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1 Uvob

Hlavnim motivem pro vybér tohoto tématu je miij osobni zajem o Crossfit, ktery sama
aktivné provozuji. Tato sportovni disciplina je relativn¢ mlada a védecky vyzkum v oblasti
Crossfitu je zatim omezeny. Dal$im divodem je skvéla komunita Crossfitert, ktera mé
inspiruje k tomu, abych pfiblizila tento sport i ostatnim.

Pohyb je zakladni lidskou potfebou, ale bohuzel stale vice lidi trpi nedostatkem
pohybu, coz se nazyva hypokineze. Tento nedostatek pohybu vede k nerovnovaze mezi
energetickym vydejem a pfijmem a Casto se projevuje nadvahou, obezitou a dalSimi
zdravotnimi riziky.

V ¢asti teoretickd vychodiska dané problematiky se zaméfim na charakterizaci
zkoumaného vékového obdobi mlada dospélost, jenz je soucasti ontogeneze. Dale se budu
vénovat zdravi a popisu pohybové aktivity s niz souvisi sportovni trénink, periodizace
tréninku a treninkové cykly. Posledni ¢asti teoretickych vychodisek dané problematiky je
samotny Crossfit, jeho historii, nejvétsi zavody, nazvoslovi a nejlepsi sportovei v tomto
odvétvi.

Pro ovéfeni Gi¢innosti tohoto intervenéniho tréninku, ktery bude trvat 6 mésicu,

provedu vstupni a nasledné vystupni méfeni na piistroji In-body, kde budu sledovat

zvyseni objemu kosterniho svalstva a snizeni tirovné visceralniho tuku (atrobniho).



2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY
2.1 ONTOGENEZE

Ontogeneze piedstavuje proces vyvoje jedince od pocatku jeho zivota az do jeho konce, a
to zejména v biologickém kontextu. Zahrnuje celou fadu zmén, kterymi jedinec prochdzi
od okamziku poceti az po svou smrt. Behem ontogeneze dochazi k bunéénému déleni,
specializaci bun¢k a formovani orgénti a tkani, coz ovliviiuje jak fyzicky, tak psychicky
VyV0j. Jednotlivé faze ontogeneze mohou byt rozdéleny do prenatalniho obdobi, od poceti
do narozeni, a postnatalniho obdobi, které nasleduje od narozeni az do konce Zivota.

Znaky vyvoje:

e Celozivotni déni: Vyvoj jedince probiha po cely jeho zivot a zahrnuje ruzné faze a
zmeény, které se v pribehu casu odehravaji.

e Celistvy proces: Vyvoj je celistvym procesem, ktery zahrnuje fyzicky, kognitivni,
emocionalni a socialni rozvoj jedince.

e V¢kova obdobi: Vyvoj se odehrava v ramcei urcitych vékovych obdobi, kterd jsou
charakterizovana specifickymi rysy a milniky vyvoje. Napiiklad détstvi,
adolescenci, dospélost, stafi.

e Nezvratnost: Vyvoj je nezvratny proces, ktery pokracuje vpred. Jednou prolétnuta
faze vyvoje nemiize byt vracena zpét.

e Proces diferenciace: Vyvoj zahrnuje procesy diferenciace, pii kterych se burnky,
tkédn¢€ a organy specializuji a vyvijeji se do specifickych forem a funkci
(Jansa, Dovalil a spol.,2007).

Jak bylo vySe zminéno, vyvoj probihd podle urcitych vékovych obdobi, které na sebe
navazuji. Nejde je zastavit, nebo pteskocit. Tyto vékové obdobi jsou vymezeny vékem a

maji své vlastni vékové zékonitosti vyvoje.

Jako hlavni vyvojova obdobi ¢lovéka po narozeni povazuje Mala (1985) obdobi
novorozenecké, kojenecké, batolivé, piedSkolni, mladsi a star§i Skolni v€k, dorostové
obdobi, plnou dospélost, zralost, stfedni veék a stafecké obdobi. Kazdé z téchto obdobi
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jedince.
Jansa, Dovalil a spol. (2007) ve svém ¢lenéni lidského véku identifikuji t¥i hlavni
faze vyvoje: Vyvojové faze ¢loveéka zahrnuji integracni, kulminaéni a involu¢ni obdobi,

pfiCemz kazda ma své specifické vekové rozpéti. Integracni faze, pokryvajici mladi,



zahrnuje détstvi, rozdélené na predskolni a mladsi Skolni vék, a dorostové obdobi, délené
na pubertu a adolescenci. Kulmina¢ni faze zastupuje dospélost a d€li se na tii obdobi: 20—
30 let, 30-45 let a 4560 let. Involu¢ni faze predstavuje stari, pokryvajici vék 60 let a vice.
Autofti rozliSuji dalsi vékové faze, jako je prepubescence a pubescence, aby 1épe popisovali

specifické vyvojové zmeény v prechodném obdobi mezi détstvim a adolescenci.

Kocarek (2010) poskytuje podrobnéjsi ¢lenéni vyvoje jedince, ktery popisuje

nasledujicim zplsobem:

1) Novorozenecké obdobi: Toto obdobi trva od narozeni do 28. dne Zivota. Je to

pocatecni faze, ve které se novorozenci ptrizptisobuji zivotu mimo délohu.

2) Kojenecké obdobi: Toto obdobi za¢ina po 28. dni zivota a pokracuje az do konce
prvniho roku. Béhem této faze se dité vyviji a rychle roste, zaCind se ucit a rozvijet své

motorické a kognitivni schopnosti.

3) Batoleci obdobi: Toto obdobi trva od jednoho roku do tii let. Je charakterizovano
postupnym zpomalenim ristu a zdokonalovanim motorickych dovednosti a dusevnich

schopnosti ditéte.

4) Piedskolni obdobi: Toto obdobi zac¢ina kolem tii let a kon¢i mezi 5. a 6. rokem
zivota. Dité se ptipravuje na Skolni vzdé€lavani, rozviji své socidlni dovednosti a ziskava

zakladni poznatky.

5) Skolni obdobi: Toto obdobi trva od 6 let do 15 let. Zahrnuje dobu, kdy dité

navstévuje Skolu a ziskava formalni vzdélani.

6) Ve&k dospivani: Toto obdobi za¢ina diive u divek nez u chlapcu. Je
charakterizovdno hormondlnimi zménami, fyzickym vyvojem a emociondlnimi zménami

spojenymi s pubertou.

7) Obdobi adolescence: Toto obdobi za¢ina po ukonceni obdobi dospivani a trva az
do 21.-24. roku zivota. Je to doba intenzivniho rozvoje identity, osobnosti a socialnich

vztaht.

8) Obdobi dospélosti: Toto obdobi se dale ¢leni na obdobi plné dospélosti, zralosti

a stfedniho v€ku. Spolecné tvoii obdobi dospélosti od 21.-24. roku Zivota do 60 let.

9) Obdobi stari: Toto obdobi zac¢ind po 60. roce zZivota a zahrnuje pozdni faze

zivota, které jsou spojeny se starnutim a zdravotnimi zménami.



Podobnym zpisobem déli vék a vyvoj také Dylevsky (2009). Podle jeho piistupu
prvni détstvi zacina ve stadiu plodu v 4.-5. mésici t€¢hotenstvi, pokracuje po narozeni az do
konce 2. roku zivota, pfi¢emz zahrnuje novorozenecké a kojenecké obdobi. Dale pak
nasleduje obdobi batolete (1-3 roky) a piedSkolniho véku (4-7 let). Druhé détstvi zacina
kolem 7 let a kon¢i ptiblizn¢ mezi 13-15 lety, zahrnuje mladsi a starsi Skolni vék, veetné
puberty. Poté nasleduje mladistvé dospélosti (15-18 let), plna dospélost do 30 let, zralost
do 45 let, stiedni vék do 60 let a vyssi stfedni vék nebo staii nad 60 let. Staii konéi kolem

75 let, nad 75 let se pak rozliSuje vyssi staii a nad 90 let pokrocilé stari (kmetstvi).

v

Vétsina autortt souhlasi s tim, Ze nejvyznamnéjSi a nejrozmanitéjSi zmény v
lidskem vyvoji nastdvaji v obdobi mladi, které je také povazovano za klicové pro

formovani osobnosti jedince.

Ontogeneze, tj. individualni vyvoj jedince, je vzajemné provazana s fylogenezi, coz
je evolucéni vyvoj druhu. Tato vzajemna podminénost je zaloZena na evolucni teorii, ktera
se zabyva studiem vzniku a vyvoje zivych organismu. Evolu¢ni teorie predpoklada, ze
jednotlivei se vyvijeji podle urcitych genetickych vzorci, které jsou dédény z predkl a

piispivaji k adaptaci a pteziti druhu v prostiedi.

2.1.1 CHARAKTERISTIKA OBDOBI MLADE DOSPELOSTI

Vyvojové a evoluéni zmény, stejn¢ jako proces postupného starnuti, predstavuji
kontinualni promény, které lze rozdélit do riiznych etap, avSak tato klasifikace je vzdy
castecné subjektivni. Pokud jde o dospélost, neni tak vyrazn¢ definovanych mezniki
odd¢lujicich jednotlivé faze jako u détstvi a dospivani, s vyjimkou menopauzy u Zen.
Nicméné, existuje zietelny rozdil ve zplisobu mysSleni, prozivani emoci a socidlnim
chovéani mezi mladym dospélym ve dvaceti letech, padesatiletym jedincem a stars$i osobou.
Mlady dospély ¢loveék ve dvaceti letech Casto prochazi vyznamnymi zménami ve svém
mySleni a socidlnim chovéani, za¢ina budovat vlastni identitu, hledd své misto ve
spolecnosti a rozviji kariéru a mezilidské vztahy. Naopak, padesatilety jedinec se Casto
zaméefuje na rodinu a osobni Zivot a miZe se potykat se zdravotnimi problémy spojenymi
se starnutim (Langmeier, 2006).

. Casnd dospélost (zhruba od 20 do 25-30 let) je prechodnym obdobim mezi
adolescenci a plnou dospélosti. Dospélost tu vymezujeme s prihlédnutim ke trem kritériim:

K véku, k prevzeti urcitych vyvojovych ukoli a k dosazeni urcitého stupné osobni zralost.



Stredni (asi do 45 let) je obdobim pIné vykonnosti a relativni stability.
Pozdni dospélost je dobou zacatku stari (tj. asi do 60-65 let).
Stari (jez Ize dale délit na casné a vysoké). ** (Langmeier, 2006, str. 168)

V rané dospélosti, typicky ve véku mezi 20 a 30 lety, je upevnéni identity jednou z
hlavnich charakteristik dospélosti. Toto obdobi zahrnuje identifikaci s roli dospélého,
urceni osobnich cili a hledani mista ve spolecnosti. Jednou z klicovych zmén je dosazeni
nezavislosti na rodicich, kterd Casto zahrnuje piechod do vlastnitho bydleni a prevzeti
zodpovédnosti za vlastni Zivot. Mladi dospéli také Casto zacinaji premyslet o budoucim
partnerstvi a hledani Zivotniho partnera, a soucasné se zaméfuji na budovani své kariéry a
profesni identity. Rana dospé€lost je obdobim, kdy jedinec aktivné formuje svou identitu a
zivotni smér, hledd nezavislost, navazuje vztahy a rozviji své profesni schopnosti.
Dosazeni osobni zralosti je klicovym kritériem pro dosazeni dospélosti, coz zahrnuje
ekonomickou nezavislost, aktivni zapojeni do spolecnosti, a také pfizplisobeni se novym
rolim, jako je rodi¢ovstvi a péce o starnouci rodi¢e (Novotna, 2012).

V mladé dospélosti, kterou Dosedlova (2017) v ¢lanku charakterizuje, se nachazime
v obdobi velkych nad¢ji, optimistickych ocekdvani a rozletu zivota. Mladi lidé se orientuji
smérem ven, jsou realisticti a vétfi ve své schopnosti a §tésti. Vidi pied sebou nekonecnou
perspektivu vzestupu, zatimco stafi a smrt se jevi jako nepfedstavitelné. Béhem tohoto
obdobi mtize pievladat pocit pevného zdravi, nezranitelnosti a radosti ze spole¢nych aktivit
s vrstevniky, coz muze Vést k nepravidelnému zivotnimu stylu, chybam v zivotospravé a
experimentovani s navykovymi latkami. Mlada dospélost je rovnéz obdobim plnym vitality
a zivotni sily, ktera se projevuje v aktivitach jako je sport a pohybové aktivity. V této fazi
Stabilni partnersky vztah se stava jednim z hlavnich vyvojovych ukoli mladych dospélych
a Casto slouzi jako zéklad pro budouci rodinu. RodiCovstvi pak pro vétSinu z nich
predstavuje zadsadni zkuSenost v procesu dospivani.

Podrobngjsi rozdéleni mladé dospélosti podle Klimczuka (2016) zafind s
pfechodem do rané dospélosti, ktery se odehrava v obdobi 16-24 let. Tento pfechod ma za
cil odstoupit od rodiny a zacit zivot v dospélém svété. Nasledujici faze, mezi 24-28 lety, je
spojena s budovanim zivotni struktury, kde se snazime propojit nase osobni hodnoty s
témi, které jsou uznavané ve spolecnosti. Faze ustéleni se, trvajici od 29 do 34 let, a stani
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opusténi docasnosti, nalezeni stabilniho mista ve spolecnosti a tispéSného piiblizovani se k



nasim cilim. Tato etapa je rovnéz spojena s vrcholem fyzické kondice a nckdy

dramatickou potfebou urcovat si zivotni cile a délat dtlezitd rozhodnuti.

