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Bakalatskéd prace je zaméfena na moderni tréninkovy systém CrossFit a jeho vliv na
kondici a celkové zdravi muzii ve vékové kategorii 20—40 let. V teoretické Casti jsem
popsal samotnou podstatu tohoto moderniho tréninku, mozny ptinos i zdravotni rizika.
Cerpal jsem z dostupné odborné literatury a divéryhodnych elektronickych zdrojt
vztahujicich se k danému tématu. Na zacatku praktické Casti intervencniho pohybového
programu bylo provedeno vstupni Setfeni zaméfené na zjisténi fyzického a psychického
stavu experimentalni skupiny 15 ti cvic¢icich muzi ve vékové kategorii 2040 let, a 15 ti
necvicicich muzl vékové kategorie 2040 let . Se skupinou cvicicich jsem tii mésice
provadél moderni trénink CrossFit, pfiCemz u obou skupin probihalo pribézné méteni
hodnot. Na zavér jsem provedl vystupni Setfeni s danymi skupinami. Vyhodnocené
dotazniky byly podkladem ke zpracovani grafické casti, a bylo zjisténo, ze CrossFit
trénink pifi adekvatnim rozlozeni tréninkovych jednotek a pifi dodrzeni vhodného
stravovani je vhodna aktivita pro celkovou kondici a zdravi u muzii ve vékové kategorii

2040 let.
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1 UVOD

Ptiroda se vyznacCuje pohybem, ktery je prosttedkem obzivy. Pokud se nemohu
pohybovat, zahynu, nic neulovim ale budu uloven. Abych se mohl hybat
a lovit, musim byt dobfe Ziven. Proto abych mohl lovit, musim byt pruzny, rychly
a hbity. Budu-li t€Zky a neohrabany, nemohu nic ulovit, nic chytit a uzivit se, zahynu
(Krejcik, Altnerova, 2007, str. 11).

Prestoze je vSeobecné znamo, ze individudlni vykonnost lze zvySovat tréninkem,
travi lidé ve stdle veétSi mife volny Cas neaktivné a viibec inklinuji k pasivnimu,
konzumnimu zpiisobu zivota. Nasledkem takového pocinani je nedostate¢na kondice.
Mnohé osoby nejsou vystaveny fyzické zatézi ani v praci, ani ve volném Ccase.
Zadychaji se jiz pti sebemensi ndmaze, jako je chlize do schodl. Instinktivné se pak
takové zatézi vyhybaji a radgji pouziji vytah, coz je pfirozené jen dal$i promeSkana
ptilezitost.

Pokles kondice provazi zména postavy a Ubytek svalstva. Je evidentni, Zze kazdy
¢loveék ma jiné télesné dispozice, v jejichz mezich mlze trénovat, nicméné kazdy mutize
tuto skutecnost piiznive ovliviiovat. T¢lo je pfedev§im soucasti nasi identity. Diky nému
se muizeme pohybovat, komunikovat se svym okolim, prozivat rozkos i bolest. Miizeme
je uctivat, nekriticky milovat nebo naopak nendvidét, miizeme je ignorovat. Ale ani
jeden ztéchto postojli nam neprospiva. Zdravejsi se jevi partnersky vztah. Je dobré
ptistupovat k vlastnimu télu s odpovédnosti. K tomu patii laskavy, ale pfi tom disledny
ptistup. M¢li bychom k télu byt pozorni, plné prozivat kazdou cvicebni polohu ¢i
pohyb. Tady a ted’ (Svejcar, Stastny, 2013, s. 4).

CviCeni by mélo byt zdrojem radosti 1 prostifedkem k sebepoznani. Lidé doufaji,
ze jim dopomuze ke zdravi a krase a to muze. Ale kazdd mince mé dvé strany. Jako
kazdy ucinny néstroj mize cviceni také ublizit, zejména je-li aplikovano nespravné,
nebo je-li chybné¢ davkovano. Na cviceni také miize vzniknout zavislost, ale to je
na druhou stranu, jest¢ jedna z pfijatelnéjSich zavislosti. Proto pokud se chceme
vyvarovat chyb, je dobfe nejprve porozumét vlastnimu télu. Pochopit, co mu prospiva
a co je, ve spojeni se zatézi, ohrozuje. Potom se budeme citit bezpecné a cvi¢eni ndm
piinese uzitek (Svejcar, Stastny, 2013, s. 3).

Castou motivaci byva snaha snizit t&lesnou nadvéhu, coz je spravné, ale piili§ se to

podoba donucovani. Potom hrozi riziko, Ze po néjaké dobé, zejména budeme-li mit



v

slabsi chvilku, cvicit prestaneme. Daleko spolehliveéjsi motivaci je prostd radost
z pohybu. Hledejme ji! Udé&lejme si z ni Zivotni potfebu. ,,Zizen“ po pohybu, a spojme ji
s laskyplnym vztahem k vlastnimu t&lu (Svejcar, Stastny, 2013, s. 4).

Vseobecné se uznava vliv sportovni ¢innosti na psychiku ¢lovéka (Peri¢, Dovalil

2010, s. 76).
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Moderni tréninkovy program CrossFit

Pohyb je zakladni Zivotni projev. Pohybujeme se viic€i okolnimu svétu. Nase télo je
1 uvnitt plné pohybu. Bez pohybu nelze komunikovat. Virtualni pohyb je zakladem
mysleni (Svejcar, Stastny, 2013, s. 5).

Vzrista obsah sportu. Objevuji se zcela nova odvétvi, a to riznou cestou. Napiiklad
dik novym technickym zafizenim a nacini, kombinaci dvou a vice sportli, vyuzitim
moznosti v krytych sportovistich a hlavné¢ vymysSlenim novych cinnosti, k ¢emuz
technika ddva mnoho pfilezitosti (Svoboda, 2007, s. 12).

Ve vétsiné komercnich fitness center se setkavame s nefunkénimi a izolovanymi
cviky, zveliCenym preferovanim vytrvalostnich fyzickych aktivit 1 s rutinnim
jednostrannyma neucelnym cvicenim, coz je casto divodem velmi nedostate¢né tirovné
celkové kondi¢ni pfipravenosti rekreanich i profesiondlnich sportoveti (Crossfit
Nashua, 2014, online).

Crossfit je silové-vytrvalostni kondi¢ni program, ktery je zaméfen na vyvolani co
prioritnim vycvikovym programem pro mnoho taktickych opera¢nich tymu, policejnich
akademii, specialnich vojenskych jednotek, profesionalnich bojovnikt a dalSich elitnich
zavodnich sportovci. Také z néj tézi vSichni sportovni entuziasti snazici se dosadhnout
komplexni fyzické zdatnosti. Cvicenci jsou vSestrannou fyzickou piipravou trénovani
pro nadprimérné vykony v rozmanitych podminkéch a riznych fyzickych a sportovnich

aktivitach (Crossfit Nashua, 2014, online).

2.1.1 Moderni sportovni disciplina CrossFit

Jeden z nejpopularnéjSich tréninkovych programti soucasnosti CrossFit néktefi
povazuji za revoluéni meznik v oblasti kondi¢niho trénovani, néktefi tvrdi, Zze jde jen
o pouhy souhrn jiz dlouhou dobu zndmych tréninkovych metod, slouc¢enych pod jeden
komer¢né vyuzitelny ndzev. Rozhodné ale jde o jeden z nejefektivnéjSich tréninkda,
ktery je dnes nepostradatelnou soucasti tréninkové piipravy mnohych Spickovych
zapasnikil a sportovct (CrossFit, 2014, online).

Trénink CrossFit se da charakterizovat anglickou definict, ,,Constantly varied, high-

intensity,functional movement® kterou lze v zakladu rozd¢lit na tii ¢asti:
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e Constantly varied - neustale pestry
Tréninky jsou rozmanité, zaméfen¢ bud na vytrvalost, dynamiku, koordinacni
schopnosti, techniku nebo silu. Takovy trénink (wod) miize trvat 5 minut, anebo az 2
a vice hodin. T¢lo se bude neustale ptizptisobovat tréninku, ktery nikdy nebude stejny,
a to je ucel, aby si télo nezvyklo na stereotypni zat¢z, ale vytvarelo stale novou
adaptacni odpovéd’ (CrossFit Nashua, 2014, online).
e High- intensity - vysoka intenzita
Pti takovém cvic¢eni se dostdvame z aerobniho pdsma az do anaerobniho pésma.
Snazime se neustdle posouvat hranice. Velice stru¢né feceno, jak velkou hmotnost
muzeme piesunout po nejdelSi vzdalenost v co nejkrat§im case. Cilem je vytvorit
,nhového univerzalniho vojéka “, ktery mtize bézet dale, zvednout vice vahy, ud¢lat vice
klikti, to vSe samoziejmé pii zachovani spravné techniky (CrossFit Nashua, 2014,
online).
e Functional movement - vychazejici z funkéniho pohybu
Jsou to pohyby, pro které byl ¢lovék zrozen, tedy pohyby uplné automatické. Pohyby,
které jsou pro Cloveka ptirozené a bezpecné. Pohyby, které vyuzivame v bézném Zzivoté
jako squat (diep). Pokud si seddm na zidli, tento pohyb je pro mé plné pfirozeny
¢i deadlift (mrtvy tah) pohyb, ktery provadim, pokud néco zvedam ze zemé. Neni to
sezeni na posilovacim stroji, ktery fixuje vase télo, zatimco vy provadite izolovany cvik,
pouze na jednu svalovou partii, kterd nevyuziva vas stabilizacni systém a vytvari
nevyuzitelnou silu. CrossFit podporuje nervové a hormonalni reakce, coz vede
k lepSimu zdravi, vytvareni skutecné sily a skute¢ného jadra nasi stability a to tedy
vnitiniho stabiliza¢niho systému. Buduje obratnost a pruznost (Crossfit Nashua, 2013,
online).

Na zéklad¢ vysvétleni téchto definic, které vystihuji program CrossFit, uz si Ize

udé¢lat urcity obrazek o tom, co Ze to CrossFit vlastné je.

2.1.2 Historie programu CrossFit

Trénink musi soucasné respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snahu o dosazeni
nejvysSich vykonti, nesmi byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi,
zdravotnimi, ekologickymi a dal$imi normami spoleCenského Zivota“ (Peri¢, Dovalil,
2013, s. 12).

CrossFit je zde v podstaté mezi ndmi jiz od pocatkli cvieni jako takového.

Je obsazen v nejriiznéjSich formach, vyskytuje se napfi¢ vSemi sporty a velmi blizko
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k tomuto druhu fyzické pifipravy mél, i kdyz to zni trochu usmévnég, i prvni sokol
Miroslav Tyr$ a to nejen obsahovou strankou samotného cviceni, ale i co se tyce celé
myslenky. Komunita, pospolitost, smysl pro fair play* (Cross Mag, 2014, online).

CrossFit byl zalozen v roce 1995 byvalym gymnastou Gregem Glassmanem a jeho
partnerkou Lauren Glassman. Uplné prvni t&locviéna, kde se cvi¢il Crossfit byla
oteviena v Santa Cruz (USA). V tomtéZ roce byl Glassman najat jako kondi¢ni trenér
policie v Santa Cruz. V roce 2005 bylo evidovdno pouze 18 registrovanych télocvicen
CrossFit. O pét let pozdéji toto Cislo narostlo na 1.700. Dnes se pocet ,,CrossFitovych*
t&locvi¢en po celém svété pohybuje okolo 2.000 a neustale roste. V Ceské republice
existuje v soucasnosti pouze jedna oficidlni télocvi¢na CrossFitu v Praze. Od roku 2007
se kazdy rok konaji Svétové hry CrossFitu, kde mezi sebou soutézi muzi a zeny
v oddé€lenych kategoriich. CrossFit tréninky jsou dnes hojné pouzivany ve statnich
slozkach, od hasici a policie az po vojenské jednotky (Extraround, 2014, online).

Diky tomuto tréninkovému programu se dnes pfipravuje fada Spickovych atletd,
profesionalni hasict, policistli, vojakt, celd sféra ozbrojenych a bezpecnostnich slozek.
Je také Casto komponovan do piipravy pro vrcholové sportovee bojovych sportii. Cesky
bojovnik a MMA zéapasnik André Reinders pomohl medializaci CrossFitu v cesku,
pii zvetejnéni své pfipravy za pomoci pravé zmiflovaného CrossFitu (Elite Gym Brno,

2014, online).

2.1.3 Zakladni filozofie a podstata CrossFit tréninku

CrossFit je silovy kondi¢ni trénink, ktery kombinuje prvky z nékolika riznych
tréninkovych metod, naptiklad vzpirani, sprintd a béZeckych tréninkli, gymnastiky,
silového trojboje, veslovani, plyometrie a tréninkt s kettlebelly, medicinbaly a provazy.
Zatimco dil¢i tréninkové metody jsou vétSinou zaméieny pouze na urCity fyzicky atribut
(sila, vytrvalost, ohebnost), CrossFit usiluje kombinovanim téchto metod v rdmci
jednoho tréninku o celkovy fyzicky rozvoj. Revolucni ptistup CrossFitu spociva
v pohledu na kondi¢ni trénovani jako nastroj ke komplexnimu rozvoji hlavnich
fyzickych atributi — kardiovaskularni vytrvalost a celkovou vydrz, vybusnost, rychlost,
silu, flexibilitu, hbitost, rovnovahu, pohybovou koordinaci a piesnost (Extraround,
2014, online).

Trénink CrossFit je diky své rozmanitosti a variabilit¢ mozné nastavit individualné
na miru kazdého cvicence podle jeho aktualnich potteb. Z toho divodu je vhodny

prakticky pro vSechny skupiny bez rozdilu pohlavi, véku, aktualni kondice, apod.
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Pro kladeni dlrazu na komplexni fyzicky rozvoj se stal velmi oblibenou
a vyhledavanou variantou kondi¢niho tréninku pro bojové sporty. V soucasnosti je
béznou soucasti tréninkového programu fady hvézd MMA. V Ceské republice je to
napftiklad znamy zapasnik MMA André Reinders, ktery natocil sérii tréninkovych videi

Crossfitu (Extraround, 2014, online).

2.1.4 Obsah CrossFit tréninku

Pro vyvolani pozitivni zmény ve stavu sportovce, musi pifi pouziti cviku zacit
pusobit pietizeni. K adaptacim na trénink dojde jen tehdy, kdyz velikost tréninkové
zatéze prekro¢i obvyklou miru. V tréninkovém procesu existuji dva zpisoby, jak
vyvolat adaptace. Jeden spociva ve zvySeni tréninkové zatéze (intenzity, rozsahu), pii
zachovani pouzitého cviceni, naptiklad ve vytrvalostnim béhu. Druhy zptsob zahrnuje
zménu cviceni za pfedpokladu, Ze sportovec na nové cviky neni jesté zvykly. Kdyz
sportovec velmi dlouhou dobu provadi standardni cviceni s nezménénou tréninkovou
zatézi, nedochazi k zadnym dodatenym adaptacim a uroven fyzické vykonnosti se
nijak zasadn¢ nezméni (Zatsiorski, Kreamer, 2006, s. 21).

Typicky crossfit trénink se sklada zpravidla ze dvou ¢asti. Prvni Cast predstavuje
rozcvicka tvofena méné nadro¢nymi cviky, nejcastéji s vlastni vahou, jako kliky, vypady,
drepy, shyby, apod. Cilem rozcvicky je prohtat svaly a pfipravit télo na samotny
trénink. Nasleduje hlavni ¢ast tréninku, ktera trva zhruba v rozmezi 10 az 30 minut a je
zaloZzena na kruhovém systému trénovani. Podstatou kruhového tréninku je urceni
nékolika stanovist’ — napt. shyby, diepy, anglicany. Po docviceni na jednom stanovisti
(dfepy) se cvicenec piemisti na dalsi (angli¢any). Po odcviceni vSech stanovist’ se vrati
na puvodni a zac¢ne dalsi kolo. Diilezitym charakteristickym znakem CrossFit tréninku,
ktery jej odliSuje od obycejného kruhového cviceni je zaclenéni Casu jako jednoho
ze zakladnich faktort (Extraround, 2014, online).

S ¢asem se pii tréninku CrossFit pracuje dvéma zptlisoby, které vedou ke stejnému
dalezitému cili. Prvni vychézi z toho, ze trénink ma pevné stanovenou dobu, napi. 20
minut a na cvicenci je, aby v tomto Casovém limitu stihl odcvicit, co nejveétsi objem.
Vykonnost se potom posuzuje podle poctu cvikli nebo kol a dosazenych opakovani.
Druhy vychazi z pevné stanoveného objemu tréninku, ktery musi byt odcvien. Cas
tréninku neni predem urCen. Vykonnost pii tomto zpiisobu se posuzuje podle
vysledného casu, ktery je potieba k absolvovani celé tréninkové jednotky. Méteni

tréninkovych jednotek pieméinuje CrossFit ze standartniho tréninku ve sportovni
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disciplinu. Ostatné dal$Sim z imanentnich atributii této metody je cviceni ve vice lidech,
coz podporuje soutézivost, motivaci a nasazeni (Extraround, 2014, online).

