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Pii Casové vytizenosti dnesSni populace se intenzivni cviCeni stava stale vice popularnim.
Jednim z jeho benefitu je vSestranny rozvoj v relativné mensim ¢asovém useku. Je bézné, ze
tréninkové jednotky jsou organizovany hromadnou formou, a tudiz nabizi 1 rizné ménici se
podminky pro trénink. Dopad podminek na cvicence je velmi individualni, nicméné
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povazovat za neprozkoumanou. Tato prace se zabyva zménou podminek pii tréninku a blize
zkouma, jaky maji liSici se podminky dopad na vykon sportovce a jeho fyziologickou odezvu
v prubéhu a po skonceni tréninkové jednotky. V teoretické Casti prace se vénujeme literature,
ktera se danym tématem zabyva. V praktické Casti porovnavame vykon cviCencu s
nasbiranymi hodnotami tepové frekvence, laktatu, RPE a porovnavame vysledky se
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Given the busy schedules of today’s population, CrossFit is becoming increasingly popular.
One of its benefits is versatile development within a relatively shorter time frame. It’s
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varying conditions for exercise. The impact of these conditions on trainees is highly
individual, but the training environment can more or less influence the final workout
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perhaps why this area is still considered unexplored. This study focuses on changing
conditions during training and closely examines how differing conditions affect an athlete’s
performance and physiological response during and after a training session. In the theoretical
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Uvod

Sportovni vykon muzeme mnohdy povazovat jako vysledek nasi pohybové aktivity. Jeho
podoba se bude lisit podle sportu, kterému se vénujeme. Pii béhu budeme vykon hodnotit
podle ubéhnuté vzdalenosti a Casu, v silové-kondi¢nich cviCenich jej mizeme hodnotit podle
poctu opakovani a vahy zavazi a takto muzeme pokracovat do riznych sportovnich odvétvi.
Tento finalni vysledek mize byt ovliviiovan mnoha faktory, se kterymi mizeme pracovat a
ovliviovat je, ale také faktory, které jsou mimo nasi kontrolu. V této praci se zaméfujeme na
jeden zne pfili§ prozkoumanych komponentu sportovniho vykonu, kterym je prostiedi.
Sledujeme vliv méniciho se prostiedi na vykon sportovce a jeho fyziologickou reakci.
Pii vyzkumu se zamétfujeme na High-intensity functional training (dale jen HIFT), ktery se
fadi mezi silové-kondi¢ni druhy cviceni. HIFT je jednim z modela Crossfit, ktery sportovce
rozviji po silové 1 vytrvalostni strance v relativné kratkém ¢asovém useku. Tento model klade
diraz na vSestrannost pohybu a jednim z jeho benefitu je pfizpusobivost jakékoli cilové
skupiné. Podrobnéji se tomuto modelu vénujeme v teoretické casti prace, kde jej nasledné
porovnavame s obdobnymi modely jako High-intensity interval training (HIIT), Kruhovy
trénink a FunkCni trénink. DalSim sledovanym pifedmétem méfeni jsou fyziologickée
ukazatele zatizeni. Pro tuto praci byly vybrany dva nejcCastéjSi ukazatele, mezi které patii
srdecni tepova frekvence a hodnota laktatu v krvi. Ve vyzkumné Casti se vénujeme sbéru dat
ze 3 terminu méfeni pomoci testovaciho protokolu a jejich naslednému vyhodnoceni,

porovnani.

Jako pfinos této prace vnimame rozsifeni publikaci a vcelku neprozkoumané oblasti. Z této
prace vyplivaji vysledky a informace, které mohou byt uziteCné nejen pro sportovce, ale 1
trenéry a jejich svéfence. Aplikace poznatkd této prace muze pomoci posunout vykon
sportovce, svéfencu opét o trochu vyse, coz je jedna z véci, které se ¢lovek ve sportu snazi
dosahnout. Prestoze se tato prace zabyva aplikaci riznych podminek pii metodé HIFT véfim,
ze by jeji vysledky mohly mit presah i do rekreac¢niho sportu, kde méfitkem neni ¢asovy limit
nebo pocet opakovani, ale aktivni traveni volného Casu a relaxace, k cemuz vhodné podminky

mohou piispét.
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1 Druhy tréninku

1.1 Charakteristika silového tréninku

Silovy trénink je Siroky pojem, pod kterym si Ize pfedstavit mnoho odlisnych typu tréninku.
Co ale vSechny druhy tréninka sdili, je rozvoj svalové sily. Silovy trénink je efektivni
metodou pro rozvoj pohybového aparatu, ktera je ¢asto uzivana pii sportovnim tréninku, ale
muze slouzit ijako prevence ¢i zpusob rehabilitace pii ortopedickych poranénich
(Feigenbaum & Pollock, 1997) Podle Perice a Dovalila (2010, s. 17) se pomoci silového
tréninku rozviji silové schopnosti, coz jsou ,,schopnosti prekonavat vnéjsi odpor (napft.
bfemeno) prostiednictvim svalové kontrakce™. U silového tréninku pracujeme s nékolika
dualezitymi aspekty, a to je objem, druh cviceni a jeho frekvence. Tyto aspekty se samoziejmeé
budou lisit podle cilové skupiny. Zalezi tedy zda se jedna o aktivniho, rekreacniho sportovce

nebo clovéka rehabilitujiciho (Feigenbaum, Pollock, 1997).

Stoppani a Soumar (2016, s. 12) uvadi, ze ,,Silové cviCeni je druhem cviCeni proti odporu (i
kdyz ne kazdé cviceni proti odporu je zaroven silovym cvicenim). Silové cviceni se tyka
tréninku, pii némz se télo nebo jeho Cast pohybuje proti vnéjsi sile, a vyvolava zvySeni
svalové sily nebo hypertrofii (svalovy narust).“ Silovy trénink pracuje se tfemi zakladnimi
typy cviCeni, pod které pak dale spadaji jisté tréninkové prostiedky. Stejné tréninkové
prostiedky se vSak mohou vyskytnout u jinych typa cviCeni. Tfremi zakladnimi typy jsou
cviCeni proti odporu, silové cviceni a cviCeni se zatézi. Prostfedky pro tyto druhy tréninku
mohou byt cviceni s volnym zavazim, destiCkové posilovaci stroje, hydraulické stroje,

pneumatickeé stroje, posilovani s vlastni vahou a jiné (Stoppani & Soumar, 2016).
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1.2 Charakteristika vytrvalostniho tréninku

Vytrvalostni trénink se zabyva rozvojem vytrvalostnich schopnosti. Ty definuje Peri¢ a
Dovalil (2010, s. 17) jako ,,schopnosti pfekonavat, unavu neboli dlouhodobé vykonavat
pohybovou cCinnost urcité intenzity, popi. delSi Casovy usek se pohybovat s co nejvyssi
intenzitou.”“ Tyto schopnosti maji nejcast€jsSi vyuziti u vytrvalostnich sportd, o kterych
pojednava Zahradnik a Korvas (2012) jako o ,,¢innostech, které se vykonavaji po delsi Casovy
usek a prfevazné vyuzivaji aerobni metabolismus®. Zahradnik a Korvas (2012) dale uvadi, ze
vytrvalostni trénink se sklada prevazné z chize, béhu nebo cyklickych pohybu jako je
veslovani ¢i jizda na kole. Odkazuji se na védecké prace, podle kterych aerobni trénink smi
probihat del$i dobu a co vic, muze pokracovat i pifi Gnaveé. Ve své praci uvadi rozdéleni

vytrvalosti do 4 skupin:
- Rychlostni vytrvalost (20 s.—30s.)
- Kratkodoba vytrvalost (30 s.—2 min.)
- Stfednédoba vytrvalost (2 min.—8-10 min.)

- Dlouhodoba vytrvalost (10 min. — nékolik hodin)

Autofi zdurazinuji, ze pro rozvoj a zlepSeni vytrvalosti je nezbytny dlouhodoby trénink
s vy$§im objemem. Peri¢ a Dovalil (2010) informuje o vyskytu ruznych pohybovych
schopnosti a jejich prvku napfi¢ rGznymi pohybovymi ¢innostmi, rozdilny je vSak podil

uplatnénych schopnosti pro danou ¢innost

1.3 High-intensity functional training (HIFT)

High-intensity functional training, dale jen HIFT, nesporné spada do jedné z forem silového
tréninku. Jedna se o formu cviCeni, ktera klade duraz na, vSestranny pohyb a da se ptizpusobit
jakékoli cilové skupin€. Oproti klasickému cviceni je zde vétsi mnozstvi zapojenych velkych
svalovych skupin. HIFT vyuziva neustale ménicich se cviceni a riznou dobu trvani cviceni,
ktera muze ale nemusi zahrnovat odpo¢inkovou fazi. Pii tomto druhu tréninku dochazi ke
zlepseni metabolické a kardiorespiracni funkce pii silové kondi¢nich programech napfic
raznymi cilovymi skupinami (Feito et al. 2018). Ackoli se tento druh cviceni jiz del$i dobu

aplikuje, stale se da povazovat za relativné novy, neprozkoumany. Mnoho programu se ¢asto
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uzce zaméfuje na jednu stranku tréninku, napfiklad aerobni, anaerobni. HIFT je schopen
obsahnout vice cild pomoci ,,funkénich™ cvieni. Funkéni cviky jsou takové, které zahrnuji
vSechny svalové skupiny pracujici v riznych smérech a rovinach. Mezi takové cviky patii
diep, mrtvy tah, pfemisténi, trh, shyb nebo vertikalni vyskoky. Ve starSich programech, jako
je powerlifting, weightlifting nebo gymnastika, jsou tyto cviky aplikovany v sériich s urCitym
poctem opakovani a del$i dobou odpocinku a jejich piinos pro kardiovaskularni systém neni
povazovan za velky. Nicméné je dokazano, ze pokud se tyto cviky provadi nepfetrzité po
dobu casového intervalu s vysokou intenzitou, dochazi ke zlepSeni svalové sily, ale 1
kardiovaskularni, aerobni i1 anaerobni adaptace (Feito et al. 2018). Schlegel (2021) ve své

praci uvadi Ctyfi nastroje které HIFT charakterizuji:

- Zapojeni ruznych domén (aerobni a odporové cviceni)

Aplikace funk¢nich cvikia vyzadujici zapojeni obecnych pohybovych vzora

Soucasné kombinovani aerobnich a odporovych cviku ve cvicebni jednotce

Stabilni koncentrace na vysokeé usili

Cviky pak pochazi z ruznych sportovnich odvétvi (gymnastika, vzpirani, veslovani). Dale
popisuje vSestrannost této metody, ktera se mimo jiné zaméfuje na aerobni 1 anaerobni

vytrvalost a soucasné 1 na rozvoj absolutni a explozivni sily.

1.4 Vliv HIFT na rozvoj zdravi ¢lovéka

Mnozstvi benefitt metody HIFT pro sportovce je nam jiz znamé z predchozi kapitoly. Tato
kapitola je vénovana benefitum HIFT metody pro béznou populaci, popisuje, jaky piinos
muze mit praktikovani HIFT cviCeni pro bézného Clovéka. Tato metoda by mohla byt
atraktivni, jelikoz se zaméfuje na rozvoj kardiovaskularniho a svalového systému v pomérné
kratkém Casovém useku. Uspora ¢asu mize byt jednim z lakadel, nebot’ mnoho neaktivnich
osob uvadi jako jeden z duvodu pro sedavy zpusob zivota pravé nedostatek ¢asu. Dal$im
divodem pro zatazeni HIFT u bézné populace je zasobnik cviku, které vychazeji z pohybu
vidanych v kazdodennim zivoté (Wilke & Mohr, 2020). Wilke a Mohr (2020) ve své praci
dochazi ke zjisténi, ze HIFT neni vhodny pouze pro sportovce, ale je efektivni pii zlepSeni
svalové sily a vytrvalosti u bézné populace. Dale vSak zduraziuji, ze jejich prazkum se

zabyval obecnou strankou véci a vysledky se mohou lisit u konkrétnich vé€kovych skupin.
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Rivas-Campo et al., (2023) se ve své praci vénuje vlivu metody HIFT na starsi populaci. Pro
vyzkum shromazdil 169 muzi a zen ve véku 65 let, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin.
Skupina A absolvovala program HIFT po 12 tydnu, skupina B se fidila doporuc¢enym fitness
programem pro seniory ,,Senior fitness battery” (SNB). Z vysledku vyplyva, ze pro starsi
populaci je program HIFT nejen bezpecny, ale 1 pfinosny. Dale se prokazalo velké zlepseni
fyzické kondice a funkCnosti v bézném zivoté. ZlepSeni téchto parametri u zminéné
populace ma dopad na kvalitu Zivota, nebot’ sobéstacnost je pro osoby star§iho véku velmi

dulezita.
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2 Obdobné tréninkové programy a jejich srovnani s HIFT

2.1 High intensity interval training

Existuje vice programu, které pracuji s vysokou intenzitou zatizeni. Mezi né fadime program
HIIT (high intensity interval training). Je bézné, ze se program HIIT Casto povazuje za
synonymum programu HIFT nebo se s nim dokonce 1 zaménuje. Ackoli sdili jisté nalezitosti,
jako je vysoka intenzita zatizeni, jsou zde 1 dulezité rozdily, jako fyziologicka odezva a
adaptace na cviCeni. Dalsi prvky, ve kterych se tyto programy rozchazi, jsou pohyby (cviky),
ale hlavné odpocinkova faze. HIIT vyuziva cviky, které nejsou vzdy prenositelné do bézného
zivota (jizdu na kole, veslovaci trenazér). Oproti tomu HIFT vyuziva jiz vySe zminované
,.funk¢ni cviceni, jehoz cviky mohou byt 1épe transformované do bézného zivota. Druhym
znacnym rozdilem je jiz také zminéna odpocinkova faze. V programu HIF T se cviCenec snazi
dosahnout urcitého mnozstvi opakovani v co nejkrat§im case (repetitions for time) nebo
zvladnout co nejvice moznych opakovani v daném casovém limitu (as many repetitions as
possible, AMRAP). Jednou z podstat tohoto programu tedy je, ze se cviCenci dostane
odpocinku podle jeho/jeji urovné trénovanosti, tudiz je odpoCinek casto kratky a
nepravidelny v porovnani s programem HIIT, kde je odpocinek vétSinou piesné vymezen
(Feito et al., 2018). Buckley (2015) uvadi, ze program HIIT zaznamenava minimalni narust
svalové sily v porovnani s programem HIFT, coz bylo potvrzeno pfi testovani, kdy cast
cvicencu prosla programem HIIT z velké ¢asti zaméfenym na veslovaci trenazér (Row-HIIT)
a druha ¢ast cviCencu byla trénovana programem HIIT slozenym z velké ¢asti z ,,funk¢nich
cviCeni“ (Multimodal HIIT, MM-HIIT). Vysledky ukazaly, ze zatimco se ob€ skupiny
zlepsily v aerobni kapacité a anaerobni vytrvalosti, pouze skupina v programu MM-HIIT

zaznamenala zlepSeni ve svalové sile a svalové vytrvalosti (Buckley, et al., 2015).
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2.2 Kruhovy trénink

Kruhovy trénink patfi mezi popularni druhy tréninku a je pouzivany napfi¢ kategoriemi 1
vékovymi skupinami. Jedna se o metodu tréninku, ktera vyuziva stfidani a opakovani
raznych cvikt v kruhovém schématu. Trénink je slozeny z odporovych cviku ale objevuji se
v ném 1 cviky na aerobni bazi. Metoda neni nijak zvlast Casové ani organiza¢né narocna, a i
z tohoto divodu mizeme jeji pouziti registrovat pii télesné vychové. Pravidla pro sestaveni
tohoto tréninku nejsou pfili§ svazujici a ponechava tak tvurci zna¢né mnozstvi volnosti. Tim
je mySleno, ze neni kladen duraz na druhy cvikid, nacini ani kombinaci cviku. U kruhového
tréninku se setkdvame s dvéma zpusoby organizace. Jednim zpusobem je stanoveni poc¢tu
opakovani, ktery byva 10-15 a nasledny odpocinek 30-120 s. Druhym zpusobem je
stanoveni ¢asoveého useku pro praci a odpocinek. Rozdily pii porovnani s metodou HIFT jsou
fizeny odpocCinek, pouziti posilovacich stroji a pocet stanovist’ (Schlegel, 2021). Tvrzeni, ze
je kruhovy trénink vhodny do hodin télesné vychovy potvrzuje Mayorga-Vega et al. (2013)

ktery se ve své praci vénuje zlepSeni kondice zaka pomoci této metody v télesné vychove.

