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Motto:

.. When it feels scary to jump, that is exactly when you
jump, otherwise you end up staying in the same place your
whole life.*

(Isaac, 2014)

.,V tu dobu, kdy se bojiS do toho skocit, tak to je presné ta
doba, kdy musis skocit, jinak zlstanes$ po cely zbytek
Zivota na stejném misté.*

(Ki¥iz, 2022)
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1. UVOD

Sportu se vénuji od svych sedmi let, kdy jsem zacal trénovat karate v Milevsku,
kam mé zapsali rodiCe, ktefi meé ke sportu vedli jiz od mala. Karate mi dalo vse
potiebné do zacatki se sportem. Postupné€ jsem se naucil trpé€livosti, zlepsila se i
mobilita a pozitivni G€inek byl i na skolidézu (hlavni divod pro¢ mé rodiCe zapsali na
karate), kterou jsem trpél jiz od utlych let.

Po Ctytech letech jsem skoncil s karate, a jako novy konic¢ek jsem si nasel fotbal
v Petrovicich u Sedl€an, kam jsem chodil na zakladni $kolu. Fotbal mé velice rychle
chytnul, protoze to byl Gplné jiny styl trénink(, nez na ktery jsem byl zvykly. Bavilo mé
trénovat s kamarady v parté, kde jsme se vSichni znali a travili spolu ¢as 1 mimo
tréninky. To byl asi nejvétsi rozdil proti karate, protoze v individudlnim sportu kazdy
,,kope za sebe”, a takova tam byla atmosféra, nikdo se s nikym moc nebavil.

V Sestnacti letech, mi zacalo vadit, ze jsem mél hubenou postavu, na vysku
zhruba 180 cm jsem vazil necelych 60 kilogram(i. Hodné mych kamarada v tu dobu
chodilo cvicit do posilovny, a ja se rozhodl, ze to zkusim taky. Hned po prvnim tréninku
v posilovné jsem zacal studovat ¢lanky o silovém a kondi¢nim tréninku, jak se spravné
stravovat a po pul roce, kdy jsem do silovych tréninka hral fotbal, jsem si uvédomil, Ze
kombinovat tyhle dva druhy tréninki neni dobré, protoze kdyz chce sportovec nabrat
vice svalové hmoty silovym tréninkem, tak tfikrat tydné trénink, na kterém se hodinu a
pul beéha, neni tiplné idealni.

Od té doby se vénuji kondi¢nimu cviceni, rad se vzdélavam ve vyzive a zkou§im
nové druhy tréninki. Jsem zvykly na cviceni v posilovng, jako spoustu mych znamych,
a nebosi v1été zajdu zacviCit na ,,workoutové hfiste€”, které se dnes nachazi skoro
v kazdém meéste. Nastala ale situace, ktera nam kazdému zkomplikovala vsedni Zivot.
PriSel ,lockdown® a snim mimo jiné i uzavieni veSkerych vnitinich sportovist.
V nejhor§im byl zakazan jakykoliv volny pohyb venku, a vSichni byli odkazani pouze
na domaci trénink se svou vlastni vahou nebo s tim co doma nasel po ruce. Napadla mé
tedy otazka, jestli je efektivni doméaci trénink, béhem korona krize, kdy lidé nemohou
navstévovat posilovny. Cilem této prace je sestavit intervencni program zaméfeny na

zlepSeni kondice.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Kondice

Doktor Jebavy et al. (2019) uvadeéji, ze pojem , kondice” vychazi z latinského
slova , conditio“, coz v prekladu znamend predpoklad. V tomto pfipadé slovo
predpoklad chapeme, jako nutnou podminku pro podani toho nejlepsiho sportovniho
vykonu ve vSech druzich sportu. Dilezité je zminit, Ze v ramci kondicni pfipravy se

zaméfujeme, na hlavnich pét faktort, kterymi jsou podle autora:

1. sila

2. vytrvalost,
3. rychlost
4. koordinace
5. pohyblivost

2.1.2 Faktory ovliviiujici kondici

Koordinace je soucasti dokonalého pohybu. Jde o to, aby jedinec realizoval
dynamickou fazi pohybového vykonu ve stabilni fazi (napf. faze opory pfi béhu).
V praxi to znamena zafazovani do tréninku takové formy cviceni, vedouci k rozvoji
stability. Maximalniho efektu pfi tréninku dosdhneme tak, ze se pohybova struktura
jednotlivych cvika bude co nejvice podobat pohybové struktufe zavodniho vykonu, jak
z podobnosti prostorové a ¢asové, tak v nasazeni sily (Jebavy et al., 2019).

Strencink (protahovaci cviCeni) je dualezitym faktorem, pfi vykonavani
intenzivniho tréninku, nebot’ umoziuje predchazet zranéni. Stre€ink rozdé€lujeme na dva
druhy, prvnim je prestrecink (na zacatku cviceni) a tim druhym je stre€ink po zatézi.
Oba druhy dovoluji svalu snaset vétsi zatizeni, proto mizeme nas trénink zintenzivnit.
PIné a kvalitni namahy je schopen pouze ten sval, ktery je protazeny do plného rozsahu
pohybu. Protazeny sval je také vice okysliCeny, a je k nému piivedeno vice krve, ve
které se nachazeji ziviny. Pii strecinku bychom se meéli soustredit nejvice na tonické
svaly, které maji tendenci ke zkracovani (napf. bederni vzpfimovace) a na svaly, jez
budou pfi tréninku nejvice zatizeny (Dyrova et al., 2008).

Podle Jebavého, Kovarfové a Hoicice (2019) je schopnost rozlisit rozdily
v tréninkové intenzit€¢ zakladnim predpokladem dlouhodobého zvladnuti jakéhokoliv
sportu, coz je dulezité, jak pro presnéjsi frekventovanost tréninkového zafizeni, tak pro

dosazeni maximalni efektivity tréninku, vzhledem k cilim, které ma trénink spliiovat.
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V tomto ohledu casto pfichazi na fadu i trenér, aby zhodnotil se svym svéfencem, zda
neni pretrénovany, a nemélo by se na tréninkové intenzité€ ubrat (z ddvodu pretrénovani,
a nasledného zranéni). U sporti vytrvalostniho charakteru nachazime mezinarodné
uspesné sportovce, ktefi jsou schopni rozliSovat urovné intenzity zatizeni s velkou
presnosti. Naopak ,,necitlivi“ sportovci, ktefi nejsou schopni rozliSovat urovné intenzity
zatizeni, maji vykonnost vyrazné€ nizsi (Jebavy et al., 2019).

Dal§im vyznamnym faktorem je bezpochyby strava. To, jak se kazdodenné
stravujeme, ma vliv na nasi vykonnost a stavbu téla. Studie, jez byla publikovana 13.
zaii 2021 v The American Journal of Clinical Nutrition, vidi jistou nepfesnost v dlouho
pretrvavajicim faktu, Ze obezita je zptisobena energetickou nerovnovahou. Védci tvrdi,
Ze potraviny s vétsi glykemickou zatézi (primysloveé zpracované potraviny, fast foody)
zpusobuji zpomaleni metabolismu, coZ vede ke zvySenému ukladani tukt. Bohuzel dnes
lidé takovéto potraviny piijimaji ve zvySené mife. Kdyz je vyplavovan inzulin, aktivuje
se limbicko — striatadlni oblast mozku, ktera zvySuje touhu po vysoce kalorickych
potravinach s vysS§im obsahem sacharidi (The carbohydrate-insulin model: a
physiological perspective on the obesity pandemic). Mozek je totiz od mladi nastaven
na to, ze sladka chut, je spojovana s uspéchem. Muze za to systém odmén a trestu.
Kdyz se ditéti néco povede, dostane za to od rodi¢t pamlsek. Toto pozitivni chapani
sladké chuti si pak nese ¢lovek cely zivot (Slimakova, 2019).

Cit pro rytmus je Casové zvladnuti, a hlavné synchronizaci jednotlivych fazi
pohybu. V podminkach silového tréninku spojeného se slozitéj§imi koordina¢nimi a
stabilizaCnimi prvky je potfeba mit synchronizaci v jednotlivych fazich pohybu jiz
zvladnutu. Toho nejlépe dosahneme pfi pomalé a pokud mozno fizené Cinnosti. Pocit
rytmu se projevuje napiiklad pfi spravném nacasovani prub&hu pohybu nebo pii zvoleni
optimalni frekvence cyklickych pohybd. V realizaci tréninku je nezbytné, aby byl
sportovec schopen vykonavat pohybové Cinnosti v zavislosti na rtiznych , rytmech®,
pfichazejicich z vnéjsku, respektive uméni prizptsobit se pohybovému rytmu danych

okolnosti.
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Ukazuje se, ze nezvladnuti rytmu (frekvence pohybu pii feSeni pohybového
ukolu) je Castou pric¢inou neuspéchu v zavodé (Jebavy et al., 2019).

Adaptace organismu na razné vnéjsi podminky, at’ z pohledu zmény pohybové
&innosti, tak z pohledu intenzity nebo také reakce na zménéné podminky v zavods. Cim
rychleji je sportovec schopen se piizpusobit novym podminkam, tim lepsi jsou jeho
vychozi podminky pro podani maximalniho sportovniho vykonu. Dalezitou podminkou
pro zafazovani ruznych zmén v pribéhu silového tréninku je zvladnuti zakladnich
pohybovych fazi. Je potfeba kontrolovat vychozi a koncové polohy casti téla pii
jednotlivych pohybovych cyklech. U cyklickych sportti (napt. kulturistika nebo silovy
trojboj) je zakladnim pravidlem tréninku zvladnuti pohybu v celém rozsahu s optimalni

rychlosti provedeni (Jebavy et al., 2019).

1.1.1 Rozvoj kondic¢nich schopnosti

Podle autorti knihy ,,Rozvoj kondi¢nich schopnosti* zavisi vykonnost zavodnika
svétové tridy, ale i sportovcu niz§ich vykonnostnich urovni na tom, jak se podafi
rozvinout rychlost, silu a vytrvalost v aerobnim, aerobné-anaerobnim a v zavodnim
rezimu. Rozvoj $pickovych vykonta je podle Neumanna et al. (2005) v mezinarodnim
meéfitku charakterizovan predevsim:

e Budovanim vytrvalostniho a silové-vytrvalostniho potencidlu pro specialni
vykonnost bezprostiedné zapojenych svalovych skupin, jeho zvySeni se
projevi zvétSenim pohybového rozsahu pii stejné, respektive vyssi pohybové
frekvenci.

e Vys§i stabilitou a variabilitou vykonu v prabéhu celé zavodni traté, vCetné
optimalni pohybové techniky béhem unavy.

e Moznosti regulovat zmény frekvence pohybového cyklu ve spojeni se
schopnosti prekroceni zavodniho tempa v souladu s odliSnymi taktickymi
naroky raznych usekt trati (pohybu), predev§im ale v zavéreCném spurtu
(rtstu).

e Technickym rozvojem a cilenym vyuzitim novych sportovnich technologii,
nacini a naradi (kola, lyze, lodé, brusle, vosky apod.), vCetné adekvatniho

pfizptisobeni sportovni techniky (Neumann et al., 2005).
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Vykon ve vytrvalostnich sportech, je limitovany trovni svalového vycerpani,
coz je podle Hartla a Hartlové (2000) hranice, kdy organismus zacina pocitovat unavu.
Tato hranice je velmi subjektivni, protoze kazdy cloveék zacne pocitovat zmifiovany
stav v jiny moment. Velmi dulezitym faktorem je mira trénovanosti Clovéka a fyzicka
odolnost. Vytrvalost definujeme tak, ze je organismus schopny podavat dlouhodoby a
nepretrzity vykon bez preruSeni, az do zamezeni uUnavou. Uspéch v kazdém
vytrvalostnim sportu je dany jinym spektrem schopnosti Tfemi hlavnimi druhy téchto
schopnosti jsou zakladni a silova vytrvalost, specialni silova vytrvalost, jez je odvozena
od rychlostné — silové vytrvalosti, zavodni vytrvalosti a rychlostni vytrvalosti.
Poslednim druhem schopnosti, potfebnym pro vytrvalostni sporty jsou obecné
vykonnostni predpoklady, kam fadime obecnou vytrvalost, obecnou silu a koordinaci

pohybu viz. obrazek ¢. 1 (Neumann et al., 2005).

