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PodRkovgn?

T2mto bych chtglelmg KkadkBkovsaes pod2leli na vznil
ze) m®na t Nm, kt eS2 byl ochotni st 8t se soul §
sv®ho vizkumu. Tenvekquwdz pr 8d#iaha®. p DNU | i

trp Nl i vosa ,proaxcfheotiuvon8l n2 veden?2.



Abstrakt

V t®t o prg&ci se budu zablTvat ipomBshbDt emv] Mysv
v |l em tento spigrethosgeldnwg laveopd®@gky. V r 8mc
prai del n®h o tr ®ni nku na wroveR pohybovTich sc
vikonnost skupiny cvilencT. Mnou z2skan® vl sl
a zhodnot2m, jak jsou na tom sportolvyxbowlDnhij 2
schopnost 2, pS2padnh jak tr®nimks€ronkleivgewt

Kl 2] ov8 sl ova
Crossfit, funk|n2 fitness, pohybov® schopnost



Abstract

This thesis examines Crossdis a new trend in the fitness world. | will define and explain what
Crossfit is and describe which elements of other spoitsdrporatesResearchl conducted
concentratesn 10 selected athletes who Goossfit at least three times a we&kbsequeny] |

evaluatean | mpact of —regular training on athletes
will be compared to results measured in 20IBe final section of theractical partwill be

dedicated to an evaluation and comparison of the possible chan@essstt training in terms

of basic physical abilities and its versatility
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1 Pvod

Ve stejnojmenn® bakal §Ssk® pr8&ci z roku 2013,
popisovs8n jako nov8, ne moc zn8m8§8 aktivita. B
stejnNoz@&xSdmavnhD popul ariit ap oCrcoesl s&n tsuv Nt Nn § sS,

center a tzv. gymT, aS ug licencovanlch neb
veSejnosti na | ekce crossfitov®ho <charakteru.
tren®r T. Jeli kog sei tjuednkdt ed 8§ k anmpnloe xjni2n ®a kzt a hvr
nedostatelnlich znalostech a gpatn® technice r
Crossfit ale nen? jen o zved8n2 |inek a tahs§gn
a dok8zat S NNemsgkmud ed nats t i se jedn8 o poj men
funkl n2ho fitness, kter®mu se | id® vDnuj 2 wug

Crossfit bych jednoduge popsala jako komer | n?2
Gl assman ofici §8I@nIr aags feigti scomyvaspaloeann nN s dal

vytvoSit takovl sport, kterT bude formovat vg
ten nejalyehtepg?2 kterl je nejlepg? ve vgech a
z8redkv obratnl s wvibornou vytrvalost 2, i de 8§l

pSedpokladech. Toto olek8vg&n2 se sice tITk§g vr
Crossfit Games nebo Mistrovstv?2 svaltea pvaet rfnu@ ki
veSejnosti, kter8§ se tomuto sportu vRnuje tSe
kv Tl zl epgen? fyzick® kondi ce, nebo m§ %

nastaven®mu tr ®&ninku by sezinddk®,v gaeloeb eic npls ycohzivc

DTvod, prol jsem si vybrala toto t®ma | e, ge
zalala se mu vBDnovat. Prim8rnhD mD zaujaly n§,
kondici . To si $Spont aBeodeejhl, ®kaeowdS mTge vy
jeho schopnost em. Ta je urlena na z8kladhD st
j sou obezn8&8meni s pogadavky, ve vRtginh pS2pa
nejen formourt ®ni nk u, al e i samot n®ho z8vodu, dozv?2
pSedem. Je to sport, kterT mTge neust §8le pSek



2 C2| a %koly prs8ce

C2lem t®to pr8ce je zjistittcT%CowasRTpbbdhyvbal
srovnfapulsal n2 hombratoamia namNRSenl mpr MiriolvaelRe m
pohybovich schopnPraha20lxvi |l encT Crossfit,

Ot §8zky, jimig se budu v prTbhRhu pr8&8ce zablTvat:

Jak8 je WroveR pohybovich schopnost2 cvilencT C
Jakl je rozd2l v YWrovni pohybovlcnhl mslkcthmemost B ok
2013?

Jsou pohybov® schopnost. cvilencT Crossfitu 0 |

ol ek&v§8n

bkoly pr8ce

PSedstavit novI sporitCrossfitobl asti funkl|l n2ho
PSedstavit federaci funkln2ho fitness
Praotv®nRSen2? na cvilenc2ch Crossfitu

Srovnat namhRSen® hodnoty s populaln2 nor mo

Srovhnat namm8¢gm®ahygdsvideézgkkuymu z roku 2013

a > w0 bh e
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3 Teoretick8 | §8st

3.1 Crossfit

Crossfitj e relativnhD novl fitness program jehog
zamhRSenT ch na rychlost, s21lu nebo vytrvalos
schopnosti. Jsou z dreT zznal kcohmpsopnoorvt§onvyn 2ccviniokipyd ®zNDt v 2
neust 8l e obmNDRov&n2 cvilebn2zch jednotek. Zab
adaptace orgamilosmjenaeus$tBdge pSekvapovsno. Pr
Crossfitido tr ®ni nkov®ho pl 8nu. Jedn8 se o0 |innost

Vych§gz? z kombinace zej) m®na gymnastickTch p
VCrossfitu vygaduwjsd ntha wiaphwluaciS sug nag&8Bamdzdn,

Gymnastick® cviky nemaj? pozitivn? vliiv pouz
zdokonal ovg&n2 pohyblivostn2ch schopnost2, aS$
Tyto schopnosti organismu se?pakted§I® zgpinkmantad
schopnosti jedince. Sportovec mus?2 zvl 8dnout
Jelikog |je T®romngdsflintt aikltawidt ou, do tr®ninkT m

sprintT a del g2oh ovht¥Ru]Jemgtsetpuovaivyvrvalo

vikony.

A Cr o s s Fdstyle characterized by safe, effective exercise and sound nutrition. CrossFit can
be used to accomplish any goal, from improved health to weight loss to bettemaeide.The
program works for everyodepeople who are just starting out and people who have trained for
y e a rhps:fwwy.crossfit.com/whas-crossfit 22.3.2019

Jak je vige izm?2 nslenomT gCr oswlB3fovat kagdl. Vgechn
modi fi kovat t ak, aby odpovzdaly pohybov® Yar
cvilence aS ug se jedn8§ o dnDti nebo seniory.

zamhNSuj e ynpao lidi sS®Az mk mi typylLehakn@ i capuldimiVoe S
tr®ninkovim pr ogr LolenmnCrosiiOstraesy s es kKAt D vse poS§d:

a jsou tak® soul 8st?2 Crossfit Games.

11


https://www.crossfit.com/what-is-crossfit

Struktura tr®ninku a z8vodT

Tr®ninky prob2bakdufolOmodhezwaywW(dgl e WOD, w
zpTsobT, jakim mTge blTt workout sestAaMaayn. Set

Rounds/ Reps As Possibl e, pSi kter®m je c2lem
aS ug jedAckocrnelkd. PS2kl aidbelhh enmT gdev abciett it znvi.n uc
maxi mum kol, pSilemdg jedno kolo se skl &8d§ z

zofici 8l nz2ch workout T, kter® se rozligaj? na

polest padlTm americkIm voj §kTni.EveMingeOnvar i ar
The Minut e. V. prTbRDhu jedn® minuty cvilenec
zal 8t ku dalg? minuty odpol 2v§. EMOM B®¥sd8 r Tz
kagdou novou minutu pSidat iolpmikumvEnanglpiold§k D
minutai 2 angl i | 8k3 ,an3g !l ini8kuyt a¢ cvi | enec pokraluje
do jedn® minuty. Wor kout yco hefira g Timmé asev @t ISie
typickIlm pS2kladem je workout Crossfit Hero N
kli kT, 800phdBempdl m2l e.

Na stejn®m principu fungeudjn?o m, zn8vbood vy, vkdtceer & npe
vpr ThbND®hwodu a jejich struktura z8vis2 J|istDhD
volnou ruku. NRkterTm z8vodpB2pp&edEhgzssfonl
S2k8§ The Open a je otevSena pro vgecsmyl| 2ang e

vhat ol en2 zadam®hen@&mrlkas¢e¢.u Na nhRDkterTch z8vo

rozhodl|l 2, kterT mus2? blt na videu pS2tomen a
na samotnlich z8vodech. Aby mmlDlainovgnghpsit astarj
urluj2, jak by mnRly blt cviky provsg§dnhDny. N a
opakovgnz2, dohl 2¢g2 na spr8vn® proveden?2 <cvikT
podle n8rol nosti rrev kSTa.d 2D ov Ng kju mian ya t d ped rTt. Pog
ni gg?2, gymnastick® prvky jednodugg? a Vv8hy
odpov2daly pSedpokl 8danim silovim schopnostem
z8vodT, z nijcehgpmeaey dh@adlghrtN Besti e Open, kte
s elitn2zm z8vodem No Excuse, Martin GtRDp8nel
nastoupit do fAelityodo mus?2 spl Rovat pSedem dan
(vzepSeun?2) snoau kruz2ch nebbpboandbol DHRhidky and

12



chTze po rukou a podobnn. Co se tTk8& vzp2r§n
pogadovanhv®h gévihmpteost2, ta je pSedem zaps§n

316PTvod a soulasnost Crossfitu

Za ofici 8l n2ho zakladatele Crossfitu je povag
za jeho nynhDjg? podobou a atraktivn2m n8zvem,
dS2ve.

AD8 se S2ctmegie €Egmissfity pd pol §tkT cvilen?

form8&ch existuje napS$S2| vgemi sporty, velmi &
prvn2 sokol Miroslav Tyrg. A nejen n8pln2 sa
okoloir k omuni t a, pospol it dtspt/wwwsrasgnsay.cz/pistoeerodsidu/ r p |l ay
14.2.2019podleAndnIl , 2014, s. 8

Jakj e vigepohdbnRAhoz&§mNr mNI v druh® polovinhD 1¢

JindSichem F¢ggner em. Spol ek mnl for movat spor
givotn2 styl. C2l enou |l innost2 rozv2genauwleiltko
se vyug2vat n8lin2 a n8Sad2. PSestoge se mT¢g
absurdn2 %l ely, za kterTmi vznikly a snaha o

Kdyg byla v roce 1995 zalogena prrvmi? mila csvlidL
pouze k vicviku americklch vojensklch a polic
Crossfitu a tzv. fAboxodo byl zpS2stupnhDn veSejn
d o m®&wmww.crossfit.coma postupnlD doch8zelo k jeho popul
Jan, 2014)

Aktu8l nhD jsou po svDtD tis2ce figymTo, Z ni chg
pojemCrossfit Cert i fi kace stoj2 vel k® pen2ze,- kter®
[ pravidla obej2t. Touto variantou pak vzni

vliastnictv2zm certifik8tu souvis?2 Ddglak® preollo®
pSedchoz2m pS2padh, aby se | 1lovhRk mohl povagec

pS2slugnou ' icenci . Proto se vV e viDt ginD fi
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http://www.crossmag.cz/historie-crossfitu/
http://www.crossfit.com/

Crosstr®ninky, Fit Crossem hoa oz tpheto spdtu stalas e m.

komer | n2 znal ka.

Po cel® Lesk® republice se akuts8l nlD nachg8z?2
nespol et tDNDIlIocvi | en htpsa/mépzressftam/225.3. 20hXK | Arrv d n 4 thves
pSipisuje Praha, kde v roce 2009 vznikI|l prvn?

polet atletT a z8jem o soutNDge. Rol nD se po

podl e n8r ol no katagorié epprtaieljauj 2 na dvD

32 S ogky Crossfitu

Crossfit je vgestrannhD zamNRSen§ aktivita, ] €
discipl?2n. Jedn8 se zejm®na o gymnasti ku, o |
zast oupelkeat tplreSbceel Isem, j ednor ul Roatng(vesloy SkiEg2 v aj 2
(1 ygaSs k] BkeErgd rcayckdri)st i ckiAssaehta§ &i ke, pS2padn
Soul §8st2 workoutu mTge Dbilt i HCOUseRacestov@CRs pr i nt
(zde mus?2 bhRgec zdolat rTzn® typy pSek§gek jak
pSekon8n2 r Tznh )v,y splkalac8®Adievsie kv ea ppood .n® vodND. N
atleti setkali dokoncesy k| i st i kou ,-coktoyak z®&tvmld @®mross | ni | n2c

Paddle Board nebo cviky typick® pro discipl?2n

3.2.1 Gymnastick® cvi ky

Gymnastika je sthRDgejn2 slogku nejen Crossfitu
kter§ pozitivnh pnostoobr2i cnkal czhd oskcohnoapl noovs§tn22 a | e d i
z8kladT gymnastiky | erp8 vDtgina sopsovrotjTov&ndr
pohybovich dovednost 2. V Crossfitu nebo funkl
ze)j m®Pna amakhuwazdib. Jednzm z cvi kT, kterl d2ky
gpl h na IpSilPazae$ gopomoc?2 doln2ch konl|letin)

14


https://map.crossfit.com/

Air Squati d Se p

DSdwi z. PS8tdwmrh&z eke.|l.aslt)o vyulgRym®m PpiohgytbN,i pS?2
t Seba jen sed&n2? na ¢gidli a vst&v§n2. Na z§|
prov8§dhNDno nesPohbmi vaypmrcz8&sag2ch nebo, al e i
napS2klSduarti,stdo3ep na jedn® noze. NRkteS2 trer
hlubg2ch neg 90 stupRT. Pokud vgak cvilenec
nebezpelnl pohyb. Ke spr8vn®mu proveden? dSe
kot n2kdu B®ktwerich pS2padech mo hvwoyuv Tpjoemmoocui  pvaztp
nebo podlogen2 pat. ObecnhD vgak plat?2, ge pro
dSepu je I bpgr®ts@Poovavny obuei sp8tpafdnhN2basé)

Pushi Up T klik

KI'ik je jeden z eleménogshrcodvicovh kWor Ka wetrd c hs
Setk8&me se s rTznl mi modi fi kacemi, kter® wupr
ovli8§daj? spr8vnesuatelh®i §ul av@®masgéhadpnosti si

vesty. PSi Sspr8vn®m proveden? by othDbo iz p§
Lastou variantou kIl iku, kter8 se v Qp(oazssfitu
PS2| o3liabl@@z2pkednsg se &dynNsrl zlkl vkporu | egmo p
bSige, pSi kker®ma bye mel . avgsaktul knaBts | 2zemPe zdvi

dl anhD ztr8c?2 kontakt se zem2 a opRt vzpor 1|l eg

Dip T klik na bradlech

Dipirkl ik na bradlech nebo kruzzch je jedn2zm ze
vzepSewmpgMgscle Upu. Cvik zal2n§ ve vzporu na |
bTt kontrol ovegmir,anPmy bMdldio gleo plot $SBba Mmyspet F
se pSedej ddl@msohinbtedevn2 p8&§teSe a n$vli sd ®Mumo
postaven?2 tDla a pTsob2c?2 gravitaci, nesou ¢

ngrolnhNjg2 cvik, neg je bnRgnl klik ve vzporu

15



Pull T Upi shyb

Shyby jsou dalg2m ze z8kladn2ch gymnastickTch
kruz2ch a na z8kladhn typu a ¢g2Sky ¥chopu exis
svalstvo trupu a horn?2 oph ekemlcet. i Z,al| Be jeth@ira& i r @
Jumping Pull Up s, kdy do s hbednpapati®@ekabij tejzg?
cvikem je Chest to Bar. Jedn8 se o0 variantu
kost?) hrazdy.

