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1 UvVoD

Pohybova aktivita sehravd vyznamnou roli v rozvoji osobnosti. Pfinas§i nam pocit
radosti, $tésti, snizuje napéti, pomaha castecn¢ zbavit se stresu a vybit si nahromadénou energii.
Pohyb je prosttedkem sebevyjadieni, prostfedkem interakce s materidlnim a socidlnim
prostiedim, prostfedkem poznani sebe sama. Tato pravidelna pohybova aktivita (chlize, jizda
na kole, tanec, a jiné) ma vyznamny piinos pro zdravi. Snizuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky, nékterych druhti rakoviny, poméha udrzovat a kontrolovat hmotnost a
tim piispiva k celkové duSevni pohodé. Mimo jiné je nedilnou soucasti socializace — poskytuje
pocit soundlezitosti a pfispiva k vytvatreni novych ptatel (WHO, 2017).

Nejdulezitejsi roli vSak sehrava u déti jakéhokoli véku. Na zakladnich Skolach zaci
pravidelné dochdzi na télesnou vychovu v ramci povinné Skolni dochazky, méli by vsak
navstévovat 1 jiné mimoskolni aktivity zaméfené na pohybovou aktivitu, jelikoz v poslednich
letech se vyznamné méni zivotni styl. VE&tSinu Casu lidé travi doma, sezenim v praci a déti
predevsim ve virtudlnim svété techniky - u pocitaci, televize, atd. Priklanéji se k sedavému
zpusobu Zivota a jsou ¢im dal tim mén¢ aktivni.

Ve své diplomové praci se zabyvdm pohybovou aktivitou nizké, stfedni az vysoké
intenzity, sedavym chovanim a pfedev§im vlivem sezénnosti ha pohybovou aktivitu u déti,
respektive divek mladSiho Skolniho véku prvniho stupné Zakladni Skoly ve Vnorovech, které
pravidelné navstévovaly krouzek moderni gymnastiky. Jelikoz se moderni gymnastice vénuji
jiz od svych ctyf let, propojila jsem svou praci s jiz ziskanymi osobnimi zkuSenostmi. Kromé
toho pisobim jako trenérka divek mladsiho Skolniho véku, a pravé timto vékovym obdobim se
budu zabyvat ve své diplomové praci.

Moderni gymnastika, na rozdil od ostatnich sportli, spojuje fyzicky vykon s estetickou
slozkou. M4 vliv nejen na samotné sportovce, ale i na Sirokou vetejnost, kterd se nebavi pouze
fyzickymi vykony, ale objevuje novou moZznost kultivace diky silnému estetickému zazitku.
Toto sportovni odvétvi je jedinou disciplinou uréenou vyhradné pro zeny — ukazuje Zenskost,
puvab, ladné pohyby, vysoky stupenn flexibility zenského téla, piedstavuje silu, hbitost a
zaroven kiehkost. Gymnastky zacinaji s tréninkem jiz ve velmi raném véku. Proto ve srovnani
s jinymi sportovei dosahuji vrcholové sportovni kariéry daleko dfive. Moderni gymnastika
zahrnuje velky pocet dovednosti bez nacini 1 s nad€inim, které jsou naro¢né na nervosvalovou

koordinaci v prostoru i v ¢ase a provadéné v maximalnim kloubnim rozsahu. Trénink u



nejmladsich divek probihd formou hry, ale velmi rychle se pfistupuje k tvrdému tréninku
srovnatelnému s tréninkem vrcholovych zadvodnic (Roubalova, 2015).

Diplomova prace se sklada ze dvou casti. Prvni teoreticka cast obsahuje syntézu
poznatk, kde objasnuji vliv rocniho obdobi a pocasi na pohybovou aktivitu a sedavé chovani
u dne$ni populace. Rovnéz se zabyvam pojmem pohybova aktivita, sedavé chovani a
akcelerometr, coz je pfistroj, ktery byl vyuzit pro vyzkumné méteni. Déle popisuji vyvojové
obdobi mladsiho Skolniho véku a v neposledni fadé¢ vymezuji zdkladni terminologii moderni
gymnastiky spolu s jejim délenim, historii, pravidly a hodnocenim. Ve vysledkové Casti se
zabyvam vlivem sezoénnosti na pohybovou aktivitu a sedavé chovani u divek mladsiho skolniho
véku. Jelikoz obdobi mladSiho Skolniho véku zahrnuje pét ro¢nikti zékladni Skoly, zamétila
jsem se také na srovnani vyse uvedenych parametri u divek 1. a 2. tfidy a divek 3., 4. a 5. ttidy.

V zavéru mé diplomové prace vyobrazuji procentudlni vyjadieni struktury pohybové
aktivity a sedavého chovani dne, kdy probihal krouzek moderni gymnastiky.

Soucasti vysledkové Casti jsou tfi pisemné piipravy (Ptiloha 4, 5, 6) na tréninkové

jednotky, které byly pouzity v rdmci vyzkumného méfteni.



2 PREHLED POZNATKU

Nasledujici kapitoly jsou vénovany objasnéni jednotlivych pojmi a nahlédnuti do

zakladni problematiky pfi zpracovani diplomové prace.

2.1  VIiv ro¢niho obdobi a pocasi na ¢lovéka

Pohybova aktivita u déti a adolescentil je nezbytnou slozkou zdravého rozvoje kazdého
jedince. Je dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu a slouzi jako prevence proti obezité¢ a
dalsim chronickym onemocnénim. Existuje vSak cela fada faktort, které ovliviiuji pohybovou
aktivitu a sedavé chovani. Jednim ze zakladnich faktorut, které ovliviiuji miru pohybové aktivity
je vliv vng¢jsiho prostiedi, konkrétnéji vlivy stfidani rocnich obdobi. Zavisi na zménach délky
dne, pocasi, mnozstvi srazek, vlivech teploty ¢i vlhkosti vzduchu. Mnoho vyzkumii se zabyva
touto problematikou a popisuje demografické, psychologické, sociokulturni, kognitivni a
behavioralni faktory, které ovliviiuji pohybovou aktivitu u déti a adolescentl. Pocasi je
dalezitym faktorem pro rozvoj fyzické kondice a byva ¢asto opomijen. Proto je nezbytnou
soucasti kazdého trenéra a ucitele pocitat se zménou klimatickych podminek a neopominat tuto
sloZku v sestavovani tréninkovych plant.

Brodersen, Steptoe, Williamson a Wardle (2005) se ve své studii zabyvali vlivem pocasi
na pohybovou aktivitu u britskych déti ve véku od 11-12 let. Zjistili, Ze chladné&jsi pocasi ma
zna¢ny vliv na pokles pohybové aktivity. V porovnani pohlavi byli chlapci daleko vice
aktivnéjsi v chladnéj$ich mésicich nez divky. Vyznamnéjsi vliv pocasi na pohybovou aktivitu
bude také v oblastech, kde se podnebi béhem roku st¥ida. Carson et al. (2010) ve svém vyzkumu
vypozorovali, ze v oblastech mirného podnebniho pasu se stiidajicimi se ro¢nimi obdobimi jsou
déti predskolniho véku a mladsSiho Skolniho véku vice aktivni pfes letni mésice nez ptes zimni
mésice. VéEtSina studii se tedy shodla, Ze se zvySujici se teplotou a mnozstvim slune¢niho svétla
se zvySuje mira pohybové aktivity. Ridgers et al. (2015) vSak ve své studii uvadi opak. Jejich
vyzkumu se zacastnilo 326 déti (164 divek a 162 chlapci) ve véku od 8-11 let z deviti
zakladnich kol v Australii. Méfeni probihalo ve ¢tyfech ro¢nich obdobich po dobu sedmi dnti
pomoci ActiGraphu GT3X+. Z vysledki bylo patrné, Ze MVPA (stfedni az vysoké intenzita
pohybové aktivity) byla znacné€ nizsi v letnich a jarnich mésicich, nez v zimnich a podzimnich.
Prokazalo se tedy, ze vysoké jarni a letni teploty s Castymi srazkami maji negativni vliv na miru
pohybové aktivity. Divky byly vhledem k sezonnosti dokonce vice aktivni v podzimnich
mésicich nez chlapci, u kterych nebyla prokdzana zména miry pohybové aktivity vhledem

k ro¢nimu obdobi.
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Krom¢ vysSe uvedenych faktori se objevuji studie, které se vénuji problematice
aktivniho transportu do $koly ¢i zaméstnani pfispivajici ke zvyseni urovné pohybové aktivity u
mladSiho a starSiho Skolniho véku. Vyzkumu se zcastnilo 384 studentd (166 déti a 218
adolescentl) a zam¢tili se na vliv srazek a sezénniho obdobi na transport déti a adolescentt do
skol. Déti se pohybovaly v rozmezi 8-18 let a navstévovaly Granadské zakladni a stiedni Skoly.
Ucastnikiim byl rozdan dotaznik, kde zaznamenavali jejich denni transport ve tfech roénich
obdobich (podzim, zima, jaro). Z vysledku vzeSlo, ze meteorologické podminky nemély
zasadni vliv na zpuasob transportu déti do Skol, jelikoz procentualni hodnoty byly v ramci
ro¢nich obdobi témét vyrovnané. Podzim a zima 45,8 %, jaro 37,5 %; podzim a jaro 59,7 %,
zima 56 %.

V nékterych studiich se uvadi, Ze po€asi ma velky vliv na psychiku ¢lovéka. Pokud bylo
pocasi vice destivé s Vyssi teplotou, procento Zivotni spokojenosti klesalo. V opa¢ném piipadé,
kdy byl den bez desté s prijemnou teplotou, zivotni spokojenost se zvysovala. Vitek (2008)
uvadi, ze v Ceské republice ma nepfiznivé podasi negativni vliv na celkovou naladu a
psychickou pohodu daného jedince. JelikoZ v podzimnich a zimnich mésicich za¢ina brzy tma,

lidé travi méné casu venkovnimi pohybovymi aktivitami.

2.2 Pohybova aktivita

Jelikoz se ve své praci mimo jiné zabyvam i vlivem sezoénnosti na pohybovou aktivitu
a sedavé chovani u divek mladsiho Skolniho véku, rdada bych tyto terminy v nasledujicich
kapitolach pfibliZila a objasnila.

Pojem pohybové aktivity podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) (2011) je
urcen vzajemnymi vazbami biologické, psychické, psychomotorické a socialni stranky ¢lovéka.
Jedna se o ucelové zdmeérnou Cinnost s adaptacnimi podnéty pro rozvoj psychomotorickych
dovednosti a télesnych zdatnosti daného jedince. Je definovana jako veskery télesny pohyb
spojeny s ¢innosti kosterniho svalstva a zvySenim energetického vydeje.

Termin pohybova aktivita by se nemél zaménovat s pojmem cviceni. Cvieni je
podskupina fyzické aktivity, kterd je planovand, strukturovand, opakovand a tcelna v tom
smyslu, Ze cilem je zlepSeni nebo tdrzba jedné nebo vice slozek télesné zdatnosti. Pohybova
aktivita zahrnuje cviceni i dalsi aktivity, které zahrnuji télesny pohyb a jsou provadény v ramci
hry, prace, domaci prace a rekreac¢nich aktivit.

Pohybova aktivita sehravd vyznamnou roli v rozvoji osobnosti. Pfina$§i nam pocit
radosti, §tésti, snizuje napéti, pomaha castecné zbavit se stresu a vybit si nahromadénou energii.

Pohyb je prosttedkem sebevyjadieni, prostfredkem interakce s materidlnim a socidlnim

11



prostiedim, prostfedkem poznani sebe sama. Tato pravidelnd pohybova aktivita (chlize, jizda
na kole, tanec, a jin¢) ndm pomiiZe citit se dobfe a mimo jiné ma vyznamny ptinos pro zdravi.
Snizuje riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, cukrovky, nékterych druhti rakoviny, pomaha
udrzovat a kontrolovat hmotnost a tim pak pfispiva k celkové dusevni pohod¢. Mimo jiné je
nedilnou soucasti socializace — poskytuje pocit soundlezitosti a pfispiva k vytvareni novych
ptatel (WHO, 2017).

Pohybova aktivita je obzvlasté dalezita pro zdravy vyvoj déti a mladych lidi a maze
vyznamné obohatit star$i lidi. Naopak fyzicka inaktivita a sedavé chovani jsou dva z vedoucich
rizikovych faktorid pro zdravi.

