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ANOTACE

Nazev prace: Vliv posilovacich cviki na kondici ¢loveka
Autor: Karolina Marikova, 3.B, Obchodni akademie Neveklov
Charakter prace:

Prace se zabyva vlivem posilovacich cvikli na kondici ¢lovéka.

Jejim hlavnim cilem je zjisténi vlivu (efektivity) kondi¢niho cviceni na organismus ¢lovéka.
Dalsim pak je porovnani kondice vybranych subjekti v ndvaznosti na cviceni v posilovné a v

domacim prostiedi.

V prvni ¢asti prace jsou objasnény pojmy, jako napiiklad kondice, zmény v organismu pfi
télesné praci, vliv pohybu na lidsky organismus, energetické zabezpeceni, tréninkova jednotka
a kondi¢ni cviceni. V druha ¢ast, praktické, je vénovana testovani danych subjekta.
Porovnény jsou vysledky vstupnich a vystupnich testi. Tyto dokézi zjistit momentalni stav

fyzické kondice. V zavérené Casti je popsano splnéni cilul.
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Uvod

Prace pojednava o kondi¢nim rozvoji clovéka a sleduje, zda na n€j maji vliv rozdilna
tréninkova prostfedi. Vznikla jako prace SOC oboru Ekonomika a podnikani — zaméfeni

sportovni management.

Lze tici, ze fyzicky vzhled je jedno ze zékladnich témat nyné¢jsi doby. VEtsina populace se

snazi o Gpravu své postavy a o dobrou fyzickou kondici.

Prace se sklada ze ti ¢asti. Prvni ¢ast objasiiuje pojmy, jako naptiklad kondice, zmény

Vv organismu pfi t€lesné praci, vliv pohybu na lidsky organismus, energetické zabezpeceni,
tréninkova jednotka a kondi¢ni cvi€eni. Déle nasleduje ¢ast, ve které probiha testovani danych
subjektl. Vyuzity jsou vstupni a vystupni testy, které jsou schopny zjistit momentalni stav

fyzické kondice. V zavérecné Casti je popsano splnéni cilti.

Pro tcel prace jsou zvoleny 2 subjekty — osoba A a osoba B. Oba zvolené subjekty jsou
testovany po dobu 75 dni. Tréninkové jednotka obou subjektl probihé 3x tydné, plus jsou zde
zatazeny doprovodné aktivity, jako naptiklad beh nebo trénink fotbalového tymu, které
probihaji 2x tydné. Subjekt A provadi tréninkovou jednotku posilovné pod dohledem trenéra
po dobu 50 minut. Subjekt B ma sestavenou tréninkovou jednotku také na 50 minut, ale ta
probiha v domacim prostfedi. Obé tréninkové jednotky jsou zaméteny na rozvoj fyzické

kondice.

Hlavnim cilem préce je zjisténi vlivu (efektivity) kondi¢niho cvi€eni na organismus ¢lovéka.
Dalsim cilem je porovnani kondice vybranych subjektl po cvi¢eni v posilovn¢ a v domacim

prostiedi.
D4 se ptedpokléadat, ze cviceni v posilovné pod dohledem zkuseného trenéra bude mit vetsi
ucinek na fyzickou kondici nez cvi¢eni v domacim prosttedi, které bude mit také ucinek, 1

kdyZ mensi.



1 Kondice

Kondice je rozvoj pohybovych schopnosti. Pod pohybovymi schopnostmi si pfedstavime
rychlost, vytrvalost, obratnost, silu a pohyblivost. Pohybové schopnosti jsou vrozené

predpoklady k provadéni urcité pohybové Cinnosti.

1.1 Kondiéni priprava

Ve vétsing sportovnich disciplin je dobry vykon sportovci uizce spjat s rozvojem pohybovych
schopnosti. Proto hlavnim cilem kondi¢ni pfipravy je rozvijet pohybové schopnosti pro urcity
sportovni vykon. Kondi¢ni pfiprava zajistuje tento rozvoj v oblasti vytvoteni Siroké pohybové
zéakladny, ktera slouzi jako vychodisko pro danou oblast. A tou je rozvoj specifiskych

pohybovych schopnosti, které jsou zdsadni pro danou specializaci.
Tyto oblasti zabezpécuji provedeni sportovniho vykonu na pozadované urovni.

Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti nepredstavuje ve sportovnim tréninku izolovany
celek. Jednotlivé schopnosti predstavuji urcity samostatny komplex.® Z tohoto diivodu

ptistupujeme k rozvoji pohybovych schopnosti ze dvou hledisek.

Jednim z nich je nespecifisky kondi¢ni trénink, ktery ma slouzit k rozvoji ir§iho
pohybového fondu.

Druhé z hledisek, které je provadéno pii vlastni specializaci a spojuje technické 1 kondi¢ni

hledisko, se nazyva specificky kondi¢ni trénink.

}(Peri¢& Dovalil, 2010)



1.2 Tréninkova jednotka

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Tréninkové jednotky maji ve
vétsiné sportovnich odveétvi ustalenou strukturu, ktera je ovlivnena mnoha ciniteli. Proto neni
vhodné chapat jejich strukturu jako predpis, ale pouze jako urcité doporucent, které se v praxi

osvédcilo.
Obvykle rozeznaviame 3-4 zakladni casti tréninkové jednotky:
uvodni,
hlavni,
zdverecnou.
Nekdy byva uvdadena i cast prupravnd, ktera je umisténa mezi uvodni a hlavni éast.