Pro Crossfit je typicB r ychl ost . Ve vDtgionMewdkrlkhad gz j a:
kombinaci cvi kT. Pr8vhD proto, ge se jedn8 o
nejekonomil|ltnRjg2, ale z8roveR nejrychlejg?2 v
r Tzoh gymnasticklch cvikT, 1 2mg se mu dost §v§
zhoupnut2, pSi nNDmg shyb z2sk8&8v§ na dynamice
cel® tNDlo a m2t spr8vn® nal asov®dho NuUEenh®&nNnge
kippingu je rozsah pohybu stejnlT, jako u str]
proto kengptraleeene kon je vygg2, protoge danou

Crossfit pracuje s nt enzi t ou @&veiel em? .k dddgea ng ler8BROG9  (

Nat ot o poveden2? shybu se svalirlTanVetéhagkmnaskiy
odvDiDtvz. Spousta | id?2 S i ale neuviDdomuj e, ge
zamhRSen |istN na rozvoj s21ly.zaflamMDJwjhel sjee mao
motorick® podstatnhD n8rolnhDjgd parowedeamd2uj ge vy
jednodugg?, ale technicky n8rol nhDjg?z. Pohyb s
moment u navéazwjzel Np S2Nleagjr Ble xadlakke |pougt @t. do Ki
PS2| o3fi@ bt @ z4pnebolButterfly Pul Upgvi z. P8t bbh&z3lo.mMNl by

m2 t dost s2ly na zvl8dnut?2 tRDch striktn2ch, (
smys | u vyvkyoupgn2uvt® nsaep S2kl ad u Handstand Push Uy
Vide&8§l nzm pS2padhd by mnl bt scvivkeemseaoi Ethépe
napS2kl adUupu (MwsmplSeen2 na hrazdhRD nlekbbdake U2z kg h)
17.32019)
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Toes ToBari vznosrahraz d D nebo kruz?2ch

Vznosy n@i hr aP@Dbobhgz®® .plS2padjindo krjusdtm Nz d

koordinalnhD n8rolnhRjg2ch cvikT. Jedn8 se o0 p
hrazdy. Zda jsou doln?2 konletiny propnuty nel
cvi kT rozligujeme verzi st rjiek tpmr2akit itckw. skieg mil
Pull Ups. Hrudn2k je tlalen vpSed, oblasti2 mco

bedern2 pS§teSe. Cel® tNRlpomasNnBit NEseendDne, p
hrazdy a za pomodot Ggwajhhubheasey.gpOp Rty pl at 2,

mp | cvilenec dnDI at ag po zvl8dnut 2 ver ze st
zhoupnut? chodila za Y ovn?2 hrazdy.

Handstandi stoj na rukou

V Crossfituj e st o] na rukou hojnnD wyug 2vvea nflont nelv i HKkaemn

PushiUps (HSPU) nebol i kli kpweostojizeNa Nvukguuy
striktn2z ale i tzv. kipping, kdy osuii vytklogtnup 8 1
nohou vzhTru. U elitn2ch sportovcT se pro zv
napS2klad podlogen2 rukou kotoul i, n2zk8 Dbr ac
cvikem ve stoji na rukou je Handstand Walk h T z e i nagukositpajost or u. El it n?2
set kaj 2 napS2klad se sl al omem, n eibvoN t rgT mmiumiv e
formhD kotoulT nebo saolBItkT,prd$Pmard/nl) eb rvahdoedin ®
Wal k, cog je chgozpeorpoou rou kzoeuN.st r anou

MuscleUpivzepSen?2 soupag

Muscle Up neboljie vceplSrinékysomnprag| nT cvik vyg
koordinal n?2 schopnosti, proto je tak® zaSazo
svariantou naahrka@udiz,chPISilobhaE8z®&. BFr.§vND KkvTli
ngrol nekoinojmecklT ch dpPpvodEBdepod gyws hZ sktl ad.e mk it ppg

cviku je zejm®na dobr® nalasov8&8§n2 a rozf8zov
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cvilenec ovl 8dat prvky jako je wvzpor na kruz
bradlech.

Dal g2 <cvi ky

Dal g2 <cvi ky s wluasstpr??2g ev aahtol ue,t i kctkerh® jcshar akt er
bednu tzv. Box Jump OveéeBomebwmpg.enU vimey Bkjan as tb
60 cm, u ¢gen 50 cm. Dalg?2m kondiln2zm pprhybem
stoje,epmporvadpor | egmo, kIl i k( Guergenvoi, Ty se pag98r7 )d S
rTznhD kopnthe snkugjkky spSes bednu nebo | inku. PS2kl
angli|l 8k dnI§ nkownaamb gl ednT m pSeskokem, pS2,
Bar, pSi kterTch jeseangli Bgkpadl Bax kdlmp k O
viskoky jsou vgak na bednu. D8le se hojnhD za¢
charakteristiigke® n®ignvg lhey ,Uri/d eoruyse R | £p o rotsd veg T av § a
kter® nejsou na elitn?2 %Yrovidyojgouhyasto st a

3.2.2 Olympic weightliftingi Ol y mpi j sk® vzp2r 8n?2

AOl ympijsk® wmepstfng2maspdrkovnzm odvDtv2m,. E
pvn2 ch novodoblch ol ympi jnalieanh slyesrt ®mbie nn tNd e s m®r
postaven?2, It zkdy ¢ eh & pramtoh3mdki tsFmovou | | enskou
vzp2rgn2 d2ky vikonTm nagich reptBgeaoahameZi na
nej YsphNRgnNj g2 sport,g.9f (Duspiva, Gaman, 1983

AV socialistick®m syst®mu TV a sportu se vzp?
vgestrannl rozvo, sportovce-po lay bpSeRthed a B gna rnsat
pS2znivl vliiv je na dichg8n2 a krevn2 obhRh. V
minulosti, nTbrg vygaduje st8&8le vygg2 technic

vyugit?2 vzpDralovy s2ly. f v(sPl8r %t ka a kol ektiyv

Po zmBDnhD syst®mu zanikal z8jem i i nformovanos
u spousty dal g2ch, nedo s(taused in®a ,f | G&macmov §In® 8 3A)
di scipl2nu aveel ks@& 8|l & s triolsjtéeo ko Cpo 8§88 Ni i uz 861 y mp
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jednimha z&kladn2ch pil2ST. Spousta mladTch

Crossfitu nebo funkln2mu fitness aktivnD vDnu

Vpr TbNRhu vivoje proch8zelo olympijak® fvizimp#Irrg:
podoba se skl §dDupagdionadivok TmS2tpadecvh je vIi
stoj rozkrolnlT, kdy Jlinka spol2v§ |elnnD pSed
vedena pod®l tRla, kol enajeupy ordMloa gEbnEbap\gadte Se
Gaman, VCoOSfMu)(ale iwr Tpravnich vzpRralsklch cvil

vyug2vesg i varianta Hang (pS.widBang AGleano,h| Habr
proveden a pokus povayjox&n2tzamediatiovmpohlkbdl e
|l inku zvednel,n® alksltawlPn2seexwt enzi a ag pot® pr o\
Snatchi Trh

PSi trhu, anglickl n8zev Snatch, je osa ply

spSesunem dol pldSkep.u Detbhop vi &l gbp&a®mM, dSepDr alt NYi
vepSedu, aby ramehiankiod.a RlowmwlbiIdDnpPoybem ve

kolena tlal?2 od sebe a soulasnhD d@omaropPEHIWS

doch®md k®mu i mpul su vpSed. Linka | et ? za pon
pSech§8z2 do viponu, vytahuje trap®zy, l okty a
a podskakuje |inku. Na z§k!| aatidhtohnSqoats bRyweiSepBS

Squat Snatcliv i z. P8Fobbh@z7oy. ImnNly blt hl gd®r po@&m %r o
pS2padhN by ji (wieznD| B 8ptStersgzB®poaltou pS2padech |
st 8hnout l opat ky, zpevnit ramena i st Sed t NI
(Duspiva, ,C&kmddmbs38d1Y 8 3)

Clean And Jerki Nadhoz

Nadhoz, zn8&ml | akwi zCl| eR3%i20 honhGaz dleSrek .s k1 B § =z e
pohybT. Prvn2 | §st m§ za c2| pSe ¢ Baweritviz.] i nk u
PS2| Biabd®8zek | . idbbriekd $HgWwrdgprudnnN do vipadu.
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stejnl jakam2sttdnBul iRkypsa ramemappndsiedujdelr
konletinami (Front Rackt)® oadd«hgazak PnBkyrnhpi

hl avu, | emudgr c®et cSPk?8 Wshoku sSe vyugzvsPR¥ejbast
obr8zek pSi 10t)er ®m doch8§z2 z8&roveR k pSem2stDh
spropnutimi konletinami. VzphRDral p38e@d®h&z2upkd.

AZ podSepu zal2naj? nohy pohybu ahzm[r us 2\ lab uvg
dosahuje maxdioma njDi grvehy | inky vzhTru. Extenze
pohybu vzhTru se enwlirpjamnk yp Seamhn§zu?j 2wihpm@cal p o
(Duspiva, ,&8mMmaBjhda®B 83 mNSaudue wpSSedvig sva2r§ pr e
noha m2S$2 vzad. SilnhRjg2 noha (smRSuj2c?2 vpSe
druh8 noha se n§slednhD pSpho@ukéoukoimkpmu esep i
vzpa@¢®uozspiva, Gaman, 1983)

Dal g2 <cvi ky

Vr 8mci workoutT se vyug2vaj?2 i prTpravn® vzph
rTznTch komplexT. PS2kl adem | ekonmbinace 1x Bawarr Com
Cl ean, Front Squat, Push Prebex BwuckiDbqgbat,6 p
Unbroken tedy bukan. pugt Dn2 | inky z

Front Squatip Sedn2/ | el n2 dSep

PSedn#&idSepB33lobbh & z & Re jgdnoud DYyg2ch variant dSep

pohyblivost. kyll 2 a z8pBhDst2 je Front Sqguat r
pozici neg pSi Back Squatu a podstatnhD v2ce ¢
Yochopu. dBIgEM® jledé nky nadhmat em, klidnnD i za t
osy a |l epg? kontrol u. Pro tento Yachop je nuf

mognost je tzv. pSedpatjekéem dlkanZ2nmona kBi gme. s
mobilitu horn2zch konl|letimprTalDlkru scalb®ho t@ohy mnk
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l okty nahoru a trup udrget ve vzpSxmdidy® pol o
stejnhN jako je tomu u vgde3®lgariant dSepu. (K

Overhead Squat (OHS)id Sep ve vzpagen?

Jedn8 se pravdDpodobnhD o nejn8rolnNjg? wvari al
zej m®na kyl Il 2, kotn2kT a ramen. Z8kl adem pro
Ramenn?2 pletelnercatmulsi2k ,bTabysidyl cvilenec schoj
pol oze (z-leijf m@&rygpp e m@obObo?2 t kHegubdyr)g? Ve vzpage
kontrolovanT m po.h(yvbiezma pBr$o?ol Bodhg z ellSR gt r 19K, Kai s e
2016)Z28t Ng je nutn® zvolit na z8kladhn zdravotn2c
zal §teln2ka, d$emkvat bmEjekojteon| I, pS2padnhD d
technick® proveden?2 je potSebapolati®mkohedind|

Shoulders To Overhead Z ramen nad hlavu

Soul| 8st? nadhozu rgmen nadShdamz €t e dfiltimkye zt yt o p
nazlvaj?2 Shoul dg8se TS&ETOWMEer h@&8d pSem2sthNDn2 ze
poug2vsg§ Ground TotOwemhedsd p@@TNOMSE. aVl et na vI
nadhoz. STOHss enkJoglel kpar ovva® i ant ami .

ShoulderPress( vi z . P3S0lbo gz e krONlk.d el Z)n &§m | ako SMditl i t ary

Pressse prov§gd? bez vyugit2 |jak®hok onbhownemop o mo

kyl | 2. Linka muameminadyhllayenmpowze r ukama, d
varianta je Push Presiz. P S2 | o3iabi8®zekebol i4yTrazovl t1l ak.

od tlaku nad hlavou lig2z t2m, ge si mpertoveoc
D2ky tomuto AkmitufA (push) l ze pSi Push Press
neyy Shoulder Pressu.fi (Peflctihl,z?2Kaiozp kemBsa crhr@k
|l inky nad hlavu za pomoci poklesu tNRDgigtnN m2r
dojde ks ou| ag hiRa zu |l i nky nad hl avu ®&n?2ecxht ekanl ektl

Vpr TbNhu mVgpodwj2fi k8§l n2 poziceelblymiv gatko dnld |z
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zemi . (Petrik, Kaiserov§, n01z6) .P SFcsblhe§dzrd2om |t.y
15kt erT se vyug2vsg pSé nmygPeh, wiaplgach? hegki § &
Rack vzpRhralv zm?lr2nn@m ppoohdySe p u . Z nDnj ngsl eduje
|l inky opRt do podSepu a srovng&n2?2 do stabiln2h

Thruster

Jedn2m z dalg2ch (vizvi kPTS23lieo hm Bve.@ kT HrewsitHe)rse o s
| el n2hon&8lsSeepdunTsm tl akem (Push Pressem). Je to
cvil enz, pSi ndmg |je zapojena velk8 gkg&la s
dTi chg&8n2. FjSe edyAdaSmeiplutiinj g2 neg pSi bNRgn®mM Fr or
vyugdt ah® fi8PushPressu. k u

3.2.3 Powerliftingi Si | ovl tr oj boj

Jak n8zev napov?2ds§g, silovli troijd®¢p,j-BBEsSpPCOr t
nebolithtkma | avi ci a Deadl i ft, mrtvIl tah. Cviky | s
cel ®ho tDNDI a. Z8vodn2k je podle tRDlesn® v8hy :
kagd®hd tAx$s m&81 n2 mognou vahou. V8hmy epleat nclec ®
trojboje ur |l uj e k o n ttp:fp@werliftiry Susat.&z/chargkteristikeohtme T . (
24.3.2019

V Crossfitus e prvky vyug2vaj? kohbirpiigowml sna meyti &tynhD PrS
mTge blt workout Linda nebo t akwe oA3neBarrsataf mD
splnit 109-8-7-6-54-3-221 opakovg8§nit, Dendlvil fatst sPress w8l haosut,n 2B e

vahou, Clean 1IJ vliastn2 vs§8hy.