Schopnosti potiebné pro vytrvalostni sporty |

Specialni zavodni vytrvalost '
(SzV)

Rychlostné-silova Zavodni Rychlostni
vytrvalost (RSV) wytrvalost (ZV)| | vytrvalost (RV)

Zakladni a silova vytrvalost Obecné vykonnostni pfedacxzac]
'
Zakladni vytrvalost 1 (ZV 1)|  [Zakladni vytrvalost 2 (2V 2) Obecna | | Obecna | (Pehyzivost]
Silova vytrvalost 1 (SV 1) Silova vytrvalost 2 (SV 2) vytrvalost sila | |koordinrace
= extenzivni - intenzivni

Obr. 1 Rozvoj kondi¢nich schopnosti (Neumann et al., 2005)

Sirsi $kalou schopnosti, které jsou potieba v konkrétnich sportech se zabyva
Meékota (2012), ktery rozsifil generalni motorické dovednosti, kromé kondi€nich
schopnosti (vytrvalostni a silové) o koordina¢ni dovednosti, kam fadime cit pro rytmus,

diferenciaci, schopnost udrzet rovnovahu, orientaci a reak¢ni rychlost, ktera soucasné
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spadd mezi hybridni schopnosti, konkrétné¢ pod dovednosti rychlostni. Toto schéma je

vidét na obrazku ¢&. 2.

AEROBN{ VYTRVALOST

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI ANAEROBNI VYTRVALOST

KONDICNI SCHOPNOSTI SILOVA VYTRVALOST

SILOVE SCHOPNOSTI MAXIMALNI SiLA

RYCHLOSTNI SiLA

GENERALNI MOTORICKE : . - ]
SCHOPNOSTI HYBRIDNI SCHOPNOSTI RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI AKCNI RYCHLOST

(REAKCNI RYCHLOST)

ROVNOVAHA

RYTMICKA

KOORDINACNI SCHOPNOSTI

ORIENTACNI

DIFERENCIACNI

Obr. 2 Generalni motoricka schopnost (M¢kota, 2012)

1.1.2 Moznosti kompenzacnich aktivit

Podle autora knihy ,,Vyziva pro dokonalou kondici“ Petra Foita (2005), se pro
budovani dokonalé kondice musime soustfedit na dva body — fitness a wellness.
Zakladni filozofii fitness je dosazeni stavu, odpovidajiciho starofeckému pojmu
,kalokagathia“, coz znamend soulad fyzické a duSevni krasy. Tato idea byla
mimochodem puvodnim motem starovékych olympijskych her. Za prvni republiky
tomuto vyrazu odpovidalo sokolské heslo ,,ve zdravém téle zdravy duch®.

Z pocatku bylo fitness charakteristické aerobnimi, tedy vytrvalostnimi,
aktivitami, zatézujicimi organismus jen mirnou az stfedni intenzitou. Pod vlivem
modniho diktatu dokonalého téla a stejné dokonalého zdravi (alespoii navenek) a

pfedevSim pod vlivem komercialismu, ,kiizené™ s tendenci k soutézivosti, se Cast

2 2

vyznavacu fitness oddélila, a tak wvznikl svym zpisobem profesionalni sport.
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V soucasnosti je fitness aktivita pravidelnym, relativné fyzicky velmi néaro€nym
tréninkem, ktery vede k mimotradné dobré fyzické kondici, pohybujici se na irovni mezi
rekreaCnim a profesionalnim sportem. Trénink se muze realizovat v podobé
intenzivniho joggingu, bé&hu, rychlé sportovni“ chlize, intenzivniho aerobiku,
spinningu, nebo formou posilovani ve fit centru. VétSinou to byva kombinace nekolika
uvedenych aktivit. Napt. ve fitness centru je to kombinace posilovani a aerobiku, nebo
posilovani a spinningu (Fort, 2005).

Dnesni fitness je cviCeni takové intenzity, kterd zvySuje svalovou silu, a vede
k vzestupu mnozstvi svaloviny. Do jisté miry také rozviji ob€hovou soustavu, coz velice
pomahd zvladnout narazovou, kratkou a maximalni zatéz, nikoliv vSak zatéz
vytrvalostni. Casto bohuZel nevede k poklesu nadvahy, protoze naroéné cvideni
stimuluje chut k jidlu (Fott, 2005).

Vyraz wellness je synonymem pojmu Well-being, jehoz cilem je dosahnout
stavu, kdy se Cloveék citi dobfe, diky dobré fyzické a psychické kondici. Takovy typ
aktivit by mél vyhovovat vétSin€ lidi, 1 tém, ktefi netouzi po soutézeni (Foit, 2005).
Svétovy institut wellness definuje pojem Well-being jako stav Stésti, zdravi, nebo
uspéchu. Oproti tomu wellness je vysvétlovano jako samotna kvalita stavu zdravi. Tento
pojem zacal byt vroce 1979 zameénovan s lazenstvim, dokud Iékarské instituce
neuznali, ze pojem ,lazenstvi“ ma byt oznaCovan jako ,,SPA“, aby se predeslo
spojovani slova wellness s lazenistvim (Global Wellness Institute, b. r.).

Pozitivni vliv wellness (Foit, 2005).:

e Kvalitni spanek, absence problému s usinanim

e Kvalitni vyziva: (snizené riziko nadvéahy, dostatecné mnozstvi svalové
hmoty, vyssi hustota kosti, zlepSeni imunity)

e Dobra ob€hovéa zdatnost a nizsi riziko rozvoje ob&hovych chorob

e Odolnost vici stresu a mensi riziko vzniku uzkosti a deprese

e Vyssi sebedivéra

e Pravdépodobnost doziti se vyssiho véku

e Lepsi kvalita zivota ve stfednim a vy$§im véku zivota
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1.1.3 Provedeni kondi¢niho tréninku
Silovy trénink mizeme realizovat i v domacim prostiedi, zvlasté na zacatku nasi
prace s vlastnim télem (Dyrova et al., 2008). Ve fazi, kdy pfidavame zatéz, je nutné mit
pfipraveny stabilizacni systém téla a posilené svalstvo kolem stiedu téla, ¢ehoz nam
pomuze dosahnout core trénink, zaméfeny na efektivitu hlubokého stabilizaniho
systému (Jebavy et al., 2019). Klid domova nam pomuze Iépe se soustiedit na provedeni
danych cvikl. Pojmem silovy trénink oznacujeme formu tréninku, urenou pro zlepseni
rychlostni, maximalni a vytrvalostni sily.
e Maximalni sila — nejvétsi sila, kterou je nas svalovy systém schopny
vyvinout pfi maximalnim svalovém stahu (Dyrova et al., 2008)
e Rychlostni sila — dovednost svalu, co nejrychleji pohnout télem, jeho
casti nebo pfedmétem (Dyrova et al., 2008)
e Vytrvalostni sila — schopnost odolat vyCerpani pii dlouhotrvajicim

silovém vykonu (Dyrova et al., 2008)

Jinym tréninkem, snadno realizovatelnym v domacich podminkach je kruhovy
trénink. Tento zptsob cviceni je idealni na rozvoj vytrvalostni sily, méné vhodny je pro
rozvoj] maximalni sily. Hodi se pro cviCence, ktefi potiebuji rozvoj jak vytrvalosti, tak
sily (napf. triatlon, vodni sporty ¢i sportovni hry). Schéma tréninku je velice komplexni,
sklada se z jednotlivych cvikt (neboli také stanovist’), kterych mizeme zahrnout 4-10, a
zhruba 3-5 sérii (okruhil). Doba zatéze se pohybuje mezi 20-60 s. Pauzy se pohybuji
v poméru 1:0,5 (doba cviceni: doba pauzy). Mezi sériemi jsou pauzy 1-2 minuty. Pokud
trénujeme vytrvalostni silu, mizeme zvysit pocet sérii, i poCet opakovani na daném
cviku, naopak pokud preferujeme trénink rychlostni sily, opakovani i série ubereme
(Jebavy et al., 2019).

Hlavni tréninkovou metodou je zacinat cviky v jednodusSich polohach, blize
k zemi, od jednodusSich po slozitési. Cvicime svyuzitim vlastniho téla, pozdéji
pfidavame pomucky napft. Zidle, lavice, zvySeny stupinek, dvere, podlozky ke cviCeni,
hrazda, nestabilni plochy, velky gymnasticky mi¢, maly m&€kky mi¢, zatéze, expandéry
atd. (Dyrova et al., 2008). Pti tréninku se zatézi, ktera je vyssi nez hmotnost jedince, je

nutné navysovat vahu postupné (Jebavy et al., 2019).
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1.1.4 Skladba tréninkové jednotky

Podle Dyrové et al. (2008) musime u kazdého tréninku dodrzovat vSechny

zéakladni faze, kterymi jsou:

Zahtati (warm up) - Sklada se z nékterych jednoduchych vytrvalostnich cvika
(chiize na misté, ukroky do stran, chize se zvedanim kolen) s doprovodnym
pohybem pazi. Zahfivaci faze dale pokraCuje rozcvicenim individualné
problémovych mist kazdého cviCence a zahfatim podle toho, jakou formu
cvieni zvolime a na které¢ svalové skupiny se zaméfime. Uvolnime klouby,
protahneme svaly.

Hlavni cast (work out) - Vlastni silovy trénink. Je zaméfen na cile a potieby
cvicence. Cely systém sportovniho tréninku je zaméfen na dosazeni vysoké
efektivity vzhledem ke stanovenym tréninkovym cilim. Pro rozvoj sportovniho
vykonu, resp. pro dosazeni vykonnostnich pokrokii je zapotiebi delSiho
casového obdobi. Ve vytrvalostnich sportech se doba od zahajeni tréninku az po
dosahovani Spickové vykonnosti pohybuje od 10ti do 15ti let, proto je nutné
panovani tréninku jak z pohledu jeho obsahu, tak i jeho Casové struktury.
Optimalni individualni objem zatizeni ve vrcholovém sportu odpovida pfiblizné
1500 hodinam tréninku za rok (Neumann et al., 2005).

Zklidnéni (calm down) - Tato faze tréninku je stejné dulezita jako zahrati
organismu. Pfedstavuje pro naSe télo postupné zklidnéni a umoziuje lepsi
regeneraci. Dosahneme ho vytrvalostni aktivitou nizké intenzity (tzv.

vyklusanim) a stre¢inkem (Dyrova et al., 2008).

Doktorka Dyrova (2008) ve své knize ,Kardiofitness vytrvalostni aktivity

v kazdém véku“ zminuje fyziologii zatéze. Krevni vlaseCnice jsou zasobarnou pro

svalovou ¢innost. V klidovém stavu pracuje asi jen 5 % vlaseCnic. Kazdé svalové

vlakno je pod troji nervovou kontrolou (motorickou, senzitivni a vegetativni). Na

mechanickou praci, muze sval vyuzit pouze energii ziskanou chemicky. Na

mechanickou energii se prevadi pouze 20-30% dodané energie, a zbytek je uvolnén

formou tepla. PfenaseCem chemicky uvolnéné energie je adenosintrifosfat — ATP.

Kosterni aparat méa velmi malou zasobu ATP, umi si ho v§ak rychle obnovovat.

Lidské télni buriky jsou schopny kazdy den vytvoftit 40 kg ATP. Pfi namaze je to

az 0,5 kg ATP za minutu. Na druhou stranu, kdyz je télo v klidové fazi, ma v jeden
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moment asi jen 5g ATP. Chemické slozeni ATP je vyznafeno na obrazku ¢. 3.
Adenosintrifosfat vznika v bunécné organele, ktera se jmenuje mitochondrie, procesem
oxidacni fosforylace. Béhem fosforylace se pfida do d€je organicky fosfat (P) k

adenosindifosfatu, za piistupu kysliku (Zavodska, 2000).

fosfaty ! H
H H
OH  OH
rib6za

Obr. 3 Adenosintrifosfat (Zavodska, 2006)

Pokud podame vykon o maximalni intenzité, prvni zdroj, ze kterého organismus
zaCne Cerpat energii, je adenosintrifosfat. ATP je uvolfiovano prvni dvé az pét vtefin,
poté jeho role jako zdroj energie zaCne klesat, a energie se zaCne ziskavat predev§im
anaerobni glykolyzou (Lehert et al., 2010).

