Univerzita Karlova v Praze

Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy

Uroveii pohybovych schopnosti cvi¢encii CrossFit

The Level of Motor Abilities of CrossFit Athletes

Bakalaftska prace

Autor: Michal Sup

Vedouci bakalatské prace: PaedDr. Jana H4jkova

Praha 2013



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem bakalaiskou praci na téma Urovei pohybovych schopnosti cviéencii
CrossFit vypracoval pod vedenim vedouciho bakalafské prace samostatné za pouziti
v praci uvedené literatury. Dale prohlasuji, Ze tato bakalafska prace nebyla vyuzita

k ziskéani jiného nebo stejného titulu.

DatUm:



Podékovani

Touto cestou bych velice rad podékoval PaedDr. Jan€ Hajkové za jeji trpélivost a cas,
ktery mi vénovala béhem tvorby této prace. Velmi si toho vazim. Déle bych rad
podekoval vSem, ktefi si nasli ¢as ve svém nabitém programu a zanechali mnoho kapek

potu na atletickém stadionu pii méteni pohybovych schopnosti.



Abstrakt

V bakalafské praci je predstaven CrossFit, novy program v oblasti fitness. Jsou zde
vysvétleny a popsany jednotlivé cviky, které se nejCastéji objevuji ve cvicebnich
jednotkach. V praktické casti této prace je feSena otdzka rozvoje jednotlivych
pohybovych schopnosti u cvicencti CrossFitu. Vyzkumné méfeni bylo provedeno na

vzorku jedinct cvicicich v télocvicné€ CrossFit Praha.
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Abstract

This bachelor thesis introduces a new program within the field of fitness, CrossFit. The
thesis focuses on the clarification and description of the individual exercise elements
which most typically occur within the practice. The practical part of the thesis deals
with the degree of the component motor abilities in the CrossFit athletes. The measuring
for the research was accomplished through the sample of the athletes from the CrossFit
Praha gym.

Key words

CrossFit, fitness, motor abilities



Obsah

2
3

10

UVOU ..o 6
Problém a Cil Prace ............ccoooiiiiiiiiii 7
Teoretickad CASt ..........c.occoiiiiii 8
Bl CHOSSFIE ..o 8
3.2 CTOSSFItOVE CVIKY wuviiiiiiiiiiii ettt 9
3.2.1  GymNastiCKe CVIKY .....voiviiiiiiiiiciiiiee s 10
3.2.2 Powerlifting (SIIOVY trojb0oj) .vveeiiviiiiiiiiiiiie e 12
3.2.3 Olympic lifting (olympijské vZpirdni) ........cccccvvviiiieiiiiiiiiicieeeeee 14
3.2.4 Cviky s Kettlebellem ..........c.cooeiieiiice e 15
3.2.5 Cuviky s tézkym mi¢em (medicinbalem) ............coovrveeierienenesiniseeeeee 15
3.2.6  Cviky s jednorué¢nimi CinKami.........cccvvvviiiiiniiiiiiniiie e 16
3.2.7  Cviky 10zvijejic VYTIVAlOST ....coveiiiiiiiieiciee e 16
3.3 POhybOVE SChOPNOST ....ceivieiiiiiiiciie e 17
3.3.1  SilOVE SChOPNOS ... 17
3.3.2  Rychlostni SChOPNOST .....cuviiiieiiiiiiie e 20
3.3.3  Vytrvalostni SChOPNOST ...c.vvivviiiieiiiiieiieccsee e 23
3.3.4 Obratnostni (koordinacni) SChOPNOStL.......cccvrriiiiiiiiiieiie e 28
34 TESTOVANT...ectiiiiiiiieiiee st 31
3.4.1  ZAKIadni POJIMY .ovvieiiiiiieiie e 32
3.4.2  Statistické ZPraCOVANT .........oiveiiiiiiieii e 34
HYPOUEZY ... 36
Metody a POSTUP PIACE .......oooviiiiiiiieiceiee e 37
VYZKUIMNA CASE ..ot s 38
6.1  Vyzkumny soubor a prabeh testoOVANT ..........cccevvviiiiiiiiiiciicsesec e 38
6.2  Vysledky jednotlivych testi muzi a zen, porovnani s popula¢nimi normami39
DISKUZE ...t 45
ZLAVET ... 50
PouZitd Hteratura .............coooiiiiiicce s 51
PFIIORY ... 53



1 Uvod

Pojem CrossFit sice jesté neni v povédomi vétsiny obyvatel Ceské republiky, ale
pocet téch, ktefi o ném slyseli ¢i dokonce védi, co znamend, stale roste. Evropa je na
tom jest¢ o néco 1épe. Dokladad to mnohondsobné vétsi pocet CrossFitovych télocvicen
na uzemi vétsiny evropskych stat. CrossFit si vSak své jméno a misto vydobyl v USA,
misté svého vzniku, kde se stal jednim z nejuzivanéjsich fitnessovych programt pro
zvySeni urovné fyzické zdatnosti mnoha policejnich akademii, armadnich slozek,
profesionalnich tymi i jednotlivych sportovci. CrossFit je v poslednich nékolika letech
Castym tématem mnoha védeckych praci a vyzkumi, nebot’ nova témata vzdy vyvolaji
mnoho otazek, na které je tfeba hledat odpovédi.

Osobné mé CrossFit zaujal tim, jak Sirokou Skélu cvikil nabizi a jak malo k tomu
potiebuje. Spojenim elementarnich pohybt s technicky naro¢nymi cviky vznikla fada
cvicebnich jednotek, které skuteéné dokazi z ¢loveéka dostat maximum. O to vic kdyz
hodnocenim je Cas, ve kterém je dana jednotka dokoncena. Rozhodné vSak nezastdvam
nazor, ze jde pouze o cviCeni zdravi prospésné, které v zadném ptipadé nezatéZzuje
organismus také negativné. Jaky bude mit tento kondi¢ni program vliv na své cvicence
za deset ¢1 dvacet let, zGstava zatim otazkou.

Téma CrossFit jsem zvolil pro jeho aktualnost. Jedna se oblast, kterd je zatim jen
spofe prozkoumdna a nabizi tak mnoho pfileZitosti pro vyzkum. Veskerd dostupna
literatura je pouze v anglickém jazyce, coz pro mé ptredstavovalo urcitou vyzvu.

Naplni tohoto vyzkumu je piedstaveni CrossFitu jako nového pojmu a popis
nejCasteji vyuzivanych cvikli. V jeho vyzkumné ¢asti bylo provedeno méfeni tirovné
pohybovych schopnosti skupiny cvicenct, kteti se jiZz né¢jakou dobu CrossFitu vénuji.
Tento vyzkum ma ovéfit, zda program CrossFit skutecné jednotlivé pohybové
schopnosti rozviji a zda se tak déje rovnoméerné €1 nékterd pohybové schopnost vynika

nad ostatnimi.



2 Problém a cil prace

V této préci bude predstaven novy cvi¢ebni program v oblasti fitness, CrossFit. Bude
zde porovnana uroven pohybovych schopnosti skupiny cvi¢encli programu CrossFit
s normovymi tabulkami pro dospélé. Tabulky popula¢nich norem budou vybrany
z publikaci MEKOTA, K. a KOVAR, R. et al. UNIFITTEST (6 - 60). Manudl pro
hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby
mladeze a dospélych v CR. Praha: 2002 a TEPLY, Z. Zdravi, zdatnost, pohybovy reZim.

Praha: Ceska asociace sport pro viechny, 1995.

V této bakalatské praci se budu zabyvat nasledujicimi otdzkami:

Jsou u cvicenci CrossFitu rozvijeny vSechny =zékladni pohybové schopnosti
rovnomérnée?

Je troven vytrvalostnich schopnosti u cvicencit CrossFitu v porovnani s populaéni
normou pouze prameérna?

Jsou cvicenci CrossFitu vybaveni lep$imi silovymi a silové vytrvalostnimi schopnostmi

oproti popula¢ni normé?

Cil prace
Cilem této prace je zjistit uroven pohybovych schopnosti jedincti cvicicich

CrossFit a porovnat tyto vysledky s popula¢ni normou.

Dil¢i cile
1. Za pomoci standardizovanych motorickych testll zjistit urovenn pohybovych
schopnosti skupiny cvi¢enctli programu CrossFit.

2. Porovnat tento vyzkum S normovymi tabulkami pro dosp¢lé.

Ukoly prace
1. Predstavit CrossFit, novy program v oblasti fitness.
2. Provést méteni nékolika motorickych testli na co nejvétsim poctu cvi¢enci CrossFitu.

3. Vysledky porovnat s popula¢ni normou.



3 Teoreticka ¢ast

3.1 CrossFit

CrossFit je silové kondi¢ni program, ktery u svych cvicencl rozviji Groven
celkové fyzické zdatnosti.

Cilem CrossFitu bylo vytvoftit Siroké, vSeobecné a vSezahrnujici fitness, které by
nékolikandsobné zvedalo uroven vSech zdkladnich pohybovych schopnosti, tedy
vytvoftit takovy program, ktery by pfipravil své cvic¢ence na jakoukoliv fyzickou aktivitu.
Specialitou CrossFitu je tedy zadna specializace.

Metodologie fidici CrossFit je zcela empiricka. Bezpecnost, i¢innost a efektivita,
mohou byt podpofeny pouze méfitelnymi, pozorovatelnymi a opakovatelnymi fakty, tj.
daty. Tento pfistup mize byt nazvan jako ,.evidence-based fitness®, termin volné
ptelozitelny jako fitness zalozeny na prokazatelnych vysledcich.

CrossFitova metodologie zavisi na plném odhaleni metod, vysledka a kritiky.
Vse se Sifi pres internet, aby mohly byt podpofeny tyto hodnoty. Na CrossFitové
metodologii tak spolupracuje fada trenérd, sportovci ¢i nadSencd. CrossFit je empiricky

fizeny, klinicky testovany a komunitou vyvinuty program [18, 19, 20].

Historie CrossFitu

Zakladateli CrossFitu jsou Greg Glassman a jeho byvala zena Lauren Glassman.
Greg Glassman je byvaly gymnasta, ktery se léta Zivil jako kondicni trenér.
Experimentoval v oblasti fitness, aby zjistil, kterd cviceni udé¢laji z clovéka toho
nejvSestrannéji télesné vybaveného jedince. Zlom v jeho kariéfe prisel v roce 1995, kdy
byl najat policejnim oddélenim v Santa Cruz, aby trénoval pfislusniky sboru. Vznikla
tak prvni CrossFitova t€locvi¢na. Posledni véc, ktera brzdila CrossFit v rozmachu, byla
absence webovych stranek. Oficialni webové stranky www.crossfit.com byly spustény
v roce 2001. Kazdy navstévnik zde mohl nalézt ,,workout of the day*, volné pielozeno
jako cvicebni jednotka dne ¢i jen cviCeni dne. Pomalu tak vzriistal pocet nadSenct.

1700 po celém svéte [21].



CrossFit Games

Od roku 2007 se konaji CrossFit Games, Sampionat trvajici nékolik dni, ktery se
té8i stale vétsi ucasti. Velky zlom v téchto hrach nastal v roce 2011, kdy byly
pfejmenovany na Reebok CrossFit Games a nesou tak jméno svého hlavniho sponzora.
Vzhledem k velké Gcasti byla v tomto roce poprvé vyhlasena kategorie Open. Sportovci
po celém svété soutézili v Sesti cvicebnich jednotkach béhem Sesti tydnd, své vysledky
zasilali v realném &ase a online. Sedesat nejlepsich z kazdého regionu dostalo pozvanku
do jedné ze sedmnacti Regionals, druhého kola Open. Soutéze trvaly tii dny. Ti nejlepsi
se pak kvalifikovali na Reebok CrossFit Games 2011. Vitézové si v tomto roce délili
vyhru jeden milion dolart. Nasledujici rok se na Reebok CrossFit Open zapsalo ptes 69

000 sportovci [16].

CrossFit v Ceské republice

Predstavitelem CrossFitu, nového druhu cvi¢eni v oblasti fitness, je u nas
Zdenék Weig, ktery se zaroven stal prvnim certifikovanym trenérem CrossFitu v Ceské
republice. V roce 2009 oteviel v Praze prvni licencovanou télocviénu. Dnes uz
télocvicna pod nazvem CrossFit Praha funguje ¢tvrtym rokem a stala se zékladnim

pilifem pro rozvoj a siteni CrossFitu u nas [17].

3.2 CrossFitové cviky

Jednotlivé CrossFitové cviky je mozné zatadit do n€kolika kategorii a udélit jim
kterd u cvicenct vyrazng rozviji flexibilitu a silu horni poloviny téla véetné hlubokého
stabilizacniho systému. Dal§imi skupinami jsou cviky silového trojboje a olympijského
vzpiradni, které rozviji pfedev§im maximalni a vybusnou (explozivni) silu. Dalsi skupiny
byly vytvofeny uméle pro vétsi prehlednost. Jedna se o skupinu cvika s Kettlebelly,
medicinbaly ¢i jednoru¢nimi ¢inkami. Posledni skupinu cvikl tvoii cviky rozvijejici
vytrvalostni schopnosti.

Pro piesnost provedeni nékterych cvikl bylo do ptiloh ptfiddno DVD obsahujici

instruktazni videa jednotlivych cvika.



3.2.1 Gymnastické cviky

Gymnasticka priprava tvoti jeden ze zékladnich kamenti CrossFitu. Vzhledem
k tomu, Ze CrossFit vyuziva vybranych prvka z jednotlivych sportovnich odvétvi, které
umoziuji jedinci zvysit jeho celkovou fyzickou zdatnost, musi mit gymnastické cviky
v programu CrossFit znacné zastoupeni, nebot’ gymnastickou pripravu vyuziva fada
sportll pro rozvoj motorickych schopnosti svych svéfencii. Nejvice se pak vyuziva
u mladeze, protoze jednotlivé kondi¢ni cviky jsou provadény s vlastni vahou a

nezatézuji tak rozvijejici se pohybovou soustavu.

Push-ups - kliky (Video 1)

Klik je elementarni cvik, ktery ma vSak nespocet variaci. Pokud jsou ke cviceni
ptedepsané obycejné kliky, push-ups, vychozi polohou je vzpor lezmo, paze jsou
napjaté, celé télo tvoii pfimku. V dolni poloze se hrudnik dotyka zemé, télo je stale
v pfimce. Dilezité je dbat na spravnou polohu téla, zada se nesmi prohybat, hlava
spociva v prodlouzeni trupu, lokty jsou drzeny pievazné u téla.

Variace spocivaji predev§im ve zméné polohy dlani na podlozce. Piikladem
mohou byt diamond push-ups, piekladané jako diamantové kliky, které maji za vychozi
polohu vzpor lezmo s dohmatem pobliz, palce a ukazovacky se dotykaji pod dolni ¢asti
sterna. V dolni poloze se hrudnik musi dotknout hibeti rukou.

Push-ups hands released jsou kliky, kdy je dolni polohou leh na bfise. V tomto
momentu musi cvi¢enec odlepit dlané¢ od podlozky a teprve poté mize opét piejit do

vzporu lezmo.

