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1 Uvod

Tuto praci jsem si zvolila, protoze dneSni moderni uspéchana doba s sebou nese velka
rizika, ktera se potyka s problémy, jako je nedostatecna pohybova aktivita. Kviili nedostatecné
pohybové aktivité a rozvijeni motorickych schopnosti vznika troven kvality pohybovych
dovednosti. Tato bakalarskd prace se vénuje obdobi adolescence. V tomto obdobi mé pro

adolescenty zna¢ny vyznam jejich zevnéjsek ¢i fyzicka krasa nebo sila.

Jiz delsi dobu se zajimam o cviceni, které neustale ziskdva na popularité, cvieni zvany
CrossFit. O tento druh cvigeni je v Ceské republice v&tsi a vétsi zajem. V této bakalaiské praci
zapojime prvky tohoto cviceni do télesné vychovy adolescentii na Stiedni primyslové Skole
strojirenské a Stfedni odborné §kole profesora Svejcara v Plzni. Cviéeni CrossFitu se zaklada
na funkénich pohybech, odrazejici prvky gymnastiky, atletiky, vzpirani, plavani, veslovani a
dalsich. Z divodu vSestrannosti a popularité tohoto sportu jsem zapojila prvky CrossFitu do
béZnych hodin télesné vychovy, abych zaky seznamila s timto druhem cviceni, obohatila tak
vSedni hodiny TV na stfedni Skole a v neposledni fadé¢ motivovala Zdky k vyssi sportovni

¢innosti, kterd v posledni dob¢ upada u déti, adolescenti, ale 1 dospé€lych.

Na zacatku prace se zaméfime na pojem CrossFit. Vysvétlime si, co tento pojem
znamend. Zamétime se také na historii, kde CrossFit vznikl a jaky byl jeho vyvoj ve svété i v

CR az po soucasnost. Dale se také podivame na CrossFitovou terminologii a cvic¢ebni prvky.

Prace se dale zabyva CrossFitem jako nastrojem pro zvySovani fyzické vykonnosti
adolescentl ve sportovni pfipravé. Rozvojem fyzickych schopnosti a kondice. Vzhledem ke své
vSestrannosti mtize byt CrossFit vyuzit jako podpora rozvoje vSech oblasti pohybovych

schopnosti, sily a rychlosti, vytrvalosti a koordinace.

Vyzkumna ¢ast bakalatské prace se vénuje zapojeni prvka CrossFitu do télesné vychovy
adolescenti a ma za cil pfedevSim adolescenty motivovat a inspirovat k vyssi pohybové

aktivite.



2 Cile prace a presné urceni FeSené otazky a hypotézy
2.1  Formulace problému

V dnesni moderni spolecnosti a na ¢as velmi naro¢né uspéchané dob¢ vymizela nejen u
déti pohybova aktivita. Tim, Ze zapojime prvky CrossFitu do télesné vychovy adolescenti,
zjistime nejen jejich pohybovou dovednost, ale také je vyukou miizeme motivovat k novym

pohybovym aktivitdm.

Cil bakalarské prace: Zapojit prvky CrossFitu do télesné vychovy adolescenttl, obohatit tak

vSedni hodiny télesné vychovy, motivovat zaky k novym pohybovym aktivitam.
Vyzkumné otazky:

VO 1: Dojde knéjakym zménam u respondentit v jejich psychické ¢i fyzické oblasti po

zapojeni prvkl CrossFitu do hodin télesné vychovy?

VO 2: Dojde u respondenti k dostate¢né motivaci, aby zatadili pohybovou aktivitu do svého

kazdodenniho programu?

2.2  Hypotézy
H,: Pfedpokladame, Ze dojde ke zménam u respondentli v jejich psychické ¢i fyzické oblasti

po zapojeni prvkl CrossFitu do hodin télesné vychovy.

H.: Predpokladame, Ze dojde u respondentli k dostatecné motivaci, aby zatadili pohybovou

aktivitu do svého kazdodenniho programu.



3 Sportovni trénink

Dftive, nez sport postihla média a jiné faktory, které sport ovliviiuji, se sportovni trénink
chapal spise jako prenaseni pohybu do zavodu, tak, aby zavodnik mohl predvést svlij vykon.
Se vznikem novodobych olympijskych her a jinych sportovnich federaci vSak uz nestacilo
prenést dany pohyb do zavodu. Nejen, Ze se zacaly objevovat nové postupy, jak zlepsit vykon

jedince, tak, aby byl sport vice atraktivni, ale spole¢né s novymi postupy vznikla i role trenéra.

»Sportovni trénink je slozity a i¢eln€ organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling” (Choutka, Dovalil 1991).

Nézory odbornikll, ktefi se zabyvaji touto problematikou se shoduji, Ze je zapotiebi
pristupovat ke sportovnimu tréninku jako k biologicky socidlni adaptaci organismu na danou

zatéz podle Dovalila (2002).

e proces morfologicko-funkéni adaptace
e proces motorického uceni

e proces psychosocidlni interakce

Znaky sportovniho tréninku vychdzeji ze specializace pro danou disciplinu, dosaZeni
maximalniho vykonu, dlouhodobosti, etapizace, aktivniho pfistupu k tréninkovému procesu a

systémového fizeni (Dovalil, 2009).

Vysledkem sportovniho tréninku je uspofddani a spojeni zkuSenostnich a teoretickych
poznatkd trenérii i sportovcli. (Dovaliv, 2009) uvadi, ze by sportovni trénink mél byt
organizovan a tvoren tak, aby byl sestaven a planovan z dlouhodobého hlediska a tim mohl

ovlivilovat vyvoj sportovce.



3.1  Zasady sportovniho tréninku

Z didaktickych a organiza¢nich divodi se sportovni trénink ¢leni do jednotlivych slozek,
které tvofi strukturu sportovniho tréninku. Ukoly sloZek jsou zajitény pomoci télesnych
cviceni.
Slozky sportovniho tréninku (Choutka a Dovalil 1991) uvadi:

e Kondi¢ni piiprava
e Technicka piiprava
e Takticka (teoretickd) ptiprava

e Psychologicka ptiprava
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Kondic¢ni priprava:

Kondi¢ni ptfiprava tvoii dalezitou soucast sportovniho tréninku, jejimz zékladem je
vSeobecnd a vSestranna piiprava. Rozvoj pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost,

obratnost), ale také specialni rozvoj pohybovych schopnosti v rdmci techniky daného sportu.
Technicka priprava:

Zakladem technické ptipravy je obecna nebo specifickd dovednost. Rozviji koordina¢ni
schopnosti jako zéklad ucinné techniky. Ma tfi fize — osvojovani, nacvik a stabilizace.
Technickd ptiprava by méla byt v souladu s pravidly, s biomechanickymi zdkonitostmi a

pohybovymi mozZnostmi sportovce.
Takticka priprava:

,Je pfiprava sportovce k promyslenému a uGéinnému vedeni sportovniho boje v
konkrétnich soutéznich podminkach. Jde tedy o osvojeni a zdokonalovani takovych dovednosti,
které umozni sportovci vybirat v kazdé soutézni situaci optimalni feSeni* (Dovalil 1982). Mély
by probihat v tréninkovém procesu soucasné s ptipravou kondi¢ni, technickou a psychickou

piipravou. V neposledni fadé by méla rozvijet tviirci schopnosti jednice.
Psychologicka priprava:

Psychologicka ptiprava se zamétuje na vytvareni optimalnich psychickych predpoklada,
na nichz bezprostiedné zavisi realizace sportovniho vykonu. Cilem psychologické ptipravy je
minimalizace plsobeni negativnich psychogennich vlivli a kladné pisobit na psychiku
sportovce za ucelem vysokého sportovniho vykonu, formovani charakteru sportovce a

zvySovani jeho psychické odolnosti.
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4 Socializace

Socializace je termin, kterym se oznacCuje proces postupného zacleniovani jedince do
spolecnosti jako celku nebo do urcité skupiny. (Helus, 1995) definuje socializaci jako ,,proces
utvareni osobnosti jejim zaclenovanim do spolecnosti pro zivot v této spole¢nosti®. Pii tomto
procesu pusobi na jedince jak vnéjsi vlivy, kterymi jsou rodina, Skola, blizci ptibuzni, ptatelé,
zaméstnani a jiné skupiny ¢i organizace, tak vlivy vnitini, kterymi jsou vnitini dispozice
jedince, jako napf. temperament, charakter, schopnosti a inteligence, piedurcujici prubé¢h
socializace a to, jakym zpisobem bude jedinec reagovat a pfijimat pusobici vlivy. Podle
(Jiroutka, 2008) maji na socializaci jedince vliv jeho vnitini dispozice, jako je biologicka,
socidlni a psychologickéd stranka clovéka. Jendou z dualezitych roli v tomto procesu ma i
spole¢nost v uzsim slova smyslu. Je to stat, ve kterém jsou urcité kulturni hodnoty, ndbozenstvi,

vzorce chovani, zvyky a tradice.

S prvni socializaci se €lovek setkd uz od narozeni, kdy o dité¢ pe€uji rodice. Rodice uci
dit¢ komunikovat, dodrzovat urcitad zékladni pravidla, jak se chovat v urcitych naro¢nych
situaci, uci ho také samostatnosti, predavaji mu také hodnoty a vzory chovani uzivané v kruhu
rodiny. Tato socializace se nazyva jako primarni socializace. Sekundarni socializace se
primarné¢ odehrava v né&jaké menSi skupiné ¢i organizaci. Dit€ postupem veéku zacéne
navstévovat matefskou Skolku, zékladni Skolu, zdjmové krouzky, druziny nebo sportovni kluby.
Tehdy zacinaji na jedince plisobit 1 ostatni lidé ve skuping. V ptipadé, kdy na jedince plisobi
vngjsi vlivy prostfedi, které ovliviiuji jeho zivot, hovofime o tercidlni socializaci. Podle
(Jandourek 2008) tato socializace plsobi na jedince po cely zbytek jeho Zivota, to znamena,

dostava novym pozadavkiim ve zménénych situaci.