Pro cvicence, kteti s CrossFitem zacinaji, se doporucuje absolvovat tzv. benchmark
workout. Jde o varianty vstupnich tréninkt, které provéri aktudlni fyzickou kondici.
Pozdéji mohou slouzit ke zjisténi dosazené¢ho progresu, kdy se porovnaji dosazené
vysledky na zacatku a po uréitém obdobi tréninku. Klasicky benchmark workout miize
byt naptiklad : Diepy s ¢inkou a vyskokem — 5 x 15, Shyby — 5 x 10, Anglicany — 5 x
20 (Extraround, 2014, online).

Zaklad CrossFitu spociva v silovém tréninku. Ne vSak ve standardnim silovém
tréninku, jaky se je vyucovan ve vétSin€ posiloven a fitcenter. CrossFit je zalozen
na cvicich, které zatézuji t€lo jako komplex. Klasické bicepsové zdvihy, piredpazovani
na ramena nebo stahovani kladky na triceps zde nenajdeme. Podstatou je nazirani na
komplex celého téla bez rozliSovani dil¢ich svalovych partii. Podstatnou roli hraje stfed
téla jako zakladni stabiliza¢ni systém, ze kterého se odviji vSechny dalsi fyzické
aspekty. Sila je pojata komplexné&, proto Ize cvicit napt. veslovani na vytrvalostni silu,
nadhozy s tézkou vahou pro maximalni silu, diepy s vyskokem a se zavazim na
vybusnou silu (CrossFit, 2014, online).

Mezi klasické cviky, které se objevuji v jednotlivych programech, patii cviky
s olympijskou Cinkou (dfepy s €inkou, nadhoz a tlak, vypady s ¢inkou, mrtvy tah),
jednoruckami, medicinbalem, kettlebellem (rizné variace Svihl, zdvihl), sandbagem
(pytle s piskem), cviceni na gymnastickych kruzich, pfeskoky ptes Svihadlo, sprinty,
lezeni po provaze, cviceni s provazy, apod. Podstatou Crossfitu je rozmanitost a ne
striktné dané tréninkové programy. Kazdy trénink je jiny, tak aby vyvolal co nejlepsi

adaptacni odpovéd’ organismu (Extraround, 2014, online).
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2.1.5 Shrnuti zakladnich principt CrossFit tréninku

Zakladnimi principy tohoto tréninku je komplexni rozvoj fyzické zdatnosti, kde
cilem je celkovy rozvoj, z ¢ehoz se odviji struktura tréninku (napt. 800 m b&h, mrtvy
tah, anglicany), jednoduchost a nendro¢nost, protoze jej lze cvicit prakticky kdekoliv
a obejit se 1 bez standartniho vybaveni. Rozmanitost a variabilnost tréninka
bez stereotypt a opakujici se rutiny, kdy kazdy trénink je jiny a je novou vyzvou.
Ditlezity je diraz na intenzitu. Trénink je kratky, ale intenzivni, vyuziva kruhového
systému cviceni a cviceni na cCas.

Protoze systém CrossFit spojuje pestrost a vysokou intensitu vychazejici

z neustalého pohybu, dokonale kombinuje veskeré druhy sily.

e Sila absolutni (maximdlni), schopnost spjatd snejvysSim moznym odporem,
je realizovana pfti svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo excentrické) nebo
statické

e Sila rychla a vybusna (expozivni), je schopnost spjatd s pfekonanim maximalniho
odporu vysokou az maximalni rychlosti, a mize byt realizovdna pii dynamické
(koncentrické) svalové ¢innosti

e Sila vytrvalostni, jako schopnost piekonavat maximalni odpor opakovanim pohybyu
v urCitych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt realizovana

pii statické nebo dynamické svalové Cinnosti (Dovalil a kolektiv, 2002, s. 27).

CrossFit je samoziejmé 1 pfedmétem kritiky fady trenérd a odbornikti. Mezi zésadni
vytky k tomuto tréninkovému programu patii nelogicky nebo nidhodny vybér cvikd,
absence periodizace tréninkl, a zvlast¢ pak nedostatek odborné kontroly pii jeho

provozovani (CrossFit, 2014, online).

2.2 Zdravotni aspekty tréninku CrossFit

Ptredevsim v profesiondlnim sportu se varovny systém bolesti védomé ignoruje
a metabolismus téla dobrovolné siln¢ pietézuje, aby bylo viibec mozné predvést urcité
Spickové vykony, ale tim se takiikajic jako soucast celé véci bere také zakiivena patef,
znicené klouby a vazy, skiipnuté nervy a poranéni mozku s pfetrvavajicimi

poskozenimi (Prang, 2013, s. 26).
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Bolesti pfi sportu jsou spolehlivym ditkazem Spatného tréninku. Poukazuji mimo
jiné na to, Ze cviceni jesté neni provadéno naprosto spravng, a proto jsou svaly, Slachy,
a klouby pfetéZovany, nebo zZe je tempo joggingu ptilis vysoké (Prang, 2013, s. 26).

Bézny sportovec amatér by proto nikdy nemél jit az na hranici bolestivosti. Trénink
je naopak vhodné rozdélit do menSich jednotek, piipadné si nechat poradit
od profesionalné vySkoleného trenéra, jak ma optimalni trénink vypadat (Prang, 2013,
s. 26).

Vroce 2005 utrpél piislusnik amerického namoinictva vazné zranéni béhem
tréninku CrossFitu pod vedenim necertifikovaného trenéra. Jednalo se o rhabdomyolyzu
(rozpad kosterniho svalstva) nasledkem svalového Soku zpiisobené¢ho tréninkem.
Poskozeny vojak dal ptipad k soudu a na svém trenérovi vysoudil odskodné ve vysi
300.000 dolarG. Podle profesora biomechaniky patefe na univerzit¢ ve Waterloo,
doktora Stuarta McGilla, riziko zranéni beéhem tréninku CrossFit pfevazuje vyhody,
které tato metoda nabizi. Zastanci CrossFitu se ohrazuji tim, ze jako u vSech ostatnich
tréninkil jde predevsim o realny a sebekriticky odhad vlastnich moznosti. Jinymi slovy,
¢lovek si musi nastavit takovou intenzitu a obtiznost, kterd odpovida jeho aktudlnim
moznostem. Nicméné o to vice, zde do popiedi vystupuje uloha trenéra (Extraround,

2014, online).

2.2.1 Riziko unavovych zlomenin

Narocny trénink s sebou nese i fadu rizik, jednim z nich jsou tnavové zlomeniny.
Stresové zlomeniny neboli Unavové zlomeniny piedstavuji nésledek opakovaného
neadekvatniho zatéZovani a je mozné je nalézt v rozlicnych lokalitdch dolni koncetiny.
Mezi rizikové Cinnosti patii Casty béh na tvrdém povrchu, nedostate¢na sportovni
piiprava pfed opakovanou vyssi zatézi. Nejtypictéjsi jsou zlomeniny II. A V. prstce
a zlomenina lod’kovité kost. Pacient pocituje bolestivost omezujici zatéz. Terapii
vétSinou predstavuje omezeni sportovnich aktivit, odlehceni a imobilizace koncetiny
(Icklinika, 2014, online).

Zatimco klasické zlomenin¢€ ptedchazi néjaky trazovy mechanismus (tvrdy pad
z kola), unavové zlomeniny vznikaji postupné a po delsi dobu. Navic je 1 pomérné
obtizné je rozpoznat, nebot’ v pocatecni fazi nebyvaji patrné z rentgenového snimku

(Icklinika, 2014, online).
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Ocelovy drat je pevny a hladky. Ustavicnym ohybanim se na ném za¢nou objevovat
malé trhlinky, az se nakonec drat zlomi. S kosti je to podobné (Zlomenina, 2014,
online).

Pti skakéani nebo b&hani se kosti nepatrné€ prodluzuji a ohybaji a nékdy se pfi téchto
¢innostech objevi mikroskopické prasklinky. Protoze v kostech probihd nepfetrzity
proces rozkladu a obnovovani, prasklinka se rychle zaceli, pokud k tomu ma vhodné
podminky. Pokud je mdlo odpocinku a vysoka tréninkova zatéz, mize se stat, ze se
prasklinka nehoji spravné (Icklinika, 2014, online).

Standardné se v misté¢ zlomeniny vytvoii tzv. svalek, ktery je tvofen vazivovou
tkani. Postupnou mineralizaci se vazivovy svalek méni ve svalek kostény. Kost je
v misté¢ mikrotrhlinky oslabena a pokud se dana trhlinka nestaci zahojit, zacnou se
objevovat dalsi trhlinky. Vazivovy svalek, ktery se zde vytvofil, nespravné mineralizuje
a dochazi ke zvétSeni jeho rozmért, az je po zhruba tfech tydnech vidét
1 na rentgenovém snimku. Tento stav je vétSinou velmi bolestivy a postizeného znacné
omezuje. Pokud nadéle pokraCuje zatizeni kosti, mlize se stat, Ze kost v oslabeném
misté uplné praskne a vytvoii se klasicka zlomenina. Tento typ zranéni je nejcastéjsi
u sportovcl s nepfiméfenou zatézi a velkymi tréninkovymi objemy. Nejcastéjsi jsou
u atletll, predevsim pak u bézci. Casto se i objevuji u volejbalistil, fotbalistii, hokejistd
basketbalist, bézcii na lyzich a taneCnikl. Problémy tohoto charakteru mohou mit
1 tenisti, ktefi ptesli z mékkého povrchu na tvrdy. Taktéz je i znaji vojaci - dlouhé
a narocné pochody zaprstnim kiistkdim moc dobfe nedélaji (Zlomenina, 2014, online).

Unavova zlomenina se zaéina projevovat bolesti. Z pocatku je to pouze bolest
pii zatézi, kterd v klidu opét mizi. Postupné se intenzita bolesti zvySuje a zacne se
objevovat i v klidu. Bolest byva pomérné velka a vétSinou znemoznuje pokracovat
v tréninku. Casto se také objevi otok (Zlomenina, 2014, online).

Lécba vyzaduje predevsim klid. Pokud se pfestane ze zatézi dostatecné brzo, 1écba
se obejde bez fixace. Doplitkova 1é¢ba zahrnuje vyvazenou stravu s dostatkem véapnik,
enzymoterapii a vitaminoterapii. Lécba zabere od tii do dvanacti tydnt, v zévislosti
na tom jak rychle se s ni za¢ne a kde je zranéni lokalizovano (Zlomenina, 2014, online).

Co se tyce prevence, nejucinnéjsi je udelat si trénink dostatecné pestry a vyvarovat
se jednostranného pretézovani nachylnéjSich oblasti (zaprstni kistky, kosti lytkové

a holeni, kr¢ky stehenni kosti, pazni kost) (Zlomenina, 2014, online).
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http://zlomenina.zdrave.cz/vyhledavani/?q=sk%C3%A1k%C3%A1n%C3%AD
http://zlomenina.zdrave.cz/magazin/sportovani-a-cviceni-10/jak-se-pri-behani-vyhnout-zranenim-362/
http://zlomenina.zdrave.cz/magazin/relaxace-a-zdravi-9/relaxace-19/
http://zlomenina.zdrave.cz/magazin/ostatni-18/seniori-a-bolest-54/

2.2.2 Rizikové cviky

Crossfit swing je sam o sob¢ je pozitivni cvik, je vSak slozity na provedeni a je
nutné jeho spravné provedeni, jinak muize nejen poSkodit zada, ale v ptipadé této
varianty i zapésti ¢i ramena. V piipadé tohoto znamého crossfit ,,amerického* swingu,
kde kettlebell leti az nad hlavu, je velké riziko zranéni. Samotny pohyb casto narusi
spravnou polohu zad (bederni patet a kréni patef), coz je dost zasadni, tedy budeme
nevhodné pretézovat spodni zada a mtize dojit k zranéni. Navic zna¢nou praci prebiraji
ramena a to v nevhodném uhlu v nekontrolovaném narazu v kolibani nad hlavou, coz je

znacné rizikové (Coretraining, 2014, online).

Bedra a péanev. Zde jsou za nevhodné povazovany cviky podporujici nebo
vytvarejici vysazeni panve vpred, ¢ili pretézuji kycelni flexory, bederni vzptimovace
a bederni patef. Jsou to zejména cviky v pfedklonu vykonavané Spatnou technikou,
zafazované predCasné a provadéné neadekvatnimi zatéZzemi. Bedra také pietézuji cviky,
kdy je patef predCasné zatézovana shora a bedra jsou v nadmérném prohnuti nebo se
pouzitim nevhodného $vihu do zéklonu bederni patefe dostavaji. Sem patii napt. diepy
vykonané Spatnou technikou, bicepsové zdvihy dokoncované do zaklont, tlaky za hlavu
apod. (Fitcentrum, 2014, online).

Shyby s ohnutymi koleny. Shyb nespociva jen v tom se pfitdhnout za kazdou cenu,
pii shybu by mélo pracovat celé télo a pfedevsim jadro samotné. Tim, Ze ohneme nohy
v kolenou do flexe, znemoznime zadiim spravné nastaveni, a tedy budeme pietéZovat
spodni zdda misto toho, abychom cvicili celé t€lo v komplexu. Jestlize chceme cvicit
skute¢né¢ s vlastni védhou, musime pouzivat celé télo a predevSim naSe jadro, zde
pouzivame jen izolované horni ¢ast a to navic nevhodnym zptsobem. Navic dopomahat
nékomu ve shybu podporou o kolena znamena jesté vice ho vychylovat ze spravné
polohy, tudiz Skodit jeho zadiim (Coretraining, 2014, online).

Dalsi kategorii rizikovou pro bedra a postaveni panve mohou byt cviky urcéené
k posilovani bfisnich svalii. Jsou-li vykonané S$patnou technikou nebo jejich naro¢né
formy zatazovany piedCasné, aktivitu nevhodné piebiraji flexory kycelni. Rizikovym
cvicenim jsou tzv. sedy-lehy s narty fixovanymi pod oporou (Crossfit Nashua, 2014,
online).

K pretizeni ohybact kycle dochazi také pii prednozovani na zebfinach nebo
v podporu na piedloktich na stojanu na stojanu zvaném empire. Takové cviceni je

naprosto nevhodné pro zacateCniky. Mén¢ zkuSeni cvicenci by nemély provadét
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posilovani bfisnich svalil, kde se pfednozuje proti odporu. Pokud neni cvi¢enec schopen
pii ptedesle uvedenych cvicich schopen podsadit panev a vykonava je hlavné kycelnimi
ohybaci, jsou tyto pohyby deformacni (Crossfit Nashua, 2014, online).

Krk a hrudnik. Zde je dualezit¢ dbat na vytazeni hlavy temenem vzhlru s bradou
lehce ptitazenou k hrudni kosti, ramena jsou roztaZena do $ifky a stazena dolt. Predklon
hlavy nebo jeji ptfedsun bradou vpted spojeny se zdklonem mohou diky deformaci
patefe boleni hlavy vyvolat. Proto k pfedsunu hlavy béhem cvi¢eni nesmi dochazet
(Fitcentrum, 2014, online).

Ramenni kloub je nejvice pietézovan v piedni ¢asti. Typickym cvikem
vyvolavajicim bolesti ramenniho kloubu je benchpres, jehoz ¢astym a jednostrannym
pouzivanim mohou byt vyvolany bolesti asi 3-4 cm pod koncem klicni kosti v piedni
¢asti ramenniho kloubu. Svalova nerovnovaha vznikla v tomto piipadé pretizenim
svalstva predni ¢asti ramenniho kloubu a nedostate¢nym protazenim piedniho deltu,
prsnich svalli a bicepsu paze a zafazenim cvikll na zadni delt a vné&jsSi rotatory pazni
kosti (Fitcentrum, 2014, online).

Podavani overballu (pomicky) v lehu za zady je cvik slouzici k posileni
mezilopatkovych svalil ale je neefektivni a rizikovou zalezitosti. Clovék, ktery je
hyperlordoticky, nemobilni v hrudni patefi a ramenou, coz je zcela typické pro béznou
vefejnost, se pifi tomto cviku prohyba v bedrech, tlaci lopatky k sobé a ramena drzi
v elevaci. Samotnd poloha na biichu je dost naro¢na a fyziologicky slozita na spravné
drzeni. Pfi tomto cviku je nevhodné zatézovani hornich fixatori a spodnich zad.
A cviky v této pozici jsou pro ramena nevhodné a rizikové. Pro hypermobilni jedince
bude tento zpiisob cviceni zcela neefektivni (Coretraining, 2014, online).

Pti cviku uklony se zavazim nepracuji jen Sikmé bfiSni svaly, ale v hlubokém
uklonu piedev§im musculus quadratus lumborum, ktery je napojen na bederni obratle.
Pfi malém rozsahu a malém pohybu ho budeme timto cvikem jen koncentricky
posilovat (coz timto zptisobem neni vhodné), pii jeho ¢astém vét§im zkraceni a pohybu
do vétsiho rozsahu vSak piimo riskujeme problémy se zady. Jde o neefektivni cvik,
ktery nepomtize ani k dynamické stabilizaci (Coretraining, 2014, online).