Dips - kliky na bradlech, kruzich

Kliky na bradlech jsou povazovany za cviky pro pokrocilé jedince, nebot’ cela
vaha téla spociva na pazich. Vychozi polohou je vzpor, paze jsou napjaté. Nasleduje
klik, pti kterém se ramena cvicence ocitaji pod urovni lokti. Navrat do vychozi polohy

je chapan jako jeden dip (klik na bradlech ¢i kruzich).
Handstand - stoj na rukou (Video 2)

Stoj na rukou je cvik ptedev§im koordinaéni, vyzadujici dokonalé zpevnéni

celého téla. CrossFit vyuziva této polohy k vydrzim ¢i klikiim. Dolni polohou pro klik
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ve stoji na rukou je dotyk temene podlozky. Tento cvik vétSinou probiha s oporou

0 sténu, nebot’ by pro jeho slozitost viibec nemohl byt zafazen do cvic¢ebni jednotky.

Pull-ups - shyby

Shyby jsou provadény ze svisu, kdy paze jsou natazené a ruce vétSinou byvaji na
$ifi ramen. Tahem dostava cvicici bradu nad hrazdu a spousti se zpét do svisu. CrossFit
rozliSuje shyby podhmatem a nadhmatem. U nadhmatu se dale vyuziva shybl chest to
bar, tedy shybti, kdy se cviici dotkne hrudnikem hrazdy. Nejcastéjsi provedeni shybu
v CrossFitovych cvic¢ebnich jednotkach je vsak $vihové (Video 3). Umoznuje rychlejsi

provedeni, vice opakovani a zapojeni dalSich svalovych skupin.

Muscle-ups - vzepreni sourué (Video 4, Video 5)

Muscle-ups jsou povazovany za cviky pro velmi pokrocilé jedince, které spojuji
silu v tahu a tlaku. Vychozi polohou je svis, kone¢nou vzpor. Tento cvik je nejcastéji
provozovan na kruzich. DalS§i moznosti je pak hrazda. V CrossFitovych cvic¢ebnich
jednotkach se objevuji muscle-ups i ve 30 opakovanich. V takovych ptipadech cvienci
vyuzivaji Svihu nohou a zapoji tak celé télo, aby nedochazelo k rychlé unavé

jednotlivych svalovych skupin.

Rope climb - $plh na lané (Video 6)

Moznost Splhu v CrossFitovych télocvicnach je pfirozené omezena vySkou
stropt. CrossFit Praha, prvni oficidlni CrossFitova télocvi¢na u nas, je prikladem pravé
takového zafizeni, kde moznost $plhu neni. V CrossFitu se uziva prevazné techniky

Splhani klickou, nicméné objevuje se i Splhani bez ptirazu.

Dalsi vyuzivané cviky s vlastni vahou budou pro jejich relativni jednoduchost
provedeni pouze zminény. Jedna se pfedev§im o box jumps - vyskoky na bednu, double
unders - dvojsvihy (Video 7), burpees (stoj, diep, klik lezmo, diep, vyskok se
vzpazenim, stoj) (Video 8), lunges - vypady, L-sit - pfednos (vydrz), toes-to-bar -
vychozi polohou je svis na hrazd¢ ¢i kruzich, kone¢nou polohou je ptednozit povys
(Spicky se dotykaji hrazdy), knees-to-elbows - vychozi polohou je opét svis na hrazdé ¢i
kruzich, kone¢nou polohou je skrcit pfednozmo povys (kolena se dotykaji loktt), Sit-ups

- leh-sedy a jiné.
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3.2.2 Powerlifting (silovy trojboj)

Silovy trojboj se sklada ze tii disciplin. Bench-press (tlak na lavici), mrtvy tah a
diep. Cvik kombinujici diep a press se nazyva thruster, technika jeho provedeni bude
popsana nize. CrossFit vyuziva cviky silového trojboje pro rozvoj silovych schopnosti,

zvlasteé pak sily dolnich koncetin a centra téla.

Bench-press - tlak na lavici

Bench-press neboli tlak na lavici je oblibeny cvik vSech posiloven. V CrossFitu
se v8ak provedeni na lavici nepouziva ve cviebnich jednotkach tak ¢asto jako ve stoji.
V této poloze prechazi vétSina prace z prsnich svalil na svaly deltové, nebot’ se pii
zvedani C¢inky vzhiru vyznamné zapojuje pouze horni ¢ast prsnich svali. Rozeznavame
shoulder press, kdy cvicici vzpira zavazi od hrudniku do vzpazeni. Kontroluje se vzdy
dotyk hrudniku ve vychozi poloze a propnuté paze v kone¢né poloze. Dalsi variantou je
push press (Video 9), zde se vyuziva moznosti snizeni postoje v disledku mirné flexe
kolenich a kycelnich kloubi a nasledné dynamické extenze, zvlasté pak extenze
kycelnich kloubi, pii vzpirani zavazi do kone¢né polohy. Poslednim z trojice cviki je
push jerk (Video 10). Zde cvicici vyuziva, obdobné jako u push pressu, snizeni postoje.
Dochézi opét k dynamické extenzi kycelnich kloubii, zavazi leti vzhiiru a cvicici pod
n¢j podskakuje, paze ma napjaté¢ a se zavazim se zvedd z mirn¢ho (ptip. hlubokého)
dfepu. Poslednim zminénym zplisobem je mozné zdvihnout nad hlavu nejvyssi vahu

(Video 11).

Squat - diep

Dtepy jsou v Crossfitovych cvicebnich jednotkach provadény, obdobné jako
kliky, v né¢kolika variacich. Diep je funk¢ni elementarni pohyb zapojujici né€kolik
svalovych skupin. Rozeznavame air squats (diepy s vlastni vahou) (Video 12), kdy je
vychozi polohou mirny stoj rozkro¢ny, Spicky nohou sméfuji spiSe od sebe, provadime
hluboky diep (kycle pod trovni kolen), ptedpazit, zpét do stoje, pfipazit. Dbame na to,
aby v prubéhu celého pohybu byla rovna zada, kolena se nevychylovala z osy pohybu a
nepiesahovala Spicky v dolni poloze. Vaha spociva na patach a pohled smétuje dopiedu.
Front squats (Video 13), back squats (Video 14) a overhead squats (Video 15) jsou
variace dfept s velkou ¢inkou. Rozdilem je pozice osy pii provadéni diepu. Front squats

jsou diepy, kdy osa spociva na hrudniku a ramenou a pfidrzuji ji pouze konecky prsti,
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paze jsou v poloze piedpazit skrémo. Pfi back squats je 0sa umisténa na trapézech
nebot’ osa spociva v napjatych pazich nad hlavou. Uziva se Sirokého uchopu, lopatky se
stahuji k sob¢. Osa se v celém priabéhu pohybu nachazi nad patami cviciciho. Tento
cvik vyzaduje zna¢nou uroven flexibility a sily celé horni poloviny téla vcetné jeho
centra. Pro spravné provedeni tohoto cviku je tedy nutnd gymnastickd praprava.
Poslednimi, dosud nezminénymi diepy, jsou pistols, které predstavuji diepy na jedné
noze. Pokud jsou zatazeny do cviceni, stiida se diep na levé a pravé noze po jednom

opakovani.

Deadlift - mrtvy tah (Video 16)

Mrtvé tahy Casto byvaji tskalim vétSiny fitness center. Jednd se o cvik technicky
velmi naroény, pii kterém lIze i bez spravné techniky zvednout zna¢né vahy. To je
pfi¢inou cCastych trazt zad ¢i kloubii dolnich koncetin. Technika je zde opravdu na
prvnim misté. V CrossFitu probiha nacvik s lehkymi ty¢emi. Dlraz je kladen nejen na
spravnou vychozi a kone¢nou polohu téla, ale i na cely priabéh cviku. Vychozi polohou
je podiep, nohy jsou na $ifi ky¢li, achop je na $ifi ramen, zadda jsou rovna a zpevnéna a
pohled sméfuje vpred. Pohyb zacinaji nohy. Dochéazi k extenzi dolnich koncetin.
Jakmile se osa dostane nad uroven kolen, plisobenim vzpfimovacii se narovnavaji zada,
ktera jsou v celém pribéhu zpevnéna (ramena a lopatky jsou taZeny k sob¢). V horni
(kone¢né) poloze se ramena zatahuji vzad. Pti cviCeni mrtvych tahd s vétsi zatézi se

vyuziva vzpéracskych opaskil.

Thruster (Video 17)

Thruster je velmi ¢asto vyuzivany cvik pro jeho spojeni dvou prvki, diepu a
presu. Dulezité je zvladnuti prapravy obou cviki, u diepu jde piedev§im o variantu
front squat. Vychozi poloha je stejnad jako u front squatu, po provedeni diepu je osa
technikou push press zdviZzena nad hlavu, kde se kontroluje propnuti pazi, ky¢li a kolen.
Poté se osa opét vraci do pozice pro front squat a cely thruster je mozné opakovat. Jedna
se o fyzicky velmi naro¢ny cvik, ktery vyuziva energie z diepu pro zdvizeni osy nad

hlavu.
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3.2.3 Olympic lifting (olympijské vzpirani)

Olympijské vzpirani je sportovni odvétvi, které u svych sportovel rozviji
maximalni vybusnou (explozivni) silu. Cvi¢enci zde dosahuji obdivuhodnych vykont.
Ve vzpirani se soutézi ve tiech disciplinach. V trhu, nadhozu a dvojboji (trh a nadhoz).
Jedna se o velice technicky naro¢né cviky. Ukazatelem dilezitosti techniky jsou
extrémni vahy zvedané profesionalnimi vzpéraci. Ti jsou v zavodech schopni zdvihnout
nad hlavu az trojnasobek vlastni vahy.

CrossFit téchto technik ¢i cvikli vyuziva praveé pro rozvoj explozivni sily. Je tedy
nezbytna i jejich priprava. Opét se dostdvame ke gymnastickym cviklim a nésledné ke
cvikim z oblasti powerliftingu (dulezity je predevsim dfep a mrtvy tah). Samotna
prapravna vzpéracska cviceni jsou zalozena na rozfazovani uceleného pohybu na Casti a
zdvihani dievénych ¢i plastovych ty¢i o hmotnosti n¢kolika set gramii, aby se zamezilo

moZznosti poranéni.

Clean and jerk - nadhoz soupazny (Video 18)

Pro tento cvik je nutné zvladnout techniku mrtvého tahu, diepu a pressu.
Vychozi poloha je stejna jako u mrtvého tahu, cvicenec je v podiepu, postoj na §ifi kycli,
osa se dotyka holeni. Uchop osy je o néco §irsi neZ §ife ramen. Zada jsou rovna, pohled
sméiuje doptedu.

Po zaujmuti spravné polohy dochézi k pozvolné extenzi kolenniho kloubu, osa
se zveda podél holeni nad kolena, kde dochazi k dynamické extenzi ky¢li, nasledné je
osa tazena k hrudi pomoci kontrahovanych zadovych svalii. Lokty pfitom smétuji vzad
a vzhiru. Cvicenec podskakuje pod osu a chytd ji v dolni poloze front squatu. Stoj a
nasledny push jerk dostavaji osu nad hlavu cvi€iciho. V horni poloze je télo propnuté.
Pii opakovanych nadhozech se kontroluje dotyk ¢inky zemé a propnuti téla v horni

poloze.

Snatch - trh soupazny (Video 19, Video 20)

Postoj je stejny jako u nadhozu, Gchop je vSak Siroky (stejny se vyuziva pfi
overhead squatu). Pravé overhead squat je jednim z nejvyznamnéjSich pripravnych
cviki pro snatch.

Pocatecni pohyb je mrtvy tah s Sirokym tchopem, jakmile se osa dostane nad

kolena, nastava dynamicka extenze kycelnich kloubi se souasnym staZzenim trapézi a
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lopatek k sob&. Osa je tazena k hrudi, lokty se ohybaji a sméfuji vzhiiru. V momenté¢,
kdy je osa v nejvy$si mozné poloze, kterou dovoluje kloubni rozsah, cviCenec
podskakuje do overhead squatu a narovnava se do stoje. V horni poloze musi byt télo
propnuté. Pii opakovanych snatches je nutné dotknout se ¢inkou podlozky a v horni

poloze zieteln€ propnout télo.

3.2.4 Cviky s kettlebellem

Kettlebell je litinovd cinka tvaru delostfelecké koule s ovalnym madlem
pochézejici z Ruska. Popularita cviceni s kettlebellem v dnesni dobé velice stoupa.
Vyuziva se v kondi¢nich ptipravéach fady sportti. Hmotnost litinovych kettlebellt je 4, 8,
12, 16, 20, 24, 28 a 32 kg, avSak v dnesni dobé se vyrabi fada plastem ¢i gumou
potazenych kettlebelld zacinajicich uz na hmotnosti 2 kg. Nejcastéjsimi cviky byva
kettlebell swing a goblet squat. Dale se vyuziva pii pressech, vypadech, vydrzich

v piednosu aj.

Kettlebell swing (Video 21)

Swing muze byt voln¢ pielozen jako houpéni ¢i Svih. Jedna se o Svihové cviceni.
Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny. Kettlebell je drzen jednou ¢&i obéma rukama za
madlo a spociva pied stehny cviiciho. Nasleduje mirny podfep a ptedklon, dynamicka
extenze kycCelniho kloubu a vzpaZeni. Poté se kettlebell pasivné vraci zpét do vychozi
polohy mirného podfepu a piedklonu, odkud mize byt proveden dalsi swing. Je dilezité
dbat na plynulé provedeni cviku, zpevnény sted téla a rovna zada. Vaha spociva na
patach. Tento cvik rozviji dynamickou silu celého téla, vyZaduje vSak znacnou

koordinaci pohybt.

Goblet squat - diep s kettlebellem
Kettlebell uchopime obéma rukama za jeho kulatou cast tak, aby se madlo
nachazelo mezi piedloktimi a smétovalo k podlozce. Opteme si kettlebell o hrudnik a

provedeme diep, ktery byl blize popsan vyse.

3.2.5 Cyviky s téZkym mi¢em (medicinbalem)
Tézké mice jsou vyuzivany predevsim zacateéniky CrossFitu, nebot’ jejich vaha

v CrossFitovych télocvi¢nach vétsinou nepfesahuje 9 kg a nezkuseny jedinec si tak se
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zatézi nemuize vyrazné ublizit. NejuzivangjSimi cviky jsou wallball a ball slam, dale se

vSak t€zké micCe pouzivaji jako zatéz pii diepech, sit-ups a dalSich.

Wallball (Video 22)

Z nazvu je ziejmé, ze cvik bude provadén u zdi, nebot’ wall 1ze pielozit jako zed'.
Cvik spociva v dfepu s tézkym micem, ktery je nasledné vyhozen do vyse, kde se na
znacce 3 metrl odrazi zpét doll. Znacka se na stén¢ nejcastéji vyznacuje paskou. Mic se
pokazdé musi odrazit nad ni, aby byl pokus pocitan. Mi¢ je chytan a provadi se dalsi
dfep s naslednym odhozenim. Je dulezité chytat a drzet mi¢ v Girovni obliceje. Plati zde

pravidla pro diepy.

Ball slam (Video 23)

Vychozi pozice pro ball slam je hluboky dfep, té¢zky balon drzime obéma
rukama mezi chodidly. Nasleduje stoj a vzpazeni s mi¢em. Celé t€lo musi byt v této
konecné poloze propnuté. Pfi prechodu zpét do diepu udefime balonem o zem, ve
vychozi pozici ho chytdme a provadime znovu stoj se vzpazenim. Vaha je celou dobu

prevazné na patach, pohyb je plynuly, pohled smétuje doptedu, plati pravidla pro diep.

