze na kazen zakt a na vyzadani mi asistovala.

Zaci byli pred za¢atkem vyzkumu seznameni se zamérem a cilem prace autorky.

3.6 Vybér soubori

Vyzkum byl provadén na Zakladni $kole Staflova v Havlickové Brodé. Ve vyugovacim
predmétu télesnd vychova je realizovan vzdélavaci obsah Clovék a zdravi RVP ZV. Predmét
je vymezen dvéma hodinami tydné v 1.-5. ro¢niku a je uréen vSem zakim bez rozdilu
(chlapcim i divkam). K realizaci hodin télesné vychovy je k dispozici télocvi¢na ¢i venkovni

htiste aredlu skoly.

Podle SVP ($kolni vzdélavaci program) na ZS Staflova je v podzimnich mésicich u¢ivo

zamefeno na piipravu pied pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatéZi, napinaci a protahovaci
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cviceni, piimivé cviky, kompenzacni a relaxacni cviceni, posilovaci cykly, pohybové hry,
upoly, soutéze druzstev, zadklady gymnastiky, atletiky, rytmické a kondi¢ni formy cviceni a
plavani. V daném obdobi nebylo podle tematického planu vyucovani nijak konkrétné

zaméfeno, a tak mohlo dojit k realizaci navrzené intervence (SVP, 2013).

Cilovou skupinou vyzkumu byli zaci prvniho stupné, coz pfimo souvisi s mym
studijnim oborem. Diivodem vybéru patého rocniku je dané vyvojové obodobi zaku, ktefi
jsou jiz Iépe (kognitivné, motoricky) pfipraveni na zvoleny cvi¢ebni program v porovnani

S mladSimi ro¢niky.

Béhem Sesti tydnti prob&hla intervence s experimentalni skupinou. Kontrolni soubor se
zucastnil pouze pocatecniho a zavére¢ného méteni. V pribéhu vyzkumu se kontrolni soubor
vénoval sportovnim hram — vybijena, fotbal, florbal, softball a gymnastika — pfemety stranou,

kotouly, cviceni na kruzich a skok ptfed kozu.

3.7 Meéreni

Pocateéni a zaveére¢né méfeni je sloZzeno z péti testi zkoumajicich silové schopnosti a
flexibilitu zakt. Divodem k netradiénimu spojeni silovych testd a testu flexibility je ovéfeni,
zda bude mit zatfazeni stre¢inku do kazdé vyucovaci jednotky po dobu Sesti tydnd vliv na
zlepsSeni flexibility. Cilen¢ nebyla testovana kardiorespiracni zdatnost (jako podstatna soucast
télesné zdatnosti), protoze se jednd o kratkou intervenci, a také nebyla zdmérné¢ piimo

rozvijena.

Panské kliky s umisténim rukou na vyvy$enou plochu

Prvnim z testli jsou panské kliky s umisténim rukou na vyvySenou plochu (lavici).
Cilem testu bylo provedeni maximalniho poétu klikd s dotykem hrudniku o lavici. Panské
kliky byly zvoleny jako zéakladni street workoutovy cvik s vlastni vahou téla a komplexniho
zapojeni prsnich svali, tricepst, ramennich a bfisnich svalu. Klik slouzi k zakladnimu

posouzeni silové vytrvalosti horni ¢asti téla.

Pro méfeni byla zvolena jednodussi varianta standartniho kliku na vyvysené plose.
Kliky byly provadény na lavici ve vySce od zemé 39 cm. Jako vysledek méteni se zapsal

maximalni pocet klikli ve spravném provedeni.
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Popis: Vychozi poloha — vzpor lezmo, opora rukou o lavici ve vzdalenosti rukou od
sebe vEetsi nez je Sife ramen, prsty jsou od sebe a smétuji doptfedu a vadha je rovnomerné
rozlozena na celé dlang a prsty. T¢lo v jedné roving, zpevnény stied téla, hlava v prodlouzeni
patefe a opora nohou na pifedni ¢asti chodidel. Provedeni cviku v hloubce dotknuti prsou o
lavici a zpét do vychozi polohy. V horni pozici muselo dojit k napnuti v loktech. (Cooper
institute, 2010)

Maximalni pocet diepu za jednu minutu

Dalsim testem zatazenym do souboru méfeni jsou diepy. Vyslednym ukazatelem bylo
provedeni maximalniho poctu hlubokych diepli za minutu. Jedna se o nestandardizovany test,
protoze nebyva soucasti tradicnich testovych baterii pro zjistovani télesné zdatnosti. Tento
cvik je ale vhodny pro ovéieni silovych schopnosti dolnich koncetin, hyzdi a neptimo také
spodni ¢asti zad. Diepy také patii k zakladnim street workoutovym prvkim a jedna se o cvik
S vlastni vahou téla. Maximalni pocet diepii za jednu minutu slouzi k posouzeni rychlostni

sily.

Jako standard byl zvolen hluboky diep, kdy se ve spodni pozici dostava horni ¢ast
kycelniho kloubu pod troven ¢ésky (oznaovan také jako diep pod paralelu). Cilem bylo

provést co nejvice diept podle standartu v ¢asovém limitu jedné minuty.

Popis:  Vychozi poloha — stoj mirné rozkroény, nohy v $ifi ramen a $picky mirné
vytoCeny ven, aby nedochazelo ke staeni kolen sméfem dovnitf ,a paty stabilné na zemi. Télo
Vjedné roviné, zpevnény stied té€la, pfedpazeni a hlava v prodlouZeni patete. Pohyb byl
provadén pod paralelu. V horni pozici muselo dojit k plnému narovnani, sledovany byly

extenze kolen, ky¢li a vzptimeny stoj.

Maximalni vydrZ ve visu

Vis je dalsim cvikem zvolenym do souboru méfeni. Cilem byla maximalni délka
vydrze ve visu obouru¢ na Zebiinach, bez dotyku zemé. Tento cvik je nezbytnym
pfedpokladem k vykonéavani vSech aktivit na hrazd€. Méfi silu a vytrvalost horni casti téla,
zejména Uchopu. K vykonavani vSech workoutovych cvikli na hrazdé je potfeba mit silny
uchop. Pii statické vydrzi dochazi ke komplexnimu zapojeni svali hornich koncetin a

zadovych svall.
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Jako standart byl zvolen pasivni vis nadhmatem. Vydrz ve visu byla provadéna na
zebtinach s cilem maximalni vydrze. Odpocet zacal svésenim nohou a skoncil povolenim

uchopu a pusténim pricky.