4.1  Socializace v Crossfitu

Sport odjakZziva pfitahoval velké masy lidi. At uz se jedna o jakykoliv sport, zda jej
aktivné provozujeme nebo jsme jenom fanouskem, vzdy jsme soucasti néjaké skupiny lidi, kam
chceme zapadnout. Ben Tripp uvadi, Ze CrossFit vytvafi komunitu lidi, kteti maji spole¢ny
zajem, spole¢né cile tréninku. Tato komunita lidi poskytuje druh socialni podpory, kterd se
pozitivng€ projevi v Zivoté lidi. CrossFit mohou délat riizni 1idé, od rekreacnich sportovci po
profesionalni sportovce, pficemz reprezentanti uvedenych skupin maji jisté jiné cile. Zatimco
u profesionald jde o to se umistit na co nejlepsi pozici v soutézis, ziskat slavu a vydélat penize,
u rekreacnich cvicencti jde pfedevsim o pifekondvani sebe sama, pohyb a zlepSeni fyzické, ale 1

dusevni kondice.
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5 CrossFit

CrossFit patii mezi nové se rozvijejici svétové tréninkové a fitness programy. Definovat
jej lze jako silovy kondi¢ni program, jehoz cilem je komplexni rozvoj vSech oblasti fyzickych
schopnosti a dovednosti jedince. Petrik a Kaiser (2016) uvadi, ze se CrossFit sklada se ze tii
zékladnich pohybovych slozek, jedna se o atletiku, gymnastiku a vzpirani. Vyznamnou souc¢asti
CrossFitu je rovnéz prace s kettlebellem. Crossfit se zaklada na trénovani vsech oblasti rozvoje
télesnych sil a odmité jednostrannost cvi¢eni. Zakladem se stava intenzivni stiidani funk¢nich
pohybii, cvi¢enych s velkou intenzitou, diky cemuz se zlepSuje celkova fyzické kondice jedince.
Razné trovné intenzity pohybli umoziuji dany druh tréninku realizovat rtiznorodymi

skupinami oso od profesionalnich sportovcl az po seniory.

V ramci CrossFitu je uplatnovand motivace skupinového cviceni, kdy jsou ucastnici
motivovani vykony trenéri, lektort i dalSich cvicicich. Motivace lidi k ucasti a vykonim
vychazi z ptatelského ptistupu, pfirozené soutézivosti a zajmu o pohyb. (CrossFit, 2018) Ptistup
a skupinova pospolitost je jednim ze zékladnich prvki CrossFitu, stejné jako znaky a druhy

pohybovych aktivit, které se v ném vyuzivaji. (Petrik, Kaiser, 2016)

Pro ucely télesné piipravy je CrossFit vyuZivan v policejnich akademiich a tymech
specidlnich vojenskych jednotek, jeho vSestrannost vSak umoznuje zlepSovat fyzické vykony
rovnéZz u mistri bojovych uméni, zdvodnich i profesionalnich sportovcd v desitkach
sportovnich odvétvi, ale 1 navstévnikd fitness center a lidi doma. CrossFit se podili na
optimalnim rozvoji schopnosti ve vSech zékladnich oblastech rozvoje fyzickych dovednosti €ili
sile, kardiovaskularni a respiracni zdatnosti (kardio), vytrvalosti, vykonu, rychlosti, koordinaci,

flexibilité, hbitosti, presnosti a rovnovaze. (Kolektiv autort, 2015)

Vyhodou Crossfitu je, Ze mlize byt realizovan v télocviéné, venku i doma. VSestrannost,
kterd jej umoziuje vyuZzivat téméf ve vSech oblastech zvySovani fyzické zdatnosti, mlize vSak
rovnéz predstavovat jeho nevyhodu. Nedokéaze specializované rozvijet konkrétni oblast dle
individualnich dispozic a pozadavku jednotlivych jedinct, sportovci a jini jej proto zpravidla

vyuzivaji pouze jako jednu ze soucasti svého tréninkového programu. (Petrik, Kaiser, 2016)

v rw

Rozsiteni CrossFitu do skupinovych tréninkovych programt fitness vefejnosti jej ucinilo
piistupnym vSem skupinam osob se zdjmem o rozvoj své fyzické zdatnosti a celkoveé zvySuje
povédomi vefejnosti 0 moznostech rozvoje fyzickych schopnosti. (CrossFit, 2018) Ustfednim
cilem CrossFitu je dosazeni tzv. komplexni fyzické piipravenosti jedince ¢i skupiny osob.

Program je mozné univerzaln¢ upravovat v oblasti obtiznosti, proto jej mohou cvicit prakticky

13



vSichni jedinci bez ohledu na veék, pohybovou zdatnost a zkuSenosti. Stejny program a
pohybovy rezim mize byt vyuzit pro osoby s onemocnénim srdce i profesiondlni sportovce,

meéni se pouze zatéz a intenzita. (Kolektiv autort, 2015)

Jako tréninkovy program neni Crossfit nijak specializovany, jedna se o propracovany
program pro optimalizaci veskerych pohybovych schopnosti jako celku u fyzicky zdatného
jedince béhem jednoho tréninkového programu. Cilem CrossFitu je kromé rozvoje vSeobecné
fyzické pfipravenosti rovnéz rozvoj rozsahlé a celkové ,,funkcni® svalové sily. Béhem
CrossFitu provadi cvicenci je neustale rozmanité funkéni pohyby s vysokou intenzitou. (Petrik,

Kaiser, 2016)

VSechny cvi¢eni CrossFit se zaklddaji na funk¢nich pohybech, odrazejici prvky
gymnastiky, vzpirani, bchani, veslovani a dalsi. B&hem cvieni jsou nejvetsi zatéze
pfemistovany na nejdelSi vzdalenosti, tudiz jsou idedlni pro maximalizaci mnozstvi prace
provedené v co nejkrat§im Case. Intenzita je nezbytna pro dosazeni Zadoucich vysledki a mtze
byt méfitelna jako prace délend casem nebo vykonem. Vysledky rostou imérné vloZzenému casu

a energii. (CrossFit, 2018)

5.1  Zakladni terminologie CrossFit
Stejn€ jako jiné tréninkové postupy a discipliny, i CrossFit disponuje vlastnimi
cvicebnimi prvky a individuélni terminologii. Lekce CrossFitu zpravidla provazi tii zékladni

pojmy WOD, amrap a emom.

WOD je zkratkou pro pojem ,,workout of a day* neboli trénink dne. Jedna se o specialni
sestavu cviki pro dany den, ktery denné vychdzi na oficidlnich strankdch crossfit.com.
Certifikovanym subjektim a trenérim slouzi jako denni inspirace pro nové cviky, které se v
trénincich obménuji, aby si tréninkovy program zachoval svou atraktivitu a vyzvu. WOD
rovnéZ slouZzi jako motiva¢ni nastroj pro pravidelnou ucast a méfitelnost dosazenych vysledka
a zlepsovani. Cim rychleji a s lepsimi vysledky se cviéenec zapoji do WOD, tim je jeho pokrok
1 vykon lepsi. ,,wod* slouzi jako inspirace pro vlastni trénink. Jednotlivé WOD disponuji riznou

wvewr

Crossfit heroes*. (crossfit.com, 2011)

WOD se vypisuji rovnéz v intervalech sloZzenych ze dvou dni intenzivniho tréninku,
nasledujici dnem aktivniho odpocinku, poté tfemi dny intenzivniho cvi€eni a v zavéru jednim

dnem aktivniho odpocinku. Aktivni odpocinek zahrnuje rekreacni plavani, béh nebo napf.

14



veslovani. Aktivni odpocinek napomaha efektivnéjsi regeneraci tkani a zrychleni pfisunu zivin

do svald. (Glassman, 2003)

AMRAP je vyuzivanou zkratkou pro pojem ,,as many rounds as possible‘ a pfedstavuje
formu, v niz ma byt trénink odcvicen. Vyznam pojmu vyzaduje po cvicenci dosazeni
maximalniho poctu kol (intervalll) v uréitém case. Napt. pokud pfi tréninku cvi¢enec béhem
dvaceti minut provadi sérii 5 shybt, 10 klikd, 15 diept, predstavujici jeden interval, cilem je

béhem danych 20 minut dosahnout co nejvétsiho poctu kol. (Glassman, 2003)

Posledni vyuzivanou zkratkou typickou pro lekci CrossFitu je EMOM neboli ,,every
minute of the minute”. V daném intervalu se cviCenec napf. béhem jedné minuty snazi
zvladnout 5 diepii, 10 sedt lehi a 15 klikl. Pokud je cile dosazeno do jedné minuty, zbytek
¢asu cvic¢enec odpociva, v nasledujici minuté interval opakuje, a tak pokracuje neustale po

uplynuti uréitého ¢asu, napt. 15 minut. (Glassman, 2003)

5.2 Vyvoj CrossFitu aZ po soucasnost ve svété

Ve své podstaté Crossfit a jeho prvky existuji v oboru cviceni a sportu jiz od jejich
pocatkll. V nejriznéj$ich forméch se jeho prvky vyskytuji témét ve vSech sportech, pficemz se
jedna o prvky fyziologického (zlepSovani riznych slozek kondice) 1 psychologického

charakteru (komunita, smysl pro fair play, soutézivost). (Kolektiv autorti, 2015)

Soucasna podoba CrossFitu se zacala formovat v polovin€ 90 let. V roce 1995 byvaly
americky profesionalni gymnasta Grag Glassman oteviel prvni €isté CrossFitovou télocvicnu v
Santa Cruz v USA. T¢locvicna slouzZila primarné pro vycvik policistl a clenli policejni
akademie, pozdé&ji vSak byla zpfistupnéna vefejnosti a CrossFit byl jako skupinovy tréninkovy
program zpfistupnén vSem zdjemcum z okoli. Grag Glassman vzhledem k rGznorodosti
navstévnikll jeho télocviény sestavil vSestranny tréninkovy program, u néhoZ lze velmi
jednoduSe ménit intenzitu pohybu, diky ¢emuz jej mohly cvicit vSechny skupiny osob s riiznymi

pohybovymi schopnostmi a dispozicemi. (CrossFit, 2018)

Béhem nasledujicich péti let popularita CrossFitu rapidné stoupala a Grag Glassman se
rozhodl pro jeho rozsiteni po celém svét€. V roce 2000 zaregistroval webovou doménu
crossfit.com a stal se vydavatelem casopisu Crossfit Journal. CrossFitové lekce tak poslednich
18 let mize provozovat kazdé télocvicna ¢i fitness centrum na svété, které se zaregistruji u

zakladatele na webovych strankach crossfit.com a zaplati jednorazovy poplatek v hodnoté 1000
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$ (zhruba 25 000 K¢). Samostatné lekce CrossFit mohou subjekty pfi adekvatni kvalifikaci

lektort provozovat libovolné, s poplatkem vSak subjekt mize nést ptimo ndzev CrossFit.
(CrossFit, 2018)

V roce 2005 bylo v Santa Cruz registrovano jiz 18 pobocek Crossfitovych center. Svétovy
rozvoj CrossFitu byl zapoc¢at mezi lety 2005-2010, kdy se registrovalo zhruba 1700 télocvi¢en
z celého svéta. Do roku 2014 bylo registrovano vice nez 8500 télocvi€en a popularita Crossfitu
meziro¢né neustdle narlstd, jelikoz je v soucasnosti na strdnkdch Graga Glassmana
zaregistrovano vice neZ 13 000 licencovanych pobocek télocvicen CrossFit po celém svété.
(CrossFit, 2018; Kolektiv autord, 2015)