Podle svétové zdravotnické organizace (WHO, 2017) se uroveil pohybové aktivity lisi
Vv zavislosti na celkovém individudlnim a zdravotnim stavu daného jedince. Uvadi se, Ze
doporucena davka pohybové aktivity u déti Skolniho véku (5-17 let) je minimalné 60 minut
stitedni az vysoké intenzity zatizeni, tfikrat az ¢tyfikrat tydné po dobu 30-45 minut. Jedna se o
takovou pohybovou aktivitu, kterd je pfiméfena véku jedincl, zahrnuje rozmanité ¢innosti a

dochazi k vSestrannému rozvoji a pocitu radosti.

2.2.1 Rozvoj pohybové aktivity u déti mladsiho §kolniho véku

V mlads$im Skolnim véku se silné zacina projevovat sedavé chovani a sklon k pasivni
zabave jako je sledovani televize, pocitacové hry ¢i potieba se vice ucit. Proto je nutné, aby dité
v tomto véku mélo dostate¢nou Uroven pohybové aktivity, kterd bude kompenzovat nizkou

pohybovou aktivitu naptiklad v pribéhu skolniho vyucovani (Tabulka 1).

Tabulka 1. Doporuc¢eny objem pohybové aktivity pro nejmladsi vékové kategorie (upraveno
dle NASPE, 2001).

Vék Denni minimum aktivity Poznamka
Novorozenec, Zadné specifické
kojenec pozadavky rozvoj motorického vyvoje

30 min. fizena PA + 60 min. spontanni

Batole 90 minut PA

60 min. fizend PA + 60 min. spontanni

Piedskolni vék 120 minut PA

Miladsi Skolni vék 60 a vice minut PA ¢lenit na vice a kratSich useku
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Z hlediska senzitivniho obdobi je mladsi Skolni vék dilezity pro rozvoj obratnosti,
dynamické sily, koordinac¢nich schopnosti a frekvencni rychlosti. Dochazi ke zvySeni
motorické docility (u¢enlivosti). V télesné vychoveé bychom proto méli vyuzivat barevnych a
tvarové zajimavych pomitcek, sportovniho nacini, stiidat dynamické a statické Cinnosti,
motivovat a dodavat dostatek novych podnétli k pohybovym aktivitam (Medekovd &
Rizickova, 2003).

Pravé moderni gymnastika vyzaduje vysoky rozvoj motorickych schopnosti —
rovnovaha, ohebnost, kondicné-koordinacni cviceni - a klade diraz na rozvijeni pohybové
inteligence. Proto je tieba pii organizovanych jednotkdch moderni gymnastiky dbat na
vytvofeni a zautomatizovani kvalitnich pohybovych navyku, rozvijet senzorické schopnosti,
vnimani polohy a pohybti, formovat korektni drzeni téla, vytvofit Sirokou pohybovou zakladnu

a predevsim rozvijet koordinacni schopnosti a flexibilitu (Kristofi¢, 2006).

2.3 Sedavé chovani

Pojem sedavé chovani se stava zavaznym tématem dnes$ni doby v souvislosti s velkym
rozvojem informacnich technologii a dopadem na zdravi ¢lovéka. Podle Hamiika (2013)
piedstavuje sedavé chovani jakoukoli aktivitu, kdy se energeticky vydej pohybuje pod
hodnotou 1,5 MET. Zahrnuje veskeré cinnosti, které jsou provadény v sedé (sezeni u
obrazovky, televize ¢i pocitace) nebo také postavani, ¢i velmi lehkéd aktivita (Cetba, hrani
deskovych her apod.).

Pohybové inaktivita a sedavé chovani patii mezi dva piedni rizikové faktory pro zdravi.
Je s tim spojena cela fada onemocnéni jako je nadvaha, obezita, kardiovaskuldrni onemocnéni
¢i diabetes mellitus II. typu (WHO, 2017). Kudlacek a Fromel (2012) uvadéji, Ze pocet obéznich
jedinct v obdobi Skolniho veéku vzrostl a hlavni problematika poukazuje na sniZzenou ucast na
pohybovych aktivitach. Proto by mély byt vyvijeny specialni programy pro napliiovani potieb
konkrétnich skupin populace a vytvoreni takovych podminek ve Skolach, doma ¢i socialnich
skupinach, aby dochazelo ke zvySovani trovné€ pohybové aktivity mezi mladezi.

Sedavé chovani souvisi s neustalymi technickymi pokroky a nejrtiznéjSimi modernimi
technologiemi. VSechny tyto determinanty zpusobuji minimalizaci pohybové aktivity. Je
dokazano, Ze s pribyvajicim vékem dochézi k poklesu pohybové aktivity, proto je dulezité se
zaméfit na jeji jednotlivé determinanty. M¢li bychom proniknout do podstaty ctyt faktort —
druh, frekvence, trvani a intenzita pohybové aktivity déti a mladeze (Kudlacek & Fromel,

2012). Kalman et al. (2009) uvadéji nékteré aktivity pro podporu pohybové aktivity:
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e aktivity zaméfené na edukaci spolecnosti o pfinosech pohybové aktivity,

e aktivity zaméfené na vytvaieni podminek a zvySeni dostupnosti vnitinich 1 venkovnich
prostiedi (udrzovani parki, cyklostezek, chodnikti apod.),

e informa¢ni a marketingové intervence scilem zvySovani motivace obyvatel
k aktivnimu Zivotnimu stylu,

e vytvofeni programi a projekt pro podporu pohybové aktivity (intervence ve Skolach,

rodinéch, na pracovisti apod.)

2.4 Akcelerometr

Jelikoz jsem ke své diplomové praci vyuzivala piistroji, pomoci kterych jsem ziskala
potiebné vysledky, v nasledujici kapitole je budu podrobnéji definovat v ramci jejich popisu a
vyuziti.

Akcelerometry jsou prenosné snimace, které registruji zmeény rychlosti pohybu pomoci
vnitiniho piezoelektrického krystalu. Ten je schopen pfevadét pohybové zrychleni na zmény
elektrickych impulzi, které lze podle individudlnich somatickych charakteristik vyjadiit
Vv jednotkach vydeje energie. Mlze tedy monitorovat délku a frekvenci krokt a také odhad
vydeje energie pii zatézich nizkych a stiednich intenzit (Sigmund, 2000).

Akcelerometry se déli podle rozméru snimani pohybu na lineérni, rovinné a prostorové.
Prostorové snimani neklade tak vyrazné pozadavky na pfesné umisténi pfistroje na tcle,
zpravidla je pfistroj noSen Vv pase. Jeho pribéh vSak umoziuje detailni analyzu pohybové
aktivity s moznosti jejiho srovnavani v jednotlivych sledovanych c¢astech nebo souhrnné
monitorovani vysledkt. Dale rozdélujeme akcelerometry podle obsluhy nastavovani (manualni,
pomoci pocitace) a zobrazovani vysledkl (okamzité nebo zpétn€) (Sigmund & Sigmundova,

2011).

2.4.1 ActiGraph

Akcelerometr ActiGraph je jednim z nejrozsifenéjSich monitort fyzické ¢innosti. Na
rozdil od krokomért (pedometr, ktery méti pocet krokl pti chlizi) nema displej a obvykle se
nosi v pase. Piistroj slouzi k odhadu intenzity, kterd odpovida mitfe energetického vydeje.
Respondenti nic nenastavuji, je tedy velmi jednoduchy na ovladani. Nasazuje se vzdy rano hned
po probuzeni a sundava se vecer pied spanim. Pfistroj se vSak nesmi pouZivat pfi koupani a
sprchovani. Slouzi k zachycovani dynamickych a statickych zrychleni, zaznamenava pocet

krokd, spotiebu energie v kaloriich a zménu t&ézisté téla.
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Existuje velka tada vyuziti akcelerometrii v praxi, ovSem nejcasteji se vyuzivaji pro

méfeni a hodnoceni pohybové aktivity (Sigmund, Sigmundova & Chmelik, 2009).

Obrazek 1. Akcelerometr ActiGraph GT3X+ (upraveno dle ActiGraph, 2017).

2.5  Obdobi mladSiho $kolniho véku (prepuberta)

2.5.1 Anatomicka a fyziologicka specifika déti

V mlads$im skolnim véku je charakteristicky plynuly rast vSech organi (Havlickova,
1998) a poukazuje na specifika, kterd musi byt pii pohybovych aktivitdch zohlednéna. Struktura
a zmeény kosti se neustéle vyvijeji cca do 12 let véku ditéte. Mezi Sestym a sedmym rokem véku
se postupné fixuje zakiiveni patete, proto je nutné dbat na spravné drzeni téla, jelikoz osifikace
jeste neni dokoncena.

Svalova tkan déti mladsiho Skolniho véku obsahuje méné bilkovin, hemoglobinu, tuki
a anorganickych latek nezZ u svalstva dospélého ¢loveéka. Vyznacuje se vSak vétSim mnozstvim
vody. Se zahgjenim povinné Skolni dochazky dominuje statické zatiZzeni a snizeni pohybové
aktivity a vytvafi pfedpoklady pro vznik deformit ve vyvoji opé€rného a pohybového aparatu
(Kodym, 1985).

Objem srdce a pruiez cév je v obdobi mladsiho $kolniho véku vétsi nez u dospélého
¢lovéka. Mohutnost myokardu tedy roste v zavislosti na pohybové aktivité ditéte. S tim souvisi
1 dechova frekvence udéavajici 20-30 dechti/min u déti mladsiho Skolniho véku, ktera se zvySuje
pii namaze (pohybové aktivit€), emocnim napéti nebo zvysené teploté prostiedi (Dylevsky,

2000).
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V mlad$im Skolnim v€ku mimo jiné nachdzime jiz pocatek prvnich intersexudlnich
rozdili ve stavbé téla. Proto je nutné pii pohybovych aktivitich tyto rozdily a specifika
zacinajiciho obdobi puberty zohlediiovat a budovat pozitivni vztah k pohybovym aktivitdm pro

dalsi vékové etapy lidského zivota (Miklankova, 2011).

2.5.2 Psychicky vyvoj

Projevuje se ve schopnosti lepsi koncentrace pozornosti, rozvoji vnimani, schopnosti
déletrvajiciho soustfedéni, postupném rozvoji paméti, mysleni 1 ve zlepSeni motorické i
senzomotorické koordinace (Peri¢, 2004). Dochazi ke zrani centralni nervové soustavy na
zakladé nove nabytych zkuSenosti.

Ditéti mladsiho Skolniho véku je nutné zadéavat tikoly konkrétné a ptesné, jelikoz diky
spravnému zaddni mizeme ptedejit Grazim pii pohybovych aktivitich. DalSim dulezitym
faktorem, ktery je tfeba dodrZovat, je charakteristickd vybérovost a nestdlost v zaméteni
pozornosti. Je tedy nutné, aby dité ve Skolnim prostiedi zaméfovalo pozornost na takovy cil, na
tak dlouhou dobu a do takové miry, jak to jen vyzaduje napli vyucovani. Dulezitd je zde

Velkd nazornost a konkrétnost jsou dileZitym prvkem pro rozvoj paméti. Dité si
pamatuje to, co ho emocionalné zaujme a zazitky zpracované vlastnimi smysly. Pfi motorickém
uceni zde nejvyznamngjsi roli hraje ukéazka vzhledem ke specifikim mySleni, paméti i
formulace zpétnovazebni informace.

Velky vyznam maji pro zaky predstavy, které jsou tésné spojeny s jejich
bezprostfednimi zazitky a vraceji se k nim ve hrach. Proto je dilezité pti pohybovych aktivitach
rozvijet nékteré pohybové schopnosti a podporovat osvojovani pohybovych dovednosti
prostfednictvim ztvariovani, napt.: ptibéhl, pohadek, zvifat, postav a cvieni podle fikadel

(Miklankova, 2011).

2.5.3 Specifika socialniho vyvoje

Na pocatku obdobi mladSiho Skolniho veéku dité uznava autority (rodice, ucitele, trenéry
apod.) a snazi se splnit jejich o¢ekéavani tykajici se jeho vykonu. Tyto autority jsou pro dité stale
ovlivnitelné, Ize toho vyuzit k osvojovani norem chovéni ve sportu. Postupem casu se vliv
autority na mysleni ditéte snizuje a naopak roste sebekriti¢nost k vlastnimu jednani, impulzivita

a mala schopnost prekonavat nezdary (Dovalil, 2002).
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Néstupem do kol a zahajenim povinné skolni dochdzky se vyznamné méni socidlni role
ditéte. Dité opousti svlij egocentrismus, respektuje, ze neni v centru veskerého déni a setkava
se s vrstevniky, se kterymi vstupuje do interakci a buduje si své postaveni v kolektivu.
Respektuje normy socialniho chovani a u¢i se navazat kontakt, spolupracovat a komunikovat
(Miklankova, 2011).