Popis: Vychozi poloha — natazené paze, uchop nadhmatem, palec musi byt pod
prickou. Vsechny prsty objimaji hrazdu - ta se nachazi zhruba uprostied dlané. Ruce v $ifi
ramen, télo a nohy uvolnéné, svésené dolt, hlava v prodlouzeni patete. Nohy jsou ve vychozi

poloze opieny o zebi'iny. (Cooper institute, 2010)

Maximalni vydrz v planku

Jako dalsi statické méfeni byla zvolena maximalni délka vydrze v pozici plank. Plank
také nepatii ke standardizovanym testim, ale vydrz v planku méfi kontrolu a vytrvalost
stabilizaCnich svall, pfedevSim stfedu téla (core). K vétSin¢ street workoutovych cviki je
nezbytné mit silny core, proto bylo Zzadouci tento cvik zaradit. Hlavni funkci stfedu téla je
stabilizovat hrudnik, patef a panev ve spravné poloze a podporovat tak spravné drzeni téla,
které je dilezité fixovat jiz od utlého véku. Plank je komlexni cvik a spole¢né se stiedem téla
se na statické vydrzi podileji i pfimé a Sikmé biiSni svaly, spodni ¢ast zad, ramenni svaly,

svaly piedni strany stehen a hyzdové svaly.

Plank neboli prkno je staticky cvik, jehoz cilem je dosahnout maximalni vydrze pti
dodrzeni standartu. Standart cviku je podpor lezmo, pti vydrzi nesmi byt nohy a predlokti
odlepeny od zemé. Kolena se nesmi v pribéhu méteni dotknout zem¢, nesmi dojit k prohnuti
V oblasti bederni patefe a hyzd¢ nesmi byt nad uroven hlavy. Odpocet kon¢i pti nedodrzeni

standartu.

Popis: Vychozi poloha — podpor lezmo, lokty pod rameny, ruce v prodlouzeni ramen,
nespletené prsty. Zpevnény stied téla, opora nohou na pifedni ¢asti chodidel. Hlava

Vv prodlouzeni patete, o¢i sméfuji mezi ruce.

Sit ans reach test

Soubor testd je zakonéen testem flexibility, sit and reach test. Jedna se o test sedu a
dosahu a méfi flexibilitu dolni ¢asti zad a svalll hamstringti. Testu flexibility nebude béhem
intervence vénovana velka pozornost, ale bude soucéasti priapravné ¢asti kazdé hodiny télesné
vychovy. Tento test je vybran proto, aby se ovéfilo, zda staci ke zlepSeni flexibility zafadit

streCink pouze do pripravné a zaveérecné ¢asti kazdé hodiny.
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Sit and reach test je béznym méfitkem flexibility. Test se provadi na specidlni lavici,
ale mize se misto toho pouzit bedna ¢i lavice s pevnym metrem. Aby nebyli znevyhodnéni ti,
ktefi maji kratké ruce ¢i nohy, lavice se piizptsobuje délce piedpaZzeni. Zaci se snazi o co

nejveétsi rozsah v predklonu.

Popis: Cvic¢enec sedi na zemi s natazenyma nohama, obé kolena musi byt pfitlacena
k podlaze. Ptitlaci boky, zada a hlavu o sténu, predpazi s dlanémi dolti a rukama nad sebou a
lavice se prisune presné na konec jeho prstil. Nohy bez bot opfe o spodni ¢ast lavice a rukama
pi1 predklonu se snazi dosahnout co nejdale, podél metru. Ruce musi zistat na stejné urovni,
aby jedna nesahala vice dopfedu nez druhd. Cvi¢enec mize provést tii predklony, ale posledni
pozici musi udrzet nejméné po dobu 1-2 sekund, zatimco je vzdalenost zaznamendvana.
Nemélo by dochézet k trhavym pohybiim. Vzdalenost se uvadi s pfesnosti na centimetry. Pied
zaCatkem testu byli Zaci zahtati a protazeni. Stejné podminky byly i pii zavére¢ném méfeni.

(Cooper institute, 2010)
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3.8 Priibéh méreni

Na zacatku vyucovaci hodiny jsem zakim vysvétlila, jaké testy budou predmétem
meéteni a jaky je jejich zdmér. Do rusné Casti jsem zatadila pohybovou hru a poté probéhl
strecink pod mym vedenim. Po zahtati a rozcviceni jsme presli k samotnému méteni tak, ze
jsem zakim pted kazdym testem ukazala spravnou techniku cviku a chyby, kterych se maji
vyvarovat. Nasledné jsem je nechala nanelisto cviky vyzkouset a jejich chyby jsem

opravovala.

M¢feni bylo rozdéleno na c¢asti podle jednotlivych testi a probihalo individudlné
s kazdym zédkem. Spole¢né s pani ucitelkou jsme kontrolovaly spravné provedeni cvikl a
zapisovaly pocet opakovani u klikti a dfept. Pfi méfeni testu flexibility Zaci chodili jeden po
druhém , ja jsem méfila jejich vzdalenost rozsahu v piedklonu vsedé a pani ucitelka
zapisovala vysledky. Pfi méfeni vydrze v planku a visu byli Zaci rozdéleni do skupin po péti.
Pét testovanych zakt provadélo cvik soucasné a ve chvili, kdy jeden z nich vydrz ukonéil,
jsem na stopkach oznacila meziCasy a vysledky zapsala. Pokud v pribéhu méteni nebyl cvik
provadén podle standartu, zaka jsem zastavila a ukonéila méfeni. M¢feni probihalo
vV experimentalni i kontrolni tfidé dvé vyucovaci hodiny. Probéhlo bez komplikaci a podle

planu.
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3.9 Metoda a zpracovani dat

