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UVOD DO PROBLEMATIKY

Pohybova aktivita a t€lesna zdatnost maji v lidském Zivoté bezesporu nezastupitelny
vyznam. Pfispivaji ke zdravi jak po strance fyzické tak po strance psychosocialni.
Dnesni zplisob Zivota ovSem vede ke snizovani pohybové zatéze lidského organismu.
U jedinca s nedostatkem pohybu mize byt z diivodu nizsi télesné zdatnosti omezena
schopnost zvladat situace bézného zivota a odolavat stresim z vnéjSiho prostiedi. Navic
je takovy ¢loveék vystaven vétSimu riziku onemocnéni tzv. chronickymi chorobami
neinfek¢éniho typu jako jsou diabetes 2. typu, hypertenze, deprese, obezita a dalsSi.
SvysSe uvedenymi omezenimi a onemocnénimi se muzeme setkat uz v détském
a mladeznickém véku, prevdzné vSak postihuji pohybové neaktivni dospélou cCast
populace. Odbornici se shoduji na faktu, ze pokud je jedinec aktivni jiz béhem détstvi,
bude s velkou pravdépodobnosti aktivni i v dospélosti a hrozba téchto omezeni a
onemocnéni bude minimalizovéna.

Je prokazano, ze béhem détstvi s pribyvajicim vékem klesa ¢as vénovany pohybové
aktivité. Dnesni lakavé a pestré nabidce aktivit pfevazné sedavého charakteru budou jen
stézi konkurovat tradicni sportovni aktivity. ,,Klasické” pohybové aktivity nejsou
zvlasté pro mladé lidi dostateéné atraktivni, dochazi k poklesu realizovanych aktivit.
Otazkou ziistava jakym zptisobem mladé lidi k pohybové aktivité pfivést a udrzet je u
ni. Télovychovni pracovnici se shoduji na tom, ze motivaci k pohybu pro mladého
¢lovéka by mohla byt moznost vénovat se pohybové aktivité dobrodruzného charakteru.
Zvlasté pokud takova aktivita neni naroc¢na na piedchozi pohybovou dovednost a je
mozno ji provozovat s minimem materialniho vybaveni a v podstaté kdekoliv.

Atraktivita aktivit s dobrodruznym charakterem je stale na vzestupu. Jednou
z takovych aktivit je parkour. Parkour je mozné ptirovnat ke sportovni gymnastice ve
volnéjsi nesoutézni formé a s vétsSim prostorem pro individualni pohybové vyjadieni.
B¢h je kombinovan se specialnimi technikami pro piekonani riznych druht piekazek.
Jedinec muze napiiklad bézet parkem a jako pifekdzky mu slouzi lavicky, které
preskakuje, zabradli, jimi proléza, obrubniky, které ptebihd apod. Zdlraziovéana je
utilitarnost vyuzivanych technik. Parkour neobsahuje akrobatické prvky. Jedna se o
prirozenou formu pohybu, kdy je vhodné propojovani specifickych pohybl vyuzivano
K plynulému a rychlému pohybu skrze méstské nebo prirodni prostredi. Pfirozena forma
pohybu byla jiz v ramci historickych télovychovnych sméri uplatiovana pfti rozvoji

télesné zdatnosti a kultivaci pohybového projevu. V dnesni dobé dochazi k renesanci



téchto piirozenych cviceni a parkour oslovuje Sirokou skupinu mladych lidi. Jedinci
nejcastéji vyuzivaji k tréninku Siroké spektrum prvkd méstské architektury. Nejen
Vv cizing, ale i u nas dochazi k podpofe této ¢innosti vystavbou specialnich parkourovych
I pfesto je to Cinnost, kterd ssebou nese uréitou miru rizika spojenou s (navou
organismu a charakteristickym prostiedim, ve kterém je parkour provozovan.

Pisobeni parkouru na lidsky oganismus ve smyslu podpory pohybové aktivity a
rozvoje télesné zdatnosti je jen velmi malo zdokumentovano.

Snahou ptfedklddané prace je pfispét k vysvétleni vztahli mezi pravidelnym
provozovanim parkouru a ovlivnénim vybranych slozek zdravotné orientované télesné

zdatnosti.

SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Dnesni sedavy zplsob Zivota charakterizovany nedostatkem pohybové aktivity
muze vést k negativnim dopadiim na lidské zdravi (Malina et al., 2004). Mizi pfirozena
potieba pohybu u mladych lidi, s ¢imz souvisi neaktivita v pozd¢jsim véku a hrozba
civilizacnich chorob. Nejvétsi pokles Casu vénovaného pohybové aktivité je mozné
pozorovat v priabéhu adolescence (Department of Health, 2002; Strong et al., 2005;
Vasi¢kova & Fromel, 2009). Proto se hledaji nové aktivity, které by mohly mladez
oslovit a motivovat k pravidelné pohybové ¢innosti. Jednou z takovych aktivit by monhl
byt parkour. Je doloZeno, Ze parkour je pro mlade lidi atraktivni (Edwardes, 2007;
Herborn, 2009; Robathan, 2010). Jedna se o nesoutézni ptirozenou formu pohybu, ve
které¢ kazdy jedinec individudlné plsobi na teélesnou zdatnost a psychosocidlni
kompetence (Edwardes, 2007; Normile, 2009). Ptirozena forma pohybu jako pozitivni
nastroj k ovlivnéni ¢loveéka se uplatituje v mnoha té€lovychovnych smérech jiz v historii
(Kossl, Stumbauer, & Waic, 1999). V nedavné minulosti byly s uspéchem ve $kolach
zavedeny kratkodobé intervencni parkourové programy, které maji kladné vysledky
hlavné v oblasti motivace mladeze k pohybové aktivit¢ (Fernandez-Rio & Suarez,
2016). Odbornici stale hledaji oblasti, které muze praktikovani parkouru ovlivnit.
Vzhledem k problematice motivace mladeZze k pohybové aktivité a nasledné
dlouhodob¢ udrzitelné kultivace lidského organismu pohybovou aktivitou by bylo

vhodné sledovat plisobeni parkouru na lidsky organismus z perspektivy zdravotné



orientované télesné¢ zdatnosti. Ve fyziologickych otazkach puasobeni parkouru na
organismus ¢loveéka vSak nepanuje do této chvile zcela jasna shoda. Odlisné poznatky
nachdzime v otdzce pusobeni parkouru na parametry aerobni zdatnosti. Néktefi autofi
udavaji nedostateCnou uroven piisobeni parkouru, jini autoii popisuji parkour jako
aktivitu vhodnou pro rozvoj aerobni zdatnosti (Junior et al., 2016; Leite et al., 2011).
Podle nékterych autori vykazuje charakteristika parkouru z pohledu energetickych
naroki znamky anaerobniho glykolytického metabolismu s podporou aerobniho
metabolismu (Junior et al., 2016). Studie prokazuji, Ze parkour rozviji svalovou silu
hornich a dolnich konéetin a ze jsou tyto dvé oblasti v Uzkém vztahu (Grosprétre &
Lepers, 2016; Leite et al., 2011; Puddle & Maulder, 2013). Otazku ptisobeni parkouru
na flexibilitu fe§i pouze jedina studie, ktera uvadi, Ze traceufi maji nedostate¢nou
uroven flexibility (Leite et al., 2011). Na otazku, jaky vliv ma parkour na télesné slozeni
nelze podle dostupnych udaji zcela jasné odpovédét, protoze v Zadné praci na téma
parkour nebyla sledovdna zména v parametrech télesného slozeni ptfed a po
parkourovém programu (Grosprétre & Lepers, 2016; Janior et al., 2016; ; Leite et al.,
2011; Puddle & Maulder, 2013).

