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1 UVOD

Téma mé bakalaiské prace jsem si vybral pro jeho dileZitost ve vyvoji nasi
spolecnosti. Jednd se o aktudlni téma dnesni doby, které se dle dlouhodobych trendl vyviji
neptiznivé a je tedy velice vhodné vénovat problematice pohybové aktivity nasi nastupnické
generaci pozornost. Touto problematikou jsem se predevsim zacal zabyvat béhem svého
studia a v ramci pedagogickych praxi jsem mél moznost si jeho vyznam potvrdit. M¢l jsem
moznost pracovat s détmi Skolniho véku, které jsou jasnym piikladem nasi pietechnizované

doby a nespravného vlivu stravovani.

Pohyb je stéZeni pro spravny vyvoj jedince a je zakladnim projevem ¢lovéka. Jeho
vyznam pro zdravi je nezpochybnitelny a spolu s vyvazenym stravovanim piedstavuje
zakladni pilit v prevenci civilizaénich onemocnéni. Bohuzel vSak v historickém kontextu
moderni technologie vytésiuji pohyb realizovany v ramci béznych dennich aktivit (Hallal,
2006). Objektivne je zjistovana snizujici se zdatnost i obratnost mladsich generaci a Cetnost
nemoci plynoucich z nedostatku pohybove aktivity se zvySuje jiz u déti (Hodan, 2000). U
déti navic sehrava pohybova aktivita klicovou roli ve fyzickém, socialnim, ale i mentalnim
vyvoji. Opakované se potvrzuje vliv pohybové aktivity v dospélosti, coz vede odborniky

k zaméfeni se na vyzkum pohybového chovani jiz v Gtlém détstvi (Zikmundovi, 2015).

Ve vyspélych primyslovych zemich sedi az 2/3 1idi (Gilbertova & Matousek, 2002).
Novodob¢ se tedy zavadi pojem sedavé chovani, které zahrnuje sezeni u televize, pocitace
apod. Jejich energeticky vydej neni tedy neni naroény. Vzhledem k tomuto faktu a zméné
zivotniho stylu, ktery se tyka také déti, bylo vytipovano bfisni svalstvo pro zacileni
pohybového programu. Duvodem pro tento vybér se stalo téma prevence proti nasledkim
zvysené doby sezeni. Takovato svalova dysbalance muze vést k mnoha zdravotnim
problémim. Svalova nerovnovaha ma negativni vliv i na tvar a vyvoj patete jako celku, co je

pro déti velice zasadni. Znalost posileni bfisbiho svalstva tak mtze vést ke zlepSeni stavu.

Vhodné intervence zamétfené na podporu aktivity vyZaduji znalost aktudlniho stavu 1
vyvoje v oblasti pohybového chovani a intervenci cilové skupiny, kterou je v této bakalaiské

praci zactvo devatych ro¢niki.



Piedkladana bakalaiska prace se zaméifuje na zvySeni pohybové aktivity aplikaci
navrzeného intervencniho pohybového programu a dosazeni zlepseni svalové sily biisniho
svalstva. Prvni ¢ast této prace se vénuje obecnym poznatkiim tykajicich se charakteristiky
definovaného svalstva, pohybového chovéni, v druhé ¢asti jsou predkladany poznatky
k vlastnimu interven¢nimu pohybovému programu spole¢né s polozenymi védeckymi
otazkami a tieti ¢ast obsahuje vysledky experimentu po aplikaci pohybového programu.

Analyza naméfenych vysledku a jejich komparace je pfedmétem pro zavére¢nou ¢ast.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Pohybova aktivita a jeji vyznam

V kvalité zivota ¢lovéka jiz od raného détstvi zaujima dulezité misto zdravi. Nutnost
hledat cesty zlepSeni zdravi populace bylo také jednim z impulsi rozvoje sportu Siroké
vetejnosti v 60. a 70. letech. Je zfejmé, Ze mezi zdravim a sportem/pohybem existuje vazba.
Budeme uvazovat jeji pozitivni podobu, nikoliv tu, ktera byva ¢asto kritizovana v souvislosti

s vrcholovym sportem (Slepic¢kova, 2005).

Pohled na zdravi se vyrazné¢ zménil v prub¢hu poslednich 50-60 let. Vymezit pojem
zdravi neni jednoduché. Duvody spocivaji v riznych kulturnich zvyklostech, stupni vyvoje
spole¢nosti, vyvoji mediciny, pohledu riznych védnich disciplin a dalsich. Piehled teorii
zdravi uvadi Kiivohlavy (2001). Svétova zdravotnickd organizace rozsifila v roce 1948
puvodni negativni vymezeni zdravi. Zdravi bylo definovéno jako stav plné télesné, dusevni a
socialni pohody. Definice byla v roce 1977 opét zménéna. Zdravi se zacalo uvazovat nikoli
jako konec¢ny cil, ale jako prostfedek k proziti harmonického Zzivota. Zdravi se tedy stalo
jednim z prostfedki vedoucich k Zivotni spokojenosti (Slepi¢kova, 2005), (Neuls & Frémel,
2016).

2.1.1 Uloha pohybu v Zivoté ditéte

Pohyb je znamenim zivota. I kdyZ jsme zdanlivé v klidu, provadime dechove pohyby,
dochézi kcirkulaci krve, k srde¢nim stahiim a dal§im pohybim naseho téla. V lidskem
pohybu je harmonicky propojena slozka fyzickd, duSevni (mentdlni) a duchovni, a to
v individualni podobé a v individuélnich vztazich k okolnimu svétu. Pohyb je i zakladnim
vyrazovym prostfedkem ¢loveka, jazykem jeho pocitii a nalad, je prvotni formou prastaré
lidské komunikace. Mnohé netradiéni pohybové programy se ktomuto zékladnimu

vyrazovému prostiedku vraceji (Muzik & Krej¢i, 1997).

Malina Bouchard a Bar-Or (2004) soudi, Ze existuji nejmén¢ dva dtvody, pro¢ u déti

a mladeze prosazovat aktivni zivotni styl s adekvatnim podilem pohybové aktivity:

a) Pravidelnd pohybova aktivita béhem détstvi a adolescence miiZze pusobit preventivné

na rovno mnohych v dospélosti vyvstavajicich zdravotnich problémt, ve kterych je
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pohybova inaktivita soucéasti komplexni multifaktoridlni etiologie (napt obezita,
degenerativni choroby srde¢nich a perifernich cév, svalové a kosterni obtize,
predevsim osteopordza a ortopedickd onemocnéni bederni patete).

b) Navyk na pravidelnou pohybovou aktivitu ziskany béhem détstvi a adolescence se do
urcité miry muze pienést do dospélosti, ¢imz lze redukovat pozdé€jsi pritomnost téchto

problémi (Neuls & Frémel, 2016).

Podle Foxe a Riddocha (2000) pohybovou aktivitu mladeze tvoifi zejména aktivni
transport (chtize, jizda na kole), neorganizovana pohybova aktivita (hry na htisti, na ulici
nebo v parku béhem volného ¢asu), organizovana pohybova aktivita ($kolni télesna vychova,
sportovni kluby, zajmova CcCinnost) a pracovni aktivita/doméci prace. Bouchard(1997)
podotyka, Ze pohybov¢ aktivni mladeZ nevykazuje zadné odli$nosti v Urovni maturace, ale
ma vyss$i hustotu kostni tkané, vyssi procento aktivni télesné hmoty a silnéjsi svalova vlakna,
vysSi svalovou silu a vytrvalosti, niz§i procento télesného tuku, vy$$i maximalni aerobni
vykon a vyss§i vykonnostni kapacitu ve srovnani s mladezi inaktivni. VSechny tyto adaptivni
odpovédi spojené s vysokou urovni habitualni pohybové aktivity jsou zjevné doCasné a jsou
progresivné redukovany, pokud dospivajici jedinec piijme sedavy zivotni styl. Vyjimku tvoii
v mladi ziskané pohybové dovednosti, které jsou Siroce prenaseny do dospélosti (Neuls &
Fromel, 2016).

2.1.2 Vyvoj télesné kultury

Pro budovani détstkého svalového aparatu je nezbytna znalost vyvojové problematiku.
Proto kazdy, kdo chce pracovat s détmi a mladezi, by mél znat zakladni zakonitosti jejich
vyvoje (fyzického ¢i psychického) a rozdily ve fyziologické odezve, pti raznych typech
zatéze, oproti dospélym. (Dovalil, a dalsi, 2009) uvadi, ze:

Vekové zakonitosti mazeme definovat ve zmeénach télesnych rozméra a proporci, ve
stavbé i funkci teélesnych organt, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani a vykonnosti.
Nejdiive ukoncuje rast a vyvoj mozek. O fadu let pozdégji se blizi do kone¢né faze délkové
prirastky a vyvoj svalového systému. Vyvoj organt krevniho obéhu a dychani odpovida
zhruba zvétsovani hmotnosti téla. Pomeérné pozdni vyvoj nastava u pohlavnich organa (jejich
hormony ovliviuji rozvoj svalstva a jeho silu). Télesny vyvoj konci u chlapct zhruba kolem
18-20 roku (Havlickova, 1998).
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Organismus jako celek, pohybovy, srdeéné-cévni a dychaci systém a objem krve
----------- lymfatické tkané
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——mim pohlavni systém

Obréazek 1 Rustove krivky nekterych systemii organismu (Havlickova, 1998)

Vyse uvedeny Obrazek 1 znaroziuje ristové kiivky v jednotlivych vékovych kategorii.
Nase sledovana vékova skupina je dle tohoto zdroje jiz zcela vyvinutym jedincem v oblasti
pohybové, srde¢né-cévni, dychaci i objemu krve. Z hlediska rozvoje schopnosti je vék 14 az
16 let idealni pro stimulaci explosivni a rychlé sily (zakladnim piedpokladem je rychlost
nervosvalovych vzruchi). Podobné je tomu i u rychlostnich schopnosti. Cileny rozvoj
vytrvalosti se doporucuje zarazovat az od konce starsiho skolniho véku, zejména pak
vytrvalosti anaerobni, ktera vyzaduje vysokou uroven volnich vlastnosti sportovce (Kucera,
Kolaft, Dylevsky, Bouska, & Batlova, 2011).

Obdobi adolescence (14 — 18 let) je idealnim obdobim pro rozvoj maximalni sily,
jelikoz nastava nejvétsi zvyseni produkce rastovych a pohlavnich hormont. V tomto obdobi
dale pak dochazi k rozvoji rychlosti lokomoce, ktera je podminéna urovni svalovych

schopnosti. Co se tyce vytrvalostnich schopnosti, jejich stimulace, mize byt jiz pravidelnou

13



soucasti sportovniho tréninku, a to jak v aerobni, tak i v anaerobni formé (Kucera, Kolaf,
Dylevsky, Bouska, & Batlova, 2011).

