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ANOTACE

Cilem diplomové prace je zjisténi skutecné fyzické urovné zahrnujici motorické schopnosti
mezi zacateCniky extrémnich ptfekdzkovych béhii a profesionaly. Na zakladé navrzené
testové baterie, zjistime pozadované schopnosti k vykonavani daného sportu a hlavné
skuteny rozdil mezi zacateCniky a profesionaly extrémnich pitekdzkovych béhu.
V teoretické casti prace se zabyvam charakteristikou extrémnich piekazkovych béha a
jejim soucasnym pojetim a vyznamem. V praktické ¢asti jsem pomoci navrzené testovaci
baterie hodnotici motorické schopnosti testoval jak zacatecniky, tak profesionalni bézce.
Ob¢ skupiny jsem pomoci testové baterie méfil cely rok a na zékladé nejlepsich
dosazenych vysledki vyvodil vysledky. Vysledky byly statisticky zpracovany a

vyhodnoceny.

KLiCOVA SLOVA
Extrémni ptekazkovy zavod, ruckovani, sila, rychlost, vytrvalost, obratnost, béhani,

prekazky

ANNOTATION

The aim of the diploma thesis is to find a real physical level including motor ability among
beginners of extreme obstacle racing and professionals. Based on the proposed test battery,
we will find the prerequisites for the performance of the sport and, in particular, the real
difference between beginners and professionals. In the theoretical part I deal with the
characteristic of extreme obstacle racing and its modern concept and meaning. In the
practical part, I have tested both the beginner and the professional runners with the
proposed test battery evaluating motor abilities. I measured both groups the whole year
using the test battery, and based on the best results achieved, the results were obtained. The

results were achieved by statistical, data processing and evaluation.

KEYWORDS
Extreme obstacle racing, monkey bar, strenght, endurance, obstacle, running, race,

coordination, speed
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1 Uvod

Po mnoho let a staleti vznikaji nové a nové sporty, ¢i sportovni odvétvi. Jednim takovym
odvétvim a sportem se dnes stavaji extrémni piekdzkové béhy. Do nedavna nikdo nevédeél,
co je tento sport za¢ a dnes jsou tyto zavody popularni nejen v Evropé a Americe, ale 1 my,
jako Ceska republika, sami hostime nékolik druhti zavodd, na které jezdi cizinci z celého
svéta. Pro¢ sport, o kterém dfive nikdo nevéd€l, je dnes tak populdrni? V extrémnich
zavodech nejde pouze o to, jak dobfe umite béhat, ale také o to, jak jste na tom fyzicky,
technicky a do nejvyssi miry psychicky. VSechny nastrahy nebo piekazky, se kterymi se
zavodnik béhem zavodu setkavd, se snazi piekonat stejné, jako by to byly ptekazky
v zivote, kterymi si musi projit. Proto dnes vétSina zacinajicich ucastniki téchto zadvoda
soutézi pod myslenkou, ze se snazi zdokonalit v normalnim zivoté a toto je jejich zkouska.
Na druhé strané profesiondlové, ktefi si timto stddiem jiz prosli, se snazi skrze extrémni
beéhy zdokonalit nejen v celkové fyzické roviné a dosdhnout co nejlepSich vysledki, ale
také v psychické, kterd mnohdy rozhoduje zavod. Stejné jako profesiondlové v jinych
sportovnich odvétvich i1 oni musi ob&tovat hodné€ ¢asu a pile, aby se jimi stali. Nas tedy
budou zajimat rozdily mezi zaCateCniky a profesiondly piedev§$im ve fyzické roviné a

doplitkové v roviné psychické.

Dané téma jsem si zvolil hned ze dvou divodi. Tim prvnim diivodem je fakt, Ze ja sam
jsem profesiondlnim zdvodnikem extrémnich pfekazkovych béhl a rdd bych touto praci
poukdzal na nové se rozvijejici sport a zaroven jako budouci pedagog télesné vychovy
vnimam jako svou povinnost informovat i Sir§i vefejnost a pifedstavit jim sportovni
odvétvi, které¢ se dnes tak popularizuje ve svété. V této praci bych rad objasnil, jaky je
zéasadni rozdil pfedevsim ve fyzické rovin€ mezi zacateCniky a profesionaly tohoto sportu,
a také bych chtél vytvofit publikaci, ktera by slouzila jako podklad a inspirace

k vyzkouSeni téchto extrémnich piekdzkovych zavodu.

Cilem diplomové prace je skutecné zjisténi rozdilt ve fyzické rovin€ mezi zacateCniky a
profesionaly. Na zéklad¢ motorickych schopnosti a dovednosti vymezime pomoci testové
baterie pfislusné rozdily mezi jednotlivymi twrovnémi. Vysledkovy fakt budu tedy

vyvozovat na zékladé¢ aplikovanych testt.



Abychom vytyc¢eného cile dosahli, pouzijeme metodu vyzkumu testovani a pozorovani a
studiem odborné literatury zabyvajici se motorickymi schopnostmi a dovednostmi a
extrémnimi pfekazkovymi behy. Dulezitou slozkou testovani bude peclivé méfeni, ale 1
naSe vlastni praxe. Déle vyuzijeme metody zpracovani, vyhodnoceni, analyzu a statistiku

dat.

V prvni casti diplomové prace se seznamime suvodni myslenkou extrémniho
piekazkového behu, na kterou bude navazovat historie daného odvétvi s novodobym
pojetim a ideologii. Nasledn¢ vymezime strukturu sportovniho vykonu a jeji slozky,
konkrétné¢ motorické schopnosti a dovednosti, které budou klicové ve vymezeni rozdila
zacatecnikl a profesionald. V druhé a zavérecné ¢asti diplomové prace se budeme vénovat

testovani téchto schopnosti a vyvodime zavér o skute¢ném rozdilu ve fyzické roving

zacCateCnika a profesionalli extrémnich beha.



2 Cil a postupy diplomové prace

2.1 Cil prace

Cilem prace je ptedstavit noveé rozvijejici se sportovni odvétvi a zjistit tiroven motorickych
schopnosti u zacinajicich zavodnikl a profesionali.

2.2 Postup prace

l. Literarni reSerSe
2. Zpracovani teoreticke casti
3. Stanoveni piislusnych hodnoticich testd vyvozujicich rozdily v motorickych

schopnostech u za¢ate¢niki a profesionalii

4. Stanoveni hypotéz
5. Provedeni méfeni navrzené testové baterie na zacatecnicich a profesiondlech
6. Posouzeni a zjisténi skutecnych motorickych schopnosti za¢ate¢nikl a profesionalt

v extrémnich pfekazkovych bézich



3 Teoreticka cast

3.1 Extrémni prekazkové béhy

,, Extrémni prekazkovy béh je bézecky zavod prirodou, s uméle vytvorenymi prekazZkami
urcenymi k provereni fyzickych a dusevnich sil. Zavod pres sous, vodu, bahno, a dokonce i

pres ohen* (Joe de Sena, 2014).

Extrémni ptekazkové béhy znamé jiz pod zkratkou OCR (obstacle course racing), jsou
dnes jedny z nejpopularnéjsich outdoorovych sporti, o kterych se dnes nejvice mluvi. Jak
ale tento sport vznikl a odkud se vzal? Kdybychom se podivali hodné hluboko do historie,
zjistili bychom, ze samotné prameny sahaji az do doby bajné Sparty, kde déti prochazely
tvrdou vychovou Achoi, jejimz ukolem bylo déti zdokonalit pfedevsim ve fyzické roving,
ale 1 psychické. Neznamenalo to pouze to, ze z déti délali vojaky, ale také je ucili
zakladim plavani, béhani, skakdni a noSeni tézkych bfemen. Vytvofil se tak podklad
k tomu, Ze lidskéd bytost je schopna neuvéfitelnych véci, pokud je spradvnym zpiisobem
rozvijena a zdokonalovana. Prav€ ony Spartané toho byly dilkazem. Dal§im takovym
meznikem, ktery nam historie v oblasti extrémniho b&hu pfipomind, je legenda o béZzci
Feidippidésovi, ktery urazil 42km z Maratonu do Athén. Jak je znamo, pravé z téchto dvou
vyznamnych historickych udalosti si novodobi zakladatelé vzali inspiraci a zaklad, aby
vytvoftili extrémni ptekazkové béhy. A postupnym utvarenim déjin se tvotily dalsi a dalsi
sttipky, které podnécovaly utvoteni dneSniho novodobého pojeti extrémniho prekazkového

béhu.

V soucasnosti jsou nam zndmi dva prameny, odkud ptekdzkové béhy vznikly, a to ze
Spojenych stath americkych a Velké Britdnie. Co se tyCe Britanie, hovoii se, Ze zde
probéhl Uplné prvni béh na svéte pod ndzvem extrémni prekazkovy beh (Tough guy
obstacle race) ve Wolverhamptonu, nicméné hlavni myslenka zde jeSté€ nebyla zakotvena.
Jednalo se spiSe o béh, ktery byl zcela odlisny od ostatnich klasickych béhi, ale uz se zde
objevoval béh naro¢nym terénem s minimalnim poctem jakychsi piekazek. Kdyz se vSak
fekne extrémni piekazkovy béh, dnes si jiz témet vSichni spoji tento pojem s legendou Joe
de Senou, americkym zakladatelem nejznaméjSiho extrémniho zavodu na svété Spartan
race. Mnozi jej dnes povazuji za celosvétového zakladatele tohoto sportu. Joe de Sena

vytvofil prospekt, zalozeny na prosté filosofii a to pfimét jakoukoliv vékovou skupinu lidi
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k pohybu. On sdm byl toho ptikladem. Ke sportu a hlavné k vytrvalostnim zavodim piilnul
prave proto, ze zacinal pfibirat na vaze a diky jeho touze a odhodlani dokdzat lidem, ze
zménit se dokaze kazdy, zacal postupné piekondvat své hranice az za hranice
normalné/primérmé fyzicky-zdatného Clovéka. Slovo extrémni definoval svymi skutky,
kdyz se mu podafilo v jednom roce dokoncit ptes 50 ultra zdvodi a vice nez 15 Ironmant.
Dodnes patii Joe de Sena mezi nejuznavangjsi sportovce na svété, nebot’ to, co dokazal,
povazovanych zavodu na svété, a to ultramaratonu Badwater (217km), zavodu Lake placid

Ironman (226km) a horského béhu na 160km v jednom jediném tydnu.

Za prvotni postavenou myslenku extrémniho piekazkového béhu tedy stoji distan¢ni béhy,
ale to neni vse. Distan¢ni béhy v ¢lovéku vytvaii psychické prekazky, se kterymi bojujete
od zacatku az do konce zavodu. Pravé ony psychické piekazky vedly zakladatele
k vytvoteni jest¢ prekazek technickych, aby zavod byl doslova extrémni po vSech
strankach. Béhem zavodu se tedy setkate nejen s prekazkami, které musite zdolat, ale také

s téZkym a narocnym terénem, bahnem a ptedevsim s distanci zavodu.

Joe de Sena dokonce tika, Ze:,, Zddny z Zivli nepiedstavuje nezndmé lépe nez bahno. Lept
se na nds, brzdi nds, snazi se nas stahnout pod povrch. Bahno zpomalilo Napoleona u
Waterloo, prekazilo nacistickou invazi Ruska a Ho Ci Minovu stezku ve Vietnamu
promeénilo v prekazkovou drahu pro povstalce. Smés hliny a vody ulpivajici cloveku na

botach ovlivnila historii“ (Joe de Sena a John Durant, Spartan fit!:30 days).

Aby se mohl zavodu zucastnit skutecné kazdy, Joe pfiSel s napadem, Ze zavod rozdéli do
jednotlivych kategorii, které budou zvladnutelné pro vSechny zavodniky podle délky
zavodu. Zavody rozdelil do tfi trovni podle délky zavodu a poctu piekdzek. Prvni nazval
sprint (vzdalenost v priméru 7km a minimalné 15 ptekazek), druhy super (vzdalenost
v priméru 15km a minimaln€ 21 ptekazek) a posledni beast (vzdalenost pfes 20km a
minimalné 26 ptekazek). Dnes vSak tyto trovné zédvodl stoji na zakladech uplné prvniho
zavodu, ktery Joe de Sena vynalezl, na zavodu Death race. JizZ samotny zdvod a jeho nazev
skute¢n¢ predstavuji peklo, jehoz byl zavod Cistym ztelesnénim. Prvni zavod, ktery
doslova a do pismene nesl prvky extrémismu. V zavodé nebylo hlavnim smyslem
dokoncit, jak tomu je dnes, ale motivovat zavodniky, nebo je zlomit. Béhem zavodu si
zévodnici prosli v§im, co otestovalo nejen jejich fyzickou pfipravenost, ale téz silnou vili a

odhodléni se nevzdat a jit az na hranice svych moznosti. Pfes 24 hodin plnili tkoly, které
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byly koncipovany tak, aby je co nejvice zavodnikti nezvladlo. Museli plavat Skm v fece,
kterda méla -5 stupiii, museli zdolat horu za urcity casovy usek, plazit se se zavazim pod
ostnatym dratem a dalsi. Do cile jich tehdy dorazila jen mala hrstka. A odtud vzniklo prvni
a dodnes nejznaméjsi motto extrémnich zéavodi, pochopis az v cili, které mimojiné pievzal
sdm Joe de Sena do zavodu Spartan race. Toto motto ma vystihovat, jak ndro¢ny zavod je a
¢lovék by si mél uvédomit, co vSechno béhem zavodu dokézal, ¢im prosel a pokud to
zvladl az do cile, m¢l by pochopit, ¢eho je schopny a co velkého a uzasného praveé dokazal.
A tak je to i v zivot€. Je jedno, po Cem ¢lovek touzi, at’ uz je to sportovec, nebo ne, na cesté
za splnénim jeho snii se bude vzdy setkavat s piekazkami, které bude muset prekonat.
Pokud je splni, neznamena to, ze pouze uspéje v zavode, ale té€Z uspéje 1 ve vlastnim a

realném zivoté.

Hlavnim cilem extrémnich ptekazkovych béht bylo podle Joe de Seny inspirovat lidi,
vzbudit v nich z4jem o pohyb a predevS§im zménit jim Zivot. Dnes se tato filosofie stala do
znacné miry zivotnim stylem, kterym mnoho lidi po celém svété dnes zije. Dnes se konaji
stovky zavodil po celém svété, z toho i par jich hosti Ceska Republika. Za zminku patii
predevs§im Predator race, Gladiator race, Heroes race a Army run. VSechny zdvody vSak

maji jedno spolecné, provetit zavodnika nejen fyzicky, ale duSevné a psychicky.

Ne nadarmo se tika, Ze ,prvni pulku bézi vase nohy, druhou piilku vase mysl* (staré

bézecké prislovi).

K samotnému zavodu vSak jesté patii nejdileZitéjsi ¢ast, a tou je zadvodnicky revers (viz.
Ptilohy), ktery musi kazdy zavodnik podepsat, nez se vyda na trat. Reversy si téz vétSina
zavodl upravuje, ale podstata je stejnd. V zdvodnickém reversu je pak obsazeno seznameni
s moznym vzniklym riskem a dokonce i smrti. Pravidla zavodu jsou vzdy takova, jaké si
stanovi potadatel zavodu, v tomto disledku se pravidla neustdle méni a pfesto, ze urcitou
dobu uz se extrémni prekazkové beéhy ve svété objevuji, na jejich pevnych a neménnych
pravidlech se stale pracuje. Disledkem toho jsou 1 rizné variace prekazek, které jinde ve
svéteé zavodnik nenajde, a které se v podani riiznych zavodi 1i8i. To je déla vyjimecnymi a
zaroven stavi do pozice oblibenosti mezi lidmi, coz také zna¢i o vzniku tolika druht
extrémnich pfekazkovych behii. Lidé si tak mohou vybrat z pestré Skaly piekazek, které
jim nejvice padnou, jak naro€nosti, tak vyjimecnosti, tak také druhy zavodi podle délky

trate.

12



3.2 Prekazky

V soucasné dob¢ lze prekazkdm piisuzovat tu nejvyssi hodnotu, nebot’ se nejvice a také
nejcastéji podili na selhdni zavodnikil v zavode¢, a tudiz taky na jeho nedokonceni. Jak je
obvyklé, v kazdém zavodé piedstavuje nesplnéni piekazky urcity trest. Nejcastéji to byvaji
burpees, neboli angli¢aky, ale vzhledem k pfibyvajicim extrémnim piekdzkovym zavodim,
ptibyvaji i dalii typy trestd, jako jsou raci, b&Zecké handicapy a dalii. Casto se stava, ze
k ptibyvajicim trestim v zdvod¢ piibyva i stupent Unavy a ten pak komplikuje, leckdy i
kompletné rozhodne, o netspésSnosti dokonceni zadvodu. Nicméné je tfeba rozliSovat
prekazku, ke které je tfeba fyzickych sil a prekazky, které jsou imaginarné vytvoreny
v nasi hlavé, a je tfeba se s nimi vyporadat mentalné. Uz samotna historie nam dokazuje,
ze pokud postavime Elovéka pred onu jakoukoliv hmotnou, ¢i nehmotnou piekazku, ma
dvé moznosti. Pokusit se o jeji zvladnuti a selhat, nebo naopak uspét, anebo se o ni viibec
nepokouset. Tyto rozhodnuti si ¢lovék ptenesl uz z dob minulych. Uz z Antiky je ndm
znamo, ze kdysi jeden panovnik umistil na cestu velky kamen a pod né&j ukryl poklad a
¢ekal, kdo jej objevi jako prvni. Jak se ukdzalo, vétSina obchodnikli kdmen rad¢ji obesla,
aby nemuseli dé¢lat praci navic a pak se jednoho dne, se objevil stary kupec s oslem a
kamen s vypétim sil odtlacil. Poté spatiil poklad. Hlavni pouceni, které z této baje plyne

podle Joe de Seny je, ze za kazdou piekazkou se skryva ptilezitost ke zlepSeni své situace.

Na prekazky hmotné, Cili ty, na které je tieba fyzickych sil, Ize narazit dnes jiz na kazdém
zavod¢ s vyjimkou originality v provedeni, vyrobeni, ¢i zvladnuti. Je tfeba vSak v zasadé
rozliSovat ptekazku pfirodni, nebo ¢lovékem vyrobenou. Mezi ptirodni piekazku lze pak
radit prekazky jako raSeliniSté, rybniky, hornaté stezky a dal$i. Protipolem pak byvaji

piekazky vytvotené lidmi, které maji za kol dosavadni zavod jesté vice zdvodnikiim ztizit.

Samotny Joe de Sena tika: ,, Prekdzka je pro mne vyzva. Vyzvy mé zoceluji. Neuspéch mé
nuti se vic snazit, a pokud padnu k zemi, jistojisté se hned zase postavim“ (De Sena, Joe a

Jeff O'Connell. Spartan up).

Rcéeni je zdmérné citovano z divodu, ze jeste¢ do nedavna bylo posledni piekazkou
ptekonani dvou osob ptedstavujici ony bajné Spartany, jejimz ukolem bylo dobihajiciho
zévodnika srazit k zemi. Pravé tato zkouska méla zdvodnika utvrdit v jeho pili o dokonceni
zévodu a zaroven o presvédceni se nevzdat po selhani, ale naopak se opét znovu postavit a

dokoncit. Toto jsou dnes nosné myslenky pojmu piekédzka z hlediska extrémnich
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prekazkovych béht, které maji lidi donutit ke zméné a predevSim vzbudit v nich pocit
toho, Ze za kazdou snahou se nachazi vysledky. Na druhou stranu v bajném Recku se pod
pojmem piekazka skryvala state¢nost, odvaha a &est. Pokud se Rek chtél stat lepsim,
siln€jSim a uznavanym, musel celit pfekazkam, jakymkoli. V soucCasnosti maji prekazky
ruzné formy/podoby, ale ve vétSiné piipadi se na vSech zédvodech objevuji tyto stézejni
prekazky, jako tfeba Splh, hod ost€épem, monkey bar, hrazdy, koliky, noSeni pytld a dalsi
(viz. Ptilohy). Ke vSem jmenovanym piekazkam je tieba ovladani jistych motorickych
dovednosti a mit i zaroven urcitou trovenn motorickych schopnosti. Samotné rozmisténi
piekdzek na trati pak libovolné urcuje hlavni poradatel zavodu, které se vzdy vzhledem

k druhu zavodu a mistu kondni méni.
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3.3 Struktura sportovniho vykonu

Provozovat profesionalné, anebo jen rekreatné tento sport je i tak narocné, co se
primarnich schopnosti a dovednosti tyce. Zakladnim ptfedpokladem pro extrémni béhy jsou
motorické predpoklady a v neposledni fad¢ télesnd a psychickd zdatnost/kondice jedince.
Z hlediska antropomotoriky 1ze motorické ptedpoklady rozd€lit na 4 vstupni a ovlivilujici
faktory pohybové Ccinnosti jedince. Jsou jimi vlohy, neboli dispozice, schopnosti,
dovednosti a védomosti. Motorické piedpoklady lze tak definovat jako jakési vnitini
Cinitele, které ovlivituji vnéjsi pohybové projevy ¢lovéka. Nicméné Haag (1998) koncipuje
motorické predpoklady diferencialné, za zéklad povazuje senzomotorické, kondi¢ni a
koordina¢ni schopnosti, které jsou doprovazeny technickymi motorickymi dovednostmi a
taktickymi motorickymi schopnostmi. Nejde ale ani tak do Gplné miry o to, mit vSe plné
osvojené, jako naopak jak s témito schopnostmi jsme schopni fungovat. Pfeci jenom pro
odhodlani se vyzkouset si extrémni prekazkové behy clovek vychazi z toho, ¢im disponuje
a co doposavad umi a zvladl, kdezto profesional své schopnosti a dovednosti piluje,
zlepSuje a snaZi se dostat na hranici svych moznosti. Genetickd vybavenost kazdého
jedince se lisi, ale do ur¢ité miry lze své schopnosti a dovednosti zdokonalovat na
podobnou trovei jako profesiondlni sportovec. Nutno pak vzit v potaz rychlost a efektivitu
motorického uceni a genetickou vybavenost jedince. K pokrocilym pifedpokladim pro
extrémni piekaZkové behy je jistd mira fyzické a psychické odolnosti viici tlaku, kterému
se zavodnik béhem zavodu vystavuje. K doprovazejicim predispozicim pak podle Zvonare
fadime predispozice strukturdlni (proporce téla), psychické (motivace), energeticko-

funkéni (Vo, max) a neuro-senzorické (reakéni €as).

