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Abstrakt

Nazev: Pisobeni pohybového programu na seniory se specifickymi potfebami

Cile: Hlavnim cilem této prace je zjistit miru ucinnosti nové vytvoieného
gymnastického programu na funkéni zdatnost jednotlivych ¢lentt vybrané skupiny
seniorul.

Metody: Vyzkum ma podobu kvaziexperimentu s pretestovym a posttestovym
méfenim. Metodou sbéru dat se staly senior fitness test: test sed-vztyk ze zidle,
bicepsovy zdvih, test ohnutého ptedklonu, test spojenych prsti za zady, chiize okolo
mety a terénni testy: hod 2kg zdvaZzim a stoj na jedné noze. Doplitkovou metodou byl
online dotaznik. Analyza dat byla zajisténa prosttednictvim deskriptivni statistiky.

Vysledky: Probandi absolvovali 5 testli v ramci Senior fitness testu a 2 terénni testy.
Vysledky posttestu ukazaly, Ze po absolvovani gymnastického pohybového programu
jedinci zvysili urovenn své kondice. V prvnim testu sed-vztyk ze Zidle doslo
k procentudlnimu zlepSeni o 64,51 %. V druhém testu doslo ke zlepSeni o 48,24 %. Ve
tretim testu doslo k primérnému zlepsSeni o 17,16 %. Ve ctvrtém testu doslo ke zlepSeni
o 11,11 %. V patém testu doslo ke zlepSeni v procentudlnim vyjadieni o 9,60 %.
V prvnim terénnim testu doslo k procentualni zméné o 109,75 %. V druhém terénnim
testu doslo ke zlepSeni o 27,63 %. Gymnasticky pohybovy program pro seniory se
ukazal jako efektivni. Z dotazniku Setfeni vyplynulo, Ze program byl pro cvicence
zabavny.

Klicova slova: seniofi, t€lesna cviceni, kvalita zivota, dotaznik



Abstract:

Title: The effect of the exercise program on seniors with specific needs

Objectives: The main objective of this study us to determine the effectiveness of a
newly developer gymnastics program on the functional fitness of individual members of
a selected group of seniors.

Methods: The research takes the form of a quasi-experiment with pretest and posttest
measurements. The methods of data collection were senior fitness test: the chair stand
test, biceps curl test, the chair sit and reach test, the back scratch test, the 2.45-m up-
and-go test around and field tests: 2kg weight throw and one leg stand. An online
questionnaire was an additional method. Data analysis was provided by descriptive
statistics.

Results: Participants were tested in 5 tests that were part of Senior fitness test and 2
field tests. The results of the posttest showed that after completing the gymnastic
movement program, individuals increased their fitness level. There was a 64,51 %
percentage change in the first test. In the second test there was an improvement of 48,24
%. In the third test there was an average improvement of 17,16 %. In the fourth test
there was an improvement of 11,11 %. In the fifth test, there was a 9,60 % improvement
in percentage terms. In the first field test, there was a percentage change of 109,75 %. In
the second field test, there was an improvement of 27,63 %. The gymnastic exercise
program for the elderly proved to be effective. The survey questionnaire indicated that
the program was enjoyable for the exercisers.

Keywords: seniors, movement exercises, quality of live, questionnaire
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1 Uvod

Starnuti populace predstavuje jednu z vyraznych socialnich vyzev soucasné spolec¢nosti
a s nim spojené otazky tykajici se zdravi a kvality Zivota seniorit nabyvaji stale vétSiho
vyznamu. Zatimco postarsi obdobi mtize byt pro mnohé jedince plné bohatych Zivotnich
zkuSenosti a moudrosti, souc¢asné se s nim poji i fyzické a mentalni zmény. Pohybova
aktivita se stava klicovym prvkem péce o zdravi seniord, s potencidlem ovlivnit jejich

celkovou funkéni zdatnost a tim 1 kvalitu zivota.

V navaznosti  na bakaladfskou praci zaméifenou na plisobeni intervencniho
gymnastického programu na osoby s poskozenim michy, vnimam tématiku ohledné
pusobeni gymnastickych programti jako vhodnou oblast pro rozsifeni svych znalosti
v oboru prace s osobami se specifickymi potiebami. Pandemie koronaviru zcela jasné
ukézala, Ze seniofi jsou v podobnych piipadech jednou z nejohrozenéjSich skupin
spolecnosti. Vytvofeni gymnastického programu, ke kterému seniofi nepotiebuji Zadnou
specialni znalost, ani pomticky, je proto vniméan jako jedno z témat, které zasluhuji vice

pozornosti.

Diplomova price je konkrétné zaméfena na analyzu plsobeni nové vytvoreného
gymnastického pohybového programu, ktery je koncipovan specificky pro skupinu
seniortl rizného véku. V kontextu starnuti se vénuje pozornost charakteristice procest
spojenych s fyzickym a psychickym starnutim. Psychicky aspekt je v praci vnimam jako
zcela zasadni, coz doklada skutecnost, Ze je mu vénovan dotaznik, ktery ma ovéfit, zda

se seniofi b&hem, 1 po absolvovani programu, citili 1épe.

Ptestoze je ziejmé, ze vyhody pohybovych aktivit pro seniory jsou Siroce diskutované,
existuje stale potfeba prozkoumat konkrétni gymnastické programy a jejich efektivitu v
této specifické populaci. Problematika spojend s omezenim pohybovych schopnosti
seniortl a potfebou optimalizovat programy ptizpisobené jejich individudlnim potfebam

zduraziuje naléhavost feSeni tohoto problému.

Cilem diplomové prace je systematicky zhodnotit nov€ navrzeny gymnasticky
pohybovy program a poskytnout konkrétni poznatky o jeho ucinnosti na funkéni
zdatnost jednotlivych seniorii. Zaroven se zaméfuje na poskytnuti praktickych
doporuceni pro zlepSeni pohybovych programi pro seniory, s ohledem na aktualni

potieby této populace.



V dobé¢, kdy demografické trendy starnuti populace nabyvaji na vyznamu, nabizi prace
pfinosné poznatky, které mohou poslouzit k zdokonaleni péce o zdravi seniorti

prostiednictvim cilenych pohybovych aktivit.



2 Charakteristika starnuti a stari

wevr

dochazi ke zménam v organismu cloveéka, projevujici se napiiklad poklesem svalové
hmoty, snizenou pohyblivosti kloubii, ¢i naruSenim rovnovahy (Lopez-Otin, Blasco,
Partridge, Serrano, Kroemer, 2013). Mezi nejCastéj$i charakteristiky starnuti se tadi
zpomaleni psychické Cinnosti. Tento rys se tykd rozdild v rychlosti reakei, které
nastdvaji mezi mladSimi a starSimi osobami pfi feSeni komplikovanéjSich situaci a
tikonti (Stilec, 2004). Do vybrané problematiky fadime zékladni pojmy, jako jsou staii a

starnuti, geriatrie, gerontologie a geragogika.

Geriatrie, je klinicky obor, ktery vychazi z vnitiniho I€kafstvi a zabyva se zdravim
seniord. Ukolem geriatrie je udrzet a formulovat zdravi. Délime ji na akutni,
chronickou, paliativni, oSetfovatelskou, rehabilitatni, klinickou, preventivni a
organizaéni (Cevela, Kalvach, Celedové, 2012). Pojem Gerontologie ozna¢uje nauku o
starém clovéku. Tato nauka se zabyva otdzkami ohledn¢ stafi a zahrnuje jeho
psychologické, sociologické a fyziologické aspekty. Vyznamnym podoborem je socialni
gerontologie, ktera se zabyva jedincem a spolec¢nosti. Socialni gerontologie se nezabyva
fyzickymi zménami ve stafi, ale vénuje se jednotlivym reakcim jedince na fyzické
zmeny, jak je urcuji spolecenské hodnoty ptizptisobené urcitym fyzickym podminkam
(Crandall, 1980). Chrisanfova (1999) upozoriiuje, ze soucasti gerontologie je mnoho
dalsich oblasti, mezi které mizeme fadit biomedicinu, psychologii nebo antropologii.
Dal$im z4sadnim pojmem je Geragogika, coz je pedagogicka disciplina, ktera vénuje

pozornost vzdélavani a vychové seniort (Uhlit, 2008).
Starnuti

Starnuti je proces, ktery se fadi do biologické sloZky existence ¢loveka. Tento proces je
geneticky a dédi¢né ovlivnén. Pro kazdého jedince je délka Zivota individudlni.
Maximalni délka Zivota se odhaduje na 120 az 130 let, ale doziti tohoto v€ku je
jedinecné, neni Casté z diivodli vrozenych ptredpokladi — gend, které zodpovidaji za
geneticky program, ktery nam ovliviiuje rychlost starnuti a ur€uje délku zivota. Dal§im
faktorem, pro¢ se lidé doZzivaji méné¢ neZ maximalni délky Zivota, je z divodi
onemocnéni, kterych je v soucasné dobé diagnostikovano ¢im dal tim vice. Délku Zivota

také zkracuje neptiznivé prostredi, které mnohdy neni ze zdravotniho hlediska ideélni.



Nachézi se zde naptiklad latky, které znecist'uji pidu, ¢i rGzné typy zéafeni — to vSe ma

velky vliv na délku a kvalitu zivota (Topinkova, Neuwirth, 1995).

Starnuti se déli na dvé tak zvané teorie starnuti, a to na stochastickou a nestochastickou.
Stochasticka teorie je zalozena na nazoru o opotiebovani a ndhodnych zménach, které
jsou ve spojitosti se starnutim zcela ndhodné. Vychézi z ptedpokladu, ze s veékem
ptibyva riznych zmén v organismu clovéka, jako naptiklad opotiebovani a poskozeni
nekterych organd. Do stochastické teorie se fadi procesy a jevy jako jsou napiiklad
teorie omyli a katastrof proteosyntézy, teorie piekiizeni, teorie opotiebeni, teorie
mutacni, teorie volnych radikald a teorie spolehlivosti. Opacné pfistupuje ke starnuti
teorie nestochastickd, nebo také jinak ptezdivand teorie naprogramovani. Vychazi
z faktu, Ze starnuti je geneticky urceno, nebo je také tak zvané naprogramovano. Do
nestochastiké teorie jsou zafazovany jevy a procesy, napi. pacemakerova teorie,
geneticka teorie, hayflickova teorie limitovaného poctu bunéénych déleni, existence
genu dlouhovékosti ¢i naopak bunééné déleni, existence genti dlouhovékosti ¢i naopak
progreric a hledani smyslu, potfebnosti a piinosnosti starnuti (Cevela, Kalvach,

Celedova, 2012).

Stari

Stafi je posledni etapou zivotnich obdobi. Tuto etapu mizeme rozdélit na tfi rizné Casti.
Prvnim obdobim je tak zvané rané stafi, které se uvadi od 60 az do 74 let. Druhym
obdobim, které nasleduje po raném stafi, je vlastni stari, které se pohybuje v rozmezi 75
az 89 let. Poslednim obdobim, které v této etapé zaznamenavame, je tak zvana
dlouhovékost, kterd zacina od 90 let a vice (Jani§, Skopalova, 2016). S definici stafi a
ur¢enim vékového obdobi existuji neshody mezi odborniky a kazdy posledni etapu
zivota definuje jinak. Je napiiklad uvadéno c¢lenéni stafi, kdy jsou jednotlivd obdobi
pojmenovana odliSnym zptsobem, a to ,,mladsi stati“, od 65 az 74 let, ,,stafi* 75 az 84

let a poslednim obdobim je pojem ,,velmi stafi, mezi které fadime seniory ve véku 85

let a vice (Topinkova, Neuwirth, 1995).

Vyznamnou roli v obdobi stafi zastavaji tfi pojmy — kalendaini vek, funkéni vék a
socialni stari. Kalendaini v&k je pocet uplynulych let od narozeni. Funkéni veék 1ze zjistit
diky velké skale testl, které se zamétuji na funkéni stav jedince. Tyto testy se zabyvaji
jednotlivymi komponentami, ale také berou v potaz stav jako celek (Topinkova,

Neuwirth, 1995). Socidlni stafi je ur€ovano podle zmén, napfiklad: sociélnich,



socialnich roli, socidlniho potencidlu, postojii apod. Zavaznym zacitkem socidlniho

stafi je uvadén odchod jedince do diichodu (Cevela, Kalvach, Celedova, 2012).
Charakteristika seniora

Charakteristika populace seniorii je soucasti vyzkumného zaméru v rdmci diplomové
prace. Seniofi tvoii vyznamnou ¢ast obyvatelstva, které se pocetné stale zvysuje. Jedna
se o skupinu, ve které se vyskytuji rozdilné zdravotni, mentalni a fyzické stavy. Velké

odliSnosti jsou v urovni télesné zdatnosti.

Oznaceni senior vychazi z anglického jazyka, ve kterém tento pojem znamena
»zkuseng€jsi, ¢i ,,sluzebné starSi®. Stepénkové, Hoschl, Vidovicova a kolektiv (2014)
zkoumali faktory, vlivem kterych spolecnost vnima ¢lovéka jako staré¢ho. K témto
Cinitelim se fadi fyzicky stav, vek, ubytek duSevni svéZesti, ztrdta autonomie, potize
ptizplsobit se zm&nam, snizend schopnost fesit problémy, okolnost narozeni vnoucat a
odchod do dichodu. Tyto rysy se nedaji brat jako objektivni, protoze naptiklad narozeni
vnoucat, odchod do dichodu, ¢i potize pfizplsobit se zménam nemusi zaviset na veéku.
Jako objektivni faktor identifikujici seniora, je kalendaini vék, ktery vyuziva i svétova

organizace WHO (Jani§, Skopalova, 2016).
2.1 Priklady chorob ve stari

Problém seniofi a nemoci jsou v tomto v€ku ¢astym tématem, protozZe t€lo a organismus
je nachylnéjsi k chorobam a onemocnénim. Ve stafi velka ¢ast nemoci probihd riizné a

atypicky (Topinkova, Neuwirth, 1995).

wevr S

Mezi nejcastéjsi choroby ve stafi se fadi nemoci kardiovaskularnich systému, choroby
plic, traviciho traktu, ledvin, krve, metabolickd a endokrinni onemocnéni, infekéni
onemocnéni, poruchy pohybového systému. Ke kardiovaskuldrnim onemocnénim
uvadime naptiklad ischemickou chorobu srde¢ni, mozkovou piihodu nebo hypertenzi.
K onemocnéni plic fadime chronickou bronchitidu, astma a napfiklad tuberkulézu.
Dysfagie, riizné typy viedi a karcinomy tlustého stfeva se pfifazuji k chorobam
traviciho traktu. Typickym onemocnénim ledvin je napiiklad selhani ledvin. Nemoci
krve jsou napiiklad anemie, leukemie a plazmocytom. K metabolickym a endokrinnim
onemocnénim patii diabetes mellitus. K poruchdm pohybového aparatu se ftadi
osteopordza, osteoartréza, dna, sarkopenie a revmatoidni artritida. Dalsi choroby a
zdravotni problémy jsou napiiklad poruchy sluchu a zraku, karcinom prostaty, poruchy

propriocepce a mnoho dalSich (Uhlit, 2008).
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Veskera onemocnéni si vyzaduji specialni pohybovy rezim uzptsobeny dané nemoci.
Naptiklad u obezity je zadouci vytrvalostni pohyb s tepovou frekvenci v rozmezi 55-65
% maxima, tfikrat az pétkrat tydn€, minimalné¢ 45 minut. Pravidelny pohyb zvySuje
zastoupeni svalstva a snizuje procento tuku v téle. U onemocnéni diabetes druhého
stupné€ je vhodné udrzovat srde¢ni frekvenci pii pohybové aktivité okolo 75-85 %,
minimalné 40 minut ¢tyfikrat az Sestkrat tydné. Pravidelny pohyb u tohoto onemocnéni
snizuje spotiebu hladiny inzulinu a zvysuje transport glukézy ve svalech. U hypertenze
je nutné se vyhnout silovému tréninku kvili stlaCovani cév a zvySovani krevniho tlaku.
V tomto ptipadé se doporucuje spise vytrvalostni trénink, ktery je vhodny zaradit trikrat
az Ctytikrat tydné po dobu 50 minut s tepovou frekvenci 50—60 %. DalSim ptikladem je
ischemicka choroba srde¢ni, pro kterou je vhodny vytrvalostni pohyb tiikrat az ctytikrat
tydné se stfedni zatézi s tepovou frekvenci 5060 % po dobu 50 minut (Holczerova,

Dvotackova, 2013).

Dna se objevuje v populaci ¢im dal tim vice. Jedna se o akutni bolestivé zanéty kloubi.
Na toto chronické onemocnéni se doporucuje pravidelnd pohybova aktivita, kterad
zlepsSuje prokrveni a hybnost napadenych kloubi, naopak se nedoporucuje velka a nahla

fyzicka aktivita (Kadetavkova, Jelen, 2000).

Mezi onemocnéni se fadi 1 oslabeni srdecné-cévniho systému. Sem fadime ischemickou
chorobu srde¢ni, anginu pectoris, infarkt myokardu, hypertenzi a podobné. Naptiklad
hypertenze se miiZze vyskytnout ve tiech stadiich. Prvni vyskyt hypertenze miiZze byt bez
jakéhokoliv poruSeni cév a srdce. Druhym typem vyskytu hypertenze je ptitomnost
bilkovin v mo¢i, se zménami na srdci a cévach ocniho pozadi. Tietim typem hypertenze
je poskozeni organti, selhdvani srdce, mozkovéd mrtvice, selhani ledvin, nebo také
krvaceni do sitnice. U téchto onemocnéni srdecné-cévniho systému se doporucuje
vytrvalostni pravidelnd pohybova aktivita po dobu 20-30 minut, pisobici na sniZeni
srdeCni frekvence a krevniho tlaku, coz ma za nasledek mensi energetické naroky na
srdecni sval. Pfi cviCeni se zafazuji cviky k procvieni celého téla s pravidelnym
dychanim a zaméfenim se na prodlouzeny vydech. Doporucuji se relaxacni cviceni.
Nedoporucuji se cviceni rychlostni a silovd se zadrzovanim dechu a provadénd se
strachem a negativnimi emocemi, piedklony s vydrzi a dlouho trvajici cviky ve

vzpazeni (Kadetavkova, Jelen, 2000).

Do problematiky oslabeni hybného systému patii osteopordza, osteoartréza, zmény na

patefi a poruchy drzeni téla. Osteopor6za je odbourdvani kostni hmoty. Pokud se snizi
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tato hranice pod normu, jednd se o profidnuti kosti. Osteopordza je v riiznych ¢astech
téla rozdilnd, podle struktury kosti. Profidnuti kosti mé za nasledek Castéjsi zlomeni pfi
padu ¢i pii nadmérné zatézi. Mezi nejcastejsi zlomeniny patii zlomenina krcku, stehenni
kosti, hlezna, nebo také zapésti. K rozvoji osteopordzy piispiva dédicnost, nedostatek
vapniku, maly rozsah télesného pohybu a nevhodny zptisob zivota — koufeni, nadmérna
spotieba kofeinu a casté pozivani alkoholu. Vhodna pohybova aktivita zlepSuje vyzivu
kosti, posiluje svalstvo, snizuje bolestivost patete, uvoliiuje svalové zatizeni a upravuje
svalovou nerovnovahu a soucasné zlepsuje psychickou a fyzickou kondici. Za nevhodné
pohybové aktivity jsou povazovany skoky a doskoky z vyvysSenych mist, jako jsou
napiiklad schody a stolicky, pfi kterych dochazi ke stlacovani patete. Nedoporucuji se
také nespravné provedend cviceni Svihova a sporty, jako naptiklad sjezdové lyZzovani a

brusleni.

