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ABSTRAKT

Nazev: Vyuziti outdoorového prostiedi v tréninku Crossfitu

Cile: Hlavnim cilem zavérecné prace je pomoci anketniho Setfeni zjistit, zda cvi¢enci CrossFitu
zatfazuji do své tréninkové nebo soutézni ptipravy sporty, které se daji provozovat ve

venkovnim prostredi.

Metody: Ve své bakalaiské praci jsem vyuzila kvantitativniho vyzkumu, a to prostfednictvim
anketniho Setieni, které bylo soustfedéno primarné na zjisténi miry vyuziti outdoorovych sport
a jejich propojeni do tréninku u Sirokého vzorku cvicenct, at’ uz se jednalo o zavodniky ¢i

,,yekreacni‘ nadSence.

Vysledky: Vyplnéni ankety dokoncilo celkem 126 respondentii. Vyzkum prokazal 67 %
uspésnost spojenou s provozovanim sportovnich aktivit v outdoorovém prostiedi. Tento typ
aktivit provozuje né€kolikrat tydné 46,6 % respondentli. Nejcasteji volenou aktivitou byly
atletické discipliny, které ziskaly zastoupeni az 56,7 % hlasu. 80,6 % respondentti, kteti aktivity
venku provozuji, vnich plénuje 1 nadale pokradovat. Mezi 33 % respondenty, ktefi

v soucasnosti venku nesportuji, na tyto aktivity nejCastéji nemaji Cas nebo o né nemaji zajem.

Zavéry: Tato zavéreCna prace se zabyvala vyzkumem miry vyuziti sporti ve venkovnim
prostiedi u CrossFitovych cvi¢encli. Vyzkum prokézal pozitivni vysledky, nebot’ vice nez
polovina respondentli ve venkovnim prostiedi sportuje. Sport venku vnima vétSina z nich spiSe
jako formu psychohygieny nez plnohodnotnou soucast tréninku. I pfes to byl projeven zajem o
zpracovani metodiky, ktera by slouzila vyhradné k efektivnimu vyuziti outdoorovych sportt

v tréninku CrossFitu.

Klic¢ova slova: CrossFit, sportovec, venkovni sporty, komplexni pfiprava



ABSTRACT

Title: The use of outdoor environtment in crossfit training

Objectives: The main objective of the thesis is to find out whether CrossFit practitioners

include sports that can be performed outdoors in their training or competition preparation.

Methods: In my bachelor thesis I used quantitative research. The quantitative research was
primarily focused on determining the extent to which outdoor sports were used and integrated
into Crossfit training in a broad sample of exercisers, whether they were competitors or

"recreational" enthusiasts. A total of 126 respondents completed the questionnaire.

Results: A total of 126 respondents completed the survey. The survey showed a 67 % success
rate associated with outdoor sporting activities. This type of activity is practiced several times
a week by 46.6 % of respondents. Athletics was the most frequently chosen activity, receiving
56.7 % of the vote. 80.6 % of respondents who participate in outdoor activities plan to continue
doing so. Among the 33 % of respondents who do not currently participate in outdoor sports,

they most often do not have the time or are not interested in these activities.

Conclusions: This thesis investigated the rate of outdoor sport use in CrossFit exercisers. The
research showed positive results as more than half of the respondents participate in outdoor
sports. The majority perceived outdoor sports as a form of psycho-hygiene rather than a full-
fledged part of their training. Despite this, interest was expressed in developing a methodology

that would exclusively serve the effective use of outdoor sports in CrossFit training.

Key words: CrossFit, athlete, outdoor sports, complex training



OBSAH

UVOD ccceuenennsenssenssssssessssesssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssassassses 1
1  TEORETICKA VYCHODISKA ...coveumriummerusnsesmsnsesssscsssssssssssssssssssssssssssssess 2
1.1 CIOSSFIt aceeeeiiineicninnicisanicssanisssnisssnissssnssssssssssasssssssssssssssssssssssnsssssssssssasssssans 2
1.1.1 Zékladni terminologie CroSSFitU..........ccccuiiiiiiiiiiiiiiieieeicce e 2
1.1.2  Benchmark WODS ........ccciiiiiiiiiiieee ettt 6

1.1.3 Pohybové schopnosti a jejich T0ZVO] .......c.cevueeriieniiiiiieieciieie e 7
1.1.4 Zékladni slozeni tréninkové jednotky CrossFitu.........cccocvvevvieiniinncnneennne, 8
1.1.5 Vybrané discipliny, nafadi @ naCini..........ccooveeviieniiniiiiniiiiieeeeee e 9
1.1.6  CroSSFit GAMES ......ccoouiiiiiiieiiieeciie et e e eeaneeees 12

1.2 Outdooroveé Prostiedi.....ccceienecssercseissencsecssnicsnssssnssessssnessssssssessssssssesaes 15
1.2.1  VYMEZENT POJIMU....ccuiiiiiiiiieiieeiieeiie ettt eieeeve e reestaeeaeesseeenseenenes 15

1.2.2  Vyznam outdooroveého prostredi.......ccceecieeeiieerciiieeieeeeiee e 15

1.2.3  Spolecnost a outdoOroVE SPOTLY ....ceeeeevieruieerieriieniieiieeieeniee e eeieeereeenes 15

2 CILE A UKOLY PRACE ... icusennscnsesnsesmsesssessssssssssssssssssssssssssssssssss 17
2.1 CHIE uueerrvereicnicnentncnisensaecssecsssssessstesssssessstssssssssssessssssssssessssssssssesssessssssssses 17
2.2 UKOLY PIACE ouueeereeerecrnscscsenscsnsessssessesssessssessesssesens 17
23 VYZKUMNE OLAZKY ..ueererrriersnricssnnisssnrisssnnicssansssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssses 17

3 METODIKA PRACE ......ucueeeereeresressessessessesssssessssssssessessesss 18
3.1 Design Studie ......eeeevuerincnrincnressnicssnnicssnnncsssnecssnsecsannes 18
3.2 VYZKUMNY SOUDOT .cccicriveienrrricnsanisssanesssanesssanssssasssssssssssssssasssssssssssasssssssssses 18
33 PouZité metody MEFeNi...ccucierierserssurnsserssaresssrssnssssssssnssssssssssssssossssssssessssses 19
34 Vyhodnoceni VYSIEdKi....cooceruresserssancssenssanessansssnsssasssassssasssssssssssssasssasossasses 19

4 VYSLEDKY ccouicirscnncusssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 21
5 DISKUZE .....uuouiriierninninensenssissanssesssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 35
6 ZAVER ceecensctnsscsnscsssssssssssssssssssssssssssssssosssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 38
7  LITERATURA......ccouiirtinersennesnnsessansssssesssesasssessans ..39

SEZNAM OBRAZKU ....eoeeerererreresesesesssesssssssssssssssssssssssssssssses 43




SEZNAM TABULEK
SEZNAM GRAFU.....

8 PRILOHY..........




SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

CF — CrossFit

WOD — Workout of the day

AMRAP — As many rounds / repetitions as possible
EMOM - Every minute on minute

E2MOM - Every two minutes on minute
METCON — Metabolic Conditioning

KTB — Kettlebell



UvVOD

Kdyz jsem v srpnu roku 2022 poprvé navstivila CrossFitové centrum, vybavuji si slova
uspé$né zavodnice, hlavni trenérky, a pfedevS§im majitelky gymu! CrossFit With Us, Soni
Karaskové, ktera se ndm snazila jednoduse ptiblizit myslenku CrossFitu. Mluvila tehdy o tom,
ze pokud si predstavime jakoukoliv piekazku, kterd by nas mohla potkat, at’ uz spadeny strom,
feku nebo napfiiklad skalu, kterou je tieba zdolat, pravé diky tomuto sportu nas nic nepiekvapi.

Jednoduse budeme pfipraveni na vse.

Jelikoz jsem studentem specializace Vychova v ptirodé a sama se CrossFitu témét
druhym rokem vénuji, oba zminéné soubory jsou mi velmi blizké. Z vlastni zkuSenosti, at’ uz
zavodni €1 tréninkové, vim, Ze €lovek opravdu nikdy nevi, co ho ¢eka. Jak jsem jiZ zminila,
CrossFit by mél jedince pfipravit na ne€ekané vyzvy nejen po sportovni strance, ale i z hlediska
bézného zivota. Podminky nikdy nebudou idealni, proto bychom se méli naucit jisté adaptaci

na vSemozné faktory, s takovou vizi CrossFit vznikl.

Venkovni zasazeni tréninkovych jednotek se v souCasnosti promitd, at’ uz v ramci
naplné¢ zavodl, tak 1 zpohledu riznych tréninkovych jednotek, které se vyucuji
v CrossFitovych télocviénach. Osobné jsem zacala nabyvat pocitu, Ze se trénink v neptiznivych
podminkach ¢im dal tim vice vytraci a vSe se soustieduje vyhradné do vnitiniho prostfedi, kde
ma jedinec k dispozici veSkeré prostfedky. Tak vznikla myslenka, kterd mé zaujala natolik, Ze
jsem se ji rozhodla zpracovat v rdmci své zaveérecné prace. Zjistila jsem, ze takovy vyzkum,
ktery by zjistoval miru zapojeni venkovniho prostiedi do tréninku CrossFitu ¢i zavodni
ptipravy, jesté nevznikl. A mé zajimalo, jak si jako jedna velkd CrossFitova komunita v této

problematice stojime.

! Gym = CrossFitovy box, t€¢locviéna



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 CrossFit

CrossFit je chapan jako neustdle obmeénovany pohybovy program vychazejici
z funkénich pohybd, jehoz cilem je zlepsit celkovou fyzickou kondici, funkéni silu a vykonnost
jednotlivce. Program je charakteristicky svymi riiznorodymi a vysoce intenzivnimi tréninky,
které jsou navrzeny tak, aby zlepSily nékolik kli¢ovych motorickych schopnosti, jako jsou
vytrvalost, sila, flexibilita, vykon, rychlost, koordinace, rovnovéha a ptesnost. (Glassman,
2007). CrossFit kombinuje rizné sporty a cviceni, jako je vzpirani, gymnastika, atletika a dalsi.

Odmita jednostrannost cviceni, utvaii tak komplexniho a vSestranné zdatného sportovce.

(Crossfit Plzen, 2020).

1.1.1 Zakladni terminologie CrossFitu

Pokud pfijde novacek na prvni lekci CrossFitu a podiva se na soupis tréninkové
jednotky, s nejvétsi pravdépodobnosti bude zmateny. Toto zmateni bude dokonce néjakou dobu
trvat. Tento program totiz vyuziva specifického nazvoslovi, které je nutné se naucit, aby atlet
veédel, co ho v tréninku ¢eka, co ma délat i jakym zplisobem bude workout probihat. CrossFit
pochdzi z Ameriky, celd terminologie cvikli je proto v anglickém jazyce. Existuji Ceské
pieklady nebo modifikace, ale navic z vlastni zkuSenosti vim, Zze se pouzivaji primarné
originalni oznaceni, nejCastéji vSak jejich zkratky. Vyhodu vidim v momenté, pokud
vycestujeme kamkoliv do zahranic¢i a navstivime CrossFitovy gym, budeme vzdy chapat napli

tréninku.

Zakladnimi terminy, se kterymi se cvi¢enec seznamuje jako prvni, jsou formy tréninku.
Diky nim se bude 1épe orientovat v tréninkové jednotce. Prvnim, snad nejznaméj$im pojmem
je zkratka WOD j. Jedna se o tréninkovy plan daného dne, ktery mohou absolvovat vSichni
ucastnici na vyhrazenych lekcich nebo sami kdykoliv v pribéhu dne. Atleti zde mohou
porovnavat své sily mezi sebou nebo se navzajem podpofit. Po odcviceni se veskeré vysledky
zapiSou na tabuli. Vysledky se v CrossFitu zapisuji z divodu porovnani vysledkt. MiiZe se stat,
ze se po n¢jaké dobé bude WOD znovu opakovat, uvidime tak své zlepSeni nebo naopak

zhorSeni (Murphy, 2012).

DalSimi nejcastéj§imi pojmy jsou a EMOM. Zkratka AMRAP znai ,,as many

rounds/repetitions as possible* neboli maximalni pocet kol/opakovani za urcity Cas. V této



form¢ tréninku méame jasné stanovenou dobu, po kterou budeme cvicit. Za tento ¢as musime
stihnout co nejvice opakovani. Pokud splnime veskeré zapsané pocty cviki, pfipisujeme si
jedno celé kolo. Pokud uplyne ¢as a nestihneme celé kolo dokonéit, vysledkem je pocet celych

odcvicenych kol + pocet opakovani, které jsme zvladli, nez cas vyprsel (Herz, 2014).

