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Abstrakt

Nazev prace: Pozorovani zmén télesné hmotnosti a fyzické kondice pti vykonavani

sportovnich aktivit

Cile: Cilem bakalafské prace je zjistit, zda lze za tfi mésice bez zmény stravy snizit
télesnou hmotnost, zlepsit uroven pohybovych schopnosti jedince pomoci vybranych

cviceni v pfirodnim prostiedi.

Metody: Bakalatska prace je zpracovana jako ptipadova studie, ve které¢ jsme vyuzili
kvantitativni vyzkum. Na poc¢atku vyzkumu podstoupil proband kontrolni meéteni
pfedem urcenych parametri. Vybranému probandovi jsme vypracovali program
sportovni ptipravy po dobu tifi mésicii. Po kazdém mésici prob&éhlo méfeni vybranych

hodnot.

Vysledky: Vysledkem ttimési¢niho cvicebniho programu je, Ze proband zredukoval
svoji télesnou hmotnost o 7, 2 kilogramti a jeho télesnd kondice na zakladé vysledki
dospéla k pozitivnim zméndm. Ddale jsme docilili zmenSeni obvodii vybranych

segmentd.

Klic¢ova slova: télesna kondice, redukce télesné hmotnosti, sportovni vykonnost.



Abstract

Title: Observing changes in body weight and fitness

Objecitve: The goal of this bachelor thesis is to find out whether it is possible to reduce
body weight, improve the level of an individual's psychical abilities by doing selected
exercises in the natural enviroment within three — months period and without changing

diet.

Methods: The bachelor thesis is based on a case study, in which a quantitative research
was used. At the beginning of the research, control measurements of the predetermined
body parameters were made and three — month sports training program for the selected

proband was prepared. Selected parameters were measured after each month.

Results: The results of the three — months exercises program were the proband's body
wieght loss of 7,2 kilograms and the positive change of his physical condition.

A circumference reduction of a certain body segments was also achieved.

Keywords: phsysical condition, body weight reduction, sports performance
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Uvod

Téma této bakalarské prace jsem si vybral na zdkladé mych osobnich zkuSenosti, které
vedly k ptfesvédéeni, ze tato problematika je v dnesni populaci mladych a dospivajicich
osob velmi rozsifena. Zaroveii mam osobni zkuSenosti z mého dospivajiciho Zivota.
Chci poukazat na skutecnost, Zze za pomoci druhé osoby — kamarada, Clena rodiny ¢i
placeného trenéra — Ize docilit za par dni, tydni nebo mésici u teenagerii
a dospivajicich v obdobi puberty zlepSeni pohybovych dovednosti, zvySeni télesné
zatéze a zmény télesnych parametrli pouze za pomoci cvikll s vlastnim télem a rizné
stavénych béhl. U tohoto vyzkumu se zamétim na dosaZeni zvySené fyzické aktivity,
zlepseni mobility téla a koordinace pohybti u dospivajiciho Sestnactiletého chlapce. Muj
zamér vychazi z toho, Ze sport v ptirodé nam dodéava vice pozitivniho mysleni, poméaha
zregenerovat naSi mysl a uvoliluje do téla endorfiny (hormony Stésti). Pozitivni
motivace je jednou z nejdalezitéjSich véci, kterd clovéka posouva vpied. Motivaéni

impuls je mozné ziskavat od jeho okoli.



1. Teoreticka Cast
1.1 Historické vazby sportii v prirodé

Razna télesna cviceni byla jiz od pradavna soucasti lidské kultury, nabozenskych
obradi, ritudlti nebo také zkouSek dospélosti, jak uvadi Louka (2010). V Indii, Cing,
Egypté a Mezopotamii vznikaly jiz od 4. tisicileti pf. n. 1. gymnastické systémy, které
jedince rozvijely po vSech strankach pohybu. Na zdatnost a odolnost vic¢i nepiizni
pocasi byl kladen diraz ve Spartském systému a ve stfedovéku, ve kterém patiila

cviceni v ptirod¢ s ptirodnimi piekdzkami jako soucast vychovy rytifa.
1.2 Cviceni v prirodé a jeho podoby

V téchto cvicenich Neuman (2000) navazuje na rtizné typy her a chce se ptedevs§im vice
soustfedit na soustavu prirozenych télesnych cviceni. Skupiny ¢i jednotlivci, ktefi se
ucastni kurza ¢i akci spojenych se cvicenim v piirod€, od nich ocekavaji, ze zaziji beh,
chiizi, pliZzeni, Splhani, hazeni, zveddni, noSeni a ptekonavani pfirozenych i ¢lovékem
vytvotenych pfekazek a piekondni sebe sama. Je kladen vét§i diraz na schopnosti
jednotlivce, na jeho obratnost, silu a rychlost. Za tzv. ,,zdkladni pohybovy fond* je
oznac¢ovana zminéna soustava piirozenych télesnych cviceni, provadéna v ptirodnim
prostiedi. Nez se mnohé z téchto Cinnosti staly soucasti télesné vychovy, byly
pouzivany z velké ¢asti jako profesni pfipravy, napt. v armadach, a také v zachrannych
sluzbach. V samostatné sporty ¢i sportovni discipliny se pietvotfila ¢ast z onéch

»Zakladnich pohyba.
1.3 Souhrn volné dostupnych cvi¢eni

Zékladnim fondem pohybovych Cinnosti Clovéka jsou tzv. pfirozena télesna cviceni,
ktera Sykora (1986) charakterizuje jako pohybové aktivity, mezi které fadime: chizi,
beh, lezeni, Splhani, skoky apod. Velmi riznorodé mohou byt organizace cvicebnich

hodin v pfirod¢ i jejich zamé&feni.

Do sportl v ptirodé Neuman (2000) zahrnuje discipliny, které se odehravaji v prevazné
pfirodnim prostiedi. Snaha o dosazeni nejvyssiho vykonu je charakteristickym prvkem
této Cinnosti. ,,Vedle zvySovani kondice a zlepSovani pohybovych funkci klademe diraz

na zapojeni vSech smyslli, podporujeme neobycejnost zazitkli a zkuSenosti, aktivaci celé
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osobnosti v bezprostfednim jednani, moznosti spoluprace s ostatnimi a porozuméni sobé

samému.* (Neuman, str. 26, 2000)

1.3.1 Kondic¢ni béh nebo chuze v terénu

Trasy, drahy a okruhy se dle Neumana (2000) vyskytuji u nebo v rekreacnich aredlech
nebo laznich. Znalejsi 1idé ¢i sportovci je mohou znat pod nazvy potni drahy, kyslikové
okruhy a drahy, finské stezky, kondicni a terénni okruhy, apod. Normalni smrtelnici
tyto ndzvy nemuseji znat, ale vyuzivaji je stejné (napf. rodiCe s détmi, jednotlivei €i
vetsi skupiny) o vikendech ke zvySovani kondice a k procviceni téla. Také doporucuje

si vyzkouset v n¢kterych z arealt tento kondi¢ni okruh trvajici kolem 50min:

,— 5 minut chiize a béhu na zahrati,

— 5 minut cviky na pohyblivost trupu, dolni a horni koncetiny,

— 5 minut opakované vybihdni (nebo vychazeni rychlou chtizi) aspoit 50m dlouhého
strméjsiho kopce (volnym tempem schazet doli),

— 3x ¢tyfminutovy béh asi tfictvrtecni rychlosti, v prestavkach (trvajicich asi 4 minuty)
protahovaci a uvolilovaci cviky pro svaly dolnich i hornich koncetin,

— 5 minut cviky na posileni paZi, bfi$nich a zddovych svali,

— zakonceni volnou chiizi nebo lehkym béhem s hlubokym dychanim.*

Neuman (2000), str. 165.

1.3.2 Vybéhy do terénu

Sykora (1986) uvadi, Ze typické lekce pro cviceni v piirod€ jsou provadéné jako tzv.
improvizovany program. Jednd se o terénni béhy, které jsou dopliiované cvi¢enim na

pfirodnich stanovistich nebo pfekondvanim ptirodnich piekazek.

Dle Neumana (2000) se jednd o velmi castou a vécnou formu cvicebnich lekci
v piirod€. Béh je spojen s pfekonavanim ptirodnich prekazek, které se mohou objevit na
vyznaené trase a které nemtize jedinec predvidat. Jsou riizné typy testovacich okruha
pro jednotlivee i skupiny, které mizeme dopliovat dal§imi tkoly a cviky. Mizeme je

vvvvvv

stezky, z dnesni doby napt. Pevnost Boyard.
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1.4 Béh

Jednim z pfirozenych pohybi Cloveéka dle Jebavého (2019) je beh. Béh je cyklicky
pohyb, ktery miizeme charakterizovat jako rytmickou soustavu skokd. Jiz brzo po
narozeni ziskdvame koordina¢ni ptedpoklady ke spravnému zvladnuti béhu. Nasledkem
dnesniho zhorSujiciho se stylu Zivota, kdy se upousti od ptfirozeného pohybu, je béh
pouzivan velmi ziidka. VétSina lidi si hovi v dopravnich prostiedcich, a pokud maji
sedava zaméstnani, tak pak museji vynalozit velké usili na znovuobnoveni spravné ¢i
odpovidajici techniky béhu. Zakladni cil nauceni se spravné techniky b&hu je, aby beh
byl zautomatizovany, ekonomicky a co nejvice pfirozeny pro zachovani zdravych
kloubt a Slach. Bézecky styl je individualni a spravny tehdy, kdyz bézecky cyklus

odpovida biomechanickym zakonitostem.

,Diulezité je:

e drZeni hlavy v podélné ose téla,

e vzpfimeny trup s mirnou tendenci ndklonu doptedu,

e uvolnénost ramen,

e njpomocnd rotace osy panevni, synchronizovana s protirotaci osy ramenni
a pohybem pazi,

e v momentu odrazu pak dosaZeni toho, aby odrazovéa noha, trup a hlava byly
v jedné linii (vytvoreni tzv. bézeckého luku).*

Jebavy, 2019, str. 71

Steftny (2003) uvadi, ze perfektni b&éh je lehky, dokonale plynuly, automaticky
a elegantni pohyb. M¢li bychom se drzet téchto instrukci: nepfili§ dlouhé a plynulé
kroky (aby nas to nestdlo mnoho sil a energie). Hlavu drzet vzhiru, o¢i se divaji pred
sebe. Vzpiimena a lehce predklonénd horni ¢ést téla. Uvolnénd a klidnd ramena,
nepohybuji se doptedu ani dozadu. Naklonéna panev lehce v pred. Paze se v ramennim
kloubu pohybuji (nikoliv celd horni ¢ast téla), lokty museji svirat pravy thel. Dlané
uvolnéné, nezat'até v pést. AvSak malo z nds béha timto perfektnim zplisobem, protoze
vétSina lidi ma svij bézecky styl. Béhat podle norem lidé nemohou, protoze bézecky
styl je do ur¢ité miry dan strukturou svalstva a stavbou téla. Nejpfirozenéjsi formou
pohybu pro ¢loveéka je béh. Jako zékladni tdaj pro optimalizaci béhu bychom si méli
uvédomit, ze jsme na svét prisli bosi a proto se uvadi orientace béhu naboso. A piesné

to ndm navozuje piirozeny pohyb.
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Bézecky styl se dle Jebavého (2019) projevuje koordinaci pohybu hornich i dolnich
koncetin, délkou kroku a vysokou variabilitou frekvence, odrazem, ktery ma byt pruzny
a smétujici do téziste téla a pii nastupujici tinavé stabilniho drzeni téla.

U pohybového cyklu Jebavy (2019) rozliSuje dvé faze. Prvni faze je oporova, ve které je
chodidla k vnitini. KdyZ se v této fazi nachazime, je nezbytné zapojeni lytkovych svalli
a kratkych svali chodidla pfi prevaleni. Charakteristickd pro Svihovy zptisob béhu je
tzv. ,,dvojitd prace kotniku®, kterd je urcena k udrzeni rychlostniho projevu. Kdyz
oporovou fazi provedeme technicky spravné, vyrazné to ovlivni né§ styl béhu a jeho
ekonomiku a efektivnost. Druhou fazi je faze letova, ve které je nejdulezitéjsi uhel mezi
odrazem a tézistém k podlozce a uhel vzletu. Vzletovy uhel ndm udava hodnotu, pod
rychlosti béhu a specifickymi kondi¢nimi schopnostmi. Zadni letovou fazi zacindme
tehdy, kdyZz zadni noha opousti podlozku. V ptedni fiazi dochdzi k natazeni piedni

neboli Svihové nohy, ktera pfipravuje podminky pro pruzny dokrok.

Béhy Bahensky (2018) d¢li na traté stfedni (800m a 1500m) a na traté dlouhé (3000m,
5000m, 10 000m a maraton). Tyto discipliny vychazeji z ptirozeného pohybu clovéka.
Charakteristika jednotlivych disciplin: béh na 800m je jednim z kategorie rychlostné
vytrvalostniho charakteru a kratkodobého trvani. Z pétatticeti % se jednd o aerobni
a z pétaSedesati % o anaerobni ¢innost submaximalni intenzity. Béh na 1500m je
¢innosti stiedni intenzity a fadime ho do vykont stfednédobé vytrvalosti, pii kterém se

ze 45% nachazime v aerobnim a z p&tapadesati % v anaerobnim rezimu.

