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1 Uvod

V dnesni dobé je vSeobecnym problémem nedostatek pohybu a nekompenzovani
nadmérného udrzovani statickych poloh jako je sezeni ve Skole, u televize, stani
Vv trolejbuse apod. Dusledkem téchto castych abéznych aktivit je naristajici boj
s civiliza¢nimi nemocemi. Jsou jimi obezita, diabetes mellitus, alergie, kardiovaskularni
onemocnéni, vysoky krevni tlak a dal$i. Zdravotnim problémem je i Spatné drzeni téla,

které se poté projevuje vertebrogennimi potizemi.

Bézné cCinnosti nam vypliuji vétSinu dne, ale pro optimalni psychickou
i fyzickou kondici to vétSinou nestaéi. Proto je nutné zlepSit piistup K zivotu. Zména
zivotniho stylu by méla obsahovat aktivnéjsi zplisob Zivota, tedy vice sportu, upravit
stravovaci navyky, zkorigovat nadmérny stres a dodrzovat pravidelny spankovy rezim.
K dosazeni, nebo alespon pfiblizeni se k tomuto stavu, je potieba spravna motivace, a to

ukazat rizikovym jedincim vyznam a soucasny trend fitness a wellness.

Pohybovou monotoénnost je tieba zménit jak ve smyslu hypokineze, tedy
problémy vznikajicimi z nedostatku pohybu, tak u hyperaktivity, ktera vétsinou vznika

Vv jednom specifickém, casto jednostranném sportu.

Jednim z programt pro lepsi Zivotni styl ve smyslu zvySeni fyzické aktivity jsou
kondi¢ni tréninky. Pozornost vénujeme piedev§sim cinnostem kazdodenniho Zivota.
Fyzicka aktivita se odviji od pfirozenych pohybt, na které je lidské télo od ptirody
stavéné (chiize, béh). Soustiedime se na spravné dychani a drzeni téla, lepsi pohybovou

stabilitu a koordinaci.

Hlavnim cilem tohoto programu je ukézat probandim vlivy pravidelného
kondi¢niho cvi€eni, tudiz i jejich ovéfeni. Cvicici hodiny by mély klienty naucit, jak
spravné vybirat cviéeni vhodné pro jejich vékovou skupinu s pfihlédnutim K jejich

zdravotnim a fyzickym moznostem.



2 Teoreticka cast

2.1 Historie

Pohyb je =zakladni aneodlucitelnou vlastnosti kazdého Zzivého organizmu.
Prostiednictvim pohybu je zajiSténa existence V okolnim prostfedi. Predstavuje aktivni
proces. Je fizen zamérem sledujicim konkrétni cil, podle kterého instinktivné jedna

(Bursova, Rubas, 2001).

Lidsky pohyb je fizen centralni nervovou soustavou, proto je jeho uroven zavisla
na psychice aintelektu jedince. Diky takzvané psychomotorice muZzeme pohybovou
aktivitou do urcité miry ovliviiovat psychické procesy a mentalni uroven. Tento vztah
pohybu k t&lesnym a psychickym vlastnostem byl znam jiz v Cing, Indii, ve starovékém
Recku i Rimé. Systémy jako jsou kalokagathia, kung-fu a joga mély mnoho spoleéného,
pfedevsim zdiiraziiovaly harmonicky rozvoj télesnych a psychickych vlastnosti ¢lovéka

(Bursové, Rubas, 2001).

Nejstars$i popsané télesné cviceni tvofici ucelenou soustavu a systém vznikla
v prvni poloving 3. tisicileti pfed Kristem v Cing, kde se provadélo zdravotni cviéent,
které nese jméno Kung-fu (umélec-muz). Dobie zde fungovala i velmi vyspéla armada.
Soucasti vojenského vycviku byly bojové hry, lukostielba, jizda na koni, vzpirani a hry

smi¢em. Cina byla vzijemné ovlivnéna s blizkym Japonskem, pro néz je dodnes

vvvvvv

V Indii byl od 6. stoleti pfed Kristem soucasti vychovného systému, vSestranny
duSevné i t€lesné naro¢ny viceboj. Tento vychodni systém ovSem nejvice proslul
vznikem jogy, ktera je prostfedkem kultivace lidského téla i ducha. Pocatky jogy se
datuji do 2. tisicileti pfed Kristem. Vojaci sumerskych, asyrskych a babylonskych

armad se pysnili velice dobrou télesnou zdatnosti (Jansa, Dovalil, 2007).

Znacna pozornost télesné vychové Vv détstvi byla vénovana ve starovékém
Egypté. Déti se ucily béhat, skakat, zapasit, veslovat, $plhat, Sermovat, stiilet z luku,
tanCit aj. Nejrozsifen&jsi aktivitou byl zapas, ktery je dodnes v Egypté narodnim

sportem (Jansa, Dovalil, 2007).



Vyznamné prispéla do vyvoje télesné kultury starovéka Kréta. 2000 let pred
Kristem Minojska kultura pfinesla kromé zapast s byky i akrobaticka cviceni, rizné

druhy zapasu a tancu (Jansa, Dovalil, 2007).

Mykénska kultura v Recku ve 13. stoleti pred Kristem méla vyrazné vojensky
charakter a pro télesnou kulturu pfinesla predevsim tradici jezdeckych a vozatajskych
zavodu. Toto obdobi mykénské kultury piineslo i prvni zpravy o sportovnich zavodech,
které byly uspotfadany jako pohiebni hry Kk pocté padlého hrdiny Patrokla pied Trojou
(Jansa, Dovalil, 2007).

2.1.1 Télesnd vychovav CR

Zaklady pro organizovanou télovychovnou &innost v Ceské republice vznikaji
jiz v roce 1864. V téchto letech vznikl spolek Sokol Prazsky, jehoz zakladateli byli
Miroslav Tyr§ a Jindfich Fiigner. Sokol byl ovlivnén zasadami antické kalokagathie.
Byly zde polozeny zaklady sportovni gymnastiky, atletiky, turistiky a nékterych
vojenskych cvieni. Vyvrcholenim sokolského cviceni byly vSesokolské slety jako

hromadna télocvi¢na vystoupeni (Jansa, Dovalil, 2007).

2.2 Pohyb a zdravi

Clovek se pfizpisoboval pohybem vnéjsimu prostiedi ato zase piizptsoboval
svym potiebam. Béhem této dlouhodobé adaptace na vné&jsi prostiedi se pohyb vyvijel
anabyval novych kvalit. Je zékladni potfebou zdravého ristu, protoze pii jeho

nedostatku se vzdy objevi néjaka patologie (Bursova, Rubas, 2001).

Pohyb nam kromé zdravotné-fyziologického vyznamu umoziuje piijemné
traveni volného ¢asu, ovliviiuje vlastnosti, psychiku a socialni stranku jedince (Bursova,

Rubas, 2001).

Lidé narozeni pied druhou svétovou valkou byli zvykli na neustdlou aktivitu
a velice Casto i na tézkou fyzickou praci. Dnes télesna namaha a pohyb vSak postupné
Z naseho zivota mizi. Soucasna populace trpi vyraznou hypokinezi, ktera se stava rysem
soucasného Zivotniho stylu. To ma negativni dopad na zdravi. Patii do hlavnich pficin

vysokého vyskytu civiliza¢nich neinfekénich chorob (Machova, Kubatova, 2015).



Aktivni pohyb je vhodny pro Siroky spektrum klientd bez ohledu na vek, pohlavi
¢i zdravotniho stavu. Pro kazdého jedince se najde ideédlni aktivita, kterd pozitivné

pusobi na psychicky, fyzicky, socidlni stav a zdravi (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009).

Kazdy Clovék mé jiz od narozeni své vlastni pohybové navyky a pohybovy
rezim. Jde 0 souhrn vSech pravidelné konanych motorickych aktivit. Pohybova aktivita
zalezi predev$im na motivaci a vuli ,,pohybovat se“. Motivaci muze byt snaha udrzet si
pfiméfenou hmotnost, zlepsit kondici, zbavit se bolesti v zadech, ale i zlepSeni v oblasti

psychické ¢i socialni (Machova, Kubatova, 2015).

Z hlediska podpory zdravi a prevence chronickych chorob je dilezité zatadit
aktivni pohyb do zivotniho stylu ¢lovéka tak, aby se stal béznou soucasti jeho Zivota

(Machova, Kubatova, 2015).

Pohybova aktivita ovliviiuje kardiovaskularni systém. Pro snizeni rizika je
doporucena alespon jedna hodina tydné. Aktivni pohyb také ovliviiuje sniZeni arterialni
hypertenze, rakoviny tlustého stfeva a dychacich obtizi. Je prokazané, ze pohyb vede ke

snizovani tukové tkan¢ a tudiz snizuje riziko obezity (Vitek, 2009).
2.2.1 Endorfiny

Jsou to hormony, které se uvoliuji pii stresu a sportu, ovliviiuji mysl a zptisobuji
pfijemné pocity, které mohou pietrvavat i nékolik hodit od cvi€eni. Tyto hormony také

dokazou tlumit bolest, zlepSovat naladu a pomahaji v relaxaci (Langmeier, 2009).

2.3 Kondi¢ni gymnastika

,, Gymnastika ma veliky vliv na kultivaci pohybu tim, Ze podporuje souhru
svalovych skupin, spravné drZeni téla arovnomérny rozvoj organismu. Ovliviiuje
presnost, ucelnost a hospodarnost pohybu, jeho plynulost arytmicnost. Sprdavné
techniky zvladnuté pohyby piisobi esteticky ajsou pro svaly , vyzivné“. Pravidelné
spravné volené cviceni ve spojeni SdalSim vhodnym pohybovym rezimem neni
prepychem, ale moznosti kazdého clovéka zlepsit své zdravi. Je to cesta vhodna pro

kazdého ** (Jarkovska, Jarkovska, Posilovani s vlastnim télem, str. 9,2016).

., Ucinky gymnastického cviceni znali jiz staii Cifiané ve tietim tisicileti pred
nasim letopoctem. Védéli, Ze je velmi diilezité a neoddelitelné starat se nejen 0 svoji
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dusevni stranku, ale i o viastni fyzickou schranku. Dodnes je v Ciné gymnastika velmi
popularni a masove se cvici V riznych pohybovych podobdach. Stejné dlouhou tradici
a podobné zdravotni zaméreni ma | indicky systém gymnastickych cviceni ajogy. V
antice si pochvalovali gymnastiku jako ucinny prostredek, ktery kladné piisobi na

vSechny funkce organismu “ (Jarkovska, Jarkovska 2005: 10 - 11).

V Evropé vznikaly ke konci 18. a v pribéhu 19. Stoleti ucelené gymnastické
sméry. V nékterych pfevazoval branny charakter, Vv jinych zdravotni a kondi¢ni nebo
esteticky a pohybové- kultivaéni stietd. U nas vytvofil prvni télovychovny systém,
v némz méla gymnastika hlavni misto, dr. Miroslav Tyr$ (1832-1884) (Jarkovska,
Jarkovska, 2005: 10 - 11,).