Pt. AMRAP 25°
30 Air Squats (drep bez zdvazi)
20 Push ups (klik)

10 Pull ups (shyb na hrazde)

Znamena to tedy, Ze tréninkova jednotka bude trvat 25 minut. Po tu dobu opakuji cviky
v poradi, v kterém jsou zapsany. Zac¢inam s 30 diepy, poté pfechazim na 20 klik( a na zavér 10
shybii. Za 25 minut stihnu 5 celych kol a v Sestém kole pouze 30 diepti a 7 klika. Vysledek
tréninku zapisuji jako 5+37. Taktika je ¢isté na vlastnim uvéazeni. Jedinec si miZe udélat pauzy
po kazdém 5-10-15-... opakovéani. Nebo naopak mize odjet celé¢ jedno kolo/tréninkovou
jednotku ,,unbroken*. To znamen4, Ze cvici vkuse na jeden zaptah. Dle Peric¢e a Dovalila (2010)
je vsak dobré promyslet vhodné parametry zatizeni umérné vaci veéku, kondi¢nim a
koordinacnim schopnostem, a piedev§im cilim jedince. VeSkeré schopnosti podmiiiuji
metabolické procesy, které jsou vazany na ziskdvani a vyuzivani energie pro vykovavani

pohybu.

EMOM znamena ,,every minute on minute®, tedy kazdou minutu na minutu. Popsané
cviky by mély byt stanoveny tak, aby je jedinec stihl do jedné minuty. Pokud cviky stihnu
vykonat dfive, zbytek ¢asu odpocivam. Strategie zde opét hraje svou roli. Kazdou zapocatou
minutu opét zacindm popsané cviky. EMOM lze modifikovat podle ¢asu pottebného
k vykonéavani ¢innosti. Mlizeme se setkat s tvarem E2MOM ,,every two minutes on minute*.
To znamend, Ze nové kolo zacina kazdé dvé minuty. Pro pochopeni bude nejsnazsi uvést

ptiklad:

Pi. EMOM 10°
8 deadlift 40/25 kg (mrtvy tah s osou, pro muze vaha 40 kg, pro Zeny 25 kg)

5 burpees over bar (anglicik s preskokem pres osu)



Cas tréninku je stanoven na 10 minut. Kazdou minutu musim stihnout provést 8
opakovani mrtvého tahu se vzpéracskou osou a provést 10 anglicaki s paralelnim preskokem
pfes osu. Zminénd opakovani zvladnu vykonat za 35 vtéfin, zbyvd mi 25 vtefin vénovany
odpocinku a pripravé na nasledujici minutu. To celé se opakuje 6x. V kazdé minuté se snazim
vykonat stejny pocet cvikll. Pokud nestihnu dokoncit v§echna opakovani v rdmei jednoho kola,

s pocatkem nové minuty pokracuji zase od zacatku (Top4Fitness, 2022).

METCON je zkratka pro oznaceni Metabolic Conditioning a ptedstavuje tréninkovou
jednotku, kterd ma za cil efektivné zlepSovat kondici jedince a testovat organismus na praci se
specifickymi energetickymi systémy pro ruzné aktivity (Plisk, 1991). Cvi¢i se zcela bez
externiho zatizeni nebo s vahou o nizké hmotnosti. Casto se vyuziva bézeckych, cyklistickych
nebo veslovacich trenazerti. Podoba metconu mtize byt trénink od tréninku odlisna. Trvani TJ

muze byt 5 minut nebo dokonce 40 minut (Glassman, 2003).

Mezi dal§imi typy tréninki fadime napt. Chipper. Rozsahly tréninkovy usek slozeny ze
série mnoha cvikl o vysokém poctu opakovani, jehoz cilem je odcvicit v co nejkrat§im mozném
Case. Dale existuji tzv. ,, komplexy*, tj. série dvou a vice silovych cvikli zamétenych na stejnou
svalovou partii. Veskeré tréninkové jednotky je mozno cvicit Rx’d nebo Scaled. Prvni znacka
se preklada jako ,,as prescribed®. Cvic¢im tim zpiisobem, jak je dany workout napsany. Scaled
je zlehCena varianta tréninku. Ve vétsing ptipadu se jedna o lehci zpiisob provedeni cviku, leh¢i
vahy nebo méné opakovani. Diky tomu muze CrossFit cvicit kazdy, cviky se upravi na zakladé

pozadavki nebo zdravotnich indispozic jedince.

Na zavodech se setkavame s ¢lovékem, ktery hodnoti nas vykon. Ke kazdému sportovci
¢i celému tymu nalezi vzdy jeden takovy ¢lovék Témto lidem se fika ,,judges* neboli porotci.
Judge kontroluje, zda zdvodnik splituje pfedepsané normy cviki (technika, pocty), zavazi nebo
jina pfedem stanovena pravidla (Crossfit Plzen, 2020). Pokud je provedeni cviku v souladu
s témito normami, judge pocita platné opakovani. Pokud uznd, Ze se cvicenec dopustil chyby,

jedna se o neplatné opakovani, respektive ,,no rep.

2V jedn. ¢&. judge — porotce



Tabulka 1 — CrossFit: Zdkladni terminologie (Zemberyova, 2014)

air squat diep

back squat zadni diep

burpee over bar angli¢ak s preskokem pies osu
box jump vyskok na bednu

burpee anglicak

chest to bar pull-up shyb, hrudnik k ty¢i

clean piemisténi

clean and jerk nadhoz

deadlift mrtvy tah

double under

dvojskok pies Svihadlo

front squat

predni diep

hand stand

stoj na rukou

hand stand push-up

klik ve stoji na rukou

hand stand walk

chiize po rukou

hang squat clean

pfemisténi s dfepem

jerk vyraz
kipping pull-up Svihovy shyb
lunges vypady

muscle-up

vytah z visu do vzporu na
hrazdé

overhead squat

dfep se zatézi nad hlavou

pistol squat dfep na jedné noze

pull-up shyb

push press vyrazovy tlak z ramen

push-up klik

rope climb Splh na lané

rowing veslovani

running be&hani

shoulder press tlak z ramen

sit-up leh sed

slamball micem o zem

snatch trh

KTB swing cvik s kettlebellem

thruster ptedni dfep do vyrazového
tlaku z ramen

toes to bar Spicky k hrazd¢, vznos

walking lunge

vypady v chiizi

wall ball

hod medicinbalem na ter¢

wall climb

lezeni nohama po sténé



https://www.youtube.com/watch?v=a_fb6Kz7FQg%C3%BA
https://www.youtube.com/watch?v=Dy28eq2PjcM
https://www.youtube.com/watch?v=lE_z2wvC4oI
https://www.youtube.com/watch?v=qlwayg7yXoI
https://www.youtube.com/watch?v=RydVit1JIJU
https://www.youtube.com/watch?v=9ujMWHBX5CU
https://www.youtube.com/watch?v=4YJ_L7jqgoA
https://www.youtube.com/watch?v=qCGtwPhfGf4
https://www.youtube.com/watch?v=Zyvusyli-UU
https://www.youtube.com/watch?v=z-R-_123Zz8
https://www.youtube.com/watch?v=qFHihLdj_xk
http://www.youtube.com/watch?v=PpN98L1XL50
https://www.youtube.com/watch?v=g1T77NqQo3E
https://www.youtube.com/watch?v=umCqnmnxKD4
https://www.youtube.com/watch?v=xQShFCSUs4g
https://www.youtube.com/watch?v=pyGnz4zsE4M
https://www.youtube.com/watch?v=q-svZmbRN8k
https://kulturistika.ronnie.cz/c-14337-trenink-muscle-upu-pro-silu-a-svalovy-objem-iii-pokrocili.html
https://www.youtube.com/watch?v=imw9t57g1IM
https://www.youtube.com/watch?v=8tqKpdY7_vE
https://www.youtube.com/watch?v=ifOBltCCRZw
https://www.youtube.com/watch?v=sfLhrZVVYrA
https://www.youtube.com/watch?v=M1IfJmVjKW0
https://www.youtube.com/watch?v=AD0uO7JGdZU
https://www.youtube.com/watch?v=UlWUPkXrq24
https://www.youtube.com/watch?v=wCVSv7UxB2E
https://www.youtube.com/watch?v=d-OD6AZllVQ
https://www.youtube.com/watch?v=BfqRSCgXiVw
https://www.youtube.com/watch?v=7gLEmS4nwi0
https://www.youtube.com/watch?v=hVTYRjSDyC4
https://www.youtube.com/watch?v=RAtfVeOD5xg
https://www.youtube.com/watch?v=sWdo3dxgROI
https://www.youtube.com/watch?v=29jvHSugMoE
https://www.youtube.com/watch?v=n_xR8h2eCBI
https://www.youtube.com/watch?v=8fpobPBRnsk
https://www.youtube.com/watch?v=7sbEQmsVspg

1.1.2 Benchmark WODs
Od roku 1953 se bouikdm v Americe pridéluji zenska jména. Je to z diivodu snizovani
chybnosti Gdajii, a naopak zvySovani rychlosti komunikace. Greg Glassman se timto postupem
nechal inspirovat a vytvofil tak Sest (pozdéji jich pribylo vice) tréninkovych jednotek s divéimi
jmény, tzv. ,,The Girls®, jejichZ pravidla a normy jsou jasné¢ stanovené a neménné. Diky stalosti
muzeme nejlépe porovnavat nase vykony. Glassman usiloval o to, aby jakykoliv z téchto WOD

vysvétlil jednou, dal mu jméno a lidé si je tak jiz na stalo dovedli zapamatovat. Druha varianta

k zapamatovani byla na zaklad€ osobniho intenzivniho prozitku (Glassman, 2003).

,»Angie® je pojmenovani slavného WOD, slozené¢ho primarné ze zakladnich cvika
kalisteniky, kde hlavnim ukazatelem je vysledny €as. CviCenec se snazi provést 100 shybt,
nasledné 100 kliki, poté 100 sed lehii a nakonec 100 diept, v co nejkrat§im casovém useku.
Zamétujeme se zde opét na vysledny Cas, pficemz musime zvladnout klesajici série opakovani
v poradi 21-15-9. Znaci to tedy, ze cvicenec odcvi¢i 21 opakovani mrtvého tahu a 21 opakovani
klikii ve stoji na rukou, poté 15—15 a konci se sérii 9-9 opakovani. Vaha na vzpéracské ose je

102 kilogramti (Glassman, 2003).

Obrazek 1: CrossFit "The Girls" (Glassman, 2003)

“The Girls*”
Angie Barbara Chelsea Diane Elizabeth Fran
100 pull-ups 20 pull-ups 5 pull-ups Deadlift 225 Ibs | Clean 135 Ibs Thruster 95 Ibs
100 push-ups 30 push-ups 10 push-ups . .
100 sit-ups 40 sit-ups I5 squats Handstand push- | Ring Dips Pull-ups
100 squats 50 squats ups
for time 5 rounds for time each minute on 21-15-9 reps 21-15-9 reps 21-15-9 reps
- 3 minutes rest | the minute for 30 | 3 rounds for time | 3 rounds for time | 3 rounds for time
betwen rounds minutes

Stejna pravidla plati u tzv. ,,Hero* 3workouts, které maji stejna pravidla, avSak zptisob
vzniku ma hlubsi vyznam. Oba tyto typy tréninkovych jednotek se obecné nazyvaji Benchmark
Workouts, neboli srovnavaci tréninky. CrossFit byl uréen predevsim pro komplexni piipravu

¢lenl ozbrojenych a zachrannych slozek. Hero Workouty vznikaly s uc¢elem uctit pamatku

3 Hero = hrdina, tréninkové jednotky hrdinti



zesnulych hrdini, kteti padli pfi sluzb& své vlasti. Dodnes se seznam tréninkovych jednotek

prabézné aktualizuje (Bischel, 2023).

Tréninkova jednotka, ktera stoji za zminku se nazyva ,,Murph®. Odkazuje na porucika
Michaela Murphyho, ktery byl zabit béhem mise v Afghénistanu. Diky oblibenosti Murphyho
piibéhu se pravidelné tento Hero WOD cvici 27. kvétna (Streetworkout.cz, 2019). Sam Michael
Murphy trénink vymyslel a pravidelnég jej absolvoval, aby byl pfipraven na jakoukoliv vyzvu.
Trénink vypada nasledovné: Nejprve cvicenec ubehne 1 mili (1,6 km), po dob&hnuti nasleduje
série 100 shybi, 200 klikt, 300 dfepti, a nakonec ubéhne dalsi 1 mili. Po celou dobu muzi maji
zatézovou vestu s 10 kg a zeny se 7 kg. Murphy si trénink zté¢Zoval nastavenim ¢asového limitu,

musel ho totiz stihnout do 1 hodiny (Bischel, 2023).