3.2.6 Cviky s jednoru¢nimi ¢inkami

Jednoru¢ni ¢inky vyuziva CrossFit pro fadu cvik, jejich alternativou mize byt
kettlebell, medicinbal, ¢i jednotlivé kotouce. Ptikladem mohou byt vydrze (L-sit
s oporou o osy jednoruc¢nich ¢inek), zatéZ pii vypadech, dfepech, pressech, shybech,

bradlovych klicich a dalSich ¢i jako zatéz u vzpéracskych cvikl (Video 24).

3.2.7 Cuviky rozvijejici vytrvalost

Jedna se predevSim o rowing - veslovani. CrossFitové télocvicny vyuZivaji
veslafskych trenazérti k rozvoji vytrvalosti. VEtSinou se zaroven jedna o jediny trenaZér,
ktery zde mtizeme nalézt. Jejich vyhodou je zapojeni celého téla a relativné jednoducha
technika veslovani. Cvicenci ho ¢asto pouZzivaji v rdmci rozcvicky na zahtati sval.

B¢h je po veslovani dalSim zplisobem, jak rozvinout vytrvalost. Nebyva vsak
vyuzivan tak Casto, nebot’ ne vSechny télocvicny maji moznost otevtit vstupni dvetfe do
parkd a lesi. Mnoho télocvicen je v centrech mést a béh byva casto jen nahrazovan
zminénym veslafskym trenazérem. Nejcastéjsi béhané vzdalenosti byvaji 400 az 1500

metr. V zavodech se vSak objevuji prespolni béhy o délce i nékolika kilometrt.
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Jizda na kole a plavéani sice nejsou soucdsti samotnych cvicebnich jednotek,
avSak na CrossFit Games se tyto discipliny Casto objevuji a mnohdy velmi rozhoduji
o koneném potadi zavodniki. Téméi vSichni cvicenci CrossFitu tedy dopliikové

plavou a jezdi na kole.

3.3 Pohybové schopnosti

,Pohybové schopnosti se chdpou jako relativn¢ samostatné¢ soubory vnitfnich
predpokladi lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji.” (Peri¢ a
Dovalil, Sportovni trénink 16). V odborné literatufe lze nalézt rtiznou strukturu
pohybovych schopnosti. Podle Hajka miiZzeme pohybové schopnosti rozliSit na
vytrvalostni schopnosti, silové schopnosti, rychlostni schopnosti a obratnostni
(koordina¢ni) schopnosti. Pro zna¢nou piehlednost bylo pravé toto rozdéleni pouZito i
zde. U Peri¢e a Dovalila se v§ak mizeme setkat jesté s patou kategorii, pohyblivost,
kterd je u Hajka fazena do slozky obratnostnich schopnosti. Déle lze zminéné
schopnosti rozdé¢lit do dvou kategorii - kondi¢ni a koordinac¢ni. Prvni tfi zminéné
pohybové schopnosti, tedy vytrvalostni, silové a rychlostni, spadaji do kategorie

kondi¢ni. Obratnostni schopnosti pak patii do skupiny koordina¢nich schopnosti [11].

3.3.1 Silové schopnosti

Sila je zékladni a rozhodujici pohybova schopnost, chdpeme ji jako ,,schopnost
prekonavat odpor vngjSich a vnitinich sil podle zadaného pohybového tkolu, pomoci
svalového napéti.“ (Hajek 2012) Stackeova formuluje definici svalové sily jako silu

nutnou ke kontrakci natazeného svalu nebo k natazeni svalu kontrahovaného.

Struktura silovych schopnosti podle Celikovského:

Staticko-silové schopnosti:

a) jednorazova silova schopnost (sportovni gymnastika - klik, shyb)
b) vytrvalostné silova schopnost (sportovni gymnastika - vydrze)
Dynamicko-silové schopnosti:

C) explozivné (vybusna) silova schopnost (vzpirani - trh)

d) rychlostn¢ silova schopnost (atletika)

e) vytrvalostné silovéa schopnost (plavani, bézecké lyzovani)
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D¢leni silovych schopnosti je primarn¢ zalozeno na typu svalové kontrakce.
U statického silového projevu se sila vyviji, avSak nekona mechanickou praci. Jde
o jakysi impuls ¢i moment sily. Pokud jde o minimalni kontrakci, kterd je potieba
naptiklad u vydrzi v gymnastice ¢i drzeni biemene v urCité poloze, délka svalu se
neméni - neni tudiz vykondvan ani zadny pohyb a hovofime pak o izometrické
kontrakci. Termin absolutni sila je uzivan pro maximalni hodnoty staticko-silovych
schopnosti, pokud je vSak vysledek vztahovan k jinym parametriim, napiiklad
k hmotnosti jedince, hovotime o sile relativni.

Dynamicky silovy projev je naproti tomu pravé vysledkem prace.
Charakteristicka je zména délky svalu a jeho zvySené napéti. RozliSujeme zde napéti
koncentrické, pii némz se sval aktivné stahuje, a napéti excentrické, kdy je naopak sval
pasivné protahovan. Je-1i svalové napéti béhem kontrakce neménné, nazyvame tento jev
izokinetickou kontrakci. Dynamickou silu mizeme dale diferencovat na:

a) explozivni (vybusnad) sila, vyuzivana pti hodech, odrazech, iderech. Ud¢li télesu
maximalni zrychleni. Charakteristicky je nizky odpor.

b) rychlostni (rychla) sila, uzivana piedevsim v atletice. Pfekonava submaximalni
odpor vysokou rychlosti. Zrychleni je stfedné velké.

C) vytrvalostni sila, projevujici se nejcastéji v plavani ¢i béhu na lyzich. Odpor je

opakované prekondvan stalou nizsi rychlosti. Zrychleni je nepatrné.

Biologicky zaklad

Sila je podle Bartiinkové z morfologického hlediska podminéna somatotypem,
kdy je vyhodnéjsi robustni typ s mezomorfni a endomorfni komponentou. Dale pak
vétsi tlouSt'ka kosti, pevnost vazli, pomér aktivni t€lesné hmoty, velikost prifezu svalt a
vy$$i mnozstvi rychlych glykolytickych a oxidativné glykolytickych vlaken.

Z hlediska funkéniho je pak sila podminéna pifedevS§im nervosvalovym

komplexem a kardiovaskularnim systémem.
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Tabulka 1: Druhy vlaken kosterniho svalu (Barttiikova 2007)

Oznaceni I1.b typ Ilatyp l. typ
Barva bila cervena cervena
ATP hodné stiedné malo

Myoglobin malo stiedné hodn¢é

Mitochondrie malo stiedné hodné¢
Pocet jader méné stiedné vice
Myofibrily vice stiedné méné
Kontrakce rychia stfedni pomala

(fazickeé svaly) (tonické svaly)
Unavitelnost velka stfedni mala
Pfevaha enzymu glykolytickych oxidativne oxidativnich
glykolytickych

V kosternim svalu miiZzeme nalézt dva typy svalovych vldken. Jedna se o vlakna
pomaléd a vldkna rychld. Oba tyto typy se vyskytuji v jednom svalu. Jejich vzdjemny
pomer je vSak rizny. Z velké Casti je tento pomér dan geneticky. V odborné literatute se
uvadi, ze geneticky podil je az 80%. Morfologicky 1 funkéné rozliSujeme 3 typy vlaken:
rychld glykolytickd (ILb typ), rychld oxidativné glykolyticka (Il.a typ) a pomala
oxidativni (I. typ).

Rozvoj

Rozvoj silovych schopnosti je podminén rozvojem svalového subsystému.
K tomu miZeme dojit riznymi metodami. Podle Perice a Dovalila je to téchto 8
zékladnich metod rozvoje silovych schopnosti: metoda maximdlnich usili
(kratkodobych napéti), metoda opakovanych usili (kulturisticka), metoda rychlostni
(rychlostné silova), metoda vytrvalostni (vytrvalostné silova), metoda plyometricka
(ptedbézného napéti), metoda izometrickd (statickda), metoda izokineticka (stimulace
odporu dle velikosti usili) a metoda intermedidrni (stfiddni dynamickych a statickych
cviceni).

Uzitim téchto metod dochazi ke zvysSeni poctu aktivovanych vlaken a jejich
hypertrofii. Zvysi se jejich piijem energetickych zdroji a urychli se odvod odpadnich
produkti.
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Testovani
Testovani silovych schopnosti podle M¢koty a Blahuse:
Testy staticko-silovych schopnosti
a) jednorazova silova schopnost - testy dynamometrie (stisk ruky, zadovy zdvih ve
stoji, aj.)
b) vytrvalostni silova schopnost - testy vydrzi (vydrz v ptednosu, vydrz ve shybu)
Testy dynamicko-silovych schopnosti
C) explozivné silova schopnost - testy koncetin (skoky, hody)
d) rychlostn¢ silova schopnost - testy opakovanych pohybu ve stanoveném c¢ase (co
nejvetsi pocet pohybtl v Case 30 - 60 vtetin)
e) vytrvalostné silova schopnost - testy opakovanych pohybii po dobu alesponi 2

minut (kliky, diepy, zvedani zatéze - 40% maxima)

3.3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je definovana jako ,,schopnost provést pohyb (komplex
pohybi, pohybovou &innost) v co nejkrat§im Gasovém useku.” (Hajek 2012) Casovy
usek zde chapeme do 20 vtefin. Tato Cinnost je vykonavana ve vysoké intenzité, avSak
nevyzaduje piekonavani vétsiho odporu a neni nijak koordina¢né naroc¢na. Z hlediska
charakteru ¢innosti mtizeme rozdé€lit pohyby na jednoduché a slozité. Jednoduchymi
pohyby chapeme pohyby ¢astmi téla. Slozité se dale d€li na lokomo¢ni (jizda na kole),

nelokomocni (toc¢ivé pohyby téla) a jejich kombinace (micové hry).

Struktura rychlostnich schopnosti se v literatufe pfili§ nelisi. Obecné lze rychlostni
schopnosti délit na:

1. Reakéni rychlostni schopnosti: tzv. startovni rychlost. Jde o schopnost co
nejrychleji zahdjit pohyb na urcity typ podnétu (zrakovy, zvukovy, dotykovy).
Odpoveéd’ na zrakovy podnét trva nejdéle, nejrychlejsi odpovéd’ je na dotyk.
Dalsi kritériem reak¢ni doby (doby latence) je typ odpovédi na dany podnét.
Pokud jde o jednoduchou formu odpovédi, doba latence je kratsi. Se slozitosti
odpovédi se doba latence prodluzuje.

2. Akeni rychlostni schopnosti: dokoncit pohybovy tikol v co nejkratsim ¢ase od
zahajeni pohybu.

a) jednorazové ¢i opakované provedeni
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¢) smisené (komplexni) rychlostni schopnosti (silové, vytrvalostné a
koordina¢né rychlostni)
Z hlediska pribéhu pohybové ¢innosti miizeme akcni (realizacni) rychlostni schopnosti
délit na:
a) frekvenc¢ni rychlostni schopnost - rychlost rovnomérného cyklického pohybu, co
nejvetsi pocet opakovani v daném Casovém intervalu (béh, veslovani)
b) akcelera¢ni rychlostni schopnost - rychlost nerovnomérného cyklického i

acyklického pohybu, schopnost zrychlovani pohybu (start na kratkych tratich)

Biologicky zaklad

Idedlnim somatotypem je podle Bartinkové jedinec s mezomorfni a ektomorfni
komponentou majici vyrazné€j$i muskulaturu. Velmi zalezi na poméru rychlych a
pomalych svalovych vlaken, které byvaji v primérmném poméru 1:1. Tento pomér je
vSak dan z 80% geneticky. Vyhodou pro rychlostni schopnosti je ptrevaha rychlych
glykolytickych a oxidativné glykolytickych svalovych vladken. Na rychlosti je vidét
provézanost s jinym druhem motorickych schopnosti, silou. Uroveii silovych schopnosti
velmi ovliviiuje maximalni rychlost ¢i rychlost s urCitym odporem. DalSim faktorem,
ktery je provazany s pohybovou soustavou, je zdsoba energie ve svalech. Trénovany
jedinec je totiz schopny vazat ve svalech vétsi mnozstvi fosfati (ATP, CP) ¢i vétsi
mnozstvi glykogenu. Ma tedy moznost udrzovat maximalni rychlost az do 20 vtefin
¢innosti. Jeho télo je zvyklé na piekyseleni laktatem, umi ho rychleji odbourdvat a
rychleji tak regenerovat.

Kromé pohybové soustavy se na rychlosti velkou mérou podili nervova soustava,
respektive kvalita nervovych drah, pro rychlé vedeni vzruchu z receptoru do efektoru,
spolu s vysokym stupném koordinace agonisti a antagonistl, aby dochazelo k
plynulému a uvolnénému pohybu bez plytvani energie na zbytecné kontrahované svaly.
Samotna uroven soucinnosti obou soustav (nervosvalovy komplex) je tedy rozhodujici

pro rychlostni projev.

Rozvoj
Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti musime striktné vychazet z dodrZzovani zasad
zaté¢zovani ATP - CP systému. Intenzita pohybu by méla dosahovat maxima, Peri¢ a

Dovalil ve své publikaci dokonce hovoii o nadmaximalnich vykonech, kterym miiZzeme
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dopomoci napiiklad béhem z mirné¢ho svahu ¢i pouzitim vodice. Znacnou roli zde hraje
1 motivace, nebot’ piekracovat opakované maximalni usili neni jednoduché.

Uhrady energie pii rychlostnim zatiZeni jsou brany z ATP - CP systému, doba
trvani zatizeni by tedy neméla piesdhnout dobu 20 vtefin, v praxi se uziva rozmezi 5 -
15 vtefin. S tim souvisi i mozny pocet opakovani. Byt’ jsou trénovani jedinci schopni
relativné rychle dopliovat zdroje energie, jejich rychlost se po né€kolika opakovanich
snizuje. To je dano procentualnim zastoupenim ATP - CP systému a laktatové zony,
ktera pracuje pomaleji a po n¢kolika opakovanich praveé jeji procentualni zastoupeni
roste.

Doba odpocinku je v souvislosti s doplnénim energetickych zdroji (CP) jeden
z nejdulezitéjSich atributi rozvoje rychlostnich schopnosti. Mezi aktivitou a
odpocinkem se ustanovil se pomér 1:10. Znamena to, ze pokud budu vykazovat
rychlostni ¢innost po dobu 15 vtefin, doba odpocinku bude 150 vtefin, coz ¢ini 2,5
minuty. Doporu¢ovana doba odpocinku je tedy 2 - 3 minuty. Je to kompromis mezi
nejvy$$im  moznym  doplnénim energetickych zdroji a poklesem aktivity
nervosvalového komplexu. Doba odpocinku by méla byt vzhledem k aktivité
nervosvalového komplexu vyuzita aktivné - zafadit protahovaci cviceni, vykluséni,
chuzi.

Optimalni obdobi pro rozvoj rychlosti je 7 - 14 let, k rozvoji maximalni rychlosti
dochdzi vSak pozdé€ji, nebot ta je ovlivnéna silou, kterou je mozné rozvijet az
v pozd¢jsim veéku z divodu neukonceného riistu. Nejvetsi vyznam rozvoje rychlosti je
u ucelovych pohybovych ¢innosti (sportovni hry, atletika).

Metod rozvoje rychlosti je n¢kolik. Opét se déli na reakéni a akéni. U reakcénich
je to metoda analytickd (rozloZeni na ¢asti, jednodussi podminky), senzoricka (Casova
orientace), opakovani (starty z rtznych poloh). U akénich pak metoda rychlostni
(vybéhy do svahu, lifting, skipping) a opakovani (varianty prostiedkli a podminek).