2.2 ZDRAVI

Nejznaméjsi a nejcastéji uvadénd definice zdravi pochdzi ze Svétové zdravotnické
organizace (WHOQO) z roku 1948: ,,Zdravi je stav Gplné télesné, dusevni a socialni pohody, a
nejen nepfitomnost nemoci nebo vady*. Tato definice navic obsahuje pro obdobi dospivani
dodatek: nepfitomnost rizikového chovani a uspé$ny piechod do obdobi dospélosti
(Machové, 2015). Pro lepsi pochopeni pojmu zdravi, je dobré nastinit i pojem nemoci.
Nemoc, stejné jako zdravi, lze definovat z rtiznych pohledd. Je to stav téla nebo mysli,
ktery je vysledkem zmén ve funkcich bunék a Casto zahrnuje 1 morfologické poSkozeni
bunék, tkani a organti. Podle normativni definice zdravi je nemoc pouze takovy stav, Ktery
zpusobuje nemocnému subjektivni potize. Tato definice vSak nemusi plné pokryt vSechny

nemoci, zejména z lékai'ského hlediska (Celedova, 2010).

Zdravi je ovlivnéno riznymi faktory, nazyvanymi determinanty (viz obr. 1). Tyto
determinanty mohou mit pozitivni nebo negativni vliv. RozliSuji se vnitini (dédi¢né)
determinanty a vnéjsi determinanty, které se dale déli do tii skupin: zivotni styl, kvalita
prostiedi a kvalita zdravotnickych sluzeb. Kazdy determinant vzajemné ovlivituje a miize
mit riznou miru u€inku na naSe zdravi. Z toho Ize vyvodit, Ze pokud budeme mit zdravy
zivotni styl, télo bude schopno zvladat stres zptisobeny pracovnim prostiedim (Machova,

2015).
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ruzné lidi rizny vyznam. Je to kli€ova podminka pro naplnéni lidovych ptéani a cild, jak
osobnich, tak pracovnich. Clovék potiebuje pecovat o své zdravi dlouhodobé a peélivé,
aby je udrzel co nejdéle. Tato péce Casto byvd Unavnd a obtéZujici, zejména pokud se

momentaln¢ citime dobie (Stranavska, 2018).
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Obrazek 1: Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machova, 2009).

V soucasném 21. stoleti existuje riiznorodé pojeti zdravi. Nékterd pojeti jsou pftilis
zamétena pouze na fyzické zdravi téla, zatimco jind vnimaji zdravi jako komoditu. V
disledku toho se rtizné sou¢asné definice zdravi li§i a vyvijeji. Siroka definice zdravi by
méla zahrnovat jak vrozené, tak ziskané podminky zdravi. Méla by brat v tivahu fyzicky
zdravotni stav, subjektivni pocity $tésti a blaha jednotlivce (tzv. well-being), hodnotit
jednani jedince ve vztahu k zdravi a nemoci a zohlednovat jak kratkodobé, tak dlouhodobé

zmény v ase, které se projevuji v riiznych historickych souvislostech (Celedova, 2010).

2.2.1 POHYBOVA AKTIVITA

V dnesni moderni dobé ma pohyb klicovy vyznam pro zdravi a celkovou kondici
jednotlivet. Pravidelnd fyzicka aktivita ptispiva k udrzeni téla v dobré fyzické i duSevni
formé. Lidské télo je pfirozené adaptovano na pohyb, a pokud mu neddvame dostatek
ptilezitosti k aktivité, dochdzi k ubytku svalové hmoty, kterd je nahrazovana tukovou tkéni
(Sekot, 2015).

Fyzickd aktivita zahrnuje jakoukoliv Cinnost, kterd vyzaduje vyssi energeticky
vydej nez v klidu. To mize zahrnovat bézné denni aktivity. Odborna literatura se casto
odkazuje na celozivotni fyzickou aktivitu, kterd pokryva obdobi od kolébky aZ po rakev.
Tato aktivita se v prubéhu zivota mize ménit v zdvislosti na v€ku, zdravotnim stavu,
zajmech a finan¢ni situaci (Straiiavska, 2018).

Podle Sekota (2015) je zékladni pohybovou aktivitou chlize. V minulosti byla

chtize neodmyslitelnou soucasti kazdodenniho Zivota jednotlivel, zvIasté pii zajiStovani



potravy prostfednictvim manudlni prace, lovem nebo sbérem potravin. Chize byla
klicovym prostfedkem pro pieziti jednotliveil, predstavovala zakladni nastroj pro zajisténi
potieb.

Pohybovou aktivitu rozdé€luji napiiklad manzelé¢ Sigmundovi (2011) do téchto
kategorii:

Habitalni pohybova aktivita: bézna fyzickd aktivita provadéna pravidelné jak v
organizovanych, tak neorganizovanych formach v ramci zaméstnani, skoly a volného casu.
Zahrnuje lokomoci, manipulaci, hry, sport a dalsi bézné pohybové aktivity v zivoté.

Organizovand pohybova aktivita: fyzickd aktivita provadénd pod vedenim
edukatora, jako jsou ugitelé nebo trenéfi. Casto se jedna o strukturované lekce télesné
vychovy, tréninkové jednotky atd.

Neorganizovana pohybova aktivita: fyzicka aktivita provadéna bez pedagogického
vedeni, obvykle ve volném Case a Casto spontanné.

Tydenni pohybova aktivita: souhrn organizovanych i neorganizovanych fyzickych
aktivit provadénych béhem sedmi po sob¢ jdoucich dnii. Tento koncept umoznuje srovnani
pohybovych aktivit v pracovnich dnech a o vikendu.

WHO (2004) ¢leni pohybovou aktivitu podle struktury, naptiklad télesnd vychova,
aktivni domaci prace, tanec, télocvicnd rekreace, sport, aktivni hry a aktivni forma
dopravy. K podpote pohybové aktivity byla stanovena obecna doporuceni, ktera respektuji
veékoveé specifikace. Doporu¢eni WHO (2010) urcuje tii zdkladni vékové skupiny. DéEti a
mladez ve véku 5-17 let by mély mit denn¢ alesponi hodinu pohybové aktivity v ramci her,
sportll a volného ¢asu. Pro dospélou populaci ve véku 18-64 let plati doporuceni 150 minut
sttedn¢ intenzivni aerobni pohybové aktivity a 75 minut intenzivnich pohybovych aktivit
tydné, ptipadné ekvivalentni kombinace. Pro populaci nad 65 let plati stejnd doporuceni
jako pro dospélou populaci.

Doporuceni pro pohybovou aktivitu se mohou li§it mezi jednotlivymi zemémi,
naptiklad v Americe plati jind doporuceni nez v Evropé (Mitas, 2013).

Kazdy jedinec by mél pravidelné provadét fyzickou aktivitu odpovidajici svému
véku. Fyzickd aktivita by méla byt béZnou soucasti naSich dni. Pokud se pravidelné¢ a
dlouhodobé vénujeme fyzické aktivité, ma to pozitivni dopad na naSe duSevni i fyzické

zdravi. (Stranavska, 2018).
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2.3 SPORTOVNI TRENINK

Termin "trénink" ma rizné vyznamy a neni pouzivan pouze ve sportovnim kontextu.
Obvykle oznaCuje proces osvojovani a zdokonalovani uréité c¢innosti nebo rozvoj
schopnosti. Vyjadiuje opakovany proces cviceni, procviovani a uceni se nécemu.
Sportovni trénink je slozity a cilené organizovany proces zaméfeny na rozvoj
specializované vykonnosti sportovce v konkrétnim sportovnim odvétvi nebo discipling

(Choutka, 1991).

Sportovni trénink je komplexni proces, ktery nejen zlepSuje sportovni vykonnost,
ale také formuje osobnost sportovce. Béhem tréninku se ziskdvaji nové dovednosti a
znalosti, které pomahaji pfizpisobit se rliznym soutéznim situacim. Trénink je
strukturovan do rtiznych oblasti, jako je fyzickd kondice, technické dovednosti, taktické
strategie a psychicka ptiprava, a posiluje se prostfednictvim riznych cviceni. Organizuje se
do cyklid a jednotek, aby se sportovci pfipravili na soutézeni. I kdyz mize byt trénink
naro¢ny, je dulezité udrzet radost a podporovat pratelské vztahy, coz ma pozitivni vliv na

vykonnost (Jansa, Dovalil a spol.,2007).

Teoretické pochopeni tréninku je klicové pro uspésné aplikovani jeho praktickych
aspektl, nebot’ se zaméiuje na identifikaci faktort ovlivitujicich sportovni vykonnost. To
umoziuje strategicky vybér obsahu, struktury a metod tréninku. JednoduSe fteceno,
tréninkovy proces zahrnuje adaptaci téla na zvySenou fyzickou zatéz, véetné energetického
metabolismu a funkce rtiznych orgéni. Motorické uceni je Casto spojeno s fyzickou
aktivitou, coz vyvolava biologické zmény. Psychické aspekty a mezilidské vztahy se
rovnéz formuji v prabéhu tréninku a soutézi, vytvaieji tak nedilnou soucést tréninkového

procesu (Dovalil, 2002).

Sportovni trénink prosel dlouhym vyvojem, ktery reflektuje rozmanité specializace
a pokroky v oblasti sportu. Stale vice se opira o védecké poznatky, s dirazem na vykon a
narlstajicimi ndroky na pfipravu sportovcil. S tim souvisi i1 narlst specialistl ve
vycvikovém tymu, ktefi G¢inné spolupracuji za i¢elem dosazeni spole¢ného cile (viz obr.
2). Je nerealné ocekavat, ze by trenér sam zvladl veskeré tkoly na vrcholové urovni.
Sportovni trénink je nutné pfizpusobit individualité kazdého sportovce, aby ucinné
sméfoval k dosazeni co nejlepSich vysledkl. Specifika sportovniho tréninku se lisi v
ruznych vékovych skupinach, pohlavi, typech sportu, Grovni sportovniho vykonu a stupni

trénovanosti (Stérbova, 2022).
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slozky sportovniho tréninku

faktory sportovniho vykonu 4

Obréazek 2: sportovni trenér jako moderator sportovniho tréninku a vykonu (Dovalil, 2002).

2.3.1 CyYKLY

., cyklem oznacujeme uzavieny tréninkovy celek, v némz se resi jeden ci vice ukolu, které
spolu zpravidla vzce souvisi “ (Choutka, 1991, s. 238).

Trénink je systematicky proces, ktery vyzaduje promyslenou a neptferusenou fadu
aktivit. Cyklus v kontextu sportu piedstavuje uzavienou posloupnost, ktera zahrnuje rizné
dlouh¢ casové useky v radmci tréninkového procesu. Cykly jsou klicovymi soucastmi
struktury tréninku, které se pouzivaji k organizaci tréninku od jednotlivych tréninkovych
jednotek az po cykly trvajici n€kolik let. Tyto cykly se lisi svym obsahem, zatizenim a
dal$imi faktory, které se mohou ménit v pribéhu ¢asu (Dovalil, 2002).

Typicky se ve sportovnim tréninku vyuzivaji tii hlavni typy cykli: makrocykly,

mezocykly a mikrocykly popsané viz obr. 3.

TJ TJ T] .................................. TJ
el T4
N
mikrocyklus
MEC. MiC MIC .iiiiaminsaiinio MiC
\ _/
Y
mezocyklus
MeC MeC: MEC woosoncurcsmsannns sovmponsa MeC
G o
v
makrocyklus

Obréazek 3: Schéma tréninkovych cykld (Dovalil 2002).
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(Stérbova, 2022) popisuje tyto cykly nasledovnd: Makrocyklus predstavuje rozsahlé
tréninkové obdobi, ktery zahrnuje faze ptipravy, soutéZeni a piechodu. Mezocyklus je
sttedné dlouhy tréninkovy cyklus, ktery se skladéa z nékolika mikrocykli. Mikrocyklus je
kratkodoby tréninkovy cyklus, trvajici obvykle nékolik dni, ¢asto jedno tydne.

Cilem periodizace je spravné a planované pouziti vhodnych stresord, jako jsou
tréninkové metody, intenzita a objem zatéze, v uréitych planovanych intervalech. Tyto
stresory maji za Ukol naru$it homeostdzu organismu. Piirozenou reakci lidského téla na
tyto stresory jsou adaptace, které umoziuji sportovci zlepSovat svou vykonnost a
dosahnout svého maximalniho genetického potencidlu. Tyto adaptace jsou Casto specifické
pro danou sportovni disciplinu a piispivaji k posunu hranic vykonnosti sportovce.

(Bernacikova, 2017).

2.4 CROSSFIT

CrossFit je nova sportovni disciplina, kterd se zaméfuje na zvySeni fyzické kondice
jednotlivelt  prostiednictvim intenzivnich funkcénich tréninkéi. Funk¢ni trénink je
individualné piizpisobeny a klade diraz na pohyby ve vSech rovinach, které pienaseji
energii z vychozi polohy jedince na rizné ¢asti té€la nebo slouzi k manipulaci s na¢inim. Na
rozdil od cviCeni na strojich ve fitness centrech, které neodpovidaji redlnym potiebam
jednotlivee, se funkéni trénink zaméiuje na specifické pohyby, které souviseji s béznymi
aktivitami v zivoté dané osoby. Jeho hlavnim cilem je dosahnout komplexniho a funkéniho
rozvoje téla, ktery zlepSuje schopnost jedince zvladat bézné denni aktivity (Kafka, 2015).

