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1 UVOD

Kruhovy trénink je metoda cvifeni, kterd u nas v Ceské republice zaziva veliky
rozmach. Jednd se o 30 minutové lekce, které se skladaji ze cviceni na posilovacich stro-

jich a ze cviku posilujicich kardiovaskularni systém.

Kruhovy trénink, predeviim pro Zeny, je velmi modni zaleZitosti. Casto se
k provozovani vyuziva koupé fransizy s jiz ovéfenou znackou a know-how. V Olomouci
se od roku 2010 otevielo jiz 5 klubi, které se zamétuji na kruhovy trénink pro zZeny. Nase
studie byla provedena s klientkami klubu FitCurves Olomouc. FitCurves nabizel Zendm

metodu kruhového tréninku jako prvni v Olomouci.

Diplomova prace posuzuje jaké nastanou zmény svalové sily a télesného slozeni po
absolvovani kruhového tréninku pro zeny "FitCurves" Cilem prace bylo zpracovat vy-

sledky a porovnat je se studiemi zkoumajicimi podobnou problematiku.

Téma diplomové prace pro mé bylo lakavé, protoze jsem majitelkou a zaroven tre-
nérkou klubu FitCurves. Tohle téma jsem si vybrala, protoze mé zajimalo, zda se dekla-
rované efekty spolecnosti Curves projevi i na nasich klientkach v Olomouci. Jako velké
pozitivum této studie je moznost pouzit vysledky pro dalsi praxi a prospéch klubu Fit-

Curves.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Zdravy zivotni styl

Duffkova (2005) charakterizuje Zivotni styl jako systém ¢innosti a vztaht, Zivot-
nich projevill a zvyklosti, které jsou charakteristické pro daného jedince. Jedna se o sou-
hrn relativné ustdlenych kazdodennich praktik, zpisobd realizace ¢innosti a zptsobu

chovani.

Tato prace se nebude vénovat zivotnim stylu jako takovému, ale bude se zamétovat

konkrétn€ na zdravy Zivotni styl.

Zdravy Zivotni styl je téma, o kterém se v dnedni dob¢ hodné mluvi. Jednotlivé na-
vody jak ,,dodrzovat zdravy zZivotni styl” se rizni, ale snad vSechny maji jedno spole¢né
— snazi se najit recept na to, jak byt zdravy, spokojeny, télesn¢ zdatny. Zkratka jak se

te€Sit celkové dobré kondici — télesné 1 duSevni.

Neexistuje jediny spravny navod na dodrzovani zdravého Zivotniho stylu. MiiZzeme
se rozhodnout pro zdravé alternativy a odmitnout ty, které zdravi poskozuji, avsak je po-
ttebné, abychom méli znalosti o tom, co télu prospiva a co mu Skodi. Moznosti dne$niho
rozmanitého svéta a konzumni spole¢nosti jsou velmi rozsifené a kazdy jedinec ma jiné

potieby a také ekonomické moznosti, jak svlij Zivotni styl bude prozivat.

Machova a Kaldbova (2009) a Celedova a Cevela (2010) uvadgji jako hlavni zasa-

dy zdravého zivotniho stylu tyto nésledujici:
e pestra a vyvazena strava,
e vhodny vybér pohybové aktivity,

e relaxace: optimismus a dobra nalada, pravidelny odpocinek a dostateény

spanek.
Dale pak:
e vyvarovani se koufeni, uzivani skodlivych latek i nadmérného piti alkoholu,

e climinace stresu.



PrestoZe Zijeme v uspéchané dobé a mame cely seznam povinnosti, mé¢la by byt na-
Se povinnost i najit si ¢as sam na sebe a postarat se nejen o svou dusi, ale i télo. Je lepsi
se starat o své zdravi véas, aby to pozd¢ji nemuseli délat 1ékati. V dalsi kapitole se bu-

deme bliZe zabyvat zdravim a pohybem.

2.1.1 Zdravi

., Zdravi neni viechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni nicim. " (Halfdan Ma-

hler)

Zdravi patii k nejvyznamnéjSim hodnotdm Zivota kazdého ¢loveéka. Je-li ¢lovek
zdravy, mlze pracovat, uspokojovat své potieby a zivotni plany. Muze Zit plnohodnotny
zivot od mladi az po staii (Tupy, 2005). Definovat zdravi neni jednoduché a setkdvame
se s celou fadou definici. Z pocatku bylo zdravi pon¢kud zjednodusené definovéano jako
nepfitomnost nemoci. ,,Byt zdravy* ale neni jen ,,nebyt nemocny“. Roku 1948 Svétova
zdravotnicka organizace definovala zdravi takto: ,,Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a
socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnosti nemoci nebo vady.” Konfliktni v téhle
definici byl ,,pocit pohody*. Pocit pohody ve vztahu ke zdravi kazdy jedinec citi jinak, a
proto lze zdravi hodnotit velmi subjektivné¢ (Muzikova, 2008). Hol¢ik (2004) uvadi, ze
zdravi je spiSe pojmem obecné humannim a socidlnim nez jednostranné medicinskym.
Zdravi nepovazuje jako protipol nemoci. To potvrzuje i dosud platnd definice WHO,
ktera na zdravi piihliZi ze zdravotné socidlni stranky a je povazovana za schopnost vést
socialné a ekonomicky produktivni zivot (Vurm, 2007). Dle mého nézoru je nejvystiz-
né¢jsi definice Kiivohlavého (2001), ve které popisuje zdravi jako celkovy (t€lesny, psy-
chicky, socialni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoziuje dosahovat optimalni kvali-
ty Zivota (dosahovani cild dle hierarchie hodnot) a neni piekdzkou obdobnému snaZeni

druhych lidi.

Zdravi c¢lovéka je podminéno kladnym a zapornym plsobenim riznych faktord.
Tyto faktory se nazyvaji determinanty zdravi a délime je na vné&jsi a vniténi. Vnitini jsou
genetické dispozice, které ma jedinec zabudované jiz po splynuti pohlavnich bungk.
Vnéjsi faktory jsou zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi a zdravotnické

sluzby (Machové & Kalabova, 2009).
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Obrazek 1. Determinanty zdravi (Koukalova, 2006)

Z obréazku 1 vyplyva, Ze nejvétsi vliv na zdravi ma zpuisob Zivota — Zivotni styl (50
%), kdezto naptiklad genetické dispozice ovliviiuji zdravi pouze z 20 % a zdravotni péce

jen z 10 %.

Je tedy dilezité o své zdravi peCovat. Nejdulezitéjsi Cinitelé v pé¢i o zdravi jsou
samotni lid¢ a jejich ochota o sebe pecovat a podporovat tedy své zdravi. Podpora zdravi
je koncipovana jako aktivita pro zdravi a nikoliv jako aktivita proti nemocem. Ke zdravi
se vztahuji tii stupné prevence: primarni, sekundarni a terciarni. Primérni prevence je

soucasti podpory zdravi, kdezto zbylé dvé jsou jiz zalezitosti medicinskou.

,Vychova ke zdravi ma proto dilezity ukol zménit chovani lidi tak, aby si uvédo-
mili nutnost pfechodu z oblasti 1é¢eni nemoci do oblasti podpory zdravi a prevence.*

(Machova & Kalabova 2009, 15).

Osnovu pro pripravu, realizaci i hodnoceni zdravotni politiky pfedstavuje program
WHO ,.Zdravi 21%. Tento program byl piijat i Ceskou republikou a aplikovan v dlouho-
dobém programu zlepsovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — Zdravi pro viechny v

21. stoleti (2002).

2.1.2 Pohybova aktivita
Svétova zdravotnicka organizace WHO (2003) definuje pohybovou aktivitu jako
Jakoukoliv aktivitu produkovanou kosternim svalstvem zpusobujici zvyseni tepové a

dechové frekvence.
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Pohybova aktivita je nedilnou souc¢asti naseho zdravi. ,,Pohybové aktivita byla po
celou historii lidstva vzdy povazovana za zdravi prospé$nou a tento fakt potvrzuje i mo-
derni I1ékatska véda.” (Vitek, 2008, 43). Existuje fada studii, které dokazuji, Ze pohybova
aktivita pfinasi Sirokou skalu fyzického, socidlniho a mentalniho uzitku lidem vSech vé-

kovych skupin, zdravym ¢i nemocnym (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

Pohybovou aktivitu je tteba chapat jako celek ¢innosti lidského kondni a ne pouze

jako sport (Obrazek 2).
Aktivni Télesna
transport vychova
_,_,-"".-
= ' aktivita Aktivni
Sport Pohybova a
P9 y A hra
Teélocviéna Aktiv. domaci
rekreace prace
Tanec

Obrazek 2. Clenéni pohybové aktivity (Kalman, Hamfik, & Pavelka, 2009)

Té¢lesna namaha a pohybova aktivita z nasich Zivotd postupné mizi. VétSina sou-
¢asné populace trpi vyraznou hypokinezi neboli nedostatkem pohybu. Nedostatek pohy-
bu ma negativni dopad na zdravi a pfispiva k rostoucimu vyskytu civilizacnich chorob
jako je diabetes, hypertenze, aterosklerdza ¢i kardiovaskularni onemocnéni (Machova &

Kalabova, 2009).

K vyraznému poklesu pohybové aktivity nedochazi pouze v disledku odstranéni
fyzicky naméhavé prace. Jednou z pii¢in, pro¢ tolik lidi nema dostatek pohybu, je mo-
dernizace celé spole¢nosti. Do zaméstnani jezdime automobilem ¢i hromadnou dopra-
vou, misto chtize do schodil vyuzivame i k pfekondni kratkych tras vytahy a diky rozvoji
techniky a médii travime vétSinu volného ¢asu u technickych vychytavek. 70 % procent

populace trpi fyzickou ne¢innosti (Vitek, 2008).
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Z hlediska podpory zdravi a prevence civiliza¢nich chorob je proto dllezité vratit
aktivni pohyb do Zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka tak, aby se stal nezbytnou soucésti

jeho denniho rezimu (Machova & Kalabova, 2009).

Stejskal (2004) povazuje pravidelné cviceni spolu s prirozenou (habitudlni) pohy-
nejméne narocné preventivni a lécebné prosttedky v boji s onemocnénimi zptisobenymi

hypokinezi.

Pohybova aktivita udrzuje organizmus v dobrém zdravotnim a duSevnim stavu.
Kazdy ¢lovek si vytvati své vlastni pohybové ndvyky a pohybovy rezim jiz od narozeni.
Vybér pohybové aktivity ovliviiuje veék, pohlavi, stupen kondice, celkovy zdravotni stav
a cil, ktery by si mél kazdy jedinec stanovit, aby byl stadle motivovany k vykonu ( Lojko-
va, 2012).

Vsechny ptednosti pohybové aktivity ¢loveéka vyjadiujeme pojmem benefity pohy-
bové aktivity nebo také zdravotni benefity (Dobry, 2008). Mimo prevence obezity, pra-
videlné cviceni zvySuje pruznost a pevnost kloubnich vazi, aponovych svalovych slach,
ohebnost kloubtl, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu (Stejskal, 2004). Dalsi

oblast, kterou ovliviiuje pravidelny pohyb, je nase psychika (Fromel, 1998).

2.2 Télesna zdatnost

Najit definici télesné zdatnosti, se kterou by byli ztotoznéni vSichni odbornici, je
nemozné. Dobry (2008) ve své publikaci poukazuje na skute¢nost, Ze zdatnost je jeden
z nejvice uzivanych, ale nejméné presné definovanych pojmi. Uvedeme si zde nékolik

definic:

WHO charakterizuje t€lesnou zdatnost jako schopnost optimalni odpovédi orga-
nismu na podnéty zevniho prostiedi. S touhle definici se ztotoziiuje i Choutka a Dovalil
(1991) ¢i Seliger (1990). Svaton a Tupy (1997) definuji télesnou zdatnost jako optimali-
zaci funkci organismu pfi feSeni vnéjSich ukold spojenych s pohybovym vykonem a zpi-
sobilosti odolavat vnéjsimu stresu. Mékota a Cuberek (2007) se piiklani k definici, ktera

byla pfijata v roce 1990 na mezindrodni konferenci v Singapuru a zni nésledovné: ,, T¢-
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lesna zdatnost je schopnost fesSit dané tkoly s dostatkem energie a pohotove, bez zjevné
unavy a s dostate¢nou rezervou pro piijemné traveni volného ¢asu.” (Kovar, 1991 in Mé-
kota & Cuberek, 2007, 143). Novotna, Cechovska a Bunc (2006) popisuji zdatnost jako
pfipravenost organismu konat praci bez nutnosti specifikace o jakou formu prace se jed-
nd. Télesnou zdatnost povazuji za soucast obecné zdatnosti, kterd je ovlivnéna genetic-
kymi dispozicemi a absolvovani fyzické zatéze. ,, T¢lesnd zdatnost je vysledkem dlouho-
dobého procesu postupné adaptace organismu na pohybové Cinnosti. Jednad se tedy o
dlouhodobé postupné piizplisobovani organismu pohybovému tréninku probihajicimu
podle fyziologickych zakonitosti.“ (Novotna, Cechovské, & Bunc, 2006, 12). Bez adap-
tace by nedochazelo k reakci. Z toho vyplyva, ze ¢im castéji budeme nutit organismus
reagovat na zvySujici se adaptaci, tim se bude zlepSovat i nase t€lesna zdatnost. Je potie-
ba si uvédomit, Ze télesna zdatnost je potiebna pro kazdodenni ¢innost — chiize, vystup

do schodt, psychické kondice apod. (Lojkova, 2012).