K vyhodnoceni vysledkii byla pouzita statisticka analyza dvojvybérového parového a
neparového t-testu. Veskera ziskand data z pocateCniho a zdvérecného méfeni a vypocty
statistické analyzy byla provedena v programu excel. Jelikoz dvojvybérovy t-test pracuje
s prumérem, vSechna data jsou zprumérovana. Protoze u nékterych dat nebylo potvrzeno
normalni rozlozeni dat, byl v takovém ptipadé pouzit neparametricky test (Wilcoxontv test).
V ptipadé dvojvybérového t-testu byla testovana nulova hypotéza: Ho: p = i o shodé
primérd. Hypotéza se zamitd nebo piijima. Hypotéza H, se zamita pii p < a. Hladina
vyznamnosti o, byla ur¢ena o = 0,05. Pomoci excelu je vypocitana hodnota p a porovnana s a.
Vyjde-li hodnota p mensi nez a, nulova hypotéza bude zamitnuta, v opacném piipadé bude
hypotéza piijata. U Wilcoxonova testu je princip potvrzeni hypotézy stejny jako u t-testu, u
né¢hoz se vysledna hodnota porovna s a a na zakladé toho se pfijima/zamita. Hodnota p
soucasné uréuje, zda je dana zména statisticky vyznamna. Cim mensi je hodnota p, tim vice je

statisticka zména vyznamna.

Parovy t-test porovnaval data, ktera byla podrobena dvéma méfenim jednoho
vybérového souboru. Statistické analyze byla tedy podrobena data z pocatecniho a
zaveérecného meéfeni experimentalniho i1 kontrolniho souboru. Vypoctem hodnoty p byla
nulova hypotéza zamitnuta, nebo pfijata a zaroven urcovala, zda je dand zména u

experimentalniho souboru vyznamna v porovnani se zménou u kontrolni skupiny.

Neparovy t-test porovnaval data tvofend ze dvou rtznych soubort. Jde o porovnani
hodnot experimentalniho (intervenéniho) souboru a kontrolniho souboru, kde aplikace
pokusného zasahu nebyla provedena. V excelu bylo nejdiive nutné porovnat
vysledky pocate¢niho a zdvére¢ného méfeni u jednotlivych cvikli a jednotivych soubort a
poté byl proveden F-test, ktery byl nezbytnym ptedpokladem k provedeni t-testu. F-test je test
rozdilu dvou rozptyld, ve kterém je zkoumano, zda je rozptyl mezi dvéma soubory shodny,
nebo rozdilny. Rozptyl ur€uje, jak jsou jednotlivé hodnoty odchyleny od praméru. Pokud
byly vysledky F-testu vétsi nez a = 0,05, byla pfijata nulova hypotéza, kterd urcuje, Ze nebyl
zjiStén rozdil rozptylu mezi dvéma soubory. V opaéném piipadé byla nulova hypotéza
zamitnuta. Zjisténi téchto hodnot bylo nezbytné pii dosazeni do vzorce t-testu. Koneény
vysledek t-testu urcil, zda byla dand zména mezi dvéma zkoumanymi soubory statisticky

vyznamna, ¢i nikoliv.
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3.10 Data souboru

Tabulka ¢. 1 - Experimentalni soubor pocatecni méteni

Soubor Kliky Drepy Vis Plank Flexibilita
(pocet) (pocet) (s) (s) (cm)

1 12 38 65 77 33

2 20 45 61 37 38

3 22 34 15 23 44

4 19 45 20 20 44

5 15 50 34 43 35

6 9 37 31 16 33

7 15 51 63 122 26

8 33 50 50 30 36

9 35 55 24 150 28

10 52 60 95 360 33
11 43 67 21 96 32
12 51 45 75 62 42
13 26 53 53 120 37
14 4 24 5 20 22
15 14 59 14 60 32
16 25 45 33 428 38
17 37 54 52 182 36
18 25 61 23 65 27
19 17 38 20 120 19
20 66 50 31 182 21
21 20 46 62 77 28
29 26 43 48 200 29

PRUMER 27 48 41 113 32,4

SM.ODCH.! 15 9,7 23,1 104,8 6,8

! Smérodatna odchylka

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pfi pocatecnim meéfeni experimentalniho souboru byla ziskdna data z jednotlivych
cvikii méfeni - maximalniho poctu klikd, maximalniho poctu dfepti za jednu minutu,
maximalni vydrze ve visu, vydrze v planku a rozsahu flexibility v pfedklonu. Vysledky vsech
ucastnikti byly u jednotlivych testi zprimérovany, aby mohla byt data podrobena statistické
analyze. Nejvyssi dosazeny vykon v poctu klikd byl 66, nejméné byly naméteny 4 Kliky.
Primérny vysledek maximalniho poé¢tu opakovani byl 27 klikt. Nejlepsi vykon v poctu diept
za jednu minutu byl 67 opakovani a nejslabsi vykon 24 opakovani. Primérny vysledek 48
diepl. Nejdelsi vydrz ve visu na Zebfinach byla naméfena 95 sekund a nejkrats$i 5 sekund,
primérny vysledek 41 sekund. Nejdelsi naméfena vydrz v planku byla 7 minut 8 sekund a
nejkrat§i 16 sekund, primérny vysledek 113 sekund. Nejdelsi naméfeny rozsah v predklonu
byl 44 cm a nejkratsi vzdalenost 19 cm, v pruméru 32,4 cm. Nejvyssi naméfena smérodatna

v v

odchylka byla u vydrze v planku a nejnizsi u flexibility.
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Tabulka ¢. 2 - Kontrolni soubor pocateéni méfeni

Soubor Kliky Drepy Vis Plank Flexibilita
(potet) (podet) (s) (s) (cm)
1 40 54 28 37 32
2 3 37 27 24 38
3 12 41 65 36 42
4 33 50 41 90 37
5 60 55 90 120 40
6 3 26 6 4 39
7 50 56 14 120 24
8 11 43 61 94 34
9 23 53 20 31 28
10 32 47 61 68 34
11 34 39 76 120 46
12 20 54 54 79 38
13 21 40 14 32 35
14 20 20 97 69 34
15 41 52 53 62 35
16 18 48 40 155 28
17 19 63 47 70 27
18 21 50 19 90 26
19 34 50 45 45 29
PRUMER 26 46 45 71 34
SM.ODCH. 14,6 10,2 25,2 38,7 5,7

