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ANOTACE

Bakalatska prace je zamétena na pohybové schopnosti navstévniki fitness. Prace je rozdélena
na teoretickou a praktickou cast. Cilem bakalaiské prace je zjisténi trovné pohybovych
schopnosti navstévnikl fitness pomoci testovych baterii a vlastniho dotaznikového vyzkumu.
Teoreticka cast prace se vénuje tématu fitness, soucastem fitness, principim rozvoje fitness a
pojmim fitness centrum, wellness a vyZziva. Dalsi ¢ast teoretickych poznatkli se zabyva
motorikou, motorickymi dovednostmi a schopnostmi a jejich rozdélenim na kondi¢ni —
silové, rychlostni a vytrvalostni a nekondi¢ni. V zavéru teoretické ¢asti je vénovan prostor

teorii testovani a charakteristice vybranych testt.

V praktické ¢asti prace bylo stanoveno 6 hypotéz zabyvajicich se porovnavanim trovné
pohybovych schopnosti navstévnikll fitness, oproti béZné nesportujici populaci. Vlastni
vyzkum zahrnuje aplikaci testové baterie UNIFITTEST, lowa bryce testu, na 20-ti
respondentech. Tyto testové baterie jsou doplnény o kratké dotaznikového Setieni. V zavéru
praktické casti je vyhodnocen dotaznik s vlastnim vyzkumem, vcetné vyhodnoceni

stanovenych hypotéz, a vzajemného propojeni mezi sebou.

KLICOVA SLOVA

Fitness, pohybové schopnosti, motorika, Unifittest, lowa bryce test

ANNOTATION

This bachelor’s thesis focuses on movement abilities of fitness visitors. The thesis is divided
into theoretical and practical part. The theoretical part is about fitness definition, fitness
development principles and deal with term “fitness center, wellness and nutrition”. The
second part of theory is about motor skills and their types into conditional- strength, speed,
endurance and non-conditional. The end of theoretical part is devoted to testing teory, test

parameters and levels of athletes.
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UvVOD

Téma bakalaiské prace ,,Uroven pohybovych schopnosti navitévnika fitness* jsem zvolil z
divodu, Ze mi je sport blizky a o fitness a pohybové schopnosti se zajimam nejen pii studiu,
ale 1 ve volném Case. Sport a pohyb se v dnesni dob¢ stava stale vice populdrnim, lidé se vice
zajimaji o zdravy zivotni styl, cvi¢eni a fitness. Vzrasta navstéva fitness center, které na
poptavku aktivné reaguji a méni se z tradi¢nich posiloven pro kulturisty v moderni centra

zahrnujici Siroké spektrum nabizenych sluZeb pro klienty.

Cilem mé prace je zpracovani vlastniho vyzkumu, diky kterému zanalyzuji uroven
pohybovych schopnosti muzii a zen ve vekové kategorii 17-28 let, kteti navstévuji fitness
centrum “World fitness” ve VIasimi. Pfi zpracovani bude vyuzito dvou testovych baterii —
UNIFITTESTu a Iowa bryce testu. Pomoci testovych baterii budou analyzovany pohybové
schopnosti testovanych osob. Dalsi informace budou ziskany z dotaznikového Setieni, které

je zaméfeno na sportovni aktivitu respondentll a jejich postoj k fitness a fitness centru.

V teoretické Casti prace se budu zabyvat pojmem fitness, jeho soucastmi, principy rozvoje,
fitness centrem, wellnessem a vyzivou. Dalsi teoretické poznatky se budou tykat motorickych
schopnosti a dovednosti, vcetn¢ rozd€leni na silové, rychlostni, vytrvalostni a dalsi

nekondi¢ni motorické schopnosti v€etné metod jejich testovani.

Praktickd cast prace bude zahrnovat stanoveni hypotéz, metodiky a postupu vyzkumu a
samotny vyzkum pomoci UNIFITTESTu, Iowa bryce testu a dotaznikového Setfeni. V
praktické casti budou jednotlivé vyzkumy zhodnoceny a potvrzeny, piipadné vyvraceny

stanovené hypotézy.



I. TEORETICKA CAST

1.1 FITNESS

Pojeti slova fitness se v odbornych publikacich mirné odliSuje. Pojem fitness je mnohdy
propojovan s dalsimi aktivitami jako wellness, vyziva a cviceni.

Fitness je zdatnost, ktera predstavuje zpiisobilost clovéeka k vykonu bézné denni cinnost bez
vétsiho usili. Cinnosti jsou provadeny s dostatecnym eldnem a energii a zdroveri s rezervou
sil pro dalsi aktivity ve volném case” (BlahuSova, 2005, s. 27). Jako fitness se také oznacuji
sportovni aktivity i celkovy zivotni styl majici za cil vSeobecnou télesnou kondici, celkovou
zdatnost, zlepSeni drzeni téla nebo zlepSeni konceptu postavy pii soucasném pusobeni na
upevilovani zdravi a rozvoj sily. K fitness cvi€eni se pouZzivaji, jak tradi¢ni €inky, tak i rizné
specialni stroje a trenazéry, které jsou bézné k dispozici ve fitness centrech. Fitness se da ale
provozovat i doma, at’ uz se stroji, ¢inkami, posilovacimi gumami, TRX zavésnym systémem

¢1 jinymi pomtickami, nebo i bez nich pomoci vlastni vahy.

Lékati definuji fitness jako funk¢éni schopnost jednotlived vykonavat konkrétni ukol. Oproti
tomu fyziologové charakterizuji fyzickou zdatnost jako stav jedince, ktery ma vykonat
urcitou aktivitu, pii niz jsou hlavnimi kritérii rychlost a vytrvalost. Ucitelé télesné vychovy
fadi pod pojem fyzickd zdatnost celkovou funkéni schopnost jedince dosahnout stanoveného
ukolu nebo schopnost jedince vykonavat fyzickou aktivitu. Dalsi naopak kvalitu fyzické
zdatnosti hodnoti jako schopnost cloveéka splnit urcity ukol efektivné s lehkosti a efektivitou

(Lopez, Beldia, Pangan a Cabag, 1993, s. 2).

Celedova a Cevela (2010, s. 16) charakterizuji fitness jako schopnost dobrého fungovani,
které izce spojuji s definici zdravi. Dle slovniku se pod pojmem fitness skryva stav dobré

kondice a udrzovani se v dobrém stavu.

., Fitness Ize definovat jako vseobecnou Zivotaschopnost clovéka a jako schopnost provadet

aktualné zamyslené cinnosti. “ (Miefner, 2009, s. 11)


https://cs.wikipedia.org/wiki/Sport
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sport
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zdrav%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cinka

Zakladni myslenkou fitness je dosahnout souladu fyzické a dusevni krasy. Tato myslenka se
objevila poprvé jiz ve starovéku pii olympijskych hrach. Fitness v pozdéjsich dobach

definovalo jednoduché motto: ,,ve zdravém téle zdravy duch* (Foit, 2004, s. 15).

Fitness a fyzickou zdatnost mizeme shrnout jako aktivitu jednotlivce, kterou vykonava bez
vetsi ndmahy, pti které dosahuje stanoveného cile. Fitness se v dnesni dob¢ stava populdrni,
lidé vice inklinuji k udrZzovani dobré fyzické kondice a riznymi zplsoby se snazi o zvySovani
sveé fyzické zdatnosti. Lidé navs$tévuji fitness centra za uréitym cilem, at’ uz pro zlepSeni
nalady, protoze cviceni ¢i dalsi sportovni aktivity uvolnuji endorfiny, které se vyplavuji do
mozku a vysledkem je celkové zlepSeni nalady, nebo za ucelem nabirani svalové hmoty,

redukce vahy, zajisténi lepsi fyzické kondice nebo kviili rehabilitovani po télesném urazu.

1.1.2 SOUCASTI FITNESS

Fitness mizeme rozdélit na dvé skupiny znatelné z obrazku ¢. 1. Prvnim je zdravotné

orientovany fitness, druhym dovednostn¢ orientovany fitness.

FITNESS
£
ZDRAVOTNE ORIENTOVANE DOVEDNOSTNE ORIENTOVANE
SLOZKY SLOZKY
- Kardiorespiraéni vytrvalost - Hbitost
- Svalova sila, svalova vytrvalost - Rovnoviha
- Flexibilita - Koordinace
- SloZeni téla - Rychlost a reakéni doba

Obrazek ¢. 1 — Rozdélenti fitness

Zdroj: vlastni zpracovani dle Blahusové (2005, s. 28)



Zdravotné orientovany fitness rozdélujeme na 4 skupiny. Kazdéa ptinasi lidem jiny vliv na

Cvwr

téchto motorickych schopnostech budou uvedeny v kapitole 1.2.

Slozeni téla velmi vyrazné ovliviiuje fitness a pohyb ¢lovéka. Cvi¢eni mize vyrazné prispet
ke snizeni hmotnosti, odstranéni piebyte¢ného tuku a zrychleni metabolismu, véetné zlepSeni

zdravotniho stavu (BlahuSova. 2005, s. 27-81).

1.1.3 PRINCIPY ROZVOJE FITNESS
Pti zvySovani fyzické zdatnosti a zlepSovani kondice se setkavame se ¢tyfmi principy rozvoje

fitness.
princip zvétSovani zatizeni
princip postupnosti
princip reverzibility
princip individuality

ZvétSovani zatizeni predstavuje trénink svalové hmoty a kardiorespiracniho systému téla.
Postupnost znamend, ze fitness troven clovéka se zdokonaluje pii pravidelném zvétSovani
zatiZzeni. Princip reverzibility je o pravidelnosti. Kdyz jedinec pfestane na rok cvicit, jeho
fyzickd zdatnost po roce nezlistane stejnd, ale snizuje se. Je dilezité fyzickou aktivitu
vykonavat pravideln¢, piipadné se po pauze brzy k této aktivit¢ vratit. Poslednim principem
je princip individuality, ktery ukazuje na to, Ze kazdy ¢lovek je jedineCny a jeho cvifeni

ovliviiuji nejen vrozené dispozice, ale 1 €as a intenzita, kterou cvi€eni a fitness vénuje.

U jednotlivetl se liSi 1 motivace k fitness. DileZitou motivaci je povédomi o kladech na
zdravi, ktera mnohdy nestaci. Lidé se doma cvicit nepfemluvi a hledaji spolecnost dalsich
cvicicich ve fitness centrech nebo chtéji dosdhnout vysnéné postavy a shodit prebytecna kila.
U zacinajicich cvicencl je potifeba seznameni se spravnou technikou cvieni, motivace
formou postupnych cilti, stanoveni pravidelnosti, nalezeni cvicebniho partnera a davat si

pozor na udrZzovani kondice, nebot’ jak rychle ji miizeme dosahnout, tak rychle o ni miiZzeme



zase prijit. Stejn¢ tak motivace u obéznich lidi je potfeba udrzovat, zejména protoze vysledky

nejsou vidét ihned (BlahuSova, 2005, s. 30-32).

S pojmem fit a fitness souvisi mnoho pojmu a sportovnich a relaxacnich aktivit.

1.1.4 FITNESS CENTRUM A JEHO NAVSTEVNICI
Fitness centrum je sportovnim stfediskem, které slouzi pro udrzovani dobré kondice a zdravi

(Slovnik cizich slov, 2019).

Zarotis fitness centrum pak vysvétluje jako trzné€ orientované zatizeni, které nabizi sluzby a
funguje podle podnikové hospodaiskych pravidel. (Zarotis, 1999). Prakticky totozné definuje
fitness centrum 1 Sassatelli, a to jako komer¢ni instituci, kterd zdkazniklim nabizi ptilezitosti
k pohybu v rozsahu od tradi¢niho posilovani a aerobiku k sou¢asnym kombinacim riiznych

cvieni jako jsou joga, tanec a bojovd uméni. (Sassatelli, 1999).

Ve fitness centru je mozné zlepSovat fyzickou silu, ohebnost a vytrvalost. Nejedna se pouze o
synonymum slova posilovna. Moderni fitness centra zahrnuji prostory pro skupinova cviceni,
relaxacni zony, saunu, bazén, solarium nebo sluzby jako maséaze, kosmetiku nebo manikaru

(Cerna, 2010, s. 32-33).

Dftive se pojem fitness centrum povazoval za synonymum posilovny a mezi navstévniky jsme
fadili zejména kondicni a sportovni kulturisty. S pfibyvajicim z4jmem o sport a pohyb, nové
moznosti a snahou pfilékat Sirsi klientelu se fitness centra zacala rozSifovat o vySe zminéné
sluzby a mezi navstévniky dnes zahrnujeme nejen ty, kteti chtéji zvétSovat svou svalovou
hmotu nebo ovlivnit hmotnost. Na doporuceni 1¢kaiti zacali fitness centra navstévovat lidé s

riznymi nemocemi a jinymi indispozicemi zpuisobenymi napiiklad sedavym zaméstnanim.

.Novou motivaci navstévy fitness center se také stala potieba lidi setkdvat se s jinymi lidmi,

moznost relaxace a odbourani stresu. (Cerna, 2010, s. 43-46).

Skupina navstévnikt fitness center je v soucasné dobé velmi riznoroda. Uz zdaleka neplati,
ze fitness centrum je posilovna a navstévuji ji pouze kulturisté, at’ uz sportovni nebo
kondi¢ni. Jednotlivi klienti fitness center by se dali zatadit do rGznych skupin a podskupin
pfedevsim podle motivu, ktery je do fitness centra ptfivedl. Podle toho se 1isi i vlastnosti a

charakteristiky jedinc. V literatufe (Kolouch, 1994 a Stackeova, 2009) jsou uvadény
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predevsim estetické, zdravotni, socialni, prozitkové a vykonnostni motivy. Estetické motivy
do fitness center pfivadéji jedince, ktefi maji potiebu zmeénit tvar nebo rozméry svého téla
nebo ovlivnit svou vahu. Zdravotni motivy ptivadéji klienty do télocvicen na doporuceni
I¢kate, s potfebou regenerace od jednostranného zatizeni v zaméstnani nebo s potiebou
prevence pred civilizaénimi chorobami. Jedinci, ktefi fitness centra navstévuji spolu s dal$imi
osobami nebo chtéji potkat nové lidi, jako motiv své navstévy uvadéji socidlni motivy.
Prozitkové motivy do fitness centra ptivadéji jedince, kteti v cviceni vidi moznost zbavit se
stresu a aktivni relaxace. Posledni skupinu navstévnikl tvoii jedinci, ktetfi navstévuji fitness
centrum béhem piipravy na n&jaky sportovni nebo soutézni vykon. Jsou jimi proto kulturisté,

silovi trojbojafii a dalsi vrcholovi sportovci.

