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Abstrakt  

V t®to pr§ci se budu zabĨvat pomŊrnŊ novĨm trendem ve svŊtŊ fitness ï Crossfitem. VysvŊtl²m, 

v ļem tento sport spoļ²v§ a pop²ġi jeho jednotliv® sloģky. V r§mci vĨzkumu vyhodnot²m vliv 

pravideln®ho tr®ninku na ¼roveŔ pohybovĨch schopnost², celkovou fyzickou zdatnost a 

vĨkonnost skupiny cviļencŢ. Mnou z²skan® vĨsledky n§slednŊ srovn§m s vĨsledky z roku 2013 

a zhodnot²m, jak jsou na tom sportovci vŊnuj²c² se Crossfitu, co se tĨļe z§kladn²ch pohybovĨch 

schopnost², pŚ²padnŊ jak tr®nink Crossfitu v posledn²ch letech pokroļil, co se tĨk§ vġestrannosti. 
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Abstract  

 

This thesis examines Crossfit as a new trend in the fitness world. I will define and explain what 

Crossfit is and describe which elements of other sports it incorporates. Research I conducted 

concentrates on 10 selected athletes who do Crossfit at least three times a week. Subsequently, I 

evaluate an impact of regular training on athletesô motor skills. Results based on my research 

will be compared to results measured in 2013. The final section of the practical part will be 

dedicated to an evaluation and comparison of the possible changes in Crossfit training in terms 

of basic physical abilities and its versatility 

 

Key word 

Crossfit, functional fitness, motor skills 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Obsah 

 

1 Đvod ........................................................................................................................................ 9 

2 C²l a ¼koly pr§ce .................................................................................................................... 10 

3 Teoretick§ ļ§st ....................................................................................................................... 11 

3.1 Crossfit .......................................................................................................................... 11 

3.1.1 PŢvod a souļasnost Crossfitu ...................................................................................... 13 

3.2 Sloģky Crossfitu ................................................................................................................. 14 

3.2.1 Gymnastick® cviky .......................................................................................................... 14 

3.2.2 Olympic weightlifting ï Olympijsk® vzp²r§n² ................................................................... 18 

3.2.3 Powerlifting ï SilovĨ trojboj ............................................................................................ 22 

3.2.4 Pr§ce s dalġ²m n§ļin²m ..................................................................................................... 25 

3.2.5 Trenaģery ......................................................................................................................... 25 

3.3 Funkļn² fitness ........................................................................................................................ 26 

3.3.1 Mezin§rodn² Federace Funkļn²ho Fitness......................................................................... 27 

3.3.2 Ļesk§ Federace Funkļn²ho Fitness ................................................................................... 28 

3.4  Pohybov® schopnosti .......................................................................................................... 30 

3.4.1 Silov® schopnosti ............................................................................................................. 31 

3.4.2 Rychlostn² schopnosti ...................................................................................................... 35 

3.4.3 Vytrvalostn² schopnosti .................................................................................................... 38 

3.4.4 Koordinaļn² schopnosti .................................................................................................... 42 

4 Hypot®zy .................................................................................................................................... 46 

5 Metody a postup pr§ce ............................................................................................................... 47 

5.1 Testov§n² ï pojmy .............................................................................................................. 47 

5.2 Vyuģit® testov® metody ....................................................................................................... 48 



5.3 Testov§n² pomoc² UNIFITTEST (6-60) .............................................................................. 49 

5.4 Postup pr§ce ....................................................................................................................... 50 

6 Praktick§ ļ§st ............................................................................................................................. 51 

6.1 VĨsledky jednotlivĨch testŢ ................................................................................................ 52 

7 Diskuze ...................................................................................................................................... 62 

8 Z§vŊr .......................................................................................................................................... 66 

9 Seznam pouģitĨch informaļn²ch zdrojŢ ...................................................................................... 68 

10 PŚ²lohy ..................................................................................................................................... 74 

10.1 Popis a zpŢsob proveden² vyuģitĨch testŢ ......................................................................... 74 

10.2 Seznam tabulek a grafŢ ..................................................................................................... 76 

10.3 Seznam obr§zkŢ ................................................................................................................ 83 

 

 



9 

1 Đvod 

Ve stejnojmenn® bakal§Śsk® pr§ci z roku 2013, na kterou jsem se rozhodla navazovat, je Crossfit 

popisov§n jako nov§, ne moc zn§m§ aktivita. BŊhem tŊchto let se ve sportu spousta vŊc² zmŊnila, 

stejnŊ tak i rozġ²Śen², a hlavnŊ popularita Crossfitu u n§s, ale i po cel®m svŊtŊ. Spousta fitness 

center a tzv. gymŢ, aŠ uģ licencovanĨch nebo ne, vyuģ²v§ n§lepku CROSS, pro nal§k§n² 

veŚejnosti na lekce crossfitov®ho charakteru. Ot§zkou pak je ¼roveŔ tŊchto tr®ninkŢ a jejich 

tren®rŢ. Jelikoģ se jedn§ o komplexn² aktivitu, kter§ mimo jin® zahrnuje i vzp²r§n², pŚi 

nedostateļnĨch znalostech a ġpatn® technice mŢģe doch§zet k v§ģnĨm zranŊn²m a n§sledkŢm. 

Crossfit ale nen² jen o zved§n² ļinek a tah§n² tŊģkĨch bŚemen, ļlovŊk mus² umŊt ovl§dat sv® tŊlo 

a dok§zat s n²m pracovat. Ve skuteļnosti se jedn§ o pojmenov§n², ne tak atraktivnŊ znŊj²c²ho 

funkļn²ho fitness, kter®mu se lid® vŊnuj² uģ dlouh§ l®ta. 

Crossfit bych jednoduġe popsala jako komerļn² formu funkļn²ho fitness. Kdyģ v roce 2000 Greg 

Glassman ofici§lnŊ zaregistroval dom®nu Crossfit.com, spoleļnŊ s dalġ²mi zakladateli mŊli c²l 

vytvoŚit takovĨ sport, kterĨ bude formovat vġestrann® atlety. Z§vod nevyhraje ten nejsilnŊjġ² ani 

ten nejrychlejġ², ale ten, kterĨ je nejlepġ² ve vġech aspektech. MŊl by bĨt rychlĨ, silnĨ, ale 

z§roveŔ obratnĨ s vĨbornou vytrvalost², ide§lnŊ tedy perfektn² ve vġech fyzickĨch 

pŚedpokladech. Toto oļek§v§n² se sice tĨk§ vrcholovĨch neboli elitn²ch sportovcŢ, ¼ļastn²c²ch se 

Crossfit Games nebo Mistrovstv² svŊta ve funkļn²m fitness, vġestrann® zlepġen² je ale patrn® i u 

veŚejnosti, kter§ se tomuto sportu vŊnuje tŚeba jen pro radost. AŠ uģ ļlovŊk zaļne s Crossfitem 

kvŢli zlepġen² fyzick® kondice, nebo m§ v pl§nu z§vodit, d²ky pravideln®mu a dobŚe 

nastaven®mu tr®ninku by se mŊl vġeobecnŊ rozv²jet, nejen po fyzick®, ale i psychick® str§nce. 

DŢvod, proļ jsem si vybrala toto t®ma je, ģe j§ sama jsem se nechala vlnou Crossfitu strhnout a 

zaļala se mu vŊnovat. Prim§rnŊ mŊ zaujaly n§roky, kter® jsou kladeny na fyzickou a duġevn² 

kondici. To si sportovec nejl®pe ovŊŚ² na z§vodech, kde si mŢģe vybrat kategorii odpov²daj²c² 

jeho schopnostem. Ta je urļena na z§kladŊ standardŢ, kter® by mŊli cviļenci ovl§dat. Aļkoliv 

jsou obezn§meni s poģadavky, ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ se tzv. WODs (Workout Of The Day), jeģ jsou 

nejen formou tr®ninku, ale i samotn®ho z§vodu, dozv² v soutŊģn² den, pŚ²padnŊ jen kr§tce 

pŚedem. Je to sport, kterĨ mŢģe neust§le pŚekvapovat a ļlovŊk dopŚedu nev², co ho vlastnŊ ļek§.   
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2 C²l a ¼koly pr§ce 

C²lem t®to pr§ce je zjistit ¼roveŔ pohybovĨch schopnost² cviļencŢ Crossfitu. VĨsledky budou 

srovn§ny s populaļn² normou a hodnotami namŊŚenĨmi Michalem Ġupem v pr§ci ĐroveŔ 

pohybovĨch schopnost² cviļencŢ Crossfit, Praha 2013.  

 

Ot§zky, jimiģ se budu v prŢbŊhu pr§ce zabĨvat: 

Jak§ je ¼roveŔ pohybovĨch schopnost² cviļencŢ Crossfitu? 

JakĨ je rozd²l v ¼rovni pohybovĨch schopnost² cviļencŢ Crossfitu ve srovn§n² s vĨzkumem z roku 

2013? 

Jsou pohybov® schopnosti cviļencŢ Crossfitu opravdu tak vġestrann®, jak je od toho sportu 

oļek§v§no? 

Đkoly pr§ce 

1. PŚedstavit novĨ sport v oblasti funkļn²ho fitness ï Crossfit 

2. PŚedstavit federaci funkļn²ho fitness 

3. Prov®st mŊŚen² na cviļenc²ch Crossfitu 

4. Srovnat namŊŚen® hodnoty s populaļn² normou dle tabulek 

5. Srovnat namŊŚen® hodnoty muģŢ a ģen s vĨsledky vĨzkumu z roku 2013 
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3 Teoretick§ ļ§st 

3.1 Crossfit 

Crossfit je relativnŊ novĨ fitness program jehoģ c²lem je variac² kondiļn²ch cviļen², aŠ uģ 

zamŊŚenĨch na rychlost, s²lu nebo vytrvalost, rozv²jet vġestrannŊ cviļencovy motorick® 

schopnosti. Jsou zde zakomponov§ny cviky z rŢznĨch sportovn²ch odvŊtv², d²ky ļemuģ je moģn® 

neust§le obmŊŔov§n² cviļebn²ch jednotek. Zabr§n² se tak stereotypizaci tr®ninku a zt²ģ² se 

adaptace organismu na z§tŊģ, tŊlo je neust§le pŚekvapov§no. Proto ļ²m d§l v²ce sportŢ zaŚazuje 

Crossfit do tr®ninkov®ho pl§nu. Jedn§ se o ļinnost, kter§ m§ vysok® n§roky na vġestrannost.  

Vych§z² z kombinace zejm®na gymnastickĨch prvkŢ, olympijsk®ho vzp²r§n² a atletiky. 

V Crossfitu vyģaduje manipulaci s vlastn² vahou aŠ uģ na hrazdŊ, kruz²ch, pŚ²padnŊ bez n§Śad². 

Gymnastick® cviky nemaj² pozitivn² vliv pouze na rozvoj s²ly a koordinace, ale tak® na 

zdokonalov§n² pohyblivostn²ch schopnost², aŠ uģ se jedn§ o flexibilitu nebo kloubn² mobilitu. 

Tyto schopnosti organismu se pak d§le prom²taj² napŚ²klad do vzp²r§n², kter® zdokonaluje silov® 

schopnosti jedince. Sportovec mus² zvl§dnout un®st sebe, ale tak® zvedat tŊģk§ bŚemena a ļinky. 

Jelikoģ je Crossfit silovŊ ï kondiļn² aktivitou, do tr®ninkŢ mohou bĨt zakomponov§ny i bŊhy 

sprintŢ a delġ²ch trat², ļ²mģ se pozitivnŊ ovlivŔuje atletova vytrvalostn² schopnost nutn§ pro delġ² 

vĨkony.  

 

 ĂCrossFit is a lifestyle characterized by safe, effective exercise and sound nutrition. CrossFit can 

be used to accomplish any goal, from improved health to weight loss to better performance. The 

program works for everyoneðpeople who are just starting out and people who have trained for 

years.ñ (https://www.crossfit.com/what-is-crossfit, 22.3.2019) 

 

Jak je vĨġe zm²nŊno, Crossfitu se mŢģe vŊnovat kaģdĨ. Vġechny cviky a workouty je moģn® 

modifikovat tak, aby odpov²daly pohybov® ¼rovni, zdravotn²m omezen²m pŚ²padnŊ vŊku 

cviļence aŠ uģ se jedn§ o dŊti nebo seniory. Vznikl dokonce tzv. Adaptive Crossfit, kterĨ se 

zamŊŚuje na tr®ninky pro lidi s rŢznĨmi typy handicapu. V Ļesk® republice se s t²mto 

tr®ninkovĨm programem mŢģeme setkat v Colliery Crossfit Ostrava. Ve svŊtŊ se poŚ§daj² z§vody 

a jsou tak® souļ§st² Crossfit Games. 

https://www.crossfit.com/what-is-crossfit
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Struktura tr®ninku a z§vodŢ 

Tr®ninky prob²haj² formou tzv. Workout Of The Day (d§le WOD, workout). Existuje nŊkolik 

zpŢsobŢ, jakĨm mŢģe bĨt workout sestaven. Setk§me se napŚ²klad s tzv. AMRAPem ï As Many 

Rounds/Reps As Possible, pŚi kter®m je c²lem za danĨ ļas odcviļit maxim§ln² poļet opakov§n², 

aŠ uģ jednoho nebo v²ce cvikŢ. PŚ²kladem mŢģe bĨt tzv. Cindy ï bŊhem dvaceti minut odcviļit 

maximum kol, pŚiļemģ jedno kolo se skl§d§ z 10 shybŢ, 15 klikŢ, 30 dŚepŢ. Jedn§ se o jeden 

z ofici§ln²ch workoutŢ, kter® se rozliġuj² na Crossfti Girls a Crossfit Heroes. Ty vznikly na 

poļest padlĨm americkĨm voj§kŢm. Dalġ² variantou workoutu je EMOM ï Every Minute On 

The Minute. V prŢbŊhu jedn® minuty cviļenec odcviļ² poģadovanĨ poļet opakov§n², pot® do 

zaļ§tku dalġ² minuty odpoļ²v§. EMOM se d§ rŢznŊ modifikovat, cviky opakovat kaģdĨch 30 s, 

kaģdou novou minutu pŚidat opakov§n² apod. Death By Burpees ï 1. minuta ï 1 angliļ§k, 2. 

minuta ï 2 angliļ§ky, 3. minuta -3 angliļ§ky é cviļenec pokraļuje, dokud st²h§ plnit opakov§n² 

do jedn® minuty. Workouty For Time je potŚeba splnit v co nejkratġ²m ļasov®m limitu ï 

typickĨm pŚ²kladem je workout Crossfit Hero Murph, kdy se bŊģ² 1 m²le, dŊl§ 100 shybŢ, 200 

klikŢ, 300 dŚepŢ a opŊt se bŊģ² 1 m²le. 

Na stejn®m principu funguj² i z§vody, kter® prob²haj² v jednom, nebo i v²ce dnech. Poļet WODs 

v prŢbŊhu z§vodu a jejich struktura z§vis² ļistŊ na poŚadateli, kterĨ m§ ve vĨbŊru discipl²n 

volnou ruku. NŊkterĨm z§vodŢm, pŚedch§z² online kvalifikace. V pŚ²padŊ Crossfit Games se j² 

Ś²k§ The Open a je otevŚena pro vġechny atlety po cel®m svŊtŊ. Online kvalifikace spoļ²v§ 

v natoļen² zadan®ho workoutu v urļen®m ļase. Na nŊkterĨch z§vodech je vyģadov§n Judge ï 

rozhodļ², kterĨ mus² bĨt na videu pŚ²tomen a kontrolovat plnŊn² standardŢ. PodobnŊ to prob²h§ i 

na samotnĨch z§vodech. Aby mŊli vġichni stejn® podm²nky, jsou stanoveny standardy, kter® 

urļuj², jak by mŊly bĨt cviky prov§dŊny.  Na z§vodech je kaģd®mu pŚiŚazen Judge, kterĨ poļ²t§ 

opakov§n², dohl²ģ² na spr§vn® proveden² cvikŢ apod. Z§vodn² kategorie jsou dvŊ a rozliġuj² se 

podle n§roļnosti prvkŢ. Do skupiny sport se Śad² vŊtġina atletŢ. Poģadavky na vĨkonnost jsou 

niģġ², gymnastick® prvky jednoduġġ² a v§hy vŊtġiny n§ļin²ch jsou uzpŢsobeny tak, aby 

odpov²daly pŚedpokl§danĨm silovĨm schopnostem ¼ļastn²kŢ. Na t®to ¼rovni se poŚ§d§ mnoģstv² 

z§vodŢ, z nichģ nejzn§mŊjġ² je pravdŊpodobnŊ Bestie Open, kterou pravidelnŊ pŚipravuje, spolu 

s elitn²m z§vodem No Excuse, Martin ĠtŊp§nek. Aby mohl z§vodn²k s ļistĨm svŊdom²m 

nastoupit do ñelityò mus² splŔovat pŚedem dan® standardy. VŊtġinou se jedn§ o tzv. ñMuscle Upò 

(vzepŚen² souruļ) na kruz²ch nebo hrazdŊ, òHandstand Push Upsò neboli kliky ve stoji na rukou, 
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chŢze po rukou a podobnŊ. Co se tĨk§ vzp²r§n², elitn² z§vodn²ci by mŊli zvl§dnout proveden² 

poģadovanĨch cvikŢ s vŊtġ² hmotnost², ta je pŚedem zaps§na ve standardech z§vodŢ. 

 

3.1.1 PŢvod a souļasnost Crossfitu 

Za ofici§ln²ho zakladatele Crossfitu je povaģov§n bĨvalĨ gymnasta Greg Glassman. Aļkoli stoj² 

za jeho nynŊjġ² podobou a atraktivn²m n§zvem, v rŢznĨch form§ch se s n²m lid® setk§vali uģ 

dŚ²ve.  

ĂD§ se Ś²ct, ģe Crossfit je mezi n§mi jiģ od poļ§tkŢ cviļen² jako takov®ho. V nejrŢznŊjġ²ch 

form§ch existuje napŚ²ļ vġemi sporty, velmi bl²zko k tomuto druhu fyzick® pŚipravenosti mŊl i 

prvn² sokol Miroslav Tyrġ. A nejen n§pln² samotn®ho cviļen², ale i co se tĨļe cel® myġlenky 

okolo ï komunita, pospolitost, smysl pro fair play.ñ (http://www.crossmag.cz/historie-crossfitu/, 

14.2.2019, podle AndŊl, 2014, s. 8,) 

Jak je vĨġe zm²nŊno, podobnĨ z§mŊr mŊl v druh® polovinŊ 19. stolet² i pan Miroslav Tyrġ spolu s 

JindŚichem F¿gnerem. Spolek mŊl formovat sportovn²ho ducha, l§sku k pohybu, vytvoŚit aktivn² 

ģivotn² styl. C²lenou ļinnost² rozv²jet celkovou fyzickou kondici a pohybov® dovednosti a nauļit 

se vyuģ²vat n§ļin² a n§Śad². PŚestoģe se mŢģe zd§t srovn§n² sokolsk®ho spolku s Crossfitem 

absurdn² ¼ļely, za kterĨmi vznikly a snaha o univerz§lnost pohybu je spoleļn§. 

Kdyģ byla v roce 1995 zaloģena prvn² tŊlocviļna v americk®m Santa Cruz, prim§rnŊ mŊla slouģit 

pouze k vĨcviku americkĨch vojenskĨch a policejn²ch jednotek. PozdŊji vġak doġlo k rozġ²Śen² 

Crossfitu a tzv. ñboxò byl zpŚ²stupnŊn veŚejnosti. V roce 2000 Glassman registroval internetovou 

dom®nu www.crossfit.com a postupnŊ doch§zelo k jeho popularizaci a komercializaci. (AndŊl 

Jan, 2014) 

Aktu§lnŊ jsou po svŊtŊ tis²ce ñgymŢò, z nichģ si jen zlomek mŢģe dovolit m²t ve sv®m n§zvu 

pojem Crossfit. Certifikace stoj² velk® pen²ze, kter® je m§lokdo ochoten investovat, obzvl§ġŠ jde-

li pravidla obej²t. Touto variantou pak vznikaj² rŢzn® crossgymy, cross tŊlocviļny atp. S 

vlastnictv²m certifik§tu souvis² dalġ² probl®m, j²mģ jsou tren®rsk® licence. StejnŊ jako je tomu v 

pŚedchoz²m pŚ²padŊ, aby se ļlovŊk mohl povaģovat za tren®ra Crossfitu a v®st lekce, mus² m²t 

pŚ²sluġnou licenci. Proto se ve vŊtġinŊ fitness centrech, nebo tŊlocviļn§ch, setk§te s 

http://www.crossmag.cz/historie-crossfitu/
http://www.crossfit.com/
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Crosstr®ninky, FitCrossem nebo jen Crossem. S rostouc² oblibou se z tohoto sportu stala 

komerļn² znaļka.  

Po cel® Ļesk® republice se akut§lnŊ nach§z² 19 licencovanĨch ñboxŢò, z nichģ 8 je v Praze, a 

nespoļet tŊlocviļen nab²zej²c² funkļn² fitness. (https://map.crossfit.com/, 25.3. 2019) Prvenstv² si 

pŚipisuje Praha, kde v roce 2009 vznikl prvn² ofici§ln² ñboxò. S pŚibĨvaj²c²mi prostory, roste i 

poļet atletŢ a z§jem o soutŊģe. RoļnŊ se po cel® republice organizuje nŊkolik z§vodŢ. kter® se 

podle n§roļnosti rozliġuj² na dvŊ kategorie ï sport a elite 

 

3.2 Sloģky Crossfitu  

Crossfit je vġestrannŊ zamŊŚen§ aktivita, jej²ģ souļ§st² jsou prvky z rŢznĨch sportovn²ch 

discipl²n. Jedn§ se zejm®na o gymnastiku, olympijsk® vzp²r§n² a atletiku. Ve velk® m²Śe je 

zastoupena pr§ce s Kettlebellem, jednoruļkami, vyuģ²vaj² se trenaģery ï RowErg (veslo), SkiErg 

(lyģaŚskĨ trenaģer), BikeErg (cyklistickĨ trenaģer), Assault Bike, pŚ²padnŊ i bŊģeckĨ p§s. 

Souļ§st² workoutu mŢģe bĨt i bŊh aŠ uģ sprint, vytrvalost nebo Obstacle Course Races tzv. OCR 

(zde mus² bŊģec zdolat rŢzn® typy pŚek§ģek jako je napŚ²klad ġplh po lanŊ, ruļkov§n² po ģebŚ²ku, 

pŚekon§n² rŢznŊ vysokĨch desek apod.), plav§n² v baz®nu i ve voln® vodŊ. Na Crossfit Games se 

atleti setkali dokonce s cyklistikou, konkr®tnŊ cross-country a z§vod na silniļn²ch kolech, d§le 

Paddle Board nebo cviky typick® pro discipl²nu Strongman.  