Obrazek 1: Rozmisténi pobocek CrossFit center

Zdroj: CrossFit, 2018

CrossFit je v soucasnosti nejpopularnéjsi ve vychodni ¢asti USA a v Evropé, kde pocet
licencovanych pobocek ptresahuje na vychodé USA 4500 a v Evrop¢ 3100. Nasleduje oblast
zépadu USA s vice nez 2700 pobockami, coz z USA vytvari nejpopularnéjsi stat CrossFitu.
CrossFit je oblibeny rovnéz v Jizni Americe a v mensim rozsahu také v Cing, Australii a ve
vyspélejsich oblastech blizkého Vychodu. Vyjimeéné se CrossFitova centra vyskytuji téz v
ostatnich zemich uvedenych na mapé. Prestoze je pocet center v Australii a na Novém Zélandu
v porovnani s USA a Evropou nizky, jejich vyskyt zde, 1ze naopak povazovat za rozsahly,
jelikoz celkovy pocet obyvatel Australie a Nového Zélandu oproti poctu obyvatel USA a
Evropy zanedbatelny.
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5.3  Vyvoj CrossFitu v CR

Crossfit se do CR dostal pomérné nedavno, v roce 2009 byla oteviena prvni CrossFitové
télocvicna v Praze, jejimz zakladatelem je Zdenék Weig. Nasledné se Crossfit zacal v republice
rozvijet a od roku 2012 se v Ceské republice rovnéz kazdoro¢né kona nékolik zavodi. Mezi
nejznamejsi a nejvetsi z nich se fadi The Czech Beast Challange a No Excuse challange, kterych

se zOcastnili i svétové zavodnici. (Kulturistika-ronnie, 2014)

Vitézem v roce 2012 se stal Martin Stdpanek, ktery je rovnéz jednim z hlavnich
ceskych CrossFitovych zévodnic je Miroslava Zemanova, kterd zvitézila v The Czech beast
challange dvakrat v letech 2012 a 2013. Mezi dalsi historicky vyznamné zavodniky CrossFitu
v CR patii také Martin Stépanek, David Egydy, Michal Velkov, Filip Trojovsky, Radek

Hadrovsky a dalsi, z nichZ vétsSina zavodi od roku 2011. (Kulturistika-ronnie, 2014)

Do soucasnosti se CrossFit v CR pomérné rozvinul, nazev télocvi¢ny CrossFit nesou tfi
subjekty, nachézejici se v Praze, Brn¢ a Zling. CrossFitové tréninky se vSak formdlné i
neformaln¢ provozuji v fadé fitness center a pouzivaji se jako soucast tréninkovych programi

pro desitky sportovnich odvétvi. (Petrik, Kaiser, 2016)
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6 Rozvoj sportovni vykonnosti adolescentu

Prace se zabyva CrossFitem jako nastrojem pro zvySovani fyzické vykonnosti

adolescentl ve sportovni ptipravé. Vyvoj jedince do dospélosti 1 v celém nasledujicim Zivoté

je nerovnomérny a probiha ve stadiich, u nichz byly v urcitém casovém rozmezi identifikovany

podobné znaky v oblasti fyzickych dispozic a rozvoje, emocniho vyvoje a dalSich specifikaci.

Jedna se o tzv. stadijni pojeti vyvoje Clovéka neboli zakonitosti vékovych kategorii.

(Vagnerova, 2000) Vékové hranice se pribeézné posunuji, soucasnosti rozliSujeme nasledujici

vyvojova stadia rastu jedince:

Tabulka 1: Vyvojova stadia ¢lovéka

Vék Prenatalni obdobi

0 — 1 mésic Novorozenec

do 1 roku Kojenec

1 -3 roky Batole

3—6 let Piedskolni veék

6—11/12 let Mladsi skolni veék
11/12 — 15 let Starsi Skolni veék
15-20/22 let | ADOLESCENCE

20 — 30 let Mlada dospélost

30 - 45 let Stiedni dospélost
45 - 60/65 let Pozdni dospélost
nad 60/65 let Stafi

Zdroj: vilastni zpracovani podle Vagnerova, 2000
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Obdobi adolescence neboli dospivani piedstavuje posledni fazi vyvoje mezi détskym a
dospélym vékem, vztahuje se k jedinctim od 15 do 20 let, ve vybranych ptipadech az do 22 let.
Jedinci v dané dobé dosahuji plného rozvoje fyzického téla i sil a zaroven se dotvari jeho

individualni osobnost, ustaluji se hladiny hormont a emoce. (Vagnerova, 2000)

Dospivani je proces, ktery se zakladd na zvyseni produkce hormontl, coz se projevuje
vyvojem sekundéarnich pohlavnich znakt, postupné kompletni navozeni funkce nadledvin a

funkce pohlavnich hormont, dosazeni dospélého vyvoje kostry, svaloviny a tukové tkané.

(Smith, 2016)

Fyziologicky vyvoj v dospivani se zakladd zejména na pusobeni dvou hormonalnich
systémil, osa ristovy hormon-IGF-I a osa hypofyza-gonady. Prvni skupina hormont zahrnuje
ucinné mitogeny a ovlivituji metabolismus a jejich Uc¢inek se projevuje témer v celém téle.
Utinky se projevuji zejména v ptisobeni a fyzickych projevech ristovych hormont, pro néz je
v puberté a dospivani charakteristickd zvySend sekrece. Produkce dané skupiny hormonit je

nejvyssi béhem dospivani a postupné klesd CCA kazdych 10 let o 10 %. (Smith, 2016)

Osa hypofyza-gonady zahrnuje pisobeni pohlavnich hormonti na vyvoj primarnich a
sekundéarnich pohlavnich znakii. Obé hormonalni skupiny se v G€incich vzajemné propojuji,
coz je znatelnéjsi v puberté diky ristovému vysvihu a zvySovanim objemu tukovych bunék u

dévcat. (Smith, 2016)

Vyziva v dospivani zahrnuje zvySené energetické naroky, které se projevuji i v
energetickych potfebach pro podani optimalniho fyzického vykonu. Organismus adolescenta
ma makronutrienty (sacharidy, proteiny, lipidy) ale také mikronutrienty (vitaminy, mineraly)
vice narokli nez v détstvi 1 budoucnu v dospélosti. Adolescentlim bez sportovniho vykonu se
doporucuje piijem bilkovin 1,0 — 1,2 g/ kg télesné hmotnosti (0,8 g/ kg u dospélych).
Sportovciim se obecné doporucuje zvyseny piijem bilkovin 1,6-1,8 g/kg hmotnosti denné, u

adolescentnich sportovct se doporucuji hodnoty kolem 1,8-2,0 g/ kg. (Frankova et al., 2013)

Z mikronutrientt je v dospivani zvysena potieba jodu az o tietinu vice nez u dospélych,
mirné vyssi je rovnéz potieba zinku. Az dvojnasobné davky oproti dospélym dospivajici
vyzaduji v davkach vapniku, hot¢iku a fosforu. U divek je rovnéz doporucen zvyseny piijem
zeleza. Z vitamini se obecné€ adolescentim doporucuje zvyseni piijmu vitaminti C a E. Spravny
pfijem potravy a Zivin v dospivani vyrazné ovliviiuje napliiovani potencialnich fyzickych

vykont, jichz miize dospivajici dosahnout. Dospivani se rovnéz vyznacuje emocidlni
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nestabilitou a probihajicim vyvojem, coz muze sportovni vysledky ovliviiovat rovnéz.

(Fraikova et al., 2013, Svoboda, 2000)

V oblasti sportovni piipravy se obdobi adolescence povazuje za obdobi vrcholovych
vykontl, pfipadné bezprostiedni pfipravy na né. Béhem adolescence dochazi k rozvoji
veskerych organtl, coz se projevuje dosazenim plného rozvoje a nejvétsi potencial pro zvyseni
vykonnosti srdce, plic a nartist svalové hmoty. Typicka fyziologie adolescenta se odviji zejména
od rovnomérného ptirtistku vysky a vahy. Jedna se o to stadium plného rozvoje veskerych

pohybovych schopnosti jedince, predevsim rychlosti, sily, obratnosti a vytrvalosti. (Svoboda,
2000)

Pro oblast sportovnich vykont jsou velmi dilezité nejen fyzické predpoklady, ale také
emociondlni vyspélost, kterd se projevuje odpovédnym a cilevédomym pfistupem k rozvoji
vlastnich pohybovych schopnosti a sportovnich vykont. Obdobi adolescence se pro vétSinu
mladych sportovci zpravidla stdva obdobim nejvétsiho rozvoje vykonnosti. Komplexni pojeti
poznatki o télesném vyvoji Clovéka je v ramci sportovnich poznatki dilezité, jelikoz
fyziologické ptredpoklady jsou Casto pieceiiovany. Pro dosazeni optimalniho vykonu vzhledem
k potencialu jedince je dilezité, zabyvat se rovnéZ jeho osobnostnim pfistupem, coz u déti nelze
plné rozvinout. Adolescence proto ptedstavuje obdobi komplexniho rozvoje sportovce nejen po

fyzické, ale téZ po emociondlni strance. (Svoboda, 2000)

Béhem adolescence se predpokladd nejvetsi potencidl pro rozvoj vSech hlavnich
pohybovych aktivit potfebnych pro vykonnost v naprosté vétsing sportovnich odvétvi. Pokud
teoretickd vychodiska aplikujeme na problematiku CrossFitu, mizeme piedpokladat, Ze
adolescenti v ramci své sportovni pfipravy, mohou pii spravném pfistupu ke tréninku,

vykazovat nejlepsi vykony.

Cviky a principy CrossFitu lze v riiznych intenzitach aplikovat téméf na v§echny skupiny
osob a adolescenti vykazuji nejlepSi predpoklad pro dosahovani a zvySovani své celkové
pohybové vykonnosti. Je vSak nutné rozliSovat adolescentni jedince, kteti nevykazuji Zadnou
¢1 nizkou uroven pohybové aktivity, proto je pro jejich potteby aplikovan CrossFit v nizsi
intenzité a dospivajici jedince ve sportovni pfiprave, jimiz se mé bakalatska prace zabyva. V
ramci CrossFitu se pro skupiny adolescentl rozvijejici své pohybové schopnosti pii sportovni
piiprave predpoklada aplikace vysoké intenzity CrossFitu, jeji trvalé zvySovani a zaznamenani

pravidelnych a méfitelnych pokrok.

20



6.1  Rozvoj fyzickych schopnosti prostiednictvim CrossFitu

Rozvoj fyzickych schopnosti a kondice celkove se mize v rdmeci tréninkovych programt
vyznamné opirat o CrossFit a jeho prvky. Vzhledem ke své vSestrannosti mtize byt vyuzit jako
podpora rozvoje vsech oblasti fyzické kondice a vykonu. Nasledujici kapitola pojednéva o
pusobeni CrossFitu na jednotlivé oblasti pohybovych schopnosti, sily a rychlosti, vytrvalosti a

koordinace.

6.1.1 Rozvaoj silovych schopnosti a rychlosti

Silu a silové schopnosti Ize definovat jako schopnost piekonat, udrzet nebo zabrzdit urcity
odpor. Lze ji posuzovat z pohledu mohutnosti a rychlosti svalového stahu, trvani silového
pohybu a schopnosti vykonani poctu opakovani v ¢ase. Na zaklad¢ danych charakteristik se

silové schopnosti rozliSuji na absolutni (maximalni), rychlou, vybusnou a vytrvalostni silu.