Dle Zavodské (2006) definujeme glykolyzu jako biochemickou reakci, z niz
vznikaji dv€ molekuly kyseliny pyrohroznové neboli pyruvatu. Dale vznikaji dvé
molekuly ATP a NADH, které slouzi jako prenaseCe elektront. Pyruvat vstupuje do
dalsich cykli bunétného dychani, diky némuz burnky uvoliuji energii. Po dvou
vtefinach intenzivniho vykonu se energie zaCne spotfebovavat piimo z aerobni
fosforylace, pii niz také vznikaji molekuly ATP. Energie se procesem aerobni
fosforylace spotfebovava nejprve pomalu. Spotieba roste zhruba az minutu a pul, a
v moment, kdy je jeji spotfeba na maximu a uz se dale nezvySuje, je ze spotfeby uplné

vytésnéno ATP (Lehert et al., 2010).
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Cely graf zapojeni energetickych systému pii vysoce intenzivnim tréninku je

naznacen na obrazku ¢. 4.
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Obr. 4 Zapojovani energetickych systémii (Lehert et al., 2010)

Trénovany cloveék zvlada fyzickou zatéz 1épe nez netrénovany, je to tim, ze se
v jeho téle déje méne zmén. Nas organismus se dokaze do urcité miry adaptovat, a proto
dokazeme efektivnéji reagovat na zatizeni. Zmény pozitivné pusobi na udrzovani
srdecniho tlaku a srde¢ni tepové frekvence, coZ je jeden z mnoha davodd, pro¢ se pohyb
stava soucasti boje proti civilizatnim chorobdm jako je naptf. nadvéaha, srdecni
onemocnéni €1 cukrovka II. typu. Pii fyzické zatézi dale dochazi k vyplavovani
adrenalinu a noradrenalinu. Dé&e se tak, protoze télo vnima fyzickou zatéz, jako
stresovou situaci. Diky tomu je pro pracujici sval dodavano vice energie a zivin. Tyto
dva hormony také zasahuji do Cinnosti srdce, a tim zaji§t'uji vhodnou reakci obéhového
systému. Nesmime zapomenout ani na vyplavujici se stresové hormony kortizol a
kortison, jez umoziuji zvySeni cukru v krvi, ktery slouzi jako zdroj energie. Déle mezi
fyziologické zmény patii rozsifeni cév a pradusek, zrychleni dechu, zména pH vnitiniho

prostredi ¢i posileni imunitniho systému (Dyrova et al. 2008).
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2.2 Rekreacni sportovec

Rekrea¢niho sportovce definujeme jako cloveéka, ktery provadi sportovni
aktivitu, z divodu odreagovani od kazdodennich povinnosti, jimiz mohou byt naptiklad
Skola nebo prace. Tato aktivita pfinasi ¢lovéku nejen fyzicky pohyb, ale také psychicky
odpocinek, ktery hraje velmi dulezitou roli. Takovy sport se provadi predevsim pro
udrzeni zdravi a pro zabavu, ktera je spojena s touto ¢innosti.

Kucera a kol. (1999) tika, ze rekreacni sport zahrnuje fyzicky i1 psychicky méné
naro¢né aktivity. Cilem je relaxace, mentalni odpocinek, udrzovani kondice a zamérné
zatézovani konkrétnich ¢asti téla. Provozovanim rekreacniho sportu si Clovek také
uspokojuje své socialni potreby, protoze travi ¢as ve skupiné lidi s podobnymi zajmy.
Dnes je spousta sportti dobfe medializovano, a tak je vét§i moznost, ze si Clovék vybere
sport, ktery ho bude bavit. Clov&k si novy sport vyzkousi, a pokud ho zaujme, zagne do
néj dale investovat Cas anebo i penize na rizné vybaveni. RekreaCni sportovec muze
provozovat vice sportl, zadny vSak neni na vrcholové urovni. Jedna se napiiklad o
jedince, kteti si jdou jednou tydné zabéehat, zahrat si minigolf ¢i tenis, nebo navstivit

fitness centrum. VSe konaji spiSe pro potéSeni a zdravi.

2.2.1 Rekreace

Slovo rekreace vychazi z latinského creare, coz v prekladu znamena tvorit,
predlozka re znamend, ze dochazi k opakovani. V dne$ni dobé je na ¢loveka neustéle
vyvijen tlak z okolniho svéta na psychickou, fyzickou i socialni stranku. Faktorem muize
byt napftiklad plnéni sociélni roli, neshody v rodin€ ¢i v praci anebo Spatny styl Zivota
(koufeni, nadmérny pfisun alkoholu a Spatného jidla). Rekreace nam tedy dava
moznosti kompenzace vaci t€émto Spatnym vlivim. V idealnim piipadé nedojde pouze
k obnoveni pavodniho stavu, ale nastane dokonce zlepSeni, oproti tomu, jaké to bylo
ptred rekrea¢nimi aktivitami (Hodan & Dohnal, 2008).

Podle Hodané a Dohnala (2008) se rekreace od pasivniho odpocinu, jako je
napfiiklad spanek ¢i lezeni na gauci odliSuje hlavné individualitou a aktivnim vybérem
aktivit. Pfi rekreaci si cilené¢ hledame aktivity, které chceme. Autofi nepochybuji o
biologické dulezitosti pasivniho odpocinku. Pod pojmem rekreace si muzeme predstavit
takové aktivity, které vedou k obnové fyzickych sil, kompenzaci negativnich vliva a
rozvoji psychického a socidlniho zdravi. Tato obnova znamena ziskavani a upeviiovani

vztahli. Rekreace nema pouze obnovovaci funkci, ale také prozitkovou.
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Jednim ze zpusobl rekreace je rekreaCni sport. RekreaCni sport muzeme
praktikovat ve skupindch nebo individualn€. Velkou vyhodou je, Ze nedochazi
k pfepinani sil, a tak je mensi riziko zranéni. Rekreacni sport je vhodny také u
postizenych jedinct pii rehabilitaci (Votava, 2005). Pod pojem rekreacni sport spadaji
také ozdravné pobyty, které jsou velmi oblibené. Podle typu postizené mohou vznikat
razné sportovni oddily. I mezi télesné postizenymi lze sport vykonavat na vrcholové
urovni. Velice prestizni pro znevyhodnéné sportovce jsou paralympijské hry, poradané

hned po olympijskych hrach (Kalvach, Celedova et al., 2016).

2.2.2 Rekreacni sport
Podle Sekota (2008) je rekreacni sport takovy, ktery zahrnuje veskeré pohybové

aktivity, pfi nichz sportovec netouzi po ambicich, jako je napf. finan¢ni odmeéna, zisk,
vitézstvi nebo snaha prekonavat svétové rekordy. Sportovec se nechce vyrovnavat
soupeium, ale snazi se porazit sam sebe. Jediny soupef, je pro sportovce on sam. Cilem
je byt svou lepsi verzi, nez kterou jsme byly den pied tim. Pfikladem tohoto mentalniho
nastaveni muze byt kondi¢ni cviCeni v posilovné, kdy se snazime kazdy tyden cvicit
o jedno opakovani vice, nez jsme cvicili tyden pred tim, nebo také kdyz se snazime
zab&hnout béh na 1000 metrti vzdy o kratsi Cas, nez v predchozim tréninku.

Pti rekreacnim sportu je kladen diraz jak na podporu spoluhracu, tak protihraca,
ktefi nejsou vnimani nepratelsky — dilezité je hrat s nékym, a ne proti nékomu. Cilem je
navozeni duSevni rovnovahy, dobrého pocitu a zisk kvalitniho zdravi. Tréninky jsou
vedeny v pfatelském a klidném prostiedi s trenérem, ktery nemusi byt vniman, jako
autorita, ale spiSe jako pfitel, jenz by mél sportovei pomoci dosahnout pocitu radosti
(Sekot, 2008). Dulezité je, najit si Cas, ktery rekreaénimu sportu vénujeme. Jak zminuje
Slepickova (2005), Cas je veli¢inou, ktera prostupuje celym nasim zivotem, a jsou s nim
spojeny veSkeré zivotni udalosti. Lidé Casto podfizuji svdj zivot Casu a ziji pod
neustalym tlakem, coz je velmi stresujici. Lidé by méli mit kontrolu nad svym ¢asem a
planovat si ho. Stava se ale také, ze Cas ovlada lidi.

V zivoté cloveéka muzeme sledovat tfi Casové roviny. Prvni rovinou je pracovni
Cas, ktery vé€nujeme tomu, abychom si zajistili nejdulezitéjsi a nezbytné fyziologické
potieby, dalsi Casovou rovinou je mimopracovni Cas, ktery vénujeme naptiklad péci o

potomstvo nebo zvelebovani svého bydlisté. Ocekava se, ze beéhem této doby budeme
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napliiovat socioekonomické potfeby. Posledni rovinou, béhem niz jsme schopni vénovat
se rekreaci a rekreaCnimu sportu je volny ¢as (Hodari, 1997).

Pohybova rekreace ma urcita specifika. Jde o obnovu fyzickych 1 psychickych
sil formou aktivniho odpo¢inku, jako muze byt napfiklad venkovni prochazka, prace na
zahrad¢, pétanque nebo také posilovani. Jde o to, ze rekreani sport by mél byt
pfijemny, a méli bychom se k nému radi vracet. Blize se aktivni regeneraci zabyval
Sykora (1986).

Clenéni sportovni &innosti dle Bernacikové (2013) je rozdéleno na pét hlavnich
skupin sportii. Prvni znich jsou rychlostné — silové sporty. Typickym rychlostnim
sportem je sprint (100-400m) a typickym silovym sportem je naptiklad vzpirani, které je

na obrazku ¢. 5.

FIRST PULL SECOND PULL THIRD PULL

graph of bar
parallel shift g “;
be

Obr. 5 Vzpirani (StackHealthy, 2015)

Druhou skupinou sportovnich ¢innosti jsou vytrvalostni sporty. Spadaji sem
aktivity silové — vytrvalostniho razu, kam fadime veslovani a kanoistiku. Dalsi
podskupinou, zahrnutou mezi vytrvalostni sporty je rychlostné — vytrvalostni sport,
jehoz typickym zastupcem je drahova cyklistika, plavani nebo stfedné dlouhé traté v
atletice. Treti skupina se skladd z tzv. sportovnich her. Sportovni hry rozliSujeme na
kolektivni (napt. fotbal, basketbal, volejbal, rugby, americky fotbal ¢i ledni hokej) a
individualni (tenis, squash nebo badminton). Do ¢tvrté skupiny sportd spadaji esteticko
— koordina&ni sporty. Radime sem aktivity, jako jsou sportovni gymnastika, aerobik,
skoky do vody, synchronizované plavani, kulturistika a fitness. Posledni skupinou jsou
upolové, neboli bojové sporty. Patfi sem naptiklad box, brazilské jiu jitsu, kickbox,

MMA, karate ¢i kung fu (Bernacikova, 2013).
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Pro stanoveni intenzity rekreaCniho sportu je podle Neumanna et. al. (2005)

potieba znat hlavni tfi pAsma tréninku.

Zakladni vytrvalost 1 je takovy druh vytrvalosti, pii niz dochézi ke stabilizaci,
rozvoji a ke zvySeni aerobni vykonnosti. Jako hlavni metoda tréninku je vyuzit
stiidavy souvisly trénink. Pohyb je charakterizovan nizkou az stfedni intenzitou,
pfi niz se vyplavuje 1,5 — 2,5 mmol laktatu. Zastoupeni tohoto druhu vytrvalosti
je v rekrea¢nim sportu asi 50 %, ve vykonnostnim sportu 60% a ve vrcholovém
sportu kolem 70 %.

Zakladni vytrvalost 2 charakterizujeme jako rozvoj zakladni wvytrvalosti a
zvySeni aerobni 1 anaerobni vykonnosti. Vyuzivana je také metoda stfidavého
souvislého tréninku anebo extenzivni intervalova metoda. Intenzita tréninku je
stftedni az vysoka, vyplavuje se 3,0 az 6,0 mmol laktatu. Zastoupeni tohoto
druhu vytrvalosti je v rekreaénim sportu asi 30 %, ve vykonnostnim sportu
zhruba 20 %, a ve vrcholovém sportu pouze kolem 15 %.

Specidlni zavodni vytrvalost je ziskana rozvojem specidlnich zavodnich
vytrvalosti. Pouzivané metody jsou opakovany trénink, a intervalova metoda.
Intenzita je vysoka az velmi vysoka, coz zpusobuje vyplaveni laktatu pies 6,0
mmol. Zastoupeni tohoto druhu vytrvalosti je v rekreacnim sportu asi 20 %,

stejné tak ve vykonnostnim sportu a ve vrcholovém sportu pouze kolem 15 %.

2.2.3 Pozitivni vliv rekreaéniho sportu na zdravi

Rekreacni sport bychom méli vykonavat v takové mife, abychom predesli

zranéni a jinym zdravotnim problémum. Podle Skopové a Zitka (2005) vychazime ze

systému FITT — frekvence, intenzita, trvani, typ cviCeni. V nasem pripadé se jedna o

¢innost provadeénou tfikrat v tydnu, vysokou intenzitou a doba tréninku je 26 minut

aerobniho charakteru. Existuji tfi hlavni faktory zdravotni zdatnosti, kterymi jsou

hmotnost, vyska a slozeni téla. Tyto faktory oznacujeme jako strukturalni. Dal§imi

faktory jsou flexibilita, aerobni a svalova zdatnost, oznacovany jako funkéni faktory.

V neposledni fad¢ je také dulezita kvalita zakladnich pohybovych stereotypu.

V dnesni dobé skoly nepokryvaji veskerou potiebu zaka na pohyb. VétSina zaka

prokazalo nizké fyzické schopnosti a zarover nizkou troven kompenzace jednostranné

zatéze. Idealni vliv na fyzickou aktivitu by mél byt kompenzacni, stimulacni,

preventivni a regeneracni (Svatoni & Tupy, 1997).
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Utinky kompenza¢niho cvideni mizeme vyuZzit zejména pii jednostranném
zatizeni konkrétni cCasti t€la nebo pii sedavém zpuasobu zaméstnani, kdy jsou
pretézovany urcité svaly a jiné ¢asti téla se ochabuji (Svaton & Tupy, 1997).

