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Abstrakt:

V této diplomové praci jsou predstaveny technicko-estetické sporty jako sportovni
gymnastika, moderni gymnastika, sportovni cheerleading, tanecni cheerleading, streetdance
a aerobik. Dale je v praci k nalezeni popis pohybovych schopnosti, ontogeneze motoriky
déti starSiho Skolniho véku a faktorti sportovniho vykonu. Praktickd ¢ast je zaméfena na
zjisténi a porovnani trovné pohybovych schopnosti déti starSiho Skolniho véku ve vyse
uvedenych sportech. Vyzkum byl proveden na sportovnich gymnastkach klubu GYMPRA
— Gymnastickd akademie Praha, modernich gymnastkach klubu SKMG Chodov Praha,
sportovnich cheerleaders klubu Join New Spirit Allstars a taneCnich cheerleaders, tanecnic

streetdance a zdvodnicich aerobiku klubu A-styl Liberec.
Klic¢ova slova:
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Abstract:

In this diploma thesis, I present technically aesthetic sports such as artistic gymnastics,
modern gymnastics, sport cheerleading, dance cheerleading, street dance and aerobics.
Afterwards, there are descriptions of motor abilities, the ontogenesis of motor skills of
children of later school age and performance factors. The practical part focuses on the results
and comparing the level of motor skills of children of later school age in the sports mentioned
above. The research was established on artistic gymnasts from club GYMPRA — Gymnastics
academy Prague, modern gymnasts from SKMG Chodov Prague, sport cheerleaders from
Join new spirit Allstars club and dance cheerleaders and dancers of street dance from A-styl

Liberec club.
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1 Uvod

Jak si mizeme odvodit znazvu, tato diplomovéa prace bude zaméfena na zjisténi a
analyzovani pohybovych schopnosti déti starSiho Skolniho véku v technicko-estetickych
sportech. Konkrétné se bude jednat o sportovni a moderni gymnastiku, sportovni a tane¢ni
cheerleading, aerobik a streetdance. Toto téma jsem si vybral, protoze jim ¢astecné navazuji
na svou bakalafskou praci, kde jsem testoval urovné pohybovych schopnosti cheerleaders.
Jiz diive jsem se zajimal o pohybové schopnosti a jejich rozvoj a diky této a mé predchozi
praci jsem je zacal studovat vice do hloubky. Dale se jiz 7 let vénuji sportovnimu
cheerleadingu a chtél jsem si touto praci rozsitit obzory i v jinych technicko-estetickych

sportech.

Dale bych chtél touto praci alesponi ¢aste¢né rozhodnout, ktery z vysSe uvedenych sportt je
nejlepsi pro co nejvSestrannéjsi rozvoj déti a mladdeze. Jiz nyni mlizeme fict, Ze vSechny
zminéné sporty kladou pomérné vysoké naroky na koordinaci, rychlost provedeni prvka ¢i
flexibilitu celého téla, a proto si myslim, ze o téchto sportech mizeme mluvit jako o

navzdjem rovnocennych soupeftich i ptesto, ze kazdy je svym zplisobem unikétni.

Dale bych rad touto praci dokazal, ze kazdy ze zminénych sportti ma své kouzlo a je svym
zpusobem ndroCny a neni pouze po zastupce nézné¢ho pohlavi. Bohuzel obliba téchto
technicko-estetickych sport neni pfili§ velikd mezi chlapci a muZi, a proto bych byl rad,
kdyby tato prace tyto sporty pfiblizila i zastupcim muzského pohlavi a tim se rozsitila

zakladna ¢lend vSech zminénych sportt.



2 Problém a cil prace

V této praci predstavim jednotlivé sporty technicko-estetického charakteru a aspekty jejich
tréninku. Jako dal$i krok budu popisovat pohybové schopnosti a ontogenezi déti starSiho
Skolniho vé&ku, které budu testovat. Testovani jedinci budou tedy rozdé€leni dle toho, jaky
konkrétni sport provozuji. Vysledky testovani porovnam s populacnimi normovanymi
tabulkami a zaroven porovnam vysledky testti jednotlivych sporti mezi sebou. Testy a
tabulky norem, které vyuziji budou znasledujicich publikaci: MEKOTA, Karel a Jitka
CHYTRACKOVA. UNIFITTEST (6-60): prirucka pro manudini a pocitacové hodnoceni
zdkladni motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a
dospélych v Ceské republice. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a

sportu, 2002 a PERIC, Sportovni priprava déti. Praha: Grada publishing a.s, 2012.