2.3 Funkéni trénink

Presto, ze funk¢ni trénink je na scéné jiz nékolik let, stale se setkavame s chybnym pouzitim
tohoto oznaceni, a to hlavné v bézné populaci. Tato metoda se zaméfuje na rozvoj funkcni
sily a jeji aplikaci pfi sportu nebo v bézném zivoté. Vyhodou této metody je mala narocnost
na vybaveni a prostor. Mezi benefity také patii zvySeni sily bez nabyti svalového objemu,
coz muze byt uzite¢né naptiklad u sportovceu, ktefi soutézi ve vahovych kategoriich (Santana,
2016). Schlegel (2021) dale popisuje funkéni trénink jako tréninkovou metodu, ktera cili na
rozvoj vSeobecné zdatnosti. Metoda se zaméfuje na rozvoj silovych a vytrvalostnich
schopnosti. Snazi se vyuzit pfirozenych pohybu ¢lovéka (plazeni, hazeni, béh, manipulace
s bifemenem) a zatézovat celé t€lo. Funkeni trénink neni svazan pravidly pro tréninkovou
jednotku a diky tomu je mozné trénink pojmout individualné a ptizpusobit ho. Benefitim
funkcniho tréninku v bézném zivoté se vénuje Liu et al., (2014), ktery ve své praci zkouma
vliv funkéniho tréninku a odporového tréninku na seniory ve vékovém rozmezi 60-70 let.
Byt schopen provadét aktivity bézného zivota 1 v pokrocilejsim veéku, kdy dochazi k ubytku

svalové hmoty, je velmi dulezité a je to spjaté s celkovou kvalitou Zivota. Pfedchozi studie
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doporucuji, trénink s odporem, zaméfeny na hlavni svalové partie, jako prevenci proti ubytku
svalové hmoty v pokrocilém véku. Z vysledkt méteni vyplyva, ze jako prevence proti ubytku
svalové hmoty u zminéné kategorie, je funk¢ni trénink vhodné€jsi, nebot’ se zaméfuje na
koordinaci, pohyby v ruznych smérech a pohyb velkého mnozstvi kloubu. Boyle (2016)
trefné popisuje funkCni trénink, jako trénink, jehoz hlavnim cilem je funk¢nost, coz se ve

zminéném vyzkumu potvrdilo.
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3 Vliv prostiedi na vykon sportovce

3.1 Vykon

Jiz davno neplati, ze by vykon sportovce mél zaviset pouze na fyzické pripravenosti €1 skvélé
kondici a pokud se sportovec tizce zaméfi pouze na tuto jednotlivou ¢ast, muze tak omezit
sviy finalni vykon. Vykon sportovce je slozen z nékolika psychofyzickych ¢asti a jejich
jednotliva dulezitost se u kazdého sportu muze lisit. Dovalil a kol. (2012) toto rozdéleni
nazyva jako systémovy pristup, dale tyto faktory popisuji, jako usporadani jednotlivych
slozek a jejich propojeni pomoci siti vzajemnych vztaht. Podle zminéného rozdéleni se
sportovni vykon sklada ze somatickych faktord, technickych faktort, kondi¢nich faktorq,
taktickych faktort a psychicky faktort. Pokud skloubime vySe zminéné faktory, muzeme

dosahnout nejlepsitho mozného vykonu (Dovalil a kol. 2012).

3.2 Prostredi

Grosser a Zintl (1994) vysvétluji sportovni vykon jako celek slozeny z n€kolika Casti, které
jsou rozdilné nikoliv vSak uplné€ odlisné. Neni mozné mezi nimi vytycit jasné hranice, a proto
se velmi Casto prolinaji (Obr. 1). Technicky komponent se 1isi podle vykonavaného sportu,
jelikoz nékteré sporty jsou po technické strance narocn€jsSi a tim padem je na tento
komponent kladen vétsi duraz. Muzeme pozorovat Uzkou souvislost mezi vnéjSimi
podminkami konkrétn€ prostiedim a motivaci spolecné€ s volnim usilim. Do prostiedi
muzeme zafadit velké mnozstvi faktoru jako je napiiklad verbalni povzbuzeni nebo hudba.
Tyto faktory pak mohou pozitivné ovlivnit motivaci cvicence ale 1 jeho vili, setrvat mimo
komfortni zonu, prekonavat prekazky. U techniky taktéz plati, ze ne vSechny sporty jsou

takticky stejné narocné.
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3.3 Neovlivnitelné faktory

Tyto faktory (Obr. 1), jako je somatotyp, talent a zdravi se velmi tézko daji ve vétsi mife
ovliviiovat. Z téchto tfi zminénych se da ke zdravi pfistupovat jako do jisté miry
ovlivnitelnému faktoru, pfeci jen to, jakym zpusobem ¢loveék ke svém telu piistupuje, jak se
stravuje, jaky ma spankovy rezim, jaké ma navyky, zda navstévuje preventivni prohlidky a
dalsi ¢innosti, které patii ke zdravému zivotnimu stylu, to v§e muze zdravi do jisté miry
ovlivnit. Oproti tomu ovliviiovat talent, pod kterym si mnohdy bé€zna populace predstavi

jakysi nevysvétlitelny dar, je téméf nemozné.

Vicar (2017) ve své praci uvadi dva pristupy k vyvoji talentu: tradi¢ni pohled, moderni
pohled. Vyuzivani tradi¢nich pohledu datuje do sedmdesatych let, kdy se na talent nahlizelo
jako na néco vrozeného a zcela stabilniho v Case. Ve snaze talent identifikovat se vyuzivaly
fyziologické a motoricko-vykonové atributy. Naopak se prili§ nekladl duraz na psychické
aspekty. Oproti tomu moderni modely vnimaji talent vice jako dynamicky koncept a kladou
vétsi diraz na vyvoj a psychologické hledisko. Jako novodobé modely zminuje napiiklad
Cotého Vyvojovy model sportovni ucasti nebo Balyitho Model dlouhodobého rozvoje
sportovce. Vicar (2017) popisuje Cotého model jako Gizce zaméteny pouze na sport, nikoli
na jiné discipliny. Coté se ve svém modelu soustiedi na roli rodiny, jakym zpusobem rodina
talentovaného jedince podporuje. Balytho model se v posledni dobé jevi jako velmi
popularni. Je popisovan jako nejpraktictéjsi a snadno prevoditelny do praxe. Tento model cili
na generovani velkého pocétu sportovcu, ktefi budou schopni podavat vrcholové vykony.
Zaroven se vSak snazi o vSestranny rozvoj sportovcu, aby jejich pisobeni ve sportu nebylo
pouze kratkodobé. Balyiho cileni na dlouhodoby rozvoj vloh je zakladem pro to, aby mohl
jedinec plné rozvinout sviyj potencial. Snazi se tak vyvarovat ,,zhasnuti* talentu, ke kterému
by mohlo dojit, v pfipadé, ze by se sportovcuv rozvoj uspéchal. Stejné jako mnoho jinych
autort, Balyie rozdéluje sporty na sporty s ranou a pozdé€jsi specializaci. Je zajimavé, ze u
sportu s pozdé&jsi specializaci klade vétsi duraz na vSestranny rozvoj, zatimco u sporti s ranou

specializaci nikoli.
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Obrazek 1: Sportovni vykon a jeho mozné komponenty (Cernosek, 2012)

Vzdy je tedy potieba polozit si otazku, o jaky sport se jedna a uvédomit si které faktory
na sportovce pusobi. Ovliviujici faktory se lisi, jedna-li se o individualni/kolektivni sport,
indoorovy ¢i outdoorovy sport. Dale se nabizi otazka, které faktory muzeme ovlivnit a které
jsou mimo nasi kontrolu, protoZe nase moznosti jsou omezené minimalné v pripade vnéjsich
podminek. V této praci se zabyvame silové kondi¢nim tréninkem, konkrétné programem
HIFT, proto budeme pracovat s komponenty jako psychika, konkrétné motivace, taktika,
technika ale 1 vnéj$i podminky, piesné€ji prostiedi. Vliv prostiedi je pro nas relevantni,
prestoze vétsina tréninkovych jednotek HIFT se odehrava ve vnitinich prostorach. Fakt, ze
se Clovek vénuje indoorovému sportu, ale jeSté neznamena, ze by se ho faktor prostredi
netykal. Andrade et al. (2017) se ve své praci vénuje problematice kvality ovzdusi
v télocvi¢nach. Po provedeni pruzkumu uvadi, ze kvalita vzduchu ve vnitinich prostorach
urCenych pro cviceni a trénink je rostouci téma. V literatuie se zminuje dopad ovzdusi na
vykon sportovce. Ve verejnych sportovnich centrech se pii plné kapacité setkavame se

znecisténim ovzdusi nadmérnym mnozstvim oxidu uhli¢itého.

20



3.4 Ovlivnitelné faktory

Pavel a Pavlova (2019) se ve své knize zaméfuji na Ctyfi jiz zminéné faktory, se kterymi se
da manipulovat a je v nasi moci je jistym zpusobem ovlivnit. Také ale zminuji, ze faktory
nikdy nepusobi separované ale vzdy na sportovce dopadaji v kombinaci. Prvni zminiovanym
faktorem je Technika. Je tézké urCit, ktery z faktord je nejdalezitéjsi, nicméné technika
provedeni pii sportu je velmi dilezita, a 1 z tohoto divodu je to jedna z véci, na kterou trenéfi
u svych svéfencu kladou velky duraz. Je Povzbuzujici, ze je technika velmi dobfie
ovlivnitelna a jeji zlepSeni do velké miry zavisi na samotném sportovci. Jakmile sportovec
ovlada spravnou techniku provedeni, dany pohyb muze nabirat na plynulosti, sile a rychlosti.
Osvojeni techniky provedeni dale piispiva k ekonomi¢nosti pohybu, coz muze vést k Setieni

energie.

Druhym faktorem, ktery mnohdy muze znamenat rozdil mezi uspéchem a selhanim je
zvolena taktika. Jak jiz bylo zminéno, vyuziti taktiky se velmi 1i$i v kazdém sportu. Muze
mit podobu vybéru mista, vhodného postaveni nebo spravné rozdéleni sil. Vyporadani se
s timto faktorem jiz neni pouze na sportovci, ale velka Cast rozhodovani spada na trenéra, a
to pievazné u mladsich sportovcu. ZkuSeni dospéli sportovei se na volbé taktiky mnohdy

podileji vice a dochazi zde spis ke konzultaci s trenérem.

Tietim ovlivnitelnym faktorem je samotna kondice sportovce neboli fyzicka pripravenost na
podani vykonu. Ta umoznuje sportovci podavat vykon na vysoké trovni po nejdelsi moznou
dobu. Pokud je sportovec dobie piipraveny po kondi¢ni strance, je schopen oddalit pocit
unavy a dosahnout tak lep$iho vykonu. Fyzicka pfipravenost na vykon muze také snizovat

moznost zranéni sportovce.

Poslednim faktorem, kterému se Pavel a Pavlova (2019) vénuji je faktor mentalni. Popisuji
mentalné silného sportovce jako sportovce, ktery dobie zvlada pracovat s napétim a
o¢ekavanim. Soucasné ma dostatec¢nou duveru v sebe sama a je dobfe motivovan. Zminuyji,
ze naro¢nost na mentalni faktor je o poznani silng$i u individualnich sporta. Jako priklad
uvadi tenis nebo biatlon. Mentalni trénink je v celku narocny, protoze si s nim sportovec
ziidka poradi sam. Mnohdy ani trenér si s mentalni pfipravou sportovce nevi sam rady.

VytyCuji Ctyfi podkategorie, na kterych mentalni priprava stavi: Kontrola pozornosti,
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emocionalni stabilita, sebedivéra a motivace. Ty body povazuji za dualezité u vSech
sportovnich drovni, a jeSté dulezit€$i u vykonnostnich a profesionalnich sportovca.
Na zminéné podkategorie dale navazuji mentalni schopnosti, jejichz ovladnuti, osvojeni vede
ke zlepSeni mentalnich faktort. Pavel a Pavlova (2019) uvadi tento vyCet 5 mentalnich

schopnosti:

1. Stanoveni cila
Kontrola myslenek
Aktivace, regulace

Mentalni predstavivost

“wnok LN

Rutina

Je bézné, ze se tyto schopnosti rizné kombinuji s mentalnimi faktory. Jejich vzajemny vliv

ukazuje nasledujici schéma (obr. 2).

SCHOPNOST
FAKTOR Stanoveni cild
Emocionalni stabilita Mentalni PRENOS
Sebed(véra 0 predstavivost & NA DANOU
Kontrola pozornosti Aktivace regulace SITUACI
Motivace Kontrola myslenek

Rutiny

\

|
4

Vylepseni mentalniho vykonu

Obrazek 2: Schéma mentalniho vykonu (Pavel & Pavlova, 2019)

Uvadi, zZe existuje vice moznosti, jak ovlivnit urCity faktor nez pouze jeden. Jako priklad
udava, ze pokud chceme zlepsit kontrolu pozornosti, mizeme se zaméfit na schopnost
stanovovani cili, nebo vyuzit schopnost rutiny. K takovému problému vSak nelze pfistupovat
pouze teoreticky, ale je vzdy zapotiebi brat na védomi konkrétni situace. Vyhodou

mentalniho tréninku je, Ze se da trénovat a procvicovat témér v jakémkoli prostiedi. Dulezité
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je vsak trénovat 1 pii tréninkové jednotce, aby to sportovci pii soutézi nevnimali jako néco

nového.

Vlivem mentalniho coachingu se zabyva Solomon a Malik (2022), kdy ve své praci
monitoruje dopad mentalniho coachingu na hrace tymovych sporta, konkrétné na hrace
ledniho hokeje a kriketu v Pakistanu. S hraci se zaméfili na budovani sebeduveéry, vizualizaci
a kontrolu myslenek. Z vysledkt méfeni zaznamenali pozitivni dopad zminénych na celou

skupinu. Také zaznamenali zlepSeni tymové atmosféry.

3.5 Hudba a jeji vliv na vykon sportovce

3.5.1 Hudba a jeji vliv na ¢lovéka

To, Ze hudba pisobi na ¢lovéka a ovliviluje ho je jiz védecky dokazany fakt. Salimpoor et
al., (2011) uvadi, ze hudba pomaha uvolnovat chemické latky v mozku, napriklad dopamin,
ktery funguje jako neurotransmiter a navozuje razné pocity jako smutek, $tésti ¢i nadSeni.
Hudbou a jejim vlivem na Clovéka se zabyva specialni védni obor muzikoterapie, ktery patii
mezi terapeutické obory. Muzikoterapie je Casto pouzivana k 1éCebnym metodam, ale také
pro osobni rozvoj nebo mezilidské vztahy (Boudna, 2008). Pfi prizkumu material na toto
téma se ukazalo, ze existuje nespocet definic muzikoterapie, avSak pro tuto praci je dulezita
prave tato Cast, ktera jasné fika, ze muzikoterapie ,,prispiva k lepSimu vnimani vlastniho téla,
télesného schématu, k lepsi fyzické vykonnosti, obratnosti a postfehu" (Gerlichova, 2014, s.