BenchPressi tlak na lavici

Tl aky obecnhD jsou veklnasiocbklT2cbhe nflTim npeoshsy bceemn tvr e

z8kl adn?2 cvik pro rozvoj s2ly trupu ajeneor n2ch
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http://powerlifting.cuscz.cz/charakteristika.htm

na nhNDkolvekl ouhdsos se vgdy jedn§8 o sbouapaghnl

pozice dostat | inku do pln® kIl oubn?2Pressixiz. enze.
PS2allediobr §zekel pr &V § ddotykern lopatakyhilacaipr odl ougen§ p§
Zapojuj?2 se zeijm@nla, sweallkyl ,prdsenl2t ovl sval a t
vDt ginou nastavitelnl sklon(Gco#lU3REY vIiiv na m

Back Squati zadn2? dSep

BackSquat( vi z .a 1033 0lbatgzekelbo | 18 adn? Hefoh Presseen s p o |

pravdRDpodobnhD nejl astDji proavo&diBmiatavink xvar vy
jsme pSi zadn2m dSepu schopni hdweadmrecutd Sregju
zapojuje zejm®na vel kT sval nholggnNbosvtiz avacthowp.u H
Squat je high bar (vysokl Ychop), kdy linka

d8§vat pozor, aby osa netlISdl in2a k®an wichdply | lomw|
na nadhSebehov®mMm bvatuimN | opatky. Tato vari a

podporuje mobilitu ramenn2ho pletence. (Petri

Z8kl adem spr8§vn®ho provéeodemd ope héum@kh dBEdb

pomTge ke zpevnDn? hl oubkov®ho stabilizal n2h
Cvilenec by mDlI m2t zpevnBDn® svalstvo trupu,
tlal it do stran. VtosteknE gk ®men@odawvilni S mgjy
meni sku. Po celou dobu pohybu je potSeba dr g

cel ®m chodidle. (Petrik, Kaiserov§, 2016)

Deadliffimrt vl t ah

Mrtvl t ajako Peadlitnfivi z.a WEr bbh&§zekjd.pasl)edkéu

Powerliftingu.plRohuy®msgzalviy®&8ne osy vzpS2men?:
Vkone|l n® pozici j e ramenn? osa vodorovnsg, ra
silov®m trojboji pgwbOmd, nhimkam, natm2 kbhtr pluo
1732019 G2 Se Ychopu a nohou z8l eg2 na sportoveci
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ruce jJsou bl2zko u sebe a rozkrolen? je vDtag:+
nohou. PISiin kdyr gjeen2mogni tzv. z 8 mek, kdy jedna
podhmatem. Tento zpTsob se vyug2vsg§ pSi zved§gn
mysl et na zpevnhDn2 stSedu tnNIla, | emug i vir a
rovng§ opatky stageny. Gpatn® provedenbdblasiTge m?2

bedern2 ps§teSe.

Di scipl2na Strongman

ASoul asn? profegismmu8linne?] vt géd ngamame | si | nNj g ?2 c
sporty. Bez diskuse. Ni kde jinde nenajdete nl
kg v mrtv®m tahu,-209r &pgit anad hlakvwald®r m8Il n
soukol 2t lsash oamosou, tak v podobnD dvoulBetrov®
kg v kagd® ruce na vzd8lenost 40 metr T, zveda

centimetr T, ttumbatl rkad milicatr§IRAH D

Sobdobou tohotoport u se | i d®.sesttlo§val?2i jJiegnal o se o
vcirkusech a podobnich prostSed2ch. Z8&8klad so
poS8§dsgn prvn?2 rol nzk svRDtov® southNge World
sportovn2ch kan8l ech aPTtviomd n22 snkyagllae nrkao up dopyd loa r|

vzpRral T, silovich trojbojaST, kulturistT a
sport u, abyi tenegseklutedtiniz nejsi |l nPigpg2mulgo midiir
statick® i explozivn2?2 s.2i y(, G1¢/3F0tkva,l ost i, kond
|l nspiraci bral i i ze seversklich zem?, kde se
Lifting. PDdajnhD se | e&drealoouw onuygi k idloksakzoow at i a

v8l el n2ci a mohou blTt soul 8st?2 pos8&dky pSi p |
(153 kg) tNDgk®ho bal vanuhaehGilhlilmBMN N do Yr ovnih

PSi Crossfictikyjako@t hegni2 g2 vajach8§n2 bSemerinngkeao2tzv
t DgkTch z8vag2. M2sto kamenT je ke zved§n2 a
typ z8tNDgov®ho m2]| e, kterl je tpShumo qepipoh
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t Dl ocvil en,r ikm8rrn®&) nuezjpsTosuo bppny Crossfitu, nema
vybaven2, bRJgnm§Isien 2pnij atkvoSledi sipkBuS 288080 o br § z e k
| .O)nRPboYokeiposilovac? s{ojamlBtebebkémel . 21)

324Pr 8ce s dal g?m n8lin2m

Vegker® vige zm2nRre®koaup Drsalus k@ adaij@y pgiotv® | e
Barbell nebo Kettl ebkedtltTl.e bSeplelceini ijcek Ttne vc.v i kveim ¢
var i ant , AnmercankSwifgt anRlissian Swing, pak singesdn?2 m Kett |l ebel |
double se dviDma. Pokud nen2 v pravidl|lglch®ps8n
kl oubn?2 extenzi dol n2ch i hor n? c lozs&o pohybut i n . V
Fin8l n2 WKeotztilceebeglel esm nad hl avou, d¥arearw rwiz hrTa me n
Za vyugit? dvou jednon@lkelkms®e(dsil zp R aREEslbth ¢ v
obr 8z28)kleldn8 se o obdlybse amtglletl Ska, sk8§l ®ho dr ¢
zlehu na bSige do stPoojkeu d Bnaernb?e |V TIss | voev nWz pnaadpesns:
zpTsojpaki m dostane | edinGaundTkQveriHead) § 1 sldovin & GZ OH

3.2.5 Trenagery

KromhD pr&8ce se z8&vag2mi a bSemeny jsou v Cros
vRt ginN pS2padT funguj?2 na principu odporu vz
kter® maj? pozitivmpidrddnanky nystm@mayv oq pes? |
konstruovs8ny t ak, aby jejich ug2vsgn2 nepSet D¢
cvilenec zvolil s8m, dle vliastn2ho uv8§genz. P
vyugit i avodmPmsepedbl ®my, p S2 gGndonl16.32618 0 s o u |

Na Crossfit Gamess e vyug2vaj ? trenadgery od firmy
knesrovnalostem a vgichni atl et mpDIlIi stejn®
Ve workoutecyingmpDwuk szhadSaszkednh RowErg ( & § e r § 1PSi2 | o h
obr §z28)k |
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http://www.indoorrowing.cz/index.php/teorie/zdravotni-aspekty

nebo Assault Airbiké vi z .al33dboB8zék Jedm®§ se o j2zdu na

horn2 | 8§sti(viDlallPSiskorESzgek I|yga&Sskl trenag®r
soupag, pS2padnh na nseth%? deawkolui sjt2izcdfulv intzar aebfaggkéSoc
1037 obr 8z &k At &t i mohou bDhat [ nal vti zv.a PMASgd @l

103iobr §8z@&k Jeli2kodg se jedn§ o nemotorovl bRge
stejnhD takijsi ryckbost. T2m |j epozhaypbaij ejnea pvolxtSgezb
mn o g s t v 2 httesiWveww gdneept2.cg/kategon@oduktu/trenazery/

33Funkl n2 fitness

Za funkln2 fitness nebo funk| n2 tr®nink | sou
co nejvhtg?2 polet svalovich skupin. Jedn§ se
pohybuir ovi na sagit&8l hg8)neraa¥oeeéor8inMartkon2011

Pokud cvilenec opakovanihD vol?2 nevhodnlD sestav
k pSet2gen2 v sagitgln2 rovinDh. N8§sl edky se
omezenou mobilitow. tyepdn8®Sep, oklpiokhybt zv. zkr
upagovgn2 a tak d8§le. (Gulc MathRj, 2016)

Do tr®ninku je proto pot Seba iz akSoandpi en zcawiiky ps
pohyby rTznhD modifikovat a obmDRaov gte. pWwzt ¢ v

pTsoben? na rozvoj s2lvy, rychlost i, vytrval o:c
veden® cvilen?2 usnadnit kagdodenn2 pohybov® |
na pokrolilejg? YWrovni se poS&8daj? tak® z8§vod
Jak zmi Ruj e Michal Bohumel , vel mi uzng§vanil tr

Funkl n2ho Fitness (pgabgrpmkdbong FmE) sAZBuwvdn?ch
zn8m® ve svich z8&8kladn2ch charakterigsg8vhk8ch,
miDn 2 . Jsou to oblast.i aerobn2z kapacit a, s2| a,
'mi xed modal " kapadi t{ HeableciedX@®0obT vIikon.
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https://www.concept2.cz/kategorie-produktu/trenazery/

V podstathD se jedn8 o dva identisad®?2s porztdy | v 2
Mi c hal Bohumel fakt, ge federace funkl|l n2zho fi
Crossfit je podnikatel skPIn2281@)bj ekt em. ( Gember

33. 1 Mezin8rodn? Federace Funkl|l n2ho Fitn

A T Hngernational Functional Fitness Federation (iF3) is theprofit governing body serving

the legal framework to bring Functional Fitness to the Olympic Games. We provide international
leadership, structure, and resources to fuel the growth of functiomeds as a sport as well as
enrich the experience and shiadségftingtionalfiness.dpet wo r |
25.3.2019

Mezin8rodn?2 Federace Funk]| m&rbko 20E6 Zaklagatetkou (jed a | e
Gretchen Kittelberger, bilval§ sportovnz gymna
2014, v tTimech v roce 2016. Prim8&rn2zm c¢c21] em
vhodn® podm2nky pro z®wwmdy rKkaalmekzi khgcoedm?2 v
stanoven? p e vQrdicoeh Kitdebeageb.22019T . (

DlouhodobTm c2lem iF3 je dostat funk|l n2z fitn
podm2nky Mezin8rodn2ho olympvjsk®hmexi bhou® ¢
Kdyby mDI Greg Glassman stejnl z8mnDr , vzhled
subj ekt em, na ol ympijsk® hry Bl)y228%8 dostat nem

Akt ug8lnhD je po cel ®m svnDtNfittSriecsest. n8rroadmne cho ¥
Lesk8 republika.

Tabul kX3%eZZnam federac?2 funkln2zho fitness

Argentina Leska Irsko Mauricius Panama Gpanhl
republika

Aruba D8 n s k o | Japonsko Mexiko Portoriko Gv ®d s k

Aust r §|Egypt Kanada NN me ¢ k | Rusko Gvicar
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https://functionalfitness.sport/

Barbados Chile Kaz ac h|Nizozemsko [Spoj en|Vel k§
americ|(Brit8n

Br az?2 1 |Indie Litva Norsko Sr 2 L a | Venezuela

(https://functionalfitness.spor25.3. 2019

33. 2 Lesk8 Federace Funkln2ho Fitness
Lesk8 Federace Funk|n2ho Fitness byla zalogen
zej m®na Michal Bohumel, kterl tak® zast§vg f1
Martinem Gttpd/pff§ca/tedenace27(2.2019

Prvn2 Mistrovstv?2 Lesk® republ i ky6.wpaa2018.nk | n 2 n
Z§vodn2ky |l ekalo 6 t(elsol WODyk ppdiobpHa mdS&kmoung
aspekt WOD byly shodn® pro mudglkemadt nipesrty] hne&ilgiinl2y
kategorii gen a mugT n8slednhD postoupili na z
poSg&§dalo v Londlnn.

WOD1l.Aerobn?2 kapacita

BNh ms5@agdich 10 minut

Lasdvimit workout (Atime capo): 20 minut
Sk-re je soulet | asT obou bDhT.

WOD2:S2 | a

3x kagd® dvhD minuty 1 pokus pro kompl ex: 1 CI
Sk-re je nejvygg?2 hmotnost ¥sphDgn®houwdHkarsau.,
V. pS2padhN stejn®ho visledku rozhoduje sk-re z
WOD3:Vytrvalost s vliastn?2 vahou

18151296 opakovg8§n? na | as:
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Toes To Bar

Handstand Pustp

Box Jump Owen, (gremyyi 6705

Lasovl Il imit je 12 minut

Sk-re je pedkoddN|aacsyl et s nedokon|]enTmi opakc
WOD 4: Dovednost s vliastn? vahou

25 metr T Handst amd bWal kp S(emiungiem&l)n N 5

MU G I-4-354-5 Ring MuscleUp

G E N Y-3-243-4 Ring MuscleUp

1229-6-9-12 Pistol Squat (na prav® noze n8slednhD n:
25 metr T Handstand Wal k

LasovI |l imit je 12 minut

Sk-re je celkovl | as, pS2padnhD soulet s nedok
WOD 5: Mixed modal kapacita

Double Under§ 100-75-50-25

Wall Balls (hkwgdi d® kg igoRE0B8®A 56 c m

St S2wmb» el Snatch ( mu@$2018125 kg, ¢geny 22,5 kg)
LasovI |l imit workout 15 minut

Sk-re je celkovl | as, pS2padnh soulet s nedok
WOD 6: Kr8tkodoblT vikon

9 Power Snatch
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15 Bar Facing Burpees

21 kalori?2 na vesl e

Lasovl | imityt jsou 4 mi

Sk-re je celkovli | as, pS2padnhD soulet s nedok

(http://cfff.cz/workoutypro-mcr-ve-funkcnimfitness/ 27.2.2019

34 Pohybov® schopnosti

AM Dl ovichovnhD sportovn2 motorice je z8&mRDrnl
pSedpoklady, resp. pohybovimi (motoricklmi) s
schopnosti pSedstavuj 2 r eSelanodw aoisvajrdaidd®h @
pohybov®ho wWko,sB83fA (H8jek, 2001

Pohybov® schopnost. jsou kompl exy, kter® tvo
dovednost 2. Jedn8 se o funk]| n?2 a striekkt ur 81
syst®mT, kteriG axT s okb®nkp Rit ne ®&leHtes iscek @ olhil rerdoys
pohybov® schopnosti a jejich rozdhbDlen2z |ig2,

vliastnosti rozv2jeny pohybem. (LelikovskT, 19
MTgeme senhDkeot k&ta g yppyS2rkd adiDIPeenr2i.] MNa Doval il (
koordinal n2, konidk d m&i |an 2k oncerbdoilnia | mydbr i dn 2 sclt
rychl ost a flexibilita. JeronTm H8jek (2001)
rozdnDl en2m na rsychholponsotsnt2i, sviyitorvvRgl ost n2 a Kkoor
struktur u, kt erou zast8vs8§ vDtgina autorT.
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3.4.1 Silov® schopnosti

S2la je jednou ze z8kladn2ch pohybovich schor
d2ky kterTm js§weats,chmmandi tp Se&klwa udr govat vnij

kontrakce pSi statick®m nebo dynamick®m regi m
ASilov® schopnosti jsou ve vgech svich for m
jedince, mezmokitoeir Tocsht asen2 motorick® schopnostii

Svalovg s2la je t ejdayk @k8okllia dal gp2S emoptodkrl iacdk & | i
tr®ninkov® pS2prmvyvivddtagri mb b bstpco?rm €[v. BkZe d st oup
sval ov8mlsazlgga.m kol n2zm vRDku se obasnbhhecgmdhow]
t Dgk® | inky a posilovac?2 stroje. Proto je nut
stavu. Aby se pSedeglo %WrazTm a dysbal anc?2 m,

parti2. (DvoSg8kov§, 2007)

Druhy silovich schopnost?
Svalkoonst rakce je fyziologickIl proces, pSi kKte:
aspektem pro proveden? pohybov® | innosti. N a

rozligujeme kontrakpea ThYhamikokn® ra ksized tdigd la@.® c K
dochg8z2 ke zmDnhD d®l ky sval u, ale naphDt2z se
typ koncentrace rozliguje d8l e na kpoanscievnr 2rnauc i
protagen2? svalu vnhDjg2 ssVvau. aPSivkPnzkknacifgé
odporu. Pokud nedojdek8 dn® zmNDnN napRNt&Zokjie@engckeuo ko8
Tento typ svalovich kontrakc2?2 souvis2 se sil
projev hybn®ho |s8sstt2Z@muDanlegb?o djfelheon2 je z8vi sl ®

s2la vyvinuta a na velikosti odporu. (Peril,
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RozdNDNlen? dynamick® s2l|ly p&8@l e Perile a Doval