Casto se setkdvame s nazorem, Ze télesna zdatnost ma stejny vyznam jako télesna
kondice. Ale neni tomu tak. Maji sice spolecné to, ze vyjadiuji aktudlni stav organismu
¢loveka, kdezto po obsahové strance se jejich pojeti lisi. Zdatnost je individudlni pfipra-
venost ¢lovéka konat praci jako takovou. Kondice je definovana jako specificka pfipra-
venost k vybrané pohybové aktivite, kterd souvisi s energetickymi moznostmi organismu
(Skopovéa & Berankova, 2008). Uroveti této piipravenosti je podminkou realizace pohy-
bového vykonu (M¢kota & Novosad, 2005).

Kristofovi¢ (2007) definuje t€lesnou kondici jako: ,,souhrn funkei organismu, které
nam umoznuji obstat ve fyzicky naro¢nych podminkadch a adekvatné reagovat

v konkrétni situaci.”

Nasledujici faktory uvadi Kristofovi¢ (2007) jako podklad pro hodnoceni télesné

kondice:

A) Faktory strukturdlni: vyska, hmotnost a té€lesné slozeni. Vétsina z téchto faktord
jsou neménné, ale nékteré Ize do urcité miry regulovat, napt. proporéni vyvaze-

nost vysky a hmotnosti.

B) Faktory funkéni: svalova zdatnost, vytrvalostni dispozice a kloubni pohyblivost.
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Cilem kazdého jedince by mélo byt dosazeni vyrovnanosti mezi zminénymi fakto-
ry. Pokud se nam to podaii, nas zivot, jak kazdodenni, tak sportovni bude kvalitn&;si diky
vysoké urovenn pohybového potencidlu. Posouzeni faktorti télesné kondice slouzi pro
hodnoceni zdravotné orientované télesné zdatnosti (Kristofovic, 2007). Celkovou uroven

télesné zdatnosti posuzujeme dle aktualniho stavu jedince (Novotna, Cechovska, & Bunc,
2006).

Télesnou zdatnost délime na vykonové orientovanou a zdravotné orientovanou.
V dnesni dob¢ se priklada stale vétsi mira zdravotné orientované télesné zdatnosti, ktera
ma predpoklady pro pozitivni vliv na ucelné fungovani lidského organismu. Té&lesna
zdatnost je spojovana s redukei a prevenci negativnich vlivlli soucasného zivotniho stylu,
pfedevsim se snizovanim vyskytu civilizacnich chorob zptsobenych hypokinezi (Novot-

na, Cechovské, & Bunc, 20006).

Vztah mezi pohybovou aktivitou, zdatnosti a zdravim prezentuje model uvedeny na

obrazku 3.
Dédi¢nost

Pohybovi aktivita Zdravotné orientovani zdatnost Zdravi
e volno&asova * morfologicka komponenta ¢ wellness
e pracovni <> | o svalova komponenta <> | o morbidita
® jina * motorickd komponenta ¢ mortalita

e kardiorespiraéni komponenta

e metabolicka komponenta

T ! " -

Zivotni styl
Osobnostni vlastnosti
Prirodni prostiredi
Socidlni prostredi

Obrazek 3. Vztahy mezi pohybovou aktivitou, zdravotné orientovanou zdatnosti a zdra-
vim (M¢kota & Cuberek, 2007, 147)
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2.2.1 Vykonové orientovand télesnd zdatnost

Podani maximélnitho vykonu v pracovnim, sportovnim nebo jiném prostiedi je
pfedpokladem pro vykonové orientovanou télesnou zdatnost. Projevuje se ve vykono-
vych testech ¢i sportovnich soutézich. Pokud se jedna o sportovni vykon realizovany pii

zavodé, musi byt vZdy ohodnocen (Bunc et al., 2000; Kristofovi¢, 2007).

Méné vyznamné motorické schopnosti, ve spojitosti se zdravim, jako naptiklad ex-
plozivni sila, hbitost, rovnovaha, rychlost akéni a reakéni, obratnost uvadi Mékota a No-
vosad (2005) jako komponenty vykonoveé orientované télesné zdatnosti. U vykonové
orientované t¢lesné zdatnosti zavisi i na dalSich Cinitelich napt. télesné rozméry, motiva-

ce, psychika, vyZziva, osvojené pohybové dovednosti apod. (Bouchard & Shephard, 1994).

2.2.2  Zdravotné orientovand télesnd zdatnost

JiZ znazvu vyplyva, Ze zdravotné orientovana télesnd zdatnost se bude zabyvat
zdravotnim stavem jedince. Zdravotné orientovana télesnd zdatnost se vztahuje
k dobrému zdravotnimu vztahu a ma pisobit preventivné na zdravotni problémy vznika-
jici v disledku nedostatku pohybu (Corbin & Pangrazi, 1992). Podobné definuje zdra-

votné orientovanou télesnou zdatnost i Mékota a Cuberek (2007).

V literatufe se setkdvame s vicero koncepcemi zdravotné orientované télesné zdat-
nosti. M¢ékota (2001) uvadi jako slozky zdravotné orientované télesné zdatnosti aerobni
vytrvalostni schopnost, flexibilitu, silovou schopnost, vytrvalostné silovou schopnost a
slozeni téla. Bunc (1995) zafazuje mezi zdravotné orientovanou télesnou zdatnost aerob-
ni a svalovou zdatnost, dale pak kloubni pohyblivost a slozeni téla. Nékteti autoti hodno-
ti i drzeni téla (Bursova & Rubas, 2001; Zitko et al., 2003; Skopova & Zitko, 2008). Pro
ucely této prace budeme vychézet z koncepce dle Boucharda a Shepharda (1994), a za-

méfime se predevsim na ty komponenty, které vyuzijeme ve vyzkumu.

Struktura zdravotné orientované télesné zdatnosti dle Boucharda a Shepharda tvofi

5 komponent:

e Morfologicka:
o relativni hmotnost téla,

o télesné slozeni,
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o podil podkozniho tuku,
o abdominalni visceralni tuk,
o hustota kosti,
o flexibilita.
e Svalova:
o vykon,
o svalova sila,
o vytrvalost.
e Motoricka:
o hbitost,
o rovnovaha,
o koordinace,
o rychlost pohybu.
e Kardiorespira¢ni:
o submaximalni pracovni kapacita,
o maximalni aerobni kapacita,
o obéhové funkce,
o ventilaéni funkce,
o krevni tlak.
e Metabolicka:
o glukozova tolerance,
o inzulinova citlivost,
o krevni lipidy a lipoproteiny,

o charakteristika oxidace substratu.

7 vyse zminénych komponent jsme se ve vyzkumu zabyvali predevsim BMI, téles-

nym sloZenim a rozloZzenim télesného tuku. Z komponenty silové pak svalovou silou.

Vzhledem k vzristajici tendenci vyskytu obezity je dulezité sledovat télesné sloze-
ni a podil télesného tuku. K méfeni se hojné vyuzivaji profesiondlni vahy vyuzivajici

metody bioelektrické impedance, vypocitavaji se indexy hmotnosti ¢i se méii kozni fasy.
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BMI

Index télesné hmotnosti neboli BMI (z anglického body mass index) fadime mezi
hmotnostné-vyskové indexy, které posuzuji pfimétenost télesné hmotnosti k télesné vys-
ce. BMI se pouziva jako indikator podvéhy, normalni télesné hmotnosti, nadvéhy a obe-
zity. BMI vypocitame vydélenim hmotnosti daného ¢loveka druhou mocninou jeho vys-
ky:

hmotnost
BMI = ————
vyska
BMI index ignoruje velké mnozstvi dulezitych faktort napt. stavbu téla, mnozstvi
svalstva, vék, pohlavi apod.)., proto se obecné da povazovat pouze za statisticky nastroj.
I ptesto, ze je BMI velmi rozsifenou a oblibenou metodou i mezi odborniky, mél by vy-
pocet BMI slouzit pouze jako piiblizné voditko, a ne jako absolutni ukazatel. Na obrazku
3 muzeme pozorovat vztah télesné hmotnosti a télesné vysky (Heiner et al., 2004;

Kleinwachterova & Brazdova, 2001).
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oL
o o
o o

=}
o

Hmotnost [k

N
e

o
e

50

i i i i i i ] i i
150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200 205 210
Vyska [cm]

Obrazek 4. Graf zndzornujici vztah télesné hmotnosti a teélesné vysky
(www.wikipedia.cz)

Hodnoty BMI se tidi dle zdravotni svétové organizace. Rozmezi hodnot pro jednot-

livé vahové kategorie definuje Tabulka 1.
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Tabulka 1. Kategorizace BMI (WHO, 2011, upraveno)

Kategorie Rozmezi hodnot
Podvaha < 18,5

Normalni vaha 18,5-24,99

Nadvaha (preobezita) > 25

Obezita > 30

Obezita 1. stupné 30-34,99

Obezita 2. stupné 35-39,99

Obezita 3. Stupné > 40

Slozeni téla

vvvvvv

vykonnosti a stavu vyzivy (Simek, 1995). Hmotnost téla je jeden ze zakladnich morfolo-
gickych parametrii pro zkoumani lidského pohybu, ktery zdsadnim zptisobem ovliviiuje
jeho dynamiku. Vzhledem ke slozitosti lidské hmotnosti jako veli¢iny je nutno zkoumat
jeji jednotlivé komponenty. Modely télesného sloZzeni muzeme posuzovat z hlediska
chemického a anatomického. Chemicky se sklada z tukt, bilkovin, sacharidd, minerald,
vody a jednotlivych chemickych prvkl a uplatriuje se predevsim ve vztahu k télesnym
energetickym zdsobam. Anatomicky model zahrnuje nasledujici slozky: tukovou tkan,
svalovou hmotu, kosti, organy a ostatni tkan€. Pro vyzkumnou praxi se pouziva zjedno-
duseny dvoukomponentovy model, ktery deli té€lesné slozeni na tuk a tukuprostou hmotu.
V nasi praci se zamétfime predev$im na komponentu télesného tuku (Riegerova, Pridalo-

va, & Ulbrichova, 20006).
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T¢lesny tuk

Télesny tuk je jednim z nejsledovanéj$ich parametrt lidského organismu. Diky vy-
soké variabilité je dobfe ovlivnitelny. Podil télesného tuku odrazi zdravotni stav jedince,
jeho fyzickou zdatnost, vyzivové aspekty apod. Nedostatek ¢i nadmérné mnozZstvi pod-
kozniho tuku vedou ke zdravotnim komplikacim. Nadmérné mnozstvi télesného tuku se
muze projevit pro jedince také jako hendikep, jelikoz k nartstu télesné hmoty dochéazi na
ukor hmoty svalové, coz vede k omezeni pohyblivosti (Kutac, 2009; Riegerova, Pridalo-
va, & Ulbrichova, 2006). Stanovit mnozstvi télesného tuku mizeme nékolika metodami.
Nejjednodussim zplisobem, jak zméfit télesny tuk, je antropometrické méfeni pomoci
tzv. kaliperu. Dobie vyskoleny odbornik provede vySetfeni zméfenim deseti, respektive
¢tyt koznich fas. Vyhodou tohoto méfenti je, Ze je levné. Dalsi velmi rozsifenou a jedno-
duchou metodou je bioelektricka impedance (tzv. BIA). Metoda bioelektrické impedance
je zaloZena na obsahu vody v jednotlivych biologickych strukturdch lidského organismu.
Télem prochazi slabé, pro lidské télo naprosto bezpecné a nepostiehnutelné elektrické
proudéni. Podle podilu vody se jednotlivé struktury chovaji bud’ jako vodice nebo izola-
tory. M¢éfeni je zalozeno na faktu, ze elektricky proud prochézi snadnéji tukuprostou
hmotou, kterd je bohaté¢ hydratovana, nez télesnym tukem, ktery funguje jako izolator a
snizuje schopnost prochazeni elektrického proudéni. Hodnotu odporu tkdné pak nazyva-
me bioelektrickd impedance. Bioelektricka impedance je metoda rychld, levna a velmi

pohodlna (Heymsfield, Lochman, Wang, & Going, 2005; Kutac¢, 2009).

2.3 Svalova sila

Silové schopnosti fadime spole¢né s vytrvalostnimi a ¢aste¢né rychlostnimi schop-
nostmi mezi schopnosti kondi¢ni (Mékota & Novosad, 2005). Optimalni rozvoj svalové
sily umoziiuje sportovciim realizovat pohybovou ¢innost a efektivné fesit pohybové uko-
ly spojené s tréninkem ¢i soutéZenim. Sila tvofi vyznamnou komponentu télesné zdatnos-

discipling pievlada jind motoricka schopnost (Celikovsky et al., 1979; Dovalil et al.,

2002).

Silu je mozné definovat riizn¢. Casto dochazi k nedorozumeéni tim, Ze se nerozlisu-

je sila jako fyzikalni veli¢ina a sila jako pohybova schopnost. Ve fyzice pfesnéji mecha-
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nice vyjadiuje sila miru vzajemného ptsobeni téles, pii¢inu pohybu. Svalovou silu defi-
nujeme jako schopnost ptekonavat nebo udrzovat odpor vnéjsiho prostiedi svalovym
usilim - svalovou kontrakei (Choutka & Dovalil, 1991; Mékota & Novosad, 2005). Leh-
nert, Novodsad, Neuls, Langer a Botek (2010) definuje silu jako .,...schopnost pifekona-
vat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakei pii dynamickém nebo statickém re-
zimu svalové ¢innosti* (Lehnert et al., 2010, 18). Silové schopnosti povazujeme za vniti-
ni pti¢inu lidské motoriky, ktera se odpovidajicim zplisobem méni na pfi¢inu vnéjsi —

fyzikalni silu (Bursova & Rubas, 2006).