Zakladni mysSlenkou CrossFitu je spoc¢ivat v komplexnim tréninku ptesahujicim
jednotlivé oblasti fitness, zahrnujici silové, atletické, vytrvalostni a gymnastické discipliny.
Jeho filozofii je presvédceni, Ze univerzdlnost a celkova kondice jsou vyhodné&jsi nez
specializace na pouze n¢kolik malo dovednosti, a to jak pro bézny Zivot, tak pro feSeni
sportovnich vyzev. CrossFit pfinasi Siroké spektrum cvi€eni, které pokryvaji 5 zakladnich
oblasti fyzické vykonnosti: sila, vytrvalost, rychlost, koordinace a pohyblivost (Pavelek
2019).

Diky pravidelnym zménam ve struktufe tréninku CrossFit podnécuje adaptaci
organismu a vede ke zlepseni urovné trénovanosti a ptipravenosti. Tento sport kombinuje
prvky atletiky, gymnastiky a vzpirani, ale také obsahuje cviky z calistheniky, powerliftingu

a dal$ich disciplin. Vzhledem k rozmanitosti cvikll je obtizné dosahnout v kratkém case
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vysoké technické urovné, avsak vétSinu cvikll lze upravit podle schopnosti cvicenct,
naptiklad snizenim vahy, pouzitim odporové gumy nebo zménou poctu opakovani. Diky
témto upravam je CrossFit pfistupny pro vSechny veékové kategorie, od zacate¢niki po
profesionalni sportovce (Hlavata, 2014).

Hlavnimi charakteristikami tréninku CrossFitu jsou kratké odpocinkové pauzy,
vysoka srde¢ni frekvence, intenzivni aerobni i anaerobni cviceni a diiraz na silovy trénink
(Jancikova, 2011).

V komunité CrossFitu se Casto zduraziuje, ze "CrossFit je zplisob zivota". Forma
tréninku a chovani lidi v této komunit¢ dé€ld z tohoto sportu néco zabavného a

vyjimecného.

2.4.1 HISTORIE CROSSFITU

Greg Glassman, byvaly profesionalni gymnasta, je zakladatelem CrossFitu. V roce 1995
zalozil prvni CrossFit gym v Santa Cruz v USA. Tento gym, ktery se nazyva "box",
ptvodné slouzil jako tréninkové centrum pro policisty a pozdéji byl otevien i vefejnosti

(Ber¢ak 2017).

Zalozeny v roce 2000 Gregem Glassmanem na obrazku 4 a Lauren Jenai, fitness
koncept a model posilovny znamy jako CrossFit se od té doby rozsitil po celém svéte.
Prezentovan jako filozofie cvieni a soutézni sport, program CrossFit se zaméiuje na
vysokou intenzitu tréninku, ktery spojuje rtizné discipliny fyzické kultury jako gymnastiku,
vzpiréani, silovy trojboj a silovy sport. Jako firma CrossFit poskytuje licence jednotliveiim
po celém svété, ktefi chtéji zahajit CrossFit posilovnu, nazyvanou ,,box*. Tento model ved|
ke vzniku 10 000. CrossFit Gymu v ¢ervnu 2014. CrossFit trénink se dale vyvinul do
konkuren¢niho a lukrativniho sportu s podporou znacky sportovniho vybaveni Reebok.
CrossFit nyni zahrnuje také Narodni profesionalni Grid ligu — profesionalni fitness ligu -,

coz dale ukazuje rostouci vyznam soutézniho aspektu organizace (Herz, 2015).
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Obrazek 4: Zakladetel Crossfitu Greg Glassman (Clifford 2016).

2.4.2 CROSSFITOVE POIMY

CrossFit, podobné¢ jako jiné sporty, ma své vlastni pojmy, které se pouzivaji béhem
tréninkl k rychlej$imu pochopeni tréninku. Mezi nejzakladnéjsi patii: WOD, AMRAP a
EMOM, které se vyskytuji v kazdém tréninku.

WOD znamend "workout of the day" a predstavuje naplanovany tréninkovy
program pro dany den, véetn¢ doporucenych vah. Miize slouzit jako inspirace nebo byt
soucasti lekce. Vysledky se Casto zaznamendvaji na tabuli v télocvicné pro porovnani a
jména zen nebo valeénych hrdind (the CrossFit Girls a the CrossFit heroes). WODy s
zenskymi jmény jsou pojmenovany po silnych boufich v Americe, zatimco WODy s
muzskymi jmény. Tyto ndzvy WODU jsou neménné a slouzi pro rychlejsi identifikaci
béhem lekce.

Ptiklady WODU z kategorie "the CrossFit Girls™:

Fran: 21-15-9 opakovéni, Thruster (muzi 43 kg/Zeny 29 kg), shyb
Diane: 21-15-9 opakovani, mrtvy tah (102 kg muzi, 71 kg Zeny) a klik ve stoji na rukou
Grace: 30 opakovani pfemisténi a vyrazu s osou za co nejkratsi ¢as

Ptiklady WODu z kategorie "the CrossFit Heroes":

Murph: 1,6 km béh, 100 shybi, 200 klika, 300 diepd, 1,6 km béh (se zatéZovou vestou,
muzi +10 kg, Zeny +6 kg).

DT: 5 kol co nejrychleji. 1 kolo se sklada z 12 mrtvych taht. 9 pfemisténi z visu, 6 vyrazi.
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AMRAP (as many reps as posible), v piekladu do ¢estiny co nejvice opakovani je
mozné. Tato zkratka se objevuje u tréninkll, které jsou nastavené jako kruhové tréninky.
Cilem je ud¢lat co nejvice opakovani je mozné za dany cas.

EMOM (every minute on the minute) v piekladu minuta co minuta. V praxi trénink
nastaveny jako EMOM muze vypadat napiiklad takto 6 min EMOM — 10x pull-up. To
znamena, ze kazdou minutu musi cvi¢enci vykonat 10 shybi, a to po dobu 6 minut.

Dalsi pojem, ktery bych rdda zminila, nebot’ patii neodmysliteln¢ ke Crossfitu je
kipp. Kipp se pouziva nejcastéji béhem shybu (kippovany shyb viz obr.5, butterfly shyb),
¢i klikt ve stojce viz obrazek 6. Vyuzivani kippu pomaha atletim ziskat v nejkrat$im Case
co nejvice opakovani a vyuzit dynamiku pro sviij prospéch. Kipp vSak neslouzi k nahrazeni
striktné provedenych pohybt a naopak.

UARE D o

Obréazek 5: Ukazka kippovaného shybu na hrazdg, (zdroj: vlastni).
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Obrazek 6: ukazka kippovaného kliku ve stojce o zed” (HSPU), (zdroj: vlastni).

2.4.3 THE CROSSFIT GAMES

Kwvili rozdilnému ptistupu a predpokladiim ve srovnani s hlavnim proudem fitness a diky
tomu, ze CrossFit oznacuje jak ur¢ity model fitness tréninku, tak i samotny ,,Sport fitness®,
je zde velké mnozstvi nejasnosti ohledné toho, co piesné CrossFit znamend. Jako
tréninkova metoda je urCen pro vSechny, avsak jako sport tvrdi CrossFit Games, Ze
vyhledavaji ,,nejvykonnéjsi muze a zeny na planeté. Na svych strankach v sekci ,,0 nas*
uvadi domovska stranka CrossFit Games, ze CrossFit Games jsou svétove pfednim testem
k nalezeni NejvykonnéjSich na Zemi. Jsou svétoveé uznadvany jako narocny test pro
nejodolIngjsi sportovce a jeden z nejrychleji rostoucich sporti v Americe (Heywood, 2016).

Heywood 2016, tvrdi, Ze jsou ,,premiérové* protoze se odliSuji od hlavnich
sportti:Vznikly s cilem zaplnit mezeru, nebot’ neexistoval zadny jiny skute¢ny test kondice.
Ackoli desetiboj testuje pomérné Sirokou $kalu schopnosti, nezahrnuje kli¢ové prvky
fyzické kondice. Udalosti her zahrnuji Sirokou $kéalu funkénich pohybt, které vyzaduji
manipulaci s velkymi zatézemi, piekonani dlouhych vzdalenosti a rychlé provedeni. Tyto
pohyby také tvoii zdkladni ¢ast naseho cvicebniho programu.

Deset procent nejlepsich jednotlivych atletti z prvniho kola Otevienych kvalifikaci
na kazdém kontinentu postupuje do dal$iho kola soutéze, do &tvrtfindle. Ctvrtfinale jsou
online soutézi, kde se kvalifikovani sportovci utkavaji béhem vikendu od 16. do 19. bfezna

2023, s cilem postoupit do dal§iho kola, do semifinale.Nejlepsich 60 muzi a 60 Zen z
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¢tvrtfinale bude pozvéano k osobni G¢asti na Semifinale v Severni Americe Vychod,
Severni Americe Zapad a v Evropé. Na kazdé Semifinale v Africe, Asii, Ocednii a Jizni
Americe bude pozvano tiicet muzi a tficet zen. Nejlepsich 40 muzii a 40 Zen se kvalifikuje
na Hry NOBULL CrossFit (CrossFit®, 2024).

CrossFit Games samotné trvaji 2-3 dny a zavodnici se dozvidaji obsah WOD az den
pted zavody. Toto pravidlo je v souladu s filozofii CrossFitu, ktera stavi diraz na
schopnost byt pfipraven na cokoli. Vitézové jsou odménéni financni ¢astkou a prohlaseni

nejvice fit muZzem a Zenou.

2.4.4 (OsoOBNOSTI CROSSFITU

Jako kazdy sport 1 Crosffit ma své top sportovce, ktetfi se umist'uji na prvnich ptickach na

celosvétovych zavodech a jejich jména zna kazdy, kdo je soucasti komunity Crossfitu.
Rich Froning

Jeden z nejznamé;jSich muzu Crossfitu, ktery se narodil v USA v Michiganu v roce
1987. Pii své vysce 1,75 cm a vahou 88 kg vyhral v roce 2014,2013 a 2012 celosvétové
zévody The crossfit games a byl prohladsen za nejvic fit muze. Od roku 2015, vSak Rich
odstoupil z individualni divize a Gcastnil se v tymu. Tento tym pod nazvem Crossfit
Mayhem freedom od roku 2015 az do roku 2022 s vyjimkou roku 2017, kdy skong¢il tym
na druhém misté, ziskal prvni misto jiz zminénych celosvétovych zavodt The crossfit

games (CrossFit®, 2024).

Rich Froning ma také né€kolik osobnich rekordt. V zadnim diepu zvedl 475 liber
(ptiblizn¢ 215 kg), v premisténi a vyrazu 370 liber (pfiblizné 168 kg), v trhu 305 liber
(ptiblizne 138 kg), v mrtvém tahu 570 liber (ptiblizné 259 kg) a dokazal provést 75 shybt
bez preruseni (CrossFit®, 2024).
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Obréazek 7: Rich Froning béhem zavodu (Zemberyova, 2013).

Mathew Fraser

Narodil se v roce 1990 v Kanadé. Méti 170 cm a vazi 88 kg. Od détstvi se vénoval
vzpirani, ale kvili Grazu patefe musel na nékolik mésicti prerusit svou sportovni kariéru a
podstoupit rehabilitaci. Po roce a pul od urazu se dokazal kvalifikovat na zavody The
CrossFit Games a od roku 2016 ziskal celkem pét prvnich mist v individudlni divizi na
zavodech The CrossFit Games (Crossfit Plzen, 2024).

V jeho osobnich statistikdch jsou zaznamenany nasledujici rekordy: v zadnim diepu
zvedl 485 liber (pifiblizné 220 kg), v pfemisténi a vyrazu 375 liber (pfiblizné 170 kg), v
trhu 315 liber (pfiblizné 143 kg), v mrtvém tahu 500 liber (pfiblizné 227 kg) a dosahl
maximalniho poc¢tu 50 nepferusenych shybt (CrossFit®, 2024).

V roce 2021 oznamil Mathew Fraser své ukonéeni sportovni kariéry (Zemberyova,
2021).
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Obrazek 8: Mathew Fraser po dokonceni zavodu (Peyton, 2021).

Tia-CLair Toomey

Tia-Clair Toomey je vzpéracka a Crossfiterka, narozena v roce 1993 v Austrélii. S
vahou 58 kg a vySkou 1,63 m se stala dominantni silou na The CrossFit Games od roku
2017. Je prvni zenou, ktera dokazala vyhrat The CrossFit Games Sestkrat, a navic se v roce
2016 kvalifikovala na letni olympijské hry v Riu de Janeiru, kde pfemistila s vyrazem 107
kg a trhla 82 kg. Po ziskani svého Sestého titulu nejfit zeny na svété oznamila, ze ¢eka dite,

a rozhodla se na néjakou dobu opustit soutézni scénu (CrossFit®, 2024).

V zebricku zenskych vykoni drzi Tia prvni misto a jeji osobni rekordy jsou

nasledujici: v zadnim diepu zvedla 150 kg, v pfemisténi a vyrazu 111 kg, v trhu 87 kg, v

mrtvém tahu 178 kg a dosahla maximalniho poc¢tu 50 nepieruSenych shyba (CrossFit®,
2024).

Obréazek 9: Tia-Clair Toomey-Orr béhem zavodu (Hosie, 2020).
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3 CiL, UkoLy

3.1 CiLE

Cilem této prace bude ovéfit vliv pohybového intervenéniho programu zaméfeného na

Crossfit pro zacatecniky, na svalovou tkan a utrobni tuk.