37).

Jednotlivé hudebni zanry maji na psychiku ¢lovéka rizny dopad a mohou mit stimulujici
nebo naopak tlumici ¢i relaxac¢ni vliv. Vlivim specifickych zanru se ve své praci vénuje
Martinkova (2012), kde napriklad popisuje vliv klasické hudby od Wolfganga Amadea
Mozarta. Uvadi, ze jeho tvorba pomaha zlepsit soustiedénost, pamét ale také vnimani
prostoru. Opacny efekt zminuje u rockové hudby od autori jako je Elvis Presley nebo Rolling
Stones. Zde tvrdi, ze hudba téchto tviirct ukazuje stimula¢ni ucinky a v nékterych ptipadech
dokonce posiluje schopnost ignorovat bolest. Takové ucinky mohou byt zadouci tieba u
cviceni o vysoké intenzité zatizeni. Na mistech urCenych pro cviceni jako jsou posilovny a

jina sportovni centra se mnohdy setkavame s popovou, popularni hudbou, hrajici jako
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kulisou. Martinkova (2012) vSak tomuto zanru piid€luje vlastnost podnécovani emoci a
zpomalovani pohybu. Pokud ma tedy tento zanr opravdu takovy dopad na ¢lovéeka, tak se mi

jeho pouziti v prostorach ur¢enych ke sportu jevi jako kontraproduktivni.

Martinkova (2012) také diskutuje, zda podle zanru hudby muaze byt odhadovana povaha
Clovéka spolecné s jeho charakterem. Podle dosavadnich vyzkumu neni doposud znamo, ze
by hudba oplyvala takovymto efektem. Doposud se nepodatilo priukazné ovéfit, pro¢ by jisty
osobnostni typ mél byt spojovan s ur¢itym hudebnim Zanrem. Nicméné jisté rozdily byly
zaznamenany u vlivu hudby na introvertniho a extrovertniho cloveéka, kdy u Clovéka
s introvertni povahou je méné pravdépodobné, ze by vyuzival hudbu pro zvukové pozadi, ale

pravdépodobné by na néj méla rusivy efekt.

Kvalitni spanek je nepopiratelné velmi dalezity pro kazdého ¢lovéka. Jeho nedostatek ma
velky dopad nejen na zdravi ale 1 kognitivni funkce clovéka. Z predchozich kapitol vime, Ze
hudba ma pozitivni dopad na uvolnéni a relaxaci ¢lovéka. Nabizi se tedy otazka, zda stejny
dopad na Clovéka bude mit 1 na usinani a po celou dobu spanku. Na tuto otazku odpovida
Harmat et al. (2008) ve své praci, kde zkouma vliv hudby na spanek u studentt vysoké skoly.
Pro vyzkum shromazdil 49 student ve véku 19-28 let, tedy ve vékové skupiné mladi dospéli,
ktefi trpéli spankovymi obtizemi. Studenti byli rozdéleni do 3 skupin. Po dobu 3 tydnua, byla
studentim 1. skupiny piehravana klasicka hudba zatimco 2. skupiné byla prehravana
audiokniha, a to vzdy po dobu 45 min. kratce pied spankem. Podminky pro 3. skupinu nebyly
njjak modifikovany, tudiz bylo poskytnuto tiché prostiedi. Vysledky ukazaly vyrazné
pozitivni vliv klasické hudby na 1. skupinu studentt. Opacny efekt zaznamenala 2. a 3.
skupina. Prekvapenim mohlo byt, ze 2. skupina s pfehravanou audioknihou neprokazala
jakakoli zlepSeni. Podobnym tématem se zabyva 1 Chan et al. (2010), ktery se zamétuje na
monitorovani vlivu hudby u lidi starSiho véku, trpicimi insomnii a depresemi. Béhem
experimentu probandi poslouchali hudbu dle vlastniho uvazeni po dobu ¢tyt tydnu, vzdy
pouze 30 min. tydné. U experimentalni skupiny byly zaznamenano nepatrné zlepSeni
u znamek deprese a kvality spanku, kdezto u druhé skupiny k zadnému vyznamnému zjisténi
nedoslo. Celkové vysledky vSak neukazaly na vyrazn€jsi rozdily mezi porovnavanymi

skupinami.
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Zavérem této kapitoly mizeme fict, ze hudba na ¢lovéka pusobi, at’ uz si toho je védom ¢i
neni. Muzeme tvrdit, Zze v dnesni dobé je takika vSudypfitomna, nebot’ ¢loveék s ni piichazi
do kontaktu téméf denné. Navzdory rozsifujici se literatufe o této problematice se vysledky
vyzkumu mnohdy neshoduyji, a to stale ponechava tuto oblast z velké ¢asti neprozkoumanou.
Z dosavadnich poznatki je ziejmé, ze poslech hudby a jeji vliv na zivot ¢lovéka je az

extrémné individualni a je tézke jej jakkoli méfit a mapovat.

3.5.2 Hudba a jeji vliv na sportovce

V predchozi kapitole se jiz potvrdilo, Ze hudba ma urcity vliv na Clovéka. V této praci
ale budeme mimo jiné pracovat s vlivem hudby na sportovce a jeho vykon. Tato oblast jesté
zdaleka neni hluboce prozkoumana, ale nékolik vyzkuma jiz pfeci jen bylo uskute¢néno.
Kuan (2017) provedl méfeni fyziologickych ukazateld po poslechu klasické a neznamé
nabuzujici hudby. Vysledek ukazal, ze klasicka hudba meéla pozitivni vliv na relaxaci
sportovcel, kdezto neznama hudba méla povzbuzujici ucinek. Problém vSak muze nastat pii
pouziti neznamé hudby u sportu, u kterych nadmeérny povzbuzujici uc¢inek neni zcela zadouci.
Je potieba si uvédomit, ze poslech hudby pied, béhem ¢i po sportovnim vykonu je velmi
individualni zalezitost. Pfestoze se jeji vliv prokazal, pro nékteré jedince muze byt naopak
jeji vliv rozptylujici, nezadouci a mize se tak minout a¢inkem. Stejné jako je individualni
samotny poslech, 1 zanr hudby se 1i$i poslucha¢ od posluchace. To znamena, ze jeden zanr
nebude ovliviiovat vice sportovcu stejné. Da se tedy fict, ze poslech hudby mnoho sportovcu
povazuje za piinosny, nékdo dokonce za nezbytny ¢ehoz se da povSimnout na venkovnich
sportovistich, kde velka ¢ast sportovct uziva sluchatka nebo jiné reproduktory. Mnoho
vrcholovych sportovet uvadi, ze ukoncuje poslech hudby az tésné pred zahajenim vykonu,

nebot jim udajn€ pomaha s izolaci od rusného prostredi (Puglise, 2016).

Hudba ma schopnost odpoutat ¢lovéka od okolnich jevu jako je hluk, kazdodenni myslenky,
mluveni ostatnich a pfitahnout pozornost na sebe. Takové odpoutani se muze mit vyznam u
napiiklad u pfedzavodnich stavi. Stejnym zpusobem muze hudba pomoci piekonavat
nepiijemnou zatéz, unavu a muze tak ¢lovéku pomoci setrvavat del$i dobu mimo komfortni
zonu, jako se tomu déje tieba u tréninku s vysokou intenzitou zatizeni. At uz hudbu
pouzivame pii sportu nebo jen jako soucast piipravy pied vykonem, je dobré vzit na védomi

1 dopad ruzného tempa hudby. Terry, P. C. a Karageorghis (2006) uvadi, ze je vhodné druh
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hudby clenit podle jednotlivych fazi tréninku. Ve své praci napriklad uvadi, ze pokud se jedna
o zahfivaci, warm-up fazi a klademe si za cil zvysit tepovou frekvenci z klidové na pfiblizné
110 tept/min, neméli bychom volit hudbu s rychlej$im tempem nez 120 BPM, nejlépe zvolit
hudbu se zrychlujicim se tempem v rozmezi 70-120 BPM. To samé plati pii klidové cool
down fazi, kdy by mela byt naopak volena hudba s klidnéjSim tempem nebo jesté lépe,

postupné klesajicim.

3.5.3 Vliv hudby na vykon pri tréninku s vysokou intenzitou zatizeni

V predchozich kapitolach byl zminovan vliv hudby na vykon sportovce. Vyzkumy ukazuji,
ze vliv hudby a jeji benefit se liSi podle charakteru tréninku. Brupbacher (2014)
se ve své praci vénuje vlivu hudby na vykonost pii crossfitovém tréninku. Pii vyzkumu byl,
jako vysledek povazovan finalni vysledek, v tomto pfipadé pocCet opakovani v Casovém
useku dvaceti minut. Predmétem zkoumani fyziologickych parametri byla srdeéni
frekvence, mnozstvi laktatu v krvi. Dale byl pouzit dotaznik pro zhodnoceni RPE a vnimané
bolesti pii cviceni. Pro poskytnuti autentického prostfedi byla vybrana hudba typicka pro
crossfitové tréninky v mistni t€locvicné. Hlasitost a zanr hudby také odpovidal béznému
prostiedi v mistni t€locvicne. Pouzita hudba byla z zanru rock and roll a autorem hudby byla
skupina AC/DC. Vysledky ukazaly, ze zatimco fyziologické hodnoty jako srde¢ni frekvence
a hladina laktatu v krvi se nezménily, pocet opakovani byl znacné nizsi pii tréninku s hrajici
hudbou. Hudba se naopak projevovala jako rozptylujici element. Brupbacher (2014) dale
uvadi, ze predchozi vyzkumy prokazaly piinos hudby pii vytrvalostnich pohybovych
aktivitach, nebot’ pfi nich neni kladen takovy daraz na techniku provedeni. Zminéné studie
se zabyvaji poslechem hudby a jejim vlivem na cvicence v prubéhu tréninku, jinymi slovy

se snazi dopatrat zpusobu, jak zlepsit vykon sportovce.

Zajimavé oblasti se ale vénuje Jones et al. (2017), ktery zkouma vliv hudby na zotaveni
cviCence po tréninku s vysokou intenzitou. Probandi byli podrobeni tfem terminim testovani.
Prvni termin byl absolvovan bez piitomnosti hudby, pfi druhém terminu byla probandim
pusténa hudba pomalejSiho tempa, s rychlosti 55-65 BPM a pii tfetim terminu probandi
poslouchali rychlejsi hudbu s rychlosti 125-135 BPM. Ackoli by se dalo ocekavat, ze

pomalejsi hudba bude mit lepsi vliv na zotaveni a relaxaci, vysledky poukazuji na opak.
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Vysledky ukazaly, Zze hudba s rychlejsim tempem mela na probandy lepsi dopad a napomohla

jim k rychlejSimu zotaveni.

3.5.4 Vliv verbalniho povzbuzeni na vykon

Jelikoz je nam jiz znamo, ze hudba na ¢lovéka pii sportovni aktivité pusobi, nabizi se otazka,
zda verbalni povzbuzeni sdili stejny vysledek jako hudba. Stejné€ jako hudba, verbalni
povzbuzeni, dale jen VP, jistym zpusobem piispiva ke kvalité prostiedi a atmosfére pii
cviceni. Touto otazkou se zabyva Florian A. Engel ve svém méfeni vlivu verbalniho
povzbuzeni u tréninku HIFT. Podle Engela (2019) verbalni povzbuzeni prokazalo pouze
minimalni vliv na vykon sportovce. U silové Casti bylo zaznamenano minimalni zlepSent,
nicméné u vytrvalostni Casti zustaly hodnoty stejné ihorSi. Engel (2019) zdaraziuje

individualni potfeby sportovce, at’ uz se jedna o frekvenci povzbuzovani nebo jeho obsah.

Jiné vysledky ale zaznamenal Dias Neto (2015) pii testovani vlivu verbalniho povzbuzeni na
vykon pfi dvacetimetrovém ¢lunkovém béhu, u kterého zaznamenaval pfijem kysliku. Z jeho
vysledkt vyplyva, Zze VP pozitivné ovlivnilo pfijem kysliku v priabéhu testovani. Véc, na
které se vSak zminéné prace shoduji, je, Ze dopad na motivaci, nervovou stimulaci a oddaleni
unavy je velmi individualni a velmi zalezi na mnozstvi a obsahu VP, stejné jako na osobe,
ktera VP piijima. Zajimavé vysledky do této problematiky piinasi Pacholek a Zemkova
(2022), ktefi se zabyvaji porovnavanim externich stimuli v podobé verbalniho povzbuzeni
(verbal encouragement, VB), zpétné vazby k pfedchozimu tréninku (performance feedback,
PF), stanoveni cile (goal-oriented stimuli, GO) a kombinace vSech uvedenych (CS). Pro
testovani pouzivaji testovaci protokol slozeny z vertikalniho skoku, sprintu na 10 a 30 m a
benchpressu. Jejich vysledky ukazuji, ze ackoli zadné kladné vysledky nebyly zaznamenany
pfi méfeni s absenci uvedenych externich stimult, dopad jednotlivych stimula se lisi
s provadénym cvikem. Dosli tak ke zjiSténi, ze napiiklad kombinace verbalniho povzbuzeni
a orientace na cil je nejvhodnéjsi pro sprint a vertikalni skok, ale zaroven neni nejefektivnéjsi
pro benchpress, pro ktery se ukazala efektivnéjsi zpétna vazba. V zavéru prace uvadi tvrzent,

ze vSechny uvedené stimuly maji na vykon pozitivni dopad.
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4 Fyziologicka odezva pri zatiZzeni

4.1 Srdecni frekvence

Abychom mohli sledovat Groven zatizeni, je zapotiebi sledovat fyziologickou odpovéd’ téla
na zatéz. Jak uvadi Botek (2017), zatéz nebo te€lesna prace vyviji stres na organismus,
ktery reaguje neprodlenou odezvou. Nejcast€jsi sledovanou odezvou byvaji tii veliCiny, které
muzeme mérfit. V prvni fadé je to srdecni tepova frekvence, konsumpce kysliku a hustota
laktatu (Safaiikova, 2008). Dad'ova (2017) uvadi, Ze srdedni frekvence se da povazovat za
nejbéznéjsi ukazatel na ktery se pii tréninku spoléhame. Toto tvrzeni potvrzuje 1 Benson
a Connolly (2012), ktefi uvadi, ze monitorovani srde¢ni frekvence je velmi pfinosné a mize
nas obohatit o mnoho informaci. Dopliuji vSak, ze pokud s nimi chceme pracovat, musime
byt schopni posbirat pifesna data a toho se da docilit pouze kvalitnim pfistrojem na jejich

méfeni. Pokud toto kritérium bude splnéno muzeme ziskat pfistup k informacim:
- Spravna intenzita cviceni pro rozvoj anaerobniho systému
- Spravné mnozstvi Casu straveného v piisluSnych tréninkovych pasmech
- Nalezity cas odpocinku pii intervalovém tréninku
- Nalezity ¢as odpocCinku mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami
- Prvni znamky hroziciho pretrénovani
- Prvni znamky prehrati
- Prvni znamky vycCerpani zasobnich latek

- Zavodni strategie na delSich tratich

Srdce patii mezi svaly, které muzeme trénovat. Benson a conolly (2012) uvadi dva dulezité
parametry ke sledovani, a to jsou klidova a maximalni srdecni frekvence. ,,Maximalni srdecni
frekvence vyjadiuje, jak rychle, kolikrat za minutu je srdce schopné tepat. Klidovou srdecni
frekvenci tepe srdce pii odpocCinku.* (Benson & Connolly, 2012, s. 20). Zatizeni pfimo
ovliviiuje srde¢ni frekvenci. Pokud je jedinec trénovany, narust tepové frekvence je mnohem
pomalejsi nez u netrénovaného jedince. Pomoci tréninku dochazi k strukturalnim 1 funkénim
zménam organismu, které pak ovliviiuji srdecni frekvenci. Pii opakovaném zaté€zovani se

zvétSuje objem srdecnich komor a posiluje se myokard. Pokud je srdce trénované, snizuje
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se jak jeho frekvence pii zatézi, tak 1 jeho klidova frekvence (viz obrazek ¢. 4). Z tohoto
divodu mizeme registrovat nizsi klidovou frekvenci u trénovanych jedincu. Bézna klidova
frekvence u netrénovanych osob se pohybuje kolem 70 tepu/min., kdezto u trénovanych
jedincu na vytrvalost muze klidova frekvence klesnout az na 35 tept/min. Takovy jev se

nazyva bradykardie (Zahradnik & Korvas, 2012).