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pfi pocateCnim meéteni kontrolniho souboru byla ziskdna data z jednotlivych cvika
méfeni - maximalniho poctu kliki, maximalniho poctu diepti za jednu minutu, maximalni
vydrze ve visu, vydrze v planku a rozsahu flexibility v predklonu. Vysledky vSech ucastnika
byly u jednotlivych testi zprimérovany, aby mohla byt data podrobena statistické analyze.
Nejvyssi dosazeny vykon v poctu klikd byl 60, nejméné byly naméfeny 3 kliky. Primérny
vysledek maximalniho poc¢tu opakovani byl 26 klika. Nejlepsi vykon v poétu diepi za jednu
minutu byl 63 opakovani a nejslabsi vykon 20 opakovani. Pramérny vysledek 46 diept.
Nejdelsi vydrz ve visu na Zebtinach byla namétena 97 sekund a nejkratsi 6 sekund, praimérny
vysledek 45 sekund. Nejdelsi naméfena vydrz v planku byla 2 minuty 35 sekund a nejkratsi 4
sekundy, pramérny vysledek 71 sekund. Nejdel$i naméfeny rozsah v piredklonu byl 46 cm a

nejkrat$i vzdalenost 24 cm, v priiméru 34 cm. Nejvyssi naméfena smérodatna odchylka byla u

v wvr
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Tabulka ¢. 3 - Experimentalni soubor zavére¢né méteni

Soubor Kliky Drepy Vis Plank Flexibilita
(potet) (podet) (s) (s) (cm)
1 20 45 71 151 35
2 25 48 58 76 42
3 26 40 30 30 45
4 25 53 19 120 48
5 20 49 45 61 34
6 13 40 39 62 35
7 26 57 60 120 25
8 40 51 62 36 35
9 50 54 36 242 28
10 60 70 123 360 37
11 60 68 35 86 30
12 100 54 96 110 42
13 31 55 64 90 36
14 9 34 19 29 25
15 25 60 30 60 35
16 25 55 49 364 38
17 40 56 65 398 38
18 23 61 36 90 29
19 25 40 28 121 19
20 76 53 40 180 22
21 28 44 50 122 30
22 35 43 60 190 28
PRUMER 36 51 51 141 33,4
SM. ODCH. 21,2 8,9 24 106,1 7,2

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pti zédvéreCném méfeni experimentalniho souboru byla ziskana data z jednotlivych
cviki meéfeni - maximdlniho poctu klikti, maximdlniho poctu dfepli za jednu minutu,
maximalni vydrze ve visu, vydrze v planku a rozsahu flexibility v piedklonu. Vysledky vSech
ucastnikti byly u jednotlivych testi zprimérovany, aby mohla byt data podrobena statistické
analyze. Nejvy$si dosazeny vykon v poctu klikii byl 100, naproti tomu nejméné bylo
naméteno 9 klikt. Primérny vysledek maximalniho poctu opakovani byl 36 klikd. Nejlepsi
vykon v poctu diepll za jednu minutu byl 70 opakovani a nejslabsi vykon 34 opakovani.
Primérny vysledek 51 diept. Nejdelsi vydrz ve visu na Zebiinach byla naméfena 123 sekund
a nejkratsi 19 sekund, pramérny vysledek 51 sekund. Nejdelsi namétena vydrz v planku byla
10 minut a nejkratsi 4 sekundy, praimérny vysledek 141 sekund. Nejdelsi naméteny rozsah v

predklonu byl 48 cm a nejkrat$i vzdalenost 19 cm, v pruméru 33,4 cm. Nejvyssi naméfend

v v
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Tabulka ¢. 4 - Kontrolni soubor zavéreéné méfeni

Soubor Kliky Drepy Vis Plank Flexibilita
(pocet) (potet) (s) (s) (cm)
1 30 43 41 74 32
2 5 35 17 45 37
3 15 52 60 62 39
4 35 52 39 120 34
5 50 56 75 130 40
6 4 28 6 15 38
7 55 50 26 147 31
8 8 45 50 80 35
9 30 53 25 142 29
10 30 45 50 60 33
11 28 40 62 105 46
12 20 50 60 70 39
13 20 45 19 45 35
14 21 45 120 131 34
15 35 54 60 60 36
16 20 48 50 150 29
17 15 60 51 80 29
18 18 52 19 132 29
19 30 48 30 60 31
PRUMER 25 47 45 90 34,5
SM.ODCH. 12,8 71 24,7 39,5 4,4

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pti zavérecném méfeni kontrolniho souboru byla ziskdna data z jednotlivych testl
méfeni - maximalniho poctu kliki, maximalniho poctu diepti za jednu minutu, maximalni
vydrze ve visu, vydrze v planku a rozsahu flexibility v predklonu. Vysledky vSech ucastnika
byly u jednotlivych cvikti zprimérovany, aby mohla byt data podrobena statistické analyze.
Nejvyssi dosazeny vykon v poctu kliki byl 55, naproti tomu nejméné byly naméteny 4 kliky.
Primérny vysledek maximalniho poé¢tu opakovani byl 25 kliki. Nejlepsi vykon v poctu diept
za jednu minutu byl 60 opakovani a nejslabsi vykon 28 opakovani. Primérny vysledek 47
diepti. Nejdelsi vydrz ve visu na Zebiinach byla naméfena 120 sekund a nejkratsi 6 sekund,
primérny vysledek 45 sekund. Nejdelsi naméfena vydrz v planku byla 2 minuty 30 sekund a
nejkrat$i 15 sekund, primérny vysledek 90 sekund. Nejdelsi naméteny rozsah v predklonu byl