Od 70. let minulého stoleti je védecky podlozené, ze béh je pro zdravi ¢loveéka velmi
ptinosny, jak uvadi Tvrznik (2014) ve své publikaci. VSechny aspekty rekreaéniho béhu
nam ani v dne$ni dob¢ nejsou zcela znamy. Je to dano tim, Ze kazdy Clovek se lisi,
kazdy mé své normy, je jedinecny a kazdy ma jiné fyzické i psychické predpoklady.
Hlavni myslenkou je, Ze musime pomoci rekreaénim bé&zciim, aby byl béh trvalym
zdrojem radosti, kondice, zdravi a pohody pro kazdého ¢lovéka zvIast. O béhu nevime
zdaleka vSe, ale vé€decky je potvrzeno to, Ze pro ¢lovéka je béh prevenci pred riznymi
typy onemocnéni. Tato onemocnéni maji jedinou pii¢inu a tou je nedostatecné
pohybové zatizeni organismu. Do téchto onemocnéni patii choroby srdce a krevniho

obéhu, které mohou byt podminéné nadvahou, také sem patii cukrovka. Béh z tohoto
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hlediska funguje jako 1€k, ktery je zdarma a dostupny vSem. Béh mtizeme pouzit i jako
potencialni cestu ke zbaveni se nadbyte¢nych kilogramii. U zacatecnikli s vyssi vahou
musime zvolit tu cestu, ze které si vybudujeme kondici na spravny a poctivy béh. Pokud
nebudeme mit kondici na spravny beh, bude béh Skodit nasemu pohybovému aparatu.
Tehdy musime ziskat zdkladni aerobni kondici pomalej$im béhem, rychlou chlizi nebo
stiiddnim b&hu s chiizi. Po case, kdy uz ziskdme néjakou zakladni kondici, mizeme
zvysit 1 kategorii béhu na kondi¢ni béh. Kondi¢ni béh ma vliv na vyraznéjsi zlepSeni
kondice a zdravotniho stavu a vyvolava v nas pocit $tésti. Do kondi¢nich béhi patii
vzdalenosti, jakymi jsou napi. 10 kilometri, pilmaraton i maraton. Déale sem také
muzeme zatadit krosové beéhy. Prevazné se jedna o pocit z piekonani traté i sama sebe
pfi urcitém béhu. Vedle téchto vSech pozitivnich aspektii je pro nase télo dulezita i sila,
kterd mize mit také vice podob. V této podob€ hovotime o silové vytrvalosti, kterd je
pro bézce stejné tak dulezita jako obecny silovy zaklad, ktery potfebuji jak zacateénici,
tak 1 Spickovi sportovci. Silovy potencidl je jednim z hlavnich zakladnich piliia pro
spravnou bézeckou techniku. Dal§i, co ke sprdvnému béhani potiebujeme, je
pohyblivost. Pohyblivost je schopnost organismu provadét urcity pohyb v plném
fyziologickém rozsahu urcitého kloubu. Tato schopnost je pro bézce velmi dulezita,
protoZe kuptikladu zkracené svaly dolnich koncetin jsou velmi limitujicim faktorem pfii
délce kroku. Pokud bézec nema dostatecné dlouhy krok, musi vynaloZit vice energie
a tim padem ztraci energii na ostatni ukony, které pfi b&hu potiebuji vyuZzivat energii
organismu. Handicap méné pohybové piipraveného bézce, ktery ma ubéhnout
vzdalenost 10 kilometrd, pii kterém je nutné udé€lat nekolik tisic kroku, je velky

problém a ma velky dopad na Groven béhu.
1.5 Drepy

Dtepy, jindy nazyvané jako kralovsky cvik, jsou dle Jebavého (2019) zékladnim
cvikem, ktery nejlépe rozviji silu dolnich koncetin. Diepy se v naSem Zivoté vyskytuji
v riznych modifikacich uZz odmala, ale vyskytuji se u nich také chyby a nedostatky,
které v tu dobu nevnimame jako chyby (napf. paty nejsou v kontaktu s podlozkou,
»kulata zada* apod.). Vychazeji z né¢j komplexni cviky a odrazy, které¢ pak muzeme
interpretovat v jinych sportech. Po osvojeni koordina¢nich pohybti se diep stava jednim
z klicovych cvika. V zékladnim postoji bychom méli dodrzovat postoj na Sitku boki

a celou dobu mit stabilni a neménny kontakt pat s podlozkou. Zacatek pohybu by mél
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byt veden nadechem a panvi smérem vzad az do spodni pozice, kdy by stehna méla byt
alespont ve vodorovné pozici s podlozkou. Rychlost provadéni diepu by méla byt
nemaximalni a kontrolovanad v plném rozsahu. Pro zvySeni flexibility svali, Slach
a vazu slouzi diep hluboky. Kolena smétuji vzdy k prosttednickiim nohou a tuto pozici
neménime. Pfi kleséni, tedy s naddechem, horni koncetiny jdou pfi cviku vzduchem
smérem do piedpazeni a pfi vydechu jdou horni koncetiny do pfipazeni. Mirny predklon
a rovné postaveni patefe je nezbytné ke spravnému provedeni, pokud se tohoto

nedrzime, je velka pravdépodobnost, ze pfi cviku dojde v naSem organismu k razu.

,Diep je kral vSech cvikd®, tento vyrok uvadi Kavadlo (2013) jako hlavni myslenku,
protoze nam diep zapojuje a posiluje vSechny svaly na dolnich koncetinach a k tomu
1 svaly trupu a beder. Silové funkéni télo se bez diepli vybudovat nedé a pfi cviceni po
nas svaly na nohou pozaduji velké mnozstvi krve a kysliku. Toto cviceni vynikajicim
zpusobem pomaha procvicit i srdce a plice, které budou poté 1épe fungovat a nebude
s nimi zadny problém do budoucna. Diepy u déti jsou spiSe reflexivni, protoze se s nimi
setkavaji Cast&ji nez u dospélych, ktefi travi hodiny v sedavém zaméstnani. Proto je
mozné, ze zapomnéli, jak dfepy spravné délat. Ale nastésti je télo tak inteligentni
spravného diepu staci znat ti1 zédkladni a podstatné véci, kterymi jsou snaha udrzet paty
na zemi (neodlepovat je z podlozky), vystréeni hyzdi a drzeni hrudniku ve vzptimené
poloze. Pokud na§ cvi€enec zvladne tento zékladni pilif dfepu, je pak uZ jen mala Sance,
ze se pokazi n¢jaké dalSi drzeni té€la. U zacatecnikll je t€zké si pfivlastnit ohybani
nejdiive v kyclich a az poté v kolenou a drzet rovné drzeni zad. Je to nezbytné pro
zvladnuti spravného provedeni diepu. Faze provedeni diepu jsou pokrceni se v ky¢lich,
pokrceni v kolenou a lehky ptedklon se vzptimenymi zady — je to zdsadna pro vyvazeni
rovnovahy. Je mozZno délit diepy na dva typy, mélké a hluboké. M¢lké by mély koncit
stehny v rovnobézné poloze s podlozkou a pti provedeni hlubokych se nam dotykaji

hamstringy a lytka.

Ze vSech riiznych cvikll na spodni cast té¢la Wade (2009) uvadi, Ze difep je tim
znaji, ale malokdo ho chce dobrovolné délat. Kazdy, kdo cvi¢i nebo individudlné
trénuje bez trenéra, pti pokynu "ukaz svaly", ukdze biceps nebo btisni svalstvo, nikdo si

nesvlékne kalhoty a neukdze quadriceps nebo lytka. KdyZz chceme zvétsit a zlepSit nasi
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silu, vzdy to musi vychazet od baze téla, coz je od nohy. Na chodidlech mame zakladnu
a nohy nam vSechny signaly vysilaji do téla. Kdyz mame na dolnich koncetinidch
n¢jakou odchylku od spravného drzeni, hned to Ize poznat na opérném aparatu a na

vvvvvv

dolni koncetiny, je to stejné jako u kliku, ktery je zase nejlepsi na horni ¢ast téla.

Napfi¢ vSemi sportovnimi odvétvimi je dfep stézejnim cvikem pro vSechny atlety
1 sportovce obecné. VSichni si diep dokdzeme predstavit a vime, jak vypada, dokonce
1 ¢lovek, ktery se sportem vilbec nezabyva. Spravna technika je ndro¢né na stabilitu,
mobilitu a flexibilitu, ale jen diky ni dosdhneme spravného diepu. Docileni spravné
techniky zabere dlouho dobu, ale vysledky budou stat za to a budeme cerpat z benefitu,

které nam diepy pfinesly 1 v jinych odvétvi sportu.

1.6 Kliky

vvvvvv

kliky maji stejnou dulezitost pro horni koncetiny, jak uvadi Jebavy (2019). My vSichni
kliky provadime jiZz od raného v&ku, kdy se s nim setkdvame v matetské Skole ¢i na
prvnim stupni zakladni Skoly pii télesné vychové. A v tuto dobu se pii provadéni
vyskytuji odchylky, Spatné provedeni nebo vyskyt nékolika nedostatkii najednou (napf.
prohybani v bedrech, Spatné dychéani, hlava neni v prodlouzeni trupu, apod.). Pro
kvalitni nacvik kliku bychom se méli drzet ur¢itych bodi pro jeho provedeni, kterymi
jsou: pozice ve vzporu lezmo, ruce by mély byt v Sir§Sim postaveni nez ramena. Prsty
v¢jitovité rozeviené. Pokud v zakladnim postaveni cvi¢enec nedokdze udrzet zpevnéné
télo, tak nebude mozné cely klik kvalitné provést. ZjednoduSeni pro zacatecniky, ktefi
nemaji s kliky Zadné zkuSenosti, je takové, pii kterém si cvicenec polozi ruce na
zastavi a pak pokracuje v pohybu smérem vzhtiru. Pii cviku by drzeni hlavy i trupu
melo byt stdle zpevnéné a rovné a provadéno s vydechem. Prsty ruky pfitom pevné
tla¢ime do podlozky. Kvalita provedeni klikii spo¢iva v pevném drzeni télesného jadra,

nesmi se ndm prohybat a uvoliiovat bederni oblast zad.

Nejblize k dokonalému cviku maji zfejmé kliky dle Kavadla (2013). Jsou tak nazvany,
protoze k provedeni spravného kliku neni zapotiebi zadného ptislusenstvi ¢i nacini a lze

je provadét s mnoha riznymi obménami. Zékladnim krokem k dokonalému provadéni
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klikti je vzptimeny stoj a spravné drzeni patefe. A piesné to je nezbytné pro osvojeni si
bezpec¢né, efektivni a spravné techniky klikli. Zaklonénd hlava, hlava vztazena mezi
ramena a extrémné prohnuta spodni ¢ast zad patii mezi tii nejvyraznéjsi a nejcastéjsi
problémy zacateCnikli. Pii napravé jedné ztéchto chyb se ndm pomalu a skoro
automaticky za¢nou opravovat i chyby zbyvajici, které pii drzeni postoje mame. DalSim
krokem k osvojeni si zakladniho postoje klikl je izometricka pozice, tzv. ,,prkno®, které
je doporucovano délat na dlanich s natazenymi lokty, ale lze ho provadét i na
predloktich s pokréenymi lokty. Izometrické cviceni chapeme jako cviky v pevné neboli
udrzitelné poloze, pii které nevykondvame zadnou sekvenci pohybi, tedy zadny pohyb.
Pti nacviku na dlanich s natazenymi lokty mohou néktefi jedinci zjistit, ze nemaji tak
silnd ramena a paZe na udrZeni své vlastni vdhy a mohou mit s touto polohou zna¢né
obtize. Zato pfi cvieni s pokréenymi lokty mohou netrénovani jedinci zjistit, Ze jim
schazi sila v trupu a jadru téla, coz pro né bude mnohem naro¢néjsi pozice. Pti tomto

nacviku je nutné drzet patet ve vzpfimeném postaveni, jako kdybychom stali.

Wade (2009) charakterizuje kliky jako nejdalezitéjsi cvik horni ¢asti téla, ktery nam
pomaha rozvijet silu, buduje svaly, pomaha k rozvoji a spravné funkci §lach, trénuje
a zesiluje tlacné svaly horni ¢asti téla. Tyto svaly je dilezité mit spravné funkéni,
protoZze musi plné¢ kooperovat se svaly stfedni 1 spodni Casti téla. To vSe vede
k dokonalému drZeni a postaveni lidského organismu bez dysfunkci. Po celém svéte se
kliky fadi do cviceni ve vojenskych ¢i tdborovych trénincich a jsou povaZovéany za
hlavni cviceni na horni ¢ast téla, protoze nam chrani klouby a buduji skute¢nou funkéni

silu.

V Kklicich spociva prakticnost a krasa, ktera se odrézi v jejich jednoduchosti a zaroven
ve skvélé efektivité. Jediny nastroj, ktery k tomuto cviku potiebujeme, je naSe vlastni
télo. Potieba ovladnuti vlastniho téla je zde velmi dilezitd, zapojujeme vétSinu svalll
téla, svaly horni ¢asti téla (hornich koncetin, bficha, hrudniku) ale i svaly na dolnich
koncetinach (hyzde, stehenni svaly). (https://kulturistika.ronnie.cz/c-26506-trenink-
kliku-i-jak-spravne-klikovat.html)

1.6.1 Kliky s oporou o zed’
Pti zékladnim provedeni klikii o zed’, kter¢ Wade (2009) popisuje, musime stat proti

zdi, byt v rovném drzeni téla, chodidla u sebe, dlané¢ optené o zed’ prsty vzhiru,
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roztazené asi na Sitku ramen a ve vysce prsou. Pii pokréenych loktech a lehce ohnutych
ramenech se ¢elo nepatrné dotkne zdi a nachdzime se v kone¢né ¢asti kliku. Je to prvni
a zaroven nejjednodussi stupen, jak si osvojit spravné zvladnuti kliki. Tyto kliky jsou
dobré jako terapeutické cvieni po Urazu ¢i operaci. Pomohou ndm k rychlejSimu

zotaveni a obnoveni nasi sily.

Kliky o zed” mohou byt dle Kavadla (2013) pro netrénované jedince, ktefi maji
naptiklad problémy se zapestim nebo ramenem, vhodny zptisob, jak piedejit vétSimu
a trvalejSimu zranéni. MlZe se to pro né stat i vyzvou k osobnimu zlepSeni. Je dilezité
nejdiive se zaméfit na zlepSeni problémového mista, az poté se dale zaméfit na zlepSeni
sily celého téla a urcitého segmentu, ve kterém se vyskytl pfed cviCenim problém.

Pokud mame kuptikladu $patné klouby na rukach, méli bychom nejdiive zlepsit jejich

vvvvvv

A

nebo t¢z8i cviky bychom méli nechat na dobu, kdy na to nase télo bude piipravené.
1.6.2 Kliky v predklonu

Jak uvadi Wade (2019), kliky v ptedklonu se provadéji podobné jako o zed’, jen
s nékterymi odchylkami u hornich koncetin. Tyto odchylky spocivaji v tom, Ze bychom
st méli najit n¢jaké misto vysoké maximalné k nasim ky¢lim nebo niz8i. Mizeme pouzit
stolicku, pevny plot, zidli, nizkou zidku, kuchyiiskou linku nebo pracovni plochy, na
které si polozime dlané a jsme v pfedklonu. Jedna se o dalsi stupen tréninku klikd, kdy
naSe télo svirad ostiejSi thel s podlozkou, a tim se na horni ¢ast téla vyviji vyssi tlak

a zvedame vétsi té€lesnou vahu.

Kdyz méme mensi ptredklon, tak se dle Kavadla (2013) pro nas kliky stanou

Vv w

vvvvvv

jsou vidany na kazdém rohu, jako ptiklad uved’'me lavicky v parku. Jedna se o mezikrok

ke zvladnuti klasickych klika.

1.6.3 Kliky na kolenou

Wade (2009) uvadi, ze poloha téla u kliku je rovné drzeni téla, klek na kolenou, nart
pfes patu, je jedno, kterd noha ptes kterou, opora o ruce pted sebou. Klik vznika

pokréenim rukou v loktech av ndsledném napnuti loktd. Hrudi bychom se m¢li
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nepatrné dotykat podlozky. Zvladnuti téchto klikl je dulezité pro zacatecniky, daji se
zafadit mezi jednoduché cviky. Tuto pozici jako vychozi mohou pouzivat lidi
s nadvahou, se Spatnou kondici nebo s vétSimi zdravotnimi problémy, protoze neni tak
obtizna jako klasicky klik. Mlzeme ho také zaradit mezi zahtivaci cviky pied vétsi

zatézi.