Mrtvy tah s pfitahem k brad¢ je Casto pouzivany cvik v crossfitu a na kruhovych
trénincich. Je pfi ném znacné nebezpeci poSkozeni ramenniho rotdtoru, vzniku
bolestivého ramene ¢i zranéni zapésti v rdmci jeho pietoceni, také pretézovani dolni Cast

zad (Coretraining, 2014, online).
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2.2.3 Diisledky nespravného tréninku

Dtsledky nespravného tréninku mohou byt vazné. Mize dochazet k vyklenuti
(protruze) plotének. Nevhodnym pohybem se zvysi tlak na ploténku, ktera se proto
vyklene a tlaci na nervy v patefnim kanalu. To vyvolava bolest. DalSim rizikem je
syndrom meziobratlovych kloubii. Meziobratlové klouby se tfou navzajem a vyvolavaji
bolest, vétSinou to byva v oblasti bederni patefe. Pficinou mize byt mimo jiné nadvaha,
oslabené zadové svalstvo, poSkozeni meziobratlové ploténky nebo nespravnd zatéz
(Prang, 2013, s. 33).

Ramenni kloub je svoji stavbou velmi choulostivy na Spatné zachazeni. Malé svaly,
které zajistuji pohyb vSemi sméry v tomto kloubu, jsou nachylné na ptetazeni, zejména
pii provadéni tlakovych cvikl s velkou zatézi s neoptimalni drahou pohybu. Pokud opét
vylou¢ime poskozeni samotného kloubu, pak tu mame Casty problém s poSkozenim
rotatorové manzety, ke kterému je mozné se snadno dopracovat zejména pii provadéni
tézkych tlakovych cvikli v multipressu a velkd c¢ast lidi si problémy zplisobi také
nespravnym provedenim klasického bench-pressu, pii kterém kvili Spatné poloze téla
na lavici probihd vétSina sily nikoliv pfes prsni svaly, ale pravé pfes oblast ramene.
Casto je jednou z pii¢in predsunuti ramen dopiedu, coz je zptisobené kombinaci
zkracenych prsnich svali a Spatné fungujicich dolnich fixatort lopatek. Rameno se tak
pii vétsin€ cvikll nenachdzi ve stabilni poloze a zdravotni problémy jsou pouze otazkou
Zasu. Reseni problémi je dlouhodobé - uvoliiovat a protahovat zkracené svaly, posilovat
ty oslabené¢ a Spatné fungujici a zménit provedeni cvika (Kulturistika, 2014, online).

Pfi neadekvatni zatézi dochazi k namoZeni svalll. Projeviim svalové unavy nejsou
uSetieni ani vykonnostni sportovci a dokonce ani profesiondlové v tomto oboru.
Zejména v pripadé, Ze jsou vyjimecné vystaveni nezvyklé zatézi. Nezalezi totiz na tom,
jestli se jedna o ¢loveka, ktery sport provozuje jako hobby, nebo o profesionala: kdyz
totiz sval musi vykondvat praci, na kterou neni zvykly, upozorni na sebe nékdy
1 intenzivni bolesti z namoZeni, aby ho jeho majitel Setfil. Takova bolest z namoZeni
muze pretrvavat az pét dni (Prang, 2013, s. 10,).

Bolesti kolen mohou byt pti¢inou dlouhodobé nespravné provadéné techniky
pii dfepu kdy zacatek pohybu vychazi z kolen, nikoliv z kyc¢li. VeSkeré¢ zatizeni se tak
prendsi na svalové Gpony a vazy v koleni, coz se pochopiteln¢ po urcité dobé projevi
jejich ptetizenim. Mnozi navic provadéji pouze castecné diepy, nikoliv hluboke,

v domnéni, ze tak kolena Setfi. Je tomu ale pravé naopak, protoze brzdi veSkerou zatéz
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v momenté¢, kdy na oblast kolene plsobi nejvétsi stfizné sily. Vysledkem pak byva
obvykle pfetizeni uponu kvadricepsu (bolest znatelna pohmatem nad patelou a smérem
pod ni) a také pietizeni tponu patelarni Slachy (bolest na holenni kosti cca 5 cm

pod kolenem) (Kulturistika, 2014, online).

2.2.4 Pozitivni zdravotni aspekty

Podle definice svétové zdravotnické organizace je zdravi souhrnem fyzické, socialni,
dusevni a citové pohody, neni to pouze stav, kdy ¢lovék neni nemocen. Jinymi slovy —
nemuzete predpokladat, ze jste zdravi jenom proto, Ze se u vas zrovna neprojevuji zadné
znamky nebo symptomy onemocnéni. To, Zze si budete vSimat vSech stranek zivota
v souvislostech (holistickym zptisobem), vés piivede blize ke skutecné zivotni pohodé
a dobrému zdravi (Wyattova, 2005, s.8).

Ptinos pravidelného posilovani je nezanedbatelny. Absolvovanim tréninku tiikrat
tydné piiméfenému svému véku a télesnému stavu, se v mnoha ohledech ziské. Svalovy
pohyb vSeobecné posiluje tvorbu kosti a chrani tak pted osteopordzou. Silovy trénink je
obranou také proti nadvaze a jejim moznym nasledkiim, jako je diabetes II. typu,
mrtvice a vysoky krevni tlak, 1 kdyz ne takovou, jako trénink vytrvalosti. Intenzivnéj$im
tréninkem bfiSnich a zadovych svali se pfedchazi Spatnému drzeni téla zamezi se
problémiim s meziobratlovymi ploténkami (Fitcentrum, 2014, online).

ZvySovani vykonu se pozitivné odrazi ve zvladani koordinace, a to piedevsim
ve vys§im veéku. Lidé s dobrou fyzickou kondici a s dobrou pohyblivosti si tak snadno
nepfivodi zranéni. VySetfeni zen ukazala, ze hustota jejich kosti se po pravidelném
posilovani tfikrat tydné po dobu Sesti mésict zvysila az o tii procenta (Prang, 2013,
s. 24, 123).

Pravidelnd pohybova aktivita vyrazné¢ pomahd sniZzovat riziko vzniku ischemickeé
choroby srde¢ni (ICHS) a zvysuje pravdépodobnost pteziti prvniho zachvatu srdecniho
infarktu. Pravidelné télesné cviceni snizuje tepovou frekvenci a krevni tlak (v klidu
1 pfi cviceni) a zlepSuje tak plnéni a vyprazdiovani srdce, a tim zvySuje efektivitu
srdecni prace. Pravidelnd pohybova aktivita optimalni intenzity , trvani a frekvence také
pomaha optimalizovat patologicky profil krevnich tukti. Jinak feceno, snizuje zvysSenou
hladinu LDL cholesterolu a zvySuje snizenou hladinu HDL cholesterolu. Tim snizuje
pomér mezi LDL a HDL, ktery je uzndvanym ukazatelem miry rizika vzniku ICHS
(Stejskal , 2004, s. 15).
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Nejlepsi cestou ke zlepSeni vykonnosti srdce je pravidelny sport. A pifi tom neni
nutné mit obavy. Zdravé srdce se nemuize ani pii nejsilngjsi zatézi unavit (Prang, 2013,
s. 109).

Bylo opakované prokazano, Zze nedostatek piiméreného télesného pohybu zvysuje
vyskyt hypertenze. Naopak sportovci starSiho véku maji vzhledem ke stejné Starym
nesportoveim nizs§i krevni tlak, a to jak v klidu, tak i pfi zatizeni. Velké mnozstvi
vyzkumnych studii prokézalo, Ze cvieni zvySuje pratok krve dolnimi koncetinami
a redukuje nebo dokonce zcela eliminuje v ¢asném stadiu symptomy periferniho
onemocnéni cév. Je znamo, Ze osoby s pravidelnou a intenzivni pohybovou aktivitou
vmladi maji ve stafi mens$i vyskyt CMP (cévni mozkova piihoda), nez osoby
s nedostatkem pohybu (Stejskal , 2004, s. 16).

Rozhodujicim faktorem pro vznik osteoporozy je nedostatek pohybu, nebot” pohyb
zatézuje kost a napomaha tvorbé kostni hmoty. Proto lidé, ktefi v mladi aktivné
sportovali, maji vytvofeno vice kostni hmoty a osteoporoza jim hrozi v mensi mife, nez
lidem s celozivotnim nedostatkem pohybu (Stejskal , 2004, s. 21).

Pohybové aktivita je spojena s menSim poctem umrti na rakovinu, mechanismus
tohoto pozitivniho vlivu cviceni neni dosud znamy, mohl by spocivat ve zlepSeni
nékterych imunitnich funkci po dlouhodobém cviceni a v pozitivnich zménach, které
jsou spojeny se zménou zivotniho stylu u osob, které zacaly sportovat (napft. piestaly
koufit, zacaly se vic zajimat o zdravy zpusob zivota atd.). Pét ze Sesti studii sledujicich
vliv sedavého zaméstnani na vyskyt rakoviny prostaty ukazalo na zvyseny vyskyt téchto
nadori u fyzicky neaktivnich muzt (Stejskal , 2004, s. 21).

Fyzicky trénink ma mnohostranny pozitivni vliv na imunitni systém, z ¢ehoz vypliva,
ze by mél 1 pfedchazet nebo alesponl pozitivné plisobit proti vzniku rakoviny. ZvIlaste
u urc¢itych druhti rakoviny, jako je naptiklad rakovina tlustého stfeva, byl prokazan
pozitivni preventivni u¢inek sportu. Plisobenim sportu se totiz zvySuje rychlost trdveni
a tim 1 prachodu latek tlustym sttevem. CoZ snizuje moznost kontaktu rakovinotvornych
latek se sténami tlustého stfeva. Zdrava sportovni vyziva kromé toho obsahuje velmi
mnoho vlakniny a antioxidant(, teda dva faktory majici v tomto sméru ochranny ucinek
(Kun, Nusser, Platen, Vafa, 2007, s. 34).

Sport a adresna terapie pohybového aparatu maji v soucasnosti z divodu zna¢ného
vyskytu chronickych onemocnéni mnohem vyssi vyznam. Zatimco se pii onemocnéni
pohybového aparatu doporucuji stabilizacni a silova cviceni, tak u mnohych vnitinich

onemocneni je vhodnéjsi vyuZzivat vytrvalostnich zatézi. Pfi akutnich onemocnénich je
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v mnoha pfipadech nutnd Uplna redukce té€lesnych cviceni. Pfi mnohych chronickych
onemocnénich, v§ak miize byt pravideln€é davkovany a kontrolovany trénink bez vétSich
problémt provozovan (Kun, Nusser, Platen, Vafa, 2007, s. 35).

Fyzicky trénink ma vyrazné pozitivni vliv na odbouravani stresu. Lidé ve stresu
prestavaji pravideln€ cvicit a prevlada u nich sedavy zplsob zivota. Konzumuji vétsi
mnozstvi alkoholu, koufi a maji nedostatek spanku. Mizeme tedy fict, Ze stres nepiimo
ovlivituje nase zdravi. Naopak lidé se zdravim zivotnim stylem jedi nizkotuc¢na jidla,
piji alkohol v malych davkach, dostatecné¢ spi a pravidelné¢ cvici, zvladaji stres
a stresové¢ situace daleko snadnéji, a maji nad svym zivotem kontrolu. Zdravi prospesné
chovani tedy pomahd snizovat pocity stresu a redukuje riziko vyskytu fady vaznych
onemocnéni (Atkinson, 2003, s. 53).

K technikdm ke zvladani stresovych situaci patii biologicka zpétna vazba
(biofeedback), relaxacéni trénink, meditace a cviceni (Atkinson, 2003, s. 68).

Cviceni a dobrd télesnd kondice je dilezitym faktorem pro zvladani stresu
a stresovych situaci. Jedinci, ktefi pravidelné provadé€ji aerobni cviceni, maji pii reakci
na stresové situace vyznamné niz$i srdecni frekvenci a krevni tlak nez nesportujici

jedinci (Atkinson, 2003, s. 55).

2.2.5 Vyvazeny trénink

Systém sportovniho tréninku lze vymezit jako ucelné, na zakladé urcitych principi
zdiivodnéné usporadani obsahu, prosttedkii a metod tréninku, jehoz cilem je zajistit rlst
sportovni vykonnosti ( Peri¢, Dovalil, 2010, s. 79).

CrossFit je komplexni trénink vedouci ke zlepSeni maximalni sily, rychlostni sily
a vytrvalostni sily (Fitcentrum, 2014, online).

Maximalni sila je nejvetsi mozna sila, kterou je svalovy systém schopen vyvinout
pii maximalni kontrakci (Fitcentrum, 2014, online).

Rychlostni sila pfedstavuje schopnost svalového systému co nejrychleji zplsobit
pohyb téla, jeho ¢asti nebo daného predmétu (Fitcentrum, 2014, online).

Vytrvalostni sila je schopnost organismu odolavat Unavé pii dlouhotrvajicim
silovém vykonu. VSechny formy silového tréninku zahrnuje rizné tréninkové metody
a ma odpovidajicim zplisobem odli§né G¢inky na svalstvo. V zavislosti na cili tréninku
a podle ng wurcené tréninkové metody lze trénovat spomoci lehkého nécini,

posilovacich strojii a prostfednictvim vlastni télesné vahy (Fitcentrum, 2014, online).
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Metodika posilovacich cvikil vychazi ze zékladniho principu postupné se
zvySujiciho odporu. Organismus je vystaven zat€Zi a je donucen na ni reagovat, reakce
piesné odpovida mife zatizeni. Jsou-li svaly nuceny pracovat proti velkému stresu, maji
tendenci zvétSovat se (hypertrofovat) a silit. Naopak bez ¢innosti dochéazi k jejich
ubytku (atrofii). Svaly se béhem rastu a sileni adaptuji na odpor, kterému jsou
vystaveny. Aby dochézelo k stimulu, je nutné plynule zvySovat intenzitu cviceni
(Fitcentrum, 2014, online).

Z hlediska tréninku jsou diilezité nasledujici dva typy svalovych vlaken, a to bila
(anaerobni) vldkna, kterd vytrvalost postradaji, ale jsou zhruba o Ctvrtinu vétsi nez
cervena a umoziuji mnohem vyssi silovy vykon a Cervend (aerobni) jsou vlakna
vytrvalostniho charakteru, schopné opakovat kontrakce po dlouhou dobu, a (Fitcentrum,
2014, online).

Kazdy clovék ma ve svém téle zastoupeny oba tyto typy. Pfevazujici typ vlaken
urcuje budouci svalové parametry téla zatizeného tréninkem. Posilovanim se daji oba
tyto typy vlaken zesilit. Zatimco bila vlakna pti zatézovani ztetelné zvetSuji sviij objem,
Cervend vldkna se opticky pfili§ nezméni. Pokud ¢lovék usiluje o mohutnou svalovou
postavu a disponuje ptevahou cervenych vlaken, svaly budou vyrysované, ale bude jim
chybét zaddany objem. Pokud je ¢loveék obdafen vétSinou bilych vldken, v tréninku
uplatni vybusnou silu, ale po nékolika opakovanich se rychle unavi. Protoze je
genetickd vybava urcend, je smyslem silového tréninku piredevsim zhodnoceni vlastniho
potencidlu (Fitcentrum, 2014, online).

Kazdé posilovani nevede k nartistu svalové hmoty ¢i narGstu sily. Sval se
piizptsobuje riznymi zplsoby. Vice svalové sily bez patrného nartstu svalové hmoty
ziska télo naptiklad klasickymi vytrvalostnimi sportovnimi disciplinami, jako je b¢h,
chlize a plavani, pokud se tyto sporty neprovozuji hodn¢ intenzivnim tréninkem. Vice
svalové sily se zfetelnym narGstem svaloviny ziskd télo napfiklad klasickou
kulturistikou nebo vzpiranim. Vétsi vydrz sily pfiméfenym ndristem svaloviny ziska
télo sportovnimi disciplinami, které vyzaduji soucasné silu i vydrz (Prang, 2013, s. 23).

Neadekvatni, intenzivni a pfili§ Casto opakovand zatéz je ke Skod¢ . Prehnana
horlivost a také skoro zadné piestavky mezi tréninkovymi jednotkami vedou totiz
k tomu, Ze télu bude chybét ¢as na potiebnou regeneraci. Misto lepsich vykona se pak
v nejlepSim piipadé dostavi pouze Unava a nelibost. V nejhorSim piipadé télo sahne
po zachranné brzd¢ a zastavi mucivy trénink alespon na ¢as néjakym zranénim (Prang,

2013,s. 26).
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Piehnany nebo pfili§ tvrdy trénink mize poskodit nejen klouby, kosti, a dokonce
1 meziobratlové ploténky, mohou se objevit také trhlinky ve svalovych vlaknech, kiece
a natazené¢ vazy a Slachy. PredevSim ctizddostivy sportovci zacatecnici snazici se
o vyrazné zlepSeni v co nejkrat$i dobé by proto méli najit vyvazeny stav mezi zatézi
a zotavovanim, protoze jejich télo si na tréninkové podnéty zvyka postupné (Prang,
2013, s. 26).
zvySuje objem tréninku a potom jeho intenzita. Z pocatku je doporuceno radéji delsi
vzdalenosti nebo vic opakovani na posilovacich pfistrojich a teprve potom zvySovat
tempo nebo pridavat zatéz. Zejména v prvnich mesicich po delsi sportovni abstinenci
jsou prizpiisobovaci procesy v organismu tak velké, ze se uspéch automaticky dostavuje
s plynulosti, s niz se cviceni provadéji. Pravidelny a pfiméieny trénink s dostateCnymi
fazemi odpocinku pomahd organismu v tom, aby zustaval fit a zdravy do vysokého
véku (Prang, 2013, s. 27).