Obecné zadnd ze studii zabyvajicich se fyziologickou odpovédi lidského
organismu na parkour nepopisuje zménu stavu organismu, které bylo dosazeno
ptisobenim parkouru jako kontrolované nezavislé proménné. Ze studii se nedozvidame,
podle jaké metodiky byl parkour probandy trénovan — jaka byla struktura bézné
parkourové tréninkové jednotky, jaky byl obsah tréninkové jednotky, kolik sérii a
opakovani jednotlivych cvik probandi provadéli, jakych intenzit zatizeni dosahovali
probandi v pribéhu parkourovych tréninkt apod.

Proto, aby bylo mozné parkour doporucit pro mladdez jako aktivitu vhodnou z
hlediska dlouhodobé kultivace fyziologickych parametri v souladu s konceptem
zdravotn¢ orientované tclesné zdatnosti, je tfeba analyzovat zmény zplsobené
kontrolovanym parkourovym programem sestavenym z tréninkovych jednotek, které
jsou ve shodé suznavanou metodikou. Ukolem této prace bylo popsat vliv
kratkodobého kontrolovaného parkourového programu na hlavni slozky zdravotné
orientované télesné zdatnosti - télesné slozeni, svalovou zdatnost, aerobni zdatnost a
flexibilitu u mladych jedinci. V literatufe je dolozeno, ze jiz kratkodobé intervencni
pohybové programy mohou u mladeze zpusobit pozitivni zmény v parametrech
zdravotné orientované télesné zdatnosti (Cooper, 1999; Faigenbaum et al., 2002; Sewall
et al., 1986).



CILE, HYPOTEZY A UKOLY
Cile

- Analyzovat vliv parkouru na télesné slozeni — na procentualni zastoupeni tuku,
tukuprostou hmotu, pomér mezibunééné a vnitrobunécné hmoty u mladeze
Vv kratkodobém kontrolovaném intervenénim programu.

- Analyzovat vliv parkouru na silovou zdatnost — na vykony v motorickych
testech skok daleky z mista, vydrz ve shybu nadhmatem, sed-leh, ru¢ni
dynamometrie u mladeze v kratkodobém kontrolovaném interven¢nim
programu.

- Analyzovat vliv parkouru na aerobni zdatnost — na maximalni spotiebu kysliku,
spotfebu kysliku na 1rovni anaerobniho prahu, spotfebu kysliku pii
submaximalni intenzité zatizeni u mladeze v kratkodobém kontrolovaném
intervenénim programu.

- Analyzovat vliv parkouru na flexibilitu — na vykon v testu hluboky ptedklon

v sedu u mladeze v kratkodobém kontrolovaném intervenénim programu.

Hypotézy

1. V desetitydennim kontrolovaném intervenénim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci 1ze u chlapct ve véku 16£2 let dosahnout vyznamnych zmén ve
vybranych parametrech télesného sloZzeni — procentudlni zastoupeni tuku, tukuprosta
hmota, pomér mezibunécné a vnitrobunééné hmoty.

2. 'V desetitydennim kontrolovaném intervenénim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci lze u chlapct ve v€ku 16£2 let dosahnout vyznamného zlepSeni
ve svalové sile a vytrvalosti hodnocené terénnimi testy — skok daleky z mista, vydrz
ve shybu nadhmatem, sed-leh, ru¢ni dynamometrie.

3. 'V desetitydennim kontrolovaném intervencnim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci lze u chlapct ve véku 16£2 let dosahnout vyznamného zlepSeni
Vv kardiorespiracni vykonnosti hodnocené pomoci spotieby kysliku.

4. V desetitydennim kontrolovaném intervenénim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci lze u chlapct ve ve€ku 16£2 let dosahnout vyznamného zlepSeni

flexibility hodnocené testem hluboky predklon v sedu.



Ukoly

1. Ovéfeni adekvatnosti vybéru parkourovych technik do intervenéniho programu

vytvoreni parkourové trati k hodnoceni vybranych parkourovych technik
stanoveni kritérii pro hodnoceni zvladnuti parkourovych technik

ovéfeni vnitini konzistence, objektivity a kriterialni validity testovacich skor
parkouroveé trati

realizace méfeni

vyhodnoceni vysledkt

2. Zjisteéni vlivu desetitydenniho kontrolovaného parkourového intervenéniho

programu na télesnou zdatnost mladeze

obsahové zajisténi intervencniho programu

méieni zavislych proménnych pied zahdjenim intervence
realizace intervencniho programu

méfeni zavislych proménnych po skonceni intervence

zpracovani a vyhodnoceni vysledkt

. OVERENI ADEKVATNOSTI VYBERU PARKOUROVYCH

TECHNIK

Jednim z tkolu této prace bylo sestavit parkourovou trat’ a ovéfit, zda je uroven

zvl&dnuti parkourové trati rozdilna u jedinct s parkourovou zkuSenosti a u jedinct bez

parkouroveé zkusenosti.

Vyzkumny soubor

Studie se zcastnilo 20 chlapci. Deset jedinci bez piedchozi zkuSenosti

s parkourem bylo oznaceno za zacate¢niky (vék 16+1 let, hmotnost 65,3+£12,3 kg, vySka

177,5£7,0 cm) a deset jedinci s minimalni Sestimésicni zkuSenosti s parkourem (Leite

et al., 2011) bylo oznaceno za pokroc¢ilé (vék 18+2 let, hmotnost 68,2+14,1 kg, vyska

178,0+6,0 cm). Experimentalni postupy a mozna rizika byla komunikovana Ustn¢ a

pisemnou formou se vSemi probandy a jejich zakonnymi zastupci, ktefi poté poskytli



informovany pisemny souhlas s ucasti ve studii. Tato studie byla schvalena Etickou
komisi Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze v souladu se

standardy Helsinské deklarace.

Procedura

Pfi prvni navstéve télocviény absolvovali probandi 3 pokusy na parkourové trati.
Pfi druhé navstéveé télocvicny absolvovali probandi opét 3 pokusy na téze parkourové
trati. Casovy interval mezi navitévami byl 2 dny. Na zaGatku kazdé navitdvy kazdy
z probandii provedl individudlné rozcviceni, seznamil se s parkourovou trati a trat’
tiikrat zkuSebné absolvoval. Parkourova trat’ byla sestavena z nasledujicich
parkourovych technik — monkey vault, parkourovy kotoul, tic-tac, precision jump,
cat balance, step vault, corkscrew pop-up. Parkourove prvky byly do této parkouroveé
trati vybrany na zaklad¢ prace Edwardese (2009), v souladu s vyukovymi materialy
Parkour Generations (2017) a po konzultacich s certifikovanymi trenéry 2. urovné
programu ADAPT Parkour Generations Martinem Kallesge a Mikkelem Thisenem
z danské parkouroveé organizace Streetmovement.