Zakladni vlastnosti svalu je svalova kontrakce, kterd je rozhodujici pro vznik sily a
je mechanickou odpovédi na nervové podrazdéni. PodrazZeni se projevuje stazenim sva-

lu. Z hlediska délky a napéti svalu rozliSujeme ne€kolik druhti kontrakei:
e Dynamicka:
o koncentricka: pii pohybu dochazi ke zkraceni svalovych vlaken,
o excentricka: svalova vlakna se protahuji,

o plyometricka: koncentrickd kontrakce ndsleduje ihned po excentrické:

zisk vysokého mnoZstvi energie pro koncentrickou reakci,

o izokineticka: pohyb je proveden na izokinetickém pfistroji pfedem danou

konstantni rychlosti.
e Staticka:
o izometricka: zvySuje se napéti ve svalu pii konstantni délce svalu.

Obecné mizeme o dynamické sile fici, Ze se projevuje pohybem hybného systému
nebo jeho ¢asti urcitou rychlosti nebo zrychlenim. Je to schopnost projevovat svalové
usili opakovang. Staticka sila se neprojevuje pohybem, vétsSinou jde o udrZeni téla nebo
bfemene v neménné (statické) poloze (Choutka & Dovalil, 1991). Staticka sila je charak-
teristickd velikosti maximalniho tahu, tlaku apod., kterou mize sportovec vyvinout bé-
hem kratkého Casového intervalu. Statickd sila se méfi vétSinou dynamometricky. Na
rozdil od sily dynamické, pti které dochazi k projevovani sily zpravidla opakovanymi

kontrakcemi, se sila statick4 projevuje pouze jednou kontrakei (Celikovsky, 1969).
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Velikost svalové sily je ovlivnéna nékolika faktory. Mnozstvi svalové hmoty, re-
spektive velikost pti¢ného priiezu svalu je rozhodujici pro maximalni silu. Dulezitou roli
pro svalovou silu hraje i podil jednotlivych druhti svalovych vlaken v prifezu svalu. M-
7ou to byt vlakna pomala - slow oxidative SO, rychla oxidativni glykolyticka vlakna -
fast oxidative glykotic FOG a rychlé glykolyticka vldkna - fast glykotic FG. Mezi dalsi
faktory ovliviiyjici velikost sily patii nitrosvalova a mezisvalova koordinace, zasoby
energetickych zdroju a jejich mobilizace ve svalu, elasticita tkani, zvladnuti techniky a

optimalizace aktiva¢ni urovné CNS (Lehnert et al., 2010).

2.3.1 Druhy svalové sily
Podle Dovalila et al. (2008) chapeme silu jako komplex silovych schopnosti. M¢-
kota a Novosad (2005) uvadéji, ze dle vnéjsiho projevu, zptisobu uvoliiovani energie

nebo podle pozadavki na sportovni vykon Ize svalové schopnosti ¢lenit na:

maximalni silu,

rychlou silu,

reaktivni silu,

silovou vytrvalost.

»Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém,
pfi maximalni volni kontrakci.“ (Harre, 1986; Letzeler, 1986 in Mékota a Novosad
(2005), 118). Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho
silového usili v daném ¢asovém intervalu (Lehnert et al., 2010). ,,Reaktivni sila je schop-
nost vytvorit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni a bezprostiedné nasledného
zkréaceni svalu.” (Lehnert et al., 2010, 24). Silova vytrvalost je schopnost trvale a opako-
vané uplatiiovat svalovou silu po delsi dobu bez sniZeni efektivity pohybové ¢innosti
(Mékota & Novosad, 2005; Hohmann et al., 2010).). JelikoZ se v naSem vyzkumu zaby-

vame predevsim rozvojem silové vytrvalosti a maximalni sily, popiSeme si je detailnéji.
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Maximalni sila

Maximalni sila byva oznac¢ovana jako zakladni svalovy potencial (Lehnert et al.,
2010). Lehnert et al. (2010) charakterizuji maximalni silu jako nejvétsi silu, kterou mize
sval nebo svalova skupina vyvinout s maximalnim odporem béhem jednoho opakovani
pii maximalni volni koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci.

Maximalni sila je zdkladem rychlé sily i silové vytrvalosti. K podani kvalitniho
sportovniho vykonu ji potfebuji i sportovcei ve vylozené rychlostnich nebo vytrvalostnich
disciplinach. S rostouci vykonnosti ovSem jeji vliv na uroven zdvodniho vykonu v téchto
piipadech klesa. Faktory, které ovliviiuji velikost sily, jsou pfedev§im mnoZstvi svalové
hmoty (prifez svalll) a nervosvalova koordinace. Pfi hodnoceni vykonu je dilezité pfi-
hlédnout na hodnotu relativni sily, kterd pfedstavuje velikost maximalni sily vzhledem
k télesné hmotnosti sportovce. Relativni silu vyuzivame pfedevsim pro posouzeni drovné
maximalni sily u vice sportovcli. Maximalni sila mize byt vyvinuta svalem nejdiive za

0,4-0,5 sekund (Lehnert et al., 2010; Tvrznik & Seget'ova, 1998).

Silova vytrvalost

Lehnert et al. (2010) charakterizuji silovou vytrvalost jako schopnost opakované
piekondvat nebo brzdit nemaximalni odpor bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti.
Me¢kota a Novosad (2005) vidi svalovou vytrvalost jako schopnost ¢elit inavé organismu
pfi dlouhodobém silovém vykonu. Dovalil et al. (2009) charakterizuje silovou vytrvalost
jako déle trvajici svalovou ¢innosti, kdy odpor nedosahuje vysokych hodnot. Vysledna
hodnota silovych impulsi ve stanoveném c¢ase je ukazatelem urovné silové vytrvalosti

(Mékota & Novosad, 2005). Uroven silové vytrvalosti ovliviuji zejména dva Cinitelé:
e energetické zasobeni svalu,
e uroven sily maximalni (hlavné pti pfekondvani zatéze).

Pravé energetické hledisko odlisuje silovou vytrvalost od ostatnich silovych schop-

nosti. V tréninkové praxi rozliSujeme svalovou vytrvalost podle velikosti intenzity na:

e maximalni silovou vytrvalost (pozadavky vétsi nez 75 % maximalni sily pfi sta-

tické nebo dynamické praci),
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e submaximalni silovou vytrvalost (intenzita se projevuje v rozmezi 50-75 % ma-

ximalni sily dynamického charakteru nebo az 30 % statické svalové ¢innosti),

e aerobni silovou vytrvalost (30-50 % maximalni sily pfi dynamické svalové ¢in-
nosti vykonavané po dlouhou dobu), (Lehnert et al., 2010; M¢&kota & Novosad,
2005).

Tento zpisob ¢lenéni nepiimo uréuje zplisob uvoliiovani energie pracujicim sva-
lim a délku silové vytrvalostniho vykonu. Cim vy$si je intenzita, tim je kratSi doba sva-

lové prace (Mekota & Novosad, 2005).

Dalsi mozZné ¢lenéni silové vytrvalosti je z pohledu kvalitativniho. Silovou vytrva-
lost mizeme rozdélit na dynamickou a statickou. Dynamicka silova vytrvalost poukazuje
na schopnost dosazeni urc¢itého poc¢tu opakovanych silovych impulsi za pfedem stanove-
ny ¢as, bez vyrazného snizeni efektivity svalovych impulst. Statickou silovou vytrvalos-
ti se rozumi schopnost udrzet nezbytnou uroven statické sily po ptfedem stanovenou dobu

bez poklesu svalového tonu (Mékota & Novosad, 2005).

Stupeni vzajemné zavislosti mezi maximalni silou, rychlou silou, reaktivni silou a
vytrvalostni silou je rtizny. Jednotlivé druhy sily musi vytvaiet nejlepsi mozné spojeni

dle potieb sportovni discipliny (Lehnert et al., 2010).

2.3.2  Metody tréninku sily

Ve sportovni praxi se vyuziva mnozstvi metod tréninku sily, jejich variace a kom-
binace. Kazda jednotliva metoda vyvolava specifické nervosvalové adaptace a ovliviiuje
pouze ¢ast silového spektra. Metody silového tréninku se lisi predevsim ve velikosti od-
poru, poc¢tu opakovani, dobé trvani intervalu odpocinku a druhem a rychlosti svalové
ginnosti. Clendni nejéastéji vyuzivanych metod tréninky znazornil Lehnert et al. (2010)

v nasledujici tabulce (Tabulka 2).
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Tabulka 2. Ptehled nejcastéji vyuzivanych metod tréninku sily (Lehnert et al., 2010,

upraveno)

Metody vyuzivajici maxi- I1. Metody vyuzivajici nemaxi-

malnich a nadmaximalnich malnich odporu

odporu

Metoda maximalniho usili A) Prekonavanych nemaximalni

_ rychlosti
Metoda excentricka

Metoda opakovaného usili

Metoda izometricka )
Metoda pyramidova

Metoda intermedidrni
Metoda silové-vytrvalostni

Metoda kruhového tréninku

Metoda izokineticka

B) Prekonavanych maximalni rych-

losti

Metoda rychlosti (rychlostné-silova)
Metoda explozivni

Metoda balisticka

Metoda kontrastni

Metoda plyometricka
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V Tabulce 3 najdeme tréninkové metody, které ovliviiuji rozvoj jednotlivych druhti
svalové sily.

vvvvvv

al., 2010, upraveno)

Drubh sily Metoda

Maximalni sila maximalnich usili, kulturisticka, izome-
trickd, intermediarni, pyramidova, izokine-

ticka

Rychla sila plyometricka, balisticka, rychlostni, explo-

zivni, kontrastni, izokineticka

Reaktivni sila plyometrickd, explozivni, maximélnich
usili
Vytrvalostni sila vytrvalostni, kruhova, izokineticka

Stimulace vytrvalostni sily vyzaduje dlouhodoby projev svalového usili. Nejcastéji
se vyuzivaji metody silové vytrvalostni, kruhové a izokinetické. Jelikoz je ¢innost spoje-
na s opakovanym piekonavanim zna¢ného odporu, hraje zde roli i urovei absolutni sily

(Choutka a Dovalil, 1991; Lehnert et al., 2010).

V tréninkové praxi v dlouhodobém ¢asovém obdobi dochézi k pouzivani vice tré-
ninkovych metod. Pii vybéru se musi pfihliZzet na individudlni specifika, pozadavky spor-
tovni specializace, aktudlni stav jedince, cile tréninkového cyklu apod. Pro tcely naseho
vyzkumu si bliZze popiSeme pouze metodu kruhového tréninku, kterou jsme vyuzili v

tréninkovém programu (Lehnert et al., 2010).

Metoda kruhového tréninku (kruhova)

Metodu kruhového tréninku mtzeme jednoduse definovat jako metodu, ktera se
sklad4 z vybranych cvikll zatézujicich jednotlivé svalové skupiny celého téla, a to bud’
jednotlivé, nebo v kombinaci po pfedem uréenou dobu, ktera se pohybuje v rozmezi od

15 do 45 minut. (Starostik, 2012); Choutka & Dovalil, 1991; Lehnert et al., 2010; Scho-
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lich & Klavora, 1999). Jednotliva cviceni jsou sestavena tak, aby byly postupné zapojo-
vany rozdilné svalové skupiny. U svalt, které nejsou zrovna zatéZovany, probiha jejich
regenerace, aby byly schopné opét podat maximalni vykon (Lehnert et al., 2010). Jednot-
liva pfedem vybrana posilovaci cviceni jsou usporfddana do kruhu v uréitém potadi.
Vhodny pocet stanovist’ je 6-12. Délka cviceni se bud’ mize definovat ¢asem, nebo po-
¢tem opakovani. Pokud je ¢as uréen délkou cviceni, byva to nejéastéji v rozmezi 15-90
sekund. Velikost odporu byva v rozmezi 30-70 % 1 OM dle obtiznosti cviku. Metoda
umoznuje vhodné stupniovat zatizeni celkovym poctem okruhtl (nejcastéji 2-5), zvySovat
velikost odporu ¢i tempo cviceni, rovnéz manipulovat s intervaly odpoc¢inku mezi cvice-
nim, zvySovat obtiznost cviki, urcit pocet opakovani na jednom stanovisti. Pomér inter-
valu zatiZzeni a odpocinku byva vétSinou 1:1 ale i 1:4 (Choutka & Dovalil, 1991; Lehnert
et al., 2010; Scholich & Klavora, 1999). Metoda kruhového tréninku pfedstavuje prostie-

dek pro rozvoj kardiovaskularniho systému a silové vytrvalostnich schopnosti.

Velkou pfednosti kruhového tréninku je moznost vyuzivani Sirokého spektra cvice-
ni. Do kruhového tréninku se zafazuji dokonale zvladnutd cvi¢eni. Vybér cviceni je
ovlivnén individudlni trénovanosti jedince a cilem kruhového tréninku. Volba vhodné
zatéze je klicova a rozhodujici. Velké mnozstvi proménnych umoziiuje neomezenou
variabilitu tréninkovych programu, které dodavaji tréninku pestrost. Pestré tréninky jsou
pro cvicence zabavnéjsi a vzbuzuji v nich vEétsi motivaci a efektivitu. Pro usporadani tré-
ninkového programu miizeme pouzit kromé véhy vlastniho téla také posilovaci pomucky
napi. therabandy, overbally, ¢inky, expandery apod., ¢i posilovaci stroje a télocviéné
naradi, pokud jej mame k dispozici. Vyhoda metody kruhového tréninku spociva v tom,
7e miiZze najednou posilovat vétsi pocet osob. Piednosti je efektivni a intenzivni procvi-
¢eni vSech hlavnich svalovych skupin v rdmci jednoho tréninku (Grasgruber & Cacek,
2008; Lehnert et al., 2010). Podminkou pro dosazeni ofekavaného tréninkového efektu

uvadi Lehnert a Zasadilova (2005) jeho pravidelné a dlouhodobé uplatiiovani.

