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VLIV INTERVENCNIHO PROGRAMU AEROBICS BODY EXPRESS
NA SVALOVOU SILU

EFFECT OF THE AEROBICS BODY EXPRESS INTERVENTION PRO-
GRAM ON MUSCLE STRENGTH
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Univerzita Karlova Praha, Prirodovédecka fakulta, Katedra télesné vychovy

ABSTRACT

Aerobic exercise programs (aerobics) offer a range of physical activities for the general population. At
present, the exercise is mainly focused on influencing and developing strength. Plyometric exercises to
strengthen the lower limbs are also included in aerobics. The selected Aerobics Body Express program
(ABE) does not use any exercise aid, it is based only on strengthening with own body weight

The goal of the study was to verify the efficiency of the ABE strength training program and to
analyze its impact on three selected types of muscle strength (static, dynamic, plyometric) and on
three muscle groups (upperlimbs, lowerlimbs, abdominal muscles).

The study involved 95 subjects aged 20 — 25. Our main method consisted in measurements provided
by a battery of motor tests focusing on strength. Based on the difference between the pretest and
posttest measurements and using the Sign and Wilcoxon tests, we evaluated the change in a selected
strength parameter and validated or refuted the effect of the ABE program. The testing took place
during 3 years with the ABE program intervention lasting 3 months, once a week.

Measurement results for the experimental group showed statistically verifiable changes in all tests.
A significant improvement occurred in both abdominal tests. The upper limb strength and surprisingly
plyometric strength of the lower limbs also scored a moderate improvement. Based on our results, we
can conclude that the ABE program is effective even when applied once a week.

Keywords: aerobics; motor skills program; muscle strength; plyometric exercises

SOUHRN

Programy aerobni gymnastiky (aerobiku) jsou nabidkou pohybové aktivity pro Sirokou populaci. Cvi-
¢eni je v soucasné dobé zaméfeno zejména na ovliviiovani a rozvijeni sily. Do lekci aerobiku jsou
zafazovany i plyometrické cviky pro posileni dolnich konéetin. Vybrany program Aerobics Body Ex-
press (ABE) nevyuziva zadné cvicebni pomticky, je zalozen pouze na posilovani hmotnosti vlastniho
téla.

Cilem vyzkumu bylo ovérit i¢innost programu ABE, analyzovat jeho vliv na t¥i vybrané druhy sily
(statickou, dynamickou, plyometrickou) a t¥i svalové partie (horni koncetiny, dolni konéetiny, bisni
svalstvo). Vyzkumu se zicastnilo 95 probandi ve véku 20 — 25 let. Vyzkumnou metodou bylo méfent,
testovani prostfednictvim baterie motorickych test. Na zakladé rozdilu pretestu a posttestu byla
pomoci Sign testu a Wilcoxonva testu vyhodnocena zména vybraného parametru sily a potvrzena
¢ vyvracena ucinnost programu ABE. Testovani probihalo prubézné po dobu 3 let, intervence byla
3 mésice, 1x tydné.

Vysledky méreni prokazaly statisticky vyznamné zmény ve vSech testech u experimentalni skupiny.
Signifikantni zlepseni se projevilo v obou testech na bfisni svalstvo. Mirné zvyseni trovné sily bylo
zaznamenano u sily hornich koncetin a prekvapivé i u plyometrické sily dolnich koncetin. Na zakladé
vysledkl je mozno usuzovat, ze program ABE je G¢inny jiz pii aplikaci 1x tydné.

Klic¢ova slova: aerobik; pohybovy program; svalova sila; plyometrické cviky
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Uvod

Pravidelna pohybova aktivita je zakladem zdravého zivotniho stylu. Urcita Groven télesné zdatnosti
je nezbytna v kazdodennim zivoté ¢loveéka, tedy je i dobrym predpokladem pro pracovni ¢i sportovni
vykonnost (Novotna, Cechovské4, & Bunc, 2006). Aerobik jako soucést fitness sportu patii s béhem,
plavanim, cyklistikou a chiizi mezi pét nejfrekventovanéjsich sportovnich aktivit v Evropé (Scheerder
et al., 2011). Mezi vyznamné staty udévajici smér vyvoje aerobiku je mozno uvést Svédsko, které dle
prizkumu Eurobarometr 412 (2014) vede v celkové casti populace ve sportu.