Osteoartroza je degenerativni zména na kloubni chrupavce, kterou mize byt napaden
kterykoliv kloub. Nejc¢astéji se jedna o klouby kyc¢le, kolen a patefe. Opotiebeni kloubu
muze vzniknout po piedchozich urazech, zanétech kloubu, z pietizeni z t€¢zké télesné
prace, sportovnich ¢innosti, obezit¢ a podobné. Spravna pohybova Einnost pfispiva
k vyzivé kloubtli, udrzuje rozsah v kloubné-svalové jednotce a muize zmirnit bolest.
statické zatézovani ve stoji, opakované diepy, nebo také napiiklad pasivni protahovani

pfes bolest (Kadetavkova, Jelen, 2000).
2.2 Vyznam pohybovych aktivit u seniori

Pohyb je pro ¢lovéka rozhodujici pro udrzeni dobré fyzické kondice a zdravi. U seniorti
dovednosti, ale 1 celkova pohybova aktivita (Middleton, Manini, Eleanor, Simonsick,

2011).

Velky vyznam pii pohybovych aktivitach u seniorii hraje motivace k pohybu. Motivace
je proces, ktery nds pohani k ur¢itému cili nebo zdroji uspokojeni. Jednd se o stav
vnitiniho napéti, ktery nas vede k vybranym akcim a chovani tak, aby se dosahlo
pozadovaného vysledku. Motivace mize byt zptsobena vnitinimi faktory, jako je zajem
nebo touha po vyzvach a Gspéchu, nebo vnéjsimi faktory, jako jsou odmény nebo tresty.
Existuje mnoho teorii motivace, které se snazi vysvétlit, jak a pro¢ se motivace vyviji,

jak se lisi u rtiznych lidi a jak se mitize podpoftit (Deci, Ryan, 2000). Motivaci z velké



¢asti ovliviluje prostiedi. Zalezi na tom, v jakém prostfedi seniofi Ziji a s kym se stykaji.
Dulezité je i to, jestli rodina, ¢i pratelé, maji kladny vztah k pohybu. DalSim dilezitym
faktorem je celkovy zdravotni stav, nebo doporuceni Iékaie. Zdravotni stav miize byt
pro jedince i demotivaci, a to ve smyslu aktudlnich nemoci ¢i nizké Grovné télesné
zdatnosti. Negativni dopad na ucast v pohybovych aktivitich mize mit i psychika.
Pohyb a cviceni poméha jak ke zlepSeni fyzického, tak i psychického stavu. Vhodna
cviceni, ktera jsou doporucovana pro seniory ke zlepsSeni fyzické kondice a pozitivni
vnitini odezvy, jsou spiSe pomald klidna cvieni, na ktera je soustfedéna veskera

pozornost a cviky se provadi védoms (Stilec, 2004).

Pohybové aktivity maji kladny tc¢inek na seniory hned z n€kolika divodu: pravidelny
pohyb zlepSuje fyzickou kondici, zvétSuje dechovy objem jedince a srdecni vyde;.
ZmenSuje ubytek kostni hmoty, snizuje rizika padu, které pak vedou ke zlomeninadm.
Pomaha udrzet hmotnost jedince, zlepSuje psychicky stav jedince. ZajiStuje socialni
kontakt s ostatnimi cvicenci. ZlepSuje pohyblivost a funkénost kloubt, snizuje bolest a

také redukuje pravdépodobnost vzniku rakovin (Uhlit, 2008).

Aktivity pro seniory mizeme dé€lit na druhy individudlni, skupinové, aktivni, pasivni,
zatézujici fyzickou stranku, zatézujici kognici, pracovni, sebeobsluzné a zajmové. Pii
individudlnich aktivitdch se da pfistupovat jednotlivé ke kazdé osobé, prizpisobit se
jejim o€ekavanim a potiebam. Skupinové aktivity byvaji pro n€které jedince zabavnéjsi
a pestiejsi, cvicenci se navzdjem motivuji do jednotlivych ¢innosti, pozitivné vnimaji
spolecny z4jem a prozivani pohybu. Do pasivniho cvi€eni se fadi druhy relaxace, ale
také 1 poslech a uvédomélé vnimani hudby. Naopak aktivni jsou naptiklad télesna
cviCeni, €i trénovani paméti. Zajmové aktivity jsou dulezité v kazdém véku a na tyto

podnéty by mél byt kladen vétsi diraz (Suchd, Jindrova, Hatlova, 2013).
Psychicky stav

Jak fyzicky, tak i psychicky stav u seniorti, je velmi individualni. U psychického stavu
velmi zalezi na spoleCenskych a socialnich podminkach, které kazdy jedinec proziva
jinak. Fyziologické starnuti se rozdéluje do riznych psychickych slozek (Marquez, et
al., 2020). V nich dochazi u kazdého jedince k individualnim zméndm, které probihaji u
kazdého Cloveéka odlisné. Prvnim ptikladem fyziologického starnuti je, Ze nastupuje

v odliSném véku jedinch. DalSim faktorem je, Ze starnuti postupuje riznym tempem.
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Soucasti psychické slozky je také fakt, ze v ramci fyziologického starnuti dochdzi

v rtizné mite ke zménam schopnosti (Stilec, 2004).

Mezi nejcastéjsi psychickd onemocnéni se tfadi stresy a deprese. Deprese je stav
patologického afektu, ktery se projevuje pievazné¢ smutnou naladou. Pro urceni
diagnoézy ,,deprese je pouzivano mnoho kritérii, jako naptiklad depresivni nalada
trvajici minimalné dva tydny, ztrata radosti a prozitku, zvySend unava, poruchy spanku
a chuti kjidlu, nesoustiedénost a tak dale. Deprese ma za nasledek zhorSenou

sobéstacnost a snizenou kvalitu zivota (Ondrusova, 2011).

Fyzicky stav

24

Ve stari dochéazi k velkym zménam, které se tykaji celého téla a vSech organti. Prvni
velikou zménou, ktera je na prvni pohled znat, je tibytek svalové hmoty a sily. Ubytek
svalové hmoty ma za nésledek znatelny rozdil v drzeni téla. Svaly ochabuji a zkracuji
se, a proto jiz nedokazou udrzet patet v optimalnim vzpiimeném postaveni. Zada se
kulati, prsni svaly se zkracuji, ramena se posunuji k sob¢ a kranialnim smérem, ochabuji
bfisSni svaly. Také se dostavuje bolest, naptiklad v oblasti Sije, ¢i
v sakroiliakélnim skloubeni, ¢i bolest kolen. Proto se doporucuje pro zlepseni fyzického
stavu seniordl uvolnit a posilit svaly zad a prsni svaly, které pomahaji udrzet pater ve
vzpiimené poloze. Soucasné posilit bfisSni a hyzdové svaly, uvolnit oblast bederni
patete, zlepSit postaveni panve a také posilit svaly dolnich koncetin (Kleplova, Piln4,

2012).

Zmény ve staii jsou nezvratné a omezuji funkci organismu. Nékteré fyzické zmény
mohou ovlivnit 1 psychické funkce. Citi-li se jedinec v dobré fyzické kondici, je moZzno
predpokladat, Ze bude 1 v psychické pohod¢. Zmény ve staii se déli do tii skupin. Prvni
skupinou jsou fyzické zmény, druhou psychické a posledni skupinou jsou socio-
ekonomické zmény. VSechny tyto skupiny jsou vzdjemné propojené a navzijem se
mohou ovliviiovat. Neékteré fyzické zmény mohou ovlivnit naptiklad psychické funkce.
Fyzické zmény se tykaji 1 soustav, naptiklad choroby kardiovaskularniho systému a

kloubnich struktur (Janis, Skopalova, 2016).

Proces starnuti mé zfetelné¢ dané znaky, které provazeji proces starnuti. Tyto znaky
muzeme rozdélit do dvou skupin. Prvni skupinou jsou univerzalni znaky starnuti, to
znamend, ze vSichni starSi lidé sdileji stejné znaky. Druhou skupinou jsou

probabilistické znaky starnuti. To jsou znaky, které nejsou nutnym doprovodem
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starnuti, ale je velmi pravdépodobny jejich vyskyt (Stepankova, Hoschl, Vidovi¢ova a

kolektiv, 2014).
2.3 Pohybové schopnosti seniori

Stimulace pohybovych schopnosti u seniori

Stimulaci pohybovych schopnosti seniort musime pfizpisobit jedinci nejen podle jeho
predchozi pohybové aktivity a zkuSenosti, ale také podle jeho soucasného zdravotniho a
psychického stavu. Na stimulaci pohybovych schopnosti u seniort se zaméiuji cviceni
na drzeni téla, zékladni lokomoci, osvojovani zakladnich manipulac¢nich dovednosti,
realizaci pohybu téla, rozvoj rovnovahy a udrZzovani pohyblivosti. Pfi pravidelné
pohybové aktivité je nutné pifiméfené zvySovat intenzitu a obsah cvieni (Novotnd &

kol., 2020).

Pohyb ve zralém véku by mél byt pravidelny, s postupnym vhodnym zvySovanim zatéze
a objemu z divodu udrzovani stavajiciho stavu télesné i psychické zdatnosti. Dilezitym
cvicenim u seniord je aerobni cvifeni, které podporuje kardiovaskularni systém a
ovliviiuje kladn¢ kondici. Pravidelny pohyb také zlepSuje prokrveni mozku, které
jedincim poméha v soustfedéni. Pohybem se udrzuje kloubni systém, protahuji se
zkracené svaly, zpeviuji a posiluji svaly s tendenci k ochabovani. Podporuje dychaci
syst¢ém a snizuje hladinu krevnich tuk (Muchova, Tomdnkova, 2010). Nedilnou
soucasti pii stimulaci pohybovych schopnosti u seniori je zdravotné-kompenzacni
cvieni. Zdravotné-kompenzacni cviceni je soubor cviki, které jsou prizptisobeny
aktudlnimu stavu jedince. Pii jejich spravném vybéru a pravidelném opakovani
individualné aplikovanych cvikli dochazi ke zlepSeni zdravotniho stavu jedince.
Zdokonaluje se pohybovy systém a to pifedevS§im v oblastech kloubi, Slach, svalil a
vazl. Pfi kompenzac¢nim cviceni je vhodné vyuZivat pomicky, jako jsou napiiklad
thera-bandy, overbally, gymbally, ¢i bosu. Cvi¢ebni pomicky piispivaji k pestrosti

cviceni a pomahaji motivovat jedince ke cviceni (Levitova, HoSkova, 2015).

Kompenzacni cviceni se deli na tii Casti: uvolilovaci cviceni, protahovaci cviceni a
posilovaci cviceni. Pfi zdravotné-kompenzacnich cvicenich je nezbytné zachovat potadi
dil¢ich cviki (Levitova, Hoskova, 2015). Pro stimulaci pohybovych schopnosti u
seniortl a zvySeni zédbavnosti cviceni je mozno vyuzit rizné pomucky, jako napiiklad
overball, Satky, sitky, plavaci nudle, flex-bary, obruce, ¢inky, velké gymnastické mice,

tyCe a spousty dalSich pomiicek (Sucha, Jindrova, Hatlova, 2013).
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Cvicebni jednotka pro seniory muize mit rizné cile a rozmanité zaméieni obsahu.
V podstaté se aplikuje forma c¢lenéni obsahu podobné tréninkové jednotce v oblasti
sportu pro vSechny nebo vyucovaci hodin€ ve skolni télesné vychové.

Zahiivaci cvic¢eni

Cviceni zahfivaci ma zahtat cely organismus, lehce zvysit srde¢ni frekvenci a pfipravit
télo na zatéz (Kristofic, 2014). Do zahtivaciho cviceni se tfadi druhy chiize, béhu,
poskoky, ¢i skoky. Chlize se d€li na nékolik typii chiize — normalni, krok sunem, krok
preménny, krok ptisunny, krok posko¢ny a chlizi s pohybem pazi a jejich ¢asti. DalSim
typem je chize spojena s pohybem dolnich koncetin, jako napiiklad piednozovani,
zanozovani a unozovani. Chiize s klony a otacenim se nazyva chlize s pohybem trupu.
Mezi druhy behu patii napiiklad klus vpted a vzad, klus se zménami smérti a obraty,
klus poskocny, lifting a skipink. Dal§im cvicenim, které je zatazeno do zahtivaciho
cviceni, jsou poskoky a skoky, naptiklad skoky snozmo, nebo jednonoz (Skopova,
Zitko, 2005). Zahtivaci cvieni v ramci rozcvieni by méla trvat okolo péti minut,
s dostate¢nym prokrvenim a prohfati svali a vnitfnich organti, také musi dojit ke

zvySeni srde¢ni tepové frekvence (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).
Uvoliiovaci cviceni

Uvolnovaci cviceni se déli na aktivni a pasivni (Levitovd, HoSkova, 2015). Cilem je
celkové wuvolnéni a piipraveni ztuhlych kloubné-svalovych jednotek na zatéz.
Uvolnovani vzdy za€ina od jednodusSich cvikd, pfi kterych vyuzivame setrvacnost a
gravitaci. Cviky se provadi v pomalém tempu a jedinec se snazi dostat do krajni polohy
provadéného cviku vlastni silou. Naopak pfi pasivnim cvieni se do krajnich poloh
dostava jedinec za pomoci druhé osoby. Pfi pravidelném uvoliiovacim cviceni dochézi
ke zvétSeni kloubniho rozsahu a k vétSimu prokrveni a zahtéati kloubl (Dostalova,

Miklankova, 2005).

K mobilizacnim cvi¢enim patii zejména krouzivé a kyvavé pohyby, napiiklad pomalé
krouzeni hlavou, pazi, predloktim, zapéstim, dolni koncetinou, nebo trupem. Do
uvoliiovaciho cviCeni je také zatfazeno komihani koncetinou, pfi kterém je vyuZita
setrvacnost a gravitace. Pii mobilizacnim cviceni jsou také zafazeny cviky cerpajici
z Tai-Chi a dalSich systémt vychodnich cvi¢eni (Skopova, Zitko, 2005). Pii

uvoliiovacim cviceni se zaméiujeme napiiklad na ramenni kloub, miizeme kyvat,
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krouzit a protfepavat horni koncetinu. Také cvi¢eni na kycelni kloub a hlezenni kloub,

ktera 1ze vyuzit pii nacviku gravitace a setrvacnosti (Levitova, Hoskova, 2015).
Protahovaci cvi¢eni

Pokud jsou klouby zahiaté a mobilizované po uvoliiovacim cviceni, nasleduje cviceni
protahovaci, pfi kterém dochazi k ovliviiovani svalového napéti. Dtlezité je propojeni
pohybu s optiméalnim zptsobem dychani. Protahovaci cvi€eni se déli na cviceni statické
a aktivni. Statické protahovaci cviceni se zaméiuje na cviky, pii kterych dochazi
v krajni poloze k vydrzi (Janoskova, Serakova, Muzik, 2018). Aktivni cviceni se dgli,
stejn€ jako cviceni uvoliovaci, na aktivni a pasivni, pfi kterych je rozdilné, zda cviky
provadi cvicenec sam, nebo pfi cviceni poméha dostat se do krajnich poloh pomoci
dalsi osoby. Cilem protahovaciho cviceni je obnovit délku zkracenych svall, zlepsit
pohyblivost kloubli, ¢i odstranit napéti ve svalech (Levitovd, HoSkova, 2015).
Protahovaci cvi¢eni se tyka svalli, které maji tendenci ke zkracovani, neboli
posturdlnich svali. Do této skupiny se fadi vzpfimovace S$ijové, horni vlakna
trapézového svalu, vzpfimovace, hamstringy, prsni svaly, sval bedrokyclostehenni,
¢tythlavy sval bederni, pfimy stehenni sval a napinac stehenni povazky (Tichy, 2017).
Pti protahovani je vhodné se fidit zdkladnimi pravidly a dodrzovat protahovaci zasady.
Pfi protahovani se musi dbat na spravné teplotni podminky. Aby jedinec po zahtati a
uvolnéni nevychladnul, je vhodné se protahovat v teplé mistnosti, ¢i mit vhodné
obleceni, které pomaha udrzet télesnou teplotu. Cviceni se skldd4 z pomalych cvikil, u
kterych se vylucuji rychlé zmény poloh nebo silové hmity. Kazdou polohu se snazime
podpofit spravnym prohloubenym pravidelnym dychanim. Statické polohy, naptiklad
sed a leh, se vZdy zaujimaji védomé, pomalu a uvolnénég. Pfi protahovacim cviceni by
nikdy nemélo dochézet k bolesti. Je doporucovano cvicit pravidelné, nejlépe kazdy den
a po Case cviky obménovat, ¢i pozmeénit. Existuje velikd Skdla a rGzné varianty

protahovacich cvikl (Bursova, 2005).

Protahovaci cvi¢eni mizeme délit také na aktivni a pasivni. Pfi aktivnim protahovani je
vyuzit tah antagonisty. Pfi pasivnim posilovani mize byt vyuzit tah cvicitelem,
gravitaci, nebo také tahem jinych svalovych skupin, diky tomu je rozsah intenzivnéjsi
nez aktivni cviceni (Haladova a kol., 2010). Pravidelné a spravné protahovani ma
mnoho pfinosti. Mezi prvni se fadi prohloubeni dusevni a télesné relaxace, zvySuje se

vnimani pohybu. Soucasné se sniZuje nebezpeci Urazu, mezi které nejcastéji patii
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natazeni svalu ¢i podvrknuti kotniku. ZmenSuje pravdépodobnost onemocnéni patete.

Pravidelné protahovani snizuje svalovou bolest a svalové napéti (Alter, 1999).

Pohybové aktivity pro seniory lze rozd¢lit podle obsahu na nékolik oblasti. Naptiklad na
zdravotni télesnou vychovu, 1écebnou télesnou vychovu, habitualni pohybovou aktivitu
a rekreacni sport. Zdravotni télesnd vychova je urCena pro jedince se specifickymi
potiebami. Casto se jednd o skupinové cvideni pod dohledem specializovanych
odbornikti. Lécebna télesna vychova probiha pod Iékaiskym dohledem ve
zdravotnickych ¢i lazenskych zatfizenich. Cvi¢eni miize probihat individualné nebo také
skupinové za pomoci pfistrojii na podporu pohybové stimulace. Habitualni pohybova

aktivita zahrnuje ¢innosti v§edniho zZivota (Holczerova, Dvotackova, 2013).
Rizikové faktory pii pohybovych aktivitich seniori

Ovlivnit provadéni pohybovych aktivit seniori mohou rizné rizikové faktory.
Pohybova aktivita je velmi dalezitd pro udrzeni zdravi a kvality zivota seniorti, nicméné
mohou pfi ni nastat i urcitd rizika (McDermott, 2006). Vzdy je zapotiebi instruovat
jedince o moznosti Urazu. Dle BeneSové (2003) v pfipadé Grazu dochdzi k ndhlému

poskozeni zdravi vlivem vnéjsi sily.

Rizika padii je mozno zmirnit prevenci proti urazu. Prevenci je naptiklad ovlivnéni
kondice, zejména koordinacnich slozek télesné zdatnosti, zvlasté rovnovahy a
koordinace. Dal§im faktorem je bezbariérové prostiedi, vhodné osvétleni, ¢i pomicky
zabranujici padim, mezi které fadime napiiklad protiskluzové koberecky (Grivna,

Benesova, 2002).

Pfi cviceni pro seniory je nutné pocitat s vyskytem onemocnéni koronarnich tepen,
vysokého krevniho tlaku, srde¢nich chorob, osteopordzy, artritidy, dysfunkce kloubt a
svalli a rizné zlomeniny. Mnoho seniortt ma také vyrazné problémy s rovnovéhou,
koordinaci a silou, které mohou ptedstavovat vysoké riziko padi. Kromé& toho mohou
k riziku pfispivat 1 smyslova postizeni, jako je slabé vidéni, sluch, nebo také 1éky
ovlivitujici reakéni dobu (Norman, 1995). Riziko urazu je také zvySeno mensi

nervosvalovou kontrolou pohybu (Kadetavkova, Jelen, 2000).

15



2.4 Programy gymnastiky

Pro vytvareni pohybovych programii je vhodné vyuzivat Sirokou skalu gymnastickych
¢innosti a dovednosti zalozenych na uvédomélém a fizeném provedeni pohybu téla a

jeho ¢asti (Novotna & kol., 2020).