Uvodni ¢ast je situovana na zacétek tréninku a slouZzi k ptipravé organismu pro hlavni ¢ast.
Plni zejména psychickou ptipravu, kterd slouzi zejména k seznameni s tréninkem a
uvédomeni si zacatku kazné, kterd néasleduje. Uvodni ¢ast plni i hlavni ukol zacatku tréninku a

tim je rozcviceni.

Do rozcvieni se zahrnuje zahtfivani a prokrveni organismu, diky kterému se aktivuje cévni
systém. K dobrému prokrveni na za¢atku tréninku se uziva napt. rozklusani, rozplavani nebo
1ze pouzit i rizné zdvodové nebo sportovni hry. Po rozcviceni nasleduje protazeni, které se
zamétuje na hlavni svalové skupiny. Pouzivaji se cviceni s vyuzitim velkého rozsahu pohybti
kloubti. Diky protaZeni se pfipravi hybny systém (svaly, klouby) a zarovén slouzi jako
prevence pied jeho poSkozenim. Posledni slozkou rozcvi€eni je zapracovani, jehoZ cilem je

pfipravit organismus jako celek na nésledujici ¢ast tréninku.

Dtlezitou ¢asti tréninkové jednotky je pfiprava k pohybové ¢innosti, které bude vénovana
hlavni ¢ast (praprava). V této Casti se pouzivaji cviceni, jez slouzi jako praprava k hlavni

¢asti.

Hlavni cast tréninku ma za ukol plnit cil tréninku. Do ni je situovano hlavni zatiZeni.
Rozeznavame zatizeni monotematické (probiha pouze jeden typ zatiZeni, napt. vybéh,
trénink v posilovné) a multitematické (probihéa rozvoj né€kolik pohybovych schopnosti a

dovednosti najednou).



OvsSem nerozeznavame cviceni pouze podle zatiZeni, ale 1 podle mnozstvi energetickych
zdroji pro pohyb a aktivity a také dle inavy centrdlni nervové soustavy. Na zaklad¢ téchto

kritérii je posloupnost cviceni nasledujici:

Koordinac¢né narocna cviceni (jedna se zejména o nacvik techniky, nacvik novych

hernich variant,...)

Rychlostni cviceni (nejdilezitéjsim pozadavkem je maximalni intenzita cviceni, napf.

kratké sprinty, odrazova cviceni)

Silova cvi€eni (posilovani vlastni hmotnosti, cviceni ve ztizenych podminkach, napf.

vybéhy do kopce)

Vytrvalostni cvi€eni (kondi¢ni cviceni, napt. delsi plavani, jizda na kole; kruhovy

trénink a hry)

Toto Fazeni md ovSem spise orientacni chratakter. Posloupnost cviceni v jednotce je dana

predevsim jejich cilem.

Posledni ¢asti tréninkové jednotky je zavérecna ¢ast, kterad slouzi ke zklidnéni organismu a
zahdjeni zotavovacich procest. Tato ¢ast se rozdéluje na dynamickou a statickou ¢ast. Do
dynamické €asti patii cviceni s nizkou intenzitou, napt. vyklusani nebo drobné hry. A do

statické ¢asti se zahrnuje protaZeni svalli, nebo-li strecink.

Tréninkovou jednotku lze rozdélit nejen podle jejich ¢asti, ale 1 podle jejiho organizovani. Jde

zejména o formu tréninku.

Jednou z forem je hromadna forma tréninkové jednotky. Tato forma spociva v tom, ze
vSichni sportovci nacvicuji cviky (simulace, atd) pohromad¢ a ve stejnou dobu. VSechna
komunikace se odehrava jednim smérem — od trenéra ke sportovctim. OvSem tato tento

zpisob, hromadna forma tréninku, v béZném zivoté moc nefunguje.

Nejucinngjsi formou tréninkové jednotky je skupinova forma. S tou se mtizete setkat
nejcasteji. Funguje na principu skupin, které vSechny nacvicuji stejny obsah, kazdéa skupina

nacvicuje jiny obsah, nebo kazda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dobé¢ se stiidaji.

Formou, které je pouZivana hlavné ve vrcholovych a individualnich sportech (tenis,

krasobrusleni), je individualni trénink. Vyhodou této formy je obousmérna komunikace,
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dasledné kontroly a v neposledni fad¢ celkova vysoka efektivita tréninku. OvSem nevyhodou

je osamélost, ktera miZze pasobit na sportovce pomérné dost negativneé.

Posledni formou je kruhovy trénink. Jedna se o nejucinnéjsi formu tréninkové jednoty pro
rozvoj vSech pohybovych schopnosti. Pracuje na principu stanovist’ (obvykle jsou vytvorena
V poctu kolem 10), kterd vSichni sportovci musi absolvovat pifesouvanim od prvniho
stanovisté na posledni. Na kazdém stanovisti musite splnit dany ukol. Kruhovy trénink ma

také urcité zasady:

cviceni by méla byt znama a dostatecné jasnd,

sportovci by je méli zvladat po technické strance,

trener by mél znat odezvu organismu (napr. uroven tepové frekvence) na jednotliva cviceni,

Jjednotlivad stanoviste by méla stridat zatiZeni riiznych svalovych skupin (napr. ruce, bricho,

nohy, apod.),

pocet stanovist se doporucuje mezi 6-12, V konkrétnich pripadech vsak miize byt vyssi i nizsi,
cviceni by méla byt takova, aby neumoznovala vyrazné jednodussi provedeni,

stanoviste by neméla vyzadovat zachranu nebo dopomoc ze strany trenéra,

na stanovistich se mohou vyuzivat riizné cvicebni pomiicky, naradi apod.