S A

3.2 UkoLy

Charakterizovat ontogenezi, zdravi, sportovni trénink a Crossfit
NavrZeni interven¢niho programu

vedeni vstupnich vysledkd z In-Body

Realizace interven¢niho programu

Uvedeni vystupnich vysledkt In-Body

Zpracovani a vyhodnoceni vysledki intervenéniho programu

3.3 HYPOTEZY

Predpokladam, ze po absolvovani navrZzeného intervencniho programu dojde u
probandu ke sniZeni trovné Utrobniho tuku.
Predpokladam, ze po absolvovani navrzeného intervencniho programu dojde u

probandii ke zvySeni podilu kosterniho svalstva.
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4 METODIKA
4.1 CHARAKTERISTIKA PROBANDU

Pro vyzkum jsem si vybrala Sest dobrovolniki z Crossfitu Plzefi. Pomér pohlavi je 1:1,
tudiz tfi Zeny a tfi muzi. Dané vékové rozmezi vSech probandi je mezi 20-30 lety, tudiz jak
bylo zminéno v Casti teoreticka vychodiska, spadaji do obdobi mladé dospélosti. Probandi
navstévuji vedené lekce trenérem a tim, Ze trénuji Crossfit v rozmezi pal roku az roku a
jejich uroven zvladnuti techniky obtizngjsich cviku je nizka, je zafazuji mezi zacateéniky.
Sledovani jejich pokrokti a zmén bude ptinosné pro hodnoceni uc¢innosti tréninkového

programu a jeho vlivu na jejich télesné hodnoty.

POSTUP A ORGANIZACE VYZKUMU

Vyzkum budu provadét na probandech ve véku 20-30 let za pomoci piistroje In-Body270.
Prvni méteni probehne koncem fijna a nejdéle prvni tyden listopadu, poté po Sesti mésicich
absolvuji probandi méfeni druhé. Stézejnimi vysledky pro mé bude mnozstvi kosterni svaloviny,
udavane v kilogramech a troven utrobniho tuku. Tito probandi se sami nabidli pro vyzkumné
méfeni a nasledné zvefejnéni vysledku je s podepsanim informovaného souhlasu viz ptiloha.
Po ziskani dat z druhého méteni prob&éhne porovnani vysledka pred zacatkem

intervencniho programu a po jeho absolvovani.

4.2 MERENI IN-BODY

Pro ovéfeni G¢innosti navrzeného interven¢niho programu byl vyuzit piistroj In-Body 270,
ktery slouzi k diagnostice a analyze télesného slozeni téla. Tento ptistroj jsem zvolila,
nebot’ poskytuje podrobnéjsi informace o sloZeni téla nez tradicni metody, jako naptiklad
vypocéet BMI a je vhodné zejména pro kontrolu efektivity stanovené diety nebo
tréninkového planu.

U svych probandl jsem pracovala s pocatecnimi a kone¢nymi vysledky méfeni
kosterniho svalstva v kilogramech a Urovni utrobniho tuku. Tyto hodnoty pro pozorovani
jsem pouzila pfedevs§im z diivodu, kdy narlst svalové hmoty je pro vétSinu zacate¢nikli se
sportem nejvice motivujici a chtény vysledek. Uroven titrobniho tuku jsem zvolila, nebot
jeho troven mize naznacovat zainajici metabolicky problém, kdy se tuk $iti k ostatnim
organt, predevsim pokud jeho hodnota je na trovni 10 (vysoka tiroven) a vyse. Snizenim

urovné utrobniho tuku lze snizit i choroby a rizika spojené s obezitou a metabolickym
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syndromem. BMI pouziva pouze hmotnost a vysku k urceni télesného slozeni, coz mize
byt velmi nepiesné.
Hmotnost

BMI=

Pfed samotnym méfenim jsem doporucila vSem probandiim dodrzovat uréitd doporucent,
ktera by mohla zajistit nejpiesnéjsi vysledky a nijak je neomezovala v kazdodennich
¢innostech. Probandy jsem pozadala, aby se na méfeni dostavili v dopolednich hodinach,
idealné¢ mezi 8-11 hodinou ranni, aby jejich vysledky byly co nejlépe porovnavatelné a
pokud moZno nala¢no, a aby nepili zadné tekutiny alespoii hodinu pred samotnym
méfenim. Ohledné sundani Sperkil, ponoZek a obuvi byli vSichni informovani obsluhou na

misté méfent.
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5  VYSLEDKY

Intervencni program zahrnuje Ctyii tréninky tydné, trvajici 60 minut, které obsahuji rizné
cviky zaméfené na spravny pohybovy vzorec, a to po dobu 6 mésict. Kazda tréninkova
jednotka zahrnuje celkové zahtati a aktivaci stiedu téla, nasledovanou hlavni casti
tréninku, pficemz se mohou piidat i doplinkové cviky pred zavéreCnou casti lekce.
Probandiim jsem navic doporucila zvysit ptijem bilkovin a dodrzovat odpoc¢inkové dny pro
obnoveni energetickych zdroji. V tyto dny jsem se probandy snazila nabadat pro zvoleni

aktivni regenerace.

5.1 UVODNI CASTI:

Na kazdé zapocaté hodin€, dochazi k predavani informaci trenérem cvi¢enctim, ohledné

napln¢ dané cviebni jednotky.

Nasledné dochazi k zahtati téla, a to vétSinou béhem, skiergem, veslem, echem,
nebo bike-ergem na uréity ¢as. Neni vSak vyjimkou, Ze na zahiati organismu se vyuzivaji
hry. Mezi nejvyuzivangjsi patti pizza game, kdy maji vSichni na oteviené dlani polozeny
abmat (viz obr. 8) a snazi se ve vyznaceném poli ostatnim hra¢iim tento abmat shodit na
zem. Pokud dojde ke shozeni musi vyfazeny hra¢ z pole a splnit Ukol. Tento Ukol dava
trenér a velmi oblibenym je udé€lat 5 angli¢aki, ¢i se 3x zvednou z lehu na bfiSe bez pouziti

rukou.

Obréazek 10: Abmat podlozka, (zdroj: vlastni).
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Dalsi oblibena hra kdmen-nuzky-papir, kdy se sestavi dva tymy proti sobé a mezi
sebou maji 8-10 kotouct. Cilem je, aby jeden z tymu doskakal po kotoucich na druhou
stranu. KdyZ se setkaji dva hraci z kazdého tymu naproti sobé&, cilem je vyhrat kdmen-
nizky-papir, kdo vyhraje pokracuje ve skocich na druhou stranu, porazeni plni trest.
Jakmile jeden tym zvitézi, ten druhy plni opét trest. Hra mize byt i za pouziti maSin
naptiklad echo biku, kdy se postavi dvé echa naproti sobé a mezi né se da pénovy valec,
cilem této hry na rozehtati je jet tak rychle, aby byl valec vytvofenym vétrem odfouknut na
soupetfovo stranu. Po zahfati organismu se zacina cilit na pfipraveni téla na konkrétni cvik,

kterému je lekce vénovana, vCetné aktivace stredu téla.

Pokud by byla lekce zamétfena na naptiklad kippovany shyb, tudiz cvik na hrazdg,
je nutné k tomu dostate¢né piipravit ramena. K tomu se velmi ¢asto pouzivaji slabé bandy.
Zaroven se snazime aktivovat stfed téla, coz provadime na zemi v leze, kdy zaujmeme leh
na zadech s hornima i dolnima konc¢etinami napnutyma a snazime se je odlepit od zemé na
15-20 vtefin, s udrzenim bederni ¢asti na zemi. Poté se oto¢ime a provedeme Ieh na bfise,
opét s napnutyma hornima i dolnima koncetinami, aktivovanou hyzdi drzime koncetiny

odlepené kousek nad zemi. Toto celé mizeme 3x-4x opakovat.

Pti pfechodu na samotnou hrazdu, kde se snazime docilit kupované¢ho shybu,
za¢neme nacvikem samotné kipu, kdy télo je zpevnéné a pohyb je umoznén uvolnénymi

rameny.

Pokud by lekce byla zaméfena na diep v overhead pozici (pozici s osou nad
hlavou), budeme muset na tento cvik pfipravit navic dolni kon¢etiny. Zacali bychom cviky
na protazeni achillové Slachy, uvolnéni kycli a nacvik dfepu s vahou vlastniho téla, poté
bychom za vyuziti PVC trubky, ¢i dievéné tréninkové hole uvolnily ramena a pomalu za
pouziti téchto pomicek trénovali samotny dfep V Overhead pozici. Pfed samotnou
vyménou hole za osu, je dobré pro aktivizaci stfedu téla vyskoky do zpevnéného diepu, Ci
napnutych dolnich koncetin. Rozcviéeni, by tedy §lo rozdélit do dvou ¢ast ,,warmup* (
slouzi k celkovému zahtati téla a zvySeni tepové frekvence) a ,,rehab* (pfipraveni jedince
vykonavat dany cvik). Jako nejvice vyuzivany a mezi trenéry oblibeny cvik patii the
World's Greatest Stretch. Tento cvik obvykle zahrnuje kombinaci n¢kolika pohybi, které
zahrnuji protazeni hamstringii, ky€elniho flexoru, hyzdi, horni ¢asti zad, hrudniku a ramen.
Vyhodou tohoto cviku je jeho komplexnost, jelikoz aktivuje a protahuje vice svalovych
skupin najednou, coz miZze byt efektivnéj§i nez provadeéni izolovanych statickych

protahovacich cviki.
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Obrazek 11: the World's Greatest Stretch (Dean, 2020).

5.2 HLAVNI CAST

Hlavni ¢ast je zpravidla vénovana zvolenému cviku a tréninku dne ,,WOD*. S tim, Ze nelze
pevné stanovit Casovy pomer mezi technickou ¢asti a samotnym ,,WOD*, nebot’ kazdy
jedinec ma jiné schopnosti motorického uceni a nelze stanovit potiebny ¢as. At uz se jedna

o techniku, ¢i samotné ,,WOD*, krom¢ masin se zde vyskytuje nékolik cvikd.

Na hrazd¢ nejcasté&ji: shyby, toe to bar (t2b), chest to bar (ch2b), muscle-up,
pullover on the bar (vymyk). Tyto cviky, lze provést striktné, kippované a u shybu a chest
to baru butterfly Kippem.

S osou: diep (ptedni, zadni, s 0sou nad hlavou), clean (pfemisténi) do diepd,
podiepu, ¢i siloveé bez pouziti podskoceni a chyceni do napnutych nohou, snatch (trh), opéct
do dfepu podiepu, ¢i silové. U cleanu i snatche se navic uvadi, zda pocatecni pozice je ze
zemé, low-hangu (pod koleny), hangu (nad koleny), ¢i high-hangu (na tGrovni ttisel). Dale
Castym cvikem jsou mrtvé tahy, ¢i jerky (vyraz), které se déli na split jerk, push jerk a nebo

striktni press a push press.

Vsechny uvedené cviky mohou byt upraveny podle potieb a urovné jednotlivce.
Lze je naptiklad ztizit pomoci pokrocilejsi varianty cviku nebo pfidanim externi zatéze.
Naopak je mozné i zjednodusit cvik naptiklad nahrazenim osy dievénou ty¢kou nebo
provedenim cviku pouze s vlastni vahou téla. Timto zptisobem je moZné pfizplsobit

cviceni individualnim potfebam a schopnostem kazdého cvicence.
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Priklady hlavni ¢asti tréninkové jednotky:
1)

3 kola na cas:

30x air squat (diep s vlastni vahou)

15 m walking lungees (vypady vpied)

30x push-up (klik)

15 m walking lungees

30x Russian swing (viz obr. 9)

Obrazek 12: Provedeni cviku Russian swing, (zdroj: vlastni).
2)

1500m veslovani — zde je dulezité si pfed samotnym veslovanim, nastavit velikost
pfezky u nohou. Prezka by méla byt pod Grovni palcového kloubu, stejné jako na obrazku
13. Velikost odporu lze zjistit na trenaZéru, kdy nam je doporucen odpor na zdkladé¢
frekvence pohybu. NejéastéjSim zvolenym odporem na damperu (viz obrazek 14) u

zacatecniku je mezi 3-4,5.
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Obréazek 14: damper pro zvoleni zatéze na vesle, (zdroj: vlastni).
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Poté 10 kol:
5x burpee (anglicak= leh s dotekem hrudniku, stoj a nasledné vyskok s hornimi

konc¢etinami vzhiru)

10x sit up = sed-leh (dolni konéetiny jsou pokrceny, aby chodidla §la ptilozit k sobg). Jako

uspesné opakovani se pocita pouze pokud se horni koncetiny nejdiive dotknou za hlavou a

v kone¢né fazi Spicek chodidel. Béhem tohoto cviku lze vyuzit podlozku pod bederni ¢ast

abmat viz obr. 12.
15x air squat
Niasledné 1500 m na echo biku

Obrézek 16: vyuziti abmatu pti sit-upu, (zdroj: vlastni).

3)

EMOM s postupnym navySovanim vah:
3x4 thrustery
3x3 thrustery
3x2 thrustery
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Pro Zzenu zacatecnici lze vyuzit v prvni sérii pouze samotnd damska osa, ktera vazi 15
kilo. Na sérii 3x3 ptidat 2,5 kilogramti na kazdou stranu osy, tudiz se celkova vaha posune
z 15 kilo na 20 kilo a v posledni sérii 3x2 vyménit 2,5 kilové kotouce za 5ti kilové, tudiz
véha bude 25 kilo.

V ptipadé, Ze by vaha byla moc vysoka, lze zacit na détské ose, kterda ma 10 kilo, nebo
pouze za pouziti vlastni vahy, ¢i odporové gumy. Pii tomto cviku se nejéastéji vyuziva osa,

neni ale vyjimkou vidét tento cvik s jednoruckami, nebo pouze s jednou, ¢i kettbelem.

Obrazek 17: provedeni cviku thruster s osou, (zdroj: vlastni).

4)
Pocvicovani techniky TGU (Turkish get-up), (viz obr. 12 nize). Béhem tohoto
cviku se vyuziva predevsim kettlebell. Samotny cvik slouzi k mobilizaci celého téla a jako

prevence zranéni ramenniho kloubu.
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Obrézek 18: ukézka cviku Turkish get-up, (zdroj: vlastni).