2.1 Cil prace
Cilem prace bude zjistit uroven pohybovych schopnosti déti starSiho Skolniho véku

v riznych technicko-estetickych sportech a porovnat je mezi sebou navzajem.
Otazky, kterymi se budu zabyvat

1) Jsou pohybové schopnosti v technicko-estetickych sportech rozvijeny rovnomérné?

2) Jaka je uroven pohybovych schopnosti v technicko-estetickych sportech vii¢i bézné
populaci?

3) Jak si jednotlivé technicko-estetické sporty stoji viici sobé navzijem z hlediska

urovné pohybovych schopnosti?

2.2 Postup prace
popis a definice pohybovych schopnosti
2) Pomoci motorickych testil zjistit hodnoty konkrétnich pohybovych schopnosti
3) Vyuzit normovanych popula¢nich tabulek k porovnani se zjisténymi hodnotami

4) Porovnani urovné pohybovych schopnosti jednotlivych technicko-estetickych sportii



3 Teoreticka ¢ast prace

3.1 Motorické schopnosti

Podle Héjka (2012) mtizeme brat motorickou schopnost jako sjednoceni vnittnich vlastnosti
organismu, podminujici splnéni urcitych pohybovych tkolt. Jedné se o jednotu biologic-
kych, psychologickych, morfologickych a jinych systémt, spoluptisobicich pii vykonavani
pohybovych ¢innosti. Systémove strukturalni pojeti vychézi z predpokladu, ze jako material-
ni zéklad motorickych funkénich projevil slouzi funkéni a strukturalni vlastnosti jednotli-
vych tkdni a orgénd. Tyto vlastnosti tvoii systémové prvky a diky jejich integraci vznikaji
relativné samostatné subsystémy. Kombinaci (dvou nebo vice) téchto subsystému vznika;ji
komplexni (smiSené, hybridni) motorické schopnosti jako je napt. silové vytrvalostni

schopnosti, které se v télovychovné-sportovni praxi vyskytuji nejcastéji.

Na zékladni urovni motorické vykonnosti jsou motorické (pohybové) schopnosti, pomérné
ustalenymi prvky lidské motoriky. Jako zakladni motorické schopnosti se vétSinou uvadi
schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni, jejichZz rozvoj je podminén
v souladu s obecnymi zakonitostmi vyvoje organismu, pohybovou aktivitou a zivotnim

stylem ¢lovéka v pribéhu celého Zivota. (Hajek 2012)

Celikovsky (1979 s.73) definuje motorické schopnosti nasledovné: ,, Pojem motorickd
schopnost rozumime interakci vnitinich viastnosti organismu, ktera podminuje splnéni

‘

urcité skupiny pohybovych uikolii a soucasné je jimi podminéna. *

V nasledujicich podkapitolach si rozebereme dopodrobna schopnosti silové, rychlostni,

vytrvalostni a koordina¢ni doplnéné o flexibilitu (pohyblivost).

3.1.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti se povazuji za zékladni a rozhodujici schopnosti jedince, bez kterych by
se ostatni schopnosti pfi pohybové c¢innosti nemohly nijak projevit. Antropomotorika
vymezuje silové schopnosti jako schopnost pfekonavat vnéjsi odpor nebo sily podle zadani
pohybového tkolu a jsou méfeny fyzikdlnimi nebo technickymi veli¢inami a danymi

méficimi jednotkami. (Celikovsky 1979)
Nyni si uvedeme nékolik definici od riznych autori.