 

3.2.1 Gymnastick® cviky 

Gymnastika je stŊģejn² sloģku nejen Crossfitu, ale i mnoha dalġ²ch sportŢ. Jedn§ se o aktivitu, 

kter§ pozitivnŊ pŢsob² na zdokonalov§n² motorickĨch schopnost² a jedince vġestrannŊ rozv²j². Ze 

z§kladŢ gymnastiky ļerp§ vŊtġina sportŢ a prŢpravn§ cviļen² jsou vyuģ²v§na k osvojov§n² 

pohybovĨch dovednost². V Crossfitu nebo funkļn²m fitness se setk§me i s prvky na n§Śad², a to 

zejm®na na hrazdŊ a kruz²ch. Jedn²m z cvikŢ, kterĨ d²ky Crossfitu opŊt nab²r§ na popularitŊ, je 

ġplh na lanŊ, aŠ uģ s pŚ²razem (dopomoc² doln²ch konļetin) nebo bez pŚ²razu. 

https://map.crossfit.com/
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Air Squat ï dŚep 

DŚep (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 1) je ļasto vyuģ²vanĨ pohyb i v bŊģn®m ģivotŊ, pŚ²kladem je 

tŚeba jen sed§n² na ģidli a vst§v§n². Na z§kladŊ hloubky dŚepu nebo ġ²Śe nohou mŢģe bĨt 

prov§dŊno nespoļet variac² s rŢznĨmi typy z§vaģ²ch nebo, ale i bez nich. Obl²benĨm cvikem je 

napŚ²klad Pistol Squat, dŚep na jedn® noze. NŊkteŚ² tren®Śi by mohli nesouhlasit, co se tĨk§ dŚepŢ 

hlubġ²ch neģ 90 stupŔŢ. Pokud vġak cviļenec nem§ ģ§dn§ zdravotn² omezen², nejedn§ se o 

nebezpeļnĨ pohyb. Ke spr§vn®mu proveden² dŚepu je potŚeba dostateļn§ mobilita kyļl² a 

kotn²kŢ. S tou n§m v nŊkterĨch pŚ²padech mohou pomoci vzpŊraļsk® boty s vyvĨġenou patou, 

nebo podloģen² pat. ObecnŊ vġak plat², ģe pro zlepġen² pohyblivosti kloubŢ a spr§vn® proveden² 

dŚepu je lepġ² tr®novat v bŊģn® sportovn² obuvi pŚ²padnŊ bosi. (Petrik, Keisnerov§, 2016) 

 

Push ï Up ï klik   

Klik je jeden z element§rn²ch cvikŢ, kterĨ se v CrossfitovĨch workoutech hojnŊ vyskytuje. 

Setk§me se s rŢznĨmi modifikacemi, kter® upravuj² n§roļnost cviku. Pokroļilejġ² atleti, kteŚ² 

ovl§daj² spr§vnou techniku a maj² dostateļn® silov® schopnosti si mohou dovolit vyuģ²t z§tŊģov® 

vesty. PŚi spr§vn®m proveden² by mŊlo bĨt zpevnŊno cel® tŊlo, hlava v prodlouģen² p§teŚe. 

Ļastou variantou kliku, kter§ se v Crossfitu vyuģ²v§ je tzv. Hand Release (HR) Push Up (viz. 

PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 2). Jedn§ se o bŊģnĨ klik, kdy se ze vzporu leģmo pŚech§z² do lehu na 

bŚiġe, pŚi kter®m by se vġak kolena nemŊla dotĨkat zemŊ. V lehu n§sleduje zdvih rukou, kdy 

dlanŊ ztr§c² kontakt se zem² a opŊt vzpor leģmo.   

 

Dip ï klik na bradlech  

Dip ï klik na bradlech nebo kruz²ch je jedn²m ze z§kladn²ch prŢpravnĨch cviļen² ke zvl§dnut² 

vzepŚen² soupaģ ï Muscle Upu. Cvik zaļ²n§ ve vzporu na pŚ²sluġen®m n§Śad² a celĨ pohyb mus² 

bĨt kontrolovanĨ, aby nedoġlo k poranŊn². V prŢbŊhu je potŚeba myslet na zpevnŊn² trupu, ļ²mģ 

se pŚedejde prohnut² v oblasti bedern² p§teŚe a n§slednŊ moģn®mu zranŊn². Vzhledem k svisl®mu 

postaven² tŊla a pŢsob²c² gravitaci, nesou celou v§hu tŊla horn² konļetiny. Jedn§ se o silovŊ 

n§roļnŊjġ² cvik, neģ je bŊģnĨ klik ve vzporu leģmo. 
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Pull ï Up ï shyb  

Shyby jsou dalġ²m ze z§kladn²ch gymnastickĨch cvikŢ. Mohou se prov§dŊt na hrazdŊ nebo na 

kruz²ch a na z§kladŊ typu a ġ²Śky ¼chopu existuje nŊkolik variant. PŚi tomto pohybu se posiluje 

svalstvo trupu a horn²ch konļetin, zejm®na ramenn²ho pletence. Zaļ§teļn²ci mohou vyuģ²t tzv. 

Jumping Pull Ups, kdy do shybu doskakuj² ze zemŊ pŚ²padnŊ z bedny apod. Pokroļilejġ²m 

cvikem je Chest to Bar. Jedn§ se o variantu shybu, kdy je c²lem dotyk hrudn²ku (od kl²ļn²ch 

kost²) hrazdy. 

Pro Crossfit je typick§ rychlost. Ve vŊtġinŊ workoutŢ je c²lem v co nejkratġ²m ļase splnit 

kombinaci cvikŢ. Pr§vŊ proto, ģe se jedn§ o variaci pohybŢ, je potŚeba zvolit energeticky 

nejekonomiļtŊjġ², ale z§roveŔ nejrychlejġ² variantu. Tak vznikl tzv. Kipping. Vyuģ²t se d§ u 

rŢznĨch gymnastickĨch cvikŢ, ļ²mģ se mu dost§v§ v²ce vĨznamŢ. Co se tĨk§ shybŢ, jedn§ se o 

zhoupnut², pŚi nŊmģ shyb z²sk§v§ na dynamice a rychlosti. PŚi tomto pohybu je potŚeba zapojit 

cel® tŊlo a m²t spr§vn® naļasov§n². Nutn§ je tak® dostateļn§ mobilita ramenn²ho pletence. ĂU 

kippingu je rozsah pohybu stejnĨ, jako u striktn²ho proveden², v§ha naġeho tŊla je tak® stejn§, 

proto je pr§ce konstantn², ale vĨkon je vyġġ², protoģe danou pr§ci udŊl§me za kratġ² ļas. Takto 

Crossfit pracuje s intenzitou cviļen². V²ce pr§ce za kratġ² ļas.ñ (Jakub Hanzl²k, 17.3.2019) 

Na toto poveden² shybu se svalila vlna kritiky od fitness tren®rŢ a z rŢznĨch gymnastickĨch 

odvŊtv². Spousta lid² si ale neuvŊdomuje, ģe se jedn§ o dva rozd²ln® cviky. Striktn² shyb je 

zamŊŚen ļistŊ na rozvoj s²ly. ZamŊŚuje se na pos²len² svalstva paģ² a zad. DruhĨ je po str§nce 

motorick® podstatnŊ n§roļnŊjġ² a vyģaduje vyġġ² ¼roveŔ koordinace ï proveden² je silovŊ 

jednoduġġ², ale technicky n§roļnŊjġ². Pohyb spoļ²v§ ve zhoupnut² tŊla a ve spr§vnŊ naļasovan®m 

momentu navazuje pŚ²tah k hrazdŊ. Neģ se vġak ļlovŊk zaļne pouġtŊt do Kipping Pull Ups (viz. 

PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 4) nebo Butterfly Pull Ups (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 3), mŊl by 

m²t dost s²ly na zvl§dnut² tŊch striktn²ch, coģ je ļasto velkĨm probl®mem zaļ§teļn²kŢ. Kip ve 

smyslu vykopnut² se vyuģ²v§ napŚ²klad u Handstand Push Ups nebo dipŢ na kruz²ch ļi bradlech. 

V ide§ln²m pŚ²padŊ by mŊl bĨt cviļenec schopen veġker® cviky prov®st ve striktn² verzi, coģ 

napŚ²klad u Muscle Up (vzepŚen² na hrazdŊ nebo kruz²ch) nen² tak snadn®. (Jakub Hanzl²k, 

17.3.2019) 

 

  

https://www.facebook.com/crossfithometown/photos/pb.1470396939902225.-2207520000.1552838039./2257597444515500/?type=3&theater
https://www.facebook.com/crossfithometown/photos/pb.1470396939902225.-2207520000.1552838039./2257597444515500/?type=3&theater
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Toes To Bar ï vznos na hrazdŊ nebo kruz²ch 

Vznosy na hrazdŊ (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 5), pŚ²padnŊ kruz²ch jsou jedn²m ze silovŊ i 

koordinaļnŊ n§roļnŊjġ²ch cvikŢ. Jedn§ se o pohyb, pŚi kter®m je c²lem dotyk ġpiļek chodidel 

hrazdy. Zda jsou doln² konļetiny propnuty nebo pokrļeny z§leģ² na sportovci. Jako u vŊtġiny 

cvikŢ rozliġujeme verzi striktn² i tzv. kipping. Princip pohybu je prakticky stejnĨ jako u Kipping 

Pull Ups. Hrudn²k je tlaļen vpŚed, zat²mco doch§z² ke kontrolovan®mu prohnut² v oblasti 

bedern² p§teŚe. Cel® tŊlo mus² bĨt zpevnŊno, aby nedoġlo k poranŊn². N§sleduje pohyb trupu od 

hrazdy a za pomoci ġvihnut² se ġpiļky dotĨkaj² hrazdy. OpŊt plat², ģe kipping Toes To Bar by 

mŊl cviļenec dŊlat aģ po zvl§dnut² verze striktn². Pro platn® opakov§n² mus² bĨt ve f§zi 

zhoupnut² chodila za ¼rovn² hrazdy.  

 

Handstand ï stoj na rukou  

V Crossfitu je stoj na rukou hojnŊ vyuģ²vanĨm cvikem. Setk§me se s n²m ve formŊ Handstand 

Push ï Ups (HSPU) neboli klikŢ ve stoji na rukou, vŊtġinou s oporou o zeŅ. Vyuģ²v§ se varianta 

striktn² ale i tzv. kipping, kdy si atlet pomŢģe ze stoje na hlavŊ do stoje na rukou vykopnut²m 

nohou vzhŢru. U elitn²ch sportovcŢ se pro zvŊtġen² obt²ģnosti vyuģ²v§ rŢznĨch deficitŢ jako 

napŚ²klad podloģen² rukou kotouļi, n²zk§ bradla, z§tŊģov§ vesta, nebo z§vŊsn® kruhy. Dalġ²m 

cvikem ve stoji na rukou je Handstand Walk ï chŢze ve stoji na rukou v prostoru. Elitn² atleti se 

setkaj² napŚ²klad se slalomem, nebo rŢznĨmi pŚek§ģkami, kter® mus² pŚekonat ï vŊtġinou ve 

formŊ kotouļŢ nebo schŢdkŢ, pŚ²padnŊ bradel. V r§mci prŢpravy je vhodn® zkouġet tzv. Wall 

Walk, coģ je chŢze po rukou stranou s oporou o zeŅ.  

 

Muscle Up ï vzepŚen² soupaģ  

Muscle Up neboli vzepŚen² soupaģ je technicky n§roļnĨ cvik vyģaduj²c² dobr® silov®, ale i 

koordinaļn² schopnosti, proto je tak® zaŚazov§n do Elitn²ch z§vodŢ. Atleti se mohou setkat 

s variantou na hrazdŊ, ale i na kruz²ch (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 6). Pr§vŊ kvŢli sv® 

n§roļnosti je z ekonomickĨch dŢvodŢ pouģ²v§n k proveden² ġvih, tzv. kipping. Z§kladem tohoto 

cviku je zejm®na dobr® naļasov§n² a rozf§zov§n² pohybu. Pro zvl§dnut² tohoto cviku by mŊl 
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cviļenec ovl§dat prvky jako je vzpor na kruz²ch nebo hrazdŊ a zejm®na dip neboli klik na 

bradlech. 

Dalġ² cviky 

Dalġ² cviky s vlastn² vahou, kter® jsou sp²ġe atletick®ho charakteru jsou napŚ²klad pŚeskoky pŚes 

bednu tzv. Box Jump Over nebo jen vĨskok na bednu ï Box Jump. U muģŢ je standardn² vĨġka 

60 cm, u ģen 50 cm. Dalġ²m kondiļn²m pohybem je napŚ²klad angliļ§k, zn§mĨ jako Burpee ï ze 

stoje, vzpor dŚepmo, vzpor leģmo, klik leģmo, vzpor dŚepmo, vĨskok. (Gureviļ, 1987) Ty se pak 

rŢznŊ kombinuj² s pŚeskoky pŚes bednu nebo ļinku. PŚ²klad je Burpee Over Bar (BOB), kdy se 

angliļ§k dŊl§ rovnobŊģnŊ s ļinkou a n§slednĨm pŚeskokem, pŚ²padnŊ Bar Facing Burpee Over 

Bar, pŚi kterĨch je angliļ§k dŊl§n kolmo k ose. U Burpee Box Jump / Over je princip stejnĨ, 

vĨskoky jsou vġak na bednu. D§le se hojnŊ zaŚazuje ġvihadlo, pro kategorii sport byly vŊtġinou 

charakteristick® Single Unders ï jednoġvihy, ¼roveŔ sportovcŢ vġak rychle roste, a i v z§vodech, 

kter® nejsou na elitn² ¼rovni, jsou ļasto standardem Double Unders ï dvojġvihy. 

 

3.2.2 Olympic weightlifting ï Olympijsk® vzp²r§n² 

ĂOlympijsk® vzp²r§n² patŚ² k nejstarġ²m sportovn²m odvŊtv²m. Bylo zaŚazeno jiģ do programu 

prvn²ch novodobĨch olympijskĨch her. Tento sport m§ i v naġem syst®mu tŊlesn® vĨchovy pevn® 

postaven². I kdyģ nepatŚ² k tzv. velkĨm sportŢm s mnohatis²covou ļlenskou z§kladnou, Śad² se 

vzp²r§n² d²ky vĨkonŢm naġich reprezentantŢ na vrcholnĨch mezin§rodn²ch soutŊģ²ch mezi naġe 

nej¼spŊġnŊjġ² sporty.ñ (Duspiva, Ġaman, 1983, s. 6)  

ĂV socialistick®m syst®mu TV a sportu se vzp²r§n² pŚipisuje velkĨ vĨznam. ZamŊŚuje se totiģ na 

vġestrannĨ rozvoj sportovce, a pŚedevġ²m na posilov§n² opornŊ-pohybov®ho apar§tu. Dalġ² 

pŚ²znivĨ vliv je na dĨch§n² a krevn² obŊh. V dneġn² dobŊ jiģ nen² vzp²r§n² tak o s²le jako v 

minulosti, nĨbrģ vyģaduje st§le vyġġ² technick® n§roky, a to pr§vŊ pŚedevġ²m k efektivnŊjġ²mu 

vyuģit² vzpŊraļovy s²ly.ñ (Per¼tka a kolektiv, 1980, podle Enļev, s. 12) 

Po zmŊnŊ syst®mu zanikal z§jem i informovanost o tomto sportu. Aktu§ln²m probl®mem je, jako 

u spousty dalġ²ch, nedostateļn® financov§n² a sponzoring. (Duspiva, Ġaman, 1983) Z§jem o tuto 

discipl²nu ale st§le roste a z velk® ļ§sti je to pr§vŊ i z§sluhou Crossfitu. Olympijsk® vzp²r§n² je 
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jedn²m z jeho z§kladn²ch pil²ŚŢ. Spousta mladĨch vzpŊraļŢ jsou z§roveŔ i atlety, kteŚ² se 

Crossfitu nebo funkļn²mu fitness aktivnŊ vŊnuj².   

V prŢbŊhu vĨvoje proch§zelo olympijsk® vzp²r§n² mnoha zmŊnami, aktu§ln² a tak® fin§ln² 

podoba se skl§d§ ze dvou cvikŢ ï soupaģnĨ nadhoz a trh. V obou pŚ²padech je vĨchoz² pozic² 

stoj rozkroļnĨ, kdy ļinka spoļ²v§ ļelnŊ pŚed vzpŊraļem. PŚi zved§n² osy je ļinka po celou dobu 

vedena pod®l tŊla, kolena by mŊla smŊŚovat od sebe, hlava je v prodlouģen² p§teŚe. (Duspiva, 

Ġaman, 1983) V Crossfitu (ale i v prŢpravnĨch vzpŊraļskĨch cviļen²ch) se pro oba cviky 

vyuģ²v§ i varianta Hang (pŚ. Hang Clean, Hang Snatch) neboli z visu. Aby mohl bĨt cvik 

proveden a pokus povaģov§n za platnĨ, pohyb mus² zaļ²t mezi ¼rovn² kolen a bokŢ. Atlet tedy 

ļinku zvedne, zastav² se v pln® kloubn² extenzi a aģ pot® provede trh nebo nadhoz.  

 

Snatch ï Trh  

PŚi trhu, anglickĨ n§zev Snatch, je osa plynulĨm pohybem vzepŚena nad hlavu, souļasn® 

s pŚesunem do dŚepu nebo vĨpadu. Đchop je ġirokĨ, vzpŊraļ v hlubok®m dŚepu, tŊģiġtŊ je m²rnŊ 

vepŚedu, aby ramena byla rovnobŊģnŊ s ļinkou. PlynulĨm pohybem vede ļinku pod®l tŊla, 

kolena tlaļ² od sebe a souļasnŊ se narovn§v§. Ve chv²li, kdy ļinka spoļine v ¼rovni p§nve, 

doch§z² k prudk®mu impulsu vpŚed. Ļinka let² za pomoci dalġ² energie let² vzhŢru, vzpŊraļ 

pŚech§z² do vĨponu, vytahuje trap®zy, lokty a osu st§le vede pod®l tŊla. N§slednŊ pŚet§ļ² z§pŊst² 

a podskakuje ļinku. Na z§kladŊ hloubky dŚepu se mŢģeme setkat s variantou Squat a Power. PŚi 

Squat Snatch (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 7) by mŊly bĨt hĨģdŊ pod ¼rovn² kolen v druh®m 

pŚ²padŊ by ji nemŊly pŚesahovat (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 8). V obou pŚ²padech je nutno 

st§hnout lopatky, zpevnit ramena i stŚed tŊla a dopnout konļetiny do fin§ln² stabiln² pozice. 

(Duspiva, Ġaman, 1983), (Rybov§, 18.3.2019)  

 

Clean And Jerk ï Nadhoz  

Nadhoz, zn§mĨ jako Clean And Jerk (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 10) se skl§d§ ze dvou 

pohybŢ. Prvn² ļ§st m§ za c²l pŚem²stit ļinku na prsa, opŊt za pŚesunu do dŚepu (tzv. Power ï viz. 

PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 11 nebo Squat ï obr§zek ļ. 10), pŚ²padnŊ do vĨpadu. Princip pohybu je 
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stejnĨ jako u trhu. Po pŚem²stŊn² ļinky na ramena n§sleduje n§vrat do stoje s napjatĨmi doln²mi 

konļetinami (Front Rack), odkud zaļ²n§ druh§ f§ze. V t® doch§z² k vĨrazu ļinky z prsou nad 

hlavu, ļemuģ se Ś²k§ Jerk. S rostouc² v§hou se vyuģ²v§ nejļastŊji Split Jerk (viz. PŚ²loha 10.3 ï 

obr§zek ļ. 10), pŚi kter®m doch§z² z§roveŔ k pŚem²stŊn² do vĨpadu a n§slednŊ srovn§n² do stoje 

s propnutĨmi konļetinami. VzpŊraļ pŚech§z² do m²rn®ho podŚepu, pod ¼hlem 100-120 stupŔŢ. 

ĂZ podŚepu zaļ²naj² nohy pohybu vzhŢru vĨbuġnŊ provedenĨm svalovĨm stahem, s²la vġak 

dosahuje maxima jiģ v polovinŊ dr§hy ļinky vzhŢru. Extenze nohou pŚech§z² aģ do vĨponu a do 

pohybu vzhŢru se energicky zapojuj² paģe. Z vĨponu pŚech§z² vzpŊraļ poskokem do vĨpadu.ñ 

(Duspiva, Ġaman, 1983, s. 31) SilnŊjġ² noha smŊŚuje pŚi vĨpadu vpŚed a sv²r§ pravĨ ¼hel, slabġ² 

noha m²Ś² vzad. SilnŊjġ² noha (smŊŚuj²c² vpŚed) zaļne srovn§n² do vĨchoz² pozice krokem vzad, 

druh§ noha se n§slednŊ pŚinoģuje. Koneļn§ pozice je tedy v pln® kloubn² extenzi s ļinkou ve 

vzpaģen². (Duspiva, Ġaman, 1983) 

 

Dalġ² cviky 

V r§mci workoutŢ se vyuģ²vaj² i prŢpravn® vzpŊraļsk® cviky, kter® mohou bĨt kombinov§ny do 

rŢznĨch komplexŢ. PŚ²kladem je tzv. Bear Complex, kterĨ se skl§d§ z kombinace 1x Power 

Clean, Front Squat, Push Press, Back squat, Push Press. CelĨ komplex by mŊl bĨt proveden 

Unbroken tedy bez puġtŊn² ļinky z rukou.  

 

Front Squat ï pŚedn²/ ļeln² dŚep 

PŚedn² dŚep viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 12) je jednou z tŊģġ²ch variant dŚepu. Co se tĨk§ 

pohyblivosti kyļl² a z§pŊst² je Front Squat n§roļnŊjġ², neģ dŚep zadn². Trup je ve vzpŚ²menŊjġ² 

pozici neģ pŚi Back Squatu a podstatnŊ v²ce se zapojuj² bŚiġn² svaly.  Rozliġuj² se dvŊ varianty 

¼chopu. BŊģn® je drģen² ļinky nadhmatem, klidnŊ i za tŚi prsty, kter® umoģŔuje vŊtġ² stabilitu 

osy a lepġ² kontrolu. Pro tento ¼chop je nutn§ dostateļn§ mobilita z§pŊst² a ramen. Druh§ 

moģnost je tzv. pŚedpaģen²m skrļmo zkŚiģmo s dotykem dlan² na ļince. Neklade n§roky na 

mobilitu horn²ch konļetin, ale stabilita ļinky je sn²ģena. V prŢbŊhu cel®ho pohybu je nutno tlaļit 
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lokty nahoru a trup udrģet ve vzpŚ²men® poloze. Kolena by mŊla bĨt rovnobŊģnŊ s chodidly, 

stejnŊ jako je tomu u vġech variant dŚepu. (Kr§lov§, Gasior, 17.3.2019) 

 

Overhead Squat (OHS) ï dŚep ve vzpaģen²  

Jedn§ se pravdŊpodobnŊ o nejn§roļnŊjġ² variantu dŚepu, kter§ m§ vysok® n§roky na mobilitu 

zejm®na kyļl², kotn²kŢ a ramen. Z§kladem proveden² jsou zpevnŊn® horn² konļetiny a trup. 