46 cm a nejkrat$i vzdalenost 29 cm, v priméru 34,5 cm. Nejvys$si naméfend smérodatna

v v

3.11 Analyza vysledku

Pro zjisténi statistické vyznamnosti byla pouzita statisticka analyza dvojvybérového
parového a neparového t-testu. Normalita rozlozeni dat byla posouzena okomérnou metodou
podle vytvofenych histogramt v programu excel. Parovy t-test zjistoval, jestli dana zména
(silové zlepseni) byla staticky vyznamna u jednotlivych cvikti. Neparovy t-test zjistoval, jestli
dand zmeéna (silové zlepSeni) v porovnani mezi dvéma nezavislymi soubory (experimentalnim

a kontrolnim) byla statisticky vyznamna. Hladina vyznamnosti o = 0,05.
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Graf €. 1 - Porovnani vysledki maximalniho poctu klikli u experimentélniho a kontrolniho

souboru

KLIKY PROCENTUALNI ZLEPSENI
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M pocateCni méreni M zavérecné méreni M procenta

Zdroj: vlastni zpracovani

Byla testovana hypotéza H,: @ = i o shod¢ primérti obou souborit méfeni oproti
hypotéze Hi: p # i, kde se priméry soubort neshoduji. H, se zamita pti p < a. Vysledek
parového t-testu p = 0,000 u experimentalniho souboru znamend, ze mezi primérem meéteni
pied zacatkem a po skonceni intervence byl zjistén statisticky vysoce vyznamny rozdil,
protoze je tato pravdépodobnost mensi nez 0,05. U experimentdlniho souboru zamitdme
hypotézu H,. Vysledek parového t-testu p = 0,215- u kontrolniho souboru byl zjistén
statisticky nevyznamny rozdil, protoZe je tato pravdépodobnost vétsi nez 0,05. Hypotézu H,
pfijiméme. ProtoZe rozdil mezi priiméry obou méteni byl statisticky vysoce vyznamny, méla
mésicni intervence vysoce vyznamny vliv na zlepSeni maximdlniho poctu klikd u zakda.
Vysledek neparového t-testu p = 0,000 urcuje, Ze zlepSeni bylo u experimentalniho souboru
Vv porovndni s kontrolnim souborem statisticky vyznamné a zamitame hypotézu Ho..
V priméru se experimentdlni soubor zlepsil o 9 klikd, tedy o 33 %. U kontrolniho souboru
doslo ke zhorseni o 1 klik, tedy k procentualnimu poklesu o 4 %. Celkovy rozdil zlepSeni u

experimentalniho souboru v porovnani s kontrolnim souborem je 37 %.
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Graf ¢. 2 - Porovnani vysledkd diepti za jednu minutu u experimentalniho a kontrolniho

souboru
DREPY PROCENTUALNI ZLEPSENI
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Zdroj: vlastni zpracovani

Byla testovana hypotéza H,: @ = i o shod¢ primérti obou souborit méfeni oproti
hypotéze Hi: p # i, kde se priméry soubor neshoduji. H, se zamita pti p < a. Vysledek
parového t-testu  p = 0,000 u experimentalniho souboru znamena, Zze mezi prumérem meieni
pied zacatkem a po skonceni intervence byl zjiStén statisticky vysoce vyznamny rozdil,
protoze je tato pravdépodobnost mensi nez 0,05. U experimentdlniho souboru zamitdme
hypotézu H,. Vysledek parového t-testu p = 0,479 -u kontrolniho souboru byl zjistén
statisticky nevyznamny rozdil, protoze je tato pravdépodobnost vétsi nez 0,05. Hypotézu H,
pfijiméme. Protoze rozdil mezi priiméry obou méteni byl statisticky vysoce vyznamny, méla
mésicni intervence u zakl vysoce vyznamny vliv na zlepSeni maximdlniho poctu diepil za
jednu minutu. Vysledek neparového t-testu p = 0,206 urluje, ze zlepSeni nebylo u
experimentalniho souboru v porovnani s kontrolnim souborem statisticky vyznamné a
piijimame hypotézu Ho.V priméru se experimentalni soubor zlepsil o 3 drepy, tedy o 6 %. U
kontrolniho souboru doSlo ke zlepSeni 0 1 diep, tedy o 2 %. Celkovy rozdil zlepSeni u

experimentalniho souboru v porovnani s kontrolnim souborem jsou 4 %.
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Graf ¢. 3 - Porovnani vysledkii maximalni vydrze ve visu u experimentalniho a kontrolniho

souboru
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Zdroj: vlastni zpracovani

Byla testovana hypotéza H,: @ = i o shod¢é priméri obou soubori méteni oproti
hypotéze Hi: p # i, kde se priméry soubort neshoduji. H, se zamita pti p < a. Vysledek
parového t-testu  p = 0,000 u experimentalniho souboru znamena, Zze mezi prumérem meieni
pied zacatkem a po skonCeni intervence byl zjiStén statisticky vysoce vyznamny rozdil,
protoze je tato pravdépodobnost mensi nez 0,05. U experimentalniho souboru zamitame
hypotézu H,. Vysledek parového t-testu p = 0,966 - u kontrolniho souboru byl zjistén
statisticky nevyznamny rozdil, protoze je tato pravdépodobnost vétsi nez 0,05. Hypotézu H,
pfijiméme. Protoze rozdil mezi priiméry obou méteni byl statisticky vysoce vyznamny, méla
mé&si¢ni intervence u zakl vysoce vyznamny vliv na zlepSeni maximalni vydrze ve visu.
Vysledek neparového t-testu p = 0,002 urcuje, Ze zlepSeni bylo u experimentalniho souboru
V porovndni s kontrolnim souborem statisticky vyznamné a zamitdme hypotézu H..
V priméru se experimentalni soubor zlepsil o 10 sekund, tedy o0 24 %. U kontrolniho souboru
doslo ke zlepSeni o 1 sekundu, tedy 0 2 %. Celkovy rozdil zlepseni u experimentalniho

souboru v porovnani s kontrolnim souborem je 22 %.
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Graf ¢. 4 - Porovnani vysledkti maximalni vydrze v pozici plank u experimentalniho a

kontrolniho souboru
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Zdroj: vlastni zpracovani