Fyzicky trénink rizného typu a intenzity s ohledem na davkovani zatéze je vhodny
bez rozdilu veéku. Vzhledem k celkové kondici se doporuCuje vénovat silovému
1 vytrvalostnimu tréninku zaroven (Prang, 2013, s. 113).

Nartst svalové hmoty je mozné jediné pokud jsou svaly pravideln¢ vystaveny
stupniované zatézi. To je také smysl a ucel body-buildingu, pii némz se také neustale

zvetSuje zatéz, aby svaly ziskaly novy podnét ke svému ristu (Prang, 2013, s. 129).
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3

METODOLOGIE

3.1 Cil prace

Cilem této prace je predstavit tréninkovy systém CrossFit a ovéfit v praxi jeho

ucinky na zdravi, zlepseni fyzické kondice, snizeni mnozstvi podkozniho tuku, zlepseni

adaptace na zatéz a pozitivni vliv na psychickou stranku dospélych muza.

3.2 Ukoly prace

Vyhledani odborné literatury, ovétené internetové zdroje a ¢lanky v odbornych

casopisech

Stanoveni cile a ukoll bakalaiské prace na zakladé obsahové analyzy
Popsat CrossFit a jeho historii

Vysvétlit zakladni pojmy a terminologii.

Objasnit ptfinos pro zdravi, ale i zdravotni rizika

Vyhledani skupiny probandt a kontrolni skupiny

Provést vstupni Setfeni zaméfené na zjiSténi psychického a fyzického stavu

probandu
Aplikovat interven¢ni pohybovy program

V pribéhu intervencniho pohybového programu provadét pribézné zjisténi

fyzického stavu probandi
Provést vystupni Setieni, vyhodnoceni zjisténych dat a sestaveni grafii

Stanoveni zavért a doporuceni pro praxi.
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3.3 Vyzkumné predpoklady

e Ocekavam, ze diky modernimu fitness programu CrossFit nastane u probandl
prostfednictvim 12 ti tydenniho intervencniho pohybového programu pokles
procenta télesné¢ho tuku.

e Piedpokladam, ze moderni cviceni CrossFit bude mit pozitivni dopad na psychicky
stav probandu.

e Piedpokladam, ze modernim cvicenim CrossFit dojde u probandi ke zlepsSeni

adaptace na zatéz.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumnym souborem mé bakaléiské prace jsou muzi (probandi) ve véku 2040

let. Jednd se o probandy pracujici vyhradné u ozbrojenych slozek (Armada ceské

vvvvvv
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Z toho bylo 15 probandii cvicicich moderni tréninkovy systém CrossFit a 15 necvicicich
probandli, ktefi se ucastnili pouze antropometrickych meétfeni a métfeni ke zjisténi

fyzické kondice. Nejstar§imu z probandi bylo 40 let a nejmladSimu 20 let.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setieni probihalo u muzi ve véku 20-40 let v celkovém poctu 30
probandli, z toho kontrolni skupina 15 ti necvicicich probandi. Naboru probandi
do intervencniho pohybového programu probihal v obci Strakonice a jejim okoli,
zejména na sportoviStich 25. protiletadlové brigady a ve Fitnes centru Tonny,
oslovovanim kamaradt, pratel a zndmych od bezpecnostnich slozek. Probandi se
do interven¢niho pohybového programu hlasili v obdobi od srpna do prosince 2014.

Bakalatskou praci jsem zahdjil v srpnu 2014 vyhleddvanim a néslednym
studovanim odborné literatury vztahujici se k feSené problematice. Nastudovanou
odbornou literaturu jsem podrobil obsahové analyze a syntéze.

12 ti tydenni intervencni pohybovy program byl pfipravovan v od srpna
do listopadu 2014. Postupné byly ziskavany odborné materialy, literatura, a informace
od trenért Fitnes a CrossFit. V prosinci 2014 prob¢hla schiizka se vS§emi probandy, kteti
zde byli sezndmeni s dal§im pribéhem a néplni interven¢niho pohybového programu.
Schiizka byla realizovana v prostorach sportovni haly ve Fitnes centru Tonny
ve Strakonicich, kde se budou probandi uCastnit vétSiny tréninkovych jednotek
interven¢niho pohybového programu, a také veskerych vyzkumnych méteni. Na misté
probéhl dohovor a byl stanoven datum prvniho méfeni a zaroven zahdjeni intervencniho
pohybového programu na 5. ledna 2015 a ukonceni zavéreCnym meétfenim 30. bfezna
2015. Béhem celého intervenéniho pohybového programu budou provadéna kontrolni
meéteni ve 14 ti dennich intervalech.

Jména probandl a veSkera zjiSténd a naméfena data byla zaznamenana do predem

piipravenych tabulek, a k témto informacim i vysledkim meétfeni méli ptistup pouze
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doty¢ni cvicici muzi, odborni asistenti, vedouci bakalafské prace a autor bakalaiské
prace.

Analyzu namétenych a ziskanych dat a nasledné vypracovani praktické ¢asti prace
jsem provedl v pribéhu mésict dubna a kvétna 2015.

K vyhodnoceni efektivnosti intervenéniho pohybového programu a celé prace bylo
pouzito vybranych statistickych metod. Veskerd data zpracovand v tabulkach byla

pouzita ke grafickému zpracovani vysledkt.

4.3 Pouzité metody

Samotnému méieni nékolika riznymi metodami predchézelo studium odborné
literatury, kde jsem nastudoval aktudlni a pro dany ucel potfebné moznosti méreni.
Pii méfeni zjisStovani dat mi odborn¢ asistoval trenér CrossFit Bc. David Némec, fitnes
trenér Antonin Moravec a zdravotni sestra Bc. Pavla Rajtmajerova, ktera provedla
méieni koznich fas podle Patizkové.

Meéteni a zjiStovani dat se uskuteiiovalo v prostorach Fitness centra Tonny
ve Strakonicich a v posilovné 25. protiletadlové brigaddy (vojenského ttvaru 4312
Strakonice), vzhledem k faktu, ze vétSina probandlii je zaméstndna u ozbrojenych
slozek, kde se po ptedem dohodnutém case sesli vSichni probandi a odborni asistenti.
VSechna zjisténa data i jména probandii byla zaznamenavana do pfedem pfipravenych
tabulek. S vysledky méfeni byli probandi seznameni a byly k dispozici odbornym

asistentim, autorovi bakalaiské prace a vedouci bakalaiské prace.

4.3.1 Meéreni télesné hmotnosti u muzu

Meéteni télesné hmotnosti bylo provedeno digitdlni vahou znacky HCT — 1150
s presnosti 0,1 kg. Vaha byla umisténa na pevny a rovny podklad, abychom dosahli co
nejvetsi presnosti vazeni. Vazeni probihalo bez obuvi a odévu, pouze ve spodnim
pradle, a stoj probandl pii vazeni byl uprostted vahy s rozloZzenou hmotnosti na ob¢

nohy.
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4.3.2 Méreni télesné vysky u muzu

Meéteni télesné vysky probéhlo u probandi ve stoji vzpfimeném s napnutymi
dolnimi koncetinami a patami u sebe. K méfeni bylo pouzito posuvné antropometrické

méiidlo P — 375 s ptesnosti 0,3 cm

4.3.3 Méieni obvodu pasu u muzu

Me¢ieni obvodu pasu bylo provadéno v poloviné vzdalenosti mezi vrcholem kosti
kycelni a spodnim okrajem posledniho Zebra. Samotné méfeni obvodu pasu bylo
provedeno krej¢ovskym metrem. Predpokladem pro spravné méteni je dodrzeni vzdy

stejného postupu meieni.

4.3.4 Body Mass Index (BMI)

Vzorec pro vypocet BMI : BMI = hmotnost : vyska? (kg : m?)
K vypoctu BMI byli pouzity jiz namétené hodnoty télesné hmotnosti a télesné vysky.
e Klasifikace hodnoty BMI
Pro klasifikaci vypoctené hodnoty BMI se pouziva tabulka vytvofena Svétovou

Zdravotnickou Organizaci(WHO) (viz. Ptiloha 1).

4.3.5 Kaschiiv Step test

Test poskytujici orientatni udaje o télesné zdatnosti testovaného. Potiebné
vybaveni je lavicka, stolicka nebo bedynka vysokda 30 cm, metronom, hodinky
s vtefinovou ruciCkou. Pred zacatkem testovani nechame vySetfovaného ud¢lat nékolik
cvicnych vystupll na stupen a doli. Potom nastavime metronom na 48 (vySetfovany
musi béhem 1 minuty 24x vystoupit a 24x sestoupit). Test trva tfi minuty a rychlost
vystupll je fizena metronomem. Po tfech minutach testu nechame vysetfovaného jednu
minutu sedét, potom mu po dobu 15 vtefin méfime tepovou frekvenci a namétenou
hodnotu nasobime &tyfmi. Urovei télesné zdatnosti je uréovana z tepové frekvence

za minutu ( Statni zdravotni ustav, 2015, online) (viz. Pfiloha 2).

4.3.6 Kaliperace podle Parizkové

Pro meéfeni tloustky deseti koznich fas jsme pouzili Kaliper Best II K-501
s presnosti 0,1 mm. VeSkera méfeni byla provedena jednou osobou, kterou byla

zdravotni sestra Bc. Pavla Rajtmajerova, z diivodu zajisténi minimalni odchylky méteni.
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Pii kaliperaci byli probandi pouze ve spodnim pradle a v uzaviené mistnosti
bez piistupu neopravnénych osob pro zajisténi dostate¢ného soukromi.

Kozni fasu uchopime ukazovakem a palcem asi 1 cm od mista méteni jeji tlousStky
a oddélime od svalové vrstvy lezici pod ni. Plosky kaliperu se pfilozi ke kozni fase asi
1 cm od prsti. Prsty uvolni paku a tlak Celisti kaliperu na kozni fasu za¢ne pulsobit.
Na oboustranné stupnici precteme vysledek méteni (Vignerova, Bldha, 2001). Procento
tuku v téle se ur¢i souctem tloust’ky deseti koznich tas a vypoctu podle rovnice:
%T = 28,96 * log x — 41,27 (muzi ve véku 17 — 45 let)
%T — procento tuku v téle
x — soucet deseti koznich fas (v mm)
Kalipera¢ni body: (viz. Obrazek 1., s. 46)

1. Na tvaii pod spankem na spojnici tragus — nozdry, fasa probiha ve vodorovné roving.
2.V podbradku nad jazylkou, fasa probihd v podélné roving.

3. Na hrudniku v pfedni axialni fase, fasa probiha podle pribéhu musculus pectoralis.

4. Na zadni ploSe paze, fasa probihd v polovin¢ vzdalenosti acromion a olecranon nad

musculus triceps.
5. Na zadech pod dolnim thlem lopatky (subscapularni), fasa probiha podél osy zebra.

6. Na bfise, ve tfetin¢ vzdalenosti spojnice pupek — spina ilica ventralis s prisec¢ikem

prodlouzeni ptedni axilarni ¢ary, kozni fasa probiha vodorovné.

7. Na hrudniku nad priasecikem desatého zebra a predni axidlni Cary, fasa probiha podél

prabehu zebra.

8. Na boku, nad hfebenem kosti kyc¢elni v priseciku s piedni axialni ¢arou, fasa probiha

podél pritbéhu hrany kosti kycelni.
9. Na stehné nad kolenem, tasa probihé podél s osou stehna.

10. Na zadni sténé lytka pod poplitou, nad spojenim dvou hlav Iytkového svalu, fasa

probiha podéln¢ (Blaha, Patizkova, 2007).
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Obrazek 1. Kalipera¢ni body na trupu, obliceji a zddech

4.3.7 Dotaznik POMS (Profile of Mood States)

Dotaznik se vyuzivd ke zjiStovani emocnich stavl. Jednd se o sebe popisujici
metodu profilujici emo¢ni stav a ndladu vysetfovaného jedince. Tato metoda se vyuziva
pfi monitorovani efektl nékteryvh terapii, psychotropnich medikaci, spankovych
deprivaci a indukci emoci, a slouzi ke zjisStovani piechodnych, kratkodobych a
sttednédobych stavi trvajicich nékolik minut az tyden. Dotaznik vyplni probandi
pred zacatkem a po absolvovani jedné lekce intervencniho pohybového programu.
Ke kazdému adjektivu musi proband ptifadit odpovéd’ vybarvenim piislusného kolecka,
a timto ohodnotit na 5 ti bodové Skale (intenzita od ,,viibec ne* po ,,znacné*). V prvnim
dotazniku vybere proband odpovéd’, kterd vystihovala pocity v pribéhu minulého tydne,
véetné dne, kdy dotaznik vyplituje. A ve druhém dotazniku vybere proband odpovédi,
které nejlépe vystihovaly pocity v dané chvili. Porovnanim téchto odpovédi zjistime
zmény probandu pied a po absolvovani lekce.

Dotaznik POMS obsahuje 6 faktoru:

1. T = Pension — Anxiety (tenze — tizkost), oznaceni T — ,,Tenze*

Adjektiva: napjaty, neklidny, nervozni, uzkostny, rozruseny.

2. D = Depression — Dejection (deprese — sklicenost), oznac¢eni D — ,,Deprese*

Adjektiva: smutny, zbyte¢ny, malomysiny.

3. A = Anger — Hostility (hnév — nepratelskost), oznaceni A — ,,Hnév*
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Adjektiva: smutny, zbyte¢ny, malomysiny.
4.V = Vigor — Aktivity (vitalita — aktivita), oznaceni V — ,,Vitalita“

Adjektiva: plny Zivota, ¢inorody, vesely.

5. F = Fatigue — Inertia (inava — nete¢nost), oznaceni F — ,,Unava‘

6. C = Confusion — Bewilderment (zmatek — popletenost), oznaceni C — ,,Zmatenost*

Adjektiva: popleteny, neschopen soustiedit se.

Otazky: Citim se (citil jsem se tento tyden):

-Napjaty -Malomyslny
-Vztekly/rozhnévany -Podrazdény
-Opottebovany -Nervozni
-Nestastny -Mizerné
-Plny zivota -Vesely
-Zmateny -Rozhotc¢eny
-Nevrly/rozmrzely -Vycerpany
-Smutny -Uzkostny
-Energicky -Zoufaly
-Rozruseny -Utahany
-Nastvany/otraveny -Popleteny
-Sklic¢eny -Rozzureny
-Razny -Plny elédnu
-Bez nad¢je -Zbytecny
-Nepftijemné -Roztrzity
-Neklidny -Cinorody
-Neschopen soustiedit se -Nejisty
-Unaveny -Pfetazeny
-Rozzlobeny

Kolecka vyjadiuji odpoveéd™:

-vlibec ne

-trochu

-stiedné
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-znacéné

-velmi zna¢né (Stuchlikova, Man, Hagtvet, 2005).

4.4 Konkrétni aplikované tréninkové jednotky CrossFit

Crossfit je specificky typ tréninku. Mize se modifikovat na zaklad¢ zkuSenosti
a také s ohledem na misto provadéného tréninku a jaké vybaveni je v dané chvili
k dispozici.

Pouzijeme 5 variant jednotek crossfit trénink pro kazdodenni cviceni obsahujici
fadu cvikl zaméfenych na zlepSeni celkové kondice a vybusnosti. Sefazené jsou podle
naroc¢nosti, od snadnéjSiho po vysoce naro¢ny.

Cviceni se provadi po kolech, mezi nimiz si miizete udélat odpocinkovou pauzu —
vzdy vSak pouze na dobu nezbytné¢ nutnou. Kazdy plén tedy ptichazi se svym poctem
kol a vasim cilem je jejich dosazeni.

Cviky, do kterych jsou zapojené tézké volné vahy v podobné Cinek a jiného nécini,
zafadime do pland az ve chvili, kdy jsme si jisti sprdvnou technikou provedeni.
U crossfitu je zna¢né riziko zranéni a tomu chceme predejit (CrossFit, 2014, online).

Konkrétni CrossFit trénink (viz. Ptiloha 3).
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5 VYSLEDKY

5.1 Meéreni télesné hmotnosti, vySky, obvodu pasu a stanoveni BMI

Vyzkumné Setfeni bylo zaméfeno na muze ve véku 2040 let prisluSniky
ozbrojenych slozek z obce Strakonice a jejiho okoli. Méfeni absolvovalo 30 muzi,
z nichz se 15 muzl zucastnilo samotného intervencniho pohybového programu.