9 Vibugng (ékxplohavak)yeristickg maxi m8ln2m z
vyug2vsgme ji pSi odrazech, kopech, hodech

1 RychlbospoaPhegnaxi m8l nz2mnzzk®@®mliedfaokayy bDhy
pSek&gkyboj¥delrcyh vsportech apod.

9 Vytrval pracijenge m2zkim odporem a niskdwmilkhngl

cyklistika, veslov8n2, kanoistika
9 Maxi mgpsetkong§vsg vysokT, ag hrazipkmZ8d8nddpans
apodij e z8kladem pro ostatn2?2 druhy silovlich

St atiilamke®ik 8 kontrakce je takov§g, pSi n2g nedo
vzr Tst §. Charakterizuje statickou silovou sc
n8sl edek m8 Vvyv?2j)en? s21ly. VDt gi ndbain ® ep ojzeidcni ¢
Typi ckTm pS2kladem je vzporpSedmpeamopSed hmkt 2

D8I e j e mogn® s2]u rozligit na absolutn?,
vzepSen®ho bSemene a na relativn2. Rdleat§i vn?
hmot nost?2 atleta. ObnNn tyto formy jsou typicke
sporty. (H8jek, 2001)

Biologickl z8klad silovich schopnost 2

Realizace voln2z motoriky (jak®koliv pohybov®
svak t v u, kter® |je S2zeno (deédter §CBY |keoksrivIorveoum ¢
apar 8tem tvoS2 syst®m p8k, kterT konkr®tn2 po

viiv velikost kontrakce, kt erou oWl ipBRpjaa Tv a@lg
dndi |l nn, ale lze ji ov!livm§nTsstvia |l Dwaluo vyp® alcrhgt
prTSezu vigemat svpéuu se S2k§ svalov§ hypert
sval stvo j e tvoSeno nNDkoki kguijt2yppwpa vE8kéendi

met abolicklch a funkln2ch vliastnost 2. (Havel,

32



1.AFast

aktivitou
anaerobn?z
Upl at Ruj 2

enzymT

vi kon,

S e

glycol yitgdhl(FG(baNS)

anaerobn?

j sou

zej m®na

pSi

schopna

Bol y k ol wysokoa k §

v |

gl yWkad lilvny ,c hal eMan 2z

r ycjhd j® ckho n“mr aawk
kr 8§t k oicsd H Toovl® hot 2t yepruz.

2AFast okxgdwptolhetichioki®Givonlly kolAyt i ck8& vI §kna
tak® jako blednD | erven8 vI8kna (obsahuj? | er\
neurony), aktivita enzymT oxidativn?2ch, al e i

odol nhDj g2

negvaj 8ksa FE) mO@ngupsbi

kr 8t kodobTch

3ASl ow oxi dat(ilveerivgnsg), pomal 8 vI &8kna z2skala s
myoglobinu, kterT v8ge kysl2k. Jsou obklopena
d2 koynut maj 2 vysokl aerobn?2 vikon jsou vysoc
oxidativn2ch enzymT. Vyug2vaj? s pSi dlouho
podnhDt je pomal §.

(Jansa, Dovalil, a kol., 2009), (Havel, Hn2 zd
B2l 8 owvxB8a vI 8kna (FG, 1. B) umogRuj2 pohyby ¢

rychl 8§ a

i ntenzivn?2,

t ypi c k8 -20es. ZHrojamrepnesgie je o

trv

anaerobn2z glykolTza. VI 8&8kna sdoBum FtOGs (b rma x iAmS§ |

intenzitou(809 0% i ntenzity), zdroj je oxidace gluk: z"

Tabul XGhdr.akteristika jednotlivich typT svalov
SO (1) | FOG (I.A) [ FG (11.B)

Obsah myoglobinu vysokllvysoklin2zkl

Aktivita glykoln2zk§ |[stSednvysok§

Aktivita enzym]vysok§8st Sednn2zk§

metabolismu

Obsah mitochondqvysoklIst Sednqn2zkl

Hustota kapil 81Vysok§St Sednn2zkg#§

TlougSka svalo\ytenk§ |[zbytnlst Sedn

(hypertrofie)

Odolnost K4n a v D odol n§unavitjunavit

Obsah ATP ni g2 |vysoklIni gg?

Obsah glykogenu n2zkI |st Sedrnqvysokl

(Jansa, Dovalil, a kql2009, s. 106)
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Rozvoj silovich schopnost 2

Lidsk® svaly osahuj2 vgechny typy svalovich
podm2niDn. My jsme vgak schopni jejich funkci
schopnost?2 a n8sledn® udrgen?2 na pooasdatan® DY
znalosti tren®mrra&®nanpfguaviRbelvmgsts?2yy je podm?2nl
Doch8z? k e zvigen? pol tu aktivovanTch sval c

khypertrofii. Zl epguje se i srchjopn@sfejniacvh gef
vyugit 2, Zdokonaluje se odbour8vs8§n2 odpadn?2ch
rozvoj rTznlch druhT s2ly je z8vislT na metod
veli kost odporwm?2,d®loHaets®pikohBat hdyer val zot a
pasivn?2 odpolinek). (Lenhert, a kol., 2014)
Vilet testT silovich schopnost? podle Lelikov
Testovg&n2 explozivnhD silovich schopnost 2

! Skok dm?tekh adrazem skomlmot i(n)est dol n2ch
T Vrh Iinkou (koul?2) obourul od prsou na d§lI

Testovg8&n2 dynamickosilovich schopnost 2

T Opakovan® shyby a svisy na doskol n® hrazdD
T Opakovan® kliky ve vzporu na bradlech (tes

T Opakovan® klikypogpaoemn®akkokgnesu (Test hi
1 Zl ehu pokr | moilehfaltcstami$i §@md ho svalstva a f

T Koz8l ek (test doln2ch konletin)

Testov8&n2 statickosilovich schopnost 2

f Vidrg ve shybu dmdaitmam e(mM evetb oh @ron2ch konl et
T vidrrgTzvnT ch form8ch pSednosT (test bSign2ho
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3.4.2 Rychlostn?2 schopnosti

Rychlost je definov8na jakat vmdh)yShm2mgxSiedPlorka a
vc o nej kratg?m. | dedun®ms&s et gi nou 0 koor di nz¢
kr 8t kodob®ho ec20a)rsp&kdrelrm nebsd jleOn mini m§l n2 m o
kr8tk® sprinty, dr8hov§ cyklistika, gvihy, hm
z7080 % pal m2 nNny geneticky. Uv8&d2 slkb?2lglechu svvlalgo
vli 8ken (FO) a pomallch/lervenlch | in2 zhruba

dokonce ag pSes 90 % b2lTch svalovivainal § la&km®.
rychl ost 2 a pSesmoesntt?r SVadenmer vbv®c hsToust avy

individug8§ln2 a vhodnhD zvolenT pS2stup. (Peri|

Druhy rychlostn2ch schopnost?

VpS2padhN rychlostn2ch schophngen2 e&2pohl edl ag
ge jejich JlenNn2 m§ velklT vizmamhapaSispeesban

discipl2n8ch.

RozdNRNlen2 rychlostn2zch schopno%) 2 podle Peri|

1 Rychlostreakcei j edn§ se @] 20 megkgichia podnhDt, pS.
T Rychl ost jednotl i ve®ho | pdmyb8zoy®cykd oc&kEg
vmaximg§ln2z mogn® rychVvipstovl p6. shodt eohh, !
T Rychl ost |l okomopakoe§htimoByjpouy qvg2 pBekbdi
cyklistika

Rychlost reakln2 se d8le rozdDluje na z8kl adl

jednoduch® reak] n?2 rychl ost. j e reakce na o
stanovena (startovn?2 vistSel). VibBnéeva wvéadlolr
Segen?2. PodnNRty jsou rTzn® a reakce mus?2 bDblt
hern2 situace). Cyklick8 rychlost je |l enDna
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zrychlen2 na co nej kr artygch lvozsdt§ | jeen otsy p i.icukP® oo f &
bNgecklch discipl2n je d&8na frekvenc?2 a d®I Kk
smDr u. Z8vis? zejm®na na koordinaci a Yar ovni
kolektivn?2 sAdAfrty. (Lenhert, 20

Biologickl z8klad rychlostn2ch schopnost 2

Jak jig bydychdmsnNDnjoe ze vgech motorickTch
genetickT mi predi spozi creomif.olJoegi2i zs§kalauwd. jlez np S

( FG) svalovlich vl g8ken, t2m | epg?2 rychlostn?
datg2aspekt T, jsou rychlostn?2 schopnosti podm
svalov®ho vI8kna) a d®l kou faci? svalu. Pro s

smeng2m prTSezem. AObsahuj? toti ganvkkgmér mnod

prodluguje d®l ku svalov®ho stahu a zrychluje

faktorem je energetickIl syst®m, konkr ®t nhD z 8¢
vyugi eésdyrkt ®ze adenosintr i foorsifk8a uf uAnTgPu.j eV engak ezr 88k
VZr uciNIS.z Rychl ost kontrakce je tedy | imitov;
nervosvalov® | innosti. (Lenhert, 2014)

Rozvoj rychlostn2ch schopnost 2

Vgechny zm2nDn® druhy rychlgaugt2i njegcewm svpee cvinfllijc
aeiviejich funkln2ch pSedpokl|l adech. Jedns8 se

predispozicemi jejpiroho%ijevn?r §cleogsi t 1 proces.

mini mglnhD ovliivRuj2nosogjefiraknPDdek dgal ev §gnoay.
rozvoj rychlosti je 16121 et . Adekvs&8tnhD nastavenl tr®nink b
energeticklich rezerv kreatinfosf§gtu, rychl ost
sval ov® kroenltarxaakccee, aupl atnPDn2 silovich schopno
(Havel, Hn2zdil , 2010, S . 24) PSi snaze 0 I ¢

faktorech, kter® | e nut no daoldTr ty o wvreatx.i m8§ Inn 2% n 2

36



submaxing | n 2 | tud2g frekvence, rychl ost pohybu b\

mNDl a bilt YomNDr ng dob0, po kterou jsme schopni
nepSesahuje 20 s, pS2padniD jen velgtiNgSAakilav §
charakteru rychlostn?2 wvytrvalosti a zapojuj?
PodobnnD to pl at ? 0 poltu opakov8n?2, pokud |

pogadovanoudalyg?2hdlmstcyilven2 dcdoyvaii g DoémhDlzyot a:
viychlostn2zm tr®ni nkuprzZl® Dehdin 2omd ppd ri anrkeaut rne8m. t ™
energetick® zdlaloge »dtIBeibn®zIki kvi dovat kysl 2
aktivitu nervosval o0 RldckB z<zyhktu®nau .5 0 B4 hoebrm o3v0D) CF
mezi24 mi nutami se obnov?2 asi 90 %, cog v2ce m
odpolinku, napS2klad pSi chTzi, se metabolit
obnovy | §t energei k ®mlcmekabohosmudTva@du m§ odpo

funkcivt r ®ni nku, aS ug mezi cvil enz2mi nebo s®rien

Tabul E@®Ilka zotavn@Bwoiishntostvalnm WdobhD z8tNge

INTERVAL | MA X1 MC L
ZOTAVEHE VhKON
(sec) (%)
15 68,7
30 73,6
45 78,1
60 81,0
120 88,2
180 92,2

(podle Mackenzie25.3.2019
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Vilet testT rychlostn2ch schopnost?2 podle Lel
T PS2mhND bNDhy doilaetko £t kou vz

T Llunkov® bhDhy

T BRDhyznsDenou b &nZxm met apod.

3.4.3 Vytrvalostn?2 schopnost.

Vytrvalost je schopnost dlouhodoblD provsgdnt p

po nejdel g2 nmggAoundebai sou neg maxi m8Il n2, ne
mod®n i ntenzith, Ve fyziologidi j e pojem vytrva
funk|l n2 zdatnost. Vytrvalostn? schopnosti j s
sn2gen? intenzity cvilen2. (H8jek, 2001), (Le

Druhy vytrvalostn 2 ch schopnost 2

Zhl edi ska antropomotoriky se wvytrvalostn?2 sch
(dnDI n2 na z8kladhD Y| el u rozvoje vytrvalosti)
zapojehdrc@® |kinnosti) a tlre®»v® golaykzEk. adéz idodba
pat $2 vytrvalost z8kl adn? a speci 8l nz, Z8kl a
zdatnostivmaer obn2 energetick®jakaolDjsdadn&kseabniiwn
nebo turistiS®k 8§z 8kHTazde.prTovorychl ost speci 8l n?
maxi m§l n2ho vikonu. C2lem nen? provozovat |
dos&8hnout nejlepg2ho mogn®ho wstvedbedepukr @tS§ pmd
pS2klademsjtem2vytykValst i ka, vytrvalostn2 bDh. F
gl ob8l n?2 nebol i cel kov § vytrval ost . Soul| 8st
st SednNdob8§, dlouhodob&. (Havel, Hn2zdil, 201
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RozdNRNlen? vytrvalbddsten®Pehi $ehapmdDa®riipa (2010,

Podle %l asti svalovich skupin (struktur8ln2):

9 Cel kiopwr8acuj 2 obvykl einw@prS. jlkh,2/Br wsvlad rs2 ,v ap
9 Lok8&8T pdbhybu se %l astn?i on®ako vnaeng§ misstBSae s v a |
basketbalu

Podl e tvyvpu svalov® kontrakce:

9 DynamiepgolbuinapS. bhRh na Ilyg2ch
1 St atiibezkpghybinap§. udrgen2 wur|it® pozice tDNDIa

Podle d®l ky trvsg§n2 (| asovs§g):

Y Dl ouhoidoBd& a t-L08mfnpuye &8 v2ce, energegeticky
(oxidativn?
9 St SedniNjdeojb2s d ®I krao ztnreBz@men jite & energeticky

LA-O2( aerobnn | akt 8tovou) z-nou
I Kr8tkodobh& trvsg&d2mjreuk)] eemn@r getick® zabezp
LA (anaerobn2z | akt8tov8 z-na, anaerobnz gl

1 Rychliotstw& do 20 sekund a ener-@ft (@ahwnejyebn

alakt 8tovsg8 z:-na)

Sohl edem na upsood 2nlD neBn earegioebnND nebo anaerobnh:

9 Aer obgnt2Npen2? energeticklch rezerv prob2h§ =z

9 Anaerioebmer gi e se uvol Ruje gtRpen2m ATP bez

Podle gpojvorj2en jin® pohybov® schopnosti:

T Silovs
T Vytrval ostn?
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Biologicki z &8kl ad vytrvalostn2ch schopnost?