Poté na Cas:

30x-20x-10x

Single dumbbell snatch (= trh s jednorué¢ni ¢inkou viz obr. 14) vahu volime takovou, ktera
je technicky udrzitelna.

Sit-up

Tudiz je snaha o co nejrychlejsi provedeni 30x single dumbbell snatch, 30x sit-up. Poté to

samé ale pocet je misto 30x sniZzen na 20x a nasledné na 10x.
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Obrézek 19: provedeni cviku snatch (trh) s jednoruéni ¢inkou, (zdroj: vlastni).

5.3 ZAVERECNA CAST
Na konci tréninkové jednotky by mél byt zatazen také ,,cool down*, kdy se snazime opét
snizit tepovou frekvenci, piipadné podpofit vyplavovani kyseliny laktatové. Béhem ,,cool
downu“ se cviky provadi v nizké intenzité a mize se jednat naptiklad o jizdu na kole,
vyklus neboli béh o velmi nizké intenzité, ptipadné chtize. Do ,,cool downu* mizeme

zatadit jakykoli cvik, ktery bude provadén s velmi nizkou intenzitou.
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Nejjednodussim zplsobem, jak poznat, ze provadime cvik v nizké intenzité je, ze
béhem jeho vykondvani zvladneme bez problémi mluvit, aniz bychom se zadychali.

Regenerace
Regenerace predstavuje klicovy aspekt sportovniho tréninku, ktery umoziuje sportoveiim
obnovit svou fyzickou i psychickou kondici po naro¢nych trénincich a soutézich. Tento
proces ma za cil predejit pietizeni, zranénim a vyhoteni. Jeho spravna aplikace je nezbytna
pro dosazeni optimalni vykonnosti a dlouhodobého tspéchu v jakémkoli sportovnim
odvétvi.

Pro optimalni regeneraci je dtlezité vyclenit volné dny, béhem kterych neni
planovana Zadna tréninkova aktivita. Tyto dny jsou klicové pro odpocinek a obnovu
energie. Mezi nejb&€zn¢jsi postupy pro regeneraci patii masaze a saunovani. Regenerace
muze byt 1 aktivni, coZ znamena zapojeni do lehké sportovni aktivity s nizkou intenzitou,
jako je naptiklad lehky béh, plavani nebo prochazka. Dilezité je také doplnéni
energetickych zasob pomoci vhodné stravy, jelikoz volny den umoziiuje zatadit 1 jidla s
delsim travenim a dostatek dobrého spanku.

Probandi, ktefi se ucastnili méfeni méli pro regeneraci vyhrazeny 3 dny v tydnu.
Pro znovu nacerpéni sil a energie, jsem vSem doporucovala, aby dostatecné doplnili
energetické zasoby, ptijimali dostatek bilkovin a nezapominali vyuzivat hot¢ik jako
dopln¢€k stravy. Mezi jejich nejvice vyuzivanou aktivni regeneraci pattily prochazky, ¢i
béh o nizké intenzité. Dale jim bylo doporuceno rekreaéni plavani, ¢i vyuziti sauny.

V piipadé saunovani bylo navic doporuéeno ji navstévovat aspon 2x tydné s postupnym
prodluZzovanim doby stravené uvnitf. Cilem u saunovani bylo se dostat na dobu 3x10-15
minut uvnitt saunovaci mistnosti s pauzou 20 minut mezi kazdym kolem a ochlazenim

ledovou vodu po pted pauzou stravenou v odpoc¢inkové mistnosti na lehatku

5.4. UKAZKA TYDENNIHO TRENINKOVEHO PLANU
Pondéli:

Po zahtati organismu, mobilizaci kyc¢elnich kloubi, celkovém protazeni dolnich
koncetin za¢ne technickd ¢ast vénovana technice na pistol squat = dfep na jedné noze (viz

obr. 20).
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g AJ}L«F@» sy SLEeY
Obrazek 20: pistol squat = diep na jedné noze, (zdroj: vlastni).
Poté prob€hne piiprava na hlavni WOD. Do protazeni celého téla, vyzkouseni si cvikil

s niz$i vahou v poctu piiblizné 5 od kazdého cviku.
Hlavni WOD je na ¢as:

30x vypad s drzenim dvou jednorucek. Ty lze drZet u téla, ¢i si je opFit na ramenou.
Viahu volime, aby nebyla technicky tézka, ale kondi¢né ano. To plati vzdy pokud neni
cilem najit nejtézsi vahu na dany cvik, ¢i neni stanoveno jinak. V ptipad¢ zacatecniki, neni

dobré hledat nejtézsi vahu, pokud neni cvik zvladnuty technicky s vahou nizkou.

10x Devil press — tento cvik Ize provést ve dvou variantach. Prvni varianta je
jednodussi, av§ak na mnoha zavodech neni uzndvana standardem. Provedeni: jednorucky
se nejprve premisti na ramena a az poté se vyrazem piemisti do pozice nad hlavu (viz obr
21).

Druha varianta (viz obr.22) je slozitgjsi, nebot’ ma vyssi naroky na silu atleta a jeho
koordinaci. Provedeni je zkraceno o fazi, kdy jsou jednorucky na ramenou. Atlet musi
jednorucky nad hlavu pfemistit ze zemé trhem. Jako UspéSné opakovani se pocita, pokud

atlet dopne horni i dolni koncetiny v posledni fazi cviku.
15x vypad vypad s drzenim dvou jednorucek.

10x devil press
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30x vypad vypad s drzenim dvou jednorucek.

Obrézek 21: prvni varianta provedeni cviku Devill press, (zdroj: vlastni).
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Obrazek 22: druha varianta provedeni cviku Devil press, (zdroj: vlastni).

Utery: Volno

Stifeda:

Béhem Uvodni ¢asti dochéazi k zahtati celého organismu a jeho protazeni. Pti
vlidném pocasi zaéneme volnym b&hem 800-1600 metrt, ¢i pii nevlidném zvolenim
vhodného trenaZeru, na které posleme atleta na pfiblizn€ 3 minuty. Déle se v nizké
intenzité a s niz8i vahou provedou 2 kola z WOD, které je v hlavni ¢asti a sklada se ze tii

kol na cas.
10x Kettlebell swing

10x Goblet squat — tento cvik je za vyuziti kettlebellu, ¢i jednoruéni ¢inky. Provadi

se diep, béhem kterého atlet drzi z4téZ v urovni hrudniho koSe.

30 m 2x Kettlebell Carry — béhem tohoto cviku drzi atlet pfi chiizi dva kettlebelly.

Cilem je, aby béhem chiize udrzel atlet zpevnény stied téla.

Po dokonceni tohoto WOD nechdme 2 minuty na odpoc¢inek a nasleduji 4 kola, kdy

sttidame:
400m béh s intenzitou 70-80% a 2 min odpocinek / chiize
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Ctvrtek: Saunovani

Patek:

V uvodni fazi probéhne opét zahiati organismu téla, poté k mobilizaci kloubii.
V tomto piipad¢ se jedna o klouby Vv hornich i dolnich konc¢etinach. Nasleduje hlavni ¢ast,

ktera zac¢ina technickou ¢asti.

3-3-3-3 OHS (Overhead squat) = diep s osou nad hlavou (viz obr.23). Tento cvik
zahajujeme s osou umisténou ve stojanu, ¢imz ubereme ¢ast piemisténi ze zemé na
ramena. Osa by ve stojanu méla byt v Urovni ramen a po vyjmuti ze stojanu je v drZeni na
zadech. Drzeni osy je na §iroko, pro vétsi stabilitu ramenniho kloubu a s dopnutymi lokty.
Série provadime s vahou, kteréa je pro nas technicky zvladatelna a dostavame se na ni

postupné. Pokud tento cvik provadime poprvé, lze vyuzit prazdnou osu, ¢i pouze provést

diep se vzpazenymi hornimi koncetinami.

Obréazek 23:0HS (Overhead squat) = diep s osou nad hlavou, (zdroj: vlastni).
Po technické ¢asti nasleduje hlavni WOD 10 min AMRAP, ktery se sklada z:

5x Wallball — cvik provadény s medicinbalem (viz obr. 24). Ze diepu je cilem
vyhodit medicinbal do pozadované vysky. Vaha tohoto medicinbalu je u Zen 6kilo a u

muzu 9kilo.
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5x GHD (viz obr. 25) — u cviku GHD je nutné se pro uspé$né opakovani dotknout

zem¢ a poté Spicek.

5x Burpee = anglicak

Obrézek 25: provedeni cviku GHD, (zdroj: vlastni).
Sobota: Volno

Nedéle:

V tvodni f4zi probéhne opét zahtati organismu téla, poté k mobilizaci kloubt.
V tomto piipade€ se jedna o klouby v hornich koncetinach, hlavné ramen. Po tvodni ¢ésti,
ptichazi technicka ¢ast, vénovana cviku HSPU= handstand push-up, neboli klik ve stojce.

Pro zacéatecnika je vhodné pouzit pod hlavu podlozku abmat, kviili zkraceni drahy pohybu,
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ale 1 tlumeni narazu pii dopadu. Pro zkraceni drahy pohybu Ize vyuzit navic kotouce, které

se polozi pod abmat.

Naésleduje hlavni WOD 7 AMRAP, ktery je slozen z:
7x Box jump = vyskok na bednu
7x Push up = klik

Po dokonceni nastdva odpocinek trvajici 3 minuty a nasleduje 5 AMRAP:
5x Burpee

5x HSPU

5.5. OVERENI POHYBOVE INTERVENCNI{HO PROGRAMU ZAMERENEHO NA CROSSFIT

V priubéhu prvniho méfeni naSich probandi jsme se zaméfili na sledovani tUrovné
utrobniho tuku a objemu kosterniho svalstva. Utrobni tuk, ktery se akumuluje v bfi$ni
duting, predstavuje zdsadni faktor ovlivitujici zdravi jednotlivcli. Na rozdil od podkozni
tukové tkané, kterou lze snadno pozorovat vizualn€ nebo métit kaliperem, visceralni tuk je
obtizn€ji métitelny a muze pronikat do okolnich organti, coz zvysuje riziko zdravotnich
komplikaci.

Zjisténi, ze visceralni tuk prekroci hodnotu 10, znaci zacatek uklddani tuku do
vnittnich ¢asti organli, coz mize mit vazné nasledky na zdravotni stav jednotlivce. Tento
proces je ovlivnén nejen nadmérnym piijmem energie, ale i faktory jako je staii. U starSich
osob je obvykle zjisténo vyssi mnozstvi visceralniho tuku.

Je dilezité zdaraznit, Ze narlst visceralniho tuku nemusi byt pouze diisledkem
nadmérného pi{jmu energie, ale mize se vyskytnout i pfi nedostate¢ném piijmu.
Organismus reaguje na nedostatek energie tim, ze uklad4 i minimalni mnoZstvi energie pro
ptipad "horsich casti". Tento proces vSak mize narusit celkovy metabolismus a negativné
ovlivnit zdravi jednotlivce.

Vysledky prvniho méfeni (viz tabulka 1 a tabulka 2).

Po prvnim méfeni, které prob&hlo na konci fijna a zacatku listopadu, mi byly
predany hodnoty od $esti probandd, z nichz byly tii Zzeny (Z1, Z2, Z3) a tii muzi (M1, M2,
M3). Vétsina probandtl jiz v minulosti pfisla do kontaktu se sportem, ktery byl na prevazné
rekreacni Grovni.

71 méla 22,7 kilogramu kosterni svaloviny a jeji uroveii titrobniho tuku byla 6.
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72 disponovala 27,7 kilogramy kosterni svaloviny a trove titrobniho tuku ¢inila 4.

73 méla 30,0 kilogramu kosterni svaloviny, aviak jeji rovei ttrobniho tuku

dosahovala 13.
M1 disponoval 48,7 kilogramy kosterni svaloviny a jeho hladina Gtrobniho tuku

byla 6.

M2 mél 41,1 kilogramu kosterni svaloviny a stejné jako muz ¢islo 1 mél také

uroven utrobniho tuku 6.

M3 disponoval 38,2 kilogramy kosterni svaloviny a jeho troven ttrobniho tuku

byla 8.
Tabulka 1: vstupni méfeni probandi (Zeny).
Zeny Kosterni svalovina (kg) Urovei ttrobniho tuku
71 22,7 6
72 27,7 4
73 30 13

Tabulka 2: vstupni méfeni probandi (muzi).

Muzi Kosterni svalovina (kg) Uroveti utrobniho tuku
M1 48,7 6
M2 41,1 6
M3 38,2 8

Po Sesti mésicich byli probandi pozadani k opétovnému navstiveni In-Body, coz
ptineslo pro toto méfeni dalsi vysledky, které ukazaly pokrok ve zvySovani objemu
kosterniho svalstva a Ubytku Gtrobniho tuku.

Po Sesti mésicich doslo u vétsiny ucastniki k pozitivnim zménam ve slozeni téla (viz

tabulka 3 a 4).
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71 zaznamenala narist kosterni svaloviny 0 0,8kg a soucasné snizeni Gtrobniho
tuku.

72 dosahla vyznamného nértistu kosterni svaloviny o 1,4kg a soudasné se ji

podafilo snizit mnozstvi Utrobniho tuku v téle.

73 dosahla také ristu kosterni svaloviny rovnéz o 1,4kg a vyrazného poklesu
atrobniho tuku ze 13 na 11.

U muzl byl zaznamenan podobny trend, kde M1 ziskal na svalové hmoté¢ 3,3kg a

snizil mnozstvi Utrobniho tuku v téle.

M2 zaznamenal nardst kosterni svaloviny 0 1,5kg a soucasné klesla troven

Gtrobniho tuku na 5.