1.1.5 WELLNESS
Wellness oproti fitness nezahrnuje pouze fyzickou zdatnost, ale pfedstavuje zivotni styl.
Zakladem wellness je pocit, ze se citime dobfe. Predstavuje rovnovahu vsech jednotlivych

dimenzi Zivota.

Mentalni Spiritualni

Socialni

Obrazek ¢. 2 — Dimenze wellness

Zdroj: vlastni zpracovani dle BlahuSové (2005, s. 18)
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Fyzicka dimenze ptedstavuje fyzickou zdatnost a je nejblize pojmu fitness. Mimo fitness do
této kategorie spadd zdrava vyziva, regulace hmotnosti a prevence onemocnéni. Do fyzické

dimenze fadime 1 negativni vlivy zptisobujici smrt (tabak, alkohol, drogy).

Zdravé vyziva, ktera souvisi s fitness byva definovana rizné. V souhrnu Ize vsak fici, zZe jde o
zasoby, které pfijiméa télo pro své fungovani. V ptipadé zdravé vyzivy pak pro spravné
fungovani téla (Kunova, 2011, 9-11). Jidlo nepotiebujeme jen pro ukojeni pocitu hladu, ale
pro ziskani zivin pro nase télo. Miuzeme fici, Ze potraviny se skladaji z Sesti zdkladnich
slozek — sacharidy, proteiny, lipidy, vitaminy, mineraly a voda, které maji za ukol dodat télu
pottebnou energii, udrzuji télesné tkdné a reguluji té€lesné funkce. Energii ziskava télo z
piijmu sacharidt, proteint a lipid. Vzdy je dilezité mit dostatek Zivin, coZ ma vliv na zdravi
Clovéka. Posledni a nejvyznamnéjsi slozkou je voda, kterd je prostfednikem ke spravné
funkci organismu a procesit v ném. Voda se musi neustale dopliiovat, nebot’ z t€la béhem dne
odchazi (Blahusova, 2005, s, 103-117). Spoluprace vSech téchto slozek v odpovidajicim

mnozstvi mize dopomoci ke spravnému fungovani organismu a procesti v ném.

Spiritudlni dimenze zahrnuje rozvoj osobnosti uvnitt, kterou ovliviiuji prozité zkuSenosti.
Synonymem spiritudlni dimenze by mohlo byt sebepoznéni a hledani smyslu vlastniho byti.
Prikladem spadajici do spiritudlni dimenze je poznani vlastnich slabin, skromnost, odepteni

materidlnich potéSeni nebo pomoc ostatnim.

Emocionélni dimenze reprezentuje emocionalni stavy ¢lovéka a to, jaky je. Prostfednictvim
emocionalni dimenze poznavame pocity ostatnich i1 vlastni, dokazeme chapat emoce a
udrzovat tak emocionalni stabilitu. Jedna se o schopnost reagovat na zmény, umet pracovat se

stresem, smat se a umét Zit.

Socidlni dimenze tvofi vztahy mezi lidmi, kdy do této skupiny zahrnujeme rodinné vztahy,

pratele, gesta jako drZeni za ruce, mazleni s domacimi mazlicky, psani dopisti apod.

Posledni dimenzi wellness je mentalni dimenze, kterou charakterizuje mozek clovéka,

schopnost myslet, vyhledavani feSeni, uceni a ziskavani novych informaci.
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1.2 MOTORIKA A POHYBOVE SCHOPNOSTI
Pohybové schopnosti definuji Mékota a Blahus (1983, s. 97) jako ,,soubor predpokiadii

(uspésné) pohybové cinnosti.

Motorika je véda, kterd se pohybovymi schopnostmi zabyva, se nazyva antropomotorika.
Slovo je odvozeno z teckého ,anthropos® = Clovék a latinského ,,motus* = pohyb. Tato
definice je velmi zjednoduSena. Motorika zahrnuje déle predpoklady jednotlivce pro pohyb,

tlesné, psychické a charakterové predpoklady (Celikovsky a kol., 1979, s. 13).

Vyznam slova motorika lze vysvétlit n€kolika vyrazy. Motorika jako takova je souborem
pohybovych aktivit systému a synonymem slova pohyb. Biomotorika je motorikou
biosystémd, tedy zivych organisma — lidi, rostlin a zivo¢ichi. Antropomotorika se zabyva
pouze motorikou v télesné podobé a lze ji chipat jako formu biomotoriky, ktera se zabyva
pouze lidmi (Celikovsky a kol., 1979, s. 13-14). Do motoriky spada pohybovéa dovednost a
pohybova schopnost. Pohybova dovednost je na rozdil od schopnosti readlna, uc¢enim osvojena
zpisobilosti k realizaci ur¢itého pohybového tkolu, za to pohybovéa schopnost mé relativné
samostatné komplexy funkcnich vlastnosti organizmu, které podmiiiuji realizaci urcité

skupiny pohybovych ukold.

1.2.1 POHYBOVA DOVEDNOST

Pohybova dovednost souvisi s pohybovou schopnosti a predstavuje nejvyssi troven slouceni
vnitinich vlastnosti, které podminuji zptisob provedeni pohybové ¢innosti ke stanovenému

tikolu (Celikovsky a kol., 1979, s. 80-83). .

Pohybové dovednosti lze definovat jako ,,uCenim ziskany ptfedpoklad spravné, rychle a
isporné fesit uréity pohybovy tikol“ (Celikovsky et al., 1988). Pod pojmem dovednost si lze
obecné predstavit néjakou znaéné automaticky provadénou slozku uvédomélé lidské ¢innosti,
ktera se vytvaii piedevSim prostfednictvim pohybovych cviceni. Ve sportu se uplatiuji
pohybové dovednosti, které vznikaji modifikaci tzv. zakladnich dovednosti (b&h, hod, skok),
jejich ndzvy se potom odvozuji od pohybovych cinnosti (bézeckd dovednost, dovednost

hazet). Vzhledem k velkému poctu a rozmanitosti pohybovych dovednosti 1ze uplatnit celou

fadu hledisek pro jejich tfidéni.
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Pohybova dovednost je efektem uceni. Dle Jansy a kolektivu (2018, s. 153) se jednd o
naucené pohybové programy, diky kterym dokazeme spravné vykonavat pohyb pii rtiznych

pohybovych ¢innostech.

Pohybové ¢innosti zahrnuji rizné dovednosti, které se odliSuji podle druhu sportu. Roz¢lenit
pohybové dovednosti miizeme - podle slozitosti a podle zapojeni svalovych skupin. Podle
slozitosti se jednda o jednoduchy pohyb, pohybovy akt, pohybovou operaci a pohybovou
¢innost (Jansa a kol., 2018, s. 153).

Jednoduchy pohyb — jen jeden uhyb, napt. pied micem.
Pohybovy akt — vice jednoduchych pohyb.
Pohybova operace — vice pohybovych akti.
Pohybova ¢innost — soubor pohybovych operaci.
Podle zapojenim svalovych skupin miizeme rozd¢lit pohybové dovednosti na hrubé a jemné.
Hrubé¢ — vyskok s odrazem pii koSikové.
Jemné — rotace s mi¢em pii fotbale.

Mezi dalsi déleni dovednosti patii rozdéleni podle zacatku a ukonceni pohybu na diskrétni,

kontinudlni a seridlni.
Diskrétni — jednorazovy pohyb (chyceni micku).
Kontinualni — opakujici se pohyb ve fazich (b&h, chiize).
Serialni — navazujici pohyb ve fazich (skok vysoky, skok daleky).

Pokud se pohybové ¢innosti rozdé€luji na oteviené a uzaviené, jednd se o rozdéleni podle

prostiedi.

Oteviené — v proménlivém prostiedi (sportovni soutéze a hry, vodactvi).
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Uzaviené — ve stalém prostiedi napt. t€locvicny, bazénu (aerobik, gymnastika).

Ne&kteti zahrani¢ni autofi ¢leni pohybové dovednosti na elementarni (zékladni pohybové
procesy a funkce potfebné pro jednoduché pohybové Cinnosti: napi. chiize, béh, skakani,
balancovani, zdvihani, noSeni, tazeni, posouvani, véseni, podpirdni, Splhéani, valeni, kutéleni,
hazeni a chytdani) a komplexni (sportovné specifick¢) dovednosti (které jsou budovany na
zéklad€¢ elementarnich pohybovych dovednosti a patfi sem napi. plavecké techniky,

gymnastické pohybové struktury, herni techniky, techniky lyZatské ¢i tenisoveé).

1.2.2 POHYBOVA SCHOPNOST

Pohybova schopnost je slouceni vnitinich vlastnosti organismu ke splnéni pohybové tkolu.
Integraci vice zakladnich pohybovych schopnosti nazyvame komplexni pohybovou
schopnosti (Celikovsky a kol., 1979, s. 73-75). Pohybové schopnosti jsou souborem vnitinich
biologickych piedpokladii pro pohybovou ¢&innost. Zakladem téchto predpokladi jsou

vrozen¢ dispozice.

Pohybové schopnosti jsou ¢astecné vrozené dispozice, jez ovliviiuji obecné predpoklady
pohybové cCinnosti, a tim i predpoklady k uspéSnému vykonavani rtiznych cinnosti a
pohybovych dovednosti. Diky tomu, Ze jsou vrozené, jsou v podstaté stabilni a trvalé. Tyto
schopnosti ale maji své limity a témi jsou moznosti organismu dosdhnout urcitych vykont. Je
proto dulezité tyto schopnosti neustéle rozvijet, a to nejen proto, ze by mohlo dojit k utlumeni
nekterych z téchto schopnosti, ale hlavné proto, Ze pohybové schopnosti jsou zakladem k
rozvijeni pohybovych dovednosti a navykl. Pohybové schopnosti tedy umoziuji u¢inné;jsi

nacvik pohybovych dovednosti, a tim 1 dosaZeni jisté trovné a kvality dovednosti.

M¢kota a Blahus (1983, s. 100) uvadi schéma hierarchie pohybovych schopnosti. Pohybové

schopnosti rozd€luji na kondi¢ni a nekondi¢ni (koordinacni).
Kondi¢ni schopnosti (uréeny zejména energetickymi faktory)

e silové
e vytrvalostni

e rychlostni (Castecné)
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Nekondi¢ni (koordinaéni)

e obratnostni — zahrnuji dale pohyblivostni

e rychlostni (Castecn¢)

SILOVE KONDICNI SCHOPNOSTI
Silové schopnosti jsou ty, které ndm pomahaji pomoci zapojeni svalli pirekonat odpor

(Dvotakova, Engelthalerova a kol., 2017, s. 18).

Silova schopnost je zékladni schopnosti ¢loveka. Diky silové schopnosti mohou spravné
pracovat i schopnosti ostatni. Me¢feni silovych schopnosti provadime technickymi a

fyzikalnimi veli¢inami (Celikovsky, 1979, s. 83-84).

Silové schopnosti tvoii cely komplex, ktery v praxi vyuzivaji pedagogové i pracovnici v
télesné vychové a sportu. Celikovsky a kol. (1979, s. 84) rozdéluje pohybové &innosti z

hlediska vzajemného propojeni silovych a ostatnich schopnosti na:

e cCinnosti, kde pfevladaji rychlostni dovednosti a schopnosti nad silovymi
e (innosti, kde se prekonava velka hmotnost diky vytrvalostni a silové schopnosti

e ¢innosti, kde je nezbytna vysoka mira obratnosti a silové schopnosti

Silové schopnosti rozdélujeme na statické a dynamické. U statickych jde o vyvijeni sily a
maji jednorazovou a vytrvalostni formu. U dynamickych je vystupem mechanickéd prace a

jsou rozdéleny na explozivni, rychlostni a vytrvalostni formu.

JEDNORAZOVA STATICKA SCHOPNOST — schopnost deformace &asti téla dle ukolu.
M¢time tenzometrickymi dynamometry. Absolutni staticka schopnost je maximalni silova

schopnost pfi jednorazovém vykonu.

VYTRVALOSTNI STATICKA SCHOPNOST — schopnost téla udrzet stanovenou polohu.

ME¢fi se vydrzi ve stanovenych polohach tenzometrickymi dynamometry.

EXPLOZIVNE DYNAMICKA SCHOPNOST — schopnost zrychleni téla dle ukolu. Mé&feni
probihd pomoci testu vyskoku, skoku dalekého odrazem z mista s nohami snozmo, hodem

micku jednoru¢ a hodem obouru¢ 2 kilovym plnym micem.
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RYCHLOSTNE DYNAMICKA SCHOPNOST — schopnost co nejrychleji piekonat odpor.
MEéii se pomoci testu shyby opakované, kliky opakovang, sed a leh opakované, pfednozovani

a test zvedani bfemene.

VYTRVALOSTNI DYNAMICKA SCHOPNOST — schopnost udrZeni intenzity pii silové
éinnosti (Celikovsk}'l a kol., 1979, s. 83-96) a (Dvotakova, Engelthalerova a kol., 2017, s.
18-65).

METODY
Rozvoj silovych schopnosti je vyrazné ovlivnén vékem a pohlavim. Existuje n¢kolik metod

rozvoje komplexu silovych schopnosti.