2.4 Télesna kondice

Télesna kondice je souhrn funkci organismu, které nam umoziuji obstat ve
fyzicky narocnych podminkach a optimalné reagovat v riznych situacich. Dobra télesna
kondice muze byt u ¢lovéka, jenz ubéhne maraton, stejné jako u jedince, ktery udéla
velky pocet shybti, nebo u ¢loveka, ktery zachovava velky rozsah pohybu v pokroc¢ilém
véku. Je to tedy komplex pohybovych funkci pro zakladni pohybové schopnosti, jako je
vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a flexibilita. Cilem je dosaZeni jejich vyvazené
urovné. Podobny vyznam ma pojem télesna zdatnost, coz je adaptace organismu na
pohybovou zatéz. Komplexni vnimani télesné kondice ovliviiuji faktory strukturalni

a funkéni (Kristofic, 2007).
e Faktory strukturalni

Témito aspekty jsou vyska, vaha a slozeni téla. N&které jsou neménné geneticky
determinované, ale n€které lze v urcité mife regulovat. Regulaci je mysleno dosahnout
proporéni vyvazenost vysky a vahy bud’ pohybovou aktivitou, nebo spravnou stravou
a pitnym rezimem. Buniky svalové tkan€ nejsou vééné a maji urcity ,,polo€as rozpadu*

(Kristofic, 2007).
e Faktory funk¢ni

Do faktorti funkénich zatazujeme predevsim svalovou zdatnost z pohledu sily

a dostatecné svalové funkce. Dale sem fadime vytrvalostni dispozice a kloubni
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pohyblivost ve smyslu rozsahu pohybu v jednotlivych kloubnich spojenich. Cilem by
melo byt dosazeni vyvazenosti téchto faktori, coz je podkladem pro dobré zdravotné
orientované zdatnosti. Komplexné to ovliviiuje kvalitu zivota ¢lovéka jak v oblasti

civilni, tak i sportovni (Kristofi¢, 2007).

Fyzicka zdatnost se obecné nazyva fitness, ktera je charakteristickd efektivnosti
a ekonomickym fungovanim t¢la. Patii do ni svalova sila, vytrvalost, rychlost, flexibilita
a koordinace. Nejdulezitéjsi pro fitness je zvySovani kardiorespiracni vytrvalost pro

celkovy lepsi fyzicky vykon (Buzkova, 2006).
2.4.1 Kondi¢ni schopnosti

24.1.1 Silové schopnosti

Podstatou veskeré pohybové ¢innosti je svalové usili, svalova kontrakce, ktera je
jednim z vnitinich predpokladii vnéj§iho projevu télesného pohybu silového,
rychlostniho, obratnostniho ¢i jiného charakteru. Komplex silovych schopnosti se déli
podle typu svalové kontrakce na Staticko-silové schopnosti, které charakterizujeme jako
pfedpoklad cloveéka vyvinout maximalni silu ve fyzikalnim smyslu proti fixovanému
objektu a dynamicko-silové schopnosti, které jsou predpokladem pro jedince vyvinout
silu ve fyzikalnim smyslu proti odporu v prubéhu uréitého pohybu (Bursova, Rubas,

2001).
2.4.1.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou predpokladem k delsi ¢innosti provadéné urcitou
stalou intenzitou. ZvySovanim vytrvalostni urovné lze ovliviiovat také vSestranny rozvoj
jedince. Vytrvalost také ptisobi na psychiku ¢loveka, ktery se 1épe vyrovnava s dusevni
i fyzickou zatézi. Zefektiviiuje pfedev§im Cinnost srdce a dychaciho systém, atim se

stava prevenci pro civilizacni onemocnéni (Bursova, Rubas, 2001).
24.1.3 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost znamena provést danou c¢innost V co nejkrat$im case.
RozliSujeme zde rychlostni schopnost jako dispozici ¢lovéka a rychlost jako fyzikalni

veli¢inu. Rychlostni schopnosti jsou =zavislé na prabéhu nervovych procesu
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a vlastnostech pohybové soustavy a funkcnosti vnitinich soustav (Bursova, Rubas,
2001).

2414 Koordinaéni schopnosti

Neboli také obratnostni schopnosti pohybové ¢innosti zajistuje nékolik faktor.
Hlavni je kvalita funkce nervosvalového komplexu a kvalita cCinnosti receptorii
a smyslovych organti. Velice dualezitou roli hraje kinestéza (vnimani polohy vlastniho

téla) a senzorika (vniméani v prostoru a casu) (Bursova, Rubas, 2001).

2.4.2 Kondicéni trénink

Kondi¢ni trénink je komplex cviceni, které¢ obsahuje stre¢ink a posilovani.
Hlavnim cilem je zajisténi spravného fungovani pohybového systému. Zlepseni funkce
pohybového systému a zmény tvaru téla sméfuji K vEtsi spokojenosti ¢loveka (Tlapak,

2002).

Kondic¢ni ptfiprava ovliviiuje vytvoreni Siroké pohybové zékladny, ktera slouzi
pro rozvoj specialnich schopnosti, tj. sila, vytrvalost, rychlost aobratnost (Jansa,
Dovalil, 2007).

2.4.3 Testovani télesné kondice

,, Testovani télesné kondice je predmétem zdajmu odbornikit jak ve vztahu K jednotlivym
specificky, skupinam (napt. veékovym), tak K populaci jako celku. Testovani délime na
predevsim na zatézovou diagnostiku fyziologickych funkci: hodnoty srdecni frekvence
V zavislosti na zatez, respiracni hodnoty vzhledem K zateézi a biochemické vysetieni krve

a moci vzhledem K zatezi * (Kristofi¢ 2007: 8-9).

., Co se tyka terénnich testu, 1 téch je celd rada- od obecnych jako je napr. Cooperiiv
test, po specialni. U nas je patrné nejpouzivanéjsi UNIFITTEST 6-60 (Mékota, Kovar,
1996), jehoz obsahem je souhrnné testovani somatickych, fyziologickych a psychickych
predpokladii vzhledem K pohybové zatézi pro populaci od 6 do 60 let* (Kristofic 2007:
8-9).
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2.4.4 Stavba kondiéniho tréninku

2441 Zahrati

Pted pohybovou aktivitou je nutné organizmus pfipravit na nasledujici zatéz.
V prvni fazi musime télo zahtat. Dle fyziologie teplo vznika v disledku svalové prace.
Zahtati docilime opakovanim pohybové ¢innosti po delsi dobu. Nejvhodnéjsi je pomaly
beh az do zacatku poceni, ve fitness centrech lze pouzit nejen bezici pas, ale také
rotoped, orbitrek ana skupinovych lekcich naptiklad lehky aerobic. Po dobrém
rozehtati nastdva zvyseni Cinnosti srde¢né-cévniho systému, vegetativniho nervového

systému, zlepSeni motoriky a zvysi se metabolizmus. Je dokazano, Ze zahtati vede ke

zvySeni vykonnosti a ke snizeni délky regenerace (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004).
2.4.4.2 Rozcviceni

Rozcvicka ma obdobné ucinky jako zahfati. Stimuluje se funkéni zapracovani
pohybového aparatu. Dulezité jsou krouzivé pohyby pro mobilizaci kloubniho spojeni
(v kotnicich, kolenou, ky¢lich, zapésti, loktech aramenou). Nepostradatelné jsou
streCinkovd cviCeni, kterymi piipravujeme velké svalové skupiny na nasledujici
zatizeni. Cilem rozcviceni je zlepSeni pohyblivosti pohybového aparatu a prevence pro
piipadna zranéni, ke kterym muze dojit v disledku nedostate¢né piipravy svalt, §lach

akloubti Kk pohybové aktivité. Zahtaté arozcvicené té€lo pracuje efektivnéji

.....

24.4.3 Posilovani

Pro rozvoj silové schopnosti, pro zacateCniky jsou vhodna cvifeni S vlastnim
télem, pro pokrocilé cvi¢ence se pfidavaji cviky s jednorucnimi ¢inkami a trenazéry ve

fitness centru. Nejvhodnéjsi je cvicit v ptirodg, jako napt. vybéhy kopctl, schodi, chiize

v dfepu, zabaky apod (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004).
2444 Strecink

StreCink fadime do regeneracni casti, kterd je dillezitad soucést tréninku. Pied
protaZzenim je nutné svaly uvolnit, napiiklad vytfepanim velkych svalovych skupin.
Dlvodem je sniZeni bolesti svalii azbaveni neZddouciho napéti (Tvrznik, Soumar,

Soulek, 2004).
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StreCinkovych metod existuje cela fada. Pro uplné zacatecniky je nejvhodnéjsi
streCink staticky, pfi kterém se cvicici nehybe a protahuje sval pozvolna az do prvni
mirné bolestivosti., kde nasleduje vydrz po dobu 10 — 15 sekund apoté uvolnéni
protahovaného svalu. Pokrocilejsi azdatn€jsi cvicenci pouzivaji  GCinnéjsi
postizometrickou stre¢inkovou metodu. Princip této metody je V protazeni svalu nejprve
s vydrzi v krajni pozici po dobu 10 — 15 sekund a hned poté dochazi k utlumeni bolesti
a napéti (obranny reflex svalu). v této fazi dochazi k vydechu a kratkému uvolnéni. Poté
nasleduje opétovné protazeni svalu, které by mélo trvat alesponn po dobu 15-20 sekund.

Tato metoda je velice u¢inna (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004) .
2445 Relaxace

Pro zklidnéni organismu 0 kazdém tréninku je doporucena alespoil
pétiminutova relaxace. Cilem je snizit tepovou frekvenci a uvolnit svalstvo, které je

stale v napéti (Stackeova, 2011).

Relaxace je opakem stresu. Principem je somatické i psychické uvolnéni.
V tomto stavu dochazi k poklesu svalového napéti, snizeni prokrveni svali, dechové
atepové frekvence, krevniho tlaku atd. Relaxace je nezbytnou soucasti regenerace
(Stackeova, 2011).

2.5 Regenerace — zasady spravné regenerace

Regenerace je proces dulezity k plnému navratu sil télesnych i dusevnich. Je
nezbytnou soucasti regenerace pii sportu. Napomaha K lep$imu a vy$$imu vykonu.
Casto je dilezit&jsi nez samotny trénink. Regeneraci délime na pasivni a aktivni (Jansa,
Dovalil, 2007).

Ucinky regenerace jsou naptiklad prokrveni kiize a kapilar, zvySeni toku lymfy,
zbaveni bolestivosti, zlepSeni vyzivy svall a zlepSeni ¢innosti organt. Pfiznivé plisobi

také na psychiku a dobry spanek (Jansa, Dovalil, 2007).

Do pasivnich regeneraci mizeme zafadit masaze, Které muizeme provadet
1-2krat tydné. Dalsi oblibenou pasivni regeneraci je sauna a vodni procedury (zébaly,

stiiky, lazné, atd.) (Jansa, Dovalil, 2007).
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Aktivni regeneraci se rozumi streCink, vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni,
spravna vyziva, dobry spanek, dechova cviCeni, joga,autogenni tréninky podle
Shultzeho, progresivni svalova relaxace podle Jakobsona a dal$i uvoliovaci techniky

(Jansa, Dovalil, 2007).

Trénink intenzivnéjSiho typu by mél byt vzdy ukoncen tzv. vyklusanim
v kombinaci se statickym stre¢inkem a kompenza¢nim cvienim. Castd chyba nastava
uréen pro odpoéinek a regeneraci, jde znovu cvi¢it ¢ behat. Castéjsi opakovani této
chyby zpusobuje kumulaci tnavy anedostate¢nou regeneraci. Proto se pravidelné
zafazovani regeneracnich prostiedki doporucuje. V ptipadé, ze jsme vV bézném zivoté
vystaveni neobvyklym psychickym stresiim, intenzivni tréninky nezatazujeme. Dilezité
je i dostate¢né mnozstvi kvalitniho spanku a ptisun stravou dostate¢né mnozstvi energie

po tréninku (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004).