M3 rovnéz zaznamenal nartist svaloviny o 3,2kg a snizeni trovné trobniho tuku

z8na’.

Tabulka 3: vystupni méfeni probandd (zeny).

Zeny Kosterni svalovina (kg) Uroveti utrobniho tuku
71 23,5 5
72 29,1 2
73 31,4 11

Tabulka 4: vystupni méfeni probandt (muzi).

Muzi Kosterni svalovina (kg) Urove ttrobniho tuku
M1 52,0 3
M2 42,6 5
M3 38,2 8

Na zéklad¢ poskytnutych vysledkl je moZzné konstatovat, Ze intervencni program meél
pozitivni vliv na sloZeni téla u vétSiny ucastnikii. Vysledky naznacuji, Ze probandi dosahli

zlepseni télesného slozeni diky pravidelnému cviceni. U Zen i u muzi byl zaznamenan
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narist kosterni svaloviny a soucasné pokles utrobniho tuku. Tyto vysledky podporuji

hypotézy o o¢ekavanych zménach ve slozeni téla po absolvovani interven¢niho programu.
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6 DISKUSE

Na zacatku mé prace byly stanoveny dvé hypotézy, které se mély potvrdit, ¢i vyvratit.

Prvni hypotéza byla, zda dojde u zkoumanych probandii k navySeni objemu kosterniho

svalstva po absolvovani programu. Tato hypotéza byla potvrzena (viz tabulka 5), ve které

vidime rozdil mezi prvnim a druhym méfeni na In-body. U vsSech probandii doslo k nartistu

kosterni svaloviny, pfi¢emz nejvétsi nardst zaznamenal proband M1 z muzi a z zen Z1.

Zaroven u vsech probandii doslo k narustu vétSimu nez 1,0 kg.

Tabulka 5: Rozdil u probandti mezi prvnim a druhym méfeni potvrzujici stanovenou hypotézu.

Kosterni svalovina

Kosterni svalovina

Rozdil mezi prvnim

Probandi po prvnim méteni po druhém métena a druhym méfenim
71 22,7kg 25,5kg +2,8
72 27,7kg 29,1kg +1,4
73 30,0kg 31,4kg +1,4
M1 48,7kg 52,0kg +3,3
M2 41,1kg 42,6kg +1,5
M3 38,2kg 41,4kg +3,2

Druhou hypotézou bylo, zda u probandti dojde ke snizeni trovné utrobniho tuku po

absolvovani Sestim&si¢niho programu. Tato hypotéza byla rovnéz potvrzena viz tabulka 6,

kde miizeme vidé€t pokles urovné utrobniho tuku u v§ech probandi.
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Tabulka 6: Rozdil Grovné ttrobniho tuku u probandii mezi prvni a druhym mé¥eni potvrzujici druhou

stanovenou hypotézu.

Urovet Utrobniho

tuku po prvnim

Uroven utrobniho

tuku po druhém

Rozdil mezi prvnim

a druhym méteni

Probandi
méfeni méfeni utrobniho tuku
71 6 5 -1
72 4 2 -2
73 13 11 -2
M1 6 3 -3
M2 6 5 -1
M3 8 7 -1

Jak si mizeme vSimnout troven utrobniho tuku klesla u vSech probandi minimalné

o jednu uroven. Nejvétsi posun je opet u probanda M1, ktery snizil svou uroven Gtrobniho

tuku o 3.

Vysledky tohoto méfeni mohou byt ovlivnény nejen nastavenym programem, ale i

kazdodennimi Cinnostmi Ucastnénych probandi. Ackoli nikdo z probandl jiny sport

Vv tomto obdobi nevykonaval, jejich druh zaméstnani, mira stresu, ¢i jiné udalosti, které se

odehravaly v jejich kazdodennim Zivoté mohly mit za nasledek sniZeni efektivity tohoto

programu, nebo naopak. Jak jiz bylo v této praci zminéno determinanty zdravi se vzajemné

ovliviiuji. Bohuzel v terénnich podminkach neni mozno aby vSichni probandi byli méfeni

v naprosto stejnych podminkach.

V pribéhu konani navrZzeného programu se probandi ti€astnili tréninkovych

jednotek bez jakékoli delsi pauzy s vyjimkou kratsich, kviili nachlazeni, ¢i osobnim

divodim. U této vékové kategorie nelze z mého pohledu pozadovat 100 % dochazku,

nebot’ vétSina z nich je jiZ zaméstndna a tohoto méteni se tiCastnili dobrovolné, bez

zadnych velkych ambici.
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Samotny program je z mého pohledu navrzen spravné pro zacate¢niky a mohl by
slouzit nejen pro stanovené vékové rozmezi 20-30 let, nebot’ umoziuje Casove
zkombinovat trénovani s kazdodennimi ¢innostmi. Kazdy z tréninka byl nastaven tak, aby

bylo mozné jej piipadné upravit, tak aby jej zvladl kazdy, ptipadné zvysit obtiznost.

V piipadé€, ze by néktery z probandid mél vyssi ambice a sméfoval k tomu se Gcastnit
zavodi, pravdépodobné bych doporucila zvyseni poctu tréninkovych jednotek, pro ziskani
vétSiho tréninkového objemu. Pro regeneraci bych i v tomto pfipad¢ nechala vyhrazené

minimalné 2 dny v tydnu, kviili energetické narocnosti tohoto sportu.
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7 ZAVER
Cilem této bakalarské prace bylo ovétit intervenéni program, ktery trval 6 mésict a

byl zaméfeny na Crossfit pro zacate¢niky ve véku 20-30 let.

Zaveérem této bakalaiské prace lze konstatovat, ze dosdhl pozitivnich vysledkt
s ohledem na pfedem stanovené hypotézy. Béhem Sesti mésict trvani programu dochazelo
u ucastnikli k pozitivnim zménam ve slozeni téla, coz mize naznaCovat ucinnost a
uspesnost programu. Probihajici cviceni a zdravy zivotni styl vedly ke zvySeni objemu
svalové hmoty a snizeni urovné Utrobniho tuku, coZ je v souladu s cili a hypotézami-

Timto bylo potvrzeno, ze navrzeny intervencni program muze byt i¢innym nastrojem
pro dosazeni pozitivnich zmén ve slozeni téla a zlepsSeni fyzické kondice u zacatecniki v

uvedeném vékovém rozmezi. DlleZité je nadéle sledovat dlouhodobé Gc¢inky programu a

jeho dlouhodoby dopad na zdravi a zivotni styl ucastnikd.
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8 RESUME

Tato bakalarska prace zkoumala ucinnost a dopad intervencniho programu
zaméfen¢ho na Crossfit pro zacateéniky ve véku 20-30 let na jejich fyzickou kondici a

slozeni téla.

Cilem prace bylo ovétit, zda Sestimésicni program pro zacatecniky Crossfitu ptinese
pozitivni zmény u ucastniki, pticemz bylo sledovano jejich slozeni téla za pomoci ptistroje

Inbody.

Po Sesti mésicich tréninku doslo u vétSiny ucastnikli k pozitivnim zménam v oblasti
kosterni svaloviny a urovné utrobniho tuku. Zaznamenan byl nartst svalové hmoty a

soucasné pokles urovné utrobniho tuku.

Vysledky naznacuji, Ze navrZeny intervencni program je ucinnym nastrojem pro
dosaZeni pozitivnich zmén ve slozeni téla u zacatecnikl ve v€ku 20-30 let. Dale je dilezité

sledovat dlouhodobé¢ ucinky programu a jeho vliv na zdravi a zZivotni styl i€astniki.

Summary

This bachelor thesis examined the effectiveness and impact of an intervention program
focused on CrossFit for beginners aged 20-30 on their physical fitness and body

composition.

The aim of the study was to verify whether a six-month CrossFit program for
beginners would bring about positive changes among participants, with their body

composition being monitored using the Inbody device.

After six months of training, most participants experienced positive changes in
skeletal muscle mass and visceral fat levels. An increase in muscle mass and a

simultaneous decrease in visceral fat levels were observed.

The results suggest that the proposed intervention program is an effective tool for
achieving positive changes in body composition among beginners aged 20-30.
Furthermore, it is important to monitor the long-term effects of the program and its impact

on participants' health and lifestyle.
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| Ptiloha: informovany souhlas

Informovany scuhlas

Mazev studie |projekiu): Narh 2 ovéfen pobyboveho interveninibo prograrn ramérenabo
na CrpeaFit pro zacatafmlor ve velo od 20 do 30 let

Tmano:

Diatwm naregent;

Utastnik byl do studie zaramen pod Sizlem:

1. Ja, mZe podepeamia) souhlaim s mou BEast] ve shedii. Ta md vica nes 18 let.

I. Bnl{a)jsem podrobné informon:an{a) o cili studie, o jejich postupech, 2 o tom, co e ode
mé ofekivi. Bam na vedomi, Ze provadéng sudie je vwziormmon Sianost.

1. Porozmmél{s) jzem topm, 2o svou Biast ve shadii mehn kévkoliv preredit £ odstoupit.
Moje afast ve studii je dobrovolna,

4. Dfi zafameni do smdie budon moje osobaf data uchovana s phnon ochranon diEmosti
dle platmych zikond CF. FovméE pro viziommmeé 2 vidacks Gfsly mohou bt moje osobad
tdzje posloytuty pouze ber idemtifivedmich Odajfi (smommni dsts) mebo s rmm
vyslovmm soublasesm.

3. Porommmél jzem tonm, Ze me jmeno ze nebude nikdy vwskytovat v referatech o teto
smidii. T3 naopak nebudn prot pouit veledkd = této smadie.

Podpis Atasmika: Podpi stadentky provadéiici bakalafekon praci:

Diatwm: Diztum:




I Piiloha: vysledky Inbody Z1

Analyza Sval-Tuk

Hmotnost (ka) Lo 70 8 100 1i5 10 145 160 175 190 205 %
I 530

Hmotnost k[ 70 80 %0 1o 1o 120 130 o 1% 160 170 %

Kosternich Svali 22 7

Mnozstyi kg [ 40 6 & 100 160 220 260 340 400 460 50 %

Télesného Tuku —— 11,5

Analyza Obezity

L 1 | Normlni |

BMI oy 160150 185 220 250 300 350 400 450 500 550

et (KOTY) e ——r— 1 7

Procento 100 150 200 250 300 350 400 450 500

télesného tuku ) uo_so_- 21.7

.Lean Mass

Evaluation

Segmentalni analyza svaloviny

2,03kg 2,0kg
101,8% 101,6%
Normalni

Normalni

18,6kg

‘© 0 ©
3 ; s 3
- Normaini c
6,28kg 6,27kg
103,5% 103,4%
Normalni Normalni

Historie Slozeni Téla

Hmotnost  (ka) 53.'0

Evaluation

Segmentova Analyza Tuku

0,7kg 0,7kg
23,7% 24,3%
Pod Pod
5,5kg
)
Normalni g‘
1,8kg 1,9kg
21,7% 21,8%
Pod Pod

* Segmentaini tuk je odhadovany.

Hmotnost (g) | 22,7
Kosternich Svalu .

Procento ) | 21,7
télesného tuku .

Lo ny

Hodnoceni Obezity
BMI ¥ Normélni O Pod OlLehce pres
ONad
PBF W Normilni O Lehce pres CJNad
Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ————
080 090
0,86  —
Urovei Utrobniho Tuku
Nizkda 10  Vysoky
Uroveii 6 l —
Parametry prohledavani
Hmota Bez Tuku 41,5 kg
Bazélni Metabolicka Mira 1917 keal
Stupen Obezity 9 % ( so~110 )
Doporuceny kaloricky piijem 2258 keal
Vydej kalorii pfi cviceni
Golf 93 |Hazena 159
Chlze 106/ Joga 186
Badminton 120 Stolni tenis 120
Tenis 159 Jizda na kole 159
Box 265 Basketbal 159
Turistika 106 | Skakani pres &vihadlo 186
Aerobik 186|Béh 186
Fotbal 186 Plavani 186
Japonsky Sem 265/ Racquetball 265
Squash 159| Taekwondo 265

*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu

Vysledky Interpretace QR Kédu

Naskenujte QR kod a =
vysledky zobrazte E E
podrobnéji. %‘
[=] 2
Impedance
z RA LA TR R L
G| 3135 319.4 25.6 279.8 2829
80wz [ 274.0 279.3 21.6 244.0 247.7
250wz | 245.1 249.2 18.8 216.6 220.3

11



Analyza Sval-Tuk

| Normaini |

Hmotnost (kg) [ 70 85 100 1i5 130 145 160 175 190 205
I 53 0

F 3

Hmotnost

kg 70 8 90 100
Kosternich Svalu I 235

110 120 130 140 150 160 170 %

Mnozstvi (kg) | 40 60 80 100
Télesného Tuku 10,5

Analyza Obezity

160 220 280 340 400 460 520 %

qulu aln l

K 2 10,0 150 185 220
seteestorcs (KOY) e e —r 1 g g

250 300 350 400 450 500 550

Procento

Procan )| 00 50 100 150
lesného tuku I 10,7

: Evs uzuonm
Segmentalni analyza svaloviny

2,11kg 2,12kg
102,2% 102,6%
Normalni

Normalni
192kg

@ )
> i o
- Normalni <
[N
6,57kg 6,56kg
104,3% 104,1%
Normalni Normalni

Historie Slozeni Téla

Hmotnost (ka) [ 93,0 334

200 250 300 350 400 450 500

FatMass

Segmentova Analyza Tuku

0,6kg 0,6kg
20,8% 20,4%
Pod Pod

4,9kg

“«© o)
o Normalni §
=l [N
1,7kg 1,7kg
20,0% 20,0%
Pod Pod

* Segmentaini tuk je odhadovany’