Uvodni méfeni probéhlo 5. ledna 2015 a dale bude probihat kazdych 14 dni b&hem
celého intervenéniho pohybového programu, a to ve dnech 19. ledna, 2. unora,
16. nora, 2. bfezna, 16. bfezna a 30. biezna 2015, kdy bude provedeno zavérecné
méfeni. Méefeni bude probihat v objektu sportovni haly ve Fitnes centru Tonny
ve Strakonicich za odborné asistence zdravotni sestry Bc. Pavly Rajtmajerové a fitnes

trenéra Antonina Moravce.
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Tabulka 1. Vstupni méfeni muzii absolvujicich moderni trénink CrossFit

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

P.S. 23 173 83 89 27,39 | NADVAHA
K. L. 22 185 87 79 25,71 | NADVAHA
J. Z. 33 192 94 81 2524 | NADVAHA
M. K. 37 188 93 86 26,61 | NADVAHA
M. M. 20 166 79 88 28,66 | NADVAHA
M. R. 30 184 93 89 27,48 | NADVAHA
D. V. 28 178 82 82 25,89 | NADVAHA
J.K. 31 186 85 83 24,56 | OPTIMALNI
J.S. 39 190 100 97 27,71 | NADVAHA
D. K. 26 181 87 84 26,55 | NADVAHA
M. D. 29 181 87 75 26,57 | NADVAHA
V.B. 29 183 94 90 28,06 | NADVAHA
F.S. 40 176 90 95 29,05 | NADVAHA
P.N. 32 170 87 94 30,10 | OBEZITA 1
R. B. 32 182 74 76 22,34 | OPTIMALNI
PRUMER 87,67 85,73 | 26,79

Tabulka 1. znazornuje vstupni mefeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti muzi cvicicich moderni trénink CrossFit. Toto vstupni méteni

bylo realizovano dne 5. ledna 2015
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Tabulka 2. Vstupni méteni necvi¢icich muza

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

D. Z. 23 185 88 87 25,71 | NADVAHA
M. P. 26 189 84 86 23,51 | OPTIMALNI
J.V. 29 187 91 95 26,32 | NADVAHA
P.V. 27 181 93 98 28,07 | NADVAHA
D. W. 21 172 78 87 26,04 | NADVAHA
M. B. 28 185 94 99 27,16 | NADVAHA
P.B. 28 195 95 93 2525 | NADVAHA
M. S. 29 188 88 87 24,62 | OPTIMALNI
R.S. 33 190 92 88 2548 | NADVAHA
F.S. 27 194 97 97 2538 | NADVAHA
D.R. 39 184 84 89 24,81 | OPTIMALNI
A.H. 36 175 78 79 25,48 | NADVAHA
M. P. 30 184 90 91 26,57 | NADVAHA
S. S. 29 182 88 89 26,56 | NADVAHA
M. K. 37 181 93 96 28,40 | NADVAHA
PRUMER 88,73 90,73 25,95

Tabulka 2. znazoriiuje vstupni méfeni vysky, hmotnosti, obvodu pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti necvicicich muzi. Toto kontrolni métfeni bylo realizovano dne

5. ledna 2015.

38



Tabulka 3. Kontrolni méteni muzii absolvujicich moderni trénink CrossFit

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

P.S. 23 173 84 89 27,74 | NADVAHA
K.L. 22 185 86 80 2541 | NADVAHA
J.Z. 33 192 94 84 25,48 | NADVAHA
M. K. 37 188 94 86 26,61 | NADVAHA
M. M. 20 166 80 88 29,03 | NADVAHA
M. R. 30 184 94 91 27,77 | NADVAHA
D.V. 28 178 80 81 2523 | NADVAHA
J.K. 31 186 84 83 24,28 | OPTIMALNI
J.S. 39 190 100 96 27,70 | NADVAHA
D. K. 26 181 87 85 26,57 | NADVAHA
M. D. 29 181 88 75 26,85 | NADVAHA
V.B. 29 183 94 89 28,06 | NADVAHA
F.S. 40 176 92 97 29,71 | NADVAHA
P.N. 32 170 89 96 30,79 | OBEZITA 1
R. B. 32 182 75 76 22,64 | OPTIMALNI
PRUMER 88,07 86,40 26,92

Tabulka 3. znazoriiuje kontrolni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti muzi cvicicich moderni trénink CrossFit. Toto kontrolni métfeni

bylo realizovano dne 19. ledna 2015.
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Tabulka 4. kontrolni méfeni necvi¢icich muza

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

D. Z. 23 185 87 86 2542 | NADVAHA
M. P. 26 189 83 85 2323 | OPTIMALNI
J.V. 29 187 92 95 26,31 | NADVAHA
P.V. 27 181 91 98 27,78 | NADVAHA
D. W. 21 172 78 87 26,36 | NADVAHA
M. B. 28 185 95 99 27,76 | NADVAHA
P.B. 28 195 96 95 2525 | NADVAHA
M. S. 29 188 87 86 24,62 | OPTIMALNI
R.S. 33 190 91 88 2521 | NADVAHA
F.S. 27 194 98 99 26,04 | NADVAHA
D.R. 39 184 85 90 25,11 | NADVAHA
A.H. 36 175 79 81 25,79 | NADVAHA
M. P. 30 184 91 92 26,88 | NADVAHA
S. S. 29 182 87 89 26,26 | NADVAHA
M. K. 37 181 92 95 28,08 | NADVAHA
PRUMER 88,80 91,00 26,01

Tabulka 4. znazornuje kontrolni métfeni vysky, hmotnosti, obvodu pasu a hodnoty
Body Mass Index skupiny 15 ti necvi¢icich muzi. Toto kontrolni méfeni bylo realizovano

dne 19. ledna 2015.
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Tabulka 5. kontrolni méfeni muzl absolvujicich moderni trénink CrossFit

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

P.S. 23 173 82 88 27,40 | NADVAHA
K.L. 22 185 87 80 2542 | NADVAHA
J.Z. 33 192 92 81 24,96 | OPTIMALNI
M. K. 37 188 93 85 26,31 | NADVAHA
M. M. 20 166 79 88 28,67 | NADVAHA
M. R. 30 184 93 91 27,47 | NADVAHA
D.V. 28 178 81 82 25,56 | NADVAHA
J.K. 31 186 84 83 24,28 | OPTIMALNI
J.S. 39 190 99 94 27,42 | NADVAHA
D. K. 26 181 87 85 26,56 | NADVAHA
M. D. 29 181 87 74 26,56 | NADVAHA
V.B. 29 183 94 88 28,07 | NADVAHA
F.S. 40 176 92 97 29,70 | NADVAHA
P.N. 32 170 87 93 30,10 | OBEZITA 1
R. B. 32 182 74 76 22,34 | OPTIMALNI
PRUMER 88,80 85,67 26,72

Tabulka 5. znazoriiuje kontrolni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti muzi cvicicich moderni trénink CrossFit. Toto kontrolni métfeni

bylo realizovano dne 2. tnora 2015.

41



Tabulka 6. kontrolni méfeni necvi¢icich muza

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

D. Z. 23 185 88 87 2571 | NADVAHA
M. P. 26 189 83 85 23,23 | OPTIMALNI
J.V. 29 187 92 95 26,31 | NADVAHA
P.V. 27 181 91 98 27,78 | NADVAHA
D. W. 21 172 78 87 26,36 | NADVAHA
M. B. 28 185 95 99 27,76 | NADVAHA
P.B. 28 195 96 95 25,25 | NADVAHA
M. S. 29 188 88 87 24,90 | OPTIMALNI
R. S. 33 190 91 88 25,21 | NADVAHA
F.S. 27 194 98 99 26,04 | NADVAHA
D.R. 39 184 85 90 25,11 | NADVAHA
A. H. 36 175 79 81 25,79 | NADVAHA
M. P. 30 184 91 92 26,88 | NADVAHA
S. S. 29 182 87 89 26,26 | NADVAHA
M. K. 37 181 92 95 28,08 | NADVAHA
PRUMER 89,00 91,13 26,03

Tabulka 6. znazoriiuje kontrolni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti necvi¢icich muzl. Toto kontrolni méfeni bylo realizovano dne

2. unora 2015.
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Tabulka 7. kontrolni méfeni muzt absolvujicich moderni trénink CrossFit

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

P.S. 23 173 82 88 27,40 | NADVAHA
K. L. 22 185 87 80 25,42 | NADVAHA
J. Z. 33 192 92 81 24,96 | OPTIMALNI
M. K. 37 188 93 85 26,31 | NADVAHA
M. M. 20 166 79 88 28,67 | NADVAHA
M. R. 30 184 92 90 27,17 | NADVAHA
D.V. 28 178 81 82 25,56 | NADVAHA
J.K. 31 186 85 83 24,57 | OPTIMALNI
J.S. 39 190 99 93 27,42 | NADVAHA
D. K. 26 181 87 85 26,56 | NADVAHA
M. D. 29 181 87 74 26,56 | NADVAHA
V.B. 29 183 93 88 27,77 | NADVAHA
F.S. 40 176 92 96 29,70 | NADVAHA
P.N. 32 170 86 92 29,76 | NADVAHA
R. B. 32 182 74 76 22,34 | OPTIMALNI
PRUMER 87,27 85,40 26,68

Tabulka 7. znazoriiuje kontrolni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti muza cvic¢icich moderni trénink CrossFit. Toto kontrolni métfeni

bylo realizovano dne 16. inora 2015.
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Tabulka 8. kontrolni méfeni necvi¢icich muza

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

D. Z. 23 185 88 87 2571 | NADVAHA
M. P. 26 189 83 85 23,23 | OPTIMALNI
J.V. 29 187 93 95 26,59 | NADVAHA
P.V. 27 181 91 98 27,78 | NADVAHA
D. W. 21 172 78 87 26,36 | NADVAHA
M. B. 28 185 95 99 27,76 | NADVAHA
P.B. 28 195 97 95 25,51 | NADVAHA
M. S. 29 188 88 87 24,90 | OPTIMALNI
R. S. 33 190 91 88 2521 | NADVAHA
F.S. 27 194 98 99 26,04 | NADVAHA
D.R. 39 184 86 90 25,40 | NADVAHA
A. H. 36 175 79 81 25,79 | NADVAHA
M. P. 30 184 91 92 26,88 | NADVAHA
S. S. 29 182 87 89 26,26 | NADVAHA
M. K. 37 181 92 95 28,08 | NADVAHA
PRUMER 89,13 91,13 26,10

Tabulka 8. znazoriiuje kontrolni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti necvi¢icich muzl. Toto kontrolni méfeni bylo realizovano dne

16. tnora 2015.

44



Tabulka 9. kontrolni méfeni muzt absolvujicich moderni trénink CrossFit

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

P.S. 23 173 81 87 27,06 | NADVAHA
K. L. 22 185 87 80 25,42 | NADVAHA
J.Z. 33 192 92 81 24,96 | OPTIMALNI
M. K. 37 188 93 85 26,31 | NADVAHA
M. M. 20 166 78 87 28,31 | NADVAHA
M. R. 30 184 92 90 27,17 | NADVAHA
D.V. 28 178 81 82 25,56 | NADVAHA
J.K. 31 186 85 83 24,57 | OPTIMALNI
J.S. 39 190 98 93 27,15 | NADVAHA
D.K. 26 181 87 85 26,56 | NADVAHA
M. D. 29 181 87 74 26,56 | NADVAHA
V.B. 29 183 92 88 27,47 | NADVAHA
F.S. 40 176 92 96 29,70 | NADVAHA
P.N. 32 170 85 92 29,41 | NADVAHA
R. B. 32 182 74 76 22,34 | OPTIMALNI
PRUMER 86,93 85,27 26,57

Tabulka 9. znazoriiuje kontrolni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti muza cvic¢icich moderni trénink CrossFit. Toto kontrolni méteni

bylo realizovano dne 2. biezna 2015.
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Tabulka 10. kontrolni méfeni necvi¢icich muza

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

D. Z. 23 185 88 87 25,71 | NADVAHA
M. P. 26 189 83 85 23,23 | OPTIMALNI
J.V. 29 187 93 95 26,59 | NADVAHA
P.V. 27 181 91 98 27,78 | NADVAHA
D.W. 21 172 79 88 26,70 | NADVAHA
M. B. 28 185 94 97 27,47 | NADVAHA
P.B. 28 195 97 95 25,51 | NADVAHA
M. S. 29 188 88 87 24,90 | OPTIMALNI
R.S. 33 190 91 88 2521 | NADVAHA
F.S. 27 194 99 99 26,30 | NADVAHA
D.R. 39 184 86 90 2540 | NADVAHA
A.H. 36 175 79 81 25,79 | NADVAHA
M. P. 30 184 92 92 27,17 | NADVAHA
S. S. 29 182 88 89 26,57 | NADVAHA
M. K. 37 181 92 95 28,08 | NADVAHA
PRUMER 89,33 91,07 26,16

Tabulka 10. znazoriiuje kontrolni méfeni vySky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty
Body Mass Index skupiny 15 ti necvi¢icich muzt. Toto kontrolni méfeni bylo realizovano

dne 2. bfezna 2015.
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Tabulka 11. kontrolni méteni muzi absolvujicich moderni trénink CrossFit

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

P.S. 23 173 81 86 27,06 | NADVAHA
K. L. 22 185 87 81 25,42 | NADVAHA
J. Z. 33 192 92 80 24,96 | OPTIMALNI
M. K. 37 188 94 86 26,60 | NADVAHA
M. M. 20 166 78 87 28,31 | NADVAHA
M. R. 30 184 92 89 27,17 | NADVAHA
D. V. 28 178 81 82 25,56 | NADVAHA
J.K. 31 186 85 83 24,57 | OPTIMALNI
J.S. 39 190 98 93 27,15 | NADVAHA
D. K. 26 181 86 83 26,25 | NADVAHA
M. D. 29 181 87 74 26,56 | NADVAHA
V.B. 29 183 92 88 27,47 | NADVAHA
F.S. 40 176 90 94 29,01 | NADVAHA
P.N. 32 170 84 91 29,10 | NADVAHA
R. B. 32 182 74 76 22,34 | OPTIMALNI
PRUMER 86,73 84,87 26,50

Tabulka 11. znézoriiuje kontrolni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty
Body Mass Index skupiny 15 ti muzii cvicicich moderni trénink CrossFit. Toto kontrolni

meéfeni bylo realizovano dne 16. biezna 2015.
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Tabulka 12. kontrolni méfeni necvi¢icich muza

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

D. Z. 23 185 89 87 26,00 | NADVAHA
M. P. 26 189 83 85 2323 | OPTIMALNI
J.V. 29 187 93 95 26,59 | NADVAHA
P.V. 27 181 91 98 27,78 | NADVAHA
D. W. 21 172 79 88 26,70 | NADVAHA
M. B. 28 185 94 97 2747 | NADVAHA
P.B. 28 195 97 95 25,51 | NADVAHA
M. S. 29 188 88 87 24,90 | OPTIMALNI
R.S. 33 190 92 89 25,48 | NADVAHA
F.S. 27 194 99 99 26,30 | NADVAHA
D.R. 39 184 86 90 25,40 | NADVAHA
A H. 36 175 79 81 25,79 | NADVAHA
M. P. 30 184 92 92 27,17 | NADVAHA
S. S. 29 182 88 89 26,57 | NADVAHA
M. K. 37 181 92 95 28,08 | NADVAHA
PRUMER 89,47 91,13 26,20

Tabulka 12. znazoriiuje kontrolni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty
Body Mass Index skupiny 15 ti necvi¢icich muzt. Toto kontrolni méteni bylo realizovano

dne 16. bfezna 2015.
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Tabulka 13. vystupni méfeni muzt absolvujicich moderni trénink CrossFit

JMENO VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

P.S. 23 173 81 86 27,06 | NADVAHA
K. L. 22 185 87 81 25,42 | NADVAHA
J. Z. 33 192 91 80 24,69 | OPTIMALNI
M. K. 37 188 94 86 26,60 | NADVAHA
M. M. 20 166 77 86 27,94 | NADVAHA
M. R. 30 184 92 89 27,17 | NADVAHA
D.V. 28 178 81 82 25,56 | NADVAHA
J.K. 31 186 85 83 24,57 | OPTIMALNI
J.S. 39 190 98 93 27,15 | NADVAHA
D. K. 26 181 86 83 26,25 | NADVAHA
M. D. 29 181 87 74 26,56 | NADVAHA
V.B. 29 183 92 88 27,47 | NADVAHA
F.S. 40 176 89 93 28,73 | NADVAHA
P.N. 32 170 82 89 28,37 | NADVAHA
R. B. 32 182 74 76 22,34 | OPTIMALNI
PRUMER 86,40 84,60 26,39

Tabulka 13. znazoriiuje vystupni mefeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti muzl cvicicich moderni trénink CrossFit. Toto vystupni méfeni

bylo realizovano dne 30. bfezna 2015.
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Tabulka 14. vystupni méfeni necvicicich muzi

JMENO | VEK | VYSKA | HMOTNOST | OBVOD | BMI PASMO
(cm) (kg) PASU
(cm)

D. Z. 23 185 89 87 26,00 | NADVAHA
M. P. 26 189 83 85 2323 | OPTIMALNI
J.V. 29 187 94 95 26,89 | NADVAHA
P.V. 27 181 91 98 27,78 | NADVAHA
D. W. 21 172 79 88 26,70 | NADVAHA
M. B. 28 185 94 97 2747 | NADVAHA
P.B. 28 195 97 95 25,51 | NADVAHA
M. S. 29 188 88 87 24,90 | OPTIMALNI
R.S. 33 190 93 90 25,76 | NADVAHA
F.S. 27 194 99 99 26,30 | NADVAHA
D.R. 39 184 87 91 25,70 | NADVAHA
A.H. 36 175 79 81 25,79 | NADVAHA
M. P. 30 184 92 92 27,17 | NADVAHA
S. S. 29 182 88 89 26,57 | NADVAHA
M. K. 37 181 92 95 28,08 | NADVAHA
PRUMER 89,67 91,27 26,26

Tabulka 14. znazornuje vystupni méfeni vysky, hmotnosti, obvod pasu a hodnoty Body
Mass Index skupiny 15 ti necvicicich muzt. Toto vystupni méfeni bylo realizovano dne

30. bfezna 2015.
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Priibézné méreni primérné hmotnosti cvic¢icich muzu

5.1.2015 19.1.2015 2.2.2015 16.2.2015 2.3.2015 16.3.2015 30.3.2015

Kg
89
88,5
88
87,5
87
86,5
86
85,5

NANNN

Datum

Obrazek 2. Porovnani pritbéZzného méteni hmotnosti u muzi cvicicich moderni trénink
CrossFit

Obrazek 2. Znazoriiuje porovnani hmotnosti u muzi cvicicich moderni Trénink
CrossFit béhem celého intervenéniho pohybového programu. Méteni probihalo ve ¢trnacti
dennich intervalech v prostorach Fitnes centra Tony. Bylo zjiSténo, ze diky modernimu
CrossFit tréninku doslo k redukci hmotnosti z poc¢atecnich 87,67 kg (viz. Tabulka 1., s. 37)
na 86,40 kg (viz. Tabulka 13., s. 49).