Staticko-silové schopnosti se rozviji pomoci vysokych zatézi, rychlostné silové schopnosti
zvySovanim urovné rychlostni i silové schopnosti a vytrvalostni za podminek s nejvys$im

moznym odporem pii velké zatézi.
Existuje spousta metod rozvoje silovych schopsti:

e Metoda kruhového provozu - spiSe organizacni forma tréninku - zapojeni velkého
poctu cvicenct najednou, obsahova pestrost, sttidani svalovych skupin: obmény ¢asu
cviCeni, stanovist, poctu opakovani, délky a formy odpocinku (ma moznost rozvijet
aerobni vytrvalost — sledovat SF - pomalejsi tempo, krat$i odpoc¢inek - vhodné pro
deéti)

e Komplexni metoda - doplnéni pfirozeného posilovani o minimalni zatéz (10%
hmotnosti) - na nafadi (hrazda, trampolin), s na€inim (plné mice ¢i gumy)

e Rychlostni metoda - pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti - vysoka rychlost
(nesmi klesat) - do 10 s, 3-5 sérii, odpocinek 2-6 minut, pro hody a skoky (,,rychla
ruka® a ,,silné nohy*)

e Vytrvalostni metoda - mald rychlost, zatéz vlastniho téla nebo + 10% hmotnosti,
velky pocet opakovani (20 a vice, ¢i 1 min a vice) (stimulujeme dechovy a ob&hovy
systém)

e Metoda maximalnich usili je zalozena na piekonavani témei hrani¢nich odport malou

rychlosti v sériich s malym poctem opakovani (zpravidla 1-3x).
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e Metoda brzdiva je zalozena na brzdéni nadmaximalniho odporu co nejmensi rychlosti
v sérii s jednim opakovanim.

e Metoda opakovanych usili je zaloZena na ptrekondvani velkych, ale nemaximalnich
odportt malou rychlosti v sériich s riznym poctem opakovani (zpravidla 8-12x).
Velmi casto se vyuziva naslednych sérii se vzristajicim nebo klesajicim poctem

opakovani (tzv. pyramidy).

DIAGNOSTIKA

Silové schopnosti diagnostikujeme pomoci pohybovych testl. Staticko-silova jednorazova
schopnost se méfi u hybnych c¢asti lidského téla za pomoci tenzometrickych dynamometra.
Ruéni pruzinovy dynamometr k méfeni staticko-silové schopnosti ruky, zddovy dynamometr
k méfeni svalstva zadového. Méfeni se mize provadet u dolnich koncetin nebo v loketnim

kloubu ke zjisténi jeho flexe.

V ptipadé dynamicko-silovych schopnosti vyuzivame test shyby opakovanég, test kliky

opakovang, test sed s leh opakované, test prednozovani nebo test zvedani biemene.

U explozivné silovych schopnosti provadime test vyskok, skok daleky odrazem z mista

snozmo, test hod mickem na vzdalenost jednoru¢ a hod obouru¢ plnym micem.
Musi se objevit i na ¢em je zavisla urovei silovych schopnosti, jak se rozviji.

RYCHLOSTNI KONDICNi SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti jsou dalsi slozkou zakladnich pohybovych schopnosti ¢lovéka. Jedna
se o vykonani pohybové Cinnosti k dosazeni stanoveného ukolu co nejrychleji a v co
nejkrat§im cCase. Mezi rychlostni schopnosti jsou fazeny nejen discipliny z atletiky a
cyklistiky, ale 1 jednoduché pohyby hlavy a konletiny, to€ivé pohyby téla a Svihy. Zaroven
do této skupiny schopnosti spadaji slozitéjsi ¢innosti jako jizda na kole nebo béh, box, Serm a

dalsi sportovni hry.

reakeni rychlostni schopnosti a akéni rychlostni schopnosti.

e REAKCNI rychlostni schopnost je vazana k uréité dobé reakce &lovéka na podnét.

Jedna se o schopnost clovéka v co nejkratsim Case odpovédét na dany podnét.
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Reakéni schopnosti rozlisujeme podle druhu podnétu na vizualni (zrakové), sluchové
(zvukové) a dotykové (taktilni). Podle typu odpovédi na jednoduché (na jednoduchy
podnét, kratky ¢as pohybové akce) a slozité (slozité typy odpovédi, vybirame z vice
moznosti tu nejvhodné;si).

e AKCNI rychlostni schopnost je o provedeni stanoveného ukolu v co nejlepsim Gase
od jeho zacatku, tedy od reakce na podnét. Zde rozliSujeme, zda je pohyb
jednorazovy, nebo zda se opakuje a je frekvenéni (Celikovsky a kol., 1979, s.

97-108).

Rychlostni schopnosti zavisi zejména na fungovani nervové a pohybové soustavy. U reakéni
rychlostni schopnosti méfime reakéni dobu vétSinou pomoci reaktometru, zatimco u akéni

rychlosti schopnosti je hlavnim kritériem doba trvani pohybu.
Reakeni rychlostni schopnosti ovliviiuje fada faktort:

e rozdilnost v reak¢éni dobé€ u hornich a dolnich koncetin

e rozdilnost v reak¢éni dobé u funkéné preferované koncetiny
e sila podnétu a jeho aktudlnost pro daného jedince

e doba ¢ekani na podnét

e stupeil koncentrace a zaméienost jedince na podnét

e stav trénovanosti a inava

METODY

Uroven rychlostnich schopnosti je stejné jako u silovych schopnosti ovlivnéna vékem a
pohlavim c¢lovéka. U rychlostnich schopnosti je moZznost rozvoje omezena, nebot’ jsou
podminény geneticky. V ptipadé reakéni rychlostni schopnosti je moZzné trénovat reakci pii
neocekavanych signalech ke startu ¢innosti. U akénich rychlostnich schopnosti je nutné

vicenasobné opakovani ¢innosti.

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti:

24

rychlost musime v téch konkrétnich pohybech, které maji byt rychlé) — neni jednoduché ji
rozvijet.

e piimou cestou
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e nepiimou cestou (rozvijenim silovych, ¢astecné i vytrvalostnich schopnosti)
Z metodického hlediska:

e specifickymi (specialnimi) prostiedky- spiSe pro trénink
e nespecifickymi (obecnymi) prostiedky - méa své misto ve Skolni TV (zdkladnim

prostfedkem je béh, dale pohybové hry a soutéze)

DIAGNOSTIKA

Rychlostni schopnosti Ize testovat pii téchto aktivitach:

e hladké behy (déti béh na 50 m, polovysoky start)

e bc¢h na 20m s letmym startem (75m drdha —35,20,20) — ¢asoméfi¢ na vrcholu
rovnostranného trojuhelniku — frekvencni rychlostni schopnost

e slalomové béhy — Clunkovy béh 4x10m (obihani a dotyk met 20 cm vysokych) -

soudasti Unifittestu

VYTRVALOSTNi KONDICNi SCHOPNOSTI
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je ptfedpokladem k ovliviiovani vSestranného rozvoje
naSe zdravi, plisobi na jedince i po strance psychické - Iépe se vyrovnava s fyzickou i

psychickou zatézi, odolava stresu a tinave.

Prostiedkem jsou déletrvajici télesna cviceni cyklické povahy (chize, béh, kolo, plavani,
bézky) 1 opakovane provadéné jednoduché acyklické pohyby (pestrost, hravost). Uplatiuji se

ve sportovnich hrach, polech.

Na zakladni pohybové ¢innosti ¢lovéka se podili také vytrvalostni schopnosti. Vytrvalostni

schopnosti mizeme rozdélit na:

e opakované, kdy se ¢innost kona del§i dobu a mlize byt kontinudlni nebo pferusovani.
Intenzita zatéze se s Casem snizZuje.

e ZatiZeni stalé intenzity, kde je ukol udrzeni intenzity po urcitou dobu ¢i vzdalenost.
Cinnost miize byt také jak kontinualni, tak pferuiovana.

e Dlouhodobé¢ plisobeni na odpor pii udrzeni polohy téla.
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Vytrvalostni schopnosti maji slozitou strukturu, ktera je rozdéluje dle hlediska poctu a

topografie rozdé€leni svald, které se zapojuji béhem c¢innosti a dle ¢asu trvani.

Podle poctu a topografie zapojenych svalil je mozné rozdéleni na mistni (lokalni) a celkovou

(globalni) vytrvalost. Ob&é mohou piedstavovat statické 1 dynamické zatiZeni.

Podle podilu rychlostni a silové slozky se dale daji schopnosti rozdélovat na globalni

rychlostn& vytrvalostni a silové vytrvalostni schopnosti (Celikovsky a kol., 1979, s. 109-126).

Z casoveho hlediska je vytrvalost rozdélena na kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé. Podle
Dvorakové, Engelthalerova a kol. (2017, s. 18-65) u vytrvalostnich schopnosti rozdéleni

souvisi s vyuzivanim energetického systému téla. Rozdélujeme je tedy na:

e rychlostni — do 30 sekund
e kratkodoba — do 3 minut
e stifednédoba — do 10 minut

e dlouhodoby — vice nez 10 minut.

METODY

Existuji rizné metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti - metody nepierusovaného zatizeni
(souvisld — nizké az stiedni zatiZeni - chlize, béh, stiidava — proménliva intenzita, fartlekova —
hra s béhem v terénu (vybehy, vyskoky, preskoky, relaxacni vyklusavani), kontrolni — zavody
na standardni trati) a metody pferusovaného zatizeni (intervalova — neni pfili§ vhodna pro

déti — stfidani intervalu zatizeni a odpocinku).

Souvislé metody piedstavuji nepfetrzitou zatéZ okolo 30-60 minut. Intervalové metody
sttidaji zatizeni a odpocCinek. Vytrvalost tedy Ize rozvijet zejména vicenasobnym opakovanim

ginnosti (Celikovsky, 1979,s. 73-126).

DIAGNOSTIKA
Vytrvalostni schopnosti hodnotime jako vytrvalostni vykon nebo reakci na vytrvalostni

zatizeni. Vytrvalost se rozviji s vékem a zaroven zacne ptiblizné od 25 roku zivota klesat.

Vytrvalostni schopnosti 1ze testovat mnoha zptsoby:

Cooperiiv béh ¢i chiize na 12 minut - obecna vytrvalost (Unifittest)
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Déti behaji, starsi spi§ chodi, nesmi se zastavit, ujit co nejvétsi vzdalenost (s presnosti na
10m). B&ha se na ovalu rozdéleném na useky. Dé&ti na 1/2 (dvojice), hromadny start - 1 pocita

kola, pak si stoupne, kam dobé&hl 2. — ucitel pfipocte metry.

Vicestupiiovy (progresivni) ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m — obecnd vytrvalost

(Unifittest)

Je k tomu zapotiebi nahravka — podle signdlu b&haji déti sem a tam — tempo se zrychluje.

KdyzZ nestihne jeden gong, zrychli, kdyz 2., tak konc¢i.
Chiize na vzdalenost 2 km — obecna vytrvalost (Unifittest)
Celostni motoricky Jacikiiv test (2 minuty)

Stidani poloh - leh na bfiSe, stoj, leh na zddech — je to ukazatel stfednédobé vytrvalosti,

silovych, rychlostnich 1 obratnostnich schopnosti.

Shyby, sedy-lehy, kliky (testy musi trvat nejméné¢ 1 minutu) — dynamickéd vytrvalostni

schopnost (¢i vytrvalostné silova schopnost)

NEKONDICNI (KOORDINACNI) SCHOPNOSTI
Urovent koordinaénich schopnosti zavisi na procesech Fizeni a regulaci pohybu -

psychomotorické predpoklady.

Komplex koordinacnich schopnosti se skldda z ftady dil¢ich relativné samostatnych
podschopnosti, které jsou v konkrétnich motorickych projevech vzajemné propojeny. V
soucasn¢é dobé neni mezi autory, kteti koordinacni schopnosti rozdéluji a definuji jednotnost
(pt. Celikovsky, Choutka a Dovalil, Roth, Hirtz — v soudasné dobé se s nim vétsina autort

ztotoznuje).

Koordina¢ni schopnostii jsou o ucelném a rychlém feseni tikolu jsou podle. V publikaci se

autofi odkazuji na Dovalila (2002), ktery je roz¢lenilrozdéleny nasledovné:

e schopnost orientace — zahrnuje schopnost vnimat sebe sama, pochopeni vnimané
situace v zavislosti na okoli,

e schopnost diferenciace — vnimani vlastniho téla,
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schopnost rovnovahy — udrzeni téla pfi statickych i dynamickych polohach (stoj na

jedné noze, chlize po klading),

e schopnost reakce — umét fesit situaci optimalné€ a vcas,

e schopnost rytmu — pfizpisobeni schopnost zmény/udrzeni pohybu rytmu (béh,
plavani),

e schopnost spojovani pohybli — spojovani ¢innosti pfi pohybu a

e schopnost pfizpisobeni — zejména vnéjSim podminkdm (Dvotdkova, Engelthalerova a

kol., 2017, s. 18-65).

Zakladni metodou rozvoje koordinac¢nich schopnosti je metoda opakovani daného cviceni.
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1.3 TEORIE TESTOVANI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Motoricky test je ,,souhrn pravidel pro prirazovani cisel (cislic) alternativam splneni

pohybového ukolu, tj. pohybovym vykoniim nebo resenim*“ (Blahus, 1976, s. 19).

Motorické testy definovali Méckota a Blahus (1983, s. 17) jako zkousku, ktera je védecky
podlozend a jejimz cilem je vysledek vyjadieny kvantitativn€. Do testovani zahrnuli nejen

provedeni zkousky jako aktu, ale 1 méfeni za pomoci Cisel.

Motorické testy, kterymi jsou ziskdvany informace o pohybovych schopnostech a vykonnosti
jednotlivetl jsou stale Castéji vyuzivany zejména v télovychovné praxi. Vystupy testt slouzi k
naslednému ovlivnéni a zvysSeni vykonu sportovce. Postupem casu se pii testovani zacalo
prolinat nékolik obort vCetné biometrie a psychometrie. Slozitost méfeni dokazuje 1 to, ze
nékteré vlastnosti jako vytrvalost jsou pouze nepiimo méfitelné a nelze na né uplatnit bézné

veli¢iny (Blahus, 1976, s. 11-12).

Rozdéleni motorickych testli je patrné z rozdéleni dle Mékoty a Blahuse (1983, s. 21) v

nasledujicim obrazku.