Jako stimula¢ni vliv vnimame pohybovou aktivitu, ktera nam pomaha aktivovat
télesné systémy (svalovy, nervovy, kardiovaskularni, kosterni atd.) a organy. Pohyb
napomaha pro spravnou funkci organismu a metabolismu (Svaton & Tupy, 1997).

Prevence je pfedchazeni riznym nemocim a poranénim svald. Ackoliv se pfi
urCitém typu sportu zvySuje riziko Urazu, mizeme obecné fici, ze provozovani
jakéhokoliv sportu ma blahodarny vliv na obranyschopnost svalstva. Pfi sportu také
dochazi k psychickému odreagovani a snizuje se pravdépodobnost zavislosti na drogach
¢i alkoholu (Svaton & Tupy, 1997).

Regenerace znamena znovuobnoveni optimalniho stavu a op€tovné pfipraveni
svalstva na pouziti (Svaton & Tupy, 1997). V dnesni dob€ je velmi popularni zptisob
regenerace pomoci tzv. Wim Hofovy metody, ktera se sklada ze tii hlavnich slozek —
mysl, védomé dychani a ledova terapie. Wim Hof zdokonalil svou metodu po smrti své
manzelky, kdy se dostal do hlubokych depresi a mySlenek na sebevrazdu. Jednoho dne,
kdy byl emo¢né na dné, se spontanné rozhodl vstoupit do zamrzlého jezera. Vsiml si, ze
se nachazi v psychickém stavu uplné odlisnému tzkostem, které zazival. Mysl se mu
zklidnila a prosSla si jistou ,duchovni cestou“. Cela metoda zaina prapravou
k otuzovani. Zezacatku se v lehu soustfedime na dech, a provanime 3-5 cyklu, kdy se 30
krat zhluboka nadechneme, poté piijde po hlubokém nadechu mirny vydech, snazime se
tedy udrzovat organismus po celou dobu cyklu pfekysliceny. Posledni hluboky nadech
cyklu zadrzime na 15 vtefin, zhluboka vydechneme, a bez dechu v tomto stavu setrvame
po dobu jedné a vice minuty. Po dokonceni cyklu sledujeme, co se d&€je v nasi mysli, a
jak dochazi k uvolnéni psychickych procest. Dal$im stupném této metody je postupné
otuzovani v ledové vodé, kdy se soustfedime na dech, a snazime se nevnimat chlad,
nejdiive prijde ,,Sok* ze zimy, ale po chvili dochazi k navozeni velice piijemnych pocitt
a prokrveni organismu, coz ndm umoznuje regeneraci na velice vysoké trovni (Wim

Hof, 2020).
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

Cilem této prace bylo sestavit intervencni program zaméfeny na zlepSeni kondice.

3.2 Ukoly prace

1.

A A o R O

Provést rozbor odborné, védecké, Ceské i zahraniCni literatury

Podle stanoviska prace urcit metody

Vybér experimentalni a kontrolni skupiny

Vytvofit intervencni pohybovy program, zaméfeny na zlepSeni kondice
Provést 2krat béhem intervence méfeni pomoci EUROFIT testu
Zpracovani vysledku

Diskuse

Stanovit zaveér

3.3 Vyzkumné predpoklady

V bakalatské praci byly stanoveny tfi vyzkumné predpoklady:

Vyzkumny predpoklad ¢. 1 — Po splnéni intervencniho programu dojde u

experimentalni skupiny ke zlepSeni vysledkl v testu lehy sedy oproti kontrolni skuping.

Vyzkumny predpoklad ¢. 2 — Po splnéni intervencniho programu dojde u

experimentalni skupiny ke zlepSeni vysledkt v testu vydrz v shybu mezi vstupnim

testem oproti vystupnimu testu.

Vyzkumny predpoklad ¢. 3 — Po splnéni intervencniho programu dojde u

experimentalni skupiny ke zlepSeni vysledkd v testu skok do dalky z mista mezi

vstupnim testem oproti vystupnimu testu.
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4. METODOLOGIE

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Do zkoumaného souboru bylo dohromady vybrano metodou nahodného vybéru
22 osob. Experimentalni skupina byla slozena z 11 rekreacnich sportovcl a sportovkyi
ve veku 18-26 let. Ve skupin€ bylo zahrnuto 8 muzi a 3 Zeny. VSichni maji zkuSenosti
se sportem jiz od détskych let, a vSichni se aktivn€ vénuji pohybu, at’ uz se jedna o beh,
kondi¢ni cviceni v posilovné, plavani, jizdu na kole, fotbal, ¢i gymnastiku.

Kontrolni skupina byla slozena z 11 osob ve véku od 18-26 let. Ve skupiné bylo 7
muzu a 4 zeny. Tyto osoby jsou také rekreacni sportovci, avSak ve znacné€ mensi mife
nez v experimentalni skuping, ktera i pred cvi¢enim interven¢niho programu trénovala
nékolikrat do tydne. Té€lesna vaha a vyska jedinct z experimentalni skupiny je uvedena
v tabulce €. 1. Télesna vaha a vyska jedinct z kontrolni skupiny je uvedena v tabulce €.
2.

Tabulka 1 Experimentalni skupina (n-11)

EXPERIMENTALNI TELESNA TELESNA VEK
SKUPINA VYSKA HMOTNOST

Muz 1 183cm 75,3kg 22 let
Muz 2 173cm 76kg 22 let
Muz 3 188cm 93kg 18 let
Muz 4 179cm 75kg 18 let
Muz 5 177cm 74kg 21 let
Muz 6 173cm 72kg 21 let
Muz 7 172cm 65kg 18 let
Muz 8 184cm 79kg 24 let
Zena 1 164cm 60kg 26 let
Zena 2 156cm 49kg 21 let
Zena 3 170cm 72kg 26 let

Tabulka 2 Kontrolni skupina (n-11)

KONTROLNI TELESNA VYSKA TELESNA VAHA VEK
SKUPINA

Muz 1 170cm 77kg 23 let
Muz2 177cm 72,9kg 22 let
Muz 3 173cm 68,8 18 let
Muz 4 187,5cm 90kg 22 let
Muz 5 176cm 74kg 24 let
Muz 6 180cm 81kg 23 let
Muz 7 189cm 93kg 21 let
Zena 1 171,5cm 75,5kg 18 let
Zena 2 170cm 60kg 22 let
Zena 3 168cm 60,5kg 21 let
Zena 4 176cm 65,4kg 22 let
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4.2  Popis mista vyzkumného Setieni

Misto vyzkumného Setieni bylo v okoli bydlisté kazdého ze zucastnénych, jednalo
se hlavné o domaci prostfedi ¢i workoutové hristé, kde byly zaroven ziskany vysledky
EUROFIT testovani. Ke spolecnym tréninkiim a testovani také dochazelo v télocvicné
na Dukelské ulici, ktera spada pod Jiho¢eskou univerzitu.

Workoutova hiisté, na kterych se konala kondi¢ni cviceni, byla dvé. Jedno se
nachazi v Ceskych Budgjovicich na levém biehu feky Malse u cyklostezky pod arealem
Policie CR na Plavské ulici. Je vybaveno kovovou konstrukei, jez slouzi ke cvigeni
s vlastni vahou, hrazdami v riznych vyskach, vodorovnym zebiikem, svislymi
zebfinami, lomenou hrazdou, gymnastickymi kruhy, bradly a viceucelovou lavici. Cela
konstrukce stoji na betonové desce, pokryté umélym, zelenym povrchem. Obdobné
vypada 1 druhé hiisté ve stfedoCeskych Petrovicich, které ale nestoji na stejném
podkladu, je zakotveno pouze v zemi. Trénink je uzpusoben tak, aby se dal za Spatného

pocasi cvicit 1 v obyvacim pokoji kazdého sportovce.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

V ramci praktické Casti bakalarské prace byl respondentim navrhnut intervencni
pohybovy program. Pii sestavovani pohybového programu bylo zohlednéno, Zze
sportovcl maji v dobé& koronavirového lockdownu snizené moznosti trénovani, a tak
byly do tréninku zarazeny hlavné cviky, ke kterym nejsou potieba zadné specialni
pomtucky, aby se program dal realizovat kdekoliv, at’ uz doma, ¢i venku na zahradg.
Trénink byl veden po dobu tii meésici, od 1. listopadu. Kazdy meésic probihalo
preventivni pfeméfeni, z divodu motivace ke cviceni.

Sportovci v experimentalni 1 kontrolni skupiné byly oslovovani bud’ osobng,
nebo po socialnich sitich. Kruhovy trénink vychézel z informaci, ziskanych z odborné
literatury a z rad aktivné puasobicich sportovct a trenéri. Cely proces zacal uvodnim
testovanim v experimentalni i kontrolni skupin€ pomoci testi na kondici — EUROFIT,
které se skladaji z testu rovnovahy (snazime se vydrzet stat co nejdéle na jedné noze na
kladiné 50x3x4cm), tappingu (na stole jsou dva body, vzdalené od sebe 80cm a
testovany Clovék se snazi co nejrychleji stiidaveé dotknout obou bodi 25x na preskacku),
meéteni presahu predklonu v sed€, skok do dalky snozmo z mista, maximalni pocet
opakovani leh-sedi za pal minuty, vydrze v shybu, ¢lunkového béhu na pét krat deset

metrt a dynamometrie.
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Po lehkém zahrati, které kazdy praktikoval individualné (kazdy sportovec citil
napéti na jiném svalu) pfisla fada na samotny trénink, ktery byl slozeny z péti kol, po
péti cvikach — anglicaky, zkracovacky, kliky, zvedani nohou v lehu a dfep s vyskokem.
Kazdy cvik se cvi€il minutu a dal$i sérii se na cviku ubralo 10 vtefin. Mezi cviky byla
pauza 15 vtefin a mezi koly se odpocivalo minutu. Protoze kazdy sportovec zacinal na
jiné vykonnostni urovni, byla moznost individualné si trénink upravit podle sebe
(naptiklad na koho byla minuta moc, snizil si cviky na 50 vtefin).

V tabulce ¢. 3 mizeme vidét, ze béhem tfi mésici probéhlo dohromady 37
intervenci. Prvni hodinu probéhlo seznameni s tréninkovym procesem, ukazka cviki a
vstupni testovani. Dal§i hodiny nasledovalo praktikovani kruhového tréninku.
Devatenactou hodinu bylo provedené motivacni preméteni pro kazdého sportovce, aby
vedél, jak na tom je, a aby ho méfeni namotivovalo do dalsich vykont. Posledni hodina
s Cislem 37 byla hodinou zavéreCného testovani, na konci jsem s ostatnimi sportovci

vedl rozhovor, jak se béhem intervence citili a vyslechl jsem si jejich hodnoceni.

Tabulka 3 Organizace interven¢niho programu

Tréninkova jednotka Datum Nipln

1 1.11.2021 Uvodni testovani
2 3.11.2021 Kruhovy trénink
3 5.11.2021 Kruhovy trénink
4 8.11.2021 Kruhovy trénink
5 10.11.2021 Kruhovy trénink
6 12.11.2021 Kruhovy trénink
7 15.11.2021 Kruhovy trénink
8 17.11.2021 Kruhovy trénink
9 19.11.2021 Kruhovy trénink
10 22.11.2021 Kruhovy trénink
11 24.11.2021 Kruhovy trénink
12 26.11.2021 Kruhovy trénink
13 29.11.2021 Kruhovy trénink
14 1.12.2021 Kruhovy trénink
15 3.12.2021 Kruhovy trénink
16 6.12.2021 Kruhovy trénink
17 9.12.2021 Kruhovy trénink
18 13.12.2021 Kruhovy trénink
19 15.12.2021 Motivacni pfeméfeni
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20 17.12.2021 Kruhovy trénink
21 20.12.2021 Kruhovy trénink
22 22.12.2021 Kruhovy trénink
23 24.12.2021 Kruhovy trénink
24 27.12.2021 Kruhovy trénink
25 29.12.2021 Kruhovy trénink
26 31.12.2021 Kruhovy trénink
27 3.1.2022 Kruhovy trénink
28 5.1.2022 Kruhovy trénink
29 10.1.2022 Kruhovy trénink
30 12.1.2022 Kruhovy trénink
31 14.1.2022 Kruhovy trénink
32 17.1.2022 Kruhovy trénink
33 19.1.2022 Kruhovy trénink
34 21.1.2022 Kruhovy trénink
35 24.1.2022 Kruhovy trénink
36 26.1.2022 Kruhovy trénink
37 28.1.2022 Zaveretnd testovani

4.4 Pouzité metody
V bakalatské praci byly vyuzity 3 metody.

Obsahova analyza literarnich zdroju (Krivohlavy, 2009)

Obsahova analyza literarnich zdroji na zakladé rozboru ceské a zahranicni

literatury zabyvajici se konkrétni problematikou.