Priibézné méreni primérného obvodu pasu cvi€icich muzi

AT

5.1.2015 '19.1.2015' 2.2.2015 16.2.2015 2.3.2015 16.3.2015 30.3.2015

Cm
86,5+

86+

85,51

85

84,51

NANANANN

84-

83,5

Datum

Obrazek 3. Porovnani pribézného méteni obvodu pasu u muzii cvicicich moderni trénink

CrossFit
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Obrazek 3. Znazornuje porovnani obvodu pasu u muzi cvi¢icich moderni trénink
CrossFit béhem celého intervenéniho pohybového programu. Méteni probihalo ve ¢trnacti
dennich intervalech v prostorach Fitnes centra Tony. Bylo zjiSténo, ze diky modernimu
CrossFit tréninku doslo ke snizeni obvodu pasu z ivodnich 85,73 ¢m (viz. Tabulka 1., s. 37)

na 84,60 cm (viz. Tabulka 13., s. 49).

Pribézné méreni prtmérného BMI cvi¢icich muzi

BMI
27

26,94
26,84
26,74

26,6+
26,5+
26,44
26,34
26,24

26,1 T T T T T T 1
5.1.2015 19.1.2015  2.2.2015 16.2.2015  2.3.2015 16.3.2015  30.3.2015

Datum

Obrazek 4. Porovnani prabézného méteni BMI u muzi cvi¢icich moderni trénink CrossFit
Obrazek 4. Znazornuje porovnani BMI u muzi cvicicich moderni trénink CrossFit
béhem celého intervenéniho pohybového programu. Méfeni probihalo ve ¢trnacti tydennich
intervalech v prostorach Fitnes centra Tony ve Strakonicich. Bylo zjisténo, ze diky
modernimu CrossFit tréninku doSlo ke snizeni BMI z uvodnich 26,79 (viz. Tabulka 1.,

s. 37) na 26,39 (viz. Tabulka 13., s. 49).

Porovnani priimérné hmotnosti cvic¢icich a necvic¢ich muz
Kg

90-
89,51
89
88,51
88

87,51

87+
86,5-/
86
85,51
85+
84,5 r r r 1
Zacatek IPP cvi¢ici Konec IPP cvi€ici Zacatek IPP Konec IPP
5.1.2015 30.3.2015 necvicici 5.1.2015 necvicici 30.3.2015

Datum

Obrazek 5. Porovnani hmotnosti mezi muzi cvi¢icimi moderni trénink CrossFit

a necvicicimi muzi
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Obrazek 5. Znazoriiuje porovnani hmotnosti na zacatku a na konci intervencniho
pohybového programu mezi muzi cvicicimi moderni CrossFit trénink a necvi¢icimi muzi.
Primérna hmotnost u muzi cvi¢icich moderni CrossFit trénink se snizila z ivodnich 87,67
kg (viz. Tabulka 1., s. 37) na 86,40 kg (viz. Tabulka 13., s. 49), a u necvicicich muzi se
hmotnost zvysila z tvodnich 88,73 kg (viz. Tabulka 2., s. 38) na 89,67 kg (viz. Tabulka 14.,
s. 50). M¢éteni probéhlo ve dnech 5. ledna 2015 a 30. biezna 2015 v prostorach Fitnes centra

Tony ve Strakonicich.

Porovnani priimérného obvodu pasu cvicicich a necvi€icich muz

Cm
92+

90

88+

86+

84

82+

80

Zacatek IPP cvicici Konec IPP cvicici Zacatek IPP necviCici Konec IPP necvi€ici
5.1.2015 30.3.2015 5.1.2015 30.3.2015

Datum

Obrazek 6. Porovnani obvodu pasu mezi muzi cvificimi moderni trénink CrossFit
a necvi¢icimi muzi

Obrazek 6. Znazoriiuje porovnani obvodu pasu na zacatku a na konci intervencniho
pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi moderni trénink CrossFit a necvi¢icimi
muzi. Primémy obvod pasu u muzi cvicicich moderni CrossFit trénink se snizil
z uvodnich 85,73 cm (viz. Tabulka 1., s. 37) na 84,60 cm (viz. Tabulka 13., s. 49),
a u necvicicich muzi se obvod pasu zvysil z tvodnich 90,73 cm (viz. Tabulka 2., s. 38)
na 91,27 cm (viz. Tabulka 14., s. 50). Toto méfeni probéhlo ve dnech 5. ledna 2015

a 30. bfezna 2015 v prostorach Fitnes centra Tony ve Strakonicich.
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Porovnani priimérného BMI cvicicich a necvicicich muza

BMI
26,8+
26,6+
26,44
26,2

26+
25,8
25,6+

25,4 T T ; 1
Zacatek IPP cvi¢ici  Konec IPP cvicici Zacatek IPP Konec IPP necvicici

5.1.2015 30.3.2015 necvicici 5.1.2015 30.3.2015

Datum

Obrazek 7. Porovnani BMI mezi muZi cvic¢icimi moderni CrossFit trénink a necvicicimi
muzi

Obrazek 7. Znézoriiuje porovnani BMI na zacatku a na konci intervencniho
pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi moderni CrossFit trénink a necvic¢icimi muzi.
Primérné BMI u muzi cvicicich moderni CrossFit trénink se snizilo z tvodnich 26,79
(viz. Tabulka 1., s. 37) na 26,39 (viz. Tabulka 13., s. 49), a u necvicicich muzi se BMI
zvysilo z tvodnich 25,95 (viz. Tabulka 2., s. 38) na 26,26 (viz. Tabulka 14., s. 50). M¢feni
probéhlo ve dnech 5. ledna 2015 a 30. biezna 2015 v prostorach Fitnes centra Tony

ve Strakonicich.

54



5.2 Méreni télesné zdatnosti podle tepové frekvence — Kaschiiv step

test

Tabulka 15. Vstupni a vystupni méteni fyzické kondice cvi¢icich muza dle tepové

frekvence — Kaschiiv step test

JMENO | POCATECNI TEP /1 MIN. | KONECNY TEP /1 MIN. | VYSLEDEK
P.S. 110 103 zlepSeni
K. L. 112 105 zlepSeni
J. Z. 116 101 zlepSeni
M. K. 117 111 zlepSeni
M. M. 105 99 zlepSeni
M. R. 120 102 zlepSeni
D.V. 107 93 zlepSeni
J. K. 109 97 zlepSeni
J. S. 124 104 zlepSeni
D. K. 116 98 zlepSeni
M. D. 117 95 zlepSeni
V.B. 121 107 zlepSeni
F.S. 120 109 zlepSeni
P.N. 113 108 zlepSeni
R. B. 99 94 zlepSeni
PRUMER 113,73 101,73

Tabulka 15. zndzorfiuje vstupni métfeni fyzické kondice dle tepové frekvence —
Kaschtiv step test u 15 ti muzl cvicicich moderni trénink CrossFit, které bylo realizovano
dne 5. ledna 2015, a vystupni méteni fyzické kondice dle tepové frekvence — Kaschtv step
test 15 ti muza cvicicich moderni trénink CrossFit, které bylo realizovano dne 30. biezna

2015.
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Tabulka 16. Vstupni a vystupni métfeni fyzické kondice necvi¢icich muza dle tepové

frekvence — Kaschtiv step test

JMENO | POCATECNI TEP / 1 MIN. | KONECNY TEP/ 1 MIN. | VYSLEDEK
D. Z. 110 112 zhorSeni
M. P. 108 107 zlepSeni
J. V. 123 122 zlepSeni
P. V. 124 125 zhorSeni
D. W. 104 106 zhorSeni
M. B. 121 122 zhorSeni
P.B. 127 125 zlepSeni
M. S. 109 105 zlepseni
R. S. 112 115 zhorSeni
F.S. 116 117 zhorSeni
D.R. 114 112 zlepSeni
A. H. 102 105 zhorSeni
M. P. 99 100 zhorSeni
S.S. 103 107 zhorseni
M. K. 98 99 zhorSeni
PRUMER 111,33 112,73

Tabulka 16. zndzorfiuje vstupni meéteni fyzické kondice dle tepové frekvence —
Kaschtiv step test u 15 ti necvicicich muzl, které bylo realizovano dne 5. ledna 2015,
a vystupni méfeni fyzické kondice dle tepové frekvence — Kaschiiv step test u 15

necvicicich muzi, které bylo realizovano dne 30. biezna 2015.
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Porovnani primérné tepové frekvence cvicicich a necviéicich muzu

Tep/min

1144
1124
110+
108+
106+
1044
1024
100+

98

96+

94 T T T 1
Zacatek IPP cvicici Konec IPP cvi€ici  Zacatek IPP necvi€ici Konec IPP necvidici

5.1.2015 30.3.2015 5.1.2015 30.3.2015

Datum

Obrazek 8. Porovnani fyzické kondice dle tepové frekvence - Kaschovym step - testem
mezi muZi cvi¢icimi moderni CrossFit trénink a necvic¢icimi muzi

Obrazek 8. Znazoriiuje porovnani fyzické kondice dle tepové frekvence Kaschovym
step - testem na zacatku a na konci intervencniho pohybového programu mezi muzi
cvicicimi moderni CrossFit trénink a necvi¢icimi muzi. Primérna tepova frekvence u muzii
cvicicich moderni CrossFit trénink se snizila z ivodnich 113,73 na 101,73 (viz. Tabulka
15., s. 55), a u necvicicich muzii se primérna tepova frekvence zvysila z uvodnich 111,33
na 112,73 (viz. Tabulka 16., s. 56). Méfeni probehlo ve dnech 5. ledna 2015 a 30. biezna

2015 v prostorach Fitnes centra Tony ve Strakonicich.
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5.3 Meéreni deseti koZnich Fas a stanoveni procenta télesného tuku

Vyzkumné Setfeni bylo zaméfeno na muze ve veéku 2040 let, piisluSnikli ozbrojenych
slozek, ze Strakonice a okoli. Méfeni se zucastnilo 30 muzd, z nichz 15 muza absolvovalo
samotny interven¢ni pohybovy program.

Prvni tvodni méfeni deseti koznich tas prob¢hlo 5. ledna 2014 a pak bylo provadéno
kazdych 14 dni od zacatku intervencéniho pohybového programu, a to ve dnech 19. ledna,
2. nora, 16. Unora, 2. biezna, 16. biezna a 30. bfezna, kdy probéhlo zavére¢né meéteni.
Meéfeni probihalo v prostorach Fitnes Centra Tony ve Strakonicich za odborné asistence
Fitnes trenéra Antonina Moravce a zdravotni sestry Be. Pavly Rajtmajerové.

V tabulce jsou znazornény kozni fasy (v mm):

R 1 —kozni fasa na tvaii pod spankem

R 2 —kozni fasa v podbradku nad jazylkou

R 3 — kozni fasa na hrudniku v pfedni axialni fase

R 4 — kozni fasa na zadni plose paZe, nad tricepsem

R 5 —kozni fasa na zadech pod dolnim thlem lopatky (subscapularni)

R 6 — kozni fasa na bfise

R 7 — kozni fasa na hrudniku nad prise¢ikem desatého Zebra a piedni axialni ¢ary
R 8 — kozni fasa na boku

R 9 — kozni fasa na stehn& nad kolenem

R 10 — koZni fasa na zadni sténé lytka

jejich nasledny soucet (x), a vypocet procenta tuku v téle (%T). Vypocet procenta tuku v
téle byl proveden pomoci vzorce:

%T = 28,96 * log x — 41,27
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Tabulka 17. Vstupni méteni koznich fas muzl cvi¢icich moderni trénink CrossFit

JMENO |[VEK|R|R|R|R|R|R|R|R|R|R| x| %

1|2(3]4]|5]6|7]8]9]10 TUKU
P.S. 23 9|7 |8 |13]15]21]18]23[15|9 |[136] 20,52
K. L. 22 |76 |8 |14]17]23][15]20[15]| 8 [133] 20,24
J. Z. 33 (10| 71016172317 [23]16] 9 |148] 21,58
M. K. 37 (121012151723 |18 [25( 15| 9 | 156 | 22,24
M. M. 20 (139 1416|1521 [16]19[13| 7 [145] 21,32
M. R. 30 |11 9 |12]14]14]20|12[23]15]10] 140 20,88
D.V. 28 (o7 |7 |12{3{19]12]19[13|10]121] 19,05
J. K. 31 (7[5 710]12]2113]18[12] 9 |114] 18,30
J.S. 39 (1410121517 |21|15]15]12] 8 | 139 20,79
D. K. 26 (14109 131623172111 7 |141] 20,97
M. D. 20 [12|13|12]13[15({19]14|12|11| 7 |128] 19,75
V.B. 20 [13[10|12|15|16[20[ 16| 14|11 6 |133] 20,24
F.S. 40 [13|12|13[15|16 (22171512 7 |144]| 21,24
P.N. 32 [14|12]13]17]18[24|17|24[13] 9 | 161 22,64
R. B. 32 | 812|100 12[18|14|15[11] 5 |115] 18,41
PRUMER 20,54

Tabulka 17. znazorniuje vstupni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti muzl cvicicich
moderni tréninkovy systém CrossFit. Toto vstupni méfeni bylo realizovano dne 5. ledna

2015.
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Tabulka 18. Vstupni méteni koznich tas necvi¢icich muzia

JMENO |VEK|R [R|[R|R|R|R|[R|[R|R|R [x [%
1 |2 (3 |4 (5|6 |7 |8 ]9 |10 TUKU
D. Z. 23 |9 [7 [8 [11]16|20]19]21]16]9 |136]20,52
M. P. 26 |8 [5 |9 [10]14]19]17]20]15]8 [125]19,46
J.V. 20 [11]7 |9 [17]14]22]16]23]|16]9 |144]21,24
P.V. 27 |14l 12]17]18]23]18[25]15]10] 163 22,79
D. W. 21 139 [12]16]14[22]16|21]13]9 |145]21,32
M. B. 28 121012181623 17[22]15]9 | 154 22,08
P. B. 28 |8 |9 [10|12]14]19]14]21]|13]10]130]19,95
M. S. 20 |7 |5 [8 [1o]11|2t]13]19]12]9 |[115]18,41
R. S. 33 [12]9 [13[14]17[20]16[15] 148 [138]20,70
F.S. 27 |11f1of11|14]16]20]16]14]12]8 [132]20,14
D.R. 39 [12|13]12|15]15[19]14[13]10|7 [130] 19,95
A. H. 36 |[13|1al12|16]17[23]17[14]12]8 | 146]21,41
M. P. 30 [13|15[13[17]17[23]17]16] 148 [153]22,00
S. S. 20 |14l1a{13f17]19]23]17]22]13]9 [161]22,64
M. K. 37 [13]1af12[18]18[25]18[23]15]10] 166 23,02
PRUMER 21,04

Tabulka 18. zndzoriiuje vstupni méteni deseti koznich fas skupiny 15 ti necvicicich

muzl. Toto vstupni méteni bylo realizovano dne 5. ledna 2015.
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Tabulka 19. Kontrolni méfeni koznich fas muzu cvi¢icich moderni trénink CrossFit

JMENO |VEK|R [R|[R|R|R|R|[R|[R|R|R [x [%
1 |2 (3 |4 (5|6 |7 |8 ]9 |10 TUKU
P.S. 23 |9 |6 |9 [13]16]22]19]21]17]9 [139]20,79
K. L. 22 |7 |6 [11|13]17]22]16]20]15]8 |135]20,42
J. Z. 33 [11|8 |9 [15]16]24]17]23[16]9 |148]21,58
M. K. 37 (12|11 ]12]16]17[24]18[24]14]10] 158]22,40
M. M. 20 [12]9 [14|17]15]21]|16]19]13]7 [143]21,15
M. R. 30 [11]9 [12]14]14[20]12[23]15]10] 140 [20,88
D.V. 28 |9 |7 [8 [13]13|21]|13]19]12]10]125]19,46
J. K. 31 |7 |5 [7 [wo]12]21]13]18]12]9 [114]18,30
J.S. 39 [14]9 [13]15[17]20]16]15[12]8 [139]20,79
D. K. 26 |13]10]8 [13]16|22]17]21]|11]7 [138]20,70
M. D. 29 |12]13]12]14]15]20]16]12]|10]7 |131]20,05
V.B. 20 15112151720 15]14]11]7 [137]20,61
F.S. 40 |12f11]12fl16|15]23 16|16 [12]8 |141]20,97
P.N. 32 [15|i3f12|17]18[22]17[25]13]9 [161]22,64
R. B. 32 9 [12]1ol10f12]17][13]16]12]6 |117]18,62
PRUMER 20,62