2.6 Zdravotné — kompenzacni cvi¢eni

Zakladnim pojmem pii cviceni je tzv. tonus znamenajici trvalé napéti zivé tkane.
VSechno svalstvo je ve stavu mirného nabuzeni (i pfi spanku). Pokud je sval v klidovém
tonu, je piipraven K ¢innosti. Toto je dikazem toho, Ze ve svalu neustale probiha
latkova vyména a svaly jsou v urité mife regulovany centralni nervovou soustavou.
Probiha zde tedy i vyména informaci. Svalovy tonus je ovliviiovan mnoha faktory,
naptiklad psychickym stavem. Ve stavu psychického napéti je svalovy tonus vyssi a pii
psychickém wuvolnéni niz$i. Psychoregulaéni metody o regulaci svalového tonu,
vychazeji z poznatku, Ze snizenim nadmérného napéti ve svalech dochazi
k psychickému uvolnéni. Naopak pii fyzické zatézi dochazi K situaci, kdy zamérné

zvySovani svalového napéti zptsobuje vyplavovani hormont endorfint (Tlapak, 2002).

Cviceni ovliviiuji tyto faktory: ohebnost (flexibilita) asila svalu.
Nezanedbatelny je i pomér svalového tonu rtuznych svali po téle. Divodem je, Ze
svalovy tonus riznych svall drzi v aktivnim stavu ,,svalovy korzet* kolem patete, ktery
je velice dulezity pro spravné postaveni obratlii. Pokud jsou svaly obklopujici klouby
rovnomérné a ucelné rozlozeny, zajistuji spravné drzeni téla. Tento stav se nazyva

svalova rovnovaha. Naopak pokud se kolem kloubu objevi nedostate¢ny nebo Spatné
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rozlozeny svalovy tonus, nasledkem je narusSeni statiky a pohyblivost kloubu a vznika

tzv. svalova nerovnovaha (Tlapak, 2002).

V dnesni dobé¢ velké procento populace trpi télesnymi obtizemi, které vznikaji
na zakladé jednostranného zatézovani ¢i Spatného posilovani. Bolesti mezi lopatkami
azad predev§im V bederni oblasti, jsou varovnym signalem nespravného rozlozeni
svalstva a poméry jejich tonu. Téchto problémi se ¢lovék mize zbavit korekénim

a kompenzacnim cvicenim (Tlapak, 2002).

Zdravotné-kompenzaéni cvi¢eni neboli zdravotné- vyrovnavaci cviceni je soubor
cvikl, kterymi se zaméfujeme na jednotlivé oblasti pohybového systému (klouby, vazy,
Slachy asvaly). Cilem je pasobeni na zdravotni stav jedince ajeho zlepseni. Do
kompenzacnich cviceni jsou zafazeny cviky, které se provadéji Vv individudlné
zvolenych cvicebnich polohach. Cviky muizou byt cilené obménovany s pfihlédnutim
k aktudlnimu zdravotnimu stavu. Pii téchto cvienich lze vyuzivat rizné cvicebni
pomucky, naptiklad thera-band, overball, gymball, fitball a velice doporu¢ené bosu. Pfi
tvorbé zdravotné- kompenzacnich pohybovych programi je nezbytné byt vzdélany ve
fyziologii spravného drzeni t€la, znat jednotlivé svalové skupiny a dokazat posoudit
oslabenost pohybového aparatu. Tato cviCeni jSOU vyznamnad nejen u vrcholovych
sportovct, ale i pro populaci, ktera ma problémy v bézném zivoté (Levitova, Hoskova,

2011).
2.6.1 Skupinova forma zdravotné- kompenzacniho cvic¢eni

Zdravotné- kompenzaéni cviceni se daji provozovat ve dvou formach: skupinova
aindividualni. Nejcastéji je vyuzivanad forma skupinového cvifeni, kterd ma
nezastupitelné misto V preventivnim a lé¢ebném procesu. Soucasti skupinového cviceni
je edukacni program, ktery podava praktické informace k realizaci zmén Vv dennim
reZimu. Tyto programy se vyskytuji V tréninkovych planech u sportujicich déti
a mladeZe, v hlavni ¢asti cvi¢ebni jednotky zdravotni télesné vychovy, v rdmci riaznych
organizaci (spolkova télovychova, obcanské sdruzeni atd.), pii rekondicnich
programech, na ozdravnych pobytech, ve fitness centrech pod vedenim zkuSeného

cvicitele (Levitova, HoSkova, 2011).

Cilem zdravotné-kompenzacnich cviceni je: prevence vzniku svalovych

dysbalancich, vytvotfeni sprdvnych pohybovych stereotypli, navySeni nebo udrzeni
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pohyblivosti kloubtl, snizeni a odstranéni svalového napéti a prevence bolesti a zranéni
pohybového systému. Dalsi zcili je korekce pruznosti hrudniku a zkvalitnéni

dychaciho stereotypu (Levitova, Hoskova, 2011).
2.7 Zasady cviéeni pro zaéatec¢niky

Nekteré vzniklé Zivotni situace zplsobuji, ze Clovék neni schopen pohybové
aktivity. Pfi¢inou muze byt nemoc, zranéni nebo dokonce dlouhodoba lenost. Pii delSim
trvani téchto divodi c¢asto dochdzi Kk ochabnuti riznych c¢asti téla (Jarkovska,

Jarkovska, 2016).

Pokud nam zdravotni stav po fyzické ipsychické strance dovoluje zacit
s pravidelnou pohybovou aktivitou, je nezbytné dodrzovat nékolik zasad. Dulezité je se
vyvarovat nejcastéjsi chybg, kterou je zadit cvicit bez odborného vedeni instruktora ¢i
alespon ziskani védomosti 0 spravnosti cvieni. Reakce svali na neobvyklou zatéz se
muze projevit naptiklad svalovym stresem, ktery miize vyustit az do svalové horecky.
Z téchto divodl nastane odpor ke cviceni a ¢lovek se vraci K predeslému stereotypu bez

pohybové aktivity (Jarkovska, Jarkovska, 2016).

Je doporuceno pomalé postupné zatéZovani pohybového aparatu. Absolutnim
zacatecnikiim prospiva nejprve obycejna chiize, u které se postupné prodluzuje délka
trasy atempo. Pii chuzi je zapojeno velké mnozstvi svalt, atudiz télo pozvolné
pfipravime na vyss$i zatéz. Dalsi Grovni mize byt navstéva fitness centra, kde se
poradime s odbornikem pro spravnou pohybovou aktivitu. Nezbytna je také konzultace
s vyzivovym poradcem ¢i nutri¢nim specialistou pro upraveni stravovaciho planu

vzhledem ke zméné pohybové zatéze (Jarkovska, Jarkovska, 2016).

Prvnim krokem pii cviceni doma i ve fitness centru je zpevnéni svalii hlubokého
stabilizaéniho systému. Jsou jimi svaly kolem patefe, svaly bficha, hyzdi asvaly
zadové. Po zvladnuti této Grovné muze nésledovat posileni hrudniku, prsou, pazi

a nohou (Jarkovska, Jarkovska, 2016).

Jako dopliujici sportovni aktivitu je dobré zvolit napiiklad plavani nebo
cyklistiku. Tyto sporty jsou provozovani S minimalni zatézi pro klouby. Pokud cvi¢ime
radi v kolektivu a shudbou, jsou fitcentrech nabizeny jednoduché tréninky

vytrvalostniho charakteru, skupinova cviceni pro rozvoj sily a vytrvalosti. Svét fitness

18



nabizi 1 moznost pronajmuti osobniho trenéra, ktery zajisti provedeni kvalitniho

tréninku. (Jarkovska, Jarkovska, 2016)
2.8 Prospéch kondi¢niho cviceni a jeho cile

Kondi¢ni cviceni je prospésné pro zlepseni pohybu a aktivni Zivotni piistup.
Podporuje celkové zdravi, Cloveék se citi 1épe, ma vice energie, dokaze efektivnéji
zvladat kazdodenni Zivot a prispiva kK pohybové aktivnosti bez bolesti az do vysokého
veéku. Cvicenim se predpoklada zlepseni celkové zdatnosti i odolnosti téla. Posiluje se
zdravi pohybového aparatu (svall, Slach, kloubl ¢i vazli) asoucasné se vytvaii
pohybové zkuSenosti, diky nimz ¢loveék 1épe znd vlastnosti a dovednosti svého téla.
Lepsi kondice také napomahd ke zvladani vSednich inevSednich situaci, atim se
zmensSuje riziko Grazu. ZlepSuje se vykonnost, produktivita v realném zivoté a zvladani

stresovych situaci (Dolezal, Jebavy, 2013).

2.9 Vyvojova psychologie skupiny osob ve véku 20 az 30 let

Obdobi dospélosti v rozmezi 20. a 30. roku zivota je obdobim kone¢ného
télesného dozravani. Jedinec dosahuje uplné biologické, psychické, socidlni a motorické
zralosti. Proporce téla dostavaji kone¢nou podobu. Tato doba je obdobi vrcholné
télesné vykonnosti, kdy tedy jedinec dosahuje nejvyssich vykond. V tomto obdobi se jiz
néktefi mladi lidé zacinaji nejenom ekonomicky osamostatiiovat. Zacinaji si zvySovat
svoji spolecenskou prestiz, coz také ovliviiuje i jejich psychiku. V téchto letech se také
méni mentalni stabilizace, lidé zacinaji byt objektivnéjSi arealnéjs$i pfi posuzovani
Zivota, coZ je divodem nabirajicich letitych zkusenosti. Okruh zajmu se prohlubuje, ale

zaroven zuzuje a stabilizuje (Jansa, Dovalil, 2007).

Zatimco pohybova ¢innost u ditéte méla vliv na tvar a funkci vyvijeni organt
acelého téla, u dospélého je pravidelny pohyb vyraznym aspektem Kk udrzeni
jednotlivych funkci a jejich struktur. Pohyb je dulezity pro oddalovani regresivnich
zmén a napomahd udrzovat zdravi. Dostatecné télesnd zdatnost mtze ovlivnit procesy
starnuti a tim i tzv. biologicky veék (vek fyzického zdravi). Regresivni zmény v motorice
zacinaji u lidi jiz po 20. roce. Soucasti denniho rezimu by mélo byt cviceni pro zlepSeni
pohyblivosti, pruznosti, pevnosti patefe, udrzovani svalové rovnovahy, spravné drzeni

téla a dostate¢na relaxace (Bursova, Rubas, 2001) .
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2.10 Projekt PACZion a akademické centrum zdraveho

Zivotniho stylu

Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci ve své nejnovejsi
zpravé na toto téma poukazala na fakt, Ze 22 % pracovnich sil v EU je dotceno
pracovnim stresem a ze dochazi ke stdlému nardstu v tomto sméru (Norbert, Krejci,

2012).

Studie publikovand Evropskym odborovym vyborem pro vzdélavani uvadi, ze
primarnimi faktory stresu u pedagogl jsou: mnoZzstvi a intenzita prace, vysoky pocet
studentli, Spatné chovéani zakl, nedostate¢nd podpora od vedeni instituce, negativni
atmosféra. Déle byly identifikovany nasledujici projevy stresu: vyhoteni, deprese
a emocni obtize, vysoké absence, nespavost, migrény a zazivaci potize (Norbert, Krejci,

2012).

Z vyse uvedenych divodd vznikl navrh mezinarodniho vyzkumného projektu
PACZion feseny ve spolupraci Univerzity Pasov (odborny garant. Prof. Norbert Seibert)
a Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich (odborny garant: doc. Milada Krejéi,
CSc.), ktery se zabyval feSenim zdravi uditeld zejména ve vztahu K pracovnimu stresu

a syndromu vyhoteni (Norbert, Krej¢i, 2012).

Koneénym cilem projektu bylo vytvofeni Akademického centra zdravého
zivotniho stylu pti katedfe vychovy ke zdravi PF JU v Ceskych Budgjovicich, které by
se zabyvalo podporou, rozvojem a vyzkumem zdravého Zivotniho stylu pedagogickych
pracovnikl a studentli v duchu obecné pfijimané potieby podpory a obnovy zdravi
obyvatelstva CR (viz Narodni program zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva
Ceské republiky), (Norbert, Krejéi, 2012).