Maximalni sila znamena schopnost jedince provést nejvyssi mozny odpor, sila rychléd a
vybusnd se soustfed’'uje na schopnost ptfekonani nemaximélniho odporu vysokou az absolutni
rychlosti. Vytrvalostni sila se soustfeduje na piekondvani nemaximalniho odporu
prostiednictvim opakovani pohybu v konkrétnich podminkéch nebo udrzovani dlouhodobého
odporu. Svalova vytrvalost je poslednim typem sily a lze ji charakterizovat jako schopnost

udrZeni produkci sily pfi nizké az stfedni intenzit¢ pohybu v del$im Casovém intervalu.

(Svoboda, 2000)

Svalova sila jedince se odviji od mnoZstvi svalovych vlaken a hladiny hormonu
testosteron, ktery iniciuje organismus k produkovéani svalové hmoty, vEétsi potencidl pro
dosazeni silovych vykont a nabirani sily a svalové hmoty maji tudiz pfirozené muzi. (Hoffman,

2002)

Sila patii mezi pfedni faktory sportovni vykonnosti a v jisté podobé je zastoupena v
kazdém sportu a pohybové aktivité. Pfednim vyznamem disponuje zejména u sportli, kde je
typické kladeni odporu nécini(vzpirdni), soupeti (Upolové sporty), prostfedi (veslovani,
plavani) nebo vlastnimu télu (gymnastika) a rovnéz také ve sportovnich kolektivnich hrach. V

ramci CrossFitu je rozvijena zejména v kombinaci s rychlosti v podobé zvySovani vybusné sily.

Grasgruber (2005) definuje rychlost schopnost jedince provadét kratkodobou pohybovou
¢innost (max. 15-20 s.) co nejrychleji. Cinnost se provadi s co nejvyssi moznou intenzitou a
vyzaduje maximalni koncentraci, bez znatelného vnéjsiho odporu. Jedna se tudiZ o nejvyssi
moznou individuélni rychlost konkrétniho pohybu nebo pohybii, kterou do jisté miry ovliviiuji

genetické dispozice jedince na zakladé miry poctu rychlych vldken v pracujicich svalech.
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6.1.2 Rozvoj sily prostiednictvim CrossFitu

pohybové vykonnosti, proto na jeho rozvoj klade zna¢ny daraz a soustfed’'uje se na n¢j
vyznamna Cast tréninkovych jednotek. Silovy vykon charakterizuje jako rychly a namahavy,
zahrnuje meéfitelné aktivity silového rozvoje jako skoky, hody i sprinty a udery. Prvky silového

vykonu uzivané v CrossFitu jsou zpravidla métitelné. (Glassman, 2007)

Podstata rozvoje svalové sily v CrossFitu vychazi z tzv. Hennemanova principu velikosti.
Dany zékon vyjadiuje aktivaci motorické jednotky, kdy rychla i pomala svalova vlakna pracuji

oddélen¢ a samotné motorické jednotky se rozdéluji na rychlé a pomalé. (Grassbauer, 2005)

Svalova kontrakce vychazi ze stimulu CNS a pro jeji aktivaci je potieba dosahnout sily,
ktery aktivuje veskery svalova vldkna v konkrétni svalové jednotce na maximum (zatnuti
svalu). Pti specifickém typu aktivity se pro dosazeni konkrétniho vykonu aktivuji nejprve
pomald svalova vldkna, néasledné rychld. V praxi je pfevazna vétSina svalové sily v pribéhu
mirné pohybové aktivity generovdna prostrednictvim aktivace pomalych svalovych vldken.
Rychla svalova vldkna se dokazi zapojovat pouze pifi maximalni intenzit¢ vykonu, pfi¢emz
vSechna svalova vlakna se zapojuji az pted Uplnym vycCerpanim. Z dané¢ho principu vychazi
adaptace CrossFitu pro maximalni zapojeni svalovych vldken a dosaZeni pozZadovaného

zlepseni. (Grassbauer, 2005; Glassman, 2002)

Pti CrossFitu se vyuziva kombinace vysoké vahy a maximalniho zrychleni pohybu, kdy
dochazi k rozvoji zejména vybusné sily jedince. Pfi cviceni se zapojuji rychld svalova vldkna,
coz vede k efektivnéjsi redukei tuku a sniZeni citlivosti tkani na plisobeni inzulinu. Jednotlivé
svalové adaptace a jejich stimulace se odviji od opakovani sérii, riznorodého efektu je
dosahovano prostfednictvim rtizné délky série, intenzity cvieni a hmotnosti zatéze. Uginnost
pfi svalovém tréninku vychdzi ze zvySovani hmotnosti z4téze, zvySovani poc¢tu opakovani a

sérii a zkracovani doby odpocinku mezi sériemi. (Macek, Méackova, 2002)

Pro ucinnost cviceni je dilezité, aby cvienci dosahovali téméf maximalni hranice
individudlni kapacity organismu a neustale zvySovali své vykonnostni limity v prub¢hu kazdé
tréninkové jednotky, coz umoznuje variabilita CrossFitu pro rGzné intenzity cviceni.

(Glassman, 2007)

Béhem CrossFitu je rovnéZz rozvijena u cvicencti jejich vybusna sila, kterou Ize definovat

jako schopnost svalt vykonat znacny objem prace za jednotku ¢asu neboli schopnost vyvinout
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velkou silu v minimalnim case pfi jednotlivém pohybu, proto se vybusny vykon vztahuje k sile

i rychlosti. (Glassman, 2007)

Pti vybusnych vykonech je vyznamnym propojenim staticka sila a rychlost. Ke zvySovani
vybusné sily CrossFit vyuziva kombinaci vzpéracskych technik a leh¢iho odrazového cvicent,
diky némuz dochézi ke zlepSeni schopnosti vyuziti elastické energie protahovaciho reflexu a

ucinnosti stimulace nervovych faktori. (Petrik, Kaiser, 2016)

Pro rozvoj vybusné sily nohou CrossFit vyuziva vyskoky, skoky na bednu a doli a skoky
z mista. U horni poloviny téla pak hody a vrhy na¢inim jako medicinbaly. Kombinace silovych
a odrazovych se vyuziva ve vétsiné tréninkovych jednotek CrossFitu. ZvySovanim intenzity a
métenim Casu lez dosdhnout vyrazného zlepseni celkové kondice, coz je hlavnim cilem zajmem

Crossfitu. (Petrik, Kaiser, 2016)

6.2  Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost lze definovat jako schopnost odoldavat inavé v jistych zakonitostech.
Predstavuje schopnost organismu dlouhodobé¢ vykonavat pohybovou aktivitu na urcité irovni
intenzity s udrzenim efektivity vykonu. ZlepSovani vytrvalostni kondice se obecné zaklada na
vykonavani sportii jako cyklistika, béhani, plavani, veslovani, rychlobrusleni a dalsi, aktivity

napomahaji zlepSovani funkce kardiovaskularniho systému. (Novotna, 2007)

Vytrvalostni vykony se velmi Uzce vztahuji k Grovni vykonnosti kardiorespiracniho
systému a schopnosti organismu pracovat s pfijatou energii, zahrnujici jeji zpracovani, ukladani
a vyuzivani. Vykon organismu se odviji od miry okysli€eni svalovych vladken. Pokud
organismus dopravi do svali vice kysliku, zvySuje se rovnéz produkce energie vytvarené
efektivnim aerobnim zplisobem, zmenSuje se koncentrace odpadnich latek, oddaluje se unava

a zvySuje se fyzicky vykon. (Crossfit.journals, 2002)

Energetické kryti se odviji zejména od intenzity zatizeni. Urovn& metabolické kondice a
Casu vytvareni fyzické aktivity. Grasgruber (2005) proto rozliSuje vytrvalost na tfi kategorie,
jednd se o vytrvalost kratkodobou (anaerobni), stfednédobou (aerobné-anaerobni) a

dlouhodobou (aerobni).

Aerobni trénink pozitivné ovliviiuje kardiovaskularni systém, dochéazi ke snizovani
télesné hmotnosti, jelikoZ organismus dokaze efektivnéji spalovat tuky a vyuzivat energii.
Laicky byva stav nazyvan téz jako ,,zrychlovani metabolismu.” V praxi se v jeho disledku

efektivnéji spaluji tuky a zarovenn se omezuje jejich ukladani v téle. Rovnéz se zlepSuje
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schopnost vykonavani dlouhodobé fyzické aktivity s nizsi az stfedni intenzitou, coz je potiebné
pro néktera povolani a pro vétSinu sportovcl velmi dilezité. Pfi vykonavani pouze vytrvalostni
aktivity dochazi k vyraznym ubytkiim svalové hmoty a sily, coz mé za nasledek ztratu rychlosti.
V ramci sportovniho tréninku je proto potiebné vyvazené zvySovat vytrvalost i silu.

(Crossfit.journals, 2002; Grasgruber, 2005)

Anaerobni aktivita naproti tomu zcela jedinecné plisobi na schopnosti zdokonalovani
silového vykonu a rychlosti. Vyznamné rovnéz Gc¢inkuje na aerobni kapacitu, coz predstavuje
zasadni aspekt vyvoje vytrvalostniho sportovce. Aerobni kapacitu lze charakterizovat
maximalni mnozstvi pfijatého kysliku, ktery je organismus schopen zpracovat pii praci se
svalem. Redlna schopnost vytrvalce se proto uvadi jako schopnost dlouhodobé vytrvat ve

vysokém aerobni vykon. (Crossfit.journals, 2002; Grasgruber, 2005)

Ptechod mezi aerobnim a anaerobnim vykonem se nazyva aerobni prah (ANP) a jedna se
o ptechod mezi aerobnim a anaerobnim energetickym krytim, pfic¢emz cilem tréninku je jeho

zvySovani. (Crossfit.journals, 2002)

6.2.1 Rozvoj vytrvalosti prostiednictvim Crossfitu

Cilem CrossFitu je dosazeni optimalniho vyvaZeni poméru aerobniho a anaerobniho
cviceni s intenzitou vzhledem k cilim a schopnostem jedince. Metabolické kondi¢ni plisobeni
Crossfitu se v oblasti vytrvalosti zakladd na anaerobnim tréninku, ktery ucinkuje na
kardiovaskularni systém a aerobnim tréninku. V tréninkovych jednotkach jsou jednotlivé typy

obménovany a dochazi tak k puisobeni na metabolismus a aerobni prah cvicence. (Glassman,

2003)

V oblasti rozvoje vytrvalosti se v CrossFitu vyskytuji jisté odliSnosti. ZlepSovani
metabolické kondice se obecné zaklada na vykondvani sportt jako cyklistika, béhani, plavani,
veslovani, rychlobrusleni a dal$i aktivity souhrnné kategorizované jako ,kardio* trénink.
VétSina autort (napi. Grasgruber, 2005; Hoffman, 2002; Novotna, 2007) aktivity kardio
tréninku definuji jako mirn€ intenzivni a sttedn€dobou aerobni fyzickou aktivitu, coZ vsak
podle Glassmana (2002) nemuzZe vést k dostatecnému zvySovani aerobniho prahu. U CrossFitu

je kli¢ovym ukazatelem rozdil mezi aerobni a anaerobni pohybovou ¢innosti.