Probandi startovali z pozice ve stoji na povel testujici osoby. Po rozb&hu
nasledovala technika monkey vault provedena pies Svédskou bednu. Thned po dopadu
nasledoval parkourovy kotoul na Zinénce. Nasledoval béh ke sténé a odraz technikou
tic-tac. Vzdalenost mezi sténou a mistem dopadu ozna¢enym na zemi byla pfekonana
vzduchem. K ptesnému dopadu na vyznacené misto slouzila technika precision jump.
Nésledovalo piekonani lavicky pohybem po vSech étyfech koncetinach. Z konce lavicky
byl proveden parkourovy kotoul na zinénku. Po rozbéhu byla §védska bedna prekonana
technikou step vault. Probandi se oto¢ili o 180° a k vylezeni na Svédskou bednu pouZili
techniku corkscrew pop-up. Po seskoku ze Svédské bedny nasledoval parkourovy kotoul
na zinénce. Poslednim tkolem bylo probéhnout cilovou ¢arou. Za ukoncenou byla trat’
povazovéana, jakmile jedinec protnul cilovou ¢aru trupem. Byl méten Cas, ¢imz méla byt
podpofena motivace probandi. VSechny pokusy byly nahravany na video k nasledné
analyze.

Parkourova trat’ byla postavena ve $kolni té€locvicné. Jedinym pouZzitym néafadim
byla §védska bedna, lavicka (uz§i ¢ast) a t¥i zinénky. Svédska bedna a lavitka byly

fixovany k podlaze, aby nedochazelo k jejich pohybu. Posloupnost jednotlivych technik



Vv parkourové draze byla zvolena tak, aby byla zajiSténa co nejvétsi plynulost pohybu pii

absolvovani trati podle Edwardese (2009).

Vzhledem Kk rozmérim téla a trovni télesné zdatnosti bylo téeba piizpusobit

rozméry trati podle nasledujicich kritérii (Edwardes, 2009; Parkour Generations, 2017):

1. Vyska §védské bedny byla nastavena na troven 100 cm. To predstavuje
priblizné primérnou vysku pasu probandi.

2. Odrazova plocha na stén¢, odkud se jedinec odrazi do techniky tic-tac, byla
umisténa mezi vySkou 100 az 150 cm (50 cm S§itka). To predstavuje rozmezi
mezi primérnou vysSkou pasu a primérnou vyskou ramene probandu.

3. Vzdalenost mezi sténou s vyznaCenou odrazovou plochou pro tic-tac a
dopadovou znackou na zemi, kam jedinec dopadne technikou precision jump,
byla nastavena na 200 cm. To predstavuje 4/5 aktudlniho primérného vykonu
probandu ve skoku do dalky z mista. Vzdalenost je méfena z mista na zemi, kam
se promita stfed odrazové plochy pro tic-tac, a sttedem mista dopadu technikou

precision jump.

Sbér dat

Probandi byli pfi absolvovani parkourové trati pod dohledem dvou testujicich
osob. Prvni testujici osoba ddvala probandim instrukce a meéfila ¢as, druha testujici
osoba nahrdvala kazdého probanda na kameru. Kamera (Canon Inc., Japan) byla

umisténa po strané trati, tak aby bylo mozné zaznamenat kazdou parkourovou techniku.

Analyza dat

Zaznamenané parkourové techniky byly posuzovdny tfemi nezavislymi
hodnotiteli podle evaluacnich kritérii. Tato kritéria vychazi z kli¢ovych bodd provedeni
jednotlivych parkourovych technik podle Edwardse (2009). Bylo hodnoceno
10 parkourovych technik a 30 specifickych pohybli v daném portadi.

Pokud byla technika provedena spravné, byl ptidélen 1 bod a specifické pohyby
prislusejici k této technice byly déale hodnoceny. Pokud byl specificky pohyb proveden
spravng, byl piidélen 1 bod. Pokud nebyl specificky pohyb proveden spravné, bylo

pridéleno 0 bodl. Pokud nebyla technika provedena spravné, bylo piidéleno 0 bodl a



specifické pohyby ptislusejici k této technice nebyly dale hodnoceny. Hodnotitel poté
ptesel k hodnoceni dalsi techniky v pofadi. Celkem mohli probandi ziskat 45 bodu:
0az 10 bodu za spravné provedené parkourové techniky, 0 az 30 bodt za spravné
provedené specifické pohyby a 0 az 5 bodi za plynulost pohybu v pribéhu celé
parkourove trati. Jedna se o kombinaci kvantitativni a kvalitativni diagnostiky.

K vyhodnoceni vysledki byla pouzita jednofaktorovd analyza rozptylu
s opakovanym méienim (ANOVA). Parkourova trat byla uvazovana jako nezavisla
proménna, probandi byli uvazovani jako ndhodny efekt. K vyjadieni objektivity (shody
mezi hodnotiteli), meziskupinové (pokus-pokus) a vnitroskupinové (den-den) reliability
bylo pouzito n€kolik koeficientii doporuc¢ovanych Weirem (2005).

Byl proveden vypocet vnitrotiidniho korelacniho koeficientu (ICC). ICC je
vyjadien s 95% intervalem spolehlivosti. Dale byl zjistovan variacni koeficient (V).
Pro vypocet stiedni chyby priméru (SEM) byla zvolena rovnice, ktera je nezavisla na
typu ICC (Weir, 2005). Pomoci minimalni detekovatelné zmény (MDC) byla vyjadiena
nejmensi zména pro pozadované vystupy mezi dvéma nezdvislymi méfenimi.
MDC reflektuje velikost zmény potfebné k potvrzeni toho, ze zména neni vysledkem
nahody nebo chyby méfeni. ANOVA s jednoduchym tfidénim byla pouzita k vyjadieni
rozdilu mezi skupinami. ProtoZe se jednd o pomérn¢ malou velikost vzorku, byla vécna
vyznamnost vyjadfena koeficientem velikosti u¢inku omega squared (w?). Statisticka
vyznamnost byla nastavena na hladiné p < 0,05. Statistické vypocty byly provedeny s

vyuzitim programu IBM SPSS pro Windows (verze 22, Chicago, Il., USA).



Vysledky

Rozdily v celkovém skore udéleném hodnotiteli pokro¢ilym a zacateéniktim jsou
uvedeny v tabulce 5. Celkové skore pokrocilych se pohybovalo mezi 41 a 44 a bylo
signifikantng vys§i (p < 0,001, o® = 0,85) nez celkové skore zalatetnikil, které se
pohybovalo mezi 27 a 33 (obr. 12). ICC pro celkové skore mezi hodnotiteli se
pohybovalo mezi 0,991 a 0,993. ICC pro celkové skére mezi pokusy se pohybovalo
mezi 0,837 a 0,920. ICC pro celkové skdre mezi dny se pohybovalo mezi 0,983 a 0,991
(tab. 6).