1.1.3 Pohybové schopnosti a jejich rozvoj
Abychom si 1épe uvédomili, které motorické schopnosti, o kterych mluvim pozdé&ji
v zavérecné praci, provozovanim Sirokého spektra disciplin CrossFitu rozvijime, je tfeba si
vysvétlit alespon obecné jejich vyznam nebo Iépe, jejich fazeni. Nejen nas vykon, ale i celkova
pohybova ¢innost zavisi na rozvoji téchto schopnosti. D€li se na ti1 zdkladni schopnosti, které
se dale vétvi. Prvni je kondi¢ni schopnost, dale schopnost koordina¢ni a posledni schopnosti je
schopnost hybridni, kterd je pomyslnym mezistupném mezi prvnima dvéma schopnostmi.

Oddélen¢ pak mame jeste rovinu pohyblivosti, jez nazyvame flexibilita (Mckota, 2007).

., Kondicni schopnosti jsou determinovany prevazné faktory a procesy energetickymi a
radi se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z casti i rychlostni* (Pétivlas a kol., 2013). Na
zaklad¢ dalsiho vétveni evidujeme vytrvalost aerobni, anaerobni a silovou, ktera spada rovnéz

pod silové schopnosti spole¢né se silou maximalni a rychlostni (M¢kota, 2005).

Hybridni neboli smiSené schopnosti jsou zaloZeny primarn€ na schopnostech
rychlostnich. Kromé rychlostni sily se mezi né fadi rychlost akéni a reakéni (Mékota, 2005).
Ovliviiyji je metabolické procesy nebo napt. fizeni pohybu centralni nervové soustavy (Dovalil,

2012).

,, Koordinacni schopnosti jsou spjaty s Fizenim a regulaci pohybové cinnosti a patii do
nich schopnost orientacni, diferenciacni, reakcni, rovnovahova a rytmickd, kterd je nazyvana
téz schopnost rytmické percepce a rytmizace.* (Pé&tivlas a kol., 2013). Zalezi na mnoho
faktorech, které jsou s touto schopnosti izce spjaty, mimo jiné jde o psychické a fyzické

vlastnosti. Stejn¢ jako u hybridnich schopnosti zde hraje svou roli ¢innost CNS.



,,Schopnosti, kterd v systému pohybovych schopnosti stoji samostatné je pohyblivostni
schopnost neboli flexibilita. Je to (...) schopnost ¢lovéka pohybovat casti nebo castmi téla v
dostatecné velkém rozsahu, dle ucelu lehce a pozadovanou rychlosti. Jedna se o rozsah a
kapacitu kloubu, ktera umoznuje plynuly pohyb v plném, tedy optimalnim rozsahu. Tato
schopnost je silné geneticky determinovana, prestoze moznosti jejiho ovlivnéni cvicenim jsou

znacné * (Pétivlas a kol., 2013).

Obrazek 2 — Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005)

1.1.4 Zakladni sloZeni tréninkové jednotky CrossFitu

Programming v CrossFitu znamena systematické planovani a strukturovani
tréninkovych jednotek, aby faze rozvoje klicovych aspektli byly procvicovany casto a
intenzivné. Mizeme jej d¢€lit na ro¢ni, mésicni a tydenni plany. VétSinou se déli do urcitych
cykld, zamétené na rozvoj specifickych oblasti a cvikt. Cilem programmingt je nejen zlepSeni
celkové fyzické kondice nebo zvyseni vykonnosti, ale rovnéz udrzovani tréninkti zajimavymi a
motivujicimi. Tento pfistup zajiStuje, Ze cvicenci dosahuji komplexniho rozvoje a neustalého

pokroku ve vSech oblastech fitness (Petrik & Kaiser, 2016).

Samotna tréninkova jednotka CrossFitu za¢ina rozcvicenim, které zahrnuje dynamické
protahovani a zahfati organismu, jako pfipravu na zatéz. Nasleduje ¢ast zaméfend na rozvoj

specifické dovednosti nebo sily. V této ¢asti tréninkové jednotky se setkdvame s pojmy skills



nebo strenght. Prvni zminénd Cast se nejCastéji zaméfuje na zdokonalovani techniky
gymnastickych cviceni, jako jsou napt. cvi¢eni na hrazd¢ nebo chiize ve stoji na rukou. Druhy
pojem navazuje na prvky vzpirani nebo silového trojboje. Hlavni ¢asti je Workout of the Day
(WOD), coz je intenzivni trénink kombinujici rizné cviky provadéné co nejrychleji nebo v co
nejvice opakovanich za stanoveny ¢as. Trénink kon¢i tzv. Cooldownem neboli vychladnutim a

protazenim, které napomaha regeneraci svalti a prevenci zranéni (Fraser & Mestel, 2022).

1.1.5 Vybrané discipliny, naradi a nacini
1.1.5.1 Atletika

Atletika je komplexni disciplina, zalozena na pfirozenych pohybech, kterymi jsou
chiize, béh, skoky, hody a vrhy. V atletickém tréninku se setkavame s pohyby cyklickymi a
acyklickymi nebo kombinovanymi. Cyklické pohyby (b&h, chlize) jsou pravidelné pohyby,
které se opakuji. Acyklické (vrhy, hody) jsou zpravidla nepravidelné a k nauceni slouzi proces
automatizace*. Pod terminem kombinované pohyby rozumime napf. piekazkovy b&h nebo jiné
komplexni skoky (VinduSkova a kol., 2003) Této discipliné se ptezdiva ,kralovna sporti“ a
v dnes$ni dobé zakladem pro mnoho sportovnich aktivit (Bernacikova, 2011). Z pohledu
techniky se jedné o velmi naro¢né aktivity, pfi¢emz klade diraz na télesnou i duSevni harmonii

a vSestranny pohybovy rozvoj ¢lovéka.

1.1.5.2 Gymnastika
Gymnastiku 1ze chapat jako ,, otevieny system metodicky usporadanych pohybovych
cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj
gymnastiku jako otevieny systém usporadanych, presné urcenych gymnastickych cinnosti s
cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev cvicence, podilet se na pohybové,
estetické a spolecenské kultivaci cloveka* (Kristofic a kol., 2003). Dilezitou soucasti

gymnastiky je také pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na lidské zdravi.

Cvicebni obsah gymnastiky, ktery mizeme pozorovat i v CrossFitu, vyuziva cviceni
prostnych, cviceni s naCinim (Svihadla, Cinky aj.), cvi¢eni na nafadi a uzitych cviceni, kam
fadime mimo jiné skakani, lezeni, noSeni bfemen ¢i pfekondvani prekazek (Kristofi¢, 2009).

Zakladnimi gymnastickymi cviky v CrossFitu jsou shyby a jina cvi¢eni na hrazdé¢, kliky, diepy

4 Automatizace — ustaleni, zev§ednéni pohybového vzorce jeho ¢astym opakovanim



na jedné noze a stojky, které posiluji nejen svaly celého téla, ale zlepSuji i ichop jedince (Lewis,
2017). Casto se v trénincich objevuje $plh na lang, cviky na gymnastickych kruzich nebo
bradlech.

1.1.5.3 Vzpirani a silovy trojboj

Z hlediska disciplin vzpirani a silového trojboje jedinec rozviji maximalni silu,
vybusnost a jiné technické dovednosti. Vzpéracské cviky, jako jsou trh (snatch) a nadhoz (clean
and jerk) se vzpéracskou osou, uci cvicence koordinaci, rychlosti a sile potfebné pro zvedani
tézkych bifemen s perfektni technikou (Manocchia, 2014). Silovy trojboj, ktery zahrnuje diepy,
bench-press a mrtvy tah, posiluje hlavni svalové skupiny a zlepSuje zékladni silu téla. Tyto
discipliny nejen zvysuji fyzickou vykonnost, ale také podporuji spravnou mechaniku pohybii,
coz je kli¢ové pro prevenci zranéni a zlepSeni funkénich schopnosti v kazdodennim Zivoté i v

dalsich sportovnich aktivitach (Darden, 2004).

Obrdazek 3 — Technika provedeni trhu a nadhozu s vyrazem (Tvoje volba, 2016)
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1.1.5.4 Plavani
Plavéni piedstavuje rozmanitou disciplinu, nebot’ béhem plavani se zapojuji prakticky
vSechny svalové skupiny, coz piispiva k posileni celého téla. Posiluje svaly horni ¢asti téla a
rozviji technické dovednosti. Zaclenénim plavani do tréninkového programu CrossFitu se

rwr

zlepSuje vytrvalost a pfinasi se rozmanitost do rutinnich cvic¢ebnich postupii, cozZ napomaha
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udrZeni motivace a zabranéni stereotypu v tréninku. Plavani patii mezi pohybové aktivity
snizkym trazovym rizikem (Bélkova-Preislerova, 1998). Plavani také nabizi moznost cvicit
venku v pfirod¢ nebo v bazénu, coZz zvySuje variabilitu a pfinasi dalsi dimenzi do celkového

fitness tréninku.

1.1.5.5 Cviky s volnou zatézi
Kettlebell ptedstavuje litinovou kouli s plochym dnem, které je z vrchni ¢asti opatfena
madlem. Cviky s Kettlebellem jsou v tréninku CrossFitu zahrnuty diky jejich schopnosti
rozvijet silu, vytrvalost, rovnovahu a koordinaci (Tsatsouline, 2014). Mezi popularni cviky patfi
kettlebell swing a turecky zdvih, které zapojuji celé télo a zlepSuji funkéni silu a vybusnost
(Tsatsouline, 2016). KTB clean nebo snatch napodobuji vzpéracéskd cviceni. Cviceni s
kettlebellem také podporuji rozvoj sily stfedu téla. Diky své vSestrannosti a efektivité jsou

kettlebell cviky skvélym doplitkem (Petrik & Kaiser, 2016).

Dumbell je kratka ty¢ s vahami na obou koncich. Umoznuje provadét Sirokou Skalu
cvikll zamétenych na rizné svalové skupiny, jako jsou paze, ramena, hrudnik, zdda, nohy a
stfed téla. Nabizeji pfirozenéjsi a vyvazenéjsi zpiisob tréninku ve srovnani s posilovacimi stroji,
protoze umoziuji pfirozenéj$i pohyb a zapojuji vice svalli. Navic s ¢inkami miZete ménit
intenzitu tréninku a rizné zvySovat nebo snizovat vadhu, zménit tempo nebo upravit rozsah
pohybu, aby byl kazdy cvik vice ¢i méné naro¢ny. Zat€z mizeme v tréninku ménit i pomoci

mnozstvi. Nékdy jedinec cvi¢i pouze s jednou a nékdy s obéma jednoruckami (SMAI, 2024).

Obrazek 4 — Kettlebell (vlevo povys) a dumbell (Bryant, 2021)
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1.1.5.6 TrenaZery
CrossFit zahrnuje nejen gymnastiku, zvedani ¢inek nebo kettlebelld, ale i discipliny jako
je veslovani, beh a cyklistika. Ne vzdy je pocasi idedlni, existuji proto specidlni trenazery, které
jsou k dispozici v interiéru cvicebnich zafizeni, coz umoziuje trénovat bez ohledu na pocasi
nebo denni dobu. To znamen4, Ze cvi¢enci mohou trénovat bez ohledu na venkovni podminky.
Mnoho trenazérii je vybaveno senzory a technologiemi, které umoziuji presné meéteni
vykonnosti a pokroku, coz umoznuje cvi¢encim sledovat své vykony a stanovovat si konkrétni

cile (KingsBox, 2021).

Trenazéry nabizeji moznost provadét riznoroda cviceni a tréninkové metody na jednom
misté, coZ umozituje komplexni rozvoj riznych aspekti fyzické kondice. Jedna se o trenaZery
zvané Ski Erg, Bike Erg, Echo Bike, Air Bike, Row Erg a Air Runner. Posiluji pfedev§im
kardiovaskularni systém, zlepSuji vytrvalost a ptispivaji k celkové fyzické kondici. Poskytuji
kontrolované prostfedi pro cvifeni, coZ muize sniZit riziko zranéni spojené s venkovnim

tréninkem, zejména v neptedvidatelnych podminkach (CrossFit Plzen, 2020).

Ski Erg napodobuje pohyb lyzafe a posiluje horni télo a jadro, zatimco Bike Erg
poskytuje ucinny trénink podobny cyklistice. Echo Bike a Air Bike jsou jakési cyklistické
trenazery s pohyblivymi madly, znamé svou intenzitou a zahrnuji celotélovy trénink s vysokym
spalovanim kalorii. Row Erg (veslovaci trenazer) je oblibeny pro svou schopnost posilovat celé
telo a zlepSovat vytrvalost, zatimco Air Runner (bezecky trenaZer) nabizi moznost béhu, kdy
celkovou zatéz udava jedinec. Tyto trenazéry jsou soucasti tréninkovych programi CrossFitu v
ramci intervalovych tréninki, EMOM cvi¢eni nebo dlouhych kardiovaskularnich sekvenci

(CrossFit Plzen, 2020).