2.6  Moderni gymnastika

2.6.1 Déleni gymnastiky

.....

urcenych gymnastickych cinnosti s cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev
cvicence, podilet se na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci ¢loveka* (Kristofi¢ et al.,
2009, 8).
Gymnastiku lze tedy ¢lenit ze dvou hledisek. Instituciondlnim fizenim ve spolupraci

s mezinarodni gymnastickou federaci FIG (Fédération Internationale de Gymnastique) a MOV
(Mezinarodni olympijsky vybor) nebo déleni gymnastiky z hlediska charakteristiky ¢innosti,
specifického obsahu a vychovné-vzdélavacich cila (Kristofic et al., 2009).
Gymnastické sporty:

e sportovni gymnastika,

e akrobaticky rock and roll,

e akrobaticka gymnastika,

e skoky na trampoling,

e TeamGym,

e fitness,

e moderni gymnastika,

e estetickd skupinova gymnastika (ESG),

e sportovni aerobik.

2.6.2 Vymezeni pojmu moderni gymnastiky

Moderni gymnastika spada do esteticko-koordinacnich sportd, kdy hlavnim ukolem
zavodnice je presné, dokonale a elegantné piedvést danou sestavu s na€inim nebo bez nacini.

Jedna se o specificky zensky sport, ktery klade diraz na télesny a dusevni rozvoj, zalozeny
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pfedevsim na estetickych hodnotach, které vychazeji z vyrazového projevu, choreograficky i
emocionalné spjatého s hudebnim doprovodem (Cesky svaz moderni gymnastiky, 2017).

Hlavnimi pozadavky jsou senzomotorické schopnosti, estetické citéni a plasticita
pohybu (Olesovska, 1981). Kromé slozitych cviceni, pifevazne acyklického charakteru a spojeni
klasického, lidového, moderniho tance a akrobacie, se kladou vysoké naroky na koordina¢né-
obratnostni schopnosti ve vzajemném pusobeni pohybu téla a nacini.

Do techniky cviceni bez nacini spadaji zdkladni skupiny pohybovych tvari, kterymi
jsou skoky, obraty, rovnovahy, tvary ohebnosti, viny celym télem a dal§imi tvary jako jsou
chiize, beh, tane¢ni kroky i akrobatické prvky.

Sportovni vykon v moderni gymnastice klade diiraz na zvladnuti techniky pohybu téla
v kombinaci manipulaci s gymnastickym nac¢inim — Svihadlo, obru¢, mi¢, kuZzele, stuha.

Hlavnim cilem oddilt je upeviiovani celkového zdravi, uceni spravného drZeni téla a
hlavy, spravné a ucelné lokomoci, zvétSovani pohybového rozsahu, ladnych pohybl a uceni
novym dovednostem.

Veskeré predpoklady, schopnosti a dovednosti jsou pak uplatnény tvlréi aktivitou
gymnastky ve vyrazovém ztvarnéni pohybové skladby (volné sestavy) k dosazeni co nejvyssich
sportovnich vykonu (Kristofi¢ et al., 2009).

Doporuceny vek pro zacatky moderni gymnastiky je od 4-7 let, kdy prvni rok je zaméien
na vSeobecnou pripravu a specialni navyky spravného drzeni téla a lokomoce (OleSovska,

1981).

2.6.3 Historie moderni gymnastiky

Moderni gymnastika jako sportovni odvétvi urené pouze divkam a Zendm se pod
nazvem uméleckd gymnastika zaCala utvafet v byvalém Sovétském svazu ve 30. letech
minulého stoleti. U nas vznikl tento pomérné mlady sport v 50. letech a Cerpal z tradic
ceskoslovenské télesné vychovy Zen, tanec¢nich a rytmickych Skol a vyvijel se pod vlivem
sovétského systému umélecké gymnastiky (Kristofic et al., 2009).

Kofeny svétového vyvoje Zenské gymnastiky sahaji do druhé poloviny 19. stoleti, kdy
se poukazuje na nepfirozend, statickd cviceni v Zenskych prostnych. Georges Démény u Zen
propaguje mékky, ladny pohyb, zdiraznéni sprdvného drZeni té€la a rozvoj obratnosti a
ohebnosti. Hlavnimi propagatory rytmické gymnastiky u nas byli J. Kroschlova, J. Jefabova a
v Sokole Augustin Ocenések.

Prvni zévodni program klasifikace byl vypracovan roku 1956. Cvicilo se v sestavach

bez nacini, s na¢inim, povinny skok a zeny zavodily s volnou sestavou bez nac¢ini. Hledaly se
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nové formy cviceni, pohybové rozsahy, ohebnosti a upravy v€kovych kategorii a pfebornickych
soutézi. Ty byly rozdéleny na povinny klasifikaéni program pro vykonnostni sport a na volny
program pro talentovangj$i zavodnice. Tato rozdéleni se v Ceské republice dodrzuji dodnes.
Soutéze mimo jiné probihaji v kategorii jednotlivkyn a ve spole¢nych podiovych
skladbach. Na pocatku vyvoje umélecké gymnastiky dominovaly zadvodnice SSSR, Bulharska
a Ceskoslovenska. Do historie a siné slavy umé&lecké (moderni) gymnastiky se zapsala s titulem
absolutni mistryn¢ svéta H. Micechova—Sitnianska a bronzova brnénska reprezentantka H.
Machatova. Pod nazvem moderni gymnastika se na olympijskych hrach objevila tato disciplina
az v roce 1984. Ceskymi reprezentantkami, které se zi¢astnily OH byly Lenka Oulehlov4, ktera
si vybojovala 8. misto na OH v Barceloné a posledni vyrazny tspéch zaznamenala naSe
reprezentantka Dominika Cervinkova, ktera se v pouhych $estnacti letech umistila na 20. misté

na OH v Athénach (Klarova, 1998).

2.6.4 Pravidla a zpisob hodnoceni v moderni gymnastice

Cilem moderni gymnastiky je dokonale ptfedvést danou sestavu s pfedepsanym poctem
prvki obtiZznosti. Mimo jiné se od zavodnice pozaduje rozmanitost, dynamika, vyuziti celého
zavodniho prostoru (koberec 13x13 metrit), spojeni pohybu s hudbou a virtuozita provedeni
jednotlivych prvka (Klarova, 1998).

Soutéze v moderni gymnastice se déli na soutéze jednotlivkyn ve vicebojich volnych
sestav s nacinim (bez nacini u mladSich kategorii) a soutéze podiovych spole¢nych skladeb
s naCinim (bez nacini u mladsich kategorii) Ctyiclennych az Sesti¢lennych druzstev. Délka
kazdé zavodni sestavy jednotlivkyn musi spliiovat ¢asové rozmezi od 1:15-1:30 min. Délka u
spole¢nych podiovych skladeb je 2:15-2:30 min.

Pro oficidlni soutéze FIG, Mistrovstvi svéta a Olympijské hry se kazdy sbor rozhod¢ich
(i v soutézi jednotlivkyn a spoleénych skladeb) sklada ze dvou skupin rozhod¢ich: rozhod¢i
Panelu D (Obtiznost) — hodnoceni techniky prvki obtiznosti, sérii tanecnich kroki,
fundamentalnich technickych prvki s nac¢inim a rozhod¢i Panelu E (Provedeni) — hodnoceni
provedeni sestavy a udéleni odpovidajicich srazek. Maximalni vyslednd znamka c¢ini 20 bodi,
coz udava soudet znamky D (maximélné 10 bodt) + znamky E (maximalné 10 bodi) (Cesky
svaz moderni gymnastiky, 2017).

Kromé¢ prvkil obtiznosti bez nacini a hodnoceni jejich kvality provedeni je dulezitou
soucasti moderni gymnastiky 1 hudebné-pohybova kompozice. Hlavnim cilem sestav moderni
gymnastiky je zprostfedkovat divaklim emocionalni sdé€leni, citové pouto k hudbé¢ a zndzornit

choreografickou mySlenku pomoci vyrazového ztvarnéni hudby (Novotna et al., 2012).
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Hudba mulze byt interpretovana jednim nebo nékolika hudebnimi ndstroji nebo hudebniky,
vcetné hlasu, ktery je pouzit jako nastroj. Inovaci je, ze hudebni doprovod miize obsahovat
zpivany text s respektem k etice moderni gymnastiky (Cesky svaz moderni gymnastiky, 2017).

Nedilnou soucasti hodnoceni sestav jednotlivkyn a spolecnych skladeb je technika
cvi¢eni s na¢inim. Vychazi z vlastnosti materialu, ze kterého je nacini zhotoveno — z tvaru,
hmotnosti a rozmért. Kazdé nacini ma specifickou techniku a je dulezité dokonale zvladnout
propojeni cvi¢eni bez nacini a cvieni S nac¢inim. V technice s nadinim vyuzivame rtznych
manipulaci specifické pro dané nacini: oblouky, kruhy, kutaleni, odrazeni, roztaceni,
proskakovani, vyhazovani, chytani nebo vinovky a spiraly se stuhou. Dilezity je vzajemny
vztah pohybu téla a nacini ve statickych polohach nebo vedenych a $vihovych pohybech.
Provedeni a skloubeni techniky cviceni s na€inim a pohybovych tvarti cviceni bez nacini ve
spojitosti s hudebnim doprovodem je jednim z hlavnich pozadavkt pro tvorbu volnych sestav
jednotlivych kategorii (Kristofic, et al., 2009).
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3 CIiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je porovnat pohybovou aktivitu a sedavé chovani v

ramci jednotlivych roénich obdobi (listopad, tnor, kvéten) u divek mladsiho $kolniho véku,

které pravidelné navitévovaly krouzek moderni gymnastiky na ZS ve Vnorovech.

3.2 Diléi cile

1.

Porovnat tydenni pohybovou aktivitu rizné intenzity a sedavé chovani u divek
mladsiho Skolniho v€ku v ramci ti ro¢nich obdobi.

Porovnat tydenni pohybovou aktivitu rizné intenzity a sedavé chovani u mladsich
divek (1. a 2. tfida) a starSich divek (3. — 5. tfida) v ramci tfi ro¢nich obdobi.
Porovnat pohybovou aktivitu riizné intenzity a sedavé chovani ve tfech tréninkovych
jednotkéch rizného obsahu u mladsich divek (1. a 2. tfida) a starSich divek (3. — 5.
tfida).

Popsat strukturu pohybové aktivity rizné intenzity a sedavého chovani ve dnech
s krouzkem moderni gymnastiky.

Vypracovat pisemné piipravy tii tréninkovych jednotek krouzku moderni
gymnastiky (viz ptilohy tréninkovych jednotek).

Prakticky odugit tfi tréninkové jednotky moderni gymnastiky v krouzku ZS ve

Vnorovech dle ptipravenych pisemnych ptiprav.
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4.1

VYZKUMNE HYPOTEZY

Pohybova aktivita stfedni az vysoké intenzity (MVPA) se v jednotlivych rocnich

obdobich (podzim, zima, jaro) u divek mladsiho §kolniho véku vyznamné lisi.

Sedavé chovani se V jednotlivych ro¢nich obdobich (podzim, zima, jaro) u divek

mladsiho Skolniho véku vyznamné lisi.

Vyzkumné otazky

1. Jak sezonnost ovlivituje intenzitu tydenni pohybové aktivity u divek mladsiho
Skolniho véku?

2. Jak sezonnost ovliviiuje sedavé chovani u divek mladsiho Skolniho véku?

3. Jak se lisi intenzita pohybové aktivity v tréninkovych jednotkach krouzku moderni
gymnastiky rizného obsahu?

4. Jak se lisi intenzita sedavého chovani v tréninkovych jednotkach krouzku moderni
gymnastiky rizné¢ho obsahu?

5. Jaky je podil pohybové aktivity stfedni az vysoké intenzity (MVPA) v tréninkové

jednotce moderni gymnastiky na celkové denni MVPA?
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S) METODIKA

5.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zuc€astnily zakyné 1. stupné Zakladni skoly ve Vnorovech. Cilovou skupinu
tvorily divky 1. — 5. tfidy ve véku 6-11 let, coz odpovidd obdobi mladsiho Skolniho veéku
(Tabulka 2). Pravidelné navstévovaly krouzek moderni gymnastiky, ktery probihal kazdy patek.
Z diivodu velkého poctu zakyi byl krouzek rozdélen podle véku do dvou skupin. Prvni skupinu
tvotily divky 1. a 2. tfidy v ¢ase od 13:00-14:00 hodin, do druhé skupiny chodily divky 3.,4. a
5. tfidy v case od 14:00-15:00 hodin. Vétsina dévcat navstévovala kromé krouzku moderni
gymnastiky i dalsi sportovni aktivity jako je hazena, mistni sportovni pohybovy krouzek
Spinecek, mazoretkovy oddil, in-line brusleni ¢i latinsko-americké tance.