Ramenn² pletenec mus² bĨt silnĨ natolik, aby byl cviļenec schopen udrģet ļinku ve stabilizovan® 

poloze (zejm®na m§-li hypermobiln² klouby). Osu tedy drģ² ve vzpaģen², a pomalĨm 

kontrolovanĨm pohybem prov§d² dŚep. (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 9) (Petrik, Kaiserov§, 

2016) Z§tŊģ je nutn® zvolit na z§kladŊ zdravotn²ch obt²ģ²ch, pohyblivosti a s²ly. Pokud se jedn§ o 

zaļ§teļn²ka, dŚepovat mŢģe jen s ļinkou bez kotouļŢ, pŚ²padnŊ dŚevŊnou tyļ². Pro spr§vn® 

technick® proveden² je potŚeba tlaļit kolena od sebe a v§hu m² rozloģenou po cel®m chodidle.  

 

Shoulders To Overhead ï Z ramen nad hlavu 

Souļ§st² nadhozu je pŚem²stŊn² ļinky z ramen nad hlavu. V Crossfitu se tyto pohyby obecnŊ 

nazĨvaj² Shoulders To Overhead (d§le STOH). PŚi pŚem²stŊn² ze zemŊ pŚ²mo nad hlavu se 

pouģ²v§ Ground To Overhead (GTOH). V tomto pŚ²padŊ m§ atlet na vĨbŊr, zda vyuģije trh nebo 

nadhoz. STOH se mŢģe prov®st nŊkolika variantami.  

Shoulder Press (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 13), nŊkde zn§m jako Military Press nebo Strict 

Press, se prov§d² bez vyuģit² jak®hokoliv dopomocn®ho pohybu vych§zej²c²ho z nohou nebo 

kyļl². Ļinka mus² bĨt vytlaļena z ramen nad hlavu pouze rukama, dŢleģit® je zpevnit trup. Dalġ² 

varianta je Push Press viz. (PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 14) neboli vĨrazovĨ tlak. ĂVĨrazovĨ tlak se 

od tlaku nad hlavou liġ² t²m, ģe si sportovec pom§h§ kr§tkĨm impulsem vych§zej²c²m z nohou. 

D²ky tomuto Ăkmituñ (push) lze pŚi Push Pressu zvednout asi tak o 30% vyġġ² hmotnost ļinky 

neģ u Shoulder Pressu.ñ (Petrik, Kaiserov§, 2016, s. 58) Z vĨchoz² pozice doch§z² k pŚem²stŊn² 

ļinky nad hlavu za pomoci poklesu tŊģiġtŊ m²rnŊ dolŢ a n§sledn®ho prudk®ho impulsu, pŚi nŊmģ 

dojde k souļasnŊ k vĨrazu ļinky nad hlavu a extenzi kloubŢ doln²ch i horn²ch konļetin. 

V prŢbŊhu mŢģe doj²t k vĨponu, fin§ln² pozice by vġak mŊla bĨt stabiln² s celĨmi chodidly na 
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zemi. (Petrik, Kaiserov§, 2016). Posledn²m typem je Push Jerk (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 

15), kterĨ se vyuģ²v§ pŚi niģġ²ch vah§ch neģ, jiģ vĨġe zm²nŊnĨ, Split Jerk. Z vĨchoz² pozice Front 

Rack vzpŊraļ zaļ²n§ pohyb v m²rn®m podŚepu. Z nŊj n§sleduje vĨbuġnĨ impuls a podskoļen² 

ļinky opŊt do podŚepu a srovn§n² do stabiln²ho fin§ln²ho postaven². 

 

Thruster  

Jedn²m z dalġ²ch cvikŢ je tzv. Thruster (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 16). Jedn§ se o spojen² 

ļeln²ho dŚepu s n§slednĨm tlakem (Push Pressem). Je to koordinaļnŊ, ale i kondiļnŊ n§roļn® 

cviļen², pŚi nŊmģ je zapojena velk§ ġk§la svalŢ a je nutn® myslet na spr§vn® a pravideln® 

dĨch§n². F§ze ĂdŚepuñ je dynamiļtŊjġ² neģ pŚi bŊģn®m Front Squatu.  Energie do extenze je 

vyuģita k druh® f§zi cviku ï Push Pressu.  

 

3.2.3 Powerlifting ï SilovĨ trojboj 

Jak n§zev napov²d§, silovĨ trojboj je sport skl§daj²c² se ze tŚ² discipl²n ï dŚep, Bench-Press 

neboli tlak na lavici a Deadlift, mrtvĨ tah. Cviky jsou vybr§ny tak, aby co nejv²ce provŊŚily s²lu 

cel®ho tŊla. Z§vodn²k je podle tŊlesn® v§hy zaŚazen do kategorie, m§ tŚi pokusy na proveden² 

kaģd®ho z cvikŢ s maxim§ln² moģnou vahou. V§hy platnĨch pokusŢ se sļ²taj² a vĨsledek cel®ho 

trojboje urļuje koneļn® poŚad² sportovcŢ. (http://powerlifting.cuscz.cz/charakteristika.htm, 

24.3.2019)  

V Crossfitu se prvky vyuģ²vaj² vŊtġinou samostatnŊ nebo v kombinaci s jinĨmi cviky. PŚ²kladem 

mŢģe bĨt workout Linda nebo taky Ă3 Bars of Deathñ, kde m§ atlet za ¼kol v co nejkratġ²m ļase 

splnit 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 opakov§n² Deadlift s 1,5 x vlastn² v§hou, Bench-Press s vlastn² 

vahou, Clean Ĳ vlastn² v§hy. 

 

Bench Press ï tlak na lavici  

Tlaky obecnŊ jsou velmi obl²benĨm pohybem v klasickĨch fitness centrech a posilovn§ch. Je to 

z§kladn² cvik pro rozvoj s²ly trupu a horn²ch konļetin. Podle zpŢsobu proveden² jej rozliġujeme 

http://powerlifting.cuscz.cz/charakteristika.htm
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na nŊkolik druhŢ, s velkou osou se vģdy jedn§ o soupaģnĨ tlak. Princip je vġude stejnĨ, z vĨchoz² 

pozice dostat ļinku do pln® kloubn² extenze. (Petrik, Kaiserov§, 2016, s. 56) Bench-Press (viz. 

PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 17) se prov§d² na lavici s dotykem lopatek, hlava v prodlouģen§ p§teŚe. 

Zapojuj² se zejm®na svaly prsn² ï malĨ, velkĨ, deltovĨ sval a trojhlavĨ paģn². Lavice maj² 

vŊtġinou nastavitelnĨ sklon, coģ m§ vliv na m²ru zapojen² svalstva. (ĠirŢļka, 21.3.2019) 

 

Back Squat ï zadn² dŚep  

Back Squat (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 18) neboli zadn² dŚep je spoleļnŊ s Bench Pressem 

pravdŊpodobnŊ nejļastŊji prov§dŊnĨ cvik za vyuģit² ļinky. V porovn§n² s ostatn²mi variantami 

jsme pŚi zadn²m dŚepu schopni uzvednout nejvŊtġ² hmotnost. Z§visle na hloubce dŚepu se 

zapojuje zejm®na velkĨ sval hĨģŅovĨ a tzv. Hamstringy. Jednou z moģnost² ¼chopu pŚi Back 

Squat je high bar (vysokĨ ¼chop), kdy ļinka spoļ²v§ na trap®zov®m svalu. Cviļenec si mus² 

d§vat pozor, aby osa netlaļila na vĨbŊģky krļn²ch obratlŢ. PŚi n²zk®m ¼chopu low bar leģ² ļinka 

na nadhŚebenov®m svalu v horn² ļtvrtinŊ lopatky. Tato varianta z§roveŔ posiluje horn² ļ§st zad a 

podporuje mobilitu ramenn²ho pletence. (Petrik, Kaiserov§, 2016) 

Z§kladem spr§vn®ho proveden² je zejm®na dĨch§n². V horn² poloze hlubokĨ n§dech, kterĨ 

pomŢģe ke zpevnŊn² hloubkov®ho stabilizaļn²ho syst®mu, bŊhem n§vratu vzhŢru vĨdech. 

Cviļenec by mŊl m²t zpevnŊn® svalstvo trupu, lokty smŊŚovat pŚ²mo pod ļinku a kolena aktivnŊ 

tlaļit do stran. Vtoļen² kolena dovnitŚ mŢģe v®st k v§ģn®mu poranŊn², zejm®na vnŊjġ²ho 

menisku. Po celou dobu pohybu je potŚeba drģet vzpŚ²menĨ trup a db§t na rozloģen² tlaku po 

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

 

Deadlift ï mrtvĨ tah  

MrtvĨ tah zn§mĨ jako Deadlift (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 19) je posledn² sloģkou 

Powerliftingu. Pohyb spoļ²v§ v plynul®m zdviģen² osy vzpŚ²men²m trupu a napnut²m nohou. 

V koneļn® pozici je ramenn² osa vodorovn§, ramena a lopatky staģeny. Aby byl pokus pŚi 

silov®m trojboji platnĨ, ļinka nesm² bĨt puġtŊna na zem, ale kontrolovanŊ poloģena. (Vacek, 

17.3.2019) Ġ²Śe ¼chopu a nohou z§leģ² na sportovci. Varianta Sumo Deadlift m§ ¼zkĨ ¼chop, kdy 



24 

ruce jsou bl²zko u sebe a rozkroļen² je vŊtġ². PŚi druh® moģnosti je ¼chop ġirġ² neģ vzd§lenost 

nohou. PŚi drģen² ļinky je moģnĨ tzv. z§mek, kdy jedna ruka drģ² osu nadhmatem a druh§ 

podhmatem. Tento zpŢsob se vyuģ²v§ pŚi zved§n² vŊtġ²ch vah. ObecnŊ je pŚi mrtv®m tahu nutn® 

myslet na zpevnŊn² stŚedu tŊla, ļemuģ i vĨraznŊ pom§h§ spr§vn® dĨch§n². Z§da by mŊla bĨt 

rovn§, lopatky staģeny. Ġpatn® proveden² mŢģe m²t za n§sledek v§ģn§ zranŊn², zejm®na v oblasti 

bedern² p§teŚe. 

 

Discipl²na Strongman  

ĂSouļasn² profesion§ln² Strongmani jsou nejvŊtġ² a nejsilnŊjġ² chlapi napŚ²ļ vġemi silovĨmi 

sporty. Bez diskuse. Nikde jinde nenajdete nŊkoho, kdo je schopnĨ z§roveŔ zvl§dnout pŚes 400 

kg v mrtv®m tahu, vyrazit nad hlavu 180-200 kg, a to jak na norm§ln² ļince, na neohraban®m 

soukol² s 5 cm tlustou osou, tak v podobŊ dvoumetrov® dŚevŊn® kl§dy, bŊhat se z§tŊģ² 150-180 

kg v kaģd® ruce na vzd§lenost 40 metrŢ, zvedat betonov® koule o v§ze ļtvrt tuny do vĨġky 120 

centimetrŢ, tahat na lanŊ 40 tunovĨ kami·néñ   (Mot§Ŕ, 11.3.2019) 

S obdobou tohoto sportu se lid® setk§vali jiģ v 19. stolet². Jednalo se o formu exhibice zejm®na 

v cirkusech a podobnĨch prostŚed²ch. Z§klad souļasn® podoby byl poloģen v roce 1977, kdy byl 

poŚ§d§n prvn² roļn²k svŊtov® soutŊģe World Strongest Man, kter§ byla odvys²l§na na 

sportovn²ch kan§lech a t²m z²skala na popularitŊ. ĂPŢvodn² myġlenkou bylo porovnat vĨkony 

vzpŊraļŢ, silovĨch trojbojaŚŢ, kulturistŢ a dalġ²ch silnĨch muģŢ z rŢznĨch odvŊtv² silov®ho 

sportu, aby vzeġel v²tŊz ï ten skuteļnŊ nejsilnŊjġ² muģ, disponuj²c² tou nejlepġ² kombinac² 

statick® i explozivn² s²ly, vytrvalosti, kondice a rychlosti.ñ (ĠirŢļka, 11.3.2019) 

Inspiraci brali i ze severskĨch zem², kde se lid® uģ pŚed 1000 lety bavili aktivitou zvanou Stone 

Lifting. ĐdajnŊ se jednalo o vikingskou tradici, kterou muģi dokazovali, ģe jsou skuteļn² 

v§leļn²ci a mohou bĨt souļ§st² pos§dky pŚi plavb§ch. Spoļ²vala ve zvednut² alespoŔ 341 liber 

(153 kg) tŊģk®ho balvanu minim§lnŊ do ¼rovnŊ bokŢ. (Michael Gill, 11.3.2019) 

PŚi Crossfitu se vyuģ²vaj² cviky jako je tlaļen² i tah§n² bŚemen nebo tzv. Farmerós Carry ï noġen² 

tŊģkĨch z§vaģ². M²sto kamenŢ je ke zved§n² a pŚehozŢm vyuģit Slam Ball. Jedn§ se o speci§ln² 

typ z§tŊģov®ho m²ļe, kterĨ je pŚ²mo uzpŢsoben n§razŢm. Vzhledem k tomu, ģe spousta 
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tŊlocviļen, kter® nejsou prim§rnŊ uzpŢsobeny Crossfitu, nemaj² dostateļn® prostory, pŚ²padnŊ 

vybaven², bŊģnŊ se pŚi tr®ninku s n§ļin²m jako jsou s§nŊ tzv. Sled ï viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek 

ļ. 20) nebo Yoke ï posilovac² stojan, nesetk§me. (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 21) 

 

3.2.4 Pr§ce s dalġ²m n§ļin²m 

Veġker® vĨġe zm²nŊn® vzpŊraļsk® cviky s velkou osou se daj² prov®st i za vyuģit² jednoruļek ï 

Barbell nebo KettlebellŢ. SpecifickĨm cvikem s Kettlebellem je tzv. Swing. Rozliġuje se nŊkolik 

variant, konkr®tnŊ American Swing a Russian Swing, pak single s jedn²m Kettlebellem nebo 

double se dvŊma. Pokud nen² v pravidlech ps§no jinak, vġechny Swingy by mŊly konļit v pln® 

kloubn² extenzi doln²ch i horn²ch konļetin. Varianta American Swing se liġ² v rozsahu pohybu. 

Fin§ln² pozice je s Kettlebellem nad hlavou, dnem vzhŢru. Russian Swing konļ² v ¼rovni ramen. 

Za vyuģit² dvou jednoruļek se d§ prov§dŊt cvik s n§zvem Devil Press (viz. PŚ²loha 10.3 ï 

obr§zek ļ. 22) Jedn§ se o obdobu angliļ§ku, kdy se atlet za st§l®ho drģen² jednoruļek pŚem²st² 

z lehu na bŚiġe do stoje, Barbells ve vzpaģen². Pokud nen² vĨslovnŊ naps§no ve standardech, 

zpŢsob, jakĨm dostane jednoruļky nad hlavu (GTOH ï Ground To OverHead) z§vis² na atletovi. 

 

3.2.5 Trenaģery  

KromŊ pr§ce se z§vaģ²mi a bŚemeny jsou v Crossfitu hojnŊ zakomponov§ny i trenaģery, kter® ve 

vŊtġinŊ pŚ²padŢ funguj² na principu odporu vzduchu na lopatkov® kolo. ObecnŊ se jedn§ o stroje, 

kter® maj² pozitivn² ¼ļinky na rozvoj respiraļn²ho syst®mu a pos²len² svalstva. Jsou 

konstruov§ny tak, aby jejich uģ²v§n² nepŚetŊģovalo kloubn² apar§t a tempo, rychlost i z§tŊģ si 

cviļenec zvolil s§m, dle vlastn²ho uv§ģen². PŚi osvojen² spr§vn® techniky mŢģe bĨt kaģdĨ z nich 

vyuģit i lidmi se zdravotn²mi probl®my, pŚ²padnŊ jako souļ§st rehabilitace. (Ġmolka, 16.2.2019) 

Na Crossfit Games se vyuģ²vaj² trenaģery od firmy Concept2. Aby nedoch§zelo 

k nesrovnalostem a vġichni atleti mŊli stejn® podm²nky, je to i souļ§st² standardŢ pŚi kvalifikaci. 

Ve workoutech jsou zaŚazeny napŚ²klad veslaŚsk® trenaģery ï RowErg (viz. PŚ²loha 10.3 ï 

obr§zek ļ. 23) 

http://www.indoorrowing.cz/index.php/teorie/zdravotni-aspekty
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 nebo Assault Airbike (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 24). Jedn§ se o j²zdu na kole se zapojen²m 

horn² ļ§sti tŊla. SkiErg (viz. PŚ²loha 10.3 ï obr§zek ļ. 25), lyģaŚskĨ trenaģ®r zamŊŚenĨ na 

soupaģ, pŚ²padnŊ na stŚ²davou j²zdu na bŊģk§ch nebo cyklistickĨ trenaģer BikeErg (viz. PŚ²loha 

10.3 ï obr§zek ļ. 26). Atleti mohou bŊhat i na tzv. Assault AirRunner Treadmill (viz. PŚ²loha 

10.3 ï obr§zek ļ. 27). Jelikoģ se jedn§ o nemotorovĨ bŊģeckĨ p§s, mus² jej rozpohybovat sami, 

stejnŊ tak si i koriguj² rychlost. T²m je zapojena vŊtġ² ġk§la svalŢ a k pohybu je potŚeba vyġġ² 

mnoģstv² energie. (https://www.concept2.cz/kategorie-produktu/trenazery/)   

    

3.3 Funkļn² fitness 

Za funkļn² fitness nebo funkļn² tr®nink jsou povaģov§na cviļen², pŚi kterĨch se c²lenŊ zapojuje 

co nejvŊtġ² poļet svalovĨch skupin. Jedn§ se o cviky komplexn², ļasto s vyuģit²m vġech tŚ² rovin 

pohybu ï rovina sagit§ln², transverz§ln², front§ln². (VobornĨ Marek, 2011, s.8)   

Pokud cviļenec opakovanŊ vol² nevhodnŊ sestavenĨ, jednostrannŊ zamŊŚenĨ tr®nink, mŢģe doj²t 

k pŚet²ģen² v sagit§ln² rovinŊ. N§sledky se pak projev² napŚ²klad ġpatnĨm drģen²m tŊla nebo 

omezenou mobilitou. Jedn§ se o pohyby typu dŚep, klik, tzv. zkracovaļky, pŚedpaģov§n², 

upaģov§n² a tak d§le. (Ġulc MatŊj, 2016) 

Do tr®ninku je proto potŚeba zaŚadit cviky smŊŚovan® k vġestrannosti, kompenzaci, pŚ²padnŊ 

pohyby rŢznŊ modifikovat a obmŊŔovat. V tom spoļ²v§ funkļn² tr®nink. C²lem je pozitivn² 

pŢsoben² na rozvoj s²ly, rychlosti, vytrvalosti, flexibility. Jedinci by mŊlo opakovan® a dobŚe 

veden® cviļen² usnadnit kaģdodenn² pohybov® ļinnosti a ¼kony. Pokud by to bylo ļlovŊku m§lo, 

na pokroļilejġ² ¼rovni se poŚ§daj² tak® z§vody. 

Jak zmiŔuje Michal Bohumel, velmi uzn§vanĨ tren®r a spoluzakladatel Ļesk® Federace 

Funkļn²ho Fitness (dale jako ĻFFF) ĂZ§vodn² programming m§ stanovenĨch 6 testŢ, kter® jsou 

zn§m® ve svĨch z§kladn²ch charakteristik§ch, ale jejich konkr®tn² zad§n² se pro kaģdĨ z§vod 

mŊn². Jsou to oblasti aerobn² kapacita, s²la, vytrvalost s vlastn² v§hou, zruļnost s vlastn² v§hou, 

"mixed modal" kapacita a kr§tkodobĨ vĨkon.ñ (Ģemberyov§ Lucie, 21.2.2019)  

https://www.concept2.cz/kategorie-produktu/trenazery/
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V podstatŊ se jedn§ o dva identick® sporty vznikl® pod rŢznĨmi n§zvy. Za z§sadn² rozd²l uv§d² 

Michal Bohumel fakt, ģe federace funkļn²ho fitness vznikla jako neziskov§ organizace, zat²mco 

Crossfit je podnikatelskĨm subjektem. (Ģemberyov§ Lucie, 21.2.2019)  

 

3.3.1 Mezin§rodn² Federace Funkļn²ho Fitness 

ĂThe International Functional Fitness Federation (iF3) is the non-profit 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 functional fitness as a sport as well as 

enrich the experience and safety of its worldwide participants.ò (https://functionalfitness.sport, 

25.3.2019) 

Mezin§rodn² Federace Funkļn²ho Fitness (dale iF3) vznikla v Ś²jnu roku 2016. Zakladatelkou je 

Gretchen Kittelberger, bĨval§ sportovn² gymnastka a ¼ļastnice Crossfit Games v letech 2012-

2014, v tĨmech v roce 2016. Prim§rn²m c²lem federace je rozv²jet funkļn² fitness. VytvoŚit 

vhodn® podm²nky pro z§vody na mezin§rodn² ¼rovni, kvalifikace a vzdŊl§n² rozhodļ²ch, 

stanoven² pevnĨch standardŢ. (Gretchen Kittleberger, 25.2.2019) 

DlouhodobĨm c²lem iF3 je dostat funkļn² fitness na olympijsk® hry. Aby federace splŔovaly 

podm²nky Mezin§rodn²ho olympijsk®ho vĨboru, vznikly jako nez§visl® neziskov® organizace. 

Kdyby mŊl Greg Glassman stejnĨ z§mŊr, vzhledem k tomu, ģe je Crossfit podnikatelskĨm 

subjektem, na olympijsk® hry by se dostat nemohl. (Lucie Ģemberyov§, 21.2.2019) 

Aktu§lnŊ je po cel®m svŊtŊ tŚicet n§rodn²ch federac² funkļn²ho fitness. V roce 2018 se pŚidala i 

Ļesk§ republika. 