Diky nim cvi€¢enci mohou zlepSovat svou vytrvalost, silu a rychlost bez ohledu na pocasi
nebo sezénu. Pouzivani trenazérii v CrossFitu misto stejnych cvi¢eni venku mize byt
motivovano zminénymi divody, jako je dostupnost, bezpecnost, pfesnost meteni a variabilita.
I kdyz venkovni trénink ma své vlastni vyhody, pouzivani trenazérti v CrossFitu poskytuje
efektivni a bezpecné moznosti tréninku s moznosti kontroly a sledovani vykonu (Brozova &

Hrstkova, 2019).

1.1.6 CrossFit Games

CrossFit Games je celosvétove uznavana soutéz, jejiz cilem je najit nejzdatnéjsiho atleta

na planeté. Tyto hry jsou proslulé svymi narocnymi testy uréenymi pro nejodolné€jsi sportovce.
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Od svého vzniku v roce 2007 se staly jednou z nejrychleji rostoucich soutézi v Americe. Na
svéte je mnoho riznych soutézi, ale zadna neprovéiuje sportovce tak komplexné jako praveé
CrossFit Games. Hry zahrnuji Sirokou Skalu funkénich pohybti, které tvoii zéklad celého
programu. Jedna se o oficialni zavody potfadané spolec¢nosti CrossFit Inc. (CrossFit Games,

2024).

Zahajeni CrossFitovych her za¢ina tzv. CrossFit Open, kam se mtize piihlésit kdokoliv.
Aby se mohli jednotlivci a tymy oficialné zucCastnit, je potieba se zaregistrovat na webovych
strankach a uhradit poplatek. Tato faze probihd v zimnim obdobi ve vSech licencovanych
télocvicnach. Ve tfech tydnech jsou tak atleti vystaveni ttem ivodnim vyzvam, které se zveiejni
vzdy ve ctvrtek vecer. Kazdy ptihlaSeny atlet tak musi béhem ndasledujicich par dni trénink
odcvicit a své vysledky nahrat nejpozdéji do pondé€li. Lze si vybrat z dvou typli workoutd —
RX’d> a Scaled®. Do dalsi kategorie postupuji atleti prvni zminéné kategorie (CrossFit Games,

2024).

Nasleduje obdobi ctvrtfindle a semifinale, kam postupuji nejzdatnéjsi sportovci z 18
svétovych regiont a pokracuji v plnéni dalSich vyzev, at’ uz silovych, vytrvalostnich nebo
gymnastickych. Postupné se selektuji nejlepsi z nich. Na CrossFit Games se dale kvalifikuji
nejlepsi zavodnici z jednotlivych zemi, 20 nejlepSich zavodniki celosvétove a 4 zadvodnici na
zaklad¢ pozvanky od potadatelti (Pavelek, 2019). Na finalni etapu tak postupuje celkem 80
nejzdatnéjSich muzii a Zen, 40 atletti kategorie teenager a 140 sportovcl kategorie masters 35+,
ktera se dale déli do v€kovych podkategorii. Samotné hry obvykle trvaji pét dni. Atlet
s nejvyssim poctem bodu ziskéava titul ,, The Fittest on Earth* (CrossFit Games, 2024).

1.1.6.1 Zarazeni terénnich cvi¢eni do konceptu CrossFit Games
Prvni CrossFitové hry se konaly v roce 2007 na malém ranci v Kalifornii s tcasti 70
atletti. V roce 2008 se hry konaly na stejném misté, ale kvili zvySenému poctu vice nez 100
zavodnikl byla od nésledujiciho roku zavedena kvalifikace (CrossFit Plzen, 2020). CrossFit
Games se Casto konaji na fotbalovych stadionech pod Sirym nebem. Udalosti vyzadujici
plavani, cyklistiku nebo dlouhy béh se odehravaji venku, naptiklad v plaveckych bazénech,
Sirém ocednu, parcich nebo na cyklotrasach. Ryze vzpéracské zavody se naopak konaji ve

vnitinich halach (CrossFit Games, 2021).

3>RX’d —,,As Prescribed. Cvi¢i se tedy tak, jak je ptivodné trénink napsan.
¢ Scaled znamena zleh&enou variantu tréninku. Jednat se miize o niz8i po&et opakovani, niz$i vahy
nebo snazsi provedeni technicky naroc¢néjsich cvika.
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CrossFit ¢asto zahrnuje venkovni aktivity jako b&h, plazeni, Splhani po lané ¢i na zdi a
skakani ptes prekazky. Tyto cviky napodobuji pohyby potiebné v realnych Zivotnich situacich
a pridavaji do tréninku prvky dobrodruZzstvi a pfirozeného prostiedi. Trénink venku také pfinasi
mentalni vyzvy spojené s adaptaci na nevyzpytatelné podminky. Nize jsou uvedeny vybrané

CrossFitové udalosti vyuzivajici outdoorové prostiedi.

Tabulka 2 — Ukazky CrossFit Games eventii v prirodnim prostiedi 2007-2021 (CrossFit Games, 2021)

2007 | Béh po stezce (ptiblizné 5 km)

2009 | B¢h do kopee na 7 km nebo sprint do kopce na 170 metrt s témét 16 kg pytli s

piskem (2ks muzi, 1ks Zeny)

2011 | Na cas: 210 metra plavani v ocednu, 1 500 metr béh v mekkém pisku, 50 shybti s
dotykem hrudniku o hrazdu, 100 klikti s odlepenim rukou od zemé¢, 200 diepi, 1
500 metri béh v meékkém pisku.

2012 | Plavani 700 metrt, jizda na kole 8 km, béh 11 km

2014 | Na cas: Plavani 230 metr( v oceanu, 50 kettlebell thrusterti (cca. 16 kg/12 kg), 30
burpees, Plavani 450 metrti, 30 angli¢akt, 50 kettlebell thrusterti (cca. 16 kg/12

kg), Plavani 230 metrti v oceanu

2015 | Na cas: Plavani 500 metra v oceanu, paddleboard 3,22 kilometru, Plavani 500
metrd v oceanu

2018 | Plavani 500 m v jezete, paddleboard 1,000 m, béh 2,000 m

2019 | Na cas: 6 000 metrt beh se zatézi (10-14-18-22 kg, postupné zvysujici se kazdé

kolo). Sportovci pobézi 4 kola, 1 500 metrd, pridavaji vahu s kazdym kolem.

2021 | Na cas: Plavani 1 mile (1,6 km) s ploutvemi v oceanu, kajak 3 mile (4,8 km)
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1.2 Outdoorové prostredi

1.2.1 Vymezeni pojmu
,, Outdoor jsou veSkeré aktivity, které probihaji mimo uzaviené prostory (z angl. out —
mimo, za,; door — dvere). Dnes je tento termin vseobecné chapan jako oznacenti oboru ,,pobyt v
prirode“, predevsim jako zpiisob traveni volného casu “ (Wikipedia, 2021). Outdoor ptivodné
oznacoval aktivity mimo uzaviené prostory, dnes vSak znamena volnocasové aktivity v prirod¢,
jako jsou cyklistika, turistika, horolezectvi, vodactvi a dal$i vodni sporty. Kombinaci obou
termint ziskame definici outdoor tréninku jako rozvoje dovednosti ve venkovnim prostiedi

nebo mimo tradi¢ni uebni prostory (Novak, 2013).

1.2.2 Vyznam outdoorového prostiedi
Pobyt na Cerstvém vzduchu je financné nendro¢ny a umoziuje pohyb kdykoliv béhem
dne ¢inoci. Venku Ize chodit, béhat nebo cvicit, coz je pro lidsky organismus pfirozené. Hlavni
benefity pobytu a pohybu na cerstvém vzduchu zahrnuji zlepSeni duSevniho zdravi.
V negativnich aspektech pohyb venku zavisi na pocasi, které mize byt neptiznivé pro nékteré
lidi, naptiklad kardiaky ¢i alergiky. Venkovni hiisté a prostory mohou byt nékdy preplnéna, coz
omezuje prostor pro cvi¢eni. Chybi odborny dohled, coz miize vést k nespravnému provadéni

cvikli a moznym zranénim. (Barton & Pretty, 2010)

Souhrn 11 vyzkumi z USA, Svycarska, Anglie a Austrilie mezi roky 1988-2009
prokézal pozitivni rozdily cvi¢eni venku oproti pohybu uvniti u 9 znich. ,, Ve srovnani s
cvicenim uvniti- bylo cviceni v prirodnim prostiedi spojeno s veétsimi pocity revitalizace a
pozitivniho zapojeni, snizenim napéti, zmatenosti, hnévu a deprese a zvySenim energie. Vysledky
v§ak naznacuji, Ze pocity klidu mohou byt po cviceni venku snizeny. Ucastnici hldsili vétsi
potéseni a spokojenost s venkovni aktivitou a projevili vetsi ochotu tuto aktivitu opakovat

pozdeji“ (Coon, Boddy, Stein, Whear, & Depledge, 2011).

1.2.3 Spole¢nost a outdoorové sporty
Zvlastni Eurobarometr 525 v roce 2022 se zaméfil na vyzkum v oblasti sportu a fyzické
aktivity. Zadala ho Evropska komise a $ifila ho mezi 27 evropskych zemi. V 17 statech byly
provedeny rozhovory osobné. V 10 zbyvajicich statech, véetné Ceské republiky, probihaly
rozhovory formou online. Celkovy poéet respondentii v CR bylo 1 073. Vyzkum odhalil, Ze
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v Ceské republice pravidelng sportuje 7 % dotazanych. S uréitou pravidelnosti pak 37 %, ziidka
30 % a moznost nikdy oznalilo 26 % respondenti. Z vysledk si lze povSimnout, Ze
s ptribyvajicim vékem respondenta se pocet odpovédi ,,nikdy nebo ziidka* zvySoval (European

Union, 2022).

Respondenti, ktefi se alespon trochu vénuji sportovni aktivit¢ byli dale dotazani na
prostredi, kde se tomu vénuji. Vysledek me mile ptekvapil, nebot’ 52 % respondentii oznacilo
moznost ,,v parku, venku, v pfirod¢ apod.“, a jednalo se o nejzastoupenéjsi kategorii v této
otdzce. Druhd nejcetnéjsi odpovéd byla ,,doma®, kterou zvolilo 45 % respondentti. Napft. volbu
,ve zdravotnim nebo fitness centru, v posilovné* vybralo pouze 9 % lidi (European Union,

2022).

Nejcastéjsim diivodem pro omezeni fyzické aktivity byl nedostatek Casu, absence
motivace anebo respondenti jednoduse neméli z4jem o jakykoliv sport. Naopak mezi tfemi
nejcastéjSimi divody, proc¢ lidé fyzické ¢innosti ve svém zivote aplikuji, bylo zlepSeni zdravi,
zlepsSeni celkové fyzické zdatnosti a posledni nejopakovanéjsi odpovédi byla zabava z ¢innosti

(European Union, 2022).
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2 CILE A UKOLY PRACE

2.1 Cile

Hlavnim cilem zavére¢né prace je pomoci anketniho Setfeni zjistit, zda cvicenci

CrossFitu zatazuji do své tréninkové nebo soutézni ptipravy sporty, které se daji provozovat ve

venkovnim prostiedi.

A

2.2 UKoly prace
Volba metody vyzkumu
Tvorba ankety
Tvorba struktury obsahu
Zpracovani teoretické ¢asti prace

Analyza a zpracovani vyzkumu sportu v outdoorovém prostiedi s teorii

2.3 Vyzkumné otazky

Pro mou bakalaiskou préci byly stanoveny védecké otazky:

1.

Do jaké miry vyuzivaji cvicenci/ptiznivci CrossFitu sporty ve venkovnim prostiedi ve
svém tréninku ¢i ptipraveé na zavody v soucasnosti?

Ti respondenti, ktefi outdoorové prostiedi vyuzivaji, jaky vnimaji piinos / vyhody
provozovani téchto aktivit?

Ti respondenti, kteti outdoorového prostiedi nevyuzivaji, co jim brani v aplikaci téchto
aktivit?

Maji respondenti zajem o zpracovanou metodiku ruznych alternativ cvikii a sportl
v ptirodé, které mohou byt vyuzity pro zefektivnéni tréninku CF?