Akademické centrum zdravého Zivotniho stylu pfi katedfe vychovy ke zdravi PF
JU v Ceskych Budgjovicich je uéelovym zatizenim pedagogické fakulty JU, vzniklym
vramci projektu PACZion. Zabyva se podporou, rozvojem avyzkumem zdravého
zivotniho stylu viech vékovych a socialnich skupin populace CR. Centrum vyuziva své
moznosti Vramci koncepce feSeni zdravi pedagoglh: dusSevni hygiena, syndrom
vyhoteni, rizika a faktory pedagogické profese, koncepcni feSeni podpory zdravi.

Vv oblasti podpory zdravého zivotniho stylu ajeho zlepSovani se akademické centrum
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vénuje také poradenské Cinnosti uvnitt fakulty auniverzity, kdy nabizi studentim
a pracovnikim univerzity metodickou a odbornou Ccinnost pii feSeni konkrétnich
problémtl, zejména V kontextu na budouci nebo stavajici pedagogické povolani.
Akademické centrum zajistuje kvalitni metodologické zazemi pro snizovani nadvahy,
feSeni obezity aefektivni intervencni programy z hlediska optimalizace dalSich
civilizacnich onemocnéni (bolesti zad, Uinavovy syndrom, hypertenze, diabetes,...).
Zazemi je pfipraveno ve formé prednasek, seminditi, praktickych cviCeni, kurzu.
Aktivity centra jsou garantovany a realizovany odborniky z katedry vychovy ke zdravi
na PF JU a studenty oboru vychovy ke zdravi Vv ramci supervize prubézné a souvislé

pedagogické praxe (Norbert, Krejci, 2012).
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3 Metodologie

3.1 Cile bakalarské prace

Ovéteni vlivu kondi¢niho télesného cviceni na skupinu probandi dochézejicich

do akademického centra zdravého zivotniho stylu na PF JU.

3.2 Ukoly bakaldrské prdce

Cil bakalarské prace byl naplnén prostiednictvim realizace nize uvedenych

ukolu:

e Studium odborné literatury vénujici se danému tématu

e Stanoveni osnovy acili prace na =ziklad¢ konzultace S vedouci
bakalaiské prace

e Sestaveni experimentalni skupiny cviéicich probandi

e Sestaveni kontrolni skupiny

e Zjisténi antropologickych parametri, motorické testy (WHR, BMI,
vySetteni hybnosti, test zdatnosti aj.)

e Sestaveni a realizace cvicebniho programu

e Provedeni vystupniho Setfeni

e Porovnani vstupnich a vystupnich dat

e Zavér a doporuceni pro praxi

3.3 Vyzkumné predpoklady

Pro toto téma mé bakalaiské prace byly ucelné piedpokladany tyto vyzkumné

predpoklady:

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 1: Predpokladam, Ze vystupni hodnoty Ruffierovy

zkousky zdatnosti zavislé na tepové frekvenci, se snizi.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 2: Predpokladam, Ze index télesného slozeni BMI se

U probandil po skonceni kondi¢niho programu sniZzi.
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Vyzkumny ptedpoklad ¢. 3: Predpokladam, Ze vysledné testované hodnoty

kondice biisniho svalstva se u vétSiny probandt navysi.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 4 Piredpokladam, Ze vétSina probandii pii vystupnich

testech ramennich a prsnich svali bude vykonnéjsi nezli u vstupniho méfeni.
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4 Metodika

4.1 Charakteristika souboru

Skupina byla slozena z 25 probandi rizného pohlavi. Pravidelnou a vyhovujici
dochazku pro vyzkum splnilo pouze 17 dochazejicich - 13 Zen a 4 muzi. Skupina byla
ve vekovém rozmezi 20 az 30 let. Primérny vék byl 26 let, primérna vyska 170 cm
aprumérnd vaha 75 kg. Kazdy zprobandii byl pfeden obezndmen s pribéhem
a podminkami vyzkumu, dobrovolnosti podstoupeni testovani aanonymité Setfeni.
Kazdému z experimentalni skupiny bylo pfifazeno ¢islo od 1 do 17. Kondi¢ni program
probihal 3 mésice Vv akademickém centru zdravého zivotniho stylu na Jihoceské

univerzité v Ceskych Budgjovicich.

4.2 Pouzité metody

4.2.1 Kvalitativni vyzkum
Pro vytvoreni této bakalarské prace byl pouzit kvalitativni vyzkum.

,,Obecné pojmem kvalitativni vyzkum rozumime kazdy vyzkum, ktery nevychdzi ze
statistickych zhodnoceni, presnéji receno nepouziva ke svym vystupiim kvantifikacni
postupy. Jde o vyzkum, ktery svou zamérenosti se soustreduje na oblast lidskych
pribéhii, postojii, vztahii, spolecenskych hnuti a organizaci, pricemz ke svym vystupim
jako demonstracni priklad pouziva kvantitativnich ukazatelii ajejich zhodnoceni,

analyza je kvalitativni ** (Somr 2006: 41).

Prostfednictvim kvantitativnich postupti se shromazd’uji udaje, které nasledné propojeni

s vyzkumem kvalitativnim (Somr, 2006).

Je to matematicky postup a analyza udaji, které prostiednictvim rozhovort,
pozorovanim a studiem praci riznych védnich obor, jsou nasledné vyjadieny poznatky

k dané problematice (Somr, 2006).

Dulezité je rozliSovat meritorni poznatky a akcidentalni informace, cili odliSovat jev a

podstatu, ale zaroven respektovat dialekticky vztah této interak¢ni vazby (Somr, 2006).
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To znamena.

e Kriticky analyzovat danou situaci, jev udalost atd.

e Schopnost odliseni, jak jiz bylo zduraznéno, platnych a zkreslenych udaji

e Schopnost abstraktniho mysleni, postupu od konkrétniho K abstraktnimu a zpét
k jeho aplikaci.

e Mit dostatecnou, proziravou teoretickou a socidlni vnimavost.

o Umeét jit ceStou logického postupu a objektivniho pristupu K danému problému
K danému problému, tzn. udrzet si analyticky odstup a respektovat zkusSenostni
a teoretickou rovinu poznatkii tak, aby se nezkoumalo jiz poznané, aniz bychom
kriticky prejimali vse, co K predmétu naseho vyzkumu bylo jiz receno.

o Umeét spravne ziskané poznatky interpretovat ovSem také znamend, Ze je nutné
umeét adekvatné komunikovat, kreativné a flexibilne vstupovat do dialogického

procesu k dosazeni naseho vyzkumného zameru*“ (Somr 2006: 41).

., Potieba kvalitativniho vyzkumu je ddna predmétem vyzkumného zaméru a rada
vedeckych oboru si primo vyZaduje pouzivani kvalitativnich metod pro sviij postup:
shromazdovani pramennych materialu, analyza ziskanych udajii, studium del z riiznych

oborii filozofickych, historickych, antropologickych atd.* (Somr 2006: 42)
4211 Hlavni slozky kvalitativniho vyzkumu

e Prvni slozkou je &lenitost a bohatost zdroji. Udaje jsou dany jejich charakterem,
rozsahem a Clenitosti, které jsou ziskavany pomoci rozhovorti nebo
pozorovanim.

e Druhou slozkou jsou analytické a interpretacni postupy, které vedou K riznym
nazorim, zavérum a teoriim. Pouziva se zde termin technika konceptualizace
udaju (,,kodovani®), ktera je odlisna zkusenosti, ptipravami a cili vyzkumnika.

o Tteti aposledni slozka tvofi pisemné austni vyzkumné zpravy, které se
publikuji ve védeckych Casopisech, ve sbornicich konferenci a seminati. Zpravy
mohou obsahovat celkové zaveéry, shrnuti, dil¢i propracované analyzy (Somr,

2006).

Jedna z metod kvalitativniho vyzkumu je pfipadova studie. Jde o studium

malého poctu probandil za Gcelem pouziti ziskanych udaji.
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Teoreticka c¢ast byla vypracovdna z dostupné literatury, kterd souvisela
s problematikou tématu bakalatské prace. Piehled vSech zdroji je uveden Vv referenénim

Seznamu.

Praktickd ¢ast byla zpracovana z nabytych informaci a zkuSenosti
z akreditovaného kurzu trenéra fitness. Pro ziskani informaci od probandd byl podan
vstupni arch (pfiloha 1), ktery byl vypliiovan zaroven S fizenym antropologickym
méienim. V prvni a v posledni hodiné se také uskutecnily testy fyzické zdatnosti, které

se poté navzajem srovnavaly pro prehlednost ziskanych udajt.
4.2.2 Vstupni analyza

Vstupni analyza méla podobu nevyplnéného archu (ptiloha 1), ktery dostal
kazdy cvicici. Dotazované udaje byly zaméteny na zjisténi stavu fyzické kondice
a télesnych proporci. Tabulka méla také zamér motivovat probandy k vykontm, aby se

jejich vysledky po uplynuti kondi¢niho programu zlepsily.
Hodnoty vyzkumu byly zapisovany do tabulek v softwaru Microsoft Excel.
4.2.3 Antropometricka méreni

Na prvni hodin¢ pohybového programu byla navstivena ucebna ¢. D109, kde
prob&hly antropometrickd méteni. Probandim byla zjisténa télesna hmotnost a vySka na
digitalni vaze a antropometru. Obvody past a bokl byly zméteny krejcovskym metrem.
Vsechny ziskané informace si probandi ihned zapsali do vstupnich archi. (viz.

Ptiloha 1). Tyto Gdaje byly vyuzity pii vypoctech BMI a WHR.
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4.2.4 Body mass index (BMI)

Nejcastéjsi ukazatel slozeni téla je index télesné hmotnosti neboli BMI. Vypocet
je podle vzorce, ktery vyjadiuje pomér télesné hmotnosti v kilogramech a druhé

mocniny télesné vysky v metrech.
BMI = véha/vyska

BMI umoznuje urcit podvahu (BMI < 18,5), normalni vahu (BMI 18,5 — 24,9),
nadvahu (BMI 25,0 — 29,9) aobezitu dle stupné zavaznosti: obezita 1. stupné (BMI
30,0 — 34,9), Il. stupné¢ (BMI 35,0 — 39,9) a lll. stupné¢ (BMI >40). Tyto hodnoty jsou

uréeny pro dospclé.

U lidi s vétsim podilem svalové hmoty nebo naopak s velice malym podilem
svalstva kompenzovanym narastem tuku (kachekticka obezita) muze byt vysledek
nepiesny (Rokyta, 2015).

Tabulka 1: BMI dle WHO, 2011 (Pastucha, 2014)

Kategorizace Rozmezi hodnot

Podvaha < 18,50

Normalni hmotnost 18,50 - 24,99
Nadvaha (preobézni) > 25,00
Obezita <30,00

Obezita 1. stupné 30,00 - 34,99

Obezita 2. stupné 35,00 - 39,99
Obezita 3. stupné > 40,00

4.2.5 Waist — hip ratio index (WHR)

WHR orienta¢né stanovuje distribuci tukové tkané v lidském téle. Urcuje se

centripetalni nebo centrifugalni uloZeni tuku v lidském téle. Pro definovani obezity je

vyuzivan pomér mezi obvodem boku a pasu (Pastucha, 2014).

Podle WHO (2008) obvod pasu méfime jako polovinu vzdalenosti mezi

nejvyssim vrcholem crista iliaca a vrcholem posledniho Zebra (Pastucha, 2014).




-----

Vysokd hodnota obvodu pasu je rizikovd pro rozvoj obezity
a kardiovaskularnich chorob. V tabulce 3 jsou uvedeny rizikové hodnoty pro muze

a zeny (Pastucha, 2014).