Mira zatiZeni je urcovana obvykle tremi zpiisoby:

poctem opakovani,
casovym intervalem,
individudlnim davkovinim.?

v

Znét miru zatizeni je velmi dalezité, hlavné kviili délce odpocinku cvicence. Nejvhodnéjsi je
volit miru zatiZeni zptisobem ¢aasového intervalu, kde 1ze dobfe pohlidat délku cviceni a

odpocinku.

2(Peri¢ & Dovalil, 2010)
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1.3 Vliv pohybu na lidsky organismus

Ze zdravotniho hlediska diky pohybu citime pocit svézesti, spokojenosti i na konci dne a 1épe

se nam spi.

Pohyb podporuje obehovy a dychaci systém (zlepsuje srdecni Cinnost, krevni ob¢h a reguluje
krevni tlak), udrzuje kvalitu kostni hmoty a svalstva, pomaha udrzet optimalni t€lesnou
hmotnost. Diky pohybu lze dosahnout kvalitnéj§iho spanku, ale hlavné se zlepsi psychicky

stav.

Mezi nejvhodnéjsi pohybové aktivity, diky kterym lze dosdhnout celkového zlepseni

orgamismu, patii: pési turistika, beh, plavani nebo cyklistika.
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1.4 Zmény v organismu pri télesné praci

V lidském téle se kazdou vterinu odehrdava nespocetné mnozstvi riiznych pochodu a odpoveédi
na vnéjsi i vnitrni podminky. Nase telo je dynamickou soustavou, a proto kazdy podnét vyvola

kaskadu reakci, snazici se tento vnejsi zasah kompenzovat
Rozlisujeme:

Pozitivné dynamickou praci, béhem ktere se vzajemné stridaji kontrakce, vykonavajici

praci, a ochabnuti (napr. pri vystupu do kopce)

Negativné dynamickou prdci, pri niz se stiida brzdeni natahovani svalu (brzdna

prdce) s kontrakcemi bez zatéze (napr. sestupovani z kopce)
UdrZovaci statickd prace (napr. klidny stoj)
Casto se spolu vzdjemné kombinuji dva nebo vSechny typy prdce.

Pri teézké praci musi byt svaliim dodavano az 500krat vice Oz nez v klidu. Soucasné musi byt
ve vetsi mire odstranovany vznikajici metabolické produkty H+, CO2 a laktat. Svalova prace

tak podminuje zmény v obéhovém a dychacim systému.

Pri praci se zvétsuje srdecni minutovy vydej z 5-61/min. u netrénovanych na max. 20l/min.
Diky vyvolané praci se zvysi jak srdecni frekvence (asi 2,5krat u netrénovanych), tak i
systolicky objem (max. 1,2krdt u netrénovanych). Pri lehké a stredné tezké praci dosahne
srdecni frekvence brzy nové konstantni hodnoty (Zadna unava), zatimco tézka prace musi byt
brzy prerusena, protoze srdce nemiiZe podavat potrebny vykon trvale. ZvySeny minutovy vydej
poslouzi nejen k prokrveni svalstva, ale také kiize, zatimco priitok krve ledvinami a travicim
ustrojim klesne vlivem tonu sympatiku pod klidovou uroven. Systolicky tlak pritom stoupa,

diastolicky ziistava stejny, zvetsi se tlakova amplituda, ale stiedni tlak se zvysi jen mirnée.

3 (PIch, 2005)
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1.5 Energetické zabezpeceni

Pojem intenzita zatizeni (charakterizuje velikosti usili, se kterym sportovec resi dany
pohybovy ukol) se tak primarné spojuje s vydejem energie: pohybova cinnost vyssi intenzity
znamena nejen vetsi energeticky vydej na jednotku casu, ale méni se i zpiisob energetického

zabezpeceni — zdroje energie, zpiisob jejich uvolnovani a priibéznd resynteéza.

V podstate se pro ucely tréninku rozlisuji tii zpuisoby energetického zabezpeceni pohybove
cinnosti, oznacované jako ATP-CP systém, LA systém a Oz systéem. Nejedna se o systéemy ve
smyslu fyziologickém (napr. system dychaci), ale o systéemy ve smyslu biochemickém, tedy o

komplexy urcitych biochemickych reakci na bunécné virovni.*

ATP-CP systém

ATP-CP systém zajist'uje maximalni pohybovou ¢innost, nejvyssi mozné intenzity po dobu
10 — 15 sekund. Hlavnim zdrojem je creatinfosfat (CP). Uvoliiovani energie u tohoto systému

probihé anaerobn¢, nebo-li bez ptistupu kysliku.
LA systém

MV

(glukézy, glykogenu) bez ptistupu kysliku. Vyplavuje se do krve, jeho likvidace je pomalejsi,
proto dochdzi k jeho akumulaci ve svalech a to mé za nasledek okyseleni orgaismu. LA

systém zajistuje pohybovou ¢innost v trvani do 2-3 minut.
O2 systém

Pro funkci tohoto systému je charakteristické oxidativni §tépeni cukrd, ale hlavné tuku.
Stépeni tukil za¢ina kolem 12 minut pohybové ¢innosti. Oz systém se aktivuje pii nizké

intenzité. Na tento systém zvladneme pohybovou ¢innost vykonavat hodiny.