2.1.3 Pohybova aktivita déti

Pojem pohybova aktivita lze vymezit jako chovani zahrnujici rizné druhy
pohybovych aktivit. Dle sledovanych trendu, jak uvadi (Zikmundovi, 2015) je dlouhodobé
pohybovéa aktivita hodnocena jako pomérné vysokd, zejména kdyz je posuzovéana pomoci

sebehodnoticich (subjektivnich) technik. Naopak ale objektivni monitorovani pohyboveé

cvwr

V oblasti aktivity déti starSiho véku bylo v roce 1998 doporuceno americkou asociaci
American College of Sport’s Medicine zahrnuti posilovani svali do bézného zivota
minimalné 2krat tydné vcetné rozvoje flexibility (Zikmundovi, 2015). O dva roku pozdéji,
tedy 2000, jiz tento pocet stoupl na doporuceni 3krat tydné. Tato studie doporucuje mladézi

ve sledovaném véku 20-30 minut velmi intenzivni pohybové aktivity.

Vysledky experimentalnich studii naznacuji, ze realizace dokonce i malého mnozstvi
pohybové aktivity miize mit pozitivni zdravotni dopady. K dosaZeni podstatného zdravotniho
pfinosu je nutné zahrnuti intenzivni pohybové aktivity pravidelné¢ do denniho Zivota. Vedle

zdravotnich pfinosu existuji vak také rizika z realizace pohyboveé aktivity viz. Obréazek 2.
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Obrazek 2 Hypotetické benefity a rizika realizace pohybové aktivity (Zikmundovi, 2015)
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Z obrazku 2 vyplyva, ze potencidlni rizika jsou pii primérné pohybové aktivité
minimalni, stoupaji zvySovanim aktivity a je tedy nutné¢ zvazovat jejich dopad pfi nasazeni

sportovnich tréninka a frenkvence pohybové aktivity tomu podobné.

Jako dalsi ukazatel hodnoceni zdatnosti, tedy mizeme povazovat frekvenci pohybove
aktivity. Pohybova aktivita byla rozdélena do 5-ti stupnu dle frekvence. Prvni stupen
vyjadiuje nulovou neboli zddnou aktivitu nebo mensi nez frekvenci 2x mésicné. Druhy
stupent zna¢i ob¢asnou pohybovou aktivitu, nepravidelnou a jeji frekvence je cca 2-4kréat
meésicné. Stupenn dalsi, tedy tfeti charakterizuje mirna pohybova aktivita, tento stupen se
vyznaéuje nepravidelnou pohybovou aktivitu s frekvenci 1x tydn&. Ctvrty piedposledni
stupenn je pramérnd pohybova aktivita, kterd je pravidelnd s frekvenci 3-4krat mésic¢né.
Posledni paty stupen je vysoka pohybova aktivita, ktera je definovana pravidelnou aktivitou
s frekvenci 2x tydné a vice. Toto rozdé€leni definované dle studie Physical activity and Public

Health (Association, 1995) mizeme vidét v nasledujici tabulce.

Tabulka 1 Stupén pohybové aktivity

Pohybova aktivita

1 Zadna zadna nebo mensi nez 2x mési¢né

2 obcasna nepravidelna pohybova aktivita, frekvence 2-4x mési¢né
3 mirna nepravidelna pohybova aktivita, frekvence cca 1x tydné

4 prumérna | pravidelnd pohybové aktivita, frekvence 3-4 mési¢né

5 vysoka pravidelna pohybova aktivita, frekvence 1x-2 tydné a vice

Zdroj: Vlastni zpracovani z (Association, 1995)

2.2 Charakteristika brisnich svala

Bfisni svalstvo patfi mezi Casto posilovanou svalovou skupinu, kterda se fadi mezi
kosterni svalstvo. Toto svalstvo se sklada ze svalovych provazca, které obsahuji svalova
vlakna a tvori hybnou, motorickou slozku pohybového systému. Anatomickou jednotkou

kosterniho svalu je svalové vladkno a jeho pocet a slozeni se u kazdého ¢lovéka lisi, ale maji
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spole¢nou vlastnost a to, ze ¢im vice jsou drazdény neboli zatézovany, tim jsou vykonngjsi.
Jinymi slovy, dochazi k vétsi aktivaci svalovych vlaken (Grabbe, 2010).

vvvvvv

jednotlivych organu ¢i jejich ¢asti. Mezi specifické vlastnosti svalové tkang patii stazlivost
neboli kontraktibilita. Tato funkce umoznuje svalu se stahovat a zkracovat nitkovymi atvary

myofibrilami, nachazejicimi se v protoplazmé svalovych bungk (Cihak, 2011).
Déle mezi dulezité zakladni vlastnosti svalové tkané se fadi nasledujici, které umoznuji
zminény pohyb v prostoru (Ptidalova & J., 2008):
a) Excitabilita — schopnost svalové tkané prijimat podnéty a odpovidat na n¢,
b) Extenzibilita — schopnost svalové tkan¢ byt ,,protazena”,
c¢) Kontraktibilita — schopnost zkracenim generovat silu a pohyb,

d) Elasticita — je schopnost svalové tkané ,,vratit se” do pavodniho stavu, ve kterém se

nachazela pred protazenim nebo smrsténim.

Svalova vlakna maji fadu spole¢nych znaku, které dovoluji jejich jednotny obecny popis.
Sval je vsak ve skutecnosti heterogenni populaci vlaken lisicich se fadou mikroskopickych,
histiochemickych a fyziologickych vlastnosti. Podle uvedenych kritérii rozlisuji (Pfidalova &
J., 2008) ctyti typy svalovych viaken:

1. Pomala ¢ervena vlakna - slow oxidative (SO)- typ |

Jsou pomérné tenka, maji malo myofibril, hodné mitochondrii a Vvétsi mnozstvi
myoglobinu. Enzymaticky jsou vybavena k pomalejsi kontrakci a jsou vhodna pro
vytrvalostni ¢innost. Jsou ekonomictéjsi a vhodnéjsi pro stavbu svalu. Zajistujici také
statické a polohové funkce a rovnéz pomaly pohyb. Malo se unavi a nazyvaji se ,,tonicka

vlakna‘“ (slow fibres).
2. Rychla bila vlakna - fast oxidative and glycolitic (FOG) —typ Il A

Obsahuji vice myofibril a méné mitochondrii. Enzymaticky jsou uzpisobena k rychlym
kontrakcim provadénych velkou silou, ale po kratkou dobu. Jsou méné ekonomicka a
hodi se pro vystavbu svalu zajistujici rychly pohyb provadény velkou silou. Jsou velmi

odolna proti unave. Pouziva se pro né také nazev ,.fazicka vlakna® (twitch fibres).
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3. Rychla cervena vlakna — fast glycolitic (FG) —typ 11 B

Maji velky objem, malo kapilar, nizky obsah myoglobinu a nizky obsah oxidativnich

enzymu. Diky silné¢ vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu a vysoké aktivite

vapenatych a hotecnatych iontt dochazi u téchto vlaken k rychlému stahu provadénému

maximalni silou, ale vlakna jsou malo odolna proti unave.

4. Prechodna vlakna — fast intermediate (FI) — typ 11l

Predstavuji vyvojové nediferencovanou populaci vlaken, ktera je ziejmé potencionalnim

zdrojem predchozich tii typa vlaken (Dostalova, Zdravotni télesna vychova ve studijnich

programech Fakulty télesné kultury, 2013).

Pro ucely této bakalatské prace je vhodngjsi vyuzit déleni podle toho, zda maji svaly

obecnou tendenci ke zkraceni nebo k oslabeni. Podle (Tlapak, 2014) btisni svalstvo nepatii

mezi tyto svaly k zkracujici tendenci. Bfisni svalstvo patii po skupiny s tendenci k ochabnuti

(fazickeé svaly). Pro srovnani je nize uveden vycet:

Flexory prsti na noze

Predni sval holenni

Ctythlavy sval stehenni

Hyzd’ové svaly

Brisni svaly

Rotatory patefe

Vzpiimovace patete v oblasti hrudniku
Stiedni a spodni sval trapézovy

Zadni ¢ast svalu deltového

Vnéjsi rotatory pazni kosti (sval podhiebenovy a maly sval obly)
Rombické svaly

Pilovity sval predni

Natahovace (extenzory) horni koncetiny
Horni vlakna velkého svalu prsniho

Hluboké ohybace kreni patere
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Tyto svaly s tendenci k oslabeni jsou rozepjaty mezi dolnim okrajem apertura thoracis
inferior a hornim obvodem panve. Ugastni se na tvorb& biigni stény vpiedu, lateralné a
vzadu. Musculi abdominis jsou vesmeés ploché, siroké a neptilis silné svaly, které jsou s
vyjimkou musculus (m.) quadratus lumborum, pojmenovany podle prabéhu svych snopct
(Dylevsky, Druga, & Mrazkova , 2000). Svaly bticha jsou ploché a mazeme je rozdélit do tii
skupin (Cihak, 2011):

a) Ventralni svaly — umoznuji zpevnéni piedni strany dutiny bfisni,
b) Lateralni svaly - tti ploché a siroké svaly ulozené ve vrstvach,
c) Dorzalni svaly - jsou spojeny s patefi.

Vsechny tyto skupiny svala jsou inervovany ventralnimi vétvemi 7 az 12 hrudniho
nervu [nervi intercostales, 12. interkostalni nerv ulozeny pod 12 zebrem, oznacuje se jako

nervus (n.) subcostalis] a ventralnimi vétvemi 1 az 3 lumbalniho nervu (Cihak, 2011).
2.2.1 Ventralni svaly

Musculus rectus abdominis (piimy sval biisni)

Vytvari podélny pas pfi linea alba. Linea alba je podélny vazivovy pruh od processus
(proc.) xiphoideus k symfyze. Za¢ina od chrupavcitych koncu 5. — 7. zebra, proc. xiphoideus
a ligamentum (lig.) costoxiphoidea, upina se na os pubis mezi symfyzu a tuberculum
pubicum. Jeho snopce jsou pieruseny 3 — 4 pruhy Slachovych piepazek (intersectiones
tendinae) a vytvaieji 4 — 5 samostatnych svalovych useku. Jedna piepazka se nachazi v
urovni pupku (umbilicus), dvé jsou nad pupkem a posledni, ktera neni standartni, je pod
pupkem. (Pfidalova & J., 2008).
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Primy sval brisni

Obrézek 3 Primy sval brisni (Evans, 2007)
Musculus pyramidalis (pyramidovy sval)

Pyramidovy sval je maly sval trojuhelnikovitého tvaru kaudalné ulozeny pred m.
rectus abdominis a nachazejici se v jeho pochvé. Zac¢ina na linea alba a upina se do os pubis,
pied m. rectus abdominis. Funkce — zpevnuje pochvu ptimého bfisniho svalu. Inervace

pomoci n. subcostalis (Cihak, 2011).