Ve vztahu k extrémnim prekazkovym béhliim nés dale bude nejvice zajimat strukturalni
rozdéleni sportovniho vykonu, které je mimojiné ur€ovano nékolika faktory, které jsou
Casto shrnuty pod ndzvem slozky sportovniho vykonu. Pro extrémni bé&hy jsou

nejpodstatnéjsi nasledujici slozky:

a) Somatické
b) Kondi¢ni
¢) Technické
d) Taktické
e) Psychické

15



Jedna se o seskupeni specifickych vlastnosti, schopnosti a dovednosti, které charakterizuji
konkrétni sportovni vykon jedince ve vztahu ke sportu, ktery vykonava. Soundlezitost
jmenovanych slozek pak urcuje jedincovu vykonnost, Cili dispozici opakované podavat
urcity vykon, ktera je blize podminovana onou optimalni skladbou zminénych faktort. Do
znaéné miry tak mizeme hodnotit sportovni vykon na zéklad¢ soucinnosti a vyvoji faktori

somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych.

S prihlédnutim na ranost extrémnich prekazkovych behl je struktura sportovniho vykonu
Cist¢ empiricka a nékteré jeji slozky nejdou doposud blize specifikovat, nicméné
s prihlédnutim na doposud ovéfenou zahrani¢ni literaturu lze provést alespon zakladni ¢i

minimalni charakteristiku.

3.3.1 Somaticka slozka

3.3.1.1 Vlohy
Vlohy mizeme povazovat za jedny ze zékladnich a pfirozené vrozenych ptedpokladt pro
pohybovou ¢innost, které tvofi jakési vnitini dispozice pro urcit¢ druhy, nebo zpiisoby
pohybové ¢innosti. TéZ je 1ze soucasné povazovat za zaklad pro pohybové schopnosti a
dovednosti, které se realizuji pouze v interakci s prostfedim. Casto autofi argumentuji, ze
vlohy, které nemaji podminky, se nerozvinou, a Ze vlohy pro oblast pohybové ¢innosti jsou
umisténé praveé v kostnim, svalovém systému, funkénich orgénech a nakonec v nervovém
systému. Postupnym prolinanim a kombinaci vloh na urcité zplisoby nebo typy ¢innosti
pak rozdélujeme nadani a talent, ktery mimojiné hraje dulezitou roli v extrémnich
piekazkovych bézich. Jsou to ojedinéle az vyjimecné piedpoklady a dispozice, které
zahrnuji cely komplex morfologickych, motorickych a psychickych vloh, jejiz vyskyt je na
nasem tizemi Ceské republiky pomérné maly, okolo 0,13%. Pievedeme-li to na osoby,
jedné se o jednu osobu z tisice, ktera je talentovana pro urcitou Cinnost. Na zdkladé této
mizivé bilance se problematika vybéru a hledani talentl ve sportu dostava v soucasné dobé

do poptedi a je na ni kladen velky vyznam.

K hlavnim somatickym faktorim dnes zcela jednoznacné patii, télesna vyska, hmotnost
jedince, délkové rozméry a parametry jedince, slozeni téla a v neposledni fad¢ i1 jaky je
jedinec télesny typ. Vzhledem k extrémnim piekazkovym béhiim dnes vSak tyto faktory

nehraji nejvyznamngjsi roli, nebot’ na kazdy typ piekazky, nebo zdvodu se hodi jina
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vyhoda z vySe zminénych faktor. Naptiklad vyskova pievaha se da uplatnit pti vysSich
prekazkach, kdy jedinec diky své vySce vynalozi méné Gsili pfi jeji pfekondvani, na druhou
stranu mu vSak muze byt i nevyhodou v prekazkach, které jsou situovany piili§ nizko u
zem¢. | pfesto, ze doposud tak neni v tomto sportovnim odvétvim blize specifikovan
somaticky ideal, lidé se snazi co nejvice pfiblizit idedlu kondi¢nimu, ktery asi nejvice

rozhoduje onen uspéch v extrémnich piekazkovych bézich.

3.3.2 Kondié¢ni slozka

3.3.2.1 Motorické schopnosti
V télovychové a téZ 1 sportovni motorice lze povazovat zdmérny pohyb clovéka za
podminénost jeho pohybovym piedpokladiim, neboli jinak feceno, motorickym
schopnostem. V obecné roviné lze oznalit vztah mezi pohybovymi schopnostmi a
dovednostmi za dynamicky, s charakterem vzajemného ovliviiovani a podminovani.
Motorickou schopnosti pak miizeme povazovat jednotu vnitinich biologickych vlastnosti
organismu, kterd podminuje splnéni specifické skupiny pohybovych tkold. Na plnéni se
podili cela fada systémt, predevsim biologické, funkéni, morfologické, psychické a dalsi,

jejimz ukolem je zajistit spolutcast pti realizaci dané pohybové ¢innosti.

Systémové strukturalni pojeti vychazi z predpokladu, Ze funk¢ni a strukturdlni vlastnosti
jednotlivych organti a tkani jsou jakymsi materidlnim zdkladem motorickych funkénich
projevll a tyto vlastnosti tvoii systémové prvky, které z pravidla svoji integraci vytvaieji
relativné samostatné fizené subsystémy, z kterych vznikaji komplexni motorické

schopnosti smiSené, ¢i hybridni.

Pojem motorickd schopnost kazdy autor definuje jinak, nicméné za posledni dekadu se
uceluji jisté teorie, které potvrzuji hypotézy taméjSich vyznamnych mysliteld at uz
¢eskych, ¢i zahrani¢nich. Z naSich fad vyznamnych zastupcil je nutno zminit autory, ktefi
ptispéli nejvétsim dilem ve studiu motorickych schopnosti, jejich struktufe, metodice a
diagnostice, jako napf. Celikovsky, Blahus, M¢kota, Kovar, Dovalil, Choutka a Hajek. Na
druhé stran¢ se zahrani¢ni kolegové podileli na studiich motorickych schopnosti stejnym
dilem, a proto je tfeba vyzdvihnout téz napf. Zaciorskijho, Clarka a Herze.
S nejznaméj$imi zahraniénimi pojmy, se kterymi se setkdme pifi definici motorickych
schopnosti, nejcastéji jsou:,,Motor - Physical Quality - Abilities (ang.),,,Motorische

eigenschaften® (ném.),,,Dvigatelnyje-fyziCeskije kacestva‘ (rus.) (Zvonaft, 2011, str. 8.).
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Z Ceskych zéstupcl se nejcastéji uziva definice podle Pavlika (2010), ktery tvrdi, Ze
pohybové (motorické) schopnosti jsou vnitinimi biologickymi ptfedpoklady k pohybové
silu, vytrvalost, rychlost a obratnost. Nové¢jsi teorie se vSak divaji na pohyb funkéné a
komplexné, na pohybu se ucastni organové struktury napft. zazivajici, dychaci, a podobné

struktury.

vvvvvv

Novosada, ktefi jej pojali nasledovné: ,, Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jedince,
které jsou skryté, latentni a projevuji se ve vysledku pohybové cinnosti. Tyto schopnosti
v jistéem ohledu limituji vykonové moznosti jedince a ve svém v komplexu predstavuji urcity

,.Strop “, ktery prekrocit nelze“ (Mekota, Novosad, 2005).

Pokud jsou motorické schopnosti na zakladni rovni motorické vykonnosti, hovoiime
zpravidla o stadlych komponentech lidské motoriky. Jsou jimi primarni motorické
schopnosti, jak uvadi vétSina autoril, tedy schopnosti siloveé, rychlostni, vytrvalostni a
obratnostni (koordinac¢ni). Jejich rozvoj je podminén na zakladé pohybové aktivity ¢lovéka
a jeho zivotospravy béhem zivota a to celé v souladu s obecnymi zakony pro cely lidsky

organismus ¢lovéka.

3.3.2.2  Rozdéleni motorickych schopnosti

Rozdéleni motorickych schopnosti v soucasné dobé =zastavaji dva prameny od
nejslavnéj$ich dvou autort, ktefi svym pifinosem ve vzdélanosti v této oblasti ptinesli
nejvice poznatkil. Jednim autorem je Mékota a druhym Kasa. Jejich schémata v rozd€leni
motorickych schopnosti se vSak vyznamné 1isi, avSak ideologie zlstdva stejnd. Zasadni
rozdil mezi autory je v pohliZzeni na hybridni schopnosti u Mékoty a kondi¢né-koordina¢ni
schopnosti u Kasy. Jejich ideologie se 1is$i primarné¢ podminénosti a ovlivnitelnosti
jednotlivych schopnosti, oba autofi vSak chépou jakysi meznik mezi schopnostmi

kondiénimi a koordina¢nimi.

M¢kota (2005) rozdéluje motorické schopnosti na 3 zakladni kategorie schopnosti:
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1) Kondi¢ni
2) Hybridni

3) Koordinac¢ni

Pfitom o kondi¢nich schopnostech M¢kota tvrdi, Ze jsou podminény metabolickymi
procesy a dominantné souviseji se ziskanim a pfenosem energie pro vykonani pohybu. O
hybridnich schopnostech tikd, ze souviseji s metabolickymi procesy i s procesy regulace a
fizeni pohybu centralni nervové soustavy. A nakonec o schopnostech koordina¢nich
Meékota uvedl, Ze souviseji s procesy regulace a fizeni pohybu v centralni nervové soustavé

a tudiz se jedna o schopnost organismu vykonavat ¢asoprostorové pohybové vzorce.

‘ Generdlni motorickd schopnost ]
Konditni schopnosti (,energetické") Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti (,,informa&ni®)
(,,smidené")
Vytrvalostni Silové Rychlostni
schoYsti 7]‘10an /s.cho\ nosti
: : T 2
- B v = - . ‘E a
_E|| £ 2l|4 £ el sl 3|23 S
K. & - - o
i3 TAREARE: - ' 3 : g g 5
£ ] s o 2] -] o z E = =
H E‘ g E' = E' E (] - = £ : e =
TANENA /N /N /N /N /\ [\ 7 7N
rychlost orientace ]
ﬁ-ﬁesnost hodnocenf vzdalenosti 1
| piesnost identifikace tvaru !
| piesnost hodnoceni Ghlu |
r komplexni orientace ]

Obr. €. 1 Déleni motorickych schopnosti (Mékota, 2005).

Kasa rozdéluje motorické schopnosti na 3 zékladni kategorie schopnosti:
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1) Kondi¢ni schopnosti
2) Kondi¢né-koordinacni schopnosti

3) Koordina¢ni schopnosti

Ptestoze oba autofi vymezuji motorické schopnosti jinym zptisobem, zasadni neshodu tvofi
pohled na zatazeni jednotlivych motorickych schopnosti jako je rychlost, sila, vytrvalost a

obratnost a v neposledni fad¢ flexibilita, kterou naptiklad Mékota stavi jako samostatnou

vétev, kdezto Kasa ji plné a soustavné fadi mezi kondi¢né-koordinac¢ni schopnosti.

Kondiéni schopnosti

Kondiéné-koordinaéni
schopnosti

Koordinacni schopnosti

Primarné podminéné
maorfologicko —energeticky

Podminéné
energeticky,
regulaci

také fizenim

morfologicko-

a

Primarné podminéni fizenim a
regulaci

Vytrvalostni schopnosti
= celkova (globalni)

= yyirvalost

= kratkodoha vytrvalost
= stfednédoba vytrvalost
= dlouhodoba vytrvalost

Silové schopnosti
= silova vytrvalost
(submaximalni)

= yytrvalostni sila
= silova vytrvalost
(maximalni)

Rychlostni schopnosti
= silové-rychlostni vytrvalost

Pohyblivost — flexibilita
= ohebnost
® natahovaci schopnosti
" pruinost

Rychlostni schopnosti

= akéni rychlost (acyklicka)
= frekvencni rychlost

= (cyklicka)

= silova rychlost (acyklickd)
= rychlostni sila (cyklicka)

Silové schopnosti

(acyklicka) = maximalni sila
= rychlostni vytrvalost = rychlostni sila
(cyklicka) = reaktivni sila

Spolecny nazev pro:
Ridici schopnosti
Adaptacni schopnosti
Motorickou ucenlivost

» diferenciacni schopnosti
* rovnovahou schopnosti
» orientacni schopnosti

» rytmické schopnosti

» reakcni schopnosti

» prestavbou schopnosti
* kombinacni schopnosti

Obr. €. 2 Déleni motorickych schopnosti (Kasa, 2006).

Oba autofii vSak definuji stejné druhy motorickych schopnosti a to:

1) Vytrvalostni schopnosti

2) Rychlostni schopnosti

3) Silové schopnosti

4) Obratnostni/pohybové schopnosti
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Dale se bude pracovat predevSim s délenim motorickych schopnosti podle Mékoty a

Novosada.

Kondi¢ni schopnosti

Jak jiz bylo zminéno vySe, kondi¢ni schopnosti lze charakterizovat jako schopnosti
kondi¢né-energetické, Cili jako schopnosti podminéné a ovliviujici energetické procesy
spolu s fizenim a regulaci pohybové cCinnosti. Samotné schéma je tedy zalozeno na
zavislosti ziskdvani a vyuzivani energie. Pfes rozpory mezi autory vSak mlzeme obecné

vychazet z taxonomie schopnosti silovych, vytrvalostnich a z ¢asti rychlostnich.

Ptinos kondi¢nich schopnosti spolu s taktikou a technikou tkvi pfedevsim v zakladnim
ptedpokladu pro sportovni vykon, nebo tzv. sportovni vykonnosti. Neni vSak doposud
nikterak prokadzano, Ze vysoka uroven kondi¢nich schopnosti znamena vysokou Uroveil
sportovni vykonnosti, protoze Urovenl sportovni vykonnosti je zpravidla podminovana
energetickymi procesy organismu, jako je srdecné-cévni, nervovy, dychaci systém a dalsi
energetické zabezpeCeni a fizeni pohybu. Jelikoz jsou tyto d&je zalozeny na principu
morfologické stavby jedince a jeho funkci, pii rozvoje kondi¢nich schopnosti tak casto
vychazime ze soucasnych poznatkil funk¢ni anatomie, biomechaniky a v neposledni fad¢ 1
zatézové fyziologie. Ke zvySovani Grovné kondi€nich schopnosti tak musime vychazet
z principu adaptacni odpovédi organismu na opakované pohybové zatéZovani,
superkompenzace a homeostazy, ke které je nezbytna svalova prace s nutnou dodavkou
dostatecného mnozstvi energie. Tyto zdroje energii na sebe vzajemné plisobi a ovliviiuji se

a udavaji tak délku a dobu provadéného pohybu.

Koordinacni schopnosti

Koordinaé¢ni schopnosti podle M¢koty a Novosada (2005) vyplyvaji z vyrazu koordinace.
Rikaji, ze koordinovat znamena uspotadavat, uvadét v soulad, &i vnaset ¥ad. V piipadé
pohybové koordinace tak jsou uvadény v soulad pfedevsim dil¢i pohyby ¢i pohybové faze

tak, aby vytvoftili harmonicky celek pohybového aktu.
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Obecné vsak plati, ze koordina¢ni schopnosti umoziuji vykonavat a provadét pohybovou
¢innost co nejlépe z hlediska casu, dynamické struktury v souladu s védomostmi o
motorickém uceni a prostoru. I pfesto, ze ¢asto byvaji komplexnimi ptfedpoklady k vykonu,
které umoznuji uceni a realizaci pohybovych dovednosti ovlivilujici jejich projev, se dnes
autofi shoduji, ze z hlediska zafazeni a uplatnéni lze rozliSovat koordina¢ni schopnosti

orienta¢ni, diferenciacni, reakéni, rovnovahou, rytmické a jiné.

S pfihlédnutim k extrémnim piekdzkovym zévodim je na misté¢ vyuzit taxonomie podle

Hajkoveé (2006), ktera koordina¢ni schopnosti rozliSuje nésledovné:

1) Diferenciacni schopnost
2) Orientac¢ni schopnost
3) Schopnost rovnovahy
4) Schopnost reakce

5) Schopnost rytmu

6) Schopnost spojovani

7) Schopnost piizpiisobovani

Zminéni taxonomie se vyrazné prolind s vyuzitim a uplatnénim v pfekazkovych zavodech,
kde je nezbytna souhra vyjmenovanych schopnosti. Co se tyce koordinacnich schopnosti
l1ze je diagnostikovat jako osvojené Siroké Skaly pohybovych dovednosti, nikoliv pouze
jejich dokonalé zvladnuti, jak tomu je u technické ptipravy. Mnozi autofi se téz shoduji, Ze
sniZzena schopnost zvladnuti patficnych schopnosti mé negativni vliv na ¢etnost a ¢asnost
sportovnich zranéni. Co je vSak nejdulezitéjsi z hlediska pozitivniho vysledku
z pozadovaného vykonu jsou prokazatelné¢ a viditelné zmény v urovni koordina¢nich
schopnosti, které mizeme zpozorovat jiz pifi 4-7 tréninkovych jednotkach tydné po vice

nez 10 tydnech.

3.3.2.3  Silové schopnosti

Z antropomotorického hlediska je dilezité prvné rozlisit pojem sila a silova schopnost,

nebot’ Casto dochazi k jejich zaménam.
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,,Sila je schopnost prekonavat odpor vnéjsich a vnitrnich sil podle zadaného pohybového

ukolu a to prostiednictvim svalového napéti ““ (Mekota, Novosad, 2007).

,,Stla jako pohybova schopnost jedince je souhrnem vnitinich predpokladii pro vyvinuti sily
ve smyslu fyzikalnim, je spjata s cinnosti svalu (velikost svalového stahu), kterou lze
oznacit jako svalovou silu. Ta musi byt charakterizovana odlisné, a proto vychazime z
definice, ze sila je schopnost cloveéka prekonavat odpor vnéjsiho prostredi pomoci

svalového usili ““ (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

Pavlik (1999) definuje silovou schopnost jako ,,schopnost svalovym usilim prekonavat
vnejsi odpor biremene nebo hmotnost viastniho téla, a to prostrednictvim statického nebo

dynamického rezimu svalové ¢innosti“.

Z vymezeni vyplyva, ze se jednd o schopnosti, bez kterych by se ostatni motorické
schopnosti nemohli projevit. Nejvyznamnéjsi roli silovych schopnosti vSak hraje jejich
struktura, kterou téz autofi vymezuji diferenné. Prostfednictvim testd, vyzkumi a
faktorovych analyz bylo prokdzano, Ze na silové schopnosti nelze pohlizet jako na
komplexni, nybrz jako strukturovanou schopnost. Mezi Upln€¢ prvni a predev§im
nejvyznamnéj$i predstavitele této teze patfi bezpochyby Fleishman, ktery jako prvni
dokazal analyzovat korelaéni vztah mezi 30 silovymi projevy, z nichZz pomoci oné
faktorové analyzy vymezil tii kategorie silovych schopnosti, které pozdé&ji dalsi autoti dale
rozvijeli. Jednalo se absolutni silu, rychlou silu a vytrvalostni. Mezi rozvijejici autory pak
patfily napt. Choutka, Bruhle, Dovalil, Zaciorskij a dalsi. Nakonec vSak ve vymezeni
struktury silovych schopnosti sehrdlo vyznamnou roli zapojeni svalovych skupin, na
zéklad¢ kterych se dnes rozde€luji schopnosti statické a dynamické. My budeme vychéazet

z vymezeni podle Celikovského:

1) Staticko-silové schopnosti
a. Jednorazova silova schopnost
b. Vytrvalostné silova schopnost
2) Dynamicko-silové schopnosti
a. Explozivné&/vybusina silova schopnost

b. Rychlostné silova schopnost
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c. Vytrvalostné silova schopnost

Staticko-silové schopnosti jsou charakteristické svym projevem, ktery méa za nasledek
vyvijeni sily nebo impulsu, nikoliv vSak mechanické prace. To je podstatny rozdil mezi
staticko-silovymi schopnostmi a dynamicko-silovymi, které jsou naopak vyznamné pro
vznik mechanické prace. Mezi dal$i rozdily bychom mohli uvést svalové usili, které se u
staticko-silovych schopnosti neprojevuje v pohybu, jedna se spiSe o udrzeni téla ¢i bfemen
ve statické poloze, na druhou stranu u dynamicko-silovych schopnosti se svalové usili

prave projevuje v pohybu a jsou pro n¢ typické koncentrické a excentrické kontrakce.