Obrazek 12: Rozdil v celkovém skore mezi zacate¢niky a pokrocilymi. Znazornéno jako
primér + smérodatna odchylka. * = signifikantni rozdil.

50 -
45 -
40 -
35 -
30 -
25 -

20 4

celkové skore

15 4

10

zacatecnici pokro¢ili

Tabulka 5: Celkové skore zacatecniku a pokrocilych. Znazornéno jako prumér
+ smérodatna odchylka. Hodnotitelé (H1, H2, H3), pokusy (P1, P2, P3), pokro¢ili (A),
zacatecnici (B).

Den 1 Den 2

P1IA. P1B P2A P2B P3A P3B |P1IA PIB P2A P2B P3A P3B

H1 43+1 3245 41+4 29+3 44+1 28+6 44+1 2946 44+1 29+5 43+1 304
H2 43+1 3245 41+4 28+4 44+1 27+6 4410 2846 43+2 2845 44+1 2945
H3 42+2 335 41+5 3143 43+1 29+6 44+1 3146 43+1 3045 43+2 3245

10



Tabulka 6: Hodnoty vnitrotfidniho korela¢niho koeficientu (ICC), stfedni chyba priméru
(SEM), varia¢ni koeficient (V) a minimalni detekovatelna zména (MDC) pro méieni
reliability a pro hodnotitele (H1, H2, H3).

ICC 95% ICC SEM V(%) MDC
Obijektivita
Den 1 0,991 0,980-0,996 1,2 4,0 33
Den 2 0,993 0,986-0,997 11 3,4 3,1
Oba dny 0,992 0,983-0,997 1,2 3,7 3,2
Vnitroskupinova
H1 0,920 0,771-0,946 2,7 20,9 7,6
H2 0,893 0,796-0,952 2,7 21,2 7,5
H3 0,837 0,702-0,925 2,8 21,9 7,8
VSichni hodnotitelé 0,883 0,756-0,941 2,7 21,3 7,6
Meziskupinova
H1 0,991 0,978-0,996 1,0 2,9 2,8
H2 0,991 0,978-0,997 11 3,3 3,0
H3 0,983 0,958-0,993 1,2 4,2 3,4
VSichni hodnotitelé 0,988 0,971-0,995 11 3,5 3,1

Shrnuti

Hlavnim vysledkem této ¢asti prace je, ze skupina pokrocilych dosédhla pfi
absolovani parkourové trati signifikantné vys$ich hodnot v celkovém skore nez skupina
zacatecnikli. Dosazend skore vykazovala vybornou uroven objektivity a test-retest
reliability. Rozdily celkovych skére mezi zacatecniky a pokroc¢ilymi byly prakticky a
statisticky vyznamné a vysvétluji 85 % celkové variance v zavislé proménné.

K lepS§imu vysvétleni reproducibility vysledkti jsou uvedeny koeficienty
reliability. ICC se mtze pohybovat od 0 do 1,0, kde 0 znaci zddnou reliabilitu a 1 znaci
perfektni reliabilitu (Weir, 2005). Ve shodé s Fleissem (2011) povazujeme hodnoty ICC
vysSi nez 0,75 za perfektni reliabilitu, 0,4 az 0,74 za dostate¢nou a < 0,4 za slabou.

Vybrané techniky muZeme prohlasit za bézné pouzivané/trénované v parkouru
na zakladé¢ vySe uvedené analyzy a mohou tedy byt zahrnuty jako techniky

reprezentativni pii tvorbé obsahu interven¢niho parkourového programu (Hirtz, 1997).

11



2. HLAVNI CAST VYZKUMU

Vyzkumny soubor

Hlavni ¢asti vyzkumu, kterd zjiStovala vliv parkourového interven¢niho
programu na télesnou zdatnost mladeZe, se zacastnilo dvanact chlapct (vék 16x2 roky;
hmotnost 69,5+12,3 kg; vyska 177,5+7,0 cm; tuk 12,9+3,5 %), ktefi neméli predchozi
zkuSenost s parkourem. Deset probandti dokoncilo intervenci a prosli pretestovym a
posttestovym méfenim. Dva jedinci byli vyloufeni ze zavére¢né analyzy - prvni
nesplnil pozadovanych 85 % dochazky, druhy nemohl absolvovat posttestova méieni
z divodu zranéni. Experimentalni postupy a mozna rizika byla komunikovana ustné a
pisemnou formou se vSemi probandy a jejich zdkonnymi zastupci, ktefi poté poskytli
informovany pisemny souhlas s ucasti ve studii. Tato studie byla schvélena Etickou
komisi Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze v souladu se

standardy Helsinské deklarace.

Charakteristika vyzkumu

Byla sledovana velikost vlivu kratkodobé intervence s programem parkour na
vykony ve vybranych motorickych testech. Z metodologického hlediska byly sledovany
intraindividualni diachronni vztahy mezi vstupni proménnou — pravidelna, kratkodoba
pohybova intervence a vystupnimi proménnymi - vykony V testech vztahujici se
k danym slozkam télesné zdatnosti.

Jelikoz v tomto typu studie nelze ndhodné pfifadit osoby k jednotlivym
experimentalnim podminkam, jednd se o tzv. kvaziexperimentalni plan studie
(Ferjencik, 2010). Vyzkumnik si uchovava miru kontroly nad nezavislou proménou a
muze ji ménit. Vyhodnoceni takovéto studie byvéa problematické, nebot’” neni mozné
zarucit, ze nase intervence zpusobila zménu. Tato zména by totiz mohla byt piisuzovana
znamym i nezndmym vnéjSim promeénnym.

Za proménné, které by mohly ovlivnit vysledky nasi intervence, byly uvazovany
Skolni télesna vychova, spontanni aktivity probandl, pravidelné mimoskolni sportovni
aktivity, historie pohybovych aktivit, zdravotni stav probandii, osobnost ucitele, poméry
rodi¢d, rodinna vychova. U probandi byl sledovan celkovy pohybovy rezim.
Vliv skolni télesné vychovy je stabilizovan u vSech probandi z divodu zakonné

dvouhodinové tydenni dotace Skolni télesné vychovy. Vliv spontannich aktivit jsme se
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snazili eliminovat tim, Ze intervence byla uskutecnéna v podzimnich mésicich ve Skole
v centru hlavniho mésta, kdy je minimalni moZnost spontdnniho vyziti probandd.
VIiv mimoskolni sportovni aktivity byl eliminovan vybérem probandi bez tcasti na
pravidelné mimoskolni sportovni aktivit¢. Byli vybrani probandi bez ptedchozi
zkuSenosti s parkourem. Zdravotni stav probandi byl posuzovan podle ucasti
Vv intervenci a jedinci s dochazkou mensi 85 % byli vyfazeni ze zavéreCné analyzy.
Proménna osobnost ucitele byla zkonstantnéna, intervenci vedl po celou dobu jeden
rodi¢i a rodinna vychova, nebot’ maji podle autorti na vykon maly, respektive zadny
viiv.