Obréazek 4 Pyramidovy sval (Evans, 2007)
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2.2.2 Lateralni svaly

M. obliquus externus abdominis (zevni sikmy biisni sval)

Tento sval lezi nejpovrchngji. Je to plochy sval na bo¢ni sténé bifisni, doptedu prechazi v
plochou Slachu (aponeurosis), ktera tvoii pfedni list pochvy m. rectus abdominis. Smér
snopct jde shora dolii a doptedu, jako ruka do kapsy. Zacind na osmi poslednich Zebrech (pét
zubu se stiida se zacatky serratu anterior a dalsi tfi se zacatky latissimu dorsi) a upina se
prevazné prostfednictvim aponeurosy do linea alba. Pfi oboustranné kontrakci je synergistou
m. rectus abdominis, pii jednostranné akci uklani patef na stranu svalu a rotuje na opacnou.

Ucastni se biiniho lisu (Pfidalova & J., 2008).

Zevni sikmy sval brisni
g, =3 1 '.

Extemnal Oblique

Obrazek 5 Zevni Sikmy sval brisni (Evans, 2007)

[V v

M. obliquus internus abdominis (vnitini sikmy biisni sval)

Vnitini Sikmy bfisni sval je stiedni vrstvou laterdlniho svalstva bfisni stény. Od svého
zacatku z fascie zad a od kycelni kosti se vldkna véjitovité rozbihaji doptedu. Piechazeji v

aponeurosu, ktera se $té€pi ve dva listy, jeZ tvofi zpfedu a zezadu pochvu m. rectus a upinaji
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se do linea alba. Cast svalu se je§té upina na posledni tii Zebra. Funkci ma obdobnou jako m.

obliquus externus, ale provadi rotaci trupu na stranu svalu (Cihak, 2011).

Vnitrni sikmy sval brisni

Obréazek 6 Vnitini sikmy sval brisni (Evans, 2007)

M. transversus abdominis (pFi¢ny bifisni sval)

Tento sval je Siroky plochy sval tvofici nejhlubsi vrstvu stény bfisni. Lezi pod obéma
svaly sikmymi. Zac¢ina od vnitini plochy 7. — 12. chrupavky zeberni, od hlubokého listu
thorakolumbalni fascie a od hiebene kosti kycelni (labium internum). Masité snopce svalu
probihaji doptedu a prechazeji do zadniho listu pochvy piimého svalu bfisniho. Podili se na
vytvareni brisniho lisu — patii kK pomocnym svalim dychacim a zplostuje bfisni sténu. Je

inervovan stejné jako piedchozi sval (Dylevsky, Druga, & Mrazkova , 2000).
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Pricny sval brisni

Obrazek 7 Pricny sval brrisni (Evans, 2007)

Vsechny uvedené biisni svaly jsou pokryty epimysiem (vazivem), které obaluje nejen
brigni svaly, ale i svaly celého t&la. Toto vazivo se oznacuje jako fascie (Cihak, 2011). V
zeslabenych mistech btisni stény vznikaji tzv. kyly (hernie), kdy je zeslabenou sténou bfisni
do podkozi vytlacena pobtisnice ve formé vaku (kylni vak). Ten obsahuje klicku stievni,
piipadné ¢asti utrobnich zavésu. Mezi zeslabena mista patii canalis inquinalis — stérbina nad
lig. inquinale. Pupecni jizva je vyplInéna tenkou vazivovou ploténkou, kuze je zde bez tuku a
je tenka. Trigonum lumbale je zeslabeni bfisni stény, na boku vzadu. Je to trojahelnik mezi
m. latissimus dorsi, zadnim okrajem m. obliquus externus abdominis a crista iliaca. Dno
trojthelniku tvoti m. obliquus internus abdominis, kde muze vznikat tzv. lumbalni hernie
(Ptidalova & J., 2008). Zeslabena mista v bfisni sténé mohu vést k naruseni zakladnich

funkci btisnich svalq.
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Mezi tyto funkce patii:

1. Ruzny smér svalovych snopct v jednotlivych btisnich svalech zpeviuje bfisni sténu a
zodpovida za polohu organt v duting biisni,

2. Kontroluji a reguluji napéti stény brisni v oblasti ttiselného kanalu a pupku pri
raznych stupnich namahy, zdvihani biemen apod.,

3. Spravné udrzovani a stiidani bfisniho tlaku usnadnuje odtok krve z zil a miznic na
dolnich kon¢etinach,

4. Podileji se na spravném drzeni téla, udrzuji fyziologickou bederni lordozu, jsou
antagonisty vzptimovace trupu,

5. Spravna funkce brisnich svali ma vliv na optimalizaci funkce svala jdoucich z trupu
na dolni koncetinu (Pfidalova & J., 2008).

2.2.3 Dysbalance b¥isniho svalstva

Pojmem svalova dysbalance je oznacovana porucha hybného systému, kdy jsou
nejcastéji svaly pusobici proti sobé (agonista — antagonista) ve vzajemné nerovnovaze. Pfi
nedostatku pohybu, Spatném zatizeni ¢i neaktivité dochazi k ochabovani svali nebo druhu
svalové dysbalanci. Svaly jsou na téle rozlozeny tak, ze posturalni svaly lezi vzdy proti
svalam fazickym (Dylevsky, Druga, & Mrazkova , 2000). V piipad¢, Zze budou posturalni
svaly siln¢jsi nez svaly fazické, muze dojit ke svalové nerovnovaze, ktera se oznacuje jako
svalova dysbalance. Diky svalovym dysbalancim muize vzniknout fada poruch a vad paterte,
kloubti a kongetin. Mezi nej¢astéjsi poruchy patii predevsim vadné drzeni téla (Jarkovska,
2005).

Mezi problémy Spatného drZeni téla podle (Miebner, 2004) jsou:
e Hyperkyféza

a) Hyperkyfoza dané ¢asti patefe — zndme také pod pojmem kulata zada, dochazi zde
ke zvysenému zaktiveni patere smeérem dozadu. Hrudni kos je propadly a ramena

vycnivaji pres svislou osu dopredu.

b) Hyperkyfoza celé patere — Pii uplné kyfoze dochazi k svalové nerovnovaze,
naklonéni panve smérem dozadu a k propadnuti hrudniho kose. Diky ztzeni

hrudniho kose dochazi ke ztizenému dychani (Krejci, 1997).
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Hyperlorddza

— dochazi k nadmérnému prohnuti bederni patefe smérem dopiedu. Pii dlouhodobéjsi
hyperlord6ze dochazi k nepiirozenému a nerovnomérnému zatizeni meziobratlovych
plotének (Krej¢i, 1997).

Kombinace hyperlordézy a hyperkyfozy

— pfi této poruse je hlava casto vyrazné predklonéna a bricho je vyduté dopredu.
Muze dojit k vyraznému trvalému poskozeni dychani, bolestem v hrudni a bederni
oblasti patefe, coz negativné zhorsuje kvalitu zivota (Dostalova, Zdravotni télesna

vychova ve studijnich programech Fakulty télesné kultury, 2013).

Plocha zada

— pti plochych zadech chybi prirozené dvojesovité zakiiveni patere, coz vyvolava
zdani, ze zada vypadaji jako plocha deska. Kvuli chybéjicimu zakiiveni patefe ztraci
svou pruznost, a tim dochazi k ubytku jeji tlumici funkce. Pfi této poruse se

nedoporucuje skakavy pohyb a dlouhotrvajici béh (Dostalova, Zdravotni télesna

vychova ve studijnich programech Fakulty télesné kultury, 2013).

Skoliéza

— je vyboceni patere smérem do boku. Ramena se nenachazeji ve stejné vysce a panev
je naklonéna doprava nebo doleva. Tuto poruchu zpisobuje dlouhodobé chronické

jednostranné zatizeni spolu s nedostatecnym pohybem (Krej¢i, 1997).

Nejcastéjsi pricinou Spatného drzeni téla byvaji predevsim oslabené btisni svaly.

Brisni svaly tvoii spole¢né s posturalnimi bedernimi vzptimovaci funkéni dvojici svala. V

piipade oslabeného brisniho svalstva, bederni vzptimovace prevezmou ¢ast zatizeni, a miaze

dojit ke vzniku hyperlordézy, ktera ma negativni vliv na spravné drzeni téla (Jarkovska,

2005). Tyto vzniklé dysbalance se daji odstranit cviky, které zapojuji svaly stiedu téla.

Optimalni funkce svala stredu téla ma vyznam pro funkéni stav pohybového systému

a pro zdravi kloubu, navic slouzi i jako prevence proti zranéni (Contreras, 2014). Zahrnuti

cvika posilujici brisni svalstvo do cvicebnich programa zlepsuje navic stabilitu patere

(Hiroaki, Sumiaki, Takumi & Yohei, 2013). Mezi dalsi funkce svalu stredu téla patii podle
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Jebavého a Zumra (2014) schopnost vzpiimené stat, kontrolovat pohyby téla, prenaset
energii, presunovat télesnou hmotnost, absorbovat tlaky ze zatizeni (dopady, doskoky) a

ochranovat patet a vnitini organy.
2.3 Svalovasila

Pohyb je vysledkem aktivity svalovych skupin a hlavnim projevem ¢innosti svalu je
jeho zkraceni. Popis tzv. ,,funkce svalu“ je proto urcitd didakticka zkratka, jejiz znalost je
ovSem predpokladem analyzy konkrétniho pohybu (Dylevsky & Jezek, 2018). Vyznamnym
ukazatelem svalové funkce je maximalni svalova sila (MVC-Maximal Voluntary
Contraction). Posoudit, resp. zméfit svalovou silu je nesnadné, jak uvadi (Dylevsky & Jezek,
2018), a ziskané vysledky je nutné hodnotit velmi opatrn€. Z anatomického hlediska zavisi

svalova sila na mnoha faktorech.

Sila svalu je zavisla na poctu aktivovanych motorickych jednotek. Motoricka jednotka
je skupina svalovych vlaken inervovanych jednim motorickym vldknem, tzv. alfa
motoneuronem. Motorické jednotky jsou u jednotlivych svali rizné velké, ale obecné plati,
ze ve svalu se nikdy neaktivuji vSechny jednotky najednou a nabor jednotek jde ,napfic
svaly*, tj. nemusi respektovat anatomické ¢lenéni svalu a miiZze ,nabirat” i rlizny pocet
"bilych" a "Cervenych" jednotek. Jednotky jsou také ve svalu disperzné rozptyleny, a i proto
se mohou jednotlivé ¢asti svalu chovat pomérné samostatné (Dylevsky & Jezek, 2018).
Schopnost prekonavat vnéj$i odpor svalovou kontrakci predstavuje zékladni princip rozvoje

komplexu silovych schopnosti (Zahradnik & Korvas, 2012).