Ukazatele funkéniho kruhového tréninku dle Jarkovské (2009) najdeme v Tabulce
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Tabulka 4. Ukazatele funkéniho kruhového tréninku vytrvalostni sily (Jarkovska, 2009,
15, upraveno)

Ukazatele funkéniho kruhového tréninku vytrvalostni sily

e Pohybové turovni jednotlivce nebo e Dobé cviceni na stanovisti
skupiné cvicicich e Poctu okruhti
e Celkové dobe¢ cviceni e Volbé nacini a naradi na stanovistich
e Volbé metody cviceni e Poctu cvikli v jednom okruhu
e Poctu stanovist’ e Intenzité cviceni — tempu cviceni, po-
e Poradi stanovist’ ¢tu sérii cviku, frekvenci cviceni
e Razeni cviki e Vybéru hudby

Lehnert (2013) uvadi nésledujici metodické a organizacni aspekty, které je vhodné

promyslet pfi realizaci kruhového tréninku:

e zdGvodnéni zatfazeni kruhového tréninku, ocekévany tréninkovy efekt, mozny

transfer do sportovniho vykonu nebo jeho rozhodujicich faktord,

e umisténi kruhového tréninku v tréninkovych cyklech a v tréninkové jednotce,

e Uroven trénovanosti skupiny,

e motivace (zvazit potiebu, zplisob),

e vybér cviceni — mira specifi¢nosti

e vhodnost zafazeni kompenzacénich cviceni a jejich vyber,

e doba trvani ptipravy kruhového tréninku — rozmisténi stanovist’ a jejich oznaceni,
rozmisténi sportovcll na stanoviste,

e pokyn pro zahgjeni cviceni, ukonceni a ptesun na dalsi stanoviste,

e potieba a moznost vyuziti nafadi a nacini pro zefektivnéni a zatraktivnéni trénin-
ku,
e zatazeni hudby...(Lehnert, 2013).

Kruhovy trénink FitCurves

Spole¢nost Curves International byla prvni, ktera pied 22 lety predstavila unikatni

a revoluc¢ni 30 minutovy cviéebni program, které mohly navstévovat i velmi zaneprazd-
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néné Zeny. Koncept funguje na bazi fransizingu a stal se velmi GspéSnym po celém svéte
(nyni pies 11 tisic klubit). V fijnu 2010 byla oteviena 1. pobocka tohoto fitness klubu

v Ceské republice, a to v Olomouci pod nazvem FitCurves (www.fitcurvesolomouc.cz).

Kruhovy trénink FitCurves vyuziva k posilovani stroje s hydraulickym odporem.
To znamend, Ze klientky si nemusi nastavovat zatéz. Stroj vyviji intenzitu odporu dle
klienté¢ina usili, vyuziva se pouze fyzicky potencial klientky. VétSina stroji v damské
posilovné FitCurves pracuje na bazi dvojitého odporu: pii zatlaceni vpied se posiluje
jedna svalova skupina, pfi vraceni do ptivodni polohy se posiluje druhd svalova skupina,
napft. biceps a triceps. Diky tomuto obousmérnému odporu jsou svaly posilovany rovno-

meérné (www.fitcurvesolomouc.cz).

Stroje jsou cilen¢ uspotadané tak, aby dosSlo k regeneraci neposilovanych svald,
aby sval byl schopny opét podavat maximalni vykon. V priubéhu 30 minut, za poslechu
rytmické hudby, se klientky piesouvaji z jednoho stanovisté na druhé, a to v 30 sekundo-
vém intervalu. Signal k pfesunuti se na dalsi stanovisté je piehravan spolecné s hudbou.
Celé lekce probihd pod vedenim trenérky. Trenérka jednak urcuje vybér cviki, které se
budou provadét na aerobnich podlozkéch jako dopliikova cvi¢eni mezi stanovisti, a zaro-
ven kontroluje, zda klientky cvi¢i spravné na posilovacich strojich. Za 30 minut stihnou
klientky odcvicit 3  kola kruhového tréninku a  Sti-minutovy  strecink

(www.fitcurvesolomouc.cz).

Ve FitCurves se posiluje na 8 nize uvedenych strojich, které pro CR nesou nésledu-

jici pojmenovani. Z pojmenovani lze pochopit zapojené svalové skupiny.

e . Biceps/Triceps™ — dvojity odpor — biceps x triceps

e . Dfepovac™ — jednoduchy odpor — ¢tythlavy a dvouhlavy sval stehenni, hyzd’ ové
svaly, bedrokyc¢lostehenni sval

o ,Bficho/Zéada* — dvojity odpor — ptimy bfisni sval x vzpiimovac patete

e, Adduktory/Abduktory* — dvojity odpor — adduktory x abduktory x napina¢ ste-
henni povazky

e Hrudnik/Zé4da* — dvojity odpor — velky prsni sval x mezilopatkové svaly + Siro-

ky sval zadovy
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e Hyzdé&/Stehna* — jednoduchy odpor — ¢tythlavy a dvouhlavy sval stehenni, hyz-
d’ové svaly, bedrokyclostehenni sval

e ,Ramena/Zada“ — dvojity odpor — deltovy sval, trapézovy sval x §iroky sval za-
dovy

e . Stehna® — dvojity odpor — ¢tythlavy x dvouhlavy sval stehenni

Doplitkova cviceni, ktera jsou uréena ke zlepSeni kardiovaskularniho systému ¢i
posileni problematickych partii, se cvi¢i na jemné odpruzenych ,,aerobnich podlozkach™,
které jsou umistény mezi jednotlivymi posilovacimi stroji. Podoba kruhového tréninku
FitCurves Olomouc je zobrazena na Obrazku 5. Detailn€j$i obrazky jednotlivych stroji

jsou uvedeny v Ptiloze 1 (www.fitcurvesolomouc.cz).

Obrazek 5. Kruhovy trénink FitCurves Olomouc

Spole¢nost Curves International deklaruje pozitivni efekty tohoto tréninkového

programu, proto jsme se je rozhodli provéfit v téhle studii.
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2.3.3  Specifika tréninku Zen

Sportovni trénink muzi i Zen vychdzi ze stejnych teoretickych principt, je vSak po-
tteba brat v potaz odlisnosti muzského a Zenského organismu. Dilezitym faktorem pro¢
je dulezité brat v potaz intersexualni rozdily je optimalizace vykonnosti a ptedchazeni
rizika sportovnich zranéni (Lehnert et al., 2010).

7 pohledu morfologicky funkéniho jsou zeny mensiho vzrastu, maji niz§i hmot-
u zen 32-36 % hmotnosti téla, coz je o 10 % méné nez u muzi. Maximalni sila dolnich
koncetin Zen dosahuje 65-75 % maximalni sily muzi, sila svali trupu 60-70 % a sila
hornich koncetin 50 %. V silovych vykonech dosahuje Zena 50-70 % muzskych hodnot.
Naopak je tomu u télesného tuku, kdy jej Zeny maji vice a to v poméru 18-26 % vs. 10-
18 %. Tuk se zenam nejvice se uklada v bocich a v dolni poloviné téla, u muzi je to
v oblasti trupu. Zeny maji ve srovnani s muzi mensi srdce (cca o 20 %), nizsi systolicky
tlak, a tim padem i srde¢ni vykon. Dale maji mensi plicni kapacitu, tzn. nizsi ventila¢ni
hodnoty. Dalsi faktory ovlivitujici sportovni trénink je nizsi bazalni metabolismus, ztrata
zeleza v dusledku menstruace, mnozstvi télesné vody a dalsi. U Zen najdeme i rozdily
psychosocialni jako naptiklad mensi agresivita, vétsi socidlnost i emociondlnost, snadno
podléhaji ndladam a depresivnim staviim pii netispéchu. Z vySe zminénych diferenciaci
vyplyvaji nasledujici specifika tréninku Zen. Zeny maji mensi pfedpoklady k rychlostné-
silové ¢innosti, maji lepsi koordinaci, podobné vytrvalostni pfedpoklady jako muzi, Iépe
vnimaji rytmus a orientaci. Dalsi Cinitelé, které ovliviiuji trénink Zen jsou biomedicinska
specifika. Napiiklad menstrua¢ni cyklus, hormondlni antikoncepce, téhotenstvi, osteo-
poroza, poruchy piijmu potravy, sportovni triada, anémie apod. (Hulka, 2013; Lehnert et

al., 2010; Novotna, Cechovské, & Bunc, 2006; Vlasakova, 2001).

Rozdily u svalové sily mezi muzi a Zenami jsou zptisobeny piitomnosti mnohona-
sobné vétsi pritomnosti muzskych pohlavnich hormont, zejména testosteronu. U Zen
prevlada pohlavni hormon estrogen, ktery zvysSuje procento télesného tuku, které nega-
tivn¢ ovliviiuje rozvoj silovych schopnosti. Zakladni charakter tréninkovych programi je
jak pro Zeny, tak pro muze viceméng¢ stejny. U Zen je tfeba vyloucit cviceni, ktera nejsou
pro Zeny vhodn4, naptiklad cviceni spojend s tvrdymi doskoky ¢i pady (negativni vliv na

organy panevniho dna). Pfi tréninku Zen je tfeba dbat na variabilitu cviceni a periodizaci
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tréninku sily. Pfi rozvoji sily svalstva trupu je tfeba eliminovat cviky ve stoji, které vyviji
nevhodny tlak na panevni dno. Cviky by se mely provadét v sedu ¢i lehu. Je dobré ptidat
do tréninkového programu cvic¢eni na horni polovinu téla. Do tréninku by méla byt zata-
zena cviceni s vy$$imi odpory pro aktivaci co nejvétsiho mnozstvi svalovych vlaken (hy-
pertrofie). Obecné plati, Ze by se me¢lo za¢inat s mensimi pocty opakovani v sérii a s néa-
rustem sily postupné pocty opakovani zvySovat. Intenzita cviceni ma pfednost pied ob-
jemem. Pii cvieni je tieba dbat na spravné drzeni téla a spravné dychani (Hulka, 2013;

Lehnert et al., 2010; Novotna, Cechovska & Bunc, 2006; Vlasakova,2001).

32



3 CILE
3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké zmény v télesném slozeni a svalové sile nasta-
nou u Zen po absolvovani kruhového tréninku pro Zeny FitCurves, ktery byl uplatiiovan

po dobu 12 tydnd.

3.2 Ukoly

e Shrnout soucasné poznatky o problematice télesné zdatnosti, svalové sile a jejim
tréninku s dirazem na kruhovy trénink.
e Provést testovani souboru zen pied a po absolvovani tréninkového programu.

e Ziskana data zpracovat a interpretovat vysledky.

3.3 Vyzkumné otazky

e Jaké zmény sledovanych charakteristik svalové sily nastanou u sledovaného sou-
boru Zen po absolvovani 12tydenniho kruhového tréninku ve fitness klubu pro

zeny FitCurves?

e Jaké zmény sledovanych charakteristik télesné stavby nastanou u sledovaného
souboru Zen po absolvovani 12tydenniho kruhového tréninku ve fitness klubu pro

zeny FitCurves?
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro realizaci vyzkumu oslovila autorka klientky fitness klubu pro Zeny FitCurves.
Klientkdm byl rozeslan email (Pfiloha 2), ktery nabizel moznost ucastnit se 12tydenniho
testovani ucinnosti kruhového tréninku FitCurves. Klientkdm byla nabidnuta zvyhodnéna
cena oproti normalnimu 3 mési¢nimu ¢lenstvi. Celkem mélo zdjem o vyzkum 40 klien-
tek. Z téchto 40 klientek bylo vybrano 16 z nich. Pfednost dostaly klientky, které bud’
fitness klub FitCurves nikdy nenavstévovaly, anebo klientky, které jiz v minulosti fitness
klub navstévovaly, ale byly déle jak 5 mésict ve fitness klubu neaktivni. Vstupniho meé-
feni se nakonec ucastnilo 13 Zen, vystupniho jiz pouze Zen 9. Divody k nedokonéeni
vyzkumu byly u dvou Zen zna¢né absence v dochazce z divodu nemoci a pracovni vyti-
zenosti a u dvou Zen jsme nebyli schopni sladit termin na vystupni méteni skrz jejich
pracovni smény. VSechny probandky byly sezndmeny s cilem a metodikou méfeni, sou-
hlasily s Gcasti na vyzkumu a s pouzitim ziskanych dat pro vyzkumné ucely (Ptiloha 3).
Celkem 8 probandek mélo dominantni pravou dolni konéetinu, a pouze 1 levou dolni

koncetinu. Charakteristika souboru je uvedena v Tabulce 5.

Tabulka 5. Charakteristika vyzkumného souboru

Proménna

Vék

Hmotnost (kg)

Vyska (cm)

Vysvétlivky.: n — rozsah souboru; M — aritmeticky primér; SD — smérodatna odchylka

Terminy méfeni

Prvni méfeni probéhlo ve dvou dnech a to 12. a 13. unora 2014, druhé kontrolni pte-
meéteni (pouze BIA) nasledovalo po 6 tydnech, a to 26. a 27. biezna 2014. Tteti méteni bylo

uskutecnéno 14. a 15. kvétna 2014, tj. po skonceni 12 tydenniho vyzkumu
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4.2 Charakteristika tréninkového programu

Pro vyzkum byla stanovena nasledujici pravidla tréninku, ktera byla mirn¢ odlisna
od standardniho doporuceni spole¢nosti Curves International. Probandky musely pravidla
striktn¢ dodrzovat. Kazda probandka musela absolvovat kruhovy trénink 3x tydné, nejlé-
pe ob den. Kruhovy trénink se skladal z 5 minutového zahiati na rotopedu, 4 okruhti kru-
hového tréninku (cca 40 min) a zavére¢ného 5 minutového protazeni. Ugast probandek se

zapisovala do zaznamovych archii v programu Excel (Ptiloha 4).