Vytrvalostn2 vikonnost je d8na schopnost?2 org
pot Sebn® ¢giviny a soulasnhD odv§dnt a odbour
Zbi ol ogick®ho hl edinsHKardior jees pp o cah2ni? n &8 ys € j®OM@ m, k
frekvenc?, maxi m§l n2 spot Sebou kysl2ku, trans
sval u, dTlegitTm faktorem je pomDr svalovTIch
b2l Tch (FO)honpol ét Mmrtooocvytrvalce je vIihodnnj

pomal Tch ASlow oxidativefi jelikog obsahuj2 vy
kysl 2 k. D8l e je z8vislg§ na biochemickTch pr
Z8 k| adsdhronj em energie je ATP, kterl je ve sva

zah8jen2m pr8ce. Tyto | 8t ky sdopdra§cde,entea gpet &
z2sk8vs8na resynt®zou ATP. K obnovD tAJBRRgmdhou
pS2to@RYy gluk-za, tuky. Metabolickimi procesy
pot Sebng8 energie ve formhND ATP. (Havel, Hn2zdi

Met abol i ck® syst ®my:

1 AnaerobnhD alaktg8tovl (kfCPaj e & syfcétl®v Id)o dEy
energi e, jeho funkc?2 |je majziasttzigte nén erregseytnit
zCP. Gt Dpen? prob2hg§8 bez pS2sunu kysl2ku
vytrvalostn2 schopnost 2.

9 Anaerobn? glykdlplSia pj#cgy $die® e , neg 20 s s
resynt ®zou ATP ze svalov®ho glykogenu bez
3. minut yrZ%tObhge,sev do or g ainineabuolt kyselinyl av uj e
ml ®| n®, kterl vzni kil jako Toendpadnugpjreodaki
rovnov§8§hu organismu (ApSekyodlbonuarEnzal apT ¢
pot Seba dal g2 energie, ilotxdrd&@t\v xmi2AAgkuda €rmpe i
dosahuje ho#dmnoeti admabil 81 u kzvavte?, g ecno2g oda&D pnot ve2ndz8i
t/ min, je tato hranicefibl8pakpvgnalj ako 4d40a
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nejvygg?2 mognou intenzitu z8tRDge, pSi nz2yg
| akt 8t u.
1T Aerobn? gt Dpen?2i,gtdpPpiechaktr Y na zuk§g zapoj
kolem 1 minuty zat2gen?2, organismus zvygu
pot Seba zajistit resynt ®zu ATP pomoc?2 gt N
gt NDpen2 tukT, a kon| Z2rtve@mreba 8it DigteS8tse. jRa nk
od 10. minuty o z8tNg dlouhodddbemuobidTenvbkas
kterT je d&n maxi mSI h2 mhodaotaei mapidmskeipia c
mnogstv?2 kysl2ku, kteg®tjpSorgnhRgmus scho
(H8j ek, 2@D312Dp19 ( Pol 8k,
GraflUpl atnhNn2 energeticklch zdrojT na zal §tku
syst®mT na ener getzi8vki®&n onsettia bnoal iisnntuenvzi t D a dBe@
100 - Stépent ATP
_r Stépeni CP e
£ co0y\2
1F % O s e
50
] oy iace
4 kO,fJ;i_;}'“"'-—..,
0 120 140
[s] Gas
(M8l ek 1995%8jerRev2810d)z
Rozvoj vytrvalostn2ch schopnost 2
Vytrval ost je sthDgejnz slogkou vgech sport T,

tr ®ni nkov®ho

pl 8§nu. Pr
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vytrvalostn2ch sc



ovi vVRuje prTbRh regenerace, t2m i n8sl eduj 2c?
organismus ekonomil|tDji. AVytrval ost n? schopn
rychlicstmRT ch schopnost 2 aitparkot igcokolgohalk | sp&ne o

vikonu.d (Peril, DopaTbDhu 200@®ni nk.u tpk7)t S\eb
vytrvalostnRcére®plho Sedbat dokonal it. DTlegitlm
podle zpTsobu energetick®hoahkhagtdbma. vAhaeradk
z8visl 8§ na Yarovni energeticklch z8sob a sch
kysl 2kov®&m deficitu. DTl egitou rol.i hraje i

vnitSn2ho prost Sebdy2 . mMDTsHletdekhavirg®nri2nkanaer obr
odbour 8n? |l akt 8t u. Pro zlepgen? rych20at n2 v

prob2hat ve vysok®eshtenzisi@al T2mvdonjda Kl ach

minutu dojde ke zdokonal ov§8n?2 anaerobn2ch procesT.

| ervenlch krvinek, ma X izni@1 n2el s pos$eébomi nkiy 9lv R
obDhu. Pokud je c2lem rozv?2jet maxi m8I| 2 aero
minutov® intesubmgxi MBEth¥Yiaost Bedn2 intenzith

dojdekv Dt g2 mu vyugit2 maximg&ln2 spotSeby kysl2ku

Vilet testT vytrvalostn2ch schopnost?2 podle L
T Opakovan® | innost. na mPsojil zplbdh de@apnot z v .
vzpor ibdgmeem vziptor dSepmo

T BNDhy na del g2 az8Vobsh®swvizdgB8aewmBkutui v

T BNDh na bhDh8tku (laboratorn2 test)

3. 4. 4 Koschognogstial| n 2

Posledn2 motorickou schopnost?2 je koordinace
kondi |l n2 miolu,t uwdy2tgr vsad osst 2 a rychlost2. Jelikofg
viiteratuSe se setk8&8me AKononrodhianarc €z nsilemi | adsetfoi
schopnost zvl 8dnout a okamgitn |elit kagd®m

pohybovim pogadavkTm mhRn2c2 se situace. Ori en
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pSizpTsobit rychle nisp®cpo@dnlyivyn Tncehb dp ofdehe maki§,c
Dovalil, 2010, S . 116) Z8kl adem koordinal n2cl
obl amad 2k w, jeg jsou zodpovhDdn® za dan® pohybo
analyz8torT, konlkid@miBvicakisvijdewaekmivarl ecdpt qrl \
kl oubech, kl oubb8kcdh o@dnolcjhe @jt dunk]| n2 syst ®
pS2sun energeticklch zdroj T adsvosvalowl Roordiflack st n2 ¢

kte r &n ejzebmpprotdempr o pohyb. Prost Sednictv2m nervT
a d®lce kontrakce. M8 vIiiv tak® na psychick®
pozornosti apod. (Peril, Dovalil, 2010)

Bi ol ogi ckT z §khl asdc hkooponrodsitrea | n 2 ¢

Koordinal n?2 schopnosti jsou z8visl® na rozvo
propojen2 podkorovich (limbickl syst®m, amygd
motoriky. D&l e i dozr 8§vgn?2 smy ®| otvioch? az §K E
senzomotoricklich schopnost2. Vysok§ YWroveR z|
st Selecklch sportech, al e i m2] ovich hr8ch,

analyz8tor podmi Ruje pSenos zaama®y)zadyiagrhy b o v

pol ohu ol 2 a hlavy, proto je stpgephndr p.r oD
somatosenzorick®myi adcak yg@8meruvoxzl i git sval ovl
parti2. KinestetickT aasnoavlyczh§,t ogi lzoavjlicghSug ep m o«

pohybu VCN S . Dal g2m dTlegitim faktorem je aktug§l
t Dlesn8 konstituce a stav pohybov®ho apar 8§t u,
konstrukce kl oulkkloonsti guaeh, kl oubnzch S|
(https://is.muni.cz/el/1451/jaro2009/bp010a/um/keovdodf, 24.3.201% ( Hav el , Hn?2 zd
2010), (H8jek, 2001)

RozdNDNlen2 koordinaln2ch schopnost?2

Koordinace s e stejnhD |jako ostatn?z schopnost

(vgestaaspeug) 81 n2. Kagdl sportovec pbJpm@Vvouwpr.
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https://is.muni.cz/el/1451/jaro2009/bp010a/um/koord-cv.pdf

Jedn8 se o provs8§dNn2 rTznlch pohybovich | inni

ohledu na specializacikonkr ®t n2 sportovn? discipl?2?npD. Jed
ze kterTch se n8§slednhD roajpejschkospphysrychipe os @e
a bez chyb, z8kladem je osvojen? spr8vn® tech

RozdRNl en? koordinaln?2ch schopnost? podle Peri

9 Schopnost spoijsppw§ren2pghiybTdS2ve osvowenlch
slogitnjg:z? kebelkjinasljdetarc®& T eh sportech jak
sportovn? nebo modern2 gymnasti ka nami d. |, al
set k§ me mopd®»bK drvawcovsn2 pSihrg§vky ve vis

T Orient al n?2 siclhotpalosjt 2 séunzkecjim®Paaalkyz8t or T
sluchov®ho, vesti bul 8rn2hoé), jedn8 se ze
ostatn2ch speprtoectoTF ua an §laise2 bro§ soavd nc2h jsspoour t
neboskotech do vody

9 Rovnovs§8§hovs§idTheg@intist vi znam wprSlii tuderhg opr@Indr
rozligujeme rovnov8hu statickou a dynamick
st Sedn2ho wucha, gsytnihgaesjtni2c kjTec hz esjpro@riuas ¢ve,n2 | y

apod.
1 Reakl| n2 sicvbatahpense wtl asn®mu zah8jen2 | innost.i
vpol ovich sportech, sportovn2ch hr8&8ch atd.

19 Schopnost pSi spcThoopmowsg§n2pSi zpTsoben2 vias:
podm2nk§m, mTge se jednat 0 d|eehko&v awmyep | Tavle
n8§roky na tvTrl2 |innost, wvyebkDnVvT zham mar
podm2nkami jako je sskaklpv®@al yggev8h2, spbh
wpolovich sportech apod.

1 Schopnost rozligen?: pol ohy d ppdbybt ppdhi
vdokonal ®&m vn2mBhédpskgbbasW) aprzostor u, ry
z8§sadn?2 v znaym tny§ upurRoa Rsopjoark o j sou |l ukost Sel

1 Schopnost ivytmhok® se prakticky ke vgem s
pohyb m8 svTj rytmus @aiSktueyr G ts8ddr tlyi sper owm
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pSizpTsobuj2, rfaedmngdiswe joakcovijlenRrasobrusl e
modern2 gymnastika é, velkT viznam m§ i v
napS2klad bhRh nebo cyklistika, sprg&8vng§ ryt
T Ul enl i vost projedugecse kvaltoau a rychl ost?2 ul en? n
dovednost2, je to zvlI8&8gtn2 souhrnnl projev
viznam pro osvojen2 spr&8§vn®ho technick®ho

Rozvoj koordinaln2ch schopnost ?

Vr TznTch podob8&8§ch vyhophwjse i kkagdi§n aslpror t®vnz

zej m@&nechwmice pohybovich |Jinnostszvoaoy@&n? mhnooy
pohybovich dovednost2? a n8§vykT. Senzitivn2 ob
ZG u dnt?2 @wmhadgka , gkwowltro obdob?2 sefl n@zéwvBN Az
plat 2, ge pro zal 8tek by se mbDly volit cvik
cvilence a z8tNnDg | slogitost navygovat post
obmNDnan2cvilliennost je potSeba rTznND modifikovat
pohybu. (Havel, Hn2zdil, 2010) PSi osvojovgn?
smys|l T a je nutno vDtg?2 soust Sedds@ne|, n D rltoou hro
pauzou mezi ni mi . VihodnNhRj g2 je zaSadi't rozv
(Peril, Dovalil, 2010)

Vilet testT koordinaln2ch schopnost?2 podle Le

Testov8n2 ohebnostn2ch schopnost 2
f HlubokT ohnutT pSedkl on

Ted ov8n2 dynamickoohebnostn2ch schopnost 2
1 Opakovan® @tS®ldkdomyt supu ve stoji

Testovsg8§n2 rovnov8hovich schopnost?

T Vyvagovsg8§n2 pln®ho m2| e na n8rtu
f vVidrg ve stoji jednonog
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4 Hypot®zy

1. PSedpok!| §td€m, s Kekavdkaslpethtt 6st ovanTads §heldoi nc
prTmRrnTch a .lepg2ch visledkT

2. PSedpok!| Stes@nehi sead Tv bude aztespola@dndweni ch a
| epg?2ch.

3. PSedpokl! gedtg§wirvalogtiesi5@ %t est ovadl ohpr TmRrnnD | i |

4, PSedpok]!| §tdeSsmt,u gsei lwvich schopn®eseBk@pihyor n2 c h
vedl o nadpr TmDr nD.

5. PSedpok! $edt@flexibilitgse60%zt est ovadl ohnadpr TmRr nn.

6. PSedpok!| §d&m, ¢veugpie™midr t e 56 b ead ke® pokru pi BN %
lepg2, megnpt TmAm2EEIYcdciv M. P6owpeR201 3,

pohybovich schopnost2 cvilencT Crossfit
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5 Metody a postup pr8ce

5.1 Tebpojmy §n?2

Vit ®t 0 | §sti budoy myt rtdlkral) 2\wcy?s st Itersyt oprd n 2 .

9 Vizkimystematick8 |innost podle vybranTch

zjistit nebo ovhRSit konkr®t nh vymezen® jev
1 Reliabiitai spol ehlivost testu, vyjad2wbjteovealilae:s
osoby za stejnich podm2nek by mhilvay sbolkt§ od
spolehlivost testu (MDkota, Blahug, 1983)

! Validita 7 platnosttestum2 r a s hody mezi odhady krit®ria
pomoc?2 test T,k plnosStplora owln®l eedky testu ( MR
9 Testovii wolof® | seskupen2 jednotlivich test]
( MDkot a, Bl ahug, 1983)

f Testov8§ibaté&te@8 soustava testT, pol ogky
vyhodnoced i vikonnostn? popul al n?2 normy j sou

kumul uj2 a vyt v§gSeijs2k -jreed ebna tfeirn &l n(2L ev Ti skloevdsek
Bl ahug, 1983)

9 Aritmeti ckil nepjrlTarsiXrnj i vyug2vanl statistictk
nanDSenTch hodnot n&slednhD vydRhRDlenl jejich
9 Medi &ni Ast Sedn?2 visledek wuspoS8§dan®ho tes
(Lelikovs9kds2a8) kol .

9 ModusMiAnej |l astRjg?2 visfiededl itlectokwB)ad kelkdt o

f SmDrodatn8iodgh§)] kaak moc jsou hodnoty ro
pr  TmDr u z k o u m(atipd://endinagémerdnmapia.com/cs/smerodathylka
standaredeviation 8.4.2019

f Var i al n 2 charaktepzil¢ Sourodostho mogeni t u) v sdummT t es't
jedsne§ o rozd2l maxi m§komoalhs va umin(@ e MB Idan D & KT

kol., 1979

a7


https://managementmania.com/cs/smerodatna-odchylka-standard-deviation
https://managementmania.com/cs/smerodatna-odchylka-standard-deviation

19 Percent i | iowasr insorrtmea st at ick®h® welj &tdiSem2 pas
jedincewopul aci (MRDkota, Chytr8l kovg, 2002)

5.2 Vyugit® testov® metody

Pro zjigtnDn?2 i npfootrvmazce?n 2p oityeSsetbin@zxdtuykli ¥ yv t yt o  me

Dot azn?2k

Dot azepHspb z2sk&n2 poto$ébmilRcte mnmf eraddamnd cho ot
jednuznej |l ast Nji vyug2vanlich testovich metod. Po
kdy respondent vyjadSupebas vTikadySepwsuzel asatgrkz mir
zmognlch vari®HtVr §dPir Tphaktilck® | §sti jsem v\
z8kl adn2ch i nf oPrrneabc22h ad cosWKirlzeence?2lcehkt roni ckou koc

informace o p$edanlmwszd ,sgerntnmwrn? tr®ninkT apod

Mot orickIl test

Motorick® testy maj2 zjistit YWroveR motoriky
standar dbiszauwayn® jpji chg obsahem je konkr®tnz p
vyj 8§8dSen2 jej2ho prigbDhDhu HbdasbbyS§moSpgen®oyxr

sk-re nebo visledky. Pojmem standardizovanl
vwpramvanl syst®m hodnocen2 pomoc2 testovich no
se daj?2 poug2t kTimkoliv nez8visle na prost Sed
rTznorodl, jedng8 se o pohyby eleméntBrmieR
koordinaln2zch schopnost 2. ZpTsobem Segen? mo t
kj eho realizaci mus?2? testovan8 osoba doj2t sarl
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5.3 Testovs8§n2 pom@&r2? UNIFITTEST (6

Ke zjigtnhDn2 pravdivosti hypoOrES?660Y 1, a kY vu i tj &
pro posouzen2 a monitorovs8§n?2 YWrovnlhD z8kl adn?
60 I|let. Uj2vsg se tak® jako vstupn?2 test vIik
pS2slugn2ky arm8§dy a E3No86i00i ej.s oS0 ut| a8ks® 2t QiINI §0o
zamNSen® na tNlesnou vigku v c¢cm, tDEZesgowdnhm
tlougSky kogn2ch Sas, visledkem je jejich sou

Tabul &4&%ezZnam motorickich 8B0stT UNIFITTEST (6

Oznalen? a n8zev Pohybovl %kol Hodnocen? visledH}
(mNSen?2) (zadg8n?2)

TliSkok dm?ieké& @odDos&hnout maxi m&8l nVzd§I| em¢lsmh) v
snogmo)

T2ilehised opakovan Maxi m&8l n2 polet op/Polet opakov§8n?