Divky, rodi¢e a vedeni $koly byli o vyzkumu pfedem informovani. Podileni se na
vyzkumu bylo dobrovolné se schvalenim a podpisem zadkonnych zastupcti.

Z celkového poctu 31 zékyn, které odevzdaly podepsany souhlas od rodicii, dokoncilo
vyzkumné Setieni vSech tiech ro¢nich obdobi 26 zakyn. Zbyvajici zakyné se nemohly vsech tii
méfeni zacastnit z divodu nemoci nebo nesplnily kritéria pfi méteni dat (nenosily pfistroj,

nepiesné a nedostateéné vyplnily zaznamové archy, atd.).

Tabulka 2. Charakteristika testovanych divek.

Min. Max. M SD
Vék 6 11 7,97 1,43
Hmotnost (kg) 19 44 28,39 5,85
Vyska (cm) 115 147 1311 8,5
BMI (kg/m?) 13,19 21,82 16,36 1,96

Vysvétlivky: Min. = minimélni hodnota, Max. = maximalni hodnota, M = aritmeticky prumér,

SD = smérodatna odchylka

Vytvotend tabulka ndm ukazuje zakladni Udaje o divkach potizené ptfed prvnim
listopadovym méfenim akcelerometry. Je zde patrné, ze méfeni se ucastnily divky narozené
v roce 2009-2006, ¢ili zakyné prvniho stupné Zakladni Skoly ve Vnorovech. T¢lesna hmotnost
se Vv priméru pohybovala okolo 28,4 kg, vySka 131,1cm a primérna hodnota BMI byla 16,4
kg/m?.
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5.2 Metodika sbéru dat

Postup pii sbéru dat pro vysledkovou ¢ést:

e Seznameni zdkonnych zéstupct, vedeni Skoly a divek prvniho stupné o prub¢hu
vyzkumného méteni.

e Rozdani informac¢niho souhlasu zakonnych zastupci (Ptiloha 1).

e Pfedani informaéniho dopisu fediteli Skoly (Pfiloha 2) o vyzkumném Setfeni
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci v ramci vyzkumného
projektu s nazvem Nové technologie a piistupy k monitorovani pohybové
aktivity: Vyuziti v kinantropologickém vyzkumu.

e Rozdani akcelerometri ActiGraph GT3X+ (Obrazek 1), zaznamovych archu

(Ptiloha 3) a seznament S jejich pouzivanim béhem tydenniho méteni.

Mgéfeni se zicastnilo 31 dévcat prvniho stupné Zakladni Skoly ve Vnorovech ve skolnim
roce 2015/2016. Dévcata podstoupila tydenni méfeni s ptistroji akcelerometry ve tfech ro¢nich
obdobich (listopad, tnor, kvéten).

Pted prvnim meéfenim jsem osobné dohlédla na to, aby divky mély spravné nasazeny
akcelerometry — na pravém boku napisem k sob¢. Byly pouéeny o tom, Ze pfistroj musi nosit
po celou dobu tydenniho méfeni kromé spanku a kontaktu s vodou. Veskeré osobni informace
zaznamenavaly do zdznamovych archii v€etné ¢asli nasazeni a sundani piistroju, transporti do
Skoly a ze Skoly, ¢asli vyuc€ovacich hodin télesné vychovy a casti a typt jinych individudlnich
pohybovych aktivit vedenych uciteli, trenéry nebo cviciteli.

Veskeré¢ informace o noSeni akcelerometri mély struéné vysvétleny Vv zdznamovych
ar$ich v¢etné mého osobniho kontaktu pro ptipad moznych problému a nejasnosti.

Divky byly béhem méfeni kontrolovany, zda pfistroj nosi a zda je spravné nasazen. Po
tydnu méteni byly pfistroje a zaznamové archy od divek vysbirany. Pfi neuplném ¢i chybném
zaznamenani udaji jsem vzdy dal$i tréninkovou jednotku potifebné informace s divkami

doplnila a upfesnila.

5.3  Zpracovani a vyhodnoceni dat

Mg¢feni probihalo v rozmezi jednoho tydne v ramci tii mésicu (listopad, Gnor, kvéten).
Vyzkumu se zcastnilo 31 divek a pro zpracovani dat bylo potieba nejméné 20 platnych, presné

naméfenych a spravné zaznamenanych vysledka.

24



Z akcelerometru byly ziskany informace o hodnotach sedavého chovani v jednotkach
cpm (counts per minute), které miizeme oznacit také jako ,,county”. Z vysledkl bylo mozné
zjistit hodnoty sedavého chovani a pohybové aktivity v prab¢hu jednotlivych dnti nebo doby
sedavého chovani a pohybové aktivity v minutach za den. Vysledky méfeni pohybové aktivity
byly rozdéleny podle po¢tu countii na pohybovou aktivitu nizké intenzity a pohybovou aktivitu
sttedni az vysoké intenzity (MVPA). Intenzity pohybovych aktivit byly posuzovany podle
Evenson et al. (2008), podle tzv. ,,cut-off points®. Evenson et al. (2008) rozdéluji intenzitu
pohybové aktivity na:

e sedentary (sedava): 0-100 countd,
e light (Iehka): 101-2295 countu,
e moderate (stiedni): 2296-4011 countu,

e vigorous (vysoka): 4012 a vice count.

Data byla statisticky zpracovana v pocitatovém programu SPSS verze 22 a vysledky
byly pfevedeny do grafického zpracovani programu Excel 2016. Popisna statistika (aritmeticky
pramér, smérodatna odchylka) byla pouzita pro proménné pohybové aktivity (pohybova
aktivita lehké intenzity, pohybova aktivita stfedni az vysoké intenzity) a sedavého chovani. Pro
zjisténi rozdilt v pohybové aktivité a sedavém chovéani mezi jednotlivymi ro¢nimi obdobimi
byla pouZita analyza variance opakovaného méfeni. Hladina statistické vyznamnosti byla pro
vyzkum stanovena na p < 0,05. Pokud se tedy hladina statické vyznamnosti pohybuje pod

urovni 0,05, pfijimame hypotézu a dochazi zde k signifikantnim rozdilim.
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6 VYSLEDKY

6.1  Vliv sezénnosti na tydenni pohybovou aktivitu riizné intenzity a sedavé chovani u

divek mladsiho Skolniho véku

Obrazek 2 nam ukazuje primérné denni hodnoty sedavého chovani, pohybové aktivity
nizké intenzity a MVPA (pohybové aktivity stiedni az vysoké intenzity) u divek mladsiho
Skolniho véku 1. stupné Zakladni $koly ve Vnorovech. Z vysledkl je patrné, Ze sezénnost
ovliviuje pohybovou aktivitu a sedavé chovani. Sedavé chovani se signifikantné lisilo ve v§ech
tfech ro¢nich obdobich (F = 9,875; p = 0,001). Nejvice minut/den divky stravily sedavym
chovanim na podzim. Z Tabulky 3 muazeme potvrdit, ze také doslo k vyraznym rozdilim u
MVPA (F =10,01; p = 0,001) a pohybové aktivity nizké intenzity (F = 4,921; p = 0,018). Divky
byly nejvice pohybové aktivni v kvétnovém meésici a mizeme zde vidét vyznamné rozdily pti

porovnani s podzimnimi a zimnimi mésici. Proto tedy piijimame Hi a Hz.
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Obrazek 2. Primérnd denni pohybova aktivita rizné intenzity a sedavé chovani u divek

mladsiho Skolniho véku.
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Tabulka 3. Vysledky ANOVA testu ve srovnani pohybové aktivity rizné intenzity a sedavého

chovani u divek mladsiho Skolniho véku ve tiech ro¢nich obdobich.

F p
SEDAVE CHOVANI 9,875 0,001
NIZKA INTENZITA 4,921 0,018
MVPA 10,01 0,001

Vysvétlivky: F = testové kritérium, p = hladina statické vyznamnosti

6.2  VIiv sezénnosti na tydenni pohybovou aktivitu rizné intenzity a sedavé chovani u

skupiny mladSich a starSich divek

6.2.1 Sedavé chovani

Obrazek 3 nam ukazuje porovnani sedavého chovani v ramci sezonnosti u skupiny
mladsich a starSich divek. Star$i divky vykazovaly signifikantné vice sedavého chovani nez
divky mladsi, a to ve vSech tfech ro¢nich obdobich. Rozdil v sedavém chovani v ramci tiech
ro¢nich obdobi byl zaznamenan shodné€ u mladsich i starSich divek (Tabulka 4). U mladsich
divek mizeme zpozorovat vyrazné¢jsi rozdil mezi podzimnim a jarnim obdobim, kdy se sedavé

chovani snizilo téméf o 30 minut/den.
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Obrazek 3. Sedavé chovani u mladsich a starSich divek ve tfech ro¢nich obdobich.
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Tabulka 4. Vysledky ANOVA testu ve srovnani sedavého chovani u mladsich a starSich divek

ve tiech ro¢nich obdobich.

F p
MLADSI DIVKY 4,751 0,044
STARSI DIVKY 5,774 0,022

Vysvétlivky: F = testové kritérium, p = hladina statické¢ vyznamnosti

6.2.2 Pohybova aktivita nizké intenzity

Obrazek 4 nam ukazuje porovndni pohybové aktivity nizké intenzity v rdmci sezénnosti
u skupiny mladsich a starSich divek. Je patrné, ze v podzimnim a zimnim mésici nedoslo
k signifikantnim rozdilim a hodnota pohybové aktivity nizké intenzity byla u obou skupin
srovnatelna. Mladsi divky vSak signifikantné vykazovaly vice pohybové aktivity nizké intenzity
nez stars$i divky, a to ve vSech tfech ro¢nich obdobich. Rozdil v pohybové aktivité nizké
intenzity v ramci tfech ro¢nich obdobi byl signifikantné zaznamenan u starSich divek
(p = 0,032). U mladsich divek se rozdil neprokazal (p = 0,267). U mladsich a starSich divek
muzeme zpozorovat vyrazngj$i rozdil mezi podzimnim a jarnim obdobim, kdy se pohybova
aktivita nizké intenzity u mladSich divek zvysila t¢émét o 26 minut/den a u starsich divek téméft

0 29 minut/den.
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Obrazek 4. Pohybova aktivita nizké intenzity u mladSich a starSich divek ve tfech roc¢nich

obdobich.
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Tabulka 5. Vysledky ANOVA testu ve srovnani pohybové aktivity nizké intenzity u mladSich

a star$ich divek ve tfech ro¢nich obdobich.

F p
MLADSI DIVKY 1,565 0,267
STARSI DIVKY 4,969 0,032

Vysvétlivky: F = testové kritérium, p = hladina statické¢ vyznamnosti

6.2.3 Pohybova aktivita stiedni aZ vysoké intenzity (MVPA)

Obrazek 5 ndm ukazuje porovnani pohybové aktivity stfedni az vysoké intenzity
(MVPA) v ramci sezénnosti u skupiny mladsich a starSich divek. Je patrné, ze v podzimnim a
zimnim mé&sici nedoslo k signifikantnim rozdilim a hodnota MVPA byla u obou skupin
srovnatelnd. Rozdil v MVPA v ramci tfech ro¢nich obdobi byl signifikantné zaznamenéan u
mladsich divek (p = 0,002). U starsich divek se rozdil neprokazal (p = 0,137). U mladsich a
starSich divek mizeme zpozorovat vyraznéjsi rozdil mezi podzimnim a jarnim obdobim, kdy
se MVPA u mladsich divek zvySila téméf o 17 minut/den a u starSich divek témét o 13

minut/den.
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Obrazek 5. MVVPA u mladsich a starSich divek ve tfech ro¢nich obdobich.
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Tabulka 6. Vysledky ANOVA testu ve srovnani MVPA u mladsich a starSich divek ve tiech

ro¢nich obdobich.