4(Peri¢& Dovalil, 2010)
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2 Testovani subjektii

Hlavnim cilem této prace je zjisténi vlivu (efektivity) kondi¢niho cviceni na organismus
¢loveka za pomoci dvou zvolenych subjektii. Subjekt A i subjekt B maji piesné stanovené
podminky pro zlepSeni fyzické kondice. Oba maji stanovenou stejnou dobu cviéeni, béhem
které vykonavaji kondi¢ni cviceni, ovSem kazdy v jiném prosttedi. Testovani probiha 75 dni,
béhem kterych oba subjekty dodrzuji své tréninkové plany a plni naprosto pfesné vSechny

pokyny.
2.1 Subjekt A

Subjekt A vyuziva pro rozvoj fyzické kondice tréninkovou jednotku v posilovné, kde je veden
zkusenym trenérem, ktery vede jeho rozvoj kondice od samého pocatku. Jeho trénink probiha
3x tydné na strojich, které jeho osobni trenér vybral za Gcelem rozvoje fyzické kondice.
Kazda tréninkova jednotka trva okolo 50 minut. Subjekt A se se svym trenérem snazi zlepsit
vSechny pohybové schopnosti své fyzické kondice (rychlost, obratnost, vytrvalost, silu a
pohyblivost). Mimo samotné tréninkové jednotky v posilovné se tento subjekt Gi¢astni
pravidelného tréninku fotbalového tymu, ktery probiha dvakrat tydné, a to ve ctvrtek a sobotu.
Trénink trvd 50 — 70 minut podle toho, zda je trénink hlavné fyzicky naroc¢ny ¢i se vénuje

technice provedeni jednotlivych nacviku situaci.

2.1.1 Doprovodna sportovni aktivita - trénink fotbalového tymu

Trénink fotbalového tymu se kona dvakrat tydné, a to ve Ctvrtek a v sobotu. Kazdy tyden je
alespon jedna tréninkova jednotka fotbalového tymu zaméfena na rozvoj fyzické kondice
¢lenli tymu. Trenér tohoto tymu dodrZuje stejna pravidla, ktera jsou pfedepsana v odbornych

knihach o sportovnim tréninku. Trénink obsahuje tvodni, hlavni a zdvérecnou ¢ast.

V Uvodni ¢asti trenér nepodcenuje spravné rozcviceni, které trvd 15 minut, a je do n¢j
zahrnuta atletickd abeceda a protaZeni celého téla. V hlavni ¢asti, pokud se jedna o technicky
trénink, ¢lenové tymu nacvicuji rizné taktické situace a zdokonaluji se v technice ovladani
mice pod tlakem. Jde zejména o nacvik ptihravek, stielby, slalomu, orientaci v prostoru.
Jestlize se jedna o kondi¢ni trénink, hlavni ¢ast obsahuje ptfedevsim vytrvalostni béh a rozvoj
rychlosti. Na kazdém tréninku pted zaveérenou €asti cely tym hraje simulovanou hru, ktera
trva piiblizné 15 minut. Na zavér nasleduje diikladné protaZzeni celého téla, s vyhodnocenim

celé tréninkové jednotky z pohledu trenéra.
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2.1.2 Tréninkova jednotka

Subjekt A provadél svou tréninkovou jednotku v posilovné, pod vedenim osobniho trenéra, 3x
tydné, obvykle v pondéli, stiedu a patek. Na uvodni lekci subjekt A byl seznamen s chodem
posilovny, se spravnym posilovanim, protahovanim, kvtli prevenci vici traziim. Obdrzel i
n¢kolik rad, co se tyce spravného pitného rezimu pii cvi¢eni. Nasledovalo lehké protazeni a
seznameni se stroji, na kterych dany subjekt bude provadét sviyj kondi¢ni rozvoj. Dalsi lekcei

se subjekt zacal dostavat do cvieni, které mu pfipravil osobni trenér.

Jako prvni vzdy pfiSlo protazeni, které trvalo 10 minut. Trenér ukazal subjektu, jak spravné
protahnout potiebné skupiny svall. Jednalo se zejména o protazeni horni ¢asti téla (hrudniku,
ramen, tricepsu, trapézového svalu, bicepsu, atd.) a dolni ¢asti téla (kycelni sval, ctyfhlavy
sval stehenni, dlouhy sval lytkovy, trojhlavy sval lytkovy, atd.). Toto protaZeni probihalo

kazdou tréninkovou jednotku.

Kazdy trénink, ktery probihal 3x tydné, trenér rozdélil na jednotlivé rozvoje, naptiklad

v pond¢li se trenér zaméftil hlavné na rozvoj rychlosti a pohyblivosti, ve stfedu na silu a
obratnost, a v patek se trenér zaméfil pouze na vytrvalost, jak rychlostni tak silovou. Cviceni
probihalo ptedevsim na strojich, ale v n€kterych ¢astich rozvoje byly pouzivany pomiticky a
naradi. Kazdé pond¢li subjekt pouzival pievazné rotoped, bézecky pas a shyby. Do tréninkové
jednotky, kterd probiha kazdou stfedu, byly zatfazeny cviky, jakou jsou kliky, ¢inky,
benchpress a butterfly. Patky byly zaméfené na rozvoj vytrvalosti a k tomu mél subjekt A
uréen béZecky pas v pomalé bézecké frekvenci, co se tyce rychlostni vytrvalosti, a ze stranky

silové vytrvalosti to byly diepy s ¢inkami nebo zavazim a kliky s odporovou gumou aj.