Cesta ke klasickym klikim vede ptes kliky na kolenou, jak piSe ve své publikaci
Kavadlo (2013). Je to jedna z cest, kterou ma zacatecnik ptred sebou a mél by ji projit,
aby provedl spravnou pfipravu ke klasickym klikiim. O podlozku se nase télo opira
koleny a dlanémi, kolena jsou pokréena anohy od kolene ke kotniku mohou byt
prekiizené, ale neni to podminkou. V této poloze se méni délka paky a kliky se pro nas
stavaji jednodussi. Také pfi tom nacviCujeme spravné drZzeni patefe. Obcas se klikiim na
kolenou tika ,,hol¢i¢i kliky*, ale neméli bychom se na to divat z tohohle pohledu.
Dokazi pomoci jak slabsim muzskym jedincim, tak i slabS$im ¢i silngj$im Zzenam.

Obecné je to vhodné cviceni pro zacate¢niky obojiho pohlavi.
1.7 Skoky pies Svihadlo

Svihadlo je dle Jebavého (2019) skvélou pomiickou pro viechny vékové a vykonnostni
kategorie. Je to pomiicka vhodn4 k rozcviceni a zahrati, zaroven ji je mozné zatadit do
aktivniho a intenzivniho zavéru tréninku. Lze ji také vyuzit pfi kontrolovatelné rychlosti
mezi cviky k rozvoji koordinace. Mezi zakladni cviky, na které se zamé&fime, patii
kterych miizeme zatadit pteskoky v pohybu vpied, vzad a do stran. Cviceni na Svihadle
je ucelné pro rozvoj osobnich rytmickych schopnosti a slouzi k procvicovani
kotnikovych odrazii. Klademe diiraz na pruznou ¢innost hlezennich kloubt pravé pii

minimalnim kontaktu chodidel s podloZkou.

Zatazeni $vihadla do tréninku ma pozitivni vliv na nas bézecky vykon. Svihadlo nam
pomaha posilit dolni koncetiny a jejich silu, dynamiku, vybusnost a také svaly, tyka se
to zejména stehennich a lytkovych svald, ale také svall plosky nohy. Cviky na Svihadle
zapojuji dolni 1 horni ¢ast téla. V posledni fadé nam také pomahaji k ziskéni a ke
zlepsSovani svalové vytrvalosti, kterd je potiebnd u naSich sportovnich vykona. Skakani
ptes Svihadlo bychom neméli doporucovat ¢i provadét pii tréninku s lidmi, kteti maji

obezitu nebo nadvahu. U téchto lidi je to kontraproduktivni pfevazné v oblastech
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kloubd, které¢ jsou diky nepietrzitému skakani na tvrdé podlozce ptetizeny a mohlo by
dojit k jejich poSkozeni. Pro zacate¢nika neboli netrénovaného jedince je nejvhodnéjsi
provadét skoky pies Svihadlo v aerobnim rezimu, to je 120 — 140 pieskokli za minutu.
Je to doporucovano proto, aby lidé s nizkou trénovanosti vydrzeli cvicCit po delsi dobu.
Trénovani jedinci - sportovci by se méli dostat na zacatku tréninku nad anaerobni préh,
to je 140 — 160 preskokli za minutu a poté intenzitu snizovat.

(https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/svihadlo.A181116 132652 behani_sehn)

Vyhody Svihadla jako tréninkového néacini jsou takové, ze patii mezi cenové dostupné
nacini, které odvede ,kus prace®, pomize nam k posileni a k vytvarovani svald,
k odrazové a vybusné sile a prevazné k dobré kondici. Dalsi velkou vyhodou, kterou
ziskdme po uzivani $vihadla, je pohybovy rytmus a také spravné rytmické dychani.
Velky vliv ma také na koordinaci, a také posiluje kardiovaskularni systém. Spravna
technika preskakovani ptes Svihadlo za¢ina ve stoji spatném, kdy konce Svihadla drzime
v dlanich a zbytek je vyvéSeny za nasimi zady pti preskoku vpted, pii preskoku vzad je
vyvésené pied télem. Ruce mame lehce pokréené v loktech a predlokti mé smér pred
télo. Hlavni je vzptfimené drZeni tcla, které bychom neméli nijak ménit, ramena
uvolnénad, panev v rovné neutralni poloze, omezeni pohybu horni ¢asti téla a lokty drzet
u téla, ze zapésti by mél vychazet impulz pro pohyb, mirné pokréend kolena, biisSka
chodidel nam poskytuji mékky dopad, takze bychom se méli drzet dopadu i odrazu
z tohoto mista, vySku skoku bychom méli omezit pouze na takovou, pod kterou nam
proklouzne $vihadlo. Pfi zacitku se doporucuje pomalejsi tempo, pii kterém
se dostaneme do aerobniho rezimu, pak pfidavame. Skakat pfes Svihadlo muizeme
v nékolika provedenich. Provedeni, ktera jsou zde zminovana, jsou zékladni — jeden
vyskok k jednomu Svihu §vihadla, neboli snozmo. Dalsi cvik je na jedné noze, skoky
ptes pravou a poté skoky pfes levou, vzdy ve stejném poctu preskokil. Nasleduji skoky
stiidavé, jedna se o skoky, které stfidaji pravou a levou nohu po jednom pteskoku.
Miuizeme zaradit 1 modifikace skokli snozmo, kdy miizeme skékat snozmo vpred a vzad
typ/styl  vajicko, kdy pfi  skoku  pfekifizujeme ruce a  dvojSvih.
(https://www.fitcoach.cz/?p=16559)
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1.8 Pohybové schopnosti

M¢kota (2007) uvadi, ze spravné a usporn¢ vykonavat jakoukoli ¢innost je schopnost,
kterou vymezil v roce 1982 profesor Linhart. Mizeme sem zaradit také schopnosti
komunikac¢ni, pedagogické ¢i socidlni. Definice pohybové schopnosti: ,,Motorickym
ucenim a opakovanim ziskand pohotovost (zpusobilost, pfipravenost) k pohybové
¢innosti, k feSeni pohybového tkolu a dosazeni uspésného vysledku.” (M¢kota, 2007,
str. 9) Jedna se o zpusobilost spravné, usporné a vhodnym zplsobem vykonavat

pohybovou ¢innost, a to i pii jinych podminkéch.
1.8.1 Koordinac¢ni schopnosti

Pod pojmem pohybova koordinace se dle Dvotdkové (2014) skryva velmi Siroka oblast
ovladani vlastniho téla. Vrozené koordina¢ni - obratnostni - ptedpoklady jsou zakladem
pro pohybovou koordinaci, jejich uplatnéni se vyuziva pti uceni a zvladani pohybovych
dovednosti. Zacatek od nejjednodussich (napf. tleskani, méavani, sed, stoj, chize) az po
sttedn¢ az téZzce slozité (tj. plavani, tanec, gymnastika). Funkce centrdlni nervové
soustavy je podstatou pro pohybovou koordinaci a obratnost, coz znamena, Ze kvalita,
rychlost a diferenciace pfenosu informaci z mozku ke svalim je velmi dilezitd pro
spravné vykonani urcit¢ho pohybu. U déti mezi tfetim a Sestym rokem je zietelny posun
v obratnosti a pohybové koordinaci diky vyraznému dozravani centrdlni nervové
soustavy. Rozvoj obratnosti a schopnosti ucit se novym vécem zacina v ptredSkolnim
obdobi a optimdlni je v obdobi prvniho stupné Skoly. Proto je to nejvhodné&jsi veék na

uceni se sportovnim dovednostem.

Koordinaéni schopnosti maji, jak uvadi Jebavy (2019), velky vyznam pii rozvoji kvality
pohybu. Diive se pouzival termin obratnost.. Pfi pohybu rychlostné silovém se projevuji
jako harmonicky celek, ktery ma ¢asové danou prostorovou strukturu. Mezi 7. — 12.
schopnosti, mozek ditéte je v tomto véku otevieny mnoha novym vécem k nauceni
apfevzeti od okoli. ,,V obecné formé tvofi ndpli tréninkti zaméfenych na rozvoj
koordinace rizné pohyby do vSech stran, zmény sméru, obraty, zaklady gymnastickych
cviceni, piekonavani nizkych prekazek, umét chytit, hodit a kopnout dominantni
i nedominantni koncetinou, zvladat cvi¢eni ve ztizenych podminkéach (na pisku, za

mokra, pfes prekazky atd.).” (Jebavy, str. 40, 2019)
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Dale také uvadi, ze kvalitni zvladdnuti techniky pohybu u mladeze je podminéno
koordinac¢ni schopnosti. Pfitom u star§ich sportovcii maji koordina¢ni cvi¢eni mensi
odezvu, je to déno tim, ze maji uz zavedené nckteré pohybové stereotypy a tyto
stereotypy se potom Spatné pieuCuji. Koordinace se dale d€li na dvé riznd odvétvi.
V prvni Grovni se setkavame s koordinaci rychlého a kvalitniho osvojeni a stabilizaci
techniky. Ve druhé irovni jsou v zavodnich podminkach vysoce a uc¢inné uzivany prvky

Z prvni urovné.

Vézané schopnosti na regulaci a fizeni pohybu se dle Dovalila (2002), také podileji na
vykonu, tak jako kondi¢ni schopnosti. Priméarni je funkce centrdlniho nervového
systému, kterd ma hlavni vliv na dokonalé sladéni slozitéjsich pohybt, rovnovahu,
orientaci v prostoru, pruzné zmény, na rytmus, na odhad vzdalenosti a pfizpisobeni se.
Pficemz druhotna funkce je energeticky zdklad pohybové cinnosti. Koordinaéni
pohybové schopnosti jsou pojem, pod ktery pfifazujeme vySe zminéné piedpoklady
k plnéni koordinacnich pozadavkid. Jedna se o hypotetické konstrukce, které jsou
empiricky zformulované, teoreticky zdivodnéné a uzitecné pro sportovni vykonnost
a tréninkovou praxi. V minulych letech se v tomto smyslu uZival nazev obratnost,
neboli obratnostni schopnosti. Nazev ¢ili oznaceni koordinac¢ni schopnosti se zacal
pouzivat aZ v dnesni dobé. Dvoji vyznam ve sportu hraji koordina¢ni schopnosti a jejich

ovliviiovani.

vvvvv r

1) Vyssi uroveini je hodnotou sama o sobé, ,,obratny* jedinec dokaze provést slozitéjsi

pohybovou ¢innost, 1épe reaguje na zmény pohybu.

2) Rozvoj podmiinuje technické pripravy, rychlejsi a kvalitnéjsi osvojovani

dovednosti umoznuji koordinaéni schopnosti.
1.8.2 Silové schopnosti

Sila je nezbytna k vykondvani v§ech druhli pohybu. My ji mizeme pozitivné ovliviiovat
vhodnym cvi¢enim a posilovanim urcitych svalovych partii. Pfi statickych forméch
drzeni téla, to je u stani nebo sezeni, potfebujeme télesnou silu, jak Meilner (2004)
uvadi. Dostatek sily mize zkvalitnit a zpfijemnit Zivot kazdé osobé. To ma za disledek,
ze se stdvame vytrvalejSimi, to se zobrazuje na schopnosti 1épe celit dlouhotrvajicim
zatizenim, jsme samostatnéjSi, samostatné¢ zvlddame jak rizné pracovni, tak

1 volnocCasové aktivity. Samostatnost ma ve vyssim véku velky vyznam pro bézny Zivot.
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Silovy trénink snizuje procentualni podil télesného tuku a zplisobuje nartst svalové
vyrysovani svall. Je zde velka pravdépodobnost, ze silovy trénink snizi tempo vzniku
dalsiho télesného tuku. Toto lze vysvétlit tak, Ze svaly na rozdil od tuku spotfebovavaji
energii (kalorie). Netrénované télo méa tedy nizS§i bazalni metabolismus nez télo
trénované. Kteroukoli ¢ast Ize pomoci svalového tréninku formovat podle vlastnim

predstav.

1.8.3 Vytrvalostni schopnosti

Zakladem kondi¢nich schopnosti jsou vytrvalostni schopnosti. ,,Schopnost organismu
vykonévat pohybovou c¢innost uréitou intenzitou po relativné¢ dlouhou dobu nebo
v urceném case“ (Havel, Hnizdil, 2012, str. 9). Ve tfech okruzich se projevuje

pohybovy obsah vnéj$ich projevil vytrvalostnich schopnosti.

1) Prvni okruh: ,,opakované¢ provadéna pohybova ¢innost po dlouhou dobu, pfipadné
az do odmitnuti. Intenzita zatizeni se v prub¢hu trvani ¢innosti s pfibyvajicim casem

zpravidla snizuje (napf. padlovani pii vodni turistice, turisticky pochod, apod.)*

2) Druhy okruh: ,kontinualni nebo preruSované pohybové zatiZzeni stalé intenzity.
Doba pohybového zatizeni je limitovana mozZnosti udrzet vychozi intenzitu (napf. béh

na 800 m).*

3) Treti okruh: dlouhodobé plsobeni proti stadlému odporu pii zachovani vychozi
polohy téla a jeho ¢asti, pfipadné s mirnou deformaci podlozky (napf. sjezd na lyzich).*

(Havel, Hnizdil, 2012, str. 9)

1.8.4 Rychlostni schopnosti

Stechova (2006) uvadi, Ze mame dvé rychlosti, jednu ve sportu a druhou ve fyzice. Ve
fyzice je definovéna jako drdha za ¢as a ve sportu je spojovana s dosazenim maximalni
intenzity. Rychlost patfi do zakladnich pohybovych schopnosti a jeji vymezeni jako
pojmu pohybové schopnosti neni vzdy jednotné. Rychlost je nejcastéji spojovana
s pohybovymi c¢innostmi kratkodobého trvéani, které jsou sportovcem provadéné
individualné a nejvyssi rychlosti, tj. za nejkratsi ¢as. Radime sem &innosti a pohyby,
které jsou konané s maximalnim usilim a s Zadnym nebo s lehkym odporem. Rychlost je

pohybova schopnost, ktera umoziuje konat v urcenych podminkach kratkodobou
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pohybovou ¢innost co nejveétsi rychlosti — do 20 sekund. Jedné se o ¢innost vyzadujici

vysokou koncentraci a maximalni intenzitu volniho usili.
1.9 Spravné drZeni téla

Pti spravném drzeni téla se drzime dle Dvotakové (2014) dvou tzv. osnov. Prvni osnova
se tyka ptfimého a spravného drZeni téla ve stoji. V druhé uz zachdzime hloub¢ji, kdy
jsou vymeétené dysbalance, které se nasledné¢ snazime napravit a vratit do normalu.
Vyrovnavani svalové dysbalance z praktickych divoda fadime na prvni misto. V urcité
oblasti téla svalovd dysbalance znamend, ze se zde vyskytuje nevyrovnana sila
protilehlych sval. Nejtypictéjsi priklad pro tento syndrom jsou ochablé svaly bfisni
ahyzdové a zaroven zkracené svaly vzpfimovacli v oblasti beder a ohybace kycle.
Nésledkem tohoto se ndm méni opérny apardt a ma tzv. prohnuti bederni patete
a vystouplou bfisni sténu. Odchylky od spravného drzeni téla ndm zpusobuje Castecné
nebo celkové ochablé svalstvo, které mize byt u déti zpisobeno mensi pohybovou
aktivitou. Je nejlepsi dodrzovat cvi€eni, stoj zpiima a spravné drzeni t€la, coz nam miize
pomoci zjistit u déti Spatné drzeni téla a nasledné pomoci navratit stabilitu urcitym
svalovym skupinam. D4 se fici, Ze je to pro déti prevence a svym zplisobem nahrazuje

nizkou pohybovou aktivitu, ktera se v dnesni dobé u déti predSkolniho v€ku objevuje.