MOTORICKE TESTY
/ ‘-.\
maximdlni vikonnosti typického pohybové projevu
Z e ~N
I schopnosti dovednosti jiné I
P
I laboratorni terénni |
/ \
I plné standardizované édsteéné standardizované [
/ N\
I individudlni skupinové

Obrazek €. 3 — Rozd¢leni motorickych testa
Zdroj: vlastni zpracovani dle Mékoty a Blahuse, 1983, s. 21

Testy maximalni vykonnosti jsou typické pro pedagogické testovani. U pedagogickych testii

v

pak ty nejzdatné&jsi podle nejlepSiho vykonu.
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Testy se daji provadet v laboratofi nebo v terénu. Odlisnost téchto dvou testovacich mist ma
zasadni vliv na vysledek testu. V prostiedi laboratofe je mozné podminky upravit a testy
mohou byt pln¢ standardizované a neovlivnéné okolnimi podminkami. Testovani v terénu je
v ptirozeném prostiedi a standardizace testl je omezena. U plné standardizovanych testii jsou
pfedem dany ucel, vybér testd a testy jsou vyzkousené a vyhodnocené. Castednd
standardizované testy jsou testy vlastni konstrukce, tedy samostatné vytvofené zaméfené na
konkrétni vyzkumnou oblast. Posledni rozd€leni podle poctu testovanych je individualni a

skupinové.

DULEZITE POJIMY
S meéfenim a testovanim pohybovych dovednosti souvisi fada pojmti, pomoci kterych

dosahuji vysledk.

e TESTOVE SYSTEMY - zahrnuji vice testi, které systémy slouzi ke stanoveni trovng
zdatnosti jedince (M¢ekota, Blahus, 1983, s. 21). Testové systémy by meély byt
uskutecnitelné v télocvi€nach nebo jinych vicetcelovych sportovnich zatizenich s
minimem vybaveni. V Ceské republice jsou nejéastdji vyuziviny testy —
UNIFITTEST, EUROFIT, FITNESSGRAM, INDARES a OVOV (Rubin a kol.,
2018, s. 33-34).

e TESTOVE BATERIE - je soubor testl, které jsou zafazené do jedné skupiny, které
piinasi jeden vysledek.

e TESTOVY PROFIL - naopak testovy profil je skupina testil, kterd nep¥inasi jeden
vysledek. Nejcastéji mizeme testovy profil tvofit na atletech, kteti ve 3 riznych

disciplinach dosédhnout tii riznych vysledka (M¢kota, Blahus, 1983, s. 21).

1.3.1 UNIFITTEST

Testova baterie bude popsana v praktické ¢asti prace a bude soucasti vlastniho vyzkumu.

1.3.2 EUROFIT, FITNESSGRAM, INDARES a OVOV

Tyto testy nebudou soucasti praktické casti bakalarské prace.

EUROFIT je testovy systém vhodny pro dospélé a mladez. Pro mladez zahrnuje test 9
motorickych testll a zakladni somatickd méteni. Jiz z ndzvu je patrné, ze se testova baterie
pouziva v Evropé€ a zemé¢ tak mohou vysledky Setfeni porovnavat mezi sebou.
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FITNESSGRAM obsahuje 5 motorickych testli a méfeni zakladnich charakteristik jedince.
Testovani je nenaro¢né a snadno se vyuziva ve skolach.

INDARES je internetovy projekt zabyvajici se zdznamem, rozborem a porovnanim pohybové
aktivity ucastnikli projektu. Sklad4d se ze samostatnych Casti (aktivni transport, dotaznik,
kroky, pohybova aktivita, zdatnost a télesné parametry).

OVOV je projekt, ktery vznikl na podnét olympijskych vitézi v roce 2008. Cilem projektu je
prilakat déti ke sportu, dokdzat jim, Ze je sport zdbavou a zpestfenim zivota (Rubin a kol.
,2018, s. 33-39). V nasledujicim obrazku je vidét porovnani jednotlivych testii dle Rubina a

kol. (2018, s. 39).

| Kritéria | EUROFIT  FITNESSGRAM  INDARES ovov UNIFITTEST
* Rok vzniku * 1983 * 1982 = 2006 = 2008 * 1993
* Aktualizace * 1988 * 2013 = 2016 = 2008 * 2002
* Jazyk * BG, CS, * EN * CS, DE,EN, L * S, EN
EN, ES, LT ES, PL, 5K
FR, CS, 5K
* Vybér TrdnTr  winkdnt it it dninindnd
testd
* Realizovana TWRTW  WRTreTr Yy Al Rt
standardizace
» Casova Y Y Yt it dndrdndesy
narocnost
* Materialni e *ghgratdiih vprgrarghdiib torgtarar il Agtgrg koAl tot gt ghoks
vybaven|
. Pejgg;:{lni T Aot dninint  Yolnttint Yoo
Zaju
* Celkem Yrdrvevevr  Wdrdndedr  drdrdeder dedndndnt dedndelnd

Obrazek ¢. 4 — Porovnani testovych sestav na zaklad€ vybranych kritérii

Zdroj: Rubin a kol., (2014, s. 39)
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II. PRAKTICKA CAST

2.1 VYZKUMNE SETRENI

2.1.1 CIL PRACE

Cilem vyzkumné Casti prace je zjistit uroven pohybovych schopnosti navstévnikl fitness

centra.

2.1.2 HYPOTEZY

HI1: Pfedpoklddam, Ze urovenl kondi¢nich pohybovych schopnosti testovanych Zzen, v

disciplin€ skok daleky, bude priimérnad a lepsi, oproti bézné populaci.

H2: Ptedpoklddam, ze uroven kondi¢nich pohybovych schopnosti testovanych muzl, v

disciplin¢€ shyby, bude primérny a lepsi, oproti bézné populaci.

H3: Ptredpokladam, ze turoven kondi¢nich pohybovych schopnosti testovanych zen, v

discipling vydrz ve shybu, bude primérna a lepsi, oproti bézné populaci.
H4: Predpokladam, Ze zadny z respondentii nedosdhne v IOWA testu plného poctu bod.

HS5: Predpokladam, Ze uroven kondi¢nich pohybovych schopnosti testovanych muzi, v

discipling vytrvalostni béh na 12 minut, bude podprimérnd, oproti bézné populaci.

H6: Predpokladdm, ze uroven kondicnich pohybovych schopnosti testovanych zen, v

discipling leh - sed, bude primeérna a lepsi.

2.2 METODA TESTOVANI

Pro dosazeni cila této bakalarské prace jsem zvolil dvé testové baterie. UNIFITTEST (6-60)
a lowa Bryce test. Tyto testové baterie jsem doplnil o dotaznik, ktery zjisStoval hodnoty pro

somatickd méfeni v testové baterii UNIFITTEST.

Ke své praktické Casti jsem ndhodné oslovil 20 respondentii ve VlaSimském fitness centru

,World Fitness“. Z testovanych respondenti bylo 12 muzi a 8 Zen ve vékovém pruméru
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muzl 23 let a Zen 20 let. Testovani probihalo pozdni odpoledne 2. 09. 2018 na atletickém

stadionu za slunecného pocasi bez povétrnostnich podminek, teplota vzduchu 19-20° C.

Tyto podminky jsou idealni pro testovani. Atleticky stadion je vybaven tartanovym ovalem,

gymnastickymi hrazdami a dalSimi potfebnymi v€cmi pro provedeni tohoto testu.

V uvodu vSichni respondenti obdrzeli mnou sestaveny anonymni dotaznik s ptidélenym
¢islem, pod kterym byly zapisovany jednotlivé vykony do jejich testového profilu. Dotaznik

obsahoval zakladni informace tykajici se télesné vahy, vysky, v€ku a fitness, viz. ptiloha ¢. 7.

Dale jsem spolecné s testovanim méfil celkem 3 kozni fasy pomoci kaliperu. Jejich souctem
ziskame hodnotu v milimentrech, ktera se pomoci tabulek pievadi na procentudlni zastoupeni

mnozstvi tuku v téle viz ptiloha obrazek ¢. 3. Tabulka obsahuje pétistupiiovou normu.

Cely test byl pfizplisoben a vyhodnocovan pro kazdé pohlavi zvlast podle normovych

tabulek UNIFITTESTU (6-60).
POSTUP

1. Zhotoveni teoretické ¢asti, urceni hypotéz a cild.

2. Vytvofeni dotazniku

3. Vybér respondentti

4. Testovani respondentii a dotazovani pomoci dotazniku
5. Zpracovani vysledkl

6. Zaver

2.2.1 STATISTICKE METODY TESTOVANI

Pro posouzeni a srovnani vysledkl testovani v rdmci daného pohlavi a v€ku jsem pouzil
normy podle Pfirucky pro manualni a poc¢itaCové hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a
vybranych charakteristik tdlesné stavby mladeze a dospélych v Ceské republice. (Mé&kota,
a.kol, 2002) Vypracované tabulky norem pro motorické testy jsou zalozeny na statistickém

principu normality. Za ,,normalni* se v tomto ptipad¢é povazuje populacni primeér.
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Testovani byli hodnoceni pomoci ,,stenti* které jim byly pridélovany na zakladé dosazenych
vykontl v jednotlivych disciplinach dle normovych tabulek (UNIFITTEST 6-60) viz ptiloha

tab. €. 6 , v mém piipad¢ piesné podle pétibodového hodnoceni pro (21-60 let).

Statistické metody ndm umoznuji statistick¢é zpracovani vysledkli méteni vykonnosti.

Srovnavame testované osoby s jinym normovanym souborem.

ARITMETICKY PRUMER

Jedna se o soucet vysledkl n osob déleny jejich poctem.

B @ o aws T
n

r =

MEDIAN

Median je prostfedni vysledek mezi vysledky uspotddanymi podle velikosti. Jedna se o
hodnotu, kterd d¢éli tadu podle velikosti sefazenych vysledkii na dvé stejné pocetné

poloviny.

MODUS

Jedna se o vysledek testu, ktery se nejcastéji opakuje a ma nejvetsi cetnost.

ROZPTYL
Rozptyl je stfedni hodnota kvadrati odchylek od stfedni hodnoty. Jedné se o charakteristiku

variability rozdé€leni pravdépodobnosti nahodné veliCiny, ktera vyjadfuje variabilitu

rozde¢leni souboru ndhodnych hodnot kolem jeji stiedni hodnoty.

) n = pocet osob
8% == Z(ri — T x; = vysledek jednotlivce
n

I = aritmeticky pramér

SMERODATNA ODCHYLKA
Pokud jsou vSechny vysledky stejné, jeji hodnota se rovné nule.
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VARIACNI ROZPETI
Vyjadfuje miru variability statistického souboru, tzn. jednd se o rozdil nejvyssiho a

Vv

R = Xmax = Xmin-

2.2.2 TESTOVA BATERIE UNIFITTEST
UNIFITTEST je dynamicky a vytrvalostni test schopnosti svalii bficha a flexort beder, ky¢li

a stehen, ktery vznikl v roce 1988, za ucelem vyplnéni nedostatkii ptedchozich testii. Testova
baterie se stala pomickou k testovani télesné zdatnosti mladistvych 1 dospélych, vyuzivana

piedevsim ve Skolach a sportovnich zafizeni.

Sklada se ze dvou danych fyzickych testd, obsahujici skok daleky z mista a opakované sedy
lehy + dalSich dvou individudlné volitelnych kde v prvnim urcujeme rychlostni vytrvalost.
Vybirdme napt. z chiize na 2 km, 12 minutovym béhem ¢i ¢lunkovym b&hem. Dalsi a
zarovenl posledni test méfi rychlostni vytrvalost, flexibilitu a dynamickou silu hornich

koncetin, ktery je mozné zvolit podle véku nebo pohlavi.

Test se mimo to zabyva télesnymi parametry — vyska, vaha a podkozni tuk, zjiSténé pomoci
somatického méfeni a dotazniku. Aplikace testu je mozna od 6 do 60 let. Hlavnim kladem
testu je ¢asova nendro¢nost. Zaporem testu mize byt i nemoznost srovnani se zahrani¢nimi

testy, kdy je srovnani vysledkt limitované (Rubin a kol., 2018, s. 33-39).

PRVNI CAST - spole¢na pro viechny vékové kategorie (6-60)
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SKOK DALEKY Z MISTA je testem dynamické silové schopnosti dolnich konéetin, jehoz

cilem je dosaZeni nejdelsi mozné vzdalenosti skokem z mista s doprovodnymi pohyby pazi.
Provedeni: odrazem snozmo s nohami mirn¢ od sebe piiblizn€ 20 centimetra.

Hodnoceni: Kazdy mé& moznost tfi pokusli, méfeni od odrazové Cary pomoci pasma v

centimetrech, zapocitava se ten nejlepsi vykon.

LEH - SED OPAKOVANE - timto testem zji§tuje maximalni po&et opakovani pii pohybu
z lehu do sedu s rukami v tyl v Casovém horizontu 1 minuty. Zaméfeni testu je na silové

vytrvalostni schopnost bfi$nich a bedro-kyc¢lo-stehennich svalt.

Provedeni: testovany lezi na podloZce, nohy v kolenou sviraji tthel 90° pfi¢emz ma fixovana

chodidla za narty na podloZce po celou dobu testu pomocnou osobou.
Hodnoceni: pocet uplného rozsahu opakovani testovaného.
DRUHA CAST - vybér z variant (pouze jedna varianta)

BEH PO DOBU 12 MINUT - test se zabyva dlouhodobou b&Zeckou vytrvalosti

Provedeni: tento test je potfeba provadét na zméfeném tuseku, ktery je zpevnény, idedlné
atleticky oval. V této disciplin€ se startuje z polovysokého startu, na startovni signal. Cilem je
ubéhnuti maximalni vzdalenosti ve stanoveném c¢ase 12 minut, v pribéhu je mozné hlésit

zbyvajici ¢as bézcum. Pi1 béhu je mozné kdykoliv plynule ptejit z behu do chlize a opacné.
Hodnoceni: ubéhnuta vzdalenost ve stanoveném case dvanacti minut, poc¢itdme v metrech.