 

Tabulka ļ. 1 Seznam federac² funkļn²ho fitness 

Argentina Ļeska 

republika 

Irsko Mauricius Panama ĠpanŊlsko 

Aruba D§nsko Japonsko Mexiko Portoriko Ġv®dsko 

Austr§lie Egypt Kanada NŊmecko Rusko ĠvĨcarsko 

https://functionalfitness.sport/
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Barbados Chile Kazachst§n Nizozemsko Spojen® st§ty 

americk® 

Velk§ 

Brit§nie 

Braz²lie Indie Litva Norsko Sr² Lanka Venezuela 

(https://functionalfitness.sport/, 25.3. 2019) 

 

3.3.2 Ļesk§ Federace Funkļn²ho Fitness 

Ļesk§ Federace Funkļn²ho Fitness byla zaloģena v ļervnu roku 2018. Za vznikem federace stoj² 

zejm®na Michal Bohumel, kterĨ tak® zast§v§ funkci pŚedsedy, spoleļnŊ s Adamem Buļkem a 

Martinem ĠtŊp§nkem. (http://cfff.cz/federace/, 27.2.2019) 

Prvn² Mistrovstv² Ļesk® republiky ve funkļn²m fitness probŊhlo ve dnech 25.-26. srpna 2018. 

Z§vodn²ky ļekalo 6 testŢ v podobŊ workoutŢ (neboli WOD), kaģdĨ zamŊŚen na konkr®tn² 

aspekt. WOD byly shodn® pro muģe i ģeny, liġily se pouze v hmotnosti n§ļin². VĨherci v 

kategorii ģen a muģŢ n§slednŊ postoupili na zat²m druh® Mistrovstv² svŊta, kter® se v roce 2018 

poŚ§dalo v LondĨnŊ.  

WOD 1: Aerobn² kapacita 

BŊh 1500 m kaģdĨch 10 minut 

ĻasovĨ limit workout (ñtime capò): 20 minut 

Sk·re je souļet ļasŢ obou bŊhŢ.  

WOD 2: S²la 

3x kaģd® dvŊ minuty 1 pokus pro komplex: 1 Clean + 2 Front Squat + 3 Shoulders To Overhead 

Sk·re je nejvyġġ² hmotnost ¼spŊġn®ho pokusu, v§hu si atlet vybere s§m, dle vlastn²ho uv§ģen². 

V pŚ²padŊ stejn®ho vĨsledku rozhoduje sk·re z prvn²ho WOD 

WOD 3: Vytrvalost s vlastn² vahou 

18-15-12-9-6 opakov§n² na ļas: 

https://functionalfitness.sport/
http://cfff.cz/federace/
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Toes To Bar 

Handstand Push Up 

Box Jump Over (muģi 75 cm, ģeny 60 cm) 

ĻasovĨ limit je 12 minut 

Sk·re je celkovĨ ļas, pŚ²padnŊ souļet s nedokonļenĨmi opakov§n²mi 

WOD 4: Dovednost s vlastn² vahou 

25 metrŢ Handstand Walk (minim§lnŊ 5 m bez pŚeruġen²) 

MUĢI 5-4-3-4-5 Ring Muscle Up 

ĢENY 4-3-2-3-4 Ring Muscle Up 

12-9-6-9-12 Pistol Squat (na prav® noze n§slednŊ na lev®) 

25 metrŢ Handstand Walk 

ĻasovĨ limit je 12 minut 

Sk·re je celkovĨ ļas, pŚ²padnŊ souļet s nedokonļenĨmi opakov§n²mi 

WOD 5: Mixed modal kapacita 

Double Unders ï 100-75-50-25 

Wall Balls (muģi 9 kg, ģeny 6 kg) do vĨġky 305 cm ï 50-40-30-20 

StŚ²davŊ Dumbbel Snatch (muģi 32 kg, ģeny 22,5 kg) ï 20-15-10-5   

ĻasovĨ limit workout 15 minut 

Sk·re je celkovĨ ļas, pŚ²padnŊ souļet s nedokonļenĨmi opakov§n²mi 

WOD 6: Kr§tkodobĨ vĨkon 

9 Power Snatch 
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15 Bar Facing Burpees 

21 kalori² na vesle 

ĻasovĨ limit jsou 4 minuty 

Sk·re je celkovĨ ļas, pŚ²padnŊ souļet s nedokonļenĨmi opakov§n²mi 

(http://cfff.cz/workouty-pro-mcr-ve-funkcnim-fitness/, 27.2. 2019) 

 

3.4  Pohybov® schopnosti 

ĂV tŊlovĨchovnŊ sportovn² motorice je z§mŊrnĨ pohyb ļlovŊka podm²nŊn jeho pohybovĨmi 

pŚedpoklady, resp. pohybovĨmi (motorickĨmi) schopnostmi. Motorick® dovednosti na rozd²l od 

schopnosti pŚedstavuj² re§lnou osvojenou zpŢsobilost k realizaci urļit®ho konkr®tn²ho 

pohybov®ho ¼kolu.ñ (H§jek, 2001, s. 32) 

Pohybov® schopnosti jsou komplexy, kter® tvoŚ² vnitŚn² pŚedpoklad k osvojen² motorickĨch 

dovednost². Jedn§ se o funkļn² a struktur§ln² vlastnosti organismu, integraci biologickĨch 

syst®mŢ, kter® pŢsob² pŚi realizaci konkr®tn² motorick® ļinnosti. PŚesto, ģe se pohledy na 

pohybov® schopnosti a jejich rozdŊlen² liġ², shoduj² se v z§kladn²m vĨchodisku, a to ģe jsou tyto 

vlastnosti rozv²jeny pohybem. (ĻelikovskĨ, 1976).  

MŢģeme se setkat s nŊkolika typy rozdŊlen². NapŚ²klad Periļ a Dovalil (2007) je rozliġuj² na 

koordinaļn², kondiļn² a koordinaļnŊ ï kondiļn² neboli hybridn² schopnosti, kam je Śazena 

rychlost a flexibilita. JeronĨm H§jek (2001) se ve sv® publikaci Antropomotorika zabĨv§ 

rozdŊlen²m na schopnosti silov®, rychlostn², vytrvalostn² a koordinaļn² (obratnost²). Jedn§ se o 

strukturu, kterou zast§v§ vŊtġina autorŢ. 

 

http://cfff.cz/workouty-pro-mcr-ve-funkcnim-fitness/
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3.4.1 Silov® schopnosti 

S²la je jednou ze z§kladn²ch pohybovĨch schopnost². Jedn§ se o souhrn vnitŚn²ch pŚedpokladŢ, 

d²ky kterĨm jsme schopni pŚekon§vat, brzdit nebo udrģovat vnŊjġ² odpor, za pomoci svalov® 

kontrakce pŚi statick®m nebo dynamick®m reģimu svalov® ļinnosti. (Lenhert a kol., 2014) 

ĂSilov® schopnosti jsou ve vġech svĨch form§ch z§kladn²mi a rozhoduj²c²mi schopnostmi 

jedince, bez kterĨch se nemohou ostatn² motorick® schopnosti projevitñ (H§jek, 2001, s.38) 

Svalov§ s²la je tedy z§kladn² pŚedpoklad k jak®koli dalġ² motorick® ļinnosti, proto je souļ§st² 

tr®ninkov® pŚ²pravy vŊtġiny sportŢ. Z pravidla plat², ģe s rostouc²m vŊkem stoup§ i absolutn² 

svalov§ s²la. V mladġ²m ġkoln²m vŊku se obecnŊ doporuļuje sp²ġe pr§ce s vlastn² vahou, neģ 

tŊģk® ļinky a posilovac² stroje. Proto je nutno z§tŊģ uzpŢsobit vŊku cviļence a jeho zdravotn²mu 

stavu. Aby se pŚedeġlo ¼razŢm a dysbalanc²m, je potŚeba rovnomŊrn®ho rozvoje vġech svalovĨch 

parti². (DvoŚ§kov§, 2007) 

 

Druhy silovĨch schopnost² 

Svalov§ kontrakce je fyziologickĨ proces, pŚi kter®m doch§z² ke staģen² svalu, coģ je stŊģejn²m 

aspektem pro proveden² pohybov® ļinnosti. Na z§kladŊ zmŊny d®lky svalu a jeho napŊt² 

rozliġujeme kontrakce dynamick® a statick®. V prŢbŊhu kontrakce dynamick® neboli izotonick® 

doch§z² ke zmŊnŊ d®lky svalu, ale napŊt² se vĨraznŊ nemŊn². Podle typu pohybu svalu se tento 

typ koncentrace rozliġuje d§le na koncentraci excentrickou (brzdivou), kdy doch§z² k pasivn²mu 

protaģen² svalu vnŊjġ² silou. PŚi koncentrick® kontrakci se sval aktivnŊ zkracuje proti urļit®mu 

odporu. Pokud nedojde k ģ§dn® zmŊnŊ napŊt², jedn§ se o kontrakci izokinetickou. (H§jek, 2001) 

Tento typ svalovĨch kontrakc² souvis² se silovou schopnost² dynamickou. Jedn§ se o svalovĨ 

projev hybn®ho syst®mu nebo jeho ļ§st². Dalġ² dŊlen² je z§visl® na rychlosti pohybu, jakĨm je 

s²la vyvinuta a na velikosti odporu. (Periļ, Dovalil, 2010) 
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RozdŊlen² dynamick® s²ly podle Periļe a Dovalila (2010, s. 79-80) 

¶ VĨbuġn§ (explozivn²) ï je charakteristick§ maxim§ln²m zrychlen²m a n²zkĨm odporem ï 

vyuģ²v§me ji pŚi odrazech, kopech, hodech apod. 

¶ Rychlostn² ï spoļ²v§ v nemaxim§ln²m zrychlen² a v n²zk®m odporu ï starty, bŊhy pŚes 

pŚek§ģky, ¼dery v bojovĨch sportech apod. 

¶ Vytrvalostn² ï pracuje se s n²zkĨm odporem a n²zkou st§lou rychlost² ï silniļn² 

cyklistika, veslov§n², kanoistika 

¶ Maxim§ln² ï pŚekon§v§ vysokĨ, aģ hraniļn² odpor malou rychlost² ï vzp²r§n², z§pas 

apod. ï je z§kladem pro ostatn² druhy silovĨch schopnost²  

 

Statick§ ï Izometrick§ kontrakce je takov§, pŚi n²ģ nedoch§z² ke zmŊnŊ d®lky svalu, ale napŊt² 

vzrŢst§. Charakterizuje statickou silovou schopnost, kter§ se neprojevuje pohybem, ale za 

n§sledek m§ vyv²jen² s²ly. VŊtġinou se jedn§ o udrģen² tŊla nebo bŚemene v dan® pozici. 

TypickĨm pŚ²kladem je vzpor leģmo na pŚedlokt² nebo vĨdrģ v pŚedpaģen² s jednoruļkami.  

 D§le je moģn® s²lu rozliġit na absolutn², kter§ je d§na napŚ²klad maxim§ln² hmotnost² 

vzepŚen®ho bŚemene a na relativn². Relativn² s²la je maxim§ln² hmotnost bŚemene vydŊlen§ 

hmotnost² atleta. ObŊ tyto formy jsou typick® pro vzp²r§n², sportovn² gymnastiku nebo ¼polov® 

sporty. (H§jek, 2001) 

 

BiologickĨ z§klad silovĨch schopnost² 

Realizace voln² motoriky (jak®koliv pohybov® ļinnosti Ś²zen® vŢl²) je moģn§ d²ky kostern²mu 

svalstvu, kter® je Ś²zeno centr§ln² nervovou soustavou (d§le CNS). SpoleļnŊ s kostern²m 

apar§tem tvoŚ² syst®m p§k, kterĨ konkr®tn² pohyb vykon§v§. Na ¼roveŔ silovĨch schopnost² m§ 

vliv velikost kontrakce, kterou ovlivŔuje velikost prŢmŊru svalu. Ta je ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ d§na 

dŊdiļnŊ, ale lze ji ovlivnit svalovou prac², pŚi n²ģ doch§z² k n§rŢstu svalov® hmoty a zvŊtġen² 

prŢŚezu vl§ken svalu ï tomuto jevu se Ś²k§ svalov§ hypertrofie. PŚ²ļnŊ pruhovan® (kostern²) 

svalstvo je tvoŚeno nŊkolika typy vl§ken, kter® se rozliġuj² na z§kladŊ strukturn²ch, 

metabolickĨch a funkļn²ch vlastnost². (Havel, Hn²zdil, 2009) 
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1. ĂFast glycolyticñ (FG, II. B) ï rychl§ (b²l§) glykolytick§ vl§kna, jsou vl§kna s vysokou 

aktivitou enzymŢ anaerobn² glykolĨzy, ale n²zkou aktivitou enzymŢ oxidativn²ch. Maj² vysokĨ 

anaerobn² vĨkon, jsou schopna rychl® kontrakce, ale pomŊrnŊ brzy doch§z² k jejich ¼navŊ. 

UplatŔuj² se zejm®na pŚi kr§tkodobĨch zt²ģen² rychlostn²ho nebo rychlostnŊ ï silov®ho typu. 

2. ĂFast oxidatove ï glycolyticñ (FOG, II. A) ï oxidativnŊ ï glykolytick§ vl§kna jsou zn§ma 

tak® jako bledŊ ļerven§ vl§kna (obsahuj² ļervenŊ zbarvenĨ myoglobin a velk®, ġedŊ zbarven® 

neurony), aktivita enzymŢ oxidativn²ch, ale i anaerobn² glykolĨzy je stŚedn². VŢļi ¼navŊ jsou 

odolnŊjġ² neģ vl§kna FG a vyuģ²vaj² se zejm®na pŚi kr§tkodobĨch aģ stŚednŊdobĨch zat²ģen²ch 

3. ĂSlow oxidativeñ (SO, I.) ï (ļerven§) pomal§ vl§kna z²skala svŢj n§zev kvŢli vyġġ²mu obsahu 

myoglobinu, kterĨ v§ģe kysl²k. Jsou obklopena mnoģstv²m kapil§r, kter® vl§kna z§sobuj² krv² ï 

d²ky tomu maj² vysokĨ aerobn² vĨkon a jsou vysoce odoln§ vŢļi ¼navŊ. Maj² vysokou aktivitu 

oxidativn²ch enzymŢ. Vyuģ²vaj² se pŚi dlouhodobĨch vytrvalostn²ch z§tŊģ²ch, ale reakce na 

podnŊt je pomal§. 

(Jansa, Dovalil, a kol., 2009), (Havel, Hn²zdil, 2009) 

B²l§ svalov§ vl§kna (FG, II. B) umoģŔuj² pohyby o maxim§ln² intenzitŊ. Kontrakce svalu je 

rychl§ a intenzivn², typick§ je ļinnost o trv§n² nŊkolika sekund, cca 10-20 s. Zdrojem energie je 

anaerobn² glykolĨza. Vl§kna typu FOG (II. A) pracuj² po dobu od 20 s do 3 minut submaxim§ln² 

intenzitou (80-90% intenzity), zdroj je oxidace gluk·zy. (H§jek, 2001) 

Tabulka ļ. 2 Charakteristika jednotlivĨch typŢ svalovĨch vl§ken 

 SO (I.) FOG (II.A) FG (II.B) 

Obsah myoglobinu vysokĨ vysokĨ n²zkĨ 

Aktivita glykolytickĨch enzymŢ n²zk§ stŚedn²  vysok§ 

Aktivita enzymŢ aerobn²ho 

metabolismu 
vysok§ stŚedn² n²zk§ 

Obsah mitochondri² vysokĨ stŚedn² n²zkĨ 

Hustota kapil§r Vysok§  StŚedn²  n²zk§ 

TlouġŠka svalovĨch vl§ken 

(hypertrofie) 
tenk§ zbytnŊla stŚedn² 

Odolnost k ¼navŊ odoln§ unaviteln§ unaviteln§ 

Obsah ATP niģġ² vysokĨ niģġ² 

Obsah glykogenu n²zkĨ stŚedn²  vysokĨ 

(Jansa, Dovalil, a kol., 2009, s. 106) 
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 Rozvoj silovĨch schopnost² 

Lidsk® svaly osahuj² vġechny typy svalovĨch vl§ken, ale pomŊr mezi nimi je geneticky 

podm²nŊn. My jsme vġak schopni jejich funkci zdokonalovat a zlepġovat. Rozvoj silovĨch 

schopnost² a n§sledn® udrģen² na poģadovan® ¼rovni je dlouhodobĨ proces vyģaduj²c² dostateļnŊ 

znalosti tren®ra a pravidelnost v tr®ninku. Rozvoj s²ly je podm²nŊn zmŊnami svalovĨch vl§ken. 

Doch§z² ke zvĨġen² poļtu aktivovanĨch svalovĨch vl§ken, zvŊtġen² jejich objemu aģ 

k hypertrofii. Zlepġuje se i schopnost navĨġit pŚ²jem energetickĨch zdrojŢ a jejich efektivn²ho 

vyuģit². Zdokonaluje se odbour§v§n² odpadn²ch produktŢ svalov® pr§ce. (H§jek, 2001) Efektivn² 

rozvoj rŢznĨch druhŢ s²ly je z§vislĨ na metodotvornĨch ļinitel²ch jako je napŚ. intenzita ļinnosti, 

velikost odporu, d®lka trv§n² zat²ģen², poļet opakov§n² v s®ri²ch, interval zotaven² (aktivn² nebo 

pasivn² odpoļinek). (Lenhert, a kol., 2014) 

 

VĨļet testŢ silovĨch schopnost² podle Ļelikovsk®ho (1979) 

Testov§n² explozivnŊ silovĨch schopnost² 

¶ Skok dalekĨ z m²sta odrazem snoģmo (test doln²ch konļetin) 

¶ Vrh ļinkou (koul²) obouruļ od prsou na d§lku (test horn²ch konļetin) 

Testov§n² dynamickosilovĨch schopnost²  

¶ Opakovan® shyby a svisy na doskoļn® hrazdŊ (test horn²ch konļetin) 

¶ Opakovan® kliky ve vzporu na bradlech (test horn²ch konļetin) 

¶ Opakovan® kliky/Opakovan® kliky s podporem na kolenou (Test horn²ch konļetin) 

¶ Z lehu pokrļmo opakovanŊ sed ï leh (test bŚiġn²ho svalstva a flexorŢ kyļl²) 

¶ Koz§ļek (test doln²ch konļetin) 

Testov§n² statickosilovĨch schopnost² 

¶ VĨdrģ ve shybu nadhmatem nebo podhmatem (test horn²ch konļetin) 

¶ VĨdrģ v rŢznĨch form§ch pŚednosŢ (test bŚiġn²ho svalstva a flexorŢ kyļl²) 
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3.4.2 Rychlostn² schopnosti 

Rychlost je definov§na jako vnitŚn² pŚedpoklad organismu prov®st pohyb maxim§ln² intenzitou 

v co nejkratġ²m ļasov®m ¼seku. Jedn§ se vŊtġinou o koordinaļnŊ m®nŊ n§roļn® ļinnosti 

kr§tkodob®ho charakteru (asi 10-20 s) s ģ§dnĨm nebo jen minim§ln²m odporem. Typick® jsou 

kr§tk® sprinty, dr§hov§ cyklistika, ġvihy, hmity apod. Ud§v§ se, ģe rychlostn² schopnosti jsou aģ 

z 70-80 % podm²nŊny geneticky. Uv§d² se, ģe u vŊtġiny lid² pomŊr rychlĨch/b²lĨch svalovĨch 

vl§ken (FO) a pomalĨch/ļervenĨch ļin² zhruba 50:50. PŚesto je ve svalech vrcholovĨch sprinterŢ 

dokonce aģ pŚes 90 % b²lĨch svalovĨch vl§ken. KromŊ sloģen² svalu je rychlost ovlivnŊna tak® 

rychlost² a pŚesnost² veden² vzruchŢ z centr§ln² nervov® soustavy (CNS). Proto je nutnĨ 

individu§ln² a vhodnŊ zvolenĨ pŚ²stup. (Periļ, Dovalil, 2010) 

 

Druhy rychlostn²ch schopnost² 

V pŚ²padŊ rychlostn²ch schopnost² se pohled autorŢ na jejich rozliġen² pŚ²liġ neliġ². ObecnŊ plat², 

ģe jejich ļlenŊn² m§ velkĨ vĨznam pŚi sestavov§n² tr®ninkov®ho pl§nu v mnoha sportovn²ch 

discipl²n§ch.  

 

RozdŊlen² rychlostn²ch schopnost² podle Periļe a Dovalila (2010, s. 92-93) 

¶ Rychlost reakce ï jedn§ se o co nejrychlejġ² reakci na podnŊt, pŚ. startovn² vĨstŚel 

¶ Rychlost jednotliv®ho pohybu (acyklick§) ï jednor§zov® proveden² pohybu 

v maxim§ln² moģn® rychlosti, pŚ. hod, vrh, ¼dery v ¼polovĨch sportech 

¶ Rychlost lokomoce (cyklick§) ï opakov§n² pohybu v co nejvyġġ² frekvenci, pŚ. bŊh, 

cyklistika  

Rychlost reakļn² se d§le rozdŊluje na z§kladŊ typu podnŊtu na vĨbŊrovou a jednoduchou. PŚi 

jednoduch® reakļn² rychlosti je reakce na oļek§vanĨ nebo neoļek§vanĨ podnŊt pŚedem 

stanovena (startovn² vĨstŚel). VĨbŊrov§ reakļn² rychlost je prodlouģena o rozhodov§n² a vĨbŊr 

Śeġen². PodnŊty jsou rŢzn® a reakce mus² bĨt vyhodnocena na z§kladŊ situace (vnŊjġ² podm²nky, 

hern² situace). Cyklick§ rychlost je ļlenŊna akceleraļn², pŚi n²ģ je nutno dos§hnout maxim§ln²ho 
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zrychlen² na co nejkratġ² vzd§lenosti. Pro frekvenļn² rychlost je typick® opakov§n² pohybu ï u 

bŊģeckĨch discipl²n je d§na frekvenc² a d®lkou kroku bŊģce. Posledn² je rychlost se zmŊnou 

smŊru. Z§vis² zejm®na na koordinaci a ¼rovni pohybovĨch dovednost², je dŢleģit§ zejm®na pro 

kolektivn² sporty. (Lenhert, 2014) 

 

BiologickĨ z§klad rychlostn²ch schopnost² 

Jak jiģ bylo zm²nŊno, rychlost je ze vġech motorickĨch schopnost² nejv²ce ovlivnŊna 

genetickĨmi predispozicemi. Jej² z§klad je pŚedevġ²m v morfologii svalu. Ļ²m vyġġ² pod²l b²lĨch 

(FG) svalovĨch vl§ken, t²m lepġ² rychlostn² pŚedpoklady. KromŊ typu svalovĨch vl§ken, ale i 

dalġ²ch aspektŢ, jsou rychlostn² schopnosti podm²nŊny tak® poļtem sarkomer (funkļn² jednotka 

svalov®ho vl§kna) a d®lkou faci² svalu. Pro sprintery jsou tedy vĨhodnŊjġ² delġ² svalov§ vl§kna 

s menġ²m prŢŚezem. ĂObsahuj² totiģ vyġġ² mnoģstv² ŚetŊzovitŊ seŚazenĨch sarkomer, coģ 

prodluģuje d®lku svalov®ho stahu a zrychluje pohyb.ñ (Havel, Hn²zdil, 2010, s. 17) Dalġ²m 

faktorem je energetickĨ syst®m, konkr®tnŊ z§soba kreatinfosf§tu CP ve svalech pro okamģit® 

vyuģit² k resynt®ze adenosintrifosf§tu ATP. Veġker§ voln² motorika funguje na z§kladŊ pŚenosu 

vzruchŢ z CNS. Rychlost kontrakce je tedy limitovan§ rychlost² veden² informac² a Ś²zen² 

nervosvalov® ļinnosti. (Lenhert, 2014) 

 

Rozvoj rychlostn²ch schopnost² 

Vġechny zm²nŊn® druhy rychlosti jsou specifick® a velmi se odliġuj² nejen ve vnŊjġ²m projevu, 

ale i v jejich funkļn²ch pŚedpokladech. Jedn§ se o schopnosti vysoce ovlivnŊn® genetickĨmi 

predispozicemi, proto je pr§ce s jejich ¼rovn² sloģitĨ proces. Navz§jem se mezi sebou jen 

minim§lnŊ ovlivŔuj², coģ vĨraznŊ ztŊģuje moģnost jejich zdokonalov§n². NejvhodnŊjġ² vŊk pro 

rozvoj rychlosti je 10-12 let.  Adekv§tnŊ nastavenĨ tr®nink by mŊl Ăzajistit yytv§Śen² potŚebnĨch 

energetickĨch rezerv kreatinfosf§tu, rychlost nervovĨch dŊjŢ podr§ģdŊn² a ¼tlumu, rychlost 

svalov® kontrakce a relaxace, uplatnŊn² silovĨch schopnost² a koordinace svalovĨch skupin.ñ 

(Havel, Hn²zdil, 2010, s. 24) PŚi snaze o rozvoj rychlostn²ch schopnost² z§leģ² na nŊkolika 

faktorech, kter® je nutno dodrģovat. Intenzita zat²ģen² by mŊla bĨt maxim§ln² nebo 
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submaxim§ln², tud²ģ frekvence, rychlost pohybu by mŊly bĨt nejvyġġ² moģn®. D®lka trv§n² by 

mŊla bĨt ¼mŊrn§ dobŊ, po kterou jsme schopni maxim§ln² intenzitu udrģet. ObecnŊ plat², ģe 

nepŚesahuje 20 s, pŚ²padnŊ jen velmi zŚ²dka. Ve chv²li, kdy je doba pohybu delġ², z§tŊģ nabĨv§ 

charakteru rychlostn² vytrvalosti a zapojuj² se dalġ² z·ny energetick®ho kryt², neģ je poģadov§no. 