Gymnastika je Siroky pojem, ktery se vztahuje k riznym typim fyzické aktivity, které
jsou zameétfeny na zlepSeni télesné kondice a ovlivnéni pohybovych schopnosti a
dovednosti jedince. Jedna se o tradi¢ni sportovni odvétvi, které se v prabéhu casu
vyvinulo a rozdélilo na vice druhti. Skopovéa a Zitko (2005, s. 13) uvadi definici
Zakladni gymnastiky: ,, Gymnastiku chapeme jako otevieny system metodicky
usporadanych pohybovych cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim

‘

na telesny a pohybovy rozvoj clovéka, na udrzeni a zlepsovani zdravi.

Gymnastika se zaméfuje na kultivaci pohybu, rozvoj télesné zdatnosti, osvojovani
dovednosti a také vénuje pozornost spravnému drzeni téla. Skopova a Zitko (2005)
v uCebnim textu Zékladni gymnastika uvadi rozdéleni gymnastiky na dvé zdkladni
skupiny: gymnastické sporty a druhy gymnastiky. Gymnastické druhy se déli na
zakladni gymnastiku, rytmickou gymnastiku a aerobik (aerobni gymnastiku). Do obsahu
zakladni gymnastiky jsou zafazena potfadova a prostnd cviceni, cviceni s nafinim, na
naradi, akrobatickd a uZitd cviceni. Pod rytmickou gymnastikou je zafazena hudebné-
pohybova vychova, cvi¢eni bez nacini, cviCeni s nacinim a tance. Posledni kategorii
gymnastickych druhii je aerobik, do které¢ho se tadi kondi¢ni cviceni zaméfené na
rozvoj kardiovaskuldrniho systému a silu. Soucasti programu jsou také tak zvané
»tanecni choreografie”. Gymnastické sporty se d€li na olympijské a neolympijské. Do
olympijské kategorie patfi sportovni gymnastika, moderni gymnastika a skoky na
trampolin€. Do neolympijské kategorie gymnastiky patii sportovni aerobik, sportovni
akrobacie, teamgym, aerobik fitness druzstev, fitness jednotlivcil a estetickd skupinova

gymnastika (Skopova, Zitko, 2005).

O gymnastice jako télesnych cvicenich pochdzi prvni zdznamy jiz ze staroveku a to
predevsim z Ciny, Egypta a z Indie. V téchto zemich se kladl velky diiraz na dusevni a
télesné zdravi. DalSimi zemémi, ve kterych se rozvijela gymnastika, byly napiiklad
Recko a Rim. V t&chto zemich se poprvé setkdvame s pojmem kalokagathia'. Myglenku

kalokagathia v této dob¢ rozvijeli a propagovali jedni z nejvétSich filozofli tehdejsi

! Kalokagathia — znamend , krasa a dobro®. Tento termin se pouzival pro idealni stav &lovéka, ktery
zahrnoval jak fyzickou, tak i duSevni krasu a dokonalost (Bednaft, 2023).
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doby: Aristoteles, Platon, Sokrates a dalsi. Velky upadek v rozvoji gymnastiky nastal
zacatkem stfedovéku. V tomto obdobi se zabyvali télesnou zdatnosti a bojovymi
dovednostmi zejména rytifi. Gymnastika zazila dalSi rozkvét a rozvoj az v obdobi
renesance. Zde byla u mnoha znamych autorit zminéna diilezitost pohybu pro rozvoj
Clovéka. Pozornost télesnym cviCenim byla vénovana s riznym zaméfenim v celé
Evropé. Vlastni rozvoj gymnastika nachazi hlavné na konci 18. stoleti a v priabéhu 19.
stoleti. Vznikaly rtzné systémy a sméry gymnastiky. Jednou z prvnich vyraznych
osobnosti v rozvoji gymnastiky byl Svéd Pér Henrik Ling, 1ékat, ktery vypracoval tak
zvany Svédsky systém gymnastiky, ve kterém se vénoval pfevazné analytickému
cviceni, ktera dé€lil na aktivni, pasivni a odporova. Jeho systém obsahoval cviceni, ktera
vychazela ze znalosti fyziologie a anatomie. Do svého systému zahrnul gymnastiku
lécebnou, vojenskou, estetickou a pedagogickou. Dal§i vyznamnou osobnosti
v gymnastickém vyvoji byl J. CH. Guts-Muths, ktery zalozil tak zvany Némecky
turnérsky systém a narad’ovou gymnastiku. Jeho systém byl zaméfen na zvySovani

vojenské zdatnosti a obranyschopnosti obyvatelstva.

Zakladatel naseho télovychovného (télocvicného) systému byl profesor estetiky doktor
Miroslav Tyrs, ktery ve spolupraci s Jindfichem Fiignerem zalozil v roce 1862 ve
statnim zfizeni Rakousko-Uhersko ¢eskou télovychovnou organizaci Sokol, podporujici
vlastenectvi a zdatnost ceského naroda. Dr. Miroslav Tyr§ vytvofil jedine¢nou odbornou
terminologii, kterou popsal ve svém dile Télocviéné nazvoslovi, které slouzi k popisu a
realizaci pohybovych ukoli a diky némuz jsou pohyby srozumitelné pro komunikaci

mezi cvicenci (Skopova, Zitko, 2005).
Aplikované formy gymnastiky

Gymnastiku, jako systém metodicky uspotfddanych pohybovych dovednosti, je mozné
uzplsobit individudlnim podminkdm kazdého jedince. Aplikovanymi formami
gymnastiky je moZné ovlivnit zdravotné-orientovanou télesnou zdatnost, zlepSit nebo
udrzet psychicky a pohybovy stav clovéka. Gymnastické programy muzeme aplikovat
pro jednotlivé skupiny osob se specifickymi potiebami, u kterych miize dojit ke zlepSeni
a usnadnéni jednotlivych sebeobsluznych tkonii v kazdodennim Zzivoté, nebo vyuzit
programy ke zlepSeni vykonu v pohybovém nebo sportovnim tréninku vybraného
sportovniho odvétvi. Gymnastika je velmi doporucovéana pro jedince se specifickymi
potfebami, vzhledem k jejimu rozmanitému pohybovému obsahu a jejimu vlivu na

fyzicky a psychicky stav (Valkova, 2011). S kladnym hodnocenim efektem gymnastika
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pfispiva ke kompenzaci poruch hybného systému nebo pii mentalnim postiZeni.
Nedilnou soucasti, kterd se vyuziva pii aplikovanych forméach gymnastiky, je hudba
uzce spjata s pohybem. Hudba pomahd pii provadéni pohybi, dokaze pohyb
organizovat a fidit, spravné rytmizovat, usnadnovat provedeni a 1épe si ho predstavit.
Hudba pfispiva k estetickému provedeni pohybu a jeho prozivani (Novotnd & kol.,

2020).
2.4.1 Obsah gymnastickych programii pro seniory

Zdravi a pohyb jsou nezbytné pro kvalitni zivot seniort. Kvalitni a pravidelny
pohybovy program mize pomoci seniorim udrzet jejich ,,formu®, zlepsit pohybové
funkce nebo snizit riziko civilizanich a chronickych onemocnéni, v neposledni tadé
vylepsit svou kvalitu Zivota. Gymnastické programy pro seniory se orientuji na cviceni,
kterd poméhaji k optimalnimu drzeni téla, zamétuji se na spravné provedeni zékladni
lokomoce, zlepSeni koordinace, rovnovahy a manipulacnich dovednosti. Pro zeny jsou
vhodné gymnastické programy spojené s hudbou a s pomiickami, pro muze jsou
vhodnéjsi cvi€eni zahrnujici rzné tipy individualniho cviceni, jako naptiklad fitness.
Dulezité, nejen u seniorl, je vytvoreni vztahu k pohybu a pochopeni jeho piinosu pro
jednotlivce. Pfi tvorbé pohybovych programii je dulezité dbat i na psychicky stav, proto
je doporuCovano jakékoliv cvieni kombinovat s hudbou. Hudba je dilezitym
motivaénim Cinitelem k pohybové aktivité, zlepSuje pohybovy projev, podporuje
spravnou rytmizaci a podnécuje tviir¢i piistup k pohybu. Pozitivni formou cviceni pro
seniory je skupinové cviceni, ve kterém dochazi k spoluprozivani pohybu. Skupinové
cviceni podporuje kultivaci pohybového projevu, usnadiiuje provedeni pohybu, zlepSuje

sebeuvédoméni a tim 1 sebevédomi jednotlivel.

Pii tvorbé pohybového programu je dilezité se zaméfit na ovlivnéni koordinace,
pohyblivosti, rovnovahy a manipulace. Hudbu je vhodné volit stfedniho tempa. Je to
hudba, kterd se shoduje se srdeCnim tepem seniorti. Pfiblizné se pohybuje od 70 az do
100 udert za minutu (Novotna & kol., 2020). Pfi sestavovani pohybového programu pro
seniory je dilezité dodrZzovat urcité zdsady. V prvni fad¢ respektovat specifika veékové
kategorie, dale zdravotni stav ucastnikii pohybového programu, troven pohybovych
dovednosti. Podstatné je nastavit intenzitu a dobu trvani pohybové ¢innosti. Optimalni
mira zatéze se podle riznych odborniki lisi. Naptiklad Kyralovd a Matousova (1996)
uvadi, ze je optimalni cvicit tfikrat tydné s délkou Sedesati minut, nebo pétkrat tydné po

dobu tficeti minut. Rozdilny pohled na to maji odbornici a autoii Per-Olof Astrand a
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Kaare Rodahl (2003), ktefi uvadi idedlni délku cvi¢eni minimdaln¢ tiikrat tydné s
minimalni délkou tficet minut. Ve sféfe cviceni seniord, jsou vysledky vyzkumii zatéze

a intenzity malo zobecnitelné, proto se nazory odborniktli rozchaze;ji.

Stilec (2004) publikoval zakladni principy a zasady usp&$né télesné a dusevni prace se
skupinou seniorti. Uvedl né¢kolik zdsad pro tvorbu cvicebnich lekci. Uvadi, ze
predcvicovatel by mél znat specifika cviceni s télesnym zatizenim, mit obecné znalosti
o psychickém stavu seniorii a o jejich fyziologickych zménach a musi umét poskytnout
prvni pomoc. Cvicitel by mél byt za kazdou cenu trpélivy, ochotny a pifi pohybové
jednotce motivovat a povzbuzovat jedince pti cviceni. M¢l by znat zdravotni stav svych
cvicencl. Zatizeni a naroc¢nost cvikidl musi odpovidat zdravotnimu stavu a fyzické
urovni svéfencll. Vhodné je spojovat do skupiny seniory s podobnou urovni zdravotniho
stavu. Cvicitel vzdy musi respektovat individualni potfeby cvi¢ence, musi spravné
zvolit naro¢nost cviceni tak, aby neohrozil zdravi jedincli. Nové cviky zaclenéné do
pohybového programu se zatazuji postupné. Pfi cviceni nesmi chybét slovni instrukce,
osobni ukazka a korekce provedeni, kterd dopomaha cvicenci k vizualizaci a provedeni
pohybu. Je doporucovano pfi cviebni jednotce vyuzivat hudbu, ktera je motivujicim
podnétem. Hudba udava rytmus, ktery usnadiiuje provedeni pohybu (Stilec, 2004).

Témito zasadami by se m¢l fidit kazdy cvicitel, ktery vede cvicebni lekce pro seniory.
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3 Metodika prace
3.1 Cile, ukoly a hypotézy prace
Cile

Cilem prace je zjistit miru ucinnosti nové vytvoreného gymnastického programu na

funkéni zdatnost jednotlivych Clenti vybrané skupiny seniort.
Védecka otazka

Jaky vliv bude mit pohybovy program na funkcéni zdatnost, hodnocenou vybranymi

testy senior fitness testu a terénnimi testy, jednotlivych seniora?
Ukoly price

e ResSerSe odborné literatury

e Zpracovani teoretické ¢asti

e Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
e Navazani kontaktu s probandy

e Realizace vstupnich testl

e Realizace pohybového programu

e Realizace vystupnich testl

e Vytvoreni dotazniku

e Zpracovani ziskanych dat
Hypotézy prace

HO: Na zadklad¢ gymnastického pohybového programu piedpokladame, ze nedojde ke
zméné mezi pretestovymi a posttestovymi hodnotami senior fitness testu a terénnich

testll po absolvovani gymnastického pohybového programu.

H1: Na zakladé absolvovani gymnastického pohybového programu ptedpokladame, ze
dojde k vyznamné zméné mezi pretestovymi a posttestovymi hodnotami senior fitness

testu a terénnich testll na Grovni statistické vyznamnosti 5 %.
3.2 Charakteristika vyzkumu

Vyzkum ma charakteristiku kvaziexperimentalniho Setfeni, kdy se dobrovolné ptihlasi
pottebny pocet probandii vhodnych pro realizaci pohybového programu. Vyzkum

probihal prezen¢ni formou v soukromé télocvi¢né fesitelky diplomové prace. Cviceni
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bylo realizovano dvakrat tydné prezencné a jedenkrat tydn€ probandi cvicili doma sami.
Doba cvicebni lekce byla 45 minut. Cvicenci dostali instrukce, jak si vytvofit idealni
prostiedni pro cviceni doma a jak provadét cviCeni. Zplisob ovéfeni vlivu
gymnastického programu bylo zaloZeno na absolvovani pretestu a posttestu. Ziskané
informace byly nésledné¢ podrobeny analyze. Vliv pohybového gymnastického
programu byl urcen rozdilem v dosazenych vysledcich pretestu a posttestu na trovni
statistické vyznamnosti 5 %. Uroveii statistické vyznamnosti byla vypoéitana

prostiednictvim t-testu, v némz byl vyuzit nasledujici vzorec:

= 2 H

Kde:

e X je primér rozdilli mezi pretestem a posttestem,
e . je predpokladana hodnota priméru rozdili pod nulovou hypotézou,
e s je standardni odchylka rozdilu,

e 1 je pocet dvojic pozorovani

Pro hodnoceni vybranych slozek télesné zdatnosti byly pouZity vybrané testy senior

fitness testu a dva terénni testy.

Vysledky motorickych testli budou doplnény dotaznikem spokojenosti (viz ptiloha 9.4).
3.3 Pouzité metody

Pouzitymi metodami byly vybrané motorické testy senior fitness testu, terénni testy a
metoda dotazniku. Gymnasticky pohybovy program byl planovan na Sest tydnt, dvakrat
tydn€ po dobu 45 minut prezen¢ni formou a jedenkrat tydné samostatné cviceni doma.
Den pro samostatné cviceni si volili seniofi sami. Seniofi, ktefi souhlasili
s absolvovanim pohybového programu a s ucasti na Gvodnim a zavérecném meieni
potvrdili svij souhlas pisemné. Pretest a posttest pro ovéfeni efektu programu byly

konstruovany identicky
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3.3.1 kvaziexperiment a dotaznikové Setieni

Hlavni vyzkumnou metodou Setfeni se stal kvaziexperiment. Jedna se o typ empirického
vyzkumu, ktery je zaloZzeny na vlivu jedné proménné na druhou. V piipadé diplomové
prace jsou danymi proménnymi pohybovy gymnasticky program a fyzicky stav jedinct
(Katedra psychologie Fakulta socidlnich studii MU, 2018). Dopliikovou metodou byl
anketni dotaznik distribuovany online formou. Forma dotazovani ,,online* patii mezi
nejmladsi formy sbéru dat za pouziti internetu. Online forma dotazovani ma mnoho
vyhod oproti ostatnim formam, zejména jeji financni a ¢asova uspora a soucasn¢ piinasi
respondentim pocit anonymity (Kozel, Mynéfova, Svobodova, 2011). Vysledky jsou

prezentovany jako kazuistiky jednotlivych seniorg.

Online anketni dotaznik je rozdé&len do nékolika ¢asti motivujicich respondenta k co
nejpravdivéjSim odpoveédim a zaroven poskytnou autorovi ocekévand data. Prvni Cast
dotazniku je identifikacni, vede k rozpoznani probanda tak, aby ho bylo mozno sparovat
s vysledky jeho testt. Druhou sérii otazek je hodnoceni vlastnich pocitli. Zde probandi
odpovidaji na otdzky tykajici se pohybového programu a jeho plnéni. Probandi uvedou,
¢im byl pro n¢ pohybovy program pifinosem a jestli je vlastni cvi¢eni zaujalo a bavilo.
V druhé ¢asti je hodnoceni zalozeno na linearni rovnici od 1 do 10 bodt. Na této Skale

jednic¢ka znamena nejmensi pocet bodl a desitka naopak nejvétsi pocet bodu.
3.3.2 Senior fitness test a terénni testy
Senior fitness test

Roberta E. Rikli a C. Jessie Jones (2001) vyvinuli Senior Fitness test pro dospélé ve
véku nad 60 let. Priméarné se pouzival k hodnoceni fyzickych funkei u zdravych starSich
lidi, ale pouziva se také u lidi s demenci. Zahrnuje Sest funkcénich testll, které jsou
zamétené na silu, flexibilitu, hbitost, rovnovdhu a vytrvalost. Kazdy test je hodnocen
samostatné na riznych skalach. Chlumsky a Dad’ova (2017) uvadi, Ze senior fitness test
je mozné provadét v domacim prostiedi nebo v télocvicné a nevyzaduje ndkladné
nastroje nebo technické znalosti. Pro realizaci testovani je pouzit popis testil podle jejich
autorti, korektni pouziti odborné gymnastické terminologie by instrukce k provedeni
cvikl, vtomto pfipad€, nezjednodusilo. Jako nejvhodnéjsi se uplatnila prakticka
ukazka. Mezi Sest testdl senior fitness testu podle Langhammera a Stanghelleho (2015)
patii:

1. Test sed vztyk ze Zidle — test slouzi k méfeni sily dolnich koncetin
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2. Test bicepsovy zdvih — test slouzi k méfeni sily hornich koncetin

3. Test ohnutého predklonu — test slouzi k testovani flexibility kycelniho kloubu

4. Test spojenych prsti za zaddy — test slouzi ke zjiSténi flexibility ramenniho
kloubu

5. Chiize okolo mety — test je zamétfeny na obratnost a dynamickou rovnovahu

6. Dvou minutovy step test — slouzi k posouzeni aerobni zdatnosti (nebyl vyuzit
pro diplomovou préci)

7. Sesti minutovy chodecky test — je alternativou pro dvou minutovy step test
(nebyl vyuzit pro diplomovou praci)

Tabulka 1 - normalni rozsah skére pro Zeny (Rikli, Jones, 2001)

Skére Zen 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
Sed — vztyk ze

Zidle 12-17 | 11-16 | 10-15 | 10-15 | 9-14 8-13 4-11

Bicepsovy zdvih | 13-19 | 12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 8-13

6 minutovy 480- 435- 385- 340-

chodecky test 545-660 | 500-635| 615 585 540 510 | 275-440
2 minutovy step

test 75-107 | 73-107 | 68-101 | 68-100 | 60-90 | 55-85 | 44-72
Test ohnutého -0.5- -5.0- -1.0- -1.5- -2.0- -2.5- -4.5-
prredklonu +5.0 +4.5 +4.0 +3.5 +3.0 +2.5 +1.0
Test spojenych -3.0- -3.5- -4.0- -5.0- -5.5- | -7.0— | -8.0—
prsti za zady +1.5 +1.5 +1.0 +0.5 +0.0 1.0 1.0
Chiize okolo

mety 6.0-44 | 64-48 |7.1-49 | 7.4-52 |8.7-5.7|9.6-6.2 | 11.5-7.3

Tabulka 2 - normalni rozsah skére pro muze (Rikli, Jones, 2001)

Skére muzi 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
Sed — vztyk ze

Zidle 14-19 12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-15 | 8-14 7-12
Bicepsovy zdvih | 16-22 15-21 14-21 | 13-19 | 13-19 | 11-17 | 10-14
6 minutovy 545- 445- 380- 305-

chodecky test 610-735 | 560-700 | 680 [470-640| 605 570 500
2 minutovy step

test 87-115 | 86-116 | 80-110 | 73-109 | 71-103 | 59-91 | 52-86
Test ohnutého -2.5- -3.0- -3.0- -4.0- -5.5- -5.5- | -6.5-
predklonu +4.0 +3.0 +3.0 +2.0 +1.5 +0.5 +0.5
Test spojenych -6.5- -7.5- -8.0- -9.0- -5.5- | -9.5— | -10.5-
prstu za zady +0.0 +1.0 +1.0 +0.5 +2.0 3.0 -4.0
Chiize okolo 10.0-
mety 56.-3.8 | 5943|6244 | 72-46 | 7.6-52|89-55| 6.2
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Test sed vztyk ze Zidle

Test slouzi k posouzeni sily dolni ¢asti téla, kterd je potfebnd pro fadu pohybovych
ukolii, jako je napiiklad chiize, chiize po schodech, vstavani ze zidle, vany ¢i auta.