Strukturu silovych schopnosti dnes ovliviuji piedev§im druhy svalové ¢innosti jako
napiiklad svalové kontrakce a svalové napéti. Svalova kontrakce, kterda je mimojiné
dalezitd pro vznik svalové sily, miize probihat né€kolika zpisoby, které pak limituji
sportovellv vykon. Svalova vldkna se na zdklad€ probihajici ¢innosti mohou zkracovat,
nebo prodluzovat, ba dokonce ménit svou délku. Z tohoto tvrzeni pak Choutka, Brklova a

Votik (1999) rozd€luji jednotlivé reZimy svalové ¢innosti na:

1) Izometricky (udrzujici/staticky)
2) Koncentricky (pfekonéavajici/pozitivné dynamicky)

3) Excentricky (ustupujici/negativné dynamicky)

Izometrickd svalova Cinnost pfitom funguje na bazi vnitinich svall, kterd se projevuje
zvySenym svalovym napétim svalovych elementil, aniZ by pfitom doslo ke zméné délce
svalu. Znamena to tedy, Ze sval se nezkracuje, anebo pouze minimalng, naopak tim vzriista

vnitini napéti svalu.

Koncentricka svalova ¢innost je charakterizovana jako ¢innost svalu, ktery se zkracuje
anebo dochéazi k jejimu zkraceni. Napiiklad pokud budu viset na hrazdé a budu chtit
provést shyb, nejprve budu muset ohnout pazi a tim mdj biceps bude vykonavat

koncentrickou praci.

Pti excentrické svalové Cinnosti dochdzi k tomu, ze se svalové upony od sebe vzdaluji a

tim se svalova vlakna protahuji. To znamena, ze pii puisobeni zatéze pii pohybové Cinnosti
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dochazi ve svalech k brzdivé sile, jejimz tikolem je brzdit kinetickou energii, a jeji celkovy

vysledek je zbrzdéni, ¢i zpomaleni pohybu.

Jak jiz bylo naznafeno vyse, nejpodstatnéjsSi Cast silovych schopnosti tvoii svalovy
subsystém, tudiz je dilezité vymezit jejich biologicky zaklad. Svalovy subsystém je tvoien
primarné pficn€é pruhovanym kosternim svalstvem, pro které je typickad nejen funkénost
svalu, ale téz hraje vyznamnou roli v poznani pii sportovnim a lécebném zatizeni svalu.

Z hlediska vlaken vSak rozdéluji autofi primarné dva typy:

Vlédkna I. typu charakterizovand jako cervena, pomald, oxidativni s aerobnim typem

latkovy vymény (tzv. Krebstuv cyklus).

Vldkna II. typu charakterizovana jako bila, rychla, glykolytickd s anaerobnim typem
latkové vymény (glykolyza), kterd se mohou jesté dale de€lit na typ A — bila, rychla a
oxidativni; typ B — bila, rychla, glykolytickd a typ C — ktery je povazovan za jakysi
pfechod mezi typem A a B.

Nicméng 1 pies zastoupeni jednotlivych vldken je jejich pomér dan geneticky. U svalovych
vlaken I. typu je dominantni to, Ze se podileji na pohybech o nizké intenzité v podminkéch
aerobnich procest. Prakticky pfevedeno kontrakce probiha pomaleji, stah je méné
intenzivni a 1 presto, Ze vldkna Spatné relaxuji/regeneruji, jsou schopny dlouhodobé
¢innosti. Na zdkladé této funkce hovofime o tzv. tonickych vldknech slouZici ptrevazné

k udrZeni polohy a vyuZivajici zdroj energie oxidacni fosforylaci.

Na druhé strané jako protipol svalova vlakna II. typu, kterd umozZiluji maximalni a
submaximalni intenzitu. Diky své funkci zde mluvime o vldknech tzv. fazickych, ktera
jsou ur¢ena pro rychly pohyb lokomo¢niho charakteru. Kontrakce je pak popisovana jako
rychld a intenzivni vztahujici se pravé k oném fazickym vlakniim. S ohledem pak na dalsi
déleni se udava doba kontrakce v rozmezi od 20-40 sekund do 3 minut v piipadé vlaken

typu A. A v ptipadé typu vldken B v rozmezi pouhych 10 az 20 sekund.

Rozvoj silovych schopnosti tizce souvisi s rozvojem svalového subsystému, nebot’ lidské

svaly se skladaji zobou primarnich typti svalovych vldken, které lze specifickymi

25



metodami rozvijet. Konkrétné bila glykolytickd svalova vlakna (typ II. B) spolu
s koordinaéni ¢innosti jednotlivych svalii podminuji rozvoj silovych schopnosti. Podle
Dovalila (1992) mezi zakladni metody rozvoje silovych schopnosti fadime metodu
maximalnich sili, metodu opakovanych usili, metodu rychlostni, metodu kontrastni,
metodu izometrickou, metodu intermediarni, metodu brzdivou, metodu izokinetickou,
metodu plyometrickou, metodu vytrvalostni a metodu kruhovou. Ve vztahu k extrémnim
pirekazkovym béhiim ovlivituje rozvoj silovych schopnosti predevSim velikost zatéze,

pocty opakovani a také délka odpocinku.

Diagnostika silovych schopnosti pak vychazi ze struktury jejich dé€leni, z testovani je to
pak konkrétné napiiklad dynamometrie, vydrz ve shybu nadhmatem, hod jednoru¢ z mista

na vzdalenost, kliky, sed-lehy a dalsi.

3.3.2.4  Rychlostni schopnosti

Mezi vyrazem rychlost a rychlostnimi schopnostmi se dnes jiZ ani z hlediska sportu natoz
z télesné vychovy neudava rozdil, protoZe jsou Casto povazovana za synonyma. Mnoho
soucasnych autort vychazi, ba dokonce spojuje tyto pojmy dohromady. Ptfikladem nam
mohou byt autofi Celikovsky, Novosad, Mékota, Choutka a dal§i. Mimojiné rychlostni
schopnosti jsou zakladem extrémnich pfekazkovych zdvodi a jsou vyraznym cinitelem pro
jejich absolvovani a v ptipad¢ profesionald i otdzkou uspéchu. Nicméné jejich podil

¢lovéku je podminén geneticky nékdy az ze 70-80% podle Dovalila (Dovalil, et al., 2002).

Co se antropomotoriky tyce, rychlostni schopnost je zde obecné definovana jako schopnost

provést pohyb, komplex pohybli nebo pohybovou ¢innost v co nejkratSim useku.

Choutka (1987) pojima rychlostni schopnosti jako: ,,rychlost je pohybova schopnost konat
kratkodobou pohybovou c¢innost - do 20s - v danych podminkdch (konstantni draha nebo

‘

cas bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji*.

Na druhou stranu Celikovsky (1990) o rychlostni schopnosti fiké:, schopnost provést

motorickou c¢innost nebo realizovat urcity pohybovy ukol v co nejkratsim casovéem useku .
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Rychlostni schopnosti mohou byt determinovany nékolika faktory, ¢ize z obecné platného
hlediska jsou nejcastéji uvadény psychické a biologické predpoklady. V soucasné dobé
vsak védecké testy a zkoumani jednotlivych motorickych schopnosti poukazuji na hlavni
determinanty jako svalovy systém, energeticky systém, nervovy systém a psychické
ptedpoklady. Ze svalového systému je dulezité nejen vySe uvedené zastoupeni typil
svalovych vlaken, ale téz aktivace motorickych jednotek, zpisobilost rychlého stfidani
svalového napéti, stahti a uvolnéni jak synergistl, tak antagonistti, velka elasticita svalu a
(adenosintrifosfat) a CP (creatinfosfat). Ty jsou zastoupeny v kazdém svalu, a jelikoz jsou
rychlostni schopnosti podminény ¢innosti, ktera trva relativné kratkou dobu, je rozklad ¢i
resyntéza téchto zdroji pomérné rychla, pfiblizn€ 20 sekund. Naslednd obnova
(maximalné vSak 50%) té€chto zdroji mize u trénovanych jedincii byt otazkou piiblizné
30-40 sekund. A v neposledni fadé nervovy systém hraje vyznamnou roli v rychlosti
vedeni vzruchu a vrychlosti pfenosu informaci pifi fizeni nervové cinnosti. Muze
navazovat na psychické ptfedpoklady jako je koncentrace, vytvofeni rychlé a ptesné
pfedstavé o pohybu a tfeba i vytvafet patficnou symbidzou s emocni stabilitou jedince.
Obrazek nize ndm pomaha s ucelenym pochopenim rychlostnich determinanti vztazenych

k extrémnim piekdzkovym b&htm.
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Obr. ¢. 3 Faktory ovliviiujici rychlost (podle Geese a Hillbrechta, 1995)

Strukturu rychlostnich schopnosti pfedstavuje jednak struktura, tak charakter Cinnosti,

vvvvvv

pohybt, nelokomoc¢nich pohybii, ¢i jejich kombinace, naptiklad ve sportovnich hrach.
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V odborné literatufe nejvice prevladd rozd€leni podle Kovare, ktery déli rychlostni

schopnosti nasledovné:

1) Reak¢ni rychlostni schopnosti
a) Pii druhu podnétu: taktilni (dotykovy), vizualni (zrakovy) a audialni
(zvukovy)
b) Pfi typu odpovédi: jednoduché nebo slozité
2) Akeni rychlostni schopnosti (realizacni)
a) Pfijednorazovém provedeni ¢i opakovaném provedenim
¢) Smisené (komplexniho charakteru)
a. Silové rychlostni schopnosti
b. Vytrvalostné rychlostni schopnosti

c. Koordina¢né rychlostni schopnosti

Reakéni rychlostni schopnosti 1ze pfisuzovat synonymni pojem jako rychlost pohybové
reakce. Obecné plati, Ze se jednd o schopnost organismu odpovédét na dany podmét v co

nejkratS§im casovém useku.

M¢kota (2005) popisuje reakéni rychlost jako: ,,schopnost zahdjit ucelny pohyb na dany

jednoduchy nebo slozZity podnét v co nejkratsim case “.

V soucasné dobé a piredevsim ve sportovnim odvétvi a také télesné vychové se vSak zacina
uzivat pojem startovni rychlost, kterd se vztahuje k zahdjeni pohybové ¢innosti na zacatku
urcené discipliny, naptiklad start z bloku na 100m. V akci téz figuruje doba latence, neboli
reak¢ni doba, ktera je zavisla na druhu podnétu a typu odpovédi. Druh podnétu tak mutze
byt prostfednictvim dotyku, kdy je veden vzruch nejrychleji, cca 0,15-0,14 sekundy a
prostfednictvim zraku, kdy je naopak vzruch veden nejpomaleji, cca 0,21-0,19 sekundy.
Z typu odpovédi pak jasné vypliva, ze nejjednodussi a nejrychlejsi reakéni doba je u

jednoduchych pohybovych reakci namisto slozitych.
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Autor Zaciorskij (1981) naptiklad uvadi 5 tazi doby reakce:

a) Vznik podrazdéni a vstup do receptoru

b) Ptevod podrazdéni do CNS

¢) Ptrechod podnétu do piislusnych oddili NS a vznik efektornich signali
d) Vedeni signalu z CNS a vstup do svalu

e) Podrazdéni svalu a vznik mechanickych aktivit

Reak¢né rychlostni schopnosti maji vSak svd uskali a nemlzeme na n¢ nahlizet tak
trividlng, nebot’ reak¢ni rychlostni schopnosti maji dal$i své ovlivitujici faktory jako
napiiklad silu podnétu, aktudlnost, stupen koncentrace, stav trénovanosti, inavu a mnoho
dalsich. Castym rozdilem pak mohou byt i latentni faktory hornich a dolnich konéetin, u

kterych je zpravidla reakéni doba mensi.

Akeni rychlostni schopnosti ¢asto oznacovany jako realiza¢ni, nebot’ jejich Cinnost spociva
v realizaci/uskutecnéni pohybové c¢innosti v co nejkratSim case od zahajeni pohybu.
Z hlediska struktury pribéhu pohybii muzeme rozliSovat pohyby rovnomeérné, nebo
nerovnomérné ale primarn¢ pohyby cyklické a acyklické. S pojmem cyklicky pohyb je
dnes spojovan vyraz frekvenéni rychlostni schopnost, protoZze svym opakovanym kondnim
predstavuje schopnost opakovat/stiidat co nejvétsi pocet urcité shodné pohybové struktury
anebo celku vdaném casovém intervalu. Piikladem mohou byt zabéry v plavani,
veslovani, béhu a dalsi. Protip6lem jsou pohyby acyklické, které casto byvaji v kombinaci
cyklickych a acyklickych pohybovych ¢innosti, a nejcastéji se 1i$i od reakénich schopnosti
tim, ze pohyb probiha ve vymezeném prostoru a case a jeho vysledkem jsou zmény polohy
téla nebo jeho jednotlivych casti. Velky vliv mé& svalovd kontrakce a cinnost
nervosvalového systému. S akénimi rychlostnimi schopnostmi je skrze maximalni usili pfi
zrychleném pohybu wuzivan termin akceleracni rychlostni schopnost, kterd je

charakteristicka pievazné pro zacatek jednorazového nebo opakovaného provedeni.

Rychlostni schopnosti jsou do své miry specifické ve zplisobu jejich rozvoje, nebot
metody zaméfené na jejich rozvoj by mély byt co nejvice jim vlastni. Tedy metody délime
na zaklad¢ strukturniho déleni a vymezujeme metody zaméfené na reakéni a akcni

rychlost. Z reakénich metod jsou nejvice prosazovany metody analytické, metody
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senzorické a metody opakovani. Z akcnich schopnosti dominuji metody rychlostni a
metody opakovani s obménou variant podminek a prostiedkd. Pro ucelny a efektivni
rozvoj rychlostnich schopnosti se pak doporucuje fadné rozcvicit, poté zarazovat rychlostni
cviceni, dale vyzadovat spravnou techniku provedeni cviceni, realizace rychlostni ¢innosti
ve vztahu k adekvatnim odpocinkovym intervalim a nakonec obmény rychlostnich cviceni

s naslednou regeneraci.

Diagnostika rychlostnich schopnosti je zalozend na rychlostnich a méfitelnych projevech,
z tohoto hlediska mizeme zminit testy nepfimé reak¢éni doby tedy terénni testy, test ptimé
doby latence, Cili laboratorni test anebo testy smisené, jako tieba ¢lunkovy béh 4x10m,

nebo slalomovy béh.

3.3.2.,5 Vytrvalostni schopnosti

Z antropomotoriky opét muzeme definovat vytrvalostni schopnosti jako jedny ze
zakladnich motorickych schopnosti a také jako schopnosti, které jsou charakteristické
provadénim opakované Cinnosti submaximalni, stftedni aZ mirnou intenzitou bez snizeni

efektivity po relativné dlouhou dobu.

Dopliujici definici bychom mohli pouZzit od autort Peri¢e a Dovalila (2010), ktefi pojimaji
vytrvalostni schopnosti nasledovné: ,,Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova
schopnost clovéeka k dlouhotrvajici télesné cinnosti:soubor predpokladii provadet cviceni
s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potrebnou dobu co

nejvyssi moznou intenzitou .

Na wvytrvalostni schopnosti vSak lze pohlizet i ze dvou jinych rovin a to zroviny
fyziologické a psychické. Zasadnim rozdilem jsou pak definice autort, ktefi se v pojmuti
vytrvalosti znané rozchdzi a tvrdi, Ze vytrvalostni schopnosti musi byt definovany

k prislusnému odvétvi, at’ uz psychologie, fyziologie, ¢i jiné.

Z odvétvi fyziologického se nejcastéji uziva definice podle Perice (2010) ,,vytrvalostni
schopnosti jsou chapany jako schopnosti odoldavat unave. Ty jsou zakladnim kamenem a

predpokladem pro vysokou vykonnost sportovce *.
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A nakonec defini¢ni teze o vytrvalostnich schopnostech uzavira Grosser (1994), ktery tika,
ze vytrvalost je schopnost fyzicky i psychicky po dlouhou dobu odoldvat zatizeni, které

vyvolava unavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi.

vvvvvv

v déleni jejich struktufe, nebot’ je mizeme délit a posuzovat na zakladé vicero moznosti a
z ruznych hledisek spolu s pfistupem jednotlivych védnich obori. Autofi jako Mckota,
Kovar, Celikovsky, Dovalil, Kasa a Peri¢ se shoduji na dé€leni na zaklad¢ 4 kriteridlnich

hledisek:

1) Podle poctu a rozlozeni zapojenych svali v pohybové ¢innosti
a. Lokalni vytrvalostni schopnost

b. Globalni vytrvalostni schopnost

Lokalni vytrvalostni schopnost je charakterizovana jako schopnost mistni svalova, jejiz
ucinek spociva v zapojeni minimalné 1/3 svalstva téla do pohybové Cinnosti a piitom
neklade zvySené naroky na kardiorespiracni systém, coZ znamend, ze vykon je tak
limitovan pfedevs§im metabolickymi procesy a neurohormonalni regulaci pracujicich svali.
Doplnujici projev této schopnosti pak tvofi predev§im silové schopnosti staticko-

dynamického charakteru. Prikladem mtize byt opakovana stfelba z mista pii hie kosikova.

Globalni vytrvalostni schopnost je na druhou stranu od lokdlni vytrvalostni schopnosti
charakteristickd tim, Ze funguje na bazi celostniho charakteru, jednoduseji feCeno na
pohybové Cinnosti se podili veskeré (v ramci mezi) svalstvo ¢lovéka, pficemz objem
vykonané prace je podminén funkéni vykonnosti pravé kardiorespira¢niho systému. Od
toho se pak odviji intenzita zatéZe, kterd byva zpravidla mirnd az stfedni. Pfikladem

globalni vytrvalostni schopnosti mize byt béh na 400m., brusleni, nebo tieba plavani.

2) Podle typu svalové kontrakce
a. Staticka vytrvalostni schopnost (svalova prace v izometrickém rezimu)

b. Dynamicka vytrvalostni schopnost (svalova prace v izotonickém rezimu)

Statickd vytrvalostni schopnost je schopnost typicka pfedevSim pro ¢innost bez pohybu na
rozdil od schopnosti dynamické, pro kterou je pohyb charakteristicky. Ptiklady statické
schopnosti pak tvofi pfedevs§im vydrze ¢i udrzeni téla v urcité poloze (vydrz ve shybu) a

dynamické schopnosti jsou pak v€hlasné naptiklad pro bézecké discipliny.
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3) Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti
a. Silové vytrvalostni schopnost
b. Rychlostné vytrvalostni schopnost

c. Koordinacné/obratnostné vytrvalostni schopnost

Silové vytrvalostni schopnost je schopnost, skrze kterou dochdzi k vyuzivani sily
k ptfekonani odporu po relativn¢ dlouhou dobu nebo az do odmitnuti. V pohybovych
¢innostech se silova schopnost projevuje skrze svalovou préci budto v dynamickém
rezimu, kterd je provazena proti relativné velkému odporu, ne vSak menSimu nez 50%
maxima, s malym poctem opakovani, nebo ve statickém rezimu s kratkou dobou vydrze

s velkym odporem ¢i s dlouhou dobou vydrze s relativné mensim zatizenim.

Rychlostni vytrvalost 1ze nejlépe uvést naptiklad u béhu na 200 ¢i 400m, kdy se rychlostni
schopnost uplatiiuje nejlépe v provedeni opakované rychlostni pohyby submaximalni az
maximalni intenzitou po dobu 20 az 60 sekund. Z hlediska projevu a navaznosti
k vytrvalostnim schopnostem je pro né atypické vyuzivani ATP a CP v procesu pfevazné

anaerobni glykolyzy.

Koordinaéni vytrvalostni schopnost, ¢asto oznaovana za obratnostni schopnost, nebo jako
schopnost specidlni, je specialni schopnost realizovat slozity pohybovy tkol ptesné a
efektivné po urcitou dobu trvani, naptiklad u extrémnich prekazkovych zavoda téméf po
celou dobu zavodu. Jeji charakter se vztahuje k urcit¢ pohybové cinnosti napiiklad

sprinterska koordina¢ni vytrvalost, herni a dalsi.