Byla testovana hypotéza H,: @ = i o shod¢ primérti obou souborit méfeni oproti
hypotéze Hi: p # i, kde se priméry soubort neshoduji. H, se zamita pti p < a. Vysledek
parového t-testu  p = 0,017 u experimentalniho souboru znamena, ze mezi primérem méteni
pied zacatkem a po skonceni intervence byl zjistén statisticky vyznamny rozdil, protoze je
tato pravdépodobnost mensi nez 0,05. U experimentalniho souboru zamitdme hypotézu H..
Vysledek parového t-testu p = 0,013- u kontrolniho souboru byl také zjistén statisticky
vyznamny rozdil, protoze je tato pravdépodobnost mensi nez 0,05. Hypotézu H, zamitame.
Protoze rozdil mezi praméry obou méteni nebyl zjistén statisticky vysoce vyznamny, neméla
me&siéni intervence u zakd vyznamny vliv na zlepSeni maximalni vydrze v planku. Vysledek
neparového t-testu p = 0,344 urCuje, Ze zlepSeni nebylo u experimentdlniho souboru
V porovndni s kontrolnim souborem statisticky vyznamné a piijimdme hypotézu H..
V priméru se experimentalni soubor zlepsil o 39 sekund, tedy 0 34 %. U kontrolniho souboru
doslo ke zlepSeni o 19 sekund, tedy o 27 %. Celkovy rozdil zlepSeni u experimentalniho

souboru v porovnani s kontrolnim souborem je 7 %.
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Graf ¢. 5 - Porovnani vysledki maximalni vzdalenosti v pfedklonu u experimentalniho a

kontrolniho souboru
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Zdroj: vlastni zpracovani

Byla testovana hypotéza H,: @ = i o shod¢ primérti obou souborit méfeni oproti
hypotéze Hi: p # i, kde se priméry soubort neshoduji. H, se zamita pti p < a. Vysledek
parového t-testu  p = 0,015 u experimentalniho souboru znamena, Zze mezi prumérem méifeni
pied zacatkem a po skonceni intervence byl zjistén statisticky vyznamny rozdil, protoze je
tato pravdépodobnost mensi nez 0,05. U experimentalniho souboru zamitdme hypotézu H..
Vysledek parového t-testu p = 0,309- u kontrolniho souboru byl zjistén statisticky
nevyznamny rozdil, protoZze je tato pravdépodobnost vétsi nez 0,05. Hypotézu H,
nezamitdme. Protoze rozdil mezi priméry obou méfeni byl statisticky vyznamny, méla
mé&si¢ni intervence u zakl vyznamny vliv na zlepseni flexiblity. Vysledek neparového t-testu
p = 0,417 urcuje, ze zlepSeni nebylo u experimentalniho souboru v porovnani s kontrolnim
souborem statisticky vyznamné a pfijimame hypotézu H,. V priméru se experimentdlni
soubor ve vzdalenosti v ptedklonu zlepsil o 1 cm, tedy 0 3 %. U kontrolniho souboru doslo ke
zlepSeni 0 pil centrimentru, tedy o 1 %. Celkovy rozdil zlepSeni u experimentalniho souboru

V porovnani s kontrolnim souborem jsou 2 %.
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Tabulka ¢. 5 - Souhrnna tabulka s rozdilem mezi testovanymi soubory

Meéteni Experimen. Kontrol. Pocentualni Experimen. Kontrol. Statisticka
soubor soubor rozdil soubor soubor vyznamnost
statisticka statisticka mezi soubory
vyznamnost vyznamnost

kliky +9 -1 37 % ANO NE ANO

(pocet)

vis +10 +1 22 % ANO NE ANO

(s)

plank +39 +19 7% ANO ANO NE

(s)

diepy +3 +1 4% ANO NE NE

(pocet)

flexibilita +1 +0,5 2% ANO NE NE

(cm)

Zdroj: vlastni zpracovani

Pro vétsi prehlednost byla vytvofena souhrnné tabulka se zédvére¢nymi vysledky rozdilu

zmén mezi experimentalnim a kontrolnim souborem. K nejlepsim vysledkiim u jednotlivych

cvikli v porovnani mezi soubory doslo u maximalniho poctu klik, kde bylo naméteno

vyrazné zlepSeni o 37 %. Naopak k minimalnimu zlepSeni 0 2 % doslo u testu flexibility. U

testu s nepotvrzenou normalitou byl pouzit Mann-Whitneyuv test. Vysledky statistické

analyzy dvojvybérového parového t-testu u experimentalniho souboru uréily, Ze u vSech

jednotlivych cvikli méteni bylo zlepSeni po skonceni intervence statisticky vyznamné. U

kontrolniho souboru byla statisticka zména vyznamna pouze u vydrze v planku. Neparovy t-

test porovnaval data tvofena z obou souborl. Statistickd vyznamnost intervence byla zjisténa

u maximalniho poctu klikdi a maximalni vydrZe ve visu na Zebiinach.
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4 Diskuze

Vyzkum prace byl zaméfen na street workout a jeho vliv na rozvoj silovych schopnosti u
déti mladSiho Skolniho véku. Bylo vytvofeno osm intervencnich piiprav do hodin télesného
vychovy. Do programu byly zapojeny tiidy patého rocniku zékladni Skoly. Ttidy byly
rozdéleny do dvou souborti, z nichz jeden byl experimenalni a druhy kontrolni. V pribéhu
Sesti tydnl probéhlo vstupni méfeni zakd, realizace osmi vyucovacich hodin zamétenych na
street workout a vystupni méfeni. Z kone¢ného vyhodnoceni byli vytazeni zaci bez 100%
ucasti na hodinach. Do analyzy vysledkti bylo tedy zapocitano 22 zakl z experimentalniho

souboru a 19 zaka z kontrolniho souboru.