Aerobik je druh aerobni gymnastiky, jednd se o skupinové cviceni s hudbou (Jarkovska, 1983;
Skopovéa & Zitko, 2005). Zakladni podminky tohoto kondiéniho programu vychézi z aerobniho tré-
ninku, jak ho vymezil Dr. K. H. Cooper (1980). Ué¢inky pravidelného cviceni vedou ke zlepseni té&lesné
zdatnosti, predevsim vytrvalostnich schopnosti. V roce 1990 American College of Sports Medicine do-
porucuje kromé aerobniho tréninku zaradit také posilovani. Efekty spojeni aerobniho vytrvalostniho
a silového tréninku podrobné popisuje jiz Pollock & Vincent (1996).

Uz nékolik let je v hodinach aerobiku akcentovana, vice nez trénink kardio-respiracniho systému,
podpora svalové sily, tedy jednoduchy, intenzivni a efektivni program, ktery je zaméfen na zpevnéni
svalstva téla a zvyseni vytrvalostni sily. Vétsina posilovacich pohybovych programi v aerobiku pracuje
s vlastni vahou téla nebo s malym odporem (Jarkovské, 2005). Pro komplexni posileni téla a svalovych
fetézcu jsou v aerobiku posilovaci cviky zakomponovany do pohybovych sestav, nazyvanych choreo-
grafie. Posilovaci cviky, jako napf. vyskoky nebo kliky, nejsou procvicovany izolované, ale v plynulych
prechodech s prvky posilovaciho druhu aerobiku. Vnimani svalové sily z hlediska svalovych fetézci je
podobné jako v tanci. Bordier (1992) popisuje sou¢innost svalt pii pohybu taneénikia. Uvadi, Ze télo
je tak silné, jak je silny nejslabsi ¢lanek svalového fetézce. VSechny svaly predniho i zadniho fetézce
musi pracovat soucasné a musi byt dobfe posileny.

Oblast aerobiku prosla velkym vyvojem. Ve 21. stoleti zacal obrovsky nartst novych druht po-
hybovych programt, vzniklo mnoho rtaznych posilovacich pomucek a aerobik tak dostal jiny smeér
(Kovarikova, 2017). V soucasné dobé ma klasicky aerobik a jeho posilovaci formy bez moderniho
nacini inferiorni postaveni vic¢i novym trendim a pomiickdm. Ne vzdy nové vzniklé a propagované
programy jsou zarukou efektivnich a zdravotné nezéavadnych pohybovych aktivit. Jako ptiklad nekri-
tické popularizace miZeme zminit napf. jumping nebo nordic walking (Kra¢mar, Ba¢dkovd, Mikuli-
kova, Hrouzové, & Hojka, 2011). Obdobné se v posledni dobé v aerobiku muZeme setkat s hojnym
zapojovanim plyometrickych cvikia do choreografie. Mnoho studii se zaobird explozivni silou a jejim
ovlivnénim ve sportu, jedna se ovSem o sporty jako je atletika, volejbal (Vanderka, Kojnok, & Longova,
2013), fotbal (Vaidova & Kaplan, 2012; Séibrany, Olasz, & Vanderka, 2015), plavani (Jebavy, Hojka,
Crossan, & Baumrtovd, 2016), fitness atd. Momentalné neni k dispozici, ani v zahrani¢ni literatufe,
zadné specidlni studie, kterd by se vénovala vytrvalostni a explozivni sile v lekcich aerobiku.

Cilem naseho vyzkumu je ovéfeni Gcinnosti jednoduchého, efektivniho a koordina¢né nenaroc-
ného programu, ktery nevyuziva zadné pomucky a je zalozen na posilovani hmotnosti vlastniho téla.
Soucasné chceme zjistit, zda zapojovani plyometrickych cvikti v hodinach aerobiku je opodstatnéné.
Gymnastické posilovani, stejné tak posilovani v lekcich aerobiku, se vyuziva hlavné za tc¢elem zvyseni
trovné sily bez vyrazné svalové hypertrofie (Kristofi¢, 2014). Pro posileni hornich koncetin jsou nej-
vhodnéjsi rizné tlakové cviceni, variace klika, shybt a vzport (Lauren & Clark, 2013). Trup, respek-
tive bfisni svalstvo, mizeme rozdélit na povrchovou a hlubokou vrstvu ventralnich svalt stfedu téla.
Ty prvni je vhodné procvicovat klasickou koncentrickou kontrakci, zvedanim horni poloviny trupu.
Hlubokou vrstvu svaltt dobfe procvicime izometrickou kontrakci a aktivaci hlubokého stabiliza¢niho
systému péatefe, tzv. Core tréninkem (2014). Kristofi¢ (2012) uvadi, ze posilovani svalti télesného jadra
je tfeba vnimat jako doplnék klasického posilovani a ne jako jeho ndhradu. V aerobiku se rovnéz ob-
jevuji otazky a diskuze o tom, ktery trénink je prioritni, zda posilovani povrchové vrstvy ventralnich
svali nebo posilovani hluboké vrstvy bfisnich svalt. Intervenénim programu Aerobic Body Express
(ABE) je pfevazné zacilen na aktivaci povrchovych svalll, nicméné pti posilovani bfigniho svalstva
izometrickou kontrakei a vydrzemi ve statickych polohach dochézi k posileni hluboké vrstvy bfisnich
svali. Z tohoto divodu nés zajima, ktery z testd na bfisni svalstvo zaznamena vétsi zménu mezi
vstupnimi a zavére¢nymi hodnotami pii aplikaci intervenc¢niho programu.
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Metodika