4) Podle doby trvani pohybového ukolu
a. Kratkodoba - od 50 sekund po 2-3 minuty
b. Stfednédoba - od 2 az po 10 minut

¢. Dlouhodoba — vice nez 10 minut

Co se tyce vytrvalosti vzhledem k dob¢ trvani pohybového tikolu, z rozdéleni je evidentni
rozdil v dob¢ trvani, avSak jako hlavni rozdil se udava pfi¢ina unavy, ktera se predevsim
mezi kratkodobou a dlouhodobou vytrvalosti 1i$i. U kratkodobé vytrvalosti se udava za
pfi¢inu nejen rychld kumulace kyseliny mlééné, tudiz energetické limity, ale nybrz zna¢na
unava nervové soustavy. Je pro ni téz charakteristické energetické podlozeni aktivace
ATP-CP systému, ktery ptevazuje disponujicim zdrojem energie kreatinfosfatem Stépicim

bez vyuziti kysliku. Na druhou stranu u stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti miizeme
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hovofit o aerobnim vyuziti a jeho nejklasi¢téjsi pri¢innou v rdmcei Unavy je udavan davod

vyCerpani zdroji energie, vzhledem k velkému objemu vykonané prace.

Biologicky zédklad vytrvalostnich schopnosti vychdzi jiz ze zminénych zastoupeni dvou
typa vlaken (I. a I1.), a také predevsim z metabolického systému, ktery vyrazné ovliviiuje
vytrvalostni vykon prostiednictvim dodavéni energie pracujicim svaltim a vyuzitim zdroje
energie pii svalové praci. Z hlediska metabolickych systémi rozliSuji Mékota a Novosad 3

zakladni systémy:

a) Anaerobni alaktatovy systém
b) Anaerobni glykolyza

¢) Aerobni, oxidativni §tépeni cukri a tuki

Anaerobni alaktatovy systém Mckota nazyva jako kreatinfosfatovy systém, ktery je tvofen
ATP a CP systémem, a ktery zajiStuje energetickou potfebu do 20 sekund zatiZeni
resyntézou ATP z CP a svého maxima dosahuje po 3 sekundach zatizeni. Je typicky pro

oblast rychlostnich a rychlostné-vytrvalostnich schopnosti.

Anaerobni glykolyza, oznaCovana jako LA systém, se vyznaCuje resyntézou ATP ze
svalového glykogenu. Proces ma urcita stadia, prostrednictvim kterych dochazi nejprve po
20 sekundach zatiZeni k zacinajicimu oxidativnimu $tépeni cukrid, po kterém nésleduje
Stépeni tukd a ve vzajemné spolupraci spolupisobi az do 7. minuty trvani zatizeni. Poté
dochazi k resyntéze ATP, jejimz vyslednym produktem je laktat, neboli kyselina mlécna,
diky jeji koncentraci ve svalu, respektive v krvi, dochédzi k naruseni acidobazické
rovnovahy, a tudiZ je zdrojem pocinajici inavy. Na naruSeni rovnovahy pak reaguje dalsi
z metabolickych systémi a to, oxidativni §tépeni, ke kterému dochéazi v pribéhu zatizeni.
které¢ kdyz presdhne urcitou hranici (vétSinou 4mmol na litr krve pii intenzité zatiZzeni o
zhruba 160-180 tepech za minutu), hovotime o velmi zndmem terminu- anaerobnim prahu.
Ten podle Bunce (1990) odpovidd maximéalnimu rovnovaznému stavu, pii kterém jsou
energetické naroky hrazeny z 90% aerobné a z 10% anaerobnég. Co se anaerobni glykolyzy

tyce, zahrnuje predevsim oblast kratkodobé vytrvalosti.

A v neposledni fad¢ posledni systém, systém oxidativniho Stépeni cukrti a poté tuka, ktery
se zapojuje do energetického metabolismu jiz po 50 sekunddch trvani zatizeni, kdy

organismus zac¢ind vyuzivat zvySeny piivod kysliku tkdnim a zajiStuje resyntézu ATP
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Stépenim cukri a teprve od 10. minuty Sté€peni tukd. Po 10. minutdch trvani zatizeni
dochazi k plnému rozvijeni tohoto systému a zaroven dochazi k ustaleni tvorby laktatu.
Ekonomicnost tohoto systému umoziuje jeho vyuzivani vztdhnout pravé pro onu

sttednédobou az dlouhodobou vytrvalost.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je nejjednodussi v tom, zZe jej mizeme prakticky rozvijet
v jakémkoliv véku s ohledem na adaptac¢ni zménu organismu, kterou je nutno vyvolat.
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je podminén délkou zatizeni v souvislé Cinnosti a také
intenzitou zatizeni minimalné na idedlni 80% urovni VO2max, coZ je zhruba 130 tepl za
minutu. Z konkrétnich metod pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti jsou pak nejvice znamy
a praktikovany metody souvislé a metody intervalové. Na zaklad¢ intenzity zatizeni jsou
pak jesté udavany metody klasické, metody intenzivni, metody extenzivni a metody

opakovaci, jakozto modifikace intervalovych metod.

Diagnostika vytrvalostnich schopnosti se vénuje predevsim jejich vnéjsim projeviim a mezi

nejcastejsi diagnosticke testy patii testy vykonové a testy zatézové.

3.3.2.6 Koordinac¢ni schopnosti

Obratnost je motoricka koordina¢ni schopnost, ktera nejen sehrava v extrémnich bézich tu
nejpodstatnéjsi ¢ast, nebot’ prave ona ma na svédomi selhani zavodnikl v zavodé, ale také
je uzce spjata s procesy fizeni a regulace motoriky. Dovalil (1992) charakterizuje obratnost
jako ,,soubor schopnosti, jez maji za ukol zamérné koordinovat vlastni pohyby,
prizpiisobovat je ménicim se podminkam, rychle zvladnout nové pohyby a vykondvat

komplikovanou pohybovou cinnost “.

Celikovsky a kol. (1990) zase uvadi obratnost jako celistvou motorickou koordinaéni

schopnost fesit precizné slozité Casoprostorové pohybové tkoly.

Ve star$i odborné literatufe se mizeme rovnéz setkdvat s pojmem koordina¢ni schopnosti,
které¢ pozdé€ji byly spjaty se schopnostmi kondicnimi a ziskaly si tak umisténi jinde,
nicméné jejich vyznam je pfisuzovan spiSe psychomotorickym vlastnostem osobnosti.
V soucasné dob¢ vsak prevlada tvrzeni, ke kterému se piiklani zna¢nd masa autorl, zZe

pojem obratnost je jakysi nadfazeny pojem vSem ostatnim schopnostem, Ze koordinace
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pohybu je vnitini podminka kazdé motorické schopnosti, respektive, Zze senzomotorické a
psychomotorické schopnosti (jako schopnosti koordinacni) jsou povazovany za predpoklad

motorické schopnosti obratnost.

Struktura koordinacnich schopnosti je pomérné diferenciacni ve srovnani s dalSimi autory,
proto bych rad vychazel ze zjednoduSené¢ho regulacniho systému vychazejici z analyzy
procesu Fizeni a regulace motoriky od Celikovského (1990). Ten pii vymezeni vychézi ze
tii pro n¢j dulezitych prvkl, které se mezi vlastnimi relacemi prolinaji a vykazuji tak

podstatné piiznaky, jedna se o:

1) Oblast vlastnich regulatort, tj. senzomotorické vlastnosti
a. Kinesteticka diferencia¢ni schopnost
b. Rovnovéahovéa schopnost
c. Rytmicka schopnost
d. Orienta¢ni schopnost
e. Dalsi schopnost vzhledem k pohybovému tkolu
2) Oblast vlastni regulované soustavy, tj. vlastnosti pohybové soustavy
a. Pohyblivost a jeji slozky (ohebnost, pruznost, elasticita aj.)
3) Oblast regulovaného pohybu, tj. obratnost (vlastni motoricky projev obratnosti)
a. Schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu

b. Schopnost fesit Casovou strukturu pohybu (schopnost timingu)

vvvvvv

extrémnich béhu tyce, protoze umoziuje rozliSovat parametry vlastniho pohybu, ¢ili trvani
pohybu, zplsoby svalového napéti a kontrakce. Jeji funkce, kterda spociva v rozliSovani
silovych, prostorovych a casovych charakteristik struktury pohybu, je zéavisld na
jednotlivych kinestetickych regulatorech, pfesnéji na propriorecepénim a somatickém
analyzatoru. Vyznam této schopnosti je zakofenén v regulaci pohybu, protoZze umoziuje

spravné fizeni pohybu a ma kontrolni funkci.

Rovnovahova schopnost jako takova je diilezita pro udrzeni téla nebo predmétu v relativné

stabilni poloze. Vzhledem ke svému uplatnéni pfi malé ploSe ¢i pii rotacnich pohybech a

VoW w

schopnost, ktera je predpokladem pro udrZeni téla ve vratké poloze bez lokomoce, za b)

dynamicko-rovnovahovou schopnost, kterd ma za ukol provedeni pohybového ukolu pfii

36



pfesunu téla na Uzké ploSe nebo pohyblivém predmétu a v neposledni fadé¢ za c)

balancovani pfedmétu ve vratké poloze.

Rytmické schopnost je schopnost udéavajici pohybové prvky do urcitého celku, nejéastéji
do rytmické formy. Dosazeni rytmického vnimani nebo reprodukce se nejCastéji udava

skrze taktilni, zrakové nebo sluchové podnéty.

Orientacni schopnost je schopnost, ktera na =zaklad¢ vlastniho podnétu pfispiva
zavodnikiim pro uskuteCnéni a zvladnuti specifické ptrekazky skrze umoznéni rychlé a
presné zachyceni vSech dilezitych informaci o pohybové <¢innosti. Pii orientacni
schopnosti se uplatituje tzv. percepcni pohotovost, ktera spojuje a navazuje zrakové
percepce s vys$simi psychickymi procesy, jako je analyza situace, klasifikace, rozhodovani
a vybér teSeni. Na kvalité orientace se dnes primarné a nejvyznamnéji podili prave

centralni vidéni spolu s perifernim.

Pohyblivosti dnes autofi pojimaji vlastnost pohybové soustavy, kterd ovlivituje rozsah
pohybu. Naptiklad Dovalil (1992) tvrdi, Ze se jedna o samostatnou a zakladni pohybovou

schopnost umoZiujici vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.

Obecné se vSak dnes rozd€luje hlavné aktivni a pasivni pohyblivost, pfi jejichZ definicich
se mnoho autorli naopak shodne. Rozdil mezi aktivni a pasivni pohyblivosti tkvi pfedev§im
v tom, Ze u aktivni pohyblivosti z pravidla dochdzi k maximalnimu kloubnimu rozsahu
dosaZzenym aktivnim stahem svalstva ptisluSného kloubu, kdeZto u pasivni pohyblivosti je
dan rozsah pohybu v kloubu pfii ptisobeni vnéjsich sil, jako naptiiklad za pomoci jiné osoby.
V souvislosti s timto vymezenim se hovoifi o limitujici morfologické a funk¢ni slozce
jedince, které souvisi s jeho vlastnostmi pohybové soustavy, konkrétn€ s druhem a tvarem
kloubu, elasticitou svalstva, vazi a Slach, ohebnost patefe a pruznosti pohybové soustavy

jako celku.

Schopnosti fesit asovou a prostorovou strukturu pohybu vychazi jiz z obou nazvi, tudiz

z objektl ve vztahu k prostoru a k Casu.

Biologicky zéklad u koordina¢nich schopnosti je zavisli na stavu a rozvoji jednotlivych, jiz
zminénych, prvkl tvofici strukturu koordinacnich schopnosti. Ty pak pfedevs§im zévisi na
urovni motorického projevu obratnostniho charakteru ¢ili obratnosti. Z hlediska

ontogeneze jsou tedy nesmirn¢ dilezité 3 faktory:
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1) Kyvalita fizeni CNS a propojovéani podkorovych a korovych trovni fizeni regulace
pohybu, kdy k prokazatelné nejvys§imu pokroku obratnosti z hlediska
ekonomicnosti, plynulosti a piesnosti pohybu dochazi mezi 17-20 rokem véku.

2) Dozravani smyslovych a receptorovych organi jako zékladu senzomotorickych
schopnosti, pfi kterém jsou nesmirn¢ dtilezité informace z vnitiniho a vnéjsiho
prosttedi, coz zajiStuji exteroreceptory a interoreceptory. Ve vestibularnim ustroji
se pak shromazduji informace o télesné poloze, coz zajistuji ptisluSné receptory, a
které spolu s centralni ¢asti mozku maji obrovsky vyznam pro udrzeni rovnovahy a
svalového napéti. Proprioreceptory, €ili receptory pusobici ve svalech, kloubech a
Slachach, informuji o napéti v pohybovém ustroji a zaroven také o udrzeni ¢i zméné
polohy. Do interakce se dostavd hmat a zrak, ktery prostiednictvim svych
analyzatorli a podnétl,, umoziuji prostorové vjemy a predstavy. A v neposledni
fad¢ jsou nejdalezitéjsi vyssi mozkova centra, kterd maji velky vliv nejen na
vnimani ¢asu z hlediska délky trvani, rychlosti ¢i prabéhu sledl a vjemt, ale také
ve vnimani pohybu.

3) Stav regulované soustavy neboli pohybové soustavy. MoZnosti této soustavy jsou
podminkou pro splnéni obratnostnich ukolt. Je pfitom nezbytné brat v potaz

somatotyp Clovéka spolu obdobim rlstu a dal§ich morfologickych kritérii.

Rozvoj koordina¢nich schopnosti je podminén jejich komplexni povahou, a proto jsou
metody, prostiedky a formy vazany na biologicky a psychicky vyvoj. Za zakladni metody
rozvoje se vSak udavaji metody aktivniho cviceni, €ili stre€ink, dale metody pasivniho

cvic¢eni a metody kontrakce, relaxace a natazeni.

Hodnoceni koordinac¢nich schopnosti je nejcastéji rozliSeno na zakladé struktury
koordinac¢nich schopnosti, a proto je tfeba zminit testy kinestetick¢é diferenciacni
schopnosti, testy rovnovahy, testy rytmické schopnosti, testy orientacni schopnosti a testy

zamé&fené na prostorovou a ¢asovou orientaci.

3.3.2.7  Vliv motorickych schopnosti na extrémni prekazkové béhy

Aplikace jednotlivych motorickych schopnosti ptfi zdvodé je rtizna a vSelijak pestra,

nicméné k jeji aplikaci dochazi naprosto vzdy. Pfi zahdjeni extrémniho ptekazkového
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zavodu vzdy, stejné tak jako pii jinych napftiklad atletickych zavodech, dochazi k uplatnéni
reakéni rychlosti, ktera konkrétné u extrémnich prekazkovych zavoda spociva k vytvoreni
si poc¢ate¢niho naskoku oproti ostatnim bézctim. Nezavisle na narocnosti trasy u vétSiny
zavodli dochazi k hromadnym startim (vyjimky jsou intervalové starty, napiiklad u
Gladiator race), tudiz naskok hned z pocatku leckdy i rozhoduje dany zavod, protoze trat
muze byt krat$i a na t€ uz se ztrata dotahuje Spatn¢. Reakcni rychlost se z pravidla na
zavodech uziva na hudebni odpocet, ¢i po prehrani znélky zavodu. V ten moment zdvodnik
reaguje na prislusny vétSinou zvukovy podnét, na ktery navazuje realizacni, Cili akéni
rychlostni schopnosti. Ta se nejcastéji vyuziva k onomu prvopocate¢nimu naskoku na
prvnich 100-200 metrech. Postupné pii prekondvani daného clenitého a tézkého terénu
(kopce, fticky, svahy a dals$i) béZec uplatiiuje témét vSechny druhy vytrvalosti
s ptihlédnutim k délce zavodu. Samoziejmé, ¢im je zavod delsi, tim vice se vyzaduje
trénovanost dlouhodobé vytrvalosti, ktera pak dava profesiondliim oproti amatérim
zna¢nou vyhodu. Dne$nim trendem vSak u téchto zavodd nebyvéa zvykem rovinaty terén,

nybrz aby to zavodnici méli opravdu extrémni, jsou vedeni nejcastéji do prudkych kopci,

v v

vvvvvv

vyuzivani silovych a obratnostnich schopnosti na pitekazkach. V soucasné¢ dobé jsou
zavody zaméfeny praveé nejvice na tyto dvé motorické schopnosti, kdy silové schopnosti o
trochu pfevladaji. Nejvice se vyuZziva staticko a dynamicko silova schopnost, nejcastéji na
prekazkach jako je ruckovani, Splhéni, viseni a dal$i. Obratnostni schopnosti pak ptevladaji
u prekazek kde je tfeba velké opatrnosti a koordinace, jako jsou koliky a jiné balancni
piekazky. Pravé v onéch schopnostech je nejcastéji vidét rozdil mezi profesiondly a

zacateCniky.

39



3.3.3 Technicka slozka

Technicka slozka hraje v extrémnich ptekazkovych bézich tu nejdilezitéjsi ¢ast, ktera se
tyka ptredevsim prekonavani prekdzek, nezli béhu. ,, Technickou slozkou muzeme rozumét
urcity zpisob reseni pohyboveho ukolu, ktery je v souladu s mozZnostmi jedince,
s biomechanickymi  zakonitostmi  pohybu, a ktery se uskutecnuje na zdklade
neurofyziologickych mechanismii fizeni pohybu *“ (Korvas a Bedtich, 2014). Jedna se tedy o
jisty predpoklad, fesit spravné, rychle a hlavné usporné urcity tkol, ktery se mimojiné
vyznacuje efektivnim vykonévanim pohybové Cinnosti a jenz je v dneSni dobé oznacovan

jako pojem dovednost.

Co se tyce osvojovani techniky jako takové, je velmi rozdilnd faze osvojovani a
zdokonalovani oproti jinym sportovnim odvétvim, nebot’ extrémni piekdzkové zavody se
svymi piekdzkami neustale vyviji a jedinec si tak nékteré dovednosti/piekdzky nemuize
trénovat a setkd se s nimi pii zavodé napiiklad uplné poprvé. Co se vSak tykéd zakladnich
prekazek, tudiz téch, které jsou na zavodech bézné, probihd osvojovani klasickymi fazemi

jako diferenciaci, integraci, stabilizaci a kon¢i automatizaci.

3.3.3.1 Motorické dovednosti

Narozdil od motorickych schopnosti je motoricka dovednost ucenim osvojena zputsobilost
k realizaci ur¢itétho pohybového ukolu. Do znacné miry realizaci tkolu podminuje
technicka stranka vnitinich vlastnosti organismu. Co se ty¢e vyvojového stadia, motoricka
dovednost zaujimd oproti motorickym schopnostem vys§i postaveni v pohybovych
predpokladech, znamena to vSak také, ze jsou s nimi Uzce spjaty, protoze umoziuji vykon
v konkrétnich pohybovych dovednostech, soucasné¢ je vSak limituji. Motorické dovednosti
se nabyvaji v procesu motorického uceni. Vysledkem tohoto procesu je motoricka
dovednost jako ziskand dispozice v podani zpuUsobilosti ¢i pfipravenosti ke spravnému,
rychlému a tspornému vykonavani urcité¢ pohybové €innosti. Jinak feceno, naptiklad pro
pfeplavani teky je pfedpokladem pro splnéni tkolu dovednost umét plavat. Motoricka

dovednost tak své uplatnéni plni skrze motorické dovednosti a jejiz troven je zavisla na
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faktorech, jako je vé€k, somatické predpoklady, pohlavi, vyziva, pohybova zkusenost,

psychicka a fyzicka kondice a dalsi.

Pojem motoricka dovednost vSak kazdy autor pojima jinak, napiiklad Schmidt (1991)
vymezuje dovednost jako naucené pohyby, jejichz vykonavani zavisi na praxi a zkusenosti,
dovednost tedy chape jako ¢innost pfedchazejici uceni (nacviku), v t€lesné vychové ji pak
pojima jako Cinnost, ktera realizuje urCitou techniku pohybu. Nejcastéji je vSak motoricka
dovednost spojovana s anglickym piekladem skill, kterd ptredstavuje konkrétni Cinnosti

napf. herni, atletické, gymnastické, lyzatské a dalsi.

Ve struktufe motorickych dovednosti vystupuji do popifedi uzitné hodnoty jednotlivych
oblasti Cinnosti, které se také oznacuji jako druhy motoriky, podle kterych mizeme
rozdélovat druhy zakladni, pracovni, bojové, umélecké, sportovni, télovychovné a dalsi.