Tabulka 19. zndzorfiuje kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti muzi
cvicicich moderni tréninkovy systém CrossFit. Toto vstupni méteni bylo realizovano

dne 19. ledna 2015.
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Tabulka 20. Kontrolni méfeni koznich fas muzu cvi¢icich moderni trénink CrossFit

JMENO |VEK|R [R|[R|R|R|R|[R|[R|R|R [x [%
1 |2 (3 |4 (5|6 |7 |8 ]9 |10 TUKU
P.S. 23 |9 |6 [8 [13]15]21]19]20]16]9 |136]20,52
K. L. 22 |8 |6 [10|11]17]23]16]20]14]8 |[133]20,15
J. Z. 33 [11|8 |9 [15]16]24]17]23[16]9 |148]21,58
M. K. 37 (131115172318 [23]14]10]155]22,16
M. M. 20 [11]9 [12]16]15[22]16]20]13]7 |141]20,97
M. R. 30 [11]9 [12[15]14]19]13[23]15]10] 141 20,97
D.V. 28 |9 |6 [8 [13]13|21]|13]19]13]10]125]19,46
J. K. 31 |7 |5 |6 [10]12]19]12]19]13]9 |112]18,08
J.S. 39 [13]9 [13]16]17]20]15]15[12]8 [138]20,70
D. K. 26 |15[10]9 [11]16|20]16|21]11]7 |136]20,52
M. D. 20 |12f12f11|14]15]19]15]14|10]7 [129]19,85
V.B. 20 a1t 1215]17l19]16l16]11]7 [138]20,70
F.S. 40 |12]l12]11f1e|16f21|16]15[12]8 [139]20,79
P.N. 32 (1|3 f1217]|18]22]17[23]13]9 |157[22,32
R. B. 32 (101211 foftof15]13]15]12]6 [114]18,30
PRUMER 20,47

Tabulka 20. zndzoriiuje kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti muzi
cvicicich moderni tréninkovy systém CrossFit. Toto kontrolni méfeni bylo realizovano

dne 2. inora 2015.
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Tabulka 21. Kontrolni méfeni koznich fas muzut cvi¢icich moderni trénink CrossFit

JMENO |VEK|R |[R|R|[R|[R|R|R|[R|R|R [x [%
1 (213 |4 |51]6 |7 (819 |10 TUKU
P.S. 23 9 |6 [8 [13]15]|20]18]19]|16]9 |133]20.24
K. L. 22 7 16 [9 1316211519158 [129] 19,85
J. Z. 33 108 |9 [15]16[22]17]23|16]9 |145]21,32

M. K. 37 1111101517 22|18 (22| 15|10 151 |21,83
M. M. 20 1019 |11 1615|2216 (19|12 |7 |137|20,61
M. R. 30 1119 |11 |15)1519 (1322|1511 141 |20,97
D. V. 28 9 |7 |8 [12|11 |21 |13 18|13 |10 122 | 19,15
5
9

J. K. 31 |7 7 [1ofl12]18]12]17]13]9 [110]17.85
J.S. 39 |12 1617191614128 |134]20,33
D. K. 26 |14]10]9 [13]16]19]16]20]11]8 |136]20,52
M. D. 20 112|313 15]18]15]13]10]7 [127]19,66
V.B. 20 [w3ln2{2la|17|17]17]16]11]7 |136]20,52
F.S. 40 |12f11]12]l16|16]22(16]15[12]8 |140]20,88
P. N. 32 (131 f12|17]17[20]16[24]14]9 [153]21,00
R. B. 32 |9 [2f1fwof1if1e]12]15]12]6 [114]18,30
PRUMER 20,24

Tabulka 21. znazornuje kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti muzi
cvicicich moderni tréninkovy systém CrossFit. Toto kontrolni méfeni bylo realizovano

dne 16. tnora 2015.
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Tabulka 22. Kontrolni méfeni koznich fas muzu cvi¢icich moderni trénink CrossFit

JMENO |VEK|R |[R|R|[R|[R|R|R|[R|R|R [x [%
1 (213 |4 |51]6 |7 (819 |10 TUKU
P.S. 23 10/6 |8 [12]14]18]19|17]16]9 |127] 19,66
K. L. 22 7 17 (9 [11]|15]20|16]17]15|8 |125]19.46
J. Z. 33 108 |9 [14]16[20]17]22]16]9 |141 20,97

M. K. 37 121011161621 (1922|1410 | 151 |21,83
M. M. 20 109 [ 1215|1520 (1519|127 | 1342033
M. R. 30 1119 [10]|14 |14 19|13 22| 15|11 138 20,70
D. V. 28 8 |7 (8 |[11|11[|20]|13 |18 13 |10|119| 18,84
5
9

J. K. 31 |7 8 [10l12]19]12]16]12]9 [110]17.85
J.S. 39 |11 12]16]16[19]15[14] 128 [132]20,14
D. K. 26 |12]10]9 [14]16]18]16]18]11[8 [132]20,14
M. D. 20 |11t 13f14]15]17|14]13]10]7 [125]19,46
V.B. 20 121012141717 18]16]11[7 |134]20,33
F.S. 40 [12f1t]12]15]16]20]|16]15|12]8 [137]20,61
P.N. 32 [13|12]12|17]16[17]16[20] 149 | 146]21,41
R. B. 32 o9 [1tf1fof11f1e][13]14]11]6 |112]18,08
PRUMER 19,99

Tabulka 22. zndzoriiuje kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti muzi
cvicicich moderni tréninkovy systém CrossFit. Toto kontrolni méfeni bylo realizovano

dne 2. bifezna 2015.
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Tabulka 23. Kontrolni méfeni koznich fas muzu cvi¢icich moderni trénink CrossFit

JMENO |VEK|R [R|[R|R|R|R|[R|[R|R|R [x [%
1 (2 |34 (51|67 |89 |10 TUKU
P.S. 23 |8 |6 [8 [12|14|18]18]18[16|9 |125] 1946
K. L. 22 |7 16 |9 [10]|16|19]16]18[15[8 |124]19,36
J. Z. 33 |9 |8 [9 [14|15]|19(17]22]16|9 |138]20,70
M. K. 37 109 [11|16|17]21]19]21|14]|10] 148 21,58
M. M. 20 |10]9 [13[15[15[21|15[19]12|7 |136]20,52
M. R. 30 119 [11|16|13]18]12]20|15|11]136]20,52
D.V. 28 |8 |7 |8 [11|11 19121713 |11|117]18,62
J. K. 31 |7 |5 |7 [10]12]18]13]16[12|9 |109] 17,73
J.S. 39 119 [13|16|16]|17]14]13]12|8 |[129] 19,85
D. K. 26 |12]10]9 [13|16|19]16] 19|11 |8 |133]20,24
M. D. 29 |10]10]13]14|16[16] 14|13 ]10|7 |123]19,25
V.B. 20 |12t 1215(17[17|17]15]11]7 |134]20,33
F.S. 40 (11|11 12]1516|19|16]15]12]8 |135]20,42
P.N. 32 13111116l 17]|16]16]18|15[9 |142]21,06
R. B. 32 |9 [12]11|10|11]|15]14]14|12|6 |114]18,30
PRUMER 19,86

Tabulka 23. zndzoriiuje kontrolni méfeni deseti koznich fas skupiny 15 ti muzi
cvicicich moderni tréninkovy systém CrossFit. Toto kontrolni méfeni bylo realizovano

dne 16. bfezna 2015.
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Tabulka 24. Vystupni méfeni koznich fas muza cvicicich moderni trénink CrossFit

JMENO |VEK|R |[R|R|[R|[R|R|R|[R|R|R [x [%
1 (213 |4 |51]6 |7 (819 |10 TUKU
P.S. 23 7 16 |8 [13]14]17|16]18|16]9 |122]19,15
K. L. 22 7 16 [9 [11]|16]18|16]18[15|8 |124] 19,36
J. Z. 33 9 (9 |9 [14]14|17]17]22|16]9 |136]20,52

M. K. 37 101011 |16|16 (19|18 |20 |13 10| 143 | 21,15
M. M. 20 109 |13 |15]|16|20 (16|17 |12|8 | 136|20,52
M. R. 30 1119 [ 1115|1317 (1319|1511 134|20,33
D. V. 28 8 (8 (& (1111|1811 |17 13|11 116 18,52
5
9

J. K. 31 |8 7 [1of11]16]12]15]13|9 [106] 17,38
J.S. 39 |11 12]14]16[17]16[13]13[8 [129]19,85
D. K. 26 |12]10]9 [13]16]17]|16]17]|11]8 [129]19,85
M. D. 20 [11f1of13]14]14f15]14]12]10]7 [120] 18,94
V.B. 20 |12f1tf12]14]16l15]17]16[12]6 [131]20,05
F.S. 40 112156171415 12]8 |[131]20,05
P.N. 32 [12]1t]12]16f16|15]16[16] 149 [137]20,61
R. B. 32 9 [12]10fl10]11]14]14]14]12]6 |112]18,08
PRUMER 19,62

Tabulka 24. znazoriuje vystupni méteni deseti koznich tas skupiny 15 ti muzi
cvicicich moderni tréninkovy systém CrossFit. Toto vystupni méfeni bylo realizovano

dne 30. bfezna 2015.
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Tabulka 25. Vystupni méfeni koznich fas necvicicich muzi

JMENO |VEK|R [R|[R|R|R|R|[R|[R|R|R [x [%
1 |2 (3 |4 (5|6 |7 |8 ]9 |10 TUKU
D. Z. 23 |9 [7 |9 [11]16|20]19]21]15]10]137]20,61
M. P. 26 |7 |6 |9 [11]14]19]18]20]15][8 [127]19,66
J.V. 20 [11|7 |9 [16]15]22]17]21]|16]9 |143]21,15
P.V. 27 |31t 12]17]18]24] 1925|1610 165]22,95
D. W. 21 13[9 [11|17]15[21]16[21]12]9 [144]21,24
M. B. 28 [12]10f13]17[16]23]17[23[15]9 [155]22,16
P. B. 28 |8 |8 [10|12]14]20]|14]20]|14]10|130]19,95
M. S. 20 |7 [5 |8 [10]12]22]12]19]13]9 |117]18,62
R. S. 33 [13]9 [13[14]17[21]16]1 [13]8 |140][20,88
F.S. 27 |1if1of12]14]16|21]16]14]12]8 |134]20,33
D.R. 39 [12l13]12]15]15]20[15[13[8 |7 [130]19,95
A. H. 36 [13|13]12|16]17[22]18[15]13|8 [147]21,50
M. P. 30 [13|15]14[18]16[22]18|16] 148 | 154 (22,08
S. S. 20 |1al12f12]17]18]25]19[22]14]9 |162]22,72
M. K. 37 [12]14]12[18]19[24[18[22]15]10] 164 | 22,87
PRUMER 21,11

Tabulka 25. znazoriiuje vystupni meéfeni deseti koznich fas skupiny

necvicicich muzi. Toto vystupni méfeni bylo realizovano dne 30. bfezna 2015.
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Prabézné méreni primérného mnozstvi tuku u cvi€icich muza
tuk %
20,8
20,6
20,44
20,21

20
19,8+
19,6+
19,4
19,2+

19 T T

5.1.2015 19.1.2015 2.2.2015 16.2.2015 2.3.2015 16.3.2015 30.3.2015
Datum

Obrézek 9. Porovnani prubézného méteni deseti koznich fas u muzi cvicicich moderni
trénink CrossFit

Obrazek 9. Znazornuje porovnani méteni procenta télesného tuku méfenim deseti
koZnich fas u muzl cvicicich moderni trénink CrossFit béhem celého intervenéniho
pohybového programu. Méteni probihalo ve ¢trnacti tydennich intervalech v prostorach
Fitnes centra Tony ve Strakonicich. Bylo zjisténo, Ze diky modernimu CrossFit tréninku
doslo ke snizeni procenta podkozniho tuku z tvodnich 20,54 (viz. Tabulka 17., s. 59) na

19,62 (viz. Tabulka 24., s. 66).

Porovnani praimérnych hodnot podilu tuku cviéicich a necvi€icich muzt

tuk %

21,57

214

20,51 n

20+ B

19,51 N

18,5 T T T T
Zacgatek IPP cvigici Konec IPP cvigici Zacatek IPP necvicici Konec IPP necvicici
5.1.2015 30.3.2015 5.1.2015 30.3.2015

Datum

Obrazek 10. Porovnani deseti koznich fas mezi muzi cvi¢icimi moderni trénink CrossFit
a necvic¢icimi muzi

Obrazek 10. Znazoriiuje porovnani procenta podkozniho tuku métfenim deseti koznich
fas na zacatku a na konci intervencniho pohybového programu mezi muzi cvi¢icimi

moderni CrossFit trénink a necvi¢icimi muzi. Hodnota primérného procenta podkozniho
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tuku u muzl cvicicich moderni CrossFit trénink se snizila z tvodnich 20,54 % (viz. Tabulka
17.,s. 59) na 19,62 % (viz. Tabulka 24., s. 66), a u necvi¢icich muzl se primérna hodnota
procenta podkozniho tukut zvysila z avodnich 21,04 % (viz. Tabulka 18., s. 60) na 21,11 %
(viz. Tabulka 25., s. 67). Méteni prob&hlo ve dnech 5. ledna 2015 a 30. bfezna 2015

v prostorach Fitnes centra Tony ve Strakonicich.

5.4 Vyhodnoceni dotazniki POMS

Tabulka 26 (a. Dotaznik POMS muzt cvicicich moderni tréninkovy systém CrossFit

POCIT PRED IPP PO IPP

1 | 2| 3| 4 |5|1] 2|3 |4]| 5
NAPJATY 4 |10 | 1 4 | 11
VZTEKLY 2 |13 1| 14
OPOTREBOVANY 7 2 [ 10 | 3
NESTASTNY 3 7 |5 51 10
PLNY ZIVOTA 3| 8 4 4 | 9 |2
ZMATENY 1 8 | 6 113 ] 11
NEVRLY 6 9 6 | 9
SMUTNY 10 2 | 13
ENERGICKY 1 2 | 7 2 |3 3|8 |4
ROZRUSENY 6 2 |7 8 | 7
NASTVANY 2 7| 6 7| 8
SKLICENY 3 8 | 4 9| 6
RAZNY 4 | 8 3 8 | 7
BEZ NADEJE 5 |10 3| 12
NEPRIJEMNE 2 5 | 8 6 | 9
NEKLIDNY 5 6 | 4 6 | 9
NESCHOPEN SOUSTREDIT SE 2 | 5| 4 |4 1 15| 9
UNAVENY 6 4 | 5 2 |13
ROZZLOBENY 2 | 4| 5 | 4 4 | 11
MALOMYSLNY 15 15
PODRAZDENY 2 | 8 5 12
NERVOZNI 4 6 | 5 11
MIZERNE 3 [ 11 |1 10| 5
VESELY 2 5 2 | 13
ROZHORCENY 2 7 1| 14
VYCERPANY 3 8 | 4 2 [ 13
UZKOSTNY 15 15
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Tabulka 26 (b. Dotaznik POMS muZzi cvi¢icich moderni tréninkovy systém CrossFit

POCIT PRED IPP PO IPP

1 | 2| 3| 4|51 ]|2]|3]|4]°5
ZOUFALY 4 | 10 | 1 4 | 11
UTAHANY 2 |13 1| 14
POPLETENY 7 2 |10 | 3
ROZZURENY 3 7 |5 51 10
PLNY ELANU 3| 8 4 4 | 9 |2
ZBYTECNY 1 8 | 6 113 | 11
ROZTRZITY 6 9 6 | 9
CINORODY 10 2 | 13
NEJISTY 1 2 | 7| 2 |3 3|8 |4
PRETAZENY 2 |7 8 | 7

Tabulka 26. (a, (b, zndzornuje odpovédi (pocity) 15 ti muzi cvicicich moderni
tréninkovy program CrossFit u dotazniku POMS pied a po absolvovani 12ti tydenniho
interven¢niho pohybového programu.

Probandi dotaznik vyplnovali pfed zacatkem intervencniho pohybového programu
a na konci 12ti tydenniho interven¢niho pohybového programu (viz. Tabulka 26. a), b),
s. 70-71). Ztabulky 26 a), b) je patmé, jak se vypoveédi probandii zménily béhem
tréninkového programu a na zadkladé odpovédi je patrné, ze u vSech probandd doslo

ke zlepSeni psychického stavu .