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 95 studenti 2. roéniku vybrané VS a student@ VOS, zaméiené na vzdé-
lavani v oblasti télesné vychovy a sportu. Probandi tvorili homogenni skupinu ve véku 20 — 25 let, bez
genderového rozdéleni. Mezi testovanymi probandy nebyli vrcholovi ani vykonové trénovani sportovci,
stejné tak nikdo s nadvahou posuzovanou indexem BMI. Ptisobeni aerobnim intervenénim programem
ABE probihalo v hodinach povinné volitelného predmétu Aerobik. V dobé plisobeni intervence pro-
bandi neabsolvovali zadny jiny sportovni trénink. Nejednalo se o randomizovany vybér, ktery nemohl
byt z divodi obtiznosti realizace ve skolnim prostfedi uskutecnén. Vyzkumny soubor byl vytvoren
na zakladé konkrétnich dostupnych podminek. Experimentalni skupiny byly t¥i, méfené ve tfech po
sobé jdoucich letech. Pro vysledné zpracovani dat byly vysledky vSech tfi skupin slouceny. Kontrolni
skupina byla jedna, neprobihala u ni aplikace programu ABE.

Tabulka 1./ Table 1.
Charakteristika vjzkumného souboru./ Characteristics of the research file.

Skupina Muzi Zeny rok méfeni Skola
experimentalni 1 25 17 8 2012 VS
experimentalni 2 17 12 5 2013 VS
experimentalni 3 28 16 12 2014 VS

kontrolni 4 25 17 8 2014 VOS

Intervencéni program aerobiku

Aerobics Body Express je tficeti minutovy posilovaci pohybovy program zaméfeny na rozvoj vy-
trvalostnich silovych schopnosti, vyuzivajici posilovani hmotnosti vlastniho téla. Dovalil et al. (2009)
uvadi u vytrvalostni metody 30 — 40 % odporu. ABE vychéazi ze zdkladnich kroki aerobiku slozenych
do choreografie, do které jsou zakomponovany dynamické, izometrické a plyometrické cviky pro po-
sileni velkych svalovych skupin. Pusobeni intervenéniho programu Aerobics Body Express trvalo tii
mésice, intervence probihala 1x tydné.

Samotnému vybranému programu predchazel deseti minutovy Warm up — rozcvic¢eni pomoci prvki
klasického aerobiku. Choreografie ABE se skladala z 10 blokd (po 32 dobéch), cviceni probihalo
nepferusované po dobu tficeti minut. Jako cviky zamérené na dolni koncetiny byly vyuzity rtzné
kombinace vypadi, diepti a plyometrickych vyskokt. Jako cviky zamérené na horni koncetiny byly
pouzity predevsim klasické kliky a tricepsové kliky ze vzporu lezmo, procvicované jak fazované, tak
s vydrzi. Jako cviky zaméfené na bfisni svalstvo, byly zarazeny izometrické vydrze v podporech na
predloktich, sedy s pfednozenim ¢&i prednoZzenim pokrémo a pomalé sedy lehy pokrémo ¢i zvedani
hrudniku v lehu pokrémo. Po hlavnim programu nasledovalo deset minut zavérecného zklidnéni a
kompenzacni staticky strecink.