Intervencni pohybovy program (Jebavy, Kovarova, Hofi<ic,
2019)

Cvicebni jednotka v intervenénim programu je zameétena na zlepSeni kondice u
rekreacnich sportovcl. Ve sportovni praxi je za timto ucCelem nejcastéji pouzivany
kruhovy trénink (dale KT). Rizné formy KT jsou vhodné pro rozvoj zakladnich
vykonnosti vSeobecného charakteru. Cviky do intervenéniho programu byly zvoleny
tak, aby je mohl kazdy cvicit v pohodli domova, na zahradé ¢i na hfisti, jednodusSe

feCeno — kdekoliv a bez pomucek.
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Program je sestaveny na zakladé odborné literatury na téma kondice. Jedna se o
cviky, které jsou provadény formou kruhového tréninku, zvolené tak, aby mély
pozitivni G¢inek na zlepSeni dynamiky, rychlosti, reflexi, stfedu téla a kondice.

Nejprve se cvici prvni kolo, sestavené z péti cvikl, kterymi jsou anglic¢aky,
zkracovacky, kliky, zvedani nohou v lehu a diepy s vyskokem. Kazdy cvik se cvici
minutu, na poctu opakovani nezalezi, hlavni je, aby sportovec dokéazal nepfetrzité cvicit
po dany Casovy usek. Mezi kazdym cvikem je 15 vtefin pauza, a na konci kazdého kola
nasleduje minutova pauza. Doba pauzy zistava pro vSechny kola stejna. Doba kazdého
dalsiho kola je snizena o deset vtefin (tzn. prvni kolo se kazdy cvik provadi 60 vtefin,
ale paté kolo se kazdy cvik cvi¢i pouze 20 vtefin). Konkrétni schéma tréninku je

uvedeno v tabulce ¢. 4.

Tabulka 4 Kruhovy trénink (Kiiz, 2021)

Cviky 1.Série 2.Série 3.Série 4.Série 5.Série
Angli¢aky 60 s. 50s. 40 s. 30s. 20s.
Pauza 15 s. 15s. 15s. 15s. 15s.
Zkracovacky 60 s. 50s. 40 s. 30 s. 20s.
Pauza 15 s. 15s. 15s. 15s. 15s.
Kliky 60 s. 50s. 40 s. 30s. 20s.
Pauza 15 s. 15s. 15s. 15s. 15s.
Zvedani nohou 60 s. 50s. 40 s. 30 s. 20s.
Pauza 15 s. 15s. 15s. 15s. 15s.
Diepy s 60 s. 50s. 40 s. 30 s. 20 s.
vyskokem

Pauza 60 s. 60 s. 60 s. 60 s. 60 s.

Poznamka: Série jsou udavany v asové jednotce sekunda

Pred hlavni tréninkovou naplni doslo k rozehrati svall, jednalo se o lehké
rozklusani 5-10 minut, poté byl individudlni strecink, coz znamena, ze si kazdy protahl
tu partii, kterou mél namozenou, nasledovala hlavni tréninkova naplni. Pocet opakovani
na dany cvik byl libovolny, nebot kazdy cvidenec mél jiné fyzické schopnosti. Slo
hlavné o to, aby sportovci vydrzeli cvicit cely Casovy usek bez prestavky. Po hlavni
naplni znovu doslo k vykluséani a lehkému strecinku.

Hlavni tréninkova naplii je na dobu 27-30 minut. Posledni dobou se ve sportovni

praxi zacinaji pouzivat ¢im dal vice komplexni cviky, jako jsou angli¢aky, které jsou
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kombinaci dfepu, kliku, a vyskoku. Provedeni jednotlivych cvikll si ukazeme v dalsi
kapitole. Trénink se sklada z péti cviki, které se cvici v péti sériich, mezi kterymi je
minutova pauza, a zaroven je také pauza mezi jednotlivymi cviky (15 sekund). Kazdou
novou sérii se ubira deset vtefin na provedeni cviku. Vyhodou takového cviCeni je
vyuziti vice t€lesnych segmenti v jednom cviku. Velice dualezita je u téchto cviki
technika (Jebavy, Kovarova, Hoicic, 2019).

Rozvoj kondice probiha na zaklad€ zatézovani organismu sportovce. Tréninkové
metody se charakterizuji na zéaklad€ intenzity a tréninkového zatizeni. Sestaveny
intervencni program byl zaméfeny na zékladni a silovou vytrvalost a podle Neumanna
et. al. (2005) ho mizeme nazvat jako intervalovy trénink, protoze piti ném dochazi ke
stfidani kratkych fazi zatizeni a odpo€inku, coz zajist'uje casteCnou regeneraci.

v rv

Intervenéni pohybovy program (Kriz, 2021)

Prvni cvik — Anglicaky
Williams a Smith (2022) popisuji angli¢aky, jako soubor nékolika télesnych
poloh, kterymi jsou vyskok se vzpazenim, diep spojny, vzpor lezmo a klik. Jejich

provedeni je na obr. €. 6.

Obr. 6 Vzpor lezmo a vyskok (Ktiz, 2022)
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Druhy cvik — Dtep s vyskokem

Jebavy, Kovarova, Hoicic (2019) uvadeji, ze diep provadime v zadkladnim stoji
zhruba na Sitku ramen. Prvni pohyb je veden s nadechem s panvi smérem vzad az do
spodni pozice téla, kdy jsou stehna vodorovné se zemi. Kolena pfi pohybu smétuji nad
prostfednicek dolni koncetiny. Horni koncetiny sméfuji pii klesani do predpazeni. Patet
je tfeba drzet v rovném postaveni, v mirném predklonu. S vydechem jdeme nahoru.
Diep je mozné pro ztizeni provést s vyskokem. Provedeni diepu s vyskokem je uvedeno

na obr. 7.

Obr. 7 Diep s vyskokem (Kiiz, 2022)

Tteti cvik — Vzpor lezmo a klik

Klik je podle Jebavého, Kovarové a Hoicice (2019) veden ze zakladni pozice ve
vzporu lezmo. Ruce jsou v pozici §irsi nez Sitka ramen (podle toho jaké chceme zapojit
partie, pokud chceme zapojit ruce, dame dlané blize, pokud je oddalime, zapojime velky
sval prsni). Prsty jsou mirné roztazené od sebe. Pro zjednoduseni je ze zacatku
doporuceno provést klik na lavicce, nebo jiné vyvySenin€. Pohyb téla ze startovni

pozice je veden s nadechem dol, pfiCemz t€lo musi byt zpevnéno v jedné roving.
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Pohyb je kontrolovany a v dolni pozici se setrva (1-2 vtefiny). Provedeni je zobrazeno

na obr. 8.

Obr. 8 Vzpor lezmo a klik lezmo (Ktiz, 2022)

Ctvrty cvik — Zkracovacky
Zkracovacky, jejichz provedeni je vidét na obr. €. 9 jsou v programu uvedeny,
jako zastupce core cviceni, coz je takové cviceni, které je vhodné na zpeviiovani stiedu

téla a zlepSeni dynamiky (Jebavy, Kovarova, Hoicic, 2019).

Obr. 9 Leh pokrémo s rukama za hlavou a sed pokr¢mo s rukama za hlavou (Kfiz, 2022)

Paty cvik — Pfednozeni lezmo vzhiru

Cvik je vhodny na procviceni core stability. Jebavy, Kovarova a Hoicic (2019)
uvadeji, ze cvik je vhodné cvicit na pevném podkladu, ktery je dostatecné Siroky. Dobré

je pouzit naptiklad karimatku, deku, nebo jakoukoliv jinou podlozku, abychom
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predesli bolesti zad. Cvik je dulezité provadét v celém rozsahu, kam az nas nase svaly
pusti. Pozor na chyby, kterymi mtze byt nezadouci pokréovani nohou nebo ohnuti

v zadech. Provedeni je vidét na obr. €. 10.

Obr. 10 Leh a leh — piednozit vzhiiru (Kfiz, 2022)

Meéreni EUROFIT testy (Mékota, 1988)

V roce 1983 byla z iniciativy Vyboru pro rozvoj sportu evropskych zemi vytvotrena
baterie testi s nazvem EUROFIT. Test, ktery je urcen predevsim détem Skolniho véku,
byl nejdiive ovéfen v nékolika Evropskych zemich, a poté vySel manual s nazvem
Europian motor fitness battery. Uz jeho nazev hovoii o tom, ze umoziiuje porovnavat
motorické znaky vSech zemi Evropy. Test pohybovych schopnosti se skladd z osmi

cviku.

1. Plamenak

Tento cvik se provadi ve stoje na jedné noze, na malé kladiné (rozméry 50x4x3
centimetrt). Dulezité je, aby byla noha béhem provadéni cviki vodorovné s kladinou.
Testovany se postavi svou dominantni nohou na kladinu, a snazi se v tomto
vzpiimeném postoji vydrzet Sedesat vtefin, Cas méfime pomoci stopek a pocitame
potiebny pocet pokust na zvladnuti vydrze v této poloze, po zmifiovany ¢asovy usek.
Pokud testovany spadne, Cas se méfi dale. Zaznamenavame poCet padu. Jako pad se

povazuje jakykoliv dotyk podlahy druhou nohou.
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Jacek (2000) uvadi, Ze prumérny vykon v EUROFIT testu, ktery byl naméten je
3,33 pokusu. Provedeni testu plamenak je vyznateno na obr. ¢. 11 (Moravec,

Kampmiller, Sedlacek, 2002).

'.t

Obr. 11 Plameniak (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002)

2. Tapping

Cviceni se provani v sed€ u stolu, na kterém jsou dva kruhy s primérem 20 cm.
Stiedy téchto dvou kruht jsou od sebe vzdalené 80 cm. Hodnoceny si da svou
nedominantni ruku do stfedu tUsecky, mezi témito kruhy. Svou dominantni rukou se
snazi co nejrychleji 25krat stiidavé dotknout obou kruht. Berisha (2017) uvadi, ze
prumémé méfeni EUROFIT v testu tapping je 9,87 sekund. Provedeni cviku je

znazornéno na obr. 12 (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002).

Obr. 12 Tapping (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002)
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3. Predklon

Test se provani tak, ze predpazime v pfedklonu, nohy jsou rovné propnuté a
zaptené o lavici (vysokou zhruba jako nase chodidla). Snazime se o co nejvétsi piesah
prsta pies Spicky nohou, které tvori nulovy bod. Nasledny piesah je hodnocen. V baterii
testt EUROFIT je dle Berisha (2017) prumérny vykon v testu predklon 2,3 cm.

Provedeni uvedeno na obr. 13 (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002).
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Obr. 13 Pedklon (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002)

4. Skok

Skok snozmo bez rozbéhu do co nejvétsi vzdalenosti. Mekota et al. (2002)
uvadéji, ze pramérny vysledek v testu skok je 213 az 236 centimetrd. Vyrazné
podprimérny je vykon méné nez 188 centimetri. Vyrazné€ nadprimérny je vykon vice

nez 261 centimetri. Viz. obr. ¢islo 14 (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002).
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Obr. 14 Skok (Kovar et al., 1993)




5. Dynamometrie

Test je méfena pomoci kalibrovaného ru¢niho dynamometru ve stoje. Uznéava se
leps$i ze dvou pokusi. Méfeno v N. V baterii testt EUROFIT je dle Berishi (2017)
prumérny vykon v testu dynamometrie 479 N. Celspac (2022) uvadi, Ze rozdil mezi
silou stisku dominantni ruky a nedominantni ruky je asi 15 %. Nazorné€ uvedeno na obr.

15 (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002).

Obr. 15 Dynamometrie (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002)

6. Lehy —sedy

Me¢éfime maximalni pocet opakovani lehi — sedd za 30 sekund. Mékota et al.
(2002) uvadéji, ze pramérny vysledek v testu lehy — sedy je 19 — 23 opakovani, vyrazné
podprimérny je vykon 15 opakovani a méné€ a vyrazné€ nadprumérny je vykon 27

opakovani a vice. Viz. obr. 16 (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002).

Obr. 16 Lehy — sedy (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002)



7. Vydrz ve shybu

Testujeme, jakou nejdelsi dobu je jedinec schopen vydrzet v poloze pfitahu ve
shybu, s pfesnosti na desetiny sekund. Taussig (2016) uvadi, Ze pramérny vykon v testu
vydrz ve shybu u chlapcii ve veéku 15 let je 23 — 31 vtefin. Podprimérmy vykon je 11-8
vtefin, a nadprimérny vykon je 37,5 vtefin a vice. Cvik nazorné uveden na obr. 17

(Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002).
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Obr. 17 Vydrz ve shybu (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002)

8. Clunkovy b&h

Testovany se snazi co nejrychleji 10 krat ob€hnout pét metri vzdalené kuzely,
s presnosti na desetiny vtefiny. V baterii testt EUROFIT je dle Berishi (2017) primérny
vykon vtestu Clunkovy béh 11,4 sekundy. Viz. obr. 18 (Moravec, Kampmiller,

Sedlacek, 2002).