Déle Dvotakova (2014) take uvadi, ze spravné drzeni téla je individudlni a kazdy ¢lovek
ma své vlastni drzeni téla. PfedevSim je to urceno tim, Ze kazdy mame jinak rostlé kosti
a jiny geneticky fond. Nékdo ma delsi kosti, jiny tvar nebo jinak robustni kosti a lebku.
Je to neovlivnitelny jev, kterému se musi jedinec pfizptsobit, aby mohl trénovat
a nejméné¢ namahavé pro klouby a Slachy. ,,I pfes fadu vlivl lze spravné drZeni téla
charakterizovat ur€itymi zakladnimi znaky: hlava je zpfima, brada s krkem svira tihel
90°, ramena jsou rozloZena do Sifky a dold, hrudnik je vyklenuty, lopatky jsou pfilehlé
k hrudniku, bfi$ni sténa neptfedstupuje pred kost hrudni, bederni lordéza je pfimérena
(u pfedSkolnich déti neptesahuje 4cm, Berdychova, 1922), dolni koncetiny se dotykaji
koleny a vnitinimi kotniky, paty nejsou vybocené, pfi pohledu zezadu jsou ramena
a hibety kycelnich kosti ¢i jamky nad ky¢lemi ve stojné vySce, v predklonu jsou zada
symetrickd, spusténé paze jsou stejné vysoko nad podlozkou.” (Dvotakova, 2014, str.

64 — 65.)
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Bajerova (2006) uvadi, ze ptfi prubéhu cvieni nebo pii riiznych ¢innostech miizeme
zbézn¢ posuzovat drzeni téla jak ve stoji, tak i v jinych polohach. Individualné se
provadi odborné vysetfeni, kdy by cviCenec mél byt pouze ve spodnim pradle. Ve
zdravotni télesné vychové si nejcastéji vystaCime s aspekci (pohledem) a slovnim
hodnocenim. Kazdy ¢lovék je jedinecny, proto neexistuje absolutni norma pro spravné
drzeni. Z hlediska jednotlivee povazujeme spravné drzeni téla za optiméalni, kdyz jsou
vnitinimi silami kompenzovany vzpiimené polohy téla. Idealni drzeni je piesto mozné
popsat, drzeni téla jednotlivei by se mu mélo dle moznosti ptfiblizovat. V idealnim
drzeni téla bychom méli mit tento postoj: nohy rovné u sebe, kolena a ky¢le propnuty
(neni mysleno maximalni natazeni). Vyklenuta je spravné piicnd i podélnd nozni
klenba, pfi chlzi by se mél uplatiiovat analogicky typ drZeni téla. ,,Obrys bokul je
symetricky a pfi chlizi se nekolibd ze strany na stranu. Panev je hornim koncem
zatazena vzad, bficho je ploché. Horni ¢ast hrudniku je vypjatd dopiedu, ramena
rozlozena do $itky a svéSena dolt. Osa krku je kolmé k zemi, brada svira s krkem uhel

90°.* (Bajerova, 2006, str. 35)

1.10 Sportovni vykon a jeho struktura jako vychodisko racionalniho

tréninku

Sportovni vykon je dle Dovalila (2002) jednou ze zékladnich kategorii sportu
a sportovniho tréninku. A pravé k nému se soustted’uje pozornost odborniki, sportovcl
a trenért. V tréninku, ve kterém se piedevsim buduje vykon, hraje jeho hlubsi poznéani
vyznamnou roli. Sportovni vykony jsou realizovany pifedevSim v konkrétnich
pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem je feSeni tkoll, které jsou vymezeny pravidly
ptislusné discipliny. Tyto c¢innosti jsou ve vétSingé piipadd ovlivnéné vnéjSimi

podminkami a ptedstavuji urCité pozadavky na osobnost ¢loveéka a jeho organismus.
1.10.1 Sportovni vykon v lidské motorice

Jak Dovalil uvadi (2002), motorika oznacuje hybnost, je to souhrn télesnych pohybt
a fyzickych projevl. Jednoduse feceno se jedna o funkce pii¢né pruhovaného svalstva,
které jsou zajiStovany mnoha systémy organismu a fizeny centralni nervovou soustavou
(CNS). Ve sportu se z velké ¢asti objevuji iumysIné pohyby, které se uskuteciiuji za
ucasti  slozitych psychickych procesti, nékdy je toto oznacovano pojmem

psychomotorika.
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Sportovni ¢innost je obecné znama jako proces, v némz se uskutecnuji interakce mezi
okolim a jedincem, jejimz prostfednictvim se demonstruje sportovni vykon, jedna se
vetSinou o pohybovou ¢innost. Je sloZzena z jednodussich Ci slozitéjSich elementa (patii
sem pohyby a operaci), tyto akce jsou vétSinou piipraveny piedem, ale soucasné musi
jedinec reagovat na vyvoj dané situace za "pochodu". To ndm vychdzi z uvédomélého

vztahu ke skutecnosti, ktery se projevuje v pohybovém jednani.
1.10.2 Struktura sportovniho vykonu

Dovalil (2002) uvadi, Ze skladba psychofyzickych ptedpokladli k riznym typim
sportovnich ¢innosti se postupné vytvari ptisobenim vlivli vrozenych dispozic, prostiedi
a zamérného tréninku. Tento komplex lze z teoretického hlediska chéapat jako celek,
ktery je sloZzeny ze vzdjemné propojenych c¢asti. V tomto komplexu je nutné se

dostate¢n¢ orientovat pro potieby tcinného tréninku.

»Soucasna teorie vyuziva pro tyto ucely systémovy pristup. Ten umoziluje interpretovat
sportovni vykon jako vymezeny systém prvkd, ktery ma urcitou strukturu, tj. zakonité

usporadani a propojenti siti vzajemnych vztahd.* (Dovalil, str.15, 2002)

Bahensky (2018) uvadi nékolik faktort vlivu okoli na sportovni vykon. DéEli se na
faktory vné&jSi avnitini. Vnéj$i  jsou ty, které souvisi se zdravotnim
a védeckovyzkumnym zabezpecenim, se spolecenskymi, pfirodnimi a ekonomickymi
podminkami a s vychovné — vzdélavacim procesem (podminky, trénink, rodinné
socidlni zazemi). Vliv vyzivy a pitného rezimu, klimatické vlivy, biomechanické vlivy
materidlu (jednd se o povrchy, obuv, apod.) a vliv psychologickych podplrnych
prostiedkii se samotného tréninkového procesu netykaji. Vnitini faktory souvisi
s psychickymi, intelektudlnimi, té¢lesnymi a funkénimi kapacitami organismu. Do téchto
skupin fadi funkéni pfedpoklady, somatickou stavbu, motorické dovednosti, kondici
a psychické vlastnosti. Vztahy mezi uc¢elnym uspotfadanim ptredpokladi chapeme jako
strukturu sportovniho vykonu. V rdmci této struktury by mél trenér chépat a poznat

dulezitost jednotlivych predpokladi, ale také moznost vzdjemného zastoupeni.

Cilem tréninkového procesu je dle Havlickové (1994) dosazeni individualné maximalni

sportovni vykonnosti na zéklad¢ adaptace organismu jedince ve vybraném sportovnim

-----

socialni proces adaptace. Trénink se méni v neplodny proces, pokud ma vykonavatel
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pouze pasivni pfistup a pohled na véc. Avsak pokud vykonavatel ma aktivni, iniciativni
a samostatny piistup, tak se z neplodného procesu stava proces kladny, ktery méa dobry
vliv na cely lidsky organismus. Forma tréninkového zatizeni je ve fyziologii chapana
jako proces cilevédomého wnéjsiho ovlivnéni organismu. Selhani a vycerpani
organismu zavisi na jedinci, ktery je neadaptovany, pfi¢emz adaptovany jedinec miize
v ramci fyziologické adaptace optimalné reagovat na podnét, neadaptovany nikoliv.
Nespecificka odpovéd’ organismu na jakykoliv pozadavek je nazyvéna jako tzv.

stresova reakce, ktera je v tomto smyslu sty¢nym bodem.

Hlavni organizac¢ni forma tréninku je dle Havlickové (1994) tréninkové jednotka, ktera
je zékladnim prvkem tréninkové stavby. Z fyziologického hlediska rozliSujeme v jeji

struktufe ivodni (pfipravnou), hlavni a zavérecnou ¢ast.

Uvodni &4st je tvofena rozevicenim organismu, je to tzv. automasaz svalovych skupin,
kterd nas pripravuje na trénink. Nejvice jsou do uvodni Casti zafazeny napinaci
a protahovaci cviky, které by mély byt provadény v krajnim rozsahu pohybt koncetin
nebo segmentd téla. Nasledkem je optimalizace tonusu svalli, prokrveni a vzestup
aktivacni urovné CNS. Je zakonCena dynamickou c¢asti, kterd je slozena vesmes
z gymnastického a atletického rozcvi€eni, tyto dvé slozky pak vedou k optimalizaci
kardiorespiracniho systému. Hlavnim cilem je prevence pfed moZznym naslednym

poskozenim lidského organismu.

Hlavni ¢ast je zaméfend na rozvijeni pohybovych vlastnosti a schopnosti, a také na
osvojeni sportovnich dovednosti. Pii hlavni ¢asti my jako trenéfi provadime néacvik
taktiky a kontrolu stavu trénovanosti jedince. V této ¢asti se jedna o jeden hlavni tkol ¢i
soustavu n¢kolika ukold. VZzdy na zacatek musime zafadit trénink rychlostniho typu,
protoze se jednd o maximalni vykony a piisobi na organismus jedince neptiznivé. To
zpuisobuje unavu cvi¢ence a poté ndsleduji silové a vytrvalostni tréninky. Déle
zatazujeme fazi, ve které vyzkousSime schopnosti cviCence, které jsou zalozeny na

koordina¢né€ pohybovych dovednostech z diive osvojenych pohybi.

Zavérefna d¢ast slouzi jako slozka dynamického uklidnéni, do které zarazujeme
zotavovaci pohybovou ¢innost mirné intenzity a preruSovaného charakteru. V této fazi
u cvicence dochdzi k doznivajicim zméndm v kardiorespiracnim systému, snizi se

termoregulacni mechanismy, uvolni se svaly, a také ustupuje nervové napéti.
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1.10.3 Fyziologické funkce a energetické zabezpeceni vykonu

Dle Dovalila (2002) kladou sportovni vykony na ¢lovéka odlisSné naroky, pfedevSim na
vnitini organy a jejich funkce. Vyznam fyziologické reakce organismu znamend, ze
fada funkci dosahuje hrani¢nich hodnot. Pfi trénincich dochézi k morfologickym,

psychologickym a adapta¢nim zménam.

»Reakce 1 adaptacni d€je jsou regulovany v nékolika trovnich:

Nervové regulace integruji (sjednocuji) ¢innost organismu, jsou specifické¢ a funkéné
nadfazené vSem dalSim regula¢nim soustavam.

Latkové (metabolické) regulace zahrnuji: 1. regulace hormonalni, zpétnovazebné
podminéné pomalejSi regulace s mens$i specificnosti uc¢inku. 2. regulace imunitni,
pomalé a velmi specifické.” (Dovalil, 2002, str. 46)

Organismus muze optimalné reagovat na zatizeni pod vlivem fyziologickych funkci
a jejich adaptacnich zmén v ramci danych genetickych ptedpokladi. Systémy srde¢né —
cévni, nervosvalovy, dychaci a metabolickych regulaci jsou systémy ¢lovéka, které plni

ruzné dané ulohy v ramci celkovych odpovédi.
1.11 Moznosti zkoumani struktury sportovniho vykonu

,Diagnostika neni pochopitelné ve sportu novinkou, jde vSak vétSinou o subjektivni
soudy, které jsou nepiesné. Subjektivni pfistup je tfeba nahrazovat objektivnim. Stav
znalosti je v riznych sportech rozdilny, existuji ¢etné zkuSenosti, avSak objektivizace

Casto chybi.* (Dovalil, str. 59, 2002)

Vychazi se z pohybového tkolu ¢i ukold, které urcuji pravidla daného sportu pii
zkoumani struktury sportovniho vykonu. Zameéteni zddouci adaptace se odehrava na
rozli€nych trovnich a je timto v zasad¢ vymezeno. S Urovni sportovcovy vykonnosti
vzristd mezi pozadavky vykonu a jejich odrazem v organismu i1 osobnosti shoda.
,»Nezbytnym krokem je formalizace struktury sportovniho vykonu, tj. postizeni
a vyjadfeni sportovniho vykonu jako systému faktort: Vykon je chapéan jako funkce

mnoha proménnych.
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1.12 Intenzita zatiZeni pri sportovni aktivité

Aerobni rezim ¢i prah chapeme jako intenzitu cviceni. Je to stav, kdy se za¢ina zvySovat
hladina laktatu v krvi. Skute¢nou tepovou frekvenci kazdého jednotlivce urcuje Groven
aerobni kondice. Aerobni pradh netrénovanych lidi je kolem 60 % jejich maximalni
tepové frekvence, pficemz u sportovcl — trénovanych osob — je aerobni prah posunuty
az na 85 % jejich maximdlni tepové frekvence. Trénovat s vyS$i intenzitou ndm
umoziuje vyssi osobni aerobni prah, pii kterém uz nedochazi k hromadéni laktatu
v takové mife, v jaké je to u netrénovanych osob. Pfi zvySovani osobniho aerobniho
prahu je dilezitym faktorem pievazné provadét tréninky s nizkou intenzitou. Pri
zlepSeni naSeho aerobniho prahu je posilen metabolismus mastnych kyselin a pro nas
organismus je to signal ke zvladani vyssi intenzity tréninku. V praxi to znamena, Ze télo
dokaze omezit takové mnozstvi hromadéni laktatu, které nezvladne odbourat a lze
trénovat s vyssi intenzitou. Anaerobni prah muizeme chépat jako nejvyssi intenzitu
cviceni, kterd je nasim organismem udrzovana po del§i dobu bez podstatného zvySeni
laktatu v krvi. Anaerobni metabolismus se zvySuje pii piekroCeni anaerobniho prahu,
pii kterém se za¢ne v krvi hromadit laktat, ktery v organismu zplisobuje tuhnuti svalt.
Tréninkem jsme schopni zvysit anaerobni prah stejné jako aerobni. V tomto ptipadé je
nutné tréninkem dosdhnout lehce pod anaerobni prah ¢i ho obcas pfesdhnout. To ndm
umozni trénink s vysS8i intenzitou, pii kterém nebude v organismu laktat zptisobovat
tuhnuti ~ svali.  (https://www.polar.com/cs/smart-coaching/what-are-the-aerobic-and-

anaerobic-thresholds)