Netrénovany sportovec

180 -

SF (t/min)

160 -

120 4 Trénovany sportovec

P TR

|

|

[

|

|

|

; :

T 1
70 130 220 430
vykon (W)

Obrazek 3: Zmény srdecni frekvence u trénovanych, netrénovanych jedincii (Zahradnik &
Korvas, 2012)

Podle Zahradnika a Korvase (2012) je srdecni frekvence ovliviiovana ¢tyfmi nejcastéjSimi

faktory:
- Vék a pohlavi
- Sportovni vykonost
- Velikost srdce

- Zdravotni stav

Jak jiz bylo zminéno, pomoci tréninku se zvétSuje srdecni objem, tudiz je srdce schopné
dopravit vétsi mnozstvi krve do obéhu pomoci jednoho stahu. Existuje zpusob vypoctu

velikosti srdce nazyvany srde¢ni kvocient (srde¢ni objem/kg), podle kterého mizeme poznat
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trénovanost srdce. Pokud kvocient pfesahuje hodnotu 13 (muzi), 12 (zeny) mizeme srdce

povazovat za trénované.

4.1.1 Srdecni frekvence pri metodé HIFT

DeBlauw et al., (2021) ve své praci posuzuje, zda je monitorovani srdecni frekvence pfinosné
pii metodé HIFT. Do svého méfeni zapojil 55 rekreacnich sportovci ve véku 23-24 let.
Sportovei byli nahodné rozdéleni do dvou skupin. Skupina predetermined HIFT se fidila
predem urCenym HIFT tréninkem, kdezto skupina HRV-guided HIFT se po dobu tréninkové
jednotky fidila tepovou frekvenci. Vysledky ukazaly témer identické zlepSeni u aerobni
kapacity, sily a kardiovaskularni adaptace, a to 1 presto, ze skupina HRV-guided HIFT
trénovala méné dni pii vysoké intenzité zatizeni. Vysledek tedy ukazal, Ze monitorovani
srde¢ni frekvence ma své misto a vyuziti u metody HIFT a muze byt napomocné pii sestaveé
individualizovanych jednotek HIFT. Tato zjiSténi potvrzuje Quindry et al., (2020), ktery pii
meéteni srdeCni frekvence u multimodal HIIT tréninku (nejvice podobajici se forma HIIT
tréninku metodé HIFT) dospél k velice podobajicim se vysledkum (zlepSeni aerobni

kapacity, sily apod.).

4.2 RPE (rated perceived exertion)

V této kapitole se zaméfim na subjektivni vnimané Usili t€lesné zatéze. ,,Problematika
subjektivniho vnimani télesné zatéze (vnimaného usili) je zpracovana od pielomu 50. a 60.
let minulého stoleti. Pilotni prace zabyvajici se zejména zakladnimi aspekty psychofyzického
Skalovani tehdy publikoval Svédsky psycholog Gunnar Borg a jeho spolupracovnici.®
(Dad’ova, 2017, str. 13). Borgova §kala, nazyvana RPE (rated perceived exercion) je jednou
z nejpouzivan€jsich, a proto se ji budeme zabyvat. Dad’'ova (2017, str. 17) uvadi, ze ,,)V
ptipadé subjektivniho vnimani usili pfi cvieni se jedna o méfeni toho, jak se vnimané
intenzity 1i$i ve vztahu k intenzitam fyzikalnim a fyziologickym*. Dale Dad’ova (2017, str.
15) zjednodugend popisuje vnimané usili jako ., pocit, jak t&zké a namahavé je cvieni®. Skala
RPE se sklada z patnacti stupniu (viz. obrazek €. 3) a je povazovana za velmi prospésnou. Je
Casto pouzivana a doporuCovana pro tréninkové ucely, ale protoze se stale jedna
o individualni pocit, byla jiz oznaCovana za méné presny ukazatel. RPE stavi na vztahu

s télesnymi ukazateli inavy jako je spotfeba kysliku, laktat nebo srdecni frekvence (Dad’ova
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2017). Pomoci Borgovy Skaly muzeme predejit chybnému davkovani zatéze a zabranit tak
pretrénovani a potencialnim muskuloskeletalnim zranénim. Zjednodusené nam RPE

poskytuje informace o tom, jak narocna je fyzicka aktivita pro jedince (Williams, 2017).

13.1 Borgova RPE skala
i VUBEC ZADNA ZATEZ
ZCELA NEPATRNA ZATEZ
g VELMI LEHEA ZATEZ
10
11 LEHEKA ZATEZ
19

13 STREDNE VELKA ZATEZ

14
15 VELEA ZATEZ

16

17 VELMI VELKA ZATEZ

18

14 EXTREMNE VELKA ZATEZ

20 MAXIMALNI USILI
Obrazek 4: Borgova RPE Skala (Dadova, 2017, str. 118)

RPE skala je tvofena tak, aby byla prehledna a bylo snadné se v ni orientovat. CviCenci jsou
pozadani, aby ohodnotili uroven jejich namahy podle vySe uvedené skaly po dobu fyzické
aktivity. Jsou také pozadani, aby do hodnoceni nezapocitavali individualni faktory, jako je
napiiklad bolest nohy nebo dusnost, ale soustfedili se na celkovy pocit unavy po dobu
zatizeni. Vysledek poskytne uzitecné informace pro dalsi trénink a da nam tak moznost
zabranit piipadné pretrénovanosti nebo naopak nedostatecné intenzité tréninku (Williams,
2017). Stupenn devét (velmi lehka zatéz) se u zdravého jedince pripodobiiuje nékolika
minutové chiizi vlastnim tempem. U tfinactého stupné (stfedné velka zatéz) si je jedinec
védom zatéze, ale je stale schopen v ni pokracovat. Na stupni sedmnact (velmi velka zatéz)

muze zdravy jedinec stale pokracovat, ale musi se pfemahat a pfekonavat nepiijemné pocity

Vv
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zatizeni (Williams, 2017). Muze se zdat ponékud zvlastni, ze skala nezvykle zacina od Cisla
Sest, ale 1to ma své opodstatnéni. Jelikoz RPE uzce souvisi s tepovou frekvenci, Borg Cislem
Sest odkazuje na tepovou frekvenci 60/min. u zdravého dospélého. Cislem osm zase odkazuje
na tepovou frekvenci 80/min. a stejnym zpusobem postupuje Skalou vzharu. Dalsi
pomuckou, jejiz autorem je opét Gunnar Borg, je $kala Borg CR10 (Category-Ratio), (viz.
obrazek ¢. 4), ktera jiz konci Cislem deset. Ta predstavuje extrémni intenzitu zatizeni a slouzi
k méfeni namahy a bolesti. Jedinec je vyzvan, aby Cislem oznacil prumérnou dus$nost

za 24 hodin (Williams 2017).

Borg CR10 scale

Score Level of exertion

No exertion at all
fery, very slight (just noticeable)

I

Very slight

Slight

Moderate
Somewhat severe
Severe

Very severe

Very, very severe (almost maximal)

D 00 =] O W Wb e DD

Maximal

Obrazek S: Borgova stupnice — Borg CRI10 (Williams, 2017)

4.3 Spotieba kysliku

Dalsim sledovatelnym faktorem zatizeni je spotfeba kysliku. Dulezitym pozadavkem
pii zatézi organismu jsou metabolické potieby. ,.ZvySena intenzita metabolismu vyzaduje
zvySenou vyménu plyni, to znamena odstranéni oxidu uhli¢itého z organismu.
Pro zabezpeceni adekvatniho transportu je nezbytna uzka spoluprace dychaciho a obéhového
systému.“ (Havlitkova, 1997, s. 28). ,,Maximalni spotieba kysliku pfedstavuje schopnost
organismu kyslik pfijimat, transportovat a vyuzivat™ (Zahradnik & Korvas, 2012). VO2max
je bézné uvadéna v ml/kg/min. minéno, kolik mililitrd ¢lovék spotfebuje za minutu pii své
hmotnosti. Pro sportovce to znamena dobu, po kterou zvladne pracovat v setrvalém stavu,

aniz by télo hromadilo vyznamné mnozstvi laktatu ve svalech (Zahradnik & Korvas, 2012).
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Cinnosti o rtizné intenzité vyzaduji riizné zpisoby energetického kryti. Zahradnik a Korvas
(2012) uvadi tyto Ctyti druhy kryti:
- Maximalni intenzita — anaerobné

Submaximalni intenzita — anaerobné

Stiedni intenzita — aerobné-anaerobné

Nizka intenzita — aerobné

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji anaerobni zpusob kryti jako druh kryti bez vyuziti kysliku
(LA systém), jehoz produktem je laktat, kterym se bude blize zabyvat dalsi kapitola. Aerobni
zpusob je pak tedy zpusob s vyuzitim kysliku (O2 systém). Anaerobni systém zastituje
cinnost o vysoké intenzité zatizeni (do 2—3 min.), kdezto aerobni systém zacCina pracovat po
12 minutach prace o nizké intenzité. Termin ,, Aerobni kapacita“ je vysvétlovan jako procento
maximalni spotfeby kysliku v priabéhu aerobni ¢innosti, tedy jak dlouho je ¢loveék schopen
pracovat ve stavu, kdy nemusi produkovat velké mnozstvi laktatu. Trénovani jedinci ve
vytrvalosti jsou pii vykonu schopni pracovat na 95-98 % VO2max po dobu 12—-15 minut. U
bézné populace se hodnoty pohybuji kolem 45 % (muzi), 35 % (zeny) (Zahradnik & Korvas,
2012). Pii testovani VO2max (aerobni kapacity) se pouziva spiroergometricky test se
stupfiovanou zatézi az do absolutniho maxima. Pfistroj méfi koncentraci kysliku ve
vdechovaném a vydechovaném vzduchu. Dilezité pro stanoveni VO2max je dosazeni stavu

,plateau”, coz je stav, pii kterém jiz VO2 dale nenarasta (Novotny, Novotna, 2008).

4.4 Laktat

4.4.1 Laktat z fyziologického hlediska

Organismus nemuze fungovat sam od sebe, ale potiebuje jistym zpusobem ziskavat energii.
Laktat je prave jednim ze zpusobu, jak energii ziskat. Laktat sam o sob€ je jiz finalni produkt
a jeho tvorbé predchazi celkem slozity proces (Galkova, 2015). Na zacatku procesu
je glykogen, ktery se sklada z molekul glykolyzy. Glykogen se dale rozlozi na pyruvat, ktery
ve vysledku uvolnuje energii (viz obrazek €. 5). Tento cely proces se odehrava bez pouziti

kysliku, tudiz ho oznadujeme za anaerobni proces (CSPS, 2021, online).
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anaerobne

GKOZA gy, PYTUVEL prverey,, lakitit

5

aerobne acetyl-koenzym A

Obrazek 6: metabolismus glukozy (Galkova, 2015)

Jak mizeme vidét na obrazku, pyruvat ma dvoji vyuziti. Pokud se pyruvat nadale rozklada,
ziskava se z né€j energie. Tento proces se popisuje jako aerobni, nebot’ je pii ném zapotiebi
kyslik. Pokud se ale jiz nerozklada, zatne se pfeméiiovat na laktat (viz obrazek &. 6), (CSPS,

2021, online).

0 0
(I?—O' {!.1-—0'
'L!:=D + NADH + H* &— HO—C—H + NAD*
th, h,
Pyruvate L -Lactate

Obrazek 7: preména pyruvatu na laktat (Galkova, 2015)

V téle jsou svalova vlakna, ktera laktat dokazi zuzitkovat, ale také vlakna, ktera ho zuzitkovat
nedokazi, a tak se laktat presouva do jinych svali, kde se opét méni na glykogen a piedstavuje
tak zasobarnu energie. Z tohoto duvodu je chybné oznacovat laktat za ,,odpadni latku“. Diky
tomuto presunu se laktat nehromadi ve svalech, které ho produkuji a zabranuje tzv.
,.zakyseleni svali®. Tento stav je ¢lovéku znamy jako bolest pii zatézi. Zminéné , zakyseleni
svali™ je zpusobovano hydrogenovymi ionty (H+), které se vytvareji spolecné pii tvorbé
laktatu. Tento proces odsunu laktatu ze svali, ve kterych je tvofen, sniZuje tvorbu
zminovanych iontu a télo je tak schopné podat lepsi vykon. Jinymi slovy, pokud je ¢lovek
trénovany, jeho télo dokaze rychleji odplavovat laktat ze svala a sportovec je schopny setrvat

delsi dobu ve vysokém usili. S Usilim se poji termin ,,laktatovy prah®, ktery je definovan jako
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.maximalni Gsili, které je mozné udrzovat po delSi Casové obdobi, aniz by dochazelo
k plynulému hromadéni laktatu. (CSPS, 2021, online). Pokud jiz dojde k zakyseleni svald,
a tudiz k bolesti svald, odkazujeme se na tzv. toleranci laktatu, ktera souvisi spiSe s mentalni
strankou. Jedna se o schopnost odolavat bolesti, v tomto pfipadé bolesti svall. Intenzita
bolesti linearné klesa 1 stoupa spolecné s intenzitou zatizeni. Méfeni laktatu se provadi
z krevnich vzorka a v pokrocilé dobé je jiz mozné jej odebrat 1 v terénu. Hodnota se pak
uvadi v milimolech na litr krve (mmol/l). Klidové hodnoty u ¢lovéka byvaji v rozmezi 1.0—
2.0 mmol/l (CSPS, 2021, online). Pokud hladina laktatu v téle roste 1 v klidovém stavu, muze
to byt indikatorem zdravotnich obtizi, napf. sepse (Mat&ovi¢, 2017). Jednim
z nejpopularnéjSich testt urCenych pro testovani anaerobni kapacity je Cunningham-
Faulkneruv test. Tento test se provadi na bézeckém trenazéru s nastavitelnym sklonem (sklon
20 %), ktery je nastaven na vysokou rychlost (az 13—16 km/h). Pied testovanim prob&hne
rozcviceni v podobé rozbéhani, dynamického streCinku a instruktaze k testovani. Pfi testu
zaznamenavame dobu trvani béhu a naslednou koncentraci laktatu v krvi odebrané v paté
minuté zotaveni po skonceni testu. Pokud byla doba trvani béhu delsi a hustota laktatu v krvi
vyssi, vypovida to o dobré trénovanosti jedince. Jestli vSak byla doba trvani béhu kratka
a hustota laktatu v krvi vysoka, vypovida nam to o slabé trénovanosti jedince (Bernacikova

etal, 2019).