V tréninku je vSak nutné dodrzovat nékolik zdsad. Kazdy cvicici musi byt fadné
rozcvicen a mit tak zahtaté a protazené svaly, aby nedoslo ke zranéni. Samotny
rychlostni trénink je fazen na zacatek, kdy je aktivita nervosvalového komplexu
nejvyss$i a nepodléhd tnavé. Jednd se nam o maximalni rychlost, avSak dbame na
techniku provedeni. Dodrzujeme intervalovy pomér aktivity a odpocinku, jak bylo
popséno vySe. Aby nevznikla tzv. rychlosti bariéra, je nutné obmeénovat jednotliva
rychlostni cviceni. Pokud jsou cviceni stdle stejnd, rychlost zacne v urcitém bodé

stagnovat. U déti je to jesté dualezitéjsi, nebot je zndma cviceni nebavi.
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Testovani

Testy jednotlivych rychlostnich schopnosti byly vybrany z publikace M¢koty a
Blahuse. Vyuziva se zde méfitelnych projevii a dominance rychlostnich schopnosti.
Testy reak¢nich rychlostnich schopnosti
a) test nepfimého méteni reakéni doby (latence) - zachyceni padajiciho predmétu
(pravitka), test je informativni
b) test pfimého méfeni doby latence - reakce ruky stisknutim tla¢itka reaktometru,
test se provadi v laboratornich podminkach
Testy ak¢nich rychlostnich schopnosti
C) frekvenéni rychlost - tapping - lze volné ptelozit jako teckovani, jedna se o
dotyky rukou ¢i nohou vsedé¢ nebo vestoje. Laboratorné¢ se testuje jednoduchy
opakovany pohyb
d) smiSené (komplexni) rychlosti - nékolik testd bézecké rychlosti: slalomovy béh,

¢lunkovy béh 4 x 10m, béh na misté (pocita se pocet kroki za 10 vtefin)

3.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnost je posledni ze tii zdkladnich pohybovych schopnosti
spadajici do kategorie kondi¢ni. Podle Hajka je vytrvalost definovana jako zédkladni
motorickd schopnost umoznujici opakované provadét pohybovou ¢innost submaximalni,
sttedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu. Ve
fyziologii je obecné vytrvalost vysvétlena jako odolnost viici tnavé ¢i jako funkéni
zdatnost. Pojem vytrvalost se v rdmci sportovni praxe pouziva ve znacné variabilité. Na
jedné strané se uziva pojmu vytrvalost u beéhii na 200m, 400m, kdy pohybova ¢innost
trva necelych 60 vtefin a na druhé strané¢ je stejnym pojmem oznacen zéavod
ultramaratoncti, kteti zavodi i 24 hodin. Za typicky projev vytrvalosti je vSak podle
Hajka brana pohybova cinnost piesahujici minimélné 10 minut. U vytrvalosti plati
pravidlo o intenzité pohybové &innosti. Cim vétsi je intenzita pohybu, tim krat$i dobu
mize pohyb probihat a naopak. Casovy rozsah pohybového projevu je tedy nepiimo
umérny jeho intenzité.

Struktura vytrvalostnich schopnosti se v odborné literatuie 1i$i jen nepatrné. V této
praci budeme vychézet z H4jka a jeho dé€leni ze ¢ty zakladnich hledisek:

Podle poctu zapojenych svalt:
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a) lokalni (mistni, svalova)
b) globalni (celkova, kardiorespiracni)

Peri¢ a Dovalil uvadi jako piiklad globalni vytrvalostni schopnosti plavani a béh.
Vychazi tak z teorie, kdy u globalni vytrvalosti pracuji vice nez 2/3 svalstva, zatimco
u lokdlni vytrvalosti pracuje méné nez 1/3 svalstva. Jako ptiklad zde mizeme uvést
nacvik stielby jednou rukou v basketbalu.

Podle typu svalové konstrukce:

a) statickd - schopnost svalové prace v izometrickém rezimu (napt. pozice jezdce
pfi dostizich)

b) dynamicka - schopnost svalové prace v izotonickém (izokinetickém) rezimu
(napf. béh na lyzich)

Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti:

a) rychlostné vytrvalostni - schopnost provadét opakované rychlé pohyby (napf.
behy na 200 - 400 metrii)

b) silové vytrvalostni - schopnost piekonavat odpor po dlouhou dobu (napf.
opakované kliky, dfepy)

C) koordina¢né (obratnostn¢) vytrvalostni - schopnost realizovat slozity pohybovy
ukol ptesné po urcitou dobu trvani (napt. soutéz o skoku o tyci)

Podle doby trvani pohybového ukolu:

a) kratkodoba (20 s - 2 az 3 minuty)

b) stfednédoba (2 - 10 minut)

C) dlouhodoba (nad 10 minut)

Biologicky zaklad

Pokud se podivame do startovniho pole maratdnského béhu, ktery pokladame za
vytrvalostni disciplinu, bude zde ptfevladat jeden somatotyp. Bartiiikova ho nazvala
jako vytrvalecky somatotyp. Je to jedinec s niz$i vySkou, hmotnosti a s nepatrnym
procentem podkozniho tuku. Velice pravdépodobné u néj bude velmi rozvinuta
kapilarizace svalstva a bude mit pfevahu pomalych oxidativnich vldken s vysokym
poctem mitochondrii. Vytrvalostni schopnosti jsou totiz limitovany dodavkou kysliku a
zivin pracujicim svalim. Pfi dlouhotrvajici zatézi dochéazi i do jisté miry k naruSeni
homeostazy, stalosti vnitiniho prostfedi, metabolickymi procesy. Cim je &lovék
odolngjsi vuci takovym nepfiznivym zméndm a ¢im lépe dokaze odvadét zplodiny

metabolismu, tim se stava lepSim vytrvalcem. Z funk¢niho hlediska tedy velmi zalezi na
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préaci kardiorespiracniho systému (minutova plicni ventilace, max. spotfeba kysliku,

difuzni kapacita plic aj.) a nervosvalového komlexu (koordinace prace antagonist).

Zakladnim zdrojem energie pro lidské télo je adenosintrifosfat (ATP), ktery je
spole¢né s kreatinfosfatem (CP) ptitomen ve svalech jesté pied jakoukoliv pohybovou
¢innosti vyssi intenzity. Tento zdroj energie se vSak velmi rychle vycerpa (do 20 vtefin)
a je nutné¢ ATP doplnit. To je zajiSténo tfemi metabolickymi systémy, které se
v prub¢hu zatizeni postupné rozvijeji, vzajemné se piekryvaji a jeden ptrechazi v druhy.

1. Alaktatovy anaerobni (fosfitovy) systém: zdrojem energie jsou makroergni
fostaty (ATP - CP). Energetické kryti kratkodobych maximalnich aktivit. ATP
se vyCerpa do 3 vtefin, zasoba CP pak do 20 vtefin. VyCerpané zasoby se zp&tné
doplni do 2 - 3 minut.

2. Laktatovy anaerobni systém: zdrojem je svalovy glykogen. Laktatovy anaerobni
systém kryje aktivity kratkodobé vytrvalosti. Jedna se zhruba o rozmezi 20
vtefin az 7 minut. Ke konci této doby jiz zacind i oxidativni Stépeni cukrt.
Kone¢nym produktem tohoto systému je kyselina mlé¢na (laktat). Ta je nasledné
vyuzivana jako zdroj energie pro srdecni svalovinu. V souvislosti s laktatem
hovotime 1 o svalové unavé, nebot’ naruSuje v téle acidobazickou rovnovahu.
Laktéat v krvi se normalizuje do 120 minut. Pokud je odpocinek aktivni, doba
regenerace se snizuje i na ¢tvrtinu ¢asu.

3. Aerobni systém: u aerobniho systému je n¢kolik zdroji energie. Ve svalech je to
opét glykogen 44% a nové triacylglyceroly 32%. V krvi pak glukéza 13% a
mastné kyseliny podilejici se na hrazeni energie 11%. Tento systém se zaina
rozvijet od 40 - 50 vtefin, pln€ je rozvinut kolem 10. minuty a vydrzi fungovat
mnoho hodin. Po takovéto zatézi vSak nastdva zotaveni az za 46 hodin, nebot’ je
nutné doplnit glykogen v pomalych oxidativnich vlaknech. Limitujicimi faktory
jsou v ptipad¢ aerobniho systému aerobni vykon (maximalni mozna hodnota
spotifeby Oz/min, znaci se VOoma) a aerobni kapacita. Ta je podle Hajka
charakterizovdna vyuzitim maximalni spotieby kysliku po delsi dobu.

Ukazatelem je doba Cinnosti dané intenzity v procentech VO2zpax.

Plna aktivizace téchto systémi vymezuje vytrvalostni schopnosti podle doby
trvani (viz graf nize). Stépeni ATP a CP, systém makroergnich fosfatll, je vyuZivano

jako zdroj energie pii kratkém, vétSinou do 15 vtefin trvajicim, zatizeni - tedy
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rychlostnim zatiZeni. Rychlostni vytrvalost uz vyuziva kromé ATP - CP systému taky
anaerobni glykolyzu s tvorbou laktitu. Zde se jednd o aktivitu trvajici do 50 vtefin.
Kratkodoba vytrvalost, ¢innost nepiesahujici 2 minuty, je z vétSiny kryta anaerobni
glykolyzou s velkym mnozstvim laktatu (glykolyticka fosforylace). Stfednédoba a
dlouhodoba vytrvalost (jako piedél byva uvadéna 10. az 11. minuta) je hrazena
predevsim oxidac¢ni fosforylaci, nejprve s prevahou glycidl, poté lipidd. Tvorba laktatu

se snizuje.

Graf 1: Podil zdroju energie na jeji celkové uhradé v ¢ase pii maximalnich vykonech

(Macek 1995).
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Rozvoj

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti 1ze doporucit v kazdém véku. Jednim
z ptredpokladi dobré obecné télesné zdatnosti je pravé rozvoj vytrvalosti. Dosahnout
vy$$i Grovné vytrvalostnich schopnosti mizeme pouze tehdy, nutime-li intenzitou
zatizeni organismus k adaptacnim zménam. T¢€lesnd cviceni rozvijejici vytrvalost

muzeme podle Hajka doporucit 3 - 4x tydné. Pfi tomto tvrzeni vSak plati, ze musime

26



zohlednit biologicky vek jedince, délku a intenzitu zatizeni a schopnost nasledné
regenerace. Cviceni by méla obsahovat 20 - 30 minutovy interval, kdy setrvame
v souvislé cCinnosti, pfesdhneme tepovou frekvenci 130 tepii za minutu (asi 80%
VO2max)-

Metody rozvoje jsou v ptipad¢ vytrvalosti dvojiho typu. Prvnim typem jsou
metody souvislé, které simuluji pfirozené podminky. Aktivitou miize byt cyklicky
pohyb (b¢h), ktery bude trvat 30 - 60 minut s tepovou frekvenci kolem 150 tept za
minutu. RozliSujeme metodu souvislou rovhomérnou a sttidavou. U rovnomérné jde
o stalou intenzitu, zatimco u stfidavé se intenzita méni. Pii vyS$i intenzité¢ vznika
kyslikovy dluh, pfi nizsi se naopak vyrovnava. Druhym typem jsou metody intervalové,
které¢ vyuzivaji opakovaného nedokonalé¢ho zotaveni organismu. Dochédzi tak

k mobilizaci energetickych rezerv.

V souvislosti s rozvojem vytrvalostnich schopnosti je nutné vysvétlit tfi pojmy:
anaerobni préh, kyslikovy deficit a kyslikovy dluh. K tomuto ucelu byla pouzita
internetova publikace Jancika, ktery definuje anaerobni préh jako intenzitu zatéze, kdy
se k ptevazné aerobnimu zptsobu kryti energetickych pozadavkd organismu ptidava a
dale nartsta zptisob anaerobni. Tepova frekvence v této chvili dosahuje hodnot 160 -
180 tepil za minutu.

Kyslikovy deficit a kyslikovy dluh jsou pojmy, které spolu uzce souvisi. Na
pocatku fyzické zatéze vznika kyslikovy deficit, nebot’ organismus neni schopen
zachovat pomér mezi poptavkou a nabidkou kysliku. Tento deficit se vyrovnava po
ukonceni ¢i sniZeni fyzické aktivity na minimum (viz metody rozvoje vyse). Veskera
nadspotieba kysliku nad klidovou hodnotu po ukonceni fyzické zatéZe se nazyva

kyslikovy dluh. Tento vztah detailné vysvétluje graf nize.
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Graf 2: Kyslikovy dluh a kyslikovy deficit (Madek 1995)
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Testovani

Testovani vytrvalostnich schopnosti je zalozeno na diagnostice jejich vnéjSich
projevil. V dynamickém rezimu prace se pouzivaji bud’ testy vykonové nebo testy
zatéZzové. Vykonové testy zjist'uji samotny vytrvalostni vykon, jako ptiklad by mohl byt
uveden Coopertuv test (béh na 12 minut), distanéni b&h, vytrvalostni ¢lunkovy béh ¢i
chiize na 2km. Posledni jmenovany test se vyuziva pti hodnoceni vytrvalosti u starSich
jedincl. ZatéZzoveé testy proti tomu zkoumaji odezvu organismu na pohybovou zatéz.
Ptikladem zatéZového testu je Harvardsky step-test.

Ve statickém rezimu prace mizeme testovat vytrvalost s nejvyse 50% maxima
velikosti odporu. Pokud bychom piesahli velikost odporu, testovali bychom u jedince

silové schopnosti.

3.3.4 Obratnostni (koordinaéni) schopnosti

Obratnostni schopnost je Cc¢tvrtd a posledni motoricka schopnost, pokud
vychdzime ze struktury motorickych schopnosti podle H4jka. Jedna se o specifickou
schopnost, protoze nepatii mezi kondi¢ni motorické schopnosti, které jsou popsany vyse,

ale tvofi samostatnou kategorii koordinacnich schopnosti. Definice je vzhledem
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k mnozstvi autorli zabyvajicich se touto problematikou nejednotnd a mnohdy velmi
odlisna. Jako piiklad mize slouzit publikace Perice a Dovalila, ve které autoii uvadi
hned nékolik definici koordinac¢nich schopnosti. Pro nase tcely vSak bude dostacujici
pouze jedna z nich. Koordinace je schopnost zvladnout a okamzité celit kazdému

novému pohybu a rychle se pfizpisobit pohybovym pozadavkim ménici se situace.

Struktura obratnostnich schopnosti podle Celikovského, ktery vychazi ze

zjednodusené analyzy procesu fizeni a regulace motoriky.