22,7 235

Hmotnost (ka)

Kosternich Svalii

Procento %)

21,7
alesného tuku * 3

——oe

o g

Hodnoceni Obezity

BMI W Normélni 0 Pod O Lehce pres

ONad
PBF W Normlni 0 Lehee pres CINad
Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ————

080 0,90
0,84 ————

Urove Utrobniho Tuku———————
Nizka 10 Vysoky
Uroveii 5 | ——-

Parametry prohledavani

Hmota Bez Tuku 42,7 kg

Bazalni Metabolicka Mira 1954 keal

Stupen Obezity 9 % ( 90-110 )
Doporuceny kaloricky piijem 2291 keal

Vydej kalorii pfi cviceni

Golf 94 |Hézena 160
Chize 106 Joga 186
Badminton 120 Stolni tenis 120
Tenis 160 Jizda na kole 160
Box 266| Basketbal 160
Turistika 94 |Skakani pies §vihado 186
Aerobik 186|Béh 186
Fotbal 185|Plavani 186
Japonsky Sem 266/ Racquetball 266
Squash 160 Taekwondo 266
*Podle Vasi aktualni hmotnosti

*Podle 30 minutového priibéhu

Vysledky Interpretace QR Kédu

Naskenujte QR kod a 1
vysledky zobrazte E E
podrobnéji. %‘
=
Impedance
z RA LA TR R L
ire| 313.5 319.4 25.6 279.8 282.9
80wz [ 274.0 279.3 21,6 244.0 247.7
250wz | 245.1 249.2 18.8 216.8 220.3
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[11: vysledky Inbody Z2

Analyza Sval-Tuk
1 | Normalni |

Hmotnost (kg) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
o —— 67,4

Hmotnost kg [ 70 80 G0 160 o120 130 1o 1% 160 170 %
Kosternich Svali I — e 27,7

Mnozstyi (kg) |40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
Télesného Tuku | e 17,9

Analyza Obezity

BM| K 10,0 150 185 220 250 30,0 350 400 450 50,0 550
st o () e e —— 73 3

P_rocer)to (%) 00 50 100 150 200 250 30,0 350 400 450 50,0
télesného tuku I . 26,6

Lean Mass

Segmentalni analyza svaloviny  Segmentova Analyza Tuku

2,47kg 2,5kg 1,1kg 1,1kg
106,8% 107,1% 30,5% 29,4%
Normalni Normalni Normalni Normalni
i £ 3
) §. - §~
8,26kg 8,22kg 2,8kg 2,8kg
122,8% 121,9% 25,0% 25,0%
Nad Nad Normalni Normailni

* Segmentaini tuk je odhadovany’

Historie Slozeni Téla

Hmotnost  (kg) 67.14

Evaluation

. (k)

Hmotnost 27,7
Kosternich Svalu .

Procento

26,6
télesného tuku ) °

Lt uuKg

Hodnoceni Obezity

BMI W Normilni O Pod O Lehce pies
ONad

PBF Wi Normlni 0 Lehce pies ONad

Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ————

0,80 0,90
0,87

Uroveri Utrobniho Tuku

Uroveii 4

Parametry prohledavani

—_———

|Nizkz’1 10 Vysoky

Hmota Bez Tuku 49,5 kg
Bazalni Metabolicka Mira 1438 kcal
Stupe Obezity 90 % ( 90~110 )
Doporuceny kaloricky piijem 1521 keal
Vydej kalorii pri cviceni
Golf 119|Hézena 202
Chize 135| Joga 236
Badminton 152 Stolni tenis 152
Tenis 202| Jizda na kole 202
Box 337| Basketbal 202
Turistika 135| Skékani pres &vihadlo 236
Aerobik 236|Bgh 236
Fotbal 236 | Plavani 236
Japonsky Serm 337|Racquetball 337
Squash 337| Taekwondo 337
*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu
Vysledky Interpretace QR Kédu-
Naskenujte QR kod a C
vysledky’zobrazte E .E
podrobnéji. ﬁ‘
[=] 2
Impedance
74 RA LA TR RL LL
5kHz| 404.0 406.7 28.7 314.6 3i4.5
500z | 355.9 362.4 25.5 268,1 266.0
250Kz | 320.4 328.1 23.0 234.8 231.8
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Analyza Sval-Tuk

| Pod [ Normani

H t t (k) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
Motnos ——— 65,0

Hmotnost kg [ 70 8 0 160 1o 120 13 1o 1% 160 170 %
Kosternich Svalu I 00 1

Mnozstyi ke[ 40 6 8 100 160 220 280 do 400 460 520 %
Télesného Tuku I 3 4

Analyza Obezity

1 Normaln
BMI 10"0 150 185 220 250 30,0 350 400 450 50,0 55,0
et (KO e e e oy 22,5

Procento (%) 00 50 100 150 200 250
télesného tuku I e 20,6

i

Evaluation

Segmentalni analyza svaloviny

Segmentova Analyza Tuku

2,45kg 2,48kg 0,8kg 0,7kg
106,3% 106,7% 22,8% 21,9%
Normalini Normalni Pod Pod
, y 6,4kg
O 0] © o)
3 Normalni gl 5 Normalni g
9 ormain s ~ ormain s
7,91kg 7,89kg 2,2kg 2,2kg
109,2% 108,9% 20,3% 20,3%
Normalni Normalni Normalni Normalni

* Segmentaini tuk je odhadovany’

Historie Slozeni Téla

674 650
—

Hmotnost  (kg)

valuation

29,1
Hmotnost 1
Kostamichsvati *@ | 27,7

Pjocento (%) 26,6 20,6
télesného tuku o

Hodnoceni Obezity

BMI W Normilni O Pod
ONad
PBF W Normdlni 0 Lehce pies ONad

Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi
080 0,90
0,80 I

Uroveri Utrobniho Tuku

Uroveii 2

Parametry prohledavani

Hmota Bez Tuku 51,6 kg

Bazalni Metabolicka Mira 1484 keal

Stuper Obezity 90 % ( 90~110
Doporuceny kaloricky piijem 1583 keal

Vydej kalorii pfi cviceni

Golf 119|Hazena

Chize 130| Joga

Badminton 147| Stolni tenis

Tenis 195| Jizda na kole

Box 325|Basketbal

Turistika 130 Skakani pres vihadio
Aerobik 228|Bsh

Fotbal 228| Plavani

Japonsky Serm 325| Racquetball

Squash 325| Taekwondo

*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu

Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kéd a E
vysledky zobrazte
podrobnéji.

HO

Impedance

O Lehce pres

’ Nizkda 10 Vysoky

)

195
228
147
195
195
228
228
228
325
325




IV:vysledky Inbody 73

) e VUKg
Analyza Sval-Tuk Hodnoceni Obezity
1 ULCLE BMI 0 Normlni O Pod O Lehee pies
(k) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 % ﬁ Nad
Hmotnost I I S 33 5
Hmotnost (kg) Ho 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % PBF 0 Normélni O Lehce pres WNad
Kosiipkeh S 300 Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi
Mpoistyi (kg) 40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 % 0,80 0,90
Télesného Tuku I I (0 ) I 34 7 0,98 | ————
Uroven Utrobniho Tuku
. . Nizka 10 Vysoky
Analyza Obezity Uroveii 13 ’ e e e e
I . ,I‘ bl l, . - ; . Parametry prohledavani
10,0 150 185 220 250 30,0 350 400 450 50,0 55,0
B s (K9/T) o e e, s et 31 7 Hmota Bez Tuku 54,7 kg
Procento 00 50 00 150 200 250 300 350 400 450 500 SN 1R51
‘ocen X | 10/ 15, ! X | X 40 45 | = "
télesneho tuky (%0 L———————— 39,3 Stupe Opeziy L10% L iepig) )
Doporuen kalorickjpiiem 1600 keal
5 e \ydej kalorii pfi cviCeni
Segmentalni analyza svaloviny  Segmentova Analyza Tuku Golf 157|Héazena 267
Chlze 178| Joga 312
3,0kg 3,0kg 2,8kg 2,8kg Badminton 201| Stolni tenis 201
129,8% 129,8% 229,2% 230,4% Tenis 267 Jizdana kole 267
Nad Nad Nad Nad Box 445 | Basketbal 267
246kg 178kg Turistika 178| Skakani pies Svihado 312
» - o Aenobik 312|Béh 312
3 Normalni g 3 Nad g Fotbal 312|Plavani 312
8,5kg sakg 5,0kg AR ool 245 Raojelta i
: ; Squash 44
Ll L 1560 ey tgodle Vasi aktualni hmolnist]r S -
Normalni Normalni Nad Nad +Podle 30 minutového pribhu
Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kod a ‘1
 Segmentaini tuk je odhadovany Vysledky zobrazte E E
podrobnéji. %
Historie Slozeni Téla E:.
Hmotnost  (9) 88.'5 Impedance

prava  Leva

)| 300 P
L]

100kHz : 2688 2778

Hmotnost
Kosternich Svali 42

Procento 39,3
télesného tuku 2 .

irup
téia
21

200

viava
noha
2284

2045

VI



nuUnvIa wvaivya v ny

nalyza Sval-Tuk

HodnoceniObezity —
» z . 55 70 8 = 100 15 130 145 160 175 190 205 % EM O ool T Pod ﬁLghcepi‘es
Hmemen W h—— o —— g o ‘ s
Hmotnost 4o | 70 80 90 100 10 120 130 140 150 160 170 % PBF 0 Normilni ¥ Lehce pres 0 Nad
Kosternich Svalu S Y 5 I 31 4 v o
g v r . L ; Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi
Mpozsty) = (kg) 40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 % 0,75 0,85
Télesného Tuku T N 5 g 0.96 . :
Urovei Utrobniho Tuku
A nalvra O Nizka 10 Wsoky
U: za ( Uroven 11 ’ -
%Ml_ (kgi) u,c 150 15" j',o 20 30'02 i ‘3‘56 400 450 500 550 ::::?;tgkrmhhdggﬁn:g
Procento (%)Ho 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580 Bazelni Metabolicka M 1581 keal ( 1596~1868 )
{6lesnefo tuku: ™ —— e s - 31 6 Stupef Obeziy 140% ( 90~110 )
— SMI 8,1 kg/mi
s Doporudeny keloricky piijem 1725 keal
Segmentalni analyza svaloviny  Segmentova Analyza Tuku Vydej kalorii pfi cvigeni
Golf 144 | Hazena 156
3,16kg 3,26kg 1,8kg 1,8kg Chize 164 | Joga 164
131,3% 135,4% 183,0% 178,9% Badminton 185 | Stolni tenis 185
Nad Nad Nad Nad Tenis 246 | Jizda na kole 246
2254kg B s sl ) 14,0kg . Box 246 | Baskeltal 248
‘% 117.3% ;? % 254.0% é? Turistika 267 | Skékani pres $vihadio 287
e Ned o S gl Ned & 5 Aerobk ;g; Béh ;2;
813k Btk 954 3,99 E:amskysem 410 ;Iaa;lqa:;zbau 410
1 0 0, ) 0,
07.3/)' 107,9%7' 139,7 /o. 139,8 /o' Squash 410 | Taskwondo 410
Normaini Normalni Normalni Normaini +Podle Vasi akiuaini hmotnosi
*Podle 30 minutového priibéhu
e Impedance
% Segmentaini fuk je odhadovany PP LP TR PN IN
Z©) 201112/288,4 298,8 20,8 240,8 2378
Historie Slozeni Téla 10042508 2085 175 2136 2089
Hmotnost (ko) 88,5 81,9
31,4
Hmotnost 30,0 i
Kosternich Svali o) o= !
Procento % 393
talesnehotuku .\31.’6

VII



V:vysledky Inbody M1

Analyza Sval-Tuk Hoanoceni vyzivy

0 | Normaini | Bilkovina ¥ Normélni O Deficit

T T T T : : : ; ; 05 % Mineraly W Normilni O Deficit
Hmotnost (ko) HHHH’“—.”S- e T W EeE
?8.6 Tukvtéle  WiNomilni ODeficit 0 Nadmémy

Hmotnost 70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % ; N
Kostemichsvali~ © L—————— 487 Hodnoceni Obezity

Mnozstyi (ka) uo 50 80 100 160 220 280 340 400 460 520 % BMI 0 Normélni O Pod WiLelice pres
Telesného Tuk ———— 14 4 Rl
PBF ™ Normalni O T.chee pies ONad
i 5 Parametry prohledavani
Analyza Obezity Bazélni Metabolicka Mira 2189 keal
7 : ] ’_IAL u'f!- ‘nﬂ, : : E . : : Pomér Obvodu PasuaHyzdi 0,89  ( 0,80~090 )
‘B'I“MI . . (kg/m‘) u},D 15,0 18,5 220 25; 13370 6 35,0 40,0 45,0 50,0 55,0 Uroved Gtrobniho tuku 6 ( 1~9 )
Procento ) 00 50 100 150 200 250 300 350 400 450 50,0 Vydej kalorii pfi cviceni
télesného tuku 14 6 Golf 174 | Hazend 187
Lean Mass Fat Mass Chlize 197 Joga 197
Badminton 223 | Stolni tenis 223
Segmentalni Analyza Svaloviny Segmentova Analyza Tuku Tenis 296 | Jizda na kole 296
Box 296 | Basketbal 296
5,17kg 5,22kg 0,5kg 0,5kg Turistika 321 | Skékéni pres Svihadlo 345
138,4% 139,6% 8,3% 7,9% LT 345 Beh 345
Nad Nad Pod Pod Fotbal 345 | Plavani 345
Japonsky Sem 493 | Racquetball 493
Squash 493 | Tagkwondo 493
‘g :9 g P *Podle asi aktualni hmotnosti
[0} 2 ) 2 Podle 30 minutového pribéh
o = 9 s *Po inu pribéhu
12,31kg 12,98kg 1,8kg 1,9kg Impedance
118,4% 124,9% 12,3% 12,3% PP LP TR PN LN
Nad Nad Normalni Mo Z«) 51,2608 2647 225 2326 2609