Kdyz se fekne aerobni zatéz (cviceni), jednd se o dlouhodobé cviceni vlastniho
charakteru. Casové by nas mélo toto cviéeni “zabavit na nejméné 20 — 30 minut.
Vyzaduje velkou spotfebu kysliku a vyrazné zatézuje respirani a kardiovaskularni
soustavu. Kdyz je ¢asovy usek delsi nez uvedenych 20 — 30 minut, dochazi k nizsi
intenzité zatéze v Casové jednotce a nésledné je i niz$i energetickd pfeména. Téchto
20— 30 minut jsou pro lidské télo hlavnim energetickym zdrojem sacharidy.
V pomalych svalovych vlaknech jsou nejprve spalovany zasoby glykogenu, pak krevni
glukoza. Zaroven se zvySuje vyuziti tukd, jejich rozsah spalovani je zavisly na mnoha
snizovani celkového cholesterolu, pfiCemz anaerobni zatéz je pouze kratkodoba

pohybova aktivita (do nékolika desitek vtetin). Sval pifi tomto cviceni ziskava energii
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pfevazné cestou anaerobni glukdzy. Laktat vznikéd jako odpad ve svalech a zpisobuje
svalovou tmavu. Radime sem prevazné cvieni jako jsou skoky, sprinty, hody, vrhy,

vzpirani, mety apod. (https://utv.lfl.cuni.cz/aerobni-a-anaerobni-zatez)
1.13 Vyziva a pitny rezim

Na vyzivu sportovcl dle Dovalila (2002) klade energeticky vydej pfi tréninku
neobvyklé pozadavky. Pfi tréninku je zasadnim problémem udrzZet rovnovahu mezi
energetickym piijmem a vydejem hlavné u vytrvalostnich disciplin (napt. béhy na
dlouhé vzdalenosti). Pozornost na sebe v tomto ohledu piebird viha stravy pfi
trénincich, coz mize mit za vysledek navySeni svalové hmoty ¢i redukci svalového

tuku. Strava je dilezita hlavné z hlediska slozeni a kvality.
1.13.1 Vyziva

,Optimalni vykon vyzaduje peclivou nutricni vyvazenost zakladnich zivin.V zasadé lze
fici, ze trojpomér zakladnich substratii ve vyziveé ¢lovéka by mél byt:

e cukry 55 — 60 procent,

e tuky 25 — 30 procent (do 10 procent saturovanych),

e bilkoviny 10 — 15 procent.
z celkového energetického prijmu.* (Dovalil, str. 62, 2002)

Kazdy ¢lovék ma dle Dovalila (2002) jiné energetické a nutricni potieby, které zavisi na
pohlavi, druhu sportu, ktery provaddi a na antropometrickych parametrech. Kazdy
sportovec ma vlastni dietni poZadavky (,,Doporuc¢ené denni davky — RDA*, Dovalil,
str. 62, 2002). U aktivnich sportovcii se miize vyskytovat vyrazné pievySeni RDA
hodnot oproti lidem, kteti nesportuji Casto ¢i aktivné. Klasifikace slozek potravy je

fazena do Sesti tfid — voda, mineraly, tuky, cukry, vitaminy, bilkoviny.
1.13.2 Pitny rezim

Pitny rezim chéape Havlickova (1994) jako strategii, kterd zabrafiuje tepelnému
poskozeni organismu a také je vyuzitelnd za acelem zlepSeni sportovniho vykonu. Vétsi
spotfeba energie, které¢ predchazi zvySena fyzickd zatéz, je doprovazena zménou
vnitiniho prostiedi lidského organismu. Ztrata télesnych tekutin, kterd nabyva vysokych

hodnot, vede az k omezeni ledvinové funkce, kterd nasledné ohrozuje zivotné dulezité
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organy — mozek, srdce, plice. Pii odpatfovani potu je odvadéno piebytecné teplo z téla

a timto dochazi ke ztrat¢ vody, kterd souvisi i se zrychlenym dychanim. Ochlazovani

wrwe

vvvvvv

téla. K poruchdm zékladnich funkci organismu zacind dochézet pti ztraté 10 a vice
procent vody. K selhani organismu a smrti mize dojit po n€kolika dnech absence
piijimani vody a z ni diilezitych mineralt. Lidské télo odvadi vodu n€kolika zplisoby —
dychanim, moci, odpafovanim z klze, pocenim a stolici. Clovék mize zkonzumovat
10 litrG vody za den, pokud se pohybuje ve vlhkém nebo horkém prostiedi nebo pfi
zvySené télesné namaze. Kazdy jedinec ma piijem tekutin jiny, zéalezi na teploté

okolniho prosttedi, intenzité¢ pohybu a hmotnosti jedince.

Pokryti ztrat vody je dle Musilové (2017) béhem jednoho dne chapédno jako dodrzovani
pitné¢ho rezimu jedince. Mezi piijmem a vydejem vody musi byt dodrzovan vyvazeny
pomér, aby télo nedoslo do stavu dehydratace. Pfijem vody je zavisly napf. na
pohybové aktivité, pohlavi, teploté okolniho prostfedi, hmotnosti ¢i zplisobu stravovani
a obecné se uvadi, ze za den bychom méli vypit 2 — 3 litry vody. Pfijimané tekutiny se
daji ziskat i1 jinak neZ pouze z vody, ale také z potravy, coZ mlZe byt ovoce, zelenina
amlécné vyrobky. Sladké napoje jako coca — cola, stejné jako kava a alkohol jsou
nevhodné, protoze zvysuji celkovy energeticky piijem a také jsou pomérné vysoce

kalorické.
1.14 Testovani télesné zdatnosti

Test uzivame ve vyznamu zkousky, kdy uzitim odborného terminu vyjadiujeme, Ze se
jedna o zkousku védecky podlozenou. Cilem je dosdhnout kvalitativniho vyjadieni
vysledku. Mékota, Blahu§ (1983) uvadi, Ze testovanim provadime zkouSku ve smyslu
procedury, pifazovanim &isel, kterou jsme nazvali méfenim. Ugelem testli je komplexni
otestovani télesné zdatnosti pomoci jedné baterie testl, ktera piinaSi vyhodu

komplexniho testového systému.
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1.14.1 Motorické testy
Celikovsky (1979) rozdéluje testy pro praktické ucely a piehlednost do téchto

zakladnich skupin:

a) testy zdkladni télesné vykonnosti, které zjiStuji uroven pohybovych
schopnosti, uplatiiujicich se v télesné vychové i pti jakékoliv fyzické praci

b) testy télocvicné a sportovni vykonnosti, zjiSt'ujici pfipravenost a schopnost
k t€lovychovnym a sportovnim ¢innostem

c) testy pohybového nadani, které méefi stupenn docility, s jakou se jedinec uci

nové pohybové dovednosti.

1.14.2 Standardizace testu je podminéna:
a) opakovatelnosti testu, moznosti utvofeni takového postupu, aby bylo mozné
test opakovat v jiném Case, na jiném misté a s jinou osobou
b) autentiCnosti testu, kterd informuje o stavbé a statistice ovéfovani testl
a o jeho reliabilité (spolehlivosti a pfesnosti) a validite (platnosti)

¢) stanovenim systému skorovani, sestavenim testovych norem.

1.14.3 Mezi vlastnosti motorickych testa patri:
a) reliabilita (spolehlivost) testu, kterou chdpeme jako dostatecnou podobnost
vysledkt pfi opakovaném méfeni.
b) validita (platnost) testu, ktera vyjadiuje poZzadavek na méfeni testu, aby
test méfil to, co métit ma. M¢l by byt zaméten na tu stranku motoriky, pro

kterou byl test uren (Celikovsky, 1979).

Reliabilita a validita jsou zavislé na téchto vlastnostech:

1. objektivita testu — zavislost na urceni shodného vysledku testu, kterych bylo
dosazeno soucasné

2. obtiznost testu, kterd se vztahuje na urcity vysledek motorického testu nebo na cely
test

3. délka testu - rozsah pohybového obsahu, ktery je dan zadanym pohybovym ukolem
testu.

4. doba trvani - pohybova CcCinnost, kterd vytvari obsah, muize byt plvodni

charakteristikou testu nebo muze byt soucasti pohybového ukolu.
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2. Cile a ukoly prace
2.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je zjistit, zda lze za tfi mésice bez zmény stravy snizit té€lesnou
hmotnost, zlepsit Groven pohybovych schopnosti jedince pomoci vybranych cviceni

v ptirodnim prostredi.

2.2 Ukoly prace
e Provedeni literarni reSerze dané problematiky
e Vybér vhodného probanda pro sledovani
e Ziskani vstupnich dat pro méfeni
e Vypracovani celého tfiméesi¢niho programu sportovni piipravy
e Vybér baterie cviki, které byly soucasti kontrolnich méteni a lze je provadét
v ptirodnim prostredi

e Analyza vysledkl

2.3 Hypotézy

Hypotéza ¢.1

Predpokladame, ze na zaklad¢€ absolvovani tfimési¢niho cvicebniho programu dojde
u vybraného probanda ke snizeni t€lesné hmotnosti.

Hypotéza ¢.2

Predpokladame, ze na zaklad¢ absolvovani tfimésicniho cvi¢ebniho programu dojde

u vybraného probanda ke zlepSeni tirovné pohybovych schopnosti.

3. Metodika

Na pocatku vyzkumu podstoupil proband kontrolni méteni pfedem urcenych parametra.
Obdobn¢ probehla dalsi kontrolni méfeni na konci kazdého mésice a na zavéru celého
tiimé&sicniho programu. Kontrolni méfeni vychazelo pfevazné z nameétenych obvoda
probandovych segmentli a jeho hmotnosti. Museli jsme kazdy segment téla preméfit na
pfedem stanoveném miste, které vychazelo z polovicni délky naméfené hodnoty, ktera

byla métena od kloubu ke kloubu. V této ¢asti byl namétfen obvod. Vyjimkou vsak bylo
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méfeni obvodu hrudniku a bficha. Bficho bylo métfeno v tirovni pupiku a hrudnik 2 cm
nad bradavkami. Po kazdém mésici cviceni s probandem byl vyplnén zaznamovy list,
ktery slouzil k zapisu zmén z minulého mésice. Zaznamovy arch slouzil k piehlednému
zapisovani mefenych hodnot. Cely program se skladal z aktivnich 30 — 60 minutovych
cviceni probanda, ktera probihala 3x do tydne. Program lekci se ménil dle pocasi
a provadénych cviceni tak, aby na sebe navazovaly a nekiizily se, to je dulezité hlavné
u béht. Konkrétné se jednalo o béhy na atletické draze 800 m, 1 000 m a 1 500 metra
a bé¢hy mimo atletickou drahu na 400 m v lesnim terénu a b¢h do schodi. Béhy na
atletické draze jsme rozdélili na kazdy den jeden, ve stfedu jsme zacinali na 800
metrech, v patek pokracovali 1 000 metry a v nedéli zakoncovali 1 500 metry. Také
z riznych cviceni s vlastni hmotnosti, konkrétné Slo o mélké diepy, kliky a skoky ptes
Svihadlo. Pfi provadénych cvi€enich jsem ho sledoval, kontroloval a vedl pfi nékterych
pohybech. Udaje, které vychazeji z méfeni, byly porovnavany a srovnavany se star$imi
udaji. Na zakladé vysledkli méfeni a za pomoci dostupnych obecnych udaji byly

vyvozeny zavery, které prokazou uspesnost celého projektu.
3.1 Vybér testovaného souboru

Mij testovany proband byl vybran zcela ndhodné. Probanda doporucil a kontakt predal
muj byvaly ucitel télesné vychovy ze sttedni Skoly. Doporucil studenta prvniho stupné
stiedni Skoly ve v€ku 16 let, ktery ma mirnou nadvahu a neni moc pohybové zdatny. Do
sledovani se zapojil dobrovolné se souhlasem rodicii. Télesné parametry probanda: vaha
78,2 kilogramt; vyska: 172 centimetrii. Sportovni historie probanda vedla pouze
k motosportu, kdy zavodil na motokardch. Zadné pohybové narocné sporty nebyly

v jeho minulosti, pouze $kolni télesnd vychova.
3.2 Vybér sledovanych parametru

Sledované parametry jsme vybirali dle teoretickych poznatkii a vlastniho uvazeni.
Jelikoz kazdé cviceni, které bylo testovano, se provadélo bud’ na horni, nebo dolni ¢asti
téla a néktera na celé télo, tak je vybér sledovanych parametrti komplexni. Kliky jsou
cvicenim na zatézovani horni Casti t€la, méfenim jsme tak posuzovali zmény svalové
hmoty hornich koncetin, hrudniku a trupu. Dfepy jsou cvi¢enim na zatézovani dolnich

koncetin, méfenim jsme tak posuzovali zmény svalové hmoty stehen a bérci. Béh

34



a skoky pfes Svihadlo jsou cvi¢enim na rozvoj fyzické kondice. Tato cviceni snizuji

hmotnost, odbouravaji ptebytecné tuky a zaroven posiluji svaly.
3.3 Vstupni data pro realizaci kontrolnich méreni