F p
MLADSI DIVKY 12,8 0,002
STARSI DIVKY 2,443 0,137

Vysvétlivky: F = testové kritérium, p = hladina statické¢ vyznamnosti

6.3  Pohybova aktivita riizné intenzity a sedavé chovani u divek mladsiho §kolniho

véku V tréninkovych jednotkach moderni gymnastiky

Divky 1. stupné ZS ve Vnorovech pod mym vedenim pravideln& navitévovaly krouzek
moderni gymnastiky, ktery se konal kazdy patek a z divodu velkého poctu byly Zakyné
rozdéleny do dvou skupin. Prvni skupinu tvotily divky 1. a 2. t¥idy (dale MLADSI) a druhou
skupiny navitévovaly starsi zdkyné 3. - 5. t¥idy (dale STARSI).

Tréninkova jednotka probihala tedy ve dvou blocich, a to 13:00-14:00 hod. a 14:00-
15:00 hod. vzdy se stejnym tréninkovym obsahem pro obé skupiny.

Divky absolvovaly troje tydenni méfeni s odliSnym obsahem tréninkovych jednotek
(TJ). Kazda TJ trvala 60 minut a byla rozdélena do péti ¢asti: ivodni (organizacéni a ruSna cast),
pripravnou (vSeobecnd a specialni c¢ast), hlavni (splnéni pfedem stanovenych cilli a ukoli) a

zaverecnou (ukliditujici a organizacni ¢ast).

6.3.1 Tréninkova jednotka v podzimnim obdobi (6.11.2015)

Tréninkové jednotky v podzimnim obdobi (Pfiloha 4) se zic¢astnilo 29 Zzakyii, z nichz
26 bylo zahrnuto do analyzy TJ. Hlavnim cilem TJ byl nacvik techniky a zdkladnich manipulaci
se §vihadly. Zakyné celou hodinu pracovaly snadinim véetné ru$né a pripravné &asti.
Metodicka fada nacviku zakladnich manipulaci se $vihadly byla pouzita z vlastniho studijniho

materidlu z kvalifikace na trenéra II. tfidy moderni gymnastiky.
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Obrazek 6. Pohybova aktivita rizné intenzity a sedavé chovani u prvni tréninkové jednotky

skupiny mladsich a starSich divek.

Obrazek 6 nam ukazuje primérné hodnoty sedavého chovani a pohybové aktivity rizné
intenzity z vysledk prvniho méteni v mésici listopad, kdy byla TJ zaméfena na zakladni
manipulaci se Svihadly. Z vysledkd je patrné, Ze nejvétSsich hodnot sedavého chovani
dosahovaly star$i divky a byly zde signifikantni rozdily mezi mladSimi a star§imi zdkynémi
(p =0,002). Je pravda, Ze pti nacviku manipulaci jakéhokoli gymnastického nacini se cvic¢enci
prilis nepohybuji a soustied’uji se jen na praci s nac¢inim. U mladsich divek vidime daleko mensi
hodnotu sedavého chovani. V téchto letech se podle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006)
déti vyznacuji vysokou spontanni aktivitou, hovoii o tzv. pohybovém luxusu. Neustale nékam
pobihaji a preskakuji Svihadlo, i kdyZ to nespadd do hlavni naplné tréninkové jednotky. S
rostoucim vékem spontanni pohybova aktivita klesa.

Mladsi divky vykazovaly signifikantn€ vyssi hodnoty pohybové aktivity nizké intenzity
(p = 0,001) nez starsi divky. Rozdily v MVPA nebyly u mladsich a starSich divek signifikantni
(p =0,631).

6.3.2 Tréninkova jednotka v zimnim obdobi (19.2.2016)

Tréninkové jednotky v zimnim obdobi (Ptiloha 5) se zucastnilo 27 zakyn, z nichz 24
bylo zahrnuto do analyzy TJ. Hlavnim cilem TJ byl rozvoj pohybovych schopnosti v rdmci
kruhového provozu s hudebnim doprovodem. Mimo jiné divky ke cviceni vyuZzivaly

jednotlivych nafadi a nacini, rozvijely samostatnost, schopnost rychlé orientace v ménicich se
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podminkach, schopnost pfizplsobit se ménicim se télocvicnym ¢innostem, rozvoj védomosti
zakyn o kondi¢ni pfipravé a vinimani hudebniho doprovodu.

Divky byly s kruhovym provozem piedem seznameny a demonstrovaly cviceni ve
zpomaleném provedeni, abychom predesly chybam nebo cviéeni zjednodusily. Zakyné
postupovaly po jednotlivych, do kruhu usporadanych, stanovistich (Formankova, Buben &
Mickova, 2013). Pro strukturu kruhového provozu jsem zvolila 7 stanovist s intervalem
zatizeni 30 sekund a intervalem odpocinku 20 sekund s pfechodem na dalsi stanoviste.

Z diivodu vétsiho poctu cvicenct na nékterych stanovistich divky cvicily ve dvojicich.
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Obrazek 7. Pohybova aktivita rizné intenzity a sedavé chovani u druhé tréninkové jednotky

skupiny mladSich a starSich divek.

Obrazek 7 nam ukazuje primérné hodnoty sedavého chovani a pohybové aktivity rizné
intenzity z vysledkd druhého meéfeni v mésici tnor, kdy byla TJ zaméfena na rozvoj
pohybovych schopnosti v rdmci kruhového provozu s hudebnim doprovodem. Z vysledku je
patrné, Ze star$i divky byly o néco aktivnéjsi nez mladsi divky. Jelikoz star$i zakyné rychleji
pochopily smysl kruhového tréninku, oproti mlad$im zakynim zvladly vice opakovani.
Vysledky nam ukazuji signifikantni rozdily mezi mladSimi a star§imi Zakynémi u sedavého
chovani (p = 0,02) a MVPA (p = 0,005). U pohybové aktivity nizké intenzity nebyly zjistény
signifikantni rozdily (p = 0,52).
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6.3.3 Tréninkova jednotka v jarnim obdobi (20.5.2016)

Tréninkové jednotky Vv jarnim obdobi (Ptiloha 6) se zuc¢astnilo 27 zakyn, z nichz 23 bylo
zahrnuto do analyzy TJ. Hlavnim cilem TJ byl nacvik kotoult a pripravnych cvic¢eni. Diilezitou
soucasti cviceni bylo celkové zpevnéni téla, posileni hornich a dolnich koncetin a odrazova

pruprava. Nedilnou slozkou TJ byl nacvik dopomoci pii prapravnych cvicenich.
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Obrazek 8. Pohybova aktivita rlizné intenzity a sedavé chovani u treti tréninkové jednotky

skupiny mladsich a starSich divek.

Obrazek 8 nam ukazuje prumérné hodnoty sedavého chovani a pohybové aktivity rizné
intenzity z vysledk téetiho méfeni v mésici kvétnu, kdy byla TJ zaméfena na pripravna cviceni
a nacvik kotoull. Z vysledkt je patrné, ze nebyly prokdzany signifikantni rozdily mezi
mladSimi a starSimi divkami v rdmci sedavého chovani (p = 0,71), pohybové aktivity nizké
intenzity (p = 0,12) a MVPA (p = 0,8). Tréninkova jednotka byla v$ak naro¢né&jsiho obsahu,
coz je patrné z hodnot MVPA a sedavého chovani.

Pohybova aktivita stfedni az vysoké intenzity (MVPA) prospiva a zaroven snizuje riziko
mnoha chronickych onemocnéni. Méfi se pomoci metabolickych ekvivalentd (MET), coz je
hodnota vyjadiujici klidovou spotiebu kysliku cca 3,5 VO2 ml/min/kg. MVPA by tedy méla
byt jakakoli aktivita pfesahujici 3 MET. Sou€asné vyzkumy naznacuji, Ze aktivita MVPA by
m¢éla trvat déle nez 10 minut (ActiGraph, 2017).
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6.4  Struktura pohybové aktivity rizné intenzity a sedavého chovani ve dni

S tréninkovou jednotkou moderni gymnastiky

Obrazky 9, 10 a 11 nam ukazuji procentuélni podil sedavého chovani a pohybové
aktivity rtizné intenzity ve dni s tréninkovou jednotkou moderni gymnastiky Vv ramci tii

ro¢nich obdobi.

LISTOPAD

B Sedavé chovani
PA nizké intenzity
MVPA - mimo TJ
MVPA - T] MG

1%

Obrazek 9. Procentualni podil sedavého chovani a pohybové aktivity rizné intenzity

V podzimnim obdobi.

UNOR
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PA nizké intenzity
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Obrazek 10. Procentualni podil sedavého chovéani a pohybové aktivity riizné intenzity

V zimnim obdobi.

34



KVETEN

M Sedavé chovani
PA nizké intenzity

MVPA - mimo TJ
MVPA - T) MG

Obrazek 11. Procentudlni podil sedavého chovani a pohybové aktivity rizné intenzity v jarnim

obdobi.

Z vysledkl je patrné, Ze se pohybova aktivita nizké intenzity v ramci ro¢niho obdobi
zvySovala a procento sedavého chovani se snizovalo. Jsou zde vidét i signifikantni rozdily ve
zvySovani MVPA v ramci tréninkové jednotky moderni gymnastiky. Celkovy pocet
minut/den u sedavého chovani a pohybové aktivity rizné intenzity se vyznamné lisil ve vSech
ro¢nich obdobich, v listopadovém obdobi to bylo 767,68 min/den, v inorovém obdobi 753,4
min/den a v kvétnovém obdobi 774,23 min/den.

Neni vSak ptekvapenim, Ze celkovy podil pohybové aktivity stfedni az vysoké
intenzity (MVPA) v tréninkové jednotce moderni gymnastiky u jarniho (27,13%) a zimniho
(27,17%) obdobi signifikantné lisil oproti podzimniho obdobi (17,97%). MVPA se v téchto
ro¢nich obdobich sice zvysilo, ale je dllezité dbat i na pohybové schopnosti moderni
gymnastiky, které se predevs§im rozvijely v podzimni tréninkové jednotce diky zakladnim

manipulacim se Svihadly.
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7 DISKUZE

Je patrné, ze v poslednich letech se objevuje mnoho studii, které se zabyvaji
problematikou a vlivem sezonnosti na pohybovou aktivitu u déti mladsiho Skolniho véku.

Jelikoz se dvacet let aktivné vénuji sportu, téméi osm let trenérské ¢innosti v oddile SK
MG Veseli nad Moravou a praci s détmi, zjiSt'uji, ze zajem o pohybovou aktivitu neustale klesa
a zvySuje se procento sedavého chovani z divodu neustalych modernizaci a inovaci
technologickych a elektronickych zafizeni. Proto by mél byt kladen diraz na motivaci
k pohybovym ¢innostem ze strany kazdého ucitele a predev§im umét déti zaujmout a nastinit
jim, jakym zptisobem by mély travit sviij volny cas.

Z mého vyzkumu vyplynulo, Zze sezénnost méa vliv na pohybovou aktivitu a sedavé
chovani u déti mladsiho $kolniho véku. K podobnym vysledkim také dosli Gracia-Marco et al.
(2013), kteti pomoci akcelerometrii métili pohybovou aktivitu u divek a chlapct ve ¢tyfech
ro¢nich obdobich. Z jejich studie je patrné, ze mnozstvi pohybové aktivity u divek bylo v zimé
niz§i nez na jafe a u chlapci nebyla prokazana zména miry pohybové aktivity vzhledem
k ro¢nimu obdobi. Letni obdobi uz nespadalo do hlavniho cile mé diplomové prace, ovSem
muzeme zminit japonskou studii Tanaka et al. (2016), ktera porovnavala sedavé chovéni a
pohybovou aktivitu u japonskych déti mladsiho Skolniho véku v rdmei kvétnového méfeni
Skolniho roku a prazdninového obdobi mésicii Cervenec a srpen. Méfeni se zcastnilo 98
chlapcii a 111 divek, ktefi podstoupili tydenni méfeni v jednotlivych mésicich. Vysledek
sedavého chovani byl vyrazné vyssi o letnich prazdninach neZ ve Skolnim roce. Zjistil se maly
pocet kroki a u chlapcti bylo sedavé chovani spojeno dokonce 1 s ¢astym sledovanim televize.
Vysledky tedy ukazuji na velice nizkou pohybovou aktivitu o letnich prazdninach, na rozdily
v méfeni u chlapct a divek a predev§im na zamysSleni se nad problematikou pfi planovani
letnich dovolenych, které by mély byt vice zaméfeny na snizeni sedavého chovani a zvySeni
pohybovych aktivit. Ve srovnani s mymi zpracovanymi vysledky vychézi mésic kvéten jako
,hejaktivnéjsi mésic z diivodu zvySené pohybové aktivity.