Budou v soucasnosti do svého tréninku vice zafazovat venkovni sporty ti, ktefi maji
ambice v zavodéni / zavodi nebo spise ti, kteti zavodit nechteji?

Budou se sportim v ptirod¢ vénovat spise jedinci, kteti se takovymi aktivitami zabyvali

1 v minulosti?
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3 METODIKA PRACE

3.1 Design studie

Design studie této zave€recné prace je postaven na teoreticko-empirickém piistupu.
Jelikoz prakticka ¢ast prace popisuje zkoumany soubor pomoci proménnych, které Ize ¢iselné
vyjadrit a vysledky lze interpretovat pomoci grafi ¢i jinych forem Skalovani, 1ze hovofit o

kvantitativnim vyzkumu (Hendl, 2015).

V teoretickém vyzkumu uplatitujeme prosttedky analyzy, syntézy nebo dedukce
poznatki. Ziskané informace zpracovava spise z teoretického hlediska. Naproti tomu vyzkum
empiricky vyhledava a pracuje s konkrétnimi proménnymi. Jedna se o jakakoliv méfeni,

pozorovani nebo experimenty (Ferjencik, 2000).

3.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoii jedinci, ktefi maji kladny vztah ke sportovni disciplin€ CrossFit.
Vénuji se tomuto sportu aktivné jako zévodnici nebo ho vnimaji spiSe rekreacné. Vekoveé
rozpéti bylo omezeno pouze na spodni hranici, ktera byla stanovena na 15 let. Pfedpokladala
jsem, ze prumérny v€k se bude pohybovat kolem 26-28 let. Pozd¢ji v rdmci vysledkl se
dozvime, ze spodni vékova hranice byla pocetné nejméné zastoupena, a naopak skupina
obsahujici zminény primérny veék nejvice. Snaha byla vytvofit anketu, kterd bude pochopitelna
a dostupna pro vsechny cvicence, diky ¢emuz by byla zajiSténa pomérné vysoka navratnost

odpoveédi.

Anketa byla distribuovana nejprve pomoci socidlnich siti, jednak zndmym, o kterych
vim, Ze se tomuto odvétvi vénuji, a jednak do skupin konkrétnich gymt, ve kterych jsem
¢lenem. V druhé vin€ bylo osloveno celkem 20 vybranych CrossFitovych télocvicen po celé
Ceské republice. Anketa byla zprostfedkovana pomoci emailové komunikace. Z kazdého
zbyvajiciho kraje jsem vybrala, pokud se mi podafilo najit, alesponi jednu az dvé télocvicny.
Seznam jsem vytvofila podle oficidlni mapy na webu crossfit.com a jelikoZ zndm 1 jiné
t&locvicny, které nejsou oficialnimi affiliate boxy’, tak byl pro zbytek tvorby seznamu pouzit

klasicky webovy prohlize¢. Kazdé¢ jedno vyplnéni bylo provedeno pies piimy odkaz.

7 Affiliate box — souhrnné oznadeni licencovanych CrossFitovych gymti
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3.3 Pouzité metody méreni

Sbér dat byl realizovan pomoci anketniho Setfeni z platformy survio.com, ktera byl
distribuovana mezi potencialni respondenty, ktefi splituji jedinou podminku pro vyplnéni, a to,
ze se CrossFitu vénuji, nebot’ ze samotného nazvu prace zcela vyplyva soustiedénost vyhradné
na CrossFitové osazenstvo. Tento pfistup umoznil efektivni a systematickou analyzu dat
respondentii témét z celé Ceské republiky. Data byla nasledné interpretovana v kontextu

teoretického ramce vychazejiciho z prehledu literatury v dané oblasti.

Anketa je jednim z typli vyzkumnych metod, ktera je povazovana za rychlou a efektivni,
nebot’” neni podfizena urcitym pravidlim jako napt. dotaznik. Vychazi z teorie a je Sifena
v tisténé nebo elektronické forme. V takové podobé ma vétSinou jasné danou strukturu otazek,
kterych byva nejméné 5. Hlavnim diivodem pro vyuziti anketniho Setfeni v této praci je
predvidatelnost, ze bude vzorek distribuovan respondentim, kteifi maji kladny vztah ke

zkoumané problematice (Sadecka, 2015).

V anketé bylo obsazeno celkem 26 otdzek, z toho tfi byly oteviené a z téchto tii jedna
nepovinna. Z nejvetsi ¢asti anketu tvofily uzaviené otdzky s moznosti vybéru jedné odpovedi,
téch bylo celkem 20. Zbylé tfi otdzky byly rovnéz uzaviené, avSak tzv. ,multiple-choice®
charakteru neboli s volbou vicero odpovédi. Veskeré otazky byly pouzity vyhradné ke

zpracovani této zavérecné prace.

Otazky, které byly v anketé obsazeny, byly rozd€leny do tii pomysinych ¢asti. Prvni se
zabyva sporty v outdoorovém prostiedi z pohledu minulosti i soucasnosti. Druha faze se vénuje
obecnym otdzkam, které zahrnuji soucCasné pojeti CrossFitovych disciplin ve vnitinim
prostiedi. Zde jsem se rovnéz snazila zjistit, zda atleti uvaZovali nad vétSim zapojenim disciplin
do venkovniho prostfedi a zda by méli zdjem o zpracovanou metodiku, jak se sporty ve
venkovnim prostiedi daji implementovat do tréninkové ¢i zadvodni piipravy. Posledni ¢ést je
¢isté informativniho charakteru a typologie sportovce, nebot’ okrajove zjistuji, s kym mam tu

Cest.

3.4 Vyhodnoceni vysledki
Data byla v prvni fad€ podrobena vlastni kontrole z divodu nalezeni ptipadnych
odchylek. Nebylo tfeba eliminovat celé¢ odpovédi, stalo se tak pouze u otdzek s volnou

odpovédi, kde se v ojedinélych ptipadech odpovéd neslucovala s vyznamem otazky. Vlastni
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odpovédi byly podrobeny osobni revizi a co nejvice zobecnény. U téchto otdzek jsem

demonstrovala nej¢ast¢ji zastoupené hodnoty.

Pted pocatkem manipulace s daty doslo k vyfazeni vlastnich zkusebnich pokust, které
byly celkem tfi. Pro zpracovani dat byla vyuzita deskriptivni statistika, tedy Cisté popisné
zpracovani, které dale pracuje se shrnutim a uspofadanim zkoumaného vzorku (Zvarova, 2011).
Veskeré vysledky byly zpracovany s ohledem na vyzkumné otazky a cile. Konkrétni otazky,

které byly obsazeny v anketé lze vyhledat v kapitole ¢. 11 — Ptilohy. Kapitola se nachazi

v zavéru této prace.
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4 VYSLEDKY

V této Casti zavérecné prace jsou interpretovany vysledky anketniho Setieni, které byly
zjistény u Sirokého vzorku respondentii. Odpovédi v anketé nalezneme celkem 129. Kvuli
kontrole logickych pfesunil v nékterych otazkéch, jsem vytadila prvni tfi odpovédi, které byly
vyplnény mnou. Po peclivé revizi jednotlivych odpovédi nebylo tfeba vyfazovat zadné
odpovédi, vysledny pocet ziistal na Cisle 126. Otazky nebudou ¢lenény vzestupné dle jejich
potadi v anketé, nybrz na zaklad¢ logické navaznosti problematiky. Na konci nazvt grafl je

v zavorce zaznamenano platné Cislovani otazek v anket¢.

Nejprve bych se ohlédla za typologii sportovce, tedy jaky vzorek ucastnikil ankety jsem
zpracovavala. Na zaklad€ prvniho grafu vidime pomér vékoveého rozmezi ucastnikii vzhledem
k jejich pohlavi. Jak jsem jiz naznacila v kapitole 3.2 s ndzvem Vyzkumny soubor, spodni
hranice véku byla stanovena na 15 let. V této kategorii vyplnilo anketu pouze 6 lidi. Naopak
nejcetnéj$i zastoupeni pramenilo z kategorie vékového rozhrani 25-34 let, kde bylo vyplnéno
72 odpovédi. Z celkového mnozstvi zapojenych respondentt se zapojilo 57,7 % zen a 42,3 %

)

muzu.

Graf'l — Porovnani zastoupent jednotlivych vékovych kategorii s ohledem na pohlavi respondentii (zdroj viastni)

1 - Zaiad’te se do vékové kategorie x VasSe pohlavi (23 + 24)
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Druhy graf ukazuje uroven znalosti CrossFitu, tim mySleno pokrocilost jedinci.
Nejvétsi skupinu tvoii pokrocili, kteti predstavuji 55 % tcastnikl (70 osob). Druhou nejveétsi
skupinou jsou zacatecnici s 24 % (30 osob) a nejmensi skupinu tvoii zkuSeni cvicenci, ktefi

tvoii 21 % (26 osob) z celkového poctu. Tyto vysledky naznacuji, Ze vétSina cvicencli ma jiz
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néjaké zkuSenosti s CrossFitem, ale zaroven je zde 1 vyznamna skupina novackd, coz ukazuje

na rostouci zajem o tento typ cviceni.

Graf 2 — Uroveii znalosti CrossFitu (zdroj viastni)

2 - Vyberte Vasi troveii znalosti CrossFitu (15)

Pokrodily/a
= ZacateCnik

o o,
70; 55% = Zkuseny

Graf ¢. 3 slouzi pro lepsi predstavu, odkud respondenti pochazi Dalo se prfedpokladat,
ze nejcetnéjsi odpovéd, bude Hlavni mésto Praha s 64 respondenty, nebot’ ja sama pochazim
z Prahy a mam zde vice osobnich konexi. Dal§im diivodem je, Ze jen v Praze se nachéazi 11
télocvicen, kde se CrossFit cvi¢i, ostatni kraje pak maji na nejvys 4 takova mista. Navratnost
alespoti jednoho vyplnéni méame z 10 krajii. Z Moravskoslezského, Jihomoravského, Usteckého
a Libereckého kraje nepfiSla Zadna odezva. Druhd nejlépe zastoupend skupina je

z Kralovehradeckého kraje s ¢islem 25 odpovédi a tieti z kraje Pardubického s 11 zastupci.

Graf 3 — RozloZeni respondentii podle krajii CR (zdroj viastni)

3 - Uved’te kraj, do kterého spada Vase obec / mésto (26)
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Nasledujici tfi otdzkami se vénovaly postojim respondentl vzhledem k obecné zndmym
tvrzenim o CrossFitu. Prvni tvrzeni, znazornéné na grafu ¢. 4, popisovalo zakladni definici
CrossFitu. Vztah respondentl s timto tvrzenim byl kladny, nikdo totiZ nezvolil moZnost
,INesouhlasim®, proto se v grafu ani nezobrazuje. S tvrzenim pln¢ souhlasilo 109 respondentd.
Moznost spiSe souhlasim zvolilo 15 respondentii. Neutralni vztah k této otdzce mél pouze 1

respondent a spiSe negativni vztah popsal rovnéz 1 z respondenta.

Graf 4 — CrossFit jako vSeobecny tréninkovy program (zdroj viastni)

4 - Crossfit je vSeobecny tréninkovy program, ktery kombinuje
mnoho sportovnich disciplin (17)
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Snaha za otazkou na grafu €. 5 byla zjistit, zda respondenti vnimaji fakt, ze CrossFit se
nejcastéji vyucuje pouze v t€locvicnach tomu urcenych. Vysledky zde dosahovaly kladnych
hodnot, nebot’ vétSina respondentli s timto tvrzenim souhlasila, coz reprezentuje 81 osob.
Dalsich 30 respondentl (spiSe souhlasim) rovnéz vyjadiilo souhlas, i kdyzZ méné rozhodné.
Nekteti respondenti (12 osob) byli neutrdlni a vyjadfili se "tak naptl". Pouze maly pocet
respondentl (3 osoby) spise nesouhlasil. Celkové tedy pievazuje nazor, ze specialni vybaveni

je pro tyto sportovni discipliny nezbytné.
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Graf 5 — Potreba specialnich trenazZeri ¢i naradi k vykonavani nékterych disciplin crossFitu (zdroj vlastni)

5 - K vykonavani téchto sportovnich disciplin jsou zapotiebi specialni
trenaZery ¢i naradi (18)
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Na grafu ¢. 6 se nachazi posledni otdzka této trilogie tvrzeni, kterd byla zaméfena na
vyuziti specidlnich strojii jako jsou napf. trenazery (BikeErg, Air Runner, Row Erg, aj.) nebo
nacini (dumbell, kettlebell, vzpéracska osa) vyhradné ve vnitinim prosttedi. Nejvétsi skupinu
tvoti respondenti, ktefi s tvrzenim souhlasi (52 osob). Dal§ich 34 respondentil zaujima neutralni
postoj a odpovédélo "tak napil". Treti nejveétsi skupina jsou ti, kteti spiSe souhlasi (32 osob).
Mensi pocet respondentil spiSe nesouhlasi (5 osob) nebo nesouhlasi (3 osoby). Z téchto
vysledkl vyplyva, Ze vétsina respondentii veti, Ze stroje a naradi jsou skutecné prizplisobeny

pro vnitini pouZiti, avSak ptibyva vice téch, ktefi si nejsou zcela jisti.