Pro vyhodnoceni vlivu intervence bylo stanoveno méfeni sily a flexibility. Mezi
aplikované testy zaméfené na silu byly zafazeny panské kliky, diepy, vydrz ve visu a
v planku. Poslednim testem byl sit and reach test zkoumajici flexibilitu Zaka. Jeji rozvoj vSak
nebyl cilen¢ zahrnut do intervence. StreCink byl zatazovan do priipravné a zavérecné Casti
hodiny. Rusnou ¢ast hodiny tvotily rizné pohybové hry pro zpestieni. Hlavni ¢ast byla
vénovana street workoutu a obsahovala cviky s vlastni vahou téla. Po skonéeni intervence

bylo zavére¢né vyhodnoceni testt nasledujici:

Maximalni vydrz v planku — vysledky vystupniho méfeni prokazaly u experimentalniho
souboru zlepseni o 34 % , a byla tak potvrzena statistickd vyznamnost intervence. U
kontrolniho souboru doslo také k vyraznému zlepSeni o 27 % a i zde byla potvrzena statisticka
vyznamnost. Jde o jediny test, u kterého kontrolni soubor prokazal statisticky vyznamné
zlepSeni. Pti porovnani obou soubort byla intervence statisticky nevyznamna. Ze vSech cvika
méfeni doSlo pravé u maximalni vydrze v planku k nejvétSimu procentualnimu zlepSeni u
experimentalniho souboru. Jelikoz kontrolni soubor prokazal také wvyrazné zlepSeni,
procentualni rozdil mezi soubory ¢inil pouze 7 %. Nicméné i piesto povazuji vliv intervence
jako G¢inny a zlepSeni o 34 % za velmi uspésné. Street workoutové cviky jsou velmi
komplexni a zapojuje se u nich i core (stfed téla), stejné jako u planku. MizZe to byt jeden

z dlivodt, pro€ doslo k tak vyraznému zlepSeni.

Panské kliky s umisténim rukou na vyvysenou plochu — experimentalni soubor prokazal
po skonceni intervence zlepSeni o 33 % a statistickd vyznamnost byla potvrzena. U
kontrolniho souboru doslo ke zhorSeni o -4 %, zména byla statisticky nevyznamna.

Pti porovnani obou soubortl byla tedy intervence statisticky vyznamna. Ze vSech cvikii méfeni
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doslo pravé u maximalniho poctu péanskych klikit k druhému nejvétsimu procentudlnimu
zlepSeni u experimentalniho souboru. Tento vysledek pro mé nebyl velkym piekvapenim,
protoze klik je jednim ze zakladnich street workoutovych cvikli a byl ¢asto zafazovan do
vyukovych jednotek. Zaroven si myslim, ze kliky nebyvaji béznou soucasti zafazeni do hodin

télesné vychovy (viz kontrolni soubor), proto tato intervence vyvolala u zakt vyrazné zmény.

Maximalni vydrz ve visu — vysledné zlepSeni u experimentalniho souboru bylo po
skonceni intervence 24 %, zména byla statisticky vyznamna. Kontrolni soubor dosahl 2%
zlepSeni a statisticka zména byla nevyznamna. Statisticka vyznamnost mezi soubory byla ale
vyznamna. Tento cvik je nezbytnym ptfedpokladem k vykondvani vSech aktivit na hrazd¢.
Vzhledem k tomu, Ze velkéd ¢ast workoutovych cvikl je provadéna na hrazd¢, je potieba mit
silny uchop. Opét si myslim, Ze vis na hrazdé¢ nebyvad do hodin télesné vychovy bézné
zafazovan. Ve workoutovém tréninku by vSak nemél chybét, proto u visu doslo k vyraznému

zlepSeni.

Maximalni pocet diepti za jednu minutu — vysledky vystupniho méfeni prokazaly u
experimentalniho souboru zlepSeni o 6 %, a byla tak potvrzena statisticka vyznamnost
intervence. U kontrolniho souboru doslo ke 2% zlepSeni, avSak statisticka zména byla
nevyznamna. Statisticka vyznamnost mezi soubory byla proto nevyznamna. Studie Sanchez-
Matinez et al. (2017) zkoumajici morfologickou charakteristiku street workoutovych
sportovcu na zakladé méfeni zjistila, ze u respondentti pfevazuje muskularita horni ¢asti téla
ve srovnani se spodni Casti téla. Mohl by to byt tedy jeden z divodd, pro¢ intervence
prokazala nizs§i zlepseni v porovnani S pfedchozimi testy. Do piiprav jsem vSak cviky na
spodni polovinu téla zatazovala, proto se spiSe priklanim k nazoru, ze tradi¢ni hodiny télesné
vychovy jsou zamétfeny prevazné na spodni polovinu téla (napf. pohybové hry), a proto

intervence nevyvolala u zakl vyrazné zmény.

Sit and reach test — experimentalni soubor prokazal po skonceni intervence zlepSeni o 3
%, statistickd zména byla vyznamna. U kontrolniho souboru doslo ke zlepSeni o 1 % , zména
byla statisticky nevyznamna. Statistickda vyznamnost mezi soubory byla ale nevyznamna.
Testu flexibility nebyla béhem intervence vénovana velka pozornost. Tento test byl vybran
proto, aby se ovéfilo, zda staci ke zlepSeni flexibility zaradit stre¢ink do kazdé vyucovaci
jednotky, protoze byva Casto opomijen. Vysledna zména byla sice v porovnani s kontrolnim
souborem nevyznamnd, ale nelze ocekavat béhem Ctyf tydnd vyrazné zlepseni. VIiv

intervence na rozvoj flexibility by bylo potieba ovétit v delSim Casovém horizontu nebo
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zatadit cilené streCinkova cviceni jako soucast obsahu. Ocekavala jsem, ze béhem intervence

nedojde k zadnému zlepSeni, proto povazuji 3% zlepSeni za velmi Gsp&sné.

Vyzkumy dokazovaly pozitivni u¢inky na zivotni styl, fyzické zdravi, zvyseni silového
vykonu a zlepSeni drzeni téla u déti i dospélych. Nicméné délka programt byla prevazné
dlouhodobéjsiho charakteru. Jediny vyzkum Santos et al. (2015) uskutecnény ve Skole a
zaméfeny na street workout prokazal zlepSeni v testech kliki a sed-lehtl. Zaci byli ze sedmého
a osmého rocniku zakladni Skoly a intervence byla provadéna dvakrat tydné v hodiné télesné
vychovy s délkou 60 minut, po dobu 12 tydnt. Nejkrat$i provedend studie s délkou trvani
del$i nez 4 tydny byla Behm et al. (2017).Ostatni vyzkumy byly s délkou trvani 8 tydni
(Thomas et al.,2017) a 12 tydni ((Neil-Sztramko et al., 2021; Pixova, 2016). Z provedené
literarni reSerse 1ze vyvodit zavér, Ze nebyl doposud proveden vyzkum se zaméfenim na street

workout pro déti mladsiho skolniho véku.