Yildirim et al. (2014), ktefi se zam¢fili na zménu poméru mezi pohybovou aktivitou a
sedavym chovanim V zavislosti na zméné pocasi, potvrzuji, Ze vysoké teploty maji pozitivni
vliv na narist pohybové aktivity a mnozstvi srazek naopak negativni vliv na pohybovou
aktivitu, ale pozitivni na nartst sedavého zpusobu traveni volného Casu, ¢imz se potvrzuje
vysledna ¢ast mé prace.

Samoziejmé krom¢ vlivu pocasi na miru pohybové aktivity a sedavého chovani je

dulezité zminit vliv prostiedi v ramci finan¢nich podminek rodiny ditéte. Studie Tandon et al.
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(2012) prokézala, Ze rodiny s niz§imi finan¢nimi pfijmy maji v domécnostech daleko vétsi
mnozstvi elektronickych zatizeni (TV, pocitace, atd.) nez prostiedky pro vykonavani
pohybovych aktivit. Drenowatz et al. (2010) tedy potvrzuji, ze v rodinach s nizsimi finan¢nimi
prostiedky se vyskytuje nizsi procento pohybové aktivity a vyssi procento sedavého chovani,
¢ili déti daleko vice pronikaji do virtualniho svéta elektronickych pfistroju.

Kromé¢ vlivu pocasi a prostiedi na pohybovou aktivitu a sedavé chovani se nejéastéji
objevuji studie, které poukazuji na vyznamné rozdily mezi chlapci a divkami. Silva et al. (2011)
prokazuji, ze mnozstvi pohybové aktivity u obou pohlavi roste od zimniho obdobi do letniho
obdobi, ale u chlapcii byva podil pohybové aktivity vzdy vétsi. Tyto studie vSak nemutzu
porovnat se svymi vysledky, jelikoz jsem se zaméfila na divky navstévujici krouzek moderni
gymnastiky, ktery je uren vyhradné pro Zeny. Z hlediska studii vSak mlzu potvrdit, ze
procento sedavého chovani u divek vzriistalo v zimnim a podzimnim obdobi.

Vsechny studie tedy jednoznacné potvrdily, Ze sezonnost ma velky vliv na pohybovou
aktivitu zak zakladnich $kol, ale pfedevsim i na jejich fyzickou kondici. Mimo jiné je
dalezitym faktorem materidlni vybaveni Skoly a poskytnuti velké Skaly volnocasovych aktivit
v blizkém okoli bydliité. ZS ve Vnorovech byla dostateéné vybavena prostfedky k realizaci
krouzku moderni gymnastiky. Pokud jsem tréninkovou jednotku zaméfila na praci

4

Sportovni klub moderni gymnastiky ve Veseli nad Moravou.

7.1  Limity vyzkumu

Pti interpretaci zjiSténych vysledklti je tfeba uvést nékteré metodologické 1 jiné
okolnosti, které¢ mohly vysledky prace ovlivnit. Je nutné zminit, Ze se pii praci S détmi mladsiho
Skolniho ve&ku objevilo nekolik problémi. | kdyz byly divky i jejich rodic¢e dikladné
obeznadmeny s pouzivanim ActiGraphil a sezndmeny se spravnymi zapisy do zdznamovych
archii, vyskytly se chybné zapisy a nepouzitelné zaznamy z pftistroje.

Limitou pti hodnoceni vlivu sezonnosti mize byt i to, Ze nebylo brano do iivahu aktualni
pocasi, mnozstvi srazek a slunec¢niho svitu, ale ro¢ni obdobi bylo hodnoceno pouze podle
kalendéiniho obdobi.

Umisténi pfistroje v pase muize byt dalsi limitou pfi hodnoceni pohybové aktivity, nebot’
nemusely byt pfistrojem zaznamenany.

Limitou byla také neznalost méfeni u né€kterych trenérii, kdy bé¢hem tréninkovych

jednotek jinych sportl byl opasek nékterym divkadm odebran.

37



Dalsi limitou pii hodnoceni tydenni pohybové aktivity a sedavého chovani byly zavody
v latinsko-americkych tancich a v moderni gymnastice, kde opasek omezoval divky v pohybu
a béhem zavodi jim byl zakézan. Opasek vsak nosily po celou dobu rozcviceni, nez vstoupily
na zavodni plochu.

Vyse uvedené limity by bylo vhodné brat v ivahu pfi koncipovani dalSich vyzkumt

zaméfenych na obdobné téma.
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8 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovnat pohybovou aktivitu rizné intenzity a
sedavé chovani v ramci jednotlivych ro¢nich obdobi (listopad, unor, kvéten) u divek mladsiho
$kolniho véku, které pravidelné navitévovaly krouzek moderni gymnastiky na ZS ve
Vnorovech. Dale byla prace zaméfena na porovnani pohybové aktivity ruzné intenzity a
sedavého chovani ve tfech tréninkovych jednotkach s riznym obsahem u skupiny mladsich a
starSich divek. Tréninkové jednotky (TJ) trvaly 60 minut, sama jsem je prakticky vedla a pro
vyzkumné méieni byly zpracovany tfi piipravy na TJ rtizného obsahu. V neposledni fad¢ jsem
popsala procentudlni strukturu pohybové aktivity nizké intenzity, sttedni az vysoké intenzity a
sedavého chovani ve dni, kdy probihal krouzek moderni gymnastiky.

Mg¢feni bylo provadéno pomoci piistroje ActiGraph GT3X+.

Z prace vyplynuly tyto zavery:

e Sezénnost ovliviiuje objem sedavého chovani. Sedavé chovani se signifikantné lisilo ve
vSech tiech ro¢nich obdobich. Nejmensi hodnoty sedavého chovani byly zaznamenany
V jarnim obdobi, nejvyssi naopak v podzimnim obdobi.

e Signifikantni rozdily v rdmci sezonnosti byly zjistény také u MVPA a pohybové aktivity
nizké intenzity. Nejvyssi hodnoty MVPA byly zaznamendny v jarnim obdobi a nejnizsi
V zimnim obdobi.

e Objem pohybové aktivity ruzné intenzity a sedavého chovani se vyznamné lisil u
tréninkové jednotky v podzimnim obdobi u skupiny mladsich a starSich divek.
Nejvétsich hodnot sedavého chovani dosahovaly starsi divky a byly zde signifikantni
rozdily mezi mlad$imi a star§Simi zakynémi (p = 0,002). Mladsi divky vykazovaly
signifikantné vyssi hodnoty pohybové aktivity nizké intenzity (p = 0,001) nez starsi
divky. Rozdily v MVPA nebyly u mladsich a starSich divek signifikantni (p = 0,631).

e Objem MVPA a sedavého chovani se vyznamné 1isil u tréninkové jednotky v zimnim
obdobi u skupiny mladsich a starSich divek. Vysledky ndm ukazuji signifikantni rozdily
mezi mlad$imi a star§imi Zdkynémi u sedavého chovani (p = 0,02) a MVPA
(p =0,005). U pohybové aktivity nizké intenzity nebyly zjiStény signifikantni rozdily
(p =0,52).

e Objem sedavého chovani a pohybové aktivity rizné intenzity u tréninkové jednotky
V jarnim obdobi se signifikantné nelisil mezi mladSimi a star§imi divkami.

e Tréninkova jednotka v podzimnim obdobi ¢inila 17,97 % z celkové denni MVPA.
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e Tréninkova jednotka v zimnim obdobi €inila 27,17 % z celkové denni MVPA.

e Tréninkova jednotka v jarnim obdobi Cinila 27,13 % z celkové denni MVPA.
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9 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace je porovnat pohybovou aktivitu a sedavé chovani v
ramci jednotlivych ro¢nich obdobi (listopad, tinor, kvéten) u divek mladsiho Skolniho véku,
které pravidelné navitévovaly krouzek moderni gymnastiky na ZS ve Vnorovech. Dil¢imi cili
bylo porovnat tydenni pohybovou aktivitu rtizné intenzity a sedavé chovani u divek mladsiho
Skolniho veéku v ramci tii rocnich obdobi a také porovnat, jak se tyto parametry liSily u
jednotlivych skupin. V dalsi kapitole jsem se zabyvala porovnanim pohybové aktivity rizné
intenzity a sedavym chovanim ve tiech tréninkovych jednotkach rizného obsahu u mladsich a
starSich divek. V neposledni fad¢ jsem popisovala strukturu pohybové aktivity riizné intenzity
a sedavého chovani ve dnech s krouzkem moderni gymnastiky.

Syntéza poznatkli se vénuje objasnéni zakladnich pojmii a charakteristik. Teoreticka
¢ast je zaméfena na vliv sezonnosti a pocasi na ¢lovéka, pohybovou aktivitu a sedavé chovani.
JelikoZ se vénuji trenérské ¢innosti v oddilu moderni gymnastiky, tyto dva pojmy si kladou za
hlavni cil navodit kladny vztah k pohybové aktivité u déti, kompenzovat sedavy zpusob zivota,
zlepsit pohybové schopnosti a naucit déti novym pohybovym dovednostem. Dale v teoretické
¢asti objasiiuji vyvojové obdobi mladsiho Skolniho véku a zabyvam se popisem sportu moderni
gymnastiky.

Vyzkumu se zG&astnilo 31 Zakyi prvniho stupné ze ZS ve Vnorovech, které pravidelng
navstévovaly krouzek moderni gymnastiky. Dévc¢ata byla rozdélena do dvou skupin. Mladsi
skupinu tvofily zakyné 1. a 2. tfidy a starsi skupinu navstévovaly divky 3. — 5. tfidy. Pro méfeni
pohybové aktivity rizné intenzity a sedavého chovani byl pouzit Actigraph GT3X+, ze kterého
byla ziskdana a déle zpracovéana data. Dale byly pouzity zdznamové archy (Ptiloha 3) pro
zaznamenavani tydenni pohybové aktivity, ranniho nasazeni a ve¢erniho odlozeni piistroju.

Z vysledkl vyplyva, Ze sezonnost ovliviiuje pohybovou aktivitu rizné intenzity a
sedavé chovani u divek mladsiho Skolniho v€ku. Pfi porovnavani pohybové aktivity rizné
intenzity a sedavého chovani mezi skupinami bylo patrné, ze tyto parametry ovliviiuje nejen
rocni obdobi, ale také obsahova sloZzka tréninkovych jednotek. Mimo jiné se prokazalo, Ze se
pohybova aktivita nizké intenzity v rdmci ro¢niho obdobi zvySovala a procento sedavého
chovani se snizovalo. Z vysledki je patrné, Ze se celkovy podil pohybové aktivity stfedni az
vysoké intenzity (MVPA) v tréninkové jednotce moderni gymnastiky u jarniho (27,13%) a
zimniho (27,17%) obdobi signifikantné 1iSil oproti podzimnimu obdobi (17,97%).
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10 SUMMARY

The main goal of this diploma thesis is to compare physical activity and sedentary
behaviors in the individual seasons (November, February, May) in girls of the younger school
age who regularly attended the rhythmic gymnastics ring at Vnorovy Primary School. Partial
goals were to compare weekly movement activity of varying intensity and sedentary behavior
among younger school-age girls within three seasons and to compare variation of parameters
among groups. In the next chapter, | looked at the comparison of movement activity with
different intensity and sedentary behavior in three training units of different content in younger
and older girls. Last but not least, | described the structure of movement activity of varying
intensity and sedentary behavior in days where rhythmic gymnastics ring were happened.

The synthesis of the lessons is focused on clarifying basic concepts and characteristics.
The theoretical part focuses on the influence of seasonality and weather on humans, physical
activity and sedentary behavior. As | devote myself to coach activities in the rhythmic
gymnastics section, these two concepts aimed to induce a positive attitude towards the physical
activities of children, to compensate the sedentary lifestyle, to improve the motor skills and to
teach children new ones. Furthermore, in the theoretical part | explain the development period
of the younger school age and | deal with the description of the sport of rhythmic gymnastics.

The research was attended by 31 first-degree girls from the elementary school in
Vnorovy, who regularly attended the modern gymnastics lessons. The girls were divided into
two groups. The younger group consisted of 1st and 2nd grade girls and the older group attended
girls of the 3rd - 5th grade. ActiGraph GT3X + was used to measure the activity of different
intensity and sedentary behavior, from which data was acquired and further processed. Addition
sheets (Appendix 3) were used to record weekly motion activity, morning deployment and
evening sessions.