Lehnert a kolektiv (2010 s.18) definuji silu nasledovné: ,,Sila je schopnost prekonavat,
udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pri dynamickém nebo statickem reZimu

svalové cinnosti.
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Autofi Mékota a Novosad (2005 s.113) definuji silu zase takto: ,,Sila jako pohybova
schopnost jedince je souhrnem vnitrnich predpokladii pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim,

Jje spjata s ¢innosti svalu (velikosti svalového stahu), kterou lze oznacit jako svalovou silu. “

Silové schopnosti jsou podstatnou soucasti vykonu v kazdém sportovnim odvétvi, a to i
v pripadech, kdy je v dané disciplin€ rozhodujici jind pohybova schopnost. Sportovni vykon
neni zavisly pouze na sile samotné, ale ve vétSiné ptipadi 1 na rychlosti jejiho vyvinuti ¢i na
jejim opakovaném vyvijeni. Z toho tedy vyplyva, ze silovy trénink je zavisly na pozadavcich
jednotlivych sporttli a zarovei na respektovani individualnich zvlastnosti sportovcti. Svalova
sila je také spojena s Grovni zdravi, sobéstacnosti, té€lesnou zdatnosti a celkovou pohodou

¢loveka. (Lehnert a kolektiv 2010)

Silové schopnosti mtizeme rozdélit do dvou kategorii podle toho, jakym zptsobem ¢innosti
jsou svalové skupiny zapojeny, a to na statickou a dynamickou silu. Staticka sila je schopnost
vyvinout silu v izometrické kontrakci, zatimco dynamicka sila je schopnost vyvinout silu

pomoci pohybu pohybového aparétu ¢i jeho ¢asti.

Podle vnéjSiho projevu, zptisobu uvolnéni energie ¢i moznosti vyuziti svalové prace pfi
konkrétnich motorickych ¢innostech, mizeme rozdélit silové schopnosti na maximalni silu,

rychlou silu, reaktivni silu, vytrvalostni silu. (M¢kota, Novosad 2005)

Maximalni silu definuje Mé&kota a Novosad (2005 s. 118) nasledovné: ,, Maximalni sila je
nejvetsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systéem pri maximalni volni

«

kontrakci. *

K maximalni sile se vztahuje i sila Relativni, ktera je charakteristickd dosaZzenim maximalni

sily jedince vii¢i jeho télesné hmotnosti.

Rychla sila je opét definovana Mckotou a Novosadem (2005 s.118) jako ,,schopnost
nervosvalového systéemu dosahnout co nejvetsiho silového impulsu v casovém intervalu, ve

kterém se musi pohyb realizovat.

K rychlé sile se opét vztahuje sila startovni, coz je sila dosazend do 50 ms od zacatku
kontrakce a sila explozivni, projevujici se schopnosti dosdhnout nejvysSiho zrychleni ve

finalni fazi pohybu.

Reaktivni sila podle M¢koty a Novosada (2005 s.120) ,, umoznuje svalovy vykon, pri kterém

se uplatnuje cyklus protazeni a nasledného zkraceni svalu a ktery vyvola zvyseni silového
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impulsu. Jeho velikost je zavisla na urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a

«

elasticité svalu.

A nakonec Vytrvalostni sila je charakteristickd ,, schopnosti odolavat unavé organismu pri

dlouhodobém silovem vykonu. *“ (M¢kota, Novosad s. 121 2005)
Biologické zaklady silovych schopnosti

Pohyb téla a jeho jednotlivych ¢asti je mozny diky kosternim svaliim slozenych ze svalovych
vlaken, kter¢ se upinaji ke kostem pomoci slach a vazi. Tato svalova vladkna mizeme rozdélit
do dvou kategorii na vlakna I. a II. typu. Svalova vlakna I. typu (Cervend, pomala, oxidativni)
s aerobnim typem latkové vymény provadi pohyby pouze o nizké intenzité, kontrakce jsou
pomalejsi, stah je mén¢ intenzivni a Spatné relaxuji, ovSem vydrzi pracovat po dlouhou dobu
a slouzi predevsim k udrzeni polohy. Naopak vldkna II. typu (bild rychld, glykolyticka)
s anaerobnim typem latkové vymény, jsou schopna pohybil submaximalni a maximalni
intenzitou, kontrakce jsou rychlé a intenzivni a slouzi primarné k rychlému pohybu. Vldkna
II. typu mizeme nasledovné rozdé€lit na dalsi tii podkategorie (A, B, C), kdy vldkna A jsou
rychld, bilé, oxidativni pracuji v ¢asovém intervalu od 20 sekund do 3 minut submaximalni
intenzitou a jako zdroj energie vyuzivaji oxidaci gluk6zy. Ddle vldkna B jsou bila,
glykolyticka a je na nich zavisla pohybova ¢innost maximalni intenzity v casovém intervalu
od 10 do 20 sekund a jako zdroj energie vyuzivaji anaerobni rozpad glukézy (anaerobni
resyntéza ATP). Posledni vldkna C slouZzi jako pfechodné vlakna typl vlédken typu A a typu
B. (Hajek 2012)