1. Oblast vlastnosti regulatorti (senzomotorickych vlastnosti)
a) kinesteticka diferenciacni schopnost ma kontrolni funkci a umoznuje
tfizeni pohybu tim, Ze rozliSuje silové, prostorové a ¢asové parametry pohybu
b) rovnovahova schopnost umoziuje drzet té€lo ¢i pfedméty ve stabilni
poloze. Tato schopnost se uplatiiuje pii rovnovaznych cvicenich
v gymnastice, kdy je oporna plocha t¢la mala ¢i dochazi k nahlym zméndm
stoj na rukou), dynamicko-rovnovahovou schopnost (pohyb po klading) a
balancovani (moderni gymnastika).
€) rytmicka schopnost umoziuje uspofadani pohybt do rytmické formy.
RozliSujeme rytmickou percepci (vnimani a reprodukci rytml na rizné
druhy podnéth) a vlastni rytmickou realizaci pohybu.
d) orienta¢ni schopnost umoznuje rychlé a piesné smyslové zachyceni
informace o pohybové ¢innosti. Tuto informaci predava do centralni nervoveé
soustavy, kde dochazi k analyze situace, jeji klasifikaci a nasledného vybéru
feSeni. DileZitou roli hraje zrak, zejména periferni vidéni.
e) dalsi schopnost (vzhledem k pohybovému tikolu)

2. Oblast vlastnosti regulované pohybové soustavy
a) pohyblivost a jeji slozky (ohebnost, pruznost, elasticita aj.) je obecné
definovéna jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.
Pravé tato schopnost se mnohdy uvadi jako samostatna zékladni motoricka
schopnost. RozliSujeme aktivni pohyblivost, kde dochdzi k maximalnimu
rozsahu pravé diky aktivnimu stahu svalstva kloubu, a pasivni pohyblivost,
kde k pozadovanému kloubnimu rozsahu dochazi za pomoci vngjsi sily (jiné

osoby). Pohyblivost znacné ovlivituje geneticka vybava jedince. Velmi
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zalezi na druhu a tvaru kloubu, elasticité svalstva, vazu a Slach, uhlech
upinani jednotlivych svali aj.

3. Oblast regulované¢ho pohybu
a) schopnost fesit prostorovou pohybovou strukturu - ur€ity cit pro prostor
b) schopnost fesit ¢asovou strukturu pohybu - spravné nacasovani pohybu

(timing)

Biologicky zaklad

Vhodné atributy pro dobrou koordinaci téla jsou dle Bartliikové
z morfologického hlediska nizka hmotnost jedince, stejné tak jako niz$i procento
télesného tuku, optimalni pomér jednotlivych segment téla a vhodnd konfigurace
kloubd. Vyhodou je i bohatd inervace svalového apardtu a mnozstvi receptoru, které
nam zajist'uji informace z vnitfniho prostiedi (interoreceptory) a vnéj$iho prostiedi
(exteroreceptory). Télesnou polohu a tedy i rovnovahu zajist'uji receptory vestibularniho
ustroji ulozené ve stfednim uchu, dale pak receptory ve svalech, §lachach a kloubnich
pouzdrech, které zaznamenavaji napéti. Poslednim pomocnikem jsou kozni receptory a
jednotlivé smysly (zejména zrak a hmat), které utvareji prostorové vjemy. Vnimani casu
a pohybu umoZiuji vyssi mozkova centra a pravé ony zminéné receptory a smysly.

Pro uroven obratnosti je vSak nejvice ur€ujici kvalita fizeni centralni nervoveé
soustavy (CNS) a propojovani korovych a podkorovych urovni regulace pohybu.
Rozvoj ekonomiénosti, plynulosti a pfesnosti pohybu, kvalitativnich znak® obratnosti,
zaCinad v obdobi 5. a 6. roku Zivota, dale je to obdobi kolem 12. roku. Nejvétsi rozvoj

vSak ptipada na obdobi 17. az 20. roku.

Rozvoj

Pro optimalni rozvoj obratnostnich schopnosti je z pedagogického hlediska
nutné dodrzovat n€kolik zasad. Prvni zdsadou je, stejné¢ jako u rychlosti, novost. Je
nutnd neustald obména cviceni, nebot’ jakmile si organismus na néco zvykne, pohyby
zautomatizuje a rozvoj stagnuje. Vhodné je ménit i podminky, za jakych cviceni
probihd (napf. zména partnera, béZna piekazkova draha s balonem, se dvéma balony),
stejné tak jako stale stupiiovat slozitost a narocnost provedeni pohybu ¢i vést cvi¢ebni
jednotku soutézni formou. V disledku rychlosti provedeni pohybu tak vzniknou
stresové situace, ve kterych je jedinec nucen k rychlejSimu rozhodovéni a feSeni situaci.

V kazdém ptipad¢ vSak klademe diiraz na bezpecnost.
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Odlisny je rozvoj pohyblivosti, pro ktery dle Dovalila existuje nékolik metod.
a) metody aktivniho cvi€eni: aktivni dynamicka cviceni (S§vihové pohyby) a aktivni
statickd cviceni (strecink)
b) metody pasivniho cviceni: pasivni dynamicka cviceni (dopomoc partnera - nutna
opatrnost) a pasivni staticka cviceni (stre¢ink s dopomoci partnera ¢i vyuziti gravitace)
C) metoda kontrakce relaxace natazeni

Vzdy je vhodné protahovat prohraté svaly a plné¢ se na protahovany sval
koncentrovat. Dulezité je nikdy necvi¢it v nemoci ¢i nachlazeni, protoze sval se pak o to
vic stdhne. Ze stejného divodu se nikdy neprotahuji zranéné (naraZené, natazené,
natrzené) svaly. Protahovaci cviceni maji rovnéz vyznam regeneracni, nebot’ se pii nich

okyslicuji tkdné a tim se urychluje proces regenerace.

Testovani

Hodnoceni celkové obratnosti je velmi slozité, testuji se tedy jednotlivé
subsystémy. Testy byly vybrany z publikaci Celikovského 1990 a Mékoty a Blahuse
1983.
a) kinestetickd diferenciacni schopnost (pfesnost pohybu) - reprodukce urcené
velikosti thlu pohybu. Odchylka se méti goniometrem.
b) rovnovaha (zde dynamickd rovnovéha) - chlize vzad po kladiné (vhodné pouzit
nizkou kladinu), skoky do rovnovéazného postoje
C) rytmika - preskakovani §vihadla s udrzenim urc¢itého tempa
d) orientace - poskoky snozmo dosahnout dvou cilti vzdalenych od sebe 4 metry
bez pomoci zraku. Hodnoti se odchylka od cile v cm.
e) schopnost feSit prostorovou a Casovou strukturu pohybu spojit€¢ - slozitost
pohybu (vertikdlni skok s rotaci), pfesnost pohybu (skok na cil), rychlost pohybu
(Burpee test, ptekazkova draha), piizpisobeni se zméné podminek (skok daleky vzad),
ucenlivost (pocet pokust ¢i ¢asovy usek na zvladnuti nového cviku)
f) pohyblivost - méfeni Ghld rozsahu pohybu v kloubu goniometrem, méfeni

distanci (hluboky ptedklon) aj.

3.4 Testovani

V této ¢asti vyzkumu bude vysvétleno nékolik pojmi, které jsou dulezité pro

nadchdzejici vyzkumnou ¢ast. Jedna se piedev$im o pojmy motorické testy, reliabilita,
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validita, testovy profil, testova baterie a UNIFITTEST (6 - 60). Posledni pojem je zvlast

dulezity, nebot’ z n€j primo vychazi jednotlivé testy uzité ve vyzkumné casti.

3.4.1 Zakladni pojmy

Motorické testy

Motorické testy predstavuji nejtypictéjsi techniku diagnostiky motoriky.
Vyznacuji se svym obsahem, kterym je pohybova ¢innost vymezend tkolem testu a
ptislusnymi pravidly. Pohybovy projev nebo vysledek pohybového projevu je piesné
zaznamenavan. Jednd se o védecky podlozenou zkousku, kterda ma za cil dosahnout
kvantitativniho vyjadfeni vysledki.

Clovek, ktery podstupuje méfeni, se nazyva testovana osoba (uvadi se TO).
Osoba, ktera naopak provadi testovani TO, se nazyva testujici ¢i examinator.

Pti uzivani motorickych testl je snaha o standardizované testovani. To znamena,
Ze dany test je opakovatelny jinym examinatorem v jiném misté ¢i Case, nebot’ instrukce
zadani a pomucky jsou pfesné a jasné a moznost ovlivnéni examinatorem ¢i prostfedim
je tak minimalni. Dale jde o test autenticky (hodnovérny), ktery ma povétsinou pomoci

testovych norem vypracovany systém hodnoceni [5, 9].

Reliabilita

Reliabilita (spolehlivost) testu je vyjadfeni piesnosti, s jakou test postihuje dané
méfeni. Vysledky testovani by nemély byt zavislé na nahodnych chybach. Reliabilita
udava, do jaké miry je tento pozadavek splnén a do jaké miry je provedené méteni

spolehlivé. Je vnitini vlastnosti samotného testu a uplatiiuje se u kteréhokoliv méteni [5].

Validita

Validita je platnost, ktera testuje vypovidaci hodnotu testu. Je vSak podminéna
mirou pfesnosti hodnoceni urcité motorické vlastnosti. Validni test je platny pro dany
ucel. To znamend, Ze postihuje pravé mefenou (hodnocenou) vlastnost (schopnost,
dovednost). Validita vyjadiuje vnéjsi vztah testu ke kriteriu, coz pfedstavuje proménnou
veli¢inu, kterd je méfena. Jedna se o ukazatel, zda opravdu méfime to, co jsme mefit
chtéli. Validita testu je omezena vyse zminénou reliabilitou, vnitini vlastnosti testu. To
znamena, ze nespolehlivy test nemuze byt platny, avSak spolehlivy test musi byt testem

platnym [5].
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Déleni motorickych testi

Testy mohou byt déleny dle n¢kolika riznych hledisek. Podle mista provadéni se
testy déli na laboratorni a terénni. U testli laboratornich je vétsi pravdépodobnost
standardizace, presto v praxi prevladaji testy terénni, nebot” motorické testy hodnoti
urcity pohybovy projev, ktery v laboratofi vétSinou realizovat nelze.

Dle stupné¢ standardizace se testy déli na plné standardizované a cCastecné
standardizované (testy vlastni konstrukce).

Dle poctu soucasné testovanych osob lze rozlisit testy individudlni a skupinové.
Skupinového testu se vyuziva pii Cooperové testu. Testované osoby pak pro vétsi
prehlednost dostéavaji ¢isla.

Podle poctu uzitych testl lze testy rozdélit na testy jednotlivé, kde ptikladem
muze byt Harvardsky step-test, a testové systémy (soubory), které se dale déli na testové

profily a testové baterie [5].

Testovy profil

Testovy profil pfedstavuje volnéjsi seskupeni dvou a vice jednotlivych testi,
jejichz vysledky jsou prezentovany schematicky ¢i graficky. Profil shrnuje vysledky
testl jedné osoby, avSak jednotlivé vysledky jsou uvddény samostatné a souhrnny

vysledek se zpravidla neuvadi. Bodovaci stupnice jednotlivych vysledki je stejna [5].

Testova baterie

Testova baterie je testovy soubor, ktery je charakteristicky tim, ze vysledky dvou
a vice testll zafazenych do baterie se kombinuji a vytvareji celkové skore baterie.
V ramci testové baterie ztraceji testy svou samostatnost a nazyvaji se subtesty. VSechny
subtesty jsou standardizovany proti jednomu kritériu na rozdil od testového profilu, kde
je kazdy test standardizovan zvlast'. Piikladem testové baterie je UNIFITTEST (6 - 60),
EUROFITTEST (Europan Tests of Physical Fitness) a EUROFIT pro dospé€lé (Eurofit
for Adults) [5].

UNIFITTEST (6 - 60)

PIn¢ standardizovana testova baterie pod nazvem UNIFITTEST (6 - 60) byla
vytvotena kolektivem autori kolem M¢ékoty a Kovare. Skladé se ze Ctyt jednotlivych
samostatné skorovanych motorickych testli doplnénych o tfi zékladni somatickd méteni

zjistyjici télesnou vysku, vdhu a souctem tii koznich tas 1 podkozni tuk. Prvni tfi
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motorické testy jsou zaméfeny na hodnoceni explozivné silové schopnosti (skok daleky
z mista), vytrvalostné silové schopnosti (leh-sed opakované po dobu 60 sekund) a
aerobn¢ lokomoc¢ni vytrvalostni schopnosti (béh po dobu 12 minut - Cooper, chlize na
vzdalenost 2 km nebo vytrvalostni ¢lunkovy béh). Ctvrty test je proménlivy podle véku
testovanych osob. Prvni vékovou kategorii tvofi rozmezi 7 - 14 let, dilezity je projev
hbitosti a bézecké rychlostni schopnosti. Testem je ¢lunkovy béh 4 x 10 metr. Testem
pro druhou kategorii s v€kovym rozmezim 15 - 25/30 let jsou opakované shyby pro
muze a vydrz ve shybu pro zeny. Hodnoti se vytrvalostné silovy projev horni poloviny
téla. Posledni kategorie je podrobena testu pohyblivosti, hlubokému ptedklonu v sedu.

Je omezena vékovym rozmezim 25/30 - 60 let [5].

3.4.2 Statistické zpracovani

Tato kapitola byla do teoretické ¢asti vyzkumu zafazena z divodu vysvétleni
nckolika statistickych vzorcl. Konkrétné jde o aritmeticky primér, modus, medidn,
variacni rozpéti a smérodatnou odchylku. Statistika nam usnadnuje praci s velkym
mnozstvim dat, s nimiz pfehledné zachéazi a mizeme tak dojit k obecnéj§im zaveérim. Je
vSak nutné vSem pojmim rozumét. Popis a vysvétleni téchto pojmi byl pfevzat

z diplomové prace Hany MatyaSové.

Aritmeticky pramér

Aritmeticky primér je statistickd veli¢ina znaCena pruhem nad nazvem
proménné, popi. feckym pismenem p. Aritmeticky primér vyjadiuje soucet vSech
hodnot vydéleny jejich poctem. Jeho nevyhodou je znacné zkresleni vysledkl
v disledku jediné vyrazné hodnoty nad ostatnimi. Naptiklad aritmetickym primérem
souboru {1, 2, 2, 2, 3, 9} je 3,17, ptestoze pet ze Sesti hodnot takové vySe nedosahuje.

V takovém piipad¢ je vyhodnéjsi pouzit modus ¢i median.

Modus

Modus ndhodné veli¢iny X, oznacovano jako Mod(X), je hodnota, kterd se
v daném statistickém souboru objevuje nejcastéji. U vySe zminéného Ciselného souboru
{1, 2, 2, 2, 3, 9} je modus 2. Vyhodou vyuziti modu je moznost aplikovat ho na
neciselna data. Ptikladem muze byt kosik ovoce obsahujici hrusku, banan, grep, mango,

banan a banéan. V takovém piipad¢ je modem banan.
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Modus je pouzivan tehdy, chceme-li zjistit nejpravdépodobnéjsi hodnotu daného

souboru.

Median

Median, oznac¢ovany jako Me, je hodnota, kterd déli fadu podle velikosti
sefazenych vysledkl na dvé stejné poloviny. Jde o miru centralni tendence, nebot’ plati,
ze nejmén¢ 50% hodnot je mensich nebo rovnych a nejméné 50% je rovnych ¢i vétSich
nez median. Uskalim se stava sudy pocet prvkdl v souboru. V tomto piipadé se za
median oznacuje aritmeticky pramér hodnot n/2 a n/2+1. Je vzdy nutné dodrzet pravidlo
sefazeni jednotlivych hodnot v souboru podle velikosti.

Vyhodou medianu je, stejné jako u modu, jeho neovlivnitelnost extrémnimi
hodnotami. Dalsi vyhodou je i jeho moznost vyuziti pro neciselné soubory. Medianu se

nevyuziva v ptipad¢, kdy sledovany znak nabyva jen dvou moznych hodnot.

Varia¢ni rozpéti
Variaéni rozpéti je relativné jednoduchd statisticka charakteristika vyjadiujici
miru variability statistického souboru. Urcuje, zda je soubor homogenni ¢i heterogenni.