Obr. 18 Clunkovy beh Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002)
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Pii testovani je dulezita zkuSenost jak u Clovéka, ktery provadi test, tak u
sportovce, ktery je testovan. Existuje ne€kolik vSeobecnych pravidel pii provadéni testa.
Velice dulezité napiiklad je, aby byl sportovec v dobrém zdravotnim stavu, kdyz je
testovan, a dal si pozor na to, aby pfedtim pozil pouze lehce stravitelnou stravu. Déle je
dulezité, aby se sportovec pied testovanim rozehial. Testy ma smysl opakovat
minimaln€ az po uplynuti 4-6 mésici, a to za stejnych podminek jako probihalo
predchozi méfeni (Neumann et. al., 2005).

Baterie testd Eurofit byla do prace vybrana hlavné proto, ze je skveélym
ukazatelem toho, jak se muze zlepsSit kondice, a také je to jedna z nejznameéjSich

testovych baterii.
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5. Vysledky a diskuse

Tato kapitola je zaméfena na vysledky a diskusi intervencniho pohybového

programu.

5.1 Vysledky a diskuse k testu plamenak

Vysledky v experimentalni skupiné se zlepSily v priméru o 0,1 pokusu za
minutu. Nejlepsiho vysledku v experimentalni skupin€ dosahla zena 1, Zena 2, muz 5,
muz 6 a muz 8, kterym se pii druhém preméfeni podarilo z postoje nespadnout ani
jednou. Nejhors§im vysledkem testu jsou tfi pokusy. Nejhorsiho vykonu doséahli pouze
muz 1 a muz 7 v kontrolni skupiné. Muj nazor, pro¢ doslo k takovym vysledkim je, zZe
§lo o souhrn nékolika lidskych faktort, které mohou ovlivnit vykon, napt. dobré
mentalni nastaveni, dechova cviCeni a spoustu jinych faktort, které ¢lovéku mohou
ovlivnit vykon. Stac¢i si uvédomit, jak se kazdému z nas ze dne na den snizi fyzické
vykony, pokud se Spatn€ vyspi (Sonhaji, 2022). U kontrolni skupiny doslo v priméru ke
zhorSeni o 0,1 pokusu. Myslim si, ze oproti experimentalni skupiné se kontrolni skupina
zlepsila méné, protoze béhem tii mésicti neméli tolik fyzického pohybu, coz mélo na

koordinaci velky vliv.

Barakova (2019) uvadi, ze primérny vysledek v testu plamenak je 6,57 pokusu
za minutu. Pfi porovnani mych vysledki mé prace s vysledky prace Barakové lze
konstatovat, ze kontrolni skupina, i experimentalni skupina dosahuji v testu plamenak
velmi nadprimérnych vykonu. Zajimavé je, ze béhem tfi mesicl intervence nedoslo

k zadné vyznamné zmén€ mezi prvnim a druhym méfenim.

Velice mé potésilo, ze zadny sportovec v experimentalni skuping ani v kontrolni
skupiné nepodal podprimérny vykon. Dalsi véci, ze které mam radost, je ze doslo
v pruméru ke zlepSeni vykonu v obou skupinach, jak v experimentalni, tak v kontrolni.
Sportovci, ktefi se ucastnili mnou vytvoreného intervenniho pohybového programu,

dosahovali v testu nadpraimeérnych vysledka.

Vysledky mé prace se lisi od vysledkt autorky Barakové (2019) pravdépodobneé

proto, ze k testovani dochazelo ve Skolnim prostiedi, kde muze byt sportovec ve stresu,
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ktery muaze ovlivnit jeho vykon. Testovani sportovcd v mém vyzkumu probihalo
v domécim prostredi, kde se sportovec citi vice pfirozen¢ a vyrovnane. Kompletni

vysledky testu plamenak jsou zobrazeny v tabulce €. 5.

Tabulka 5 Vysledky testu plamenidk (n-22) Zdroj dat: (Kfiz, 2022)

Experimentdlni | 1. méfeni 2. méteni Kontrolni 1. méfeni 2. méteni
skupina skupina

Muz 1 2 pokusy 2 pokusy Muz 1 3 pokusy 2 pokusy
Muz 2 0 pokust 2 pokusy Muz 2 2 pokusy 2 pokusy
Muz 3 2 pokusy 1 pokus Muz 3 1 pokus 1 pokus
Muz 4 1 pokus 1 pokus Muz 4 1 pokus 2 pokusy
Muz 5 1 pokusy 0 pokust Muz 5 1 pokus 0 pokust
Muz 6 0 pokust 0 pokusu Muz 6 0 pokusu 0 pokusu
Muz 7 1 pokus 1 pokus Muz 7 2 pokusy 3 pokusy
Muz 8 1 pokus 0 pokust Zena 1 0 pokust 1 pokus
Zena 1 0 pokust 0 pokusu Zena 2 0 pokust 1 pokus
Zena 2 1 pokus 0 pokusu Zena 3 0 pokust 0 pokusu
Zena 3 1 pokus 2 pokusy Zena 4 1 pokus 0 pokust
Prumér 1 pokus 0,9 pokust Primér 1,1 pokusu 1,2 pokusu

5.2 Vysledky a diskuse k testu tapping

Barakova (2019) uvadi, ze primérny vysledek v testu tapping je 12,75 vtefin.
Experimentalni skupina i kontrolni skupina dosahuji v tomto testu nadprimérmych

hodnot ve srovnani se zminovanym priazkumem.

Vysledky v experimentalni skupiné se zlepSily v praméru o 1,89 wvtefin.
Nejlepsiho vysledku ve skupiné dosahl muz 1 s vysledkem 5,94 sekund. Mezi prvnim a
druhym méfenim se tento sportovec zlepsil o 2,06 sekundy. Za zminku stoji také vykon
sportovce z experimentalni skupiny s oznacenim ,muz 6% ktery ackoliv dosahl
podprimérného vysledku, zlepsil se o 4,5 sekundy, coz je jedno z nejlepSich zlepSeni
v obou skupinach. U kontrolni skupiny miZzeme pozorovat prumérné zhorSeni sportovcua
o 1,33 vtefiny. Nejhorsiho vysledku v testu dosdhl muz 4, ktery pfi prvnim mefeni podal
v testu vykon 20 sekund. Pfi jeho druhém meéteni doslo ke zlepSeni o dvé vtefiny, ale i
tak tyto vykony zistavaji podprumémé. Tento zaporny vysledek pfisuzuji tomu, Ze

sportovci, ktefi se zhors$ili, nevyuzivali mnou sestaveny intervencni program. Velice mé
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potésilo, ze se 1 v tomto testu experimentalni skupina zlepsila oproti kontrolni skuping.
V experimentalni skupiné byli 4 sportovci, ktefi dosahli podprimérych vysledku,
zbylych 7 sportovet predvedlo nadpramérny vykon. V kontrolni skupiné byli pouze 2
sportovci, ktefi dosahovali podprimérnych vykond, a 9 sportovct, ktefi predvedli
nadpriumémy vykon. Kompletni vysledky k testu tapping jsou znazornény v tabulce ¢.
6.

Tabulka 6 Vysledky testu tapping (n-22), Zdroj dat: (Ktiz, 2022)

Experimentdlni | 1. méfeni 2. meteni Kontrolni 1. méfeni 2. méteni
skupina skupina

Muz 1 8s. 5,94 s. Muz 1 11,7 s. 12,3 s.
Muz 2 7s. 6,11s. Muz 2 6,6 s. 7,1s.
Muz 3 12,36 s. 10s. Muz 3 10,5 s. 9.8 s.
Muz 4 20 s. 18 s. Muz 4 7,69 s. 16,99 s.
Muz 5 8.8s. 5,68 s. Muz 5 8,2s. 7.9 s.
Muz 6 12,9 15,5s. Muz 6 745 s. 10,1 s.
Muz 7 8,5s. 7,64 s. Muz 7 17,5 s. 19,7 s.
Muz 8 8,23 s. 7,55s Zenal 7.9 s. 82s.
Zena 1 17,5 s. 8,5s Zena 2 7,58 s. 89s.
Zena 2 11,5s. 9,5s. Zena 3 8,25 s. 7,81 s.
Zena 3 7,2 s. 14,5s. Zena 4 7,3 s. 7,8 s.
Primér 10,97s 9,08s. Pramér 8,39 9,72s.

5.3 Vysledky a diskuse k testu pifedklon

Podle Barakové (2019) dosahuji sportovci v testu predklon praimémych hodnot

4,53 centimetru piesahu pies Spicky.

V testu predklon, se zlepSily obé skupiny. Experimentalni skupina dosahovala
z puvodnich hodnot 1,97 centimetrd na 4,42 centimetri. Kontrolni skupina z praimeéru
0,46 centimetrti dosahovala vykonu 1,44 cm, coz jsou ve srovnani s vysledky Barakové
podprimeérné vysledky. Nejlepsiho vykonu v testu dosahla zena 3 z kontrolni skupiny,
ktera méla presah 13,3 centimetru. Nejhorsi vysledek mizeme vidét u muze 4
z experimentalni skupiny, ktery si nebyl schopny dosahnout na $picky, a dostal se tak

do zaporného hodnoceni -25 centimetri. Pfekvapivé na téchto vysledcich je, Zze
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v intervencnim programu nebyly striktné dany zadné cviky na protahovani, ale hlavné
na zlepSeni kondice. Tyto vysledky si vysvétluji tim, ze se kazdy sportovec dobie
protahl prfed kruhovym tréninkem, tak jak kdo potfeboval. Kdyz jsem na konci
intervence vedl rozhovor se sportovci, néktefi uvadéli, ze se inspirovali Spindlerovou
(2021), ktera doporucuje do protazeni zaradit zakladni stretchingové metody, jako je
napriklad pfitahovani kolenou k hlavé. Autorka Barakova (2019) uvadi, jako primérny
vykon v testu predklon 4,53 centimetrd, je vSak velice nepravdépodobné, aby se tyto
hodnoty shodovaly s vysledky mé prace, nebot’ si myslim, ze kazdy sportovec ma jiny
genofond a pfi vyzkumu mohl mit kazdy autor jiné podminky. Myslim si, ze sportovci
z experimentalni skupiny dosahli skvélych vysledkt, a rad bych s nimi dale pracoval.

Vykony v testu predklon u konkrétnich sportovcii jsou zaneseny v tabulce €. 7.

Tabulka 7 Vysledky testu pfedklon (n-22), Zdroj dat: (Ktiz, 2022)

Experimentdlni | 1. méfeni 2. méteni Kontrolni 1. méfeni 2. méteni
skupina skupina

Muz 1 0 cm 6 cm Muz 1 1,5cm lcm
Muz 2 5 cm 6 cm Muz 2 -2cm 0 cm
Muz 3 3cm Scm Muz 3 -14 cm -10 cm
Muz 4 -25cm 20 cm Muz 4 -13cm -16,5 cm
Muz 5 7,5 cm 12 cm Muz 5 5 cm 5cm
Muz 6 0 cm 2cm Muz 6 -2cm 2 cm
Muz 7 0 cm Scm Muz 7 7 cm 3cm
Muz 8 2 cm 7 cm Zena 1 9 cm 8,5 cm
Zena 1 5 cm Scm Zena 2 0 cm 0 cm
Zena 2 10 cm 16 cm Zena 3 6 cm 13,3 cm
Zena3 8 cm 9cm Zena 4 8 cm 11cm
Prumér 1,29cm 4.42cm Prumér 0,46 1,44cm

5.4 Vysledky a diskuse k testu skok

Podle Peckové (2008) dojde po splnéni intervencniho programu u experimentalni
skupiny ke stagnaci ve skoku do dalky z mista. Ve svém vyzkumu sledovala vykony ve
skoku dalekém zmista u 25 chlapch, znichz se pouze jeden vénoval atletice.

Z vyzkumu vyplyva, ze u vétsiny chlapct doslo ke stagnaci, az k mirnému zhorseni po
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druhém méfeni. Vysledky mého programu ale hovoii jinak. Pfi prvnim pfeméfeni
prumérmy vykon dosahoval hodnoty 164,58 centimetri ve skoku dalekém snozmo
z mista. Vysledky druhého pfeméteni, po uplynuti tfimésicniho intervenéniho programu
byly o 14,42 centimetrt lepsi, skok byl tedy do dalky 178 centimetrt.

Roli v rozdilném vysledku hral bez pochyby vékovy rozdil. Jinymi fyzickymi
predpoklady bude disponovat skupina o vékovém pruméru 15,5 let a jinymi skupina o
vékovém praméru 21,5 let.