V ramci CrossFittu se vyuzivaji dvé metody rozvoje aerobni i anaerobni kapacity,
intervalova metoda a ,,tabata.” Crossfitové tréninkové jednotky plisobi soucasné na aerobni a
anaerobni kapacitu. Rozvoj zptsobuje jejich ucinek diky vysoké intenzité¢ kombinace funk¢nich

cviki, u ¢ase limitovaném tréninkovou jednotkou a zatizenim organismu.
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Intervalové metoda tréninku pfedstavuje jednu z nejucinnéjSich metod pro zvyseni
maximalniho ptijmu kysliku a podili se na rozvoji kardiovaskularniho systému bez rizika ztraty
vykonavanim dlouhodobych aerobnich aktivit. V CrossFitu se metoda zaklada na kombinovani

usektll intenzivniho nasazeni a odpocinku. (Crossfit.journals, 2002)

Grasgruber (2005) definuje ¢lenéni intervalovych metod na zaklad¢ intenzity zatizeni
(60-110 % CO2 max), charakteru vykonu (aerobni, aerobné-anaerobni, anaerobni), rychlosti,
délkou useku trvani aktivity (min. 5-7 sekund, max. 15 minut a déle), délky pauzy (min. 5-7
sekund, max. 5 minut a déle), typu odpocinku (pasivni, aktivni, smiSeny) a objemu tréninku

(pocet usekd, pocet sérii). Existuji nasledujici typy intervalového cviceni:

Tabulka 2: Clenéni intervalovych metod

Priblizné zatizeni | Priblizna délka vykonu | Pomér zatéz: pauza
vykonu

1. 90-100 % 5-10s. 1:12-1:20

2. 75-90 % 15-30s. 1:3-1:5

3. 30-75 % 1-3 min. 1:2-1:4

4. 20-35 % 3 min. a vice 1:1-1:3

Zdroj: viastni zpracovani podle Grasgruber (2005)

V ramci tréninkil se vyuziva ptistup na zakladé vzajemného poméru mezi maximalnim
zatizenim, délkou vykonu a poméru zatéZe a odpocinku, vychozim ukazatelem se v
jednotlivych pfistupech stava dominantni energeticky systém produkujici energii k vykonu.

Vybrana tréninkova metoda se odviji pfedevs§im od tcelu tréninku.

Druhou metodou rozvoje vytrvalosti je metoda Tabata, vyuzivané nejen v ramci
CrossFitu, ale 1 jinych fitness tréninkovych jednotkach a povazuje se za jeden z nejvice
ucinnych a intenzivnich intervalovych tréninkd, zaroven patii mezi nejkratsi. Jiz v 1996 byla
provedena studie u¢inku Tabaty na rozvoj vytrvalosti a jeji vysledky prezentovany v ¢asopise
Medicine in sports and exercise. V ramci porovnani ucinku tabaty a cvieni s konstantnim

zatizenim studie vykazala nasledujici vysledky. (Bass, Bass, 1999)
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Tabulka 3: Vysledky cvicencii — konstantni kardio

Faktor Délka/ procenta
Intenzita mirnd s konstantnim zatizenim 70 %

Délka cvicebni jednotky 60 minut
ZlepSeni aerobni kapacity 10 %

ZlepSeni anaerobni kapacity 0%

Zdroj: viastni zpracovdni podle Bass, Bass (1999)

Pfi konstantnim zatizenim v trvajicim hodinovém tréninku doslo k mirnému zlepSeni
aerobni kapacity a nulovému zlepSeni anaerobni kapacity. Naproti tomu vysledky cvicencli
provozujicich tabatu vykazuji odlisné hodnoty. U pozorovaného vzorku respondentli doslo k
vyraznému zlepSeni anaerobni i aerobni kapacity soucasné, pii aplikovani ¢ty minutového
cyklu maximaln¢ intenzivnich 20 sekundovych intervald, prokladanych 10 sekundovymi

odpocinky, s opakovanim bez pauzy 8x. (Bass, Bass, 1999)

Tabulka 4: Vysledky cvicencii — tabata

Faktor Délka/ procenta
Intenzita COzmax - vysoka 170 %

Délka cvicebni jednotky (z toho 10 min. rozcviceni) 14 minut

Pocet intervalil 7-8

Délka intervalu 20 s.

Délka odpocinku mezi intervaly 10ss.

Zlepseni aerobni kapacity 14 %

ZlepSeni anaerobni kapacity 28 %

Zdroj: viastni zpracovani podle Bass, Bass (1999)

U skupiny cvi€encl provozujicich tabatu doslo ke 14 % zlepSeni aerobni kapacity a 28 %
zlepSeni anaerobni kapacity za vyrazné kratsi cas nez u konstantni hodinové kardio aktivity.
Zavérem ze studie vyplyva, Ze 4 minuty vysoce intenzivniho intervalového tréninku dokazi byt
ucinné vice neZ 1 hodina aerobniho cvi¢eni v mirné a stiedni intenzité. Kvili svému
prokdzanému rozvoji aerobni a anaerobni kapacity soucasné¢ je tato metoda vyuzivand v

CrossFitu i jinych tréninkovych jednotkach. (Bass, Bass, 1999)

CrossFit je jako tréninkové metoda urcen téméf vSem skupinam osob, vyuZiti extrémnich

intervalovych tréninkt 1ze vyuzivat pouze u osob bez rizika zdravotnich komplikaci v podobé
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poruch kardiovaskularniho systému. Doporucit jej Ize pro profesionalni a zavodni sportovce,

osoby zvykl¢ cvicit a osoby zvyklé na pravidelnou fyzickou zatéz. (Petrik, Kaiser, 2016)

Vyse uvedena intenzita metody tabata je zcela nevhodna pro obézni jedince, zacinajici
sportovce, seniory a osoby nad 50 let, osoby se zdravotnimi komplikacemi apod. U adolescentli
se potencialni odolnost viic¢i zdravotnim komplikacim zvySuje a jejich potencial pro regeneraci

je zna¢né vyssi nez u ostatnich kategorii osob. (Petrik, Kaiser, 2016)

Intervalové tréninky a tabata s vysokym nasazenim je komplexné znacné naméhavy pro
celé télo i klouby a nedoporucuje se jej provadét vice nez dvakrat tydné. U adolescentl a

mladych sportovceil 1ze tréninkovou zatéz provadét i tiikrat tydné. (Petrik, Kaiser, 2016)

Mezi nejpopularnéjsi aplikace tabaty v CrossFitu fadime tzv. Tabata squat, veslovani na
trenazéru, sedy-lehy a kliky. Pro kazdy cvik lze tabatové intervaly sestavovat individudlné,
dilezité je v rdmci cviCeni zapojovat maximalni pocet svalovych skupin. Tabatu neni vhodné

aplikovat na vzpéracské discipliny a techniky jako deadlift apod. (Crossfit.journals, 2002)
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6.3  Rozvoj koordinacnich schopnosti
Koordina¢ni schopnosti se vztahuji k fizeni a regulaci pohybu, jejich rozvoj zahrnuje
odhad vzdalenosti, schopnost orientace v prostoru, pfesnost pohybii a dalsi. Koordinacni

schopnosti se primarné zakladaji na funkcich centralniho nervového systému. (Dovalil, 2008)

Do oblasti koordina¢nich schopnosti fadime rovnéz schopnosti diferenciacni, které se
zakladaji zejména na fizeni pohybu v Case a prostoru; schopnosti reak¢ni, ktera se vztahuje k
zahajeni pohybu v co nejkrat$im cCase a schopnosti udrzovani rovnovahy, kdy télo zachovava

stalou polohu v pohybech a postojich. (Dovalil, 2009)

6.3.1 Rozvoj koordinace v CrossFitu

Rozvoj koordinace v CrossFitu se realizuje zejména v ramci gymnastické prupravy.
Rovnéz se pro ucely zlepSovani koordinace vyuzivaji techniky. Gymnastickd pruprava v
CrossFitu udava jedinci jako jeho jediny zdroj hmotnostniho odporu jeho vlastni télo, v cemz
spociva jeji vyznam. Prostfednictvim préace s vlastnim télem lze rozvijet nejen koordinaci, ale
téz silu zejména v oblasti horni poloviny téla a hrudniku, flexibilitu, rovnovahu a hbitost.

(Crossfit.journals, 2002)

V ramci CrossFitového cviceni lze dosdhnout zvySeni kontroly nad vlastnim télem
zejména prostiednictvim gymnastickych cvi€eni. Pfinos koordinace vlastniho téla je znatelny

ve sportovnich i1 kazdodennich aktivitach. (Petrik, Kaiser, 2016)

Dochdazi rovnéz k posileni hlubokého stabilizacniho systému, diky ¢emuz se zvysuje
schopnost kontroly vnéjSich objektii. V ramci CrossFitu se vyuzivaji nejcastéji kliky a jejich
variace (kliky na bradlech, shyby), vzory na hrazd¢, stoje na rukou, sedy-lehy a jejich variace
a dal$i. Volba cvikil zavisi na ucelech tréninku a schopnostech cvicencti. (Crossfit.journals,

2002)
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7 Charakteristika dotaznikového Setieni
Dotaznik patii mezi relativné nejpouzivanéjsi metodu K ziskani dat v pedagogickém
vyzkumu. Dotaznik je soustava predem ptipravenych, peclivé formulovanych otazek, které jsou

promyslené sefazeny a na které dotazovana osoba (respondent) odpovida pisemné. (Chraska

2007)

Forma dotaznikového Setfeni patfi mezi metody kvantitativniho vyzkumu. Tento vyzkum

nam umoznuje ziskat velké mnozstvi dat v relativné kratkém ¢ase od vétsiho poctu respondentd.

7.1  Druhy poloZek v dotazniku

K ziskdvani dat v dotazniku se pouzivaji jednotlivé otazky, nebo také polozky, kterymi
dotazovatel zjistuje postoje a nazory dotazovaného. V dotazniku se setkavame jak s terminem
,otazka®, tak s terminem ,,polozka®, jelikoz u polozek se nepouziva vzdy tazaci forma, ale také
forma oznamovaci ¢i rozkazovaci, kdy mé respondent napiiklad oznacit souhlasné tvrzeni.

(Skalkova a kolektiv 1983)

Polozky v dotazniku délime na polozky dle obsahu, dle cile a dle formy pozadované

odpovedi.