Mereni

Méteni probihalo prostfednictvim baterie motorickych testi. Z Sesti testi byly dva testy zaméfeny
na dynamickou silu (T1 a T2), dva testy na statickou silu (T5 a T6) a dva testy na plyometrickou silu
(T3 a T4). Z jiného pohledu byly testy zaméfeny na jednotlivé svalové partie, a to dva testy na dolni
koncetiny (T3 a T4), dva testy na horni koncetiny (T1 a T6) a dva testy na b¥isni svalstvo (T2 a T5).
Testy pro dolni koncetiny byly zvoleny shodné s testy na plyometrickou silu z diivodu ¢astého uzivani
plyometrickych cviki v posilovacich hodinach aerobiku. Jednalo se o rizné modifikace explozivnich
vyskokl s brzdénim dopadu.

Testy byly vybrany z publikace starsiho data vydani, coz ovSsem z hlediska antropomotoriky nelze
povazovat za nedostatek, vzhledem k moznosti pouzit testy s ovéfenou stabilitou reliability. Mékota
& Blahus (1983) uvedli u kazdého testu stabilitu reliability (rsiqp). Koeficient reliability byl urcen
opakovanim testu. Pro vyzkum byly vybrany testy s vyssim koeficientem rg:p a zaroven takové, které
vyhovovaly potfebam programu ABE.
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e T1 — tricepsové kliky ve vzporu na zac¢atku bradel (Mékota & Blahus, 1983)
— horni koncetiny, dynamicka sila, rgq, = 0,91

e T2 — sedy lehy pokrémo (Mékota et al.,1996)

— bfisni svalstvo, dynamicka sila, rgq, = 0,85

e T3 — skok do dalky z mista (Mé&kota et al., 1996)

— dolni koncetiny, vybusna sila, rsqp = 0,93

e T4 — skok do vysky, vertikdlni skok (Mé&kota & Blahus, 1983)

— dolni koncetiny, vybusna sila, rgq, = 0,90

e T5 — vydrz v sedu v zdklonu s prednozenim (Mékota & Blahus, 1983)
— brisni svalstvo, staticka sila, rgq, = 0,88

e T6 — vydrz ve shybu nadhmatem (Mékota et al., 1996)

— horni koncetiny, staticka sila, rsqp = 0,80.

Statisticke zpracovani

Boxploty byly z naméfenych dat vygenerovany pomoci softwarového systému Wolfram Mathe-
matica 11.1, v némz probihalo i veskeré dalsi zpracovani. Pravdépodobnost, Ze data maji normalni
rozlozeni, byla urcena pomoci testu Kolmogorov-Smirnov. Pravdépodobnost, Ze data naméfena u dané
skupiny probandt pfi pretestu a posttestu, vznikla ndhodnym vybérem z téze populace, byla zjisténa
Sign testem — parovym znaménkovym testem. Wilcoxontv test jsme nemohli pouzit v kazdém testu
z divodu nesymetrie zkoumanych dat vici medidnu. Wilcoxontuv test samoziejmé pripousti jistou
miru odchylek. Tam, kde to data umoznovala, jsme pouzili i tento test. Pokud byl vysledek testu,
tedy odpovidajici hodnota pravdépodobnosti, mensi nez 0,025, vyloucili jsme nulovou hypotézu —
tedy, neni pravda, ze mezi pretestem a posttestem nedoslo ke zméné medidnu naméfenych dat.

Vsechny ¢iselné udaje byly uvaddény po zaokrouhleni na 6 platnych ¢islic. Za hladinu vyznamnosti
pri rozhodovéani o prijeti ¢i zamitnuti testované hypotézy jsme zvolili o = 0,025.

Vysledky

Grafy 1, 2 a 3 znazornuji vysledna data vsech 6 testii. Rozdéleni na muze a zeny pii dil¢im zpra-
covani vysledki nepfineslo odlisné vysledky od sjednocené skupiny, proto byla pouzita vysledna data
bez genderovych rozdila. Krabicovy diagram (boxplot) zndzornuje charakteristiky rozlozeni hodnot
v pretestu a posttestu u experimentalni skupiny a kontrolni skupiny, jde o medidn, 1. a 3. kvartil,
prumér, dolni a horni vous (1,5 mezikvartilového rozpéti) a pfipadné odlehlé hodnoty.

Graf 1./ Graph 1.
Bozxplot T1 — tricepsové kliky ve vzporu na zacdtku bradel a T2 — sedy lehy pokrémo./ Boxplot T1 —
triceps push ups at the beginning of the parallel bars and T2 — sits up.

tricepsove kiky sedy lehy

U tricepsovych kliki ve vzporu na zacatku bradel nam parovy znaménkovy test shody rozlozeni
méfené veli¢iny v pretestu a posttestuu experimentalni skupiny vyloucil nulovou hypotézu, tedy doslo
ke zméné. Z boxplotu mizeme interpretovat, ze se jednalo o zlepseni. U kontrolni skupiny jsme danou
hypotézu nevyloudili, tedy ke zméné nedoslo. Wilcoxoniv test bylo mozné pouzit jen u kontrolni
skupiny, kde jsme ziskali shodny vysledek o nepotvrzeni zmény.