Délka intervence byla zvolena na zaklad¢ praci autorti Faigenbauma et al. (2002)
a Sewalla et al. (1986), kteti zaznamenali rozvoj svalové sily u Skolni mladeze jiz po
osmi a deviti tydnech silového tréninku dvakrat tydn€. Osmi az dvanacti tydenni
pohybové programy maji vliv také na rozvoj aerobni zdatnosti u mladeze (Armstrong
& Barker, 2011).

Obsah pohybového programu

Kontrolovana parkourova intervence byla uskute¢néna v gymnastické télocviéné
Zakladni Skoly Strossmayerovo namésti v Praze 7 pod vedenim autora této disertacni
prace. Prostfedi télocvicny bylo zvoleno z divodu redukce potencidlnich zranéni u
parkourovych zacate¢nikti, ktera by mohla byt zptsobena podminkami venkovniho
prostiedi. Tréninkové jednotky byly piipraveny v souladu s Edwardesem (2009) a po
konzultacich s certifikovanymi trenéry 2. urovné programu ADAPT Parkour
Generations Martinem Kallesge a Mikkelem Thisenem. Vybér reprezentativniho vzorku
parkourovych technik, které byly zatazeny do programu, byl ovéien samostatnou studii.
Tréninkova jednotka byla sestavena podle nasledujiciho schématu: 10 min. rozcviceni,
10 min. parkourové specifické rozcviceni, 25 min. trénink parkourovych technik,
10 min. parkourové specifického posilovani, 5 min. docviceni a uklidnéni. Vzhledem k
obsahu vyplynuly pii tvorbé programu dva odlisné typy tréninkovych jednotek. Prvni
typ oznaCeny jako ,,dynamicky® obsahoval skokové techniky a be&h. Druhy typ
oznaceny jako ,staticky“ obsahoval balan¢ni techniky a vylezy. Parkourovy intervecni
program obsahoval 12 ,dynamickych“ tréninkovych jednotek a 8 ,statickych®

tréninkovych jednotek.
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Testovani a diagnostika

Pro sbér dat v této praci byly vyuZity nasledujici testy a metody.

1. Spiroergometrické vySetfeni na béhacim koberci
2. Vybrané testy baterie Eurofit:
- Skok daleky z mista
- Ru¢ni dynamometrie
- Vydrz ve shybu nadhmatem
- Opakované sed-lehy za minutu
- Hluboky ptedklon v sedu
3. Bioelektricka impedancni metoda — analyza télesného slozeni

4. Doplnkové testy - test rovnovahy (flamingo), clunkovy béh

Zpracovani vysledki

K vyhodnoceni vysledkli byla pouzita jednofaktorova analyza rozptylu
s opakovanym méfenim (ANOVA). ANOVA zkouma vliv jedné kategorické nezavisle
proménné na jednu spojitou zavisle proménnou. Vyzkumnik typicky zjistuje, zda je
tento vliv statisticky vyznamny, tedy zda se primérné hodnoty zavisle proménné
Vv riznych ¢asovych okamzicich/podminkach vyznamné 1isi. V naSi studii povaZzujeme
za nezavisle proménnou intervencni program, probandi jsou uvazovani jako nahodny
efekt. Jakékoliv dalsi vlivy kromé nasi manipulace jsou nahodné faktory vné nasi
kontroly, jedna se tedy o chybovou slozku. Pokud je rozptyl dany naSi manipulaci
relativné velky v porovnani srozptylem chyby, ziskame velkou hodnotu F, potom
pozorované vysledky pravdépodobné nevznikly nahodné. Nabyva-li F hodnot vétSich
nez 1, je efekt modelu vétsi nez efekt externich faktord. Hodnoty F byly pouzity
k vysvétleni signifikance rozdilt mezi pretestem a posttestem, avSak nevysvétluji silu
vztahu zavisle a nezavisle proménné.

Sila vztahu mezi zavisle a nezavisle proménnou byla vyjadiena koeficientem
velikosti u¢inku omega squared (®?). Omega squared poskytuje odhad velikosti
odchylky zavislé proménné, kterd mize byt vysvétlena pltisobenim nezéavisle promeénné.
Omega squared je obecné presnéjSim odhadem vécné vyznamnosti nez eta squared

(7?), se kterou se mizeme v souvislosti s hodnoceni vécné vyznamnosti setkat. Pro

vypocet vécné vyznamnosti v kontextu jednofaktorové ANOVA byla pouZita
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nasledujici rovnice ? = SSgetween - (a-1). (MSwithin) / SStotat + MSwitnin. PO Vynasobeni
100 udavéa hodnota ®?, kolik procent je mozné vysvétlit efektem naseho pisobeni.
Zbylé procento do 100 % je nevysvétlitelné, roli mohou hréat dalsi faktory.

Pearsonova oboustranna korelace byla vyuZita k determinaci vzajemnych vztahu
mezi parametry svalové sily, parametry kardiorespiraéni vykonnosti, parametry
télesného sloZeni, rychlosti a rovnovahou.

Statistickda vyznamnost byla nastavena na hladiné p < 0,05. Statistické vypocty
byly provedeny s vyuzitim programu IBM SPSS pro Windows (verze 22, Chicago, 1.,
USA).
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VYSLEDKY

Intenzita cviceni v priibéhu parkourové intervence

Po skonceni kazdé tréninkové jednotky byli probandi dotazovani na jejich
subjektivni vnimani intenzity cviceni. K vyjadfeni miry individudlniho zatizeni byla
pouzita Borgova Skala (Borg, 1998). Béhem 11. ,statické” a 12. ,,dynamické*
tréninkové jednotky byla meétfena tepova frekvence sportesterem (PolarElectro OY,
Finland). Toto métfeni bylo provedeno pouze dvakrit z divodu omezovani pohybu
probandli v disledku upnutého hrudniho pasu a jeho sklouzavani pii provadéni
parkourovych technik. Pro pfedstavu o rozdilu v srde¢ni frekvenci v pritb¢hu dvou
odlisnych tréninkovych jednotek by vsak mohlo byt toto méieni dostacujici.

Subjektivni vnimani intenzity cviceni pro jednotlivé tréninkové jednotky je
zobrazeno na obrazku 13. Vnimana intenzita cviceni se pro ,,statickou tréninkovou
jednotku pohybovala mezi hodnotami 12-13 a tedy lehkou az pon€kud namahavou
intenzitou a mezi ponékud namdhavou intenzitou. Vnimana intenzita cvieni se pro
»dynamickou® tréninkovou jednotku pohybovala mezi hodnotami 12-14 a tedy lehkou
az ponckud namahavou intenzitou a mezi ponékud namdhavou az namdhavou
intenzitou.