Tabulka 2: Rizikové hodnoty obvodu pasu dle WHO, 2008 (Pastucha, 2014)

Etnicka skupina Pohlavi Obvod pasu (cm)
) muzi >94
Europoidni .
zeny >80
. muzi >90
Asiaté, Cinané, Japonci .
zeny >80

Vys$8i hodnoty indexu znamenaji dva mozné typy obezity. Prvnim z nich je
androidni obezita neboli typ jablka. Tuk je soustfedén Vv oblasti dutiny bfisni, trupu
a sije. Pro tento typ obezity jsou spojeny s kardiovaskularnimi onemocnénimi, diabetes

vvvvvv

muze (Pastucha, 2014).

Druhy typ obezity, kterym trpi spiSe Zen, se nazyva gynoidni neboli typ hruska.
Tuk je zvySen Vv oblasti stehen a hyzdi. Souvisi s vyskytem onemocnéni dnou, varixu,

hypertenzi a diabetes mellitus (Pastucha, 2014).
4.2.6 Ruffierova zkouska

Ruffierova zkouska je funkéni dynamicky test vypovidajici o fyzické kondici
jedince. Tato metoda urcuje schopnost adaptace kardiovaskuldrniho systému na
zvySenou fyzickou zatéz. VySetfovanému byla zmétena Sporttesterem inSPORTIine Fit
pocatecni klidova tepova frekvence (TF1) po dobu 15 sekund, nasledné provedl
30 drept, ihned poté se zméfila opét tepova frekvence (TF2). Dalsi méfeni tepové
frekvence (TF3) bylo méteno za 1 minutu, kdy byl vySetifovany po celou dobu v klidu.
Podle vzorce s dosazenim ziskanych TF se vypocital index vykonnosti (IRZ) (Pastucha,
2014).

IRZ = [( TF1 + TF2 +TF3) x 4- 200] /10

28



Tabulka 3: Kategorie fyzické zdatnosti dle Ruffierovy zkousky (Pastucha, 2014)

Index zdatnost
nizsinez 0 vyborny
0,1-5 velmi dobrd
51-10 prdmérna
10,1-15 podpriimérna
vys$Sinez 15 nedostatecna

e Sporttester inSPORTIline Fit

Tento sporttester ma Siroké spektrum funkci pro mnoho sportovnich aktivit.
Jednou z hlavnich funkci je pfesné monitorovani aktualni tepové frekvence. Sporttester
dokaze tedy ptesné vyhodnocovat tréninkové aktivity. Soucasti tohoto pristroje je
ergonomicky tvarovany hrudni pas. Sporttester je vhodny pro uréeni pozadované tepové

frekvence pro odbouravani tuku a vypocet spalenych kalorii.
4.2.7 Thomayerova zkouska

Tento test slouzi K ovéfeni pohyblivosti kloubid. Testovany proband si stoupne
na lavicku a s natazenyma rukama a propnutymi koleny se co nejhloubéji predkloni. V
predklonu je nutné vydrzet alespon 3 sekundy. Méfi se vzdalenost konce prsta od
lavicky. Jestlize prsty dosahuji vzdalenost od lavi¢ky vice nez 10 cm, informuje tato
zkouska o hypomobilité pohybového systému. Pokud prsty piesahuji vice nez Scm pod

lavicku, pohybovy systém je hypermobilni (Machova, Kubatova, 2015).

Probandi tedy byli hodnoceni bud’ znackou ,, hypo “, kterd znamena nedostatecny
ptedklon, ,,norma“, ktera je znamkou pohyblivosti kloubti v normalnim rozsahu ,a ti,co

dosahli prsty vice jak 5 cm pod lavicku, ziskali oznaceni ,, hyper “.
4.2.8 Test kondice bFisniho svalstva

V tomto testu UNIFITTEST podle standardizace Mé&koty et al. (2002) byl

zkouman nejvyssi mozny pocet pfimych sedi-lehti za 60 sekund.

Zakladni poloha cviku je leh na zadech, nohy pokrémo (tthel 90 stupn,

vzdalenost chodidel 20 — 30 cm), celymi chodidly na zemi, paze skrémo vzpazmo
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zevnitf, ruce Vtyl, lokty se dotykat podlozky. Pohyb zacind ptredklonem hlavy
a pokracuje kulatym ptredklonem horni poloviny trupu, véetné lopatek. Nasledn¢ se trup

vrati zpét na podlozku (Flemr, 2013).

Tento test se oveiuje zapojeni biisnich svali pii dynamické a statické zatézi.
Déle hodnoti siloveé- vytrvalostni schopnosti bfisniho svalstva, poukazuje na Uroven
silovych piedpokladi bfisnich svalt a tonickych flexort kycelnich kloubd (Flemr,
2013)

4.2.9 Test kondice ramenich a prsnich svalu

Pro zjisténi kondice svalti ramen a prsou byl zvolen test, cileny k provedeni

nejvyssiho mozného poctu klika.

Vychozi poloha cviku je vzpor kle¢mo, kdy jsou ruce vtoCeny mirné prsty
k sob&. Zeny mohou mit opfena kolena o zem. Testovana osoba se toporné spousti do
kliku lezmo S maximalnim pfiblizenim k podlozce a natazenim pazi se vraci zpét do

vzporu lezmo. Test se provadi plynule bez zastaveni (Peri¢, 2012).
Timto cvikem se ovéfuje sila dolnich fixatorii lopatek, svalti ramen a trupu.

4.2.10 Test kondice dolnich koncetin

Pro zjisténi kondice dolni poloviny téla byl vybran test maximalni sily — hluboké

drepy. Cilem je provést nejvyssi mozny pocet diept za 60 sekund.

Vychozi poloha je stoj S mirnym rozkrocenim. Hluboky diep se vykona ohnutim

V kolenim kloubu pod 90°. Nasleduje opétovny stoj ve vychozi poloze (Vavak, 2011).

Jedna se o terénni test svalové sily vyuzivajici vlastni t€lesnou vahu. Prednosti je

casové a materidlni nezavislost (Balas, 2016).

Princip v tomto testovacim cviku je Vv aktivaci svall pfedni i zadni strany
svalstva dolnich koncetin. Jednd se tedy o komplexni cvik této svalové skupiny

(Stackeova, 2013).
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4.2.11 Celomotoricky test

Ukolem tohoto testu je maximalni poéet opakovani tzv. ,, anglic¢dku “, anglicky ,,
burpee** po dobu 60 sekund. Vychozi poloha tohoto cviku je stoj snozny, poté cvi¢enec
provede diep, nasledné leh na bfiSe a vraci se zpét pres diep az do stoje snozného. Tento
soubor tfi po sobé jdoucich poloh je povazovan za jeden provedeny cvik. Piemisténi ze

dfepu do lehu a zpét je provedeno dynamicky (Gaddour, 2014).

Test informuje o silové obratnosti. U policie CR, je vyuZivana tato testovaci
metoda pfi ptfijimacich fizeni do sluzby. Béhem 2. svétové valky pouzivala americka

armada tzv. ,,anglicaky,, pro posouzeni kondice vojakt (Neumann, 2005)

4.3 Organizace vyzkumného Setreni

4.3.1 Kondi¢ni pohybovy program

Kondi¢ni program zacal 7. 3. 2016, probihal 13 tydnt Vv télocvicné D114 na
katedie vychovy ke zdravi v Dukelské ulici na pedagogické fakulté Jihoceské univerzity
pod supervizi Mgr. Michaely PospiSilové, DiS. Tréninkové jednotky probihaly vzdy
60 minut v pondéli a ve ¢tvrtek od 19: 00 do 20:00. Intervenéni program byl ukonéen
v pond¢li 6. 6. 2016.

Klienti byli osloveni na socidlni siti facebook, kde byl Vv cilenych skupinach
vystaven letacek (pfiloha 3) informujici o planovaném uskutecnéni programu. Na prvni

hodinu se dostavilo celkem 25 lidi obojiho pohlavi, 7 muzi a 18 Zen.

Veskeré testovani probéhlo pfi prvni aznovu Vv posledni hodiné programu.
Meéfeni bylo provedeno vzdy na zacatku tréninku po mirném rozehrati a protazeni, aby
testovani nebyli fyzicky unaveni. Probandi byli rozd¢leni do dvojic apo rychlém
proSkoleni si navzajem pocitali vykony. Testy s asovym omezenim byly stopovany

pomoci stopek.

Kondiéni pohybovy program byl sestaven dle principu, ktery je popsan
Vv teoretické casti 2.4.4 Stavba kondi¢niho tréninku (viz. s. 15). Na zacatku kazdé

tréninkové jednotky byli klienti informovani o stavbé nasledujicich 60 minut.
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Vzdy se zacalo zahtati organismu formou lehkého aerobiku tanceného na
vhodnou hudbu nebo sestavou nékolika skakajicich cviki sladénych do rychlejsi
muziky ¢i pomalym béhem kolem télocviény. Nasledovalo protazeni, které zacalo
mobilizaci kloubniho systému, kde byly zatazeny krouzivé pohyby Vv kloubnim spojeni.
Na kurzu trenéra fitness bylo doporuceno zacit krouzenim kotnikdi, poté kolen, ky¢li,
zapé&sti, loktd aramen, se kterymi Se zaroven protahuji i trapézové svaly. Tyto svaly
jsou dulezité pii krouzeni hlavou tudiz dojde k protazeni svali Sije a krku. Kdyby se
provadély tklony hlavy jesté pfed protazenim trapézovych svalti, mohlo by dojit
k natazeni krku anepfijemné bolesti hlavy. Po mobilizaci kloubniho spojeni
nasledovalo staticko-dynamické protazeni celého téla. Celkové zahrati a protazeni

pohybového aparatu trvalo praimérné 15 minut.

Hlavni ¢ast byla naplnéna funkénimi ¢asto kruhovymi tréninky. Tato posilovaci,
kondi¢ni faze trvala vétSinou piiblizné 30 minut. Kruhovy trénink je zpravidla tvofen
4 sériemi po 12 cvicich nebo 6 sériemi po 8 cvicich. Pocet cvicicich ovliviioval typ,
ktery byl vybran na danou tréninkovou jednotku. Kazdy cvik se provadél na jednom
stanovisti, které bylo uspotadano do kruhu. U kazdého stanovisté byl jeden cvi¢ici a po
spInéni cviku se presouval ve sméru hodinovych rucicek na dalsi stanoviste. Cviky byly
sestaveny za sebou tak, aby se neopakovalo posilovani stejné skupiny svalstva. Skupina
cvicicich se skladala z absolutnich zacate¢niki, ale iz pokro€ilych, tudiz u kazdého
cviku byla pfedvedena jednodussi i t€z8i varianta. Kazdy cvik byl nejprve ukazan a poté
si ho vyzkouseli i probandi, ktefi byli zkontrolovani a opraveni, pokud to bylo potieba.
Tento typ cviceni se provadi na specialné upravenou hudbu, V niz je ptesné uréeno, kdy
se cvici a kdy odpociva. Hudba je rozdélena na 2 faze stale se opakujici, dokud kazdy
nesplni vSechna stanovisté. Principem je 20 sekund cvicit a 10 sekund odpocivat, coz je
i chvile pro pfesun na dal$i cvik. Tato moznost kruhového tréninku se zapojenim
, tabatové muziky zjednodusi organizaci pro lektora a klienti jsou 1épe orientovani.

Bylo vyuzito cvikti posilovacich, zdravotné kompenzacnich a aerobniho typu.

ZavereCna faze byla vénovana vzdy fadnému strecinku S vétSim dlirazem na
posilené svalstvo. Po statickém protazeni nasledovala vzdy jesté kratka relaxace, pfi niz

probandi lezeli na podlozkach a pii relaxaéni hudbé postupné uvoliovali celé telo.
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Pti tréninkovych jednotkach bylo pouzito spoustu nécini, napiiklad jednorucni
¢inky, gymnastické mice, overbally, Svihadla, kettlebelly, medicinbaly, rizné silné

gumicky, podlozky a dalsi. VétSina pomticek byla zaplijcena v akademickém centru.
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5 Vysledky testovani

Pismo V nasledujicich tabulkach je rozliSeno modrou a cervenou barvou.