VYTRVALOSTNI BEH CLUNKOVY - cilem je ub&hnuti co nejvétsi vzdalenost

stanovenou rychlosti. Test je také zamétfen na dlouhodobou bézeckou vytrvalost.

Provedeni: po zaznéni zvukového signalu se testovany snazi v co nejkrat§im mozném Case
dostat k protéjsi stran¢ vymezeného prostoru 20-ti metri nez zazni dal§i zvukovy signal.

Postupné se zkracuje ¢asova prodleva mezi zvukovymi signaly a také se zvySuje tempo behu.
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Hodnoceni: vyhodnocuje se v ¢ase v minutach a konci jestli testovany neni schopen 2x po

sobé& jdoucim signalem piekonat vzdalenost.

CHUZE NA VZDALENOST 2 KILOMETRU - tuto variantu volime pfedev§im u jedincii
sttedniho a starSiho v€ku, nebo u jedincl se snizenou fyzickou zdatnosti. Hodnoti se
dlouhodoba vytrvalostni schopnost, cilem této discipliny je zajit danou vzdélenost v co

nejkrat$im casovém useku.

Provedeni: absolvuje se na atletické draze, poptfipad¢ na jiném zpevnéném povrchu, neni

povolen béh a nelze tento test pouzit pro jedince, kteti zdvodi v rychlochiizi.

Hodnoceni: test 1ze vyhodnotit v ¢ase v minutach nebo indexem kardiorespira¢ni zdatnosti.

TRETI CAST - test volitelny podle véku (vybirdme jednu az dvé varianty)

CLUNKOVY BEH 4 x 10 METRU - tento b&h predstavuje zdolani pfedem vymezené
vzdalenosti 10 metrii ohrani¢enych kuzely za co mozné nejkrat§i ¢asovy Usek. Hodnoti se

bézecka rychlostni schopnost v sekundach.

Provedeni: ze startovni ¢ary na povel v co nejkrat$im Case se testovany snazi obéhnout zleva

a z prava kuZzely, které vymezuji vzdalenost 10 m.
Hodnoceni: méfime Cas v sekundach za ktery je dany usek zdolan.

SHYBY MUZI - zde hodnotime vytrvalostné silovou schopnost hornich konéetin neboli
pletence ramenniho. U shybli je pro muze cilem maximalni pocet spravné provedenych

opakovani.

Provedeni: na dosko¢né hrazd¢é uchop nadhmatem (nohy se nedotykaji zemé), z pozice visu
na startovni povel provadi maximalni pocet opakovéni, které je jedinec schopen spravné
provést. To znamend musi plynule navazovat bez ¢asovych prodlev, kdy se brada musi vzdy
dostat do polohy nad hrazdu. Neni povolené komihani, posledni platny pokus konci

nedostateénym dosazenim dané polohy, tedy pfitazenim brady nad uroven hrazdy.

Hodnoceni: pocet opakovani.
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SHYBY ZENY - pro divky je hodnocena stejna schopnost s upravenym testem. Nehodnoti

se pocet opakovani nybrz vydrz ve shybu.

Provedeni: testované Zzeny zacinaji v pozici visu na doskocné hrazdé, do zakladni pozice je
mozné testované osobé dopomoci. Méfeni zacind ve chvili kdy se testovania dostane do

zakladni pozice a kon¢i jestlize brada klesne pod troven hrazdy.
Hodnoceni: vydrZ ve shybu, métime v sekundach.

HLUBOKY PREDKLON V SEDU - tkolem je v sedu predklonem dosahnout konecky

prstl co nejdale za rovinu plosky nohy.

Provedeni: testovany si v sedu opte chodidla kolmo o patu lavicky, kterd je patou - celou
plochou chodidla opfena o patu lavicky. Piedklonem se ruce snazi dostat co mozna nejdale za

patu lavicky.

Hodnoceni: hodnotime zejména schopnost pohybu na vzdéalenost v centimetrech. Pro zméteni

hodnoty je nutné v dané pozici setrvat alespon 3-5 sekund.

CTVRTA CAST - somatické méfeni

Somatickd méfeni jedince zahrnuji télesnou vySku v centimetrech, télesnou hmotnost v
kilogramech, pouzitim téchto dvou hodnot ziskanych pomoci dotazniku a dosazenim do
vzorecku viz obrazek €. 5 jsem vypocital hodnoty Body Mass Index déle uz jen BMI, které
jsou pouzity pro orienta¢ni urceni kategorie dle obrazku ¢. 1 viz ptiloha kde je uvedena
pravdépodobnost zdravotnich rizik. Obrazek €. 2 viz ptiloha zobrazuje orientacni kategorii

BMI na zaklad¢ vySky a vahy bez nutnosti vypoctu.

hmotnost v kg

BMI =

vyska v m 2
Obrazek €. 5 — Vzorecek pro vypocet BMI

Zdroj: Zdrava Skola, 2015
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Do tohoto méteni dale spada méreni tloust’ky koZnich Fas pomoci kaliperu. Métime celkem
na 3 a vice mistech tak, Ze uchopime pomoci palce a ukazovacku kozni fasu v misté které je
urcené k méfeni, tahem oddélime od svalové vrstvy a piilozime kaliperacni klesté. Vysledna
hodnota se nam okamzité¢ objevuje na stupnici v milimetrech. Méteni provadime na pravé
stran¢ téla, prvni kozni fasu méfime na pfednim dvojhlavém svalu paznim, dale trojhlavy sval
pazni, pod lopatkou, nad hibetem kycelnim. Souctem koznich fas ziskdme hodnotu v
milimentrech, kterd se pomoci tabulek viz ptiloha obrazek ¢. 3. Pétistupiiova norma souctu
koznich tas ptevadi na procentudlni zastoupeni mnozstvi tuku v téle. Pro kazdé pohlavi jsou

odli$né tabulkové hodnoty viz obrazek €. 4.

2.2.3 TESTOVA BATERIE IOWA TEST

Tato testova baterie obsahuje koordina¢né rovnovazna a obratnostni cviceni, kterd slouZi,
pievazné jako test pohybového nadéni, nebo jeji ucenlivosti. Do jisté miry tento test lze
pokladat i za test flexibility. Je sloZzen z 10 testovych polozek. Jednotlivé testy se provadéji v
libovolném potadi bez moznosti nacviku pouze na zéklad¢ instrukce a nazorné ukazky. Na
kazdé cviceni ma testovany jeden pokus, splnénim je povazovano provedeni bez chyby.
Hodnoti se tedy SPLNIL. Souctem vysledkt jednotlivych testii ziskame celkovy vysledek v

procentudlnim zastoupeni GspeSnosti.

TEST 1. - DREP SPATNY
V tomto testu uplatiiujeme rovnovazné schopnosti spolecné s kloubni pohyblivosti a

ohebnosti.

Provedeni: Diep spatny — skrcit pfedpazmo (paze provléknout vptedu mezi koleny a zadem

kolem kotnikt, sepnout ruce pied bérci a proplést prsty) — vydrz minimalné 5 s.
Nesplnéni: prepadnuti, kratSi vydrz nez 5 s, prsty se nesepnou.

TEST 2. - vydrZ v rovnovéazné poloze - HOLUBICKA NA HOLENI

Sleduje prostorové orientacni, koordinacni a rovnovaznou schopnost.

Provedeni: Klek na pravé (levé), zanozenim levou (pravou) — mirny piedklon — upazit —

vydrz 5 s.
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Nesplnéni: prepadnuti a dotknuti se zemé zanozenou dolni koncetinou nebo rukou.

TEST 3. - vydrz v rovnovazné poloze - STOJ NA JEDNE NOZE

Ttetim testem testujeme statickou rovnovaznou schopnost.

Provedeni: Stoj na levé (pravé) — pravou (levou) pokrcit pfednozmo zevnitf, bérec doli
dovnitt, chodidlo se opira o vnitini ¢ast levého (pravého) kolene — ruce v bok — zavitit o¢i —
vydrz minimalné 10 s.

Nesplnéni: jakékoliv vychyleni a ztrata rovnovahy, neudrzeni rukou nebo nohy na piedepsané

pozici, poptipad¢ otevieni oci.

TEST 4. - VZTYK ZE ZKRiZENEHO SEDU
Ctvrty test nam testuje kloubni pohyblivost pfedeviim kycelniho a kolenniho kloubu, déle

také rovnovaznou a koordina¢ni schopnost v prostoru.

Provedeni: Stoj snozny zktizmo (libovolna noha vpied) — skr¢it pfipazmo, predlokti zktizit na

prsou — zvolna sed zkfizny skrémo — vztyk.
Nesplnéni: ztrata rovnovahy, neprovedeni sedu a navraceni do stoje, zména polohy pazi.

TEST 5. - DVOJITY OBRAT VLEVO
Paty test postihuje rovnovaznou schopnost orientace v prostoru s explozivni silou dolnich

kongetin.

Provedeni: Uzky stoj rozkroény — skokem dvojny obrat vlevo (vpravo), paze libovolné

dopomahaji pohybu, po doskoku vydrz v rovnovazné pozici minimalng 2 s.

Nesplnéni: ztrata rovnovahy po dokonceni obratu nebo vychyleni z mista odrazu,

neprovedeni celého dvojného obratu

TEST 6. - OBRAT VLEVO NA JEDNE NOZE

Sesty test je snazsi variantou testu pro rovnovaznou schopnost v prostoru.

Provedeni: Stoj na levé (pravé) — poskokem cely obrat vlevo (vpravo), po doskoku vydrz na

levé (pravé) noze minimalné 2 s.
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Nesplnéni: neprovedeni celého obratu, ztrata rovnovahy a dotyk druhou nohou.

TEST 7. - VYSKOK Z PODREPU
Pomoci tohoto testu zjiStujeme troven koordinacnich schopnosti ve spojitosti s dynamickou

a silovou schopnosti dolnich koncetin a zachovanim rovnovéhy.

Provedeni: Klek skrémo, chodidla napjatd — skokem podiep bez ztraty rovnovahy (mozna

dopomoc pazemi Svihem).
Nesplnéni: pad nebo ztrata rovnovahy, neprovedeni skoku.

TEST 8. - SKOK V PREDNOZENEM DREPU - KOZACEK

K ur€eni zékladnich rovnovaznych pohybovych schopnosti v nizsich poloze.

Provedeni: Diep ptfednozny pravou (levou), leva (prava) na paté — poskokem diep pirednozny

na opacné noze. Opakovat na kazdou nohu dvakrat do diepu pirednozného (kozacek).
Nesplnéni: neprovedeni skoku na kazdou nohu dvakrat nebo ztrata rovnovahy.

TEST 9. - PULOBRAT V SEDU
Ptevalem se zjiStuje zakladni pohybova schopnost s koordinaci a ptedstavou o pohybu s

prostorovou orientaci.

Provedeni: Sed roznozny — pokrémo — ptedklon — paze provléknout zevnitt pod koleny a
uchopit z vnéjsi strany u hlezenniho kloubu — padem vpravo s obratem vlevo sed roznozny
pokrémo (postupné pies pravé stehno - pravy bok — pravé rameno — zada — levé rameno —

levy bok — levé stehno do sedu roznozného). To samé opakovat opaénym smerem.

TEST 10. - PRESKOK DRZENE NOHY

Desaty test je velice obtizny test pohybové dovednosti.

Provedeni: Stoj na pravé (levé) — levou (pravou) pokréit prednozmo dolii zevnitt, bérec dolt

dovnitt — pravou (levou) uchopit $picku — pteskok drzené nohy.
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Neplnéni: neproskoceni drzené nohy nebo jeji pusténi.

3 VYSLEDKOVA CAST

VYSLEDKY JEDNOTLIVYCH DISCIPLIN UNIFITTESTU

Zeny N | aritmeticky | median | min. | max. var. Smer. rozptyl
pramér rozpéti | odchylka
skok 8 1,65 1,67 1,5 1,8 0,3 0,12 0,015
daleky (m)
leh-sed 8 32,25 32 21 40 19 5,97 35,68
(pocet
opakovani)
beh 12 8 1771,25 1750 | 1500 | 2120 620 199,46 39785
minut (m)
vydrz ve 8 34,5 38 15 57 42 12,60 159
shybu (s)
Clunkovy 8 9,28 9 8,5 11,98 3,48 1,065 1,135
beh (s)
hluboky 8 7,5 6 -7 25 32 9,19 84,5
piedklon v
sedu (cm)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2019

Tabulka €. 2 — Vysledky jednotlivych disciplin Zeny

V tabulce €. 2 jsou uvedeny statistické metody testovani disciplin, s konkrétnimi vysledky

7en. Miazeme vidét, Ze u skoku dalekého je aritmeticky pramér 1,65m. Zeny byly v této

disciplin€ velice vyrovnané, jelikoz mezi miniméalnim a maximalnim vykonem je pouze 0,3m

variacni rozpéti. U leh-sedu je aritmeticky pramér 32 opakovani, kde rozdil mezi minimalnim

a maximalnim vykonem je vétsi, variacni rozpéti je 19 opakovani. Ve vytrvalostni discipling

beh na 12 minut je aritmeticky prumér 1771,25m. Variacni rozpéti je veliké, a to 620m. Ve
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vydrzi ve shybu je aritmeticky primér 34,5s, rozdil mezi minimalnim a maximalnim

vykonem je znovu zfetelny. Variacni rozpéti je 42s. V ¢lunkovém béhu neni velky rozdil

mezi minimalnim a maximalnim vykonem, aritmeticky primér je 9,28s. U hlubokého

predklonu v sedu je velké variacni rozpéti, a to 32cm. Aritmeticky pramér je 7,5 cm.