V pribéhu ,,statické* tréninkové jednotky byla naméfena pramérna srde¢ni
frekvence 134+11 tepii-min™, coz predstavuje 67+5 % primémé nejvyssi dosazené
pretestové hodnoty srde¢ni frekvence. V prabéhu ,,dynamické® tréninkové jednotky
byla naméfena priméma srdeéni frekvence 143£10 tept-min™, coz piedstavuje 7245 %
prumérné nejvyssi dosazené pretestové hodnoty srdecni frekvence. Maximalni srdecni
frekvence Vv pribéhu ,statické” tréninkové jednotky byla 177+12 tepi-min™, coZ
predstavuje 9016 % primérné nejvyssi dosazené pretestové hodnoty srdecni frekvence.
Maximalni srdeéni frekvence v prubéhu ,,dynamické” tréninkové jednotky byla
182+16 tepﬁ-min'l, coz predstavuje 92+8 % primérné nejvyssi dosazené pretestové
hodnoty srde¢ni frekvence. Zaznam srde¢ni frekvence pofizeny v prabéhu

»dynamickych* a ,,statickych* tréninkovych jednotek je uveden na obrazku 14.
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Obrazek 13: Subjektivni vnimani intenzity fyzického zatiZzeni v pribéhu parkourovych
tréninkovych jednotek, vyjadieno jako primér + smérodatna odchylka (S - ,statickd“
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Obrazek 14: Srde¢ni frekvence v pribéhu a) ,statické“ parkourové tréninkové jednotky
b) ,,dynamické* parkouroveé tréninkové jednotky.
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Télesné slozeni

Zmény v parametrech télesného slozeni jsou vyjadieny v tabulce 7. Nebyly
zjistény signifikantni zmény v posttestovych hodnotach procenta tuku, tukuprosté
hmoty (FFM) a poméru extracelularni/intracelularni hmoty (ECM/BCM) (tab. 8).

Tabulka 7: Parametry télesného sloZeni vyjadi‘ené jako rozdil pre-posttest, vécna
vyznamnost (o%); statisticka vyznamnost (p); 95% CI zna&i 95% konfidenéni interval.

Parametry télesného sloZzeni  Rozdil pre-posttest [95% CI] o’ p

Tuk (%) 10,18 [-0,7 az 1,0] 0,00 0,637
FFM (kg) 10,07 [-0,9 a7 0,8] 0,00 0,858
ECM/BCM 10,02 [-0,05 az 0,07] 0,10 0,125

Tabulka 8: ANOVA tabulka pro analyzu télesného slozeni.

Zavisla proménna Soucet ¢tverci Stupné volnosti F

Tuk 0,162 1 0,239
FFM 0,024 1 0,034
ECM/BCM 0,002 1 2,857

Svalova zdatnost

Vykon vtestu skok daleky zmista byl signifikantné  zlepSen
(p < 0,001, w’= 0,71). Vlivem parkourového interven¢niho programu doslo ke zlepSeni
skoku 0 17,2 cm, coZ reprezentuje 7,4% zlepSeni oproti prestestovym hodnotdm (obr.
15). V testu vydrZ ve shybu nadhmatem do$lo k signifikantnimu zlepSeni o 3 sekundy
(p=0,016, ®* = 0,41) (obr. 16). V testu sed-leh do3lo k signifikantnimu zlep$eni
0 5 opakovéni (p = 0,006, ®* = 0,52) (obr. 17). Vykon v testu ruéni dynamometrie se

vyznamn¢ nezmenil (tab. 9).

18



Obrazek 15: Vykony v testu skok daleky z mista vyjadieny jako pramér + smérodatna
odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 16: Vykony vtestu vydrZ ve shybu nadhmatem vyjadieny jako pramér
+ smérodatna odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 17: Vykony v testu sed-leh vyjadieny jako primér + smérodatna odchylka

a individudlni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Tabulka 9: ANOVA tabulka pro testy svalové sily a vytrvalosti.

Zavisla proménna Soucet ¢tverci  Stupné volnosti F p

Skok daleky z mista 1479,200 1 28,581 0,000
Vydrz ve shybu 62,658 1 8,708 0,016
Sed-leh 101,250 1 13,159 0,006
Ruéni dynamometrie 0,200 1 0,021 0,887

Aerobni zdatnost (spotieba kysliku)

Zmény v hodnotich nejvy$si dosazené spotieby kysliku  (VO2zpeax),
submaximalni spotfeby kysliku pfi rychlosti 10 km-h™ (VO3 10kmm) a spotieby kysliku
na anaerobnim prahu (VOoane) jsou vyjadieny na obrazku 18. VOgpex byla
signifikantng zlepena o 2,5 ml-min*-kg™ (p = 0,001, ®* = 0,69 ). VO2 106mm byla
signifikantn& snizena o 1,0 ml-min™-kg™, coZ reprezentuje zménu o 2,8 % oproti
pretestové hodnoté (p = 0,002, ®® = 0,62 ). VO,anp byla signifikantnd zlepsena o 2,1
ml-min™-kg? (p = 0,001, w® = 0,70). Signifikantni zlep$eni hodnoty VO zpeak VZtaZené
k FFM je vyjadfeno na obrazku 19. Srde¢ni frekvence na urovni anaerobniho prahu
(SFanp) byla signifikantng sniZena o 3 tepy-min™ (p < 0,001, »* = 0,82) (obr. 20).
Rychlost b&hu na Grovni anaerobniho prahu (vane) byla zvysena o 0,2 km-hod™ oproti
pretestovym hodnotdm (p = 0,011, ©® = 0,46) (obr. 21). Nejvyssi dosaZend srdeéni
frekvence (SFpea) byla signifikantng snizena ze 19747 tepti-min™ na 19427 tepti-min™
(p < 0,001, ®”*=0,83) (tab. 10). Nejvyssi dosazena ventilace (VEpeak) V pribéhu
pretestu dosahla hodnoty 116+17 |, v prub&hu posttestu 11715 1. Nejvyssi dosazeny
pomér respiraéni vymény (RER) v pretestu byl 1,08+0,03 a v posttestu 1,07+0,02. Cas
béhu (t) se zlepsil o 16 sz pretestové hodnoty 270+74 sna posttestovou hodnotu
286x79 s. Byla nalezena vyznamna negativni korelace (r = - 0,558) mezi hodnotami

VO, 10kmm @ hodnotami testu skok daleky z mista.
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Obrizek 18: Hodnoty VOypeax (A), VO3 106un (B)y VOoane (C) vyjadireny jako pramér
+ smérodatna odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 19: Hodnoty VOgpe.c VztaZené k FFM vyjadieny jako primér + smérodatna
odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 20: Hodnoty srde¢ni frekvence na anaerobnim prahu vyjadieny jako primeér
+ smérodatna odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 21: Rychlost béhu na anaerobnim prahu, hodnoty vyjadieny jako primér
+ smérodatna odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Tabulka 10: ANOVA tabulka pro hodnoty kardiorespirac¢ni vykonnosti.

Zavisld proménna  Soucet étvercid  Stupné volnosti F p
VO 2peak 30,258 1 25,881 0,001
VO 2peak/FFM 31,001 1 12,332 0,007
VO3 10kmh 5,202 1 19,125 0,002
VO 2anp 22,898 1 26,279 0,001
SF anp 31,250 1 53,571 0,000
SF peak 42,050 1 50,799 0,000
VNP 0,264 1 10,328 0,011
Flexibilita

V testu hluboky pfedklon v sedu doslo pii posttestovém meétfeni ke zlepSeni

vykonu o 4 cm (obr. 22). Zména byla signifikantni (p = 0,003, »* = 0,58).