30w 222,4 2259 19,3 1987 2232
250w1- 196,0 1988 16,7 1751 1976

# Segmentaini tuk je odhadovany.

Historie SloZeni Téla

Hmotnost 9 98.’6

Hmotnost 48,7
Kostermchsvali @ | ~'&

Procento )| 14,6
télesného tuku .
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Analyza Sval-Tuk

190 209

) 5 n a5 100 "e w "o 150 175
Hmatnost i ——— g7
Fictaost pgp [0 %0 o0 o o o o w0 10 10 0 %
Kestoraich Svail)  ——————— 520
Moisti gy 40 €0 80 o 0 2o Mo Mo w0 40 0 %
Télasnebo Toky 8.1
Analyza Obezity

- mne 150 ms 2o %0 00 250 S0 450 sae 55e
D s 01 — 27 4
m m) no 50 wo 150 20 250 »o0 B «ao 450 sae
tEesnzho tuku 83

ear Naw

L
Segmentilni Analyza Svaloviny

Segmentova Analyza Tuku

549%kg _ 557kg 0.1kg 0.1kg
148,9% 148,9% 30% 30%
Nad Nad Pod Pod
_ 388Kkg . 4.5kg_

@ 130.0% T = .. 98% R

3 Nad d 3 Normaini g
1308k 13629 1.1kg 12kg
125,9% 131,0% 7.2% 7.4%
Nad Nad Pod Pod

+ Sagrenuni 3 0 ooty

Historie SloZeni Téla

Hmotnost LI 98‘.6\97.'8
Hmetost 52,0
Koswchsn "% | 487 %
P - 146 g3
tidesného tuky

no02s 100424

W P 00 llon

TOUNOGET VYZIVY
Bilkovea ™ Norssini O Deficit
Mineraly W Normdini £1 Deficat

Tukvidle ONomdni™Deficit  ONadmimy

Hodnoceni Obezity

B £ Noemikei 11 Pod W Loboe ptcs
[ Nad

PBF ™ Noemilei 01 chee pies 0 Nad

Parametry prohledavani

Badly MetshobdkaMra 2307 kew

Pon¥ bwdiPesuatidd 0,79 ( os0~080 )

Uraveh ifrobniho tus 3 -8 )

Vydej kalorii pii cviCeni
172 |Hazrg 186
196 | 1oga 198
221 | Sok tens 21
Tens 293 | iz nakole 293
Box 293 | Basketa 293
Tutda 319 | Skakan| plies Svihado 342
Ageobit 342 |8én 342
Fobal 342 |Plavani 342
Japoreky dem 489 | Ranquatbel 4589
Sqasn 489 | Tastwondo 4589
+Podle vad| sktusinl heotneati
« Podie 30 mowiowsto pritag

PP IP TR PN IN

Ziy 5ui:|2479 2557 1898 2164 2320
S0w: (2092 2146 163 1837 1985
250151836 1856 140 1611 1752
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VI1:vysledky Inbody M2

Analyza Sval-Tuk

Hmotnost (k) L2 708 10 175 130 145 160 175 190 205 %
[0CMI0S I — g 1

Hmotnost (kg) 7b 8’0 9’0 1 60 1 {0 12‘0 1:;0 1110 1 5'0 16'0 1 1/0 %

Kosternich Svali I s | 1

Mnozstvi %

ke[ % 6 @ 100 160 220 280 30 400 460 520

Telesného Tuku I — 4 7

Analyza Obezity

L | Normalni |
BMI 100 150 185 220 250 300 350 400 450 500 550

seteese s (KOMY) e o 06 3

Procento

rocen ) 00 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500
télesného tuku

—— {7 ()

Segmentalni analyza svaloviny  Segmentova Analyza Tuku

4,12kg 4,05kg 0,6kg 0,7kg

114,1% 112,3% 97,0% 102,0%

Normalni Normalni Normalni Normalni
..31,0kg g...

‘© 5 ) ©
> i S =
iz Normalni S e
10,97kg 11,12kg 2,1kg 2,1kg
109,4% 110,8% 112,8% 114,5%
Normalni Nad Normalni Normalni

Evaluation

eneld

% Segmentaini tuk je odhadovany.

Historie Slozeni Téla

Hmotnost (a) 86.,1
Hmotnost

Kosternich Svali L3, 41.’1
Procento %
télesného tuku ) 17.’0

Hodnoceni Obezity
BMI O Normélni O Pod

U,U kg

WLehce pies
ONad

PBF Wi Normélni 01 Lehee pres O Nad

Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi
0,80 0,90

0,86 ————

Uroveii Utrobniho Tuku
‘Nizké 10 Vysoky

Uroveii 6

Parametry prohledavani

Hmota Bez Tuku 71,4 kg

Bazélni Metabolicka Mira 1913 keal

Stupen Obezity 119% ( 90~110 )
Doporuceny kalorickj piilem 3038 keal

Vydej kalorii pfi cvieni

Golf 152 | Hazena 164
Chize 172 Joga 172
Badminton 195 | Stolni tenis 195
Tenis 258 | Jizda na kole 258
Box 258 | Basketbal 258
Turistika 281 | Skakani pres $vihadlo 301
Aerobik 301 |Béh 301
Fotbal 301 | Plavani 301
Japonsky Serm 431 | Racquetball 431
Squash 431 | Taekwondo 431

*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu

Vysledky Interpretace QR Kédu

Naskenujte QR kod a 1
vysledky zobrazte E E
podrobnéji. %

[=] 2
Impedance

PP LP TR PN LN
Z@) 20112 290,6 2856 22,0 237,1 2416
100kz| 253,9 2489 18,4 2043 2088



Analyza Sval-Tuk

I Normalr

|
70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
Hmotnost  (9). e e e s s g7 7

Hmotnost (kg) 70 0 90 100 110 120 130 140 150 160 1;0 %
Kosternich Svali I [ ) G

Mno: ZSNl (kg) 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
TelesnehoTuku _—_- 135
Analyza Obezity

BMI 150 185 220 250 300 350 400 450 500 550
e (O/TY) e e —— — 06 3

(%) 50 10,0 150 200 250 300 350 40,0 450 50,0
telesneho tuku ___I 15,4

Segmentalni analyza svaloviny  Segmentova Analyza Tuku

4,49kg 4,33kg 0,5kg 0,5kg
123,8% 119,4% 74.2% 84,5%
Nad  326kg Nad Pod ' 7.5kg Normalni
] LI =
3 e 5
11,00kg 11,01kg 1,9kg 1,9kg
109,0% 109,2% 99,6% 100,5%
Normalni Normalni Normalni Normalni

* Segmentaini tuk je odhadovany.

Historie Slozeni Téla

87,7
Hmotnost  (ka) 86-’1/.
42,6
Hmotnost ;
Kostemich svali *©” 4'V
17,0
Procento )
tel(exs:neho tuku ‘\15',4

v,V ny

Hodnoceni Obezity
BMI O Normalni O Pod Wi Lehce pres
ONad
PBF W Normélni 0 Lehce pies OONad
Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi
080 0,90
0,86 ———
Uroveri Utrobniho Tuku-
Nizka 10 Vysoky
Uroveii 5 ‘  —
Parametry prohledavani
Hmota Bez Tuku 74,2 kg
Bazélni Metabolicka Mira 1973 keal
Stupen Obezity 122% ( 90~110 )
Doporuceny kaloricky piilem 3057 keal
Vydej kalorii pfi cvi¢eni
Golf 154 |Hazena 167
Chlize 175 Joga 175
Badminton 198 | Stolni tenis 198
Tenis 263 | Jizda na kole 263
Box 263 | Basketbal 263
Turistika 286 | Skakani pres Svihadlo 307
Aerobik 307 |Béh 307
Fotbal 307 | Plavani 307
Japonsky Sem 439 | Racquetball 439
Squash 439 | Taekwondo 439

*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu

Vysledky Interpretace QR Kédu

Naskenujte QR kod a C
vysledky zobrazte E E
podrobnéji. ﬁ‘
=
Impedance
PP LP TR PN LN

Z©@) 201iz| 272,8 2615 194 236,1 2340
100kiz| 239,6 2298 16,3 203,8 202,8
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VIl:vysledky Inbody M3

Analyza Sval-Tuk

5 70 85
Hmotnost

100

5 115
(9. | o — o o — 00,0

145 160 175 190 205 %

Hmotnost gy [ 70 8 s 100
Kosternich Svali I . 3820

110

130 140 150 160 170 %

Analyza Obezity

Mnozstvi (kg) | 40 60 80 100
Télesného Tuku I I O e — 0D 8

160

280 340 400 460

1 | Normlni |
BM‘ K 2 10,0 150 185 220 250 350 400 450 50,0 55,0
escters s (KO/MY). e s o o 28, 4
Procento 150 200 300 350 400 450 50,0

0, 00 50 100
télesného tuku (%)

Segmentalni analyza svaloviny

3,7kg 3,8kg
107,3% 107,9%
Normalni Normalni
©
g e
- Normalni
10,6kg 10,6kg
109,1% 108,8%
Normalni Normalni

Historie Slozeni Téla

Hmotnost  (k9) 90.'0

eneld

Leva

I I e — D5 3

Segmentova Analyza Tuku

1,4kg 1,3kg
26,1% 25,2%
Nad Nad
o 283% i
Nad 2
[N
3,3kg 3,3kg
22,7% 22,8%
Nad Nad

* Segmentaini tuk je odhadovany

Hmotnost  g) | 38,2
Kosternich Svalu .

Procento @) | 253
télesného tuku .

[ vy
Hodnoceni Obezity
BMI O Normalni O Pod Wi Lehee pres
O Nad
PBF 0 Normélni M Lehee pres [INad
Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi
0,80 0,90

091 _———

Urovei Utrobniho Tuku
Nizki 10 Vysoky
Uroveii 8 —

Parametry prohledavani
Hmota Bez Tuku 67,2 kg
Bazalni Metabolicka Mira 1822 keal
Stuper Obezity 93 % ( 90~110 )
Doparuen klorickjpijem 1900 keal
Vydej kalorii pfi cvi¢eni
Golf 158| Hazena 270
Chlze 180| Joga 315
Badminton 203 Stolni tenis 203
Tenis 270 Jizda na kole 270
Box 450|Basketbal 270
Turistika 180| Skakani pres &vihado 315
Aerobik 315|Béh 315
Fotbal 315| Plavani 315
Japonsky Sem 450/ Racquetball 450
Squash 450)| Taekwondo 450

*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového priibéhu

Vysledky Interpretace QR Kédu

Naskenujte QR kod a T
vysledky zobrazte E E
podrobngji %’
[=]2:
Impedance
PR IR TR PN N
20wt 294.4 303.8 22.1 224.0 224.8
100sk| 268. 1 267.4 18.8 197.5 198.5
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Analyza dval- 1uk

Hmotnost  (kg)

Hmol
Kostroh svaii

Telesneho Tuku L3

55 100 115 145 160 175 190 205 %
L1 .

— 045

100

0 90 110
L—————- 41,4

130 140 150 160 170 %

Analyza Obezity

e v (KGIMY)

Procento
télesného tuku (%)

" Evaluation
Segmentalni analyza svaloviny

60 80 100
L_____ 22,3

160

280 340 400 460 520 %

00 150 185

220

250

350 400 450 500 550

I — e e — 20,8

4.3kg 4,4kg
116,1% 116,9%
Nad Nad
L.323kg
@ 128,1%
g
- Nad
10,7kg 10,8kg
109,2% 109,5%
Normalni Normalni

Historie Slozeni Téla

Hmotnost  (g)

Hmotnost kg)
Kosternich 8va|u
Procento %)

94,5
90,0 3
) i

150

eneld

00 0 100 200 |
h__——- 23,6

Leva

300 350 400 450 500

Segmentova Analyza Tuku

1,3kg 1,2kg
21,8% 21,0%
Nad Nad
L126kg
L270% 2
Nad 2
[N
2,9kg 2,9kg
20,5% 20,6%
Nad Nad

* Segmentaini tuk je odhadovany;

382 41,4

22

télesného tuku

Hodnoceni Obezity
BMI 0O Normélni O Pod
O Nad

PBF 0 Normalni Wi Lehee pres 01 Nad

¥ Lehee pies

Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ————

080 0,90
0,94

Uroveri Utrobniho Tuku——————————

Uroveii 7
Parametry prohledavani
Hmota Bez Tuku 72,2 kg
Bazalni Metabolicka Mira 1929 keal
Stuperi Obezity 95 % ( 90~110
Doporuceny kaloricky piijem 2000 keal
Vydej kalorii pri cviceni
Golf 166|Hazena
Chlze 189| Joga
Badminton 214 Stolni tenis
Tenis 284 | Jizda na kole
Box 473 | Basketbal
Turistika 189 | Skakani pres évihadio
Aerobik 331|B&h
Fotbal 331/ Plavani
Japonsky Sem 473 Racquetball
Squash 473 | Taekwondo

*Podle Vasi aktuélni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu

Vysledky Interpretace QR Kédu ——

————

‘ Nizka Vysoky

)

284
331
214
284
284
331
331
331
473
473

Naskenujte QR kod a N
vysledky zobrazte E E
podrobnéji. %

=]
Impedance

z MR RO W
Mou| 261.2267.9 21.2 B1.7 B10
100w 227.0 2846 17.9 20212011
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