MUZl ZENY
MNetrénovani 50s 30s
Trénowvani 705805 505

Obrazek 8: priblizna doba trvani Cunninghamova-Faulknerova testu (Bernacikova et al.,
2019)

4.5 Monitorovani hladiny laktatu u metody HIFT

Pii metodé HIFT télo pracuje jak s aerobnim, tak anaerobnim systémem. Smith et al., (2022)
pii svém testovani popisuje problémovost nepiimé kalorimetrie, ktera bézné slouzi ke zjisténi
mnozstvi spotiebované energie. Uvadi, ze ackoli je nepifima kalorimetrie vhodny prostiedek
ke zkoumani spotifebované energie pii aerobnich ¢innostech, metoda HIFT pracuje také
s anaerobnim systémem. V minulosti jiz bylo stanoveno, Ze tato metoda neni vzdy piesna,

pokud se méfi spotieba energie pii odporovych cvienich. Dale uvadi, ze odbér laktatu muze
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ukazat hodnoty, které nepfima kalorimetrie nemuze. Z vysledka vyplyva, ze metoda HIFT je
efektivni metoda pro zvySeni spotieby energie, a tudiz redukci vahy u osob ve vékovém
rozmezi 30-60 let. Méfeni mnozstvi laktatu v krvi je Casto pouzivana metoda, pokud
se zabyvame anaerobni systémem u sportu. Toto potvrzuje Adami et al., (2021), ktery ve své
praci vyuziva pristroj Lactate pro 2 analyzator a testuje hladinu laktatu pfi maximalnim

anaerobnim zatizeni pomoci krevnich vzorku.

4.6 Energetické systémy
CSPS (2021, online) odkazuje na tfi druhy zisku energie:

- Kireatinfosfatovy systém
- Anaerobni glykolyticky systém energie pro svalové kontrakce

- Aerobni systém

Prvni dva systémy jsou blize definovany, nebot’ jsou oba anaerobni. VSechny tyto systémy

pracuji nepretrzité, avSak podle rychlosti a intenzity zatizeni se méni jejich dominance.

4.6.1 Kreatinfosfatovy system

Tento systém pracuje na bazi ATP (adenosintrifosfatu), ktery predstavuje energii pro
svalovou praci (kontrakci). Po kontrakci svalu dochazi ke wvzniku ADP a P+
(adenosindifosfat, fosfat) a tyto latky se dale recykluji v energetickych systémech. Protoze je
ATP jen omezené mnozstvi, cely proces probiha velmi rychle. Diky rychlému procesu je
tento systém charakteristicky pro rychlé a zaroven kratké pohyby. Ackoli tento systém
probiha bez pfistupu kysliku, tudiz je anaerobni, neprodukuje laktat. Proto muzeme
zaznamenat jeho ozna&eni jako alaktatovy systém. Tento systém neni mozné trénovat (CSPS,

2021, online).

4.6.2 Aerobni systém

Tento proces se odehrava za ptisunu kysliku. Aerobni systém Cerpa energii ze sacharidu, tuka
a bilkovin. Sacharidy se charakterizuji rychlym Stépenim, proto se povazuji za rychly zdroj

energie. Energii z tuku télo Cerpa v prubéhu dennich aktivit. Bilkoviny zajist'uji pouze maly
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prispévek pro tvorbu energie. Tento systém je typicky pro dlouhodobé;si aktivity, pii kterych
se pohybujeme v setrvalém stavu (dlouhy béh, jizda na kole). Jak jiz bylo zminéno, télo
neustale pracuje se vSemi tfemi systémy a upiednostniuje jeden pied druhym podle zatéze.
Tréninkovym cilem by mél byt vSestranny rozvoj a docileni rovnovahy systéma. I kdyz
je tento systém Casto spojovan s vytrvalostnimi disciplinami, jeho vyuziti se déje napfic
vSemi disciplinami, nebot’ jiz vime, ze je ho zapotiebi 1 pii glykolytickém systému.

Trénovany aerobni systém dokaze oddalit zakyseleni svald (CSPS, 2021, online).

4.6.3 Anaerobni glykolyticky systém

Jelikoz je tento systém jiz popsan v predchozi kapitole, tato kapitola bude stru¢na. Pozitivem
tohoto systému je rychla dodavka energie, a 1 kdyZ ma tento systém své chyby v podobé
hydrogenovych iontu je stale velmi uzite¢ny hlavné pii kratSich aktivitach o vysoké intenzité.
Navic jeho koncovy produkt (pyruvat) je vyuzivan aerobnim systémem a ten se tim stava

o to rychlejsi (CSPS, 2021, online).

ZDROJ ENERGIE

Stépeni ATP
100 h/ Stépeni CP

50

0 20 40 60 80 100 120 140 ()

Obrazek 9: Schéma casového uplatméni energetickych zdrojii na zacatku zatéze (Macek,
2011)

Schéma popisuje nastup energetickych zdroji na pocatku zatéze. Jak muzeme vidét ATP
se zapojuje v brzké fazi zatizeni. Poté na kratkou cast, zhruba 60 s. zalina pracovat

glykolyticky systém a chvili poté zacina stoupat aerobni systém (Macek, 2011).
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5 Charakteristika vékové skupiny ,,mlada dospélost*

Jelikoz testovany soubor, se kterym pracujeme ve vyzkumné Casti, je tvoren pouze mladymi

dospélymi, je vhodné si tuto vékovou skupinu blize pfiblizit.

5.1 Fyziologické zmény

Blatny (2017) charakterizuje obdobi mladé dospélosti jako obdobi ¢lovéka ve veku 18-29
let, které je pomérné nezajimavé na zmény po fyziologické strance, jelikoz vétSina téchto
zmén se odehrava v predchozim obdobi (adolescenci). Clovék v tomto obdobi jiz nenabyva
na vySce a neregistruji se ani zadné zasadni hormonalni zmény ¢i zmény v sekundarnich
pohlavnich znacich. Dochazi ktzv. dospivani, které je ve fyziologii popisovano jako
pfibyvani bile hmoty mozkové, ktera ovlivituje kontrolu chovani. Pokud nastavaji
fyziologické zmény, vétSinou jsou zpusobovany zivotnim stylem. Zmény mohou byt
pozitivni 1 negativni a odviji se od jiz zminéného zivotniho stylu (koufeni, konzumace
alkoholu, diety, téhotenstvi u zenského pohlavi). Autor dale zminuje chovani souvisejici

se zdravim a uvadi n€kolik slozek které do ného spadaji:

1. Nepfitomnost zavislého a rizikového chovani (uzivani drog, alkoholu, koufeni, delikvence, rizikové
sexudlni chovani atd.)
2. Pftitomnost zdravi podporujiciho chovani (fyzicka aktivita, konzumace zdravého jidla, pouzivani

bezpecnostnich zafizeni jako bezpeCnostnich pasu atd.), (Blatny, 2017, s. 118)

Tento druh chovani maze byt pouzit jako prevence proti onemocnénim typu diabetes II.
nebo kardiovaskularnich onemocnéni v pozdéjsim véku. Nestastné vsak je, ze toto vékove
obdobi souvisi se studiem na vysoké Skole a mladistvou zabavou, kterou podle pruzkumi

doprovazi jiz zminéné nezadouct rizikové chovani (Blatny, 2017).

5.2 Psychologické zmény

Oproti malému mnozstvi zmén po fyzické strance je mlada dospélost bohaté obdobi
na psychologické zmeény. Toto obdobi zaznamenava velké zmeény v socialnich rolich

a vztazich. Dochazi zde k sebehodnoceni v pracovnim postaveni, finan¢nim pfijmu ¢i
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socialnich vztazich. Mlady c¢lovék se osamostatinuje jak po financni, tak emocni strance,
ackoli obdobi finan¢niho osamostatnéni se 1iSi podle dosazeného vzdélani. Pokud ¢lovék
studuje na vysoké skole, k finan¢nimu osamostatnéni dochazi pozdéji. Hlavné u muzia
dochazi k mirnému odcizeni s prvotni rodinou, Zeny udrzuji ¢astéjsi kontakt. Jelikoz se vstup
do manzelstvi v této dobé oddalil, mlada dospélost se stava tzv. prodlouzenym obdobim
experimentovani, které se ne zcela snoubi s jiz zminovanym chovanim souvisejicim
se zdravim. DalSim aspektem, ktery uzce souvisi s zivotnim stylem, jsou socialni vztahy.
Osoby, se kterymi se Clovek styka a sdili s nimi své zajmy, silné ovliviuji jeho Zivotni styl

(Blatny, 2017).
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6 Cil, vyzkumné otazky a ukoly prace

6.1 Cil

Cilem této prace je porovnani fyziologickych parametru pii odlisnych podminkach u HIFT.

6.2 Vyzkumna otizka

1. Ovliviiuje zména podminek vykon a fyziologickou odezvu jednotlivych probandu po

high-intensity functional training?

6.3 ['Ikoly prace

—

Stanoveni cile prace

Reserse literatury a studium literatury

RozvrZeni, obeznameni s postupem a technikou méfeni, materialni zajiSténi
Sestaveni testového protokolu

Sestaveni harmonogramu testovani

Slozeni testovaného souboru

UskuteCnéni testovani

Sbér dat

O ® N ok WD

Zpracovani a analyza dat

10. Zpracovani vyzkumné Casti
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7 Metodika

Diplomova prace vyuziva kvantitativniho vyzkumu. Jako dominantni metodu vyuziva

komparaci ziskanych dat pfi méteni.

7.1 Charakteristika zkoumané skupiny

Zkoumana skupina byla slozena z 10 zdravych jedinci s kladnym vztahem ke sportu
a s aktivnim stylem zivota. Kazdy z probanda se ve volném Case vénuje sportovni aktivite.
Zaroven se vSak nejednalo o vrcholové sportovce. Skupina byla heterogenni, nebot’ byla
slozena ze 4 zen a 6 muzu. Kritériem pro vybér jedinct bylo vékové skupiné mladych
dospélych, tedy veék od 18 do 30 let. Z duvodu publikace prace jsou jména ¢lent nahrazena
zkratkami. Pz1-Pz4 odkazuje k zenam a Pm5-Pm10 odkazuje k muzim. Dale jiz budou

Clenové skupiny nazyvani jako probandi.

Probandi byli seznameni s vyzkumem, ale zamérné nebyli seznameni s hlavnim cilem
vyzkumu. Diavodem pro zatajeni pravého cile vyzkumu byla obava z ovlivnéni vysledka
vyzkumu. Probandi byli nespravné informovani o testovani hladiny laktatu v krvi a jeji
zmeény v Case. Jelikoz méfeni probihalo ve 3 tydnech vzdy v totozny den 1 hodinu, probandi
byli vyzvani k dodrZeni stejného rezimu dne po vSechny testovaci dny. Jednalo se tedy
o piiblizné totoznou pracovni napln dne, stravu a jeji odstup od tréninku 1 pripadnou
suplementaci v podobé pre-workoutovych napoju. Vékovy prumeér testované skupiny byl
26,1 let. Kazdy ¢len skupiny byl podroben vstupnimu méfeni pro ureni vahy, vysky (tab. 1).
Probandi byli dale podrobeni InBody méfeni pro urCeni presného mnozstvi t€lesného tuku
a mnozstvi svaloviny v téle. Prumérna BMI hodnota testované skupiny byla zaznamenana
2495, coz podle Zierle-Ghoshe a Jana (2024) klasifikujeme jako ,,normalni“, zdravy stav

jedince.
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Tabulka 1: charakteristika probandit — vék, vyska, hmotost

Probandi | Vék | Vyska (cm) | Celkova hmotnost (Kg) | Svalovina (Kg) | Tuk (%) | BMI
Pz1 26 164 54,7 43,1 16,9 20,3
P2 28 163 69,5 49,6 249 | 262
Pz3 19 168 67,1 49,9 21,7 23,8
Pz4 23 165 64,7 49,2 20 23,8
PmS 26 188 88 71,1 15 24,9
Pm6 | 27 182 93,9 79,9 106 | 283
Pm7 30 178 87,9 69,3 17 27,8
PmS8 27 173 70,8 61 9,4 23,7
Pm9 | 28 198 91,7 75,9 129 | 234

Pm10 27 183 91,4 74,6 14,2 27,3
Prumér |26,1 176,2 77,97 62,36 16,26 24,95

7.2 Ziskavani dat

Probandi byli seznameni s postupem pii sbéru dat jiz pied testovanim. Testovani
se odehravalo v crossfitovém sale CrossFit SteelWings v Hradci Kralové. Po celou dobu
testovani byl pfitomen vedouci prace. V prubéhu testovani byly snimany hodnoty praimérné
TF a TFmax, a to pomoci hodinek Apple Watch, dale jen AW. Duvodem pro pouziti hodinek
AW byla Cetnost skupiny a nedostatek pristroji k zapujceni, napiiklad hrudnich pasu,
na katedie teélesné vychovy. Fuller et al. (2020) se ve své praci vénuje spolehlivosti
smartwatch zafizeni pfi méfeni kroku a tepové frekvence. Po provedeni vyzkumu dochazi
k zavéru, ze ze 47 testovanych zatizeni se hodinky znacky Applewatch a Garmin ukazuji jako
nejspolehlivéjsi, a tudiz jako vhodny nastroj pro zaznamenavani zminénych hodnot. VSichni
probandi vzdy zapocali 1 ukoncili aktivitu v AW ve stejny ¢as. Duvodem bylo stejné mnozstvi

¢asu pro zméfeni prumérné TF.
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Obrazek 10: Hodinky Apple Watch

Thned po skonceni cviceni nasledoval odbér krve pro zméfeni hladiny laktatu v krvi. Vpich

byl veden do u$niho lali¢ku pomoci odbérového pera a jehly.

Obrazek 11: Odbérové pero FreeStyle Obrazek 12: Jednorazova jehla
Device Il (1aufinann, 2021) (Taufinann, 2021)
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Osoby povéfené odbérem byly vybaveny zdravotnickymi rukavicemi, dezinfekci
a lékaiskymi gazovymi tampony, aby byly co nejlépe zabezpeceny hygienické podminky

pii sbéru dat. Prvni osoba pracovala s odbérovym perem, druha osoba asistovala pif1 odbéru

s dezinfekci a tampony a tieti osoba zapisovala data.

%

DEZNFEKENI PRIPRAVEK m\% |
DEZINFEKCNY PRIPRAVOK NA

dASBS0VLISKLd

ﬁ.‘é‘* |
i | By .

SRR |
050 '
i
Obrazek 13: Chirurgické latexové Obrazek 14: Dezinfekcni pripravek
rukavice DONA Cutasept I

Obrazek 15: Gdzové tampony Gazin
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Po vpichu nasledovalo odebrani vzorku krve na testovaci prouzek, ktery byl nasledovné
vyhodnocen pfenosnym pfistrojem pro meéfeni laktatu v krvi Lactate SCOUT 4. Jedna
se o prenosny analyzator pro urCeni hladiny laktatu v krvi v terénu. Pro presné vyhodnoceni
je treba pouzit 0,5 pl krve. Piistroj disponuje rozsahem meéfeni 0,5-25,0 mmol/l

(Bonaventura et al., 2015).

Obrazek 16: Testovaci prouzek Lactate
Scout Test Strip

Obrazek 17: Lactate SCOUT 4
(Taufinann, 2021)
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7.3 Testovaci protokol

Testovani probihalo v patky tfech po sobé jdoucich tydnu, vzdy ve stejny ¢as. Stanoveni ¢asu
ovlivnila pracovni vytizenost probandu spolecné s obsazenosti prostord. Kvuli moznosti
prace s podminkami bylo zapotiebi, aby byly prostory prazdné. Jak jiz bylo zminéno,
probandi dostali pokyn, aby testovaci dny byly totozné, at’ uz stravovanim a suplementact,
nebo fyzickym vytizenim. Hlavni ¢asti tréninku vzdy predchazel totozny warm-up protokol,

v dobé trvani 15 min., za pouziti foam rollingu, dynamického streCinku a mobility cviceni.