Parovy znaménkovy test u sedii lehti pokrémo vylouc¢il nulovou hypotézu u obou skupin, jak u expe-
rimentalni, tak u kontrolni skupiny. Doslo ke zméné, mira zlepSeni je zfetelnd na boxplotu. Wilcoxoniv
test bylo mozné pouzit u obou skupin, pticemz vysledky se lisi od vysledki znaménkového testu. Wil-
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coxonuv test potvrdil zménu pouze u experimentalni skupiny. Z hrani¢ni hodnoty pravdépodobnosti
u kontrolni skupiny v parovém znaménkovém testu (p = 0,0226558) a z platnosti nulové hypotézy ve
Wilcoxonové testu (p = 0,0391988) mtizeme usuzovat, ze zlepSeni u kontrolni skupiny bylo tésné, coz
je patrné i z boxplotu.

Graf 2./ Graph 2.
Bozxplot T3 — skok do ddlky z mista a T4 — skok do vysky./ Boxplot T3 — standing long jump and T4
— vertical jump.

skok do dalky skok do wyiky

V obou testech na dolni koncetiny a soucasné na plyometrickou silu jsme ziskali stejné vysledky.
Parovy znaménkovy test vyloucil nulovou hypotézu u experimentalni skupiny a nevyloucil ji u kontrolni
skupiny. Z boxplotu miizeme usuzovat, ze v obou testech (ve skoku do dalky z mista a skoku do vysky)
tedy doslo ke zlepseni u experimentalni skupiny, u kontrolni skupiny ke zméné nedoslo. Wilcoxoniv
test bylo mozné pouzit u obou skupin a jeho vysledky se shodovaly se znaménkovym testem. V obou
pfipadech ke zméné doslo u experimentalni skupiny, u kontrolni skupiny k ni nedoslo.

Graf 3./ Graph 3.

Bozxplot T5 — vgdrz v sedu v zaklonu s prednozenim a T6 — vydrz ve shybu nadhmatem./ Boxplot T5 —

static sit up endurance test with legs lifted T6 — endurance test pull up with palms backward position.
wydrd v sedu s plednokenim wydrE ve shybu

-

Prvni boxplot znazornuje test vydrz v sedu v zdklonu s prednozenim. Parovy znaménkovy test
shody vylouc¢il nulovou hypotézu u experimentalni skupiny a nevyloudil ji u kontrolni skupiny. Z bo-
xplotu mtizeme usuzovat, ze u experimentalni skupiny se jednalo o signifikantni zlepseni. Wilcoxoniv
test bylo mozné pouzit jen u kontrolni skupiny. Vysledek byl identicky, kontrolni skupina nezazname-
nala zménu.

V poslednim testu — ve vydrzi ve shybu nadhmatem — doslo ke zméndm u obou skupin. Parovy
znaménkovy test vyloucil nulovou hypotézu jak v experimentalni, tak v kontrolni skupiné. Boxplot
zachycuje zlepseni u experimentalni skupiny a zhorseni u kontrolni skupiny. Wilcoxontv test bylo
mozné pouzit pouze u kontrolni skupiny a to se shodnym vysledkem.

Wilcoxoniiv test byl pouzit tam, kde to data umoziovala diky symetrickému rozlozeni kolem me-
dianu. U T1, T5 a T6 nebylo mozné tento test u experimentalni skupiny pouzit z duvodu nesymetrie
vysledkti méteni. Vysledky zpracovani zkoumanych dat pomoci parového znaménkového testu a Wil-
coxonova testu byly konzistentni, s vyjimkou T2, kde jeden test zménu potvrdil, druhy test zménu
nepotvrdil.
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V tabulce 2 uvadime pravdépodobnost shody rozlozeni métené velic¢iny v pretestu a posttestu a to
jak pro parovy znaménkovy test, tak pro Wilcoxoniv test.

Tabulka 2./ Table 2.