Muzi N | aritmeticky | median | min. | max. var. smer. rozptyl
pramer rozpéti | odchylka
skok 12 2,4 2,46 1,82 2,79 0,97 0,24 0,062
daleky (m)
leh-sed 12 44,25 44 32 67 35 8,83 78,02
(pocet
opakovani)
beh 12 12 2319 2350 | 1500 | 2910 1410 397 157790
minut (m)
shyby 12 9,25 8,5 2 27 25 7,22 52,18
(pocet)
Clunkovy 12 9,96 10,58 | 7,97 | 11,71 3,75 1,46 2,147
béh (s)
hluboky 12 5,16 4 -8 29 37 8,65 74,97
piedklon v
sedu (cm)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2019

Tabulka €. 3 — Vysledky jednotlivych disciplin muzi

V tabulce ¢. 3 jsou jsou uvedeny statistické metody testovani disciplin, s konkrétnimi

vysledky muzi. MZeme vidét, Ze u skoku dalekého je aritmeticky primér 2,4m. MuZi nebyli

v této disciplin€ tolik vyrovnani, jelikoz mezi minimalnim a maximalnim vykonem je 0,97m

variacni rozpéti. U leh-sedu je aritmeticky prumér 22 opakovani, kde rozdil mezi minimalnim

a maximalnim vykonem je veliky, variacni rozpéti je 35 opakovéani. Ve vytrvalostni

discipliné béh na 12 minut je aritmeticky pramér 2319m. Variacni rozpéti je velké, a to
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1410m. V poctu shybt je aritmeticky prameér 9,25, rozdil mezi minimalnim a maximalnim
vykonem je znovu velky. Variacni rozpéti je 25 opakovani. V ¢lunkovém béhu neni velky
rozdil mezi minimalnim a maximalnim vykonem, aritmeticky primér je 9,96s. U hlubokého

predklonu v sedu je velké variacni rozpéti, a to 37cm. Aritmeticky pramér je 5,16 cm.

V nésledujicich grafech jsou zaznamenany vysledné hodnoty UNIFITTESTU a déle vysledky
dotazniku. Z naméfenych vysledkl kazdé skupiny jsem vypocital aritmeticky primér, ktery

je zde porovnavan.

3.1 GRAFICKE ZNAZORNENI VYSLEDKU UNIFITTESTU

POCET ZASTOUPENI MUZU A ZEN V TESTU

W pMuZi B Zeny

Graf €. 1 — zastoupeni Zen a muzl v testu (vlastni zpracovani, 2020)

Graf ¢.1 znazoriiuje pocet Zen a muzi zapojenych do UNIFIT testovani. V testovani bylo

zapojeno 8§ (40%) zen a 12 (60%) muzi, celkoveé tedy mélo testovani 20 respondentd.
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SKOK DALEKY Z MISTA
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Vzdalenost v centimetrech
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Graf €. 2 — skok daleky z mista muzii (vlastni zpracovani, 2020)
Dle grafu ¢. 2 maji muzi aritmeticky primér ve skoku dalekém 246cm. 2 muzi skocili
podprimérné, 2 primérné, 6 muzi skocilo nadprimérné a 2 vyrazné nadprimérné viz.

ptiloha ¢. 6.
SKOK DALEKY Z MISTA
200

150

100

Vzdalenost v centimetrech

50

ZENY

Graf ¢. 3 — skok daleky z mista zen (vlastni zpracovani, 2020)
Dle grafu ¢. 3 mély Zzeny v discipliné skok daleky z mista aritmeticky praimér 167cm. 4 zeny

skocily podprimérné a 4 primérné, viz. ptiloha €. 6.

40



LEGH-SED OPAKOVANE
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Pocet opakovani
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MUZI

Graf €. 4 — leh-sed opakované muzi (vlastni zpracovani, 2020)
Dle grafu ¢. 4 mizeme vidét, ze aritmeticky primér muzi v discipliné sed-leh byl 44
opakovani. 2 muzi méli vysledek podprimérny, 8 muzi primérny, 2 vyrazné nadprimérny,

viz. ptiloha ¢. 6.

LE}H -SED OPAKOVANE
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15

Pocet opakovani
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ZENY

Graf €. 5 — leh-sed opakované zeny (vlastni zpracovani, 2020)
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Dle grafu ¢. 5 mizeme vidét, ze aritmeticky primér zen v discipliné sed-leh byl 32

opakovani. 1 Zena méla vykon podprimérny, 5 Zen primérny, 2 Zeny vyrazné nadpriimérny,

viz. ptiloha €. 6.

Ubé&hnuta vzdalenost v metrech

BEH PO DOBU 12 MINUT
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2500
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1500
1000

500

MUZI

Graf ¢. 6 — beh po dobu 12 minut muzi (vlastni zpracovani, 2020)

Graf ¢. 6 znazornuje hodnotu aritmetického priméru muza v discipliné béh po dobu 12

minut, ktery je 2350m. 5 muzi mé¢lo vysledek vyrazn& podprimérny, 4 muzi podprimérny, 2

pramérny a 1 nadprimérny, viz. priloha ¢. 6.

Ubéhnuta vzdalenost v metrech

BEH PO DOBU 12 MINUT
2500

2000
1500
1000

500

ZENY

Graf ¢. 7 — b¢h po dobu 12 minut muZi (vlastni zpracovani, 2020)
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Z grafu ¢.7 mizeme vy¢ist aritmeticky primér Zen v discipliné¢ béh po dobu 12 minut, ktery
je 1750m. 3 zZeny mely vykon vyrazné podprimérny, 4 Zeny podprumérny a 1 Zena

pramérny, viz. ptiloha €.6.

('flI:‘UNKOV\;’ BEH 4X10m

12

10

Cas v sekundach

w

MUZI

Graf ¢. 8 — ¢lunkovy béh muzi (vlastni zpracovani, 2020)

Dle grafu ¢. 8 mizeme vidét aritmeticky prumér muzi v discipling ¢lunkovy béh, ktery je
10,58s. 1 muz mél vysledek podprimérny, 3 muzi byli primérny, 3 nadpriimérny a 5 vyrazné

nadprimérnych, viz. ptiloha ¢. 6.

51I_2UNKOV\7 BEH 4x10m

10

Cas v sekundach
=3

ZENY

Graf €. 9 — Clunkovy beh zeny (vlastni zpracovani, 2020)
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Z grafu ¢. 9 mizeme vycist aritmeticky prumér zen v discipliné clunkovy béh 4x10m, ktery

je 9s. 1 Zena méla vysledek primérny a zbylych 7 vyrazné nadprimérny viz. priloh €. 6.

SHYBY
12

10

Pocet zvlddnuttych opakovani
[=2]

MUZ

Graf €. 10 — shyby muzi (vlastni zpracovani, 2020)

Z grafu ¢. 10 miZeme vycist aritmeticky primér muzi v discipliné shyby, ktery je 8,5
opakovani. 3 muzi byli vyrazné¢ podprimérny, 1 podprimérny, 2 primérny, 3 muzi byli

nadprimérny a 3 vyrazné nadpramérny, viz. ptiloha €. 6.

VSY;DRE VE SHYBU
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Graf ¢. 11 — vydrZ ve shybu Zeny (vlastni zpracovani, 2020)
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Dle grafu ¢. 11 mizeme vidét, ze aritmeticky priimér zen v discipling vydrz ve shybu, je 38s.

1 Zena byla primérnd, 2 nadprimérné a 5 vyrazné nadprimérnych, viz. ptiloha €. 6.

HLUEI,ESOK‘? PREDKLON V SEDU
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Graf ¢. 12 — hluboky ptedklon v sedu muzi (vlastni zpracovani, 2020)

Dle grafu ¢.12 mizeme vidét, ze aritmeticky primér muzt v discipliné hluboky ptedklon v
sedu jsou 4 cm. 1 muz byl vyrazné podprimérny, 5 bylo primérnych, 4 nadprimérny a 2

vyrazné nadprimérny, viz. ptiloha €. 6.

HLUSBOK\'( PREDKLON V SEDU

7

6

Vzdalenost v centimetrech
=Y

ZENY
Graf ¢. 13 — hluboky ptedklon v sedu Zeny (vlastni zpracovani, 2020)

Dle grafu ¢. 13 miiZeme vidét, Ze aritmeticky primér Zen v discipliné hluboky ptedklon v
sedu je 6 cm. 1 Zena méla vykon vysoce podprimérny, 3 Zeny byly prumérné, 2 nadprimérné

a 2 vysoce nadprimeérné, viz. ptiloha €. 6.
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SOMATICKE MERENI

7ZENY MUZI

BMI % 22% 26%

Tabulka ¢. 4 — Body Mass Index
Zdroj: vlastni zpracovani, 2019

Zde jsou zndzornény primérné vysledky méteni BMI, coz je indikéator podvahy, normalni
télesné hmotnosti, nadvahy a obezity, umoziiujici statistick€é porovnani télesné hmotnosti lidi
s rozdilnou vyskou. Tyto hodnoty jsem vypocital pomoci jiz zminéného vzorce u kazdého
respondenta zvlast pomoci hodnot zjiSténych dotaznikovym Setienim. Vysledky se
porovnavaji pomoci tabulek. Primérné hodnoty BMI vysli u testovanych osob dle tabulky ¢.
4 u zen tedy 22 %. Tato hodnota je dle doporuc¢enych tabulek v normé, zdravotni rizika jsou
minimalni. Muzi, kteti maji BMI 26 % spadaji podle tabulek do kategorie lehk4 nadvéha.
Tyto vypocty BMI jsou pouze orientacni, neberou v potaz vétsi pomér svalové hmoty u

muzi, coz se v tomto ptipadé potvrdilo.

7ZENY MUZI

% TUKU 18% 13%

Tabulka €. 5 — primér tuku Zeny a muzi
Zdroj: vlastni zpracovani, 2019

V tabulce €. 5 jsou v procentech zaznamendny primérné hodnoty naméfené¢ho podkozniho
tuku. zen 1 muzii. Z Zen se naméfilo 18% tuku, coz je normova hodnota. U muzi bylo

naméieno 13% tuku, coz je idedlni hodnota.

46



3.2 TABULKOVE ZNAZORNENI VYSLEDKU IOWA BRACE TESTU

TEST ZENY MUZI
1. dfep spatny 100% 91%
2. holubicka na holeni 75% 50%
3. stoj na jedné noze 75% 41%
4. vztyk ze sedu 75% 66%
5. dvojity obrat vlevo 62% 91%
6. obrat vlevo na jedné 100% 66%
noze
7. vyskok z podfepu 50% 91%
8. kozacek 37% 50%
9. pulobrat v sedu 100% 75%
10. pteskok drzené nohy 0% 8%
% celkové uspesnosti testu 67% 63%

Tabulka €. 6 — Gispé$nost lowa Brace testu muzi x Zeny
Zdroj: vlastni zpracovani, 2019

V tabulce €.6 jsou zaznamendny vysledky Iowa Brace testu muzl i1 Zen, tento test jsem
zatradil jako doplikovy pro zjisténi koordina¢nich schopnosti navstévnika fitness. Z
jednotlivych disciplin byl nejméné tspésny test ¢. 10, ktery splnil pouze 1 z 20 respondent.
U muzii se v kazdém testu naSel né&jaky testovany, ktery nesplnil zadany ukol dle

pozadovaného zadani, naopak u Zen splnily hned 3 testy vSechny testované zeny.

3.3 VYSLEDKY DOPLNKOVEHO DOTAZNIKU

Prvni Ctyfi otazky byly ohledné pohlavi, véku, hmotnosti a vysky. Jiz vySe jsem zminil, ze
dotazovéano a testovano bylo 12 muzi a 8 Zen. VEkovy primér Zen byl 20 let, u muzi byl
veékovy primér 24 let. Z otdzek zaméfenych na vysku a vdhu respondentii byl vypracovan
graf priméru BMI muzl a Zen. Vysledky slouzi pro vypocet somatickych méteni, které jsou

soucasti UNIFITTESTU viz. vyse.
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OTAZKA CISLO 5

JAKY JE VAS HLAVNI CiL PRI NAVSTEVE POSILOVNY?
MUZI

X

B Mabrani svalove hmoty

B Jlepieni vieobecné télesne kondice

H Cilené zvyieni fyzické kondice
Svalova Kompenzace

W Zdravotni

B Redukce télesné hmotnosti

Graf ¢. 13 — hlavni cil navstévy posilovny/fitness centra muzi (vlastni zpracovani, 2020)

Z grafu ¢. 13 mizeme vy¢ist, ze 41% muzi chodi do posilovny, aby nabrali svalovou hmotu,
33% vidi hlavni cil v zlepSeni vSeobecné télesné kondice, 16% muzi naopak v cileném

zvySeni fyzické kondice. Poslednich 10% ma za cil redukci t€lesné hmotnosti.

JAKY JE VAS HLAVNI CiL PRI NAVSTEVE POSILOVNY?
ZENY

W Nabrdni svalové hmoty

B Ilepieni vieobecné télesné kondice

B Cilené zvy3eni fyzické kondice
Svalovad Kompenzace

W Zdravotni

W Redukce télesné hmotnosti

Graf ¢. 14 — hlavni cil navstévy posilovny/fitness centra zen (vlastni zpracovani, 2020)

Z grafu ¢. 14 mizeme vycist, Ze 38% Zen chodi do posilovny, aby zlepSily vSeobecnou
télesnou kondici, dalSich 38% ma za cil redukci télesné hmotnosti. 12% Zen chce nabrat

svalovou hmotu, a poslednich 12% ma4 zdravotni cil.
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OTAZKA CISLO 6

S KYM CVICITE?
MUZI

B Sam/sama ™ Pod dohledem fitness trenéra ™ Obé varianty

Graf €. 15 — muzi cvicite s fitness trenérem ¢i sami? (vlastni zpracovani, 2020)

Graf ¢. 15 znazornuje, ze 83% muzil cvi¢i v posilovné/fitness centru sam, bez dohledu

trenéra. Zbylych 17% vyuziva sluzeb trenéra, i cvici sam.

S KYM CVICITE?
ZENY

B Sim/sama @ Pod dohledem fitness trenéra ™ Obé varianty

Graf €. 16 — Zeny cvicite s fitness trenérem ¢i sami? (vlastni zpracovani, 2020)

Z grafu €. 16 je patrné, ze 50% zen cvic¢i v posilovnach/fitness centrech samy bez dohledu

trenéra, dalSich 37% Zen cvici pod dohledem trenéra a zbylych 13% vyuziva obé¢ varianty.
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OTAZKA CiSLO 7

JAK CASTO NAVSTEVUIETE POSILOVNU?
MUZI

W 1-2x W34y MW 5xavice za tyden

Graf €. 17 — jak Casto navs$tévuji muzi posilovnu/fitness centrum? (vlastni zpracovani, 2020)

Z grafu ¢. 17 mizeme vycist, ze 42% muzi navstévuje posilovnu 1-2x tydné, dalsich 42%

3-4x tydné, a 16% 5x a vice.