Po celou dobu cviceni hlavni ¢ast tréninkové jednotky probihala v sériich. Kazdy cvik mél 10

opakovani a byl provadén ve tfech sériich.

Poslednich 5 minut tréninkové jednotky trenér zaméfil na zaveérecné protaZzeni celého téla,
predevsim ¢asti, které byly naméahany nejvice. Subjektu byla doporucena delsi sprcha po
tréninkové jednotce kvili regeneraci. Dany subjekt odchézel z posilovny unaveny, ale

S dobrym pocitem.

Ovsem subjekt A neprovad¢l stejnou tréninku po celych 75 dni rozvoje fyzické kondice. Po
meésici pravidelného cviceni v posilovnég, osobni trenér navysil subjektu pocet opakovani a tim
ptinutil svého svétence k vétsi vykonnosti. Déle se v tréninkové jednotce objevilo cviceni

s Kettlebelly, které byly zafazeny do pondélni tréninkové jednotky. Kettlebelly jsou jednou
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Z nejucinnéjsi metody rozvoje rychlostni a silové posilové schopnosti a dynamiky. Pouzivaji ji

jak muzi, tak Zeny.

Subjekt se nejprve seznamoval lehkym cvi¢enim s témito pomickami a déle se diky nim
zdokonaloval ve v§ech pohybovych schopnostech. Cviceni se pro néj stalo zajimavéjsi, a
podle n¢j 1 t¢inngj$im.

Béhem patého tréninku pred zavérecnou tréninkovou jednotkou, bylo subjektu znovu
navyseno opakovani cvikl a zvyseni o 2 série. Do patecniho tréninku, ktery byl zaméfen na
rozvoj vytrvalosti, osobni trenér zafadil shyby a sedy-lehy (subjekt je zavéSen za nohy a zveda

horni polovinu téla).

Uplné posledni trénink v posilovng byl pro subjekt A velmi prekvapivym. Nejen, Ze byl
subjekt osobnim trenérem veden, ale jeho osobni trenér vykonaval stejné cviky jako jeho
svétenec. Subjekt tim ziskal lepsi pocit pfi cvieni a ud€lal si vlastni nazor na fyzickou
kondici jeho osobniho trenéra. Celé posledni tréninkové jednotka probihala v jiném
pocitovém rozpolozeni. Trenér byl k subjektu velmi vstiicny a rozloucil se s nim s obdivem

jeho pile.
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Ptehled cel¢ tréninkové jednotky je popsan v tabulce €. 1

Tabulka ¢. 1 — Prehled tréninkové jednotky - A

Tréninkova jednotka subjeektu A

Cas | Aktivita
Pondéli - rozvoj rychlosti, pohyblivosti
10 min Protazeni
25 min Rotoped
10 min Bézecky pas
10 min Shyby
10 min Protazeni

Stfeda - rozvoj sila, obratnost

10 min Protazeni

8 min Kliky

10 min Sedy-lehy v zavésu
12 min Cinky

12 min Benchpress

12 min Butterfly

10 min Protazeni

Patek - rozvoj vytrvalosti, rychlostni vytrvalost

10 min Protazeni

25 min BéZecky pas

15 min Drepy s ¢inkami

8 min Kliky s odporovou gumou
10 min Protazeni
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2.2 Subjekt B

Subjekt B je zaméfen na rozvoj fyzické kondice v domacim prostiedi. Sestavil si sam svou
tréninkovou jednotku, ve které si promyslel, jaké cviceni a cviky mize do tréninkové
jednotky zaradit, aby vSechny stanovené cviky zvladl, pochopil jejich provedeni a smysl. Za
timto Gi€elem si subjekt B prostudoval rlizna videa na internetu a socialnich sitich, ptal se
svych znamych, ktefi se zivi praci ve fitness centrech, o nejvhodnéjsich cviceni pro dany
rozvoj. V tomto je rozdil od subjektu A, kterému tréninkovou jednotku na stojich sestavil jeho

osobni trenér, ktery ma s timto rozvojem zkusenosti.

Tréninkova jednotka byla sestavena na dobu 50 minut a zahrnuje v§echny pohybové
schopnosti, které dany subjekt potiebuje rozvijet. Tuto tréninkovou jednotku subjekt B
provadi 3x tydné. Mimo této tréninkové jednotky se vénoval doprovodné sportovni aktivité, a

tou je beh.

2.2.1 Doprovodna sportovni aktivita - béh

Béh na dlouhé vzdalenosti ve volném tempu je nejlepsi zplsob jak zlepsit jednu z
pohybovych schopnosti. Jde o vytrvalost. Pokud by se jednalo o béh na kratkou vzdalenost do
urc¢itého ¢asu, dalo by se hovotit o rozvoji rychlosti, ale tu subjekt B nerozvijel timto
zpusobem. Subjekt B se béhu vénuje 2x tydné (obvykle ttery a ¢tvrtek), po dobu 50 minut.
Tuto aktivitu dodrZoval v kazdém pocasi, které zrovna v ten den bylo, a pocitoval na sobé
urcité zmény. Zejména to byly zmény v dychani a v tepové frekvenci. Ztejme tyto jevy
ovlivnily zmény pocasi. Béh byl provadén v terénu, lesy, pole, louky, silnice. Terén, hraje

velmi dilezitou roli v rozvoji vytrvalosti.