Pted zahajenim vyzkumu byla stanovena otdzka: Dojde viivem mésicni intervence ke
zlepseni v silovych testech u experimentdalniho souboru? Ano, vlivem intervence doslo u
experimentalniho souboru ke zlepSeni u kazdého ze silovych testl. Nejvétsi zlepSeni
V porovnani s kontrolnim souborem bylo zaznamenano u klikti (37 %) a vydrZze ve visu (22
%). Intervence se projevila také v naristu vydrze v planku (7 %) a nejmensi narast u diept (4
%). Vliv programu na zlepSeni u jednotlivych silovych testi byl statistickou analyzou
posouzen jako statisticky vyznamny. Cviebni program zaméfeny na street workout se
projevil jako funk¢ni z hlediska progresu silovych vykonii. Vysledek testu flexibility byl

statisticky vyznamny, nicméné zaznamenana byla pouze mala zména (2 %).
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5 Zavér

Néplni diplomové prace bylo ovéfit vliv intervence na rozvoj silovych schopnosti.
Intervence byla zamétena na street workout. Jedna se o cviCeni s vlastni vahou téla a smyslem
tohoto sportu je pfirozené posilovani, které vede k funkénosti téla jako celku. Street
workoutové cviky jsou komplexni a jsou zékladem pro budovani sily a pevného stiedu téla.
Cilovou skupinou vyzkumu byli Zaci prvniho stupné. Do programu byli zapojeni zaci patého
ro¢niku zakladni Skoly. Ttidy byly rozdéleny na kontrolni a experimentalni soubor. Diivodem
vybéru paté tiidy bylo dané vyvojové obodobi zdkl, kteti jsou jiz lépe (kognitivné,

motoricky) pfipraveni na zvoleny cvi¢ebni program v porovnanim s mladSimi ro¢niky.

Pro ovéfeni t€innosti bylo vytvofeno vstupni a vystupni méteni. V prubéhu Sesti tydnt
probéhlo méfeni zakd, realizace osmi vyucovacich hodin zamétenych na street workout a
zpracovani ziskanych vysledki vyzkumu. Data byla vyhodnocena statistickou analyzou za

pouziti dvojvybérového parového a neparového t-testu.

Vysledky statistické analyzy dvojvybérového péarového t-testu u experimentalniho
souboru prokazaly, Zze u vSech jednotlivych testi bylo zlepSeni po skonceni intervence
statisticky vyznamné. Procentualni zvySeni u jednotlivych cvikii méteni - vydrz v planku (34
%), panské kliky (33 %), vis na Zebtinach (24 %), diepy (6 %) a sit and reach test (3 %). U
kontrolniho souboru byla statistickd zména vyznamna pouze u vydrze v planku (27 %).
Neparovy t-test porovnaval data tvofena z obou soubort. Statistickd zména mezi
experimentalnim a kontrolnim souborem byla vyznamna u panskych kliki (37 %) a vydrze ve

visu na Zebfinach (22 %). Rozdily u ostatnich cvikt nebyly statisticky vyznamné.

Vyzkum byl realizovan jako inspirace pro redlnou praxi. Ptipravy byly vytvofeny tak,
aby slouzily jako realna intervence, kterou lze aplikovat v hodinach télesné vychovy. Myslim
si, ze zafazeni street workoutového tréninku do hodin Skolni té€lesné vychovy by mohlo byt
pro zaky novou motivaci. Dle svého subjektivniho uvazeni je to pro déti lakava alternativa ve
srovnani s hodinami sportovni gymnastiky. Hodina zaméfend na street workoutové cviky tak

zvySuje nejen atraktivitu, ale také efektivitu vyuky.

Provedené vyzkumy byly spiSe dlouhodobé&jsiho charakteru. V praci byla realizovana
pouze 4 - tydenni intervence v hodinach télesné vychovy (8x45min) a vysledky prokazaly
pozitivni vliv na rozvoj silovych schonosti v porovnani s kontrolnim souborem. Lze tedy

povazovat i takto kratkou intervenci za dostacujici a i¢innou.
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Prilohy

Ptiloha €. 1 - Pfiprava na vyucovaci jednotku télesné tychovy

PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TELESNE VYCHOVY

Skola: ZS Staflova
Misto VJ: télocvicna
Pocet zaki: 25
Pomiicky: mice, kuzely
Téma: kruhovy trénink

Cil hodiny: Zaci si osvoji spravnou techniku cvikil. Vyzkousi si silové discipliny s vlastni vahou.

Cast/ Obsah uliva, metodické postupy, graficky zaznam Poznamky
cas
Uvodni
2 min Néstup
5 min Vybijena — VSichni hraci hraji proti vSem — dva mice, kdo je hromadna forma

vybity, déla 5 dfepd, poté zména — 5 klikt.

3 min Dynamicky stre¢ink

Hlavni 1. stanovisté zaky rozdélim do Sesti
40 s stanovisté | Stoj na rukou zady o §ténu — vykopavaji a zkousi se udrzet. stejné pocetnych skupin
20 s pauza

2. stanovisté
Vypady vpied po celé délce télocvicny.

3. stanovisté
Kliky na lavici, natazené nohy.

4. stanovi§teé

Ptitahovani kolen ve visu

Z4ci se povési zady k Zebiinam a budou pfitahovat kolena
Kk hrudniku.

5. stanovisté
Dtepy

6. stanovisté
Anglicaky

Jednodussi verze — bez kliku, pouze leh na bticho a vyskok.
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3 min

4 min

Pauza mezi sériemi — Zaci se projdou, vydychaji.
CELKEM 6 stanovist' / 3 série

Spiderman

Na startovni ¢aru se ptipravi 6 zakl, na mij povel vybéhnou
po ¢tyfech (jako pavouci), obéhnou kuzel na druhém konci
télocvicny a bézi zpét. Vitéz si pripisuje bod. Poté zméni
polohu na kraby — bézi po ¢tyfech zady k zemi.

Vydychani, protazeni

Sest zaku statruje
najednou
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