Brazda (2013) ve své praci, zaméfené na zlepSeni kondice a sportovnich vykonu ve
squashi, sledoval mimo jiné vykony ve cviku skok do dalky z mista. Tréninkovy plan
v této praci trval stejné€ dlouho, jako v mé praci, tzn. tfi mésice. Vstupni hodnoty tohoto
testu byly v pruméru 256 centimetri, vystupni hodnoty potom 269 centimetri, coz by
znamenalo, ze za tfi mésice se sportovci zlepsili v priméru o 13 centimetria. Takovy
vysledek je velmi podobné cCislo, jako v mém prizkumu. Velice mé potésilo, Ze se
experimentalni skupina zlepSila mezi 1. a 2. méfenim, to je diikaz toho, Ze intervence
funguje. Velkou vyhodou v provedeni testu skok je pohlavi, nebot zenskd a muzska
kosterni svalovina je jinak formovéana (Eshed, 2021). Konkrétni vykony v testu skok

jsou zaneseny v tabulce €. 8.

Tabulka 8 Vysledky testu skok (n-22), Zdroj dat: (Kfiz, 2022)

Experimentdlni | 1. méfeni 2. méteni Kontrolni 1. méfeni 1. méfeni
skupina skupina

Muz 1 196 cm 231,5cm Muz 1 160 cm 158 cm
Muz 2 201 cm 212 cm Muz 2 165 cm 184 cm
Muz 3 185 cm 195 cm Muz 3 170 cm 178 cm
Muz 4 158 cm 168 cm Muz 4 190 cm 183,5cm
Muz 5 180 cm 192 cm Muz 5 189 cm 193 cm
Muz 6 190 cm 200 cm Muz 6 178 cm 201 cm
Muz 7 220 cm 248 cm Muz 7 166 cm 158 cm
Muz 8 233 cm 256 cm Zena 1 136 cm 142 cm
Zena 1 140 cm 155 cm Zena 2 165 cm 139 cm
Zena?2 132 cm 138 cm Zena 3 170 cm 155 cm
Zena3 140 cm 147 cm Zena 4 158 cm 149 cm
Pramér 164,58cm 178,54cm Pramér 153,92 153,38cm
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5.5 Vysledky a diskuse k testu lehy — sedy

White (1986) uvadi, ze aktivita btiSnich svall je maximalizovana, a zaroven aktivita
flexort kycle je minimalizovana, kdyz dolni koncetiny nejsou stabilizované. Je tedy
jasné, ze muzeme dosahnout jinych vysledka v testovani, pokud bude test provadén se
zatizenim nohou.

V poctu opakovani ve cviku leh — sed se cvicenci v experimentalni skupiné zlepsili,
konkrétn€ o 3,17 opakovani, kdy vstupni hodnoty byly v praiméru 18 opakovani za pul
minuty a vystupni hodnoty v priméru 21,17 opakovani. Barakova (2019) uvadi, ze
sportovci v tomto testu dosahuji primérného vykonu 30,8 opakovani za minutu. Pokud
tyto vysledky srovname s t€émi mymi, a vezmeme Vv potaz, ze sportovec nepodava
rovnocenny vykon celou minutu, ale prvnich 30 vtefin je na tom 1épe nez druhych 30
vtefin, tak mé vysledky ve srovnani s témi Barakové (2019) jsou téméf shodné. Prvni
méfeni u kontrolni skupiny bylo v prumeéru 19,17 opakovani, pti druhém méfeni doslo
ke zhorSeni o 0,84 opakovani. Velice mé potésil nejlepsi vykonu v experimentalni
skuping, kterého dosahl muz 5, ktery pfi druhém méteni zvladl v testu lehy - sedy udélat
33 opakovani. Nejhorsi vysledek mizeme vidét u zeny 1 v kontrolni skupin€, ktera za
pal minuty zvladla udé€lat pouze 13 opakovani v testu, coz je podprumérny vysledek.

Konkrétni vykony v testu skok jsou zaneseny v tabulce €. 9.

Tabulka 9 Vysledky testu lehy — sedy (n-22), Zdroj dat: (Kfiz, 2022)

Experimentdlni | 1. méfeni 2. méteni Kontrolni 1. méfeni 2. méteni
skupina skupina

Muz 1 23x 26x Muz 1 15x 16x
Muz 2 19x 23x Muz 2 30x 29x
Muz 3 17x 20x Muz 3 23x 25x
Muz 4 25x 29x Muz 4 21x 24x
Muz 5 23x 33x Muz 5 26x 26x
Muz 6 15x 22x Muz 6 24x 18x
Muz 7 20x 22x Muz 7 19x 17x
Muz 8 22x 24x Zena 1 14x 13x
Zena 1 16x 18x Zena 2 14x 17x
Zena 2 20x 18x Zena 3 19x 20x
Zena3 16x 19x Zena 4 25x 15x
Prumér 18x 21,17x Primér 19,17x 18,33x
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5.6 Vysledky a diskuse k testu vydrz ve shybu

Sportovci dosahovali velmi rozdilnych vykond. Podle mého nazoru tomu tak
bylo hlavné kvili vysoké télesné hmotnosti, ktera ma rozsahly vliv na zdravi fyzickych

sil. (Ahmad, 2021).

Barakova (2019) ve své praci uvadi, ze prumérny vykon v testu vydrz ve shybu
je 23,660 vtefin. Ve srovnani s vysledky Barakové miZeme potvrdit ucinnost mnou
navrzeného intervencniho pohybového programu, nebot’ experimentalni skupina podala
nadprimérmé vykony. Pii prvnim méfeni byl primérny vykon 25,79 vtefin, a po splnéni
intervencniho pohybového programu 30,58 sekund. Velmi mé piekvapil nejlepsi
vysledek 65 vtefin, kterého dosahl muz 7 pii druhém meéfeni. Myslim si, ze by bylo
dobré, aby na sobé& tento sportovec dale pracoval, protoze se v ném podle mého nazoru
ukryva velky potencial. Nejhorsi vysledek byl 5 sekund, u zeny 1. Kontrolni skupina
mezi prvnim a druhym meéfenim dosahla podprimémych vykont a zhorsila se z 18,89
sekund na 15,77 sekund. Nejlepsi vysledek v kontrolni skupin€ byl pifi prvnim méfeni
45 sekund. Nejhorsiho vysledku dosahla v kontrolni skupiné zena 1 s vykonem 2
vtefiny pii prvnim méfeni. Dilezitym aspektem ve vydrzi ve shybu je vyhoda pohlavi,
nebot muzi maji 1épe pracujici svalovou tkan. VSechny vysledky jsou uvedeny

v tabulce ¢. 10.

Tabulka 10 Vysledky testu vydrz ve shybu (n-22), Zdroj dat: (Kiiz, 2022)

Experimentdlni | 1. méfeni 2. méteni Kontrolni 1. méfeni 2. méteni
skupina skupina

Muz 1 48 s. 50s. Muz 1 15s. 14 s.
Muz 2 31s. 38s Muz 2 39s. 31s.
Muz 3 10,74 s. 17,47 s. Muz 3 18 s. 16s.
Muz 4 24 s. 26 s. Muz 4 21 s. 18 s.
Muz 5 41,8 s. 40 s. Muz 5 41 s. 37,6s.
Muz 6 24 s. 35s Muz 6 45 s. 28 s.
Muz 7 57,2s. 65 s. Muz 7 16,2 s. 15,5 s.
Muz 8 58,2 s. 60 s. Zena 1 2s. 45,
Zena 1 5s. 10s. Zena 2 5s. 3s.
Zena 2 7 s. 22s. Zena 3 17,5 s. 15,1s.
Zena 3 2,5s. 3,5s. Zena 4 7 s. 7 s.
Primér 25,79s. 30,58s. Primér 18,89s. 15,77s.
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5.7 Vysledky a diskuse k testu ¢lunkovy béh

Barakova (2019) ve své praci ,, Testovani motorické vykonnosti u déti na 2.
stupni ZS v Moravské Tiebové s vyuzitim nejastdji uzivanych testovacich baterii®
uvadi, Zze primémy vykon vtomto testu je 12,83 sekund. Vmém vyzkumu byl
prumérny vykon u sportovci v experimentalni skupiné 11,95 sekund. Béhem druhého
méteni byl 12,12 sekund. Nejlepsiho vykonu dosédhl muz 2, s vysledkem 11,5 sekundy.
Nejhorsi vykon v experimentalni skupiné mizeme vidét u zeny 3, jejiz vykon byl 19,9
vtefiny. Této sportovkyni bych doporucil vice pracovat na sile dolnich koncetin.
Primémé hodnoty v kontrolni skupiné byly pii prvnim meéfeni 12,83 sekund a ve
druhém meéfeni doSlo k mimému zhorSeni na 12,57 sekundy. Myslim si, ze
experimentalni skupina se v testu ¢lunkovy béh zlepSila pouze o 0,2 vtefiny, protoze
prvni testovani probihalo na betonovém podkladu, a druhé na travnatém hfisti, coz

mohlo mit vliv na vysledky.

Pétivlas a Mrazkova (2012) uvadéji, ze chlapci ve véku osmnact let dosahu;ji
v testu Clunkovy béh primérného vykonu 11,4 vtefin. Myslim si, ze vysledky mého
vyzkumu jsou oproti vyzkumu zminovanych autort podprimérné, z davodu vyhody

pohlavi. VSechny vysledky jsou uvedeny v tabulce ¢. 10.

Tabulka 11 Vysledky testu ¢lunkovy béh (n-22), Zdroj dat: (Ktiz, 2022)

Experimentdlni | 1. méfeni 2. méteni Kontrolni 1. méfeni 2. méteni
skupina skupina

Muz 1 11,8 s. 11,28 s. Muz 1 15,7 s. 15,9 s.
Muz 2 11,5s. 12,29 s. Muz 2 11,6s. 11,6 s.
Muz 3 14,1s. 13,15s. Muz 3 14,5 s. 13,9 s.
Muz 4 14 s. 13,58 s. Muz 4 13,3s. 14,1 s.
Muz 5 11,89s. 11,77 s. Muz 5 12,09 s. 12,3 s.
Muz 6 13,7 s. 13,1 s. Muz 6 12,86 s. 12,2 s.
Muz 7 11,95 s. 11,83 s. Muz 7 15,36 s. 15,5 s.
Muz 8 12,1s. 11,96 s. Zena 1 15,13 s. 15,2 s.
Zena 1 15,4 s. 13,9s. Zena 2 14,8 s 14,6 s.
Zena 2 12,4 s. 13 s. Zena 3 15,1 s. 12,7 s.
Zena 3 14,5 s. 19,9 s. Zena 4 13,5s. 12,8 s.
Primér 11,95s. 12,155 Primér 12,83s. 12,57s.
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5.8 Vysledky a diskuse k testu dynamometrie

Wood (2012) tvrdi, ze v testu rucni dynamometrie je ve vékové skupine 20 — 24
let u muzi primérny vysledek 368 N az 566 N. U zen pak 215 N az 353 N. Kazdy
vykon, ktery nedosahuje na toto rozmezi, hodnoti autor jako slaby, a naopak kazdy
vysledek, ktery je vys, nez je horni hranice, hodnoti jako silny. V porovnani s mym
vyzkumem se daji vykony sportovct hodnotit jako primérné. Velice mé potésil vykon
muze 2, ktery se nejvice priblizuje k vykontim, které 1ze hodnotit jako nadprimérné.
Myslim si, ze obé prace maji podobné vysledky hlavné proto, ze se soustredily na

sportovce ve stejném vekovém rozmezi, a pouzivali k vyzkumu podobnych metod.

Novotny (2009) uvadi, ze praimérny vykon v testu dynamometrie je u muzi ve
veku 20 let 456 N a u zen ve stejném veéku 290 N. Vezmeme - li v potaz, ze
experimentalni i kontrolni skupina je metodou nahodného vybéru slozena z muzi i zen,
muzeme tvrdit, ze dosahuji v porovnani s vysledky Novotného (2009) pramérnych
vysledkd. Experimentalni skupina se mezi prvnim a druhym méfenim zlepsila o 7,14N,
kdy prvni méfeni bylo v pruméru 404,28N. Kontrolni skupina pfi prvnim méfeni
dosahla primémého vykonu 379,73N a pifi druhém 377,5N.Vysledky v testu

dynamometrie jsou uvedeny v tabulce ¢. 12.