The results show that seasonality affects the activity of different intensity and
sedentary behavior in girls of younger school age. When comparing the movement activity of
different intensity and sedentary behavior among groups, it was obvious that these parameters
affect not only the seasons but also the content of the training units. Among other things, it
has been shown that low intensity exercise activities during the season increased and the
percentage of sedentary behavior has been decreasing. The results showed that the total
proportion of MVPA in the gymnastics training unit in the spring (27,13%) and winter
(27,17%) periods were different significantly from the autumnal period (17,97% ).
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Ptiloha 1 Informovany souhlas zadkonnych zastupcti o Gc€asti na vyzkumu

Institut aktivniho Zivotniho stylu, @ E’Zl’.‘fé‘ kultury
Fakulta télesné kultury Univerzita Palackého v Olomouci

doc. Mgr. Jana Pelclova, Ph.D. | tfida Miru 117, 771 11 Olomouc |

tel.: 585 636 469 | fax: 585 636 104 | email: jana.pelclova@upol.cz

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucasti VaSeho syna/dcery na vyzkumném Setfeni Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci v ramci vyzkumného projektu s ndzvem
Nové technologie a piistupy k monitorovani pohybové aktivity: Vyuziti v kinantropologickém
vyzkumu.

Soucasti feseni tohoto projektu bude také diplomova prace Bc. Elisky Roubalové, na
kterou se mizete v piipadé potieby obracet (tel. Cislo: 739 909 180 nebo e-mail:
betinka.roubalova@seznam.cz).

Vybrani Zaci/zakyné se zOc€astni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem. Pfistroj
nebude omezovat studenty v bézném zivoté¢ a dennich povinnostech a v ptipad¢ poskozeni
ptistrojii nebude ze strany Institutu aktivniho zivotniho stylu pozadovana nadhrada. Vyzkumna
metodika je jiz oveéfena na mnoha Skoldch u nas i v zahrani¢i a splituje vSechna zdravotni,
socialni a etickd kritéria (vyzkum byl schvalen Etickou komisi Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci). Z méteni nevyplyvaji pro studenty zadna nebezpeci,
naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individualnim energetickém vydeji, velikosti
pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢loveéka.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méteni 1 na dalSich Skolach u nas a v zahranici,
protoze zjiStovani informaci o pohybové aktivité zakl je soucasti celosvétoveé organizované¢ho
vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setieni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence
a zlepsSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeZze.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas!

V Olomouci 1.8.2017 doc. Mgr. Jana Pelclova, Ph.D.
odpovédna tesitelka

Souhlasim, aby se Milj SYN/ACEIa ........oiuiieiiii i
ucastnil/a vyzkumného Setieni FTK UP.

Datum a podpis rodice
Ptiloha 2 Informacni dopis fediteli Skoly o vyzkumném Setteni
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Institut aktivniho Zivotniho stylu, @ :c'-‘lt-:l:\l: kultury
Fakulta télesné kultury Univerzita Palackého v Olomouci

doc. Mgr. Jana Pelclova, Ph.D. | tfida Miru 117, 771 11 Olomouc |

tel.: 585 636 469 | fax: 585 636 104 | email: jana.pelclova@upol.cz

Vazena pani teditelko,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci na Vasi skole v ramci vyzkumného projektu s ndzvem Nové technologie
a pfistupy k monitorovani pohybové aktivity: Vyuziti v kinantropologickém vyzkumu.

V soucasné dob¢ realizujeme obdobna méteni i na dalSich Skolach u nas a v zahranici,
protoze zjistovani informaci o zivotnim stylu a pohybové aktivité déti a mladeze je soucasti
celosvétove organizovaného vyzkumu.

V ptipadé¢ Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢ti se vybrané zakyné zucastni méfeni
pohybové aktivity akcelerometrem. Pfistroje nebudou omezovat zdkyné v bézném Zivoté a
dennich povinnostech a v piipadé poSkozeni pftistroju nebude ze strany Institutu aktivniho
zivotniho stylu pozadovana nédhrada. Vyzkumna metodika je jiz ovéfena na mnoha Skolach u
nas 1 v zahrani¢i a spliiuje vSechna zdravotni, socialni a etickd kritéria (vyzkum byl schvalen
Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci). Z méfeni
nevyplyvaji pro zakyné¢ zadna nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o
individudlnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici
se zdravim ¢lovéka.

Vysledky vyzkumu ve skupinové formé bude také mozné ve Skole vyuZit pro
zkvalitnéni mezipfedmétové tematické integrace. VaSe Skola na zavér vyzkumu obdrzi
osveédceni o participaci na feSeni vyzkumného projektu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setieni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence
a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeZe.

Dalsi informace a pfipadné hlubsi vysvétleni vyznamu vyzkumu poskytneme pfii prvni
navstéve Vasi skoly.

Dé&kujeme Vam za ochotu a téSime se na spolupraci s Vasi skolou.

S pozdravem a uctou

V Olomouci 1.8.2017 doc. Mgr. Jana Pelclova, Ph.D.

odpovédna tesitelka
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Ptiloha 3 Zaznamovy arch

Fakulta

@ télesné kultury
‘

Centrum kinantropologického vyzkumu, Fakulta télesné kultury | Univerzita Palackého
s . P . v Olomouci

Univerzita Palack¢ho v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (Actigraph)

I B D B o conismnsssnis s iomars st sr st RS SRR AR SRRSO SRRSO SR ERER RS
b4 5:] < L Hmotnost: s Datum narozeni: .............. Cislo pHstroje: s wivensinins
Datum zahdjeni zaznamu: .............cccoeveeverenennnnns Datum ukonCenis s.swsmvsssissmvssssssssivsssiss

A. Cas no3eni pristroje

Cas zapiste kazdy den rano a vecer pfi nasazeni a odlozeni pistroje, pfi odchodu z domu, pti ptichodu a
odchodu ze $koly. Dale zapisujte ¢as pied zahajenim a po ukonéeni kazdé vyucovaci, tréninkové nebo
jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele.

D ¥ &

Riéno (nasazeni) = ¢as

Odchod z domu - ¢as

Skola ptichod - ¢as

Zahdjeni - &as TELESNA
Ukondeni - &as VYCHOVA

Skola odchod - ¢as

Zahijeni - Sas : TRENINK
Ukondeni - ¢as (krouzek)

Veder (undini) - €as

B. Transport do $koly

Vypliujte pouze za Skolni dny. Zatrhnéte zpusob transportu do skoly.

Den méfeni e (D Fe=Eeld e S ik 6| dtaaeiiat o abdintas o i
pesky

kolo

auto

autobus, vilak, MHD
jinak

Poloha pristroje pii noSeni: Noste piistroj pevné na vaSem pase na obleceni. Mé&l by byt~ / ] y
noSen na pravém boku (viz obrazek). L, ~ /)

Strana pistroje s napisem Actigraph by méla sméfovat ven od téla, napis Actigraph by
mél byt v dolni poloviné.

Nasad'te si jej rdno ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, nez jdete
spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovani, koupani a plavani.

V piipadé potieby kontaktujte Elisku Roubalovou (tel. 739 909 180).

CKV, FTK UP (www.cfkr.cu) Tt. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Ptiloha 4 Pisemna ptiprava na TJ 6.11.2015

PISEMNA PRiPRAVA
na tréninkovou jednotku krouzku moderni gymnastiky — zakladni
manipulace se Svihadlem

Vyuéuje: Eliska Skola: ZS Vnorovy
Roubalova
Datum:  6.11.2015 Trida: 1.-5 Pocet zakyn: 29

Cil vyucovaci jednotky:
vzdélavaci:  Pozitivni transfer do jinych druhti pohybi i do jinych ¢innosti, nacvik
techniky a zakladnich manipulaci se Svihadlem

vychovny: Kladny postoj zakt k télocvicné aktivité a k vlastnimu télesnému rozvoji,
spoluprace, socializace, soutézivost
zdravotni: Fyzicka a psychicka zdatnost organismu, rozvoj pohybovych dovednosti a

schopnosti, posileni svalovych skupin

Materialni zajisténi:  Svihadla, barevné 1étajici talife, rozliSovaci dresy, pistalka, hraci
kostky

Cas | Obsah Poznamky
Min

Uvodni &ast:
a) organizacni Cast
- nastup, dochazka, navozeni pracovni atmosféry, seznameni
zakyn s obsahem a pribéhem hodiny, vyty€eni cile vyucovaci
jednotky, bezpecnost

min

b) rusna ¢ast
Hra ,, Clové&e nezlob se

e Podle poctu jsou edukanti rozdéleni do druzstev a rozmisténi

do tvaru trojihelniku nebo v nejlepSim ptipade do Ctverce. T
, M , , . . . v/ 1étajici talife,

Prvni z druZstva hazi hraci kostkou: jakmile hodi ¢islo 6, hraci kostky,
vysvobozuje se a dalsi ¢islo hodem kostky urcuje pocet kol, (rozligovaci
které musi obéhnout. Zaroven si hra¢i musi davat pozor na dresy)
ostatni hazejici, ktefi je miiZzou chycenim poslat zpatky na
zacatek. Vyhrava to druzstvo, které se jako prvni prosttida.

Pomticky:

10
min
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10
min

Pripravna ¢ast (rozeviceni se Svihadlem)

1.

LN

No ok

Stoj rozkro¢ny, tklony stranou, $vihadlo pielozené napul ve
vzpazeni

Stoj spatny, vina celym télem, toCeni Svihadla pied té€lem

Sed (zptima), pfedklon k noham, pfitazeni nohy Svihadlem do
prednozeni

Sed, ptedklon, sed, leh vznesmo, sed, Svihadlo ve vzpazeni
Sed roznozny, tklony, pfedklony k noham

Leh na zadech, predavani Svihadla pod piednozenou nohou
Leh na zadech skr¢mo, ptedéavat Svihadlo pod télem ve vzporu
lezmo vzadu

Leh na bfise, predavat Svihadlo za zada s mirnym hrudnim
zaklonem

30
min

r wr

Hlavni ¢ast (zakladni manipulace se Svihadlem)

no

Nk w

Zakyné si osvojuji zékladni dovednosti se §vihadly

Komihani — v bo¢né i ¢elné roviné

Ptedévani — jednoru¢, obouru¢ — dbat na spravnou ,,kresbu‘
nacini

Oblouky, kruhy, osmy

Krouzeni vSemi sméry

Preskoky

Hazeni, chytani

Obtaceni, namotavani, vymotavani

Vsechny manipulace riizn¢ modifikovat a vyuzivat pohybt v
prostoru

min

Zavéreéna Cast:
a) uklidnujici ¢ast:

- Staticky strecink, kompenzacni cvi€eni, které predchazeji
svalovym dysbalancim

- protaZeni svall, které maji tendence ke zkraceni, posileni
svald, které ochabuji

b) organizaéni ¢ast:

- uklid pomtcek a télocviény
- Zhodnoceni prib¢hu hodiny, pochvaleni, povzbuzeni,
motivace do dal$i hodiny

Pomucky:
$vihadla

Modifikace:
vyuZzivat
riznych

manipulaci se
$vihadlem
béhem cviceni

Poznamka:
Vzdy dbat na
kompenzaci
obou rukou;
pravidelné
stiidat
manipulace
Vv levé i pravé
ruce
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Ptiloha 5 Pisemna ptiprava na TJ 19.2.2016
PISEMNA PRiPRAVA

na tréninkovou jednotku krouzku moderni gymnastiky — kruhovy provoz
S hudebnim doprovodem

Vyuéuje: Eliska Sko]a: ZS Vnorovy
Roubalova
Datum:  19.2.2016 Trida: 1.-5 Pocet zakyn: 27

Cil vyucovaci jednotky:

vzdélavaci:  Posileni vSech svalovych skupin s vyuzitim jednotlivych nacini a nafadi,
spravné dychani

vychovny: Soulad s hudbou, prace s hudbou, vnimani prostoru, zapamatovani
jednotlivych cviceni, rozvoj samostatnosti, schopnost rychlé orientace

zdravotni: Rozvoj pohybovych schopnosti, rozvoj kondi¢ni ptipravy, rozvoj hernich
dovednosti

Materialni zajiSténi: Zinénky, zebtiny, lavicky, Svihadla, obruce, $védska bedna,
piehrava¢ CD
(USB Flash disk)