Zvysena schopnost pii provadéni tohoto cviceni mlize snizit pravdépodobnost padi.

V testu se méfi probandovi pocet Uplného postaveni ze sedu s rukama zaloZzenyma na
hrudi. Test se provadi po dobu tficeti sekund. Proband se posadi doprostied zidle
s rovnymi zady s chodidly na podlaze a rukama zkiizenyma v zapé€stich a ptitisknutymi
k hrudi. Pfed samotnym testem si proband muze vyzkouSet jeden ¢i dva postoje, aby
byla zjisténa spravna forma provadeni. Skore je celkovy pocet stani dokoncenych za
tiicet sekund, pokud je proband na konci tficeti sekund vice nez v poloving, pocita se to
jako uplny stoj. Provadi se pouze jeden zkuSebni pokus. Kvuli bezpecnosti je zidle
opiena o zed, nebo je pevné drzena. Test je okamzité zastaven, pokud si ucastnik
stézuje na bolest. Pokud proband nemutze provést ani jeden stoj bez pomoci rukou, je

jim dovoleno piipadné pouzit htil nebo choditko, je-li to nutné (Rikli, Jones, 2001).

Tabulka 3 - senior fitness test - sed vztyk ze Zidle Zeny (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 21 19 19 19 18 17 16
90 20 18 18 17 17 15 15
85 19 17 17 16 16 14 13
80 18 16 16 16 15 14 12
75 17 16 15 15 14 13 11
70 17 15 15 14 13 12 11
65 16 15 14 14 13 12 10
60 16 14 14 13 12 11 9
55 15 14 13 13 12 11 9
50 15 14 13 12 11 10 8
45 14 13 12 12 11 10 7
40 14 13 12 12 10 9 7
35 13 12 11 11 10 9 6
30 12 12 11 11 9 8 5
25 12 11 10 10 9 8 4
20 11 11 10 9 8 7 4
15 10 10 9 9 7 6 3
10 9 9 8 8 6 5 1
0 8 8 7 6 4 4 0
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Tabulka 4 - senior fitness test - sed vztyk ze Zidle muZi (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 23 23 21 19 19 19 16
90 22 21 20 17 17 17 15
85 21 20 19 16 16 16 14
80 20 19 18 16 16 15 13
75 19 18 17 15 15 14 12
70 19 18 17 14 14 13 12
65 18 17 16 14 14 13 11
60 17 16 16 13 13 12 11
55 17 16 15 13 13 12 10
50 16 15 14 12 12 11 10
45 16 15 14 12 12 11 9
40 15 14 13 12 11 10 9
35 15 13 13 11 11 9 8
30 14 13 12 11 10 9 8
25 14 13 12 10 10 8 7
20 13 11 11 9 9 7 7
15 12 11 10 9 8 6 6
10 11 9 9 8 7 5 5
0 9 8 8 6 6 4 3
Test bicepsovy zdvih

Test slouzi ke zhodnoceni sily hornich koncetin, ktera je potifeba pro vykondvani
domaécich a jinych ¢innosti zahrnujicich zvedani a pfenaSeni véci, jako jsou potraviny,

kufry, poptipadé vnoucata.

Cilem testu je dosahnout co nejvétsiho poctu bicepsovych zdvihli béhem tficeti sekund

s ruénim zavazim pro Zeny 2,27 kg a pro muze 3,63 kg.

Proband sedi na zidli s rovahymi zady a chodidla jsou poloZena na podlaze, zavazi je
drzeno v ptipazeni (smérem dolii na boku kolmo k podlaze) v dominantni ruce. Pti testu
se provadi flexe vlokti a vraci se zpét do pIného natazeni. Proband zkusi par
bicepsovych zdvihii bez zavazi, aby byla zjiSténa spravna forma provadeéni testu.
Proband provadi test po dobu 30 sekund. Skore testu je celkovy pocet bicepsovych
zdvihi za tficet sekund a provadi se pouze jedna zkuSebni verze. Test se zastavi, pokud
si proband stézuje na bolest. Pokud ma proband problém udrzet zavazi, kvuli
zdravotnimu stavu, jako je napfiklad artritida, 1ze pouZzit zavaZzi na zapésti. Pokud je

vaha pfili§ tézka, mize byt nahrazena leh¢im zévazim (Rikli, Jones, 2001).
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Tabulka 5 - senior fitness test - bicepsovy zdvih Zeny (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 |65-69 |70-74 |75-79 |80-84 |85-89 |90-94
95 24 22 22 21 20 18 17
90 22 21 20 20 18 17 16
85 21 20 19 19 17 16 15
80 20 19 18 18 16 15 14
75 19 18 17 17 16 15 13
70 18 17 17 16 15 14 13
65 18 17 16 16 15 14 12
60 17 16 16 15 14 13 12
55 17 16 15 15 14 13 11
50 16 15 14 14 13 12 11
45 16 15 14 13 12 12 10
40 15 14 13 13 12 11 10
35 14 14 13 12 11 11 9
30 14 13 12 12 11 10 9
25 13 12 12 11 10 10 8
20 12 12 11 10 10 9 8
15 11 11 10 9 9 8 7
10 10 10 9 8 8 7 6
0 9 8 8 7 6 6 5
Tabulka 6 - senior fitness test - bicepsovy zdvih muzi (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 |65-69 |70-74 |75-79 |80-84 [85-89 |90-94
95 27 27 26 24 23 21 18
90 25 25 24 22 22 19 16
85 24 24 23 21 20 18 16
80 23 23 22 20 20 17 15
75 22 21 21 19 19 17 14
70 21 21 20 19 18 16 14
65 21 20 19 18 18 15 13
60 20 20 19 17 17 15 13
55 20 19 18 17 17 14 12
50 19 18 17 16 16 14 12
45 18 18 17 16 15 13 12
40 18 17 16 15 15 13 11
35 17 16 15 14 14 12 11
30 17 16 15 14 14 11 10
25 16 15 14 13 13 11 10
20 15 14 13 12 12 10 9
15 14 13 12 11 12 9 8
10 13 12 11 10 10 8 8
0 11 10 9 9 9 7 6
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Test ohnutého piredklonu
Test slouzi k posouzeni flexibility dolnich koncetin, pfedevsim hamstringti a trupu.

Testovana osoba se posadi na okraj zidle, jedna noha je pokrcend, chodidlo na podlaze.
Druhé noha je natazena (sed prednozny) co nejrovnéji pied kycli a pata je umisténa na
podlaze s chodidlem ohnutym pfiblizné o 90 stupiii. Piedpazit, ruce se piekryvaji
napnuté, proband se pomalu pfedklani, snazi se dotknout prstii napnuté dolni koncetiny.
Pokud dojde k pokrceni kolena, je nutno pozadat probanda, aby se pomalu pohyboval
zpét, dokud koleno nebude propnuté. Maximalni dosah musi byt drzen po dobu dvou
sekund. Proband by si mél zkusit test na ob& nohy, aby zjistil, ktera noha je pro n¢j ta

preferovana. Pro ucely méteni se pouziva pouze preferovana noha (Rikli, Jones, 2001).

Po absolvovani dvou cviénych pokusii k preferované noze se provadi dva zkuSebni
pokusy a zaznamena se lepsi pokus. Méfi se vzdalenost od Spicek prostiednicki k palci.
Dotyk palce je nulovy bod. Pokud je dosah mensi nez nulovy bod, zaznamenava se
vzdalenost jako minusové hodnoty a v pfipad¢ presahu se vzdalenost znaci jako plusové

skore.

Bezpecnostnim opatfenim pifi tomto testu je umisténi zidle bezpecné ke sténé, aby
béhem testovani neklouzala. Pii testu je dulezité, aby probandi pfi pfedklonu pomalu
vydechli. Probandi by se méli protahovat pouze do rozsahu bodu mirného tahu, nikdy

proband nechodi ptes bolest (Rikli, Jones, 2001).

Tabulka 7 - senior fitness test - test ohnutého pi‘edklonu Zeny (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 8.7 7.9 7.5 7.4 6.6 6.0 4.9
90 7.2 6.6 6.1 6.1 5.2 4.6 34
85 6.3 5.7 5.2 5.2 4.3 3.7 2.5
80 5.5 5.0 4.5 4.4 3.6 3.0 1.7
75 4.8 4.4 39 3.7 3.0 2.4 1.0
70 4.2 39 33 32 2.4 1.8 04
65 3.7 34 2.8 2.7 1.9 1.3 -0.1
60 3.1 2.9 2.3 2.1 1.4 0.8 -0.7
55 2.6 2.5 1.9 1.7 1.0 0.4 -1.2
50 2.1 2.0 1.4 1.2 0.5 -0.1 -1.7
45 1.6 1.5 0.9 0.7 0.0 -0.6 2.2
40 1.1 1.1 0.5 0.2 -0.4 -1.0 -2.7
35 0.5 0.6 0.0 -0.3 -0.9 -1.5 -3.3
30 0.0 0.1 -0.5 -0.8 -1.4 -2.0 -3.8
25 -0.6 -0.4 -1.1 -1.3 -2.0 -2.6 -4.4
20 -1.3 -1.0 -1.7 -2.0 -2.6 -3.2 -5.1
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15 -2.1 -1.7 -2.4 -2.8 -3.3 -3.9 -5.9
10 -3.0 -2.6 -3.3 -3.7 -4.2 -4.8 -6.8
0 -4.0 -3.9 -4.7 -5.0 -5.0 -6.3 -7.9

Tabulka 8 - senior fitness test - test ohnutého piredklonu muzi (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 8.5 7.5 7.5 6.6 6.2 4.5 35
90 6.7 5.9 5.8 49 4.4 3.0 1.9
85 5.6 4.8 4.7 3.8 32 2.0 0.9
80 4.6 39 3.8 2.8 2.2 1.1 0.0
75 3.8 3.1 3.0 2.0 1.4 04 -0.7
70 3.1 2.4 2.4 1.3 0.6 -0.2 -1.4
65 2.5 1.8 1.8 0.7 0.0 -0.8 -1.9
60 1.8 1.1 1.1 0.1 -0.8 -1.3 -0.7
55 1.2 0.6 0.6 -0.5 -1.4 -1.9 -3.0
50 0.6 0.0 0.0 -1.1 -2.0 2.4 -3.6
45 0.0 -0.6 -0.6 -1.7 -2.6 -2.9 -4.2
40 -0.6 -1.1 -1.2 -2.3 -3.2 -3.5 -4.7
35 -1.3 -1.8 -1.8 -2.9 -4.0 -4.0 -5.3
30 -1.9 2.4 2.4 -3.5 -4.6 -4.6 -5.8
25 -2.6 -3.1 -3.1 -4.2 -5.3 -5.3 -6.5
20 -3.4 -39 -39 -5.0 -6.2 -5.9 -7.2
15 -4.4 -4.8 -4.8 -6.0 -7.2 -6.8 -8.1
10 -5.5 -5.9 -5.9 -7.1 -8.4 -7.8 9.1
0 -7.3 -7.5 -7.6 -8.8 -10.2 9.3 -10.7

Test spojenych prsti za zady

Test slouZi k posouzeni flexibility horni ¢asti téla a to pfedev§im ramen. Je nutno, aby
proband pii provadéni testu stal a poloZzil preferovanou ruku pfes stejné rameno, dlani
dolli a nataZené prsty, sahajici co nejdale doprostied zad — loket sméfuje nahoru.
Druhou ruku proband poloZi kolem zadni ¢asti pasu dlani nahoru a natdhne se do stfedu
zad co nejdale ve snaze dotknout se nebo piekryt natazené prostrednicky obou rukou.
Ucastnik by si mél test zkusit tak, aby si uréil svou preferovanou ruku, kterou bude
davat pfes rameno, aby dosahl co nejvétsiho skore. Pred méfenim testu se provadeji dva
cvicné pokusy. Dulezité je, aby pii provadeéni testu byly prostiedniCky nasmérovany
k sob¢. Neni dovoleno se pii testu chytat za prsty a tahat se za né pro lepsi vysledek

(Rikli, Jones, 2001).

Proband nejdiive zkusi dva zahtivaci cvicné pokusy v preferované pozici. Zaznamenaji

se ob¢ skore s presnosti na pil palce, zméii se vzdalenost prekryti nebo vzdalenost mezi
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konecky prostfednickii. Minusem se znaci skore, pokud se prostiedniCky nedotykaji,
nulové skore je, kdyz se prostiednicky sotva dotykaji a pokud se prostfednicky
piekryvaji, znaci se skore plusem. Vzdy se méii vzdalenost od Spicky jednoho

prostiednicku ke Spicce druhého, bez ohledu na jejich zarovnani za zady.

Test se zastavi, pokud proband pocit'uje bolest. Je nutné probandiim pifipominat, aby pfi
vykonavani testu nezadrzovali dech a pokracovali v pravidelném dychéani a vyvarovali

se jakéhokoli poskakovani nebo rychlym pohybtm (Rikli, Jones, 2001).

Tabulka 9 - senior fitness test - test spojenych prsti za zady Zeny (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 5.0 49 4.5 4.5 4.3 35 39
90 3.8 35 3.2 3.1 2.8 1.9 2.2
85 2.9 2.6 2.3 2.2 1.8 0.8 0.9
80 2.2 1.9 1.5 1.3 0.9 -0.1 -0.1
75 1.6 1.3 0.8 0.6 0.2 -0.9 -1.0
70 1.1 0.7 0.3 0.0 -04 -1.6 -1.8
65 0.7 0.2 -0.2 -0.5 -1.0 2.1 -2.5
60 0.2 -0.3 -0.8 -1.1 -1.6 -2.8 -3.2
55 -0.2 -0.7 -1.2 -1.6 2.1 -3.3 -3.8
50 -0.7 -1.2 -1.7 -2.1 -2.6 -3.9 -4.5
45 -1.2 -1.7 2.2 -2.6 -3.1 -4.5 -5.2
40 -1.6 -2.1 -2.6 -3.1 -3.7 -5.0 -5.8
35 -2.1 -2.6 -3.2 -3.7 -4.2 -5.7 -6.5
30 -2.5 -3.1 -3.7 -4.2 -4.8 -6.2 -7.2
25 -3.0 -3.7 -4.2 -4.8 -5.4 -6.9 -8.0
20 -3.6 -4.3 -4.9 -5.5 -6.1 -7.7 -8.9
15 -4.3 -5.0 -5.7 -6.4 -7.0 -8.6 -9.9
10 -5.2 -5.9 -6.6 -7.3 -8.0 -9.7 -11.2
5 -6.4 -7.3 -7.9 -8.8 -9.5 -11.3 -13.0

Tabulka 10 - senior fitness test - test spojenych prstii za zady muZi (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 4.5 39 35 2.8 32 1.7 0.7
90 2.7 2.2 1.8 0.9 1.2 -0.1 -1.1
85 1.6 1.0 0.6 -0.3 -0.1 -1.2 2.2
80 0.6 0.0 -0.4 -1.3 -1.2 2.2 -3.2
75 -0.2 -0.8 -1.2 2.2 -2.1 -3.0 -4.0
70 -0.9 -1.6 -2.0 -2.9 -2.9 -3.7 -4.7
65 -1.5 2.2 -2.6 -3.6 -3.6 -4.3 -5.3
60 2.2 -2.9 -3.3 -4.3 -4.3 -5.0 -6.0
55 -2.8 -3.5 -39 -4.9 -5.0 -5.6 -6.6
50 -34 -4.1 -4.5 -5.6 -5.7 -6.2 -7.2
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45 -4.0 -4.7 -5.1 -6.3 -6.4 -6.8 -7.8
40 -4.6 -5.3 -5.7 -6.9 -7.1 -7.4 -8.4
35 -5.3 -6.0 -6.4 -7.6 -7.8 -8.1 9.1
30 -5.9 -6.6 -7.0 -8.3 -8.5 -8.7 -9.7
25 -6.6 -7.4 -7.8 -9.0 9.3 9.4 -10.4
20 -7.4 -8.2 -8.6 -9.9 -10.2 -10.2 -11.2
15 -8.4 9.2 -9.6 -10.9 -11.3 -11.2 -12.2
10 -9.5 -10.4 -10.8 -12.1 -12.6 -12.3 -13.3
5 -11.3 -12.1 -12.5 -14.0 -14.6 -14.1 -15.1

Test chiize okolo mety

Test slouzi k posouzeni agility a dynamické rovnovahy. K provadéni testu jsou potieba
stopky, zidle, metr a meta. Zidle je umisténa u zdi, ¢elem ke znacéce, presné 2,44 metru
daleko, vzdalenost je méfena od zadni ¢asti mety k bodu na podlaze na spojnici piedni

hrany zidle.

Proband sedi uprostied zidle srovnymi zady, chodidly na podlaze a rukama na
stehnech. Jedna noha by méla byt mirn¢ pted druhou nohou, trup by mél byt mirné
predklonén. Na signal ,ted* se ucastnik zvedne ze zidle, obejde co nejrychleji obé
strany mety a posadi se zpét na zidli. Cas se spusti na signal ,,ted* a zastavi v okamziku,

kdy se proband posadi zpét na zidli.

Proband si test mize jednou vyzkouSet a poté provede dva testovaci pokusy.

Zaznamenaji se oba Casy a poté se vybere lepsi Cas.

Pfi provadéni testu chiize okolo mety je moZno probandovi poskytnout pomoc, kdyz
bude méfi¢ stdt mezi zidli a metou, aby pomohl probandovi v pfipadé, Ze ztrati
rovnovahu. V piipadé€ potieby lze pro tento test pouzit hiil nebo choditko, ale skére by

se potom nemélo porovnavat s normami (Rikli, Jones, 2001).