Svalova sila se nejCastéji vySetfuje pomoci tzv. svalového testu. Svalovy test, tak jak
je dnes rozpracovan, slouzi predev§$im k vySetfeni jednotlivych sval, svalovych skupin a
pohybovych stereotypli. K méteni svalové sily se uzivaji rizné typy dynamometrd, které
ovSem testuji celé svalové skupiny. Je tfeba si uvédomit, Ze testovat jediny sval nebo cvicit

jediny sval je témétf nemozné, ale hlavné zbytecné (Dylevsky & Jezek, 2018).
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2.3.1 Dynamicka sila svalu

Pokud pti svalové kontrakci nedochdzi k viditelnému pohybu segmenti téla,

hovofime o statické¢ sile. Naopak pokud svalova kontrakce zptsobuje viditelny pohyb

segmentti téla prodluzovanim (excentricka svalova kontrakce) nebo zkracovanim svalu

(koncentricka svalova kontrakce), hovofime o dynamické sile. Oblast dynamické sily

muzeme dale rozdélit na dil¢i projevy dynamické sily dle (Zahradnik & Korvas, 2012):

Maximalni sila se projevuje pieckonavanim vysokych az hrani¢nich vnéjsich
odporti malou rychlosti konkrétni svalovou skupinou svalG zpravidla v
jednom opakovani (napf. pti benchpressu).

Explozivni sila se projevuje piekonavanim nizkych vnéjsich odporti nebo
hmotnosti vlastniho téla maximalnim zrychlenim pii jednordzovém
(acyklickém) pohybu zucastnénych segmentt (napfi. pfi hodech, odrazech).
Reaktivni sila je schopnost realizovat svalovy vykon v pohybovych
¢innostech vyuzivajici cyklus protazeni a nésledného zkraceni svalu v dobé
trvani do 200 ms od zahajeni.

Vytrvalostni sila se projevuje opakovanym piekonavanim relativné nizkych
odporti malou rychlosti pfi cyklickych pohybech (napf. pii béhu na lyzich,

veslovani atd.).

Kazdy projev dynamické sily se lisi svymi specifickymi parametry. RozliSujeme tfi

podstatné specificke parametry:

a) velikost odporu

b) pocet opakovani

c) rychlost provedeni pohybu
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Pti jakémkoliv silovém projevu je vzdy jeden z parametrti dominantni. Vztah mezi

specifickymi parametry vzhledem k u€inkiim silového tréninku prezentuje nasledujici

obrazek.
dominantni parametr

Sila velikost odporu pocet opakovani rychlost provedeni
Hypertrofie velikost odporu pocet opakovani rychlost provedeni
Vykon:
AT rychlost provedeni velikost odporu pocet opakovani
pohybu
Cyklického : - — s
pohybu rychlost provedeni pocet opakovani velikost odporu
Svalova = P =
vytrvalost pocet opakovani rychlost provedeni velikost odporu

Obrézek 8 Vztah mezi specifickymi paramentry (Zahradnik & Korvas, 2012)
2.3.2 Motoricke svalové testy

Bfis$ni svaly pracuji vzdy jako celek, na kazdém pohybu se ucastni vSechny svaly,
ovSem ne vzdy ve stejném poméru (Janda, 2004). Svalové testy a jejich definice zahrnuje
nejen fyzikalni vysetreni v ramci diferencialni diagnostiky ale také hodnoceni svalove
vykonnosti dle zvolenych cvikt tedy motorické. V obou piipadech je nezbytné mit detailni a
komplexni znalosti o funkci svalu, agonistickych a antagonistickych svalech, jejich roli
fixace a stabilizace. A pro diagnostiku také schopnost napalpovat samotny sval nebo slachu a
rozlisit mezi normalnim a atrofickym svalem, pfipadné dalsimi abnormalitami pohybu a v

neposledni radé mit dostatek zkusenosti (Kendall, McCready, & Provance, 1993).



3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile préace

Cilem této bakalafské prace je vytvofit intervencéni pohybovy program pro zlepSeni

svalov¢ sily bfiSniho svalstva u experimentalni skupiny déti devatych ro¢nikt zakladni Skoly.

Na zakladé vySe uvedenych cili mé bakalaiské prace byly definovany vyzkumné
otazky, které budou v této praci feSeny a zodpovézeny. Diky sumarizaci trendi a nazort
vybranych odbornikil v teoretické Casti vyvstava dilezita otazka, zda v této bakalarské praci
bude zjistén pozitivni vliv navrzeného intervenéniho pohybového programu po jeho aplikaci

na vysledky méteni svalové sily pfedevsim vytrvalosti sily a dymaniky sledovaného svalstva.
3.2 Ukoly prace

Pro splnéni definovanych cili bylo nutné si stanovit Ukoly prace, které jsou

V nasledujicim potadi:

Provést obsahovou analyzu Ceskych a zahrani¢nich a odbornych zdroja.
Stanovit metody pro bakalafskou praci.

Charakterizovat referencni skupinu a provést vybér participantil.

Rozdélit dle ndhodného vybéru na experimentalni a kontrolni skupinu.
Vytvotit intervencni pohybovy program zaméieny na posileni btisnich svala.
Provést aplikaci intervenc¢niho programu a sbér dat.

Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskutovat zjisténé vysledky.

© o N o gk~ wDh -

Stanovit zavery.
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3.3 Vyzkumné otazky

e Vyzkumné otazka ¢.1

Piedpokladame, ze dojde u experimentalniho testovaneho souboru k (vyznamnym) zménam

v méieni dynamiky a vytrvalostni sily u bfisniho svalstva.

e Vyzkumné otazka ¢.2
Piedpokladame, Ze pomoci testové metody Leh-Sed zjistime zlepSeni u sily bfi$niho svalstva
u déti v experimentalni skupiné¢ oproti kontrolni skupiné po aplikaci intervencniho

pohybového programu.
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4 METODOLOGIE

Vyzkumnou cast této bakalarské prace byla zahajena jiz v roce 2019 po dobu trvani tii
mésici. Pro svou vyzkumnou c¢ast jsem vyuzit zkuSenosti nacerpanych nejen z mého
studijniho oboru, ale také béhem piedchozich trech let jsem pracoval jako osobni trenér ve
FitnessONE v Blatné. Mym cilem bylo piedevsim radit a byt podporou pro klienty, ktefi se
rozhodli dosahnout svého cile a mezi mé patiily i déti starSiho véku. M¢l jsem dlouhodobé
klienty, ktefi diky nasi spolupraci dosahli mnoha vysledkd, a hlavné nalezli v pohybu radost,

zabavu a pohyb prispél ke zméné jejich zivotniho stylu.

Vlastni experiment spocival v tii mésiénim programu, ktery byl naplanovan trenérem na
2X tydné od zacatku vyzkumu. Po prvnim meésici bylo provedlo prib&ézné méieni, nejen
z hlediska prukaznéjsich vysledku, ale také pro testovanou skupinu jako zpétna vazba

korektniho plnéni a motivace pro dalsi pribéh vyzkumu.
4.1 Charakteristika experimentélni a kontrolni skupiny

Experimentalni a kontrolni skupinu pro tuto bakalafskou praci jsem vybral po domluve s
uditelem télesné vychovy ZS T.G.Masaryka v Blatné. Jednalo se o skupinu chlapct, kteii
navstévuji devaty ro¢nik.

Bé&hem tohoto vyzkumu jsem mél moznost analyzovat také psychicky stav jedincti, ktery
nepodléhal méfitelnym hodnotdm, ale samotny fakt, Ze jejich pohybova aktivita zahrnuje
pravidelnou formu posilovani, jim mize navratit sebedivéru. Dale zménit pohled na zivot,
byt také motivaci ke zméné Zivotniho stylu a stat se soucasti zivota danych jedinct. Tento

novy podnét byl pro mé velmi motivujici a uspokojujici.

Experimentalni skupinu tvoti 10 participantt, chlapct, ve vékovém rozmezi 14 — 15 let.
Kontrolni skupina je tvofena také z 10 participantd, chlapcu, ve vékovém rozmezi 14 — 15
let, ktefi se ucastnili pouze vstupniho testu méfeni. Vysledky jejich svalové odolnosti jsou
vyuzity pro demonstraci vlivu navrzeného pohybového programu. V tabulce 2 je uveden vek

vSech participanttl.
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Tabulka 2 Vék participantii

Participant Vék
1 14
2 15
g 3 15
2 4 15
X
v 5 15
[
S 6 15
1= 7 15
o
\VZ 8 15
9 14
10 15
11 15
g 12 15
= 13 15
& 14 15
[
= 15 15
= 16 15
.g 17 15
S 18 14
X
w 19 14
20 14

4.2 Organizace vyzkumného experimentu

Metoda experimentu spocivala v sestaveni pohybového programu pro posileni btisniho
svalstva dle dostupné a uvedené literatury a také dosavadni praxe. Pfedev§im jsem vyuzival
poznatky pro sestaveni vhodné trénikove jednotky z publikace (Zahradnik & Korvas, 2012).
Aplikace trénikové jednoty probihala v hodinych télesné vychovy vzdy na zacatku hodiny,
aby nebyly naruseny metodické plany zakladni Skoly. Trénink probihal tedy 2krat tydné po
dobu 3 mésict a jeho doba trvani byla cca 15 minut. V obdobi od 7.1.2019 do 28.3.2019
probéhlo 21 tréninkl a v ptipadé nepfitomnosti zaka, byl trénink nahrazen v domécich

prostredi.

Béhem prvniho méteni dne 7.1.2019 bylo provedeno vstupni méfeni ¢.1 experimentalni
I kontrolni skupiny. Pribézné planované méfeni ¢.2 pro validitu vysledkt bylo provedeno

dne 14.2.2019 a zavérecné méteni provehlo dne 28.3.2019.
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Test méfeni svalové sily btiSniho svalstva byl dle (Kovar & M¢ekota, 1993) stanoven
metodou Leh-Sed Test. Po provedeni tohoto testu je mozné sledovat vybrané aspekty
vypovidajici o svalové sila daného svalstva. Jedna se o dymaniku a vyvrtvalosti silu. Na tyto
faktory byl také zaméfen pohybovy program, ktery zahrnoval maximalni zatéz tedy zatéz
vlastniho téla a maximalni moznou frekvenci doporu¢enou pro danou vékovou skupinu.

Tabulka ¢. 3 zahrnuje detailni rozpis tréninku a jejich ucastnika.