Obrazek 22: Vykony vV testu flexibility vyjadifeny jako primér + smérodatna odchylka
a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Rovnovaha

V testu flamingo doslo ke snizeni poctu padd o 1,7 oproti pretestu (obr. 23).

Zména nebyla signifikantni (p = 0,06, ®* = 0,25) (tab. 11).

Obrazek 23: Vykony v testu rovnovahy vyjadieny jako primér + smérodatna odchylka
a individudlni rozdily.
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Rychlost a obratnost
V testu ¢lunkovy béh doslo k signifikantnimu zlepSeni vykonu (obr. 24).

Cas b&hu byl sniZen o 0,5 sekundy oproti pretestu (p = 0,01, o’ = 0,46).

Obrazek 24: Vykony v testu ¢lunkovy béh vyjadieny jako primér + smérodatna
odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Tabulka 11: ANOVA tabulka pro testy flexibility, rovnovahy a ¢lunkovy béh.
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Zavisla proménna Soucet ¢tvercit  Stupné volnosti F p

Hluboky ptedklon v sedu 96,800 1 16,074 0,003
Flamingo 14,450 1 4,636 0,060
Clunkovy b&h 0,924 1 10,394 0,010
DISKUZE

Télesné slozeni

Desetitydenni parkourovy kontrolovany intervencni program vyznamné
neovlivnil télesné slozeni u adolescentti - procentualni zastoupeni tuku, tukuprostou
hmotu (FFM), pomér mezibunécné a vnitrobunécné hmoty (ECM/BCM).

V parametru ECM/BCM nedoslo k signifikantni zméné (p = 0,125). Pfesto je
mozné pozorovat trend ke snizeni hodnoty ECM/BCM. Cim je tento pomér nizsi, tim
vétsi je BCM, a tedy lepsSi predispozice ke svalové praci. V praxi muze byt tento
parametr dilezitym kritériem pro urceni vlivu pohybového programu na mnozstvi
svalové hmoty — svalové morfologie (Bunc, 2007). Pro jedince bez pravidelného
pohybového zatizeni se pomér ECM/BCM pohybuje v rozmezi hodnot 0,75 a 1,05.
Probandi v nasi praci méli hodnotu ECM/BCM 0,83+0,09 posttest. Na zaklad¢ této
hodnoty je mozné tvrdit, Ze maji spiSe lepSi predispozice ke svalové préci.

V kratkodobych programech trvajicich do 16 tydnt je zvySeni fyzické aktivity
pozitivné asociovano s redukci tukové hmoty ve vztahu davka-odezva. To znamena, Ze
¢im vice kalorii je vynalozeno na cviceni, tim vétsi je ubytek tukové hmoty.V dasledku
parkouroveho programu nedo$lo kK vyznamnému ovlivnéni tukové hmoty (p = 0,637).
Pravdépodobnou pfi¢inou nevyznamnych zmén v mnozstvi tukové hmoty by mohlo byt
to, ze nebyl aplikovan dostateny objem pohybové aktivity. Objem maé totiz
v kratkodobych programech vyznamny vliv pfi ovlivilovani tukové hmoty.

Efekt intenzity zatiZeni na tukovou hmotu pozorovan nebyl (Plowman & Smith, 2011).
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Svalové zdatnost

Desetitydenni parkourovy kontrolovany intervencni program mél vyznamny vliv
na svalovou zdatnost. Doslo k vyznamnému zlepSeni ve vSech testech svaloveé sily a
vytrvalosti, krom¢ testu ru¢ni dynamometrie. V disledku parkourového interven¢niho
programu doSlo k vyznamnému zlepSeni vykonu vtestu skok daleky z mista
233,7+28,9 cm vs. 250,9+22,8 cm (p < 0,001). K vyznamnému zlepSeni vykonu doSlo
v testu vydrZ ve shybu nadhmatem 34+24 svs. 37£24 s (p = 0,016). K vyznamnému
zlepSeni vykonu doslo rovnéz v testu sed-leh 49+10 vs. 54+7 opakovani za minutu
(p= 0,006). V testu ru¢ni dynamometrie nedoslo k vyznamnému zlepSeni vykonu
(p = 0,887).

Nedoslo k vyznamnému zlepSeni vykonu v testu ru¢ni dynamometrie, coz by
mohlo byt vysvétleno tim, Ze cvifeni provadéna v ramci parkourovych tréninkd maji
pfevazné¢ dynamicky charakter. Kostial & PiSikova (1996) uvadéji, ze statickd sila
(méfend ruéni dynamometrii) se rozviji vlivem tréninku pomalu a pfirGstky jsou spise
dasledkem ptirozeného rastu.

Vykon v testu skok daleky z mista byl zlepSen o 7,4 %. Jiz pretestovy vykon
odpovida nadprimérnym hodnotdm, které jsou uvadény pro stejné staré ceské chlapce.
V/ykon v posttestu je na hranici nadprimérny a vyrazné nadprimérny pro stejné staré
Ceské chlapce (Mékota et al., 2002). ZlepSeni vykont naSich probandu v testu skok
daleky z mista by mohlo byt vysvétleno Castym zatazovanim skokovych technik. Jedna
se totiz o charakteristické a ¢asto pouzivané parkourové techniky. Nas model vysvétluje
71 % rozptylu v testu skok daleky z mista. Zbylych 29 % by mohlo byt vysvétleno
vlivem béznych dennich aktivit véetn¢ pouzivani dolnich koncetin k lokomoci (Malina
et al., 2004), Spatnym provedenim techniky skoku, chybou méfeni ad.

UZ pretestova hodnota vykonu v testu vydrZz ve shybu nadhmatem je vyssi nez
hodnoty pozadované pro tuto v€kovou kategorii v souvislosti konceptu zdravotné
orientované télesné zdatnosti (Suchomel, 2003). Mizeme potvrdit zlepSeni svalové sily
a vytrvalosti hornich koncetin nad ramec popula¢nich hodnot pro dany vék (Malina et
al., 2004). Na silu a vytrvalost hornich koncetin mohly mit vliv rizné typy vylezi (napf.
corkscrew pop-up) a pokrocilych skoki (napf. monkey vault), kde jsou horni koncetiny
aktivné zapojeny. Efekt naSeho plsobeni je mozné vysvétlit ze 41 % pro test vydrz ve
shybu nadhmatem. Zbylych 59 % pfipadd na jiné faktory, jako jsou b&zné denni

aktivity, chyba méfeni ad.
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Posttestovy vykon naSich probandd v testu sed-leh odpovida nadprimérnym
hodnotam, které jsou uvadény pro stejné staré ¢eské chlapce (Mékota et al., 2002). Ze
vSech testi svalové sily, které byly v naSi studii provedeny, doslo k nejvétsimu narustu
0 10,2 % pravé v testu sed-leh. Na silu a vytrvalost svalii trupu mohla mit vliv parkour
specificka ¢ast rozeviceni, kdy bylo nutno udrzet trup v horizontalni poloze nebo zajistit
rychly navrat téla do vychozi polohy. Efekt naseho plisobeni je mozné vysvétlit z 52 %.
Zbylych 48 % piipada na jiné faktory, mezi néz miZze patiit provadéni posilovacich
cviceni vramci povinné Skolni télesné vychovy, adolescentni spurt ve svalové

vytrvalosti (Malina et al., 2004; Plowman & Smith, 2011), ad.