Dotaznikové polozky dle obsahu:

Dotaznikové polozky dle obsahu podle (Chrastka 2007).

a) Polozky zjist'ujici fakta: Jsou jednoduché na odpovidani, a proto se fadi jako tivodni
polozky dotazniku. PoloZzky zajist'ujici fakta slouzi Casto k ziskani demografickych
udajt, jako je naptiklad pohlavi, vék, zaméstnani apod.

b) PolozKky zjist'ujici znalosti nebo védomosti: Pii pouziti téchto polozek v dotazniku je
nutné opatrné formulovani otazek, ¢imz se vyhneme kompromitovani respondenta pfi
jeho neznalosti.

c) Polozky zajist'ujici minéni, postoje a motivy: Tyto polozky jsou obtizné na formulaci
a na postaveni v dotazniku. Autor dotazniku se musi pfi dotazovani vyvarovat

vnucovani vlastnich postoji a nazorti respondentovi.
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Dotaznikové polozky dle cile:

Dotaznikové polozky dle obsahu podle (Chrastka 2007).

a)

b)

d)

Kontaktni polozKky: Zpravidla jsou snadné a nenarocné, slouzi k vytvoieni potfebného
kontaktu mezi autorem dotazniku a respondentem. Maji za kol uvést respondenta do
obsahu problematiky daného dotazniku. U téchto polozek je nutné, aby se autor
dotazniku vyvaroval zjistovani demografickych udaji, které mize vést k pochybnosti
o anonymité dotazovani.

Funkcionalné psychologické polozky: Jejich pouziti je vhodné pii pfechodu od
jednoho tématu k druhému, poskytuji ptipadné napéti u respondenta.

Kontrolni polozky: Slouzi k provéfovani vérohodnosti zjiStovanych otazek. Jednim
Z druhi kontrolnich polozek je opakované zjisténi jedné skutecnosti, pficemz pii zjisténi
rozporu mezi odpovéd’'mi polozku vyfadime jako nevérohodnou. Dalsi druh kontrolni
polozky je uziti otazek, které se ptaji na existujici skute¢nost, podle zptisobu odpovédi
respondenta opét uvazujeme o nevérohodnosti odpovédi. Pii pouzivani kontrolnich
polozek v dotazniku je hlavni zdsadou neumisténi kontrolni otazky v blizkosti polozky,
kterou kontrolujeme.

Filtracni polozky: Jejich uloha je vytadit ty jednice, ktefi po Setfeni nemaji vyznam.

Dotaznikové polozky dle formy odpovédi:

Dotaznikové polozky dle formy odpovédi (Skalkova a kolektiv 1983).

a)

b)

Polozky oteviené (nestrukturované): Davaji dotazovanym vztahovy ramec, ale
neptikazuji ani obsah, ani formu jejich odpovédi. Respondenti se sami rozhoduji, jak na
danou polozku odpovi. Nevyhodou oteviené polozky je ¢asova ndro€nost pii jejim
zpracovani.

Polozky uzaviené (strukturované): Poskytuji respondentovi volbu mezi dvéma nebo
vice moznostmi odpovédi, kdy se mtize jednat o polozky zcela uzaviené, odpoveéd’ ano
— ne, tzv. dichotomické polozky, nebo polozky s vice moznostmi odpovédi, tzv.
polytomické polozky.

Polozky Skalové: Respondent vybira urcity bod na Skdle, m4 pevné dané moznosti.

Autor dotazniku musi zvazovat obtiZznost formy této polozky.
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1.2

Pozadavky na konstrukci dotazniku

Pti sestavovani dotazniku je nutné dbat na pravidla a zdsady a vyvarovat se zakladnim

chybam.

Pravidla, kterd by méla byt dodrzovéna pii sestavovani dotazniku dle (Chraska 2007).

7.3

wewvr

Polozky v dotazniku museji byt jasné a srozumitelné vSem respondentiim, bez ohledu
na vek, vzdélani a motivaci.

Polozky v dotazniku nesmé&ji byt navodné, napovidajici respondentovi, jak maji byt
zodpovézeny.

Pti tvorbé polozek je nutné dodrzet jednoznacné znéni, rizni respondenti nesméji chdpat
jednu polozku vice zptsoby.

V tivodu dotazniku je vhodné uvést smysl a cil dotazniku, docilime tak u respondentt
ochotu spolupracovat a motivace.

Snazime se vyvarovat pfiliSné obsahlosti dotazniku, ktera by mohla vést ke znudéni

respondenta a netplnému vyplnéni dotazniku.

Struktura dotazniku

Kazdy dotaznik ma mit propracovanou strukturu a mél by se skladat ze ti hlavnich casti.

(Gavora 2000)

1)

2)

3)

Vstupni ¢ast: Méla by obsahovat hlavicku (jméno autora dotazniku), informovat
respondenta scili dotazniku a vysvétlit vyznam respondentovych odpovédi, aby
respondenta motivoval k peclivému a pravdivému vyplnéni dotazniku.

Hlavni éast: Tvoii vlastni otazky dotazniku. Na zacitek dotazniku by meély byt
umistény jednodussi otdzky, abychom respondenta neodradili od vypliovéni. Stiedni
dotazniku je vhodné zaradit dlivérnéjsi otazky nebo i otazky faktografické, které nejsou
pro respondenta naro¢né, protoze ke konci dotazniku jiz miZe byt unaven.

Zavérefna ¢ast: V zaveérecné ¢asti podekujeme respondentovi za spolupraci.

31



7.4  Vyhody dotazniku

Pro vybér metody pro sbér dat musime zvézit vyhody a nevyhody riznych metod.

Dotaznikové Setfeni ma prevazné vice vyhod nez nevyhod. (Polansky 2000) uvadi, ze mezi

vyhody dotazniku patii:

e Malé casova naro¢nost na vykonavani dotaznikové Setieni,

e prilezitost ziskat idaje a informace od vét§iho poctu osob,

e moznost klidného promysleni nad odpovéd'mi pro respondenta,

e méné rozsahla organizaéni ptiprava vyzkumu,

e jednodussi zpracovani udajli z dotazniku, naptiklad oproti rozhovoru,

e respondent je dostate¢né presvédcen o anonymité.

7.5 Nevyhody dotazniku
Nékolik nevyhod dotazniku podle (Ferjencik 2000):

e Nelze klast dopliujici otazky,
e vérohodnost ziskanych dat byva zpravidla nizsi,
e vSem respondentiim nemusi byt dostate¢né pochopitelné znéni otazky,

e piiprava dotazniku si Zadna vétsi duikladnost nez naptiklad ptiprava rozhovoru.
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8 Metodika vyzkumu

Tato kapitola popisuje samotnou metodiku vyzkumu subjektivniho pohledu jednotlivych
adolescentll na svoji osobnost. Je zde predstavena skupina dotazovanych adolescentii, metoda

sbéru dat a jejich zpracovani.

8.1  Charakteristika souboru

Dotaznik byl ptedloZen adolescentim Stfedni primyslové Skoly strojirenské a Stedni
odborné $koly profesora Svejcara v Plzni, kteii se v druhém pololeti §kolniho roku zagastnili
10 hodin télesné vychovy, kde byly zapojeny prvky CrossFitu. Jednalo se o zamérny vybér
adolescentl. Osloveno bylo 56 adolescentl z toho 36 divek a 22 chlapct. Ochotu spolupracovat
méli vSichni, tedy 100 % z toho divky ¢ini 64 % a chlapci 36 %.

Pomeér divky x chlapci

40
35
30
25
20
15
10

(€]

Divky Chlapci

Obrazek 2: Pomeér divek a chlapcii
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8.2  Metody vyzkumu

Pro sbér dat byl zvolen dotaznik. Dotazovani probéhlo posledni, tedy 10 hodinu TV.
Zakladem dotazniku bylo, aby dotazovani co mozna nejptesnéji zhodnotili vyuku TV, do které
byly zapojeny prvky CrossFitu. Adolescenti odpovidali na 9 otazek. Dotaznik byl vytvoien
vlastni iniciativou a zpracovan v programu Microsoft Word. Zjisténé informace byly
zpracovany v programu Microsoft Word a taky Microsoft Excel, kde byly vyuzity tabulky a
grafy pro vyssi ptehlednost.

8.3  Zpracovani vysledki

Zpracovani vysledkl bylo provedeno pomoci analyzy Cetnosti. Tato analyza je jednou ze
zakladnich analyz, ktera se ve vyzkumu vyuziva. Cetnost udava podet vyskytu uréité hodnoty
v souboru, fika nam, kolik hodnot dané odpovédi se vyskytuje ve statistickém souboru.
Absolutni Cetnost udava celkovy pocet hodnot v souboru. Relativni ¢etnost udava pomérové

rozlozeni odpovédi. Odpovédi jsou vyjadieny v procentech. (Tomas Ulbrich, 2005)

Pro lepsi ptehlednost byly pouZity dva typy grafil, a to vysecovy a sloupcovy.
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9 Popis hodin TV
Hodiny byly sestaveny tak, aby si zaci osvojili zdkladni prvky CrossFitu a naudili se
spravné provedeni cviki. Jelikoz Skolni télocvi¢ny nejsou na toto cviceni dostatecne vybaveny,

nepodarilo se ndm sezndmit se vSemi prvky. Zde je uveden piiklad 5 hodin TV.
Hodina prvni: Uvodni hodina
1) Uvodni &ast
e Seznameni se S zaky

e Sdéleni zakladnich informaci o CrossFitu

e Seznameni zaky s prubé¢hem hodiny TV

2) Rusna ¢ast (3 opakovani)
e 50x unders (skoky pies Svihadlo)
e 15x air squats (diepy)
e 15x HR push up (kliky se zdvihem dlani)

3) Pripravna ¢ast
e Uvolnéni kloubniho aparatu

e Stredink

4) Hlavni ¢ast (zakladni cviky a jejich spravné provedeni)

e Air Squat = dfep bez zavazi (Zacneme ve vzpiimené poloze a jdeme do hlubokého
dfepu a pak zase nahoru. Panev se musi ve spodni poloze dostat pod kolena a nahote
se pak musime uplné€ napiimit)

e Burpee = anglic¢ak (Zacindme ve stoje, jdeme do diepu, ruce polozime dlanémi pied
sebe na zem, jdeme do kliku a hrudnikem i nohama se dotkneme zemé, poté se zase
zvedneme a do stoje jdeme s vyskokem. P vyskoku musime zvedat ruce nad hlavu)

e HR push up = klik se zdvihem dlani (Jdeme klasicky do kliku, dole polozime hrudnik
na zem a jak lezime hrudnikem na zemi zvednete ob¢ dlan¢ do vzduchu, poté se zase
rukama zapfeme a zvedneme se do kliku. Pozor na zemi nepokladat zaroven s
hrudnikem i stehna)

e Plank = Vzpor (Je to drzeni téla ve vzporu. Jedna se o velice dobrou metodu, jak
posilit stied téla a hluboky stabiliza¢ni systém)
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e Strict pull up = striktni pfitah k hrazd¢ (Striktni znamena, Ze musime cvik zacit v
poloze napnutych rukou a piitdhnout se bez Svihu nohou bradou az nad hrazdu)

e Kipping pull up = (Houpavym $vihovym pohybem se piitahujeme k hrazdé¢. Brada
musi byt az nad uroven hrazdy)

e Toes to bar = Nohy k hrad¢ (Zavésime se na hrazdu a §vihem zvedame nohy tak,
abychom jsme se Spickami noh zaroven dotkly hrazdy)

e Knees to elbow = Kolena k loktim (Podobny cvik jako toes to bar akorat misto noh k
hrazd¢ davame kolena k loktim. Koleny se musime dotknout lokt)

e Ring Dip = Klik na kruzich (Pové&sime se na kruhy do napnutych rukou a pomalu
kréime ruce v loktech az do pravého uhlu a poté se zase vytahneme nahoru)

e Under = Skoky ptes §vihadlo (Obycejny skok ptes §vihadlo)

e Double under = Dvojskok pies $vihadlo (Cilem je dvakrat obto¢it Svihadlo pfi jednom
vyskoku, prosté dvojskok)

e Wall ball shot = Hod medicimbalem na ter¢ (Zacina se ve diepu s medicimbalem v
ruce a pii zvedani musime hodit medicimbal do terce, poté ho znovu chytime, udélame
diep a potad dokola)