Principialng¢ jde o dovednosti, které se v prubéhu déjin méni, vznikaji nebo zanikaji.
Muzeme rozliSovat nasledovné dovednosti:

A) Diskrétni (jsou kratké a rychlé, pt. hop, skok, kop)

B) Kontinuélni (jsou cyklické a opakuji se v ¢innostech, pt. chiize a béh)

C) Sériové (spojeni rtiznych diskrétnich a kontinudlnich dovednosti, pt. akrobaticka

sestava, hra)
D) Oteviené (promeénlivé podminky, pf. jizda na lyZich, jizda na koni, na kole, hra)
E) Zaviené (probihaji stale ve stejnych podminkach, pf. gymnasticka sestava)

V extrémnich bézich se jednotlivé dovednosti prolinaji a jedna se o urcity komplex téchto
moZnosti. Mezi nejzékladnéjSi a nejspiSe 1 nejuZivanéjSi dovednosti lze dozajista
povaZovat stfidavou chiizi prolinajici béh, skoky, které se pln€ vyuZivaji pfi prekonani
jakékoli piekazky, Splhani, plazeni se a v neposledni fad¢ i plavani, které se v souc¢asnych

zavodech pomérné hodné zacinaji vyskytovat.
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3.3.4 Takticka slozka

Takticka slozka je doposud neprobadanou slozkou extrémnich piekdzkovych zavodu,
nicméné¢ na zakladé posbiranych zkuSenosti nejlepSich zavodniki svéta existuje jakasi
teorie o tom, jak by zavodnik mé¢l pfed a po zdvodé z hlediska taktiky a strategie smyslet.
terén a zaroven byt pfipraven na té€zké piekazky. Nejlepsi je pry mit urcitou rovnovahu
mezi témito faktory. Podle J. Albona soucasn¢ho nckolikandsobného mistra svéta
stranky a podle toho uzpusobit své jednani v pribéhu zavodu. Podobného tvrzeni je dalsi
plnd tada stejné¢ smyslejicich vrcholovych zavodnikt, ktefi si svych silnych a slabych
stranek jsou védomi a na zaklad¢ toho si pak takticky rozlozi zadvod napiiklad na silné
bézecké pasaze, pii kterych se budou snazit ziskat co nejvetsi kilometrovy néaskok, nebo
napiiklad zvoli slabsi a pomalejsi béh a ztratu nazenou na prekazkach. Prekazkové behy
jsou nevyzpytatelné vtom ohledu, ze zdvodnik mize byt sebelepsi bézec, ale bez
dovednosti na pfekazkach to do cile nikdy jako vitéz nedotdhne, a stejné tak naopak.
Taktikou tak miizeme obecné chapat zpiisob feSeni SirSich a dil¢ich tkoll realizovanych
v souladu s pravidly extrémnich piekazkovych béhl. Na zéklad¢ vybéru optimalniho feSeni
pak hovotime o strategickych a taktickych tkolech, jejichz jaddrem jsou dovednosti tvofici

procesy mysleni a urcité soubory védomosti v paméti a intelektovych schopnosti.

Z okruhu taktickych a zaroven nezbytnych poznatk bychom pak konkrétn€ mohli
jmenovat znalost slabin soupetii a zaroven jejich ptednosti, redlné hodnoceni vlastnich
pfedpokladii a moZnosti, do nejvyssi miry ur€ité znalost pravidel, ktera mimochodem jsou
u extrémnich beht proménliva, a nakonec zakladni postupy a principy taktického boje na

danych prekazkach.

3.3.5 Psychologicka slozka

v

Znaéné slozit€j§i a obstojnéjsi strankou extrémnich piekdzkovych behiti je stranka

psychicka. Do zna¢né miry na ¢lovéka piisobi mnoho faktord, se kterymi se béhem zavodu

vvvvvv
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davéra ve vlastni schopnosti, zvladani a ovladani strachu a nakonec odvaha a
cilevédomost. Nejvetsi roli vSak v psychickych piekazkach tvotfi psychika, neboli stav
mysli. Zavodnik se musi naucit reagovat, chapat a hlavné¢ vnimat a to nejen okoli a lidi
kolem sebe. Psychika zahrnuje 3 zakladni fenomény, jimiz jsou stavy, procesy a obsahy.
Zavodnik prochazi vSemi tfemi. Zaroven je védecky prokdzana souvislost mezi pohybem a
psychikou, kdy psychika ovliviluje télo a zase naopak. Jinak feCeno zévodnik na
profesionalni Grovni musi umét vice nez jen behat, ale do zna¢né miry musi mit vSechny
tyto schopnosti plné¢ vytrénované a osvojené. Prakticky pak vyhrava ten zavodnik, ktery

ma v souladu a na vysoké urovni jak fyzické, taky psychické schopnosti.

Psychicka pfiprava je v disledku proménlivych podminek velkym ofiskem, co se
extrémnich ptekazkovych béhti tyce. 1 pfesto, Zze se ma zaméfovat na vytvoreni
optimdlnich psychickych podminek nutnych k realizaci optimalniho sportovniho vykonu,
organizatofi schvalné koncipuji narocnost a terén zavodu tak, aby podminky nebyly
optimalni ba naopak, spiSe zdvodnika provétovali nové a potfdd znovu od zacatku. Je to
jakasi jejich prevence vuci adaptaci ¢i stagnaci u zavodnikl. Aktudlni psychické stavy
osvojeni a zdokonaleni tyce. Jde spolu ruku v ruce s pfedchozimi slozkami, ale ve
vysledku ma rozhodujici vyznam. Jednim z maéla vlivnych psychickych schopnosti je
motivace, ktera vSak nema takovy rdz, jako je tomu u ostatnich sportli, protoze zde
nemluvime o motivaci penézni, natoz o motivaci slavy a uznani, nebot’ tento sport je teprve
na zacatku. Jaka je tedy skutecnd motivace a skute¢ny dopad psychické slozky
v extrémnich bézich? Vrcholovy zavodnici se prozatim shoduji na zdokonaleni

osobnostnich ptredpokladi, volnich vlastnosti a pfedevs§im charakterovych vlastnosti.

V disledku zasadniho rozdilu mezi zacate¢niky a profesionaly v psychické sloZce je ten, Ze
profesionalové témét vzdy védi, do ¢eho jdou, a tudiz si vytvaii jistou psychickou odolnost
vuci nadchazejicimu zavodu. Tim se chrani proti stresu, depresi a tieba i1 nervozité. U
zacateCnikl je to pfesné naopak. Ti v§im naopak prochéazeji a to ma mnohdy i vliv na pfili§
velké selhavani pti zdolavani prekazek. To je pak nuti délat mnoho tresti, které jim berou
spoustu sily a zpiisobuji jejich stav vyCerpani a leckdy i odhodlani zavod vzdat a
nedokoncit. Lze tedy shrnuté fici, Ze psychickd slozka rozhoduje nejen Uroven

pfipravenosti a odolnosti zdvodnika na extrémni piekdzkové behy, ale také uspéSnost

v dokonceni zavodu a v ptipad¢ profesionalti 1 pofadi, ve kterém dokon¢i.
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3.4 Ontogeneze motoriky

Ontogeneze, pojem vystihujici a detailné charakterizujici celkovy vyvoj ¢loveka, jako
jedince. S piihlédnutim na individualni vyvoj kazdého jedince je ontogeneze motoriky
jakymsi vyvojem pohybovych aktivit organismu v priabéhu zivota. V prubéhu procesu
vyvoje je uroven motoriky ¢loveéka odrazena funkéni aktivitou lidského organismu a jeho
zakladnim projevem i podminkou je optimalni télesny a dusevni rozvoj onoho jedince od

poceti az do nejvyssiho v€ku. Mimojiné ontogeneze je stézejni pojem, ze kterého ma

rrrrr

Motorika ¢lovéka je cely Zivot podminovana a zarovein ovliviiovana, jak dlouhodobym
vyvojem (fylogenezi), pfi kterém se v pribéhu vyvinuly lidské znaky motoriky, tak
kratkodobym vyvojem (aktudlni genezi), pii kterém se vyvoj motoriky stava zavisly na
procesu motorického uceni, ktery je predmétem zajmu ucitell, trenérii a ostatnich
sportovnich pracovniki. Z historického hlediska vyvoje lidstva Ize brat v potaz vyvojové
zmény motoriky, zejména v oblasti télesné vykonnosti ¢i o vliv somatického vyvoje na
motoriku ¢lovéka jako takové. Stejné jako vyvoj celého lidského organismu, tak i vyvoj
motoriky Clovéka je doprovazen tfadou zmén, které Ize charakterizovat jak zmény
kvalitativni nebo kvantitativni. Proces motorického vyvoje jedince je tak spolu s mnoha
dal§imi zmé&nami doprovdzen piedev§im slozkami regulacnich mechanismli a fizenym
genetickym programem, jehoz realizace spoCivd v uskutecnéni konkrétnich podminek
prostiedi a spolu s mnozstvim riznych vnéjSich podnétti a nahodné plisobicich vlivi urcuje

individudlni zvl&stnosti tohoto vyvoje.

Podle Kovare (1990) jsou individualni rozdily jedinct ve vyvoji, struktuie a chovani jejich

organismu dva determinujici faktory a témi jsou:
1) Dédi¢nost
2) Prostiedi

Na jedné stran€¢ motoriky, na rozdil od faktoru prostfedi, stoji souhrn wvnitinich
predpokladti, tzv. dédicnost, kterd je spojena s biogenetickym zékladem jedince.
Individualitu jedince tak urcuje vyskyt ur€itého genotypu. Genotypem lze rozumét soubor
pokynii v souhrnu genetickych informaci ulozenych v DNA, které se projevi, nebo

neprojevi urcitymi znaky. Celkové se jednd o sbornik informaci, které dokézi urcit
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vlastnosti dané¢ho organismu, nebo dokonce to, o jaky organismus se jedna. Z hlediska
vyvoje motoriky a prokazanych védeckych postupi lze vyvodit fakt, ze vnitinimi
predpoklady jsou dnes predevsim struktura a kvalita nervové soustavy a svalovych vlaken,
rozvoj jednotlivych casti a organi téla, hormonalni Cinnost apod. Kde se vSak nejvice
projevuje vliv dédi¢nosti 1ze pozorovat u morfologickych znakt, jako je télesna vyska,
konstituce a dalsi, dale pak predevsim u motorickych schopnosti rychlostniho a rychlostné
silového (explozivniho) charakteru, kuptikladu jako je rychly béh, vrhy, skoky, ale i rytmu
a struktury elementarnich pohybi, dale u projevi v motorickém uceni a schopnosti

k celkové vytrvalosti.

Vlivy a podminky wvnéj$itho prostiedi, mimojiné charakterizovany jako prostiedi,
predstavuji souhrn vnéjsich Cinitell, které plsobi na vyvoj jedince a tedy i na vyvoj jeho
motoriky. Pod pojmem prostfedi si mizeme predstavit zdkladni pojmy jako naptiklad vliv
rodiny, Skoly, spole¢nosti, vychovného i vzdélavaciho systému, zaméstnani, zamétenosti
jedince a tfeba i1 jeho zplsob Zivota. Kombinaci faktord prostiedi a dédi¢nosti je uréen
rozsah a mira moznosti jedince, které formuji a ovliviiuji individualitu ¢lovéka. To, co lze
u ¢loveéka zpozorovat, tedy to, co je obrazem vlastnosti a znakli organismu, se nazyva

fenotyp, ktery je vysledkem vzajemného piisobeni dédicnosti a prostiedi.

Jednotlivé vlastnosti a schopnosti motoriky ¢lovéka jsou podminény vzdjemnou piisobnosti
obou vySe zminénych faktort. U né&kterych tedy pfevazuje determinace geneticka, ¢imz
jsou mysleny télesné znaky a mira prahu mozZnosti rozvoje zakladnich motorickych
schopnosti, a u jinych zase ptevazuje vliv prostiedi, tedy rozsah pohybovych dovednosti,
ale ve vétSing pfipadil se jednéd o vysledek interakce Cinitelt dédicnosti a prostiedi. Tato
interakce vyvolala v fad¢ autort otazky, do jaké miry kterd vlastnost pfevlada, a proto se
snazili o jejich rozclenéni. Nejvice pfinosné je pro nds rozdeleni podle Mckoty a

Sergienka.
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Schopnost (znak) Meékota (2003) Sergienko (1999)

Motorické schopnosti

Aerobni vytrvalost stiedni znacna
Anaerobni vytrvalost silna znaéna
Silova vytrvalost stiedni znacna
Lokalni svalova vytrvalost slaba -
Maximalni sila (staticka) stiedni mala
Explozivni sila silna znacna
Akeni rychlost stiedni znacna
Reakéni schopnost silna* vysoka
Rovnovahova schopnost stiedni stredni
Diferenciac¢ni schopnost slaba -
Prostorové orientace stiedni -
Koordinace oko - ruka silna -
Pohyblivost kloubni (flexibilita) silna vysoka
Télesné rozméry a somatotyp

Vyska téla (a dalsi délkové rozméry) silna vysoka
Sitkové rozméry; obvody stiedni znacna
Hmotnost téla stfedni -
BMI stfedni -
Somatotyp - komponenta mezomorfni silnd -

- komponenta ektomorfni silna -

- komponenta endomorfni sttedni -

* Szopa, Mleczko & Zak, (1996) naopak uvadgji genetickou podminénost slabou

Obr. €. 4 Genetické determinace (M¢&kota, 2005; Sergienko, 1999).

Udaje z tabulky predstavuji do znaéné miry rozdily v genetické determinovanosti podle
pohlavi a véku. Nejsilné€jsi vliv genetického faktoru lze pfisuzovat ranému détstvi, nebot’
logicky vlivy prostfedi se nemohly jeSté plné¢ uplatnit. Kumulativni efekt uceni vliv
genetickych Giniteld pozd&ji snizuje Svancarova hypotéza, ktera viak mize pusobit i
opacn€. Je vyzkumné prokézéno, ze nariist geneticky determinovaného podilu variace
s pfibyvajicim vékem, a to vlivem gend, jejichz plisobnost nastupuje ve vyvoji pozdéji.

V obdobi puberty je pak zaznamenana jista kolisavost a uvolnéni genetickych vazeb.
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Ptinos genetické determinace netkvi pouze v teorii, nybrz velkou roli hraje v praxi, ve
které nam pomaha hledat a urCovat sportovni talenty. U sportovné nadaného jedince vSak
nemusi prevladat pouze vrozené silné genetické schopnosti, I1ze je hlavné tréninkem tfibit a
zlepsovat v piipad¢ i1 slabych genetickych schopnosti. Nicméné nelze vSak srovnavat
pojmy genetickd determinace a trénovatelnost, nebot’ velkou roli zde predstavuje také
ontogeneticky vyvoj jedince a predevsim jeho genotyp. Je az paradoxni, jak dokaze Cast
gentl determinujicich uroven schopnosti soucasné podminovat i velkou moznost genotypu
reagovat na vnéjsi podnéty, tedy trénink. Samotna trénovatelnost je vSak brana také jako
geneticky pfedpoklad. V ramci vyzkumu byl zkouman efekt dlouhodobého tréninku
aerobni vytrvalosti, ktery je mimojiné individualné neobycejné rozdilny. Geneticky podil

byl odhadnut az na 40%, podobné¢ jako efekt u silového tréninku.

V publikaci Genetika zdatnosti a télesné vykonnosti (Bouchard, Malina & Pérusse, 1977)
jsou publikovany zasadni kapitoly vénované genetice télesnych rozméri a somatotypu,
télesného tuku, kardio — respiracnich funkci, kosterniho svalu a jiné. Co se télesnych
rozméru tyce, nejvice znatelny geneticky rozdil 1ze pozorovat na vysce téla (az z 85%
ovlivnéno) a jinych délkovych rozmérii téla. Pon€kud méné jsou ovlivnény obvodové a
Sitkové miry napfiiklad stehen (pouze z 65% ovlivnéno). Mezomorfni a ektomorfni

komponenty jsou tak silné geneticky determinovany, na rozdil od endomorfni komponenty.

Co se obsahu tuku v téle tyce, je prokdzano, nicméné také nevyvraceno, ze genetické
faktory ovliviiuji obsah tuku v lidském téle ponékud vyrazngji, avSak v dneSni dobé

s narustajici obezitou se tato hypotéza spiSe sklani k ne-genetickym faktortim.

Odlisnou kapitolou je kardio — respirani zdatnost, ve které¢ genetiCti Cinitelé hraji
vyznamnou roli. Je predikovéno, Ze tepova frekvence je determinovéna az ze 70%, krevni
tlak z 30% a pulmonalni funkce az z 40%. Vyrazny vliv ma téZ adaptace na podminky

prostiedi, kuptikladu hypoxii, ¢i nadmotskou vysku, a je z ¢asti determinovéana dédicnosti.

Zasadni otazkou vsSak v oblasti genetickych piedpokladd bylo rozdéleni typu svalovych
vldken jakoZto nejvyznamnéjsi a nejvlivnéjsi faktor sportovniho vykonu. Podle soucasnych
znalosti o svalovych vldknech 1. typu (SP, pomald, rezistentni vii¢i unav¢) vime, ze tato
variance obnasi asi 45% z celkové fenotypické variance. Z toho 40% lze ptisuzovat vliviim
prosttedi a 15% ptipada na chybu zptisobenou vybérem a technikou zpracovani pti biopsii

(Bouchard, Malina & Pérusse, 1977, obr. na. Str. 230.).
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Je ziejmé, Ze poznatky sportovni genetiky nachazi uplatnéni nejen ve vzdélavacim
systému, nybrz hlavné vy vybéru vrcholovych sportovei nebo talentti. Je ocividné, ze Sanci
na dosazeni nejvySSich met se odviji predevsim od dispozic jedince, jako jsou
determinanty morfologické, fyziologické, metabolické, motorické, mechanické, percepéni 1
personalni. Déle vysokou citlivosti na podnéty tréninku a praxe, tomu odpovida, zdali je
jedinec responzivni, adaptivni nebo trénovatelny. V ramci piekdzkovych béht hraje
vyznamnou roli determinant fyziologicky a motoricky, ktery urcuje, kam az to bude dany
jedinec schopny vramci moznosti dotahnout. Z motorickych schopnosti budou

nejdulezitéjsi predevsim schopnosti silové, vytrvalostni a obratnostni.
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3.5 Vyvojové periody a stadia motoriky

Béhem lidského zivota jiz mnoho autord vymezilo periody lidského vyvoje, nicméné
neptesnéjsi a do dneSni doby nejvice zachovalé a pouzivané je schéma od Mékoty (1988),

kdy je periodizace rozd€lena nasledovne:
1) Mladi 0-20 let (perioda)
Obdobi détstvi 0-11 let
- stadium L. détstvi 0-1 rok (kojenecké, nemluvng)
- stadium II. détstvi 1-3 roky (ranné détstvi, batole)
- stadium ptedskolniho détstvi 3-6 let
- stadium mladsi skolni vek 6-11 let (prepubescence)
Obdobi dospivani 11-20 let (dorostenecké)
- stadium pubescence 11-15 let (stfedni Skolni v&k)
- stadium adolescence 15-20 let
2) Dospélost 20-60 let (perioda)
Obdobi mladsi dospélosti 20-30 let (mecitma)
Obdobi sttedni dospélosti 30-45 (adultium)
Obdobi starsi dospélosti 45-60 let (stfedni vek, intervium)
3) Staii 60 a vice let (perioda)
Obdobi stati 60-75 let (pocatecni staii)
Obdobi kmetstvi 75 let a vice (pokrocilé a krajni stafi)

Periodizace ptedstavuje vyvoj motoriky od utlého veéku az po jeho praktické ukonceni. Pro
nas se svym vyznamem se stava dulezity proto, ze piekdzkové behy, jak uz bylo vyse
zminéno, jsou pro kazdého, bez vékového omezeni. Ne kazdy vSak ma predurceno stat se

nejlepSim, a proto je nutné vymezit, jak se postupné lidska motorika vyviji a kde ptichazi
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zlom, mezi stalym amatérem a stavajicim se profesionalem. I pfesto, ze kazdd motorika se
z pocatku vyviji stejnym smérem, objevi se urCité vyvojové stupné, kdy se jednotlivé
schopnosti a dovednosti diferencuji. V obdobi mladi je charakteristické, Ze motoricky
projev je vice ¢i mén¢ u vSech jedincu stejny. Hlavni roli v diferenciaci hraje dédi¢nost a
vliv prostedi, kterd méa za duasledek lidsky individualismus a to v rozmezi 11-50 let.
Ustiednim znakem motoriky v tomto obdobi se stivéa pievazné zamérna pohybova aktivita,
ktera se pretvaii v cilevédomou motoriku plnici pohybovy ukol. Zékladnimi znaky jsou
koordinovanost, harmoni¢nost, plynulost, pfesnost, rozsah, a také pruznost pohybu. Pokud
dochazi ke zménam v procesu motorického vyvoje, jednd se spiSe o kvalitativni a
kvantitativni znaky. Pfedné&j$i jsou znaky kvantitativni, které mohou vyjadfit zavislost mezi
uréitym stupném ontogeneze, danym vékem a stupném vyvoje, ¢i hodnotu sledované
pohybové schopnosti ¢i vlastnosti. Prakticky tak vyvodi rozdil mezi redlnym vékem
jedince v porovnani s jeho vékem biologickym, coz ve vysledku odhali jeho skutecny
motoricky veék a zhodnoti jej jako opozdény ¢i normalni. Nutno brat v potaz téz télesné
proporce jedince, které¢ do znacné miry vytvaii rozdily mezi jedinci a to nejen vizudlni, ale
pfedevsim télesné, které lze zpozorovat v pohybové €innosti (zejména ve Skolni télesné

vychov¢), a je tieba je respektovat a akceptovat.