Uvodem byla u probanda zméfena hmotnost, vyska a délka obvodi segmentil. Zjistili
jsme, Ze jeho Body Mass Index (BMI) je 26,4, coz znaci nadvahu. Abychom se vlivem
cviceni pfiiblizili v tabulkach BMI do standardniho stavu, bylo zapotifebi zhubnout
minimalné 5 kilogramti. Standardni ¢isla BMI pro tuto vékovou kategorii se pohybuji
mezi hodnotami 18 a 25. M¢éfeni probihalo od horni ¢asti téla k dolni. Na pazi jsme
odméfili Sestndct centimetri od ramenniho kloubu a zde zméfili obvod. Prvnim
z naméfenych obvodit byly obvody pazi, tedy oblasti musculus biceps a triceps
brachialis. U téchto dvou svalli jsme vybrali takovou délku, ktera korespondovala
spolovicni  délkou  humerusu, ta byla méfena od articulatiohumeri
k articulativhumeroulnaris. Tato délka ¢inila 32 cm, tudiz 16 cm je polovicni délka
celkové délky a v tomto misté¢ byla naméfena obvodova hodnota segmentu. Stejny
postup jsme poté dale aplikovali 1 na pazi levé, kterd vykazovala zcela stejné hodnoty
jako paze prava. Dal§i méteni sméfovalo k hrudniku, tento obvod byl méfen 2 cm nad
bradavkami, tedy cca 12 cm od zacatku manubriumsterni. Stejné tak 1 na druhé pazi.
Hrudnik mél pii poc¢ate¢nim méfeni v obvodu 100 cm. Tyto hodnoty byly méfeny na
zakladé provadénych cviceni, kdy byly pouZity k testovani kliky, pii kterych proband
zatézoval jak svaly ruky, tedy m. biceps, m. triceps brachialis, tak svaly piedlokti
a svaly hrudniku, do kterych patii m. pectoralis major, m. pectoralis minor, m. serratus
anterior a m. suclavius. Méteni obvodu bficha probihalo v Urovni pupiku, ktery jsme
zvolili jako vychozi bod. Pocatecni méfeni ukézalo obvod 92 cm. Toto méfeni bylo
provadéno na zakladé cviceni, kterd piisobi na ptfedni skupinu bfisnich svalli: m. rectus
abdominis a m. pyramidalis, ale také na bocni stranu bfiSnich svali m. obliquus
externus abdominis, m. obliquus internus abodminis a m. transversus abdominis. Do
téchto cvikll patfily sedy — lehy, plank, pfitahovani kolen k hrudniku na hrazdé a také
cvik svicka (vleze na zadech, dlané si ddme pod hyzdé¢ a natazené nohy zvedame do
svislé polohy). Nasledujici méteni se uz ptesunulo na dolni koncetiny, tedy na obvody
stehen a lytek. V tomto méfeni jsme pouzili podobnou techniku jako u méteni hornich
koncetin. Naméfili jsme délku od trochanteru major, ktery je na horni ¢asti femuru ke

condylusu lateralis femoris, ktery se nachazi na opacné strané¢ femuru nez trochanter
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major. Toto méfeni pfineslo udaj 52 cm, coz je celkova délka femuru. My jsme ovSem
potiebovali naméfit polovicni hodnotu, kterd se ukdzala byt z tohoto méfeni presnych
26 cm. V této délce jsme nameétili obvod méfenych svali pravé nohy m. quadriceps
a m. biceps femoris, tento obvod byl pii méfeni 56 cm. Stejna hodnota, bez jakékoliv
odchylky, byla naméfena ina levé noze. V poslednim meétfeni segmentu se jednalo
o délku a obvod svalii bérce a m. tricepsu surae. Bércové svaly jsou v tomto méteni
zanedbatelné a hlavnim méfenym segmentem je uz zminény m. tficeps surae. Nejprve
jsme zjistili délku tibie, naméfili jsme vzdalenost od condylu tibiae k malleolusu
medialis, tato délka Cinila 39 cm. U tohoto méfeni jsme nemohli pouzit pfesnou
sttedovou vzdalenost, ale vzdalenost o 3 cm blize ke condylu tibiae, protoze
kdybychom pouzili sttedovou vzdélenost, uz bychom nemétili spravny obvod tricepsu
se tedy o vzdélenost 17 cm od condylu tibiae. Naméfené udaje na pravé noze se

shodovaly s udaji namétenymi na levé, tato hodnota ¢ini 42 cm.

U jednotlivych cviceni jsme nejprve zjistili, jakou ma proband techniku provedeni
cvikl, poté jsme se nespravné navyky snazili napravit pomoci jednodussich
prupravnych a zdokonalovacich cviki. U béhu bylo tfeba pouze zlepSit drzeni téla
a naucit probanda, aby dychal do rytmu béhu. U diept, klikti a skokl pres Svihadlo se
objevily vétsi technické nedostatky. Musel jsem probandovi upiesnit a nazorné

predvést, jak ma cviky spravné provadét na pozadované tirovni.
3.4 Pouzité metody

V bakalatske praci jsme vyuzili kvantitativni vyzkum. Podle Hendla (2005)
kvantitativni vyzkum vyuziva ndhodné vybéry, experimenty a silné strukturovany sbér
dat za pomoci testll, dotaznikii nebo pozorovani. Zjisténé¢ koncepty v dal§im kroku
analyzujeme statistickymi metodami s cilem je explorovat, popisovat, ptipadné¢ ovéfovat

pravdivost nasich pfedstav mezi sledovanymi proménnymi parametry.

Prace je zpracovana jako piipadova studie, kterou v obecné roviné charakterizuje
Hendl (2008) jako detailni studium a porozuméni jednomu nebo nékolika malo
piipadiim, které zachycuji jejich slozitost a popisuji vztahy celistvé. Zaroven
predpokladd, ze dikladné prozkoumani jednoho piipadu povede k pochopeni jinych

podobnych udalosti.
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Teoreticka vychodiska prace byla zpracovana metodou literdrni reSerSe z odborné
a dostupné literatury. Literarni reSerSe je text, pfinasejici aktualni pohled na danou
problematiku a piehled soucasné literatury. Metoda analyzy odbornych dokumenta
slouzi k ziskavani a sbéru dat a také k dalSimu zjistovani nezbytnych informacnich
zdroji. Vyhodou této metody je rozmanitost dokumenti a Sirokd Skala pohledu na
danou problematiku, dale také to, ze zde diky odbornosti literatury neni moznost

chybovani jako u uskutec¢iiovani rozhovort ¢i dotazniki (Hendl, 2008).

4. Vysledky a jejich analyza

4.1 Korekce pohybovych dovednosti pred zahajenim sledovani

a ziskani vstupnich hodnot

Zahijenim vlastniho testovani jsme provedli analyzu provedeni probanda
u jednotlivych sledovanych dovednosti. PiedevS§im v klicich, dfepech, ve skoku pies
Svihadlo a v béhu. Zjistovali jsme to proto, abychom védéli, jak a co budeme v tomto
konkrétnim cvi€eni napravovat a zlepSovat. Provéfovali jsme jeho trénovanost v klicich,
diepech, ve skoku ptes Svihadlo, v béhu do schodi a v terénu a déale okruhovych bézich
na 800, 1 000 a1 500 metrG. Prvni méfeni, které ndm dalo informace o vstupnich
hodnotach probandovych schopnosti v kliku dopadlo tak, Ze proband zvladl 2 kliky
dosti Spatnou technikou. Tento vysledek nds vedl ke korekturam jeho technického
provedeni cviku, které vykazovalo zndmky Spatné koordinace a Spatnou souhru svali.
Technické provedeni jsme si znovu upfesnili. Ukédzal jsem mu spravné postaveni ve
vzporu na pazich s oporou o kolena, nasledné s oporou na Spickdch nohou. Pohmatem
jsem zjistil, které svaly zabiraji a musi byt celou dobu zpevnéné. Dale jsem vysvétlil,
které svaly a jak by spolu mély spolupracovat a hned bylo vidét, Ze tato cesta postupu
ke spravné technice byla spravné zvolena. Jednalo se o souhru svali hornich koncetin,
hrudniku, trupu a dolnich koncetin. Naméteno bylo 42 diept, coZ si myslim, Ze je na
zaCateCnika dobry pocet. Ale bylo to méfeno s chybami v technice, které musely byt
napraveny. Nejdiive jsme museli napravit spravny postoj, Sitku rozkroku a srovnat
Spicky do jedné roviny, tak aby jedna nebyla vic vptedu nez druhd a obé sviraly stejny
uhel. Kdyz bylo toto vSechno napraveno, piesli jsme na spravnou techniku mélkého

YV v

svird thel 90° a kdy jsou stehna vodorovné s podlozkou. Pii tomto cviceni jsem
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asistoval oznamovanim, ze je Cas se zastavit a zacit se zvedat. Museli jsme docilit
vétsiho soustfedéni na pohyb nohou a koncetin, protoze se mu pfi prvnich cvicich
pokazdé nohy rozjizdély, klepaly a také zvedal paty. Pti skocich ptes Svihadlo proband
nedélal zddné extrémni chyby. Prvni méfeni ukazalo 46 skokt ptes Svihadlo, ale
s velkymi pauzami a chybami v pieskocich a v pohybu zapésti. Takze jsem musel
vysvétlit jak spravné skakat pres Svihadlo a z jakého segmentu vychézi sila na Svihovy
pohyb zapésti. Nazorn¢ jsem piredvedl jak skakat, ze pii skocich pfes Svihadlo je
hlavnim motorem pii odrazu Spicka a totéz i pifi dopadu. Hlavnim bodem spravné
techniky pii $vihu Svihadla je zapésti nikoliv celé horni koncetiny ¢i ramena. Probanda
jsem naucil spravné drzeni, upravil délku $vihadla, techniku provedeni pteskoki a jejich
nacasovani. V bézich proband zadné vétsi problémy s technikou nemél, pouze jsem
poukézal na kontrolované dychani, sprdvnou polohu trupu a hlavy, aby se dival pted
sebe a ne dolti pod nohy. Prvni méteni béhu do schodt s ¢asem 16,25 vtefin bylo pro
mé velmi prekvapivé a cekal jsem tento ¢as pomérné horsi. Toto cvieni jsem sem
zafadil, protoze se tim trénuje koordinace dolnich a hornich koncetin, svalova sila
a dynamika dolnich koncetin. Z mého pohledu a zkuSenosti neni pii tomto cviceni
mozné délat umysln¢ pasgang, kdy cvicenec pohybuje zaroven pravou dolni koncetinou
1 pravou horni koncetinou. U béhu v terénu, ktery métil 400 m, jsem pii prvnim méteni
naméfil ¢as 1,07 minuty. Dal$i b&hy uZ byly pouze okruhové na atletické draze,
predevsim se jednalo o 800, 1 000 a 1 500 metrti. U osmistovky byl pfi prvnim méfeni
naméfen cas 3,13 minut, u tisicovky prvni naméfeny cas byl 4,18 minut
a patnactistovky byl prvni naméfeny ¢as 6,52 minut. Tyto Casy byly u ¢lovéka, ktery ma

zkuSenosti pouze s béhem ze Skolni télesné vychovy, pomérné uspokojivé.
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Tabulka ¢. 1 — Vstupni hodnoty jednotlivych parametri

Zaznamovy arch pro télesné aspekty Vykonnostni zdznamovy arch
vychozi parametry zahajovaci méfeni

Celkova hmotnost 78,2 kg Kliky/1 min 2
Obvod pravé paze 28 cm Diepy/1 min 42
Obvod levé paze 28 cm Svihadlo/1 min 46
Obvod hrudniku 100 cm B¢h do schodu 16,25 s
Obvod bficha 92 cm Béh — terén 400m 1:07 min
Obvod praveho 56 cm B&h — 800m 3:13 min
Obvod levého stehna 56 cm Béh — 1000m 4:18 min
Obvod pravého lytka 42 cm Béh — 1500m 6:52 min
Obvod levého Iytka 42 cm X X

4.2 Kontrolni méreni po prvnim mésici

Kontrolni méfeni po prvnim mésici cvi¢eni vykazovalo obstojné zmény v télesné
hmotnosti probanda a také zmény v obvodech segmentii. Hmotnost se snizila ze 78,2
kilogramu na 73,5 kilogramu. Obvody jsem méfil stejnym postupem jako pii prvnim
mefeni a naméfené hodnoty se od vstupnich zménily. U obvodu obou pazi jsme
naméfili o 1 centimetr méné nez v vstupnim méfeni. Nejvetsi zmény pii métfeni po
prvnim mésici cvi¢eni se ukazaly na obvodu hrudniku a bficha. Obvod hrudniku se
snizil o celych 5 centimetrii a obvod bficha o 6 centimetri. Dalsi velky posun ke
kterému doslo, bylo u obvodu stehen. Obvod pravého stehna se snizil z 56 cm na 49 cm,
tedy posun o 7 centimetrid. A obvod levého stehna se snizil z 56 cm na 50 cm, pfesny
posun o 6 centimetrii a rozdil mezi stehny je 1 centimetr, pfi¢emz pravé stehno bylo v
tuto chvili po obvodu silngj$i nez levé. Snizeni obvodu pravého lytka bylo o 1 cm, tedy

ze 42 cmna 41 cm. A u levého lytka nedoslo k Zzddnym zménam v obvodu, tzn. 42 cm.
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Po meésici trénovani se ukazalo, Ze souhra mého tréninku s jeho schopnostmi se ucit
a chtit zménit néco na svém téle, je ta nejlepsi cesta, kterou jsme oba zvolili. Méfeni
vykonnostnich aspektli po prvnim meésici ukéazalo, ze ma chut' se zlepSovat a chce
poslouchat mé rady, které¢ ho vedly k Iépe provadénym cvikim. Kliky v tomto méteni
po mésici cviceni vykazuji zlepSeni o 8 zvladnutych klikli za minutu a také zlepSeni
jeho techniky pfi provadéni cviku. Kliky v tomto cviceni se dostaly na 10 klikd za
minutu s lepSim provedenim, nez pii vstupnim meéfeni. U diept nastal posun
v naméfenych hodnotach ze 42 dfepti za minutu pii vstupnim méieni na 53 diepa,
tzn.o 11 dfept vice. Zmény se ukdzaly hlavné¢ u drZeni nohou, leps$i pozornost na
spravné rozkroceni na Sitku panve a lehké vytoceni Spicek do stran, také bez znamek
ttesu celych dolnich koncetin, ktery byl zfejmy pii vstupnim méfeni. U skokl pies
Svihadlo se ukdzal nejvétsi postup od vstupniho méfeni. Posun o 36 pieskoki, z
uvodnich 46 na 82 pieskokl. Nejdulezitéjsi zmény probéhly u spravného pohybu
dolnich koncetin, pfi pieskoku bez jejich pokrcovani a vSechna sila pfi Svihu vychazela
uz pouze ze zapésti. Zmeéna casu u béhu do schodl po prvnim méieni se snizila na 15,03
sekund za vybéh, z predeslych 16,25 sekund. Cas se zlepsil tedy o 1:22 minut od
vstupniho méfeni. ZlepSeny byly pohyby a cela koordinace dolnich koncetin a takeé
jejich souhra a lepsi naslapovani. Cas v béhu terénem na 400 metrti se proband zlepsil o
11 sekund. Vstupni méfeni vykazuje ¢asovy tsek 1:07 minut a méfeni po prvnim mésici
bylo 56 sekund. Béhy po ovélu se ¢asové pohybuji pouze o par vtefin od pocate¢niho
méfeni k méfeni po prvnim meésici, ale 1 pfesto proband udélal velky posun. Béh na 800
metrtl z 3:13 minut se snizil o 3 vtefiny na 3:10 minut. Ke zlepSeni provedeni béhu
tomto mefeni lepsi, nez béh na 800 metrti. ZlepSeni bylo piesné¢ o 11 sekund, kdy
vstupni méfeni vykazovalo 4:18 minut a méfeni po prvnim mésici cvi¢eni 4:07 minut.
Dalsi velké snizeni ¢asu bylo u béhu na 1 500 metrt, kdy vstupni méfeni vykazuje ¢as

6:52 minut a méfeni po prvnim meésici 6:31 minut. Celkova zména Casu je 21 vtefin.
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Tabulka ¢. 2 — Vykaz hodnot po prvnim mésici pripravy

Zaznamovy arch pro télesné aspekty Vykonnostni zdznamovy arch
méfeni po prvnim mésici cviceni meéfeni po prvnim mésici

Celkova hmotnost 73,5 kg Kliky/1 min 10
Obvod pravé paze 27 cm Dtepy/1 min 53
Obvod levé paze 27 cm Svihadlo/1 min 82
Obvod hrudniku 95 cm B¢h do schodt 15,03 s
Obvod bticha 84 cm Béh — terén 400m 56s
g:gr‘l’f praveho 49 cm Bé&h — 800m 3:10 min
Obvod levého stehna 50 cm Béh — 1000m 4:07 min
Obvod pravého lytka 41 cm Béh — 1500m 6:31 min
Obvod levého lytka 42 cm X X

4.3 Kontrolni méfeni po druhém mésici

Méfteni po druhém mésici cviceni mi pfineslo uZ nepatrné zmény ve vSech méfenych
hodnotach. Toto méfeni bylo zjiStovano ve stejném sledu jako predchéazejici.
Probandova hmotnost za uplynuly mésic klesla na 72 kilogrami, tedy o 1,5 kg méné
nez v minulém mésici. Obvod obou paZi se snizil o 1 centimetr, z 27 na 26 centimetra.
Stejny nejveétsi posun nastal u obvodil hrudniku a bficha. Obvod hrudniku se snizil z 95
cm na 93 cm, zména byla o 2 centimetry. Obvod bficha se sniZil o 4 centimetry, z 84 cm
na 80 cm. Obvody stehen vykazovaly také dost velkou zménu, pravé stehno dosahlo
snizeni o 4 centimetry, z 49 cm na 45 cm. Levé stehno na tom bylo stejn€, obvod se
snizil 0 4 cm z predeslych 50 cm. U obvodu lytek mizeme pouze konstatovat poznatek,
ze pravé lytko se v obvodu snizilo pouze o 1 centimetr, jako v piedeSlém meéfeni.