Variacni rozpéti je tedy rozdil mezi nejvetsi a nejmensi hodnotou.

Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka je nejuzivanéj$i mirou variability. Velikost odchylky
signalizuje miru odli$nosti v souboru zkoumanych ¢isel. Pokud je odchylka mala, prvky
v souboru jsou si navzajem podobné a naopak. Smérodatna odchylka se znaci pismenem

s, coZ je druha odmocnina rozptylu.
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4 Hypotézy

1) Ptredpokladame, ze alespont 75% cvicenct fitnessového programu CrossFit bude

Vv testu skok daleky z mista dosahovat nadprimérnych vysledki.

2) Ptedpokladame, ze alespon 75% cvicencii fitnessového programu CrossFit bude

v testu opakovanych leh-sedi dosahovat nadprimérnych vysledki.

3) Ptedpokladame, Ze alespon 75% cvicencti CrossFitu bude v testu béh po dobu 12

minut dosahovat pouze vysledkd praimérnych a horsich.
4) Ptedpokladame, ze alespon 75% cvicencii fitnessového programu CrossFit bude
v testech opakovanych shybli (muzi) a vydrzi ve shybu (zeny) dosahovat

nadprimérnych vysledkii.

5) Ptedpoklddame, ze alespon 75% cvicencii fitnessového programu CrossFit bude

v testu hluboky piedklon dosahovat nadprimérnych vysledkd.
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5 Metody a postup prace

K ovéfeni uvedenych hypotéz byla pouzita tato metoda:

Testovani (testova baterie)

Metoda testovani je stézejni pro tento vyzkum, nebot’ ovéiuje vSechny hypotézy
vyse uvedené. Predpokladem téchto hypotéz je urcitd nadprimérnd uroven pohybovych
schopnosti cvi¢encli programu CrossFit. Testovanim budeme ovéfovat, zda 75%
cviCencli fitnessového programu CrossFit dosahuje nadprimérnych hodnot oproti
populac¢ni normé v testech skok daleky z mista, opakované leh-sedy, opakované shyby
(muzi), vydrz ve shybu (zZeny) a hluboky ptedklon.

Poslednim testem je béh na 12 minut, ke kterému se vztahuje hypotéza €. 3,
podle niz predpokladame pravy opak, a to ze 75% cvicenct tohoto programu bude

dosahovat primérnych a horsich vysledk.
Postup prace
1. Teoreticka ptiprava préace, stanoveni problému, formulace cilt a hypotéz
Metodicka priprava prace (pfiprava testl, zajisténi prostor k testovani)

Uskuteénéni testovani

2

3

4. Zpracovani vysledku testl

5. Porovnani vysledkd s normami a jinymi méfenimi
6

Zavery
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6 Vyzkumna Cast

Testovani cviCencu fitnessového programu CrossFit probéhlo v mésici dubnu
roku 2013. Mistem kondni byl multifunkéni objekt Arena Sparta Podvinny Mlyn
v Praze Libni.

Pti testovani byl pouzit testovy soubor vychézejici z testové baterie
UNIFITTEST (6 - 60) a publikace Zdravi, zdatnost, pohybovy rezim. Jedna se o soubor
peti test:

1. Skok daleky z mista odrazem snozmo

2. Leh-sed opakované

3. Béh po dobu 12 minut

4. Opakované shyby (muzi), vydrz ve shybu (Zeny)
5. Hluboky ptedklon

Popis jednotlivych cvikli véetné zafizeni, provedeni, hodnoceni a zdznamu je

k dispozici v ptilohach (Pfiloha ¢. 4)

6.1 Vyzkumny soubor a pribéh testovani

Testovani se nakonec zucastnila skupina 22 cvicencti CrossFit ve slozeni 12
muzl a 10 Zen. VEk vSech zastnénych byl mezi 22 a 30 lety. Vzhledem k tomu, ze
CrossFit je u nas velmi mladym sportem, ho tii testovani provozuji do jednoho roku,
sedmnact, tedy vétSina, cvi¢i CrossFit po dobu jednoho roku az dvou let, zbyli dva
trénuji v ramci CrossFit programu pres tfi roky. CrossFitu se pak vétSina vénuje 3 - 4X
tydnd. Sestnict z nich provozovalo pied CrossFitem jiny sport na vykonnostni az
zavodni Urovni. Tito jedinci cvi¢i v rdmeci télocviény CrossFit Praha, prvni oficidlné
licencované télocvi¢ny u nas.

Meéfteni probéhlo skupinové v multifunkénim objektu Arena Sparta, ve kterém se
nachdzi 1 atleticky stadion se Ctyistovkovym ovélem potiebnym pro test béh po dobu 12
minut. K tomuto testu bylo téZ vyuzito pasmo, stopky a zdznamové archy. Jinych
pomucek nebylo potfeba ani v piipadé skoku z mista odrazem snoZmo, nebot test
probéhl rovnéz na tartanové ploSe. Leh-sed opakované byl proveden na stiedovém
travniku stadionu. Cvicenci utvofili dvojice, jeden vZdy jistil druhému nohy tak, aby se

v prubéhu cviceni nezvedaly, a zaroven pocital jednotlivd opakovani. Po dokonceni
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testu se cvicenci ve dvojici vymenili, ¢imz druhy z dvojice pocital opakovani prvnimu.
Pomickami byly v tomto pfipadé pouze stopky a zdznamové archy. Hluboky predklon
mohl byt méfen rovnéz na stadionu, nebot’ zde byly k dispozici lavicky, které nahradily
bednu. Vysledky byly zméfeny obycejnym metrem. Test opakovanych shyba a vydrzi
ve shybu probéhl mimo atleticky stadion na hrazddch umisténych v parku, ktery
s arealem sousedi. K méteni poslouzily stopky a zaznamové archy. Veskeré zdznamové
archy jsou k dispozici v ptilohach (Ptiloha €. 5)

Pro testovani byly idedlni podminky, dokonce i pocasi bylo piiznivé.

6.2 Vysledky jednotlivych testii muzi a Zen, porovnani s popula¢nimi

normami

V této Casti jsou uvedeny vysledky vsSech péti testh muzi a Zen, cvienci
CrossFitu. Tyto vysledky byly porovnany s tabulkami hodnot populac¢nich norem
odpovidajicich danému pohlavi a v€kové kategorii (Ptiloha ¢. 1: Tabulka 9, 10). Na
zaklad¢ tohoto srovnani bylo ke kazdému vysledku ptidéleno bodové ohodnoceni od
jednoho do péti bodu. Jednotlivé vykony tak mtizeme snadno rozd¢lit do péti kategorii.

Kategorie vyrazny podprimér je ohodnocena jednim bodem, podprimér ma
body dva, prumér tfi, nadprimér je ¢tyibodovy a vyrazny nadprimér ma hodnotu péti
bodd.

Jména cvicencli jsou uvedena pouze pod zkratkami, aby byla dodrzena
anonymita vyzkumu. MuZi a Zeny jsou odliSeni barevné, a to muzi modrou barvou a

Zeny barvou rizovou.
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Tabulka 2: Vysledky testu skok daleky z mista odrazem snozmo

Skok daleky z mista (cm)

Jméno 1. pokus 2. pokus 3. pokus Nejlepsi pokus | Body
240 245 242 245 4
225 231 242 242 4
269 268 274 274 5
252 258 254 258 4
254 255 254 255 4
230 248 250 250 4
218 228 238 238 4
242 240 245 245 4
205 210 212 212 2
280 272 275 280 5
225 240 242 242 4
231 244 242 244 4
204 216 230 230 5
198 201 205 205 4

- 195 198 198 4
195 205 198 205 4
198 206 206 206 4
167 176 170 176 3
192 202 202 202 4
183 192 195 195 4
192 188 197 197 4
199 208 202 208 4

V testu skok daleky z mista odrazem snoZmo dosahlo devét muzi
nadprimérnych vysledkd, dalsi dva dosahli dokonce vyrazné nadprimérnych vysledki.
Posledni z dvanacti méfenych muzt vSak dosahl pouze dvoubodové podprimérné
kategorie.

Vysledky Zen byly obdobné, nebot’ nejvetsi €ast zastoupena osmi Zenami
dosahla kategorie nadprimér. Jedna testovand Zena se svym obdivuhodnym vykonem
230 cm dostala do kategorie vyrazny nadprumér. Posledni méfeni spada do kategorie
prumér.

Pokud secteme vysledky muzii a Zen, dostaneme se na jeden podprimérny
vykon, jeden primérny, sedmnéct nadprimérnych a tfi vykony vyrazného nadpriméru.
Dvacet jedinct z celkového poctu dvaadvaceti tedy dosahlo lepSiho nez primérného
vysledku. To znamend, ze 91% testovanych osob dosahlo nadprimérnych vysledkt a

lepSich.
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Tabulka 3: Vysledky testii opakovanych shybti (muzi) a vydrzi ve shybu (Zeny)

Shyby (pocet) Shyby - vydrz (s)
Jméno Vysledek Body Jméno Vysledek Body

10 4 35 5
18 5 32 4
19 5 28 4
11 4 41 5
12 4 28 4
12 4 1 1
8 4 27 4
16 5 18 4
7 3 22 4
19 5 28 4
7 3

12 4

Muzi v opakovanych shybech doséhli velice uspokojivych vysledkii. Pouze dva
z méfenych se shodnym vykonem 7 shybl se nedostalo do kategorie nadprimér.
Zbylych deset testovanych svymi vykony dosdhlo kategorie nadprimér, ¢tyfi z nich
dokonce kategorie vyrazny nadprimeér. Nejlepsi vykon podali dva cvicenci, ktefi shyb
zopakovali devatenactkrat.

Mg¢éfeni zen sice probéhlo v testu vydrz ve shybu, ale vysledky byly opét velmi
podobné vysledkim muzii. Pouze jedna zena v tomto testu pfiliS neuspéla, nebot’
vykonem 1 vtefina dosahla kategorie vyrazného podpriméru. Ostatnich devét Zen
v testu uspélo, jejich vysledky nalezi kategorii nadprimeér. Dvé€ z nich dokonce podaly
vykon vyrazné nadprimérny. NejlepSim vykonem byla vydrz ve shybu po dobu 41
vtefin.

V zavéru se tedy dostdvame k jednomu vyrazné podprimérnému vykonu, dvéma
vykoniim primérnym, tfinacti vykonlim nadprimémym a dokonce Sesti vykonim
vyrazného nadpriiméru. Pomér nadprimérmych a lepSich vysledkd vic¢i primérnym a
hor$im vysledklim je 19 : 3, coz znamend Ze 86% cvi¢encl dosdhlo nadprimérnych

vysledki a lepsSich.
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Tabulka 4: Vysledky testu leh-sed opakované

Leh-sed (pocet)

Jméno Vysledek Body Jméno Vysledek Body
58 5 45 4
60 5 46 4
52 4 41 4
49 4 54 5
63 5 45 4
36 2 38 4
43 3 45 4
49 4 41 4
49 4 42 4
51 4 44 4
44 3
47 4

Stejné procento nadprimérnych a lepSich vysledki jako v testech opakovanych
shybt a vydrzi ve shybu vyslo i v testu leh-sed opakovang, tedy 86%. Jedinym rozdilem
bylo, ze vSechny Zeny dosahly kategorie nadprimér, jedna z nich svym vykonem 54
leh-sedti nalezi do kategorie vyrazného nadpriméru.

Muzi ve svych vykonech za Zenami zaostali, nebot’ jeden zméteny vykon spadl
az do kategorie podprimér. Dal$i dva vykony byly primémé. Zbylych devét muzi

doséahlo nadprimérnych az vyrazné¢ nadpramérnych vysledki.

Tabulka 5: Vysledky testu béh po dobu 12 minut

12 minut béh (m)

Jméno Vysledek Body Jméno Vysledek Body
3150 4 2290 3
3000 4 2260 3
3160 4 2220 3
2240 1 2610 4
3230 4 2200 3
2230 1 2750 5
2750 3 2450 4
3040 4 2260 3
2120 1 2290 3
2890 3 2320 3
2490 2
2640 3

Test béh po dobu 12 minut oproti pfedchozim vysledkiim dopadl vyrazné hif.

T muzi svymi vykony dosahli pouze na jednobodovou kategorii, dalsi vykon byl
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dvoubodovy a tfi vykony byly primérné. Zbylych pét muzi se dostalo do kategorie
nadprimér, avSak Zadny muz nesplnil pozadavky pro vyrazny nadprumeér.

U Zen byl nejcastéjsi vysledek praimérny. Tohoto vysledku dosahlo sedm Zen.
Dalsi dvé se dostaly za hranici nadpriméru, posledni métend se svym vykonem 2750
metrd prehoupla do kategorie vyrazného nadprimeéru.

Jednotlivé vysledky ukazuji veliké rozdily mezi testovanymi jedinci. U muzi
tento rozdil ¢ini neuvéfitelnych 1110 metrii. Pokud secteme zastoupeni jednotlivych
kategorii a pfevedeme je na procenta, dostane se nam nasledujicich vysledki: 36%
cviencli dosahlo vysledki nadprimérnych a lepsich, 46% jedinct podalo primérny

vykon a 18% vykon podprimérny a horsi.

Tabulka 6: Vysledky testu hluboky ptedklon

Hluboky ptedklon (cm)

Jméno Vysledek Body Jméno Vysledek Body
7 4 9 3
7 4 6 2

16 5 16 5
-2 2 18 5
-14 1 15 4
-13 1 11 3
-10 1 27 5
12 4 12 4
15 5 11 3
16 5 18 5

3 3

8 4

V testu hluboky piedklon bylo dosazeno zajimavych vysledkd. Muzi dopadli
podstatné hife nez Zeny. Tfi jedinci svymi zapornymi vykony doséhli pouze jednoho
bodu, dalsi pouze bodi dvou. V priméru se udrZel jeden méfeny muz, ktery jiz mél
kladny (plusovy) vykon. Zbylych sedm obsadilo kategorie nadpriméru a vyrazného
nadpriméru v poméru 4 : 3. Velice zajimavy je rozdil mezi nejlepSim a nejhorSim
vykonem u muzi, ktery €ini tficet centimetru.

U zen tento test dopadl piece jen o néco 1épe. Pouze jediny vykon spadl do
kategorie podprimérnych hodnot, dalsi tii jiz byly v priméru. Zbylych Sest Zen se

dostalo opét do nadprimérnych a vyrazné nadprimeérnych hodnot, a to v poméru 2 : 4.
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Procentudlni vysledky testu hluboky piedklon jsou tedy nésledujici: 23%
cvicencll mélo podprumérné vysledky a horsi, 18% vykonil bylo priimérnych a zbylych

59% jedinct dosahlo nadprimérnych a lepSich vysledkd.
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7 Diskuze

Diskuze k ukoliim
Tato prace se sestavala ze tii hlavnich ukold. Dle mého nazoru byly vSechny tfi

ukoly splnény.

Ukol &. 1: Predstavit CrossFit, novy program v oblasti fitness.

Tento ukol pokladdm za splnény, nebot byl CrossFit detailné popsan
v teoretické casti této prace. Veskeré fitnessové programy jsou charakterizovany
uzivanymi cviky v jednotlivych cvicebnich jednotkach. Stejné tak je tomu i u CrossFitu.
Proto jsou jednotlivé CrossFitem vyuZivané cviky popsany jako soucast teoretické Casti

vvvvvv

cvikum.