Cervend barva znazoriiuje zenské pohlavi a modra barva pohlavi muzské. Vzdy je

uvedeno 1. méfeni, které probihalo na zacatku pohybového kondi¢niho programu

a 2. meieni, které probihalo na konci programu. Eventudlné je jesté ptidany sloupec

S rozdilem méfeni.

5.1 Antropometricka méreni

Tabulka 4 znazornuje télesné hodnoty probandi, které byly zméfené na zacatku

a na konci kondi¢niho programu. Proband €. 2 je z divodu nejvétSich zmén naméfenych

hodnot oznacen zelenou barvou.

Tabulka 4: Vstupni a vystupni hodnoty antropometrického méfeni

1. méfeni 2. méfeni
Aoz | e i) V(Bc/:?rl:)a paostzjv?cdm) bocl)<bflv?cdm) e ) V(Sc/:?rl:)a pac;lilv?:m) boi%v?:m)
1 64,8 167 75 100 63,9 167 74 99
2 107,2 173 106 128 102,8 173 101 122
3 75,1 163 85 106 74,2 163 84 104
4 62,3 161 77 87 60,9 161 77 87
5 70,6 180 79 98 69,5 180 78 95
6 83,5 168 83 105 80,2 168 80 102
7 71,5 171 84 96 73,6 171 85 96
8 62,8 165 69 97 61,2 165 68 97
9 76,9 172 89 102 771 172 89 102
10 57,1 170 71 93 56 170 71 94
11 58,3 167 71 92 57,3 167 69 89
12 86,4 180 101 103 85,5 180 100 103
13 104,7 189 107 111 104,1 189 109 110
14 100 176 104 124 100 176 101 122
15 61,7 162 78 97 58,9 162 75 95
16 73,4 170 73 100 729 170 72 98
17 68,6 160 89 104 68,5 160 90 99

Z dat uvedenych v tabulce je patrné, Ze naméfené hodnoty spise klesaly.

Nejvyraznéjsi poklesy hodnot pozorujeme u probanda ¢. 2, Zeny ve veéku 26 let. Tato
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klientka méla na zacatku kondi¢niho programu 107, 2 kg a po 3 mésicich dodrzovani
cviciciho planu klesla télesna vaha na 102, 8 kg. Obvod pasu se ji zmensil az o 5 cm

a obvod boku se z hodnoty 128 ¢cm snizil na 122 ¢m, zmensil se tedy 0 6 cm.

Jedind hodnota, ktera se zvysila, byla u probanda ¢. 7, Jedna se o muze ve véku
23 let, ktery mél dle nasledujicich testd velice dobrou kondici jiz pted zacatkem
experimentu. Ojedinélym rozdilem je nartst télesné hmotnosti. Proband zvysil svoji
télesnou hmotnost o 2,1 kg. Tento muz vyrazné¢ zménil svlij stravovaci plan, ktery byl
zalozen na vét$im piijmu bilkovin. Je tedy pravdépodobné, Ze je tento fakt vysvétlenim

narustu svalové hmoty i télesné hmotnosti.

5.2 Indexy urcujici télesné slozeni

Dalsi tabulka uvadi hodnoty BMI a WHR indexu pfed uskute¢nénim
pohybového kondi¢niho programu apo skonceni této pravidelné fyzické aktivity.
Hodnoty byly vypoéteny z dat uvedenych v tabulce 6 a pomoci vzorcu Vv kapitole 4.2
Pouzité metody (viz. s. 28-30).

V tabulce lze vypozorovat rizné barevné oznaceni hodnot. Bilé hodnoty

znazoriuji data, ktera splituji rozhrani v kategorii ,,norma“.

Cervené oznaceni vyjadiuji hodnoty BMI. Kategorie ,,nadviha* je zabarvena
nejsvétlejsi Cervenou barvou. Takto bylo oznafeno 7 probandd Vv prvnim i ve druhém
méfeni. U probanda ¢. 7, je patrné, Ze vypocet indexu BMI je relativni, jelikoz neni
rozliSen pomér hmotnosti svalové a tukové tkané. | ptes jeho vysportovanou postavu
S nizkym procentem tuku ukazuje vypocet BMI nadvahu. Stfedné Cerveny odstin barvy
poukazuje v prvnim méfenim na jediného probanda ¢. 14, ktery podle BMI trpi obezitou
1. stupné. V druhém méfeni je patrné zjiSténi, ze hodnota probanda €. 2 se snizila

z kategorie ,,0bezita 2. stupné‘“ na ,,obezitu 1. stupne .

Modré zbarveni vyjadiuje hodnoty WHR. Svétle modie je Vv prvnim méfeni
oznaceno celkem 5 probandu. Tito jsou fazeni do kategorie ,, spiSe centralni, u které je
zvysené riziko vzniku kardiovaskularniho onemocnéni. U probanda ¢. 15 je zjistén
pokles béhem programu do kategorie ,, vyrovnané“. Tmavé modré oznaceni vyjadiuje
kategorii ,,centralni rizikové*, ktera ma velice vysoké riziko vzniku kardiovaskularniho

onemocnéni @ metabolickych komplikacich.
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Tabulka 5: Vstupni a vystupni hodnoty indexi télesného slozeni

1. méfeni 2. méfeni

Cislo probanda BMI WHR BMI WHR
1 23,23 0,75 22,91 0,747
2 34,35 0,828
3 27,93 0,808
5 21,79 0,806 21,45 0,821
6 29,58 0,79 28,42 0,784
7 24,45 0,875 2517 0,885
8 23,07 0,711 22,48 0,701
9 25,99 0,873 26,06 0,873
10 19,76 0,763 19,38 0,755
11 20,9 0,772 20,55 0,775
12 26,67 26,39
14 32,28 0,839 32,28 0,828
15 23,51 0,804 22,44 0,789
16 254 0,73 25,22 0,735

5.3 Ruffierova zkousSka

Tabulka 6 uvadi hodnoty indexy zdatnosti zkoumanych probandi. Data byla
ziskana metodou Ruffierovy zkousky, ktera je odvijena od tepové frekvence. Byly

vyuzity informace a vzorec z kapitoly 4. 2. 6 Ruffierova zkouska (viz s. 30)

Vstupni méfeni ukazalo, ze 8 probandl ze 17 bylo fazeno do kategorie
Lpodprumérna fyzicka zdatnost, atim se stala nejvice pocetnou skupinou. Tato
statistika byla v kone¢ném méfeni zredukovana na 4 klienty s podprimérnou fyzickou
zdatnosti. | témto klientim se naméfena hodnota pfiblizila vice k hranici kategorie

,,dobra fyzicka zdatnost “.
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Tti probandi Se vstupnimi hodnotami mezi 10,1 a 15 se fadili do kategorie
“ podprumeérna zdatnost “. Vystupni hodnoty probandi €. 5 a €. 15 se presunuly do lepsi

kategorie ,, dobra zdatnost *.

Do skupiny snazvem ,dobrd fyzicka zdatnost” se ftadilo nejdiive pouze
5 klienti. OvSem nasledkem cviceni se zvysil tento pocet o 2 probandy, kteifi méli

v pocatcich fyzickou zdatnost primérnou. Klientky ¢. 10 ac¢. 11 se priblizily

k pomeznimu rozhrani s kategorii ,, velmi dobrd fyzickad zdatnost .

Proband ¢. 7 se jiz Vv po¢ate¢nim méfeni jako jediny fadil do kategorie ,, velmi
dobra zdatnost . Jeho vysledkem byla hodnota 5, které je i hrani¢ni této kategorie. Po
3 mésicich zvySovani fyzické kondice na kondi¢nim programu se jeho hodnota zmensila

azna4,5.

Tabulka 6: Vstupni a vystupni hodnoty Ruffierovy zkousky

1. Méfeni 2. Méfeni o
pr:tl)zlgda Hodnota IRZ Hodnota IRZ epsen
1 74 6,8 0,6
2 16,3 14,5 1,8
3 15,6 15,1 0,5
4 16,2 15,8 0,4
5 10,1 74 2,7
6 15,4 12,1 3,3
7 5 45 0,5
8 8,2 79 0,3
9 8,9 73 1,6
10 58 5,1 0,7
11 6,4 5.8 0,6
12 15,7 15,5 0,2
13 15,1 14,2 0,9
14 16 14,3 17
15 12,1 8,5 3,6
16 13,5 11 25
17 18,5 15,5 3
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5.4 Thomayerova zkouska

Zkouska predklonu zndzoriiuje ptisobeni pravidelného a kvalitniho protahovani
zkraceného svalstva. V nasledujicim porovnani vstupnich a vystupnich hodnot je
ziejmé, Ze jsou ucinky stre¢inku velice pozitivni. Vzhledem k dirazu na tuto slozku
stavby tréninku je mira zlepSeni pomérné vysoka. Meéfeni probihalo na lavicce.
Proband se s propnutymi koleny pfedklonil a S natazenymi prsty se snazil pfiblizit nebo
co nejvice presahnout okraj lavice. Zaporné hodnoty v tabulce 7 znaci pocet centimetrti
zbyvajici k doteku s lavici. Naopak kladna cisla znaci pocet centimetrt, kterymi celou

plochou dlani ptesahl hranici lavice. Pocet centimetri byl méfen navijejicim metrem.

Dle danych hodnot urcujici mobilitu téla podle Thomayera je S porovnanim
vstupnich a vystupnich dat pouze 6 probandi fazeno do normy pohybového systému.
Pouze jeden proband ¢. 12 se fadil do skupiny ,, hypomobilni pohybovy systém®, kterého
délilo 1lcm od dotyku slavickou. Zaroven mél nejvys$si zménu po 3 mésicich
protahovani velice zkraceného svalstva. Nejen, ze se dotknul lavice, ale jeji hranici

piesahl o 3 cm.

Podle nastavenych hodnot je 60 % probandu fazeno do kategorie ,, hypermobiln/
pohybovy systém . Pti vystupnim méfeni se do této kategorie fadilo dokonce az 65 %

klienta.

Tabulka 7: Vstupni a vystupni hodnoty Thomayerovy zkousky

Cislo probanda s ngnf)e Z hodnoceni 2 Ezif;e A hodnoceni zlepSeni (cm)
1 16 hyper 17 hyper 1
2 -8 norma -3 norma 5
3 -3 norma 4 norma 7
4 6 hyper 10 hyper 1
5 14 hyper 18 hyper 4
6 4 norma 12 hyper 8
7 13 hyper 15 hyper 2
8 16 hyper 18 hyper 2
9 7 hyper 12 hyper 5

10 22 hyper 25 hyper 3
11 13 hyper 20 hyper 7
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12 -11 hypo 3 norma 14
13 -5 norma 1 norma 6
14 8 hyper 12 hyper 4
15 20 hyper 21 hyper 1

16 0 norma 5 norma 5
17 3 norma 6 norma 3

5.5 Test kondice brisniho svalstva

Test kondice bfi$niho svalstva je vyhodnocen Vv tabulce 8. Zelenym zvyraznénim
jsou oznaceni zastupci pohlavi S nejvétsim zlepSenim po ukonceni programu. Proband
¢. 6, Zena ve veku 23 let provedla béhem 60 sekund v prvni hodin€ pouze 39 sedu leht.
Tento vykon vzhledem K vykoniim ostatnich probandi byl podprimérny. Na posledni
tréninkové jednotce zvladla klientka provést 66 sedii lehii za 60 sekund, tim se jeji
vykon zvysil o 27 cviki, a tudiz se stava nadprimérnym. Druhy proband, na kterého
jsem barevné upozornila, je muz ve véku 30 let. Jeho pocetni zlepSeni bylo mezi
m¢éficimi obdobimi 25 sedi leht, kdy na zacatku provedl 51 cvikd a na konci 76 cviki,
¢imz se posunul z praimérného poétu cviki do nadprimérného vzhledem k vykonim

ostatnich probandt.