Vysledné pravdépodobnostni hodnoty pdrového znameénkového testu a Wilcoxonova testu shody roz-
loZeni mérené veliciny v pretestu a posttestu u experimentdlni a kontrolni skupiny. V pripadée, Ze
Wilcozoniv test nebylo mozné pouzit, neni prislusnd hodnota vyplnéna./ The resulting probability
values of the paired sign and Wilcozon signed-rank tests for the pretest and posttest distributions of
the measured variable in both the experimental and control groups. In case the Wilcoxzon test was
inapplicable, the corresponding value is left blank.

Parovy P . o
Znaménkov;’ test — ,Parov,y W11c0x9nuv t,eSt, ~ Wilcoxontiv test —
experimentalni znaménkovy test — experimentalni kontrolni skupina
skupina kontrolni skupina skupina
T1 1,01821 - 107° 0,548828 - 0,221856
T2 3,91412 - 10710 0,0226558 3,17756 - 10710 0,0391988
T3 2,24892 - 1078 0,15159 1,80623 - 10~ 0,0775036
T4 6,90142 - 1079 0,690038 1,0907 - 10~7 0,775163
TH 2,21535 - 10~ 0,690038 - 0,426899
T6 2,36163 - 1079 0,0000660419 - 0,000129573

Primeérny vstupni pocet tricepsovych klika ve vzporu na zacatku bradel u experimentalni skupiny
byl 11,8 a primérny vystupni pocet je 14,56, u kontrolni skupiny slo o hodnoty 9,76 a 9,12. V prvnim
testu doslo u experimentalni skupiny ke zlepseni. Testovanim poctu klikii na bradlech byla hodnocena
vytrvalostni dynamické svalova sila trojhlavého svalu pazniho a svali pletence ramenniho. Trénink
klikd byl ucinny.

Pocet sedi leht pokrémo vykéazal u experimentalni skupiny pramérné hodnoty 46,21 pfed intervenci
a 52,4 po intervenci. U kontrolni skupiny byly primérné hodnoty 45,96 pied a 48,16 po intervenci. Sedy
lehy testuji vytrvalostni dynamickou silu bfisniho svalstva, pfedevs§im piimého svalu btfisniho. U tohoto
testu doslo u experimentélni skupiny k signifikantnim zménam. Posilovani bfisniho svalstva bylo velmi
dilezité a smysluplné. Hodnoty prumérného vykonu u skoku do déalky z mista byly u experimentalni
skupiny 211,61 cm pred a 218,87 cm po intervenci, u kontrolni skupiny 202,84 cm pred a 205,64 cm
po intervenci. U skoku do vysky byly primérné hodnoty 46,46 cm pred a 49,31 cm po intervenci
u experimentalni skupiny a 43,04 cm pred a 43,2 cm po intervenci u kontrolni skupiny. Oba testy byly
zaméreny na explozivni silu dolnich koncetin. V obou pfipadech doslo u experimentélni skupiny ke
zménam, vybusna sila dolnich koncetin se mirné zlepsila.

Primérna vstupni hodnota v testu vydrze v sedu v zaklonu s prednozenim byly u experimentalni
skupiny 77,97 s a vystupni hodnota 105,44 s. U kontrolni skupiny byl primeér vstupnich hodnot 71,4 s
a vystupnich hodnot 72,72 s. V tomto testu doslo u experimentalni skupiny k signifikantni zméné. Test
méril statickou silu bfisniho svalstva, konkrétné pricného svalu btisniho. Stejné tak jako v druhém
testu na brisni svalstvo doslo k vyraznému zlepseni.

Poslednim testem byla vydrz ve shybu nadhmatem. Zde byl primér vstupu 24,81 s a priameér
vystupu 28,21 s u experimentalni skupiny. U kontrolni skupiny byly hodnoty priméru vstupu 23,76 s
a vystupu 19,2 s. Testem byla hodnocena statickd sila zddového svalstva (Sirokého svalu zadového
a dolni ¢asti trapézového svalu) a dvojhlavého svalu pazniho. Zde doslo ke zméndm u obou skupin,
u experimentalni skupiny $lo o zlepSeni, u kontrolni skupiny o zhorseni pramérné hodnoty.