A obvod levého lytka se snizil také o centimetr.
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Meéteni po druhém mésici ndm piina$i dal§i zmény vykond za minutu i casu
u bézeckych cviceni. U tohoto méteni po druhém mésici se vyskytuje uz mensi zlepSeni
nez v méfeni po prvnim mesici. Kliky byly navyseny o 5 za minutu. ZvySeni z prvniho
méieni, které vykazovalo 10 klikli za minutu, ted’ pfi druhém méfeni vykazuji 15 za
minutu. Diepy byly navySeny pouze o jeden difep. Z piedchozich 53 na 54 diept za
minutu. U drzeni téla pfi cviku jsem od minulého méfeni moc velké odchylky
nezaregistroval, ale chyb, které byly provadény pii zahajovacim cvi¢eni uz pomérné
vymizely. u skokl ptfes Svihadlo se proband zlepsil z 82 pteskokii na 90 pieskokli za
minutu, coz je o 8 preskokld vice. V tomto méfeni byly chyby zcela napraveny
a preskoky byly provadény zcela bezchybné. Bylo vidét, Ze toto cviceni patfilo mezi
jeho oblibené, protoze technické zdokonaleni probihalo velmi pékné. U béhu do schodii
se zadné vyrazné zmény neobjevily. Zmeéna z ptedchoziho méfeni byla pouze o 3 setiny,
pfi druhém méteni byl naméfeny ¢as vybehu do schodii 15 vtetin. Pti vybéhu do terénu
se Cas pfi tomto mefeni zménil o 2 vtefiny, kdy bylo naméfeno 54 vtefin. Predchozi
méteni vykazovalo 56 vtefin na tento 400 metrovy béh v terénu. U b&hi na atletické
se proband zlepsil o 4 vtetiny, kdy minulé méfeni vykazuje ¢as 3:10 minuty a tentokrat
3:06 minut. Mé hodnoceni na toto zlepSeni je velmi pozitivni. Zmény stylu béhu byly
adekvatni a od minulého mésice méfeni se moc neliSily. U béhu na 1 000 metri jsem
nam¢fil o 6 vtefin lepSi Cas nez v predeslém méteni, které vykazovalo 4:7 minuty.
Druhé méfeni, které ted’ popisuji, mélo €as 4:01 minuty. A nejvéetsi sniZeni Casu na
atletické draze, po druhém mésici méfeni, mél béh na 1 500 metrG. U tohoto b&hu se
proband zlepsil o 10 vtefin a bylo naméfeno 6:21 minut. Pfedeslé méfeni nabyvalo

hodnot 6:31 minut.
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Tabulka ¢. 3 — Vykaz hodnot po druhém mésici pripravy

Zaznamovy arch pro télesné aspekty Vykonnostni zdznamovy arch
méfeni po druhém mésici cviceni méfeni po druhém mésici

Celkova hmotnost 72 kg Kliky/1 min 15
Obvod pravé paze 26 cm Dtepy/1 min 54
Obvod levé paze 26 cm Svihadlo/1 min 90
Obvod hrudniku 93 cm Béh do schodu 15s
Obvod bticha 80 cm Béh — terén 400m 54s
g:gr‘l’f praveho 45 cm Bé&h — 800m 3:06 min
Obvod levého stehna 46 cm Béh — 1000m 4:01 min
Obvod pravého lytka 40 cm Béh — 1500m 6:21 min
Obvod levého lytka 41 cm X X

4.4 Kontrolni méreni po tietim mésici

Ve tfetim mésici jsme naméfili findlni hodnoty, které byly méfeny stile stejnou
metodou jako v pfedeSlych métfenich. Toto zavérecné méfeni se jen malo 1isi od
minulych, ale velmi od pocatecnich hodnot. Findlni hmotnost probanda byla
71 kilogramt. Obvod pravé paZe se od predeslého méfeni zménil, ale ne vyrazné.
Nameéiend hodnota se tedy zastavila na 25 centimetrech obvodu pravé paze. Obvod levé
paze se nezménil, tzn. 26 centimetrl. VétSi zména se udéala u obvodi hrudniku
a bficha.U obvodu hrudniku byla naméfend hodnota 90 centimetrl, ktery se snizil
03 cm od predeslého méfeni. A konecnd naméfend hodnota obvodu bficha byla
78 centimetrd. Tato hodnota je kone¢na a niz8i o 2 centimetry, nez piedeSlé mésicni
meéteni, které kleslo z 80 cm. Obvody obou stehen se zastavily na 45 centimetrech,
pravé stehno za tento mésic obvod nezménilo, tedy zistalo na stejné hodnoté jako pii

predeslém méfeni. Délka obvodu levého stehna pifi koneéném méfeni vykazuje
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45 centimetrii shodnych s naméfenou hodnotou pravého stehna. Lytka své obvody od
predeslého méfeni nezmeénila, kone¢na hodnota je tedy shodnd s hodnotou z druhého
mésice métfeni, obvod pravého lytka je tedy 40 cm a levého je 41cm. NezmenSeni
obvodil Iytek mizeme chapat tak, ze v této fazi proband uz neodbourava prebytecny

tuk, ale formuje svalovou hmotu.

Toto zavéretné méfeni probéhlo na konci celého tiimési¢niho programu, kdy
probandovy technické schopnosti byly asi na nejvyssi trovni jeho dovednosti. V klicich
se od minulého méfeni zlepsil o 5 klikdl za minutu. Za dobu tfimési¢niho programu se
zlepsi na hodnotu 20 klikii za minutu. Posledni naméfend hodnota diepti byla 60 za
minutu. ZlepSeni z predeslého méteni je o 6 diept vice, coz vidim jako dobré zlepseni.
Skoky ptes Svihadlo proband zlepsil na 100 pteskokl za minutu pfi tomto méteni. Béh
do schodt se pfi timto méfeni zménil o 5 setin, kdy byla zavérecnd hodnota namétena
14,55 vtetin. Terénni béh na 400 metri v zavérecném méieni ukazuje ¢asovou hodnotu
53 vtefin na cely usek. Zména od predeslého méfeni je jedna sekunda. U b&hti na
atletické draze se vyskytly nejvétsi zmeény od predeslého méteni. Pii béhu na 800 metrl
se proband zlepsil o 6 vtefin a se zavérecnym ¢asem 3 minuty. V béhu na 1 000 metrQ
se proband zlepsil také o 6 vtefin. Zavérecné méteni je tedy 3:55 minut v bé¢hu na 1 000
metrd. Béh na 1 500 metri ma nejveétsi snizeni Casu ze vsech béht, jedna se o cas 10

vtefin. Toto méfeni uzavird ¢asova hodnota 6:11 minut.

44



Tabulka ¢. 4 — Vykaz hodnot po tretim mésici pripravy

Zaznamovy arch pro télesné aspekty Vykonnostni zdznamovy arch
méfeni po tfetim mésici cviceni méfeni po tfetim mésici

Celkova hmotnost 71 kg Kliky/1 min 20
Obvod pravé paze 25 cm Dtepy/1 min 60
Obvod levé paze 26 cm Svihadlo/1 min 100
Obvod hrudniku 90 cm B¢h do schodt 14,55 s
Obvod bticha 78 cm Béh — terén 400m 53s
g:gr‘l’f praveho 45 cm Bé&h — 800m 3:00 min
Obvod levého stehna 45 cm Béh — 1000m 3:55 min
Obvod pravého lytka 40 cm Béh — 1500m 6:11 min
Obvod levého lytka 41 cm X X

4.5 Analyza vysledki

Posledni naméfend hodnota je zména od vstupniho méteni po zavérecné, k jak velkému
pokroku v rovni pohybovych schopnosti doslo. Hmotnost probanda klesla celkem za
tyto tfi mésice o 7,2 kilogramu, coz je pozitivni uspéch. U pazi jsme zadné velké
posuny necekali, ale byli jsme radi za kazdy milimetr délky obvodu méné¢. Celkova
zména pravé paze od pocatecniho méfeni k zavéreCnému byla o 3 centimetry méné,
u levé ruky to bylo jen o 2 cm. Z naseho pohledu to byla pro netrénovaného jedince

adekvatni zména.

K nejvétsim zméndm hodnot od vstupniho méfeni doslo u nésledujicich obvodd, jedna
se 0 obvod hrudniku, bficha a obou stehen. U hrudniku jsme dosahli snizeni obvodu
o celych 10 cm, pficemz u obou stehen to byla pouze o 1 centimetr vétSi zmeéna, tedy
stehna dosahly zmény 11 centimetr od vstupnich hodnot. Nejvyssi naméfena zména se

vyskytla u obvodu bficha, kdy jsme za tfi méesice docilili zmény o 14 cm od vstupniho
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meéfeni. Nejmensi naméfené hodnoty se vyskytly u lytek. U pravého 1ytka to znamena,
ze naméfend hodnota se snizila o 2cm od vstupniho méfeni, obvod levého Iytka se za

celou dobu tfimési¢niho méfeni snizil pouze o 1 cm.

Celkova zmeéna cviku kliky za minuty od vstupniho méteni, kdy proband zvladl 2 kliky
s velmi Spatnou technikou se zménila za celé mésice o 18 klikli za minutu, coz je
celkova zména, ke které¢ doslo. Dfepy na tom byly se zménou stejné, za tfi mésice se
zvysil pocet provedenych diepii za minutu o stejnych 18 diept (jako u kliki). Skoky
ptes Svihadlo vykazuji nejvétsi zlepSeni. ZlepSeni bylo o celych 54 pteskokl po tfech
mésicich trénovani. Z 46 preskokl se proband zlep$il na 100 pteskokii za minutu.
Zmény u behi se vSechny pohybuji ve vtefinach, zddné neptesahla minutu, i kdyz béh
na 1 500 metri se k tomu pfiblizil. Celkové zlepSeni v béhu do schodi bylo pfesné
o jeden a pul vtefiny. Terénni béh na 400 metrti mél celkovou zménu za tii mésice 14
vtefin. Béhy na 800 a 1 000 metrG na atletické draze mély stejnou zménu za tyto tfi
meésice cviceni, a to o 13 vtefin. A tedy beéh na 1 500 metri mél celkovou zménu 41

vtefin, byla to velmi dobfe odvedend prace probanda za tyto 3 mésice cviceni.
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Tabulka ¢. 5 Zmeny v hodnotach jednotlivych parametrit po uplynuti tii mésicu cviceni

Zaznamovy arch pro télesné aspekty

Vykonnostni zdznamovy arch

velikost zmény

velikost zmény

Celkova hmotnost -72kg Kliky/1 min + 18
Obvod pravé paze -3 cm Dtepy/1 min +18
Obvod levé paze —2cm Svihadlo/1 min + 54
Obvod hrudniku —10 cm B¢h do schodt -1,30s
Obvod bticha —14 cm Béh — terén 400m —14s
Obvod praveho “1lem B&h — 800m 13
Obvod levého stehna —1lcm Béh — 1000m —13s
Obvod pravého lytka —2cm Béh — 1500m —41s
Obvod levého lytka —1lcm X X
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5. Diskuze

Cilem jakékoliv pohybové aktivity je rozvoj pohybovych schopnosti. K tomu se ale
pridruzuji dalsi atributy, jako je zdravy zivotni styl, relaxace pohybem a v neposledni
fadé¢ 1 prevence civiliza¢nich chorob ¢i redukce télesné hmotnosti. Dle ziskanych hodnot
z tfimési¢niho programu je jisté, ze jsme za tuto dobu cviceni zredukovali probandovu
vahu o 7,2 kg, coz zapftiCinilo celkovy pokles tuku a pievazné v oblasti bérct zvySeni
svalové hmoty. Mezi zasadni problémy dneSni spoleCnosti patii obezita a také, Ze
komplikaci a civiliza¢nich oslabeni. Podobné uvadi Fialova (2006), ze sport a pohyb
celkové slouzi nasemu télu jako prostfedek k ovlivnéni fyzického zdravi, k zlepSeni
dusevni 1 psychické vyrovnanosti a ma nenahraditelné misto v Zivoté kazdého clovéka.
Ke zlepSeni sebepojeti ¢lovéka pomaha pohyb plsobenim na pocit vlastni hodnoty,
povédomi o sebekazni a sebekontrole, zvySovani sebediivéry, také ptisobi na subjektivni

pocity zdravi, dostatku energie, sily, dobrého vzhledu apod.

Ze hypokineze patii k zakladnim rizikovym faktorim je nezpochybnitelny fakt,
pfispivaji ke vzniku zavaznych kardiovaskularnich chorob, ptredev§im aterosklerdzy
a ischemické choroby srdec¢ni, tyto poznatky ve své publikaci uvadi 1 Placheta (1995).
Proto je obezité hlavné predchazet nebo alespon ji kompenzovat vhodnym pohybovym

cvicenim.