Tabulka 2: Testovaci protokol

Testovaci protokol Zeny muzi
Kettlebell swing (rep.) 15 15
Burpee (rep.) 10 10
ECHO bike (kcal) 15 12
Interval (min.) 14 14

Doba zatéze byla stanovena na 14 minut. Testovaci protokol se skladal ze tfech cviku.
1. Kettlebell swing
2. Burpee
3. ECHO bike

Pro testovani bylo pouzito schéma AMRAP (As many repetitions as posible), pi1 némz
je cilem vykonat kazdy cvik tolikrat, kolikrat je jen mozné, a to ve stanoveném Casovém
intervalu. Rozdilnost pohlavi byla zohlednéna u jizdy na stroji ECHO bike (obr. 17) a cviku
Kettlebell swing. Zeny pracovaly s kettlebellem o vaze 16 kg a pfi jizdé na ECHO biku mély
za cil spalit 12 kcal. Muzi méli za ukol spalit 15 kcal a pracovat s kettlebellem o vaze 20 kg.
U tietiho cviku nebylo tfeba upravovat opakovani, jelikoz se jedna o cvik s vlastni vahou.
Uprava zatéZe, at’ uz po&tu kalorii & vahy kettlebellu, vychazi ze scalingu, ktery je v crossfitu
bézny. Jedna se o piizpusobovani zatéze schopnostem, ale 1 moznostem cvi¢ence. Duvodem

muze byt nedostatek sily, indispozice pramenici ze zranéni a jiné limitace.
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Obrazek 18: ROGUE ECHO bike (Taufmann, 2021)

7.3.1 Kettlebell swing

Kettlebell swing je dynamicky cvik, pii kterém je zatizeno velké mnozstvi svalovych skupin.
Hlavni impuls vychazi z kyCelniho kloubu, kde se stiida flexe s extenzi. Dale se na cviku
velmi podili zadni svaly stehen a hyzd'ové svalstvo. Cvik se da rozlozit do dvou zakladnich
pozic (obr. 18). Vychozi pozici znazoriiuje (obr. B), kde dochazi k flexi v kyCelnim kloubu,
kettlebell spoc¢iva v uchopu obouruc¢ mezi koleny. Nasleduje dynamicky prechod do extenze
(obr. C), narovnani téla a pfedpazeni s kettlebellem, pii kterém by kettlebell mél dosahnout

vysky nad urovni ramen. (Lake & Lauder, 2012).

7.3.2 Burpee

Jedna se o oblibeny cvik, zejména v odvétvi crossfitu. Burpee klade duraz jak na silu, tak
na vytrvalost cviCence. Pii1 cviku dochazi k zapojeni vSech svalovych skupin. Tento cvik
se také sklada z né€kolika pozic, dokonce 1 cviku (obr. 19). Vychozi pozici je stoj rozkro¢ny,
po kterém nasleduje podiep, vzpor, klik, pfechod do stoje a vyskok. Vyhodou cviku je
nenaro¢nost na techniku nebo vybaveni. Cvik se mize snadno modifikovat pro rizné cilové
skupiny. Jelikoz se jedna o cvik s vlastni vahou, je vyuzivan napii¢ vékovymi kategoriemi

(Polevoy & Sablin, 2022).
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Obrazek 19: Kettlebell swing — pozice (Lake & Lauder, 2012)

Obrazek 20: Burpee — pozice (Polevoy & Sablin, 2022)
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7.4 Podminky pro jednotlivé terminy

7.4.1 Prvni termin méreni

Koncepce prvniho tréninku byla pfipravena tak, aby okrajové podminky nikterak
neovliviiovaly vykony jednotlivych probandu, tedy pfed tréninkem byli probandi pouze
seznameni s Casovym limitem tréninku a zvolenymi cviky u kterych probéhla nazorna
ukazka. Dale byly predany organizacni pokyny (spolecné zapnuti, ukonceni méfeni tepoveé
frekvence, proces odbéru laktatu). Prostory byly prazdné, bylo tedy mozné zajistit ticho po
celou dobu tréninku (bez pfitomnosti hudby) a pfi tréninku byla zajisténa absence verbalniho

povzbuzovani.

7.4.2 Druhy termin méreni

Pii druhém tréninku byly podminky mirné€ upraveny. Pred zacatkem cviCeni opét probéhlo
pfipomenuti organizac¢nich pokynu a spole¢né s nimi byly probandum piedany taktické
pokyny tykajici se rozlozeni sil v jednotlivych kolech. Tiché prostiedi bylo nahrazeno
hudbou. Pouzita hudba meéla ,klidné* tempo, pfiblizné 80 BPM (beats per minute).

Probandum se stale nedostavalo verbalni motivace.

7.4.3 Treti termin méreni

Pfi poslednim terminu bylo cilem probandim poskytnout co nejptiznivéj$i podminky. Znovu
se zopakovaly organizacni a taktické pokyny. Béhem celého méfeni byla pfitomna stimulujici
hudba s tempem 140 BPM. Rychlejsim tempem hudby jsme cilili na povzbuzeni probandu
k lepSimu vykonu. To, ze probandi méli moznost se navzajem poznat jiz pi1 piedchozich
terminech méfeni, ovlivnilo atmosféru pii poslednim terminu, ktera byla velmi pratelska
a pozitivni. V tomto terminu byla pouzita také verbalni motivace. T¢é se probandum dostavalo
po celou dobu tréninku. Z pocatku v menSich davkach od dvou zapisovatelt piiblizné
1x/min. a jeji znéni bylo napiiklad , krasné jedes, pojd, pojd’, drz tempo*. Ve zbyvajicich
Ctyfech minutach se verbalni motivace vystupnovala a probihala nepretrzit¢é po dobu
poslednich ¢ty minut od vSech necvicicich. Jejim obsahem bylo napriklad: ,,Pojd’ pokracuj,
ruce na fiditka a makej“, | Délej, jeste muzes”, , Ted je ten Cas, zvedej se” nebo ,,Pojd,

uz bude konec, nech tu vSechno®. Tato sdéleni byla velmi hlasita.
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Taktické pokyny

Pro tento druh tréninku jsou typické pacing strategies, tedy taktické pristupy k tréninku,
které jedinci pomahaji v€édomeé 1 nevédomé pracovat s energii a umozni mu rozlozit zatéz tak,
aby se vyhnul pfili§ rychlé tnavé a dosahl tak nejlepsiho mozného vykonu. V literatuie
muzeme narazit na Sest nejCastéjSich strategii: negative, positive, all-out, parabolic, even
a variable. Vyuziti kazdé strategie bude zaviset na délce a specifikace tréninku, napriklad
zda s1 klademe za cil zvitézit nebo drzet tempo s ostatnimi cvicenci (de-Oliveira et al., 2021).
Pii nasem testovani bylo probandum doporuceno stanovit si ¢as na jedno kolo opakovani
na zakladé zkuSenosti z prechoziho tréninku, od kterého se pripadné mohli odchylit, pokud

citilt dostatek sil.

7.5 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat bylo provedeno v programu NCSS 10. Nikde nebylo potvrzeno
normalni rozdéleni (Obr. 26-30). Zminéné obrazky obsahuji vysledky z veskerych termint
meéfeni pro jednotlivé ukazatele. Testovani probéhlo za pomoci nékolika testti (Shapiro-Wilk,
Anderson-Darling, Martinez-Iglewicz, Kolgomorov-Smirnov normality, D’Agostino
Skewness, D’Agostino Kurtosis, D’Agostino Omnibus). Nicméné kviali malému
testovanému vzorku se normalni rozdéleni nepodafilo vyhodnotit a vysledky byly zamitnuty.
Nasledné byl tedy pouzit Kruskal-Wallisav test (Obr. 31-35), ktery je vhodny pro praci
s menSimi vzorky a zaroven se vyuziva pro praci s vice vzorky. Na obrazcich muzeme vidét
vysledky Kruskal-Wallisova testu pro jednotlivé ukazatele. Dal§im divodem pro volbu

Kruskal-Wallisova testu bylo neusp&sné vyhodnoceni normalniho rozdéleni.

7.5.1 Kruskal-Wallisuv test

Tento test ma své zaklady u Mannova-Whitneyova testu, ktery je vSak pouzitelny pouze
pro 1-2 vzorky. Kruskal-Wallistv test jej tedy rozsifuje a da se pouzit pro vice nez 2 vzorky.
Jeho pouziti je vhodné ve chvili, kdy vzorek nema normalni rozdéleni dat nebo je nulova
hypotéza zamitnuta. Jedna se tedy o neparametricky test, jelikoZ zde neni mozné pracovat
s parametry normalniho rozdéleni. Nulova hypotéza predpoklada, ze méreni ve skupinach

maji stejné mediany (Hendl, 2004)
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7.5.2 Statisticka terminologie
Aritmeticky pramér (2)

Dale také Prosty aritmeticky prumér. Pii jeho pouziti nepfedpokladame piedbézné
usporadani hodnot. Je vhodné jej pouzit v piipadech, u kterych nam soucet piinese uzitecné

informace (Soucek, 2006).

Smérodatna odchylka (o)

Literatura tuto odchylku popisuje jako druhou odmocninu rozptylu. Soucek ve své praci
oduvodriuje pouziti smérodatné odchylky takto: ,,Rozptyl sam o sobé& neni interpretovatelnou
veli¢inou, protoze vysledek je dan ve Ctvercich mérnych jednotek. Proto se pi1 hodnoceni
variability dava prednost druhé odmocnin€ z rozptylu, tzv. smérodatné odchylce. (Soucek,

2006, s. 21).

Minimalni a Maximéalni hodnota (min, max)

Zde se jedna o nejvyssi a nejnizsi meéfenou hodnotu z celého souboru. Mini se tim dvé

extrémni hodnoty v obou smérech. (Kladivo & Univerzita Palackého, 2013).

Variaéni rozpéti

Jedna se o pomérné snadny ukazatel variability souboru, nebot je k jeho urCeni zapotiebi
pouze minimalni a maximalni hodnota souboru, coz nasledné znazornuje variani rozpéti
souboru. Kvuli své prostoduchosti nemusi byt vzdy pfesny, nebot’ minimalni a maximalni
hodnoty mohou byt , nahodilé”. Toto rozdéleni kvuli své piesnosti slouzi pievazné k ziskani

prvotnich informaci o souboru (Kladivo & Univerzita Palackého, 2013).

Modus

Modus je oznaceni pro nejCast€ji se vyskytujici hodnotu ve zkoumaném souboru. Jeho
vyuziti je dualezité v pfipadé, Ze se snazime poukazat na hodnoty, které jsou typické
pro zkoumany soubor, pfipadné se je snazime porovnat (Kladivo & Univerzita Palackého,

2013).
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Median

Pro median je dualezité, aby hodnoty byly uspofadany vzestupné. V tomto piipadé median
zastupuje prvek ze stupnice, ktery znacni jeji stied. To znamena, Ze jedna polovina hodnot je
vetsi nez median a druha polovina je mensi. Median disponuje schopnosti zachytit uroven

hodnot o trochu lépe nez pramér (Kladivo & Univerzita Palackého, 2013).
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8 Vysledky

Tabulka 3: Analyza maximalni tepové frekvence

ANALYZA MAXIMALNI TEPOVE FREKVENCE (TFmax.)
PROBAND NAMERENE HODNOTY
1. TERMIN 2. TERMIN 3. TERMIN

PZ1 189 187 193

PZ2 176 187 180

PZ3 180 191 190

PZ4 178 184 186

PM5 185 177 177

PM6 196 189 198

PM7 181 181 183

PMS 179 184 190

PM9 178 186 178

PM10 191 195 188

0 183.3 186.1 186.3

© 6.7 5.1 6.9

min. 176 177 177

max. 196 195 198
rozpéti 20 18 21

modus 178 - 190

median 180.5 186.5 187

Legenda: PZ — proband Zena, PM — proband mu, @ — primér, ¢ — smérodatna odchylka, min. — minimalni

hodnota, max — maximalni hodnota, rozpéti — rozpeti métenych hodnot, modus — modus, median — medidn
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Vysledky (tab.3) ukazuji narast TFmax pii kazdém méfeni, byt rozdil mezi 2. a 3. terminem
je minimalni. Lze tedy poukazat na fakt, ze spolecné se zlepSovanim podminek rostla i
maximalni tepova frekvence. U 2. terminu nebyl zjiStén modus, coz znaci, Ze zadné hodnoty
v tomto terminu nebyly shodné. Za zajimavost se daji povazovat vysledky probanda PM6,

jehoz vysledky se pohybuji v nejvyssich hodnotach, a to ve vSech terminech méfeni.

Amount vs Variables

198,0 -
192,5
g
o 187,0 H
€
<
181,5
176,0 T T T
TFMAX_1 TFMAX_2 TFMAX_3
Variables

Obrazek 21: Krabicovy graf maximalni tepové frekvence, Zdroj: viastni obrazek

Amount — stupnice hodnot TFmax, Variables — jednotlivé terminy méteni.
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Hodnoty z druhého méfeni (obr. 20) poukazuji na vyrazné mensi rozptyl vysledkt, oproti
ostatnim terminum. Jistou roli by v tomto piipadé mohlo hrat piedstaveni taktickych pokynu,
ke kterému nedoSlo pfi prvnim méfeni a souCasna absence verbalni motivace, ktera se
vyskytovala u tfettho méfeni. Data z 1. a 3. terminu poukazuji na zna¢nou ruznorodost

naméfenych hodnot.
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Tabulka 4: Analyza priimérné tepové frekvence

ANALYZA PRUMERNE TEPOVE FREKVENCE (TFQ.)
PROBAND NAMERENE HODNOTY
1. TERMIN 2. TERMIN 3. TERMIN
PZ1 176 173 175
P72 164 170 175
PZ3 177 182 176
PZ4 175 175 180
PM5 161 157 162
PM6 180 163 180
PM7 166 168 168
PMS 171 174 178
PM9 168 171 168
PM10 180 178 177
9 167.2 171.1 173.9
© 16.3 72 6.0
min. 161 157 162
max. 180 182 180
rozpéti 55 25 18
modus . - -
median 171.5 172 175.5

Legenda: PZ — proband Zena, PM — proband mu, @ — primér, ¢ — smérodatna odchylka, min. — minimalni

hodnota, max — maximalni hodnota, rozpéti — rozpeti métenych hodnot, modus — modus, median — medidn
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Zaznamy primérné tepové frekvence (tab. 4) neukazuji Zadnou shodu v hodnotach probandi,
a to ani v jednom z terminu méfeni. Zajimavé vysledky jsou k vidéni u probanda PM7, jehoz

primérna TF se u dvou termint nelisi a u jednoho pouze minimalné.

185 -

175

165

155

Amount

145

135 4

125

L I 1
TFPRUM_1 TFPRUM_2 TFPRUM_3

Variables

Obrazek 22: Krabicovy graf priumérné tepové frekvence

Amount — stupnice hodnot TFQ, Variables — jednotlivé terminy méfeni.
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Tabulka S: Analyza Laktatu v krvi probandii

ANALYZA LAKTATU V KRVI PROBANDU
PROBAND NAMERENE HODNOTY
1. TERMIN 2. TERMIN 3. TERMIN
PZ1 7.4 7.8 6.6
PZ2 11.2 11.3 12.4
PZ3 12.7 8.2 6.2
PZ4 12.7 13 15.6
PM5 14 11.4 11.4
PM6 12.4 14.6 10.7
PM7 13.2 15.4 153
PMS 20.9 15.4 15.8
PM9 12 12.9 14.2
PM10 9.7 10.1 9.4
o 12.62 12.01 11.76
© 3.5 2.8 3.6
min 7.4 7.8 6.2
max. 20.9 15.4 15.8
rozpéti 13.5 7.6 9.6
modus 12.7 15.4 -
mediin 12.55 12.15 11.9

Legenda: PZ — proband Zena, PM — proband muz, @ — pramér, ¢ — smérodatna odchylka, min. — minimalni

hodnota, max — maximalni hodnota, rozpéti — rozpeti métenych hodnot, modus — modus, median — medidn
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Z hodnot (tab. 5) je zfeymé, ze praimérna hodnota laktatu v krvi klesala s kazdym méfenim
s lepSicimi se podminkami. Pfi poslednim terminu méfeni dokonce klesla pod hodnotu 12
mmol/l. Zajimavé jsou hodnoty probanda PM8, kterému byla namétfena nejvyssi hodnota
z celého souboru, a to hned pii prvnim méfeni. Jeho hodnota 20.9 mmol/l se vyrazné lisila
od vsech probandu. Proband PMS8 nadale vykazoval nejvyssi hodnoty, ty vSak jiz nebyly tak
extrémné odlehlé od ostatnich probandu. Dalsi zajimavé hodnoty se vyskytuji u probanda
PZ3, kterému pii kazdém méfeni hodnota vyrazné klesala az na 6.2 mmol/l, coZ se nasledng
projevilo jako nejnizsi naméfena hodnota z celého souboru. U 1. a 2. terminu byl nalezen

modus neboli shodné hodnoty probandu, u 3. terminu se jiz shodu zaznamenat nepodafilo.
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Amount vs Variables

22
@
18
g
o 14 4
€
<
10
6 T ’ T B I,
LAKTATA LAKTAT2 LAKTAT_3
Variables

Obrazek 23: Krabicovy graf laktatu v krvi

Amount — stupnice hodnot laktatu, Variables — jednotlivé terminy méieni.