Diskuse

Cilem naseho vyzkumu bylo ovéfeni uéinnosti intervenéniho programu Aerobics Body Express
(ABE) a vyhodnoceni zmén u motorickych testi zaméfenych na méreni vybranych parametru sily.
Testovani bylo uskutecnéno na 95 studentech pfed a po aplikaci tfimési¢niho intervenéniho programu
ABE. Zamérem studie bylo prokazani Gc¢innosti cviki vyuzivajicich hmotnost vlastniho téla na vytr-
valostni dynamickou a statickou silu. Chtéli jsme ovérit, zda aerobni posilovaci program aplikovany
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1x tydné po dobu tfi mésicti bez moderniho nacini byl dostate¢ny a vedl ke zménam drovné vytrva-
lostni svalové sily. Dale jsme chtéli zjistit, zda uzivani naro¢nych plyometrickych cviku v posilovacich
hodinach aerobiku vedlo ke zménam explozivni sily, nebot implementaci téchto cvikil do choreografie
jsme povazovali za nadbytecnou. Nase predpoklady vychazely predevsim ze skutec¢nosti, ze aerobik je
prevazné realizovan jako komercni sportovni aktivita a v uzsim slova smyslu neni sportem, jehoz cilem
je zvysSovani explozivni sily za tcelem lepsi vykonnosti. Explozivni sila v aerobiku neni tak dilezité,
jako je tomu napf. v atletice nebo volejbalu, pfesto jsou plyometrické cviky hojné zarazovany do lekci
aerobiku.

Vysledky testi ukézaly, ze i cviceni aplikované jen 1x tydné muze vést ke zvySeni svalové sily.
Méfeni prokazalo u experimentalni skupiny statisticky prokazatelné zmény ve vSech testech. V testech
na trup doslo k signifikantnim zménam v obou testech, z ¢ehoz je mozno vyvodit vyznamné zlepseni
urovné sily brisniho svalstva. U kontrolni skupiny doslo ke zménam u dvou testi. V jednom pripadé se
jednalo o nepatrné zlepSeni, v druhém ptipadé o zhorseni. Témto zménam neni opodstatnéné prikladat
néjaky vyznam.

Vysledky testti na dolni koncetiny a soucasné na vybusnou silu potvrdily statisticky prokazatelnou
zménu. Vysledek nds piekvapil, nebot jsme t¢inek ABE na tento druh sily nepiedpokladali. T kdyz
procvicované plyometrické cviky jsou podobné testovanym cviktim a tim by se mohl pozitivni vysledek
zdat predvidatelny, povazovali jsme aplikaci plyometrickych cvikt 1x tydné za nedostatecné mnozstvi
podnéti ke zvyseni explozivni sily. Trénink plyometrickych cvik® pro zvyseni vybusné sily neni pro
aerobik prioritou, pfesto jsou tyto cviky ve velké mite pouzivany. Ze zmény vykonu sily dolnich koncetin
se muzeme domnivat, ze zaclenéni téchto cvikt do posilovacich hodin aerobik bylo spravné.

Trénink vybusné sily zlepsuje nejen sportovni vykon, ale i fyzickou vykonnost u vytrvalostnich
sportoved (Tihanyi, 2012). Faktem ztistava, Ze plyometrickd sila je zhruba z 65 % geneticky dana
(Bartiinikova et al., 2013), zavisi na podilu rychlych FG (fast glycolytic) svalovych vldken a je ovliv-
nitelna jen v malé mife. Na rozdil od aerobiku je napi. ve volejbalu trénink a zatizeni plyometrického
charakteru pro zvySeni vybusné sily velmi zddouci. Vanderka, Kojnok, & Longova (2013) ve svém
vyzkumu u vrcholovych volejbalistek prokazuji zlepseni trovné vertikalniho skoku. V atletice jsou
dokonce plyometrické cviky pro maximalizaci vykonu doporucovany zarazovat jiz v zahfivaci casti
(Johnson, Baudin, Ley, & Collins, 2017).

U testi na méfeni sily hornich koncetin nas vysledek nepiekvapil, nebot jsme ocekavali zménu, tedy
zlepSeni. Aplikované klasické i tricepsové kliky jsou jedny z nejéastéji vyuzivanych, béznych cviku pii
tréninku sily hornich koncetin vlastni vahou téla. Napt. v roce 2011 (Ebben et al.) probéhla studie,
kterda analyzovala rozdily silového projevu ve zménénych pozicich kliku. Nejvétsi ac¢inek mél trénink
klikid se zvysenou pozici dolnich koncetin, bez genderovych rozdili. Druhy motoricky test byla vydrz
ve shybu nadhmatem, coZ byl test hodné vyuzivany u vykonnostnich lezct. Dosla & Mesko (2015)
namérili u vykonnostnich lezcd pramérné vydrz kolem minuty, u nelezcti néco malo pres pul minuty.
V nasem méfeni byla vét$ina naméfenych hodnot pod ptl minuty. Sharkey & Gaskill (2013) uvedli, ze
silovy trénink u Zen muze velmi vyznamné zlepsit iroven svali pazi. Autofi testovali vrcholové bézkyné
na lyzich a zjistili, ze dosahuji az 97 % sily hornich koncetin muzt na jednotku télesné hmotnosti.