2.2.2 Tréninkova jednotka

Subjekt B provadél tréninkovou jednotku v domécim prostiedi ve stejné dny jako subjekt A.
Subjekt si sestavil svou tréninkovou jednotku podle vlastnich zkuSenosti subjektu ze cviceni a
prostudovani nékterych ¢asopist. Tato tréninkova jednotka je zaméfena hlavné na kondicni

rozvoj s vlastni vahou téla. Dalo by se fici, ze byl stanoven funk¢ni trénink.

Samoziejmé kazda tréninkova jednotka za€ind spravnym protazenim celého téla. Byly
pouzivany cviky z jogové sestavy, konkrétné€ pozice ve stoje, kterou se subjekt B naucil na
hodinach zdravotni télesné vychovy. Po tvodnim protazeni, které trvalo 10 minut,
nasledovala hlavni ¢ast zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti. VSe probihalo v klidném

neruseném prostfedi domova. Subjekt B v této ¢asti cvicil predevsim rychlost a silu.
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Vytrvalost trénoval dvakrat tydné béhem své doprovodné aktivity, tedy béhu, a obratnost
s pohyblivosti zdokonaloval a zlepSoval pii cvieni jogové sestavy. Pro rozvoj sily tohoto
subjektu byly ur€eny hlavné kliky, dfepy a vydrz na piedlokti po dobu 20 sekund. Zatazeny
byly i tzv. angli¢aky, sedy-lehy a sklapovacky. Cela tréninkovéa jednotka probihala v podob¢

sérii a opakovani. Kazdy cvik mél 10 opakovani a 3 série.

Po tydnu byl navysen subjektu pocet opakovani jednotlivych cviki na 15 opakovani po 3
sériich. Kazdym tydnem bylo navySovano pocet opakovani nebo pocet sérii. Byly ptidany
cviky jako naptiklad diepy nebo vypady. Velmi ucinny byl béh do schodu, ktery rozviji
dynamiku, silu a rychlost. Subjekt béhal do 12 schodii, sviznym tempem 10x.

2.3 Porovnani kalorického vydeje obou subjekti

V tabulce €. 2 je porovnavan kaloricky vydej obou subjektt a jeden tyden.

Tabulka ¢. 2 — Prehled tréninkové jednotky - B

Kaloricky vydej pfi cviceni
Aktivita | Cas | Kcal
Subjekt A
Rotoped 25 min 351,33
Bézecky pas 35 min 246
Shyby 10 min 83,65
Sedy-lehy v zavésu 10 min 153,92
Kliky 15 min 426,61
Cinky 12 min 160,61
Benchpress 12 min 120,46
Butterfly 12 min 120,46
Drepy 15 min 426,62
Trénink fotbalového muzstva | 60 min 331,25
Cviky s kettlebellem 20 min 174
Celkem: 2594,91
Subjekt B
Béh 45 min 472,5
Béh do schodl 15 min 316,2
Joga 35 min 195,741
Kliky 12 min 438,8
Drepy 15 min 548,51
Sklapovacky 12 min 258,12
Sedy-lehy 12 min 201,33
Angli¢aci 15 min 251,67
Celkem: 2682,871
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Byly vyhledany aktivity obou subjekti a zjiitén jejich kaloricky vydej. Udaje byly nasledné
vneseny do tabulky, kde je mozno ziskana data porovnat. V prvni fadé se kaloricky vydej
musel vypocitat jednoduchym vypoctem, ktery spocival k nasobeni télesné hmotnosti
subjektu s dobou cviceni a kJ aktivity. Celkovy kaloricky vydej obou subjekti za tyden
ukazal, ze subjekt B vyda béhem svych aktivit vice kalorii nez subjekt A, 1 kdyz subjekt A ma
mnohem vice aktivit, které trvaji del$i dobu. Tento fakt je zpisoben vyssi télesnou hmotnosti
subjektu B, kterd je nutna pro vypocet kalorického vydeje jednotlivé aktivity. Tim je

kaloricky vydej vyssi nez u subjektu A.
2.4 Vstupni test

Vstupnim testem se rozumi zjisténi aktualni stav fyzické kondice. Test ukaze rezervy
v pohybovych schopnostech, aktualni hmotnost, vySku, BMI, miry téla, tepovou frekvenci

pied zatézi, béhem zatéze a po zaté¢zi, hmotnost podkozniho tuku v téle, hmotnost svali v téle.

Vstupni test byl proveden 6. fijna 2014. Pfed zah4jenim vstupniho testu subjekty absolvovaly
lehké zahrati v podobé rozklusani a protazeni celého téla. Subjekt A i subjekt B obdrzely
sporttestery a byla jim zméfena tepova frekvence pred zatézi. Nasledovalo méteni obvodu
bicepsu, hrudniku, pasu, bficha, boki a stehen. Subjektiim byla zméfena jejich vyska, zvaZzena
télesnd hmotnost na vaze, kterd zjisti ji hmotnost svalil a podkozniho tuku v téle. Z téchto

informaci (vySky a vahy) bylo spocitano BMI.