Svalova vldkna, o kterych jsme mluvili o odstavec vySe, vyviji silu pii své aktivaci nutnou
k pohybu té€la a jeho casti. Pfi tomto procesu se preméfuje chemickd energie na
mechanickou. Svalova sila je funkéné€ urcena stazlivosti svalu a projevit se mize v podobé
maximalniho napéti ¢i maximalni rychlosti svalového stahu. Pravé pro vznik sily je
rozhodujici svalova kontrakce, cozZ je mechanicka odpovéd’ na nervovy vzruch. Podstatou
kontrakce je zasunuti filament aktinu podél silnéjSich filament myozinu ke stfedu sarkomer,
coz vyusti k vzniku pfi€nych mustkl. Kontrakce probihaji n¢kolika zpiisoby dle délky a
napéti svalu. Ve vétsiné pripadi rozdélujeme kontrakce na statické a dynamické, kdy se
dynamické kontrakce dale rozd€luji na kontrakci koncentrickou, excentrickou,

plyometrickou a izokinetickou. (Lehnert a kolektiv 2010)
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Statickad svalova kontrakce je charakteristicka zvySenym napétim ve svalech pii stalé délce
svalu. Nejc¢astéji se tento typ kontrakce projevuje pii drzeni biemena nebo téla ve statické

poloze. V praxi se jedna nejcastéji o vydrze.
Dynamicka svalova kontrakce se projevuje zkracovanim ¢i prodluZzovanim svalu.

Koncentricka kontrakce se projevuje tim, ze sval vytvoii vétsi silu, nez je odpor ¢imz se

svalova vldkna zkracuji a napéti ve svalech se v prubéhu ¢innosti méni.

Excentricka kontrakce se projevuje naopak vétsi silou odporu, nez je sila vyprodukovana

svalem a svalova vlakna se natahuji. Jedna se tedy o brzdéni nebo zpomaleni pohybu.

Plyometricka kontrakce se projevuje koncentrickou kontrakci ihned po excentrické, a tim se

uvolni velké mnozstvi energie pro koncentrickou kontrakci. Jedna se naptiklad o odraz.
Izokineticka kontrakce se projevuje pohybem s pfedem nastavenou konstantni rychlosti.
Faktory ovliviiujici svalovou silu

Vyvijeni svalové sily zavisi na mnoha faktorech od morfologickych a funkénich adaptaci po
silu patfi mnoZzstvi svalové hmoty, nitrosvalova koordinace (aktivace motorickych jednotek,
jejich frekvence drazdéni a synchronizace), mezisvalova koordinace (soucinnost zapojenych
svalll a souhra agonistli a antagonistil), zdsoba a mobilizace energetickych zdrojt ve svalu,
reflexni d&je a elasticita svalli a Slach, optimalizace aktiva¢ni Grovné centralni nervové

soustavy a zvladnuti techniky vykondvaného pohybu. (Lehnert a kol. 2010)
Metody rozvoje silovych schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010) rozliSuji 8 metod rozvoje silovych schopnosti. Jedna se o metody
maximalnich a opakovanych usili rychlostnich, vytrvalostnich, plyometrickych,
izometrickych, izokinetickych a metodu intermediarni. Kristofi¢ (2014) zmifuje také

metodu brzdivou a metodu elektrostimulace.

Metoda maximdlnich usili ¢i metoda téZkoatletickd vyuzZiva prekonavani co nejvyssich
odportt (95-100 % maxima) s nizkym poctem opakovani (1-3). Dilezité je technické
zvladnuti cviku z dlivodu nebezpeci zranéni, a proto neni vhodné pro zacate¢niky. (Peri¢ a

Dovalil 2010, Zatsiorsky a Kraemer 2006)

13



Metoda opakovanych usili vyuziva vysokého nemaximalniho odporu (cca 80 % maxima) a
vysokého poctu opakovani (8—15 opakovani). Tato metoda dava velky podnét pro svalovou
hypertrofii, a tim padem ji hojné vyuzivaji kulturisté. (Peri¢ a Dovalil 2010, Zatsiorsky a