V détstvi zaujimad motorika hned vedle psychiky to nejdilezitéjsi misto. Vazby mezi nimi
jsou zatim nejpevnéjsi a dochazi primarné k vyvoji motorické koordinace a ristu kvality
vnimani neboli percepce. Zacina se projevovat vliv prostiedi (rodice, vrstevnici, ucitelé) a
dochdzi k viditelnym rozdilim co se osvaleni a celkové hmotnosti tyce. Motorické
schopnosti jsou prakticky na nejniZz§im stupni, nicméné dochazi k rozvijeni urcitych
kondi¢nich schopnosti, primarn¢ silovych, vytrvalostnich a z ¢asti rychlostnich schopnosti,
naopak dosti vysokého stupné dosahuji schopnosti koordinacni jako rovnovaha a
pohyblivost. Postupnym zranim organismu dochdzi k motorické ucenlivosti, kdy se dite
specializuje na nauceni a ovladnuti nauceného. Vyuziva tak analyticko — syntetické
postupy, které se vSak ne vzdy jevi jako moudra volba. Motoricky projev mé celostni
charakter ovSem za cenu velké nepfesnosti a neuspornosti v pohybové aktivité. Na
motorickych schopnostech 1ze zpozorovat silové, rychlostni, vytrvalostni i obratnostni
ptirtstky. Schopnosti se rozvijeji plynule, avSak nékteré rychleji, nékteré pomaleji.
Motorické dovednosti se u vyristajicich déti tfidi do dvou trovni, prostfednictvim kterych
se novym dovednostem uci. Probihd to v urovni procesu organizované a v Urovni

neorganizované, pfiCemz neorganizované¢ uceni motorickym dovednostem je
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charakteristické jako u¢eni mimo Skolu ve srovnani s Grovni organizovanou, kterou ma na
starost predev$im Skola a jeji télesnd vychova skrze ucebni osnovy. Ucebni osnovy pak
obsahujici specificky ptrehled motorickych dovednosti, které by déti podle piislusného

véku mély ovladat.

V obdobi dospivani dochazi u c¢lovéka k vyraznym biologickym zménam organismu,
z pravidla hovofime o staddiu dospivani jedince neboli puberty. Ta ma za nasledek
disproporcionalitu projevujici se v motorice a spolu s psychologickym vyvojem se na
dospivajicim projevuje. Nejen, Ze dochdzi k somatickym a motorickym zménam, ale
pubescenti maji zvySenou vnimavost a citovou labilitu, ktera ovliviiuje jejich aktivnost ¢i
neaktivnost v pohybové cinnosti. To miize naruSit jejich vSestranny télesny rozvoj,
v extrémnim piipad¢ zapfiCinit nechut’ ¢i protest vici fyzickému zatizeni. Podle Mé&koty
pubescenti prochdzi 3 negativnimi stadii, kterd charakterizuji jejich vyvoj motoriky. Jsou
to projevy zhorSené motorické koordinace, kdy je naruSena plynulost a pfesnost pohybu,
naruSeni dynamiky a sniZeni ekonomi¢nosti pohybu, kdy pohyby jsou kiecovité a objevuji
se nadbytecné souhyby s nepfirozen¢ velkym rozsahem pohybu, a v neposledni fadé
protichidnost v motorickém chovani, které je nejcastéji definovano podle situace a jeji
feSeni se projevuje jako laxni, nebo horlivé. Motorické schopnosti jsou v této fazi nejvice
rozlisné  voblasti  obratnostnich  (koordina¢nich)  schopnosti,  konkrétné¢ v
poklesu koordinac¢ni vykonnosti, ktera je nejvice patrnd u divek a poté u chlapci. Pri¢inou
je nejcastéji uvadén divod rast kosti, ktery ma vliv na kloubni pohyblivost a svalovou
elasticitu. Stejné tak u silovych schopnosti hraje velkou roli rist téla na zadkladé¢ hmotnosti
a vysky jedince, ¢ili morfologické rozdily se zacinaji velice patrné projevovat. Rozvoj
jednotlivych svalovych skupin je pon¢kud pomalejsi, nebot’ rist kosti do délky je rychlejsi,
nez je rust svalstva. Koncem tohoto obdobi je vrchol rozvoje staticko — vytrvalostniho
charakteru. Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé na funkénich moznostech kazdého
jedince, nicméné je obecné doporucované vytvaret podminky pro zvySovani hodnot
maximalni spotteby kysliku a rozvijet tak vytrvalost pfedev§im aerobniho typu. Pfitom je
znatelny rozdil v ptirtistku vykonnosti u muzii a naopak nastupujici stagnace vykonnosti u
zen. Pro sjednoceni vytrvalostni irovné mezi muZi a Zenami hraje vyznamnou roli skolni
télesna vychova. Motorické dovednosti prochazi dvéma protichidnymi stadii. Prvni
stadium je obdobi strukturalnich zmén lidské motoriky, které neni vhodné pro uceni se
novym a slozitéj§im motorickym dovednostem, a druhé je obdobi rychlého a racionalniho

chdpani a schopnosti uceni se novym dovednostem se Sirokou piizplisobivosti motoriky

51



k ménicim se podminkdm, mimojiné ptfezdivané jak obdobi docility. Obdobi docility
predstavuje faze pubescence, nejcastéji je vSak spojovana s pojmem ,,zlaty vék motoriky*‘.
To predstavuje osvojeni motorickych dovednosti jako celek, a to ¢asto hned jiz po prvni
ukazce. Ostatni jiné, jiz diive nabyté dovednosti, jsou zdokonalovany, kultivovany a
rozvijeny. Z dosavadnich poznatki, které védci, a také ucitelé nabyli, Ize konstatovat, Ze
v obdobi pubescence, je-li vhodn4d motivace, je proces permanentniho zdokonalovani a

ziskavani novych dovednosti vzdy Gispésné realizovan, pouze v jiné podobé a form¢.

Ve stadiu adolescence dochazi k zavrSovani motorického vyvoje, je tudiz pfedem dano, do
kterého véku Ize motorické schopnosti zdokonalovat. Adolescenci mtizeme rozdélit na dvé
faze z hlediska ukonceni jistych déju ¢i casovych sledl. Prvni fazi lze jmenovat dosazeni
pohlavni dospélosti, kdy u nekterych jedinct jesté miize doznivat pubertilni vyvoj, a
druhou fazi dosazeni Gplné pohlavni zralosti, zpomalenim rlstu a ukonceni zmén télesnych
proporci, které jsou doprovazeny i zménami psychickymi. Ty jsou pfedevSim podstatné
ve vytvafeni intelektualnich predpokladii, které je mozné a nutné vyraznéji vyuzivat i
v motorickém uceni. Intelektovd a emociondlni vyzralost se pak mize projevovat v zajmu
o specializované sportovni odvétvi. V motorice dochazi ke sjednocovani jednotlivych
komponent motoriky, které se uspotfddavaji do nového harmonického celku. Provazanost
motorickych schopnosti a dovednosti tedy stoupd a spolu snovym a zvySenym
motorickym ucenim lze povazovat u nckterych uroveit motoriky jako druhy vrchol
motoriky, nebo v opacném piipadé zavrSeni celozivotniho motorického vyvoje. Ve
srovnani s pfedchozi kategorii motoriky je adolescentni stddium charakterizovano jako
obdobi integrace motoriky s lepSimi vysledky pii plnéni pohybovych ukol. Pohyby jsou
patrné piesnéjsi, plynulej$i, ekonomictéjsi a do zna¢né miry je vyhranéna pohybova
lateralita. Typickym znakem projevu je individualizace, kdy kazdy jedinec disponuje
odlisnou urovni rozvoje a osvojenim motorickych dovednosti, charakterem svého
pohybového stylu, objemem a intenzitou pohybovych aktivit a mirou kreativity uplatnéné
pii feSeni pohybovych ukoli. Zakladni projev individualizace je primarné uvadén mezi
muzskou a zenskou motorikou piedevsim v oblasti vykonnosti. Z odborné literatury je ndm
vSak znamo, Ze obdobi adolescence je charakterizovano téZ jako obdobi ukonceni
diferenciace motoriky a obdobi jeji stabilizace. Co se vSak tyce rozvoje motorickych
schopnosti, musime akceptovat bisexualni rozdily, protoze je patrné, ze kuptikladu rozvoj

silovych schopnosti bude u muzi dominantné€j$i nezli u Zen.
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U posledni kategorie vyvojové periody, tedy u stadia stafi, jsou patrné motorické znaky
nastupujiciho stafi a specificky klesajici motorické schopnosti. Nedochdzi uz zadnému
patrnému pokroku motoriky ani k jeji stabilizaci. Rozdily a stav motorickych dovednosti a
schopnosti jsou znacné viditelné a leckdy i pohybu uz omezujici. Co se vsSak tyce
extrémnich prekazkovych zdvodu ani to neni prekazkou pro jeho tcast. Je jiz jen tieba vice

opatrnosti a adekvatni zdravotni stav.
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4 Prakticka cast

4.1 Hypotézy

V této praci se zabyvam zjisténim hlavnich motorickych rozdilii mezi profesionaly a

zacCateCniky v extrémnich piekazkovych bézich.

HI1- Pfedpokladam, ze vSichni profesiondlové extrémnich ptekazkovych béht dosahnou

minimalné o 10% lepSich vysledkl ze vSech standardizovanych testil, nezli zacatecnici.

H2- Ptedpokladam, Ze vSichni profesiondlové v extrémnich piekdzkovych bézich dosahnou

v testech silovych schopnosti primérné o 20% vyssich vysledkii nez zacatecnici.

H3- Pfedpokladam, Ze vSichni profesionalové v extrémnich prekazkovych bézich dosdhnou

z vytrvalostnich schopnosti primérné o 20% vysSich vysledkll nez zacatecnici.

H4- Pfepokladam, Ze primérny vysledek zac¢atecnikl z testl obratnosti nebude o 25% nizsi

nezli u profesionalt.

HS5- Prepokladam, ze rychlostni schopnosti u vSech zacate¢niki a profesionalti budou

pramérné az nadprimeérné oproti bézné populaci.
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4.2 Soubor a metodika

4.2.1 Charakteristika souboru
Vyzkum zjistujici skuteCnou urovenn mezi zaCateCniky a profesiondly v extrémnich
piekazkovych bézich byl proveden v né€kolika pocetnéjSich skupinach, z ditvodu vyssiho
poctu respondentli. Na pocatku méteni se podilelo celkem 100 respondentd, ale z davodu
Casové naro€nosti, zranénim béhem sezony, a také i fyzickym narokiim vSechna méfeni
dokoncilo pouze 50 respondenti. Z hlediska ziskani dat a méfeni se méfili z fad
profesiondll ti jedinci, jejiz vysledky jsou v priméru stabilng a stale v zebficku Ceskych
zavodu v top 20 a z fad zacatecnikl ty, ktefi se na testovani dobrovolné ptihlésili a jejichz
extrémni piekdzkovd cesta v téchto zavodech teprve zafina. VE&kova hranice vSech
respondentl pfitom byla ohranicena vékem v rozmezi 20-30 let a jednalo se pouze o muze.
Veskeré testovani probihalo v uzavienych podminkdch v atletickém aredlu se 400

metrovym bézeckym ovalem a jednou uzavienou télocvic¢nou.

Obé vykonnostni kategorie, €ili zacatecnici a profesiondlové, byly vystaveny 8 typim
méfeni, na jehoz zdklad¢ jsou vyvozovany rozdilné trovné motorickych schopnosti.
Skupinové méfeni probihalo ve 3 vikendovych blocich v bfeznu 2017. Méfeni na zékladé

uréeného testu probihalo bud na atletickém ovalu, nebo v t&locvi¢né v &asti ZS Ruzyné.

4.2.2 Pouzité testy

Z hlediska zji$téni skutecné a zaroven tedy rozdilné fyzické Grovné mezi profesiondly a
zacateCniky extrémnich pifekdzkovych béhi jsme vzdy pouzili autorizované a
standardizované testové baterie zalozené¢ na platnosti a spolehlivosti. Z nejzndméjSich
testovych baterii jsme Cerpali z baterie AAHPERD (The American Alliance fot Health,
Physical Education, Recreation and Dance), EUROFIT testu a nakonec jsme uplatnili i
UNIFIT testovou baterii. Konkrétn€ jsme se snazili zjistit jednotlivé urovné motorickych
schopnosti silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich. Schopnosti silové jsme
mefili prostfednictvim vydrze ve shybu nadhmatem a leh-sedy, schopnosti rychlostni
béhem na 50m s pevnym startem a ¢lunkovym béhem 4x10m, vytrvalostni schopnosti
Cooprovym béhem a burpee testem, a nakonec obratnostni schopnosti vydrzi ve stoji na

jedné noze se zavienymi o¢ima a v neposledni fad€ i Jacikovym testem.
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4.2.2.1 Vydrz ve shybu nadhmatem
Pouzity motoricky test testuje u testované osoby predevsim statickou silu, ktera je
mimojiné u extrémnich pfekdzkovych zavodu stézejni. Test probihd v uzavienych
podminkach s patficnym vybavenim pro test, tzn. hrazdou o priméru 5 cm, ktera je v
dostate¢né vysce, aby 1 nejvyssi ucastnik se nedotykal pfi méteni zadnou ¢asti téla zeme.
Testovana osoba pied méfenim zaujme pozici, kdy se chytne hrazdy a pokr¢i paze tak, aby
brada byla tésn¢ nad zerdi. Pii pokynu examinatora se testovana osoba pousti opory
jakozto zerdi a na plné pokréenych pazich visi co nejdéle, nebo do selhani. Na provedeni
ma ucastnik jeden pokus a vysledkem je Cas, ktery testovana osoba vydrzela v predepsané

pozici.

Obr. €. 5: Vydrz ve shybu nadhmatem podle M¢koty a BlahuSe (1983).

Pribéhem let se tvofil zasobnik s pfehledem c¢asti odpovidajicim hodnotdm soucasného
obyvatelstva, které pozd¢ji Mcékota a Blahu$ otestovali na sportovcich a jako prvni
vytvofili uceleny piehled s faktickymi hodnotami. Tabulka nize udava hodnoty méfeného

testu vydrze ve shybu nadhmatem.

Hodnoceni Cas (s) Body
Vyrazné podpramérny 18 a méné 1
Podpriamérny 19-28 2
Pramérny 29 -48 3
Nadprimérny 49 -59 4
Vyrazné nadprdmérny 60 a vice 5

Tabulka €. 1: Hodnoceni vydrze ve shybu nadhmatem podle M¢koty a BlahuSe (1983).
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4.2.2.2 Leh—sedy
I ptesto, Ze test je primarné zaméfen na dynamické, vytrvalostné silové schopnosti btis§niho
svalstva a bedrokycClostehennich svalli, pro nas bude test pfinosnéjsi hlavné z hlediska
silovych schopnosti, které jsou v extrémnich bézich zdsadni. Provedeni zminéného testu
zavisi na predem zajisténich podminkach, které probandovi zajist'uji komfortni podminky a
tudiz se tak mulze 1épe soustfedit na svllj vykon. Zminénimi podminkami je mySlena
poloha na rovné podlozce, ¢i zinénce s dopomoci dal§i osoby. Poc¢atecni poloha testované
osoby vychazi zlehu na zadech srukama za hlavou a pokréenymi koleny v 90° uhlu.
Dopomahajici osoba pak zafixuje svou vahou testovanému chodidla, ktera jsou od sebe
v rozsahu 20-30cm. Na muj povel zacina testovand osoba test, ktery trva jednu minutu a
jako spravné opakovani se pocitd souhlasny dotek loktti kolen a pfi poloze zpét dotek zad a
hibet ruky podlozky. Cilem je po dobu 60s, €ili 1 minuty, udélat maximalni pocet

korektnich opakovani.
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Obr. €. 6: Sed — leh ilustrovany v Unifittestu 6-60 podle Kovaie a Mékoty (1995).

Zaznamova tabulka vysledki je podle Kovafe a Mé&koty pouze ilustraéni, jak oni sami

uvadéji, nebot’ populace se vyviji a vykony sportovct také.

Hodnoceni Pocet (za 1 min.) Body
Vyrazné podpriimérny 29 a méné 1
Podprdmérny 30-37 2
Pramérny 38-45 3
Nadpridmérny 46 - 53 4
Vyrazné nadprdmérny 54 a vice 5

Tabulka ¢. 2: Hodnoceni sed — lehti po dobu 1 minuty (Kovar a Mékoty, Unifittest 6-60,
1995).

4.2.2.3 Béhna50m s pevnym startem
Pti provedeni tohoto testu jsme opét vyuzili atleticky 400m oval, na kterém jsme méftili
béh na 50m s pevnym startem. Po dikladném rozcviceni a vykladu pohybového tkolu

jsem vyznacil dvéma kuzely 50 metrovou vzdélenost, na kterou budou testované osoby

57



hodnoceny. Zacatek testu oznacuje zvykovy signal (pistalka), po jehoz zaznéni se
testovand osoba snazi co nejrychleji z polovysokého startu ubéhnout pozadovanou

vzdalenost.

Podle M¢koty a Blahuse (1983) by testované osoby mély splnit nasledujici skalu.

Hodnoceni Cas (s) Body
Vyrazné podpriimérny 8,7 a vice 1
Podprimérny 8-8,6 2
Pramérny 7,4-7,9 3
Nadprimérny 6,9-7,3 4
Vyrazné nadprdmérny 6,8 a méné 5

Tabulka €. 3: Hodnoceni béhu na 50 s pevnym startem (M¢kota a Blahus, 1983).

4.2.2.4  Clunkovy béh 4x10m
Vybrany test jsem zvolil na zakladé doporugeni prednich autorti Celikovského (1990) a
M¢koty & Blahuse (1983), ktefi jako prvni tento test koncipovali. Jednd se o méfeni
zaméfené predevSim na akéni rychlost na vzddlenost 10m, kde startovni Cara o délce
minimalné¢ 1m obsahuje jeden kuzel o vySce zhruba 20cm a stejné tak koncova Cara se
stejnym kuzelem. Tuto vzdalenost pak testovana osoba béZi 4x a pfitom vZdy kuZele obiha
tak, aby ve stiedu utvofil tvar osmi¢ky. Vyjimkou je posledni ¢tvrtd rovinka, kdy uz miize

testovand osoba béZet pfimo do cile a nemusi tak vytvafet osmicku.

Testovanou osobu jsem vZdy nechal nejprve si test vyzkousSet a poté jsem jej méfil dvéma
pokusy a zaznamenal vzdy ten lepSi. Testovand osoba béZela vzdy sama a startovala na
startovaci povely, pfipravte se, pozor a vpied. Konec méfeni jsem zaznamenaval na

stopkach pfi protnuti obéma chodidly cilovou ¢aru.

Obr. &. 7: Clunkovy béh 4x10m s obihanim met podle Mé&koty a Blahuse (1983).
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Nize pfilozena tabulka vyvozuje vysledky v podrobeném rychlostnim testu ¢lunkového
béhu na 4x10m s obihanim met.

Hodnoceni Cas (s) Body
Vyrazné podpriimérny 12,3 avice 1
Podprimérny 11,4-11,9 2
Primérny 10,8-11,3 3
Nadprimérny 10,1-10,6 4
Vyrazné nadprdmeérny 9,8 améné 5

Tabulka ¢. 4: Hodnoceni ¢lunkového béhu 4x10m s obihdnim met z publikace Unitfittest
6-60 podle Kovare a Mékoty (1995).

4.2.2.5 Cooperiv béh
Jeden z nejvice uznavanych a zaroven nejvice vyuzivanych vykonovych testi viibec, ktery
vznikl na popud zjisténi dlouhodobé vytrvalosti, ktery blize koncipoval pan Kenneth
Cooper, po némz je test nazvany. Primarni a doposud aktualni mySlenkou zistava zjisténi
0 pocatecnich a koncovych vytrvalostnich schopnostech bézce, jehoz tkolem a zaroven
cilem je ub¢hnuti maximalni vzdalenosti po dobu trvani testu, tedy 12 minut. K vykondni
testu jsme vyuzili 400m bézeckého ovalu, na kterém je lehké méfit presné a soucasné lehce
urazenou vzdalenost. Samotny test zacina na pisknuti pistalky a kon¢i po dovrSeni 12
minutové doby, na kterou upozorni opét zvukovy signal. Poté béZec zlstava tam, kde
v momentu zaznéni signdlu stal a odkud mu bude zmétena skute¢na ubéhnutd vzdalenost.