T3@iBNh po dobu 1fUrazit maxi m8l n2 v/ Vzd§8I| emetoesht(10wm)

T3()IiVytrval ostn? Urazit maxdi8m&Ihmst |Lasmivnut 8ch (0,5

T3()iChTze na vzd§ PSekonat wegdBlranhgs a) Lmisnut 8ch (1 s
b) I ndex kardi or g

TA@iLl unkovl bhnh |[PSekonat wefgRBrahgs Lassekund&8ch (0, 1

T4(2)iShyby (mugi) Maxi m8l n2 polet op/Polet opakovgn?
TAQ)iVIidrg ve shyblVydrget co nejdel g Lasseskund8ch (1 s
T43)iHl ubokT pSédkl|Dos8hnout co nejdelVzd§l ecm@lsn) v

(podl e MNDkota, Chytr8l kovsg, 2002)

Soul 8§st2 testu je tkwgrelspsdlegInil ptrestvawic hngklja
vhDku a péoth)l.aviedm8 se omisshyodkakeidsed sk §ma
opakovanhD po dowar i6®Dnts ‘ay tnrkaleasit k2 | okomoce |
12 mi nut nebonkouwlrvaRDast n? tlelsu T T3, kter®
vytrval ostsne plrookvoSntdolcaep o ez @ajtednavd bRr z8vis2 |
T4 jsou voliteln® d|leunbaul pBh|l dmfiOmepe THad
6-14 let, bi shyby pr@5mBfel @85, vidrg ve shybu pro
2002)
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54Postup pr 8ce

ZjigtPNDn?2 z8kladn?2ch informac? o0 cvilenc?2ch
ZjigtnNn2 YWrovnhD pohybovich schopnrd)st2 pomo
SrovrAsSrn2etdkd@net ami onweceml mh vabul k8§ch pro
Srovngn?2 hvodsnoetdeknTi spv &a é n IMMic holul 2813B5rugpvae Rz
pohybovich schopnost?2 cvilencT Crossfit.

A W NP

Pologen® ot §zky:

Kolik V&8m je |let?
VRDnovali apkteveB dBpak®mu sportu, pS2padnh
Jakl je pravidelnl polet tr®ninkT Crossfit

P w0 NP

Jak dlouho se Crossfitu vRDnujete?

Mot orick® testy:

Skokzm2 st a odrazem snogmo

Lehised opakovanni

BNDh po dobu 12 minut

Opakovan® shyby / Vidrg ve shybu

a > wbh e

Test flexbility

PSesnl popis jkapitoerul §RApi 9S& | othTswvob provedens?
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6 Praktick8 | §st

Vt ®t 0 | §sti pr&8§ce se budu zablvat zjkty88¥8&n2m
Crossfituv Dn®Ng3] ednN srovngnmowWnolteadrky zg R Fé 8BS m® pr
Mi chal arokG2iabrzoveR pohybovich schospoomo¥ | mvi |
tabul kami pro dospDhD|I ® MdRki&t a ,pr ©h yhtord&lolkcewng, z3Xd
vikmosti a vybranlTch charakteri stRKetB]egh®n?:
Yar ovnD flexipemvivyudagtiesi | ehnculbok ®ho i.pS8p&l ehoi
spS2slugnimi normovimilittabultlwami Teywlakgdd \@Rdmtt
pohybovl regim

Vizkumu se zW astnilo celkem 12 cvilencT, kon
byl vgem jedincTm rozesl 8n dotazn?2k, jehog ¢
VDkov® rozmez? cvilencT s@sI|Ipovhybao vjasieom ocdvidler

zt Dlocvilny Crossgym Benmeogjowv,] r kdeh saan@na cni® nou
znepS2j emniVsooboodm? t IO A8sS eezdnna® pr obNhl o samot
testov® bater i6@.VI§KEr ®BTESSI|I €6ky byly zapisovs
kterT nplSerb#g@8drnam tabulek a grafT.

MRSen2? prob2halo ve sBheomrd@ownid,m kde §da Bd alddDak
ov § | a street kenstnukcemiutr d e®@ T mSi gtalD Cs ossfit, par |
K mRBBh& po dobu 12 minut mGPSkakdér @ppfeéeonwm
ubDhnutou vzd8lenost. Ta byla n8slednhD zaokro
aby mohl a brddr nsorvolvimi§ ntaa bsul k a mi . Pro kontrolu
tartanov® ploge prob2hal o i mNSen? $kekd. dal
Tento test byl provs8dhDn hromadnh vwei dh@ uj eskaln
fixovald ol n2 Kk arelmat ianypok 2t al opakowlEmBnl.r uh®snu , v I
vV e shybu a opakovanTch shybT probzhal na p
pS2tomnost i l avil ek zde Iplrwbdkh®@m pSemR$emu. f
omezenlch | asem (bfbadynwapd2dmbmut® sehvidrg v
stopky, pro mhRSen2 vzd§lenost.i (skok dalekT o
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pSedk!| onHr opnfs moe st u oipsakdv,ankdyh behp ppuovi aa
kpol 2t 8n2 opakovg8§n2 druh® | 8sti <cvilenmnenml, | se
zapisomlad o z§znamov®ho asR¢ Beanant \aiba.l e B.Patemirdabt T
testovgn2 bylo ide®lvid vimdkEswTsPelhkdmdoghNpgkeo
jen mini m8Il nD.

6.1 Visledky jednotlivich testT

Vt ®t 0 | §sti jsou zveSejnhDny namhNSen® hodnot
testovanlch jsou visledky uvwegeaahphupb8chkratk
bar eivindr venhD |jsou oznalep$?2 gadly2tcadtpdes my g ij.e
Zzaznamen8n pouze ten nejlepg?2. Na z8kladhD po
namNSen® nhiominokyl ys srovnS§ngbulPloygpt ® vidOmBV ®
vseznamu tabul ek, i g mgoe? stolud F§tsa 2 n@rSeérmobyl o
pSi Sazeno odpov2daj2c?2 bodov® ohodnocen2? od 1
podpr TmDr , 2 podpr Tmiirs | edefr Tozlhra.l e Ao ku db ojdey ,
nadpr TmRrniT, 5 je viraznl nadpr ITmDr.
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Obecn® infor mace

Vt ®t 0 tabulce jsou zazmnamar idkTi nfVgiumhagi Dbusli
vyhodnocov8n2 hypot ®z.
Tabul %¥S0odhrn odpovRd?2 nrag rpowil opf@addt odt§zk@h o dot
V'n K SPORT DfFéV, TRENI NK/ T| LETA TREN
(rok) CROSSFITU
(rok)
ER 35 Tanec, OCR, TVS 3 2
KR 22 Gymnastika, atletika, TVS 3 2
LK 26 Volejbal, OCR 5 2
TL 21 Florbal 6 IJ roku
SG 22 |GBdnl 5 3
MG 24 |Pl avgn? 5 3
PR 34 Basketbal, OCR, TVS 4 2
LP 27 Fotbal, OCR 5 2
0S 33 Hokej, basketbalDCR, TVS 2 2
0J 22 Hokej, TVS 2 IJ roku
DS 21 Tenis 5-6 1,5
MK 32 . SK 2 2
(zdroj vliastn?)
Zkratky:

OCRIi ObstacleCourseRaces p Sek §gkov® bhRhy

TVSijedn8 se o

absolventy,

(Spartan

pS2padnh

T®mMNS vgichni se dS2ve vDnovali nNRjak®mu

ji g ®¢toby. VDt gi nou se |,gatonbyllfodbal, ovolefoal, Ihakd) nebos n 2
florbal PNt cvilencT vystudioRlatwol aledwnlism§z &ml
Polet tr®ninkT tTdnhD se u cvil emhPv@dmidr nlr @ni
tTdnnR. LtySi jedid,cimaijk? etSrr®ruivrekdyl id cppllrelny2 o
na kol e, bnNh, pl avsgn? apod. KromhD dvou jedin
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vgi chni dnl aj 2 mi nilmSd miN e kmu av IPA[N K t devsR  dsved
dokonce % alsamégargiviodgp ort appvavi pgoel oNi 8&® a8
Vgech 12 cvit|llglnocdlvidls @y ymeBegnegov.
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Skokzm2 st a odrazem snogmo

Tabul &wl sll.edku testu skok dalekl odrazem snogn
GENY|SKOKZME ST| BODY MUGI| SKOK Z M| BODY

ER 208cm 5 PR 265cm 5

KR 202cm 4 LP 242cm 4

LK 181cm 3 OS 248cm 5

TL 190cm 3 oJ 252cm 4

SG 193 cm 4 DS 296cm 5

MG 208 cm 4 MK 283cm 5

(zdroj vliastn?)

V testu skokum2 st a odrazem snogmo dos8hli vgichni m

ltyS mugT byly dokonce
296 cm.
Visledky ¢gen byvlvyvy9di

pr TmRrni ch.

Hodnolt mel sl edky

zni c hg
pr TmBhDr n®.

| tySi

mugT
vikony

Proc8Bt w8l wnie cjhe

nadpr TmiZpenbec A mNr nT c h.
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viraznn

gen

viraznn

tteesdtyovanT ch

nadpr TmRDr n®. T

nPegy shaAPP I mNDrovipbuze v sl e

spatdpt"PDr mgpdbod
nadpr TmRDr n G
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Op a k 0 v a hsedy poedbbu 60 sekund

Tabul kWl sll.edkuisedTuopakovanhD po dobu 60 s

GENY LEH i SEDY |BODY |MUG| LEH i SEDY | BODY
ER 60 5 PR 67 5
KR 42 4 LP 50 4
LK 42 4 oS 50 5
TL 31 3 0J 53 4
SG 47 4 DS 58 5
MG 40 4 MK 52 5

(zdroj vliastn?2)

Vtestu opakeedamipcadIlielmpNt vgichni mugi nadpr”-
visledky byly celkem |tySi

NamRSen® hodnoty skonlily obdonbincth.g Bletd n@e nd ol
viraznnD nadpr TmRrng. PRPrTmRrnl byl jen jeden v

Pokud selteme wl slzedskky§ mmeu gTedien@et vIisledkT n
se jedn¥t®cbRo %dev?2ti i1 d2 mnDI o pnt cvilencT
Zbyl T jeden vikon 8 % odpov2d§ pr Tmhru.
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BNODh po dobu 12 minut

Tabul &4l sill.edku testu bRh po dobu 12 minut

GEN|BNnH 12 NMBODY | MUGI|IBNhH 12 M BODY
(m) (m)
ER 2410 m 4 PR 3050 m 4
KR 2710 m 4 LP 2710 m 3
LK 2400 m 4 0S 2750 m 3
TL 2520 m 4 0J 2510 m 2
SG 2210 m 3 DS 2750 m 3
MG 2640 m 4 MK 2970 m 4
(zdroj vliastn?2)
VbNgeck®m vytrvalostn2m testu dos§8hl pouze | €
vikony podali dva cvilenci. TSi visledky byly

Geny byly podle tabul\wlkk ovas pofdigltefiy ghddnoceR @koz e | €

prTmNRrnT, zbyl T chchpNG§ cdbryd ov gnaakd prrefdmodsr &bl a v 1 r az
Po selten2 vgech visledkT mugT i ¢gen vyglo se
Lt ySi ij38didcse svImiezvl kpornfymN$ad28 mo skuginy,

podpr TmRrnli
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Vidrg ve shybu a opakovan® shyby

Tabul ¥\l sll.edku testu vidrge ve shybu a opakova

GENY VADRG VE SEBODY | MUGI SHYBY BODY
(sek)
ER 50 s 5 PR 18 5
KR 48 s 5 LP 17 5
LK 16 s 4 0S 14 5
TL 28's 4 0J 15 5
SG 31s 4 DS 20 5
MG 33s 4 MK 16 5

(zdroj viastnz?)

VpS2padhD mugT i gen byly visledky nadpr TmRrn®
virazn®ho nadpr TmRr unad@ernfymNd ;ms®itol yv Twsll readkul v e
Jedengyensklich visledkT byl na spodn2 hranh nadp

Vt estu opakovanich shybT a vidrge ve shybu |j
nadpr TmRru dos8hlo 8 cvilkncT, tud2g 67 % vge
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Hl uboklT pSeidklon ve stoj

Tabul 0¥Tkledku testu hlubokl pSedkl on

GEN HLUBOKH®N BODY |MUGI HLUBOKHA BODY
PP EDKL @MN) Pf EDKL @)

ER +23,5cm 5 PR + 20,5 cm 5
KR + 16 cm 5 LP +12 cm 4
LK +15cm 4 (ON + 14 cm 5
TL +5cm 2 0OJ +11,5cm 4
SG +20 cm 5 DS +4,5cm 3
MG +21,5cm 5 MK 0cm 3
(zdroj viastnz?)

Vtestu hlubok®ho ty$SendandudynTumronsi§chhld cvhit sol ewdl kkTo, n Tz
dvaoznaglvemazni m nadpr Tnby dvanv T sPreTd§irdm&@ v gak ne
z8pornlch hodnot .

Geny si vedly obdobnhR. LtySi vbBHenyYmByhly &Tij
vikony byl ohodnocen jako podpr ITmRrnl.

Ve speom evins|l edk om@EhOT ovidgeme T nadprtEdpds%n T ch h
vgech c¢vtiflcehntcoT .v 1ZsdweltdkkoTrpT® ¢(p@rPe) u v rdgmPmBranT c h.
Zbyl2bew]T sl edpTPimpl oh.