Graf 6 — Vyznam uplatnéni strojui / naradi ve vnitinim pouziti (zdroj vlastni)

6 - Tyto stroje/naradi jsou nejéastéji uzptisobené k vnitinimu
pouziti (19)
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Graf €. 7 poskytuje nahled na to, jak skupina jedincti vhima myslenku zac¢lenéni CrossFit

cviceni do svych venkovnich tréninkovych rutin. Sloupce reprezentuji celkovy pocet

24



odpovidajicich v kazdé kategorii. Nejvice respondentll je zaznamenano v kategorii, kterd
s uvedenym tvrzenim pln¢ souhlasi a tvofi ji 44 osob. Druhd kategorie ,,spiSe souhlasim*
zastupuje 37 osob. Nerozhodnych je 31 a celkem 9 osob s tvrzenim spiSe nebo zcela nesouhlasi.
Vétsina vysledki je kladnd, coz znamena, ze alespon 81 cvicencl o zatazeni CrossFitovych

disciplin do outdoorového prostfedi minimalné uvazovalo.

Graf'7 — Zarazeni disciplin CrossFitu do tréninku ve venkovnim prostredi (zdroj vlastni)

7 - UvaZoval/a jsem o zaFazeni nékterych disciplin Crossfitu do
tréninku ve venkovnim prostiedi (20)
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Graf €. 8 byl sméfovan k uvédomeéni, co respondenti kolem sebe maji, zda viibec néjaka
mista. Kam se mohou vydat napt. do pfirody, kde mohou plnohodnotné odcvicit sviij trénink
nebo alespoil rekreacné vyuzit uréitych pohybovych aktivit. ,,Ano* odpovédélo 94 % (119)

osob, coz je nadmiru ptiznivy vysledek. Moznost ,,Ne* zvolilo pouze 6 % (7) respondentt.

Graf' 8 — Moznosti sportovani venku nebo v prirode (zdroj viastni)

8 - Mate v okoli svého bydlisté moZnost sportovat venku
nebo v prirodé? (1)

7; 6%

= Ne

= Ano
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Tabulka ¢. 3 navazuje na pfedchozi graf, kde se zajimam jiZ o konkrétni mista nebo
sportovisté, ktera respondenti maji k dispozici. V této otazce byla umoznéna oteviena odpoved'.
Po osobni revizi jednotlivych odpovédi se mi podatilo zkompletovat 228 validnich mist, které
jsou zaznamenany v tabulce. Hodnoty byly zobecnény. Nejvice se v okoli respondenti
vyskytuji parky (71) a streetworkoutova htisté (62). Dal$im hojné zastoupenym mistem byl se
45 vyskyty uvadén les. Respondenti vSak uvadéli i jind zajimava mista, napt. feku (2), pole (1)

nebo biotop (1).

Tabulka 3 - Moznosti sportovani venku nebo v prirode — mista (2), (zdroj vlastni)

MISTO POCET RESPONDENTU
PARK 71
POSILOVACI HRISTE 62
LES 45
TURISTICKA / PESI STEZKA 24
CYKLOSTEZKA 17
ATLETICKY STADION 2
VLASTN{ ZAHRADA 2
REKA 2
BIOTOP 1
KURTY 1
POLE 1

Je ptekvapujici, kolik mist, kde mizeme cvicit, kolem sebe mame. Dilezité je si tato
mista uvédomovat. To, je jedna véc. Druha véc je pak, zda takova mista vyuzivame ke sportu
nebo aktivni regeneraci. Na tuto skute¢nost navazuje graf ¢. 9 s pomérné ptiznivymi vysledky,
kdy 67 % (80) respondenti tato mista vyuziva. Zbylych 33 % (39) oznacilo moznost ,,Ne*, coz

udava téméf jednu tietinu celkového poctu respondentil u této i predeslé otazky.
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Graf' 9 — Moznosti sportovani venku nebo v prirodé — vyuziti (zdroj viastni)

9 - Vyuzivate tohoto mista / téchto mist? (3)

= Ne

= Ano

U grafu ¢. 10 se dostdvame k vyzkumu miry sportovani v outdoorovém prostiedi.
Vysledky naznacuji, Ze 84 osob se n&jakym sportem venku zabyva alespoinl okrajové. DalSich
42 respondentll v soucasnosti nevyuziva benefiti, které sporty ve venkovnim prostredi nabizi.

Tato sekce, oznacena odpovédi ,,Ne“ opét predstavuje zhruba tfetinu respondenti.

Graf 10 — Sportovani v outdoorovém prostiedi v soucasnosti (zdroj viastni)

10 - Vénujete se v SOUCASNOSTI néjakému sportu ve
venkovnim prosti‘edi? (7)

= Ne

= Ano

Otazka, na zéklad¢, které je vytvoren graf ¢. 11 je upravena pouze na odpovédi
s oznacenim ,,Ano®. Tato otdzka méla charakter odpovéedi tzv. multiple-choice, tedy §lo zvolit
vice moznosti najednou. M¢ zajimalo, jakym sportiim se respondenti vénuji nejcastéji, proto se
zaméfujeme pouze na pravdiva tvrzeni u konkrétnich disciplin. Vlevo jsou popsany jednotlivé
discipliny. Nejvice zastoupenou skupinu zde tvoii jakékoliv atletické discipliny, at’ uz se jedna

o b¢h, skoky nebo napt. vrhy. Druhou nejpocetnéjsi skupinou (25) jsou pak zimni sporty, kam
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jsem primarn¢ zatadila béZecké a sjezdové lyzovani. Je vSak bran ohled na sezonalitu
jednotlivych sportovnich odvétvi. V neposledni fadé zvolilo 20 jedincti moznost ,,Jiné*. Zde
pak mohli doplnit, o které sporty se jednd. 8 jedinct popsalo cyklistiku, celkem ve 4 piipadech
se objevil samotny CrossFit a dale se po skromnu objevily aktivity jako beachvolejbal,

kalistenika, golf nebo jizda na koni.

Graf 11 — Nejcasteji vyuzivané sporty v outdoorovém prostredi (zdroj viastni)

11. Vénujete se v SOUCASNOSTI néjakému sportu ve venkovnim prostiedi?
Pokud ANO, jakému? (8)

Atletické discipliny (béh, skoky, vrhy, chiize,
et I 45

viceboje)

Zimni sporty (sjezdové/bézecké lyzovani) I 25

Lezecké sporty (horolezectvi, bouldering,
sportovni lezeni) —

Vodni sporty (veslovani, kanoistika, plavani) I 9 = Ano

KONKRETNI SPORTY / AKTIVITY

OCR (=extrémni piekazkové zavody) Wl 3
Jiné IE—————— 20

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
POCET RESPONDENTU

Ukazatel, ktery mé déle zajimal byla mira, resp. Jak casto respondenti provozuji
zminéné aktivity. Na grafu ¢. 12 jsou vysledky chapany z obecného hlediska. Nebylo mym
cilem se soustfedit na odpovedi u konkrétnich jedincii a mozné souvislosti. Nejpocetnéjsim
zastupcem bylo vykonavani aktivity ,,nékolikrat tydné®, které bylo zaznamenano 37x. Dale
témét vyrovnané se respondenti sportll Gcastni jednou tydné (18) anebo nékolikrat mésicné

(15). Po sedmi vyskytech pak byly dvé kontrastni moznosti a to ,,denné* a ,,jednou mési¢ne*.

Graf'12 — Jak casto konkrétni sporty provozuji (zdroj viastni)
12. Jak ¢asto? (9)

Denn¢ Il 7
Jednou tydné¢ IEE———_ |8
Nékolikrat t)’/dné S 37
m Celkem

Jednou mési¢né¢ mmmE 7

Neékolikrat mésicné I——_ 15

POSTOJ RESPONDENTA

0 10 20 30 40
POCET RESPONDENTU
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V grafu €. 11 je zndzornén pomeér ndzorl respondentil k tématu vnimani pozitivnich
aspektll sportovani ve venkovnim prostiedi. Nejvice odpovédi, konkrétné 64 (76 %) bylo
obsazeno v odpovédi ,,Ano“. Pouhd 2 % (2) vyjadfili negativni postoj vi¢i zkoumané
problematice. Zbytek osob (18), které ¢ini 22 %, byly v tomto ohledu nerozhodni. Cely graf
vykazuje jednoznaéné pozitivni ohlasy na to, jak piisobi venkovni sporty na trénink ¢i zavodni

pfipravu.

Graf 13 — Vnimani pozitiv (zdroj viastni)

13 - Vnimate pozitivni vliv venkovnich sportii na Vas trénink ¢i
zavodni pFipravu? (10)

2; 2%

= Ano

= Nevim

Tabulka ¢. 5 nastinila souhrn odpovédi u oteviené otadzky ,,Vnimate pozitivni vliv
venkovnich sportii na Vas trénink ¢i zédvodni pfipravu?®. Tato i1 pfedeslé dveé otazky byly
osetfeny logickou posloupnosti v anketé, proto je zde méné vyskyti odpovédi. Otazky se
soustiedily pouze na ty, kteti v otdzce €. 7 (graf ¢. 10) volili moznost ,,Ano.“ Opét jsem
odpovédi osobné prosla a snazila se je zasadit do obecnych hodnot. Je pro mé piekvapujici, Ze
30 zminek bylo o psychohygiené, klidu, zlepSeni nalady nebo ,,vycisténi* hlavy. Lze usoudit,
ze nejvice respondentim zalezi na jejich psychickém zdravi. Hned na to druhd nejcetné;jsi

odpovéd’ byla ,,Cerstvy vzduch® (24), ktery s touto rovinnou zce souvisi.

Tabulka 4 — Konkrétni vyhody, které CrossFitovi nadsenci vnimaji (11) (zdroj viastni)

- . POCET
VNIMANA POZITIVA TR
CERSTVY VZDUCH 24
ZLEPSEN{ FYZICKE KONDICE A VYTRVALOSTI 17
PSYCHOHYGIENA 30
SLUNCE, VITAMIN D 6
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ZMENA PROSTREDI 4
VARIABILITA TRENINKU 7
POSILENI IMUNITY 5
POZNAVANI NOVYCH MIST / LID] 2
CASOVA NEOMEZENOST 1

Nejpozitivnéjsi ohlasy jsem obdrzela k otdzce na grafu ¢. 14. Zajimalo mé, zda
respondenti budou ve zminénych sportech 1 nadale pokracovat. 100 % osob, ktefi se k této
otazce na zakladé logickych vyjadreni dostali, maji v planu i nadéale své sporty ve venkovnim

prostiedi vykonavat.

Graf 14 — Pokracovani ve sportech venku (zdroj viastni)

14 - Hodlate v téchto sportech i nadéle pokracovat? (12)

® Ano

Ostatni respondenti, ktefi u otazky €. 8 (graf 11) zvolili moznost ,,Ne* ¢ekala doplitujici
otazka, kterd se zabyvala divody, kvili kterym tito lidé venku nesportuji. Vysledky lze vidét
na grafu €. 15. Z vétsi ¢asti to bylo pomérné vyvazené, co se do poctu tyce. Za zminku urcité
stoji opét dva nejpocetnéjsi divody. Prvni zabranou je u 17 respondentl nedostatek casu. Coz
je shodné i s vysledky Eurobarometru 525 z roku 2022. Druhd moznost neni uplné zabrana,
nebot’ respondenti (12) o sporty v outdoorovém prostiedi jednoduse nemaji zajem, coZ si

myslim, Ze je velka Skoda.
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Graf' 15 — Zdbrany sportovani v outdoorovém prostiedi (zdroj vlastni)

14 - Pokud ne, co je divodem? (13)

Zdravotni indispozice M 1
Obava o vlastni bezpecnost [l 2
Nevim, kde zacit [N 4
Studijni povinnosti [N 4
Pracovnipovinnosti [N 6
Jin¢ N 7
Nemam zajem [N 2

Nedostatek ¢asu NS 17

m Celkem

POSTOJ RESPONDENTA

0 5 10 15 20
POCET ODPOVEDI

U grafu €. 16 se dostavame k zajimavému propojeni. Snaha byla vyjadfit souvislost mezi
témi, ktefi v soucasnosti sportuji ¢i nesportuji v outdoorovém prostiedi v zavislosti na tom,
kolik z nich se uz nékdy ucastnilo CrossFitovych zavodii nebo maji ambice v zdvodeéni a na
druhou stranu kolik je nezavodicich. Ze samostatné otdzky o zavodéni bylo zfejmé, ze 61
respondentl se nékdy ucastnilo zavodi, 52 osob nikdy nezévodilo a 13 osob by zévodit chtélo,

respektive maji zdvodni ambice.