Ukol & 2: Provést méfeni nékolika motorickych testii na co nejvétsim poctu cvicencii
CrossFitu.

Ukol testovani cviéencti CrossFit jsem nebral na lehkou vahu. Velmi dobfe jsem
si byl védom toho, Ze se nejedna o méteni studentt ¢i déti $kolou povinnych, kterym je
mozné testovani zadat v hoding télesné vychovy. Proto jsem zacal s planovanim dlouho
doptedu. Bohuzel v tomto ohledu sehralo svoji roli pocasi. Jesté¢ v dubnu pietrvavaly
mrazivé teploty a nebylo mozné provést vytrvalostni test béh po dobu 12 minut.
Nakonec se vSak konecné oteplilo a relativné pocetna skupina cvic¢enctu CrossFitu byla
otestovdna v péti jednoduchych motorickych testech. Pevné véfim, ze pokud by nebyl
do testového souboru zatazen béh, skupina by se rozrostla nejméné trojnasobné.

Testovana skupina se ve vSech testech snazila dosdhnout maximalnich vysledkd,
o které byl veliky zdjem. Jednim z principi CrossFitu je soutéZivost mezi sebou a

statistiky a vysledky zde zajimaji kazdého bez rozdilu véku a pohlavi.

Ukol &. 3: Vysledky porovnat s populacni normou

Posledni z ukola uz byl jednoduchy. Jednotlivé populaéni normy jsou
k dispozici v nékolika publikacich. Ja jsem se rozhodl zvolit testovou baterii
UNIFITTEST (6 - 60) pravé pro jeji dostupnost. Jedinym tuskalim byla absence
populacnich norem motorického testu hluboky ptredklon ve vékové kategorii, kterou

jsem potieboval porovnat. K tomuto Gc¢elu tedy musela poslouzit jina literatura.
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Diskuze k hypotézam
Tento vyzkum obsahuje pét hypotéz, které jsou vztazeny na jednotlivé motorické
testy. VSech pét testli bylo provedeno na vzorku dvanécti muzii a deseti zen ve véku

dvacet dva az tficet let.

Hypotéza ¢&. 1: Predpokladame, zZe alespon 75% cvicencii fitnessového programu
CrossFit bude v testu skok daleky z mista dosahovat nadpriimérnych vysledkui.

Tato hypotéza se zcela potvrdila. Nadprimérného vysledku dosdhlo 91%
testovanych osob. Nejzajimavejsi vykon byl k vidéni u testované zeny, ktera dosdhla
vykonu 230 centimetrii. Jeji vysledek l1ze vysvétlit sportem, kterému se vénovala deset
let. Slo o basketbal. Nejlepsiho vykonu u muzi dosahl byvaly hazenkat s hodnotu 280
centimetrli. Skok daleky z mista odrazem snoZmo je elementdrni pohyb, ktery se
vyuziva k testovani explozivné silové schopnosti dolnich koncetin. Pro tento vysledek
existuje jednoduché vysvétleni. Jednim ze zékladnich cvikd CrossFitového programu je
diep. Ten se uci kazdy od momentu, kdy poprvé vstoupi do télocvicny. Po zvladnuti
dfepu s vlastni vahou se zacne ptidavat zatéz. Diep tedy rozviji silu dolnich koncetin.
Jejich dynamika je v CrossFitu rozvijena piredevs§im dvojsvihy a box jumps - vyskoky

na bednu.

Hypotéza &. 2: Predpokladame, Ze alespon 75% cvicencii fitnessového programu
CrossFit bude v testu opakovanych leh-sedii dosahovat nadprimeérnych vysledkai.

Test opakovanych leh-sedii vysel opét kladn¢ a hypotéza se potvrdila. 86%
cvi¢enct podalo vykon ¢tytbodové hodnoty a vyssi. V tomto cviku dominovaly Zeny,
nebot’ vS§echny doséhly nadprimérnych vysledkt. Nejlepsi vykon u zen mél hodnotu 54
opakovani a naleZel tak do nejvyssi kategorie. V diplomové praci MatyaSové se objevila
tabulka vysledki podobnych motorickych testii, jakych jsem pouzil i ja. NejlepSim
vykonem u zen byl vysledek 65 opakovani, ktery se mi zd4 az nesplnitelny. Tento
vysledek by totiz stacil na vykon 63 opakovani, ktery predvedl nejlepsi z testovanych
muzl CrossFit programu. Neumim si piedstavit podobnou rychlost v podani zeny.

U muzt je zajimava hodnota variacniho rozpéti, kterd ¢ini 27 opakovani. Znaci
slabého jedince v souboru.

Predpoklad, Zze v tomto testu budou cvic¢enci CrossFitu nadprimérni, byl zaloZen

na gymnastické pruprave, kterou v ramei kazdého tréninku absolvuji. Samotné leh-sedy
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se Casto zatazuji do cvicebnich jednotek a mnohdy byvaji doplnéné o zatéz v podobé

medicinbalu nebo ¢inky na prsou.

Hypotéza €. 3: Predpokladame, Ze alespon 75% cvicencii CrossFitu bude v testu béh po
dobu 12 minut dosahovat pouze vysledkit priumérnych a horsich.

Hypotéza ¢. 3 potvrzena nebyla. Tento test podle ocekavani dopadl nejhire ze
véech, aviak nebyla naplnéna procentualni kapacita této hypotézy. Cast jedinctl, kteii
splnili limit pro nadprimér, bylo 36%. Zbylych 64% uspélo pouze primérné ¢i hif. Jak
uz bylo zminéno diive, CrossFit je mlady sport. Lidé, ktefi v ném u nas nasli zalibu, ho
cvi¢i maximalné tfi roky. Bylo by nesmyslné myslet si, ze tito lidé¢ pted CrossFitem
nedélali zadny jiny sport. Mnoho z nich provozovalo vykonnostné rizné sporty, které
u nich rozvinuly ur¢itou uroven vytrvalostnich schopnosti. Mezi testovanymi se
nachazel jeden byvaly atlet, hra¢ amerického fotbalu, basketbalista, cyklista a dalsi.
Zena, ktera ub&hla 2750 metri, se mimo CrossFitu vénuje pravé béhu. Pravidelné béha
pulmaratén ve vybornych casech.

CrossFit sice ma ve svém programu aerobni aktivitu typu beh, cyklistika a
plavani, ale jejich realizace zaostava. Poprvé jsem si toho vSiml pfi sledovani CrossFit
Games, kde byl do jedné z disciplin zatfazen béh na sedm mil. V CrossFit Games se
objevi pouze Sedesat nejlepSich muzi a Zen z celého svéta a tito nejlepsi z nejlepSich
¢ast zavodu §li.

Nepotvrzeni hypotézy ptikladam tedy spiSe faktu, Ze se ve vzorku testovanych
vyskytla fada jedinct, ktefi v minulosti dé€lali sport, ktery u nich vytrvalost rozvinul.
Opét se v tomto piipadé miizeme podivat na hodnotu variacniho rozpéti ¢i smérodatné
odchylky a zjistime obrovské rozdily mezi jednotlivci. Variaéni rozpéti u muza Cini
1110 metrd, u Zen pak 550 metri. Podobné vysoka ¢isla ukazuji i smérodatné odchylky
obou pohlavi. U muzu dosahuji hodnoty témét 380, u Zen je to 173.

CviCeni na vytrvalost nebyvaji tak casta, v disledku toho se tato schopnost
nerozviji. Prestoze je CrossFit chdpan jako kondi¢ni program, jednu ze tii slozek
kondi¢nich pohybovych schopnosti zanedbava. V aerobnich aktivitach jsou tedy znacné

rezervy.
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Hypotéza ¢&. 4: Predpokladame, zZe alespon 75% cvicencii fitnessového programu
CrossFit bude v testech opakovanych shybii (muzi) a vydrzi ve shybu (Zeny) dosahovat
nadpriumeérnych vysledkii.

Shyby jsou relativné oblibenym cvikem cvicencii CrossFit, jsou sou¢asti mnoha
cviCebnich jednotek. Opét se jedna o elementarni pohyb, jenz je soucéasti gymnastické
prupravy, se kterou se za€ina jiz v rozcvicce. Opakované shyby provadéji i Uplni
zacCateCnici veetné Zen, protoze v té€locvicnach se vyuziva rezistencnich gum jako
dopomoci. Na tomto zakladé byla polozena vySe uvedend hypotéza, kterd se po
provedeni testu potvrdila.

Pomér nadprimérnych vykonti vii¢i primérnym a hor§im byl 19 : 3, z ¢ehoz
vyplyva, Ze 86% cvicencli mélo nadprimérné vysledky. U muzi bylo dosaZeno pouze
dvou primérnych vysledkli o shodné¢ hodnoté 7 shybii (horni hranice priméru).
Aritmeticky primér poctu opakovani vSech muzt ¢inil 12 opakovani (horni hranice
nadprimeéru). Nejlepsim vysledkem bylo 19 opakovani, kterého dosahli dva cvicenci.

Ve vyzkumu Pavla Métla byl taktéZ vyuzit test opakovanych shybl. Tento test
byl proveden na dvandcti studentech fitness programu zabyvajici se rovnéz CrossFitem.
Tito studenti dosahli pti zdvére¢ném meéteni aritmetického praméru 13 shybt.

Zeny byly testovany ve vydrzi, nejlep$im vykonem byl &as 41 vtefin. Nejhorsiho
vykonu s ¢asem 1 vtetfina dosdhla pravé zena vénujici se behu. Vysvétlit se to da jejim

nedlouhym zdjmem o CrossFit.

Hypotéza &. 5: Predpokladame, Ze alespon 75% cvicencii fitnessového programu
CrossFit bude v testu hluboky predklon dosahovat nadpriimérnych vysledkii.

Poslednim motorickym testem byl hluboky ptfedklon. Tento test ukazuje urcitou
uroven pohyblivosti, miru flexibility. Vzhledem k tomu, Ze CrossFit vyuziva ve svém
programu mnozstvi funkénich cvikl, cvikd piejatych z gymnastické prupravy a
technickych cvikll z oblasti vzpéracské, nabyl jsem dojmu, ze rozvoj flexibility bude
v ramci CrossFitu automaticky a jeji troven znac¢na. V tomto pfipadé jsem se velmi
mylil. Hypotéza se nepotvrdila.

Vysledky tohoto testu ukazuji znacné rozdily mezi jednotlivei. U muza Cini
variacni rozpéti 30 centimetri vzhledem k tomu, Ze nejlepsi vykon mél hodnotu 16
centimetrt presah a nejhorsi -14 centimetrti. V ptipadé jedince s nejhorsim vykonem se
nejednd o podprumérného jedince v ramci CrossFitu - jeho vykony v testu leh-sed

opakované (63 opakovani) a béhu (3230 metri) naopak hovofi za své.
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Muzi se dostali na aritmeticky primér 3,8 centimetru a byli tak poraZeni Zenami,
nebot’ ty dosahly hodnoty 14,3 centimetru. Jejich vykon velmi pozvedla testovana Zena,
ktera se vétsinu svého zivota vénovala sportovnimu aerobiku. Piesahla Spicky o celych
27 centimetri. Tento vykon vSak v tabulkach jiz nebyva hodnocen kladné, signalizuje
problematickou hypermobilitu patete.

Procentualné vyjadieno: 41% cvicencti dosahlo svymi vysledky do priméru a
hor$ich kategorii, 59% cvic¢enct se dostalo do nadpriméru a vyrazného nadprimeéru.
Hypotéza tedy nemohla byt pfijata.

Protazeni v ramci rozcviceni je véc individudlni. Pocatecni protahovani svali
u muzi probihd spiSe na horni poloving téla. Svaly dolnich koncetin byvaji zpravidla
rozcviceny pouze jednoduchymi cviky s vlastni vahou. Vyuziti flexibility po ukonceni
cviceni jako kompenzace byva k vidéni téméf vyhradné u zen. MuZzi maji v tomto

ohledu zna¢né rezervy.
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8 Zavér

Tato prace méla za ukol predstavit novy smér v oblasti fitness pod nazvem
CrossFit, otestovat co nejvétsi pocet cviencii tohoto programu pomoci péti
motorickych testii a vysledky porovnat s tabulkami populacnich norem. VSechny tyto
ukoly byly splnény. Po ukonéeni vyzkumu a vyhodnoceni vSech vysledkl jsem dosel
k nékolika zavéram.

91% cvicencli dosédhlo nadprimérnych vysledkl v testu skok daleky z mista
odrazem snozmo. Hypotéza k tomu vztazena byla piijata.

86% cvic¢enci dosadhlo nadprimérnych vysledkii v testech opakované shyby
(muzi), vydrz ve shybu (zZeny) a opakované leh-sedy. Hypotézy vztazené k testu shybt i
k testu leh-sedui byly pfijaty.

V testu béh po dobu 12 minut dosédhlo 36% cvicencti kategorie nadprimér,
procento prumérnych vysledki a horsich cinilo 64%. Hypotéza tykajici se béhu byla
vyvracena.

Hypotéza tykajici se testu hluboky piedklon byla vyvracena, nebot’ pouze 59%
cvi¢enct CrossFitu dosahlo nadprimérnych hodnot. Tento test prokdzal zna¢né rezervy
ve vyuziti flexibility.

Ze zkuSenosti, kterych jsem nabyl béhem vyzkumu, jsem dosel k zavéru, ze neni

jednoduché presveédcit dospélou osobu k jednoduchému testovani.