PodobnŊ to plat² o poļtu opakov§n², pokud jiģ nejsme schopni udrģet stejnou, pŚ²padnŊ 

poģadovanou rychlost, v dalġ²ch cviļen² by jiģ nemŊly n§sledovat. Doba zotaven² je 

v rychlostn²m tr®ninku z§sadn²m parametrem. V prŢbŊhu odpoļinku m§ tŊlo za ¼kol obnovit 

energetick® zdroje potŚebn® k dalġ² z§tŊģi, zlikvidovat kysl²kovĨ deficit a souļasnŊ udrģet 

aktivitu nervosvalov®ho syst®mu.  BŊhem 30-40 s doch§z² k zhruba 50 % obnovŊ CP ve svalech, 

mezi 2-4 minutami se obnov² asi 90 %, coģ v²ce m®nŊ plat² i pro resynt®zu ATP. PŚi aktivn²m 

odpoļinku, napŚ²klad pŚi chŢzi, se metabolity odbour§vaj² rychleji a zvyġuje se i efektivita 

obnovy l§tek nutnĨch k energetick®mu metabolismu.  Z tohoto dŢvodu m§ odpoļinek z§sadn² 

funkci v tr®ninku, aŠ uģ mezi cviļen²mi nebo s®riemi. (Havel, Hn²zdil,2010), (Lenhert, 2014) 

 

Tabulka ļ. 3 D®lka zotavn®ho intervalu v z§vislosti na dobŊ z§tŊģe 

 

 

 

 

 

                                                                                                         

(podle Mackenzie, 25.3.2019) 

 

 

 

 

INTERVAL 

ZOTAVENĉ 

(sec) 

MAXIMĆLNĉ 

VħKON 

(%) 

15 68,7 

30 73,6 

45 78,1 

60 81,0 

120 88,2 

180 92,2 
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VĨļet testŢ rychlostn²ch schopnost² podle Ļelikovsk®ho (1979) 

¶ PŚ²mŊ bŊhy na kr§tkou vzd§lenost 

¶ Ļlunkov® bŊhy 

¶ BŊhy se zmŊnou smŊru s ob²h§n²m met apod. 

 

3.4.3 Vytrvalostn² schopnosti 

Vytrvalost je schopnost dlouhodobŊ prov§dŊt pohybovou ļinnost bez sn²ģen² jej² efektivity buŅ 

po nejdelġ² moģnou dobu s niģġ² intenzitou neģ maxim§ln², nebo po stanovenou dobu v nejvyġġ² 

moģn® intenzitŊ. Ve fyziologii je pojem vytrvalost definov§n jako odolnost vŢļi ¼navŊ tedy 

funkļn² zdatnost. Vytrvalostn² schopnosti jsou souļ§st² vŊtġiny sportŢ jako prevence ¼navy a 

sn²ģen² intenzity cviļen². (H§jek, 2001), (Lenhert, 2014)  

 

Druhy vytrvalostn²ch schopnost² 

Z hlediska antropomotoriky se vytrvalostn² schopnosti klasifikuj² podle tŚ² krit®ri² na ¼ļelov® 

(dŊln² na z§kladŊ ¼ļelu rozvoje vytrvalosti), struktur§ln² (podle poļtu a topografie svalŢ 

zapojenĨch k dan® ļinnosti) a ļasov® (na z§kladŊ doby trv§n² pohybu). Mezi schopnosti ¼ļelov® 

patŚ² vytrvalost z§kladn² a speci§ln². Z§kladn² vytrvalost je souļ§st² zdravotnŊ orientovan® 

zdatnosti v aerobn² energetick® z·nŊ. Jedn§ se o ļinnosti, jako jsou rekreaļn² vyj²ģŅka na kole 

nebo turistick§ chŢze. TvoŚ² z§klad pro rychlost speci§ln². Ta je zamŊŚena na dosaģen² 

maxim§ln²ho vĨkonu. C²lem nen² provozovat ļinnost co nejd®le, ale ve vymezen® dobŊ 

dos§hnout nejlepġ²ho moģn®ho vĨsledku, pŚ²padnŊ danou ļinnost prov®st v co nejkratġ²m ļase, 

pŚ²kladem je vytrvalostn² cyklistika, vytrvalostn² bŊh. Pod krit®rium struktur§ln² spad§ lok§ln² a 

glob§ln² neboli celkov§ vytrvalost. Souļ§st² krit®ria ļasov®ho je vytrvalost kr§tkodob§, 

stŚednŊdob§, dlouhodob§. (Havel, Hn²zdil, 2012) 

 

 

 



39 

RozdŊlen² vytrvalostn²ch schopnost² podle Periļe a Dovalila (2010, s. 106-107) 

Podle ¼ļasti svalovĨch skupin (struktur§ln²): 

¶ Celkov§ ï pracuj² obvykle v²ce jak 2/3 svalstva ï napŚ. bŊh, bruslen², plav§n² 

¶ Lok§ln² ï pohybu se ¼ļastn² m®nŊ neģ 1/3 svalŢ ï opakovan§ stŚelba z m²sta v 

basketbalu 

Podle typu svalov® kontrakce: 

¶ Dynamick§ ï v pohybu ï napŚ. bŊh na lyģ²ch 

¶ Statick§ ï bez pohybu ï napŚ. udrģen² urļit® pozice tŊla 

Podle d®lky trv§n² (ļasov§): 

¶ Dlouhodob§ ï d®lka trv§n² je 8-10 minut a v²ce, energeticky je zajiġŠov§na ze z·ny O2  

(oxidativn²) 

¶ StŚednŊdob§ ï jej² d®lka trv§n² je v rozmez² 3-8 minut a energeticky je zabezpeļov§na 

LA-O2 (aerobnŊ lakt§tovou) z·nou 

¶ Kr§tkodob§ ï doba trv§n² je klem 2-3 minut, energetick® zabezpeļen² je prostŚednictv²m 

LA (anaerobn² lakt§tov§ z·na, anaerobn² glykolĨza) 

¶ Rychlostn² ï trv§ do 20 sekund a energeticky je zajiġŠov§na z·nou ATP-CP (anaerobnŊ 

alakt§tov§ z·na) 

 

S ohledem na pod²l energie uvolnŊn® aerobnŊ nebo anaerobnŊ: 

¶ Aerobn² ï ġtŊpen² energetickĨch rezerv prob²h§ za pŚ²tomnosti kysl²ku 

¶ Anaerobn² ï energie se uvolŔuje ġtŊpen²m ATP bez pŚ²tomnosti kysl²ku 

Podle spojen² s rozvojem jin® pohybov® schopnosti: 

¶ Silov§  

¶ Vytrvalostn²  
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BiologickĨ z§klad vytrvalostn²ch schopnost² 

Vytrvalostn² vĨkonnost je d§na schopnost² organismu dod§vat plynule pracuj²c² buŔce kysl²k a 

potŚebn® ģiviny a souļasnŊ odv§dŊt a odbour§vat metabolity vznikl® l§tkovou pŚemŊnou. 

Z biologick®ho hlediska je podm²nŊna zejm®na kardio-respiraļn²m syst®mem, konkr®tnŊ srdeļn² 

frekvenc², maxim§ln² spotŚebou kysl²ku, transportn² kapacitou krve apod. Co se tĨk§ morfologie 

svalu, dŢleģitĨm faktorem je pomŊr svalovĨch vl§ken pomalĨch ļervenĨch (SO) a rychlĨch 

b²lĨch (FO), poļet mitochondri². Pro vytrvalce je vĨhodnŊjġ² vyġġ² pod²l svalovĨch vl§ken 

pomalĨch ĂSlow oxidativeñ jelikoģ obsahuj² vyġġ² mnoģstv² myoglobinu, jehoģ funkc² je v§zat 

kysl²k. D§le je z§visl§ na biochemickĨch procesech zajiġŠuj²c² energetickĨ metabolismus. 

Z§kladn²m zdrojem energie je ATP, kterĨ je ve svalech, stejnŊ jako CP, pŚ²tomen jiģ pŚed 

zah§jen²m pr§ce. Tyto l§tky dodaj² energie zhruba na prvn²ch 20 s pr§ce, ta pot® mus² bĨt 

z²sk§v§na resynt®zou ATP. K obnovŊ ATP mohou bĨt vyuģity tŚi l§tky, kter® jsou v tŊle bŊģnŊ 

pŚ²tomny ï CP, gluk·za, tuky. MetabolickĨmi procesy, doch§z² k jejich ġtŊpen² a uvolŔuje se 

potŚebn§ energie ve formŊ ATP. (Havel, Hn²zdil, 2012), (H§jek, 2001) 

 

Metabolick® syst®my: 

¶ AnaerobnŊ alakt§tovĨ (kreatinfosf§tovĨ) syst®m ATP-CP ï jedn§ se o rychl® dod§n² 

energie, jeho funkc² je zajistit energetickou potŚebu do 20 s zat²ģen² resynt®zou ATP 

z CP. ĠtŊpen² prob²h§ bez pŚ²sunu kysl²ku a je hranic² mezi rychlostn² a rychlostnŊ 

vytrvalostn² schopnost².  

¶ Anaerobn² glykolĨza LA syst®m ï pŚi pr§ci trvaj²c² d®le, neģ 20 s se energie z²sk§v§ 

resynt®zou ATP ze svalov®ho glykogenu bez pŚ²tomnosti kysl²ku. Syst®m trv§ zhruba do 

3. minuty z§tŊģe, v prŢbŊhu se do organismu vyplavuje lakt§t ï metabolit kyseliny 

ml®ļn®, kterĨ vznikl jako odpadn² produkt glykolĨzy. Ten naruġuje acidobazickou 

rovnov§hu organismu (ĂpŚekyselen²ñ) a zpŢsobuje jeho ¼navu. K odbour§n² lakt§tu je 

potŚeba dalġ² energie, kter§ vznik§ aerobn²m procesem ï oxidativn²m ġtŊpen²m. ĂPokud 

dosahuje hodnota lakt§tu v krvi 4mmol/l krve, coģ odpov²d§ zat²ģen² o intenzitŊ 160-180 

t/min, je tato hranice oznaļov§na jako anaerobn² pr§h.ñ (H§jek, 2001, s. 49) PŚedstavuje 
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nejvyġġ² moģnou intenzitu z§tŊģe, pŚi n²ģ je udrģena rovnov§ha mezi tvorbou a ġtŊpen²m 

lakt§tu. 

¶ Aerobn² ġtŊpen², oxidativn² z·na ï ġtŊpen² cukrŢ a tukŢ se zapojuje do metabolismu 

kolem 1 minuty zat²ģen², organismus zvyġuje n§roky na pŚ²sun kysl²ku tk§n²m a je 

potŚeba zajistit resynt®zu ATP pomoc² ġtŊpen² cukrŢ. Od 10. minuty z§tŊģe nastupuje 

ġtŊpen² tukŢ, a konļ² tvorba lakt§tu. Do 10 minut trv§n² z§tŊģe se jedn§ o stŚednŊdobou, 

od 10. minuty o z§tŊģ dlouhodobou. Tento syst®m ovlivŔuj² dva faktory ï aerobn² vĨkon, 

kterĨ je d§n maxim§ln² hodnotou spotŚeby O2/1 min a aerobn² kapacita ï maxim§ln² 

mnoģstv² kysl²ku, kter® je organismus schopen vyuģ²t pŚi z§tŊģi.  

(H§jek, 2001), (Pol§k, 22.3.2019) 

 

Graf ļ. 1 UplatnŊn² energetickĨch zdrojŢ na zaļ§tku z§tŊģe a relativn² pod²l energetickĨch 

syst®mŢ na energetick®m metabolismu v z§vislosti na intenzitŊ a d®lce z§tŊģe 

 

 (M§ļek 1995, pŚevzato z H§jek, 2001) 

 

Rozvoj vytrvalostn²ch schopnost² 

Vytrvalost je stŊģejn² sloģkou vġech sportŢ, proto je jej² rozvoj nepostradatelnou souļ§st² 

tr®ninkov®ho pl§nu. ĐroveŔ vytrvalostn²ch schopnost² je pŚedpokladem pro vŊtġ² zat²ģen² a 
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ovlivŔuje prŢbŊh regenerace, t²m i n§sleduj²c² vĨkon. D²ky zlepġen² aerobn² kapacity funguje 

organismus ekonomiļtŊji. ĂVytrvalostn² schopnosti mohou slouģit i jako z§kladna pro rozvoj 

rychlostnŊ ï silovĨch schopnost² a pro zdokonalov§n² technicko ï taktickĨch str§nek sportovn²ho 

vĨkonu.ñ (Periļ, Dovalil, 2010, s. 107) V prŢbŊhu tr®ninku je tŚeba pŚihl²ģet k typu 

vytrvalostn²ch schopnost², kter® je potŚeba zdokonalit. DŢleģitĨm faktorem je zejm®na rozdŊlen² 

podle zpŢsobu energetick®ho kryt² na vytrvalost aerobn² a anaerobn². Anaerobn² vytrvalost je 

z§visl§ na ¼rovni energetickĨch z§sob a schopnosti organismu pohotovŊ jich vyuģ²t pŚi 

kysl²kov®m deficitu. DŢleģitou roli hraje i schopnost svalovĨch vl§ken pracovat pŚi zmŊn§ch 

vnitŚn²ho prostŚed². DŢsledek tr®ninku by mŊl bĨt navĨġen² anaerobn²ho prahu a zrychlen² 

odbour§n² lakt§tu. Pro zlepġen² rychlostn² vytrvalosti by mŊla aktivita trvat kolem 15-20 s a 

prob²hat ve vysok® intenzitŊ. T²m dojde k zes²len² svalŢ, vazŢ a ġlach. Intenzivn² z§tŊģ² trvaj²c² 1 

minutu dojde ke zdokonalov§n² anaerobn²ch procesŢ. Vytrvalost aerobn² je d§na mnoģstv²m 

ļervenĨch krvinek, maxim§ln² spotŚebou kysl²ku VO2max a velikost² minutov®ho srdeļn²ho 

obŊhu. Pokud je c²lem rozv²jet maxim§ln² aerobn² vĨkon, do tr®ninku by mŊly bĨt zaŚazeny 3-5 

minutov® intervaly. Aktivitou v submaxim§ln² a stŚedn² intenzitŊ, kter§ trv§ minim§lnŊ 30 minut, 

dojde k vŊtġ²mu vyuģit² maxim§ln² spotŚeby kysl²ku. (Havel, Hn²zdil, 2012), (Lenhert, 2014) 

 

VĨļet testŢ vytrvalostn²ch schopnost² podle Ļelikovsk®ho (1979) 

¶ Opakovan® ļinnosti na m²stŊ (bŊh nebo tzv. Burpee test ï stoj ï vzpor dŚepmo ï odrazem 

vzpor leģmo ï odrazem vzpor dŚepmo ï stoj) 

¶ BŊhy na delġ² a dlouh® vzd§lenosti v z§vislosti na vŊku 

¶ BŊh na bŊh§tku (laboratorn² test) 

 

3.4.4 Koordinaļn² schopnosti 

Posledn² motorickou schopnost² je koordinace neboli obratnost. Ta je ¼zce spjata se schopnostmi 

kondiļn²mi, tud²ģ se s²lou, vytrvalost² a rychlost². Jelikoģ se jedn§ o m§lo prozkoumanou oblast, 

v literatuŚe se setk§me s mnoha rŢznĨmi definicemi. ĂKoordinace se ļasto popisuje jako 

schopnost zvl§dnout a okamģitŊ ļelit kaģd®mu nov®mu pohybu a rychle se pŚizpŢsobit 

pohybovĨm poģadavkŢm mŊn²c² se situace. Orientovat vlastn² pohyby podle stanoven® potŚeby, 
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pŚizpŢsobit rychle nov® pohyby nebo jednat s ¼spŊchem v odliġnĨch podm²nk§ch.ñ (Periļ, 

Dovalil, 2010, s. 116) Z§kladem koordinaļn²ch schopnost² je CNS, kter§ Ś²d² ļinnost dalġ²ch 

oblast² v mozku, jeģ jsou zodpovŊdn® za dan® pohybov® ļinnosti. Organizuje napŚ²klad funkci 

analyz§torŢ, konkr®tnŊ zrakovĨch, sluchovĨch a proprioreceptory ï tŊl²ska ve svalech, ġlach§ch, 

kloubech, kloubn²ch pouzdrech atd. D§le organizuje jednotliv® funkļn² syst®my, kter® zajiġŠuj² 

pŚ²sun energetickĨch zdrojŢ do svalŢ ¼ļastn²c²ch se dan®ho pohybu a nervosvalovou koordinaci, 

kter§ je nezbytnĨm procesem pro pohyb. ProstŚednictv²m nervŢ pod§v§ svalŢm informace o s²le 

a d®lce kontrakce. M§ vliv tak® na psychick® procesy, kter® Ś²d² naġi motivaci, vŢli, udrģen² 

pozornosti apod. (Periļ, Dovalil, 2010)  

 

BiologickĨ z§klad koordinaļn²ch schopnost² 

Koordinaļn² schopnosti jsou z§visl® na rozvoji a kvalitŊ funkc² CNS. Jedn§ se o ¼roveŔ 

propojen² podkorovĨch (limbickĨ syst®m, amygdala, hipokampus) a korovĨch oblast² regulace 

motoriky. D§le i dozr§v§n² smyslovĨch a receptorovĨch org§nŢ, kter® tvoŚ² z§klad 

senzomotorickĨch schopnost². Vysok§ ¼roveŔ zrakov®ho analyz§toru je dŢleģit§ zejm®na ve 

stŚeleckĨch sportech, ale i m²ļovĨch hr§ch, kde je z§sadn² prostorov® vidŊn². SluchovĨ 

analyz§tor podmiŔuje pŚenos zadan®ho pohybov®ho ¼kolu. Vestibul§rn² analyz§tor zachycuje 

polohu oļ² a hlavy, proto je stŊģejn² pro udrģen² rovnov§hy a orientaci v prostoru. D²ky 

somatosenzorick®mu analyz§toru v kŢģi dok§ģeme rozliġit svalovĨ tonus (napŊt²) pŚ²sluġnĨch 

parti². KinestetickĨ analyz§tor zajiġŠuje rozliġen² ļasovĨch, silovĨch a prostorovĨch parametrŢ 

pohybu v CNS. Dalġ²m dŢleģitĨm faktorem je aktu§ln² tŊlesnĨ a psychickĨ stav jedince, jeho 

tŊlesn§ konstituce a stav pohybov®ho apar§tu, t²m je myġleno svalov® napŊt², svalov§ rovnov§ha, 

konstrukce kloubŢ, ġlach, konstituce kloubn²ch spojen² apod. 

(https://is.muni.cz/el/1451/jaro2009/bp010a/um/koord-cv.pdf, 24.3.2019), (Havel, Hn²zdil, 

2010), (H§jek, 2001) 

 

RozdŊlen² koordinaļn²ch schopnost² 

Koordinace se stejnŊ jako ostatn² schopnosti d§le klasifikuje, konkr®tnŊ na vġeobecnou 

(vġestrannou) a speci§ln². KaģdĨ sportovec by mŊl proj²t vġestrannou koordinaļn² prŢpravou. 

https://is.muni.cz/el/1451/jaro2009/bp010a/um/koord-cv.pdf
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Jedn§ se o prov§dŊn² rŢznĨch pohybovĨch ļinnost² a osvojov§n² motorickĨch dovednost² bez 

ohledu na specializaci v konkr®tn² sportovn² discipl²nŊ. Jedn§ se o vġeobecn® pohybov® z§klady, 

ze kterĨch se n§slednŊ rozv²j² koordinace speci§ln². PŚedstavuje schopnost prov®st pohyb rychle 

a bez chyb, z§kladem je osvojen² spr§vn® techniky. (Periļ, Dovalil, 2010) 

 

RozdŊlen² koordinaļn²ch schopnost² podle Periļe a Dovalila (2010) 

¶ Schopnost spojov§n² pohybŢ ï spojen² jiģ dŚ²ve osvojenĨch pohybovĨch dovednost² ve 

sloģitŊjġ² celek, uģ²van® v koordinaļnŊ ï estetickĨch sportech jako je krasobruslen², 

sportovn² nebo modern² gymnastika atd., ale tak® ve sportovn²ch hr§ch, kde se s nimi 

setk§me napŚ²klad v podobŊ zpracov§n² pŚihr§vky ve vĨskoku a n§sledn® stŚelbŊ 

¶ Orientaļn² schopnost ï vztahuj² se zejm®na k funkci analyz§torŢ (zrakov®ho, 

sluchov®ho, vestibul§rn²hoé), jedn§ se zejm®na o sledov§n² pohybu vlastn²ho, ale i 

ostatn²ch sportovcŢ a n§ļin² v prostoru a ļase, z§sadn² jsou napŚ²klad v bojovĨch sportech 

nebo skoc²ch do vody 

¶ Rovnov§hov§ schopnost ï dŢleģitĨ vĨznam pŚi udrģov§n² tŊla v urļitĨch poloh§ch, 

rozliġujeme rovnov§hu statickou a dynamickou, jej² z§klad je ve vestibul§rn²m apar§tu 

stŚedn²ho ucha, stŊģejn² je zejm®na v gymnastickĨch sportech, lyģov§n², krasobruslen² 

apod. 