JAK CASTO NAVSTEVUIJETE POSILOVNU?
ZENY

W 1-2x  W3-4x W 5xavice za tyden

Graf ¢. 18 — jak Casto navstévuji Zeny posilovnu/fitness centrum? (vlastni zpracovani, 2020)

Z grafu ¢. 18 muzeme vycist, Zze polovina zen chodi 1-2x tydné do posilovny a druhd

polovina 3.4x tydné.
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OTAZKA CISLO 8

JAK DLOUHO NAVSTEVUIETE POSILOVNU?
MUZI

B \éné jak Lrok M 1-3roky M 3-5 et B Vice jak Slet

Graf ¢. 19 — jak dlouho muZi navstévuji posilovnu? (vlastni zpracovani, 2020)
Graf ¢. 19 znazoriuje, jak dlouho muzi navstévuji posilovnu ¢i fitness centrum. 41% muzi
navstévuje posilovnu 1-3roky, 17% 3-5 let, dalSich 17% mén¢ jak rok, a poslednich 25% vice

jak 5 let.

JAK DLOUHO NAVSTEVUIETE POSILOVNU?
ZENY

B Néné jaklrok M 1-3roky M 3-51et W Vice jak Slet

Graf €. 20 — jak dlouho navstévuji posilovnu zeny? (vlastni zpracovani, 2020)

Graf ¢. 19 znazornuje, jak dlouho Zeny navstévuji posilovnu ¢i fitness centrum. Polovina Zen

cvici ve fitness centru mén¢ jak rok, druha polovina 1-3 roky.
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OTAZKA CISLO 9

JAKOU SCHOPNOST U SEBE HODNOTITE JAKO NEJLEPSI?
MUZI

M 5ila ™ Rychlost M Vytrvalost ™ Koordinace W Flexibilita

Graf €. 21 — za jakou nejleps$i schopnost u sebe povazuji muzi? (vlastni zpracovani, 2020)

Z grafu ¢. 21 mizeme vycist, ze polovina muzl hodnoti silu, jako nejlepsi schopnost. 25%

rychlost, a dalSich 25% vytrvalost.

JAKOU SCHOPNOST U SEBE HODNOTITE JAKO NEJLEPSI?
ZENY

<

M 5ila M Rychlost ®Vytrvalost B Koordinace M Flexibilita

Graf ¢. 22 — za jakou nejlepsi schopnost u sebe povazuji zeny? (vlastni zpracovani, 2020)

Z grafu €. 22 mizeme vycist, ze 37% zen hodnoti flexibilitu, jako svoji nejlepsi schopnost.

25% vytrvalost, dalSich 25% rychlost, a poslednich 13% silu.

52



4 DISKUZE
VYHODNOCENI HYPOTEZ

H1: Predpokladam, ze turoven kondi¢nich pohybovych schopnosti testovanych Zen, v

discipling skok daleky, bude primérna a lepsi, oproti bézné populaci.

Tato hypotéza se nepotvrdila. 50% Zen mélo podprimérny vykon, a dal§ich 50% pramérny.
Celkové naméfené hodnoty jsou tedy podprimérné, tento vysledek mé velice piekvapil. U
této discipliny je dulezitd vybusSnost a sila dolnich koncetin, které jsou nejvétsi svalovou
partii téla. Predpoklédal jsem tedy, ze ji budou Zeny vénovat velkou pozornost. 13% Zen v
dotazniku uvedlo, Ze jejich hlavni schopnost je sila, pfesto zadny vykon nebyl vyrazné lepsi
nez ostatni, jelikoz variacni rozpéti mezi vykony bylo pouze 0,3m. Miize to byt tim, ze 50%
zen uvedlo, Ze posilovnu navstévuji méné jak jeden rok, a zaroveinl jejich hlavnim cilem
posilovny je redukce vahy. Tudiz je vysoce pravdépodobné, ze vyuZzivaji vytrvalostnich
tréninkd, nez silovych, které¢ slouzi k silovému rozvoji. Dale je také mozné, ze necvici
technicky spravné, protoze 50% uvedlo, Ze cvi¢i bez pomoci fitness trenéra, a posilovnu
navstévuji pouze 1-2x tydné. Coz je malo Casté navstévovani posilovny, vzhledem k tomu, ze
cvi¢i bez trenéra. Dalsi divod mize byt to, Ze Zeny maji vzhledem k télesné vysce proporéné

kratsi koncetiny.

Naopak muzi mé v této disciplin€ mile piekvapili, jelikoZ vétSina z nich bylo nadprimérnych
a lepsich. Pouze 16% bylo podprimérnych a 16% pramérnych. 52% bylo nadpriimérnych a
16% vyrazné nadprimérnych. Varia¢ni rozpéti je zde 0,97m, cozZ je veliké. MuZi maji vEtsi
piedpoklad ke svalovému rozvoji, také 50% z nich uvedlo, Ze jejich pfedni schopnosti je sila,
a zarovenl 41% muzl je hlavni cil nabrani svalové hmoty. Proto pfedpokladam, ze se vice
zamé&fuji na silové cviceni.

H2: Predpoklddam, ze uroven kondi¢nich pohybovych schopnosti testovanych muzl, v

discipling shyby, bude primérny a lepsi, oproti bézné populaci.

Tato hypotéza se nepotvrdila. 25% muzt bylo vyrazné podprimérnych, 8% podprimérnych,
17% primérnych, 25% nadprimérnych a 25% vyrazné¢ nadprimérnych. Vysledek je
pravdépodobné ovlivnény tim, ze se nesesli podobné silové zalozeni muzi. Rozdil mezi

minimalnim a maximalnim vykonem je veliky. Variacni rozpéti je zde 25 opakovani. 50%

53



muzli uvedlo silu jako pfedni schopnost, a zaroven 41% uvedlo, Zze hlavni cil navstévy
posilovny je nabrani svalové hmoty. Z té€chto zjisténi se da predpokladat, Ze respondenti
uptfednostiiuji objem svalové hmoty a nartist hrubé¢ sily, pfed jeji funkénosti. Coz dokazuje
méfeni BMI, kde u muzii bylo naméfeno 26%, coz je vedeno jako lehka nadvaha. Tim, ze
toto méteni nezohlednuje mnozstvi svalové hmoty, nemizeme se timto vysledkem 100%
fidit. Potvrzuje to nasledujici hodnota naméfeného tuku, ktera je pouze 13%, coz je idealni %

tuku. Tim padem muzi nejsou v nadvaze, ale maji vétSi objem svald.

H3: Ptedpokladdm, ze uroven kondicnich pohybovych schopnosti testovanych zen, v

disciplin€ vydrz ve shybu, bude primérna a lepsi, oproti bézné populaci.

Tato hypotéza se potvrdila. Zeny opravdu dosahly praimérnych a lepsich vysledkt. Pouze
12% Zen mélo primérny vysledek, 25% bylo nadprimérnych a 63% jich bylo vyrazné
nadprimérnych. Predpokladam, Ze navstéva posilovny/fitness centra jim pomohla k lepSim
vysledkiim v této disciplin€. Tim, Ze zeny navstévuji posilovnu a cviéi s ¢inkami, se vyrazné
zlepSuje tchop dlané, ktery je v této discipliné velice dilezity. Také to zavisi na silném stfedu

téla, ktery zpravidla cvici Zeny Casto.
H4: Predpokladam, ze zadny z respondentii nedosdhne v IOWA testu plného poctu bodu.

Tuto hypotézu se podatilo potvrdit, ani jeden z 20 testovanych nedosahl v IOWA testu
plného poctu bodi. Podle tabulky €. 6 si vedly lépe Zeny, které zvladli tii discipliny se 100%
uspéSnosti, a celkem v 7 disciplindch byly lepSi nezZ muzi. Mlze to byt tim, Ze 37% Zen
preskok drzené nohy, u které byla nulovéd UspéSnost u zen, pouze 8% muzl ji uspeésné
zvladlo. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze velké mnozstvi navstévniki fitness cvici stereotypné, a
jejich celkova flexibilita, kterd je v IOWA testu spolu s koordinaci pohybu velice diilezita.

Muze tedy v téchto cvicenich dochazet k tomu, Ze jsou limitovani jejich rozsahem pohybu.
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HS5: Predpokladam, ze uroven kondi¢nich pohybovych schopnosti testovanych muzl, v

discipling vytrvalostni béh na 12 minut, bude podprimérnd, oproti bézné populaci.

Tato hypotéza se nepotvrdila. VétSina muzii byla opravdu podprimérnych a vyrazné
podprimérnych, ale objevili se zde i primérmé a nadprimérné vysledky. 41% muzi bylo
vyrazn¢ podprimérnych, 33% podprimérnych, 17% bylo primérnych a pouze 9%
nadprimérnych. Z dotazniku vyplyva, ze 41% muzi ma za cil nabirani svalové hmoty. V
souvislosti s naméfenymi hodnotami BMI a % t&lesného tuku, nejsou muzi obézni. Uroveii
jejich vytrvalosti bude tedy souviset spiSe se Spatnym tréninkem. Mozny duasledek tohoto
vysledku, mize byt malo Casté zafazovani vytrvalostniho cviceni — kardia ve fitness centru,
na ukor zvyseni silovych schopnosti se snizuje fyzicka vytrvalost. Divodem muze byt také
hypertrofie, coz je zvétSovani objemu svalové hmoty. Pfi silovych tréninkéch vede k poklesu

vytrvalostni schopnosti svalu.

Vysledky Zen byly na podobné trovni. 37% Zen bylo vyrazné podprimérnych, 50%
podprimérnych a 13% primérnych. Pfi¢ina mtze byt podobnd jako u muzii, a to malo

Castym zafazovanim vytrvalostnich cviceni.

Hé6: Piedpokladam, Ze urovenl kondi¢nich pohybovych schopnosti testovanych Zen, v

discipling leh - sed, bude primérna a lepsi.

Tato hypotéza se nepotvrdila. VétSina zen sice dosdhla primérnych vysledkd, ale objevily se
zde 1 podprimérné vykony. Ptesnéji tedy 12% zen melo podprimérny vykon, 63% Zen bylo
primérnych a 25% Zen bylo nadprimérnych. U této discipliny je velmi dulezity silny stied
téla (core), s vyuzitim dalSich svalovych skupin. Piedpokladal jsem, ze Zeny které cvici v
posilovnach vénuji velkou pozornost této ¢asti téla. Projevuje se zde znovu to, ze 50% Zen
cvi¢i bez dohledu trenéra, nemiZeme tedy zajistit spravné praktikovani cviki, coz je dilezité
pro budovani bfisnich svali. Dalsi divod mtzZe byt ten, Ze 50% Zen v dotaznikovém Setfeni
uvedlo, Ze navstévuji posilovnu pouze prvnim rokem, a 1-2x tydné. Jejich vysledky po tak

kratké dobé nejsou radikalni.

U muzii byly vysledky lepsi. 83% bylo primérnych a lepSich, pouze 17% bylo
podprimérnych. Mize to byt znovu tim, Ze jsou vice zaméfeny na nabirani svalové hmoty.

Podle dotaznikového Setfeni 84% muzii chodi vice jak 3x tydné do posilovny, a 25%
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navstévuje posilovnu vice jak 5 let, a 17% 3-5 let. Vysledky po takové dob¢, a Castém

cviceni, jsou lepsi.

Na zaklad¢ somatického méieni, kde se provad€lo orientacni méfeni BMI, jsem také zjistil,
7e u Zen byla naméfena normova hodnota BMI, konkrétné 22%. Zaroven se naméftila % tuku,
ktera dosahuji 18%, coZ je také v normé&. Zeny také uvedly v dotaznikovém Setienti, Ze 50% z
nich navs$tévuje posilovnu méné jak rok, a zbylych 50% 1-3 roky. Vysledky na zacatku
cviceni jsou rychlejsi, diky pocateCnimu Soku, takze s velkou pravdépodobnosti se rychleji
projevily vysledky u snizeni % tuku, piesto v dotaznikovém Setfeni 38% zen uvedlo za cil
redukci télesné hmotnosti, a 38% ma za cil zlepSeni vSeobecné télesné kondice. CozZ u Zen je

piedvidatelné.

U muzi se namétilo 26% BMI, coz uz je v vedené jako nadvaha, viz. ptiloha ¢. 1. Tim, ze
toto méteni nezohlednuje mnozstvi svalové hmoty, nemizeme se timto vysledkem 100%
tidit. Potvrzuje to nasledujici hodnota naméteného tuku, kterd je pouze 13%, coz je idealni %
tuku. Z dotazniku také vyplyva, Ze 41% muzi ma za cil nabirani svalové hmoty, coz

odpovidé predeslym hodnotam.

56



ZAVER

Cilem mé prace byla analyza urovné pohybovych schopnosti ucastnikii fitness. Mohu
potvrdil, ze veskeré formulované cile jsem ve své bakalafské praci splnil. Byly splnény také
ukoly, které jsem si na zacatku prace stanovil. Pomoci dvou vybranych testovych baterii a
mnou vymysSleného dopliiového dotazniku, se mi podatilo ziskat potfebné informace k
zodpovézeni stanovenych hypotéz. Pouze 2 ze 6 stanovenych hypotéz se podatilo potvrdit.
Testovani probihalo na vybranych navstévnicich fitness centra ,,World Fitness* ve Vlasimi.
Vysledky jsem rozdélil na Zeny a muze. VEékovy prumér testovanych zen byl 20 let a u muzi

23 let. Vysledky jsem porovnaval s popula¢ni normou bézné nesportujici populace.