59



Pr T m®wins ly testuskupinymu g T a ¢en

Tabul XIS8ouhrnng§ pgralomDrkya wl s | e drekli 2008l@O19 i Jen z

SKOK | LEHT SED| COOPER| SHYBY/ | FLEXIBILITA | SOUL H
VhDR| BODS
GENY 202 cm 44 2365 26s + 14 cm 20
(2013)
MU GI| 249 cm 50 2745 12 +4.cm 18
(2013)
GENY 197 cm 44 2481 34s +17 cm 22
(2019)
MU GIl 263 cm 55 2790 17 +10,5 cm 21
(2019)

(zdroj, wlSewtzmt o) od Gup, 2013

PrTmRrnT ¢genskl visledek skoku dalSeric®hd ®d dr gz
odpov2dal Lt%®ctommaondehe®13 byl o wilosmtedkemnmtud XS i
zbenegovsk®hd¢ eGrn ossagd@®uwe d| v h Thssfit RrahgR ozz d 2 |

t Dchto vikonT | iOo2 sbe ctm,k tcestuyg 121,35 b%.l o pr TmDr
249 cm,w oce 2019 bylihondigjot disepdNgHDdag2dyl 263 zdml
vikoneink oDkg®t nnD 14 cm. T3&@t o hodnota odpov?2dS§

Test lehi sedT po debu d6édbaudidsdt vi8n2 c hi pstTerfDrMm 8 hodnc
odpov2dala 44 opakov8&n2macd 2mulg3 thwlla rprzTdddr nvi
50 opakrocet® os |l a ozd2l|l phNOBI1%.opakovEEnz2 | in?2
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Vtestu vytrval osti sietogvnerdaey P r®&pneldrgneln yv Ttsel setdoevka
genskl viicded2&1 3 16mltedydj986g 2U omulg T t omu byl o s
mezi vIikony byl vgak niilg#%2, odpov2dal pouhlm

Ve vidrgi ve shybu 6io0o®s @By ms \Bledmd gyeoku. Bixbylgeny :
tedy o 24 % nirojuy2019.vegstvi kopakovanich shybT
zBenegova | epg? doMuognic,e kot e7S20 pbaykl orvo§sneu R 8482 mid’
slabg2 vikon o 29 %.

V testu flexibility tomu byloo b d oibvni I3 | eldektyo gn2 ho testovgn2 byly
mugT. Nejv2ce znatelnl tegtdPI|flbgxirded@Rl8byw emwd T
pr TmDrvpkah® 4 cm. Ge n yomn tesusddy dppadidbom. p$2 pade
YphNgnNji cvi toeerR@1DV Ttselsetdokvyangenv se | igily o 21
dokonce 71,4 %

Pr TmDr bodov®ho ohodnocenrocvel s2@Hd&ul igrn 2@st
testovtamlochr owe odpov?2d§ \bmwodemtys®h ojheo drnmzke?nl2 r2@v.
po zaokrou@uielnedrdi,skzf %t PpahmNDdos §8Iossdyln, mu g
Benegdv mdfT je rozdpSe Bolbtowd T4 ,cD §%.j e v
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7 Diskuze

Diskuzekhy pot ®z 8 m

Soul §st2 pr8&8ce bylo phRt hjyepdrnotzl,i kitcelr @& esset e d K.
hypot ®za byla zamhSena na srovn§n?2 hodnktamh T z az
namRSenT mi Mi cdta20i8r Gu@R mpohybo¥T chi behofPnEso:

Hypot ®P&eldpok| §&8mu F&ok dalteeksit oavlaens pcchR j 6l i % c
prTmNrnTch a lepg2ch visledkT.

Tato hypot ®z%e dmro plo§daldda, age PAO0O % skupiny ned:¢
skut el hoqnteibyvgg edinl RAdKoBr plodtprdamNemd2ch vk
100 % skupinyNej sl abg?2 pokusy u gen byly 181 a 190
vikony. Nejlepg? v kongedo sbayhloav ad h 02d0r8o ccemm.a  JpelXdt |
sttj nou hodnotou vgak | tkyaStneigo rPadaeundTSEHde &d hb
hr §tvikoltiest ovan® osoby. PS#4lhoeno¢esmu wnikKgaT
vDkov® ka3lletgorie 21

Vibugng s2l a, ktern® sjtea,n gzebysttnlgyegrn® sk ok o0z vz
pozitivn2 viIitwtonaobilesh@oastAd fkiotli 7 aspauj wvEny s
vigky, nmpdekd asitlk ok T pSes bednu, na bednu apo:
odraz. J&¢ edy mogn®, ge visledky tohoto t esatSu ubgyl

vmi nul ®&m | i soulasn®m tr ®&ni nku.

Hypot ®P&eldpoRI| Sedt§lahi,s ejdeT vb ude atl eesstpoovRa 710c o mr T m
a |l epg2zch.

Tato hypot®za se potvrdila. NadprTmRrnich vT:
odpov2d8 92 %. Ag na jeden vikon, kterlT odp
nadpr TmRrn®, pouze jede&mryv @al 2yd nakziite® 2geandpr T m
29 opakNey&Eedg2hb6wispekdws§s®hl a gena, kter§ v

t Dlesng§ vichova a sport, cog dle m®Pest oBg&on?u
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Mugi splnili ve vgech pS2paddé&hnabdpsfmRr 60 V]
nadpr TmRru dos&8hli celkem |tySi cvilenci.

PSedpoklad hypot®zy byl vyt voSenCrnoas szf § kt lua dslx I
Soul awotr2k out T j e spoust a cvi kT, kde j sou \
bedr ok yndn?2osftleehxeor y. Jedng§see@To allen® vhge anmy
hrazdhD nebo kkonulzettcihnamiS ruagpnsut Tmi nebo pokr | er

Hy pot ®zPaSeld.p o & | Stebt§ nyfrvaldstesi 30 %zest ovani ch vedl o ¢
| ®pe.

Tuto hypoRz u | ze povagoSeadp ozkge®sipell rpdonloauv.i NnPa s kupi n:
vi kardy spoRr, e Fut el nosti tRNRchto visledkT dos§!
dvanigc2t i%. Sedm cvilencT byl vl sdb&okhygedaopadgh J mt
j sem sama o| ek8val a. Nej kratmney oPRDm&tT Eownzd§l
podeahak t sre§ dS2ve vDnovala atletice, k coomtk r ®t n D

testu mohlo hr&t roli. Zbyl® |tySiU mujgpdoty se
visl ebdldb® nejslabg2 vikon byl 2%¥a0pRanemwrzP,Nt hej
mugT i @¢gen jTeSikodwin &mMc0i mios&§hli vikonu nad 2
se o muge, kterlT ve voln®m | ase bRh§.

Nadpr TmRrnich visledkT dos8&8hli =zejm®na cvil e
(Obstacle Course Raceisp Sek §gkov® bhRDhy typu Predator Race
apod. Tyto bRDhy jsou vDtginnlemet,m3at uvdz2di8 | vwytorsu a
schopnost je zde vygadov§8na. Vytrval ost nen?2
samotmiilnk.r @ rossfitov® workouty trvaj2 i des?2t

dl ouhodobou z8tNDg wust 8t .

63



Hypot ®zRSddpo4k| §td&st, u gei lvovich schopnosgt? hor
testovanhehlll|joedian@T TmNRrnN.

Tato hypot ®zTae sste spioltowridcihh aschopnost2 ceob®hdch
t est.oviBlin pSedpokl adu cptambBinilend, %t Bebponyl stk
naprosto vgSlkihmiinuw vti ¢ ewelmipadeehileihv §ji sehma dokonce) i

dvhD geny dos8&hli vITr a.znNejnladpg 2T miirknd®h og evl sb yeld
Al kol i jrozmRltizalmézi tNmito se$kahg?Sael2k @ne(z3 4
nadpr TPhdmB®n D vel k® bylzi imugir,i akdne byolz pridaz2d 2m
nejlepg2m vikonem 6 opakov§gn?2.

Vysokou Yar ov e R silovich schoppnozsa 2 d holren¢ ekh
gymnasticklch cvilen2Cr RS[gi® w avy sakytyw gsh yweail rsi

se mohl i cvilenci ul it pokrolilejg?, koor di n:
striktn2. Mimo to oDevi3pbtaihorzp2Zalnkomn!| otSi2mp a
sKkettlebelly nebo jednorul kami. Dl e m®ho n§z

nadpr TmDRDr nDnD.

Hypot ®P&el pobkl Sedugfiexibilitgse60%z est ovanich v.edl o nad

Tut o hypoo Wadgo viazte zpaV lkonytviestz demillity . byly ze 75%

nadpr T Wihlede® k o mu , ge pSedpokl ademacdpymbrm®zyl cb
visl adlgTj,@j R mu .Netsd adm2nvbigkbn5 cm, nejlepg?
rozphRt2 Sdem]ismNDiBdat 6yt omchypSapaene,® vel
d8na zejm®na vikaneomu geynpersind2bvid i vBmo v allaa stear
pravdDpodobnhD dTvodem jej2 vysok® flexibility
doghly pSes 20 cm. Byljd cihsehnmpmpebenom8 menadus zdNd
Vilsedky mudgT byl yi sviTakbogrry. sPeo uSaed dedgeSni vhRdpr P
dokonce roven nule v pablB&kla@®@® gor i i se vgak NMNMedngl o2 p:
rozpRt2 ve skupinhD mugT |66 | 2t0q Bt oc my S 2spnaldrid djae
odchyl ky d&na virazn) kbadpPOpmDESMHdh tvd kotnatmi st

met od vyvozuji, ge se wvnleslliegdiklyy .me z i pohl avzm
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Lepg?2 flexibilita je ojbercn pddhvamesyBuaadens®
Fl exi bilita a Q@réssfiwibzne?j n@nbai lviet av zjpe2 rv8 n2 a gy mne
Zt ohotozaTabducvil encir okzlvdgt tvVdthg2o &Trlaoxvircd s
vgak mysplo2zngt Ygeo vw®m pr ot ahov§8§n2 jsou dTsl ednij

Hypot ®P&%elHpokl §d&m, ¢ge prTmNRNr visledkT mugT a
% lepg?2, hme®opr hramd 0dwypy cdciv M. Gup, 2013, BDro
schopnost?2 cvilencT Crossfit.

I posl edn?2 hypot ®zza isget DMEt vjrsdeim ap.r okvzegdd Jag eaar hi t
visl edkT TywbolnotyjseinsrovnalavsT s edky, | e grocé29l3y namnDS:

T®mMNS ve vgech testech % ovnhD pohybovich sch
viomto roce. Jedinim teat&@mphNgn@] ¢20 moupkby | w1 sl
2013, bylskok n2 st a odr a€e ms 8 n o § khel. utbeos& @ivSichi? e u ,m® h o

ngzoru mNRla velkT vliiv na vl sl edwikl.esnkduTpmurgyl ¢
pSedpokl! §d§m, ge jen kladou vDtrgce 20d3Vritesta na p

vytrval ost. pSikl&8d&m velkou v8&hu prg&vn OCR
ObecnhD si vgak mys | 2 m, ge faktor em, kterl %
schopnost?2 je zej m®na sVmedituars ttoll® vsckeuhpkieni® plady
jedincT, kteS2 buN dS2ve studovTaadki® njetrod wsttns®
viavahu polet testovanich cvilenc3e ¥hetdedak p

mugT irokgne2013¥ pr TmRru soul tavibloednfcisi( jwa&kdIlgeny,
zCrossgym Benegov | @rpssfit Praba Pzo |2 90§ ooecve nl tnyy, r o :
celkov®ho bodov®ho hodnocen2 prTmRrT prdts!| edkT

tuto hypot ®zu povaguji za potvrzenou.
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8 2AX¥v

Vt ®t 0o pr § popisovalapeormNgen N noovbll asp o r tf unikQrassfith o f i t
ZabTvala jsem se tak® nige ddelroauch?o dfoubrl kml nc22hloe nf ijter
fitness na olympijsk® hry. Pd&ypzdallg?2jchempnde o

odvDiDtv?2, zej m®Ana gymnastiky a vzp2r8n2 a proyv
vlDnuj 2.
Vtestu skok dalekl odrazem snogmo jsem pSedpo

visledkT pr Tmhr klughe|Iniosl é p gl2osB.h|l Ve pouze dva |
zbylTch deset bylo nadprTITmRrnich. Hypot®za se

Vtestulehi sedT jsem pSedpokl|l &§dal a, ge alespoR 70
Tato hypot ®za se oplktesptootvwarnd?i |Idag s §hellii kporgT nvidrinc
vpNti pS2padech dokonce viraznhR nadpr  TmBRrnlch

V testu vytrvalostii bDh po dobu 12 minut jsem pSedpokl !
visledkT dos8&8hne po®re & p oot &zkeld pjiaszgnni) apvoi d ceennc
Olek8vanTch visledkT dos8&8hlo cel kemv Ol &d ksyk u |
dopadly nad m® ol ek8vgn2.

Vtestu silovich schopnost? horn2ch kon| etin
nadpr TmRr nT c htomol esd teadk§n2 Iskwpina pSed|ila m®
dos&8hli svIimi vil kkountyo nrhaydpport T®zlur ul,ze potvrdit.

V testuflexibility j sem pSedpokl §dala, ¢ge si 60 % skupiny
vgak dos8&8hlo 9 c¢cvilencT, tud2g 75 % skupiny
podpr Tm®r ol hje povizéda a

Posl edn? hypot ®z a, kt er 8§ diJ| & ®@skapmPpse nsal e & y s r
mNSen2 Mi charbke 8013Gse p @ p@vrdila PSedpokl adem hypot ®z
vikony nami$en® owe budou al espoRce®01BKr%w mhNep g2
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jednoho testii skokzm2 st a odr aideend Isino@enny | trmugio treosteo M &
Rozd2l soultu bodov®ho hodnocen2 prTmRrT vIsl

Al kol i s e pSedpokl! adys cvhgoepcnho s h y s etu® z5 & p enf[ v roddi hl
podcenilaVT komy al espoR nR3estpdSekerapwgadky .pSi vyhodno
pSi hkpagletu test ovypw&drripahl No ¢ ®H e sptrodwaen @b ysiu pvi n N
jedi maBciv MtokKswpaO0o k&3 bylo testovanlch Bvil enct
zkreslovat vipbedw®S§hddhotygot Kjsem vyugila ar

byly pro |l epg?2 manipul aci zaokrouhl enpr @i 0, 5
vyugito i jinTch statistickTcah, mearoidal nAa prS®:
procent ug§lCm2 steodnkt§y.samot n®ho testovgn?2, al ki
nen8roln® cviky, nejvidtg2m probl ®mem byl o seh

j e] podst ouwlpiits o ZlegPpsm®ieati gge tbhdh®

Jedn%knokzT pr8&§ce bylo srovnat YroveR pohybovTcl
Crossfitu,zni chg j edna rbogR04A3 tcrsu & 8myal a race2i90lar 8 na m
z8kladnD probgtenk¢ghgt ®asbPpviheh¥soeRnopohy cvi l
testovBatracgine2 m epg?2, neg rekWBY hyl ¢glepboan®l v

ovliivnhRDny hnedVeaDhRkoui knamlpiSa@hSeadityh o z2 sport ovn?
testovanich osob, doba,eilpot kot =tr deur Bei eChRiD.sS¥ ¢ it
Y% oveR pohybovT cavnsoct hoor pincoksl tc2h  zlgeisgkteilnth i wefdp o v 2 ®
vikonnostiCrosgfito.PSeste gi v gparkT bniyhsul 2gne,stge lwet ,

mNSen2, doglo ke zji gt Wred onkpe? lcatkhy & Iri@nri Mhrk2o vd $ 2h:

i cvilencT.