Urazena vzdalenost se poté vyhodnocuje podle Cooperovy vysledné a hodnotici tabulky.

Hodnoceni Body | 12 min. béh (m)
Vyrazné podprimérny 1 - 2260
Podprimérny 2 2261-2620
Primérny 3 2621-2980
Nadprimérny 4 2981-3340
Vyrazné nadprimérny 5 3341 +

Tabulka €. 5: Hodnoceni Cooperova béhu (M¢kota a Blahus, 2002).

4.2.2.6  Burpee test
Burpee test je diilezity nejen tim, Ze je zaméfeny na rychlostné — vytrvalostni schopnosti,
nybrZ je to ptesna replika hendikepu na extrémnim piekaZkovém zavodé€ Spartan race.
Jako jeden z trestll za nesplnéni piekazky zavodnik vykonava tento pomérné vysilujici

cvik, kdy kombinuje polohy vzptimeny postoj, vzpor diepmo, vzpor lezmo, v némz nohy a
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ruce tvoii jednu pfimku a opét vzpor diepmo. A stejné€ tak je tomu pii vykonavani tohoto
cviku vramci testovani. Testovand osoba provadi co nejrychleji 20x tento cyklus.

Vyslednou hodnotou je Cas, za ktery testovana osoba provedla vSech 20 cykli.

1

—

Obr. €. 8: Spravné provedeni burpee cviku (zdroj:

http://www.valetmag.com/living/fitness/2016/best-body-weight-exercise-you-can-do-burpee-

032916.php ) stazeno 20. 8. 2018

Hodnoceni Cas (s) Body
Vyrazné podprimérny 58 a vice 1
Podprdmérny 57 -54 2
Primérny 53-51 3
Nadprdmérny 50 -48 4
Vyrazné nadprdmérny 47 a méneé 5

Tabulka €. 6: Hodnoceni Burpee testu podle Haaga (1981)

4.2.2.7 Vydrz ve stoji jednonoz, oci zaviené
Vydrz ve stoji jednonoZ se zavienymi o¢ima jsem provedl v télocviéné z divodu lepSich
podminek a s vyuzZitim ¢ar/lajn, jako ukazateld. Test byl koncipovan na zéklad¢ Mckoty a
BlahusSe (1983), jehoZ podminkou bylo postaveni testované osoby na dominantni nohu bez
obuvi na lajnu sohnutou druhou koncetinou v koleni vytoCenou vné s chodidlem
pfiloZenym wvnitini stranou na koleno s rukama v bok a pfitom zavie oc¢i. Testovany po
mém pokynu zahajuje test, ktery trvd vSak maximaln¢ 60 sekund a na zdkladé¢
dodrZzovanych pravidel, které¢ fikaji, Ze se testovana osoba nesmi pohnout z mista, nebo
kterakoliv jind Cast téla se dotkne zem¢, nebo béhem testu otevie o¢i a pohne se z ¢ary. Na

pokus ma testovana osoba 4 pokusy a vysledkem je soucet vsech tii pokusii.
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Obr. €. 9: Vydrz ve stoji jednonoz, o¢i zaviené podle M¢ckoty a Blahuse (1983).

Na zaklad¢ prilozené tabulky podle Mékoty a Blahuse (1983) vyvodime skute¢nou urovein

obratnostnich schopnosti.

VydrZ (s) | Procentil (%) Body
240 100 14
235 97 13
225 95 12
202 90 11
166 80 10
132 70 9
102 60 8

79 50 7
61 40 6
47 30 5
35 20 4
24 10 3
18 5 2
16 3 1

Tabulka ¢. 7: Hodnoceni vydrze ve stoji jednonoz, o¢i zaviené (M¢kota a Blahus, 1983).

4.2.2.8  Jacikiiv test
Jacikiiv test mnohdy oznacovan za celostni motoricky test, je test zaméfeny predevSim na
testovani télesné zdatnosti. Test se skladd ze stfidani vychozich poloh a to ze stoje
spatného, ptres diep do lehu na bfiSe, opét stoj spatny, ptes diep do lehu na zadech a
nakonec opét poloha stoje spatného. Kazda poloha se pak v pribéhu méfeni pocita jako
jeden bod, tudiz celkem béhem jednoho cyklu lze ziskat 3 body. Test se provadi po dobu 2

minut a jako spravné provedeni cviku se povazuje poloha téla testovaného ve stoji spatném
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pfi vzpiimeném postaveni srukama pfipaZzenymi a propnutymi koleny a naopak pfi
polohach na zemi fixace hrudniku ¢i lopatek k zemi. V pribéhu testu si lze odpocinout,
nicmén¢ Casomira bézi stale dal, cilem testované osoby je pro dobu 2 minut zvladnout co

nejvice poloh.

Hodnoceni Pocet poloh Body
Slaby 56 a méné 1
Podprimérny 57 - 65 2
Primérny 66 - 73 3
Nadprimérny 74 -81 4
Vyborny 82 avice 5

Tabulka €. 8: Hodnoceni Jacikova testu Neumanem (2003).

4.2.3 Matematicko - statistické vyjadreni

Pro souhrnny a popisny celek rozdilu mezi profesionaly a zacateCniky v extrémnich
ptekazkovych bézich jsme uzili z matematicko-statistické analyzy medianu, aritmetického
pruméru a smérodatné odchylky, které nam pomohli v identifikaci skute¢nych odli§nosti

mezi zminénymi skupinami.

Xnj2 T X(n+2)/2
2

Med(x) =

X = X

Sl

n
i=1

n

1 )2

o= NZ(xi - X)
1=0

Med- Median

Y- Suma

X- Aritmeticky primér

n- Pocet testovanych osob

6 - Smérodatna odchylka
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Prostiednictvim matematicko - statistické analyzy skrze median, smérodatnou odchylku a
aritmeticky primér, jsme zjistili skutecnou hodnotu motorickych schopnosti udavajici
rozdil mezi zacateCniky a profesiondly extrémnich piekazkovych béhii. Aritmeticky
praimér nam konkrétné¢ vyvodil primér méfenych motorickych schopnosti jak u
profesionalll, tak u zacatecnikli a tim ndm pomohl rozlisit jejich pfislusnou vykonnostni
uroven. Median nam hodnotil centrdlni hodnotu vychézejici z motorickych testl, na jehoz
zéklad¢ byla vidét mira redlnych motorickych schopnosti zacatecnikt, ale i profesionalt.
V neposledni fadé ndm smérodatnd odchylka prokazala odchylkové hodnoty jednotlivych
aktér oproti pozadovanym urovnim motorickych schopnosti. Skrze matematicko-
statistické analyzy jsme doséhli pomoci navrzené testové baterie, skladajici se konkrétné
z testll, vydrz ve shybu nadhmatem, leh-sedt, béhu na 50m s pevnym startem, clunkového
béhu na 4x10m, Cooperova béhu, burpee testu, vydrz ve stoji jednonoZ se zavienymi

o¢ima a nakonec Jacikova testu, readlnych vysledk.
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4.3 Vysledky

Na zakladé provedenych motorickych testii doslo k diferenciaci skutecnych fyzickych

rozdilii mezi profesionaly a zaCate¢niky extrémnich piekazkovych béht.

Vydrz | Leh- | Béh | Clunkovy | Cooperiiv | Burpee | Vydrz | Jacikiv

Profesionalové ve sedy | na béh test test ve test

shybu | (b) | S0m 4x10m (b) (b) stoji (b)
(b) (b) (b) (b)
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Tabulka ¢. 9: Celkové bodové hodnoceni motorickych testii kategorie profesiondlové

(zdroj vlastni)
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Z vyse ptilozené tabulky mizeme vidét podrobné a vyrovnané vysledky hodnocené

pfislusnymi body kategorie profesionalii extrémnich pfekazkovych beéhli. Mezi nejsilnéjsi

testy profesional, ve kterych zcela jednozna¢né dosahovali lepSich vysledkd nezli

zacateCnici, byly testy primarné zaméfené na vytrvalost a silu, ve kterych témét vzdy

obdrzeli profesiondlové 5 bodli. Na druhou stranu hodnocend kategorie zacate¢nikl

extrémnich prekazkovych béhti disponovala riznorodymi vysledky, a jak se dalo ocekavat,

jejich motorické schopnosti jen ziidka kdy presahovaly primérnou stanovenou uroven.

Zacatecnici

Vydrz
ve
shybu
(b)

Leh-
sedy
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Béh
na

50m
(b)

Clunkovy
béh 4x10m
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test
(b)

Burpee
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(b)
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ve stoji
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Jacikav
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(b)
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Tabulka ¢. 10: Celkové bodové hodnoceni motorickych testii kategorie zacatecnici (zdroj

vlastni)

Na zaklad¢ ptilozené tabulky mlzeme s jistotou fici, Ze zadny zacate¢nik nebyl schopny

piekonat v z&dném motorickém testu profesiondla. Naméfené hodnoty spise vypovidaly o

pramérnych a leckdy i podprimérnych motorickych schopnostech. Nejsilnéjsim testem

zacateCnikl, kde dosahovali vysSich vice nez primérnych vysledkd, byl motoricky test

zaméteny na obratnost vydrz ve stoji jednonoz s ofima zavienymi. Naopak nejslabsich

vysledkii dosahovali v testech zamétenych na vytrvalost.

K celkovému zjisténi skutecné hodnoty fyzickych schopnosti u profesionalti a zac¢atecnikii

jsme museli vyuZzit matematicko — statistické metody, ktera ndm piesné vyvodila a urcila

uroveit motorickych schopnosti u profesiondlnich a zacinajicich bézci extrémnich

prekazkovych beha.

Priumérné vysledné hodnoty z mérenych testii profesionald

Vydrz | Leh- | Béh | Clunkovy | Cooperiiv | Burpee | VydrZ | Jacikiv
ve sedy | na béh test test ve test
shybu | (s) | 50m 4x10m (m) (s) stoji (s)
(s) (s) (s) (s)
Aritmeticky | 72,7 | 57,6 7 9,8 3503,9 45,4 210,8 86,6
priamér (m)
Median (m) 68 57,5 7 9,8 3467,5 45,5 225 86
Smérodatna | 11,5 2,9 0,2 0,3 144,9 1,6 20,9 2,7
odchylka
Priumérné vysledné hodnoty z mérenych testii zacatecniki
Vydrz | Leh- | Béh | Clunkovy | Cooperiv | Burpee | VydrZ | Jacikiv
ve sedy | na béh test test ve test
shybu | (s) | 50m 4x10m (m) (s) stoji (s)
(s) (s) (s) (s)
Aritmeticky | 31,1 373 | 1,7 11 25949 52,1 159,9 68,5
primér (m)
Median (m) 30 37,5 | 7,7 11 2622,5 54 166 70
Smérodatna 6,2 5,1 0,2 0,3 197,3 10,9 38,6 4,1
odchylka
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Tabulka ¢. 11: Primérné statistické hodnoceni méfenych testti za¢ateCniki a profesionalii

(zdroj vlastni)

Z tabulky vyplyva zfejma prevaha profesiondlnich zavodniki ze vSech aplikovanych
statistickych metod, konkrétn¢ z aritmetického priméru, medianu a smérodatné odchylky.
Podle aritmetického priméru mizeme také s jistotou tvrdit, Ze vSechny vysledné hodnoty
profesiondlti ze vSech méfenych testli potvrzuji pfifazené¢ adekvatni nadprimérné az
vyborné urovné motorickych schopnosti, které jsou ohodnoceny piislusSnymi body. To
dokazuje fakt, ze profesiondlové jsou i1 na zdkladé¢ smeérodatné odchylky ve svych
vysledcich vyrovnani s vyjimkou vydrze ve stoji jednonoz, kde se vysledky podle

smérodatné odchylky oddalily.

Na druhou stranu hodnoceni zacinajicich extrémnich ptekazkovych bézct, jak z tabulky
vyplyva, je spise primérné a leckdy i podprumérné. Lze tedy usuzovat, ze za¢atecnici musi
své schopnosti jesté trénovat, aby byli schopni se dostat na podobnou troven jako jejich
soupeti, profesionalové. Z ptilozené tabulky je vidét evidentni silovy a vytrvalostni rozdil
mezi zacateCniky a profesiondly v aritmetickém priméru, kdy profesiondlové mayji
aritmeticky pramér z vydrze ve shybu 72,7, z leh — sedd 57,6, z Cooperova béhu 3503,9 a
burpee testu 45,4, kdezto hodnoty zacate¢nikd jsou pouze 31,1 z vydrze ve shybu, 37,3
z leh — sedt, 2594,9 z Cooperova béhu a nakonec 52,1 z burpee testu. Na druhou stranu je
ale vidét pfiblizné dosazeni stejnych vysledkii s profesionaly v testech rychlostnich a
obratnostnich, kde jsou jejich hodnoty pomérn¢ vyrovnané. Aritmeticky pramér skutecné
prokazal primérné motorické schopnosti z podstoupenych testi a smérodatna odchylka
naopak potvrdila nestalost zacate¢nickych vykonti a jejich nerovnovahu, kterd se nejvice
projevovala v silovych a vytrvalostnich schopnostech. Z vysledné tabulky tedy zavérem
plyne, zZe profesionalové maji vyssi tiroven motorickych schopnosti z podstoupenych test
a jsou tudiZ hodnoceni jako nadprimérni az vyborni oproti spiSe primérnym dosahujicim

vysledklim kategorie zacateCnici.
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Procentualni vysledné hodnoty mezi profesionaly a za¢ate¢niky

Vydrz Béh | Clunkovy Bur-
Leh- Coope-
ve na béh na pee | Vydrz | Jacik-
sedy ruv test
shybu 50m 4x10m test | ve stoji |uv test
(s) (m)
(s) (s) (s) (s) (s) (s)
Ar. prumér
profesiondlit | 757 5761 7 9,8 3503,9 | 454 | 2108 | 86,6
Ar. pramér
zatateCniki | 317 |373| 77 11 25949 | 52,1 | 1599 | 68,5
Celkovy 35,2
57,2% 10,0% 12,2% 25,9% | 14,8% | 24,1% | 20,9%
rozdil %

Tabulka ¢. 12: Procentudlni vysledné hodnoty mezi profesionaly a zacatecniky (zdroj

vlastni)

Z prilozené tabulky vyplyvaji vysledné procentudlni rozdily v jednotlivych silovych,

rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich testech mezi profesiondly a zacatecniky.

Hodnoty vypovidajici jak o profesionalech, tak o zacatecnicich udavaji jejich skutecné

vysledky, kde nejvétsi rozdil je vidén v predem odhadovanych silovych schopnostech u

profesiondlil, které¢ vzhledem k dosazenym 72,7% a 57,6% téméf o polovinu piekonali

vykony zacate¢nikl, ktefi dosahli pouhych 31,1% a 37,3% ze silovych testi. Naopak

nejlepsi vykony zacateCnici zaznamenali v testech rychlostnich, kde se pohybovali na

hranici pouhého 10-12% rozdilu oproti profesionaliim. U ostatnich testl zcela jednoznacné

byla vidét pfevaha vykont profesionalil.
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4.4 Diskuze

HI- ,,Predpokladam, Ze vsichni profesiondlové extrémnich prekazkovych béhu dosahnou

minimalné o 10% lepSich vysledkii ze vsech standardizovanych testii, nezli zacatecnici “.

Hypotéza byla potvrzena, protoze vSechny vysledky profesionala prevySovaly minimalné€ o
10% vysledky zacate¢nikil, byt‘ u rychlostnich schopnosti to byla piesné ona 10% hranice.
Profesionalové s piehledem ziskali minimélni pozadovanou 10% hranici pievysujici
vykony zacateCnikii a naptiklad v silovych, vytrvalostnich a obratnostnich testech ziskali
az o dvojnasobek procent vice. Hypotéza byla potvrzena ptfedev$sim z diivodu vybornych
az excelentnich vykont jednotlivych profesionald, kteti tak primér v daném testu pro svou
skupinu podstatné¢ zvysili, coz je pak zvyhodnovalo v celkovém aritmetickém priméru,
ktery konkrétn¢ v silovych a obratnostnich schopnostech pievySoval 20% hranici.
Souhrnné vysledné hodnoty udavajici rozdil mezi profesionaly a zaCatecniky Cinili z testd
silovych schopnosti 57,2 a 35,2% (vydrz ve shybu a leh-sedy), ztestli rychlostnich
schopnosti 10 a 12,2% (béh na 50m a Clunkovy béh na 4x10m), z testli vytrvalostnich
schopnosti 25,9 a 14,8% (Cooperiiv test a Burpee test) a nakonec z testli obratnostnich
schopnosti 24,1 a 20,9% ( Vydrz ve stoji a Jacikiv test). Miizeme téz spekulovat, Ze testy
silovych a vytrvalostnich schopnosti stavi profesionaly diky jejich dlouhodobému tréninku
do zna¢né vyhody a zdali by zacatecnici byli schopni po urcité dobé tréninku se dostat na
vys$8i hodnoty a konkurovat tak profesionalnim bézcim? I ptesto, ze vSak podle obecnych
tabulek pro jednotlivé motorické testy byli profesiondlové v nadprimérném az vyborném
hodnoceni, nékolika malo jedincim z fad zacatecnikli se podafilo dosdhnout podobnych
vysledkil jako u profesionald, specialné v testu obratnosti a jiz zminéném testu vydrz ve
stoji jednonoz se zavienymi o€ima, a to body 11 a 12, coz i je za danych podminek fadilo
do kategorie nadprimérnych. Smérodatna odchylka pak potvrzovala stabilni vykony
profesiondlnich bézct kupiikladu v testech rychlostnich schopnosti, kde jejich odchylka
¢inila pouhych 0,2-0,3 sekund a naopak ukazovala riznorodost vykonl zacite¢nikl

konkrétné v testu vydrz ve stoji jednonoz, kde se hranice odchylky blizila az k 40 sekund.

H2- | ,Predpokladam, Ze vsichni profesiondlové v extrémnich prekazkovych bezich

dosahnou v testech silovych schopnosti priimérné o 20% vyssich vysledku nez zacatecnici .

Hypotéza byla potvrzena, protoze profesiondlové dosahli v priméru o vice nez 20%

vvvvvv

69



motorickych schopnosti pfi extrémnich piekdzkovych bézich, kde silové schopnosti
profesionaltl zcela dominuji. Vysledky ukazuji, ze profesiondlové dosahli z testu vydrze ve
shybu v priiméru o vice nez 57,2% vice, nez zacatecnici a podobné si vedli 1 v testu leh-
sedd, kde dominovali 35,2% oproti zacateCnikiim. K vétSin€ prekazek v zavodé je tfeba
pfedevSim silovych schopnosti, konkrétné¢ vis na hrazdach/konstrukcich je jednou
z nejcastéjSich prekazek, ¢ili proto je tak znacny vykonnostni rozdil mezi profesiondly a
zaCateCniky. Ty je tieba trénovat a rozvijet, tudiz je logické, Zze profesiondlové po
dlouholeté¢ praxi dosahuji lepSich vysledkd, nezli zacateCnici. V tabulce celkového
hodnoceni dosahli vSichni profesionalové oproti zacatecniklim ze silovych testi maximalni
pocet bodu, tudiz 5 bodl. Zacatecnici dosahovali v silovych testech pouze primérnych a
spiSe podprimérnych vysledkll, na bodové skale se pohybovali nej€astéji okolo 2-3 bodi.
Z aritmetického primeéru je pak nejvice patrny rozdil mezi profesiondly a zacatecniky
v testu vydrze ve shybu, kdy profesionalové v testech silovych pfevySuji o vice nez
dvojnéasobek zacatecniky shodnotou 72,7s oproti 31,1s. Smérodatna odchylka pak
potvrzuje stabilitu a vyrovnanost vykoni profesionall, jejiz naméfené hodnoty se vzdy
drzely v pfijatelné Casové, konkrétné vtefinové normé, presto vSak odchylka ukazuje vyssi
¢islo u odchylky vydrze ve shybu a to 11,5s, z divodu piesahujicich vyrazné nadprimérné
hodnoceni. Naopak u zacatenikti smérodatna odchylka ukazala labilitu a vykyvy vykond,

kuptikladu v testu vydrz ve shybu a leh-sedech s hodnotami 6,2s a 5,1s.

H3- ,,Predpokladam, Ze vsichni profesiondlové v extrémnich prekazkovych bezich
dosdhnou z testii vytrvalostnich schopnosti prumérné o 20% vyssSich vysledkii nez

zacatecnici .