Ackoli se hodnoty s pribyvajicim méfenim snizovaly, z grafu (obr. 22) je viditelna rozdilnost
naméfenych hodnot. Je zde také vyznacCeny jiz zminovany proband PMS, jehoz vysledek

z prvniho méfeni je zde zaznamenan jako odlehla hodnota, jelikoz se vyrazné odchylil od

pruméru.
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Tabulka 6: Analyza hodnoceni RPE

ANALYZA HODNOCENI RPE
PROBAND NAMERENE HODNOTY
1. TERMIN | 2. TERMIN | 3. TERMIN
PZ1 8 9 9
P72 8.5 7 9
PZ3 7 7.5 9
PZ4 6 7 9
PM5 8 9 10
PM6 7 8.5 10
PM7 9 8 8.5
PMS 8 8 9
PM9 9 7.5 9
PM10 8 8.5 9.5
9 7.85 8 9.2
c 0.9 0.7 0.5
min. 6 7 8.5
max. 9 9 10
rozpéti 3 2 15
modus 8 . 9
median 8 8 9

Legenda: PZ — proband Zena, PM — proband muz, @ — pramér, ¢ — smérodatna odchylka, min. — minimalni

hodnota, max — maximalni hodnota, rozpéti — rozpeti métenych hodnot, modus — modus, median — medidn
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Tabulka ¢. 6 znazoriiuje namahu, kterou probandi pocitovali po dobu tréninku. Pruimérna
hodnota ukazuje, ze tfeti trénink byl vniman jako nejnaro¢n€jsi. Dva probandi, PMS5 a PM6,
zde hodnotili Cislem 10, které reprezentuje maximalni mozné zatizeni. Ostatni probandi
hodnotili trénink jako velmi tézky. Dale muzeme pozorovat minimalni rozdil pramérné

hodnoty u prvnich dvou méfeni a vyraznou zménu u tietiho méfeni.

Amount vs Variables

10 +
g .
g
o 8 -
€
<
7 .
6 T T
RPE_1 RPE_2 RPE_3
Variables

Obrazek 24: Krabicovy graf RPE

Amount — stupnice hodnot RPE, Variables — jednotlivé terminy méfeni.
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Na obrazku 23 mlizeme pozorovat totozny median u prvniho a druhého terminu s hodnotou
8, a rust hodnot u tietiho terminu. Déle u tfetiho terminu vidime mensi riznorodost
v hodnoceni oproti pifedchozim terminiim, coz znamena, Zze se probandi na hodnoceni

tréninku prevazné shoduji.
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Tabulka 7: Analyza poctu opakovani

ANALYZA POCTU OPAKOVANI
PROBAND NAMERENE HODNOTY
1. TERMIN 2. TERMIN 3. TERMIN

PZ1 187 205 222
P72 202 212 226
PZ3 180 185 190
PZ4 150 154 169
PM5 145 160 220
PM6 300 320 341
PM7 201 217 241
PMS 215 230 248
PM9 145 174 207
PM10 264 323 327
0 198.9 218 239.1
M 51.0 59.9 55.2
min. 145 154 169
max. 300 323 341
rozpéti 155 169 172

modus 145 } )
medidn 194 208.5 224

Legenda: PZ — proband Zena, PM — proband muz, @ — pramér, ¢ — smérodatna odchylka, min. — minimalni

hodnota, max — maximalni hodnota, rozpéti — rozpeti métenych hodnot, modus — modus, median — medidn
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Pocet opakovani zde reprezentuje vykon probandd. Vysledky (tab. 7) ukazuji zlepSeni
vykonu u kazdého probanda, a to ve vSech terminech méfeni, coz odpovida hodnotam z jiz
zminovane tabulky 6. Pozoruhodné hodnoty byly zaznamenany u probanda PM6, ktery se jiz
od prvniho méteni pohyboval ve vysokych hodnotach (300 opakovani) a presto byl v dalSich
terminech schopen nadale zlepSovat svij vykon o pomérné vysoky pocet opakovani. Rozdil
mezi 1. a 2. terminem ¢inil 20 opakovani, mezi 2. a 3. terminem 21 opakovani. Ackoli se u
vSech probandu projevilo zlepSeni v podobé vyssiho poétu opakovani, u nékterych probandu
byly zmény pozoruhodn&jii nez u ostatnich. U probanda PZ3 byl zaznamenan nejmensi
narust vykonu z celého vzorku, kdy rozdil mezi 1. a 3 terminem ¢inil pouze 10 opakovani.
Opacny jev byl zaznamenan u probanda PMS5, u kterého byl zaznamenan nejvét$i narust

vykonu ze vSech probanda. Rozdil mezi 1. a 3. terminem ¢inil 75 opakovani.
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Amount vs Variables

360 -
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<
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Obrazek 25: Krabicovy graf poctu opakovani

Amount — stupnice hodnot RPE, Variables — jednotlivé terminy méfeni.

Z grafu (obr. 24) je viditelny postupny narast v poctu opakovani pii kazdém méteni.
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Tabulka 8: Sumar vysledkii, ze vSech terminii méreni

SUMAR VYSLEDKU
PROBAND NAMERENE HODNOTY
1. TERMIN 2. TERMIN 3.TERMIN

oPak] TFmax|TFpramLAKTATIRPE|D PAK] TFmaxTFprim{ LAKTAT| RPEJOPAK JTFmax|TFpran| LAKTAT|RPE

P71 187 ] 189 176 7.4 8 | 2051 187 173 7.8 9 | 222 | 193 175 6.6 9
P2 202 | 176 164 11.2 | 8.5 212 | 187 170 11.3 ] 7 | 226 | 180 175 12.4 9
PZ3 180 | 180 177 1271 7 | 1851 191 182 8.2 |7.5] 190 ] 190 176 6.2 9
pZ4 150 | 178 175 127 ] 6 154 184 175 13 7 169 | 186 180 15.6 9
PM5 1451 185 161 14 8 | 160 177 157 11.4 9220|177 162 11.4 | 10
PM6& 300 ] 196 180 124 | 7 | 320] 189 163 146 | B8.5] 341 | 198 180 10.7 | 10
PM7 201 ] 181 166 13.2 1 9 | 217 181 168 154 | 8 | 241 | 183 168 153 | 8.5
PM8 215] 179 171 2091 8 f230] 184 174 15.4 8 248 | 180 178 15.8 9
PM9 1451 178 168 12 9 | 1741 186 171 129 | 7.5 207 | 178 168 14.2 9
PM10 264 | 191 180 9.7 8 | 323 ] 195 178 10.1 | 8.5] 327 | 188 177 9.4 195
@ 199 | 183.3) 1718126279 218) 186 | 171.1)12.01] B8 | 239 ) 186 | 173.8)11.76 9.2
min. 145 176 161 7.4 6 | 154 ) 177 157 7.8 71169 | 177 162 6.2 |85
max. 300 ] 196 180 2091 9 | 323] 195 182 15.4 9 | 341 | 198 180 15.8 | 10

Legenda: PZ — proband Zena, PM — proband mu, @ — primér, min. — minimalni hodnota, max — maximalni

hodnota

Z Vysledku ze vsech tfi termint (tab. 8) miZeme pozorovat zmény v jednotlivych terminech

méfeni at’ uz v pramérnych hodnotach, nebo hodnotach jednotlivych probandu. Jednotlivé

hodnoty a jejich vysledky jsou popsany na piedchozich strankach prace. Data ukazuji

rostouci vykon u jednotlivych probandi u kazdého terminu meéfeni. Zaroven si mizeme

vS§imnout nepatrnych rozdila u fyziologickych ukazatelt zatéze.

67




Mormality Test Section of LAKTAT1

Teat Name
Shapiro-Wilk W
narmality
Anderson-Darling
Martinez-lglewicz
Kolmogorov-Smimov
mormality

D'Agosting Skewness
marmality

D*Agosting Kurtosis
D*Agosting Omnibus

Test
Value
0,B60507TS

0, 7564038
3,00089
02458775
1905812

21725
83521

Mormality Test Section of LAKTATZ

Test Mame
Shapeno-¥Wilk W
narmiality
Anderson-Darling
narrmality
Martinez-Iglewicz
narmality

D'Agostinog Kuriosis
norrmality
Dr'Agosting Omnibus
narmality

Test

Value
0,9281881
0,2912968
1,026937
0,116T645
-0, 4060535
-0,8843

0, 8465

Mormality Test Section of LAKTAT 3

Test Hame
Shapiro-Wilk W
normality
Anderson-Darling
normality

Martinez -bglewicz
mommality
Kolmogonw-Smirmoy
mammality

O’Agosting Skewness

normality
D' Agosting Kurtosis
normality
D' Agosting Ommibus
mommality

Test

Value
0,9105638
0, 3588655
1028975
0,1284954
-0,6538537
-0,8023

12417

Prob
Level
0.07736748

0,04 S0BES

005667454

0029815
0.015359

Prob
Level
0,4399639

0,6084454

0, 6847032
0376538
0622864

0.2848868
04480342

05132061
0.366883
0537482

10% Critical
Walue

1430911
0,241

1,645

1,645
4 605

10% Critical
Value

1430011
0,241
1,645
1,645
4,605

10% Critical
Value

1,430011
0,241
1,645
1,645
4,605

5% Critical

WValue

1.961897
0,262

1,96
1,56
5,901

5% Critical
Value

1,961807
0,262
1,96
1,96
5,891

E8 Critical
Value

1.961897
0,262
1,96
1,96
5,991

Decision

[5%)

Can't reject
Reject normality
Reject nomality
Car't reject
Can't reject

Reject normality
Reject normality

Decision
(5%)

Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject

Can reject

Decision
5%)

Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject

Obrazek 26: Vystup z programu NCSS10 — testovani normality — laktat
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Normality Test Section of RPE_1

Test Prob 10% Critical 5% Critical Decision
Test Name Value Level Value Value (5%)
Shapiro-Wilk W 0,9088202 0,272985 Can't reject
normality
Anderson-Darling 0,5039386 0,2041072 Can't reject
normality
Martinez-lglewicz 1,103043 1.430911 1,961897 Can't reject
normality
Kolmogorov-Smirnoy 0.1631069 0.241 0.262 Can't reject
normality
D'Agostino Skewness -1,030646 0,2985045 1,645 1,96 Can't reject
normality
D'Agostino Kurlosis 0.3338 0,738525 1.645 1,96 Can't reject
normality
D'Agostino Omnibus 1,1923 0,550931 4 605 5,991 Can't reject
normality
Normality Test Section of RPE_2
Test Prob 10% Critical 5% Critical Decision
Test Name Value Level Value Value (5%)
Shapiro-Wilk W 0,9180691 0,3411315 Can't reject
normality
Anderson-Darling 0,3443867 04869462 Can't reject
nomnality
Martinez-Iglewicz 0,9674185 1.430911 1,961897 Can't reject
normality
Kolmogorov-Smirmav 0,1488325 0.241 0,262 Can't reject
normality
D'Agostino Skewness 0 1 1,645 1,96 Can't reject
normality
D'Agostino Kuriosis -1.1604 0.245877 1,645 1,96 Can't reject
normality
D'Agostino Omnibus 1,3466 0,510028 4 605 5,991 Can't reject
normality
Normality Test Section of RPE_3
Test Prob 10% Critical 5% Critical Decision
Test Name Value Level Value Value (5%)
Shapiro-Wilk W 0,8007019 0,0147861 Reject normality
Anderson-Darling 1,198688 0,003904317 Reject normality
Martinez-lglewicz 0 1,430911 1.961897 Can't reject
narmality
Kolmogorov-Smirnov 0,3605773 0,241 0,262 Reject normality
D'Agostino Skewness 1,206409 0,2276599 1,645 1,96 Can't reject
narmality
D'Agostino Kurlosis 0,1824 0,855276 1,645 1,96 Can't reject
normality
Dr'Agostino Omnibus 14887 0.475046 4,605 5,981 Can't reject
normality

Obrazek 27: Vystup z programu NCSS10 — testovani normality — RPE
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MNormality Test Section of TFMAX_1

Test
Test Name Value
Shapiro-Wilk W 0,8914396
normality
Anderson-Darling 0,5545854
normality
Martinez-lglewicz 1,176483
normality
Kolmogorov-Smirnov 0,2349366
normality
D'Agostino Skewness 1,3034
normality
D'Agostino Kurtosis -0,1577
normality
D'Agostino Omnibus 1,7237
normality
Normality Test Section of TFMAX_2
Test
Test Name Value
Shapiro-Wilk W 09870614
normality
Anderson-Darling 0,1814291
normality
Martinez-lglewicz 1,050156
normality
Kolmogorov-Smirnow 0,129485
normality
D'Agostino Skewness -0.09077904
normality
D'Agostine Kurtosis 0,5471
normality
D'Agostine Omnibus 0,3076
normality
Normality Test Section of TFMAX_3
Test
Test Name Value
Shapiro-Wilk W 0,9630107
normality
Anderson-Darling 0,2069405
normality
Martinez-lglewicz 1,013897
normality
Kolmogorov-Smirmov 0,1223398
normality
D'Agosting Skewness 0,2292161
normality
D'Agostino Kurtosis -0,6255
normal
D'Agostino Omnibus 0,3286
normality

Prob
Level
0,1760165

0,152619

0,1924381

0.8T4665

0422373

Prob
Level
0,9917917

0,9137645

0.9276682
0,584283

0,857442

Prob
Level
0.8195813

0,8684781

0.,8187009
0,599268
0,848470

10% Critical
Value

1430011
0.241
1,645
1,645

4,605

10% Critical
Value

1,430911
0,241
1,645
1,645

4,605

10% Critical
Value

143091
0,241
1,645
1,645
4,605

5% Critical
Value

1.961897
0,262
1,96

1,96

5991

5% Critical
Value

1,961897
0,262
1,96

1,96

599

5% Critical
Value

1.961897
0,262
1,96

1.96
5,991

Decision
(5%)

Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject

Can't reject

Can't reject

Decision
{5%)

Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject

Can't reject

Decision
(5%)

Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject

Can't reject

Obrazek 28:Vystup z programu NCSS10 — testovani normality — TFmax
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Test Prob 10% Critical 5% Critical Decision
Test Name Value Level Value Value (5%)
Shapiro-Wilk W 0,7404719 0,002732175 Reject normality
Anderson-Darling 1,073362 0.008125914 Reject normality
Martinez-Iglewicz 378732 1.430911 1,961897 Reject normality
Kolmogorov-Smirnov 02162608 0,241 0,262 Can't reject
narmality
D'Agosting Skewness -3,005894 0,002648013 1,645 1,96 Reject normality
[rAgosting Kurlosis 27007 0.006920 1,645 1,96 Reject normality
D'Agostino Omnibus 16,3291 0,000285 4,605 5,991 Reject normality
Normality Test Section of TFPRUM_2