Kraemer 2006)

Metoda rychlostni nebo téz metoda dynamického Usili je urena pro zvyseni explozivni sily.
Principem je co nejrychlejsi provedeni pohybu, kdy se odpor pohybuje od 30 do 60 %
maxima a pocet opakovani se pohybuje mezi 6 a 12, piipadné je urcena doba zatizeni od 5

do 15 sekund. (Peri¢ a Dovalil 2010, Zatsiorsky a Kraemer 2006)

Metoda plyometricka funguje tim zptisobem, ze pfed samotnou svalovou kontrakci je sval
jiz stazen v tzv. svalovém prepéti diky vyuziti kinetické energie. Metoda se pouziva
v kratkych sériich s ucelem eliminace unavy a zachovani rychlosti a vybusnosti pohybu.
Jako ptiklad se uvadi seskok z bedny s okamzZitym vyskokem po dopadu na druhou bednu.

(Peri¢ a Dovalil 2010, Kristofic 2014)

Izometrickda metoda, tedy metoda statickd, vyuziva tlaku proti nepiekonatelnému odporu
(napf. proti zdi). Délka kontrakce se pohybuje od 5 do 15 sekund, pocet opakovéni je

individudlni a z&visi na vyspélosti jedinct. (Peri¢ a Dovalil 2010)

Izokinetickda metoda vyuziva riznych narok ve vSech bodech cviceni. Jako ptiklad mizeme

uvést natahovani odporové gumy.

Intermedialni metoda kombinuje dynamickou a statickou kontrakci v jednom cviku. Jedna
se tedy o dynamické provedeni cviku, pfi némz dojde k pauze provedeni pohybu v urcité

poloze a nasleduje vydrz kolem 5 sekund. (Peri¢ a Dovalil 2010)

Metoda brzdiva nebo také excentrickd se charakterizuje piekonavanim nadmaximalniho
odporu excentrickou kontrakei, pficemzZ je sval nasilné protahovan. Tato metoda neni
vhodn4 pro mladeZz a neméla by se provadét piili§ Casto. Jednd se o metodu slouZici

predevsim k rozvoji maximalni sily. (Kristofi¢ 2014)

Metoda elektrostimulace je pomérmné malo vyuzivand kvili jeji neefektivité. Vnéjsi zdroj
stimulace nema ani zdaleka takovy efekt jako posilovani na zdklad€ volnich pohybi. Metoda

se vyuziva nejvice u sportovcu po zranéni, aby nedoslo k vyrazné atrofii. (Kristofi¢c 2014
yu 1) P p y y
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Silové schopnosti u déti a mladeze

Podle Zatsiorskyho a Kraemera (2006) nema silovy trénink u mladeze zadné negativni
ucinky na riistovy model, pokud se dodrzuji urcité zasady. Pied zafazenim silového tréninku
do tréninkového planu mladych sportovet je diilezité polozit si nékolik otazek, jako zda je
dit¢ fyzicky i psychicky pfipraveno na silovy trénink, jaky druh programu mize dité
absolvovat, zda zvladne spravnou techniku cviku, jsou zajiSténé dostateCné prvky
bezpecnosti, jestli jsou posilovaci stroje velikostné vhodné pro mladé sportovce, nebo zda je

tréninkovy program vyvazeny, tedy jestli se dit¢ nezabyva jesté dal§imi sporty.

Zumr (2019) uvadi, ze do tréninkového planu sportovceii star§iho Skolniho véku mohou byt
zatazena kratkodoba silova cviceni, kdy musi byt kladen diraz na soumérnost svalového
rozvoje. Ve veku od 13 do 15 let mohou postupné zatazovat systematicky silovy rozvoj,
pfi¢emz si osvojuji techniku cviceni s vahou vlastniho téla, ¢i techniku pouzivani riznych
pomiucek. Vyuzit se mize i rychlostni metody, kdy by ovSem vaha odporu neméla prekonat

30 % hmotnosti cviciciho jedince ve véku kolem 12 let.
Hodnoceni silovych schopnosti