Kruhovy trénink FitCurves se sklada z osmi ,,anaerobnich cviki™ na hydraulickych
strojich, zaméfenych na rozvoj maximalni sily (dochazi predevsim k formovani a zpev-
novani postavy) a osmi dopliikovych stanovist’, které jsou zatazeny mezi jednotlivé stro-
je. Cilem cviceni na posilovacich strojich je maximalni silou provést co nejveétsi pocet
opakovani. Na doplitkovych stanovistich se realizuji ,,aerobni cviky*, které jsou zaméte-
ny na svalovou vytrvalost (béhy, poskoky, cviky z aerobiku apod.) a dopliikkova posilo-
vaci cviceni cilené predevsim na problémové zenské partie (bificho, stehna, hyzd¢€). Pii
dopliikovém cviceni se cvi¢i s vahou vlastniho t€la ¢i s pomoci posilovacich pomuicek
(Iehké jednorucky, therabandy, overbally). Vybér dopliikovych cviceni urcuje piitomna

trenérka.
4.3 Postup méieni

Probandky absolvovaly vstupni, pribézné (pouze somatometrické méteni po 6 tyd-

nech absolvovani kruhového tréninku) a vystupni méfeni.

Somatometrické vysetreni

Télesna vyska byla méfena pomoci antropometru Tanita HR-001 (Tanita, Japon-
sko) s pfipustnou chybou méfeni 5 mm. T€lesnd hmotnost byla méfena pomoci piistroje
InBody 230 (Biospace, Jizni Korea). Piesnost méfeni pii urceni télesné hmotnosti ¢ini
100 g. K uréeni zastoupeni télesného tuku (kg; %), tukuprosté hmoty (FFM) a segmen-
talni analyze byla vyuzita neinvazivni metoda multifrekvenéni tetrapolarni bioelektrické

impedance (BIA) pomoci piistroje InBody 230. V priibéhu BIA vySetfeni byl kladen
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diraz na dodrzeni podminek a doporuceného postupu meéteni (Heymstfield, Lohman,

Wang, & Going, 2005; Heyward & Wagner, 2004).

Testovani maximalni sily flexorii a extenzoru kolena

Rozcviéeni

Prvni ¢ast rozeviceni zahrnovala rozehtati v aerobnim rezimu na bicyklovém er-
gometru po dobu 6 minut. Poté nasledovalo protazeni testovanych partii — jeden cvik
pro protazeni svalti kvadricepsu a jeden cvik pro protaZeni hamstringti. Kazdy cvik byl
vykondn 2x po dobu 20 s, mezi opakovanimi byl interval 5 s. Nasledné probandky vyko-
naly 12 podiepti nad Zidli s postupnym zvétSovanim rozsahu pohybu. Dale probéhlo spe-
cifické rozcviceni dolnich koncetin vsed¢ na zidli. Probandky provedly 2x recipro¢ni
pohyb u obou dolnich koncetin, kdy koncentricka kontrakce do extenze byla nasledovana

koncentrickou kontrakci do flexe proti odporu dlan¢ examinatora.

Meéfeni isometrické sily

Maximalni isometricka sila flexorti a extenzora kolena byla méfena v sedu pomoci
isokinetického dynamometru Isomed 2000 (D&R Ferstl GmbH, Hemau, Germany). Kaz-
dé probandce byla v software piistroje ISOMED 2000 zalozena karta s inicidly. Opérka
sedadla byla nastavena na uhel 75°, tthel v ky¢elnim kloubu byl pfiblizné 100°. Nastave-
ni sedadla pro testovani svalt kolena bylo uloZzeno do paméti dynamometru a pii méfeni
druhostranné DK bylo automaticky nastaveno funkci ,,memotronic®. Byla nastavena gra-
vita¢ni korekce. Probandi byli pfi testovani zafixovani pasy v oblasti panve a stehna tes-
tované dolni koncetiny. Dale byly k fixaci vyuzity ramenni opérky a probandi se po dobu
testovani drzeli ru¢nich madel podél sedadel. Osa dynamometru sméfovala na lateralni
femoralni kondyl testované dolni koncetiny. Rameno paky dynamometru bylo zafixova-

no v distalni ¢asti bérce a umisténo 2 cm nad medialnim malleolem.

Maximalni izometricka sila svala kolena (PT) byla méfena v uhlu 65° pfii extenzi
a 35° pri flexi v kolennim kloubu. Testovani probéhlo v uvedeném potadi, nejprve u pra-
vé DK, poté u levé DK. Testovaci protokol se skladal ze dvou sérii — familiariza¢ni a
testovaci. Svalova sila byla métena po dobu 5 s, poté nasledoval interval odpocinku 55 s.

Casovy interval mezi méfenim pravé a levé DK byl 2 minuty. Probandim byla v priibdhu
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mefeni poskytovdna zpétna vazba v podobé kiivky momentu svalové sily na monitoru
dynamometru a verbalniho povzbuzovani. Métena byla hodnota maximalni sily (Peak

Torque, PT) a primérna sila (Average Torque, AT).

Pfed samotnym testovanim byla uréena dominantni dolni koncetina. Jako domi-

nantni byla urcena ta, kterou by probandky preferovaly pro kop do mice.

Testovani svalové vytrvalosti brisnich svalii

Testovani bfisnich svalt probihalo pomoci testu ,,Partial curl-up®. Potfebnymi po-
muckami k testovani byla podlozka, metronom, pravitko a paska. Pribé¢h testu kontrolo-
vala zaskolena osoba. Pfed testem probé&hlo protazeni bedernich svalt, 2x po 20 sekun-
dach. Zputsob provedeni testu: Probandka lezi na podlozZce, dolni koncetiny pokréeny
(Ghel v koleni 90°), ruce lezi podél téla, konecky prstl jsou na okraji 10 cm dlouhé pasky
umisténé kolmo k prstim. Dalsi stejné dlouhd paska je umisténa paralelné ve vzdéalenosti
12 cm (u Zen nad 45 let 8 cm) od pasky prvni. Metronom je nastaveny na 40 uderd za
minutu. Ukolem testované osoby je zvednou ramena z podlozky tak, aby se konecky prs-
td dotkly vzdalenéjsi ,,cilové™ pasky (thel mezi trupem a podlozkou ptiblizné¢ 30°). Pro-
vadi se dvacet zvednuti za minutu podle zvuku metronomu. Cilem je provést co nejvice
opakovani ve stanoveném rytmu, nejvice vSak 75 opakovani. Po dosaZeni této hodnoty je

test ukonc¢en (Harman & Garhammer, 2008).

Obrazek 6. Metodika provedeni testu ,,Partial curl-up®, (Harman & Garhammer,

2008, 260)
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Testovani maximdlniho anaerobniho vykonu

Testovani probéhlo pomoci Wingate testu na bicyklovém ergometru Monark Er-
gomedic 874E (Monark excercise AB, Vansbro, Sweden). Testu pfedchazelo 5 minutové
zahtati, poté nasledovala 2 minutova zotavovaci ¢ast. Rezistence byla stanovena na za-
klad¢ standartniho protokolu vzhledem k télesné hmotnosti (0,075 kg - kg BM-1; Inbar et
al, 1996). Ukolem testovani bylo §lapat maximalni rychlosti po dobu 30 vtefin proti kon-
stantnimu odporu. Na zacatku testu byly probandky instruovany, aby Slapaly rychlosti 80
otacek za minutu bez odporu. Jakmile dosdhly pozadovanych otac¢ek, musely piekonavat
odpor, ktery byl na n¢ kladen. Probandky byly v pribehu testu verbalné¢ povzbuzovany.
Cilem testovani bylo zjisténi absolutnich i relativnich hodnot maximalniho anaerobniho
vykonu (PP) a anaerobni kapacity (AC). PP, tj. nejvyssi vykon v testu se hodnoti v libo-
volném 5 vtefinovém intervalu ve wattech nebo ve wattech na kg télesné hmotnosti pfi
relativnim vyjadfeni. Anaerobni kapacitu hodnotime jako primérny vykon ve wattech
nebo jako celkovou praci, tj. sou¢in primérného vykonu a ¢asu, v joulech (Hetzler, Stic-

kley, & Kimura, 2011).

4.4 Zpracovani vysledku

U sledovanych parametri byl vyjadien aritmeticky primér a smérodatnad odchylka.
S ohledem na celkové pojeti prizkumu byla vécnd vyznamnost rozdilti hodnot vstupniho
a vystupniho testovani posouzena koeficientem velikosti u¢inku (effect size) pomoci

Cohenova d vypocitaného podle nasledujiciho vzorce:

d:Ml_Mz ,kde SDpwled:\/[(nl_1)~Sl)12+(nz_1)'SD22]

SD pooled [nl +n, _2]
Hodnoty d <0,2 = maly efekt, d = 0,2 - 0,5 stiedni efekt a d> 0.8 = velky efekt

(Cohen, 1988; Thomas, Nelson & Silverman, 2011). Statistické zpracovani bylo prove-
deno v programu Statistica, v. 10,0 (Statistica, Tulsa, USA).
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5 VYSLEDKY

7 hlediska hodnoceni pfipadnych zmén piedpokladi testovaného souboru jsou za-
sadni hodnoty testovych skore naméfené pii vstupnim (prvnim) a vystupnim (tfetim) me-

feni. Hodnoty jednotlivych méteni jsou uvedeny v Tabulkéch 6, 7, 8, 9.

Vysledky bioelektrické impedanéni analyzy jsou zaznamenany v Tabulce 6. Pozi-
tivni trendy muzeme sledovat u tukuprosté hmoty, svalové tkané a indexu télesného tu-
ku. Posouzeni vécné vyznamnosti rozdili koeficientem velikosti u¢inku (effect size) vSak

ukazuje na maly efekt.

Tabulka 6. Rozdily testovych skore télesného slozeni vstupnich a vystupnich testt

Parametry Vstupni méreni Vystupni méreni
M M SD

Hmotnost (kg)

BMI (kg/m2)

Svalova tkan (kg)

Tukova tkan (kg)

Index télesného tuku (%)

Tukuprosta hmota (kg)

Vysvetlivky: M — aritmeticky primér; SD — smérodatnd odchylka; D — diference; d — Cohe-

novo d

Vysledky méteni PT a AT flexorti a extenzorti kolenniho kloubu jsou uvedeny v
Tabulce 7. Pozitivni trend mizeme sledovat u extenze PDK u maximalni i primérné sily,
avsak posouzeni vécné vyznamnosti rozdili koeficientem velikosti ucinku (effect size)

ukazuje pouze na maly efekt.
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Tabulka 7. Rozdily testovych skore izometrické sily svalii kolenniho kloubu

Parametry (Nm) Vstupni méreni Vystupni méreni

M SD M SD

PT-PDK-E

PT-LDK-E

PT-PDK-F

PT-LDK-F

AT-PDK-E

AT-LDK-E

AT-PDK-F

AT-LDK-F

Vysvetlivky: M — aritmeticky primér; SD — smérodatnd odchylka; D — diference; d — Cohe-
novo d PT — maximalni sila (peak torgue); 47 — primérna sila (average torgue); PDK — prava

dolni kon¢etina; LDK — leva dolni koncetina, E — extenze; F — flexe

U Wingate testu jsme sledovali ¢tyfi parametry: absolutni a relativni maximalni
anaerobni vykon a absolutni a relativni anaerobni kapacitu. Vysledky Cohenova ,,d* po-

ukazuji na stfedni efekt u maximalniho absolutniho i relativniho vykonu (Tabulka 8).
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Tabulka 8. Rozdily testovych skore Wingate testu

Parametry Vstupni méreni Vystupni méreni

SD

Maximalni vykon ab-

solutni (W)

Maximalni vykon rela-

tivni (W/kg)

12236,30 1505,60

Absolutni anaerobni 11925,50
kapacita (J)

1261,70

Relativni anaerobni 156,95 19,86 161,37 21,05 4,42 0,22

kapacita (J/kg)

Vysvetlivky: M — aritmeticky primér; SD — smérodatna odchylka; D — diference; d — Cohe-

novo d

Pfi posouzeni vysledkti rozdilti primérnych hodnot v testu ,,Partial curl-
up” dle vécné vyznamnosti rozdild koeficientem velikosti uc¢inku (effect size),

jsme zjistili velky efekt (Tabulka 9).

Tabulka 9. Rozdily testovych skore testu ,,Partial curl-up*

Parametry Vstupni méreni Vystupni méieni

Pocet opakovani

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér; SD — smérodatna odchylka; D — diference; d — Cohe-

novo d
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5.1 Vyjadreni k vyzkumnym otizkam

Na stanovené vyzkumné otazky lze odpoveédét nasledovné:

1. Po absolvovani 12tydenniho kruhového tréninku ve fitness klubu pro Zzeny
FitCurves nedoslo u sledovaného souboru Zen k vécné signifikantnim zméndm izome-
trické sily flexord a extenzort dolnich koncetin. Vyraznéjsi trend byl pozorovan v piipa-
d¢ maximalniho anaerobniho vykonu dolnich koncéetin. Hodnoceni vécné vyznamnosti
rozdilu koeficientem velikosti uc¢inku ukazalo na stiedni efekt.

2. Po absolvovani 12tydenniho kruhového tréninku ve fitness klubu pro Zzeny
FitCurves nedoslo u sledovaného souboru Zen k signifikantnim zméndm télesného slo-

~

zen.
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6 DISKUZE

V provedeném vyzkumu jsme chtéli zjistit, jaky vliv bude mit kruhovy trénink pro

Zeny FitCurves na zmény télesného sloZeni a silu zacastnénych zen.