MozZnost vyuZiti prace

Tato prace by mohla byt vyuzita kymkoliv, kdo se zajimd o problematiku
CrossFitu. Bakalarské a diplomové prace studentii vysokych Skol jsou zatim jedinym
dostupnym pisemnym zdrojem v Ceském jazyce. Vyzkum provedeny v této praci by
mohl byt vyuZzit pro porovnani CrossFitu s ostatnimi fitnessovymi programy i pro
pfipadné rozhodnuti o vyuZiti CrossFitu jako programu kondi¢ni pfipravy pro fadu

individudlnich i kolektivnich sporti.
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Tabulka 7: Souhrnné vysledky jednotlivych muzi a zen

Jméno | Body Skok Leh-sed | 12 min. Shyby - Hloubka
daleky (pocet) | beéh (m) | pocet, vydrz predklonu
(cm) (s) (cm)
21 245 58 3150 10 7
22 242 60 3000 18 7
23 274 52 3160 19 16
15 258 49 2240 11 -2
18 255 63 3230 12 -14
12 250 36 2230 12 -13
15 238 43 2750 8 -10
21 245 49 3040 16 12
15 212 49 2120 7 15
22 280 51 2890 19 16
15 242 44 2490 7 3
19 244 47 2640 12 8
20 230 45 2290 35 9
17 205 46 2260 32 6
20 198 41 2220 28 16
23 205 54 2610 41 18
19 206 45 2200 28 15
16 176 38 2750 1 11
21 202 45 2450 27 27
19 195 41 2260 18 12
18 197 42 2290 22 11
20 208 44 2320 28 18
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Tabulka 8: Souhrnné bodované vysledky jednotlivych muzii a zen

Jméno

Body

Skok
daleky

Leh-sed

12 min.
b&h

Shyby -
pocet, vydrz

Hloubka
predklonu
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4

4

4

22

23

15

18

12

15
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15
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15
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20

17

20
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19
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20

AP ODMD PO DDODN DDA D

AR DOPR BB PWA AR OWNO|S™BAOIO

WWWRrOW R WWWWWWINW R RARWRFR AR

AR DMOPSBROPwWOIIW OB OOOD

vglw|a|lo|lw|slo|loadiw|slwloalolslkikik o] s

54




Tabulka 9: Popula¢ni normy pro muze [10, 14]

Hodnoceni Body Skok Leh-sed 12 min. Shyby Hloubka
daleky (pocet) béh (m) (pocet) | predklonu
(cm) (cm)
Vyr. 1 - 188 -29 - 2260 -2 - (-3)
podprimér
Podprimér 2 189-212 | 30-37 2261 - 3-4 -2-0
2620
Primér 3 213-236 | 38-45 2621 - 5-7 1-6
2980
Nadprimér 4 237-260 | 46-53 2981 - 8-12 7-12
3340
Vyr. 5 261 + 54 + 3341 + 13 + 13 +
nadprimér
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Tabulka 10: Popula¢ni normy pro zeny [10, 14]

Hodnoceni Body Skok Leh-sed 12 min. Shyby - | Hloubka
daleky (pocet) béh (m) vydrz | ptredklonu
(cm) (s) (cm)
Vyr. 1 - 145 -17 - 1690 -2 -3
podpriimér
Podprimér 2 146 - 168 18 - 27 1691 - 3-6 4-7
2030
Primér 3 169 - 191 28 - 37 2031 - 7-15 8-11
2370
Nadprimér 4 192 -214 | 38-47 2371 - 16 - 33 12 - 15
2710
Vyr. 5 215 + 48 + 2711 + 34+ 16 +
nadprimér
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Tabulka 11: Souhrnné vysledky muzi

pramér | 18,25 248,8 50 2745 12 3,8
maximum | 23 280 63 3230 19 16
minimum | 12 212 36 2120 7 -14

median 18,5 245 49 2820 12 7

zadna
duplicitni

modus 15 245 49 hodnota 12 7

smérodatna
odchylka | 3,61 16,7 7,25 379,86 4,25 10,62
varia¢ni

rozpé&ti 11 68 27 1110 12 30
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Tabulka 12: Souhrnné vysledky zen

pramér 19,5 202,2 44 2365 26 14,3
maximum | 23 230 54 2750 41 27
minimum 16 176 38 2200 1 6

median 19,5 203,5 44,5 2290 28 13,5

modus 19 205 45 2290 28 18

smeérodatna
odchylka | 1,91 12,73 4,06 172,93 10,3 5,62
variaéni

rozpéti 7 54 16 550 40 21
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uNt i |
« i« UNIFITTEST 6 - 60 | &-¥EST

3. POPIS A ZPUSOB PROVEDENI MOTORICKYCH TESTU

3.1. SKOK DALEKY Z MISTA ODRAZEM SNOZMO (T 1)

Charakteristika

Test dynamické, vybusné (explozivng) silové schopnosti dolnich koncetin.

Zafizenl

Rovna, pevna plocha (Zinénka, plstény nebo gumovy pés, doskoCisté na hristi), méfici pasmo.
Provedeni

Ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pred
odrazovou ¢arou (chodidla  rovnobé&Zng,
priblizn& v §ifi ramen) provede testovana osoba
(dale jen TO) podiep a predklon, zapazi a
odrazem snoZmo se soucasnym Svihem paZzi
vpied skoCi co nejdale. Pfipravné pohyby pazi
a trupu jsou dovoleny, neni vSak povoleno
poskoCeni pied odrazem. Provadgji se ffi
pokusy.

Hodnoceni a zaznam

Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamendva se nejlepsi ze tfi pokusi. Presnost
zdznamu | cm.

Pokyny a pravidla

® Pohybovy tikol vysvétlime a predvedeme.

® (Odraz se provadi z rovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena opora (napf. o pevny okraj
doskotiste) ani pouziti treter. Doskok je do piskovisté, na Zinénku nebo plstény pas, které je tieba
zajistit pfed posouvanim. Je nutné dbét na to, aby odrazova i dopadova plocha byla zhruba na stejné
drovni.

® M¢ii se vzdalenost od &ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tykd se i dotyku
podlozky jinou casti téla nez chodidlem).

3.2. LEH - SED OPAKOVANE (T 2)

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti biidniho svalstva a bedrokyclostehennich flexord.
Zarizenl

Plstény pés, koberec nebo tuha gymnasticka zinénka, stopky.

Provedeni

TO zaujme zédkladni polohu leh na zddech
pokrémo, paze skr¢it vzpazmo zevniti, ruce v tyl,
sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy
jsou pokréeny v kolenou v dhlu 90 stupiid,
chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm,
u zemé je fixuje pomocnik. Na povel provadi TO
co nejrychleji opakované sed (ob&ma lokty se
dotkne souhlasnych kolen) a leh (zdda a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosdhnout max.
pocet cykll za dobu 60 s.
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Hodnoceni a zaznam

Hodnoti a zaznamendvé se pocet (plnych a spravné provedenych cyklii (cvikit) za dobu | minuty
(Jeden cyklus = piechod z lehu do sedu a zpé&t do lehu). Pokud TO nevydrzi cvicit celou jednu
minutu, zaznamena se pocet cvikii za dobu, po kterou cvitit vydrzela (pieruseni cviceni je
pripustné).

Pokyny a pravidla

® Test se provddi jen jednou. Po vykladu a ukdzce si TO vyzkousi spravné provedeni (v pomalém
tempu provede dva kompletni cviky).

® Po celou dobu cviceni je tfeba dodrZet tihel pokréeni v kolenou 90 stupiif, paty na podloZce,
ruce v tyl, prsty sepnuté, v zékladni poloze hlava, prsty a lokty na podloZce, v sedu dotek kolen
lokty (kontroluje pomocnik).

® Neni dovoleno odraZeni pomoci loktd, hrudni ¢asti pétefe a zad od podlozky.

® Pohyb je tieba provadét plynule a bez prestavek po celou dobu jedné minuty, pauza (jedna
i vice) v ditsledku tinavy je viak mozna.

® Skupinovym testovanim ve dvojicich Ize soutasné testovat nékolik osob, pocet spravné
provedenych cvikii pocitda necviici. Testujicimu se doporuuje hlasit pribézné &as po 15
sekunddch.

Pozndmka — upozornéni

Motoricky test leh-sed opakované nepfimo ukazuje na trovef silovych pedpokladii bfisnich svalii a
tonickych flexorii kycelnich kloubi, které se hyperaktivné zapojuji do pohybu. Tuto skuteénost je
tieba bréat v Givahu u déti se zvétSenym bedernim prohnutim (lordézou) a u déti se slabym bfisnim
svalstvem. Doporucujeme tento test provadét zfidka a vzdy po spravném nécviku s dostate¢nou
kompenzaci. Dilezité je plynulé provedeni (obratel po obratli), bez odrazeni do sedu od podlozky
pomoci loktll, hrudni &asti patefe a zad.

3.3.1. BEH PO poBU 12 MINUT (T 3) - alternativa a — mozno zaménit za alternativa b —
vicestupfiovy vytrvalostni &lunkovy béh, nebo za altermativa ¢ — chiize na vzdilenost 2 km
u dospélych

Charakteristika

Test dlouhodobé béZecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a obecny charakter, z fyziologického
hlediska indikuje predeviim tzv. aerobni moZnosti organismu.

Zarizeni

Atletické dréha, startovni ¢isla, stopky, startovni pistole (pistalka), méfici pasmo.

Provedent

Bézi se po atletické dréze, startuje se z vysokého postoje, podle béZnych atletickych zvyklosti,
Ukolem je ub&hnout v pozadované dobé co nejdel3i drahu. Beh Ize stiidat s chiizi (pokud TO neni
schopna béhu).

Hodnoceni a zdaznam

Meéri se délka ub&hnuté drahy (vzdalenosti) v metrech (m). Presnost zaznamu 10 m (tato vzdalenost
se doméfi v ramei oznaceného 50 metrového tseku).

Pokyny a pravidia

® Doporucuje se pridélit testovanym startovni ¢isla a zaznamendvat u kazdého pocet ub&hnutych
kol.

® Je tfeba piesné zméfit délku drahy (jednoho kola) a vymezit na ni tseky po 50 metrech.
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® Priibézné se hlasi Cas béhu, po ukonceni bhu ziistanou v3ichni testovani na mistech a vyckaji
ra zméfeni vzdalenosti.

® S chledem na fyzicke naroky je Zidouci pfiblizn€ 2 hodiny pfed testem nejist, neprovadét test
po fyzicky narofné Cinnosti, v extrémnich teplotnich & jinych podminkach & pokud se TO neciti
dobre.

® Predpokladem pro providéni tohoto testu je dobry zdravotni stav pfedeviim s ohledem na
cb&hovy a dychaci systém a eventualni poruchy hybnos:i dolnich konéetin.

® V piipadé, Ze se v prib&hu testu objevi urCité obtize (zévrat, bolest na prsou, silnd Gnava,
slabost, snizend smyslova kontrola nebo jakykoliv jiny bolestivy nebo nezvykly ukaz), je Zadouci
tst ihned prerusit.
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3.4.2. OPAKOVANE SHYBY (T 4-2) —a muZi vékové kategorie 15-25/30 roki

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti (perzistence) hornich konCetin a pletence

ramenniho.
Zafizeni

Dosko¢né hrazda (prameér zerdi 24 cm)

Provedeni

Ze svisu nadhmatem na dosko¢né hrazdé (uchop v 3ifi ramen)
se TO opakovang pritahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti
zpét do zakladni polohy (paZe zcela napnuty). Cilem je provést
maximalni pocet shybu.

Hodnoceni a zaznam

Zaznamena se pocet ukoncenych a spravné provedenych shyb.
Presnost zaznamu | shyb.

Pokyny a pravidla

@® Test se provadi plynule a bez preruleni, neni povoleno
vyuZivat pohyby (kmih, pfitrhy apod.).

® Nedokonale provedeny shyb se nezapogitava, test konéi,
jestlize TO prerudi plynuly pohyb na dvé a vice sekund,
popfipadé dvakrat za sebou se nepfitahne do poZadované
polohy.

3.4.2. VYDRZ VE SHYBU (T 4-2) - divky a Zeny vékové kategorie 15-25/30 rokd

Charakteristika

Test statické, vytrvalostné silové schopnosti (perzistence) hornich konéetin a pletence ramenniho.

Zarizeni

Dosko¢na hrazda (primér zerdi 2—4 cm), stolicka, stopky.

Provedeni

TO zaujme (eventualné s dopomoci) zakladni polohu — shyb na
hrazdé¢, drZeni nadhmatem, brada nad Zerdi. V této poloze se
snazi vydrzet co nejdelsi dobu.

Hodnoceni a zaznam

MEéi se Cas vydrze v sekundéch (s). Presnost zaznamu 1 s.
Pokyny a pravidla

® Zikladni poloha se zaujimd s dopomoci (s pouzitim
stoli¢ky apod.), nohy se nesméji dotykat podloZzky.

@ Test konéi, klesne-li brada TO pod uroveii Zerdé.

63



Test "hluboky predklon" provadime na zvy3ené podlozce, napf. lavicce, ze
stroje mirné rozkroéného. Chodidla jsou vzdalena od sebe cca 10 cm. Ukolem je
predklonit se zvolna co nejhloubgji, v pfedklonu vydrzet 3 sekundy a pritom nekréit
nohy v kolenou. Vykon se hodnoti v centimetrech. Nulova hodnota je na trovni
podlozky. Centimetry pod touto rovni jsou znageny znaménkem plus /+/, nad

HLUBOKY PREDKLON

touto Urovni znaménkem minus /-/.

Tab8
Hloubka predklonu (vykon v cm)
MUZI
Vék
Vykonnost 15-17 18-29 .30-39 40 - 49 50-60
Slaba 0améné -3améné | -4améné -5ameéné -7 ameéné
Snizena +1az+3 -2az0 -3az -1 -5az-2 -6az-4
Priméma | +4az+8 +1az+6 0az+5 -1az+3 -3az0
Dobra +9az+13 +7az+12 +6az+10 +4az7 +7 +1az+5
Vyborna +14avice | +13avice | +11avice +8 avice +6 avice
ZENY
Veék
Vykonnost 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60
Slaba +3ameéné | +3améné | +1 améné -1 améné -3améné
Snizena +4 a7 +7 +4 a7 47 +2az +5 0az+3 -2az0
Priméma | +8az+12 +8az+11 +6az+9 +4 a7 +7 +1az+4
Dobra +13az+16 | +12az+15 | +10az+13 +8az+11 +5az +8
Vyborna +17avice | +16avice | +14avice +12 avice +9avice

Hluboky pfedklon je nejjiednodu3sim testem a proto je vhodné s nim pri
zahajeni testovani zaCit. Je viak nutné se pifedem rozcvidit, zahat a prokrvit
svalstvo. Je to nejen proto, abychom dosahli lepsiho vykonu, ale pfedevsim
proto, abychom zabranili poskozeni svalstva.
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Priloha €. 5: Zaznamové archy pro testovani

Tabulka 13: Skok daleky z mista - zaznamovy arch

Skok daleky z mista odrazem snozmo (cm)

Datum:

Poradové ¢islo

Muzi/Zeny

1. pokus

2. pokus

3. pokus
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Tabulka 14: Leh-sed opakované, opakované shyby (muzi), vydrz ve shybu (Zeny) -

zdznamovy arch

Leh-sed opakované (pocet) Shyby (pocet), Shyby - vydrz (s)
Datum: Datum:
Potadové ¢islo Vykon Potadové cCislo Vykon
Muzi/Zeny Muzi/Zeny
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12
13 13
14 14
15 15
16 16
17 17
18 18
19 19
20 20
21 21
22 22
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Tabulka 15: Hluboky ptedklon, béh po dobu 12 minut - zdznamovy arch

Hluboky piedklon (cm) Béh po dobu 12 minut (m)
Datum: Datum:
Potadové ¢islo Vykon Potadové cCislo Vykon
Muzi/Zeny Muzi/Zeny
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12
13 13
14 14
15 15
16 16
17 17
18 18
19 19
20 20
21 21
22 22
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Piiloha €. 6
Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
ProhlasSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace
pred jeji obhajobou

Zavére€nd prace

Druh prace

Nazev prace

Autor prace

Jsem si védom/a, Ze zavE€re€na prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané
nahlédnutim do zvefejnéné zavéreéné prace nemohou byt pouzity k vydéleénym tceliim,
ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tviirc¢i ¢innost jiné osoby
neZ autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skute¢nosti, Ze si mohu potizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako s
autorskym dilem a zachovéavat pravidla uvedend v pfedchozim odstavci tohoto
prohlaSeni.

Jsem si védom/a, Ze pofizovat vypisy, opisy nebo rozmnoZeniny dané prace l1ze pouze
na své naklady a ze thrada nakladl za kopirovani, resp. tisk jedné strany formatu A4
Cernobile byla stanovena na 5 K¢.

VPrazedne ...oooeeeeeeeeeeeiiiiiiiii i

Jméno a pfijmeni Zadatele

Adresa trvalého bydlisté

podpis Zadatele
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Piiloha €. 7
Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
ProhlasSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace
Eviden¢ni list
Jsem si védom/a, ze zavérecna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané
nahlédnutim do zvetejnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydéleénym uceliim,
ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvirci ¢innost jiné osoby
nez autora.
Byl/a jsem sezndmen/a se skutecnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vsak povinen/povinna s nimi nakladat jako s
autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedena v piedchozim odstavci tohoto

prohlaseni.

Pot.c. | Datum Jméno a Piijmeni Adresa trvalého bydlisté Podpis

10.
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