¶ Reakļn² schopnost ï vztahuje se k vļasn®mu zah§jen² ļinnosti, velkĨ vĨznam hraje 

v ¼polovĨch sportech, sportovn²ch hr§ch atd. 

¶ Schopnost pŚizpŢsobov§n² ï schopnost pŚizpŢsoben² vlastn²ho pohybu vnŊjġ²m 

podm²nk§m, mŢģe se jednat o oļek§van®, ale i neļek§van® zmŊny z ļehoģ vyplĨvaj² 

n§roky na tvŢrļ² ļinnost, velkĨ vĨznam m§ ve vġech sportech s promŊnlivĨmi vnŊjġ²mi 

podm²nkami jako je sjezdov® lyģov§n², bŊhy i skoky na lyģ²ch, sportovn²ch hr§ch, 

¼polovĨch sportech apod. 

¶ Schopnost rozliġen² polohy a pohybu jednotlivĨch ļ§st² tŊla ï podstat spoļ²v§ 

v dokonal®m vn²m§n² pohybu tŊla z hlediska ļasu, prostoru, rychlosti i sloģitosti pohybu, 

z§sadn² vĨznam m§ pro sporty typu Ăoko ï rukañ jako jsou lukostŚelba, stŚelba, golf apod. 

¶ Schopnost rytmick§ ï vztahuje se prakticky ke vġem sportovn²m ļinnostem, kaģdĨ 

pohyb m§ svŢj rytmus aŠ uģ st§lĨ ļi promŊnlivĨ, nŊkter® sporty se vnŊjġ²mu rytmu 
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pŚizpŢsobuj², jedn§ se o cviļen² na hudbu jako je krasobruslen², aerobik, sportovn² a 

modern² gymnastika é, velkĨ vĨznam m§ i ve sportech cyklick®ho charakteru jako je 

napŚ²klad bŊh nebo cyklistika, spr§vn§ rytmizace pohybu mŢģe uġetŚit mnoho sil 

¶ Uļenlivost, docilita ï projevuje se kvalitou a rychlost² uļen² novĨch pohybovĨch 

dovednost², je to zvl§ġtn² souhrnnĨ projev koordinaļn²ch schopnost², kter® maj² praktickĨ 

vĨznam pro osvojen² spr§vn®ho technick®ho proveden² 

 

Rozvoj koordinaļn²ch schopnost² 

V rŢznĨch podob§ch vyģaduje koordinaļn² schopnosti kaģd§ sportovn² discipl²na. Projevuj² se 

zejm®na v technice pohybovĨch ļinnost² a jejich rozvoj ¼zce souvis² s osvojov§n²m novĨch 

pohybovĨch dovednost² a n§vykŢ. Senzitivn² obdob² pro rozvoj koordinace je na prvn²m stupni 

ZĠ u dŊt² mladġ²ho ġkoln²ho vŊku, toto obdob² se nazĨv§ ĂzlatĨm vŊkem motoriky.ñ ObecnŊ 

plat², ģe pro zaļ§tek by se mŊly volit cviky jednoduġġ², ¼mŊrn® dosavadn²m schopnostem 

cviļence a z§tŊģ ļi sloģitost navyġovat postupnŊ. Pro rozvoj koordinace je stŊģejn² neust§l§ 

obmŊna cviļen². Ļinnost je potŚeba rŢznŊ modifikovat a mŊnit vnŊjġ² podm²nky, tempo, rychlost 

pohybu. (Havel, Hn²zdil, 2010) PŚi osvojov§n² novĨch pohybovĨch ļinnost² je zapojov§no v²ce 

smyslŢ a je nutno vŊtġ² soustŚedŊn², proto radŊji vol²me vŊtġ² poļet s®ri² s dostateļnŊ dlouhou 

pauzou mezi nimi. VĨhodnŊjġ² je zaŚadit rozvoj koordinace na zaļ§tek hlavn² ļ§sti tr®ninku. 

(Periļ, Dovalil, 2010) 

 

VĨļet testŢ koordinaļn²ch schopnost² podle Ļelikovsk®ho (1978) 

 

Testov§n² ohebnostn²ch schopnost² 

¶ HlubokĨ ohnutĨ pŚedklon 

 

Testov§n² dynamickoohebnostn²ch schopnost² 

¶ Opakovan® pŚedklony s ot§ļen²m trupu ve stoji 

 

Testov§n² rovnov§hovĨch schopnost² 

¶ Vyvaģov§n² pln®ho m²ļe na n§rtu 

¶ VĨdrģ ve stoji jednonoģ 

  



46 

4 Hypot®zy 

 

1. PŚedpokl§d§m, ģe v testu skok dalekĨ alespoŔ 60 % z testovanĨch jedincŢ dos§hlo 

prŢmŊrnĨch a lepġ²ch vĨsledkŢ. 

 

2. PŚedpokl§d§m, ģe v testu leh ï sedŢ bude alespoŔ 70 % z testovanĨch prŢmŊrnĨch a 

lepġ²ch.  

 

3. PŚedpokl§d§m, ģe v testu vytrvalosti si 50 % z testovanĨch vedlo prŢmŊrnŊ ļi l®pe. 

 

  

4. PŚedpokl§d§m, ģe v testu silovĨch schopnost² horn²ch konļetin si 80 % cel® skupiny 

vedlo nadprŢmŊrnŊ.  

 

5. PŚedpokl§d§m, ģe v testu flexibility si 60 % z testovanĨch vedlo nadprŢmŊrnŊ. 

 

6. PŚedpokl§d§m, ģe prŢmŊr vĨsledkŢ muģŢ a ģen v testovan® skupinŊ je alespoŔ o 5 % 

lepġ², neģ prŢmŊr hodnot namŊŚenĨch v roce 2013 v pr§ci M. Ġup, 2013, ĐroveŔ 

pohybovĨch schopnost² cviļencŢ Crossfit. 
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5 Metody a postup pr§ce 

 

5.1 Testov§n² ï pojmy  

 

V t®to ļ§sti budou struļnŊ vysvŊtleny pojmy tĨkaj²c² se testov§n².  

 

¶ VĨzkum ï systematick§ ļinnost podle vybranĨch vŊdeckĨch metod, kter® maj² za c²l 

zjistit nebo ovŊŚit konkr®tnŊ vymezen® jevy nebo teorie. (PrŢcha, 1995) 

¶ Reliabilita ï spolehlivost testu, vyjadŚuje velikost chyb, pŚi opakovan®m testov§n² jedn® 

osoby za stejnĨch podm²nek by mŊla bĨt odchylka mezi vĨsledky minim§ln² ï vysok§ 

spolehlivost testu (MŊkota, Blahuġ, 1983) 

¶ Validita ï platnost testu, m²ra shody mezi odhady krit®ria (veliļina, kterou odhadujeme 

pomoc² testŢ, pŚ. Sportovn² vĨkonnost) a vĨsledky testu (MŊkota, Blahuġ, 1983),  

¶ TestovĨ profil ï voln® seskupen² jednotlivĨch testŢ, vĨsledky se vŊtġinou nesļ²taj² 

(MŊkota, Blahuġ, 1983) 

¶ Testov§ baterie ï ust§len§ soustava testŢ, poloģky (testy) kter® jsou souļ§st², jejich 

vyhodnocen² i vĨkonnostn² populaļn² normy jsou standardizov§ny, vĨsledku testŢ se 

kumuluj² a vytv§Śej² jeden fin§ln² vĨsledek ï sk·re baterie (ĻelikovskĨ, 1979), (MŊkota, 

Blahuġ, 1983) 

¶ AritmetickĨ prŢmŊr ï nejļastŊji vyuģ²vanĨ statistickĨ vĨraz, jedn§ se o souļet 

namŊŚenĨch hodnot n§slednŊ vydŊlenĨ jejich poļtem  

¶ Medi§n m ï ĂstŚedn² vĨsledek uspoŚ§dan®ho testov®ho vektoru podle velikostiñ 

(ĻelikovskĨ a kol., 1979, s 218) 

¶ Modus M ï ĂnejļastŊjġ² vĨsledek testov®ho vektoruñ (ĻelikovskĨ a kol., 1979, s. 218) 

¶ SmŊrodatn§ odchylka ï ud§v§, jak moc jsou hodnoty rozptĨleny ļi odchĨleny od 

prŢmŊru zkoumanĨch hodnot (https://managementmania.com/cs/smerodatna-odchylka-

standard-deviation, 8.4.2019) 

¶ Variaļn² rozpŊt² ï charakterizuje sourodost (homogenitu) vĨkonŢ testovan®ho souboru, 

jedn§ se o rozd²l maxim§ln²ho a minim§ln²ho vĨkonu v absolutn² hodnotŊ (ĻelikovskĨ a 

kol., 1979) 

https://managementmania.com/cs/smerodatna-odchylka-standard-deviation
https://managementmania.com/cs/smerodatna-odchylka-standard-deviation
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¶ Percentilov§ norma ï varianta statick®ho vyj§dŚen² dat, ud§v§ relativn² poŚad² um²stŊn² 

jedince v populaci (MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002) 

 

5.2 Vyuģit® testov® metody 

 

Pro zjiġtŊn² informac² potŚebnĨch k potvrzen² hypot®z byly v testu pouģity tyto metody: 

 

Dotazn²k 

Dotazn²k je zpŢsob z²sk§n² potŚebnĨch informac² pomoc² p²semnŊ zadanĨch ot§zek. Jedn§ se o 

jednu z nejļastŊji vyuģ²vanĨch testovĨch metod. Podle typu ot§zky mŢģe bĨt odpovŊŅ otevŚen§, 

kdy respondent vyjadŚuje svŢj n§zor vlastn²mi slovy, nebo uzavŚen§, kdy pouze zaġkrtne jednu 

z moģnĨch variant. (PrŢcha, 1995) V r§mci praktick® ļ§sti jsem vyuģila dotazn²k ke zjiġtŊn² 

z§kladn²ch informac² o cviļenc²ch. Prob²hal skrze elektronickou komunikaci a c²lem bylo zjistit 

informace o pŚedchoz² sportovn² ļinnosti, ļetnosti tr®ninkŢ apod. 

 

MotorickĨ test 

Motorick® testy maj² zjistit ¼roveŔ motoriky jedince za pomoci mŊŚen² hybnĨch jevŢ. Jedn§ se o 

standardizovan® postupy, jejichģ obsahem je konkr®tn² pohybov§ ļinnost a vĨsledkem je ļ²seln® 

vyj§dŚen² jej²ho prŢbŊhu. Hodnoty poŚ²zen® v prŢbŊhu testov§n² jsou oznaļov§ny jako testov® 

sk·re nebo vĨsledky. Pojmem standardizovanĨ je myġleno, ģe test m§ danĨ postup a 

vypracovanĨ syst®m hodnocen² pomoc² testovĨch norem (sten). Jedn§ se o pŚenosn® testy, kter® 

se daj² pouģ²t kĨmkoliv nez§visle na prostŚed². (H§jek, 2001) Obsah motorickĨch testŢ je velmi 

rŢznorodĨ, jedn§ se o pohyby element§rn², ale i n§roļnŊjġ², vyģaduj²c² lepġ² ¼roveŔ 

koordinaļn²ch schopnost². ZpŢsobem Śeġen² motorick®ho ¼kolu mŢģe bĨt pŚedem urļen, nebo 

k jeho realizaci mus² testovan§ osoba doj²t sama.  
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5.3 Testov§n² pomoc² UNIFITTEST (6-60)  

 

Ke zjiġtŊn² pravdivosti hypot®z byla vyuģita testov§ baterie UNIFITTEST (6-60), kter§ je urļena 

pro posouzen² a monitorov§n² ¼rovnŊ z§kladn² motorick® vĨkonnosti populace ve vŊku od 6 do 

60 let. Uģ²v§ se tak® jako vstupn² test vĨkonnostn² ¼rovnŊ pro nŊkter® profese, zejm®na 

pŚ²sluġn²ky arm§dy a policie. Souļ§st² UNIFITTEST (6-60) jsou tak® tŚi somatick® mŊŚen² 

zamŊŚen® na tŊlesnou vĨġku v cm, tŊlesnou hmotnost a mnoģstv² podkoģn²ho tuku ï zjiġtŊn² 

tlouġŠky koģn²ch Śas, vĨsledkem je jejich souļet. (MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002) 

 

Tabulka ļ. 4 Seznam motorickĨch testŢ UNIFITTEST (6-60) 

Oznaļen² a n§zev testu 
(mŊŚen²) 

PohybovĨ ¼kol  
(zad§n²) 

Hodnocen² vĨsledkŢ (pŚesnost mŊŚen²) 

T1 ï Skok dalekĨ z m²sta (odrazem 
snoģmo) 

Dos§hnout maxim§ln² vzd§lenosti Vzd§lenost v cm (1 cm)  

T2 ï Leh ï sed opakovanŊ Maxim§ln² poļet opakov§n²  Poļet opakov§n² (1 cvik) 

T3 (a) ï BŊh po dobu 12 minut Urazit maxim§ln² vzd§lenost Vzd§lenost v metrech (10 m) 

T3 (b) ï Vytrvalostn² ļlunkovĨ bŊh Urazit maxim§ln² vzd§lenost Ļas v minut§ch (0,5 min) 

T3 (c) ï ChŢze na vzd§lenost 2 km PŚekonat vzd§lenost v nejkratġ²m ļase a) Ļas v minut§ch (1 s) 
b) Index kardiorespiraļn² zdatnosti 

T4 (1) ï ĻlunkovĨ bŊh 4x10 m  PŚekonat vzd§lenost v nejkratġ²m ļase Ļas v sekund§ch (0,1 s) 

T4 (2) ï Shyby (muģi)  Maxim§ln² poļet opakov§n² Poļet opakov§n² 
T4 (2) ï VĨdrģ ve shybu (ģeny) Vydrģet co nejdelġ² dobu Ļas v sekund§ch (1 s) 
T4 (3) ï HlubokĨ pŚedklon ve stoji Dos§hnout co nejdelġ² vzd§lenosti Vzd§lenost v cm (1 cm) 

(podle MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002) 

 

Souļ§st² testu je tzv. spoleļnĨ testovĨ z§klad, kterĨ je stejnĨ pro vġechny jedince, nez§visle na 

vŊku a pohlav² (6-60). Jedn§ se o testy skok dalekĨ z m²sta odrazem snoģmo, leh ï sed 

opakovanŊ po dobu 60 s a nŊkterĨ z variant vytrvalostn² lokomoce jako je napŚ²klad bŊh po dobu 

12 minut nebo vytrvalostn² ļlunkovĨ bŊh. U testŢ T3, kter® jsou zamŊŚeny na zjiġtŊn² 

vytrvalostn² lokomoce, se prov§d² pouze jedna z alternativ, vĨbŊr z§vis² na examin§torovi. Testy 

T4 jsou voliteln® dle vŊku, pŚiļemģ test T4a ï ļlunkovĨ bŊh 4x10m je vhodnĨ pro dŊti ve vŊku 

6-14 let, T4b ï shyby pro muģe 15-25/30 let, vĨdrģ ve shybu pro ģeny. (MŊkota, Chytr§ļkov§, 

2002) 
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5.4 Postup pr§ce 

 

1. ZjiġtŊn² z§kladn²ch informac² o cviļenc²ch formou dotazn²ku. 

2. ZjiġtŊn² ¼rovnŊ pohybovĨch schopnost² pomoc² testov® baterie UNIFITTEST (6-60). 

3. Srovn§n² vĨsledkŢ s hodnotami uvedenĨmi v normovĨch tabulk§ch pro dospŊl®. 

4. Srovn§n² vĨsledkŢ s hodnotami uvedenĨmi v pr§ci Michala Ġupa z roku 2013 ĐroveŔ 

pohybovĨch schopnost² cviļencŢ Crossfit. 

 

Poloģen® ot§zky: 

1. Kolik V§m je let? 

2. VŊnovali jste se dŚ²ve aktivnŊ nŊjak®mu sportu, pŚ²padnŊ jak®mu? 

3. JakĨ je pravidelnĨ poļet tr®ninkŢ Crossfitu tĨdnŊ? 

4. Jak dlouho se Crossfitu vŊnujete? 

 

Motorick® testy: 

1. Skok z m²sta odrazem snoģmo 

2. Leh ï sed opakovanŊ 

3. BŊh po dobu 12 minut 

4. Opakovan® shyby / VĨdrģ ve shybu 

5. Test flexibility  

PŚesnĨ popis je souļ§st² pŚ²loh v kapitole 10.1 Popis a zpŢsob proveden² vyuģitĨch testŢ 
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6 Praktick§ ļ§st 

 

V t®to ļ§sti pr§ce se budu zabĨvat zjiġŠov§n²m ¼rovnŊ pohybovĨch schopnost² cviļencŢ, kteŚ² se 

Crossfitu vŊnuj². N§slednŊ srovn§m vĨsledky mŊŚen² s hodnotami zjiġtŊnĨmi v bakal§Śsk® pr§ci 

Michala Ġupa z roku 2013, ĐroveŔ pohybovĨch schopnost² cviļencŢ Crossfit a s normovĨmi 

tabulkami pro dospŊl® MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002, Manu§l pro hodnocen² z§kladn² motorick® 

vĨkonnosti a vybranĨch charakteristik tŊlesn® stavby ml§deģe a dospŊlĨch v ĻR. Ke zjiġtŊn² 

¼rovnŊ flexibility cviļencŢ jsem vyuģila test hlubok®ho pŚedklonu ve stoji. SpoleļnŊ 

s pŚ²sluġnĨmi normovĨmi tabulkami byl pŚevzat z literatury TeplĨ, 1995, Zdrav², zdatnost a 

pohybovĨ reģim. 

VĨzkumu se z¼ļastnilo celkem 12 cviļencŢ, konkr®tnŊ 6 ģen a 6 muģŢ. PŚed zah§jen²m mŊŚen² 

byl vġem jedincŢm rozesl§n dotazn²k, jehoģ c²lem bylo zjistit z§kladn² vstupn² informace. 

VŊkov® rozmez² cviļencŢ se pohybovalo od 21 let do 35. Oslovila jsem cviļence a tren®ry 

z tŊlocviļny Crossgym Beneġov, kde sama tr®nuji, coģ mi vĨraznŊ usnadnilo vĨbŊr a jim 

znepŚ²jemnilo odm²tnut². V sobotu 16. bŚezna 2019 n§sledn® probŊhlo samotn® testov§n² dle 

testov® baterie UNIFITTEST (6-60). Veġker® vĨsledky byly zapisov§ny do z§znamov®ho archu, 

kterĨ naleznete v pŚ²loh§ch ï 10.2 Seznam tabulek a grafŢ.  

MŊŚen² prob²halo ve sportovn²m are§lu Sladovka v BeneġovŊ, kde se nach§z² standardn² atletickĨ 

ov§l a street workoutov® hŚiġtŊ s konstrukcemi urļenĨmi na Crossfit, parkour a street workout.  

K mŊŚen² bŊhu po dobu 12 minut mŊl kaģdĨ sportovn² hodinky s GPS, kter® pŚesnŊ zmŊŚily 

ubŊhnutou vzd§lenost. Ta byla n§slednŊ zaokrouhlena dle matematickĨch zvyklost² na cel§ ļ²sla, 

aby mohla bĨt srovn§na s normovĨmi tabulkami. Pro kontrolu bylo vyuģito i mŊŚ²c² p§smo. Na 

tartanov® ploġe prob²halo i mŊŚen² skoku dalek®ho odrazem snoģmo a prov§dŊn² leh ï sedŢ. 

Tento test byl prov§dŊn hromadnŊ ve dvou skupin§ch. Cviļenci utvoŚili dvojice, z nichģ jeden 

fixoval doln² konļetiny k zemi a poļ²tal opakov§n² druh®mu, pot® doġlo k vĨmŊnŊ. Test vĨdrģe 

ve shybu a opakovanĨch shybŢ prob²hal na pŚilehl®m street workoutov®m hŚiġti. D²ky 

pŚ²tomnosti laviļek zde probŊhlo i mŊŚen² flexibility v hlubok®m pŚedklonu. PŚi testech 

omezenĨch ļasem (bŊh na 12 minut, leh ï sedy po dobu 60 s, vĨdrģ ve shybu) byly vyuģity 

stopky, pro mŊŚen² vzd§lenosti (skok dalekĨ odrazem snoģmo, bŊh po dobu 12 minut, hlubokĨ 
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pŚedklon) p§smo. KromŊ testu opakovanĨch leh ï sedŢ, kdy byla polovina skupiny vyuģita 

k poļ²t§n² opakov§n² druh® ļ§sti cviļencŢ, jsem veġker® mŊŚen² prov§dŊla sama. VĨsledky jsem 

zapisovala do z§znamov®ho archu (viz. PŚ²loha 10.2 ï Seznam tabulek a grafŢ). Po celou dobu 

testov§n² bylo ide§ln² poļas². Pokud doġlo k ovlivnŊn² vĨsledkŢ dŢsledkem vnŊjġ²ch vlivŢ, tak 

jen minim§lnŊ. 

 

6.1 VĨsledky jednotlivĨch testŢ 

 

V t®to ļ§sti jsou zveŚejnŊny namŊŚen® hodnoty muģŢ i ģen. KvŢli zachov§n² anonymity 

testovanĨch jsou vĨsledky uvedeny pod zkratkami. Pohlav² je ve vġech tabulk§ch rozliġeno 

barevnŊ ï ļervenŊ jsou oznaļeny ģeny, modŚe muģi. V pŚ²padŊ testu s v²ce pokusy je zde 

zaznamen§n pouze ten nejlepġ². Na z§kladŊ pohlav² a vŊku byly vybr§ny normov® tabulky a 

namŊŚen® hodnoty s nimi byly srovn§ny. Pouģit® normov® tabulky pro dospŊl® jsou k vidŊn² 

v seznamu tabulek, jeģ je souļ§st² pŚ²loh. Pomoc² tŊchto norem bylo kaģd®mu vĨsledku 

pŚiŚazeno odpov²daj²c² bodov® ohodnocen² od 1 do 5. VĨsledky oznaļen® 1 bodem znaļ² vĨraznĨ 

podprŢmŊr, 2 podprŢmŊr, 3 prŢmŊr. Pokud je vĨsledek oznaļen 4 body, jedn§ se o vĨkon 

nadprŢmŊrnĨ, 5 je vĨraznĨ nadprŢmŊr. 
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Obecn® informace 

 

V t®to tabulce jsou zaznamen§ny informace z²skan® z dotazn²kŢ. Vyuģity budou v diskuzi pŚi 

vyhodnocov§n² hypot®z. 