5) Zavérecna Cast

e Strecink + relaxacni dechova cviceni

e Hodnoceni hodiny TV Zak vs. ucitel
Hodina druha: Atletika
1) Uvodni &ast
e Sezndmeni 74kl s pribeéhem hodiny TV

e Prezentace zaki, navozeni atmosféry, pozdrav

2) Rusna cCast
e Bé&h (pomaly klus, 4 kola v télocvi¢éne)
e Pyramida cvikt (6x — 9x — 12X)
e Situp (leh sed), burpee (angli¢ak), lunge (vypady L, P)
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3) Prupravna ¢ast

e Stredink

4) Hlavni cast

o Atletickd bézecka abeceda = ABC (liftink, skipink, zakopavani, kolesa —
predkopavani, fixy, odpichy)

e 2x rovinka (uhlopficka v t€locviéng)

e Specidlni bézecka cviceni = SBC (posko¢ny klus stranou — L, P strana,
,tanecek* — L, P strana, jeleni skoky)

e Starty z poloh = béh 20 m (klek sedmo, sed, turecky sed, leh na btise, podpor na
predloktich kle¢mo, vzpor)

e Vyb¢hani 2-3 kola v t€locviéné

5) Zavéreéna Cast
e Strecink + hodnoceni hodiny zak vs. ucitel
Hodina tfeti: Gymnastika
1) Uvodni &ast
e Seznameni zakl s prubéhem hodiny TV

e Prezentace zakl, navozeni atmosféry, pozdrav
2) Rusna ¢ast EMOM (6 minut)
e Do minuty stihnout 8x wall ball, 10 x swing, 12x double under, zbytek casu,

tedy do zacatku dal$i minuty odpocinek

3) Pripravna ¢ast

e Strecink
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4) Hlavni ¢ast — nacvik cviki na hrazd¢ a kruzich

Knees to elbow (kolena k loktiim)

Toes to bar (nohy k hrazd¢)

Kipping pull up (houpavym Svihovym pohybem piitah k hrazd¢)
Strict pull up (striktni ptitah k hrazd¢)

Ring dip (klik na kruzich)

Rope climb ($plh na lang)

5) Zavére¢na Cast

Stre€ink + hodnoceni hodiny Zak vs. ucitel
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Hodina ¢tvrta: Vzpirani

1) Uvodni &ast

Seznameni zakl s pribé¢hem hodiny TV

Prezentace zaki, navozeni atmosféry, pozdrav

2) Rusna ¢ast AMRAP (6 minut/maximalni pocet kol)

10 x box jump (vyskok na bednu)
15 x sit ups (leh sedy)

15 x HR push ups (kliky s odlepem)
20 x lunges (vypady)

3) Pripravna ¢ast

Stre¢ink

4) Hlavni ¢ast — s dfevénou ty¢i nacvik vzpirani

Clean (pfemisténi)

Jerk (vyraz)

Clean and jark (nadhoz)

Deadlift (mrtvy tah)

Front squat (ptedni dfep s ¢inkou)
Push press (vyrazovy tlak z ramen)

Thruster (pfedni diep do vyrazového tlaku z ramen)

5) Zavére¢na Cast

Strecink + hodnoceni hodiny zak vs. ucitel
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Hodina pata: Podpory, vzpory
1) Uvodi &ast
e Seznameni zakl s pruibé¢hem hodiny TV

e Prezentace zaku, navozeni atmosféry, pozdrav

2) Rusna ¢ast (3 kola)
e Bé&h 2 kola v té€locvicné
e 5 x push ups (kliky)
e 10 x burpees (anglicak)

e 15 x air squats (dfep)

3) Pripravna ¢ast

e Strecink

4) Hlavni ¢ast — nacvik cvikl podpory, vzpory
e Podpor na ptedloktich klecmo
e Podpor na loktech
e Podpor na pazich
e Vzpor kle¢mo

e Vzpor

5) Zavére¢na Cast
e Tabata 4x (20s vzpor, 10s pauza, 20s stahovani lopatek)

e StreCink + hodnoceni hodiny zak vs. ucitel
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10 Vysledky a diskuze prace
V nésleduji kapitole jsou uvedeny vysledky jednotlivych otdzek dotazniku. Déle zde
budou znazornény také grafy pro lepsi piehlednost. Cela verze dotazniku je uvedena v piiloze

prace.
Otazka €. 1: Vénujete se v soucasné dobé néjakému sportu? Pokud ano, jakému?

Graf, viz obrazek ¢. 3 Sport adolescentil, rozlisuje, jakému sportu se adolescenti v
soucasné dob¢ vénuji, pokud se n¢jakému vénuji. Protoze vice, jak polovina dotazovanych jsou
divky, hodné adolescentli uvadélo gymnastiku, atletiku nebo tieba tenis. Sporty byly rozdéleny
do tfech kategorii, a to na individualni, kolektivni sporty nebo kombinace obojiho. Mezi
nejéastéji individualni sporty patfi: gymnastika, atletika, plavani, aerobic a tenis. 42 %
respondentll oznacilo moznost individudlni sporty. Kolektivnim sportiim se vénovala mensi
¢ast respondentll a to 25 %. Kombinaci obojiho se vénuje jen 6 % respondenti a 27 %

respondentli uvedlo, ze se v soucasné dob¢ zddnému sporu nevénuje.

Sport adolescentu

(

m Individudlni sporty = Kolektivni sporty = Kombinace obojiho Zadny sport

Obrazek 3: Sport adolescentii
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Otazka €. 2: Co jsi si predstavoval/a pod pojmem CrossFit, znal/a jsi tento druh cviceni?

Vétsina respondentl uvedla, Ze tento druh cviceni znala, at’ uz o ném slyseli od kamarada
nebo vidéli n¢jaka videa na internetu. Nicméné si pod timto sportem piedstavovali tézka a
naroc¢na cviceni, Ktera nejsou pro kazdého. Nékolik malo respondentit dokonce uvedlo, ze se

jiz n&jaké lekce CrossFitu zucastnili, ale tyto lekce je od tohoto druhu cviceni spiSe odradili.
Otazka €. 3: Co se ti na hodinach TV nejvice libilo?

Mezi kladnymi odpovéd’'mi respondenti Casto oznacovali nevSednost hodin TV,
kombinace cvikl, které¢ pfedtim neznali a posouvani jejich fyzickych hranic. Myslim si, ze
kladné hodnoceni respondentii vyplyvalo pifedev§im z nevsednosti hodin TV. Hodiny byly
zaméfeny na uéeni se novym cvikiim a nasledném posilovani. Zaci stfednich §kol nejsou na
tuto formu vyuky pfili§ zvykli, proto pro n¢ tahle vyuka byla né¢im novym, inspirativnim a

obohacujicim.
Otazka ¢. 4: Co se ti na hodinach TV libilo nejméné?

Mezi zapornymi odpovéd'mi respondenti nejcastéji uvadéli narocnost hodin TV, na
kterou predtim nebyli zvykli. Myslim si, Ze hodiny télocviku, a to nejen na stiednich Skolach
nejsou pro zaky pfili§ atraktivni a nebavi je. At uz ucitelé nemaji zajem zkouSet nové véci nebo
maji strach z rodi¢i, tento postoj urcité neni spravny. Hodiny télesné vychovy by mély byt
vSestranné a mély by rozvijet pohybové dovednosti Zakli. Rozhodné by se nemély skladat jen

Z micovych her, jako jsou volejbal, vybijend nebo fotbal.
Otazka €. 5: V ¢em jsi udélal/a za poslednich 10 hodin TV nejvétsi pokrok?

Pfevazna vétSina hodin byla zaméfena na 3 zakladni pohybové slozky Crossfitu a to:
atletika, gymnastika a vzpirdni, respondenti méli na vybér z téchto tfti moznosti. Pfevazna
vétSina a to 59 % respondentt uvedli, Ze se nejvice zlepsili v gymnastice. 17 % respondentii
pak v atletice, 8 % ve vzpirani a 16 % respondentl uvedlo, Ze nezaznamenalo Zadny pokrok v
téchto oblasti. Jedné se pouze o subjektivni pocity adolescentd, jelikoz nebylo pted zacatkem

vyuky provedeno zadné testovani. Viz, obrazek ¢. 4.
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ZlepSeni v zakladnich pohybovych slozkach

-

m Atletika = Gymnastika = Vzpirani Zadny pokrok

Obrazek ¢. 4: Zlepseni v zdakladnich pohybovych slozkach
Otazka €. 6: Jak si mysliS, Ze té nasledujici hodiny TV ovlivnily?
Na tuto otdzku méli moZnost respondenti odpovédét tiemi moZnostmi a to: ovlivnily
pozitivng, ovlivnily negativné, neovlivnily. 91 % respondentti vSak uvedla, ze je vyuka hodin

ovlivnila pozitivné. 6 % pak odpovédélo, ze negativné a dalsi 3 % uvedli, ze je vyuka nijak

neovlivnila. I zde se jedna pouze o subjektivni pocity zakl. Viz, obrazek ¢islo 5.

Hodnoceni hodin TV

m Pozitivné = Negativné = Neovlivnila

Obrazek cislo 5: Hodnoceni hodin TV
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Otazka €. 7: Chtél/a bys po této zkuSenosti zacCist s CrossFitem nebo s jinym sportem?