Tabulka 12 Vysledky testu ¢lunkova béh (n-22), Zdroj dat: (Ktiz, 2022)

Experimentdlni | 1.méfeni 2.méfeni Kontrolni 1.méfeni 2.méfeni
skupina skupina

Muz 1 512N 520N Muz 1 471,2N 478,8N
Muz 2 520N 551N Muz 2 496,9N 486,IN
Muz 3 480N 489,4N Muz 3 447N 439,5N
Muz 4 471,AN 4834N Muz 4 512,7N 511,IN
Muz 5 521N 510N Muz 5 459,2N 452,8N
Muz 6 502N 509,3N Muz 6 508 N 501,3N
Muz 7 486,2N 480,IN Muz 7 488,5N 492,7,5N
Muz 8 495N 490,2N Zena 1 302,5N 300,IN
Zena 1 280,8N 291,8N Zena 2 289,6N 287,2N
Zena 2 294 N 313,2N Zena 3 284,IN 287,3N
Zena 3 289 N 298,6N Zena 4 297 N 292,6N
Primér 404,28N 411,42N Pramér 379,73N 377,5N
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6. Zavér

Cilem této prace bylo sestavit intervencni program zaméfeny na zlepSeni kondice.
Tento cil byl naplnén. Snazil jsem se sestavit takovy program, ktery by mohli cviit
muzi a zeny v domacim prostfedi s minimalnim mnozstvim potfebného vybaveni,
jednoduSe feceno tak, aby ho mohl cvicit kazdy a kdekoliv. Takovy trénink se mi
podafilo sestavit, dikazem o tom je vzorek lidi, ktery uspésné absolvoval tii mésicni
program a také rizna mista, kde byl trénink provadén. Mezi sportovci byli osoby, které
se vénuji sportu na vSech urovnich, jak na rekreacni, vykonnostni tak i osoby které se
sportem teprve zacinaji, a v pruméru se vSichni zlepsili ve vétsiné méfenych cvika. O
komplexnosti tréninku také svédéi to, ze se muze provozovat na jakémkoliv misté.
Trénink sportovci provozovali sami doma v pokoji ¢ v obyvaku, ale také jako
skupinovy trénink venku, za pfiznivého pocasi a za nepfiznivého pocasi byla vyuzivana
velka télocvicna.

Prvni vyzkumny ptedpoklad ve znéni: ,,Po splnéni intervencniho programu dojde u
experimentalni skupiny ke zlepSeni vysledkii v testulehy sedy oproti kontrolni
skupiné.“ Byl potvrzen, protoze experimentalni skupina se zlepsila v praiméru o 3,17
opakovani a kontrolni skupina o 0,84 opakovani.

Vyzkumny predpoklad Cislo dva, ve znéni: ,,Po splnéni intervencniho programu
dojde u experimentalni skupiny ke zlepSeni vysledki v testu vydrz v shybu.“ Byl
potvrzen, protoze experimentalni skupina se zlepSila v priméru o 4,79 vtefiny mezi
prvnim meéfeném a druhym meétenim.

Vyzkumny ptedpoklad Cislo tii, ve znéni: ,,Po splnéni intervencniho programu dojde
u experimentalni skupiny ke zlepSeni vysledk v testu skok do dalky z mista.” Byl
naplnén, nebot’ experimentalni skupina se v tomto testu zlepsila mezi prvnim a druhym
méfenim o 13,96 centimetrt.

V teoretické Casti jsem se zabyval hlavné kondici, jejimi faktory a vlivy, které ji
ovliviluji. V praci jsem rozebral také skladbu tréninkové jednotky, jak by mél trénink
vypadat a ¢im bychom se meéli pii jeho skladbé fidit. Dale jsem vysvétlil, proc je
dulezita rekreace a co obnasi rekreacni sport.

Pfinosem tohoto vyzkumu je moznost porovnani jak vzajemného vykonu mezi
skupinami, tak porovnani primérmného zlepSeni experimentalni skupiny. K poméfeni
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vykona jsem pouzil baterii EUROFIT testd, nebot’ je jednou z nejznaméjSich metod a je
Casto pouzivana ve Skolstvi.

Z vysledku, které se mi podafilo ziskat, mé nejvice prekvapilo primérné zlepSeni
experimentalni skupiny ve skoku dalekém z mista o 14,24 centimetrli, coz pfisuzuji
tomu, ze tréninkovy plan obsahoval dva velice dynamickych cvikl, které zlepsuji
vybusnou silu svald spodni poloviny, a to anglicaky a dfepy s vyskokem.
Experimentalni skupina se zhorS$ila v clunkovém béehu, to nejspis proto, ze kombinace
svall, zapojenych pfi sprintu nebyla béhem intervence stimulovana tak jako jiné svaly.
Co se tyCe ostatnich cvika, tak ke zlepSeni z 1 pokusu na 0,9 pokusu doslo testu
plamenak, v tappingu se skupina zlepsSila z 10,97 sekund na 9,08 sekund, v testu
hluboky ptredklon po uplynuti programu sportovci dosahli o 3,15 centimetrti dale nez na
prvni pokus. ZlepSeni jsme dale mohli pozorovat v testu vydrz ve shybu na hrazdé
z puvodnich 25,79 sekund na 30,5 sekundy. Ke zhorSeni doslo pouze u clunkového
béhu, kdy prvni méfeny ¢as byl 11,95 sekund a druhy o 0,55 sekundy delsi. Sila stisku
se zlep§ila ze 404,28 N na 411,42 N.

U kontrolni skupiny nedoslo k zadnému velkému zlepSeni, ale ani k vyraznému
zhorSeni, a to je také velmi zajimavy vysledek. Musime brat v potaz faktor, kterym je,
ze sportovcei v kontrolni skupiné béhem tii mésict také provozovali pohybovou aktivitu,
podle svého uvazeni, a pravé to se mohlo projevit na nevyrazném vykonnostnim
zhorSeni. Konkrétni vysledky jsou testu plamernidk 1,1 pokusu na prvnim méfeni a 1,2
pokusu na druhém, v tappingu doslo ke zhorSeni z 8,39 sekund na 9,72 sekundy,
vysledky v predklonu se bez dvou milimetra zlep$ili o centimetr na 1,44 cm. Mirné
zhorSeni 0 54 milimetri se ukazalo ve skoku do dalky, také v opakovanich sed-leht
z pramérnych 19,17 na 18,33 opakovani a ve vydrzi ve shybu z 18,89 sekundy na 15,77
sekundy. Kontrolni skupina se na rozdil od experimentalni zlepSila v ¢lunkovém béhu
z 12,83 sekundy na 12,53 sekundy. Vstupni hodnoty sily stisku byly 379,73 N a
vystupni 377 N.

Diky této praci jsem mé&l moznost vice pochopit systém sestavovani tréninku a jeho
vliv na kondici. Dal§im pfinosem je pro mé potvrzeni vyzkumnych predpokladi a

splnéni cila prace.
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10. Prilohy

Tabulka 13 Vysledky experimentdlni skupiny na zacatku programu, Zdroj dat: (Kiiz, 2022)

Experimentdlni | Plamendk | Tapping | Pfedklon | Skok Sed-leh | Vydrz Clunek Dynamometr

Muz 1 2 pokusy | 8s. 0cm 196 cm 23x 48 s. 11,8s. 512N

Muz 2 0 pokusit | 7s. 5cm 201 cm 19x 31s. 11,5s. 520N

Muz 3 2 pokusy 12,36 s. 3 cm 185 cm 17x 10,74 s. 14,1 s. 480 N

Muz 4 1 pokus 20 s. -25cm 158 cm 25x 24 s. 14 s. 471,4N

Muz 5 1 pokus 8.8 s. 7,5 cm 180 cm 23x 41,8 s. 11,89 s. 521N

Muz 6 0 pokust 12,9 0cm 190 cm 15x 24 s, 13,7 s. 502 N

Muz 7 1 pokus 8,5 s. 0 cm 220 cm 20x 57,2 s. 11,95 s. 486,2N

Muz 8 1 pokus 8,23 s. 2 cm 233 cm 22x 58,2 s. 12,1s. 495 N

Zena 1 0 pokust 17,5 s. 5 cm 140 cm 16x 5s. 15,4 s. 280,8N

Zena 2 1 pokus 11,5s. 10 cm 132 cm 20x 7s. 12,4 s. 294 N

Zena 3 1 pokus 7,2s. 8 cm 140 cm 16x 2,5s. 14,5 s. 289 N

Prumér 1 pokus 10,97s 1,29cm 164,58cm | 18x 25,79s. 11,95s. 404,28N
Tabulka 14 Vysledky kontrolni skupiny na zacatku programu, Zdroj dat: (Kiiz, 2022)

Kontrolni| Plamendk | Tapping | Predklon | Skok Sed-leh| Vydrz | Clunek Dynamometr

Muz 1 3 pokusy 11,7 s. 1,5cm 160 cm 15x 15s. 15,7 s. 471,2N

Muz 2 2 pokusy 6,6 s. -2 cm 165 cm 30x 39s. 11,6 s. 496,9N

Muz 3 1 pokus 10,5 s. -14 cm 170 cm 23x 18 s. 14,5 s. 447 N

Muz 4 1 pokus 7,69 s. -13cm 190 cm 21x 21 s. 13,3 s. 512,7N

Muz 5 1 pokus 8,2 s. 5 cm 189 cm 26x 41 s. 12,09 s. 459,2N

Muz 6 0 pokusu 745 s. -2 cm 178 cm 24x 45 s. 12,86 s. 508 N

Muz 7 2 pokusy 17,5 s. 7 cm 166 cm 19x 16,2s. | 15,36s. 488,5N

Zena 1 0 pokusu 7.9 s. 9 cm 136 cm 14x 2. 15,13 s. 302,5N

Zena 2 0 pokusu 7,58 s. 0 cm 165 cm 14x 5. 14,8 s 289,6N

Zena 3 0 pokusu 8,25 s. 6 cm 170 cm 19x 17,5s. | 15,1s. 284,IN

Zena 4 1 pokusu 7,3 s. 8 cm 158 cm 25x 7s. 13,5s. 297 N

Prumér 1,1 pokusi | 8,39 0,46 153,92 19,17x | 18,89s. | 12,83s. 379,73N
Tabulka 15 Vysledky experimentalni skupiny na konci programu, Zdroj dat: (Kiiz, 2022)

Experimentdlni | Plamendk | Tapping | Pfedklon | Skok Sed-leh| Vydrz Clunek Dynamometr

Muz 1 2 pokusy | 5,94 s. 6 cm 231,5cm | 26x 50 s. 11,28 s. 520N

Muz 2 2 pokusy | 6,11s. 6 cm 212 cm 23x 38s 12,29 s. 551N

Muz 3 1 pokus 10 s. 5 cm 195 cm 20x 17,47 s. 13,15 s. 489,4N

Muz 4 1 pokus 18 s. -20 cm 168 cm 29x 26 s. 13,58 s. 483,4N

Muz 5 0 pokust 5,68 s. 12 cm 192 cm 33x 40 s. 11,77 s. 510N

Muz 6 0 pokust 15,5 s. 2cm 200 cm 22x 35s 13,1s. 509,3N

Muz 7 1 pokus 7,64 s. 5 cm 248 cm 22x 65 s. 11,83 s. 480,1N

Muz 8 0 pokusit | 7,55s 7 cm 256 cm 24x 60 s. 11,96 s. 490,2N

Zena 1 0 pokusi | 8,5s 5cm 155 cm 18x 10 s. 13,9s. 291,8N

Zena 2 0 pokust 9,5s. 16 cm 138 cm 18x 22's. 13 s. 313,2N

Zena 3 2 pokusy 14,5s. 9 cm 147 cm 19x 3,5s. 19,9 s. 298,6N

Prumér 0,9 pokus | 9,08s. 4,42cm 178,54cm | 21,17x | 30,58s. 12,15s 411,42N
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Tabulka 16 Vysledky kontrolni skupiny na konci programu, Zdroj dat: (Ktiz, 2022)

Kontrolni| Plamendk | Tapping | Pfedklon | Skok Sed-leh | Vydrz | Clunek | Dynamometr
Muz 1 2 pokusy | 12,3s. 1 cm 158 cm 16x 14 s. 159s. | 478,8N
Muz 2 2 pokusy | 7,1s. 0cm 184 cm 29x 31s. 11,6 s. | 486,IN
Muz 3 1 pokus 9,8 s. -10 cm 178 cm 25x 16 s. 13,9s. | 439,5N
Muz 4 2 pokusy | 16,99s. | -16,5cm | 183,5cm | 24x 18 s. 14,1s. | 511,IN
Muz 5 0 pokusit | 7,9s. 5cm 193 cm 26x 37,6 8. | 12,3s. | 452,8N
Muz 6 0 pokust 10,1s. | 2cm 201 cm 18x 28 s. 12,2s. | 501,3N
Muz 7 3 pokusy | 19,7s. 3 cm 158 cm 17x 15,5s. | 15,5s. | 492,7,5N
Zena 1 1 pokus 8,2 s. 8,5cm 142 cm 13x 4. 15,2s. | 300,1N
Zena 2 1 pokus 8,9s. 0cm 139 cm 17x 3s. 14,6 s. | 287,2N
Zena 3 0 pokusit | 7,81 s. 13,3 cm 155 cm 20x 15,1s. 12,7s. | 287,3N
Zena 4 0 pokustt | 7,8s. 11 cm 149 cm 15x 7 s. 12,8 s. | 292,6N
Pramér 1,2 pokus | 9,72s. 1,44cm 153,38cm | 18,33x | 15,77s. | 12,57s. | 377,5N
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