Tabulka ļ. 5 Souhrn odpovŊd² na poloģen® ot§zky v r§mci pŚedtestov®ho dotazn²ku 

  

VŉK 

(rok) 

 

SPORT DřĉVE 

 

TR£NINK/TħDEN 
 

 

L£TA TR£NINKU 

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 

SĠ 22 Ģ§dnĨ 5 3 

MĠ 24 Plav§n² 5 3 

PR 34 Basketbal, OCR, TVS 4 2 

LP 27 Fotbal, OCR 5 2 

OS 33 Hokej, basketbal, OCR, TVS 2 2 

OJ 22 Hokej, TVS 2 Ĳ roku 

DS 21 Tenis 5-6 1,5 

MK  32 .ŠƘ 2 2 

(zdroj vlastn²) 

Zkratky:  

OCR ï Obstacle Course Races ï pŚek§ģkov® bŊhy (Spartan Race, Predator Race, Gladiator Race) 

TVS ï jedn§ se o absolventy, pŚ²padnŊ studenty oboru tŊlesn§ vĨchova a sport 

 

T®mŊŚ vġichni se dŚ²ve vŊnovali nŊjak®mu sportu, tud²ģ by mŊli m²t osvojen® pohybov® z§klady 

jiģ z t®to doby. VŊtġinou se jednalo o kolektivn² sporty, jako byl fotbal, volejbal, hokej nebo 

florbal. PŊt cviļencŢ vystudovalo nebo st§le studuje vysokou ġkolu s tŊlovĨchovnĨm zamŊŚen²m. 

Poļet tr®ninkŢ tĨdnŊ se u cviļencŢ pomŊrnŊ liġil, ale ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ pŚesahoval 4 tr®ninky 

tĨdnŊ. ĻtyŚi jedinci, kteŚ² uvedli poļet 2-4, maj² tr®ninky doplnŊny o dalġ² aktivity jako je j²zda 

na kole, bŊh, plav§n² apod. KromŊ dvou jedincŢ, kteŚ² se Crossfitu vŊnuj² tŚiļtvrtŊ roku, jej 
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vġichni dŊlaj² minim§lnŊ roku a pŢl, dva cviļenci se mu vŊnuj² po dobu tŚ² let. NŊkteŚ² se 

dokonce ¼ļastn² z§vodŢ v kategorii sport a pravidelnŊ se umisŠuj² v prvn² polovinŊ z§vodn²kŢ. 

Vġech 12 cviļencŢ tr®nuje v tŊlocviļnŊ Crossgym Beneġov. 
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Skok z m²sta odrazem snoģmo 

 

Tabulka ļ. 6 VĨsledku testu skok dalekĨ odrazem snoģmo 

ĢENY SKOK Z MĉSTA BODY MUĢI SKOK Z MĉSTA BODY 

ER 208 cm 5 PR 265 cm 5 

KR  202 cm 4 LP 242 cm 4 

LK  181 cm 3 OS 248 cm 5 

TL  190 cm 3 OJ 252 cm 4 

SĠ 193 cm 4 DS 296 cm 5 

MĠ 208 cm 4 MK  283 cm 5 

(zdroj vlastn²) 

 

V testu skoku z m²sta odrazem snoģmo dos§hli vġichni muģi nadprŢmŊrnĨch hodnot. VĨsledky 

ļtyŚ muģŢ byly dokonce vĨraznŊ nadprŢmŊrn®. TŚ²metrov® hranici se bl²ģil pouze jeden vĨkon o 

296 cm. 

VĨsledky ģen byly o nŊco slabġ² ï ļtyŚi ģeny dos§hly nadprŢmŊrnĨch vĨsledkŢ, dvŊ pouze 

prŢmŊrnĨch. 

Hodnot²me-li vĨsledky muģŢ i ģen spoleļnŊ, vyjde n§m deset jedincŢ s nadprŢmŊrnou hodnotou, 

z nichģ ļtyŚi vĨkony jsou vĨraznŊ nadprŢmŊrn®. Pouze dva vĨkony byly oznaļeny jako 

prŢmŊrn®. Procentu§lnŊ je tedy 83 % vġech testovanĨch cviļencŢ d²ky sv®mu vĨkonu 

nadprŢmŊrnĨch, 17 % prŢmŊrnĨch. 
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Opakovan® leh ï sedy po dobu 60 sekund 

 

Tabulka ļ. 7 VĨsledku testu leh ï sedŢ opakovanŊ po dobu 60 s 

ĢENY LEH ï SEDY BODY MUĢI LEH ï SEDY BODY 

ER 60 5 PR 67 5 

KR  42 4 LP 50 4 

LK  42 4 OS 50 5 

TL  31 3 OJ 53 4 

SĠ 47 4 DS 58 5 

MĠ 40 4 MK  52 5 

(zdroj vlastn²) 

 

V testu opakovanĨch leh ï sedŢ dopadli opŊt vġichni muģi nadprŢmŊrnŊ, vĨraznŊ nadprŢmŊrn® 

vĨsledky byly celkem ļtyŚi.  

NamŊŚen® hodnoty skonļily obdobnŊ. PŊt ģen bylo nadprŢmŊrnĨch, z nichģ jedna dokonce 

vĨraznŊ nadprŢmŊrn§. PrŢmŊrnĨ byl jen jeden vĨkon. 

Pokud seļteme vĨsledky muģŢ i ģen, z²sk§me jeden§ct vĨsledkŢ nadprŢmŊrnĨch, procentu§lnŊ 

se jedn§ o 92 %. Z tŊchto dev²ti lid² mŊlo pŊt cviļencŢ (56 %) vĨraznŊ nadprŢmŊrn® vĨkony. 

ZbylĨ jeden vĨkon 8 % odpov²d§ prŢmŊru.  
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BŊh po dobu 12 minut 

 

Tabulka ļ. 8 VĨsledku testu bŊh po dobu 12 minut 

ĢEN BŉH 12 MINUT 

(m) 
BODY MUĢI BŉH 12 MINUT 

(m) 
BODY 

ER 2410 m 4 PR 3050 m 4 

KR  2710 m 4 LP 2710 m 3 

LK  2400 m 4 OS 2750 m 3 

TL  2520 m 4 OJ 2510 m 2 

SĠ 2210 m 3 DS 2750 m 3 

MĠ 2640 m 4 MK  2970 m 4 

(zdroj vlastn²) 

 

V bŊģeck®m vytrvalostn²m testu dos§hl pouze jeden muģ tŚ²kilometrov® hranice, nadprŢmŊrn® 

vĨkony podali dva cviļenci. TŚi vĨsledky byly prŢmŊrn®, jeden podprŢmŊrnĨ. 

Ģeny byly podle tabulek ¼spŊġnŊjġ². Pouze jeden vĨkon byl v tomto testu ohodnocen jako 

prŢmŊrnĨ, zbylĨch pŊt bylo nadprŢmŊrnĨch. Ģ§dn§ vġak nedos§hla vĨrazn®ho nadprŢmŊru. 

Po seļten² vġech vĨsledkŢ muģŢ i ģen vyġlo sedm vĨkonŢ nadprŢmŊrnĨch, coģ odpov²d§ 59 %. 

ĻtyŚi jedinci ï 33 % se svĨmi vĨkony Śad² mezi prŢmŊr, 8 % skupiny, tud²ģ jeden ļlovŊk je 

podprŢmŊrnĨ. 
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VĨdrģ ve shybu a opakovan® shyby 

 

Tabulka ļ. 9 VĨsledku testu vĨdrģe ve shybu a opakovanĨch shybŢ 

ĢENY VħDRĢ VE SHYBU 

(sek) 
BODY MUĢI SHYBY BODY 

ER 50 s 5 PR 18 5 
KR  48 s 5 LP 17 5 
LK  16 s 4 OS 14 5 
TL  28 s 4 OJ 15 5 
SĠ 31 s 4 DS 20 5 
MĠ 33 s 4 MK  16 5 
 (zdroj vlastn²) 

 

V pŚ²padŊ muģŢ i ģen byly vĨsledky nadprŢmŊrn®. Dokonce vġichni muģi svĨmi vĨkony dos§hli 

vĨrazn®ho nadprŢmŊru. Ģeny dos§hly vĨraznŊ nadprŢmŊrn®ho vĨsledku ve dvou pŚ²padech. 

Jeden z ģenskĨch vĨsledkŢ byl na spodn² hranŊ nadprŢmŊrn®ho vĨkonu. 

V testu opakovanĨch shybŢ a vĨdrģe ve shybu je tedy cel§ skupina nadprŢmŊrn§. VĨrazn®ho 

nadprŢmŊru dos§hlo 8 cviļencŢ, tud²ģ 67 % vġech testovanĨch.  
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HlubokĨ pŚedklon ve stoji 

 

Tabulka ļ. 10 VĨsledku testu hlubokĨ pŚedklon 

ĢENY HLUBOKħ 

PřEDKLON (cm) 
BODY MUĢI HLUBOKħ 

PřEDKLON (cm) 
BODY 

ER + 23,5 cm 5 PR + 20,5 cm 5 

KR  + 16 cm 5 LP + 12 cm 4 

LK  + 15 cm 4 OS + 14 cm 5 

TL  + 5 cm 2 OJ + 11,5 cm 4 

SĠ + 20 cm 5 DS + 4,5 cm 3 

MĠ + 21,5 cm 5 MK  0 cm 3 

 (zdroj vlastn²) 

 

V testu hlubok®ho pŚedklonu dos§hli ļtyŚi muģi nadprŢmŊrnĨch vĨsledkŢ, z tŊchto vĨkonŢ byly 

dva oznaļeny vĨraznĨm nadprŢmŊrem. PrŢmŊrn® byly dva vĨsledky, ģ§dnĨ vġak nedos§hl 

z§pornĨch hodnot. 

Ģeny si vedly obdobnŊ. ĻtyŚi vĨkony byly vĨraznŊ nadprŢmŊrn®, jeden nadprŢmŊrnĨ a jeden 

vĨkony byl ohodnocen jako podprŢmŊrnĨ.  

Ve spoleļn®m vĨsledku muģŢ i ģen dos§hlo devŊt cviļencŢ nadprŢmŊrnĨch hodnot, tedy 75 % 

vġech cviļencŢ. Z tŊchto vĨsledkŢ bylo ġest vĨkonŢ (v pŚepoļtu 67 %) vĨraznŊ nadprŢmŊrnĨch. 

ZbylĨch 25 % vĨsledkŢ bylo prŢmŊrnĨch. 
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PrŢmŊrn® vĨsledky testu skupiny muģŢ a ģen  

 

Tabulka ļ. 11 Souhrnn§ tabulka s prŢmŊry vĨsledkŢ muģŢ i ģen z roku 2013 a 2019 

 

 SKOK LEH ï SED COOPER SHYBY/

VħDRĢ 

FLEXIBILITA  SOUĻET 

BODš 

ĢENY 

(2013) 

202 cm 44 2365 26 s + 14 cm 20 

MUĢI 

(2013) 

249 cm 50 2745 12 + 4 cm 18 

ĢENY 

(2019) 

197 cm 44 2481 34 s + 17 cm 22 

MUĢI 

(2019) 

263 cm 55 2790 17 + 10,5 cm 21 

 (zdroj vlastn², pŚevzato od Ġup, 2013) 

 

PrŢmŊrnĨ ģenskĨ vĨsledek skoku dalek®ho odrazem snoģmo, kterĨ byl zjiġtŊn v r§mci t®to pr§ce, 

odpov²dal 197 cm. U ģen testovanĨch v roce 2013 bylo vĨsledkem 202 cm. V tomto testu si ģeny 

z beneġovsk®ho Crossgymu (testovan® v roce 2019) vedly hŢŚe neģ z Crossfit Praha. Rozd²l 

tŊchto vĨkonŢ ļin² 5 cm, tedy 2,5 %. Co se tĨk§ muģŢ, v roce 2013 bylo prŢmŊrnĨm vĨkonem 

249 cm, v roce 2019 byli muģi ¼spŊġnŊjġ² ï hodnota dos§hla aģ 263 cm.  Zde byl rozd²l mezi 

vĨkonem vŊtġ² ï konkr®tnŊ 14 cm. Tato hodnota odpov²d§ 5,3 %. 

Test leh ï sedŢ po dobu 60 s ģen dopadl v obou testov§n²ch stejnŊ ï prŢmŊrn§ hodnota 

odpov²dala 44 opakov§n²m. U muģŢ byl rozd²l vyġġ². V roce 2013 byla prŢmŊrn§ hodnota pouze 

50 opakov§n², v roce 2019 dos§hla 55, rozd²l pŊti opakov§n² ļin² 9,1 %. 
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V testu vytrvalosti si vedly l®pe ģeny testovan® v letoġn²m roce. PrŢmŊrnĨ vĨsledek byl 2481 m, 

ģenskĨ vĨsledek v roce 2013 byl niģġ² o 116 m, tedy 4,9 %. U muģŢ tomu bylo stejnŊ. Rozd²l 

mezi vĨkony byl vġak niģġ², odpov²dal pouhĨm 45 m ï 1,6 %. 

Ve vĨdrģi ve shybu si o 8 s vedly l®pe ģeny z Crossgym Beneġov.  VĨkon ģen z roku 2013 byl 

tedy o 24 % niģġ² neģ vĨkon z roku 2019. V testu opakovanĨch shybŢ byl vĨkon muģŢ 

z Beneġova lepġ² dokonce o 7 opakov§n². Muģi, kteŚ² byli souļ§st² vĨzkumu v roce 2013 mŊli 

slabġ² vĨkon o 29 %. 

V testu flexibility tomu bylo obdobnŊ ï vĨsledky z letoġn²ho testov§n² byly 17 cm u ģen a 10,5 u 

muģŢ. Nejv²ce znatelnĨ rozd²l byl vġak ve vĨsledc²ch z testŢ flexibility muģŢ. V roce 2013 byl 

prŢmŊrnĨ vĨkon pouh® 4 cm. Ģeny dos§hly 14 cm. I v tomto testu tedy dopadli v obou pŚ²padech 

¼spŊġnŊji cviļenci testovan² v roce 2019. VĨsledky ģen se liġily o 21,4 %, u muģŢ byl rozd²l 

dokonce 71,4 % 

PrŢmŊr bodov®ho ohodnocen² vĨsledku ģen testovanĨch v roce 2013 ļin² 20 bodŢ, u ģen 

testovanĨch v tomto roce odpov²d§ bodov® ohodnocen² 22. V procentech je rozd²l roven 9,09 %, 

po zaokrouhlen² 9,1 %. Cviļenci z Crossfit Praha dos§hli v prŢmŊru 18 bodŢ, muģi z Crossgym 

Beneġov 21. U muģŢ je rozd²l 3 bodŢ, coģ je v pŚepoļtu 14,3 %. 
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7 Diskuze 

Diskuze k hypot®z§m 

Souļ§st² pr§ce bylo pŊt hypot®z, kter® se tĨkaly ¼spŊġnosti v jednotlivĨch testech. Posledn² ġest§ 

hypot®za byla zamŊŚena na srovn§n² vĨkonŢ zaznamenanĨch v t®to bakal§Śsk® pr§ci s hodnotami 

namŊŚenĨmi Michalem Ġupem v roce 2013, ĐroveŔ pohybovĨch schopnost² cviļencŢ Crossfit. 

 

Hypot®za ļ. 1 PŚedpokl§d§m, ģe v testu skok dalekĨ alespoŔ 60 % z testovanĨch jedincŢ dos§hlo 

prŢmŊrnĨch a lepġ²ch vĨsledkŢ. 

Tato hypot®za se potvrdila. PŚedpokl§dala, ģe 40 % skupiny nedos§hne prŢmŊrn®ho vĨsledku, ve 

skuteļnosti vġak nebyl jedinĨ vĨkon podprŢmŊrnĨ. PrŢmŊrnĨch a lepġ²ch vĨkonŢ dos§hlo tedy 

100 % skupiny. Nejslabġ² pokusy u ģen byly 181 a 190 cm, i tak se vġak jednalo o prŢmŊrn® 

vĨkony. Nejlepġ² vĨkon dosahoval 208 cm. Jedna z ģen byla ohodnocena pŊti body, druh§ se 

stejnou hodnotou vġak ļtyŚmi. PodobnĨ pŚ²pad byl i v kategorii muģŢ. V obou pŚ²padech mŢģe 

hr§t roli vŊk testovan® osoby. PŚi hodnocen² vĨkonŢ cviļencŢ 31-41 let jsou niģġ² n§roky neģ u 

vŊkov® kategorie 21-30 let.  

VĨbuġn§ s²la, kter§ je nezbytn§ pro skok z m²sta, je stŊģejn² i pro vzp²r§n². Jej² rozvoj mŢģe m²t 

pozitivn² vliv na vĨkonnost v t®to oblasti. Aļkoli jsou v Crossfitu zapojov§ny sp²ġe vĨskoky do 

vĨġky, napŚ²klad v podobŊ skokŢ pŚes bednu, na bednu apod., i tak je pozitivn²m faktorem dobrĨ 

odraz. Je tedy moģn®, ģe vĨsledky tohoto testu byly ovlivnŊny vĨskytem tŊchto prvkŢ, aŠ uģ 

v minul®m ļi souļasn®m tr®ninku. 

 

Hypot®za ļ. 2 PŚedpokl§d§m, ģe v testu leh ï sedŢ bude alespoŔ 70 % z testovanĨch prŢmŊrnĨch 

a lepġ²ch.  

Tato hypot®za se potvrdila. NadprŢmŊrnĨch vĨsledkŢ dos§hlo celkem jeden§ct cviļencŢ, coģ 

odpov²d§ 92 %. Aģ na jeden vĨkon, kterĨ odpov²dal prŢmŊru, byly vġechny vĨsledky ģen 

nadprŢmŊrn®, pouze jeden vġak vĨraznŊ nadprŢmŊrnĨ. Variaļn² rozpŊt² v ģenskĨch vĨsledc²ch je 

29 opakov§n². Nejlepġ²ho vĨsledku ï 60 opakov§n² ï dos§hla ģena, kter§ vystudovala obor 

tŊlesn§ vĨchova a sport, coģ dle m®ho n§zoru pozitivnŊ ovlivnilo jej² vĨkonnost v testov§n².  
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Muģi splnili ve vġech pŚ²padech alespoŔ 50 opakov§n², coģ odpov²d§ nadprŢmŊru. VĨrazn®ho 

nadprŢmŊru dos§hli celkem ļtyŚi cviļenci.  

PŚedpoklad hypot®zy byl vytvoŚen na z§kladŊ gymnastick® prŢpravy, jeģ je v Crossfitu stŊģejn². 

Souļast² workoutŢ je spousta cvikŢ, kde jsou velmi zapojov§ny bŚiġn² svaly a 

bedrokyļlostehenn² flexory. Jedn§ se o rŢzn® varianty leh ï sedŢ, ale i vĨġe zm²nŊn® vznosy na 

hrazdŊ nebo kruz²ch, aŠ uģ s konļetinami napnutĨmi nebo pokrļenĨmi. 

 

Hypot®za ļ. 3 PŚedpokl§d§m, ģe v testu vytrvalosti si 50 % z testovanĨch vedlo prŢmŊrnŊ ļi 

l®pe. 

Tuto hypot®zu lze povaģovat za splnŊnou. PŚedpokl§dala jsem, ģe polovina skupiny bude m²t 

vĨkony alespoŔ prŢmŊrn®, ve skuteļnosti tŊchto vĨsledkŢ dos§hlo celkem jeden§ct cviļencŢ z 

dvan§cti ï 92 %. Sedm cviļencŢ bylo dokonce nadprŢmŊrnĨch. VĨsledky dopadly tedy l®pe, neģ 

jsem sama oļek§vala. Nejkratġ² ubŊhnut§ vzd§lenost ģen ļinila 2210 m, nejdelġ² 2720 m. VĨkon 

podala ģena, kter§ se dŚ²ve vŊnovala atletice, konkr®tnŊ bŊhu na 800 m a 1500 m, coģ by v tomto 

testu mohlo hr§t roli. Zbyl® ļtyŚi hodnoty se pohybovaly od 2400 m do 2640 m. U muģŢ jsou 

vĨsledky obdobn®, nejslabġ² vĨkon byl 2510 metrŢ, nejlepġ² 3050 metrŢ. Variaļn² rozpŊt² u 

muģŢ i ģen je kolem 500 m. TŚi cviļenci dos§hli vĨkonu nad 2700 m, jeden nad 2900 m. Jedn§ 

se o muģe, kterĨ ve voln®m ļase bŊh§.  

NadprŢmŊrnĨch vĨsledkŢ dos§hli zejm®na cviļenci, jeģ dŚ²ve bŊhali nebo st§le bŊhaj² OCR 

(Obstacle Course Races) ï pŚek§ģkov® bŊhy typu Predator Race, Spartan Race, Gladiator Race 

apod. Tyto bŊhy jsou vŊtġinou na vzd§lenost minim§lnŊ pŊti kilometrŢ, tud²ģ vytrvalostn² 

schopnost je zde vyģadov§na. Vytrvalost nen² pouze z§kladem bŊhu, ale je stŊģejn² tak® pro 

samotnĨ tr®nink. Crossfitov® workouty trvaj² i des²tky minut, organismus tud²ģ mus² bĨt schopen 

dlouhodobou z§tŊģ ust§t.  

 

 

 



64 

Hypot®za ļ. 4 PŚedpokl§d§m, ģe v testu silovĨch schopnost² horn²ch konļetin si 80 % z 

testovanĨch jedincŢ vedlo nadprŢmŊrnŊ.  

Tato hypot®za se potvrdila. Test silovĨch schopnost² horn²ch konļetin dopadl nejl²p z cel®ho 

testov§n². Dle pŚedpokladu mŊlo bĨt 80 % skupiny nadprŢmŊrnĨch, tŊchto vĨsledkŢ vġak dos§hli 

naprosto vġichni cviļenci. Skupinu testovanĨch jsem velmi podcenila ï vġichni muģi, a dokonce 

dvŊ ģeny dos§hli vĨraznŊ nadprŢmŊrn®ho vĨsledku. Nejlepġ² vĨkon ģen byl 50 s, nejslabġ² 16 s. 

Aļkoli je variaļn² rozpŊt² mezi tŊmito vĨkony velk® (34 s), i tak se slabġ² vĨkon Śad² mezi 

nadprŢmŊrn®. PomŊrnŊ velk® bylo i variaļn² rozpŊt² mezi muģi, kde byl rozd²l mezi nejslabġ²m a 

nejlepġ²m vĨkonem 6 opakov§n². 