Tabulka 11 - senior fitness test - test chiize okolo mety Zeny (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 3.2 3.6 3.8 4.0 4.0 4.5 5.0
90 3.7 4.1 4.0 4.3 4.4 4.7 5.3
85 4.0 4.4 4.3 4.6 4.9 5.3 6.1
80 4.2 4.6 4.7 5.0 54 5.8 6.7
75 4.4 4.8 4.9 5.2 5.7 6.2 7.3
70 4.6 5.0 5.2 5.5 6.1 6.6 7.7
65 4.7 5.1 54 5.7 6.3 6.9 8.2
60 49 5.3 5.6 5.9 6.7 7.3 8.6
55 5.0 54 5.8 6.1 6.9 7.6 9.0
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50 5.2 5.6 6.0 6.3 7.2 7.9 9.4

45 54 5.8 6.2 6.5 7.5 8.2 9.8

40 5.5 5.9 6.4 6.7 7.8 8.5 10.2
35 5.7 6.1 6.6 6.9 8.1 8.9 10.6
30 5.8 6.2 6.8 7.1 8.3 9.2 11.1
25 6.0 6.4 7.1 7.4 8.7 9.6 11.5
20 6.2 6.6 7.3 7.6 9.0 10.0 12.1
15 6.4 6.8 7.7 8.0 9.5 10.5 12.7
10 6.7 7.1 8.0 8.3 10.0 11.1 13.5
5 7.2 7.6 8.6 8.9 10.8 12.0 14.6

Tabulka 12 - senior fitness test - test chiize okolo mety muzi (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 3.0 3.1 32 33 4.0 4.0 4.3
90 3.0 3.6 3.6 35 4.1 4.3 4.5
85 33 39 39 39 4.5 4.5 5.1
80 3.6 4.1 4.2 4.3 4.9 5.0 5.7
75 3.8 4.3 4.4 4.6 5.2 5.5 6.2
70 4.0 4.5 4.6 49 5.5 5.8 6.6
65 4.2 4.6 4.8 5.2 5.7 6.2 7.0
60 4.4 4.8 5.0 54 6.0 6.5 7.4
55 4.5 4.9 5.1 5.7 6.2 6.9 7.7
50 4.7 5.1 5.3 5.9 6.4 7.2 8.1
45 4.9 5.3 5.5 6.1 6.6 7.5 8.5
40 5.0 54 5.6 6.4 6.9 7.9 8.8
35 5.2 5.6 5.8 6.6 7.1 8.2 9.2
30 54 5.7 6.0 6.9 7.3 8.6 9.6
25 5.6 59 6.2 7.2 7.6 8.9 10.0
20 5.8 6.1 6.4 7.5 7.9 94 10.5
15 6.1 6.3 6.7 7.9 8.3 9.9 11.1
10 6.4 6.6 7.0 8.3 8.7 10.5 11.8
0 6.8 7.1 7.4 9.0 94 11.5 12.9

Test 2 - minutovy step test

Test slouzi k zjisténi aerobni vytrvalosti, je to alternativni zpiisob Sestiminutového
chodeckého testu. K provadéni dvouminutového step testu jsou potieba stopky,

provazek, nebo Sitirka o délce 76,2 cm, maskovaci paska a pocitadlo na pocitani krokd.
Pro zaatek se musi ur€it minimalni vySka doslapu pro kazdého ucastnika, kterd je na
urovni stfedu mezi patellou a hornim trnem lopaty kosti kycelni. Lze ji ur¢it pomoci

svinovaciho metru, nebo natazenim kousku S$niidrky od stfedu ¢éSky k hornimu trnu

lopaty kosti kycelni.
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Spravna vyska kolena se muze sledovat tak, Ze proband realizuje dvouminutovy step
test u stény, u dvefi, nebo vedle zidle s vysokym opéradlem a pienese se piredepsana
vyska ve stejné urovni na zed’, dvefte, Ci zidli.

Na signal ,start”, zacne proband plnit test, noha se kréi prednozmo, tak zvané
pochoduje na misté po celou dobu trvani testu. Pro zjednoduseni se pocita pravé koleno,
které je v idedlni vysce. Pokud nelze udrzet spravna vyska kolen, pozada se proband,
bud’ o zpomaleni, nebo ptipadné zastaveni, dokud se probandovi nepodafi znovu plnit

spravné provedeni testu.

Pocitd se jen pocet uplnych krokd dokonéenych za dvé minuty, to znamend, kolikrat
pravé koleno dosdhne spravné vysky. Provadi se pouze jeden zkuSebni test v testovaci
den. Je mozné, pro maximalni pfesnost méfeni, pozadat probanda, aby test procvicoval

den pied testem.

Probandi, ktefi maji problémy s rovnovahou, by méli stat vedle zdi, dvefi, ¢i zidle, pro
podporu v ptipadé ztraty rovnovahy. Probandi musi byt peclivé pozorovani v prubéhu
testu, zda nevykazuji zndmky piepcti. Na konci testu pozéadejte ucastnika, aby

pokracoval v pomalé chizi po dobu jedné minuty, aby doslo k uklidnéni probanda.

Pokud proband neni schopen zvednout kolena do spravné vysky nebo miize zvednout
pouze jedno koleno do spravné vysky, je probandim dovoleno dokon¢it test, ale musi to
byt zaznamenano do vysledkii. Pokud jsou probandi nestabilni, mohou pro dokonceni

testu vyuzit opory a drzet se naptiklad stolu, zZidle, nebo stény (Rikli, Jones, 2001).

Tabulka 13 - senior fitness test - 2 minutovy step test Zeny (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 [65-69 |70-74 |75-79 |80-84 |85-89 [90-94
95 130 133 125 123 113 106 92
90 122 123 116 115 104 98 85
85 116 117 110 109 99 93 80
80 111 112 105 104 94 88 76
75 107 107 101 100 90 85 72
70 103 104 97 96 87 81 69
65 100 100 94 93 84 79 66
60 97 96 90 90 81 76 63
55 94 93 87 87 78 73 61
50 91 90 84 84 75 70 58
45 88 87 81 81 72 67 55
40 85 84 78 78 69 64 53
35 82 80 74 75 66 61 50
30 79 76 71 72 63 59 47
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25 75 73 68 68 60 55 44
20 71 68 63 64 56 52 40
15 66 63 58 59 51 47 36
10 60 57 52 53 46 42 31
0 52 47 43 45 37 39 24

Tabulka 14 - senior fitness test - 2 minutovy step test muZi (Rikli, Jones, 2001)

Hodnota

percentilu 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
95 135 139 133 135 126 114 112
90 128 130 124 126 118 106 102
85 123 125 119 119 112 100 96
80 119 120 114 114 107 95 91
75 115 116 110 109 103 91 86
70 112 113 107 105 99 87 83
65 109 110 104 102 96 84 79
60 106 107 101 98 93 81 76
55 104 104 98 95 90 78 72
50 101 101 95 91 87 75 69
45 98 98 92 87 84 72 66
40 96 95 89 84 81 69 62
35 93 92 86 80 78 66 59
30 90 89 83 77 75 63 55
25 87 86 80 73 71 59 52
20 83 82 76 68 67 55 47
15 79 77 71 63 62 50 42
10 74 72 66 56 56 44 36
0 67 67 67 47 48 36 26

Terénni testy
Terénni test: hod 2kg zavazim

Hod dvoukilovym zavaZim je terénni test zvoleny feSitelkou diplomové prace. Probandi
se snazi hodit dvoukilovym zavazim co nejdale. Hozend vzdalenost se poté zméti od
Spic¢ek nohou probanda az po prvni misto dopadu. Vzdalenost se méfi pomoci metru a
vysledek se zaznamend. Styl hodu si mohou probandi zvolit individualné podle
preferenci, zdravotniho stavu, ¢i fyzické kondice. Zpisob hodu musi byt stejny

v pretestu 1 v posttestu.
Terénni test: stoj na jedné noze

Druhym terénnim testem je stoj na jedné noze na cas. Probandi si zvoli svou

preferovanou nohu, na které budou stat co nejdéle. Cas se za¢ind mé&fit na pokyn ,,start™
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a zastavuje se pii dotyku nohy s podlozkou. Probandi si také mohou zvolit, zda chtéji
test provadét na boso, ¢i v obuvi. K testu jsou potieba stopky, které zméii délku stoje na
jedné noze a vysledek se poté zaznamend. V pretestu i posttestu je stoj proveden na

stejné noze.
3.4 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor se skladal z 8 probandi, ktefi se dobrovolné piihlasili a byli schopni
splnit cely program vcéetné¢ méieni. Jedinci museli byt starsi vice nez 60 let. Vybér nebyl
omezen pohlavim probanda nebo jinymi demografickymi znaky. Vyzkumu se
z&astnilo pdt Zen a tii muZi, ve vékovém rozmezi 60-83 let. Ugast ve vyzkumu byla po

celou dobu realizace dobrovolna.

Utastnici gymnastického pohybového programu byli v ramci zachovani anonymity
oznacovani jako probandi, kterym bylo pro zdznam nahodné piidéleno pismeno.
Vyzkumu se ucastnilo celkem 8 seniorti, kteti byli pro vyzkum oznaceni nasledovné:
proband A, proband B, proband C, proband D, proband E, proband F, proband G,
proband H. Pohybova uroven vyzkumného souboru byla posuzovédna senior fitness
testem a terénnimi testy, které byly provadény pred zacatkem realizace a po skonceni

gymnastického pohybového programu.

CviCeni probihalo dvakrat tydné s autorkou vyzkumného projektu ve spole¢nych
prostorach a poté byli probandi instruovani k samostatnému cviceni doma, které

probihalo jedenkrat tydné.

Cvicebni jednotka se skladala z ivodni, hlavni a zavérecné €asti. Do Givodni €asti patiilo
zahiivaci, uvoliiovaci a protahovaci cviceni, kterému bylo vénovano 10-15 minut.
Uvodni cvieni slouzilo k rozehiati a piipravé organismu na hlavni ¢ast. Hlavni Gast
byla zamétena na rozvoj sily, flexibility, rovnovahy, jemné motoriky a podobné. Hlavni
cviceni trvalo 25 minut. Cviceni bylo po celou dobu svého trvani ptizplisobené pro

seniory. Cvicebni jednotky probihaly jak bez né¢ini, tak s na€inim.
V zavére¢né ¢asti byl vénovan Cas na protazeni, kterému bylo vénovano 5-10 minut.

Ptiklady cvikda, které byly pouzity ve cvi¢ebnim programu, jsou popsany v Ptiloze 9.3.
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4 Vysledky

4.1 Analyza probanda A

Prvnim ucastnikem vyzkumu, déle jen proband A, byla Zena ve véku 60 let. Proband A
dodrzoval pohybovy gymnasticky program na 100%. Vysledek ohnutého piedklonu
v pretestu byl 11 cm. V posttestu se proband zlepsil o ptil centimetru a doséhl tak 11,5
centimetr. V druhém testu, kterym bylo spojeni prstl za zady, mél proband A vysledek
-7 centimetrii. V posttestu doslo ke zlepSeni na -4 centimetri. V dalSim testu, kterym
byl sed — vztyk ze zidle po dobu 30 vtefin, bylo dosazeno 16 vztykl. V posttestu doslo
ke zlepSeni s vysledkem 17 opakovani sed — vztyki. Ctvrtym testem byla chiize okolo
mety na Cas. V pretestu proband dosahl 5,56 vtetin, v posttestu se zlepsil a dosahl 5,24
vtefin. Poslednim testem senior fitness testu byl bicepsovy zdvih po dobu tficeti vtefin,
ve kterém proband A v pretestu dosahl 27 opakovani a v posttestu 29 opakovani, i
v tomto testu doslo ke zlepSeni. V prvnim terénnim testu, kterym byl stoj na jedné noze,
proband vydrzel v pretestu 65 vtefin. Po skonfeni pohybového programu doslo ke
zlepSeni a v posttestu vydrzel 122 vtefin. Druhym terénnim testem byl hod zavazim.
V pretestu bylo dosazeno vzdélenosti 5,2 metrt a v posttestu bylo dosazeno 9,1 metrt. I

v druhém terénnim testu bylo zlepseni.

V pretestu sed — vztyk ze zidle dosahl proband A podle senior fitness testu percentilu
60-65. V pretestu se zlepsil a dosahl vysledku 17 opakovani v percentilech 70-75,
doslo ke zlepSeni 6,25 %. V testu spojenych prstl za zady v pretestu bylo naméfeno -7,
podle senior fitness testu je v percentilech pod 5, ale v posttestu doSlo ke zlepSeni a
dosazeni percentilu 15-20, doslo ke zlepSeni o 42,86 %. Chiize okolo mety byla
v pretestu dosdhnuta hodnota 5,56 v percentilech 3540, v posttestu doslo ke zlepSeni
na 5,24 a v percentilech 50, doSlo ke zlepSeni o 5,76 %. V bicepsovém zdvihu bylo
v pretestu dosazeno 27 opakovani, v percentilech dle senior fitness testu bylo dosazeno
percentilu 95, v posttestu doslo ke zlepSeni na 29 opakovani, doslo ke zlepSeni o 7,41
%. V prvnim terénnim testu stoj na jedné noze vydiel proband 65 vtefin a v posttestu
122 vtetin, doslo o zlepSeni o 87,69 %. V druhém posttestu hod dvoukilovym zavazim
proband dosahl v pretestu vzdalenosti 5,2 metrti. V posttestu doslo ke zlepsSeni o 75 % a

hodil vzdalenost 9,1 metru.

I diky dislednému dodrzovani pohybového programu doslo ke zlepSeni ve vSech

testech. Prostfednictvim zpétné vazby poté proband A uvedl, Ze se Gi€astnil pohybového
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programu na 100%, citil se po pohybovém programu o 100% lépe, pohybovy program
ho bavil a cvicil doma, tak jak mu bylo doporuceno na 100%. Dodrzovani pohybového
gymnastického programu zapfiCinilo zlepSeni v posttestu ve vSech testech oproti

pretestu.

Tabulka 15 - Identifika¢ni idaje probanda A

pohybova aktivita pied
Identifikacni udaje Pohlavi | Vék programem

Proband A zena 60 let Ix tydné

Tabulka 16 - Vysledky testii proband A

ZlepsSeni \%

Vysledky testli - objekt A | pretest |posttest | procentech

test ohnut¢ho predklonu

(cm) 11 11,5 4,55 %

test spojenych prstil za zady -7 -4 42,86 %
sed-vztyk ze zidle 16 17 6,25 %

stoj na jedné noze 65 122 87,69 %
chiize okolo mety 5,56 5,24 5,76 %
bicepsovy zdvih 27 29 7,41 %

hod zavazim 5,2 9,1 75,00 %

Graf 1 - Vysledky testii probanda A
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Tabulka 17 - Zpétna vazba proband A

Zpétna vazba 112(3[4(5]/6]7]8]9]10

dochazel/a jsem na pohybovy program na
100%

Po pohybovém programu jsem se citil 1épe

Pohybovy program mé¢ bavil

PR PR

Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno

4.2 Analyza probanda B

Druhym ucastnikem, déle jen proband B, byla Zena ve véku 60 let. Proband B dodrzoval
pohybovy gymnasticky program na 100%. Vysledek ohnutého pfedklonu v pretestu byl
7 centimetrii, podle senior fitness testu se pohybuje mezi 85-90 percentily. Po skonceni
gymnastického programu dosahl proband B v testu 10 centimetri, podle tabulky ve SFT
je v percentilech nad 95. V druhém testu test spojenych prstl za zady dosahl proband B
v pretestu 8 centimetrii a v posttestu doslo ke zlepSeni a proband dosahl vysledku 5
centimetrt. V testu sed — vztyk ze zidle v pretestu bylo dosazeno 14 opakovani a podle
SFT je to 40—45 percentil, v posttestu doslo ke zlepSeni a proband doséahl 15 opakovani,
podle SFT 50-55 percentil. V testu chiize okolo mety také doslo ke zlepSeni, v pretestu
ziskal proband vysledku 4,42 sekundy, coz je 80 percentil a v posttestu doslo ke
zlepSeni na 4,01 sekundy, podle tabulky 85 percentil. V pretestu bicepsového zdvihu
proband dosahl 24 opakovani, 95 percentil a v postestu doSlo ke zlepSeni a proband
udélal 27 bicepsovych zdvihd. V prvnim terénnim testu, stoj na jedné noze, mél
proband vysledek 71 sekund a v postestu doslo ke zlepSeni o 12,68 % a proband vydrzel
80 sekund. V druhém terénnim testu, v hodu zavazim, v pretestu proband hodil 6,5

metru a v posttestu hodil 7,3 metrq, zlepsil se o 12,31 %.

Prostfednictvim zpétné vazby proband B uvedl, ze dodrzoval pohybovy program na
100%, po cvicebni jednotce se citil o 100% lépe, pohybovy program probanda bavil na
100% a cvicil, jak mu bylo doporuceno. Proband pied absolvovanim pohybového
programu cvicil jiz jednou az dvakrat tydné. DodrZzovéani pohybového gymnastického
programu zapficinilo zlepSeni v posttestu ve vSech testech.

Tabulka 18 - identifika¢ni udaje proband B

pohybova aktivita pred
Identifikacni udaje Pohlavi V¢ek programem
Proband B zena 60let | 1x-2x tydné
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Tabulka 19 - vysledKy testii proband B

ZlepSeni v
Vysledky testtli - proband B | pretest | posttest | procentech
test ohnut¢ho predklonu
(cm) 7 10 42,86 %
test spojenych prstil za zady 8 5 37,50 %
sed-vztyk ze zidle 14 15 7,14 %
stoj na jedné noze 71 80 12,68 %
chtize okolo mety 4,42 4,01 9,28 %
bicepsovy zdvih 24 27 12,50 %
hod zavazim 6,5 7,3 12,31 %
Graf 2 - Vysledky testi probanda B
Proband B
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zady
M Pretest M Posttest
Tabulka 20 - zpétna vazba proband B
Zpétna vazba probanda B 112(3|4|5/6[7|8(9]10
dochazel/a jsem na pohybovy program na
100% X
Po pohybovém programu jsem se citil 1épe X
Pohybovy program mé¢ bavil X
Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno X

4.3 Analyza probanda C

Ttetim Ucastnikem pohybového gymnastického programu byl muz ve véku 64 let, dale
jen proband C. Proband dodrzoval pohybovy program na 100%. Vysledek prvniho
testu, testu ohnutého piedklonu, byl vpretestu 11 centimetrii a v posttestu 15
centimetrt, doslo k 36,36 % zlepSeni. V testu spojenych prstl za zady doséhl proband C

v pretestu -29 centimetr a v posttestu doslo ke zlepSeni o 10,34 % a proband doséhl
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vysledku -26 centimetrt. Ve tietim testu, sed — vztyk ze zidle, doslo ke zlepseni o 40,00
% s vysledkem v pretestu 15 vztykd a sedi a v posttestu 21 vztykll a sedii. DalS$im
testem byla chiize okolo mety, v pretestu proband C splnil test za 5,18 sekund, podle
senior fitness testu ziskal 35-40 percentil a v posttestu zlepSil Cas na 4,32, 60—65
percentil. Bicepsovy zdvih byl v pretestu splnén s poctem 29 opakovani v posttestu se
proband C dostal az na 95 percentilu s po¢tem 32 opakovani, doslo ke zlepSeni o 10,34
%. Stoj na jedné noze v pretestu dokazal vydrzet 17 sekund a v posttestu doslo ke
zlepSeni o 138,18 % a proband C vydrzel 40,49 vtefin. Poslednim testem byl hod
zavazim, ve kterém v pretestu proband C hodil 8,3 metru a v posttestu se proband

zlepsil o0 38,55 % a hodil 11,5 metrq.

Na zaklad¢ zpétné vazby, je mozno usoudit, Ze doSlo ke zlepSeni v posttestech na

vvvvvv

pravidelné aktivity pfed konanim pohybového programu. Podle odpovédi, pohybovy
program probanda C na 100% bavil a citil se po jeho absolvovani Iépe, také cviceni

doma dodrzoval na 100 %.

Tabulka 21 - identifika¢ni idaje proband C

pohybova aktivita pied
Identifikacni udaje Pohlavi |Vék programem
Proband C muz 64 let 1x tydné

Tabulka 22 - vysledky testi proband C

ZlepSeni v

Vysledky testll — proband C | pretest | posttest | procentech

test ohnutého pifedklonu

(cm) 11 15 36,36 %

test spojenych prstl za zady | -29 -26 10,34 %
sed-vztyk ze zidle 15 21 40,00 %

stoj na jedné noze 17 40,49 138,18 %
chiize okolo mety 5,18 4,32 16,60 %
bicepsovy zdvih 29 32 10,34 %

hod zavazim 8,3 11,5 38,55 %
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Graf 3 - Vysledky testi probanda C
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Tabulka 23 - zpétna vazba proband C

Zpétné vazba probanda C 11213[4]5/6/7/8]9]10
dochazel/a jsem na pohybovy program na
100%

Po pohybovém programu jsem se citil 1épe
Pohybovy program mé bavil

Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno

it diallte

4.4 Analyza probanda D

Dalsim ucastnikem byla Zena ve véku 74 let, ktera pied absolvovanim pohybového
gymnastického programu neméla zadnou pohybovou aktivitu, dale jen proband D.
V testu ohnutého ptedklonu ziskal proband D jedenacti centimetri a v posttestu doslo
ke zlepseni o 18,18 % a dosahl vysledku 13 centimetri. V testu spojenych prsti za zady
v pretestu byl vysledek -7 centimetrii a v posttestu doslo ke zlepSeni o 28,57 % a
proband D dosahl vysledku -5 centimetrii. V testu sed — vztyk ze Zidle proband ud¢lal
10 opakovani, podle senior fitness testu proband dosahl 20-25 percentil a v posttestu se
zlepsil o 30,00 % a stihl za tficet sekund 13 opakovani sed — vztyka — v percentilech
50-55. Pretest chiize okolo mety, proband uSel za 6,7 sekund, ve srovnani se senior
fitness testem dosahl 30—35 percentil. V posttestu se proband D zlepsil 22,54 % a test
zaSel za 5,19 sekund, v percentilech dosahl na 70—75. V bicepsovém zdvihu v pretestu
dosahl proband 21 opakovani a v posttestu proband dosahl 24 bicepsovych zdvihi. V
posttestu se zlepsSil o 14,29 %. V prvnim terénnim testu, stoj na jedné noze, zvladl

proband vydrZet 28 vtefin a v posttestu se zlepsil o 25,00 % a vydrzel 35 sekund.
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Poslednim testem byl hod zavazim, v pretestu hodil proband D 6,7 metrii a v posttestu

hodil 8,1 metrti, doslo ke zlepSeni 0 20,90 %.