Tabulka 3 Rozpis realizovanych tréninkii dle pohyboviho programu

Datum Cinnost Participanti
7.1.2019 1. méFeni 10 (experimentélni skupina) + 10 (kontrolni skupina)
10.1.2019 1. trénink 10 (experimentélni skupina)
14.1.2019 2. trénink 10 (experimentalni skupina)
17.1.2019 3. trénink 10 (experimentalni skupina)
21.1.2019 4. trénink 10 (experimentalni skupina)
24.1.2019 5. trénink 10 (experimentalni skupina)
28.1.2019 6. trénink 10 (experimentalni skupina)
31.1.2019 7. trénink 10 (experimentalni skupina)
4.2.2019 8. trénink 10 (experimentélni skupina)
7.2.2019 9. trénink 10 (experimentalni skupina)
11.2.2019 10. trénink 10 (experimentalni skupina)
14.2.2019 | 2. mé¥eni po 10. tréninku 10 (experimentalni skupina) + 10 (kontrolni skupina)
18.2.2019 11. trénink 10 (experimentalni skupina)
21.2.2019 12. trénink 10 (experimentalni skupina)
25.2.2019 13. trénink 10 (experimentalni skupina)
28.2.2019 14. trénink 10 (experimentalni skupina)
4.3.2019 15. trénink 10 (experimentalni skupina)
7.3.2019 16. trénink 10 (experimentalni skupina)
11.3.2019 17. trénink 10 (experimentalni skupina)
14.3.2019 18. trénink 10 (experimentalni skupina)
18.3.2019 19. trénink 10 (experimentalni skupina)
21.3.2019 20. trénink 10 (experimentalni skupina)
25.3.2019 21. (zavérecny) trénink 10 (experimentalni skupina)
28.3.2019 3. méieni (zavéreéné) 10 (experimentalni skupina) + 10 (kontrolni skupina)
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4.3 Metody testovani — Leh-Sed

Na zaklad¢ ziskanych zkuSenosti z odbornych publikaci je vhodné stanovit fyzicky test
dle komplexniho cviku, ktery zapoji vSechny typy bfisnich svali. K ovéfeni sestavené¢ho
souboru cvikli zahrnutych do intervencniho pohybového programu byla pouzita metoda Leh-
Sed. Metoda pro testovani odolnosti bfisniho svalstva je popsana dle (Miebner, 2004) nize.

Jedna se o testovou metodu pro svalovou odolnost:

e Muscular Endurance Test (Leh — Sed)

Test Leh — Sed je také celosvétoveé znamy jako “Muscular Endurance Test”. VyuZziva se
ve pii stanoveni vytrvalostni sily a odolnosti bfiSniho svalstva napfi¢ celosvétovych i
lokalnich sportovnich organizaci. Tento test je dle (Kovar & Mékota, 1993) charakterizovan
jako test dynamicky, vytvrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexorii, pro ktery je nutné vyuzit pevnou podlozku ¢i tuhou
gymnastickou zinénku a stopky. Testovany objekt zaujme zdkladni polohu leh na zadeh
pokrémo, paze skréit vzpa¢mo zevnitt, ruce v tyl, sepnout prst, lokty se dotykaji podlozky.
Nohy jsou pokréeny v kolenou v thlu 90 stupiiti, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm,
u zemé je fixuje pomocnik. Na povel provadi testovany objekt co nejrychleji opakované sed
(obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky)
s cilem dosdhnout max. pocet cykli za 60 s. Spravné provedeni testu je znaroznéno na

Obrazku 9 (Kovat & M¢&kota, 1993).

Obrazek 9 Nazorné provedeni Testu Leh - Sed
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4.3.1 Hodnoceni testu Leh-Sed

Sila a vytrvalost bfi$niho svalu je dllezita pro stabilitu jadra a podporu zad. Test Leh-
Sed se hodnoti a zaznamenava se pocet uplnych a spravné provedenych cyklu (cviki) za
dobu 1 minuty (jeden cyklus = ptechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud testovany
objekt (TO) nevydrzi cvi¢it jednu minutu, zaznamena se pocet cvika za dobu, po kterou

cvicit vydrzela (pteruseni cviceni je ptipustné) (Kovai & Mékota, 1993).

Pokyny a pravidla jsou nasledujici:

e Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukazce si TO vyzkousi spravné provedeni (v
pomalém tempu provede dva kompletni cviky).

e Po celou dobu cviceni je tieba dodrzet Uhel pokréeni v kolenou 90 stupnd, paty na
podlozce, ruce v tyl, prsty sepnuté, v zakladni poloze hlava, prsty a lokty na podlozce,
v sed dotek kolen lokty (kontroluje pomocnik).

¢ Neni dovoleno odrézeni pomoci lokta, hrudni ¢asti patefe a zad od podlozky.

e Pohyb je treba provadét plynule a bez prestdvek po celou dobu jedné minuty, pauza
(jedna i vice) v dusledku unavy je vSak mozna.

e Skupinovym testovanim ve dvojicich lze soucasné testovat nékolik osob, pocet
spravné provedenych cviki pocitd necvicici. Testujicimu se doporucuje hlasit

prabézne ¢as po 15 sekundéach.

Motoricky test leh-sed opakované nepiimo ukazuje na uroven silovych piedpoklada
bfisnich svalt a tonickych flexord kycelnich kloubt, které se hyperaktivné zapojuji do
pohybu (Janda, 2004). Tuto skute¢nost je tieba brat v avahu u déti se zvétSenym bedernim
prohnutim (lordézou) a u déti se slabym bfiSnim svalstvem. Doporucujeme tento test
provadét ziidla a vzdy po sprdvném néacviku s dodate¢nou kompenzaci. Dulezité je plynulé
provedeni (obratel po obratli), bez odrazeni do sedu od podlozky pomoci loktu, hrudni ¢asti
patete a zad (Kovai & M¢kota, 1993).

Analyza vysledku testu se provede porovnanim s predchozimi vysledky participanta
pro tento test. Celkovou svalovou zdatnost je nutné analyzovat a klasifikovat dle dostupnych
norem. Vyuzitelnd norma pro vyzkum v této bakalaiské praci je uvedena v tabulce 4 a 5
(Kovar & Mékota, 1993).
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Tabulka 4 Desetibodova norma pro mladez dle Unifittestu- Chlapci 14 let

VEKOVA KATEGORIE: 14 ROK(
CHLAPCI
Hodnoceni | Body Tl T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Ciunkovy
(cm) (polet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazmé 1 ~ 148 - 21 - 1700 - 4.25 129+
podprimémy | 2 149~ 160 | 22-26 | 17011890 | 426-500 | 125-128
5 161 -172 [ 27-30 [ 1891-2080]| 5.01-600 | 12.1-124
Podprdmémy | 4 | 173_ 184 | 31-35 | 2081-2270] 6.01-700 | 117-120
. s 185196 | 36-40 | 2271 -2460| 7.01-7.75 | 113-116
Primémy f 197-208 | 41 -44 | 2461-2650]| 7.76-875 | 109-112
7 200-220 | 45-49 [ 2651 -2840| 8.76-9.50 | 105- 108
Nedpriodenj) | o 221-232 | 50-53 | 2841-3030] 9.51-1050 | 10.1 - 104
Vyrazné 9 233-244 | 54-58 | 3031-3220] 10511150 | 9.7-100
nadprimémy | 10 245 + 59 4 3221 + 11.51 + - 96
Tabulka 5 Desetibodovd norma pro mlddez dle Unifittestu- Chlapci 15 let
VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Shyby
(em) (pocet) (m) ¢lunkovy béh (pocet)
(min)

Vyrazné 1 ~ 166 95 - 1755 ~5.00 0
podprimémy | 2 167-177 | 26-29 | 1756 - 1946 | 5.01-5.75 0
e 178 - 188 | 30-34 | 1947 -2137| 5.76-6.75 1

oRprmeY |- 4 189-199 | 35-38 | 2138-2328| 6.76-7.50 2

s 5 200-211 | 39-43 |2329-2520] 7.51-8.50 3-4

S 6 212-222 | 44-47 | 2521-2711| 8.51-9.50 8.5
P I 223-233 | 48-51 |2712-2902| 9.51-10.25 T8
sagsarot A I 234 -244 | 52-56 | 2903 - 3093 | 10.26 - 11.25 9-10

Vyrazné 9 245-256 | 57-60 | 3094 -3235| 11.26-12.00 =12

nadprimérny 10 257 + 61 + 3236 + 12.01 + 13 +

Zdroj: (Kovét & Mékota, 1993)
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4.4 Plan interven¢niho pohybového programu

Intervencni pohybovy program Ize charakterizovat, jako dlouhodobé a pravidelné
provadénou adekvatni pohybovou aktivitu. P#i planovani interven¢niho pohybového

programu je tieba dodrzet urcity postup a zohlednit fyzické predpoklady jedinct

(Stilec, 2003) uvadi obecné zasady, kterych je potieba se drzet pii vedeni intervenénich
pohybovych programt nasledovné:

e Trenér musi znat specifika prace se zatizenim a mit vSeobecné védomosti o
fyziologickych zménach a psychice

e Nezbytna je vstupni zdravotni prohlidka obéhového a pohybového aparatu

e Vybrat optimalni ¢as na cviceni.

e Volit takova cviceni, ktera svou naro¢nosti neohrozi zdravotni stav jedince.

e Respektovat individualni moznosti kazdého jedince.

e Podrobn¢ slovné vést cviceni, vysvétlovat vyznam a smysl jednotlivych cvika.

e Motivovat, chvalit, povzbuzovat.

e Dbat na soulad cvi¢eni s dechem.

e Vyuzivat hudebni doprovod.

e Nabadat ke zdravému zivotnimu stylu.

Vytvoteni pohybového programu byla komplexni proces, ktery vychazela z nize
formulovanych postupnych kroka (Zahradnik & Korvas, 2012):

e analyza potieb

e vybér cviki

o frekvence tréninku
e potadi cviki

e pocet opakovani

o velikost

e intervaly odpocinku

Z uvedeného Obrazku 8 na strance 26 vyplyva, ze dominantni parametry pro sestaveni

pohybového programu je velikost odporu a poc¢et opakovani. Aspekty, které ovliviiuji tvorbu
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programu jsou definovany v cilech bakalaiské prace. Jedna se o zvySeni dymaniky a

vytvrvalostni sily bfisniho svalstva.
4.5 Zpusob uvedeni do programu

Pohybovy program byl vyhotoven v jedné verzi pro vSechny participanty. Tento
program obsahuje posilovaci cviky komplexné pro bfisni svalstvo se zaméfenim na vrchni

brisni svaly, spodni bfisni svaly a §ikmé bfisni sval.

Pied zavedenim programu byl zatazen nacvik spravného dychani a aktivace hlubokého
stabilizainiho systému dle (Kolat, 2009) a protazeni flexorti v oblasti bedroky¢lo-stehenni
oblasti. Nasleduje protahovani vzpfimovac¢u patete, opét se jedna o kooperaci s dechovym

stereotypem a aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému.

Nasleduje posilovaci ¢ast pohybového programu. Nejprve posileni vrchnich bfisnich
svald, dale zaméfeni na spodni bfiSni svaly a na zavér posileni Sikmych bfiSnich svala.
Kompenzacni plan zacina i konci systematickou aktivizaci hlubokého stabilizainiho systému
a zaroven se jiz soustiedime na cviky stabiliza¢ni, kde pouzivame jiz nacvi¢ené dechové

stereotypy.
4.5.1 Kontrola spravnosti provedeni cviki

Kontrola spravnosti provedeni cvikl je vzdy na prvnim misté. Pfi kazdém tréninku je
potieba dodrzovat pravidla k provadéni jednotlivych cvikl. Pravidla plati pro vSechny druhy
cviceni a pii kazdém cviceni by mél byt kladen velky diraz na jejich dodrzeni.