Hypotéza nebyla potvrzena, i presto, Ze se jedna o nejCastéji vyuzivané motorické
schopnosti pii extrémnich pifekazkovych bézich, a u kterych trénink vytrvalosti
profesionalti zcela pievySuje vytrvalostni schopnosti zacateCniki. Konkrétné v testu
vytrvalostnich schopnosti v Cooperové testu profesionalové obstali a dosahovali v priméru
o vice nez 25,9% zacatecniky, nicméné v Burpee testu zacatecnici dosahovali lepSich az
neocekavanych vysledki, které zapfticinili pouhou 14,8% ptevahu profesiondlii, coz na
potvrzeni hypotézy nestacilo. Vzhledem ke vztahu k pfekonavani vétSinou delsi
vzdalenosti (7km a vice) jakozto traté, jsou zcela jisté potiebné vytrvalostni schopnosti. Ty
je tfeba trénovat a rozvijet, tudiz je pravdépodobné, Ze profesiondlové po dlouholeté praxi
budou dosahovat lepSich vysledkl, nezli zacate¢nici, které koneckoncti uplatnili

v Cooperov¢ testu. Pozdéji v Burpee testu vSak nékteti zacateCnici dosahovali priimérnych
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vysledkd, které jim pomohli zvednout jejich spole¢ny prumér. V tabulce celkového
hodnoceni dosahli vSichni profesiondlové oproti zacateCnikim z vytrvalostnich test
ocekavané az na vyjimky 5 bodu, ¢ili maximum. I pifesto, ze zacatecnici dosahovali ve
vytrvalostnich testech pouze primérnych a spiSe podprimémych vysledkli, na bodové
Skale se pohybovali nejcastéji okolo 2-3 bodl, vzhledem k méné ocekdvanym vykonim
profesionalti jim tyto vysledky stacily. Z aritmetického priméru je pak nejvice patrny
rozdil mezi profesionaly a zacatecniky v Cooperové béhu, kdy profesionalové dosahli v
praméru 3503,9m a v burpee testu 45,4 sekund oproti hodnotdm zacatecnikiim 2594,9m a
52,1 sekund. Smérodatna odchylka pak potvrzuje relativni vyrovnanost vysledki u obou
kategorii s vyjimkou v burpee testu, kde je vykyv u zacatecniki 10,9s oproti hodnotam

profesionalll 1,6s vyrazné odlisny a labilni.

H4- ,,Prepoklddam, Ze priimérny vysledek zacatecnikii z testii obratnosti nebude o 25%

nizsi nezli u profesiondlu “.

Hypotéza nebyla potvrzena, protoze zacateCnici oproti profesiondlim dosédhli rozdilnych
hodnot z testu obratnosti, konkrétné ve vydrzi ve stoji se hodnoty liSily v priméru o 24,1%
a z Jacikova testu pouze o 20,9%. I ptesto, Ze zacatecnici z obratnostnich testl leckdy
dosahovali rovnocennych vysledkti s profesionaly, konkrétn¢ v méteném testu vydrz ve
stoji jednonoZ s o€ima zavienymi, byli amatéfi schopni vyrovnat se v celkové vydrzi az
hodnotadm 202 sekund, €ili bodovému ohodnoceni 12 bodi, coZ ukazovalo 90% mozZny
percentil v dosazeném testu. Nicméné ale v kone¢ném vysledku procenta ukdzaly pomér
20,9% z Jacikova testu a 24,1% z vydrze ve stoji jednonoZ s o€ima zavienymi ve prospéch
profesionalll, tudiz hypotézu vyvratily. Mizeme ovSem spekulovat nad tim, Ze kdyby byl
vetsi pocet testovanych osob, je dost pravdépodobné, Ze by procenta 25% hranici
piekrocily, z diivodu vice nadanych zacate¢nikl a naopak tfeba vice chybujicich a slabSich

profesionalil.

H5- ,,Prepokladam, Ze rychlostni schopnosti u vSech zacatecnikit a profesionadlii budou

prumérné az nadprimérné oproti bézné populaci “.

Hypotéza nebyla potvrzena, protoze z vysledkli vychdzi, Ze rychlostni schopnosti u
zacatecniki v béhu na 50m jsou podprimérné i oproti bézné populaci. Mize tedy byt
pficina neuspéchu dnes jiz linéjsi populace oproti aktivnéjsi populaci piedeslych let? Podle
nastavenych hodnot pro normdlni populaci Mékotou a BlahuSem museli zacate¢nici a

profesionalové piekonat hranici priméru 7,26 sekund z béhu na 50m s pevnym startem a
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12,32 sekund z ¢lunkového béhu na 4x10m. Profesiondlové bez problémt zadané limity
splnili a fadili se tak do kategorie nadprimérny az vyborny, nicméné zacatecnici v béhu na
50 s pevnym startem limit nesplnili, jejich priimér byl 7,7 sekund nad pozadovanych 7,26
sekund. V ¢lunkovém béhu na 4x10m vSak pozadovany limit splnili obé kategorie a jak

profesiondlové, tak zacatecnici byli fazeni do kategorie primérni az nadprameérni.

Na zakladé provedenych motorickych testi doslo k diferenciaci skute¢nych fyzickych
rozdili mezi profesiondly a zaCatecniky extrémnich piekazkovych béhii. Obé testované
skupiny podstoupily stejné druhy testil, na jejichz vykonech byly vyvozeny vysledky, které
byly hodnoceny pétibodovou Skalou, pouze v ptipadé vydrze ve stoji jednonoz Skalou
vicebodovou. Hodnoceni bylo pfisuzovano na zaklad¢é vykonu, ktery ¢im vice dosahoval
lepsiho vysledku, tim vice body byl ohodnocen. Nasledné¢ pomoci matematicko —
statistické metody jsme vymezili skutecné rozdily mezi profesionaly a zac¢ate¢niky daného

sportovniho odvétvi.

Vysledky patrné z podstoupenych motorickych testi u profesionali ukazuji na jejich
vysledné a skutecné Urovné a potvrzuji fakt, ze svou pili a tréninkem své motorické
schopnosti skutecné dostavaji na hranice svych moznosti. Z vysledkt je ziejmé, ze jsou u
vSech méfenych profesionall jejich schopnosti na nadprimérné az vyborné trovni, coz
odrazi profesionalitu a vrchol jejich sportovni kariéry. Na zdklad€ provedenych testl
muizeme s jistotou tvrdit, Ze Zadna z testovanych osob neni v primérném hodnoceni, ale

naopak jejich bodové hodnoceni neklesne pod 4 bodovou €1 10 bodovou §kalu.

V zéavéru diskuze bych chtél zminit, Ze jsem jeden z mala, kdo se rozhodl napsat takto
rozsdhlou a pouc¢nou praci o extrémnich prekazkovych bézich a na zéklad¢ Sirokého
vyzkumného celku jsem prokéazal sou¢asnou hodnotu motorickych schopnosti profesionali
a zacatecnikd. Také bych chtél zminit, Ze pfi zpracovani teoretické ¢asti diplomové prace a
po nastudovani a precteni patfi¢né literatury jsem pii hlubsim studiu zjistil, Ze soucasny
sportovni vykon u extrémnich piekazkovych beéhli neni jesté¢ zcela zakofenén a tudiz
predpokladdm k jeho novosti, Ze do budoucna projde jesté spoustou zménami, které se
s mou praci mohou poté liSit. Také jsem zjistil a zaroven potvrdil fakt, Ze zkuSeni a 1éty
trénovani profesiondlové dosdhnout a budou dosahovat vzdy lepsich vysledkl, nez
zacateCnici, soudné podle aritmetického priméru, medianu 1 smérodatné odchylky.
Evidentni a naprosto rozliSné hranice mezi profesionaly a zaCate¢niky byly predevsim

v silovych a vytrvalostnich testech, kde profesiondlové dosahovali submaximélnich az
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maximalnich hodnot a bodli oproti primérnym az podprimérnym hodnotdm a bodim
zacateCnikl. Podle mého nazoru vzhledem k soucasnému ztézovani piekdzek na zavodech
je vice evidentni piinos predevSim silovych staticko — dynamickych schopnosti
v doprovodu vytrvalostnich schopnosti vzhledem k rozdélovani zavodi do 3 jinak
vzdalenostné narocnych trati. Z tohoto diivodu objasiiuji dominanci profesionall
v silovych a vytrvalostnich schopnostech oproti rychlostnim a obratnostnim schopnostem,
které byt byly t€Z na vyssi a lepsi urovni nez u zacatecniki, tak vzhledem k mensi aplikaci
pii zavodé neni jejich dominance o tolik znatelnéjsi. Na zavér bych chtél uvést, ze vSichni
zacateCnici, ktefi se na testovani vmé diplomové praci podileli, byli ¢iry sportem

nedotknuti 1idé, tudiz proto jsou jejich vysledky ¢asto primérné az podprumérné.

4.5 Zavéry

Stejné tak jako u kazdého sportovniho odvétvi je patrny ivodni rozdil mezi dlouholetym
profesiondlem a naopak zaCinajicim amatérem. Profesiondl je vSak jen terminologické
oznaceni pro sportovce, ktery trénuje vétSinu svého zivota a svij zivot podiidi svym
sportovnim vykonim. Na druhou stranu zacate¢nik je ten, kdo se snazi teprve na tuto cestu
vydat a snazit se uspét v ni. Koneckonct kazdy n¢kdy n¢kde zacinal, a proto 1 zacatecnik
ma do jist¢ miry Sanci se stat profesionalem extrémnich ptfekdzkovych bé&hd. Klicem
k tomu je pilovani a zdokonalovani svych motorickych schopnosti na takovou uroven,
kterd mu pfinese Uspéch v podobé dokonceni extrémniho prekazkového zdvodu na jedné
z prvnich tii pozic. Vysledkem tedy neni tplné zvladnuti motorickych schopnosti, naopak

préace naucit se je vyuZivat na takové urovni, aby byly jednak efektivni a jednak ucelné.

Cilem diplomové prace bylo na zdkladé méfeni zjistit skuteCnou Urovenn motorickych
schopnosti potfebné pro vykondvani extrémnich ptekdzkovych zavodd u profesiondlii a
zacatecniki. JelikoZ méfeni probéhlo za tu dobu celkem dvakrat, mél jsem idealni moZnost
posoudit nejen jejich soucasné schopnosti a formu ale pravé jejich skute¢nou fyzickou
uroven. Na zakladé struktury sportovniho vykonu a sestavené baterie jsem mohl porovnat
pozadavky na troven fyzickych schopnosti u zacatecnikli a profesiondlll a tim tak zjistil

jejich skute¢nou troven motorickych schopnosti.

Pii méfeni vykonii obou kategorii byly hned tivodem vidét rozdilné urovné schopnosti,
kter¢ ale po konecném testovani nakonec nabyly v ramci obratnostnich schopnosti

pomérné rovnocennych vysledkd. Souhrnné muzeme ale prohlasit, Ze profesionalové
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s prehledem ziskali pfevahu ve vSech méfenych testech a i celkovém bodovém hodnoceni.
Je vSak zapotiebi také uvést nasledujici skutecnosti, ze v rdmci burpee testu a vydrze ve
shybu nadhmatem se jednalo o téméi repliky piekdzek ¢i tresti vyuzivané béhem
extrémnich ptekdzkovych zavodu, tudiz profesionalové zde méli patiicnou vyhodu, ktera
se ve vysledku projevila jako jednozna¢nd dominance v celkovém hodnoceni. Dal$im vSak
pozitivnim faktorem mizeme zminit, ze v extrémnich ptekazkovych bézich na rozdil od
jinych sportovnich odvétvi nejsou odlisna vykonnostni kritéria, tudiz kazdy profesional i
zacCateCnik podstupuje stejné prislusné testy s prislusnymi kritérii. Nemtzeme tudiz mluvit

o nerovnovaze ¢i zvyhodiiovani.

Mohu konstatovat, ze hypotéza ¢. 1 byla potvrzena, protoze profesiondlové skute¢né svymi
vykony dosahli minimalni pozadované 10% hranice a dosahli tak lepsich vysledki, nezli

zacatecnicl.

Hypotéza €. 2 se potvrdila, jelikoz vSichni profesiondlové extrémnich piekazkovych behi
dosahli primémeé o 20% vyssich vysledkl z testd silovych schopnosti, nezli zacate¢nici.
Konkrétné profesionalové dosahli z testu vydrze ve shybu o 57,2% vice nez zaatecnici a

v testu leh-sedt az o 35,2% vice.

Hypotéza 3 se nepotvrdila, jelikoz vSichni profesiondlové extrémnich piekazkovych béht
nedosahli primémé o 20% vyssich vysledkd z testi vytrvalostnich schopnosti, nezli
zacateCnici. Konkrétné profesionalové dosahli v Cooperové testu o 25,9% vice neZli
zacate¢nici, nicméné v Burpee testu dosahli profesionalové o pouhych 14,8% vice, coZ na

pozadovanou 20% hranici nestacilo.

U hypotézy ¢. 4 mohu konstatovat, Ze hypotéza nebyla splnéna, nebot’ podle zadani neméli
mit zacatecnici prumérny vysledek z testii obratnosti o 25% nizsi, nez profesiondlové, coz
podle vyzkumného vzorku zacatecnici méli. Vysledky poukazaly na podprimérné
vysledky z obou obratnostnich testtl, Cili z vydrze ve stoji tésnych 24,1% a Jacikova testu

20,9%.

U hypotézy ¢. 5 mohu konstatovat, Ze hypotéza nebyla potvrzena, protoze zacatecnici na
rozdil od profesionalli nesplnili poZzadované populaéni kritéria. Populacni kritéria byla
stanovena podle M¢koty a Blahuse (1983) v testech na 50m a ¢lunkového béhu na 4x10m
a ty zacateCnici nebyli schopni svymi vykony piekonat. MéEli zdolat 7 vtefinovou

prumérnou bilanci, kdeZto zacatecnici dosahli priméru 7,7 sekund.
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Ptesto, ze celkové vysledky vySly obéma testovanym skupinam odli$né, 1ze testovani obou
kategorii hodnotit pozitivné, na zaklad€ pozitivniho pfistupu zacatenikli a profesionald ke
zvolenym testim. Ziskané vysledky od profesiondlii lze povazovat za ocCekavané a
speciadlné v testech silovych a vytrvalostnich za samoziejmé. Dosazené vysledky byly Casto
hodnoceny maximalnim poctem 5 bodi, coz skutecné potvrzuje nadprimérné az vyborné
schopnosti profesionalnich extrémnich bézci. Na druhou stranu zacatecnici dosahovali
pramérnych vysledkil témét ze vSech testovych baterii s vyjimkou nadprimérného skore
v obratnostnim testu. Na podkladech z testovani Ize tedy vyvodit skutecnou motorickou

uroven profesionall a zacate¢nika extrémnich prekazkovych beéht.

Doporucil bych hlavné zacatecnikiim, pokud se budou chtit tomuto extrémné naro¢nému
sportu vénovat, ze musi predevsim zapracovat na svych nejvétSich slabinach a to na
silovych a vytrvalostnich schopnostech. V pribéhu tréninku se pak zaméfit i na zbylé dveé
motorické schopnosti, tedy obratnost a rychlost. Naopak profesionalim bych doporucil
setrvat v tréninku, ktery vSichni podstupuji, jelikoz jejich vysledky jsou stabilni a

vyrovnané.
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4.7 Prilohy

Ptiloha €. 1: Balan¢ni koliky (zdroj vlastni)
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Ptiloha ¢. 3: Balan¢ni kladina (zdroj vlastni)

PRTANWACE

ST




Ptiloha ¢. 5: Hod o$tépem na zvyraznény ter¢ (zdroj vlastni)

SLIP WALL
4 RUN




Ptiloha ¢. 7: Ruckovani (zdroj vlastni)

Ptiloha ¢. 8: Monkey-bar (zdroj vlastni)




Ptiloha ¢. 9: Zaznamovy arch profesionalti

Profesi | Vydrzve | Leh- | Béhna | Clunkovy Coope- Bur- Vydrz Jaci-

onalové | shybu (s) | sedy | 50m (s) | béh4x10m | ruv test pee ve stoji kiiv
(s) (m) test (s) test

A 78 54 6,8 10,1 3400 47 235 86

B 59 56 6,9 9,8 3555 46 225 82

C 62 60 7 9,8 3444 45 235 85

D 69 62 6,8 9,6 3600 45 225 84

E 86 60 6,9 9,5 3350 48 202 88

F 88 55 7,1 10,1 3405 46 225 89

G 62 59 7 9,6 3580 47 225 90

H 65 58 6,9 9,5 3250 43 202 86

I 67 57 7,2 9 3345 43 202 90

J 85 55 7,2 9,6 3485 43 166 91

K 94 54 7 9,7 3602 48 202 86

L 63 60 6,8 9,8 3705 45 225 83

M 65 61 6,7 10,1 3400 45 202 86

N 75 59 6,7 9,8 3500 45 225 88

O 90 58 6,7 9,8 3565 47 225 85

P 88 55 6,8 9.8 3404 47 202 87

Q 65 56 7,1 9,6 3450 46 166 87

R 60 57 7 9,5 3350 44 166 89

S 90 62 7,2 9.8 3360 44 202 90

T 66 63 6,9 9,8 3440 45 225 90

U 64 54 7,2 10,1 3705 46 225 86

A% 61 56 7,3 10,4 3775 46 225 83

AV 70 58 7,3 10,3 3734 47 225 83

X 72 53 7,2 10,5 3690 42 202 84




Ptiloha ¢. 10: Zaznamovy arch zacate¢niki

Zatitetni | Vydrive | Leh- | Béhna | Clunkovy | Coope- | Bur- | Vydri | Jaci-

-ci shybu (s) | sedy 50m béh 4x10m | riv test pee | ve stoji kiiv

(s) (s) (m) test (s) test
A 20 38 7,3 10,8 2600 54 202 73
B 26 40 7,5 10,9 2580 57 166 70
C 19 36 7,8 11 2650 53 132 68
D 30 40 7,5 10,5 2455 51 132 68
E 29 49 7,6 10,9 2648 52 102 64
F 33 45 7,8 10,5 2458 56 166 70
G 31 44 7,9 11,3 2400 55 166 72
H 44 43 7,9 11,4 2600 54 202 62
I 35 37 7,5 11,2 2655 56 202 61
J 38 38 7,3 11,2 2700 58 166 60
K 29 40 7,6 10,9 2598 54 202 67
L 27 35 7,9 10,8 2235 51 166 72
M 30 33 8 11,2 2335 54 132 73
N 24 29 7,6 11,1 2645 55 102 66
0] 34 31 7,5 11,1 2555 2 102 64
P 31 37 7,6 11,3 2200 52 102 64
Q 29 38 7,8 10,6 2301 53 166 74
R 28 38 7,8 10,6 2780 54 166 73
S 26 40 7,3 10,8 2850 59 202 70
T 36 35 7,9 10,8 2800 56 166 71
U 40 37 8 10,9 2756 52 166 72
A% 39 30 7,6 11 2690 52 202 70
AV 38 33 7,9 11,1 2913 54 225 69
X 29 28 8 11,5 2873 57 102 72




Ptiloha €. 11: Vzorovy arch testl (zdroj vlastni)

Vydrz | Leh- | Béh | Clunkovy | Cooperiv | Burpee | Vydrz | Jacikiiv
ve sedy | na béh test test | ve stoji test
shybu S50m 4x10m

A

B

C

D

E

F

G

H

I

< 2| <| c| 3| »| = o] 5| o] 2| 2| | ®| -




Ptiloha €. 12: Normalni populace a jejich rychlostni pramér (Mékota a Blahus, 1983)

Test rychlostnich schopnosti normalni populace
Aritmeticky primér | PoCet testovanych [ Odchylka

Béh na 50m s pevnym startem
(s) 7,26 1117 0,53
Clunkovy bé&h 4x10m (s) 12,32 435 0,96

Ptiloha €. 13: Primérné statistické vysledné hodnoty testl profesionall a zacatecnikli

Priumérné vysledné hodnoty z métenych testi profesionali

Vydrz | Leh | Béh | Clunkovy | Coope | Burp | Vydri | Jacik
ve - na béh 4x10m rav ee ve av
shybu | sed | S0m (s) test test stoji test
) |[y® | (m) (s) (s) (s)
Aritmeticky 72,7 | 57,6 7 9,8 3503,9 | 45,4 | 210,8 | 86,6
prumér (m)
Median (m) 68 57,5 7 9,8 3467,5 | 45,5 225 86
Smérodatna 11,5 2,9 0,2 0,3 144.,9 1,6 20,9 2,7
odchylka
Prumérné vysledné hodnoty z mérenych testii zacate¢niki
Vydrz | Leh | Béh | Clunkovy | Coope | Burp | Vydrz | Jacik
ve - na | béh 4x10m rav ee ve av
shybu | sed | 50m (s) test test stoji test
) |[y® | (m) (s) (s) (s)
Aritmeticky 31,1 37,3 | 71,7 11 25949 | 52,1 1599 | 68,5
primér (m)
Median (m) 30 37,5 71,7 11 2622,5 54 166 70
Smérodatna 6,2 5,1 0,2 0,3 197,3 10,9 38,6 4,1

odchylka

Ptiloha ¢. 14: Revers spolecnosti predatorrace (zdroj http://www.predatorrace.cz/ )

http://www.predatorrace.cz/wp-

content/uploads/2016/04/Sout%C4%9B%C5%BEn%C3%AD-podm%C3%ADnky.pdf