Cas |Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast:
3 C) organizacni ¢ast
min - ndstup, dochazka, navozeni pracovni atmosféry, seznameni
zakyn s obsahem a pribéhem hodiny, vytyceni cile vyucovaci
jednotky, bezpecnost
d) rusna Cast
1. Honicka ,,na tfetitho*
- Hradi se rozdéli do dvojic a postavi se za sebe po kruhu Modifikace:
< e dvojice se drzi
celem dovnitt 72 ruce a
- Zvoleni dva hraci (honi¢ a honény) stoji vné kruhu a honi€ | yytvori kruh
chyta honéného nebo dvojice
- Honény se muze zachranit tim, Ze si stoupne pied lezi na zemi na
jakoukoli dvojici bise
- Tieti (zadni) z té dvojice pak musi vyb&éhnout a honicka
pokracuje
7 2. Honicka ,,na krale*
min - Hraci se pohybuji v zastupu za kralem
- Vedouci hry ptedstavuje krale, ktery se pohybuje
jakymkoli zpisobem (chtlize, skoky, diepy, kachni chlize)
a poddani provadi stejny pohyb
- Kdykoli se kral oto¢i, poddani musi vzdat krali Cest
piedem zvolenym postojem (polohou) (dfep, klek, leh, ...)
- Nejpomalejsi dostava trestny bod
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10
min

Prapravna ¢ast:

- Dtkladné dynamické rozcviceni vSech svalovych skupin
- Rozcviceni dle Kosova desatera

30
min

Hlavni ¢ast: KRUHOVY PROVOZ S HUDEBNIM
DOPROVODEM

Zaméteny na posilovani jednotlivych svalovych skupin

7 stanovist’

Interval jednotlivych stanovist: 30 sekund

Interval odpocinku s vyuZzitim k pfechodu na dalsi stanovisté:
20 sekund

Celkové opakovani kruhového provozu: 3x — 4x

Stanovisté

Pomticky: zebfiny, zinénka
Posilovani bfisnich svalt
Vznosy skrémo na zebtinach

Stanovisté
Posilovani dolnich koncetin
Vypady s pohyby pazi

Stanovisté

Pomicky: zZinénky

Posilovani bfisnich svali

Leh na zadech, nohy pokrémo, ruce v pfipazeni, zvedat panev
do vodorovné polohy téla

Stanovisté

Pomicky: Zinénka

Posilovani hornich a dolnich koncetin + posilovani bfisnich
svall

Vzpor lezmo s pieskakovani do vzporu diepmo

Stanovisté

Pomtcky: Svihadlo

Posilovani dolnich koncetin
Snozmo pteskoky ptes Svihadlo

Stanovisté
Pomicky: §vihadlo, zebfiny
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zahadjenim
kruhového

provozu vidy

se ZaKy projit
jednotliva
stanovisté!

Modifikace:
vyuziti jinych
naradi ¢i
nacini; otocit
smeér
kruhového
provozu.

Po kazdé sérii
vZdy mensi
prestavky na
piti a
vydechnuti




- Posilovani hornich koncetin
- Stoj spojny, pfitahovat se Svihadlem co nejblize zebiin

7. Stanovisté

- Pomtcky: lavicka

- Posilovani dolnich koncetin

- Predkopavat nohu skrémo s vyslapem na lavicku

10
min

Zavérecna Cast:
¢) uklidnujici ¢ast:
- Staticky strecink, kompenzacni cviceni, které¢ piredchéazeji
svalovym dysbalancim
- protazeni svall, které maji tendence ke zkraceni, posileni
svalu, které ochabuji
d) organizacni Cast:
- uklid pomtcek a télocviény
- Zhodnoceni pribéhu hodiny, pochvaleni, povzbuzeni,
motivace do dalsi hodiny
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Ptiloha 6 Pisemna ptiprava na TJ 20.5.2016
PISEMNA PRiPRAVA

na tréninkovou jednotku krouzku moderni gymnastiky — nacvik kotoult

Vyuéuje: Eliska Sko]a: ZS Vnorovy
Roubalova
Datum:  20.5.2016 Trida: 1.-5 Pocet zakyn: 27

Cil vyucovaci jednotky:

vzdélavaci:  Pozitivni transfer do jinych druhti pohybti i do jinych ¢innosti, posileni
dolnich a hornich koncetin, celkové zpevnéni téla, nacvik kotoull

vychovny: Kladny postoj zaki k télocvicné aktivité a k vlastnimu télesnému rozvoji,
spolupréce, socializace, soutézivost

zdravotni: Fyzické a psychicka zdatnost organismu, rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti, posileni svalovych skupin, nacvik dopomoci pfi prupravnych
cviceni

Materialni zajisténi:  Zinénky, Svédska bedna, mustek, Svihadlo, obru¢

Cas |Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast:
e) organizacni ¢ast
m?n. - nastup, dochazka, navozeni pracovni atmosféry, seznameni
zakyn s obsahem a priibéhem hodiny, vytyceni cile vyucovaci
jednotky, bezpecnost
a) rusna ¢ast
10 - jsou zvoleni dva chytaci (podle poctu zakyn)
min - vSichni ostatni hra¢i v€etné chytacii se smi pohybovat ve
vymezeném prostoru pouze poskoky ,,na zajicka“
(naskoky soucasné na napnuté paze)
- kdo je chycen —ud¢la vzpor lezmo a ¢eka, az ho nékdo
podlezenim vysvobodi
- kdo vysvobozuje, nesmi byt chycen
Priipravna ¢ast (VSeobecné rozceviceni — 15 cvikii)
- prupravna cvicena pro nacvik kotould
15
min

57



_,_’\? : Ve atoji,(v acdu) PPedpaZit levou dovnitl - pravou
- “{}(_ skréit pripaZmo a piitahovat levou k trupu.
—

= e o . 0 - protaZenf svalld zadni strany kloubu ramenniho @&
svalstva mezilopatkového

—~ Skr&it vzpaimo levou - pravou tah dovnitf za loket,
\éi 0 - pohyblivost kloubu ramenniho
s
/ )
Q*g;‘ Mirny stoj rozkrony - uklon vlevo - vzpaiit

0 - protaZeni postranniho svelstva trupu

- Klek, ptipazit, podsadit panev
- Pfechazeni v narovnané poloze vzad a

- Posileni pfedni strany stehen

- Podpor na ptedlokti
kle¢mo, zanozit pravou (levou)
pokrémo

- Kmitanim zvedat nohu
nahoru a zpé&t

- Protazeni dolnich
koncetin a stehennich sval

« Klek unozny pravou, upazit. Uklon k nata-
Zené noze a predklon. :

58




Sed roznoiny skrimo, chodidla na sob&. Tlakem lo
zvét3it rozsah pohybu,

0¥ - kyfelni pohyblivost

Biroky sed roznoZny - uklon vlevo - upaZit levou
na kolend - vzpaZit dovniti pravou.

0 - protaZeni postrannfho cvalstva trupu

Siroky sed roznoZny - rovny pfedklon - predpazit {
rukame tlekem zv&t3it roznoZeni.

0 - kylelnf rozssh

Sed roznoiny pokréwe pravou, bérec dovniti - rovny

' 2 -
-

Eg’
~

¥
p—

oy
~—

LT predklon k levé - predpaiit pravou, uchopit z& vzty
———;z( \‘<\<::————- 3pidku - pokréit ptipaimo levou, teh na koleno.
“‘§:§§§;;Z 0 - kyfeln{ rozssh, protaZeni ohybale stehenniho i
bederni pétele
A xA‘U((J

Leh na zddech roznony skrémo, chodidla na sobé -
0 - kyfeln{ rozsah

Leh na zédech - co nejvice roznozit - upaZit.
0 - ky&elni rozsah

Leh na zddech - pfednoZit povys pravou - ramena pi
k trupu.

0 - ky&elni bolné pohyblivost

Siroky vzpor stojmo rozkrodny, levou vpfed pokr
0 - ky%elni bo¥nd pohyblivost

59




ZP. : Vzpor lezmo
1. pozice: pteskakovani do vzporu stojmo

)
G A

ZP. : Vzpor lezmo
1. pozice: pteskakovani do vzporu stojmo
2. pozice: pteskakovani do vzporu lezmo vzad

25
min

- sed, sbaleni hlavy ke koleniim do klubicka, kolébka na
zéadech

- sed, sbaleni hlavy ke koleniim do klubicka, kolébka na
zéadech s odrazem do diepu, predpazit

- sed, sbaleni hlavy ke koleniim do klubicka, kolébka na
zédech s odrazem ptes diep do vyskoku, vzpazit

- naskoceni z diepu, predpazit, do vzporu diepmo
(,,zajicek™)

- vzpor lezmo, soucasn¢ se odraZet (nadskakovat) rukama
vpravo (vlevo) (,,zabicka*)

- naskoceni do vzporu dfepmo z mista — nacvik na letovou
fazi

- odrazova prlprava:
o poskoky snozmo vpied, poskoky snozmo vzad,
poskoky snozmo skrémo, poskoky snozmo
S obratem o 180° (360°)

b) ¢ast herni — pohybova hra
- hra na trakate
- utvoreni dvojic
- jeden z dvojice zaujima polohu ve vzporu lezmo, druhy ze
dvojice ho drzi za lytka
- na zacatku je zvolena jedna dvojice, kterd chyt4 a dotykem
piedava babu dalSimu

C) cast nacviéna
1. cviceni
- podle poctu utvofit trojice (dvojice)
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Poznamka:
U vSech
pripravnych
cviceni
upozornit na
chyby pfi
provedeni;
dikladné
vysvétlit
dopomoc pfi
nacviku

Cviceni po
jednotlivcich,
Pomiicky:
Svédska
bedna,
vyvySené
Zinénky,
prekazka
(Svihadlo,
obru¢, mic, ..)

Cviceni po
jednotlivcich,
Pomiicky:
Zinénky




- cvicenec provadi na zinénce vzpor lezmo, druhy ho chytne
za lytka, zvedne nohy do trovné ramen a pomaha mu
Vv ptechodu do kotoulu

- treti zajistuje dopomoc (jedna ruka zajistuje sbaleni hlavy
(horni ¢ast zad) a druha ruka pomahé v nadzvedani
dolnich koncetin)

- vSichni se vysttidaji tak, aby kazdy prosel pozici cvic¢ence
a dopomoci

2. cviceni
- ndacvik kotoulu ze §védské bedny s dopomoci
- cvicenec musi dbat na napnuté paze, snazit se odrazit co
nejdale a vySvihnout nohy co nejvyse
- na zinénku muzeme piidat piekazku (Svihadlo, mic, ...) ve
vétsi vzdalenosti od Svédské bedny, aby se zaci naucili
odrazit rukama co nejdale

3. cviceni
- kotouly pfes mezery mezi zinénkami
- vzdalenost zinének mizeme postupné zvétSovat — nacvik
na kotoul letmo

4. cviceni
- modifikace kotould vpied a vzad

min

Zavérecna Cast:
e) uklidnujici ¢ast:
- staticky strecink, kompenzacéni cviceni, které predchazeji
svalovym dysbalancim
- protaZeni svalll, které maji tendence ke zkraceni, posileni
svall, které ochabuji
f) organiza¢ni ast:
- uklid pomtcek a télocvicny
- zhodnoceni priibéhu hodiny, pochvaleni, povzbuzeni,
motivace do dal$i hodiny
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Stoj spatny - vzpaZit, ruce spojit & otodit dlan&m.
vzhdru.

@ - protazeni do délky

Leh - vzpaZit.
0 - protaZeni do délky

Leh vznesmo, Spilky poloZit ne zem.
0 - pohyblivost kr&ni pétefe, protaieni zad

Leh vznesmo - uvolndn& skr&it pfednoimo.

0 - pohyblivost kr&ni pédtere,-protaZeni zad

Ve stoji. V sedu. V predpaZeni pasivnd co nejvice
vzty&it ruku,.

0 - pohyblivost zdpdstl

Vzpor klefmo mirné reznoiny - ruce otoleny vzad.

0 - posunutf{m trupu vzad protaZeni svalstva predlokti

Mirny stoj rozkro&ny - rovny pfedklon - vzpait, ruce
protaZeny na pr{&li ve vy3i pdnve,

0 - protlait trup k zemi - pohyblivost ramennich kloul

Leh na briSe - skriit zénoZmo pravou - rukama v zapa?
pritéhnout k hyidi,

0 - protafen{ stehenniho svalu

k hyZdi.
¢ - protaZen{ stehenniho svalu

Stoj - skrdit zdnoZmo pravou - rukama Vv zapaZen{i piitéhn(

Vspor kle¥mo vzadu mirné rozkrofmo.

0 - protaZen{ stehennich sveld na predni strand

V lehu na zddech - skr#it piednoZmo pravou dovnitf.
Tehem levé k zemi svdt3it rozsah pohybu.

0 - protaZeni postranniho svalstva trupu

Sed - rovny predklon - predpaZit.

0 - protaZen{ ohyba¥d stehennich, bederni pédtele
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