Test Prob 10% Critical 5% Critical Decision

Test Name Value Level Value Value (5%)
Shapiro-Wilk W 09720376 0,9090669 Can't reject
normality
Anderson-Darling 0,2218118 0,8304014 Can't reject
normality
Martinez-Iglewicz 1,10205 1,430911 1,961897 Can't reject
normality
Kolmogorov-Smirnov 0,09449045 0,241 0,262 Can't reject
normality
D'Agostino Skewness -0,9116107 0,3619737 1,645 1,96 Can't reject
normality
D'Agostine Kurtosis 05937 0,552744 1,645 1,96 Can't reject
nomality
D'Agostino Omnibus 1,1835 0,553370 4,605 5,991 Can't reject
normality

Normality Test Section of TFPRUM_3

Test Prob 10% Critical 5% Critical Decision

Test Name Value Level Value Value (5%)
Shapiro-Wilk W 08749214 0,114032 Can't reject
normality

Anderson-Darling 0,62214 0,1053046 Can't reject
normality

Martinez-lglewicz 1,166991 1,43091 1,961897 Can't reject
normality

Kolmogorov-Smirnov 0,1733045 0,241 0,262 Can't reject
normality

D'Agostino Skewness -1,482654 0,1381662 1,645 1,96 Can't reject
normality

D'Agostino Kurtosis 0,2926 0,769861 1,645 1,96 Can't reject
normality

D'Agostino Omnibus 22839 0,319203 4,605 599 Can't reject
normality

Obrazek 29: Vystup z programu NCSS10 — testovani normality — priimérna TF
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Mormality Test Section of Reps_final_1

Test Name

Shapiro-Wilk W

normality

Anderson-Darling

normality

Martinez-lglewicz

normality

Kolmogorov-Smirnov

normality

D'Agostino Skewness

normality

D'Agostino Kurtosis

normality

D'Agostino Omnibus

normality

Test
Value
0.9005692
0,447454
1.098619
0,1761815
1.35085
0.4551

20319

Normality Test Section of Reps_final_2

Test Name

Shapiro-Wilk W

normality

Anderson-Darling

normality

Martinez-Iglewicz

normality

Kolmogorov-Smirnov

normality

D'Agosting Skewness

normality

D'Agostino Kurtosis

normality

D'Agostino Omnibus

normality

Test
Value
0,8520885
06812229
1,14545
0,22056756
1,556024
0,2976

25008

Normality Test Section of Reps_final_3

Test Name

Shapiro-Wilk W

normality

Anderson-Darling

normality

Martinez-lglewicz

normality

Kolmogorov-Smirnov

normality

D'Agostino Skewness

normality

D'Agostino Kurtosis

normality

D'Agostino Omnibus

normality

Test
Value
0,8806824
0,6419921
1,476605
0,2359015
1.493965
04642

24474

Prob
Level
0,2222693

0,2799197

01767434
0,649038
0,362056

Prob
Level
0,06150695

0,07526277

0,1197023
0,765990
0,285106

Prob
Level
0,1328683

0,09406523

0,1351848
0,642501
0,294137

10% Critical
Value

1,43001
0,241
1,645
1,645
4,605

10% Critical
Value

1,430911
0,241
1,645
1,645
4,605

10% Critical
Value

1,430911
0,241
1,645
1,645
4,605

5% Critical
Value

1,961897
0,262
1,96

1,96

59N

5% Critical
Value

1,961897
0,262
1,96

1,96

5,991

5% Critical
Value

1,961897
0,262
1.96

1,96
5,991

Decision
(5%)

Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject

Can't reject

Decision
(5%)

Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject

Can't reject

Decision
(5%)

Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject
Can't reject

Can't reject

Obrazek 30: Vystup z programu NCSS10 — testovani normality — pocet opakovani
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Kruskal-Wallis One-Way ANOVA on Ranks

Hypotheses

HO: All medians are equal.
H1: At least two medians are different.

Test Results

Method
Not Corrected for Ties
Corrected for Ties

Number Sets of Ties
Multiplicity Factor

Group Detail

Group
RPE_1
RPE_2
RPE_3

Obrazek 31: Vystup z programu NCSS10 — Kruskal-Wallis test — RPE

Chi-Squared
DF (H)
2 13,2006
2 13,8865
6
1332
Sum of
Count Ranks
10 110,50
10 117,00
10 237,50

Kruskal-Wallis One-Way ANOVA on Ranks

Hypotheses

HO: All medians are equal.
H1: At least two medians are different.

Test Results

Method
MNot Corrected for Ties
Corrected for Ties

Number Sets of Ties
Multiplicity Factor

Group Detail
Group
LAKTAT1

LAKTAT2
LAKTAT_3

Obrazek 32

Chi-Squared
DF (H)
2 0,0316
2 0,0316
4
24
Sum of
Count Ranks
10 157,50
10 156,50
10 151,00

: Vystup z programu NCSS10 — Kruskal-Wallis test — Laktat
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Prob Reject HO?
Level (a=0,05)
0,00136 Yes

0,00097 Yes

Prob
Level
0,98432
0,98430

Mean
Rank
11,05
11.70
23,75

Z-Value
-1,9577
-1,6718

3,6295

Reject HO?
(a=0,05)

MNo
No

Mean
Rank
15,75
15,65
15,10

Z-Value
0,1100
0,0660

-0,1760

Median

Median
12,55
12,15

11,9

8
8
9



Kruskal-Wallis One-Way ANOVA on Ranks

Hypotheses
HO: All medians are equal.
H1: At least two medians are different.

Sum of
Ranks
142,00
142,50
180,50

Test Results

Chi-Squared
Method DF (H)
Not Corrected for Ties 2 1,2587
Corrected for Ties 2 1,2680
Number Sets of Ties 6
Multiplicity Factor 198
Group Detail
Groug Count
TFPRUM_1 10
TFPRUM_2 10
TFPRUM_3 10

Obriazek 33: Vystup z programu NCSS10 — Kruskal-Wallis test — pritmérna TF

Kruskal-Wallis One-Way ANOVA on Ranks

Hypotheses
HO: All medians are equal.
H1: At least two medians are different.

Sum of
Ranks
128,00
168,50
168,50

Test Results

Chi-Squared
Method DF (H)
Not Corrected for Ties 2 1,4110
Corrected for Ties 2 1,4151
Number Sets of Ties 10
Multiplicity Factor 78
Group Detail
Group Count
TEMAX_1 10
TEMAX_2 10
TEMAX_3 10

Obrazek 34: Vystup z programu NCSS10 — Kruskal-Wallis test — TFmax
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Prob
Level
0,53294
0,53046

Prob
Level
0,49387
0,49286

Reject HO?
(a=0,05)
No

No

Mean
Rank
14,20
14,25
18,05

Z-Value
-0,5719
-0,5499

1,1219

Reject HO?
(a=0,05)
No

No

Mean
Rank
12,80
16,85
16,85

Z-Value
-1,1878
0,5939
0,5939

Median
171.5
172
175,5

Median
180,5
186,5

187



Kruskal-Wallis One-Way ANOVA on Ranks

Hypotheses
HO: All medians are equal.
H1: At least two medians are different.

Test Results

Chi-Squared Prob
Method DF (H) Level
Not Corrected for Ties 2 42813 0,11758
Corrected for Ties 2 42822 0,11752
Mumber Sets of Ties 1
Multiplicity Factor 6
Group Detail

Sum of

Group Count Ranks
Reps_final_1 10 117,00
Reps_final_2 10 150,00
Reps_final_3 10 198,00

Reject HO?

(a=0,05)

Mo

No
Mean
Rank Z-Value
11.70 -1,6718
15,00 -0,2200
19,80 1,8917

Median
194
208.5
224

26.04.2024 15:12:23

Obrazek 35: Vystup z programu NCSS10 — Kruskal-Wallis test — pocet opakovani
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9 Diskuze

Hlavnim cilem této prace bylo porovnani vykonu a fyziologické odezvy u testovanych
probandu pii odlisSnych podminkach. Podminky pro testovani byly uspofadany vzestupné,
tedy od nejhorsich po nejvhodné;jsi. Vysledky méfeni u poc¢tu opakovani ukazuji na rostouci
vykon probandi spolecné s ménicimi se podminkami. Zaznamenany rozdil v prumérném
poctu opakovani mezi prvnim a druhym terminem meéfeni byl 19 opakovani. Mezi druhym
a tfetim terminem byl zaznamenan rozdil 21 opakovani. V celku probandi prokazali zlepseni
0 40 opakovani. Na zakladé ziskanych vysledku nesdilime nazor s Brupbacherem (2014),
ze hudba pusobi jako rusivy element, ktery vede ke snizeni po¢tu opakovani a tim 1 men$imu
vykonu cvi¢ence. Jistym davodem pro odlisné vysledky muze byt fakt, ze v této praci byla

hudba pouzita jako jeden z vice nastroju pouzitych pro zlepSeni podminek.

Muzeme vSak souhlasit s jeho tvrzenim, ze vliv podminek na fyziologickou odezvu se da
povazovat za minimalni. Primérné hodnoty u TFmax ukazuji rozdil mezi 1. a 3. terminem
meéfeni, pouhé 3 tepy. U prumérné tepové frekvence evidujeme rozdil 7 tept a u pramérnych
hodnot laktatu je rozdil mezi 1. a 3. terminem 0,86 mmol/l. U hodnot laktatu evidujeme
velkou rozmanitost hodnot pii 3. terminu méfeni. Rozdily u zminénych hodnot se tedy

ukazaly jako statisticky nevyznamné.

Nemuzeme souhlasit ani s Engelem (2019) a jeho tvrzenim, ze vliv verbalni motivace na
vykon sportovce je minimalni nebo dokonce negativni. Ve své praci naopak dochazime
k podobnému zjisténi jako Dias Neto (2015), Ze verbalni povzbuzeni ma na vykon sportovce
pozitivni dopad. Kazdému probandovi se podafilo v poslednim terminu meéfeni podat lepsi
vykon nez v predchozich terminech, zaroven jsme u vSech probandu vyjma jednoho
evidovali nejvyssi hodnotu na Borgoveé skale ze vSech méfeni. Na zakladé téchto vysledka
se muzeme domnivat, Ze verbalni motivace spole¢né se stimulujici hudbou mohla pomoci
probandum piekonavat tinavu a motivovala je k vy$$§imu vykonu. Nicméné stejné jako Engel
(2019) a Dias Neto (2015), jsme stejného nazoru, ze verbalni povzbuzeni je velmi
individualni zalezitost, u které velmi zalezi na osob€, ktera povzbuzeni piijima a obsahu
samotného verbalniho povzbuzeni. Je dalezité zminit, Ze vySe zminéni autofi se ve svych

pracich zabyvaji izolované bud’ vlivem hudby, nebo vlivem verbalniho povzbuzeni na vykon
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sportovce. V této praci se témto oblastem nevénujeme individualné, jelikoz jsme pouzili tyto
casti dohromady se snahou vytvofit nejvhodnéjsi podminky pro vykon. Zaroven je nutné, pii
interpretaci vysledka statistiky, vzit v potaz realné odchylky spojené s méfenim nebo jiz

zminované zmeény v jednotlivych terminech meéfeni.

Je zfeymé, Ze tato prace ma své limity, které bychom zde radi zminili. Jednim z limitt je
mensi vzorek testovani, nebot u vétSiho testovaného vzorku by naméfena data mohla byt
vice vypovidajici. Pfi tfetim terminu testovani byla ve snaze poskytnout idealni podminky
spojena stimulujici hudba 1 verbalni povzbuzovani, coz se ve vysledku ukazalo jako
efektivni. Zaroven vSak neni rozpoznatelné, ktery zuvedenych aspekti mél vétsi vliv

na pozorované zmeény.
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10 Zavér

High-intensity functional training vnimame jako velmi vSestrannou formu tréninku, pii které
je clovek schopen rozvijet svalovou silu spolecné s aerobni vytrvalosti, a to v relativné
kratkém cCase. Cilem této prace bylo porovnat zmény ve vykonu a fyziologickou odezvu
probandi pii ménicich se (zlepSujicich se) podminkach na zakladé poctu opakovani,
prumérné TF, TFmax, laktatu a RPE. Teoreticka ¢ast je rozdélena do tfech ¢asti. V prvni ¢asti
predstavujeme High-intensity functional training, vénujeme se jeho charakteristice a pfinosu
ale také obdobnym tréninkovym programum, které nasledné porovnavame. V druhé Casti se
zaméfujeme na prostfedi a aspekty, které maji dopad na vykon sportovce (hudba, verbalni
povzbuzeni, klima). V posledni Casti se jednotlivé vyjadiujeme k méfenym fyziologickym

ukazatelim zatizeni, jejich méfeni a pfinosu vysledki méfeni pro sportovce.

Pro vyzkum byl sestaveny testovaci protokol, ktery byl opakovan ve tiech terminech méfent,
pii kterych byla shromazd'ovana data pro naslednou analyzu. Testovaci protokol zistaval po
celou dobu testovani stejny. Rozdilné vSak byly podminky, a to pro kazdy termin testovani.
Probandi byli dezinformovani o pravém ucelu vyzkumu, jelikoz by jejich znalost pravého
vyzkumu mohla ovlivnit méfeni. Po vyhodnoceni a porovnani je ziejmé, ze vykon probandu
byl zménou podminek zna¢né ovlivnén. To ale nelze fict o dopadu na fyziologickou odezvu

probandu, ktery nebyl pfili§ vyznamny:.

Vzhledem k cili vyzkumu byla na zacatku vyzkumu formulovana tato vyzkumna otazka:
,,Ovliviiuje zména podminek vykon a fyziologickou odezvu jednotlivych probandit po high-

intensity functional training?*

Na zakladé ziskanych dat muzeme piedpokladat, ze ménici se podminky pfispély ke zvySeni
vykonu probandu. Totéz vSak nemuzeme fict o fyziologické odezve, kde vysledky méfeni
neukazaly vyznamnéjsi rozdily, které by naznaCovaly vétsi vliv podminek na hodnoty

fyziologickych ukazatelq.
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Neustale se zlepSovat a posouvat vykon, at’ uz sviij nebo svych svéfencu, je nedilnou soucasti
sportu. Tato mySlenka je obsazena 1 v olympijském hesle , Citius, Altius, Fortius®, tedy
rychleji, vyse, siln€ji. Uvédoméni si, Ze vykon sportovce, cvicence se nezaklada pouze na
fyzické pripravenosti, ale je ovlivnén 1 prostiedim ve kterém se osoba nachazi a panujici
atmosférou, povazujeme za dulezité a z tohoto duvodu véfime, ze by prace a jeji vysledky
mohla byt piinosna pro osoby, které se sportu vénuji, nebo pusobi jako trenéfi a pfipravuji
své sverence. Ackoli se tato prace nezabyva sportem ve Skolni télesné vychoveé, myslime si,
ze vysledek prace je pienositelny i1 do této oblasti. Sam pusobim jako ucitel télesné vychovy
na 2. stupni zakladni Skoly, kde jsem vypozoroval, ze uprava podminek v hodin€, pomoci
hudby a pozitivniho verbalniho povzbuzeni, muze mit kladny dopad na celkovy prabéh

hodiny.

V budoucnu by mohlo byt pfinosné realizovat vyzkum k posouzeni dopadu jednotlivych
faktoru (hudby, verbalniho povzbuzeni a ostatnich) na cvience. Zajimavou oblasti by mohlo

byt vyuziti zminénych faktora ve Skolni télesné vychové.
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