Poté ptiSla na fadu samotné cviceni ve vstupnim testu. Vstupni test byl zaméten na testovani

vSech pohybovych schopnosti — vytrvalost, silu, obratnost, pohyblivost, rychlost.

Samotné testovani zacalo zjisténim rychlosti. Pro tento Gcel byl zvolen béh na 60 metrti a
uchyceni predmétu (reakeni rychlost). Nasledovalo cviceni na silu, tedy pocet klikti a shybt,
ktery subjekt udéla v kuse. Na testovani pohyblivosti byl zvolen cvik na zjisténi kloubni
pohyblivosti (pfedklon s rovnyma nohama a kam az dany subjekt dosahne). Na zavér dané
subjekty absolvovaly vytrvalostni béh, pti kterém mély ubehnout 1 800 metra (byl jim méfen

¢as). Na uplny zavér subjekty provadély anglicaky.
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Tabulka €. 3 ukazuje rozdil ve fyzické 1 postavové kondici obou subjekta

Tabulka ¢. 3 — Rozdil fyzickeé i postavové kondice subjektit

Subjekt A | Subjekt B
Kondicni cviceni:
Sklapovacky (pocet/min) 35 30
Kliky (pocet) 57 32
Anglicaci (pocet/2 min) 38 27
Shyby (pocet) 5 2
Sprint na 60 m 0:00:08:22 | 0:00:10:12
Vytrvalostni béh (1800m)| 0:06:37 0:08:49
Mefvteni:
Vyika 179,3 178
Vaha 67,5 90,4
BMI 21,22 28,41
Pas 84 89
Boky 96 120
Stehna 50 70
Biceps 32 33
Obvod hrudniku 93 100

Z této tabulky je vidét rozdil ve fyzické 1 postavové kondici obou subjektl. Lze fici, Ze
subjekt A je v lepsi fyzické kondici a ziejmé se hodla pouze zdokonalovat a nabirat svalovou
hmotu. Jeho rychlostni i vytrvalostni schopnosti jsou na dobré urovni. Ale subjekt B by timto
testovanim chtél zlepsit svou fyzickou kondici zhruba na uroven, na které se vyskytuje

subjekt A.

2.5 Vystupni test

Vystupni test byl proveden 19. prosince 2014. Subjekty mohly ovétit svou pili a zménu ve
stavu sve fyzické kondice. Tento test byl proveden po 75 dnech od absolvovani vstupniho
testu, ktery prob&hl 6. fijna 2014. Béhem téchto 75 dni mé€ly oba subjekty za kol zlepsit svou
fyzickou kondici, avSak kazdy v jiném prostfedi, za jinych podminek a s jinymi pomtickami.
Subjekt A si mohl vyzkouset péci odborného trenéra a jeho odbornou pomoc, kdezto subjekt

B se musel spolehnout pouze na své znalosti, odhodlani a pevnou viili.

Vystupni test se skladal ze stejnych cvikli na ovéteni pohybovych schopnosti (sila, vytrvalost,

rychlost, obratnost, pohyblivost), ze kterych byl sestaven test vstupni. Oba subjekty opét
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obdrzeli sporttestery, za ucelem zjisténi tepové frekvence pred, béhem a po zatézi. Byli opét

zvazeni a zméfeni.

Po absolvovani tohoto testu byly vysledky porovnany se vstupnim testem. Udaje vystupniho

testu muzete nalézt v tabulce ¢&. 4.

Tabulka ¢. 4 — Vysledky vystupniho testu

Subjekt A | Subjekt B
Kondic¢ni cviceni:
Sklapovacky (pocet/min) 46 35
Kliky (pocet) 71 38
Anglicaci (pocet/2 min) 42 31
Shyby (pocet) 12 3
Sprint na60m 0:00:07:56 | 0:00:09:12
Vytrvalostni béh (1800m) 0:06:02 0:07:23
Méreni:
Vyska 179,3 178
Vaha 72 85
BMI 22,22 26,83
Pas 82 87
Boky 95 117
Stehna 54 68
Biceps 34 32
Obvod hrudniku 98 100
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2.6 Porovnani vstupnich a vystupnich testi

Ptehled vysledkl vstupnich a vystupnich testt je objasnéno v tabulce €. 5.

Tabulka ¢. 5 — Porovnani vysledkii vstupniho a vystupniho testu

Subjekt A Zlepseni Subjekt B ZlepSeni
Kondi¢ni cviceni:
Sklapovacky (pocet/min) 35 46 + 11 30 35 + 5
Kliky (pocet) 57 71 + 14 32 38 + 6
Anglicaci (pocet/2 min) 38 42 + 4 27 31 + 4
Shyby (pocet) 5 12 + 7 2 3 + 1
Sprint na 60 m 0:00:08:22]0:00:07:56 | 0:00:00:26 | 0:00:10:12 | 0:00:09:12 |0:00:01:00
Vytrvalostnibéh (1800m) | 0:06:37 0:06:02 0:00:35 0:08:49 0:07:23 0:01:26
Méreni:
Vyska 179,3 179,3 178 178
Vaha 67,5 72 90,4 85
BMI 21,22 22,22 28,41 26,83
Pas 84 82 89 87
Boky 96 95 120 117
Stehna 50 54 70 68
Biceps 32 34 33 32
Obvod hrudniku 93 98 100 100

U obou subjektii je znat zlepSeni jak v kondi¢nim cviceni, tak v méfeni téla.