Nejcastéji pouzivana varianta hodnoceni ¢i diagnostiky silovych schopnosti je testovani.
V praxi se jiné zplUsoby nepouzivaji. Nejjednodussimi testy pro diagnostiku staticko-
silovych schopnosti jsou testy dynamometrie u jednordzové silové schopnosti (stisk ruky
apod.) a testy vydrzi u vytrvalostnich schopnosti (vydrz ve shybu podhmatem). Pro testovani
dynamicko-silovych schopnosti se nejlépe hodi u explozivné silové schopnosti napt. skok
daleky zmista, u rychlostn¢ silovych schopnosti testy opakovanych pohybi c¢asti téla
v daném case (leh-sed apod.) a u vytrvalostné silovych schopnosti testy opakovanych

pohybt v ¢ase delsim nez 2 minuty (leh-sed, diep apod.). (Hajek 2012)

3.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou vétSinou posuzovany podle doby trvani motorické Cinnosti a
predpoklada se, Ze se jedna o Cinnosti kratkodobého charakteru (15-20 s) nenarocné na
koordinaci a bez potieby piekonani vysokého odporu. Rychlostni schopnosti mohou byt
uplatnéné v riiznych druzich télocvicné a sportovni €innosti, o kterych se vétSinou mluvi
jako o rychlostnich disciplindch. Charakter a struktura ¢innosti spoc¢ivaji v jednoduchych
elementarnich pohybech, slozitych lokomoc¢nich i nelokomo¢nich ¢innostech, popiipadé
jejich kombinace. Dale je dalezité zminit veskeré situace, kdy vysledek ¢innosti ovliviiuje

rychlost reakce. (Celikovsky 1979)
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V nésledujicich odstavcich si uvedeme nékolik definici.

»Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou cinnost nebo realizovat

urcity pohybovy tikol v co nejkratsim casovém viseku.” (Celikovsky 1979 s. 97)

, Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost v danych
podminkach co nejrychleji. “ (Mékota, Novosad 2005 s. 129)

., Rychlost pohybu je schopnost reagovat, pokud mozno co nejrychleji, na podnét nebo
provést pri piisobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji, “ (Mékota, Novosad 2005 s.
129)

., Rychlost pojimame jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co mozna nejkratsim case
nebo jako vnmitini predpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az maximalni

rychlosti, “ (Lehnert a kol. 2010 s. 52)

Vycet ptredpokladii pro provedeni rychlého pohybu je mnoho, a proto si zde uvedeme pouze

ty nejdulezité;si, které¢ uvadi Mckota a Novosad (2005).

Prvnim ptfedpokladem je svalovy systém, kde je dilezity vysoky podil rychlych vldken, ve
stejny Cas aktivovat co nejvyssi pocet motorickych jednotek, rychlé stfidani svalového
nap¢ti, stahli a uvolnéni synergistl i antagonisti, dostate¢na flexibilita, dostatecna elasticita

atd.

Druhym ptedpokladem je spravné fungovani nervového systému, kde je rozhodujici rychlost

vedeni vzruchu a rychlost pfenosu informaci pfi fizeni nervosvalové ¢innosti apod.

Dalsim ptedpokladem je funkce energetického systému, kde roli hraji vysoka zasoba

kreatinfosfatu a rychlé resyntéza ATP aj.

Posledni predpoklady, které si uvedeme, jsou piedpoklady psychické, kam miizeme zatadit
vytvofeni co nejpfesnéjsi piedstavy o pohybu, vysoka koncentrace, ¢i mimo jiné emocni

stabilita.

Mimo tyto predpoklady je také pro rychlostni vykon dileZzité¢ zvladnuti techniky, rozvoj a

uroven ostatnich schopnosti ¢i somatotyp.
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Clenéni rychlostnich schopnosti

Rychlostnim schopnostem mtizeme stejné jako schopnostem silovym dat urcitou strukturu.
Peri¢ a Dovalil (2010) déli rychlostni schopnosti podle tfi zakladnich projevii, a to rychlost
reakce, rychlost jednotlivého pohybu a rychlost lokomoce.

Rychlost reakce také nazyvanou jako reakcni Cas (neptesné) se charakterizuje dobou reakce

na urcity podnét, jako naptiklad startovni vystiel a ndsledny start sprintera z blokda.