Hlavnim ukolem této prace bylo, adolescenty motivovat, aby se zacali vénovat n¢jakému
sportu, pokud se doposud zadnému nevénovali. Jak jsme se dozveédéli z obrazku €. 3, zadnému
sportu se v soucasné dobé nevénuje 27 % adolescentii. Ti, ktefi se néjakému sportu vénuji
odpovidali vétSinou stejné a to, ze zlstanou u svého sportu, ale byla to pro n¢ zajimava
zkusSenost. OvSem adolescenti, ktetfi se doposud zadnému sportu nevénovali odpovidali, ze by
se radi zacastnili lekei CrossFitu pro zacateCniky nebo néjakého jiného skupinového cviceni.
CrossFit zahrnuje velké mnozstvi pohybovych aktivit. Atletiku, gymnastiku, vzpirani, ale také
plavani, zdolavani piekazek a také mentalni silu. Neni divu, Ze sportovci, ktefi jednou okusili
tento sport u n¢j chtéji zistat. CrossFit je sport, ktery tu vzdy byl, jen nebyl pojmenovan.
CrossFit je sport, kde se 1idé mizou potfad ucit néemu novému, mizou neustale posouvat a
piekraCovat svou zoénu komfortu. Je tam neuvéfitelna skala moznosti v zplisobu trénovani a v

naplni tréninkd.

Otazka ¢. 8: Myslis si, Ze by CrossFit mohl ovlivnit tviij dosavadni zdravotni stav ¢i

vizualni stranku tvé osobnosti?

Jak uz bylo v této praci né€kolikrat zminéno, CrossFit se skldda ze 3 zdkladnich
pohybovych slozek a témi jsou atletika, gymnastika a vzpirani. Pfi hodinach TV byl kladen
velky diraz pfedev§im na gymnastiku a atletiku. Byl kladen velky diraz na posileni
stabiliza¢niho systému, posileni fazického svalstva a protaZeni tonického svalstva. Respondenti
¢asto odpovidali, Ze si v ramci hodin TV uvédomili spravnou funkci svalstva a naucili se novym
cvikiim, jak posilovacich, tak také protahovacich. Zaroven také uvadéli, Ze pestrost a

kombinace rtiznych cvikii ma pozitivni vliv na jejich postavy.
Otazka €. 9: Uvédomil/a jsi si jaké jsou tvé silné a slabé stranky ve sportovni pripravé?

Tady respondenti uvadéli mezi své silné stranky aktivitu, cilevédomost, vytrvalost nebo
také ochotu ucit se novym vécem a postupiim ve sportovni piiprave. Mezi slabé stranky patii
ptedevsim to, Ze nckteré cviky provadéji spiSe na kvantitu, a ne na kvalitu. Kladou maly diiraz

na strecink a také na kompenzacni cviceni.
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11 Zavér
Cilem bakalatské prace bylo seznamit vefejnost s CrossFitem, pfedstavit jim tuto mladou
sportovni disciplinu, seznamit je s historii a souté¢zemi. Dale jsme zapojili prvky CrossFitu do

vyuky télesné vychovy adolescenti a zjist'ovali jsme, jak je tyto hodiny motivovaly ¢i ovlivnily.

Prvni ¢ést prace obsahuje kapitoly vénované CrossFitu. Seznamuje s pojmem CrossFit,
jeho vyvojem aZ po soucasnost ve svété a vyvojem v CR. Také se zabyva rozvojem fyzikalnich

schopnosti prostiednictvim CrossFitu.

Praktickd c¢ast zahrnuje dotaznik, ktery zjiStoval u testovanych respondentii jejich
sportovni zaméfenost, zda je hodiny TV néjak motivovaly ¢i ovlivnily, a jestli viibec tento druh
cviCeni znali. Dotaznik neni psychologicky standardizovany. Specifické testovani je mozné

poskytnout respondentiim jen pod odbornym vedenim kvalifikovaného psychologa.

Adolescenti, ktefi byli pro dotazovani vybrani studuji na Stiedni pramyslové skole
strojirenské a Stfedni odborné $kole profesora Svejcara v Plzni. Adolescenti, ktefi se hodin
zucastnili byli velice pfijemni a méli ochotu spolupracovat. Vzhledem k véku dotazovanych
byli hodiny TV sestaveny zabavné a naro¢nost odpovidala jejich urovni fyzické zdatnosti.

Né&kolik adolescentli mile piekvapilo svym zadjmem a komunikaci v hodinach.

Dotaznikovym Setfenim od respondenti doSlo ke zjiSténi zakladnich udajii ohledné

CrossFitu a také ke zodpovézeni vyzkumnych otazek polozenych v praktické ¢asti prace.

VO 1: Dojde k néjakym zménam u respondenti v jejich psychické ¢i fyzické oblasti po

zapojeni prvki CrossFitu do hodin télesné vychovy?

Jako docasna pani ucitelka hodin télesné vychovy jsem méla moznost pozorovat
adolescenty pii vyuce télesné vychovy. Tyto hodiny se velmi liSily od télesné vychovy, na
kterou byli zaci stiedni skoly zvykli. At uz byly hodiny odlisné formou ¢i obsahem, pozorovala
jsem u zakil vetsi nadSeni, zdjem a zaujeti, se kterym do cviceni §li. Na konci hodiny si zaci
postézovali, co vSechno je z hodiny TV boli, ale po par hodinach chodili s pozitivnimi ohlasy.
Po cviceni uz se necitili tak unaveni, nékterym chlapctim se zdélo, Ze maji vétsi silu a dévcata
si pochvalovala zpevnéni riznych partii téla. Myslim si, ze zaky tyto hodiny ovlivnily jak
Vv psychické, tak ve fyzické oblasti, protoZe si zacali vice uvédomovat své té€lo, zacali na sobé
pozorovat nepatrné zmeény, zavodili mezi sebou a snazili se piekonat nejen sami sebe, ale 1

jeden druhého. Atmosféra béhem hodin byla velmi pfijemna a pozitivni.
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VO 2: Dojde u respondentt k dostate¢né motivaci, aby zaradili pohybovou aktivitu do

svého kaZzdodenniho programu?

Béhem vyuky jsem se snazila zéky dostatecné motivovat a vysvétlovat jim dulezitost
pohybové aktivity v zivote. Myslim si, Ze pohyb je pro ¢loveka velmi dalezity a adolescenti uz
si sami mohou zvolit, zda budou néjakou aktivitu ve svém volném ¢ase vykonavat ¢i nikoliv,
pokud jiz né¢jakou pohybovou aktivitu nevykonavaji. Kladla jsem diraz na to, ze pohyb patii
k zdravému Zzivotnimu stylu a pokud Zaci nebyli vedeny k pohybové aktivité od détstvi, ted’ je
nejvyssi Cas zacit. A kdo jiny by mél zaky motivovat, nez rodina a Skola. CrossFit je znam svou
viestrannosti, jeho cviky se provadgji soumérnd na obé strany. Zaci sedici v lavicich celé
hodiny se rizné hrbi, krouti se nad sesity a nohy maji vétsinou u spoluzaka, ktery sedi pfed nimi
na zidli. Z télesné vychovy pak neznaji nic jiného, nez vybijenou nebo fotbal. Zafazenim prvka
tohoto cviceni do télesné vychovy bychom mohli eliminovat velké mnoZstvi zdravotnich

problémd.

Jak jsem se dozvédéla od zakul, vétSina si o CrossFitu néco precetla nebo si shlédla
n¢kolik videi na internetu. Tento zadjem mé mile prekvapil. Nekteti zaci se dokonce béhem
prubéhu vyuky jiz nékolika lekci CrossFitu zacastnili. CrossFit tvofi rizné komunity lidi a na
kazdého jedince ma pozitivni vliv, kdyz se mize nékam zaclenit, nékam patfit, sdilet s nékym
sveé zazitky, pocity, pfekondvat sam sebe a podélit se o to s ostatnimi. Mit kazdodenni napln a
byt soudasti néceho. CrossFit je v Ceské republice zatim velmi kratce a lidé se s nim pomalu
seznamuji. OvSem jak uZ bylo zminéno, CrossFit je sport, ktery tu vzdy byl, jen nebyl
pojmenovan. CrossFit je sport, kde se lidé miizou potad ucit né¢emu novému, miZou neustale
posouvat a piekraCovat svou zonu komfortu. Je tam neuvéfitelnd Skala moznosti v zptsobu

trénovani a v naplni tréninkd.
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Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik k diplomové praci na téma CrossFit a jeho vyuziti ve sportovni piipraveé

adolescentt.
Dotaznik k diplomové praci na téma

CrossFit a jeho vyuziti ve sportovni pripravé adolescenti

Dobry den, jmenuji se Lucie Pehani¢ova a jsem studentkou Zapadoceské univerzity v Plzni.
Studuji obor Télesna vychova se zaméfenim na vzd¢lavani. Timto Vas prosim o vyplnéni
dotazniku, ktery bude soucasti mé diplomové prace. Dotaznik je zcela anonymni. Dékuji Vam

za Vasi spolupraci, ochotu a cas.

Lucie Pehanic¢ova

Pohlavi:
Zena
Muz
Vék:
Roc¢nik:

1. Vénujete se v souc¢asné dobé néjakému sportu? Pokud ano, jakému?
Ano Ne
Pokud ano vyber sport a napis, jakému sportu se vénujes:

A) Individualni sport
B) kolektivni sport
C) kombinace obojiho

2. Co jsi si predstavoval/a pod pojmem CrossFit, znal/a jsi tento druh cvi¢eni?

3. Co se ti na hodinach TV nejvice libilo?

51



Co se ti na hodinach TV libilo nejméné?

a)
b)
c)
d)

a)
b)

c)

V ¢em jsi udélal/a za poslednich 10 hodin TV nejvétsi pokrok?

Atletika
Gymnastika
Vzpirani
Zadny pokrok

Jak si myslis, Ze té nasledujici hodiny TV ovlivnily?
Pozitivné
Negativné

Neovlivnily

Chtél/a bys po této zkuSenosti zacist s CrossFitem nebo s jinym sportem?

Myslis si, Ze by CrossFit mohl ovlivnit tviij dosavadni zdravotni stav ¢i vizualni
stranku tvé osobnosti?

Uvédomil/a jsi si jaké jsou tvé silné a slabé stranky ve sportovni pripravé?
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Ptiloha ¢. 2 — Ukazkové fotografie z hodin TV

Fotografie ¢. 1
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14 Resumé

Bakalarska prace nese nazev CrossFit a jeho vyuziti ve sportovni pfipravé adolescenti.
Bakalarska prace obsahuje teoretické kapitoly, které jsou zaméfené na zakladni terminologii,
vznik a vyvoj CrossFitu ve svété a v Ceské republice, rozvoj sportovni vykonnosti adolescenti,
charakteristiku vyzkumného Setfeni a déle praktickou ¢éast popisujici pribéh vyzkumu a

zpracovani vysledkl vyzkumu.
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15 Summary

The Bc.Thesis’s name is CrossFit and its utilization in the sport education of teenagers.
The thesis is composed of two parts. The theoretical part, which contain chapters focused on
the basic terminology, formation and development of CrossFit both in the Czech Republic and
the whole world,furhter on there is also part describing the development of the sport
performance of teenagers and the description of research methods. The practical part

describes the research itself and the evaluation of the research results.
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