Procentudlni zlepSeni vychazi ze skuteCnosti, ze proband D pied absolvovani

pohybového gymnastického programu nemél Zadnou pohybovou aktivitu a Ze pohybovy

program dodrzoval na 100% 1 v domacim prostfedi. Podle odpovédi v dotazniku ho

pohybovy program bavil a citil se po cvi¢ebni jednotce dobie. Z dostupnych udaju se

muzeme domnivat, ze v pfipadé pokracovani pohybového programu, by se probanda D

fyzicky stav mohl i nadéle zlepSovat.

Tabulka 24 - identifika¢ni idaje proband D

pohybova aktivita pied
Identifikacni udaje Pohlavi | Vék | programem
Proband D zena 74 let | Ox tydné
Tabulka 25 - vysledKky testi proband D
ZlepsSeni \%
Vysledky testli — proband D | pretest | posttest | procentech
test ohnut¢ho predklonu
(cm) 11 13 18,18 %
test spojenych prstl za zady | -7 -5 28,57 %
sed-vztyk ze zidle 10 13 30,00 %
stoj na jedné noze 28 35 25,00 %
chiize okolo mety 6,7 5,19 22,54 %
bicepsovy zdvih 21 24 14,29 %
hod zavazim 6,7 8,1 20,90 %
Graf 4 - Vysledky testii probanda D
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Tabulka 26 - zpétna vazba proband D

Zpétna vazba probanda D 112(3|4(5/6[7|8(9]10
dochazel/a jsem na pohybovy program na
100%

Po pohybovém programu jsem se citil 1épe
Pohybovy program mé bavil

Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno

e italtadle

4.5 Analyza probanda E

Patym probandem byl muz ve véku 75 let, ktery pted absolvovanim pohybového
programu nemé¢l zadnou pohybovou aktivitu. V prvnim testu ohnutého piedklonu
v pretestu dosahl 1 centimetr, v percentilech se pohybuje od 65-70. V posttestu doslo ke
zlepSeni o 300,00 % a dosahl 4 centimetrii, v percentilech 80—85. V testu spojenych
prsti za zady v pretestu dosahl proband -12 centimetrti, v percentilech 10 a v posttestu
doslo ke zlepSeni na -9 centimetrti, v percentilech 25. Tietim testem byl sed — vztyk ze
zidle, v pretestu proband E ud¢lal 16 opakovani a dosahl 60—65 percentil a v posttestu
doslo ke zlepSeni o 6,25 % s poctem 17 opakovani, v percentilech dosahl na 75. Chlzi
okolo mety usel v pretestu za 6,16 sekundy, v percentilech splnil test na 45. V posttestu
doslo ke zlepseni na 5,72. Proband E se zlepsil o 7,14 % a percentudlné dosahl na 55.
V pretestu bicepsového zdvihu proband E zvladl 17 zdvihi za tficet sekund, podle
tabulky se pohybuje v rozmezi 55-60 percentil. V posttestu doslo ke zlepSeni a proband
dosahl 18 poctu opakovani, dle tabulky 65 percentil. Ve stoji na jedné noze v pretestu
vydrZzel proband 4 sekundy a v posttestu se zlepsil 275, 00 % a vydrzel 15 vtefin.
Posledni test byl hod zavazim, v pretestu proband hodil 8,9 metrii a v posttestu se

zlepsil 0 15,73 % a dohodil 10,3 metra.

Z dostupnych vysledkt je ziejmé, ze dodrzovani pohybového programu na 70% nebylo
dostate¢né pro zlepSeni fyzické kondice. V ptipadé dodrzovani pohybového programu
na 100% , je mozné predpokladat, Ze vysledky posttestu by dosahly vétsiho zlepSeni.

Tabulka 27 - identifika¢ni udaje proband E

pohybova aktivita pred
Identifikacni udaje Pohlavi | Vék programem

Proband E muz 751et | O0x tydné
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Tabulka 28 - vysledKy testii proband E

predklonu  prstd za
zady

M Pretest M Posttest

43

ZlepSeni \%
Vysledky testl - proband E | pretest | posttest | procentech
test ohnutého predklonu
(cm) 1 4 300,00 %
test spojenych prstii za zady | -12 -9 25,00 %
sed-vztyk ze zidle 16 17 6,25 %
stoj na jedné noze 4 15 275,00 %
chiize okolo mety 6,16 5,72 7,14 %
bicepsovy zdvih 17 18 5,88 %
hod zavazim 8,9 10,3 15,73 %
Graf 5 - Vysledky testii probanda E
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Tabulka 29 - zpétna vazba proband E

Zpétna vazba probanda E 1123 (45|67 |89]10
dochazel/a jsem na pohybovy program na
100% X

Po pohybovém programu jsem se citil 1épe

< | <

Pohybovy program mé bavil

Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno X

4.6 Analyza probanda F

Dals$im seniorem, dale jen proband F, byl muz ve véku 62 let, ktery pted absolvovanim
pohybového gymnastického programu nemél zadnou pohybovou aktivitu. V pretestu
ohnutého predklonu se proband pohyboval mezi 80-85 percentily s vysledkem 5
centimetrl. V posttestu se zlepSil o 80 % a s vysledkem 9 centimetrii. V druhém testt,
doslo také ke zlepseni o 25,00 % v pretestu mél proband hodnotu -16 centimetrii a
v posttestu dosahl hodnoty -12 centimetrti. V pretestu sed — vztyk ze zidle v pretestu
proband ziskal 20 sed — vztykli. V posttestu se zlepsil o 25,00 % a udélal o 5 vztyki
vice, tj. 25 sed — vztykli. V chiizi okolo mety zvladl proband F v pretestu ujit za 5,4
sekundy a v posttestu se zlepsil o 10,00 % a test zaSel za 4,86 sekundy. V bicepsovém
zdvihu v pretestu proband F ud¢lal 30 opakovani a v posttestu se zlepsil o 10,00 % a
zvladl 33 opakovéani. V prvnim terénnim testu, ve stoji na jedné noze, také doSlo ke
zlepSeni. V pretestu proband zvladl vydrzet 51 vtefin a v posttestu se zlepsil 0 256,86 %
s vydrzi 182 vtefin. V poslednim testu, hod zavazim, v pretestu proband F hodil 7,3

metrd a v posttestu hodil 9,8 metrti. Proband F se v poslednim testu zlepsil 34,25 %.

I diky dislednému dodrzovani pohybového programu doslo k mirnému zlepSeni v
testech. Prostfednictvim zpétné vazby pak proband F uvedl, ze pohybovy program
dodrZoval na 100% 1 pii individualnim cviceni. Cvi€eni ho bavilo a citil se po jeho

absolvovani lépe.

Tabulka 30 - identifika¢ni udaje proband F

pohybova aktivita pied
Identifika¢ni udaje Pohlavi | Vék programem

Proband F muz 62 let | Ox tydne
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Tabulka 31 - vysledKy testii proband F

Vysledky testi — probanda ZlepSeni \%
F pretest | posttest | procentech

test ohnutého predklonu

(cm) 5 9 80,00 %

test spojenych prstii za zady |  -16 -12 25,00 %
sed-vztyk ze zidle 20 25 25,00 %

stoj na jedné noze 51 182 256,86 %
chiize okolo mety 5,4 4,86 10,00 %
bicepsovy zdvih 30 33 10,00 %

hod zavazim 7,3 9,8 34,25 %

Graf 6 - Vysledky testii probanda F
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Tabulka 32 - zpétna vazba proband F

Zpétné vazba probanda F 1121314/5/6]7[8[9[10
dochazel/a jsem na pohybovy program na
100%

Po pohybovém programu jsem se citil 1épe
Pohybovy program mé¢ bavil

Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno

it ltaile

4.7 Analyza probanda G

Sedmym ucastnikem vyzkumu, déle jen proband G, byla Zena ve v€ku 67 let, ktera se
pred absolvovanim pohybového programu veénovala pohybové aktivité 1x tydné.
V prvnim testu, ziskal proband vysledek v ohnutém piedklonu 8 centimetrd, v posttestu
se procentualné zlepsil o 25,00 % a vysledek byl 10 centimetrt. Test spojenych prstl za

zaddy v pretestu proband ziskal hodnotu 2 centimetry, podle SFT 80-85 percentil.
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V posttestu doslo ke zlepseni o 150,00 % a proband ziskal hodnotu 5 centimetrii. Ve
tretim testu, sed — vztyk ze zidle, proband G v pretestu udé¢lal 14 sed — vztykd, podle
SFT se pohybuje mezi 50—60 percentily. V posttestu doslo ke zlepSeni o 14,29 %
s po¢tem 16 opakovéni, podle senior fitness testu se proband pohybuje mezi 75-80
percentily. V chtizi okolo mety v pretestu usel proband test za 5,68 sekund, v posttestu
se zlepsil o 11,62 % a test zaSel za 5,02 sekund. V pretestu bicepsovych zdviha proband
ziskal ve SFT 75 % s 19 zdvihy a po absolvovani pohybového programu se v posttestu
zlepsil 0 5,26 % s 20 opakovanimi. Ve stoji na jedné noze v pretestu proband G vydrzel
78 vtefin a v posttestu proband vydrzel 90 vtetin, zlepsil se v testu celkové o 15,38 %.
V hodu zavazim v pretestu proband hodil vzdalenost 6,2 metrii a po absolvovani

programu se zlepsil o 17,74 % a hodil vzdalenost 7,3 metra.

Proband G byl jiZ pfed absolvovanim pohybového programu zvykly na pohybovou
aktivitu. I diky pohybové aktivité pred programem a 100% dodrzovani pohybového
gymnastického programu doslo ve vSech testech ke zlepSeni. Ve zpétné vazbé proband

uvedl, ze ho cviceni bavilo a citil se po cvi¢eni mnohem Iépe.

Tabulka 33 - identifika¢ni idaje proband G

pohybova aktivita pied
Identifikacni udaje Pohlavi |Vék programem
Proband G zena 67 let 1x tydné

Tabulka 34 - vysledKy testii proband G

Vysledky testii - probanda ZlepSeni \%
G Pretest | posttest | procentech

test ohnutého piredklonu

(cm) 8 10 25,00 %

test spojenych prstii za zady 2 5 150,00 %
sed-vztyk ze zidle 14 16 14,29 %

stoj na jedné noze 78 90 15,38 %
chiize okolo mety 5,68 5,02 11,62 %
bicepsovy zdvih 19 20 5,26 %

hod zavazim 6,2 7,3 17,74 %
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Graf 7 - Vysledky testi probanda G
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Tabulka 35 - zpétna vazba proband G

Zpétna vazba probanda G 11213[4]5/6/7/8]9]10
dochazel/a jsem na pohybovy program na
100%

Po pohybovém programu jsem se citil 1épe
Pohybovy program mé bavil

Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno

it diallte

4.8 Analyza probanda H

Osmym probandem, ktery se ucastnil gymnastického pohybového programu, dale jen
proband H, byla zena ve v&ku 83 let, kterd se pfed absolvovanim gymnastického
programu vénovala pohybové aktivité¢ dvakrat tydné. V prvnim testu, kterym byl ohnuty
predklon, ziskal proband v pretestu 11 cm a v posttestu doslo ke zlepseni o 9,09 % a
dosahl vysledku 12 centimetrti. V druhém testu, spojenych prstii za zady, v pretestu
proband dosahl 3 centimetrli, v posttestu doslo ke zlepSeni o 66,67 % a dosahl 5
centimetrll. Test sed — vztyk ze Zidle, proband H v pretestu stihl za tficet vtetfin 12 sed —
vztykt, podle SFT tabulky proband se pohybuje v rozmezi 55-60 percentil. V posttestu
zvladl proband 13 sed — vztykt a zlepsil o 8,33 % a podle SFT tabulky se percentil
zvysil na 65-70 percentil. V chlizi okolo mety v pretestu dosahl proband vysledku 4,86
sekund, v posttestu doslo ke zlepSeni o 5,97 % a proband test zvladl za 4,57 sekund.
Dals$im testem byl bicepsovy zdvih, ve kterém proband dokéazal za tficet vtefin 19
opakovani a v posttestu se zlepSil na 20 opakovani, doslo ke zlepseni o 5,26 %.

V prvnim terénnim testu, stoj na jedné noze, proband vydrzel 49,25 sekundy a
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v posttestu doslo ke zlepseni o 67,17 %, proband vydrzel 82,33 sekundy. V poslednim
testu, hod zavazim, proband H hodil vzdalenost 6,37 metri. V posttestu doslo ke
zlepSeni 0 6,59 % a proband hodil vzdalenost 6,79 metri.

Proband H se vénoval ptfed absolvovanim testu pohybové aktivité dvakrat tydné€, proto
lze ptedpokladat, ze zlepSeni nebylo tak veliké jako u ostatnich probandl, z divodu
pravidelné pohybové aktivity. Urcité dosSlo ke zlepSeni i diky pravidelnému 100 %
dodrzovani pohybového gymnastického programu. Ve zpétné vazbé proband H uvedl,

ze cviceni bylo zébavné, citil se po cviceni Iépe a cvicil doma podle instrukei.

Tabulka 36 - identifika¢ni idaje proband H

pohybova aktivita pied
Identifikacni udaje Pohlavi |Vék programem
Proband H Zena 83 let |2x tydné

Tabulka 37 - vysledky testii proband H

Zlepseni v

Vysledky testll — proband H | pretest | posttest | procentech

test ohnutého predklonu

(cm) 11 12 9,09 %

test spojenych prstii za zady 3 5 66,67 %
sed-vztyk ze zidle 12 13 8,33 %

stoj na jedné noze 49,25 | 82,33 67,17 %
chiize okolo mety 4,86 4,57 5,97 %
bicepsovy zdvih 19 20 5,26 %

hod zavazim 6,37 6,79 6,59 %

Graf 8 - Vysledky testii probanda H
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Tabulka 38 - zpétna vazba proband H

Zpétna vazba probanda H 112(3|4|5/6[7|8(9]10

dochazel/a jsem na pohybovy program na
100%

Po pohybovém programu jsem se citil 1épe

Pohybovy program mé bavil

e ltaltadle

Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno

4.9 Celkova analyza

Pohybového programu se zicastnilo 8 probandi obou pohlavi ve vékovém rozmezi 60—
83 let. Zapojeni probandi neméli Zadna zdravotni omezeni. P&t tiCastnikli vyzkumu se
vénovalo pohybové aktivité jiz pted absolvovanim pohybového programu jedenkrat az
dvakrat tydné. Fyzickou kondici si udrzovali formou naptiklad aquafitness, bowling
nebo joga. Zbyli probandi se pted absolvovanim vyzkumu pravidelnému cviceni nijak

diive nevénovali. V tabulce, jsou piehledn¢ uvedeny nejdilezitéjsi identifikacni udaje.

Tabulka 39 - identifika¢ni udaje

Pohybova aktivita pfed absolvovanim pohybového

Pohlavi | Vék programu
Proband
A zena 60 let | 1x tydné
Proband
B zena 60 let | 1x-2x tydné
Proband
C muz 64 let | 1x tydné
Proband
D zena 74 let | zadna
Proband
E muz 751et | zadna
Proband
F muz 62 let |zadna
Proband
G Zena 67 let | 1x tydné
Proband
H Zena 83 let |2x tydné

Prvni testem ze senior fitness testu byl test ohnutého piedklonu. Tento test mél za cil
odhalit zlepSeni flexibility kycelniho kloubu. V priméru doSlo za Sest tydnt
k procentudlni zméné o 64,51 %. Pretest je v priméru hodnota 8,12 a posttest je 10,56.
Median neboli sttedni hodnota zlepSeni je v procentualni zméné 30,68, v pretestu je

median 9,50 a v posttestu je hodnota medianu 10,75.
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Dle provedeného t-testu, jehoz vysledek byla vypoctena hodnota t (3,44), kterd byla
vy$$i nez kritickd hodnota t (2,36), byla zamitnuta nulova hypotéza. Pro test ohnutého
predklonu mizeme konstatovat, ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi vysledkem

pretestu a posttestu.

Z toho je mozné usoudit, ze gymnasticky program mél pozitivni vliv na schopnost

ohnutého predklonu u probandi.

Tabulka 40 - test ohnutého predklonu

Procentualni
Test ohnutého predklonu | zména Pretest Posttest
Proband A 4,55 11 11,5
Proband B 42,86 7 10
Proband C 36,36 11 15
Proband D 18,18 11 13
Proband E 300,00 1 4
Proband F 80,00 5 9
Proband G 25,00 8 10
Proband H 9,09 11 12
Prumeér 64,51 8,12 10,56

Druhy test, byl test spojenych prsti za zady, ktery slouzil ke zjisténi flexibility
ramenniho kloubu. I v tomto piipad¢ doslo ke zlepSeni. V priméru doslo ke zlepSeni o
48,24 %. Median procentudlni zmény je 33,04. Pretest je prumér -7,62 a posttest -4,75.
Median pretestu je -7 a posttestu -4,5.

Dle provedeného t-testu, jehoz vysledek byla vypoctend hodnota t (12,09), kterd byla
mnohem vyssi nez kritickd hodnota t (2,36), byla zamitnuta nulova hypotéza. Pro test
spojenych prsti za zady miizeme konstatovat, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil

mezi vysledkem pretestu a posttestu.

Z toho je mozné usoudit, Ze gymnasticky program mél pozitivni vliv na flexibilitu

ramenniho kloubu u probandu.
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Tabulka 41 - test spojenych prstii za zady

Test spojenych prstl za | Procentudlni

zady zména Pretest Posttest
Proband A 42,86 -7 -4
Proband B 37,50 8 5
Proband C 10,34 -29 -26
Proband D 28,57 -7 -5
Proband E 25,00 -12 -9
Proband F 25,00 -16 -12
Proband G 150,00 2 5
Proband H 66,67 3 5
Primér 48,24 -7,62 -4,75

Tretim testem byl sed — vztyk ze zidle, tento test slouzi k méfeni sily dolnich koncetin.
V tomto testu také doslo k primérnému zlepSeni o 17,16 %, stiedni hodnota zlepSeni je
11,31. V pretestu je prumér 14,62 a median je 14,5 a v posttestu primér 17,12 a median

je 16,5.