V testech zaméfenych na silu trupu doslo k signifikantnim zménam. 7 blizsiho prozkoumani dat
vyplynulo, Ze k vétsi stimulaci svalové aktivity doslo v testu na statickou silu, ve vydrzi v sedu v zaklonu
s pfednozenim. P¥i izometrickych kontrakcich (statické vydrzi) bylo nesmirné dilezité spravné zapojeni
hluboké vrstvy svalli, predevsim m. transversus abdominis. U dynamickych cviki se jednalo pfedevsim
o eliminaci zapojeni m. iliopsoas, k cemu dojde vzdy, kdyz jsou cviky provadény Svihem nebo jsou
pii sedu lehu dolni koncetiny o néco zapfeny ¢i chodidla vztycena (dorzalni flexe chodidel). Nasi
otazkou bylo urceni priority posilovani bfisniho svalstva, skupiny povrchové ¢i hluboké vrstvy svalu.
Studie naznacila, ze program mél vétsi i¢innost na hlubokou vrstvu brisniho svalstva. Jako prioritni
povazujeme vénovat pozornost hluboké vrstvé brisnich svalti, prfedevsim ze zdravotniho hlediska. To
ovSem neznamena, ze povrchova vrstva bfisnich svalt by méla byt opomenuta nebo zanedbéna. Bfisni
svalstvo je tfeba posilovat komplexné. Povrchova vrstva bfisnich svalt ovliviiuje estetickou stranku
a hlubokd vrstva funkéni stranku. Pouhé posilovani svali télesného jadra nadm nezajisti celkovou
svalovou zdatnost (Nesser, 2008). Aplikované cviky v programu ABE na bfisni svalstvo tedy muZeme
doporucit.

87



Vyznamnym omezenim nasi studie byl testovany soubor a jeho rozdéleni. Nebyli jsme schopni
zajistit randomizovany vybeér, intervencni program bylo mozné uskutecnit pouze na dostupné sku-
piné student, kteri se na dany predmeét prfihlasili. Nejednalo se tedy o experiment ve smyslu RCT
randomized controlled trial (Hendl & Remr, 2017), ale o kvaziexperiment (Punch, 2015). Je také
pravdépodobné, Ze pfi vyssim poctu probandt by bylo mozné pouzit i dalsi statistické testy, které by
kladly rizna omezeni na vlastnosti namérenych dat.

Zavéry

Program ABE je vytvofen jako pohybova aktivita pro Sirokou vefejnost, s cilem zlepsit droven
télesné zdatnosti cvicenci a prispét k pozitivnimu ovlivnéni kvality jejich zivota. Také ve smyslu
dopliitkového rozvijejiciho pohybového programu je mozno ABE vyuzit pro vykonnostni sportovce.
Pouzitelny je i jako inspirace pii motivovani k pohybu pro cvicitele, ucitele TV i trenéry rtznych
sportovnich odvétvi.

Je mozno uvést, ze pohybovy program ABE mé pfi pravidelném cviceni, a to i 1x tydné po dobu
t¥1 mésict, ucinek na zlepseni trovné vytrvalostni svalové sily, pfedevsim na svalstvo trupu. Posilovani
bfisniho svalstva jako celku, at uz ve smyslu estetického, ¢i predevsim funkéniho G¢inku, je nezbytnou
soucasti lekci aerobiku. Touto studii chceme poukazat na to, Ze neni nutné potizovat a pouzivat
moderni posilovaci pomtcky, které jsou v posledni dobé hodné popularizované a obcas i precenované,
ze trénink s hmotnosti vlastniho téla je Gcinny a pro aerobik dostacujici.

Dalsim pfinosem vysledk vyzkumu je potvrzeni u¢innost i plyometrickych cvika pro rozvoj ex-
plozivni sily. Tyto cviky nejsou v posilovacich aerobnich lekcich jejich nezbytnou soucasti, ale mohou
byt ptisobivym zpestfenim lekce. Je vhodné pripomenout, jak je dilezité, aby se pfiméfena pohybova
nebo sportovni aktivita stala prostiedkem pro udrzeni zdravi a pfispivala k harmonickému ovliviio-
vani ¢lovéka po vSech strankach. Aerobni gymnastika s prvky posilovani mtze byt jednou z téchto
moznosti.!
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