Rychlost jednotlivého pohybu t¢7 nazyvana jako rychlost acyklicka, spoc¢iva v provedeni
jednoho konkrétniho pohybu, kde dokazeme urcit zacatek a konec. Jako ptiklad miize slouzit

hod, skok nebo kop.

Rychlost lokomoce t¢Z nazyvana jako rychlost cyklicka, mize ptedstavovat ¢innosti jako je

beh, jizda na kole ¢i brusleni a mize byt rozdélena do dalSich podob.

Jako prvni miZeme uvést rychlost akcelerace, coZz miizeme charakterizovat jako co
nejrychlejsi zrychleni. Dalsi uvedeme rychlost frekvence, kde se jedna o pohyby provedené
v ur¢itém sledu za sebou. A jako posledni uvedeme rychlost se zménou sméru, kam

zatazujeme ruzné slalomy, zrychleni a zpomaleni.

Podrobnéji déli rychlostni schopnosti Lehnert a kol. (2010), kdy rychlost pohybu déli na
rychlost komplexni a elementarni. Komplexni rychlost se déli na rychlosti reakéni, akéni a
rychlost jednani. Rychlost reakéni a ak¢ni jsme si popsali v odstavcich vysSe, kde je akcni

rychlost dale délena na rychlost cyklickou a acyklickou.

Elementarni rychlost spociva v ¢asovych programech cyklického ¢i acyklického charakteru,
jez jsou soucasti urcitych motorickych programi. Tyto motorické programy jsou utvaieny
v pribéhu osvojovani konkrétni pohybové dovednosti a je zautomatizovany a stabilni, je
tedy uloZen v dlouhodobé paméti. Elementarni rychlost je zavisla pfedev§im na kvalité
geneticky podminénych neuromuskularnich fidicich a regulaénich procesi. (Lehnert a kol.

2010)
Stimulace rychlostnich schopnosti

Stimulace rychlostnich schopnosti je zavisla na zatizeni, volbé vhodnych cviceni podle
determinantli rychlostnich schopnosti. Mezi nejzasadnéjsi patii vytvafeni energetickych
rezerv kreatinfosfatu, rychlost a pohyblivost nervovych déji podrazdéni a Gtlumu, rychlost

svalové kontrakce a relaxace, v kratkych intervalech uplatnéni silovych schopnosti a s tim
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souvisejici koordinace svalovych skupin. Tyto adaptacni zmény lze vyvolat diky
systematicky aplikovanému cilenému rychlostnimu zatizeni. Mezi parametry rychlostniho
zatizeni patii intenzita cviceni, doba cviceni, interval odpocCinku, pocet opakovani a zptisob

odpocinku. (Dovalil 2009)

Intenzita cvic¢eni by v idealnim pfipadé méla byt maximalni, nebo asponl témét maximalni,
a to za predpokladu, Ze dany pohyb je proveden kontrolovan€. Limitni intenzity se dosahne

nasazenim maximalniho volniho tsili (snahou o co nejvétsi rychlost ¢i akceleraci).

Doba cviceni je omezena okamzikem poklesu maximalni intenzity provedeného cviceni
nebo také doba, po kterou je mozné danou intenzitu udrZet. Standardné se jednd o dobu mezi

10 a 15 sekundami.

Interval odpocinku musi byt nastaven tak, aby pti dalSim opakovani bylo mozné vyvinout
maximalni intenzitu. U rychlostnich schopnosti se jedna o dllezity parametr, protoZe se musi
dostate¢né obnovit energetické zdroje, zbavit se kyslikového dluhu po anaerobni ¢innosti a
zaroven je nutné udrzet dostatecnou aktivaci CNS. Dle délky cviceni a individualnich

zvlastnosti by méla byt délka odpocinku 2 az 5 minut.

Pocet opakovdni daného cvigeni je dileZity pro vyvolani adaptaénich zmén. Zadouci efekt
ma opakovani cviceni pouze v tom piipad¢, kdy se nesnizuje intenzita cviceni. Ve chvili kdy
neni moZné pozadovanou intenzitu udrZet, se jedna o varovny signél k ukonceni tréninku.
Standardné se doporucuje 10 az 15 opakovani ve 3 sériich. S kazdou sérii je moZné lehce

prodlouzit interval odpocinku.

Zpusob odpocinku ovliviiuje nejen zotavné procesy, ale 1 psychicky stav organismu.