Zasady cvi€eni nesmi byt opomijeny, jelikoz pii jejich nedodrzovani muaze dojit spiSe
ke $kodé& nez k uzitku. Spatnymi postupy je mozné vytvofit si svalové dysbalance, nespravné
drzeni téla nebo pifimo bolesti svalli zad a patefe. CviCeni by tak ztratilo efekt zdravi

prospésného charakteru (Zahradnik & Korvas, 2012).

Déle sledujeme zapojeni bfiSnich svala a jejich rovnomérnou aktivaci. Hrudnik udrzi
kaudalni postaveni, pfedozadni osa iponu branice ziistane témét vertikalné a hrudnik se v
dolni ¢asti rozsifi lateralné. Dale sledujeme zda pfi flexi krku se aktivuji bfisni svaly a
hrudnik ziistava v kaudalnim postaveni. Pii flexi trupu se aktivuje laterdlni skupina bfiSnich

svali (Miebner, 2004).
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Dalsi dtlezitou kontrolou spravnosti provedeni cvikl je kontrola spravného drzeni téla
v kazdé poloze cviCeni. Dbame spravné, stabilni polohy a pozice, které participantim
pomahaji, didaktické zasady a jejich uplatnovani dle (Grabbe, 2010). Dodrzujeme zasadu

uvédomélosti a aktivnosti, ndzornosti, soustavnosti, pfiméfenosti, trvalosti.
4.6 Detailni intervencni pohybovy program

Tabulka ¢. 6 detailn¢ popisuje navrzeny intervencni pohybova program pro posileni
biisniho svalstva. Nize se vénuji popisu jednotlivych cvikll a jejich spravnému provedeni,
které je nezbytné pro dosazeni vysledki. Kazdy cvik je zndzornien na fotografii ci
fotografiich, ktera vzdy zachycuje vychozi pozici a dale pak maximalni pozici pro provedeni
cviku.

Tabulka 6 Navrzeny intervencni pohybovy program

¢. Néazev cviku Cil posileni Pocet opakovani P(,)c.e,t Dovtfa
seril | odpocinku
1 Klasicke Vrchni biisni svaly | 10 v opakovani 2 15
zKkracovacky
2 Sklapovacky Vrchni bfisni svaly 10 opakovani 2 15
3| Vytahovani nohou |Spodni bfisni svaly 10 opakovani 2 15
4 Nizky Spodni biisni svaly 20 opakovani 2 15
Vrchni a spodni 20 vydecht s
5| Plank(prkno) | i svaly, hyzde | drrenim (20 5) 2 20
-~ Vrchni a spodni -
6| Kopaniv planku biisni svaly, hyzdé 7+7 opakovani 2 15
7| Premlemibez o ¢ svalybficha | 7+7opakovani | 2 15
pomiucky
“ . S " 10+10 vydecht s
8 Bo¢ni plank Sikmé svaly bficha drvenim (20 s) 2 15

1. Klasické zkracovacky

Lehneme si zady na zem. Pokréime nohy tak, aby se chodidla dotykala zemé. Ruce
spojime za hlavou, kterou jimi podpirdme. Timto dojde k uvolnéni tlaku na kréni patef. Nyni
provadime pohyb hlavy smérem ke koleniim, az do stadia komfortni vzdalenosti. Nejlépe tak,
aby bylo citil napéti v horni casti bfiSniho svalstva. Poté se pomalu vracime zpét do
vodorovné polohy se zemi. Hlavu neptfedklanime, ale ani nezaklanime, snazime se ji drzet
vzpiimenou. Pohyb dolt je plynuly, nikoliv padem.
Cileni: Vrchni brisni svaly
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Obréazek 10 Sprdvné provedeni klasické zklapovacky

2. Sklapovacky

Zacatecni poloha je v leze zady na zemi. Nohy jsou natazené vodorovné se zemi, ruce
jsou ve vzpazeni. Cvik se provadi tak, ze napnuté ruce a horni Cast trupu zaroven
S napnutyma nohama se zvedaji od podlozky a snazime se dotknout kotnikd. K dotyku by
mélo dojit nad stfedem téla, aby nohy byly kolmo se zemi. Poté se plynulym pohybem
vracime do zékladni pozice. Béhem cviku se soustiedime na spravné provedeni cviku a praci
btisniho svalstva.

Cileni: Vrchni brisni svaly

Obrazek 11 Spravné provedeni sklapovacky
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3. Vytahovani nohou

Lezime na zadech vodorovné se zemi, nohy mame snozmo a ruce podél téla.
Roztazenymi prsty a dlanémi smérem k zemi zajiStujeme stabilitu. Nohy jsou u sebe,
pfednozené a sméfuji vzhiru, jsou v pravém Uhlu s trupem téla. Cvik provadime tak, Ze
zvedame panev, kdy nohy se soucasné pohybuji vzhiiru. V horni pozici Ize par vtefin setrvat,

nasledn¢ panev smétuje zpét plynule k podlozce.

Cileni: Spodni brisni svaly

Obrazek 12 Spravné provedeni vytahovani nohou
4. Nuzky
Lehneme si zady na zem, rukama si podlozime hyzd¢ dlanémi smérem dolt, bedra
tlacime k podlozce. Nasledné zvedneme ob€ nohy mirné nad zem a nohama zacneme kmitat.
Nohama stiidavé déléme polokruhy, kdy nohy se navzajem kiizi. Béhem cviceni se snazime
celou dobu mit zatnuté bfi$ni svalstvo a pohyb provadime pomalu a nohy jsou celou dobu
nad zemi.

Cileni: Spodni brisni svaly

Obrézek 13 Spravne provedeni niizky
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5. Plank (Prkno)

Jedna se o vydrZeni ve statické poloze, ktera je podobna kliku. Jediny rozdil je v tom,
ze u prkna se zemé dotyka celé predlokti a dlané, které jsou smérem dolii. Nohy jsou od sebe
na Sifku panve a ruce na $itku ramen. Zakladnimi pravidly pro spravné provedeni cviku je
udrzeni hyzdi v roviné se zbytkem téla, lokty v pravém Uhlu Kk ramentim, hlava je v roviné
s t¢lem a pohled smétuje doli. Béhem cviku se soustfedime na zatnuti bfiSniho svalstva a
hyzdi. Neprohybame se v zadech.

Cileni: Vrchni a spodni brisni svaly, hyzde

Obrézek 14 Spravne provedeni planku

6. Kopéni v planku

Zakladni poloha je stejna jako u predchoziho cviku. Rozdilnost v tomto cviku spociva
Vv tom, Ze zvedneme jednu nohu od podlozky a kolenem vykopavame smérem k loktu,
ptiblizné do pravého uhlu od té€la. Nohu vratime do vychozi pozice a opakujeme to samé s
druhou nohou. Pravidla pro spravné provedeni cviku jsou stejnd jako u klasického prkna.

Nejdulezitéjsi je neprohybat se v zdech.

Cileni: Vrchni a spodni brisni svaly, hyzde

Obrazek 15 Spravné provedeni kopani v planku
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7. Piretaceni bez pomucky

Lezime na zéddech vodorovné nad zemi s pokréenyma nohama, chodidla jsou stale na
zemi. Ruce slozime za hlavu. Pohyb cviku je takovy, Ze zvedneme hlavu od podlozky a
stiidavé hmitdme loktem a pokréenou nohou smérem k sob€. Vzdy v kiizném pohybu. Tim
padem levy loket sméfuje proti pravému kolenu a naopak.

Cileni: Sikmé svaly bricha

Obréazek 16 Sprdvné provedeni pretdaceni bez pomiicek (3 casti)

8. Bo¢ni plank

Opét se jedna o vydrzeni ve statické poloze, kdy télo je vyto¢ené bokem k zemi a
jsme opfeni o celé predlokti a dlan. Loket bychom méli mit poloZeny pfimo pod ramenem a
druhou ruku v bok. Celé télo je v roving, kdy je mirné€ tlateno smérem vzhiiru. Snazime se
udrzet po dobu provadéni cviku boky a hyzde€ ve zpevnéné roviné. Cely cvik se provadi na
ob¢ strany soumérnou dobu.

Cileni: Sikmé svaly biicha
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Obrazek 17 Spravné provedeni bocniho planku

4.7 Zpusob zaznamu plnéni programu

Intervenéni program byl zafazen jako soucdst cvicebni jednotky vSech articipantl
z experimentalni skupiny, jednalo se o soucast hodin télesné vychovy chlapct devatych tiid
na ZS T.G.Masaryka v Blatné. Jeho plnéni bylo v kompetenci trenéra, jako obdornika, ktery

dodrzoval nastaveny program, a piedevsim spravné dodrzovani provadéni zafazenych cvika.
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5 VYSLEDKY

V uvodu zahajeni vyzkumu bylo provedeno vstupni méfeni ¢.1 dle stanovené metodu
Leh-Sed Test, ktera definovala vychozi hodnoty u vsech 20-ti participantd. Tyto hodnoty
byly nasledné¢ komparovany se standardem pro tento druh testu publikované v (Kovar &

Meékota, 1993) viz Tabulka 4 a 5 na strance 34.

5.1 Vstupni test

Po provedeni testu byly dosazené vysledky zaznamenany a byl proveden rozhovor
s kazdym Gcastnikem vyzkumné skupiny na téma jeho pohybova aktivita. Na zakladé tohoto

subjektivniho hodnoceni byla provedena klasifikace pohybové aktivity. Z tabulky 7 mazeme

pozorovat obecné nizkou pohybovou aktivitu u obou skupin.

Tabulka 7 Vstupni namérené hodnoty jednotlivych participantii pomoci Leh-Sed Test a jejich

klasifikace
Participant | MéFeni &.1 Mé&feni &.1 MéfFeni ¢.1
Leh-sed Hodnoceni dle Pohybova Aktivita
(pocet) UNIFITTEST 6 - 60
1 24 Vyrazné podprimérny Obcasna
2 28 Vyrazné podprumérny Mirna
& 3 23 Vyrazné podprimérny Mirna
g' 4 31 Podprimérny Pn‘irflérlné
2 5 22 Vyrazné podprimérny Mirna
g 6 25 Vyrazné podprimérny Mirn«’fl
g 7 26 Vyrazné podprimérny Mirna
X 8 30 Podprimérny Primérna
9 29 Vyrazné podprumérny Primérna
10 25 Vyrazné podprimérny Mirna
11 36 Podpriimérny Mirna
s 12 33 Podprimérny Priimérna
§ 13 29 Vyrazné podprimérny Primérna
& 14 31 Podprimérny Vysoka
= 15 38 Podprimérny Vysoka
% 16 30 Podpriamérny Primérna
= 17 41 Primérny Vysoka
=3 18 42 Pramémy Vysoka
w 19 33 Podpramérny Mirna
20 37 Podprimérny Mirna
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Z naméfenych hodnot vyplyva, ze 80 % participanti jsou podprimérnym vysledkem.
Tyto vysledki take potvrzuji dlouhodobé trendy o ustupujici svalové zdatnosti déti
sumarizované v publikaci (Zikmundovi, 2015). Pouze dva chlapci ze vSech participanti
doséhli primérnych vysledkii. Dale mizeme sledovat ve vysSe uvedené tabulce hodnoceni
pohybové aktivity participanti. Toto hodnoceni prob&hlo na zakladé stupnia pohybové
aktivity stanovene v tabulce ¢.1 ze zminéné studie Physical activity and Public Health
(Association, 1995). Vysokou pohybovou aktivitu tedy maji pouze ¢tyfi jedinci z celého

vyzkumného souboru.