Dle provedeného t-testu, jehoz vysledek byla vypoctena hodnota t (3,25), ktera je vétsi
nez kritickd hodnota t (2,36), byla zamitnuta nulova hypotéza. To znamena, ze existuje

staticky vyznamny rozdil mezi poCty sed-vztykl v pretestu a posttestu

Tabulka 42 - test sed - vztyk ze Zidle

Procentualni

Test sed - vztyk ze Zidle zména Pretest Posttest
Proband A 6,25 16 17
Proband B 7,14 14 15
Proband C 40,00 15 21
Proband D 30,00 10 13
Proband E 6,25 16 17
Proband F 25,00 20 25
Proband G 14,29 14 16
Proband H 8,33 12 13
Pramér 17,16 14,62 17,12

Ctvrtym testem byla chiize okolo mety. Tento test slouzi ke zji§téni obratnosti a
dynamické rovnovahy. Primémé i1 v tomto testu dosSlo ke zlepSeni a to o 11,11 %.
V pretestu je prumérnd hodnota 5,49 a v posttestu 4,86. Stfedni hodnota zlepSeni

v procentudlni zméné je 9,64, v pretestu 5,49 a v posttestu je median 4,86.

Dle provedeného t-testu, jehoz vysledek byla vypoctena hodnota t (4,50), ktera byla

vysSi nez kriticka hodnota t (2,36), byla zamitnuta nulova hypotéza. Pro test chize
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okolo mety miZeme konstatovat, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi

vysledkem pretestu a posttestu.

Tabulka 43 - test chiize okolo mety

Procentualni
Test chlize okolo mety zména Pretest Posttest
Proband A 5,76 5,56 5,24
Proband B 9,28 4,42 4,01
Proband C 16,60 5,18 4,32
Proband D 22,54 6,7 5,19
Proband E 7,14 6,16 5,72
Proband F 10,00 5,4 4,86
Proband G 11,62 5,68 5,02
Proband H 5,97 4,86 4,57
Prumeér 11,11 5,49 4,86

Patym testem, ktery byl pouzit pro zjisténi efektivity programu, byl bicepsovy zdvih.
Tento test slouzi ke zjisténi sily hornich koncetin. V priméru doslo beéhem Sesti tydni
ke zlepSeni v procentudlnim vyjadieni o 9,60 %, stiedni hodnota zlepSeni je 10,17. V
pretestu je primérna hodnota 23,12 a v posttestu je 25,37. Median pretestu je 22,5 a
posttestu 25,5.

Dle provedeného t-testu, jehoz vysledek byla vypoctena hodnota t (4,32), ktera byla
vetsi nez kritickd hodnota t (2,36), byla zamitnuta nulovad hypotéza. To znamend, Ze

existuje staticky vyznamny rozdil mezi pocty bicepsovych zdviha v pretestu a posttestu.

Tabulka 44 - test bicepsovy zdvih

Procentualni

Test bicepsovy zdvih zmeéna Pretest Posttest
Proband A 7,41 27 29
Proband B 12,50 24 27
Proband C 10,34 29 32
Proband D 14,29 21 24
Proband E 5,88 17 18
Proband F 10,00 30 33
Proband G 11,11 18 20
Proband H 5,26 19 20
Primér 9,60 23,12 25,37

Prvni terénnim testem byl stoj na jedné noze. Tento test mél za cil odhalit zlepSeni

rovnovahy. V priméru procentudlni zmény v tomto testu je 109,75 %, median je 77,43.
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V pretestu je primérna hodnota 44,85 a stfedni hodnota zlepSeni je 50,12. Primérna

hodnota v posttestu je 80,85 a median je 81,16.

Dle provedeného t-testu, jehoz vysledek byla vypoctena hodnota t (5,75), ktera byla
mnohem véEtsi nez kritickd hodnota t (2,36), byla zamitnuta nulovd hypotéza. To

znamena, Ze existuje staticky vyznamny rozdil mezi ¢asy v pretestu a v posttestu.

Tabulka 45 - test stoj na jedné noze

Procentualni
Test stoj na jedné noze zména Pretest Posttest
Proband A 87,69 65 122
Proband B 12,68 71 80
Proband C 138,18 17 40,49
Proband D 25,00 28 35
Proband E 275,00 4 15
Proband F 256,86 51 182
Proband G 15,38 78 90
Proband H 67,17 49,25 82,33
Primeér 109,75 44,85 80,85

Druhy terénni test mél funkci méfitka sily. Timto testem si méli probandi zméfit silu
prostfednictvim hodu dvoukilovym zavazim. I v tomto piipadé doSlo ke zlepSeni,
procentualni zména je 27,63 % a stiedni hodnotou je 19,32. V pretestu je primeér 6,93 a

median je 6,6. V posttestu je pramér 8,77 a stfedni hodnota zlepSeni je 8,6.

Dle provedeného t-testu, jehoz vysledek byla vypoctend hodnota t (4,27), ktera byla
vetsi nez kriticka hodnota t (2,36), byla zamitnuta nulova hypotéza. To znamend, zZe

existuje staticky vyznamny rozdil mezi vzdalenostmi v pretestu a v posttestu.

Z toho je mozné usoudit, Ze gymnasticky program mél pozitivni vliv na silu probandu.

Tabulka 46 - test hod zavazim

Procentualni

Test hod zavazim zména Pretest Posttest
Proband A 75,00 5,2 9,1
Proband B 12,31 6,5 7,3
Proband C 38,55 8,3 11,5
Proband D 20,90 6,7 8,1
Proband E 15,73 8,9 10,3
Proband F 34,25 7,3 9.8
Proband G 17,74 6,2 7,3
Proband H 6,59 6,37 6,79
Primér 27,63 6,93 8,77
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Celkovy pramér je ovlivnén vysledkem probanda D, ktery plnil pohybovy program na
70% prezencné a na 30 % individudln€. Pisobeni pohybového programu u probanda D
tak nemohlo nabyt vyraznéjsiho vyznamu. Ale také diky témto udajim se muzeme
opodstatnéné¢ domnivat, ze dany pohybovy gymnasticky program je efektivnéjsi na
fyzickou kondici z hlediska sily hornich a dolnich koncetin, z hlediska flexibility,

obratnosti a rovnovahy.

Pozitivni jsou rovnéz vysledky otdzek z dotazniku zkoumajici atraktivitu a zabavnost
pohybového programu, ucast na prezencnich trénincich a peclivost individudlniho
tréninku. Na linearni stupnici, kterd byla od 1 (nejhorsi) az po 10 (nejlepsi) oznacili
probandi v pruméru:

e Dochazel/a jsem na pohybovy program na 100% = 9,62

e Po pohybovém programu jsem se citil 1épe = 9,75

e Pohybovy program mne bavil = 9,75

e C(Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporu¢eno = 9,12
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5 Diskuze

Vytvoteni diplomové prace vychazelo ze zkuSenosti vychézejici z mé bakalatské prace,
ktera prokazala pozitivni vliv intervencniho posilovacitho programu s prvky
gymnastického posilovani na fyzickou kondici paraplegikli. Nabizela se proto moznost
otestovat podobny posilovaci program, ktery byl predélan dle potieb seniort. Vyhodou
této diplomové prace byla moznost porovnat, zda pohybovy program piisobil 1épe na

paraplegiky, nebo na seniory.

Efektivita gymnastického posilovaciho programu byla ovéfovana na zéklad¢é vysledkt
pretestu a posttestu. Validitu testovani zajiStovala piitomnost fyzioterapeutky
z 1écebnych lazni Jachymov, kterd dohlizela na spravnost provedeni testli a vytvoieni
identickych podminek pfi pretestu a posttestu. Z vysledkt je zcela zifejmé, ze pohybovy
program pusobil na seniory velmi pozitivné, a to jak z pohledu fyzickych, tak i
psychickych aspektli, coz bylo Cditelné zprovedeného dotazniku. K nejvetSsim
procentudlnim zménam dochazelo zpravidla v testu stoje na jedné noze. To ov§em muze
byt ovlivnéno charakterem testu, nebot’ stoj na jedné noze je z velké Casti zalozen na
technice provedeni pohybového aktu a celkovy vysledek muze byt ovlivnén kratkou
nepozornosti. Pokud by se tedy proband takové nepozornosti na druhy pokus vyhnul,
m¢él velky potencidl pro razantni zlepSeni. Podobna problematika se tyka testu ohnutého
predklonu, a to zejména z toho diivodu, ze 1 malé zlepSeni mohlo zaznamenat razantni
procentudlni progres. Piikladem miZze byt vysledek testu probanda E, ktery se zlepsil
z 1 cm na 4 cm. Z tohoto ditvodu byly v tabulkéch uvadény kromé procentudlnich zmén

1 absolutni hodnoty.

Neni bez zajimavosti, ze kromé& probanda E, uvedli vSichni testovani, ze dochéazeli na
pohybovy program na 100 % a ze cvicili doma tak, jak jim bylo doporuceno. To je zcela
zasadni informace pro porovndni se zminénou bakalafskou praci, ktera byla
uskute¢néna online. I to je moznd jeden z diivodd, pro¢ pohybovy program zaméfeny na

seniory zaznamenal vyrazné vétsi uspech.

V teoretické casti diplomové prace bylo né€kolikrat zdlraznéno, jak je dilezité vnimat
psychické benefity cvieni. Je proto velmi pozitivni, Ze v drtivé veétSiné piipadii
probandy program bavil a zaroven se citili 1épe. To je zédsadni i v otazce toho, zda
budou probandi po ukonceni pohybového programu v cviceni pokra¢ovat. Zaroven byla

zminéna rizika spojena scvicenim seniord. | vtomto pifipadé dosidhl program
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pozitivnich vysledkl, nebot” ani jeden z probandi na konci pohybového programu

nenahlasil zddné zdravotni problémy.
Pro objektivni zhodnoceni této prace byly stanoveny hypotézy:

HO: Na zakladé gymnastického pohybového programu predpokladame, ze nedojde ke
zméné mezi pretestovymi a posttestovymi hodnotami senior fitness testu a terénnich
testi po absolvovani gymnastického pohybového programu. — Tato hypotéza se
nepotvrdila. Po absolvovani gymnastického pohybového programu doslo ke zménam

mezi pretestovymi a posttestovymi hodnotami senior fitness testu a terénnich testt.

H1: Na zaklad¢ gymnastického pohybového programu predpokladdme, ze dojde ke
zméné mezi pretestovymi a posttestovymi hodnotami senior fitness testu a terénnich
testi po absolvovani pohybového gymnastického programu na urovni statické
vyznamnosti 5 %. — Tato hypotéza se potvrdila. Po absolvovani pohybového
gymnastického programu doslo ke zméndm mezi pretestovymi a posttestovymi

hodnotami senior fitness testu a terénnich testu.

Podobny vyzkum na seniorech provadéla Cihlafova (2013). Podobné jako v tomto
vyzkumu bylo zaznamendno zlepSeni u testovanych seniorti. Jak bylo uvedeno
v predchozim textu, pohybovy program s prvky gymnastiky byl aplikovan u osob
s poSkozenim michy, a to rovnéZz s pozitivnim vysledkem. Je tedy zfejmé, Ze

gymnastické pohybové programy jsou vhodné pro osoby se specifickymi potiebami.
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6 Zavér

Cilem diplomové prace bylo ovéfeni plisobeni pohybového gymnastického programu
pro seniory. V diplomové praci byla stanovena védecka otazka: Jaky viiv bude mit
pohybovy program na funkcni zdatnost, hodnocenou vybranymi testy senior fitness testu
a terénnimi testy, jednotlivych seniorii? Pohybovy gymnasticky program mé¢l pozitivni
vliv na uroven silovych schopnosti u seniorti. Pohybovy program také ovlivnil vysledky
senior fitness testu a terénnich testtl, které se konaly pted uplnym zacatkem vyzkumu a
po skonceni pohybového program na uplném konci. V prvnim senior fitness testu: test
ohnutého pfedklonu doSlo sumarné k procentualnimu zlepseni o 64,51 %. V druhém
senior fitness testu: test spojenych prsti za zady doSlo sumarné k procentualnimu
zlepSeni o 48,24 %. Ve tietim senior fitness testu: test sed — vztyk ze zidle doslo
sumarné k procentualnimu zlepSeni o 17,16 %. Ve Ctvrtém senior fitness testu: test
chiize okolo mety doslo sumérné k procentudlnimu zlepSeni o 11,11 %. V patém senior
fitness testu: test bicepsového zdvihu doslo sumarné k procentudlnimu zlepseni o 9,60
%. V prvnim terénnim testu: stoj na jedné noze doSlo sumarné k procentualnimu
zlepSeni o 109,75 %. V druhém terénnim testu: hod zavazim doSlo sumarné

k procentudlnimu zlepSeni o 27,63 %.

Pozitivnim pfinosem diplomové prace je vytvofeni a ovéfeni pohybového
gymnastického programu, ktery zlepsuje fyzickou i psychickou kondici seniort. Urcitou
uspésnost pohybového programu reflektuje i skute¢nost, ze ucastnici chtéli ve cviceni i
po jeho skonceni pokracovat. Proto dostali soubor cvikd, které mohou cvicit

individualné doma.

Téma diplomové prace pro mne bylo velmi zajimavé a poucné. Osobné mne
napliovalo, ze pohybovy program, kromé vyzkumnych ucelii, zarovenn pomahal lidem.
Ve srovnani s bakalafskou praci mne diplomova prace zaujala vice z divodu
prezen¢niho cvi€eni, pravidelného setkdavani a osobniho kontaktu s probandy. M¢la
jsem piilezitost ovlivilovat 1 celkovou atmosféru, spolupraci a spolecné prozivani

specifického gymnastického programu.

Projekt diplomové prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem
095/2023. Podepsané Informované souhlasy mam uschovany a po obhajobé prace

budou skartovany.
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9 Seznam priloh
9.1 Eticka komise

UNIVERZITA KARLOVA
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José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikacni ¢i semindmi prace zahmujicl lidské G¢astniky
Niézev projektu: Pisobeni pohybového programu na seniory se specifickymi potfebami
Forma projektu: vyzkumna price - diplomové price
Obdobi realizace: 7/2023 - 8/2023
Predkladatel: Be. Elitka Belicova — Aplikované télesnd vychova a sport osob se specifickymi potfebami
Hlavni Feitel: Be. Elitka Belicovi
Misto vyzkumu (pracovi¥t#): Katedra gymnastiky a upolovych sportl, realizace: Ostrov, 363 01
Vedouef price (v pripadé studentské price): Mgr. Jana Cerna
Finanéni podpora: Zadna

Popis projektu: Cilem diplomové préce je ovéfit piisobeni pohybového programu pro seniory. Pro ovéfeni pohybového
programu bude vyuZita metoda Senior fitness test, ktery byl vyvinut k hodnoceni zdkladnich parametrii funkéni télesné
zdatnosti pro sob&stacné osoby ve vEku 60 a vice. Senior fitness test bude vyuZit jako pretest a posttest. Pohybovy
program a vhodnost sestavil a urcil hlavni fesitel diplomové préce. Pro osloveni senioril budou vyuZity kontakty na jiz

fungujicich pohybovych aktivitach v regionu.
Pohybovy program bude zaméfen na celé t&lo. Bude bran ohled na individualni pfedpoklady pro zvladnuti pohybovych
¢mnosti.
Pohybovy program bude probihat tfikrat tydné po dobu Sesti tydnii. Klienti budou m&feni pretestem, nasledné 3est tydnii
budou intervenovani a poté budou méfeni posttestem.

Charakteristika Gfastniki vyzkumu: Ugastnici vyzkumu budou pohybové zpiisobili seniofi a aktivni jedinci ve véku
60 az 85 let. Skupina okolo 10 — 15 élenech. Probandi budou mit platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpiisobilosti

k pohybovym aktivitam.

Do projektu nemiize byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni zejména infekéni onemocnéni nebo proband
s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového apartu ani s kardiovaskularnim onemocnénim ¢&i v Urazu a
v rekonvalescenci po onemocnéni & trazu. Vybér probandi z hlediska kontraindikaci bude konzultovan
s fyzioterapeutkou Libu3i Peckovou z Iééebnych lazni Jachymov.

Zajisténi bezpeénosti: Rizika vyzkumu budou piitomna a tykaji se neinvazivnich metod vySetfovani i intervence.
V3iechny cviky jsou b&Zné a neni potfeba zaskoleni.
V ramei pohybového programu i testovéani jsou mozné pady, trazy i nestandartni situace vyZadujici prvni pomoc. Tato
rizika si uvédomujeme a minimalizujeme moZné nasadky formou zvy3ené bezpefnosti. Pro pohybovy program je
pipraveno vyhovujici prostiedi, prostorné télocvitna bez rizikové umisténych pfedmétl, vhodny povrch, adekvatni
svételné i teplotni parametry. Pted kazdou cvicebni jednotkou bude predchazet dostateéné rozcviteni viech cvi¢encil,
slouzici jako prevence pfed poran&nim a zavéreéna zklidujici faze.

Ukastnici programu budou dopfedu obeznameni s vyzkumem a bude jim predloZen informovany souhlas k podpisu.
Udaje uvadéné v diplomové praci budou zcela anonymni. Pohybovy program bude konzultovany s vedouci diplomové
prace a fyzioterapeutkami v 1é&ebnych liznich Jachymov.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez bézné otekavéna rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci
tohoto typu vyzkumu. Bezpe¢nost bude zaji3téna standardnim zpiisobem.

S probandy, bude cvi¢it hlavni fesitel diplomové price v soukromé télocviéné pronajimané feditelem diplomové price.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum je zamé&fen na seniory. Pohybovy program bude navrZen tak, aby zvyloval funkéni
silovou a pohybovou zdatnost, flexibilitu a rovnovahu. Pohybovy program bude veden 2x tydné formou skupinového
cviteni, dale probandi budou instruovéni k provadéni samostatného cvideni 1x tydné individualng. Pohybovy trénink
bude uzpiisoben tak, aby nedochazelo k petizeni jedincl. Bude zdiiraziiovano spravné provedeni pohybi a cviki.

Potencialni stfet zjmi: Mezi mnou a uéastniky vyzkumu neni zddny stret zajmil. Vyzkum nevznikd na zikladé Zadosti
od dané organizace. Neexistuje skute¢nost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu, nebo integritu vyzkumu. Vyzkum neni

provadén pro Zadnou instituci & organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani rodinném) vztahu k zadnému ticastnikovi
vyzkumu. Neexistuje Zidna skute¢nost, ktera by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu, Nemam soukromy zdjem na
vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci price bude dohlizet nad korektnosti a
nestrannosti posuzovéni vysledd vyzkumu mou osobou.
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9.2 Informovany souhlas
Vazeny pane, Vazena panti,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679
a zédkonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dal§imi obecné zdvaznymi
pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, pfijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni pozd¢jSich zmén (Fortaleza,
Brazilie, 2013); Zékon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢&. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech
a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovateln¢), Vas zadam o souhlas s Vasi i¢asti ve
vyzkumném projektu na UK FTVS v rdmci diplomové price s ndzvem Piisobeni
pohybového programu na seniory se specifickymi potfebami, pohybovy progam bude

probihat v soukromé télocvi¢né hlavniho fesitele diplomové prace.

Projekt bude probihat v obdobi: 7/2023-8/2023

V projektu nebude vyuzita zddnd finan¢ni podpora.

Cilem vyzkumného projektu je: ovéfit plisobeni pohybového programu pro seniory,
Zpisob zasahu bude neinvazivni.

Pro testovani bude vyuZzita metoda Senior fitness test, ktery byl vyvinut k hodnoceni

zakladnich parametrii funkéni télesné zdatnosti pro sobéstacné osoby ve veéku 60 a vice.

Vyzkum bude mit povahu experimentu se vstupnim (pretest) a vystupnim (posttest)
méfenim. — Vstupni a vystupni méfeni je zaméfené na testy zaméciené na rychlost,
rovnovahu, flexibilitu, rozsah pohybu a vytrvalost hornich a dolnich koncetin. Vstupni a
vystupni test bude trvat cca 40 minut a jeho absolvovani nevyZaduje zvlastni
dovednosti. Testy budou napfiiklad: chiize okolo mety, dotyk prstil za zady, sed-vztyk ze
zidle, hloubka ptedklonu a flexe v lokti.