Tabulka 8: Vstupni a vystupni hodnoty testu kondice bfisniho svalstva

1. méfeni 2. méfeni
¢islo probanda pocet sedu lehli pocet sedu leht ZlepSeni
1 80 86 6
2 45 53 8
3 31 42 1
4 65 70 5
5 72 79 7
6 39 66 27
7 80 94 14
8 50 61 11
9 73 78 5
10 45 59 14
11 53 53 0
12 32 55 23
13 51 76 25
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14 44 58 14

15 34 41 7
16 55 60 5
17 28 48 20

Témeér vSichni zkoumajici ndpadné zlepsili sviij vykon diky pravidelnému
dochdzeni na kruhové tréninky Vv akademickém centru po dobu 3 mésici. Jediny
proband, zena ve véku 29 let svlij pocet provedenych sedt lehtt béhem 60 sekund
nezlepsila, ale také nezhorSila. Jeji vykon byl s poctem 53 po ukonceni programu

nezmeénén.
5.6 Test kondice ramennich a prsnich svalu

Tento kondi¢ni test poukazuje na dalsi skvélé zlepSeni vSech probandi.
Probandem s nejlepsim zlepSenim se stala zena ¢.10, ktera zménila svij vykon o 28
klika. V tabulce 9 je patrné, Ze 7 cvi¢encu piekrocilo hranici zlepSeni o vice jak 10
cviku. Klientka ¢. 6, ktery mél nejlepsi vysledky Vv kondi¢nim testu bfisnich svalu,
tentokrat svij vykon nijak nezleps$ila ani nezhorsila. Na konci tohoto vyzkumu byla
dotazovana na mozny duvod, pro¢ si mysli, Ze jsou vysledky tak rozdilné. Odpovédi
bylo, Ze ji vadila tzv. ,, pneumatika kolem bricha®, a tak se pii cvicich na bfi$ni svalstvo
vice snazila. V uvedené tabulce je patrné, Zze i probandi s¢. 4, 7, 11, 13 a 17 si vedli

velice dobie a jejich zmény ve vykonech jsou znaéné.

Tabulka 9: Vstupni a vystupni hodnoty testu kondice ramennich a prsnich svali

1. méfeni 2. méfeni
¢islo probanda pocet klikl pocet klikl ZlepSeni
1 47 56 9
2 25 38 13
3 40 46 6
4 10 23 13
5 34 40 6
6 25 25 0
7 71 86 15
8 28 32 4
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9 40 45 5
10 29 57 28
1 28 40 12
12 15 20 5
13 17 31 14
14 15 21 6
15 24 27 3
16 17 22 5
17 15 30 15

5.7 Test kondice dolnich koncetin

Predposledni tabulka 01 znazornujici zietelné zmény ve fyzické kondici kazdého
probanda poukazuje na zlepSeni dolnich koncetin. Cviky byly zaméfené na silu svali

v oblasti nohou, které provazely cely kondi¢ni program.

Dtkazem jsou vykony zapsané pii druhém zavéreéném meéteni. Nejvyssi
zdatnost v tomto testu piedvedli zelené oznaeni muz ¢. 7 Svykonem 59 diepu
a zena ¢. 1 s vykonem 54 cvik, ktera se zlepSila 0 6 diepi. Nejvétsi zlepSeni u zen je
vsak patrné u €. 17, kterd své svalstvo na dolnich koncetinach posilila natolik, ze se

zlepsila o celych 12 cvik.

Tabulka 10: Vstupni a vystupni hodnoty testu dolnich koncetin

1. méfeni 2. méfeni
Cislo probanda pocet diepl pocet drepl ZlepSeni
1 48 54 6
2 40 48 8
3 45 51 6
4 35 39 4
5 39 45 6
6 30 39 9
7 48 59 9
8 43 51 8
9 47 52 5
10 45 55 10
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11 47 53 6
12 43 50 7
13 38 52 14
14 32 35 3
15 48 55 7
16 41 46 5
17 20 32 12

Vstupni a vystupni hodnoty testu dolnich koncetiny zaznamenavaji nartist
vykonanych cvikl u vSech probandii. Na tabulkovém znazornéni lze vidét, ze az na
klientku €. 17 se pted zahajeni programu vSichni probandi dostali nad hranici 30 diept,
nad kterou se i po ukonéeni zlepsila i jiz zminéna klientka ¢. 17. U zkoumanych jedinct

¢. 2,6, 7 a8 se vykon zlepsil o vice jak 8 diepil.
5.8 Celomotoricky test

Tento test je velice naro¢ny na fyzickou kondici a koordinaci. Z prezentovanych
dat je patrné, ze vysledky nejsou tak rozdilné jako u piedeSlych testd. Vlivem
pohybového programu doslo u klientt ¢. 7 a ¢. 10 k nejvétsimu zlepseni, oznaceni jsou
zelenou barvou. Tabulka 11 ve sloupci zlepSeni ukazuje, ze primérné navySeni vykonu
po uskute¢néni programu se zmeénilo primérné o 4 ,, anglicdaky “. Vykon Zeny ve véku

28 let s oznacenim €. 16 s poétem 13 cviki zdstal beze zmény.

Vyraznéjsi zlepSeni je patrné mimo vySe zminéné také u cvicencu €. 2, 3, 11, 13
a 17 vSechny jsou zenského pohlavi. Probandi ¢. 1, ¢. 7 a¢. 9, ktefi se tésné priblizili,
nebo dokonce ptesdhli hranici 20 cvikli, méli dobrou kondici jiz pfed zacatkem
pravidelného dochdzeni do akademického centra. K tomuto vykonu se po programu

také pfidali klienti €. 5, €. 10, €. 11 a ¢. 13.

Tabulka 11: Vstupni a vystupni hodnoty celomotorického testu

1. méfeni 2. méfeni
Cislo probanda pocet angli¢aku pocet anglicaku ZlepSeni
1 19 23 4
2 10 15 5
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6 Diskuze

Cilem této bakalafské prace je ovéfeni a vyhodnoceni vlivu tiimési¢niho
kondi¢niho pohybového programu na zacastnénych probandech. Pred zacatkem tohoto
programu byly stanoveny predpoklady, ze dojde ke snizeni vystupnich hodnot
Ruffierovy zkousky, snizeni indexu télesného slozeni BMI a navyseni vykonl u testa
kondice bfi$nich, ramenich a prsnich svalti. Dulezitym faktorem dosazenych vysledki
byla pravidelna dochazka dvakrat tydn¢ na kondi¢ni pohybovy program Vv centru
zdravého zivotniho stylu na PF JU. Celkové vysledky vychdzi ztestl a vypocti
popsanych metod v kapitole 4 Metodika (viz s. 24-33)

Prvni srovnavaci méteni poukazovalo na rozdily vahy a obvodi pasi a bokd.
Vysledky se lisily jen nepatrn€. Nejvétsi ubytek télesné vahy se zaznamenal u klientky
¢. 2, ktera pti prvnim méfeni vazila 107, 2 kg a tuto vahu zredukovala na 102,8. VétSina
ostatnich probanda snizilo vahu primérné o 1,2 kg. Opakem byli probandi ¢. 7
a ¢. 9, ktefi svoji vadhu zvysili o 2,1 kg a 1,5 kg. Diivodem je pravdépodobné navySeni
svalové hmoty. Obvody pasi a boki se také dramaticky nesnizily ani nezvysily.
Nejveétsi rozdil byl vidén u zkoumané €. 2, jejiz obvod bokid se zmensil 5 cm a obvod
pasu 0 6 cm. Jeji kondi¢ni pohybovy program byl doprovazen zménou stravovacich
zvyklosti. Tyto poméry jsou vyjadieny i v indexu WHR, ktery zkoumé pomér obvodi

pasu a bokd.

Vyzkumny piedpoklad, Zze pasobenim programu dojde ke snizeni hodnot
Ruffierovy zkousky u vétSiny probandd, se potvrdila. Tento test ukazuje na celkové
zvySeni kondice u vSech 17 testujicich. Tudiz se ptedpoklad naplnil nad miru
ocekavani. Kristofi¢ (2007) povazuje télesnou kondici za komplex pohybovych funkci
organismu, které ndm umoznuji obstat ve fyzicky naroénych podminkach a optimalné
reagovat v riiznych situacich. Pro vét§inu zkoumanych to bylo nahlé zvysSeni pohybové
aktivity, tudiz zmény byly pravdépodobné. Klienti si uvédomovali rozdily nejen po
fyzické strance, ale také se jim meénila psychika. Zejména jedna z klientek tvrdila, ze se
ji lepsila nalada, nebyla tolik ve stresu a 1épe se ji spalo jiz po 14 dnech cviéeni. Tlapak
(2002) poukazuje na hlavni cil, kterym je zajisténi spravného fungovani pohybového
systému, coz sméfuje K vétsi spokojenosti ¢loveéka. Dolezal (2013) hovoii o télesné

kondici, ktera napomaha zvladani vSednich i nevSednich situaci, atim hrozi | mensi
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riziko urazu. ZlepSuje se vykonnost, produktivita Vredlném zivoté alepsi zvladani
stresovych situacich. Pfi vstupnim méfeni melo vice jak polovina probandi vétsi IRZ
nez 10, to vypovidalo kondici, ktera se fadi do spise ,,podprumerna fyzicka zdatnost .
Naptiklad u zkoumanych ¢. 5 a ¢. 15 se kondice zvysila z kategorie ,,podpriimérna na
dobrd kondicni zdatnost”, coz potvrzuje pozitivni vliv pravidelného kondi¢niho
tréninku. Dovalil (2012) povazuje tento kondi¢ni druh pfipravy za komplex, ktery

ovlivituje vyvoj ¢lovéka nejen fyziologicky, ale také ovliviiuje psychologické procesy.

Vlivem kondi¢niho programu se index BMI snizil pouze u 14 klienta ze 17.
Tudiz se vyzkumny piedpoklad ¢. 2 nepotvrdil. Index byl vyrazngji snizen zejména u
probandt zenského pohlavi. Nejvétsi rozdil byl spocitan u klientky €. 2, jejiz BMI index
se snizil o 1,47 jednotek. U nékterych muzi se hodnota BMI navysila. Rokyta (2015)
poukazuje na fakt, ze u lidi s vétSim podilem svalové hmoty nebo naopak s velice
malym podilem svalstva kompenzovanym naristem tuku mize byt vysledek indexu
BMI zavadéjici. Klienti ¢. 7 a¢. 9 pravdépodobné navysili procento svalstva a jejich
index BMI pii vystupnim méfeni byl vyssi nez 25, coz je fazeno do kategorie nadvahy.
Piedevs§im u probanda ¢. 7 je nadvaha nepiipustna vzhledem k jeho §tihlé, vysportované
postavé a vysledkim vsech testl, které byly vétSinou nadprimérné jiz pii vstupnich
meéfenich. Toto zjisténi 1ze vidét iu zkoumané ¢. 14, jejiz BMI zistal beze zmény
vlivem jeji nulové ztraty na télesné vaze. Nutno upozornit, ze naopak jeji obvody pasu
a boku se zmensily o 3 a 2 cm. Také jeji fyzicka kondice Se vyrazné zlepsila. Dikazem
jsou vystupni vysledky. IRZ této klientky se sniZilo o necelé 2 jednotky, hloubku
ptedklonu zlepsila o 4 cm a mimo dalsi zlepseni provedla o 14 sedt lehd a 6 klika vice
nez pied tfemi meésici. Toto znaci, Ze kondi¢ni cviceni zlepsi fyzickou zdatnost, ale
redukce t€lesné vahy je minimalni, zejména u osob S nadvahou. Je-li zadano sniZeni
télesné vahy, je vSeobecné doporuovano zafadit programy specializované na redukci

télesné hmotnosti.