Somatometrické Setfeni

Z vysledku vyplyva, Ze doSlo pouze k minimalnim zméndm télesného sloZeni.
Primérnd hodnota vystupni hmotnosti byla vys$i nez primérnd hodnota hmotnosti
vstupni. Nejveétsi nartist hmotnosti méla pani Lenka K. (+2,8 kg), pani Jolana (+2,2 kg) a
pani Aneta (+1,9 kg). U vSech zminénych probandek doslo ale k nejvétsimu nartstu sva-
lové tkané (1,4 kg; 1,3 kg; 1,1 kg), takze 1ze predpokladat i nartst télesné hmotnosti. U
pani Aneta zfejmé doSlo k navySeni télesné hmotnosti i diky skutecnosti, ze v prib¢hu
testovani prosla hormonalni 1é¢bou. U osmi probandek z deviti doslo k nardstu svalové
hmoty (+ 0,1-1,4 kg), diky této skute¢nosti mizeme sledovat urcity trend ve zménach
svalové tkan¢, avSak efekt velikosti u€¢inku je maly. Podobného efektu dosahly i hodnoty
tukuprosté hmoty. Sest z deviti probandek mélo narist tukuprosté hmoty vy$si jak 1.4 kg.
Nejvétsi zménu jsme zaznamenali u pani Lenky K. (+2,7 kg). Jelikoz se vyznamné ne-
zmeénila hodnota télesné hmotnosti, nezaznamenali jsme téméf zadny efekt ve zméné
hodnot BMI. Dalsi trend se projevil ve zménach indexu télesného tuku. VSechny pro-
bandky sniZily procento t&lesného tuku. Cty#i z nich o necelé 1 %, tii pod 2 % a dvé
znich presné o 3 % telesného tuku. Nejsignifikantnéjsi celkové zmény dosahla pani
Radka, ktera si zvysila mnozstvi svalové hmoty o 1,2 kg a snizila mnozstvi télesného

tuku o 2,4 kg.

Vysledky naseho vyzkumu miizeme porovnat s vyzkumy, které pravidelné délala
do roku 2008 spolecnost Curves International s Baylorskou Univerzitou a nyni dé¢la
s Texaskou Univerzitou A&M. Spolecnost Curves testovala, jaky bude mit vliv kombi-
nace kruhového tréninku Curves a diety na zdravotné orientovanou télesnou zdatnost.
Vyzkum ve vétsing piipadu trval 14 tydnt. Probandky byly rozdélené do nékolika sku-
pin. My se zaméfime pouze na srovnani vysledkil se skupinou, ktera pouze cvicila a ne-
drzela Z4dna stravovaci omezeni stejné jako nase klientky. BohuZzel z dostupnych infor-

maci o vyzkumech nelze zjistit, jak byla pocetna skupina, ktera pouze absolvovala cvi-
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¢ebni program. Celkovy pocet testovanych osob byl v rozmezi 130-170 osob (Kerksick,
2004; Galbreath, 2006; Cooke, 2007; Kerksick, 2009).
Z provedenych vyzkumt mizeme porovnat nékteré zkoumané parametry (Tabulka

10).

Tabulka 10. Porovnani vysledki nasi studie se studiemi provedenymi spole¢nosti Cur-
ves International (Kerksick, 2004; Galbreath, 2006; Cooke, 2007; Kerksick, 2009)

Probandky Hiibnerova, Kerksick, Cooke, Galbreath, Kerksick,

2014 2009 2007 2006 2004

Parametry
FitCurves Curves Curves Curves Curves
Olomouc
Hmotnost -0,3 -0,2 -0,5 -0,5 -0,4
(kg)
FFM (kg) 1.6 0,1 - - -
FM (kg) -0,9 -0,8 -0.8 -0,7 -0,8
% tuku (%) -1,5 -0,6 - - -

Vysveétlivky: FFM — tukuprostd hmota; FM — tukova tkan

Z Tabulky 10 vyplyva, Ze ucastnice naseho vyzkumu dosahovaly podobnych vy-
sledkii jako ucastnice ve vyzkumech spole¢nosti Curves International. Rozdily mohly
zpusobit drobné diference (pocet tydnli vyzkumu, pocet probandek, celkova délka cvice-

ni) v jednotlivych vyzkumech.

Vysledky na$i studie miZzeme srovnat s vysledky dalSich studii. Bajicem et al.
(2013) se zabyvali zménou télesného sloZeni pod vlivem fyzické aktivity. Velikost sou-
boru ¢inila 64 Zen ve véku 19-25 let. Diference ve ztraté télesné hmotnosti po 10 tydnech
byla o 1,4 kg, probandky sniZily tukovou hmotu o 2 % a navysily tukuprostou hmotu o
0,2 kg. Nas soubor Zen dosahoval téméf 5 krat nizsi hodnoty ve ztraté télesné hmotnosti,

vvvvvv

tukuprosté hmoty o 8 %. Dalsi studii, kterd byla zamétena na zménu télesné kompozice
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po 12tydennim rezistentnim tréninku u Zen ve véku 25-35 let, provedli Swanepoel et al.
(2013). Velikost souboru byla 28 Zen, které byly rozdéleny do dvou skupin. My se zamé-
fime pouze na 1. skupinu, kde byla obdobna velikost testovaného souboru a to n=8. Ze-
ny v této studie mély velmi obdobny tréninkovy program jako Zeny naseho souboru. Vy-
sledky byly také obdobné: diference télesné hmotnosti -1,2 kg, télesného tuku -1,5 kg a
tukuprostd hmota +1,2 kg. Vyznamnost byla posuzovana dle velikosti uc¢inku dle Fielda
(2005). I ptes pouziti rozdilnych metod vyhodnoceni vécné vyznamnosti, byl efekt veli-

kost ucinku stejné jako v nasi studii maly.

Izometricka sila

Po absolvovani tréninkového programu nedoslo k vécné vyznamné zmeéné sily ko-
lennich flexort a extenzord. Nejveétsi rozdil v maximalni sile jsme zjistili u extenze pravé
dolni koncetiny (d=0,46) a nejmensi u flexe pravé dolni koncetiny (d4=0,05). Zajimavé
je, Ze prestoze 8 z 9 probandek uvedlo jako dominantni pravou koncetinu, nartist maxi-
malni sily je vétsi u flexe levé dolni koncetiny ve srovnani s pravou dolni koncetinou.
Srovname-li vysledky s vytvofenymi normami (Danneskiold-Samsee et al., 2009), zjis-
time, Ze nase probandky jiz pfi vstupnim méfeni vykazovaly nadprimérné hodnoty. Na-
ptiklad pani Jolana méla vstupni hodnotu extenze LDK 237 Nm a extenzi PDK 253 Nm.
Bohuzel pfi vystupnim méteni méla poranéné zapésti (znemoznéni vyuziti uchytek) a jeji
vystupni vysledky byly niz§i. Na druhou stranu piesto, Ze méla zaporné hodnoty diferen-
ce u maximalni sily flexort kolenniho kloubu, zvysila se ji primérna sila o 12 % na PDK
a 0 10 % u LDK. Dalsi zajimavé zjisténi jsme ucinili u pani Radky. Pani Radka jako je-
dind uvedla dominantni koncetinu levou. Piesto dosahla ze vSech probandek nejvyssiho
nartistu maximalni sily pfi extenzi PDK, a to o 56 Nm. Nejvyssi celkové zvyseni dosahla
pani Lenka Ch., kterd dokézala zvysit vSechny métené proménné (PT-PDK-E: 17 %; PT-
LDK-E: 20 %; PT-PDK-F: 9 %; PT-LDK-F: 61 %; AT-PDK-E: 17 %; AT-LDK-E: 25
%; AT-PDK-F: 10 %; AT-LDK-F: 10 %).

Podivame-li se na jednotlivé vysledky probandek, zjistime, ze byly velice riznoro-
dé a urcity trend se zde n&jak neprojevil. Nejvétsi pravdépodobnost pro¢ byly vysledky
zna¢né rozdilné je fakt, Ze se cvici na bezzavazovych hydraulickych strojich. Probandky
by mély cvi¢it maximalnim osobnim Gsilim. Cim vétsi silou zaberou na stroji, tim vétsi

odpor je strojem vytvoteny a svaly jsou vice zatizeny. Pocit osobniho maximalniho usili
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je dle mé znaéné subjektivni hodnoceni. Nékdo si miize myslet, Ze cvi¢i na maximum a
presto méa rezervy. Béhem kruhového tréninku miize byt v jednu dobu na stanovistich az
16 klientek, z toho diivodu neni v silach pfitomné trenérky, aby kontrolovala kazdou cvi-

¢ici klientku, zda cviéi submaximalnim usilim.

Srovname-li nase vysledky se studii Danneskiold-Samsee et al. (2009), ktefi vytvo-
fili tabulku normativnich hodnot izometrické i izokinetické sily hlavnich kloubt u bézné
populace, zjistime, Ze nase probandky maji vstupni i vystupni métené hodnoty znacné
vys$Si nez ostatni Zenska populace (Tabulka 11). Nase probandky maji o 26 % vyssi hod-
noty PT u extenze a podavaji o 36 % vyssi vykon PT pii flexi.

Studie Alangari a Al-Hazzaa (2004) nam umoznuje srovnat hodnoty PT
s prumérnymi hodnotami PT u muzi. Nase probandky jsou na trovni 35 percentilu u
extenze levé i pravé dolni koncetiny a na 70 percentil u flexe pravé dolni koncetiny a

dokonce na trovni 80 percentil u levé dolni koncetiny.

Pii interpretaci zmén je diilezité vzit v ivahu i chybu méfeni izokinetického testo-
vani, ackoli reprodukovatelnost pro IsoMed 2000 dynamometr byla oznacena jako vyso-
ka (Dirnberger, et al, 2012). Dals$i odlisnosti nalezené v porovnani s uvedenymi studiemi
mohou byt ovlivnény metodikou testovani, jako naptiklad typem pouzitého izokinetického

dynamometru, testovaci polohou a fixaci ¢i verbalnim povzbuzovanim.
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Tabulka 11. Porovnani primérnych vystupnich hodnot parametrid nasi studie a studie

Danneskiold-Samsee et al., (2009)

Subjekt Hiibnerova (2014), Danneskiold-Samsee et al.,
FitCurves Olomouc (2009)
Parametry Prumérné hodnoty (Nm) Prumérné hodnoty (Nm)
PDK LDK
198 195 157
Extenze Min Max Min Max Min Max
166 253 163 237 106 256
PDK LDK
112 115 84
Flexe Min Max Min Max Min Max
76 136 76 142 64 136

Vysvétlivky: Min — minimalni hodnota; Max — maximalni hodnota; PDK — prava dolni

koncetina; LDK — leva dolni koncetina

Maximadlni anaerobni vykon

Vysledky Wingate testu na bicyklovém ergometru poukazuji na stiedni efekt veli-
kosti u€inku u absolutniho maximalniho vykonu (d=0,76). Tohoto testu se zucastnilo
pouze 8 probandek. Pani Lenka K. byla z testu vyfazena kvili signifikantnimu poklesu
vykonu u vystupniho méfeni, ktery nemohl byt zplsoben pfirozenou ztratou sily.
7 vysledkil vyplyva, Ze diky tréninkovy programu FitCurves doslo u sledované skupiny
Zen k nartstu vybusné sily. Primérnd vystupni hodnota byla 629,68 W Vykony naSich
probandek miZzeme srovnat se studiemi Zupan et al. (2009) a Baud a Schulz (1989). Pie-

hledné srovnani vysledku nam nabizi Tabulka 12. Jelikoz studie pfedklada ke srovnani
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hodnoty primérného vykonu a ne anaerobni kapacity, pouzili jsme tento parametr pro
tento ucel. Nase primérné hodnoty jsou podobné hodnotdm uvedenym ve studii Zupan et
al. (2009). Opét se zde projevil fakt, Ze relativni hodnota predevsim u primérného vyko-
nu je oproti ostatnim nizka. Prestoze Maud a Shultz (1989) vykazuji nizsi absolutni pri-
mérny vykon nez na$ vyzkum, ma jejich relativni primérny vykon vyssi hodnotu. Roz-
dily v hodnotach uvedenych studii budou zptisobeny vékem, hmotnosti a ptedevsim tré-

novanosti danych probandek.

Tabulka 12. Srovnani primérnych hodnot maximalniho vykonu, primérného vykonu

mezi 2 studiemi (Maud & Shultz, 1989; Zupan et al., 2009)

Maximalni vykon Prumérny vykon

Absolutni (W) | Relativni Absolutni (W) | Relativni

(Wxkg™) (Wxkg)
FitCurves vyzkum gYAMN 8,35 430,0 5,67
Maud a Shultz 454.5 7,61 380.8 6,35
Zupan et al. 598.,0 9,59 445,0 7,16

Zupan et al. (2009) ve své studii uvadi fitness klasifikaci maximalniho vykonu a
pramérného vykonu u Zen. NaSe probandky se s maximalnim anaerobnim vykonem
629,68 W tadi mezi primér. Primérnych hodnot dosahuji i v mife absolutni anaerobni
kapacity. Jedna z naSich probandek se dokonce se svym vykonem 791,6 W dosdhla nej-
vys$§i mozné urovné: elite, kdy PP je vyssi jak 730 W. Dvé z naSich probandek mély
nadprimérné hodnoty, zbylé probandky se kromé jedné pohybuji v primérnych hodno-
tach. Nejnizsiho hodnoceni dosahly probandky v piipadé relativnich hodnot u absolutni-

ho maximalniho vykonu, tak hlavné i u hodnot anaerobni kapacity.
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Svalové vytrvalost bfi$nich svalt

U testu ,Partial curl-up® jsme zaznamenali nejvétsi, vécné vyznamné, zlepSeni
(d=0,89). Srovname-li primérny vysledek naSeho souboru snormou (Harman &
Garhammer, 2008), odpovida urovni 90 percentil. Limit testu byl 75 opakovani, nékteré
probandky dosahly maxima jiz pfi vstupnim testovani. Probandky po absolvovani
12tydenniho vyzkumu vylepsily primérné skore o 33 %. ZlepSeni v silové vytrvalosti
btisnich svall si vysvétlujeme CastéjSim zatazenim posilovacich cvikll na bfisni partie.
Jedna se o zménu oproti doporu¢ovanému obsahu kruhového tréninku, ke kterému se
v klubu pfistoupilo z divodu opakovanych pozadavki klientek (Harman & Garhammer,

2008).