V tabulce je vidét velké zlepSeni ve fyzické kondici u subjektu A, ktery vykonaval svou

tréninkovou jednotku v posilovné pod vedenim osobniho trenéra. Nejvétsi zlepSeni kondice

subjekt A zaznamenal v rozvoji sily. OvSem nejméné se povedlo subjektu zlepsit rychlost.

Podle méteni se podafilo subjektu nabrat télesnou hmotnost, zvétsit tim BMI, obvod stehen,

hrudniku a bicepsu.

Subjekt B také zaznamenal zmény a celkové zlepSeni. Neni to sice v tak velké mire, jako u

subjektu A, ale pro subjekt B je to urcité¢ motivace a bude pokracovat v rozvoji fyzické

kondice dal. Velké zlepSeni subjekt zaznamenal, na rozdil od subjektu A, ve vytrvalosti, kde

zlepsSeni bylo az o jednu minutu. Je zaznamenan i Ubytek na télesné hmotnosti, diky tomu i

snizeni BMI, zmens$eni proporci celého téla a s tim souvisi urcité i lepsi psychika subjektu.
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3 Finanéni naklady

Pokud se zamétfime na finan¢ni stranku celého rozvoje fyzické kondice v porovnani doméciho
prostfedi a posilovny, jednoznacné je domaci prostredi levnéjsi. BEéhem celého méteni byla
tteba pouze podlozka na cviCeni, ktera stala 388 korun Ceskych. Ostatni pomucky, jako
naptiklad petlahve naplnéné vodou misto jednoruc¢nich ¢inek, ma doma kazdy, a tudiz se
nemusi kupovat. V porovnani s financnimi naklady v posilovné, je jakékoli cviceni

vV domacim prostiedi znatelné¢ méné nakladné.

V posilovné se finan¢ni naklady vysplhaly na vyssi cenu kvili vedeni tréninkové jednotky
osobnim trenérem. Cena 50 minutového cviceni pod vedenim osobniho trenéra po dobu 75

dni byla nakonec snizena, a proto se cena neptevysila 3 000 korun ¢eskych.

Tabulka ¢. 6 — Financni naklady na tréninkové jednotky

Prostredi Cena
Posilovna 2200,-
Domdci prostredi 338, -
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Zavér

Hlavnim cilem této ro¢nikové prace je zjisténi vlivu (efektivity) na fyzickou kondici ¢lovéka.
Za timto ucelem byly zvoleny dva subjekty, které mély za tikol, po dobu 75 dni, rozvijet své
pohybové schopnosti (rychlost, vytrvalost, silu, obratnost, pohyblivost). Stav jejich
pohybovych schopnosti byl zjistén vstupnim testem, diky kterému dané subjekty védely, jak

na tom se svou fyzickou kondici jsou.

Dale sel kazdy subjekt svou cestou rozvijeni svych pohybovych schopnosti. Subjekt A mél za
ukol rozvijet fyzickou kondici v posilovné, pod vedenim osobniho trenéra. Subjekt B rozvijel
svou fyzickou kondici v domacim prostiedi, kde jeho hlavnim tikolem bylo sestaveni

tréninkové jednotky.

Po 75 dnech se byl proveden u obou subjektti vystupni test, ktery mél zjistit zlepSeni fyzické
kondice. Ve vystupnim testu korespondovalo kondi¢ni cviceni a méteni téla s vstupnim
testem. Predpokladalo se, ze rozvoj fyzické kondice v posilovné pod vedenim osobniho
trenéra bude mit vétsi ucinek nez cviceni v domacim prostiedi. Tento predpoklad se potvrdil.
Subjekt A udélal velky skok ve zlepSeni fyzické kondice, ale i subjekt B zaznamenal pokroky

a zlepSeni, jen mensi nez subjekt A.

Nejvetsi zlepSeni kondice subjekt A zaznamenal v rozvoji sily. Nejméné se mu povedlo
zlepsit rychlost. Podle méfeni se mu podatilo nabrat télesnou hmotnost, zvétsit tim BMI,

obvod stehen, hrudniku a bicepsu.

Subjekt B také zaznamenal zmény a celkové zlepSeni. Neni to sice v tak velké mire, jako u
subjektu A, ale pro subjekt B je to urcité motivace pro pokracovani v rozvoji fyzické kondice.
Velké zlepSeni subjekt zaznamenal, na rozdil od subjektu A, ve vytrvalosti, kde zlepSeni bylo
az o jednu minutu. Je zaznamenan i bytek na télesné¢ hmotnosti, diky tomu i snizeni BMI,

zmenSeni proporci celého téla a s tim souvisi 1 lepsi psychika subjektu.

Co se tyce finan¢ni narocnosti rozvoje fyzické kondice v posilovné a v domacim prostiedi, je
jednoznacné€ cenové vyhodnéjsi domaci prostredi. Naklady se objevuji pouze v souvislosti se
zakoupenim podlozky pro cviceni. Dal§i pomticky byly vyrobeny z bézné dostupnych

materidlti — petldhve. V posilovné byl hrazen osobni trenér, individudlni pfistup ke klientovi 1

vyuziti jejiho vybaveni.
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