Nasledujicim pfedpokladem v tomto vyzkumu je zvySeni vykonu pii testech
kondice biiSniho svalstva, ktery se také potvrdil. ZvySeni sily biiSniho svalstva
prokazalo po ukonceni programu celkem 16 klientd, pfi¢emz vystupni vykon 17. klienta
nebyl zménén. Dle Machové a Kubatové (2015) se po konecném méfeni fadi do

kategorie ,, hypermobilni* 11 probandd, coz je pouze o jednoho vice nez v méfeni
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pocatecnim. Domnivam se, Ze flexibilita skupiny jiz od zacatku programu je praimérna

az nadprimérna, coz je dle mého uvazeni pozitivni aspekt.

Poslednim vyzkumem V praktické casti mé bakalaiské prace je piedpoklad
navyseni poctu klikti po ukonceni pohybového programu u vétSiny probandi. I tento
ptedpoklad se potvrdil. Jediny proband ¢. 6 se nezlepS$il ve svém vykonu, jeho vykon

zustal stejny, 25 klikl. Ostatni probandi se zlepsili o 3 a vice klikd.

Komplexni pohled na vysledky testovacich metod prokazaly, Ze kondi¢ni
program piinesl pozitivni zmény u vSech zkoumanych probandi. Celkové nejlepsi
zlepSeni fyzické kondice je vidét na klientovi €. 13. Jeho zlepSeni bylo absolutné
V kazdém méfteni. Vystupni méfeni prokazalo, ze jeho pas a boky se zmensily 0 2 a1
cm, BMI se mirn¢ snizilo. V Ruffierové zkousce se tento proband zlepsil z kategorie
., podprumeérnd fyzicka zdatnost *“ na kategorii ,, priimérna zdatnost “. Zkoumajiciho ¢. 13
pied kondi¢nim programem dé¢lilo 5 cm od doteku prsti s lavickou. Po ukonceni
programu klient dokonce o 1cm lavicku prsty piesahl. V neposledni fadé navysil svij
vykon Vv poctu provedenych cvikl nésledujicich testii. Zlepsil se o 25 sedii leht a 14
dfept, coz byly vysledky s nejvétsim zlepSenim z celé zkoumané skupiny. Dale také
provedl o 14 klikd a 4 angli¢aka vice nez pfi vstupnim méfenim. Druhym probandem, u
kterého se prokazal nejvétsi pozitivni rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfeni, byla
zena €. 6. U této zkoumané byl zaznamenan i pokles télesné vahy a to z 83, 5 kg na 80,
2 kg. Zna¢na zména ve vykonu je patrny i v Ruffierové zkousce, kdy klientka zacinala
v kategorii ,,podprimérna zdatnostii aindex po ukonceni programu snizila o 3,3
jednotky, coz byl jeden z nejvétsich tispéchu celé skupiny v tomto testu. Nyni je fazena
do lepsi poloviny kategorie ,, prumérna zdatnosti. Vynikajici vysledky se prokazaly i u
méteni zvySeni flexibility. V Thomayerové zkousce prohloubila sviij pfedklon o 8 cm,
¢imz méla z celé skupiny 2. nejlepsi zlepSeni po klientovi €. 12. Pii testu kondice
btisniho svalstva se zlepSila o 27 sedu leht, toto zlepSeni bylo nejlepsi z celé skupiny.
Naopak Vv testu prsnich aramennich svalli nenastala zadna zmeéna. Klientka v obou
meétenich provedla 25 cviki. Pti vstupnim s¢itani vykonanych diept po dobu 60 sekund
si vedla klientka vzhledem Kk ostatnim vykonim celé¢ skupiny podprimérné. Zde se
zlepsila o celych 9 diept. Vzhledem Kk jeji 100 kg télesné hmotnosti se domnivam, Ze je
to velmi dobry vykon i piesto, Ze si V obou piipadech méteni vedla velice podprimérné

vzhledem Kk ostatnim probandtm.
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7 Zaver a doporuceni pro praxi

Cil bakalaiské prace byl zaméfen na ovéfeni vlivu kondi¢niho pohybového
programu V centru zdravého Zivotniho stylu na PF JU pro vékovou skupinu 20 — 30 let.
Vstupni a vystupni testy byly provadény na 17 zkoumanych probandt, 4 muzich a 13
zenach. Kondicni cviceni probihalo dvakrat tydné po dobu 3 mésicti formou kruhovych

tréninkil. Ziskana data byla na konci programu vzéjemn¢ porovnana.

Teoreticka ¢ast informuje o pozitivnich nasledcich pravidelné pohybové aktivity.
Prakticka ¢ast bakalaiské prace obsahuje vyzkum, ktery poslouzil k zhodnoceni danych

predpokladi.

Prvni vyzkumny ptedpoklad se potvrdil v celém rozsahu. Zanalyzovana data
jsou znazornéna v tabulce 6. Z niz je zfejmé, ze vystupni hodnoty Ruffierovy zkousky

zdatnosti se snizily.

Druhy vyzkumny ptedpoklad byl zaméfen na snizeni indexu télesného slozeni
BMI. Tento ptedpoklad se vSak nepotvrdil. U dvou zkoumanych se hodnota BMI
naopak mirné zvysila, u jedné klientky zistala stejnd. Data k této hypotéze jsou

zaznamenana v tabulce 5.

Tteti vyzkumny piedpoklad se potvrdil, vysledné testovaci hodnoty kondice
bfiSniho svalstva se u 16 probandii zvysily. Téchto vysledkii bylo dosazeno pravidelnou

dochazkou na kondi¢ni pohybovy program.

Piedpoklad ¢. 4 byla také potvrzen, kromé probanda ¢. 6 vSichni probandi pii

vystupnim méfeni kondice ramennich a prsnich svalt byli vykonng;jsi.

Pozitivnim aspektem této bakalaiské prace je, Ze dany cil byl naplnén. VSichni

probandi potvrzuji, Ze kondi¢ni program pozitivné ovlivnil jejich Zivot.

Doporucuji pokracovat v pravidelné pohybové aktivité a doplnit ji zdravou a
vyvazenou stravou. Vhodné jsou konzultace s certifikovanymi trenéry a vyzivovymi

poradci ¢i nutriénimi terapeutami.
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9 Seznam zkratek

BMI - Body mass index

IRZ - Index Rufierovy zkousky
TF - Tepova frekvence

WHO - World Health Organization

WHR - Waist — hip ration index

51



10 Seznam tabulek

Seznam tabulek

Tabulka 1: BMI dle WHO, 2011 (Pastucha, 2014) ........ccccccveiieeiiieiie e 27
Tabulka 2: Rizikové hodnoty obvodu pasu dle WHO, 2008 (Pastucha, 2014).......... 2828
Tabulka 3: Kategorie fyzické zdatnosti dle Ruffierovy zkousky (Pastucha, 2014)........ 29
Tabulka 4: Vstupni a vystupni hodnoty antropometrického méfeni............cccevevvinennn, 34
Tabulka 5: Vstupni a vystupni hodnoty indexi télesného slozeni..........ccooevveieinennen, 36
Tabulka 6: Vstupni a vystupni hodnoty Ruffierovy zkousky ...........ccccoveiininiiiniennn 37
Tabulka 7: Vstupni a vystupni hodnoty Thomayerovy zKousKy .........c.ccocevvivieicinnnnn. 38
Tabulka 8: Vstupni a vystupni hodnoty testu kondice bfisniho svalstva.........c...c.coeuu... 39
Tabulka 9: Vstupni a vystupni hodnoty testu kondice ramennich a prsnich svali......... 40
Tabulka 10: Vstupni a vystupni hodnoty testu dolnich koncetin...........c.coovevrvriiennn. 41
Tabulka 11: Vstupni a vystupni hodnoty celomotorického testu .........cccovrvevrieereriiennnn, 42

52



11 Seznam priloh

Ptiloha 1: Vstupni a vystupni arch (vlastni zdroj) ........ccceevveniiiiniinsniieie e

Ptiloha 2: Neuplna skupina probandii (vlastni zdroj) ........cccecerveriniiniiiiiiiiicnece

Ptiloha 3: Informacni letdk (vlastni zdroj)

53



12 Prilohy

Ptiloha 1: Vstupni a vystupni arch (vlastni zdroj)

Cislo probanda
Datum méfeni 07.03.2016 06. 06. 2016
Pohlavi
Vék
Boky (cm)

Pas (cm)

Viyska (cm)
Vaha (kg)
BMI

WHR
Ruffierova zkouska TF1 TF2 TF3 TF1 TF2 TF3

Thomayerova zkouska

Sedy lehy
Kliky

Celomotoricky test

Drepy

Ptiloha 2: Neuplna skupina probandi (vlastni zdroj)
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Ptiloha 3: Informacni letak (vlastni zdroj)

KONDICNI CVICENI

Kde: Pedagogicka fakulta,
Dukelskd 9, télocvi¢na D114 (v prizem)

Kdy: kazdé PO a CT 19:00 - 20:00

Cena: 1x tydné 290,-/semestr
2x tydné 500,-/semstr__

= .

R /% e
e R
— )

Supervizor: Mgr. Michaela Pospisilova
Lektor: Kldra Michalovd

v ramci Akademickéhocentra pro zdravy Zivotni styl
PF JU v Ceskych Budé&jovicich
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13 Abstrakt

MICHALOVA, K.. Vytvoieni a ovéfeni kondicniho pohybového programu pro skupinu
cvicicich v centru zdravého Zivotniho stylu pro vékovou skupinu 20 — 30 let. Ceské
Bud&jovice 2017. Bakalai'ské prace. Jihodeska univerzita v Ceskych Budgjovicich.

Pedagogicka fakulta. Katedra Vychovy ke zdravi. Vedouci prace M. Pospisilova.

Klic¢ova slova: kondi¢ni program, zdatnost, pohyb, zdravi

Cilem mé bakalarské prace je ovéteni dopadu programu pro zlepSeni kondi¢ni zdatnosti
cvi¢enct od 20 do 30 let. Vyzkum byl proveden na 17 klientech, 13 Zenach a 4 muzich.
Kondi¢ni dovednosti byly testovany Ruffierovou zkouSkou, Thomayerovou zkouSkou
a dalsimi testy fyzické kondice. Pro informace o té€lesném slozeni byly vyuzity vypocty
BMI a WHR. Poté cvicenci podstoupili tiimési¢ni mésicni kondi¢ni program formou
kruhovych tréninkd. Tréninkové jednotky probihaly dvakrat tydné. VSechny testy
a analyzy byly provedeny znovu po skonéeni posledniho tréninku, které byly porovnany

S prvnimi testy.
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14 Abstract

Creation and verification of fitness exercise program for a group of trainees in the

center of a healthy lifestyle for the group of age from 20 to 30 years old

Keywords: condition program, physical fitness, move, health

The aim of my bachelor thesis was to analyze impact of the program focused on
improving physical condition of trainees from 20 to 30 years of age. Research was
conducted on 17 trainees, 13 women and 4men. Physical condition of trainees was
tested by Ruffier’s test, Thomayer’s test and other tests of physical condition. The
composition of body (BMI and WHR) was also analyzed. After that, trainees have
undergone three months fitness program in the form of circular training. Trainings were
twice aweek. All tests and analyzes were run again after last training finished. The

results was analyzed and compered with first tests
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