PSesti®, Cdgossfit st §l e ligratsngeuntinonuna prddg bgt2ant of ®ma§ ceen
mo h| a piSnifsoprima ck? m oD §tloogmt mo tslpaordluaugit jako i ns
tohoto programu do tr®ninkov®hpS2pdadcruld riTznb
mognost.i rozvoje vgech pohybowhypdkmesklha pabet§i
jako inforanad hemizdklog®mwar am2 Chossfitu.
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10PS2 | ohy

101Popis a zpTsob ptesfveden2 vyugitlch

Skokzm2 st a odrazem snogmo

Pro zjigtnhNn2 explozivn2 (vibugn®) $0))y mbD&Slem2c

skokuzm2 st a odrazem snogmo. K proveden2 je pot$S
pozice cvilence ojdei ddtaojzhmradlar ovl] ng2 Sic hr amen,
Cvilenec provede m2rni podSep a pSedklon trurg

vpSed. MNS2 se vzdS8§kradad3muodkodjiazpo®l ¢n3y &
mygl ena it Djlian8elg8ssthode dé o2 Ksou 3 pokusy, z
namNRSen§8 hodnota. (MRkota, Chytr&8|lkovg§, 2002)

Lehised opakovanni

Pro zjigthDn2 dynamick®, vytrvalostn2 s2ly bSi
Vyug?v8isteedsTt olpeahk ovanhD. Testov8&§n2 je ide8lnz
gymnastick®m Kkober ci nebo ugmangdéeh e By reim p el
opakovgnz., AzZskkeadnnapal8adrea hj @okr | mo, page s
vt Tl , sepnout prsty, lokty sekaloeadkwaj? Yoidd o0
Vzd8§8l enost chodidel | e30nac mj?2 Sui zpeSmml ej, s ozuh rfuibxao \
Po dobu 60 svil|l enec provg§gd? co insegdr,ycm$ieljé mgo psak oV
dot knout souhlabunlfpé kRoteh dowyk zad a hSbet u
tabulky je zaznambn®dpakgkohbE8n2spABy bylo opakov
YYhekolvenou by mnhRI bltsedeuDty§IinedI 90 Tst wpRITi,t ed n
lokty, v ehu dot ek z8&8dy a hpSbTebtlyh uenusieo wwegadand | odk 8.9 e
hrudnps8t 8se2ani jinou | 8st2 zad od podlogky.
Na testov8§n2 je pouze jeden pokus. PSed =zal §

techni ku proveden2 a po cell pr Tholjh ot ekset ozvr8§ann?l
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zej] m@®nia jjedi nec se zvDtgenou bedern? lord-zou

(MDkot a, Chytr8] kov§g, 2002)

BNDh po dobiuCodp@& mi nut

Vytrvalostn? bhDh po dobu 12 minut, obecnnD zn
aerobn2ch mognost?2 organismu.jhobmR8endbyj et
stopek, i de8l nND startovn2chydcdls®@bg e Cvdl enai | ¢
pravidel. C2lem je ubBhDhnout nejdel g2 mognou
pSekonang8 d®l ka dr&hy s pSesnost2?2 na 10 met
testovanIim startovn?2 | 2sl8&.cWPiol sken| ea2m] atsd v
nedojde ke zmhRSen2? pSekonan® vahl§édemmsni. vt
podm2nky a zdravotn?2 stav jedince. ( MDkot a, C
Opakovan® shyby

Pro zjigthDn2 dynamick®,ornvrnyadah akosltetDi rsid ol®e ts
soul §st2 UNBG) TOHTEST ¢Pakovanlich shybT. MRDSen?
prITmRru-4gemdi ViIchoz? pozice ¢g%Sisvi amenna. hQvaizli
opakovanhD pSitahujeadt akrdaby Vbehddkedml aeant u
(MDkota, Chytr8l kovsg, 2002)

Vidrg ve shybu

Vidrg ve shybu je obdobou testu opakovanTch
horn2ch konletin u ¢gen. C2l]l em | eadhmatdmm Brada co n
mus2 blt nad ¢gerd2, nesm?2 se j2 dotlkat. VI:
Chytr8l kovsg8§, 2002)
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Test

Test

m2rnh

vkol enou.

hl uboklT pSedkl on

hlubok®ho pSedllaomwuy vigep®opddld ogeest ¥j c
roz&klrenmdt ohadi del j e zhr ubsazvolh&co c m. C
nejhlubg?2 pSendkn opno ad osbeutpridv[asi@huu nme s w2 doj 2t k

Visledkem testu je kladn®, nulov®

podl pgkwgwul a, hlubg2 pSedklon je hodnocen plus

var oveR

prot 8hl

podlogky, hodnota je z8porns§. PSed te:

a zahS81 ,( Taebpyl Tne dlodPI50) ke zranhn?

10.2 Seznamtabuleka gr af T

Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu k
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu
Tabu

| K@ zlInaml f eder ac?..f.unkl.n2.hao..f.i.t.ne.s.s27

|12k aChlar akt eristika jednuo.t.l..vl.c.h..t.yp38 sval o

k a

| . 3 D®lI ka8viosd lavsnt®h.on.a.nd.eb.N.az 8i3MWge

| IS®& zIn.am4d motorickTl ch-60.est.T. .UNLELITTEST (6

| B ulhr n5 0odpoviRnd2 ma&mepiol pfed®e at.Gr.RHBo vdot a
aVlisledku testu skok..dal.ekl..odr.azed snogm
Wd sl .e dk ui steedsTt w plaekho v a n.N....p.o....d.a.b.u.....6.®H6 s

k a

| . 8 VIisledku..t.es.t.u....b.nh..p.o..dabf7 12 mi

Wd sll edku testu vidrge wv.e..shyb.u..a.5pakova
kT 4 l.edlu test u..hl.ub.okl..pSedk.l.a.n...59

k&o
k&o
k&o
kMo
kMo
kMo
k@n

Uhrd8pt am0Ot kavbs| ek 2013m201¥....i.....6e n  z
WhrMm®8 tabulka vgech visl.edkT.@B0gT i ¢
WhrMmB§8 tabulka bodovich oho.dnod@n2 vgJe

nmowu& tabul k& OYNIpKFIloT TmEr$0ket..(ab..9.e.n.y9 21
nmowu®d tabul k& OYNIpKFIloT Tmk-&Jket..ab..9.e.n.8§0 3 1
nmowu® tabulka testu hlubok®ho..BBedkl or

ilverlzg§l n2 .z.8zn.amov.l..ar.ch....... 82
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Graf Upl atnhNn2 energeticklch zdrojderngetzalkdtck
syst ®mT na ener gezt8vciks®Rino snteit anbao lii.nstneun.zvi.t4D a d ®|

Tabul ®&ouhrnng tabulka vgech visledkT mugT i

SKOK LEHT SED | COOPER|SHY B Y/ Vh FLEXIBILITA

(cm) (m) (s) (cm)
ER 208 cm 60 2410 m 50 s + 23,5 cm
KR 202 cm 42 2710 m 48 s +16 cm
LK 181 cm 42 2400 m 16 s +15cm
TL 190 cm 31 2520 m 28 s +5cm
SG 208 cm a7 2210 m 31s +20 cm
MG 193 cm 40 2640 m 33s +21,5cm
PRS MnR | 197 cm 44 2481 m 34 s +17cm
PR 265 cm 67 3050 m 18 + 20,5 cm
LP 242 cm 50 2710 m 17 +12cm
OS 248 cm 50 2750 m 14 + 14 cm
OJ 252 cm 53 2510 m 15 +11,5cm
DS 296 cm 58 2750 m 20 +4,5cm
MK 283 cm 52 2970 m 16 Ocm
PRS MhnR | 263 cm 55 2790 m 17 +10,5cm
PRS Mh R | 230 cm 50 2636 m 26 14 cm
GENY + MU
(zdroj vliastnz?z)
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Tabul 88oubhrnng8 tabulka bodovich ohodnocen?

SKOK | LEHT SED | COOPER|SHYBY/ Vh FLEXIBILITA | BODY
ER 5 5 4 5 5 24
KR 4 4 4 5 5 22
LK 3 4 4 4 4 19
TL 3 3 4 4 2 16
SG 4 4 3 4 5 20
MG 4 4 4 4 5 21
PR 5 5 4 5 5 24
LP 4 4 3 5 4 20
oS 5 5 3 5 5 23
oJ 4 4 2 5 4 19
DS 5 5 3 5 3 21
MK 5 5 4 5 3 22
(zdroj viastnz)
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Tabul M&lok mov 8

tabul ka-6ONI PIr DT IS BEIEtE

VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU

(ZdrojMD k o t

79

MUZI
Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3¢ T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | 2 km chize | Shyby
(em) (poéet) (m) (min) (pocet)
Vyr. podpriimémy 1 - 188 -29 - 2260 1546 + -2
Podprimémy 2 189 - 212 30-37 | 2261 -2620 [ 1446-1545| 3-4
Priimérny 3 213236 38 -45 2621 -2980 | 13.46-1445| 5-7
Nadpriimérny 4 237-260 | 46-53 | 2981 —3340 | 1246-13.45] 8- 12
Vvr. nadprimérny 3 261 + 54 + 3341 + - 12.45 13+
VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU
ZENY
Hodnoceni Body TI1 T2 T 3a T 3¢ T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | 2 km chize | Shyby -
{em) (potet) {m) {(min) vydrZ
(s)
Vyr. podprimérny | | — 145 = — 1700 17.46 + =]
Podprimémy 2 146 - 168 18-27 | 16912030 | 16.46 - 17.45 3-6
Priimémy 3 169 - 191 28-37 | 2031-2370 | 1546-1645] 7-15
Nadprimérny 4 192-214 | 38-47 | 2371-2710 | 1446-1545| 16-33
Vyr. nadpriimémy 5 215 + 48 + 2711 + - 1445 34+
a, Chytg48)) kovg, 2002



Tabul ¥%5&8ofF mov §

tabul ka-6ONI PIr DT NS YElet@

VEKOVA KATEGORIE: 3140 ROKU

MUZI
Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3¢ T4-3
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | 2 km chiize | Hloubka
(cm) (poéet) (m) (min) piedklonu
(cm)
Vyr. podprimérny 1 - 169 - 23 - 2030 16.01 + -9
Podpramérny 2 170 — 194 24 -31 | 2031 -2400 | 15.01-16.00| 10-14
Primérny 3 195-219 32-39 | 2401 -2770 | 14.01 - 15.00 15
Nadprdmérny 4 220 - 244 40-47 | 2771 -3140 | 13.01 - 14.00 16
Vyr. nadprimémy 5 245 + 48 + 3141 + - 13.00 17 +
VEKOVA KATEGORIE: 31-40 ROKU
ZENY
Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3¢ T 4-3
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | 2 km chize | Hloubka
(em) (potet) |  (m) (min) predklonu
! (cm)
| Vyr. podprimérny | 1 -129 - 12 - 1510 18.01 + -12
. Podpriimérny 2 130152 13-21 | 15111860 | 17.01 -18.00| 13-18
Priimérny 3 153 - 175 22-30 | 1861 -2210 | 16.01 - 17.00 19
Nadprimérny 4 176 — 198 31-39 | 2211-2560 | 15.01 - 16.00 20
| Vyr. nadprimérny | 5 199 + 40 + 2561 + - 15.00 21+
(zdroj CMPkot8d ke, 2002
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hl

Tabul 66&dofFrmov8 tabul ka testu
ik
Vykonnost 15-17 18-29 30-39 40 - 49 50- 60
Slaba Daménd -3améné | -4ameéné -5 améné -7 a méné
Snizena +1az+3 -2ai0 -3ai -1 -5ai-2 -6 aZ -4
Primémda | +4az+8 +1 aZ +6 0a%+5 -1a2+3 -3az0
Dobra +9az+13 +7az+12 +6az+10 +4az +7 +1aZ+5
Vyboma +14avice | +13avice | +11avice +8 avice +6 a vice
ZENY
Vék
Vykonnost 15-17 18-29 30-39 40 - 49 50-60
Slaba +3améné | +3aménd | +1aménd -1 améne -3 amené
Snizena +4 87 +7 +4ai+7 +2az+5 Dai+3 -28%0
Priméma | +8az+12 | +BaF+11 +6 aZ +9 +4 az +7 +1az+4
Dobra +13aZ+16 | +12a2+15 | +10az +13 +8az+11 +5az+8
Vybomna +17avice | +16avice | +1davice | +12avice +9avice
(ZdrojTep !l 1,564 995
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Tabul X&nli ver z81 n?2

Zz8znamovli

arch

ADO|JMEN POHLA
SLO

POKUS

POKUS

POKUS

NEJLE
POKUS

10

11

12

(zdr o]

vliastnz)
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Obrg§zek | . L..Air..Sguab..d.S e .. 84
Obr 8§ z eHand Releas2(HR) Push Wpvarianta KIKU............ccoooiiiiiiiiiiiis 84
Ob r § z eBltterfly.PullJpT varianta SNYDU............eoiiiiiiiii s 85
Obr 8§ z ippinlg Pull Upi varianta shybu...............oooii e, 85
Obr 8§z elgestbBari S znos n.a..hr.az.dD.o..... 86
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Obr §z ePhwelSnatcBt r h  d 0 ..p.0.0.S.E.P Ui 87
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Obr §z eRonsquailp2S € d N2 ... S.8.P i, 89
Obr 82z e 8hoUIdEr PrES3........cooiiiiiiiiiiiiee et e e e 90
OB T 8Z @RUSHPIESSL. A ..o e e 90
Ob 1 8Z @RUSHIEIK..L. 5 e 91
Obr §z eKhrusteri pB@ d N 2V Tdt T €aPK.ESM...ccveeeeieeereeeeeeeeee e 91
Obr 8z e Bendh Pres tlak NA [QVICI........uuuuiiiiiiiiiieiiiieeee e 92
Obr §z eRacklsquai Z & d N 2.....d.S. €. P ceieiieeeeeee e Q2
Obr 8§z eRead Lifti Mrot v l....L. 8.5 93
Obr 8z eRledl S 8 .21 ... 93
Obr 8zeXokdipo 8Ll ova.c.2.. ... .0 .80 . A
OB T 8Z @REVIIPIESS 2.2 . .cceeeeiiiiiiii ettt a e e e eeaaa s 94
Obr §zeRoWErgi v23 | aSs Kl .l.f@na.g 8.l eciieieeereeeeneas 95
Obr 82z e ASSAUILAINBIKE. .............ovviiiiiiie e 95
Obr §ze8KElG.] YHRSS Koot ke B2 0Bl 96
Obr §zeRikeFrgicy & | i st i ckl.. t.r.enager ... 96

Ob r § z e Kssallt AirRuiiner Treadmilb e z mot or ov 1...b.n.g.e.c.k.1..9p § s
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Obr §zeAirn .Squat dSep

(zdroj https://www.youtube.com/watch?v=rMvw\VtlgjE

Ob r § z 2Hand Release(HR) Push Up varianta kliku

(zdroj https://cz.pinterest.com/pin/143411569363727184/
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https://www.youtube.com/watch?v=rMvwVtlqjTE
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Ob r § z 8Buttelfly Pull Up T varianta shybu

(zdroj https://www.youtube.com/watch?v=0enVG15QM;j8

Ob r 8§ z éKdippihg.Pull Up i varianta shybu

(zdroj https://www.voyedgerx.com/vrRlog/howto-do-a-pullup)

85


https://www.youtube.com/watch?v=OenVG15QMj8
https://www.voyedgerx.com/vrx-blog/how-to-do-a-pullup





