Intervence: Casova naroénost projektu: pohybovy program bude probihat od 7/2023-
8/2023 a bude se cviit ve skupiné. Skupina bude intervenovéna 6 tydnd, 2x tydné po
dobu 45 minut formou skupinového cvi€eni a 1x tydn€ v rdmci individudlniho tréninku.
Pohybovy program bude zaméfen na cviceni bez pomiicek, ale 1 s pomickami. Budeme
se vénovat rozvoji rychlosti, rovnovahy, flexibility, rozsahu pohybu a silové vytrvalosti
hornich a dolnich koncetin. Pohybovy program bude veden hlavnim feSitelem

diplomové préce.

65



Abychom se vyvarovali pretrénovani nebo bolesti, kazdou cvicebni jednotku zahdjime a
ukon¢ime protazenim. Mozné riziko vyzkumného projektu je pretrénovani, které je

minimalizovano naroc¢nosti cvikli a dobou cvicebni jednotky.

Cvicebni jednotka je uzplsobena pro seniory, pro které je pohybova jednotka primarné

urcena.

Rizika vyzkumu budou pfitomna a tykaji se neinvazivnich metod vysetfovani i
intervence. V ramci pohybového programu 1 testovani jsou mozné pady, urazy i
nestandartni situace vyzadujici prvni pomoc. Tato rizika si uvédomujeme a
minimalizujeme mozné nésledky formou zvysené bezpe¢nosti. Pro pohybovy program
je pripraveno vyhovujici prostiedi, prostornd télocvicna bez rizikové umisténych
pfedmétd, vhodny povrch, adekvatni svételné i teplotni parametry. Pied kazdou
cvic¢ebni jednotkou bude pfedchazet dostateéné rozcviceni vSech cvicencii, slouzici jako

prevence pred poranénim a zavére¢na zklidnujici faze.

Ugastnici programu budou dopiedu obeznameni s vyzkumem a bude jim piedloZen
informovany souhlas k podpisu. Udaje uvadéné v diplomové praci budou zcela
anonymni. Pohybovy program bude konzultovany s vedouci diplomové prace a

fyzioterapeutkami v 1écebnych ldznich Jachymov.

v

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez béZné ofekavana rizika u aktivit a
testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Bezpecnost bude zajisténa

standardnim zplsobem.

Do projektu nemiizete byt zatfazen, pokud budete mit zranéni, akutni (zejména infek¢ni)
onemocnéni nebo s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu ani s
kardiovaskularnim onemocnénim ¢i v Urazu a v rekonvalescenci po onemocnéni €i

urazu.

Piinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude zlepSeni funk¢ni télesné zdatnosti,

které miize mit pozitivni vliv na télesné parametry.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miizete seznamit na e-mailové

adrese: elibeli98@seznam.cz

Ochrana osobnich dat: Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a
zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a

zékonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajii. Budou ziskavany nasledujici

66



osobni Udaje: jméno, pfijmeni, v€k, e-mailova adresa, data ziskand vySe uvedenymi
metodami - které budou bezpeéné uchoviany na heslem zajisténém pocitaci v

uzamceném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni fesitel.

Uvédomuji si, ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které
jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na
to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla
k identifikaci ucCastniki vyzkumu, budou bezprostitedn¢ do 1 dne po testovani

anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpeéné¢ uchovdna a publikovdna v anonymni
podobé v diplomové praci, piipadné v odbornych c¢asopisech, monografiich a
prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pti dal$i vyzkumné praci na UK

FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastnikti: Béhem vyzkumu nebudou

pofizovany zadné fotografie, audionahravky ani videozaznamu.
V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.
Jméno a piijmeni pfedkladatele a hlavniho feSitele a projektu: Bc. Eliska Belicova

Jméno a piijmeni osoby, kterd provedla pouceni: Bc. FEliska Belicova

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné a v
dostatecném cCase zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe
podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni prohlidku od odborného
lékate bez omezeni zpiisobilosti k pohybovym aktivitdim. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu
odmitnout Gc¢ast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi,
a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude néasledné informovat ptedkladatele
projektu. Dale potvrzuji, ze mi byl pfedan jeden origindl vyhotoveni tohoto

informovaného souhlasu.
Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni ucastnika . Podpis:
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9.3 Soubor cviku

Zahrivaci cviceni

1.

10.

ZP: stoj — pfipazit

1. - 2. chlize na misté

ZP: stoj — ptipazit

1. - 2. chlize na mist¢ mirné rozkro¢na

ZP: stoj — pfipazit

1. - 2. chlize na misté

3. - 4. chlize na misté mirné rozkrocna

ZP: stoj — ruce v bok

1. podiep rozkro¢ny

2. hmitem podfepmo stoj tnozny pravou

3. - 4. to sam¢ opacné

ZP: stoj — skrc¢it upazmo ob¢ paze vzhiru

1. podiep rozkroény, skrcit predpazmo obé paze vzhiru

2. hmitem podfepmo stoj inozny pravou, skrcit upazmo ob¢ paze vzhiru
3. - 4. to sam¢ opacné

ZP: stoj — ruce v bok

1. ze stoje spojného krok pravou Sikmo vpied

2. krok levou do stoje rokrocného

3. - 4. 2 kroky zpét do stoje spojného

ZP: stoj — ptipazit

1. - 2. krokem pravé vpravo a podiep inozny levou — pokr¢it vzpazmo
zevniti pravou, s pretoenim trupu vpravo vodorovny oblouk levou
dovnitt dlani vzhiru

3. — 4. ptenesenim vahy totéz na druhou stranu

ZP: stoj — ptipazit

1. — 2. side to side s pfetacenim trupu

ZP: stoj — pfipazit

1. - 2. chlize na mist¢

ZP stoj — upazit

1. — 2. vykrokem levou podiep inozny pravou, ¢elny kruh pravou dola
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3. — 4. pfenosem totéZ opacné

. ZP stoj rozkro¢ny — upazit pravou

1. — 4. 2x kruh levym ptedloktim doli
5. — 8. ¢elny kruh levou doli

1. — 8. totéz opacné

Uvoliiovaci a protahovaci cvi¢eni

. ZP stoj

1. — 2. tklony hlavou vlevo

5. - 8. uklony hlavou vpravo

. ZP stoj

1. — 4 palkruhy hlavou doleva

5. — 8. ptulkruhy hlavou doprava

. ZP stoj

1. — 4. bo¢ni kruhy pravou, leva volné
5. — 8. boc¢ni kruhy levou, prava volné
. ZP stoj

1. — 4. krouZeni rameny vpted

5. — 8. krouZeni rameny vzad

. ZP stoj

1. — 4. krouZeni ptedloktim vpied
5. — 8. krouZeni piedloktim vzad
. ZP stoj

1. — 4. krouZeni zapé&stim vpied

5. — 8. krouZeni zapéstim vzad

. ZP stoj

1. — 2. tkklon vpravo/vlevo
3. — 4. podiepem rozkro¢nym a ohnutym piedklonem uklon vlevo/vpravo

5. — 6. vzpifim

. ZP stoj

1. — 2. krouZeni trupem
. ZP stoj — ptedpazit

1. — 4. spojit ruce, krouzeni rukou, vpravo a vlevo
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

5. — 8. spojit ruce, krouzeni rukou, vpravo a vlevo
ZP stoj

1. — 4. pfipazit levou, pokrcit vzpazmo zevnitt pravou, dlai polozit na
spanek, do tklonu vpravo

5. — 8. ptipazit levou, pokrcit vzpazmo zevnitt pravou, dlan polozit na
spanek, do predklonu vpravo (to celé na druhou stranu)
ZP stoj

1. — 4. ptedpazit, leva ruka nahoru, prava tlaci do prsti
5. — 8. predpazit, leva ruka dold, prava tlaci na dlan levé ruky (to stejné
druhé ruka)
ZP stoj

1. — 4. skr¢it vzpazmo levou, dlan mezi lopatky, pokr¢it vzpazmo zevniti
pravou, uchopit za loket pravé
5. — 8. skr¢it vzpazmo pravou, dlain mezi lopatky, pokréit vzpazmo
zevnitt levou, uchopit za loket pravé
ZP sed

1. — 4. od hlavy hluboky uklon vpravo, vzpazit levou

5. — 8. od hlavy hluboky tklon vlevo, vzpazit pravou
ZP sed - skrcit pfednoZzmo, uchopit za koleno

1. — 4. ptitdhnout koleno k t&€lu

5.—8. zpét do ZP

5. ZP sed

1. — 4. pokr¢it predpazmo doll dovnitt levou, pravou uchopit loket levé
paze, tah vpravo

5. — 8. pokr¢it pfedpazmo dolt dovniti pravou, levou uchopit loket pravé
paze, tah vlevo
ZP sed, pokrcit vzpazmo zevnitt — ruce v tyl

1. — 2. tklon vlevo

3.—4.zpétdo ZP

5. — 6. uklon vpravo

7.— 8. zpét do ZP
ZP stoj rozkro¢ny — pfipazit

1. — 3. tklon vlevo — skr¢it upazmo pravou, ruka pod ramenem

4. vzptim

70



18.

1. —4. totéz opacné

ZP podiep spojny — piedklon — vzpazit
1. — 4. bo¢né kruhy vpred

5. — 8. hluboky ptfedklon

Piiklady cviki

. ZP sed na zidli, vzpazit, mi¢ nad hlavou

1. — 2. skr¢it vzpazmo (tricepsové zdvihy)
3.—4. zpétdo ZP
ZP sed na zidli, mi¢ mezi dlanémi
1. — 2. stlaceni
3.—4. povoleni
ZP sed na zidli, upazeni, mic na pravé dlani pred prsa
1. — 2. ptedéni mice z ruky do ruky pfedpazenim
3. —4. upazeni, mic na levé dlani
ZP sed na zidli, upazeni, mi¢ na pravé dlani
1. — 2. ptedani mice z ruky do ruky vzpazenim
3. — 4. upazeni, mi¢ na levé dlani
ZP stoj rozkro¢ny — mic¢ pted télem obouruc
1. — 4. ptedpaZenim vzhiru vyhodit mi¢ nad hlavu
5. — 8. chytit mic¢
ZP sed na 7idli, mi¢ mezi koleny
1. — 2. stlacent
3. —4. povoleni
ZP sed na zidli, levé chodidlo na mi¢
1. — 2. stlaceni
3. —4. povoleni
5. — 6. vyména chodidla
ZP stoj rozkro¢ny, mi¢ mezi dlanémi
1. — 2. rotace trupu vlevo
3.—4. zpét do ZP
5. — 6. rotace trupu vpravo
ZP sed na zidli, mi¢ mezi kotniky

1. — 2. vzit mi¢ — vzpazit
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

3. — 4. predat zpét mezi kotniky

ZP sed na mici na zidli

1. — 2. podsadit panev

3.—4. zpét do ZP

ZP sed na mici na zidli

1. — 2. posun hyzdi po mici vlevo

3. —4. posun hyzdi po mici vpravo
ZP sed na mici na zidli

1. — 2. posun hyzdi po mici vpied

3. — 4. posun hyzdi po mici vzad

ZP sed na mici na zidli

1. — 2. krouZeni panve vlevo

3. — 4. krouzeni panve vpravo

ZP sed na mici na zidli

1. — 3. uklon vlevo

3.—4. zpét do ZP

5. — 6. uklon vpravo

7. —8. zpét do ZP

ZP sed na Zidli — mi¢ mezi op€radlem a zady
1. — 2. stlaCovani zady

3. —4. povoleni

ZP stoj rozkrony — mi¢ mezi bokem a ptredloktim
1. — 2. stlacovani

3. —4. povoleni

ZP stoj rozkro¢ny — mic vptedu dole
1. — 2. pfedat mi¢ kolem hlavy

3. — 4. pfedat mi¢ kolem hrudniku

5. — 6. predat mi¢ kolem boki

7. — 8. predat mi¢ kolem kolen

ZP sed na zidli, skrcit predpazmo, overball mezi dlanémi

1. — 2. leZatd osmicka
3.—4.zpétdo ZP
ZP sed na zidli, ptedpazit, overball mezi dlanémi

1. — 2. vzpazit
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

3.—4.zpétdo ZP
ZP sed na zidli, skr¢it predpazmo, overball mezi dlanémi
1. — 2. otacet trup vpravo

3. —4. otacet trup vlevo
5.—6.zpétdo ZP

ZP sed na zidli, overball pfed télem
1. — 2. veslovani vlevo

3. —4. veslovani vpravo

ZP sed na zidli, ptipazit vlevo, overball mezi dlanémi
1. — 2. vzpazit vpravo (diagonala)

3.—4. zpét do ZP

ZP sed na zidli, piipazit vpravo, overball mezi dlanémi
1. — 2. vzpazit vlevo (diagonala)

3.—4. zpétdo ZP

ZP stoj, mi¢ pted télem obouruc

1. — 2. pfedat mic¢ za zady

3.—4. zpét do ZP

ZP stoj rozkrocny — mi¢ vptedu dole
1. — 2. ptedat mi¢ kolem hlavy

ZP stoj rozkro¢ny — mic vptedu dole
1. — 2. pfedat mi¢ kolem hrudniku
ZP stoj rozkrocny — mi¢ vptedu dole
1. — 2. ptedat mi¢ kolem bokt

ZP stoj rozkro¢ny — mic vptedu dole
1. — 2. ptedat mi¢ kolem kolen

ZP sed na zidli, mi¢ pod pravym chodidlem

1. — 2. pohybem chodidla po mi¢i posunout mi¢ ke Spicce a zpét

3. — 4. pohybem chodidla po mi¢i posunout mi¢ k paté a zpét

ZP sed na zidli, mi¢ pod pravym chodidlem
1. — 2. pokr¢it ptednoZzmo
3.—4. zpét do ZP

ZP sed na zidli, mi¢ mezi kotniky
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32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

1. — 2. stlacit

3. —4. povolit

ZP sed na zidli, mi¢ mezi kotniky
1. — 2. pokr¢it pfednozmo

3. —4. zpét

ZP stoj, mi¢ na hlavé

1. —2. balanc

ZP stoj, s mi¢em vzpazit

1. skréit ptipazmo (,,tricepsové zdvihy*)

2. vzpazit

ZP sed na zidli, ptipazit

1. — 4. bo¢ni kruhy pazemi vpted
5.— 8. opacné

ZP sed na zidli, ptipazit

1. — 4. ¢elny kruh levou dol

5. — 8. ¢elny kruh pravou doli
ZP sed na zidli, ptipazit

1. — 4. krouZeni pravym ramenem
5. — 8. krouZeni levym ramenem
ZP sed na Zzidli, pfipazit

1. — 2. $picka vzhiiru

3.—4. zpét do ZP

5. — 6 pata vzhiru

ZP sed na zidli, pfipazit

1. — 2. pokr¢it pfednozmo levou
3.—4. zpét do ZP

5. — 6. pokrcit ptednozmo pravou
7. —8. zpét do ZP

ZP sed na zidli, pfipazit

1. — 2. pfednoZit levou

3.—4. zpét do ZP

5. — 6. prednozit pravou

7. —8. zpét do ZP

ZP sed na zidli, ptipazit
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42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

1. — 2. vyhrbeni

3.—4.zpétdo ZP

5. — 6. mirny zaklon

7.— 8. zpét do ZP

ZP sed na zidli, pfipazit

1. — 2. zvedani jednotlivych prsti
ZP sed na zidli, pripazit

1. — 2. hluboky ptedklon

3.—4. zpétdo ZP

ZP stoj, ptipazit

1. — 2. pfednozovani

3.—4. zpét do ZP

ZP stoj, ptipazit

1. — 2. zanoZovani

3.—4 zpét do ZP

ZP stoj, ptipazit

1. — 2. unozovani

3.—4.zpétdo ZP

ZP stoj, ptipazit

1. — 2. podiep

3.—4. zpét do ZP

ZP stoj, pokr€it vzpazmo zevnitt, overball mezi dlanémi
1. — 2. tklon vlevo

3.—4.zpét do ZP

5. — 6. uklon vpravo

7.— 8. zpét do ZP

ZP stoj, upazeni, mi¢ na pravé dlani
1. — 2. ptedani mice z ruky do ruky pfedpaZenim
3. - 4. upazeni, mi€ na levé dlani
ZP stoj, upazeni, mi¢ na pravé dlani
1. — 2. pfedani mice z ruky do ruky vzpaZenim
3. — 4. upazeni, mi¢ na levé dlani
ZP sed, piipazit

1. — 2. uklon vpravo
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52.

53.

54.

55.

56.

57

58.

3. —4. tklon vlevo

ZP sed, pripazit

1. — 2. hluboky ptedklon

3.—4. zpét do ZP

ZP sed roznozny — upazit

1. — 4. stiidav¢ uklony vpravo a vlevo
5.— 8. zpét

ZP Sed — predpazit

1. — 8. pomalé krouzeni trupem vpravo/vlevo
ZP Sed — rovny ptredklon

1. — 2. naklon téla vzad (,,veslovani*)
3.—4. zpét do ZP

ZP sed na mici

1. — 2. vtahnout bticho, podsadit panev

3. —4. zpét

. ZP sed roznozny na mici

1. — 2. posunem hyzdi po mici vlevo a vpravo
ZP vzpor sedmo na mici
1. — 4. s vydechem posunout hyzdé€ po mici vzad s mirnym predklonem

5.—8. zpét do ZP

Cviceni ve dvojicich

59.

60.

61.

62.

63.

64.

dvojice stoj spojny zady k sob¢ — ptipazit, drzet se vzajemné za ruce

1. — 4. bo¢né kruhy soupaz (jeden kruh na ¢tyti doby)

dvojice stoj spojny zady k sobé — pfipaZit, drZzet se vzajemné za ruce

1. — 4. bo¢né kruhy stfidnopaz (jeden kruh na ¢tyfi doby)

dvojice stoj spojny zady k sobé — vzpazit drzet se vzdjemné za ruce

1. — 4. podiep inoZzny — tklon vlevo a zpét

5. — 8. podiep inozny pravou — uklon vpravo, zpét

podavani mice: dvojice Celem k sobé, vzdalenost na piedpazeni —
podévat jednoruc a prebirat obouruc

podéavani mice: dvojice zady k sobé — podavat mi¢ soucasnym otocenim
trupu sttidaveé vlevo a vpravo

hazeni a chytani:
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A hod jednoru¢ obloukem vzhiiru od ramen
B chyta obourug, totéz opacné
65. hazeni a chytani:
A vsed¢ hod jednoruc¢ obloukem vzhiiru od ramen
B vsed¢ chyta obouruc, totéz opacné
66. dvojice na vzdalenost 2 m: hézeni a chytani (obloukem vzhtru,
obloukem dold, jednoruc¢ L/P)
67. ZP stoj rozkrocny — mirny hrudni piedklon — mo¢ vpiedu dole
1. — 2. preddvat mi¢ s nato¢enim trupu z pravé do levé
3.—4. azpét
Vleze
68. ZP leh na bfiSe, hlava na podlozenych paZich, nohy pokréit, mi¢ mezi
kotniky
1. — 4. s nddechem stlacit mi¢ a stdhnout hyzde

5. — 8. uvolnit a vydech
9.4 Dotaznik

1. Jméno
e povinna otazka, oteviena

2. Posiloval/a jste v poslednim roce ptfed zacatkem pohybového programu?
e povinna otazka, oteviena

3. Pokud jste dfive posiloval/a, jak ¢asto to bylo?
e nepovinna otazka, oteviend

4. Dochazel/a jsem na pohybovy program na 100%

e povinnd otazka, uzaviena, Skalova stupnice, probandi oznacuji na stupnici od

jedné do deseti, do jaké miry se s tvrzenim ztotoZziuji
5. Po pohybovém programu jsem se citil 1épe

e povinna otdzka, uzaviend, Skalova stupnice, probandi oznacuji na stupnici od

jedné do deseti, do jaké miry se s tvrzenim ztotoznuji

6. Pohybovy program mne bavil
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e povinnd otazka, uzaviend, Skalova stupnice, probandi oznacuji na stupnici od

jedné do deseti, do jaké miry se s tvrzenim ztotoziuji
7. Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno

e povinnd otazka, uzaviend, Skalova stupnice, probandi oznacuji na stupnici od

jedné do deseti, do jaké miry se s tvrzenim ztotoziuji
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