Meg¢ieni ¢.1 a jeho dosazené hodnoty budou slouzit jako vstupni data pro ovéteni
polozenych vyzkumnych otdzek. Nyni je aplikovan navrzeny pohybovy program, ktery ma

za cil posileni bfisniho svalstva a tim zvySeni svalové zdatnosti.
5.2 Vysledky po 1 mésici aplikace programu

Kontrolni méfeni v pribéhu programu se odehralo dne 14.2.2019. Toto méteni mélo
nejen slouzit pro kontrolu, ale také mélo pusobit motivaéné na experimentalni skupinu

chlapct, jak popisuje tabulka 8 na dalsi strance.
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Tabulka 8 Namérené hodnoty po 1 mésici aplikace pohybového programu pomoci Leh-Sed
Test a jejich klasifikace

Participant | Méfeni ¢.1 | Méfeni ¢.2 Méieni &1 Méieni &2
7.1.2019 14.2.2019
Leh-Sed Hodnoceni dle Hodnoceni dle
(pocet) UNIFITTEST 6 - 60 UNIFITTEST 6 - 60
1 24 21 Vyrazné podprimérny | Vyrazn¢ podprimérny
2 28 26 Vyrazné podprimérny | Vyrazné podprimerny
& 3 23 26 Vyrazné podprimérny | Vyrazn¢ podprimérny
g 4 31 30 Podprimérny Podprimérny
2 5 22 24 Vyrazné podprimérny | Vyrazné podprimerny
g 6 25 23 Vyrazné podprimérny | Vyrazn¢ podprimérny
‘g’ 7 26 27 Vyrazné podprimérny | Vyrazné podprimerny
X 8 30 29 Podpramérny Vyrazné podpramérny
9 29 29 Vyrazné podprimérny | Vyrazné podprimerny
10 25 24 Vyrazné podprumérny | Vyrazné podprumerny
11 36 38 Podprimémy Podprimémy
© 12 33 34 Podprimérny Podprimérny
g- 13 29 30 Vyrazné podprumérny Podprimérny
& 14 31 32 Podprimérny Podprimérny
:TEcs 15 38 41 Podprimérny Primérny
= 16 30 31 Podprimérny Podprimérny
E 17 41 42 Priimérny Primérny
=3 18 42 43 Primérny Primérny
L 19 33 35 Podpramérny Podpramérny
20 37 38 Podprimémy Podprimémy

uspokojivé vysledky. Doslo ke zlepSeni u 20 % V experimentalni skuping.

Vyhodnoceni naméfenych hodnot a jejich komparace se standardem piinesly velice

Jak bylo

predikovano u kontrolni skupiny doslo ke zhorSeni, avSak pouze v jednom piipadé.
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5.3 Vysledky po 3 mésici aplikace programu

Z&véreéné méfeni dosazenych vysledkti po aplikaci programu se odehralo dne

28.3.2019. Pro experimentalni skupiny byly vysledky vice nez ptiznivé. Doslo ke zlepSeni u

4 jedinct z 10. Kontrolni skupina své ptedchozi vysledky z méfeni ¢.1 témét kopirovala.

Nedoslo u nich k zddnym vyraznym zménam.

Tabulka 9 Namerené hodnoty po 3 mésici aplikace pohybového programu pomoci Leh-Sed
Test a jejich klasifikace

Participant M‘érle'“ Mieni &3 M&eni &.1 M&eni &.3
7.1.2019 | 28.3.2019
Hodnoceni dle Hodnoceni dle
Leh-Sed (pocet) UNIFITTEST 6 - 60 UNIFITTEST 6 - 60
1 24 24 Vyrazné podprumérny Vyrazné podprumérny
2 28 26 Vyrazné podprimérny Vyrazn¢ podprumérny
s 3 23 24 Vyrazné podprimérny Vyrazné podpramérny
é— 4 31 28 Podprimérny Vyrazné podprimérny
o 5 22 22 Vyrazné podprimérny Vyrazné podpramérny
g 6 25 23 Vyrazné podprumérny Vyrazné podprumérny
1< 7 26 27 Vyrazné podprimérny Vyrazné podpramérny
:CCJ 8 30 30 Podpramérny Podpramérny
9 29 26 Vyrazné podprumérny Vyrazné podprumérny
10 25 27 Vyrazné podprumérny Vyrazné podprumérny
11 36 41 Podpramérny Primérny
© 12 33 35 Podprimérny Podprimérny
g- 13 29 33 Vyrazné podprumérny Podprimérny
5 14 31 33 Podprimérny Podprimérny
;—E 15 38 43 Podpriamérny Primérny
€ 16 30 33 Podprimérny Podpriimérny
g 17 41 44 Primérny Primérny
;& 18 42 44 Priimé&rny Primérny
L 19 33 37 Podprimérny Podprimérny
20 37 40 Podprimérny Primérny
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5.4 Celkové zhodnoceni ve sledovaném obdobi

Aplikace pohybového programu probihala dle planu. Nedoslo k odchylkdm od
nastaveni celého prubéhu pohybového programu. Participanti z experimentalni skupiny
projevili béhem celého vyzkumu velky zajem a projevila se také chlapecka soutézivost.
V nize uvedené tabulce ¢.10 jsou detailné popsany veskeré naméfené hodnoty ziskané
z provedenych test na zac¢atku, v prubéhu a na konci aplikace pohybového programu.

Vysledky, kde doslo ke zlepSeni jsou znaroznény zelené, naopak vysledky, kde doslo
ke zhorSeni jsou oznaCeny Cervené. Na prvni pohled je viditelné, ze cela experimentalni
skupina po aplikaci pohybového programu na posileni bfiSniho svalstva se zlepsila ve
svalové zdatnosti této svalové oblasti.

Tabulka 10 Vysledku vsech namérenych hodnot pomoci Leh-Sed testu s procentualnim
vyjddrenim zmény

Participant Méi‘eni ¢.1 Méi‘eni ¢.2 Méieni ¢.3 | MéFeni ¢.2 ‘ Méieni ¢.3
7.1.2019 14.2.2019 28.3.2019
Leh-sed (pocet)
1 24 24 -12.5% 0.0%
2 28 26 26 7.1% -7.1%
& 3 23 26 24 13.0% 4.3%
g 4 31 30 28 -3.2% -9.7%
& 5 22 24 22 9.1% 0.0%
= 6 25 23 23 -8.0% -8.0%
*’g 7 26 27 27 3.8% 3.8%
2 8 30 29 30 -3.3% 0.0%
9 29 29 26 0.0% -10.3%
10 25 24 27 -4.0% 8.0%
11 36 38 41 5.6% 13.9%
< 12 33 34 35 3.0% 6.1%
S 13 29 30 33 3.4% 13.8%
& 14 31 32 33 3.2% 6.5%
= 15 38 41 43 7.9% 13.2%
= 16 30 31 33 3.3% 10.0%
= 17 41 42 44 2.4% 7.3%
§ 18 42 43 44 2.4% 4.8%
i 19 33 35 37 6.1% 12.1%
20 37 38 40 2.7% 8.1%

48




Pro vizualnéj$i pfedstavu je vySe uvedend tabulka 10 pifevedena do nasledujich grafi,
které znazoriuji vysledky separatné pro jednotlivé skupiny (experimentalni a kontrolni).
Opét je mozné jednoduse analyzovat naméfené hodnoty, kterd jsou po aplikaci pohybového

programu u experimentalni skupiny velice vyrazné vy$$i nez u skupiny kontrolni.

Pocet provedeni leh-sedii u kontrolni skupiny
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Graf 2 Pocet provedent leh-sedii u experimentalni skupiny ve vsech provedenych mérenich
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5.5 Vyvoj stanovenych parametri

Pro stanoveni trendt neni vyzkum této bakalaiské prace dostate¢ny svou velikosti
experimentalni skupiny, ale dle zpracovanych hodnot a jejich analyzy je mozné sledovat
jejich vyvoj v tomto daném vyzkumu. Tento smér vyvoje je velice motivujici pro dal$i snahu
a zvySeni pohybové aktivity u déti v posilovani cel¢ho téla, nejen bifisniho svalstva, které

bylo pfedmétem této prace.

Procentualni vyvoj zlepSeni experimentalni
skupiny
16.0%
14.0% @ = .
12.0% -
10.0% =
8.0% v 0 ®
6.0% g ® - P -
4.0%
20% e ® o ’
0.0%

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Procentualni zlepSeni

Participanti
® M¢feni ¢.2 @ Méfeni ¢.3

Graf 3 Nameérené procentudlni zlepseni experimentdlni skupiny v porovndni s mérenim ¢. 1
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5.6 Pohybova aktivita a jeji prabéh

Pohybova aktivita byla také soucast celého vyzkumu. V nésledujici tabulce jsou
zaznamenany stupné frekvence pohybové aktivity v prabéhu vyzkumu u referencni skupiny
20 participanti. Jsou uvedeny hodnoty ziskané rozhovorem pti méfeni ¢.1 a pfi méfeni ¢.3,
tedy po skonceni intervenéniho programu. Klasifikace probéhla dle vyse uvedené tabulky 1,
kde jsou detailné popsany stupné pohybové aktivity ¢erpané dle studie Physical activity and
Public Health (Association, 1995). Grafické znarornéni muzeme vidét na grafu 4, kde je

stagnace kontrolni skupiny vice neZ markantni.

Tabulka 11 Dosazené stupné pohybové aktivity pred a po skonceni intervencniho programu

hodnocené dle tabulky 1

. Mérieni ¢.1 Méieni ¢.3
Participant
Pohybova Aktivita Pohybova Aktivita

1 Obcasna Obcasna

2 Mirna Mirna
g 3 Mirna Mirn&
5 4 Pramérna Promema
fff 5 Mirna Mirna
S 6 Mirna Mirna
g 7 Mirna Mirna
X 8 Primérna Primérna

9 Primeérna Primérna

10 Mirna Mirna

11 Mirna Vysoka
o 12 Primérna Vysoka
= 13 Primérna Vysoka
& 14 Vysoka Vysoka
:% 15 Vysoka Vysoka
€ 16 Priméma Vysoka
E 17 Vysoka Vysoka
;-’. 18 Vysoka Vysoka
t 19 Mirna Vysoka

20 Mirna Vysoka
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Pohybova aktivita participanti a jeji priabéh

il

2 3 4 5 6 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Participanti

Stupen pohybové aktivity
N w SN (6]

[EEN

o

® Pohybova aktivita - vychozi ~ ® Pohybova aktivita - po aplikaci programu
Graf 4 Stupné pohybové aktivity referencni skupiny a jeji pritbéh pred a po skonceni
intervencniho programu
Z grafu 4 vyplyva zapojeni a zvySeni pohybové aktivity experinementalni skupiny
vSemi testovanymi. Zaroven ukazuje v priab¢hu vyzkumu v intervalu 3 meésicli na dosazeni
pravidelné frekvence stupné 5, ktery je charakterizovan pravidelnou pohybovou aktivitou
s frekvenci 2 — 3 krét tydné.
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6 DISKUZE

Béhem celého vyzkumu byl monitorovan stav experimentalni skupiny participanti ve
véku v rozmezi 14-15 let a bylo zkoumano, do jaké miry ovlivni implementace navrzeného

pohybového programu svalovou zdatnost biisniho svalstva u experimentalni skupiny.