Abychom se zorientovali, je tieba znat zdkladni Gidaje. 84 respondentl provozuje sporty
v outdoorovém prostiedi v soucasnosti. Celkem 42 osob ve venkovnim prostiedi nesportuje.
Podle korelace tohoto grafu vyplyva, Ze 31 lidi, ktefi sporty venku provozuji na zdvodech nikdy
nebyli. Naopak o 22 lidi vice nez je pocet nezdvodnikil, uz nékdy zavodilo nebo se zavodit

chysta, celkem je to 53 respondentt.

Co se tyce osob, které nesportuji ve venkovnim prostiedi ndm zde vyskocila usmeévny
pomér, ktery se rozdélil pfimym fezem na dvé poloviny. Polovina (21) nesportujicich
v outdoorovém prostiedi nikdy nezavodila a rovnéz tak polovina (21) osob se zdvodu ucastnila

nebo ma zavodni ambice.
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Graf 16 — Korelace vztahu mezi proménnymi (zavodnici / nezavodici) (zdroj vlastni)

16 - Korelace vztahu mezi dvéma proménnymi Vénujete se v SOUCASNOSTI
néjakému sportu ve venkovnim prostiredi? x Ucastnil/a jste se zavodii v CrossFitu?
(7+16)

®Ano
Ne 21

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
POMER LIDf, KTERI ZAVODI NEBO MAJf AMBICE V ZAVODENI VS. NEZAVODNICI

PROVOZUJI SPORTY V OUTDOOROVEM
PROSTREDI{ V SOUCASNOSTI

Posledni porovnani mezi dvéma proménnymi jsem vénovala vztahu mezi sportovanim
v outdoorovém prostiredi v minulosti vii¢i soucasnosti. Zajimala jsem se o to, zda vice lidi, ktefi
v minulosti s touto formou sportovani meéli zkuSenost, stim budou nadale pokracovat i
v soucasnosti. Vysledky z grafu ¢. 17 jasné prokazaly, ze tomu tak je. Totiz 75 respondent,
ktefi jiz v minulosti aplikovali sporty venku, se jim vénuji i v soucasnosti. Navic 9 osob, které

v minulosti ve venkovnim prostfedi nesportovali s tim zacali.

Na druhou stranu 25 osob, které v minulosti provozovali sporty, které vyzaduji venkovni
prostfedi, jiz v tuto chvili venku nesportuji. Poslednim vzorkem je 17 jedinct, ktefi ani

v minulosti venku nesportovali a nesportuji timto zplisobem ani dnes.

Graf'17 — Korelace vztahu mezi proménnymi (sport venku v minulosti / soucasnosti) (zdroj vlastni)

17 - Korelace vztahu mezi dvéma proménnymi: Vénujete se v
SOUCASNOSTI néjakému sportu ve venkovnim prostiedi? x
Vénoval/a jste se v MINULOSTI néjakému sportu ve venkovnim
prostiredi? (4 +7)
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Jednou z otazek, které jsem si pii tvorbé ankety kladla, zda by méli CrossFitovy
nadSenci zdjem o zpracovanou metodiku s cilem efektivniho vyuziti outdoorovych sportii
v tréninku ¢i zdvodni pfiprave. V teoretické casti Ize vidét, Zze v ramci zavodi se discipliny ve
venkovnim prostiedi hojn€ vyuzivaji. Trénink ve vnitinich prostordch ndm nezajisti nepiiznivé
podminky venkovniho prostfedi. Z mého pohledu pak pojem vSeobecnd fyzickd ptipravenost
postrada svij vyznam. Z grafu vyplyva, Ze vice nez polovina respondentt (62 %) projevuje
kladny postoj k utvoteni ptirucky. 18 % respondentl z4jem neprojevila a 20 % respondenti se

nepfiklani ani k jedné z moznosti.

Graf 18 — Zajem o zpracovanou metodiku, jak efektivné vyuzit sporty v prirodé (zdroj viastni)

18 - Mél/a byste zajem o zpracovanou metodiku, jak efektivné vyuzit
venkovni prostiedi a jednotlivé sporty v prirodé pii béZném tréninku
Crossfitu, véetné systematického tréninkového plinu? (21)

Nevim; 25; 20% Ne; 23; 18%

Ano

= Nevim

Ano; 78; 62%

Nez jsem se respondenti dostali k zavérecné ¢asti dotazniku, ktera se tykala typologie
sportovce, pro lepsi poznani zkoumaného vzorku, méli moznost vyuzit doplnéni jakychkoliv
informaci ¢i vloZeni pfipominek k probiranému tématu. Tuto mozZnost vyuzili pouze Ctyfi

jedinci, znéni téchto komentaiti vkladam k dispozici poniz.

Mate néjaky podnét, pripominku ¢i doplnéni k tomuto tématu? (22)

‘

., Spise ne. Vse bylo krasné vysvétleno (tdzano) a neni moc co k doplnéni.*

«

,, Otevrit dvere a vytahnout naradi ven neni zadny problém, takze nic.

,, Trénink CrossFitu mdam spojeny s télocvicnou (az samozrejmé na venkovni discipliny jako béh

a plavani). Zaroven ne to i z hlediska pohodli, jelikoz hristé ma omeznou kapacitu cvikit a bez
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osy a vzpirani si tréninkovy plan nedokazu predstavit. Jako zpestieni tréninku super obcas.

Casto rozhodné ne i skrz nepiijemné povétrnostni podminky a vyskyt alergenii — jakozto

‘

alergicka jsem opravdu rada, ze se muzu zaviit v gymu’

., Zajimave tema, kdyby byl crossfit gym venkovniho prostredi, zauvazoval bych nad navstévou “

34



5 DISKUZE

Cilem mé zavérecné bakalarské prace bylo zjistit, do jaké miry, tzn. jak ¢asto, nadSenci
CrossFitu vyuzivaji sporty, které vyzaduji outdoorové prostiedi, pokud jej vliibec vyuzivaji a
jakeé typy sportli se budou vyskytovat nejcastéji, zda jim to vnasi do Zivota n¢jaky pozitivni vliv

a jaké jsou hlavni diivody, pro¢ ptipadné venkovni prostiedi nevyuzivaji.

Anketa byla distribuovana pomoci socialnich siti vSem zndmym, které jsem v prabéhu
let vykondvanim pohybového programu CrossFit poznala. V nésledujici viné k nasbirani co
Z kazdého kraje jsem vybrala minimalné€ dva zéstupce, pokud to situace umoznovala, a anketu
odesilala na oficiadlni emailové adresy s kratkym ptedstavenim a uvodem pro problematiky.
Anketa zaznamenala 305 navitév z &ehoZ jich bylo vyplnéno pouze 129. Uspéinost vyplnéni

tak byla vyjadiena na 41,3 %.

Z celkového mnozstvi byly vyfazeny tfi odpovédi, které jsem zaznamenavala sama ke
kontrole spravné zadanych logickych posloupnosti do ankety. Veskerd vyplnéni zacala pies

piimy odkaz, celé anketni Setfeni probihalo vyhradné formou online.

V ramci vysledkové €asti byly vyobrazeny veskeré odpovédi na stanovené vyzkumné
otazky. Bylo zjisténo, Ze z celkového poctu 126 respondentl se vénuje nékterému sportu ve

venkovnim prostiedi 67 % respondentii. Zbylych 33 % tuto variantu sportovani nevyuziva.

Oproti Eurobarometru 525 z roku 2022, kdy 52 % respondentli oznac¢ilo moznost, ze
nejcastéji se vénuji pohybové aktivité v parku, venku ¢i v prirod¢€, i u mnou zkoumaném vzorku
byla nejobsahlejsi odpoved’ ve vyuziti mist kolem sebe parky a lesy. Dale byla viceucelova
htisté, ktera se v této studii nevyskytovala, ale vyskytla se tam posilovna, kde nejcastéji cvici
pouze 9 % respondentli. Pokud bychom to ptirovnali k posilovacimu htisti, bylo toto misto

mnohem castéji zastoupeno.

Ti, ktefi sporty v pfirodé do svého tréninku zafazuji se nejcastéji vénuji atletickym
disciplinam, kterymi jsou napf. b&h, skoky, vrhy nebo chiize, ke kterym se piihlasilo vice nez
40 osob. V zimnim obdobi to je pak béZecké nebo sjezdové lyZovani s 25 hlasy a dale napiiklad
lezecké sporty, vodni sporty nebo cyklistika. Uvedenym sportovnim disciplindm se nékolikrat
tydné vénuje 37 lidi. Déle pak polovina respondentil jednou tydné nebo nékolikrat mésicné. 100

% osob, které tyto sportovni aktivity vykonavaji v nich hodlaji i nadale pokracovat.
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Mezi respondenty, ktefi vyuzivaji pfirodni prostfedi v soucasnosti, patii 76 % osob, ktefi
provozovanim aktivit venku vnimaji spoustu pozitivnich vlivii. Obecné lze fici, Ze ma
outdoorové prostiedi a sporty pozitivni pfinos do tréninku CrossFitu. 2 % respondentii nevnima
pozitivni ucinky do svého tréninku a 22 % osob je nerozhodnd. Nejvétsi prinos méla pro
odpovidajict, jaké si forma psychohygieny, vnitiiho uklidnéni a vy¢iSténi hlavy od negativnich
myslenek. V neposledni fadé bylo mnoho zminek i o zlepSeni celkové fyzické kondice, coz
bylo shodné i s vyzkumem Eurobarometru. Moznost zlepseni celkové fyzické zdatnosti udavaly
na vysokych prickach. Déle se zminuje o zlepSeni zdravi, avsak se nespecifikuje, zda fyzického

¢i psychického. Ovsem ptipodobnit by se to k psychohygiené dalo.

NejcastejSim ditvodem, ktery brani jedincim ve vykonavani pohybové aktivity venku
byl nedostatek Casu a fakt, Ze jedinci nemaji z4jem o sportovani venku. Zajimavé je, zZe 1 tyto
vysledky jsou v porovnani s Eurobarometrem totozné. Eurobarometr navic popisuje absenci
motivace, ktera v mém vyzkumu od respondenti nepfiSla ani jednou. Zde pak svou roli
zastavaji pracovni ¢i Skolni povinnosti nebo napf. Ze respondenti jednoduse nevédi, kde maji
zacit.

Tim se dostdvame k otazce ohledné zpracovani metodiky sporti v outdoorovém
prostiedi a jejich role v tréninku CrossFitu €ili jakym zptsobem lze zefektivnit sviij trénink
nebo zavodni piiprava pomoci externich sportovnich disciplin, které ani v programu CrossFitu
byt popsané nemusi, av§ak maji mnoho pozitiv, kterd se daji uplatnit i do rozvoje v CrossFitu.
Jedna se o jakysi krok vpfed k zajimavému tématu budouci diplomové prace, nebot” se jedna
nejen o sepsani cvikd, ale i nejriznéj$i moznosti uplatnéni zajimavych disciplin obohacené o
tréninkové plany roz¢lenéné do vSech ro¢nich obdobi. Z vysledki plyne, ze 62 % respondent
hodnoti nabidku o vytvotfeni metodiky kladné, 20 % nezaujima Zadny ndzor a 18 % zajem viibec

neprojevuje.

Dal$im zkoumanym aspektem byl pomér mezi aktivitami ve venkovnim prostiedi
v minulosti a soucasnosti. Otazka znéla, zda se aktivitdm budou vénovat spise ti jedinci, ktefi
se jimi zabyvali 1 v minulosti. Odpovéd’ zni ano, budou. Graf vykazal vice nez pozitivni
vysledky ponévadz 75 respondentd, kteti v minulosti vykonavali né¢jaky sport v outdoorovém
prostiedi se témito sporty zabyvaji i v soucasnosti. K tomu navic nalezi i 9 osob, které se
v minulosti sportim venku nevénovali s nimi soucasnosti zacali. Je to piesné o polovinu vice

lidi nez ti, ktefi aktivity venku nevykonavaji vibec.