Limity studie a podnéty k budoucim studiim

Limity této studie spatfujeme piedev§im v malém rozsahu testovaného souboru a
délce sledovani probandek. Dlouhodobéjsi sledovani probandek miize ptinést komplex-
n¢jsi nahled na zmény svalové sily a télesného slozeni. Jak jiz bylo zminéno v diskuzi
limitem studii je, Ze intenzitu cvieni na hydraulickych strojich nelze kontrolovat. Limi-
tem muze byt i difikované sloZeni kruhového tréninku, takze efekty lze srovnavat pouze
orientacné. V budoucich studiich 1ze vzit v uvahu kombinaci kruhového tréninku FitCur-
ves se zmeénou stravovacich navykt doporuc¢enych spole¢nosti Curves International, tzv.

program ,,Curves Complete®, které vykazuji velmi dobré vysledky.
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7 ZAVERY

1. Po absolvovani kruhového tréninku pro Zeny "FitCurves" byl zjistén vécné

vyznamny rozdil ve vytrvalostni sile bfisniho svalstva.

2. Pozitivni zmény byly pozorovany v piipadé¢ maximalniho anaerobniho vy-
konu dolnich koncetin. Hodnoceni vécné vyznamnosti rozdilu koeficientem velikosti

ucinku ukézalo na stfedni efekt.

3. Naopak nedoslo k vyznamnym zméndm izometrické sily kolennich flexo-
i a extenzorq.

4. Po absolvovani kruhového tréninku pro Zeny "FitCurves" nedoslo k signi-
fikantnim zménam sledovanych parametra télesného sloZeni.

5. Vysledky bakalafské prace mohou byt vyuzity pro budouci praxi klubu

FitCurves, a to predevsim v planovani vybéru cviki tréninkového programu.
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8 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaké zmény v télesném sloZeni a svalové sile
nastanou u Zen po absolvovani kruhového tréninku pro Zeny FitCurves, ktery byl uplat-

novan po dobu 12 tydni.

Teoreticka ¢ast diplomové prace predstavuje syntézu poznatki, ktera obsahuje ka-
pitoly, které tizce souvisi se zdravim zZivotnim stylem, pohybem, télesnou zdatnosti, sva-
lovou silou zahrnujici informace o druzich a metodach tréninku sily. V syntéze poznatki
jsou rovnéz uvedena specifika tréninku sily u Zen. Diagnostika je zaméfena na analyzu

télesného slozeni a testovani sily.

Vyzkumna ¢ast diplomové prace zahrnuje popis pouzité metodiky. Sledovany sou-
bor byl tvotfen ¢lenkami klubu FitCurves (n=9, primérny veék 36,2+9,97). Testovani té-
lesného sloZeni bylo provedeno metou bioelektrické impedancni analyzy na pfistroji In-
Body 230 (Biospace, Jizni Korea). Sledované parametry byly t€lesnd hmotnost (kg), BMI
(Kg/m2), svalova tkan (kg), tukova tkan (kg), tukuprosta hmota (kg) a index télesného
tuku (%). Testovani zmény izometrické sily svali kolenniho kloubu bylo provedeno pro-
stiednictvim izokinetického dynamometru ISOMED 2000 (D. & R. Ferstl GmbH, He-
mau, Germany), maximalni vykon (PP) jsme zjiStovali pomoci Wingate testu na
bicyklovém ergometru Monark Ergomedic 874E (Monark excercise AB, Vansbro,

Sweden) a silova vytrvalost bfi$nich svalt byla provéfovana testem ,,Partial curl up®.

Maximalni izometricka sila svalti kolena (PT) byla méfena v tthlu 65° pii extenzi a
35° pii flexi v kolennim kloubu. Sledovanymi parametry byla maximalni sila PT (Nm) a
primérnad sila AT (Nm). U Wingate testu jsme se zaméfili na maximalni anaerobni vy-
kon (W) a anaerobni kapacitu (absolutni i relativni). Testovani bylo realizovano pied
zacatkem 12tydenniho tréninkového programu a po jeho skonceni. Sledované hodnoty
byly posuzované dle vécné vyznamnosti rozdili koeficientem velikosti u¢inku (effect

size).

Ze ziskanych vysledkl vyplyva, Ze k véené vyznamnym zménam doslo u hodnot
silové vytrvalosti bfiSnich svali. Probandky vykazovaly narast absolutni hodnoty maxi-
malniho anaerobniho vykonu. Hodnoceni vécné vyznamnosti rozdilu koeficientem veli-

kosti u¢inku ukazalo na stfedni efekt. Maximalni izometrickd sila se zvysila pouze u
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extenze pravé dolni koncetiny, avSak zlepSeni bylo vécné nevyznamné. U télesného slo-

zeni nedoslo k Zadnym signifikantnim zménam.
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9 SUMMARY

The aim of this study was to evaluate changes of muscle strength and body compo-
sition after attending circuit training for women FitCurves. The length of this research

was 12 weeks.

The theoretical part of the thesis presents a synthesis of knowledge, which includes
chapters that are closely linked to the health lifestyle, physical activity, physical fitness,
muscle strength including information about the types and methods of strength training.
In the synthesis of knowledge are also mentioned typical specifics for women strength

training. Diagnosis is focused on the analysis of body composition and strength testing.

The research part includes a description of the used methodology. The experi-
mental group was make up of members of the club FitCurves (n=9, mean age 36,2+9,97).
Body composition was carried out by bioelectrical impedance analysis on the unit In-
Body 230 (Biospace, South Korea). Monitored parameters were body mass (kg), BMI
(kg/mz), muscle mass (kg), body fat (kg), fat free mass (kg) and percent body fat (%).
Testing of isometric muscle strength of the knee joint was performed on the isokinetic
dynamometer ISOMED 2000 (D. & R. Ferstl GmbH, HEMA, Germany), Anaerobic peak
power and anaerobic capacity were measured on a bicycle ergometer Monark Ergomedic
874E by using the Wingate test (Monark excercise AB, Vansbro, Sweden) and power

endurance of the abdominal muscles was examined by "Partial curl up " test.

Maximal isometric knee muscle strength (PT) was measured at angle of 65 ° in ex-
tension and in 35 © of flexion at the knee joint. Monitored parameters were peak torque PT
(Nm) and average torque AT (Nm). At Wingate test, we focused on peak power (W) and
anaerobic capacity (J), both parameters if absolute and relative values. Testing was per-
formed before the start of the 12-week training program and after its completion. The

monitored values were compared by expressing material significance (effect size).

The materially significant changes were observed for the values of the power en-
durance of abdominal muscles. Subjects noticed an increase of the absolute value of the
peak power. The evaluation of materially significance difference by the effect size coef-

ficient showed medium effect. Maximal isometric force was increased only by the exten-
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sion of the right leg, but improvement was materially insignificant. There were no signif-

icant changes in body composition.

54



10 REFERENCNI SEZNAM

Alangar, A.S., & Al-Hazzaa, M. H. (2004). Normal isometric and isokinetic peak torques
of hamstring and quadriceps muscles in young adult Saudi males. Neuroscieuces, 9(3),
165-170. Retrieved  29. 6. 2014 from  World Wide Web:
http://repository.ksu.edu.sa/jspui/bitstream/123456789/2811/1/Normal%20isometric%
20and%?20isokinetic%20peak%20torques%200f%20hamstring%20and%20quadriceps
%20muscles%20in%20young%?20adult%20Saudi%20malestric%20Force.pdf

Baji¢, Z., Ponorac, N., Raseta, N., & Baji¢, P. (2013). Body Composition Changes Un-
der the Influence of Aerobic Physical Activity. Homo Sporticus, 15(1), 47-52. Re-
trieved 29. 6. 2014 from EBSCO database on World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=167{9582-2c09-457f-bc39-
€5472d6e38d2%40sessionmgr4002&vid=1&hid=4108

Bouchard, C. &, Shephard, R. J. (1994). Physical activity, fitness, and health: interna-
tional proceedings and consensus statement. Champaign, IL: Human Kinetics.

Bunc, V. (1995). Pojeti télesné zdatnosti a jejich slozek. Télesnd vychova a sport mldde-
Ze, 5, 6-9.

Bunc, V. et al.(2000). Skolni middez v konci 20. stoleti. Zavérecnd zprdva projektu
MSMT CR, VS 97131. Praha: FTVS UK.

Bursova, M. & Rubas, K. (2006). Zdklady teorie télesnych cviceni. Plzen: Zapadoceska
univerzita v Plzni.

Bursova, M., & Rubas, K. (2001). Zdklady teorie télesnych cviceni. Plzen: Zapadoceska
univerzita v Plzni.

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences. (4th ed.). New
York: Academic Press.

Cooke, M. et al. (2007). Kreider. Effects of the Curves® fitness & weight loss program I:
body composition. FASEB J. Retrieved 29. 6. 2014 from World Wide Web:
http://exerciseandsportnutritionlab.com/Portals/70/FASEB-2007-Posters.pdf

Corbin, C. B., & Pangrazzi, R. P. (1992). Are American children and youth fit?
Res.Quart. Exerc. Sport, 63(2), 12-17.

55



Corbin, C. B., & Pangrazzi, R. P. (1992). Physical activity pyramid rebuffs peak experi-
ence. ACSM'’s health fitness, 1, 12-17.

Celedova, L., & Cevela, R. (2010). Vychova ke zdravi — vybrané kapitoly. Praha: Grada
Publishing a.s.

Celikovsky, S. (1969). Télesnd zdatnost a vykonost (vybrané kapitoly). Praha: Statni pe-
dagogické nakladatelstvi.

Celikovsky, S., Blahus, P., Chytrackova, J., Kasa, J., Kohoutek, M., Kovafr, R., M¢kota,
K., Strafiai, K., Stépnicka, J., & Zaciorskij, V. M. (1979). Antropomotorika pro studu-
jict télesnou vychovu. Praha: SPN.

Danneskiold-Samsge, B. B., Bartels, E. M., Biilow, P. M., Lund, H. H., Stockmarr, A.
A., Holm, C. C., & ... Bliddal, H. H. (2009). Isokinetic and isometric muscle strength
in a healthy population with special reference to age and gender. Acta Physiologi-
ca, 1971-68. Retrieved 29. 6. 2014 from EBSCO database on World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/detail ?vid=18&sid=ed375cd3-371d-4da8-9a5f-
268c5f1061fa%40sessionmgrd003 &hid=4108&bdata=JnNpdGU9ZWRzLWxpdmU%
3d#db=s3h&AN=44076486

Dirnberger, J., Wiesinger, H., Kosters, A., & Miiller, E. (2012). Reproducibility for iso-
metric and isokinetic maximum knee flexion and extension measurements using the
IsoMed 2000 dynamometer. Isokinetics & Exercise Science, 20(3), 149-153. Retrie-
ved 29. 6. 2014 from EBSCO database on World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/detail ?vid=36&sid=ed375cd3-371d-4da8-9a5f-
268c5f1061fa%40sessionmgrd003 &hid=4108&bdata=JnNpdGU9ZWRzLWxpdmU%
3d#db=s3h&AN=79629649

Dobry, L. (2008). Naméty do diskuse o zakladnich kinantropologickych pojmech. In V.
Muzik, L. Dobry, & V. Siiss (Eds.), Shornik referdtii z konference Télesnda vychova a
sport mladeze v biologickém, psychologickém, socidlnim a didaktickém kontextu (pp.
32—45). Brno: Masarykova univerzita.

Dovalil, J. et al. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peri¢, T., Potmé&sil, J., Vranova, J., &
Bunc, V. (2009). V'ykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Rychtecky, A., Havlickova, L., & Peri¢, T.
(2008). Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum.

56



Duffkova, J. (2005). Zivotni zpiisob/Zivotni styl a jeho variantnost. Praha: MCSS pii AV
CR.

FitCurves. (2014). O FitCurves — fitness pro Zeny. Retrieved 29. 6. 2014 from World
Wide Web: http://www.fitcurvesolomouc.cz/

Fromel, P. et al. (1999). Pohybovd aktivita a sportovni zdjmy mlddeze. Olomouc: Uni-
verzita Palackého v Olomouci.

Galbreath, M. et al. (2006). Effects of calcium supplementation in post-menopausal wo-
men participating in the Curves® fitness & weight loss program [: Body composition
& bone density. Faseb Journal, 21(5). Retrieved 29. 6. 2014 from EBSCO database
on World Wide Web:
http://exerciseandsportnutritionlab.com/Portals/70/2006F ASEBPosters.pdf

Grasgruber, P., & Cacek, J. (2008). Sportovni geny. Brno: Computer Press.

Harman, E., & Garhammer, J. (2008). Administration, scoring, and interpretation of se-
lected tests. In T. R. Baechle & W. R. Earle (Eds.), Essentials of strength training
and conditioning (pp. 249-292). Champaign, IL: Human Kinetics.

Heiner, V. et al. (2004). Zdklady klinické obezitologie. Praha: Grada.

Hetzler, R. K., Stickley, C. D., & Kimura, 1. F. (2011). Allometric scaling of Wingate
anaerobic power test scores in women. Research Quarterly For Exercise And
Sport, 82(1), 70-78. Retrieved 29. 6. 2014 from EBSCO database on World Wide
Web: http://eds.a.ebscohost.com/eds/detail ?vid=23&sid=ed375cd3-371d-4da8-9a5¢-
268c5f1061fa%40sessionmgrd4003 &hid=4108&bdata=JnNpdGU9ZWRzLWxpdmU%
3d#db=edselc& AN=edselc.2-52.0-79957463833

Heymsfield, S. B., Lochman, T., Wang, 7., & Going, S. (2005). Human body compositi-
on. Champaign, IL: Human Kinetics.