Tabulka 27. Sebehodnotici Skala k dotazniku POMS

SEBEHODNOTICI SKALA

velmi znaéné 1

znacné

POCIT stredné

trochu

vibec

Al | O|N

Tabulak 27. znazorfiuje Skalu a rozsah odpovédi v dotazniku POMS, ktery

vyplilovali ucastnici 12ti tydenniho interven¢niho pohybového programu.
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6 DISKUSE

Vyzkumnou skupinou mé bakaléiské prace byli muzi ve veéku 2040 let, ptisluSnici
ozbrojenych slozek (Armada ceské republiky, Policie ceské republiky, Vojenska
Policie, Mé&stska Policie), ze Strakonic a okoli. Nabor probandii probihal v obdobi
od srpna do prosince 2014 a byl zcela dobrovolny. Vyzkumna skupina méla 30
probandii, z toho 15 muzi cviCicich moderni tréninkovy systém CrossFit a 15
necvi¢icich muzi. Pfed samotnym absolvovanim interven¢niho pohybového programu
bylo provedeno vstupni méfeni, a to jak u samotnych tc¢astnikli tréninkového programu
CrossFit, tak u necvi¢icich muzt. Toto vstupni méfeni bylo zaméfeno na vysku, vahu,
obvod pasu, BMI, procento podkozniho tuku a na zjisténi fyzické kondice. Zjisténé
hodnoty byly zaznamenany do tabulek a zaneseny do grafii. Nasledné prob¢hlo
porovnani vstupnich a vystupnich méfeni mezi muzi cvi¢icimi moderni tréninkovy
systém CrossFit a necvi¢icimi muzi.

Prvnim vyzkumnym ptedpokladem mé bakalarské prace bylo zjistit, zda ma
moderni tréninkovy systém CrossFit vliv na snizeni procenta podkozniho tuku.

Po zahdjeni interven¢niho pohybového programu probihalo méfeni v pravidelnych
Ctrnécti dennich intervalech,vysledky byly zaznamendvany do tabulek a do grafi
a probandi byli pribézné sledovani.

Na konci intervenéniho pohybového programu byly tyto hodnoty mezi sebou
porovnany a tim doSlo ke zjisténi, ze primérna hmotnost muzii cvicicich moderni
tréninkovy systém CrossFit byla sniZzena z uvodnich 87,67 kg na 86,40 kg obrazek 2.,
s. 51, primérny obvod pasu u muzi cvi¢icich moderni trénink CrossFit se snizil
z uvodnich 85,73 cm na 84,60 cm obrazek 3., s. 52, primérné BMI u muzi cvicicich
moderni trénink CrossFit se snizilo z tvodnich 26,79 na 26,39 obrazek 4., s. 52
a prumérné procento podkozniho tuku u muzi cvicicich moderni trénink CrossFit se
sniZilo z uvodnich 20,54 % na 19,62 % obrazek 9., s. 68. Timto byl potvrzen prvni
vyzkumny piedpoklad, ze diky modernimu tréninkovému programu CrossFit dojde
u probandi k poklesu procenta podkozniho tuku, coz potvrzuje Benson a Connolly
(2012).

Druhym vyzkumnym ptedpokladem bylo, Ze cviceni moderniho CrossFit tréninku bude
mit pozitivni dopad na psychicky stav muz Uc€astnicich se tohoto 12ti tydenniho
intervenniho programu . Toto Setfeni probihalo pomoci dotazniki POMS, ktery je

vyuzivan ke zjistovani emoci, pfed a po absolvovani intervencniho pohybového programu.
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Setieni se z(gastnilo 15 muzi cvigicich moderni tréninkovy systém CrossFit. Ziskané udaje
byly zaznamenany a byly porovnany odpovédi pred zacatkem intervencniho pohybového
programu a po absolvovani 12ti tydenniho interven¢niho pohybového programu tabulka
26a, 26b, s. 69—70. Vysledky Setfeni byly v souladu s tvrzenim Perice a Dovalila (2010),
ktefi potvrzuji pozitivni vliv sportovni ¢innosti na psychicky stav ¢lovéka, a potvrdily druhy
vyzkumny piedpoklad, Ze moderni tréninkovy systém CrossFit bude mit pozitivni dopad
na psychicky stav muza, tcastnika intervencniho pohybového programu.

Tteti vyzkumny piedpoklad zné€l, ze u probandii dojde ke zvySeni adaptace na zateéz.
K potvrzeni ¢i vyvraceni tohoto ptredpokladu byl uzit Kaschiiv step — test. Na zdkladé
naméfenych hodnot ptfed zahdjenim a po ukonceni 12ti tydenniho intervenéniho programu,
kdy probéhlo zjistovani fyzické kondice podle tepové frekvence, bylo zjisténo, ze u vSech
15ti probandl absolvujicich 12 ti tydenni intervencni pohybovy program doslo ke zlepSeni
fyzické kondice viz. obrazek 8., s. 57 a tim i adaptace na zatéz, jak tvrdi Zatsiorski

a Kreamer (2006). Timto byl tento vyzkumny piedpoklad potvrzen.
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7 ZAVER

Ma bakalarska prace byla zaméfena na moderni tréninkovy systém CrossFit aplikovany
u muzli ve vekové kategorii 2040 let, pfislusnikii ozbrojenych slozek, a jeho vlivu
na zdravi. Stanovil jsem tfi vyzkumné predpoklady, které byly po 12ti tydennim
interven¢nim pohybovém programu zodpovézeny.

Experimentalni skupinou byli muzi ve vékové kategorii 20—40 let, ptislusnici Armady
Ceské republiky, Policie Ceské republiky, Vojenské Policie a Méstské Policie, ze Strakonic
a okoli.

Vybrana experimentalni skupina muzi ve vékové kategorii 20—40 let absolvovala
interven¢ni pohybovy program v €asové dotaci 12 tydni a naméfené a zjiSténé hodnoty
a vysledky byly porovnany s kontrolni skupinou necvi¢icich muzu.

Zjisténé hodnoty méteni potvrdily vSechny tfi vyzkumné predpoklady. Bylo zjisténo,
ze diky modernimu tréninkovému programu CrossFit dojde u muzt ve vékové kategorii 20—
40 let po absolvovani interven¢niho pohybového programu ke snizeni télesné hmotnosti,
obvodu pasu, BMI a poklesu procenta télesného tuku.

Dalsi predpoklad byl zodpovézen na zdklad¢ informaci ziskanych z dotaznikl
vyplnénych ucastniky 12ti tydenniho interven¢niho programu, cvi¢icimi moderni
tréninkovy systém CrossFit a to, ze u cvi¢icich muza dojde ke zlepseni psychického stavu.

Doslo i1 ke zlepSeni adaptace na zatéz, coz je zadouci u ucastniki 12ti tydenniho
interven¢niho programu, kteti jsou vyhradné pfislusniky ozbrojenych slozek a ve svém
zameéstnani mohou diky tomu, naptiklad pfi ndroéném vycviku, dosahovat lepsich vysledk.

Na zéklad¢ provedeného 12ti tydenniho intervencniho pohybového programu
a ziskanych vysledkii mohu konstatovat, Ze u cvi€icich probandii doslo ke snizeni procenta
télesného tuku, ke zlepSeni psychického stavu a ke zlepSeni adaptace na fyzickou zatéz,
tudiz ma moderni tréninkovy systém CrossFit vyuziti pii tréninku bezpecnostnich slozek,
kde jsou tyto pozadavky Zadouci, a Ize ho doporucit ke zlepseni fyzické kondice a zdravi

pro cilovou skupinu muzi ve véku 20 — 40 let.
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10 SEZNAM ZKRATEK

WHO - Svétova zdravotnickd organizace (World health organization)
BMI — Body Mass Index — index télesné hmotnosti

CDE — Celkovy denni energeticky piijem

TF — Tepova frekvence

TFmax — Maximalni tepova frekvence

POMS — Dotaznik popisujici profilujici emocni stav a naladu daného jedince
IPP — Interven¢ni pohybovy program

CMP — Cévni mozkova piihoda

ICHS — Ischemicka choroba srdecni

MMA - SmiSena bojova uméni (Mixed martial arts)

SZU — Statni zdravotni Gstav

LDL — Nizkodenzitni lipoprotein

HDL — Vysokodenzitni lipoprotein

R 1 —Kozni fasa na tvaii pod spankem

R 2 — Kozni fasa v podbradku nad jazylkou

R 3 — Kozni fasa na hrudniku v piedni axialni fase

R 4 — Kozni fasa na zadni plose paZe, nad tricepsem

R 5 — Kozni fasa na zadech pod dolnim tthlem lopatky (subscapularni)
R 6 — Kozni fasa na biise

R 7 — Kozni fasa na hrudniku nad prise¢ikem desatého Zebra a predni axialni ¢ary
R 8 — Kozni fasa na boku

R 9 — Kozni fasa na stehn& nad kolenem

R 10 — Kozni fasa na zadni sténé lytka

% T — Procento tuku v téle

x — procento tuku v téle

Pocit — Citil jsem se tento tyden (citim se)

1 — velmi znacné

2 — znacné

3 —stfedné

4 — trochu

5 — vubec
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11 PRILOHY

Seznam pfiloh :

Ptiloha 1. Tabulka klasifikace vypoc¢tené hodnoty BMI vytvofena Svétovou
Zdravotnickou Organizaci(WHO)

Ptiloha 2. Tabulka hodnoceni télesné zdatnosti dle tepové frekvence
(Kaschuv step — test)

Ptiloha 3. Konkrétni aplikovany trénink CrossFit

Ptiloha 4. Dotaznik — POMS A

Ptiloha 5. Dotaznik — POMS B
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Priloha 1

Tabulka klasifikace vypoctené hodnoty BMI vytvofena Svétovou Zdravotnickou

Organizaci(WHO)
BMI klasifikace
<18,5 podvaha
18,5 - 24,99 optimalni vdha
25-29,99 nadvaha
30 - 34,99 | obezita prvniho stupné
35-39,99 | obezita druhého stupné
>40 obezita tietiho stupné
Priloha 2

Tabulka hodnoceni télesné zdatnosti dle tepové frekvence

HODNOCENI TELESNE ZDATNOSTI PODLE VYSLEDKU
Vék a pohlavi

Ukazatel télesné zdatnosti 18 az 26 let 27 az 60 let

Muzi Zeny Muzi Zeny
Vysoce nadprimérny 68 améné | 73 a méné Muzi Zeny
Nadprimérny 69 az 83 74az90 | 69 améné | 74 a méné
Primérny 84az92 | 91az 100 | 70 az87 75 az 92
Podprimérny 93 az 106 | 10laz 114 | 88az99 | 93az103
Vysoce podprimérny 107 avice | 115 avice | 100az 115 | 104 az 121

( Statni zdravotni ustav, 2015, online).
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Priloha 3

Konkrétni tréninkovy plan CrossFit

e CrossFit plan prvni — dfi¢ (8 kol)

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
Nadhoz 1 8

Kliky 1 10
Anglicaky 1 10
Bézecky sprint 1 50 m

e CrossFit plan druhy — olympionik (5 kol)

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
Pievraceni velké pneumatiky 1 6

Diepy s vlastni vahou 1 30

Kliky s tlesknutim 1 20
Tlaceni zavazi pied sebou 1 30 m
Zvedéani nohou vleze na zadech 1 20

Diepy s vyskokem 1 15

e CrossFit plan tieti — Arnold (4 kola)

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
BéZzecky sprint 1 400 m
Mrtvy tah 1 10
Vyskoky na bednu 1 6

Kliky s nohama nahote 1 30

Svih s kettlebell nebo &inkou 1 40
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e CrossFit plan ctvrty — zaprah (8 kol)

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
Diepy s rukama do V 1 10
Anglicaky 1 10

Kliky 1 10
Premisténi s dlouhou ¢inkou 1 10
Veslarsky trenazer 1 200 m

e CrossFit plan paty — az na zem (5 kol)

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
Nadhozeni Cinky nad hlavu s

vyskokem : i

Mrtvé tahy s vlastni vahou 1 10

Rychly béh 1 200 m

Thrusters 1 10

Sedy lehy 1 30

Kliky ve stojce s oporou o zed’ 1 S

(CrossFit, 2014, online).
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P O M S dotaznik A

¢islo divka D — chlapec CH vek datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, kterd se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim, vypli
u kazdé odpoveédi prislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co jsi pocitoval(a) v pribéhu
minulého tydne véetné dneska.

Neexistuji zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak presné kazda vystihuje tvé
stanovisko.

Priklad:  citim se: viubec ne trochu stfedné znacéné velmiznacéné
smutny 0] (0 0] 0) 0]

Kolecko je nutno celé vybarvit ¢ern€, nestaci jej preskrtnout kiizkem. Pouzivejte prosim
¢ernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, obycejna tuzka nestaci (odevzdané papiry
bude ¢ist pocitac). Chybné vyplnéni Ize opravit nasledujicim zptisobem:

O O O 0] 0

Citim se (citil jsem se tento tyden):

vibec trochu stfedné znac¢né velmi viibec trochu stfedné zna¢né velmi

ne znacéné ne znacné
Napjaty (0] (0) (0] (0) (0] MalomysIny (0] (6] (0] (0] (0]
Vztekly/rozhnévany O O ¢ o O  Podrazdény (¢ o o o O
Opotiebovany O O O o O  Nervozni o O (¢ O O
Nestastny 0) 0) 0) 0) O  Mizemné 0) 0) 0) O O
Plny zivota 0) 0) 0) 0] O  Vesely 0) 0) (@) O O
Zmateny o o o o O  Rozhoiceny O o O O O
Nevrly/rozmrzely @) (0] (0] (0] (0] Vycerpany (0] (@) (@) O O
Smutny (0] O O 0O O  Uzkostny 0] 0O (0] O O
Energicky (0) (0) (0] (0) (6] Zoufaly (0) (0) (0] 0] (0]
Rozruseny (0) (0) (0] (0] (0) Utahany (0] (0] (0] (0) (0]
Nastvany/otraveny (0] (0) (0] (0] (0) Popleteny (0] (6] (0] (0] (0]
Skliceny O O O O O  Rozzufeny o o O o O
Razny O O O (¢ O  Plnyelanu O O o O o
Bez nadgje o o o o O  Zbyteény O o o (0] o
Nepiijemné (@) (@) (@) (@) O  Roztrzity (@) (@) (@) 0) (@)
Neklidny 0O (0] (0] (0] O  Cinorody 0] 0O 0] (0] 0]
Neschopen soustiedit se O (0] 0] (0] O  Nejisty (0) (0] (0] 0] (0]
Unaveny 0] (0] (0] (0] O  Pietazeny 0] (0] (0] 0] (0]
Rozzlobeny (0) (0) (0] (0] (0]

(Stuchlikova, Man, Hagtvet, 2005).
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P O M S dotaznik B

¢islo divka D — chlapec CH vek datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouZzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim vypli
u kazdé odpovédi prislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, jak se citis praveé nyni.
Neexistuji zde spravné a Spatné odpovedi, jde jen o to, jak presné kazda vystihuje tvé
stanovisko.

Piiklad: citim se: vubec ne trochu stfedné zna¢né velmi znaéné
smutny O 0 O O O

Kolecko je nutno celé vybarvit ¢erné, nestaci jej preskrtnout kiizkem. PouZivejte prosim
¢ernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, obycejna tuzka nestaci (odevzdané papiry
bude ¢ist pocitac). Chybné vyplnéni Ize opravit nasledujicim zpiisobem:

O o O O 0

Citim se nyni:

vibec trochu stfedné znacné velmi vibec trochu stfedné znacné velmi

ne znacné ne znacné
Napjaty o o O O O  Malomyslny o O o O o
Vztekly/rozhnévany O O o o O  Podrazdény O o o o O
Opotiebovany (0] (0] (0] 0] (0] Nervozni (0] (0] (0] (0] (0]
Nest'astny 0] (0] (0] (0] (0] Mizerné 0] (0] 0] (0] (0]
Plny zivota (0] (0] (0] (0] (0] Vesely 0] 0] (0) (0] (0)
Zmateny (0] (0] (0] (0] (0] Rozhoiceny (0) (0] (0) (0] (0]
Nevrly/rozmrzely (0] (0) (0] (0) (6] Vycerpany (0] 0] 0] (0) (0)
Smutny 0 0 0 0 O  Uzkostny 0 0 0 0O O
Energicky O (@) (@) (@) (@) Zoufaly (@) (@) (@) O O
RozruSeny O O o o O  Utahany o O O O O
Nastvany/otraveny o O o o O  Popleteny o O o O o
Skliceny (0] (0] (0] O O  Rozzufeny 0] 0] (0] 0] (0]
Razny (0] 0O 0O 0O O  Plnyelanu (0] (@) 0] 0O 0]
Bez nadéje (0] (0] (0] 0] (0] Zbytecny (0) (0] 0] (0] (0]
Nepiijemnée (0) (0) (0) (0) (0) Roztrzity (0] (0] (0) (0] (0)
Neklidny (@) (@) (@) (@) O  Cinorody 0) 0) 0] (@) 0)
Neschopen soustredit se O O o o O  Nejisty O o o o o
Unaveny o o o o O  PretaZzeny o O O o o
Rozzlobeny O O o o o

(Stuchlikova, Man, Hagtvet, 2005).
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