Aerobni zdatnost

Desetitydenni parkourovy kontrolovany intervencni program mél vyznamny vliv
na tii hlavni determinanty aerobni zdatnosti — Vngeak, VOs2 10kmmhs VO2anp.
Doslo k vyznamnému zlepSeni v hodnot¢ Vngeak 50,0+4,9 mI-min'l-kg'l VS.
52,5+4,3 ml-min-kg™ (p = 0,001). Do$lo k vyznamnému sniZeni v hodnoté VO, 10kmn
36,8+1,6 ml-mint-kg™ vs. 35,8+1,9 ml-mint-kg™ (p = 0,002). Do$lo k vyznamnému
zlepSeni v hodnots VOoane 38,4+4,3 ml-mint-kg® vs. 40,5+3,6 ml-min™-kg™
(p = 0,001).

NaSi probandi maji v porovnani s ceskou populaci stejné starych jedincu
primérnou hodnotu VOzpeak (Bunc, 2006). Na zakladé hodnot VO,anp, Které byly na
urovni 77 % nejvyssi dosazené spotieby kysliku, by bylo mozné nase probandy
prohlésit za trénované jedince, a¢ se pohybovali spiSe pfi niz8i hranici rozmezi pro
trénované jedince. Bunc (1989) uvadi VOaanp pro trénované jedince na trovni 80 — 90
% a pro netrénované jedince 50 — 70 % nejvyssi dosazené spotieby kysliku. Podle
standardd zdravotné orientované zdatnosti je mozné hodnoty VOzpeak, kterych dosahli
nasi probandi v pribéhu posttestu, ptifadit k horni hranici cilové zony Vngeak pro
stejné staré jedince (Suchomel, 2003). Parkourovy trénink ma vliv na zlepSeni
ekonomie béhu, coz je dolozeno poklesem spotieby kysliku u naSich probandi v
prubéhu submaximalni zatéze na béhacim koberci. Na§ model vysvétluje 62 - 83 %
rozptylu u parametrti aerobni zdatnosti. Zustava tedy 17 - 38 % rozptylu zavislé
proménné, které je mozné piisuzovat vlivu spontannich pohybovych aktivit, vlivu

prostiedi, chybé méteni, ad.

27



Flexibilita

Desetitydenni parkourovy kontrolovany intervencni program mél vyznamny vliv
na flexibilitu. V testu hluboky ptedklon v sedu doSlo k vyznamné zméné 21£10 cm vs.
25+8 cm (p = 0,003). Tento narist by mohl byt vysvétleny zarazenim prvku statického
stre¢inku do faze docviCeni v ramci parkourového tréninku. Bunc (2000) uvadi pro
14 — 15 leté Ceské chlapce vykon v testu hluboky piedklon vsedu ~ 21 cm. Efekt
naSeho pisobeni je mozné vysvétlit z 58 %. Zbylych 42 % mulze byt vysvétleno
provadénim protahovacich cvifeni ve volném c¢ase nebo v pribéhu povinné skolni

télesné vychovy ad.

Rovnovaha

Vlivem parkourového programu doSlo ke zlepSeni vtestu flamingo
(11,7£1,2 pada) (p = 0,06). Vykony v testu flamingo vykazuji trend ke zlep3eni, ale
nevykazuji signifikantni zménu. Téméi v kazdé tréninkové jednotce byla cviceni na
rovnovahu obsazena, n€které ze ,,statickych® tréninkovych jednotek byly dokonce celé
na rozvoj rovnovahy zaméfené. Moznym vysvétlenim mutize byt, Ze béhem tréninki byla
vedle statické rovnovahy vice rozvijena dynamickad rovnovéha, a tudiz vysledky ve
statickém testu nevykazuji vyznamné zmény. Efekt naSeho piisobeni je mozné vysvétlit

z 25 %. Zbylych 75 % ptipada na jiné faktory.

Rychlost

V testu cClunkovy béh doslo vlivem parkourové intervence u probandi
k signifikantnimu zlepSeni vykonu (p = 0,01). Probandi v nasi studii dosahli lepSich
vykonil v testu ¢lunkovy béh nez uvadi Havel (1999) a Lajbl (2002) u severoceskych
netrénovanych déti ve véku 14-15 let (11,8+1,3 s) a 16-18 let (11,0£1,0 s). Efekt naSeho
pusobeni je mozné vysvétlit ze 46 %. Zbylych 54 % ptipada na jiné faktory.
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ZAVER

Parkour je mozné doporucit mladezi jako aktivitu vhodnou pro rozvoj svalové
zdatnosti, aerobni zdatnosti a flexibility v kratkodobych pohybovych programech. Vliv

parkouru na télesné slozeni nebyl potvrzen.

Nemutzeme potvrdit hypotézu 1: V desetitydennim kontrolovaném intervenénim
parkourovém programu o objemu 60 minut na lekci 1ze u chlapci ve véku 162 let
dosahnout vyznamnych zmén ve vybranych parametrech télesného slozeni
— procentudlni zastoupeni tuku, tukuprostd hmota, pomér mezibuné¢né a vnitrobunéc¢né

hmoty.

Potvrzujeme hypotézu 2 v neUplném rozsahu sledovanych hodnot:
V desetitydennim kontrolovaném interven¢nim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci lze u chlapcti ve véku 162 let dosdhnout vyznamného zlep3eni ve
svalové sile a vytrvalosti hodnocené terénnimi testy — skok daleky z mista, vydrz ve

shybu nadhmatem, sed-leh, ru¢ni dynamometrie.

Potvrzujeme hypotézu 3 v plném rozsahu: V desetitydennim kontrolovaném
interven¢nim parkourovém programu o objemu 60 minut na lekci lze u chlapcii ve véku
16£2 let dosdhnout vyznamného zlepSeni v kardiorespiracni vykonnosti hodnocené

pomoci spotieby kysliku.

Potvrzujeme hypotézu 4 v plném rozsahu: V desetitydennim kontrolovaném
interven¢nim parkourovém programu o objemu 60 minut na lekci lze u chlapct ve véku
16+2 let dosahnout vyznamného zlepSeni flexibility hodnocené testem hluboky

predklon v sedu.

Nedoslo k vyznamnému zlepSeni vykonu v testu flamingo. Doslo

k vyznamnému zlepSeni vykonu v testu ¢lunkovy béh.

V nasi praci jsme se pokusili pfispét k vysvétleni vlivu parkouru na télesnou
zdatnost mladeze. Véfime, Ze by tato prace mohla byt napomocna pii zapojovani déti a

mladeZe do pohybové aktivity.
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