Vysokou ¼roveŔ silovĨch schopnost² horn²ch konļetin povaģuji za dŢsledek zejm®na 

gymnastickĨch cviļen². RŢzn® varianty shybu se v Crossfitu vyskytuj² velmi ļasto. K tomu, aby 

se mohli cviļenci uļit pokroļilejġ², koordinaļnŊ n§roļnŊjġ² varianty je potŚeba zvl§dat shyby 

striktn². Mimo to se s²la horn²ch konļetin rozv²j² i vzp²r§n²m, pŚ²padnŊ obdobnĨmi cviky 

s Kettlebelly nebo jednoruļkami. Dle m®ho n§zoru je toto dŢvodem, proļ vĨkony dopadly 

nadprŢmŊrnŊ. 

 

Hypot®za ļ. 5 PŚedpokl§d§m, ģe v testu flexibility si 60 % z testovanĨch vedlo nadprŢmŊrnŊ. 

Tuto hypot®zu lze povaģovat za potvrzenou. VĨkony v testu flexibility byly ze 75 % 

nadprŢmŊrn®. Vzhledem k tomu, ģe pŚedpokladem hypot®zy bylo 60 % nadprŢmŊrnĨch 

vĨsledkŢ, doġlo k jej²mu potvrzen². Nejslabġ² vĨkon ģen byl 5 cm, nejlepġ² 23,5 cm. Variaļn² 

rozpŊt² zde ļin² 18,5 cm, smŊrodatn§ odchylka je 6,06. V tomto pŚ²padŊ je velikost odchylky 

d§na zejm®na vĨkonem ģeny s vĨraznou hypermobilitou. Ta se dŚ²ve vŊnovala tanci, coģ je 

pravdŊpodobnŊ dŢvodem jej² vysok® flexibility. Ve skupinŊ testovanĨch byly dvŊ sestry, kter® 

dos§hly pŚes 20 cm. Byla jsem obezn§mena s jejich hypermobilitou zdŊdŊnou ze strany matky. 

VĨsledky muģŢ byly slabġ². Pouze ļtyŚi vĨkony se Śad² mezi nadprŢmŊrn®. Jeden vĨkon byl 

dokonce roven nule, v patŚiļn® vŊkov® kategorii se vġak jedn§ o prŢmŊrnĨ vĨkon. Variaļn² 

rozpŊt² ve skupinŊ muģŢ je 20,5 cm, smŊrodatn§ odchylka 6,6. I v tomto pŚ²padŊ je velikost 

odchylky d§na vĨraznŊ nadprŢmŊrnĨm vĨkonem, kterĨ dos§hl 20,5 cm. Z tŊchto statistickĨch 

metod vyvozuji, ģe se vĨsledky mezi pohlav²m vĨraznŊ neliġily. 
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Lepġ² flexibilita je obecnŊ pŚiŚazov§na ģen§m. PŚesto jsou vġak vĨkony muģŢ a ģen srovnateln®. 

Flexibilita a kloubn² mobilita je v Crossfitu ï zejm®na ve vzp²r§n² a gymnastice nepostradateln§. 

Z tohoto dŢvodu zaļali cviļenci kl§st vŊtġ² dŢraz na rozvoj tŊchto silovĨch schopnost². PŚesto si 

vġak mysl²m, ģe v poz§tŊģov®m protahov§n² jsou dŢslednŊjġ² ģeny neģ muģi. 

 

Hypot®za ļ. 6 PŚedpokl§d§m, ģe prŢmŊr vĨsledkŢ muģŢ a ģen v testovan® skupinŊ je alespoŔ o 5 

% lepġ², neģ prŢmŊr hodnot namŊŚenĨch v roce 2013 v pr§ci M. Ġup, 2013, ĐroveŔ pohybovĨch 

schopnost² cviļencŢ Crossfit. 

I posledn² hypot®za se potvrdila. K jej²mu zjiġtŊn² jsem provedla aritmetickĨ prŢmŊr, ze vġech 

vĨsledkŢ muģŢ i ģen. Tyto hodnoty jsem srovnala s vĨsledky, jeģ byly namŊŚeny v roce 2013. 

T®mŊŚ ve vġech testech ¼rovnŊ pohybovĨch schopnost² si vedli l®pe muģi i ģeny testovan² 

v tomto roce. JedinĨm testem, kde tomu bylo naopak, a ¼spŊġnŊjġ² byly vĨsledky ģen z roku 

2013, byl skok z m²sta odrazem snoģmo. Co se tĨk§ testov§n² hlubok®ho pŚedklonu, dle m®ho 

n§zoru mŊla velkĨ vliv na vĨsledek skupiny ģen hypermobilita celkem tŚ² cviļencŢ. U muģŢ 

pŚedpokl§d§m, ģe jen kladou vŊtġ² dŢraz na protahov§n², neģ tomu bylo v roce 2013. V testu 

vytrvalosti pŚikl§d§m velkou v§hu pr§vŊ OCR z§vodŢm, kterĨm se vŊtġina skupiny vŊnuje. 

ObecnŊ si vġak mysl²m, ģe faktorem, kterĨ vĨraznŊ ovlivŔuje ¼roveŔ vġech pohybovĨch 

schopnost² je zejm®na studium tŊlovĨchovn®ho oboru. V m® testov® skupinŊ bylo celkem pŊt 

jedincŢ, kteŚ² buŅ dŚ²ve studovali nebo st§le studuj² tŊlovĨchovu a sport. Tak® je nutn® br§t 

v ¼vahu poļet testovanĨch cviļencŢ. VĨsledek by mohl bĨt ¼plnŊ jinĨ, kdyby se shodoval poļet 

muģŢ i ģen s rokem 2013. V prŢmŊru souļtu bodŢ si vedli cviļenci (jak ģeny, tak i muģi) 

z Crossgym Beneġov l®pe neģ z tŊlocviļny Crossfit Praha. Poļ²t§me-li s procenty, rozd²l 

celkov®ho bodov®ho hodnocen² prŢmŊrŢ vĨsledkŢ je u ģen 9,1 %, u muģŢ dokonce 14,3 %, proto 

tuto hypot®zu povaģuji za potvrzenou. 
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8 Z§vŊr 

 

V t®to pr§ci jsem se popisovala pomŊrnŊ novĨ sport z oblasti funkļn²ho fitness ï Crossfit. 

ZabĨvala jsem se tak® federac² funkļn²ho fitness, jej²mģ dlouhodobĨm c²lem je dostat funkļn² 

fitness na olympijsk® hry. Popsala jsem zde nejļastŊji vyuģ²van® cviky z dalġ²ch sportovn²ch 

odvŊtv², zejm®na gymnastiky a vzp²r§n² a provedla testov§n² na jedinc²ch, jeģ se tomuto sportu 

vŊnuj².  

V testu skok dalekĨ odrazem snoģmo jsem pŚedpokl§dala, ģe alespoŔ 60 % testovanĨch dos§hne 

vĨsledkŢ prŢmŊrnĨch ļi lepġ²ch. Ve skuteļnosti dos§hli pouze dva jedinci vĨkonŢ prŢmŊrnĨch, 

zbylĨch deset bylo nadprŢmŊrnĨch. Hypot®za se tedy potvrdila. 

V testu leh ï sedŢ jsem pŚedpokl§dala, ģe alespoŔ 70 % skupiny bude prŢmŊrnĨch a lepġ²ch. 

Tato hypot®za se opŊt potvrdila, jelikoģ vġichni testovan² dos§hli prŢmŊrnĨch, nadprŢmŊrnĨch, 

v pŊti pŚ²padech dokonce vĨraznŊ nadprŢmŊrnĨch vĨkonŢ. 

V testu vytrvalosti ï bŊh po dobu 12 minut jsem pŚedpokl§dala, ģe prŢmŊrnĨch a lepġ²ch 

vĨsledkŢ dos§hne pouze 50 % skupiny. V t®to hypot®ze jsem cviļence vĨraznŊ podcenila. 

Oļek§vanĨch vĨsledkŢ dos§hlo celkem 92 % skupiny. Tato hypot®za se potvrdila a vĨsledky 

dopadly nad m® oļek§v§n². 

V testu silovĨch schopnost² horn²ch konļetin jsem pŚedpokl§dala, ģe 80 % skupiny dos§hne 

nadprŢmŊrnĨch vĨsledkŢ. I v tomto testov§n² skupina pŚedļila m® odhady. Vġichni jedinci 

dos§hli svĨmi vĨkony nadprŢmŊru, i tuto hypot®zu lze potvrdit. 

V testu flexibility  jsem pŚedpokl§dala, ģe si 60 % skupiny povede nadprŢmŊrnŊ. TŊchto vĨsledkŢ 

vġak dos§hlo 9 cviļencŢ, tud²ģ 75 % skupiny. Dva vĨkony byly prŢmŊrn®, pouze jeden 

podprŢmŊrnĨ. Tato hypot®za je potvrzena. 

Posledn² hypot®za, kter§ byla zamŊŚena na srovn§n² vĨsledkŢ testovan® skupiny s vĨsledky 

mŊŚen² Michalem Ġupem z roku 2013, se tak® potvrdila. PŚedpokladem hypot®zy bylo, ģe 

vĨkony namŊŚen® v tomto roce budou alespoŔ o 5 % lepġ², neģ tomu bylo v roce 2013. KromŊ 
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jednoho testu ï skok z m²sta odrazem snoģmo ï dopadli ģeny i muģi testovan² v tomto roce l®pe. 

Rozd²l souļtu bodov®ho hodnocen² prŢmŊrŢ vĨsledkŢ odpov²d§ 9,1 % u ģen, u muģŢ 14,3 %.  

Aļkoli se pŚedpoklady vġech hypot®z potvrdily, schopnosti cviļencŢ jsem svĨmi odhady 

podcenila. VĨkony mŊ alespoŔ mile pŚekvapily. PŚesto se vġak pŚi vyhodnocov§n² vĨsledkŢ mus² 

pŚihl²ģet k poļtu testovanĨch osob. V pŚ²padŊ t®to pr§ce bylo v testovan® skupinŊ pouze 12 

jedincŢ, v pr§ci M. Ġupa z roku 2013 bylo testovanĨch cviļencŢ 22. Tento fakt mŢģe vĨraznŊ 

zkreslovat vĨsledn® hodnoty. K porovn§n² hodnot jsem vyuģila aritmetick®ho prŢmŊru, vĨsledky 

byly pro lepġ² manipulaci zaokrouhleny na 0,5, pŚ²padnŊ cel§ ļ²sla. KromŊ prŢmŊru bylo v pr§ci 

vyuģito i jinĨch statistickĨch metod, napŚ²klad smŊrodatn§ odchylka, variaļn² rozpŊt² a 

procentu§ln² hodnoty. Co se tĨk§ samotn®ho testov§n², aļkoli se jednalo o motoricky i ļasovŊ 

nen§roļn® cviky, nejvŊtġ²m probl®mem bylo sehnat dostateļnĨ poļet jedincŢ, kteŚ² jsou ochotni 

jej podstoupit. Zejm®na je-li souļ§st² testov® baterie bŊh.  

Jedn²m z ¼kolŢ pr§ce bylo srovnat ¼roveŔ pohybovĨch schopnost² dvou rŢznĨch skupin cviļencŢ 

Crossfitu, z nichģ jedna byla testov§na v roce 2013, druh§ byla testov§na mnou v roce 2019. Na 

z§kladŊ provedenĨch testŢ bylo zjiġtŊno, ģe ¼roveŔ pohybovĨch schopnost² cviļencŢ, kteŚ² byli 

testov§n² v letoġn²m roce je lepġ², neģ skupiny testovan® v roce 2013. VĨsledky vġak mohou bĨt 

ovlivnŊny hned nŊkolika faktory. Velkou roli hraj² napŚ²klad pŚedchoz² sportovn² zkuġenosti 

testovanĨch osob, doba, po kterou se Crossfitu vŊnuj² ale i ļetnost tr®ninkŢ. Nelze ani Ś²ci, ģe by 

¼roveŔ pohybovĨch schopnost² zjiġtŊna v motorickĨch testech vypov²dala o kvalitŊ tren®ra nebo 

vĨkonnosti sportovce v Crossfitu. PŚesto si vġak mysl²m, ģe v prŢbŊhu ġesti let, kter® dŊl² obŊ 

mŊŚen², doġlo ke zjiġtŊn² novĨch tr®ninkovĨch postupŢ vedouc²ch ke zkvalitnŊn² pŚ²stupu tren®rŢ 

i cviļencŢ.  

PŚesto, ģe je Crossfit st§le diskutovanŊjġ²m t®matem, literatury je minimum, proto by tato pr§ce 

mohla pŚispŊt k informac²m o tomto sportu. D§le by mohla slouģit jako inspirace pro zaļlenŊn² 

tohoto programu do tr®ninkov®ho pl§nu rŢznĨch sportovn²ch odvŊtv², pŚ²padnŊ i rozġ²Śit 

moģnosti rozvoje vġech pohybovĨch schopnost² cviļencŢ. Pro studenty by pak mohla slouģit 

jako informaļn² zdroj v akademickĨch prac²ch s t®matem Crossfitu.  
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10 PŚ²lohy 

10.1 Popis a zpŢsob proveden² vyuģitĨch testŢ 

 

Skok z m²sta odrazem snoģmo 

Pro zjiġtŊn² explozivn² (vĨbuġn®) s²ly doln²ch konļetin je souļ§st² UNIFITTEST (6-60) mŊŚen² 

skoku z m²sta odrazem snoģmo. K proveden² je potŚeba rovn§ plocha a mŊŚ²c² p§smo. VĨchoz² 

pozice cviļence je stoj rozkroļnĨ, chodidla zhruba v ġ²Śi ramen, tŊsnŊ za odrazovou ļ§rou. 

Cviļenec provede m²rnĨ podŚep a pŚedklon trupu, zapaģ² a souļasnŊ se ġvihem paģ² se odr§ģ² 

vpŚed. MŊŚ² se vzd§lenost od odrazov® ļ§ry k zadn²mu okraji posledn² stopy dopadu, ļ²mģ je 

myġlena i jin§ ļ§st tŊla neģ chodidlo. K proveden² jsou 3 pokusy, zaznamen§ se nejlepġ² 

namŊŚen§ hodnota. (MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002) 

 

Leh ï sed opakovanŊ 

Pro zjiġtŊn² dynamick®, vytrvalostn² s²ly bŚiġn²ho svalstva a bedrokyļlostehnenn²ch flexorŢ se 

vyuģ²v§ test leh ï sedŢ opakovanŊ. Testov§n² je ide§ln² prov§dŊt na mŊkk® podloģce nejl®pe na 

gymnastick®m koberci nebo ģ²nŊnce. C²lem je bŊhem 60 s udŊlat nejvyġġ² moģnĨ poļet 

opakov§n². ĂZ§kladn² poloha je v lehu na z§dech pokrļmo, paģe skrļit vzpaģmo zevnitŚ, ruce 

v tĨl, sepnout prsty, lokty se dotĨkaj² podloģky. Nohy jsou pokrļeny v kolenou v ¼hlu 90 stupŔŢ. 

Vzd§lenost chodidel je na ġ²Śi p§nve, zhruba tedy 20-30 cm, u zemŊ jsou fixov§na pomocn²kem. 

Po dobu 60 s cviļenec prov§d² co nejrychleji opakovanŊ leh ï sed, pŚiļemģ se lokty mus² 

dotknout souhlasnĨch kolen a v lehu je nutnĨ dotyk zad a hŚbetu rukou podloģky. Do vĨsledkov® 

tabulky je zaznamen§n poļet spr§vnĨch opakov§n². Aby bylo opakov§n² povaģov§no za spr§vn®, 

¼hel v kolenou by mŊl bĨt neust§le 90 stupŔŢ, v sedu by mŊl bĨt viditelnĨ dotyk obou kolen 

lokty, v lehu dotek z§dy a hŚbety rukou podloģky.  V prŢbŊhu se cviļenec nesm² odr§ģet lokty, 

hrudn² ļ§st² p§teŚe ani jinou ļ§st² zad od podloģky. Chodidla by nemŊla ztratit kontakt se zem². 

Na testov§n² je pouze jeden pokus. PŚed zaļ§tkem testu je nutno dŢslednŊ vysvŊtlit spr§vnou 

techniku proveden² a po celĨ prŢbŊh testov§n² ji dostateļnŊ kontrolovat, aby nedoġlo ke zranŊn², 
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zejm®na je-li jedinec se zvŊtġenou bedern² lord·zou. Po dokonļen² testu je vhodn§ kompenzace. 

(MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002) 

 

BŊh po dobu 12 minut ï Cooper  

Vytrvalostn² bŊh po dobu 12 minut, obecnŊ zn§m jako Cooper, je test vyuģ²vanĨ ke zjiġtŊn² 

aerobn²ch moģnost² organismu. Prob²hat by mŊl na atletick®m ov§le, k jeho mŊŚen² je zapotŚeb² 

stopek, ide§lnŊ startovn²ch ļ²sel. Cviļenci startuj² hromadnŊ z vysok®ho stoje, dle atletickĨch 

pravidel. C²lem je ubŊhnout nejdelġ² moģnou vzd§lenost za dobu 12 minut. VĨsledkem je 

pŚekonan§ d®lka dr§hy s pŚesnost² na 10 metrŢ. Pro usnadnŊn² mŊŚen² je vhodn® rozdat 

testovanĨm startovn² ļ²sla. Po skonļen² ļasov®ho limitu setrv§ cviļenec na m²stŊ dobŊhu, dokud 

nedojde ke zmŊŚen² pŚekonan® vzd§lenosti. Test je vhodn® prov§dŊt s ohledem na vnŊjġ² 

podm²nky a zdravotn² stav jedince. (MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002) 

 

Opakovan® shyby 

Pro zjiġtŊn² dynamick®, vytrvalostnŊ silov® schopnosti horn²ch konļetin a pletence ramenn²ho je 

souļ§st² UNIFITTEST (6-60) test opakovanĨch shybŢ. MŊŚen² prob²h§ na doskoļn® hrazdŊ o 

prŢmŊru ģerdi 2-4 cm. VĨchoz² pozice je svis na hrazdŊ, ¼chop v ġ²Śi ramen. Cviļenec se 

opakovanŊ pŚitahuje tak, aby brada byla nad ģerd². VĨsledkem testu je poļet opakov§n². 

(MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002) 

 

VĨdrģ ve shybu  

VĨdrģ ve shybu je obdobou testu opakovanĨch shybŢ. Slouģ² ke zjiġtŊn² silovĨch schopnost² 

horn²ch konļetin u ģen. C²lem je vydrģet co nejdelġ² moģnou dobu ve shybu nadhmatem. Brada 

mus² bĨt nad ģerd², nesm² se j² dotĨkat. VĨsledkem je poļet namŊŚenĨch sekund. (MŊkota, 

Chytr§ļkov§, 2002) 
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Test hlubokĨ pŚedklon 

Test hlubok®ho pŚedklonu se prov§d² ve stoji na vyvĨġen® podloģce. VĨchoz² pozice je stoj 

m²rnŊ rozkroļnĨ, vzd§lenost chodidel je zhruba 10 cm. C²lem cviļence je prov®st zvolna co 

nejhlubġ² pŚedklon a setrvat v nŊm po dobu 3 sekund. V prŢbŊhu nesm² doj²t ke krļen² nohou 

v kolenou. VĨsledkem testu je kladn®, nulov® nebo z§porn® ļ²slo v centimetrech. ĐroveŔ 

podloģky je nula, hlubġ² pŚedklon je hodnocen plusovou hodnotou, pokud cviļenec nedos§hne na 

¼roveŔ podloģky, hodnota je z§porn§. PŚed testov§n²m je vhodn®, aby se cviļenec dostateļnŊ 

prot§hl a zahŚ§l, aby nedoġlo ke zranŊn². (TeplĨ, 1995)  
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Tabulka ļ. 12 Souhrnn§ tabulka vġech vĨsledkŢ muģŢ i ģen vļetnŊ prŢmŊrŢ 

 

 SKOK 

(cm) 

LEH ï SED COOPER 

(m) 

SHYBY/VħDRĢ 

(s) 

FLEXIBILITA  

(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 + 15 cm 

TL  190 cm 31 2520 m 28 s + 5 cm 

SĠ 208 cm 47 2210 m 31 s + 20 cm 

MĠ 193 cm 40 2640 m 33 s + 21,5 cm 

PRšMŉR 197 cm 44 2481 m 34 s + 17 cm 

PR 265 cm 67 3050 m 18 + 20,5 cm 

LP 242 cm 50 2710 m 17 + 12 cm 

OS 248 cm 50 2750 m 14 + 14 cm 

OJ 252 cm 53 2510 m 15 + 11,5 cm 

DS 296 cm 58 2750 m 20 + 4,5 cm 

MK  283 cm 52 2970 m 16 0 cm 

PRšMŉR 263 cm 55 2790 m 17 + 10,5 cm 

PRšMŉR 

ĢENY+MUĢI 

230 cm 50 2636 m 26 14 cm 

(zdroj vlastn²) 
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Tabulka ļ. 13 Souhrnn§ tabulka bodovĨch ohodnocen² vġech vĨsledkŢ muģŢ i ģen 

 

 

SKOK 

 

LEH ï SED COOPER SHYBY/VħDRĢ  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 

SĠ 4 4 3 4 5 20 

MĠ 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 vlastn²)  
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Tabulka ļ. 14 Normov§ tabulka UNIFITTEST (6-60) pro muģe a ģeny 21-30 let 

 

(Zdroj MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002, s. 41) 
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Tabulka ļ. 15 Normov§ tabulka UNIFITTEST (6-60) pro muģe a ģeny 31-40 let 

 

(zdroj MŊkota, Chytr§ļkov§, 2002, s. 42) 
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Tabulka ļ. 16 Normov§ tabulka testu hlubok®ho pŚedklonu ve stoji pro muģe a ģeny 

 

(Zdroj TeplĨ, 1995, s. 64) 
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Tabulka ļ. 17 Univerz§ln² z§znamovĨ arch 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(zdroj vlastn²) 

 

TEST: 
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ĻĉSLO 
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POKUS 

3. 

POKUS 

NEJLEPĠĉ 

POKUS 

 

1 
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Obr§zek ļ. 1 Air Squat dŚep 

 

 

(zdroj https://www.youtube.com/watch?v=rMvwVtlqjTE) 

 

 

Obr§zek ļ. 2 Hand Release(HR) Push Up ï varianta kliku  

 

(zdroj https://cz.pinterest.com/pin/143411569363727184/) 

https://www.youtube.com/watch?v=rMvwVtlqjTE
https://cz.pinterest.com/pin/143411569363727184/
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Obr§zek ļ. 3 Butterfly Pull Up ï varianta shybu 

 

(zdroj https://www.youtube.com/watch?v=OenVG15QMj8) 

 

 

Obr§zek ļ. 4 Kipping Pull Up ï varianta shybu 

 

(zdroj https://www.voyedgerx.com/vrx-blog/how-to-do-a-pullup) 

 

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

