K chorobam zad, kloubt, koncetin a ke Spatnému drzeni téla mohou vést svalové
dysbalance, ke kterym miZze dojit pfi nespradvném posilovani. Poranéni ¢i pretiZeni
svalového aparatu miize pfedchazet nadmérné pretézovani hybného systému. VSechny
cviky, které jsou uvedeny v této bakalarské praci, respektuji zdravotni stav probanda
anepietézuji jeho patefrni spojeni. BlahuSova (2005) doporucuje nejprve urcit
posilované svalové skupiny a néasledné€ pro né vybrat vhodné cviky, do téchto cvikl
patii kliky adiepy. U cviceni klikii se zaméfujeme na posileni hornich koncetin
a prsnich svalii. U tohoto cviceni dochazi ke zpevnéni svalovych skupin celého téla, aby
se tento cvik provadél technicky spravné. Nami testovany proband se v tomto cviceni
zlepsil za tfi mésice o 18 provedenych klikl, kdy vstupni hodnota byla pouhé 2 kliky.
To mélo za diisledek, ze proband nebyl trénovany a s cvi¢enim kliky nemél doposud
zadné zkuSenosti. Po opraveni technickych chyb v provedeni, po prvnim mésici byl jeho

vysledek 10 klikGi za minutu. Ke zvySeni doSlo nasledkem opakovaného trénovani
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a odstranéni technickych nedostatki v pribehu prvniho mésice. Nasledujici mésic se
proband zlepsil na 15 provedenych klikti za minutu a vyslednou hodnotou po tfetim
meésici je 20 provedenych klikli za minutu. Opakovanym trénovanim vznikd ve svalech
podnét ke zpevnéni a utvoreni svalové hmoty v dané casti téla. Vysledné hodnoty
provadénych klikti mizeme vyhledat v tabulce ¢€.7, ktera nam nastinuje cely pribch
programu. U cviCeni dfept se zaméfujeme na posileni dolnich koncetin, jak stehen, tak
lIytek. Pfi vstupnim méfeni jsme naméfili 42 provedenych dfepi za minutu, kdy je
proband provadél Spatnou technikou a s chybami. Celkové zlepSeni probanda za tfi
mesice bylo o 18 provedenych diepl za minutu. Vstupni hodnota byla 42 diepii, coz pro
netrénovaného zacatecnika neni Spatna hodnota. Trénovanim diept v pritbéhu prvniho
meésice se proband v druhém méteni zlepSil na 53 provedenych diepii za minutu
améfeni po druhém mésici vykazuje zlepSeni pouze o 1 provedeny diep. Predeslé
zmény byly vétsi nez zména po druhém mésici, ta byla 54 diepil za minutu. Zavérecné
meéfeni, které probéhlo na konci tfimésicniho programu, vykazuje cilovou hodnotu 60
provedenych diepti za minutu. Tato zména za celé tfi mésice se navysila diky
prubéznému cviceni, které posililo svalstvo dolnich koncetin probanda. Souhra dalSich
cviceni probandovi zlepsila fyzickou kondici. Dusledkem toho je celkové zlepSeni

v provedenych cvicich diepii 1 klikli. Vysledky mlizeme najit v tabulce €.7 v pfiloze.

Pozitivni vysledny efekt mohou pfivést pouze technicky spravné provedené cviky. Dle
tvrzenim, Ze tydenni pocet lekci by se mél pohybovat okolo tfi s trvanim 30 — 60 minut,
protoze pro efektivitu cviceni je nezbytna urcita pohybova pravidelnost. Dale je dilezité
do posilovani zatadit i uvoliiovaci a protahovaci cviceni, s timto tvrzenim se ztotoznuji

i Novotna, Cechovska a Bunc (2006).

National strenght & conditioning association (2008) uvadi, ze pii cviCeni je prvorada
bezpec¢nost, na kterou nesmime zapominat, ktera vyrazné redukuje moZnost zranéni
probanda. Také nezbytnou soucasti je u probandi zjistit jejich zdravotni stav, ktery je
dillezité znat a brat na ného zietel. Cas od Easu jsou zranéni pii silovém & jakémkoli
tréninku vzacnd, ale mohou se opravdu piihodit. Proto je vhodné provadét nacvik
techniky 1 bez pouziti n¢jakého pridavného zévazi. Také souhlasim s vyrokem, ze
dodrZeni patficné techniky muze piedchdzet zranénim zplsobenych tréninkem.

Pozitivni vyznam tréninki pfevySuje potencionalni negativa. .
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Vliv tnavy na na$§ celkovy vykon nesmime opomijet, hlavné mé vliv na pfesnost
a rychlost provedeni daného cviku. Podcenéni tinavy mlize znamenat vznik nebo fixaci
»technickych® chyb, které nelze nasledn€ snadno odstranit. Na cvi¢eni bychom méli byt
odpocati, dokdazeme podat delsi a kvalitnéjsi vykon a pfejdeme zbyteCnym zranénim
z nepozornosti. Novotna, Cechovska a Bunc (2006) se s timto nazorem ztotoZiiuji, také
dodévaji, ze ¢im je intenzita zatizeni vySsi a déle toto zatiZeni trva, tim je vyssi stupent
unavy, ktery doprovazi kazdou svalovou ¢innost. Proto piekracovat stanovenou dobu
cviceni je nevhodné a miize vést k nechténému poranéni probanda. Také plati, ze ¢im

vEtsi byla tinava pii vykonavani cviceni, tim je delsi doba regenerace.
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6. Zavér

Cil bakalatské prace, kterym bylo zjistit, zda Ize za pfedem urcenou tiimésicni
sportovni pfipravu zredukovat hmotnost téla a zlepsit uroveil pohybovych schopnosti,
byl splnén. Po stanoveni tréninkového programu a doby testovani na tfi meésice,
absolvovani programu a nasledném testovani se ukazalo, ze doSlo k pozitivnim
zménam. U probanda se snizila celkova hmotnost, snizila se velikost obvodi métenych
segmentil a zlepsSila se fyzickd kondice a pohybové schopnosti pfi provadéni cvikt. Jak
jsem ptedpokladal, vysledek se jevi jako velmi potéSujici a cely trénink se ukazuje jako
spravné vedeny, jinak by nebylo mozné se dobrat kyzenych vysledkd. Vysledky této
prace mohou mit vliv na prosazovani nazoru o nutnosti absolvovéni aktivniho pohybu

v riiznych sportovnich aktivitach.

Do testovani byl vybran stfedoskolsky student, netrénovany Sestnictilety chlapec
s nadvahou. Ten prosel nejdiive vstupnim testovanim a méfenim vybranych parametra,
které byly nadale testovany po absolvovani pfedem stanoveného programu
200000000000000,333t00¢lesné  piipravy po jednom, dvou a tfech mésicich

absolvovani. Vysledné hodnoty byly zpracovany a analyzovany.

Prvni hypotéza, ze na zdklad¢ absolvovani tfimési¢niho cvi¢ebniho programu dojde
u vybrané¢ho probanda ke sniZzeni télesné hmotnosti, byla potvrzena. Po tfimésicnim
cvicebnim programu doslo ke sniZeni o 7,2 km. Soucasné s redukci télesné hmotnosti
doslo ke snizeni obvodii vybranych télesnych segmentii: obvod pravé paze o 3 cm
alevé o 2 cm, obvod hrudniku o 10 cm a bficha o 14, obvody obou stehen o 11 cm,

obvod pravého lytka o0 2 cm a levého o 1 cm.

Druha hypotéza, ze na zékladé absolvovani tfiméesi¢niho cvi¢ebniho programu dojde
u vybraného probanda ke zlepSeni tirovné pohybovych schopnosti, byla potvrzena.
Uroveit pohybovych schopnosti byla hodnocena na zakladé vysledkd vybranych
cviCeni, u kterych doslo k nésledujicim zménam: zlepSeni o 18 provedenych klikl za
minutu, o 18 provedenych dieplti za minutu, o 54 skokl ptes Svihadlo, snizeni Casu
u béhu do schodt o 1,30 s, u beéhu v lesnim terénu na 400 m o 14 s, béh na 800 m o 13

s,nal 000mo 13sabéhnal 500 mo4ls.

Vysledky bakalaiské prace maji vystup do praxe predevsim v tom, Ze potvrzuji moznost

formou organizatné¢ a financné nenarocné fyzické ptipravy piispét ke zdravému
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zptisobu zivota, udrzovani a zdokonalovani urovné fyzické kondice i wrovné

pohybovych schopnosti.

52



Pouzita literatura

BAHENSKY, Petr a Vaclav BUNC. Trénink middeze v bézich na stiedni a dlouhé traté.
Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-3970-3.

BAJEROVA, Marta. Hodnoceni drzeni téla u déti druhého stupné zdkladni $koly. Praha,
2006. Diplomova prace. Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu. Vedouci

prace Doc. PhDr. Pavel Strnad, Csc.

BLAHUSOVA, Eva. Wellness: Fitness. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-246-
0891-X.

CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi, 1979.

DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 928-80-
7033-928-2.

DVORAKOVA, Hana. Rozvijime télesnou zdatnost déti: dité a jeho télo. Praha: Raabe,
c2014. Rozvijime dité v jednotlivych oblastech piedskolniho vzdélavani. ISBN 978-80-
7496-162-5.

FIALOVA, Ludmila. Moderni body image: jak se vyrovnat s kultem Stihlého téla.Vyd.
1. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-1350-0.

HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zitéze I Obecnd c¢dst. Praha:
Karolinum 1994. ISBN 80-7066-506-8.

HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2005.
ISBN 80-7367-040-2.

HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zadkladni teorie, metody a aplikace. 2. vyd. Praha:
Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-485-4.

HNIZDIL, Jan a Zdendk HAVEL. Rozvoj a diagnostika vytrvalostnich schopnosti. Usti
nad Labem: Univerzita J.E. Purkyné v Usti nad Labem, 2012. ISBN 978-80-7414-476-
9.

53



HUDAK, Radovan a David KACHLIK. Memorix anatomie. 4. vydani. Ilustroval Jan
BALKO, ilustroval Sarka ZAVAZALOVA. Praha: Triton, 2017. ISBN 978-80-7553-
420-0.

JEBAVY, Radim. Kondicni priprava. Praha: Mlada Fronta, 2019. ISBN 978-80-204-
5322-8.

KAVADLO, Al. Pushing the limits!: Total body strenght with no equipment. China:
Dragon Door Publications, Inc, 2013. ISBN 0-938045-86-5.

LOUKA, Oto. Zdklady turistiky a sportii v prirodé. Usti nad Labem: Univerzita J.E.
Purkyné v Usti nad Labem, 2010. ISBN 978-80-7414-302-1.

MIEBNER, Wolfgang. Domdci posilovani. Ceské Budg&jovice: Kopp, 2004. ISBN 80-
7232-244-3.

MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1983.

MUSILOVA, Andrea. Redukce télesné hmotnosti u dospélych osob. Praha, 2017.
Diplomova prace. Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu. Vedouci prace

Prof. Ing. Viaclav Bunc, CsC.

NATIONAL STRENGTH & CONDITIONING ASSOCIATION (SPOJENE STATY
AMERICKE). Posilovini od A do Z. Vyd. 1. Brno: Computer Press, 2008. ISBN 978-
80-251-2122-1.

NEUMAN, Jan. Turistika a sporty v prirodé: Prehled zakladnich znalosti a dovednosti
pro vychovu v prirodé. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-391-9.

NOVOTNA, Viléma, Irena CECHOVSKA a Vaclav BUNC. Fit programy proZeny:
privodce kondicni pripravou: 258 ilustrovanych cvikii: 12 komplexnichpohybovych
programii. 1.vyd. Praha: Grada, 2006. Fitness, sila, kondice.ISBN 80-247-1191-5.

PLACHETA, Zdenék. Zatezova funkcni diagnostika a preskripce pohybové lécby ve
vnitinim lékarstvi. 2. preprac. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 1995.ISBN 80-210-
1170-X.

54



STEFFNY, Herbert a Ulrich PRAMANN. Béh pro zdravi. V Praze: lkar, 2003.
ISBN 80-249-0163-3.

SYKORA, B. a kol. Turistika a sporty v piirodé. Praha: SPN, 1986.

STECHOVA, Andrea. Moznosti rozvoje rychlosti v mladsim a starsim Skolnim véku.
Praha, 2006. Diplomova prace. Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu.

Vedouci prace PaedDr. Tomas Peri¢, PhD.

TVRZNIK, Ales a David GERYCH. Velkd kniha béhdni. Praha: Grada, 2014. Sport
extra. ISBN 978-80-247-4872-6.

WADE, Paul. Trénink vézng: Jak se osvobodit od slabosti — vyuZiti ztracené¢ho
tajemstvi sily nutné k pteziti. Samorin, Slovensko, Zeleny Kocir s.r.o., 2015. ISB 978-

80-89761-05-0.
Internetové zdroje

1. Lékatska fakulta Univerzity Karlovy. Aderobni a anaerobni zatéz [online]. TRNKA,
Ondrej. Misto: 1.LF UK. [cit. 13.1.2017]. Dostupné z: https://utv.1f1.cuni.cz/aerobni-a-

anaerobni-zatez

Fit Coach. Jak zhubnout a zlepsit kondici pomoci $vihadla [online]. OTAHAL, Jaroslav.
2015, [cit. 1.2.2015]. Dostupné z: https://www.fitcoach.cz/?p=16559

iDnes.cz. Zaradte do tréninku svihadlo. Zlepsite tim vytrvalost a posilite svaly [online].
SEHNALKOVA, Marie. Misto: MAFRA. a. s., 2018, [cit. 22.11.2018]. Dostupné z:
https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/svihadlo.A181116 132652 behani_sehn

Polar. Co je aerobni a anaerobni prah? [online]. Misto: Polar Electro 2020. Dostupné
zZ: https://www.polar.com/cs/smart-coaching/what-are-the-aerobic-and-anaerobic-

thresholds

RONNIE.CZ. Trénink kiukii (I): Jak spravné klikovat? [online]. KRIVAN, Pavel.
Misto:  Erasport, s. r. o, 2017, [cit.  6.2.2017]. Dostupné z:
https://kulturistika.ronnie.cz/c-26506-trenink-kliku-i-jak-spravne-klikovat.html

55



Prilohy

Tabulka ¢.6 Zmeny v telesnych parametrech trimésicniho programu

Méfteni po

M¢éteni po

Méfeni po

Vychozi , Y . . e Velikost
prvnim meésici | druhém mésici tretim y
parametry v . v s s zmeny
cviceni cviéeni mésici
Celkova
hmotnost 78,2 kg 73,5 kg 72 kg 71 kg —7,2kg
Ob,VOdv 28 cm 27 cm 26 cm 25 cm -3 cm
praveé paze
ObVO(} levé 28 cm 27 cm 26 cm 26 cm —2cm
paze
ObV(?d 100 cm 95 cm 93 cm 90 cm —10cm
hrudniku
Obvod 92 cm 84 cm 80 cm 78 cm “l4cm
bficha
Obvod
pravého 56 cm 49 cm 45 cm 45 cm —11cm
stehna
Obvod
levého 56 cm 50 cm 46 cm 45 cm —11 cm
stehna
Obvod
pravého 42 cm 41 cm 40 cm 40 cm —2cm
lytka
Obvod
levého Iytka 42 cm 42 cm 41 cm 41 cm — 1 cm
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Tabulka ¢. 7 Zmeny vykonnostnich hodnot trimésicniho programu

Meéfeni po

Méfeni po

Méfeni po

Vstupni , . e Velikost
e prvnim druhém tretim y
méieni .. o o zmeény
mésici mésici mésici
Kliky/1 min 2 10 15 20 +18
Diepy/1 min 42 53 54 60 +18
Svihadlo/ 46 82 90 100 154
1 min
B¢eh do 1625 sek | 15,03 sek | 15,00sek | 14,55sek | — 1:30 sek
schodu
Béh—terén | 107 in | 0:56min | 0:54min | 0:53min | - 14 sek
400m
Béh — 800m 3:13 min 3:10 min 3:06 min 3:00 min — 13 sek
Béh - 1000m | 4:18 min 4:07 min 4:01 min 3:55 min — 13 sek
Béh — 1500m 6:52 min 6:31 min 6:21 min 6:11 min —41 sek
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