Heyward, V. H., & Wagner, D. R. (2004). Applied body composition assessment. Cham-
paign, IL: Human Kinetics.

Hohmann, A., Lames, M., & Letzelter, M. (2010). Uvod do sportovniho tréninku. Prosté-
jov: Sdruzeni sport a véda.

Hol¢ik, J. et al. (2004). Zdravi 21. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi.

57



Hulka, K. (2013). Zdklady sportovniho tréninku. [Distan¢ni texty — elektronicka verze].
Olomouc: Univerzita Palackého.

Choutka, M., & Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia.

Index télesné hmotnosti. (26. 02. 2014). Wikipedie: Oteviend encyklopedie. Retrieved 29.
6. 2014 from World Wide Web:
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Index t%C4%9Blesn%C3%A9 hmotnosti
&oldid=11255624

Jarkovska, H. (2009). Posilovani:kondicni kruhovy trénink. Praha: Grada.

Kalman, M., Hamtik, Z., & Pavelka, J. (2009). Podpora pohybové aktivity: pro odbornou
verejnost. Olomouc: ORE-institut.

Kerksick, C. (2004). Effects of the Curves® fitness & weight loss program I: Body com-
position. FASEB J. Retrieved 29. 6. 2014 from World Wide Web:
http://exerciseandsportnutritionlab.com/Portals/70/FASEBCurvesPosters.pdf

Kerksick, C. et al. (2009). Effects of a popular exercise and weight loss program on
weight loss, body composition, energy expenditure and health in obese women. Nutri-
tion and Metabolism. Retrieved 29.6.2014 from World Wide Web:
http://exerciseandsportnutritionlab.com/Portals/70/Nutri-Metab-6-23-09.pdf

Kleinwidchterova, H., & Brazdova, Z. (2001). Vyzivovy stav ¢loveéka a zpusoby jeho
zjisStovani. Brno: IPVZ.

Koukalova, S. (29. 3. 2006). Osetrovatelstvi — Bio-psycho-socidlni model zdravi. Retrie-
ved 29. 6. 2014 from World Wide Web: http://vnl.xf.cz/ose/ose-bpsmodel.php

Kristofi¢, J. (2007). Kondicni trénink, 207 cviceni s medicinbaly, expandery a aerobary.
Havlickav Brod: Grada.

Kftivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.

Kutac, P. (2009). Zdklady kinantropometrie (pro studujici obor Télesnd vychova a sport).
Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity.

Lehnert, M. a spoluautoti. (2010). Trénink kondice ve sportu. Olomouc: Univerzita Pa-
lackého v Olomouci.

Lehnert, M. (2013). Didaktika kondicniho tréninku. [Distanéni texty — elektronicka ver-
ze]. Olomouc: Univerzita Palackého.

58



Lehnert, M., & Zasadilova, T. (2005). Strength development in young volleyball players
efficiently and healthily. In F. Vaverka (Ed.), Proceedings of 4th International Confe-
rence Movement and Health [CD — nestrankovano]. Olomouc: Faculty of Physical
Culture, Czech Society of Sport Medicine.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve

sportu. Olomouc: Univerzita Palackého.

Lojkova, D. (2012). Ziskejte rovnovahu téla, mysli, duse a ducha. Praha: Grada.
Machovd, J. & Kaldbova, X. (2009). Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.

Maud, P. J., & Shultz, B.B. (1998). Norms for the Wingate anaerobic test with compari-
son to another similar test. Res Q Exerc Sport, 60 (2), p. 144-151. Retrieved 29. 6.
2014 from EBSCO database on World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/detail ?vid=13&sid=ed375cd3-371d-4da8-9a5f
268c5f1061fa%40sessionmgrd4003 &hid=4108&bdata=JnNpdGU9ZWRzLWxpdmU%
3d#db=s3h&AN=SPH241017

Megkota, K. (2001). Problematika télesné zdatnosti a vykonnosti ve vztahu
k antropomotorice. In Bence, L. (Ed.). Antropomotorika 2001 : Zbornik referdtov

z medzindrodného vedeckého semindra ucitel 'ov antropomotoriky — Donovaly 19. —
21. 11. 2001 (pp. 129 — 139). Banska Bystrica: SVSTVS.

Mekota, K., & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti, cinnosti, vykony. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci.

Mekota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palacké-
ho v Olomouci.

Ministerstvo zdravotnictvi. (2001). Zdravi 21 — Zdravi pro vsechny do 21. tisicileti. Pra-
ha: Ministerstvo zdravotnictvi.

Muzikova, L. (2008). Vychodiska k implementaci vychovy ke zdravi do Skolnich vzdeéla-
vacich programii pro zdkladni vzdéldavani: disertacni prdce. Brno: Masarykova uni-
verzita, Pedagogicka fakulta MU.

Novotnd, V., Cechovska, I. & Bunc, V. (2006). Fit programy pro Zeny. Praha: Grada.

Riegrova, J., Pfidalova, M., & Ulbrichova, M. 2006. Aplikace fyzické antropologie v te-
lesné vychové a sportu. (prirucka funkcni antropologie. Olomouc: Hanex.

59



Seliger, V. (1990). Praktika s fyziologie pro studujici télesné vychovy. Praha: SPN, 1990.

Scholich, M., & Klavora, P. (1999). Circuit training for all sports (methodology of
effective fitness training). Toronto: Sports Books.

Skopova,M., & Berankova,J. (2008). Aerobic - kompletni privodce. Praha: Grada.
Skopova, M. & Zitko, M. (2008). Zdklady gymnastiky. Praha: Karolinum.

Starostik, D. (27. 2. 2012). Kruhovy trénink (I): Obecny uvod. Retrieved 29. 6. 2014
from World Wide Web: http:/kulturistika.ronnie.cz/c-11203-kruhovy-trenink-i-
obecny-uvod.html

Stejskal, P. (2004). Proc a jak se spravné hybat. Bieclav: Presstempus.

Svaton, V., & Tupy, J. (1997). Program zdravotné orientované zdatnosti. Praha: NS
Svoboda.

Swanepoel, M., De Ridder, J., Wilders, C. J., Van Rooyen, J., Strydom, G. L., & Ellis, S.
(2013). The effects of a 12-week resistance training programme on the body composi-
tion and resting metabolic rate in a cohort of caucasian and coloured, premenopausal
women aged 25-35 years. African Journal For Physical, Health Education, Recreati-
on & Dance, 19(4-1), 759-769. Retrieved 29. 6. 2014 from EBSCO database on
World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=01604986-017d-46d6-914b-
af714b37e84c%40sessionmgr4003&vid=3&hid=4108

Simek, I. (1995). Vypodetni metody uréovani sloZeni téla — sou¢asny stav. Ceskd a slo-
venska gastroenterologie, 49(2), 76.

Thomas, J. R., Nelson, J. K., & Silverman, S. J. (2011). Research methods in physical
activity (6th ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Tupy, J. (24. 10. 2005). Pojmy ve vzdélavacim oboru Télesnd vychova. Metodicky portal:
Clanky.  Retrieved 29. 6. 2014 from  World Wide  Web:

http://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/376/POIJIMY-VE-VZDELAVACIM-OBORU-
TELESNA-VYCHOVA html

Tvrznik, A., & Segetova, J. (1998). Sila pro viechny s Janem Zeleznym a Olgou Sipko-
vou. Grada.

Vitek, L. (2008). Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Praha: Grada.

60



Vlasakova, M. (2001). Zena a sport. Praha: COV.

Vurm, V. et al. (2004). Vybrané kapitoly z verejného a socidlniho zdravotnictvi. Praha:
Manus.

Zitko, M. et al. (2003). Posouzeni télesné zdatnosti. Pohyb je Zivot (priloha casopisu),
7(1), 1-16.

Zupan, M., Arata, A., Dawson, L., Wile, A., Payn, T., & Hannon, M. (2009). Wingate
aerobic test peak power and anaerobic capacity classifications for men a women iter-
collegiate athletes. Journal of Strength and Conditioning Research, 23(9), 2598-2604.
Retrieved 29. 6. 2014 from EBSCO database on World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/detail ?vid=8&sid=ed375cd3-371d-4da8-9a51-
268c5f1061fa%40sessionmgrd003 &hid=4108&bdata=JnNpdGU9ZWRzLWxpdmU%
3d#db=edswsc&AN=000272685600025

61



11 PRILOHY

Priloha 1. Posilovaci stroje ve FitCurves

Posilovaci stroj 3. ""Ramena/Zada" Posilovaci stroj 4. "'Bricho/Zada"
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Posilovaci stroj S. '""Abduktory/Adduktory" Posilovaci stroj 6. "'Diepovac"

Posilovaci stroj 7. '"Stehna" Posilovaci stroj 8. ""Hyzdé/Stehna"'
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Aerobni podlozka 1. Dopliikova cviceni
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Ptiloha 2. Naborovy email do vyzkumu

Milé damy,

letos na podzim bych méla koncit studium na Univerzité¢ Palackého, obor Management spor-
tu a trenérstvi vyucovany na Fakulté t€lesné kultury. Abych mohla dokoncit svoji bakalai-
skou praci, potiebovala bych Vasi pomoc. Téma mé bakalarské prace je: ,,Zmény svalové
sily a t€lesného slozeni po absolvovani kruhového tréninku pro Zeny FitCurves ". A jak jiz

z nazvu vyplyva, potiebuji odhodlané Zeny, které by mi v tomto vyzkumu pomohly. Jediné,
co zeny v tomto vyzkumu musi splnit je vstupni a vystupni testy, tzn.: analyza télesného slo-
zeni a testy rozvoje sily — nic naroéného, na Fakulté télesné kultury v daném terminy v tydnu
10.-17. tnora 2014 (predbézné datum).

Vyzkum bude trvat 3 mésice a vasim tkolem bude 3x tydné¢ odcvicit 4 kola naseho kruhové-
ho tréninku a 5 minut pted tréninkem se zahtat na rotopedu.

Pro ucastnice vyzkumu mame ptipravenou zvyhodnénou 3 mési¢ni permanentku za 1450 K¢,
misto 2175! 1 mésic tak mate zcela zdarma.

Vyzkum je jak pro ¢lenky, tak pro neclenky. Neclenka, ktera se chce stat icastnici vyzkumu,
uhradi navic 100 K¢ za kartu.

Aby byla prace proveditelna, budou vybrany pouze nékteré ucastnice. V pripadé zajmu mi
poslete prosim email na adresu blanka.hubnerova@seznam.cz s nasledujicimi informace-
mi:

Jméno a pfijmeni:

Vek:

Vyska:

Vaha:

Zdravotni omezeni:

V poslednich 5 mésicich jsem aktivni ¢lenka FitCurves: ano / ne

Prihlasit se muzete do 5. inora 2014!!!

Prosim hlaste se jen zeny, které to myslite vazné a vydrzite 3 mésice cvicit.
Nezapomeiite, Ze nepomuZete pouze mné¢, ale predevsim i sobé a svému zdravotnimu stavu.

Tésim se na spolupraci s Vami

Blanka Hiibnerova
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Priloha 3. Informovany souhlas
Univerzita Palackého | Fakulta
+ v Olomouci télesné kultury

INFORMOVANY SOUHLAS

Uroveii télesnych a kondiénich charakteristik pied a po absolvovani
kondi¢niho tréninkového programu pro Zeny

Jméno a piijmeni:

Datum narozeni: -

Utastnfk byl do studie zatazen pod &slem (prosime nevypliiovat): \:'

-

1. J4, nfZe podepsand souhlasim s Gi¢astf ve studii.

2. Byla jsem informovéna o cfli studie a o jejich postupech. Beru na védomi, %e
provadéna studie je vyzkumnou &innosti. Porozuméla jsem tomu, e éast ve studii
je moZno kdykoliv pFerusit ¢ odstoupit. Utast ve studii je dobrovolna.

3. Pfi zafazeni do studie budou osobnf data s plnou ochranou diivérnosti dle platnych
zdkonii CR. Je zarugena ochrana divérnosti osobnich dat. Pro vyzkumné a védecké
Ucely mohou byt osobni udaje poskytnuty pouze bez identifikaénich ddaji
(anonymn{ data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

4. Porozuméla jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v refertech o této
studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledkd z této studie.

Podpisiiéastnika:
Datum:

Podpis feSitele povéfeného touto studif:

doc. PaedDr. Michal Lehnert, Dr.

Datum:
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Priloha 4. Zaznamovy arch dochazky probandek od 18. tinora do 11. kvétna 2014.

Lenka
Il

Lenka
|

Lucie Radka Renata

Datum | Aneta Barbora
1.TYDEN

X X
Zranéni

2.TYDEN

2.
CELKEM
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Datum Aneta
3.TYDEN

Lenka
Barbora | Jolana Lucie |Radka Renata Zdenka

4.TYDEN

6.TYDEN

23.
CELKEM

68



Lenka | Lenka

Datum Aneta |Barbora Jolana | 1l Lucie Radka Renata Zderka
7.TYDEN X X X X X
X X Nemoc | x
X X X X X
X X X
X X X X X
X X X
8.TYDEN X X X X
X X X
X X X X X
X X X
X X X X X X X
Nemoc X X
X X X X
Nemoc X X
X X X X X
X X
X X X X
X
10.TYDEN
X X X X X X X X
X X
X X X zranéni
X X X X
X
11.TYDEN X X X Nemoc X
X X X X
X X X X
X X X
4,

CELKEM
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Lenka
Datum Aneta Barbora Jolana Lenkal |l Lucie Radka Renata Zderika

12.TYDEN

11.
CELKEM

Aneta Barbora Jolana Lenkal Lenkall Lucie Radka Renata Zderka

UNOR

BREZEN

DUBEN

KVETEN
CELKEM
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Priloha 5. Fotografie potfizené pii testovani

Obrazek 7. Testovani na ISOMED 2000 a ergometrickém kole Monark
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