Experimentalni soubor tvofilo 10 chlapct ve veéku 14-15 let s primérnou pohybovou
aktivitou. Pro ovéfeni vyzkumu byla stanovena kontrolni skupina, kterou tvofilo 10 chlapcu

stejného veéku se stejnou pohybovou aktivitou.

6.1 Diskuze ke zlepSeni silové-vytrvalostnich schopnosti briSniho

svalstva

V dokonceni kompletniho vyvoje ditéte dochdzi cca mezi 18-20 rokem Zivota
(Havlickova, 1998). Pohybovy systém je jeden z prvnich, ktery se zcela dokoncuje dfive.
Pokud déti od této chvile dokonceni vyvoje pohybového systému nemaji dostatecnou
pohybovou aktivitu, pfirozend tendence svali lidského téla je ochabovat. Vzhledem
k nasemu dokonale propojenému systému celého téla, samotné oslabeni svalu ma za nasledek
mnoho dalSich konsekvenci. V teoretické casti byly pfiblizeny moZné dysbalance, a to
pfedevSim biiSniho svalstva. Dle sou€asnych trendl jsou potvrzeny zvySujici se civilizacni
chorory jako naptiklad Casté problémy déti s bolesti zad, které pravé mohou souviset i

s klesajici pohybovou aktivitou (Zikmundovi, 2015).

Pro vyzkumnou ¢ast byl vytvofen intervenéni pohybovy program, ktery se pravé
zamétoval na zlepSeni stavu tohoto svalstva v oblasti bfisni. Béhem tohoto programu doslo
ke zvySeni pohybové aktivity u experimentdlni skupiny, a predevSim k potvrzeni, Ze se
silové-vytrvalostni schopnosti zlepsili 0 9,6 %. Tato hodnota je vyjadienim o kolik se zlepsili
chlapci z experimentalni skupiny v silové-vytrvalostni schopnosti bfisniho svalstva testované
pomoci metody Leh-Sed. Celosvétové vyuzivanou metodou, ktera testuje biisni svalstvo

komplexné.

Sila a svalova vytrvalost jsou dvé ruzné fyzické kvality (Neuls & Fromel, 2016).
Zatimco absolutni sila je pro svalovou vytrvalost, a tak zvanou dynamiku, tim nejlep$im a
naprosto nutnym zakladem, svalovd vytrvalost ma pro absolutni silu pfinos v podstaté

nulovy. Tento dilezity fakt byl zohlednén v sestavovani interven¢niho programu a cviky
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V ném zvolené byly cilené komplexné na celou oblast bfiSniho svalstva. Pfedevsim proto, aby

nedoslo k upfednostnéni jednoho ze schopnosti (Zahradnik & Korvas, 2012).

54



7 ZAVERY

Tématem, kterym jsem se v této bakalafské praci zabyval, bylo navrZzeni a ovéieni
intervencniho programu zaméteného na zlepseni svalové sily bfisniho svalstva pro zaky 9.
t¥id ZS. Definované cile prace byly naplnény. Pro jejich dosazeni bylo nutné sumarizovat
teoretické poznatky v oblasti télesné kultury déti a stejné tak poblematiku anatomie
posilované partie. Déle bylo nutné nahliZzet na odbornou literaturu spojenou s problematikou
fyziologie v kontextu vybrané vékové kategorie. Ze vSech citovanych zdroji, nejen kniznich
publikaci, ale také odbornych studii vyplyva, ze zatazeni silového tréninku pro déti daného
véku je vice nez doporucovan. Pravidelnym silovym tréninkem vzroste fyzicky potenciél
ditéte natolik, Ze je schopno mnohem déle a soucasné kvalitnéji vykonavat riizné ¢innosti, pii

kterych se u¢i novym dovednostem a kdy soucasné myelinizuje sviij mozek.

Hlavnim cilem bylo vytvofit intervenéni pohybovy program, jehoZ primarni ucel je
posileni bfisniho svalstva u déti ve ve€kové kategorii 15 let. Tento pohybovy program byl
vytvoren a aplikovan do praxe. Jeho dopad byl ovéfen vyzkumem a vysledky analyzovany
dle relevantniho standardu souvisejicich s danou problematikou a nasledné probéhlo

vyhodnoceni jeho dopadu na svalovou silu bii$niho svalstva.

V teoretické casti jsem komparoval a sumarizoval pfistupy a nazory riznych
odbornikll pro lepsi orientaci v tématu. Zabyval jsem se pfistupy k sestaveni spravné
tréninkové jednotky, déale fyziologickym poznatkiim svalové skupiny, vyvojovym trendim
Vv pohybové aktivite¢ a to vSe cilen¢ pro vybranou ve€kovou kategorii. Z téchto
sumarizovanych poznatki jsem mél moznost vytvofit vhodny pohybovy program zaméteny

na bfisni svalstvo a aplikovat ho do realného Zivota diky ZS T.G.Masaryka v Blatné.

Ve vyzkumné ¢asti jsem se tedy pfimo zabyval implementaci navrzeného programu
S jeho testovanim po navrzenych intervalem. Tyto intervaly byly stanoveny na zacatku pro
ziskani vychozich hodnot, dale pak po jednom mésici trvani programu a posledni testovani
probéhlo po ukonCeni celého programu. V pohybovém programu jsem pracoval
s vyzkumnym souborem sloZzenym ze dvou skupin. Skupinou experimentdlni, ktera se
aktivné Ucastnila pohybového programu a skupina kontrolni, ktera slouzila pro ovérené
vysledku. Tako skupina se tucCastnila pouze vstupniho a vystupniho testovani. Bylo

podminkou, aby tato skupina dodrZela svou uroven pohybové aktivity konstantni. Vysledky
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byly ohromujici. Vybrand testovda metoda Leh-Sed ukazala, Ze potencial dané vékové
kategorie je opravdu velky. V dnesni pfetechnizované dobé¢ je primérna pohybova aktivita
déti nizkd, a tak pfi zafazeni jedincti do programu, byly dosazeny vyznamné vysledky na
zlepSeni svalové zdatnosti posilované partie. Experimentalni skupina dosahla zlepSeni o0 9,6%
Vv testované metodé. Navrzeny pohybovy program mtzeme tak zhodnotit jako vyhovujici pro

definované cile.

Vsechny stanovené vyzkumneé otazky v této bakalaiské praci byly potvrzeny. Jednalo

se 0 nésledujici vyzkumné otazky.
7.1 Vyzkumnd otazka ¢.1

Pi‘edpokladame, Ze dojde u testovaného souboru k (vyznamnym) zménam v méieni

dynamiky a vytrvalostni sily u briSniho svalstva.

Z predchozich uvedenych vysledkt provedenych na zacatku, v prubéhu a na konci
vyzkumu implementace pohybového programu, byl zjistén pozitivni ucinek na svalovou
zdatnost u jedincl v experimentalni skupin¢€. Pohybovy program byl sestaven na zékladé
zjisténych odbornych dat, kterd poukazovala snizujici se pohybovou aktivitu u déti. Jiz
Vintervalu po 1 mésici se vSech 10 chlapcl z experimentalni skupiny zlepSilo primérné o
4%. Klasifikace dle norem dle (Kovai & Mekota, 1993) doznala také zmény a to ve 2
ptipadech z 10. Kone¢né méfeni pfineslo jesté uspokojivéjsi vysledky v progresu svalové

zdatnosti jedinct. Celkové procentické zlepSeni od méfeni ¢.1 je 9,6%.

Na konci naSeho vyzkumu po spéSné aplikaci interven¢niho pohybového programu
muzeme potvrdit vyzkumnou otazku ¢.1, protoze vysledky experimentalni skupiny ukazuji
na vyznamné zlepSeni ve svalové zdatnosti jedinct v oblasti bfisniho svalstva. Vzhledem ke
zjisténym vysledkiim mizeme potvrdit, Ze vyuziti intervenc¢niho pohybového programu je

vhodnym prostfedkem zvySovani svalové dynamiky a vytrvalostni sily bfi$niho svalstva.
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7.2 Vyzkumnd otazka ¢.2

Piedpokladiame, Ze pomoci testové metody Leh-Sed zjistime zlepSeni u sily b¥fiSniho
svalstva u déti v experimentalni skupiné oproti kontrolni skupiné po aplikaci

intervencniho pohybového programu.

Z ptedchozich popsanych vysledkl provedenych na zacatku, v pribéhu a na konci
vyzkumu po aplikaci pohybového programu vyplyva, Ze experimentalni skupina dospéla
k celkovému velice pozitivnimu zlepSeni ve svalové zdatnosti i zvySeni pohybové aktivity
oproti kontrolni skupin€, ktera kone¢nym testovanim téméi potvrdila vychozi hodnoty

ziskané z provedeného testu Leh-Sed.

Po uspé$né aplikaci a vyhodnoceni vysledki mizeme potvrdit také vyzkumnou
otdzku ¢&.2, protoze vysledky experimentalni skupiny ukazuji na primérné zlepSeni ve
svalové zdatnosti 0 9,6%, kdezto kontrolni skupina dosdhla negativni hodnoty celkového
zlepSeni a to konkrétné -1,9%. Pfi urcité nejistoté méfeni, kdy zohledniho momentalni stav
testovanych jedinct lze toto zhorSeni povaZovat za akceptovatelnou odchylku. Tento

vysledek je tedy potvrzujici pro vychozi test.

Na zavér zbyva véfit, Ze ucast nasi mladsi nastupnické generace v pohybovém programu
se stal impulsem ke zméné v pohybové aktivité. Toto téma ma Siroky zabér do dalSich
oblasti. Samotny vyzkumny problém nabizi nékolik sméra feSeni i pojeti tohoto tématu, ale
diky diferenciaci nazori odbornikti a autorii dané literatury, dava toto téma velky potencial
pro dals$i budouci autory publikaci zabyvajicich se timto tématem. Zaroven na zaklad¢
nastavenych parametrii vyzkumné ¢asti je dosazeno moznosti opakovani tohoto vyzkumu na

podobné skuping participanttl, neboli zajisténi principu opakovatelnosti vyzkumu.
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