V neposledni fad€ jsem se snazila zjistit, zda je vice CrossFitovych nadSenct se zavodni

ambicemi, kteti provozuji sporty ve venkovnim prosttedi nebo je mezi nimi vice nezavodicich.
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Vysledky vysly opét ptiznivé, nebot’ z celkového poctu 61 zavodnikid nebo osob, ktefi planuji
v blizké dob¢ zavodit, jich 53 provozuje aktivity nebo sporty spojené s volnocasovymi
aktivitami ve venkovnim prostfedi. Pouhych 21 osob, které se jiz n€kdy zévoda ucastnilo,

venku nesportuje. Rozdil tak ¢ini 32 osob, o které tato vyzkumna otazka vysla pozitivne.

Pozitivnim vystupem této prace hodnotim vysokou miru zapojeni CrossFitovych
cvicencli do outdoorového prostiedi. Spoustu znich aktivity v pfirodé maji spiSe jako
odpocinek a duSevni o€istu nejen od tréninku CrossFitu, ale 1 od béZzného formatu zivota.

DalS$im pozitivnim vychodiskem vnimam i vysoky pomé&r spravnosti vyplilovani ankety,
coz svéd¢i o dobrém rozlozeni a snaze zjednodusit otazky, jak jen to jde.

V neposledni fade jsem velmi vdécna, Zze se mi podatilo zodpovédét mnou stanovené

vyzkumné otazky.
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6 ZAVER

Tato zav€reCna prace méla za cil zjistit, do jaké miry CrossFitovi cvi¢enci pouZzivaji
venkovni prostfedi v jejich tréninku nebo zadvodni ptipraveé. Zda jej viibec vyuzivaji a pripadné

v jakych sportovnich odvétvich nejcasté;i.

Vysledky se dostavily vice nez pozitivni, protoze sportim ve venkovnim prostiedi se
vénuje 67 % cvicencl z celkového poctu respondentt, kterych bylo 126. Konkrétné to ¢ini 84

jedinci. Z tohoto ¢isla jich 75 provozovalo rGzné sporty v pfirodé i v minulosti.

Neékteré¢ vysledky byly ocekdvané a nékteré znich pfijemné prekvapily.
Ptedpoklddanym vysledkem pro mé byla nejcetnéjsi vékova kategorie, tedy 25-34 let. Naopak
jednim z prekvapujicich vysledkt byla 100 % uspésnost, vychazejici z grafu ¢. 14, zda jedinci

hodlaji pokracovat dal se sportovanim v ptirodnich podminkéch.

Teoreticka vychodiska prace méla ptesah do praktické ¢asti. Zabyvala jsem se tématem
CrossFitu a snazila se obecné vysvétlit zakladni terminologii a discipliny obsazené v programu

CrossFit.

Voln¢ jsem ptesla na kapitolu o svétovych CrossFitovych hrach, které hraji vyznamnou
roli v uplatilovéani neptiznivych podminek na cvi¢ence a zjiStovani ¢i dokonce zajistovani jeho

mentalni i fyzické odolnosti.

Na to jsem kratce navazala par slovy o outdoorovém prostiedi a vymezenim pojmu.
Ptestavila jsem velmi pfinosné studie ukazujici na realitu sportu a fyzické aktivity u bézné
populace. Informace obsazené v téchto studiich jsem déle porovala v ramci praktické ¢asti

bakalafské prace.

Timto vyzkumem mohu naldkat stalé ¢i nové nadSence CrossFitu (a nejen) k ¢astéjsi
aplikaci outdoorovych aktivit do svého béZzného Zivota ¢i jako obménu tréninkového cyklu.
Rada bych v tomto tématu pokracovala i dal k diplomové praci, proto jsem se vyzkumného
vzorku ptala, zda by méli zajem o zpracovanou metodiku, jak se d& venkovni prostiedi efektivné

vyuzit. Tieba i timto by se dalo nalédkat na téma vice nadSenych sportovcii.
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8 PRILOHY

Priloha ¢. 1 — Anketni Setfeni

Vyuziti outdoorového prostiedi v tréninku Crossfitu

,,Dobry den,

Jmenuji se Michaela Sovova a studuji specializaci Vychova v prirodé na fakulté Télesné

vychovy a sportu Univerzity Karlovy.

Sama se CrossFitu vénuji od srpna 2022 a pevné vérim, Ze s mnohymi z Vas se potkame nebo
Jjsme se jiz potkali na néjakych zavodech. Venujte, prosim, par minut Vaseho casu k vyplneni
mého dotazniku. Je zcela anonymni a slouzi vyhradné ke zpracovani mé bakalarské prace, kde
se snazim zjistit, do jaké miry jakozto ,, vSestranni‘ sportovci vyuzivame venkovniho prostredi

v tréninku Crossfitu nebo pri zavodni priprave.

Pfedem mnohokrat dékuji za Vs Cas, t€$im se na VaSe odpovédi.*

1. Mate v okoli svého bydlist¢ moznost sportovat venku nebo v piirode?
e Ano
e Ne
2. Pokud ano, konkrétn¢€ uved'te, o ktera mista se jedné (park, les, htiste, stezka aj.)
e (vlastni text)
3. Vyuzivate tohoto mista/téchto mist?
e Ano
e Ne
4. Vénoval/a jste se v MINULOSTI né¢jakému sportu ve venkovnim prostiedi?
e Ano
e Ne
5. Pokud ano, jakému? (Vyberte jednu nebo vice odpovédi)
o Atletické discipliny (b&h, skoky, vrhy, chiize, viceboje)
e Aktivity v pfirod¢ (turistika, orientacni b¢h, vysokohorska turistika)
e Lezecké sporty (horolezectvi, bouldering, sportovni lezeni)

e Vodni sporty (veslovani, kanoistika, plavani)
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Zimni sporty (sjezdové/bézecké lyzovani)
OCR (= extrémni ptekazkové zavody)

Jina

Jak casto?

Denn¢

Nékolikrat tydné
Jednou tydné
Nekolikrat mésicné

Jednou mésicéné

Vénujete se v SOUCASNOSTI néjakému sportu ve venkovnim prostiedi?

Ano
Ne

Pokud ano, jakému? (Vyberte jednu nebo vice odpovédi)

Atleticke discipliny (b¢h, skoky, vrhy, chlize, viceboje)

Aktivity v ptirod¢ (turistika, orientaéni béh, vysokohorska turistika)
Lezecké sporty (horolezectvi, bouldering, sportovni lezeni)

Vodni sporty (veslovani, kanoistika, plavani)

Zimni sporty (sjezdové/bézecké lyzovani)

OCR (= extrémni piekazkové zavody)

Jina

Jak casto?

Denné

Nékolikrat tydné
Jednou tydné
Nékolikrat mésicné

Jednou meési¢né

10. Vnimate pozitivni vliv venkovnich sportli na Vas trénink ¢i zdvodni ptipravu?

Ano
Ne

Nevim

11. Pokud ano, jaky?

(vlastni text)

12. Hodlate v téchto sportech i nadale pokracovat?
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e Ano
e Ne
13. Pokud ne, co je diivodem? (Vyberte jednu nebo vice odpovedi)
e Nedostatek Casu
e Pracovni povinnosti
e Nevim, kde zacit
e Zdravotni indispozice
e Nemdm zdjem
e Obava o vlastni bezpe€nost
e Studijni povinnosti
o Jiné
14. Typ VasSeho tréninkového planu
e Online tréninkovy plan
e Individualni plan s trenérem
e Veden¢ lekce/kruhové tréninky
o Jiné
15. Vyberte Vasi troven znalosti Crossfitu
e Zacatecnik

e Pokrocily/a

e ZkuSeny

16. Ucastnil/a jste se zavodd v Crossfitu?
e Ano
e Ne

17. Crossfit je vSeobecny tréninkovy program, ktery kombinuje mnoho sportovnich disciplin
e Souhlasim
e SpiSe souhlasim
e Tak naptl
e SpiSe nesouhlasim
e Nesouhlasim
18. K vykonévani téchto sportovnich disciplin jsou zapotiebi specialni trenazery ¢i nafadi
Napovéda k otdzce: Trenazery: SkiErg = lyzaisky trenazer; BikeErg = cyklisticky trenazer;

AirBike/EchoBike = cyklistické trenazery s pohyblivymi madly; AirRunner = bézecky trenazer; RowErg =

veslovaci trenazer. Nafadi: vzpéracska osa, dumbbell, kettlebell, a jiné.
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Souhlasim

SpiSe souhlasim
Tak naptl

Spise nesouhlasim

Nesouhlasim

19. Tyto stroje/naradi jsou nejcasteji uzptisobené k vnitinimu pouziti

Souhlasim

Spise souhlasim
Tak naptl

SpiSe nesouhlasim

Nesouhlasim

20. Uvazoval/a jsem o zafazeni nékterych disciplin Crossfitu do tréninku ve venkovnim

prostiedi

Souhlasim

Spise souhlasim
Tak napiil

SpiSe nesouhlasim

Nesouhlasim

21. Mél/a byste zajem o zpracovanou metodiku, jak efektivné vyuzit venkovni prostiedi a

jednotlivé sporty v prirodé pfi bézném tréninku Crossfitu, vcetné systematického

tréninkového planu?

Ano
Ne

Nevim

22. Mate n¢jaky podnét, pripominku ¢i doplnéni k tomuto tématu?

(vlastni text)

23. Vase pohlavi

Muz
Zena

Jiné

24. Zatad’te se do veékové kategorie

15-19
20-24
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o 25-34
e 35avice
25. VaSe aktualni bydlisté dle ptiblizného poctu obyvatel
e Do 50.000 obyvatel
e 50.000 - 100.000
e 100.000 - 500.000
e 500.000 - 1.000.000
e 1.000.000 a vice
26. Uved'te kraj, do kterého spada Vase obec/mésto
e Hlavni mésto Praha
e Liberecky kraj
e Moravskoslezsky kraj
e Stiedocesky kraj
e JihocCesky kraj
e Jihomoravsky kraj
o Plzensky kraj
e Kraj Vysocina
¢ Olomoucky kraj
e Karlovarsky kraj
o Ustecky kraj
e Kréalovehradecky kraj
e Pardubicky kraj
e Zlinsky kraj
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Priloha ¢. 2 — netfidéné grafy a tabulky

Zde jsou fazeny vzestupné grafy a tabulek, které v této zavérecné fazi nakonec nebyly vyuzity.

Graf 1 — Nejcasteji vyuzivané sporty v outdoorovém prostiedi v minulosti (zdroj viastni)

1 - Vénoval/a jste se v MINULOSTI néjakému sportu ve venkovnim prostiedi?
Pokud ANO, jakému? (5)

Atletické discipliny (b&h, skoky, vrhy, chize, .. 51

Aktivity v piirodé (turistika, orientanibéh, .. 54

Lezecké sporty (horolezectvi, bouldering,.. mummm— 13
Vodni sporty (veslovani, kanoistika, plavani) ——— 16

Zimni sporty (5ezdové/bizecké lyzovini) EE—— 33 ® Celkem
OCR (= extrémni piekazkové zavody) mmmmmmmmm 12

Jiné m——— 2]

KONKRETNI SPORTY / AKTIVITY

0 10 20 30 40 50 60
POCET RESPONDENTU

Graf 2 — Jak casto se v minulosti veénovali aktivitam venku (zdroj viastni)

2 - Jak ¢asto? (6)

§ Nékolikrat tydné  IEEE—— 5)
é-] Nekolikrat mésicné 12
% Jednou tydn¢ w11
g Jednou mésicn¢ M 4 " Celkem
% Denn¢ I 21
0 20 40 ] 60
POCET RESPONDENTU
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Graf 3 — Typ tréninkového planu (zdroj viastni)

3 - Typ Vaseho tréninkového plianu (14)
Vedené lekce/kruhové
> I 62
tréninky

Online tréninkovy plan [ 18

u Celkem

Individualni plan S _ 37

trenérem

0 20 40 60 80
POCET RESPONDENTU

TYP TRENINKOVEHO PLANU

Tabulka 1 — Typ tréninkového planu, odpovédi moznosti ,,Jiné* (zdroj viastni)

3-TYP VASEHO TRENINKOVEHO

PLANU (JINE)
DLE NALADY 1
FREESTYLE 1
KOMBINACE VYSE |
UVEDENYCH
NEMAM PLAN, JEDU |
INDIVIDUALNE

SAM JSEM SVYM TRENEREM
VEDENE LEKCE + DOPLNKY
VLASTNI

ZADNY

—_ N | = | =

Graf 4 — Bydliste na zakladeé priblizného poctu obyvatel (zdroj vlastni)
4 - Vas$e aktualni bydlisté dle p¥iblizného poctu obyvatel (25)

Do 50.000 obyvate] nm———— 26
500.000 - 1.000.000 1 2
50.000 - 100.000 ——— 25

100.000 - 500.000 == 9 u Celkem

POCET OBYVATEL

1.000.000 a vice Ia——— 64

0 20 40 60 80
POCET RESPONDENTU
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