Testoval jsem pomoci dvou testovych baterii, jedna z nich byla UNIFITTEST doplnéna
druhou testovou baterii lowa Bryce test, kterd se zaméfovala spiSe na koordinaci. Souc¢asti
testi bylo také somatické méfeni a to konkrétn€ méfeni podkozniho tuku kaliperem a
orientacni posouzeni BMI pomoci dat ziskanych z dalsi doplitkové metody, a dale méfeni %
podkozniho tuku. Dalsi dopliikovou metodou pro sbér dat byl dotaznik. VSechny tyto zjisténé
parametry dopomahaji k vytvoreni individualni testového profilu sportovce, pod kterym je

empiricky hodnocen jeho vykon dle normovych tabulek.

Zjistil jsem, Ze vysledky u ndvstévnikl fitness center nebyly vyrazné lep$i, nez u bézné
populace. V testovani se objevilo malo jedincii, ktefi byli vyrazné lepsi v celkovém testovani.
Lze ptedpokladat, ze tato skupina navstévuje fitness Castéji, po delsi dobu, a vyuziva pomoci
fitness trenéra, coz koresponduje s dotaznikovym Setfenim. Z vysledkli miizeme usoudit, Ze
zbyli respondenti maji fitness a posilovani ptevazné jako hobby. Coz odpovida tomu, Ze cvi¢i
sami, 1-2x tydné. Za ucelem redukce véhy, zvySeni vSeobecné télesné kondice, ¢i nabrani
svalové hmoty. Predpokladdm, Ze diky cviceni se navstévnici fitness citi fyzicky i psychicky
Iépe. Pti cviceni totiz dochazi k vyplavovani endorfinti, neboli pocitu $tésti a zaroven cviceni

formuje jejich telo.
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SEZNAM PRILOH

[ BMI Kategorie m

méne nei 18,5 podvdha vysokd
18,5 - 24,9 norma rminimalni
25,0 - 29,9 nadwvaha nizkd aF lehce wyEsl
30,0 - 34,9 oberita 1. stupné vysena
35,0 -39,9 obezita 2. stupné (zdvaini) wysoka
40,0 a vice oberita 3. stupné (t&2kd) velmi vysokd

Ptiloha ¢. 1 — Tabulka pro zatazeni vypoctu BMI do kategorie

Zdroj: Rehabilitace.info, 2013

Vyika [em]

Ptiloha €. 2 — Orientacni tabulka pro zji$téni orientacni kategorie bez vypoctu BMI

Zdroj: Blog.kaloricketabulky.cz, 2017

i f i i i i i f f f
150 155 160 165 170 175 180 185 190 1895 200 205 2140
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Ptiloha ¢. 3 — Kaliper, pfistroj na mé&feni podkoznich fas

Zdroj: FitPlan.cz

MyoZEsTvi PODKOENIHO TUKU (mm)

1 2 3 4 5
L Velmi nizké | Podprimérné | Primérné | Nadpramérné | Velmi vysoké

6-7 =139 140~ 18,0 18,1 -310 31,1 =480 48,1 -
8 = 13.5 13,6~ 19.5 19.6 - 35.0 35.1 - 50.5 506 -

9 =125 126- 180 18,1 - 30,0 30,1 -450 45,1 -
10 - 11,5 11,6- 180 18,1 - 37.0 37.1-580 58,1 -
11 - 13,0 13,1-19.5 19.6-41.0 41,1 -68.5 63,6~
12 - 135 13,6-190 19,1 - 34,5 346-570 57.1 =
13 - 13,0 13,1-21.5 21.6- 36,0 16,1 -53.5 536-
14 - 180 8.1 -255 25,6 - 38,5 IR.6- 590 59.1-
15 « =235 23,6-300 0,1 -42.0 42,1 -61.5 61.6-
16 - 215 21,6-315 3.6-510 51,1-655 656 -
17 =220 221 -30,0 30,1 -455 45,6 - 63,5 63,6 -
15-19 -220 22,1-300 30,1 -455 45,6 - 64,0 64,1 -
20-21 =215 21,6=300 30,1 = 46,0 46,1 - 63.0 63,1 -
22-24 =215 21,6-310 30,1 - 46,5 46,6 - 63,0 63,1 -
25-29 =215 21,6-320 32,1-485 48.6 - 64,0 64,1 -
30-39 -220 22,1-340 34.1-530 53.1-70.5 70,6 -
4049 -210 27.1-380 38,1 - 64.5 64.6 - 89.0 89.1-
50 = 60 =295 29,6 - 40,5 40,6 - 67,5 67.6-93.5 936~

Ptiloha €. 4 - Tabulka pétistupniova norma souctu tfi koznich tas Zen

Zdroj: www.zdravi.dumy.cz
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MNOZSTVI PODKOENIHO TUKL (MM)

1 2 3 4 s

V& | Veiminaké | Podpriméré | Promérné | Nadpramerné | Velmi vysoké
-7 70 TI-130 | 1Bi-210 | 211-495 96—
=70 TI-135 | 136-240 | 24.1-403 06
“130 Z1-160 | 16.1-260 | 26.1-460 361 -
10 s 6-175 | 176-290 | 20.1-63.0 G-
n 120 Zi-175 | 17.6-280 | 28.1-635 6=
2 135 13.6-180 | 181-315 | 316-640 TR
i ~140 =195 | 196-335 | 33.6-630 &=
14 ~130 I51-165 | 166-295 | 29.6-700 701
15 ~130 13,1-195 | 196-355 | 356-650 &=
16 “150 I50-215 | 216-370 | 37.1-643 T
7 150 5.0-215 | 216-385 | 386-633 636
18-19 =150 15.1 =220 22.1-385 38.6-670 67,1 -
%-21 | 160 161-230 | [1-390 | 9.1-375 76—
B2 | -165 166-240 | 241-410 | 41.1-680 s
®-B | -0 T.0-250 | 251-425 | 426-6713 T
-9 | -190 191-260 | 261-450 | 45.1-685 686
w-a9 |  -225 326-270 | Z1-470 | 41.1-693 6=
-6 | -230 3I-770 | 2.1-460 | 46.1-705 T06-

Ptiloha €. 5 - Tabulka pétistupniova norma souctu tfi koznich fas muzt

Zdroj: www.zdravi.dumy.cz

63



VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU

MUZI
Hodnoceni Body Ti1 T2 T 3a THh T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | 2 km chiize | Shyby
(em) (podet) (m) (min) (potet)
Vyr. podprimérny 1 - 188 - 29 - 2260 15.46 + -2
Podprimérny 2 139 -212 30-37 | 2261 -2620 | 1446-1545] 31-4
Primémy 3 213 -236 38-45 | 2621 -2980 | 1346-1445] 5-7
Nadprimérny 4 237 - 260 46-53 | 2981 -3340 | 1246-1345]| 8-12
Vyr. nadprimémy | 5 261 + 54 + 3341 + - 1245 13 +
VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU
ZENY
Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T3 T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | 2 km chize | Shyby -
{em) (potet) (m) (min) vydri
(s)
Vyr. podprimérny 1 - 145 - 17 - 1700 17.46 + -2
Podpriimé&my 2 146 - 168 18 -27 | 1691 = 2030 | 16.46 - 17.45 -6
Prim&my 3 169 - 191 28 - 37 | 2031 -2370 | 15.46 - 16.45 7-15
Nadpriimérny 4 192 - 214 3847 | 2371-2710 | 14.46-1545] 16-33
Vyr. nadprimémy | 5 215 + 48 + 2711 + - 14.45 34 +

Ptiloha ¢. 6 — Tabulka pétibodové normy pro dospélé muzi a Zeny (21-60)

Zdroj: www.zdravi.dumy.cz
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Dobry den,

jsem studentem Pedagogické fakulty UK. Rad bych Vas poprosil o n€kolik minut k vyplnéni
tohoto dotazniku, ktery spolecné s testovou baterii Unifittest bude slouzit k vyzkumu pro

moji bakalatskou praci. Pfedem dekuji za pravdiveé uvedené odpovedi.

1. Jsem
o Muz

o Zena

2. Jakyjevasvek? L

3. JakédjevaSevySka? = ...

4. Jakéje vase hmotnost? ...

5. Jaky je vas hlavni cil pfi navstéve posilovny/fitness centru?
o Nabrani svalové hmoty
0 Zlepseni vSeobecné télesné kondice
o Cilené zvyseni fyzické kondice (v ramci sportovni tréninku)
o Svalova kompenzace (jako dopln¢k sportovniho tréninku)
0 Zdravotni (pourazové stavy, vrozena onemocnéni,..)

o Redukce télesné hmotnosti
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S kym cvicite?

(o)

(0)

(0)

Sam/sama
Pod dohledem fitness trenéra

Obg¢ varianty

Jak Casto navstévujete posilovnu/fitness centrum?

(o)

(o)

(o)

Jak dlouho pravidelné navstévujete posilovnu/fitness centrum?

(o)

(o)

(o)

(o)

1- 2x tydné
3- 4x tydné

5x a vice za tyden

Méné jak 1 rok
1-3 roky

3-5 let

Vice jak 5 let

Jakou schopnost u sebe hodnotite jako nejlepsi?

(0)

0

Sila
Rychlost
Vytrvalost
Koordinace

Flexibilita

De¢kuji za vyplnéni dotazniku.

Roman Chmeli¢ek

Pfiloha ¢. 7 - dotaznikové Setfeni

Zdroj: vlastni zpracovani (2019)
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JMENO

skok
daleky z
mista

leh - sed

béh po
dobu 12
minut

Clunkovy
béh
4x10m

shyby /
vydrz ve
shybu

hluboky
predklon v
sedu

Ptiloha €. 8 - zaznamovy arch UNIFITTEST
Zdroj: vlastni zpracovani
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1. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11.
diep spatny
holubi¢ka na
holeni
stoj na jedné
noze
vztyk ze
sedu
dvojity obrat
vlevo
obrat vlevo
na jedné
noze
vyskok z
podiepu
kozacek
pulobrat v
sedu
preskok
drzené nohy
Ptiloha ¢. 9 - zdznamovy arch IOWA TEST
Zdroj: vlastni zpracovani
TEST | ¢.1 ¢.2 ¢.3 ¢4 ¢.5 ¢.6 ¢.7 ¢. 8 ¢.9 ¢.10
MUZI
1 ANO NE [ ANO | ANO [ ANO | ANO [ ANO | NE NE NE
2 ANO NE [ ANO | ANO | ANO | ANO [ ANO | ANO | ANO | NE
3 ANO NE NE NE ANO | NE NE | ANO NE NE
4 ANO NE NE NE NE ANO | ANO | NE NE NE
5 ANO NE NE NE ANO | NE | ANO [ ANO [ ANO | NE
6 ANO NE NE | ANO | ANO | NE NE NE NE NE
7 NE ANO [ NE NE ANO | ANO | ANO | NE NE NE
8 ANO [ ANO | ANO [ ANO [ ANO | ANO [ ANO | ANO | ANO | NE
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9 ANO | ANO | NE NE | ANO | ANO [ ANO | NE NE NE
10 | ANO | ANO [ ANO | ANO | ANO | ANO [ANO | NE NE NE
11 ANO | NE NE NE | ANO | ANO | NE NE NE NE
12 | ANO | NE [ANO | NE NE | ANO | NE NE NE NE

ZENY
13 ANO [ ANO | NE | ANO | NE | ANO |ANO | NE | ANO | NE
14 | ANO | ANO | NE | ANO | NE | ANO [ANO | NE | ANO | NE
15 ANO [ ANO | NE [ ANO | NE | ANO | NE NE NE NE
16 | ANO | ANO | NE NE NE | ANO |ANO | NE | ANO | NE
17 | ANO | ANO | NE | ANO | NE | ANO | NE NE NE NE
18 | ANO | ANO | NE | ANO | ANO | ANO [ ANO | ANO | ANO | NE
19 | ANO | ANO |ANO | NE | ANO | ANO | NE NE | ANO | NE
20 | ANO | ANO | ANO | ANO [ ANO | ANO | NE NE | ANO | NE
Ptiloha €.10 - vysledky IOWA testu
Zdroj: vlastni zpracovani
skok daleky | leh-sed bélthn‘;izlt’“ EL‘L“EZYZ pilc‘:;‘;iyv shyby/ vydrz
SISLO Z mista (m) | opakované (m) (m) sedu (cm) ve shybu (s)
MUZI

1 2,2° 41° 2500° 11,6° 0’ 2!

2 2,79° 67 2910¢ 9,62° 29° 27

3 2,61° 45° 2300” 11,72 3 2!

4 2,59° 327 2200' 11,1° 3’ 5°

5 2,517 44° 2400° 10,63° 5° 3?

6 2,48* 44’ 25007 10,72* 1’ 14°

7 2,55* 55° 2,67° 10,53* 5* 17°

8 2,45° 44° 2160' 7,97 -8! 10°

9 2,4° 40° 1920 8,17° 54 2!

10 1,92 34° 1500 8,01° 0’ 10°
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11 2,3} 40° 1900 7,99° 54 73
12 2,112 45° 2870° 11,5 14° 12¢
ZENY
13 1,5 212 2120° 11,98° 25° 36°
14 1,8 343 1600! 9,1° 43 40°
15 1,75° 40* 18502 8,5° 16° 57°
16 1,5 30° 1700? 8,5° 43 30*
17 1,6 353 1500! 9’ 0’ 40°
18 1,75° 40* 18002 9,5° 7! 18*
19 1,8° 28} 1600 8,7° 10* 15°
20 1,55° 30° 2000> 9’ 84 40°

Piiloha €.11 - vysledky UNIFITTTESTU, s ¢ervené zanesenymi steny

Zdroj: vlastni zpracovani
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Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
Evidenc¢ni list Zadateli o nahlédnuti do listinné podoby prace

Jsem si védom/a, ze zavérecnd prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané nahlédnutim
do zvefejnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydéleCnym tceliim, ani nemohou byt

vydéavany za studijni, védeckou nebo jinou tvirci ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skuteCnosti, ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavére¢né prace, jsem vsak povinen/povinna s nimi nakladat jako s autorskym

dilem a zachovavat pravidla uvedena v pfedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pof. ¢. | Datum Jméno a piijmeni Adresa trvalého Podpis
bydliste

10.
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