Odpocinek by mél byt aktivni, ¢imz myslime pohybovou aktivitu mirné intenzity.
Rychlostni schopnosti déti a mladeZe

Rychlostni schopnosti je vhodné rozvijet jiz od 7 let, kdy se pfedev§im zaméfuje na frekvenci
pohybu. Je doporuceno dodrZovat interval kolem 10 sekund stfidany odpocinkem dlouhym
1 minutu. Pro déti Skolniho vé€ku je také diilezité rozvijet hbitost pomoci napft. prekdzkovych
drah ¢i véjitovitych beéhtl. Jako celek je mozné rozvijet rychlost piiblizné do 14 let, a poté se
rychlostni schopnosti daji rozvijet pouze na zédkladé rozvoje jinych faktorl, jako naptiklad
silové schopnosti. Samostatna problematika u tréninku rychlostnich schopnosti déti tvoii
rychlostni vytrvalost, coZ je udrzeni vysoké rychlosti pohybu ¢i opakované produkovani

vysoké rychlosti pohybu po dobu delsi nez 15 sekund. Kdyz se uvolni energie v aerobné-
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laktatové fazi, dojde pii vzniku laktatu k rychlému nartistu tnavy, coz naruSuje koordinaci
pohybové Cinnosti a snizuje schopnost adekvatni reakce na situaci. Déti do 12 let nemaji
dostate¢né mnozstvi enzymu, diky kterému se $tépi a odbourava laktat. K tomu mohou byt
déti ohrozeny vysokou tepovou frekvenci, ktera nestihne klesnout kvili nizkému intervalu
odpocinku. Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti mladeze tedy dodrzujeme zasady jako
dostate¢né odpocaty organismus ditéte, dobrd motivace a nalada ditéte. Cviceni na rozvoj
rychlostnich schopnosti by méla byt zafazena na zacatek tréninkové jednotky po adekvatnim

rozcviceni. (Zumr 2019)
Hodnoceni rychlostnich schopnosti

K hodnoceni rychlostnich schopnosti se vétSinou vyuziva métitelnych rychlostnich projevii
a d& se pomoci nich posoudit, ktery druh rychlostnich schopnosti métime. Nezbytna je tedy
dominance rychlostniho projevu v dané pohybové ¢innosti, 1 kdyz ve vétsiné ptipada se
projevuyji i jiné pohybové schopnosti. K testovani reakénich rychlostnich schopnosti
muzeme vyuzit napf. zachyceni padajiciho predmétu nebo laboratorniho testu na reakto-
meéru. Testy akénich rychlostnich schopnosti miizeme rozd¢lit na testy frekvenéni rychlosti
(napft. tapping, tedy teCkovani — dotyky rukou ¢i nohou v sed¢ ¢i vstoje) a na testy smiSené
rychlosti, kam patii testy bézecké rychlosti (popf. se zménou sméru) jako je napt. béh na 50

m s pevnym startem ¢i ¢lunkovy béh 4x10 m. (Hajek 2012)

3.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti patii mezi zakladni pohybové schopnosti, podstatné pro zakladni ¢i
specidlni motorickou vykonnost a stavbu télesné piipravenosti. Svllj vyznam maji pii
vselijakych motorickych ¢innostech, kam mizeme zahrnout pohybové tvary ¢i akty jako
jednoduché pohyby provadéné opakované, cyklickd cvieni provadénd delsi ¢i dlouhou
dobu, nebo statické zaté€ze, které maji dlouhodoby charakter. Vnéjsi projev vytrvalostnich
schopnosti je charakteristicky tim, Ze ¢im vice narlsta doba trvani zatiZzeni, tim méné& se
zapojuji ostatni pohybové schopnosti pii dané pohybové Cinnosti. Z toho vyplyva, Ze u
dlouhodobého zatizeni muzeme vidét relativné Cisty projev vytrvalostnich schopnosti.

(Celikovsky 1979)
V nésledujicich odstavcich si uvedeme nékolik definici:

Celikovsky (1979 s. 109) popisuje vytrvalostni schopnosti nasledovné: ,, Obecné se pod
pojmy wytrvalost, vytrvalostni schopnost rozumi zpusobilost organismu provadet

dlouhodobé pohybovou nebo jinou, napr. intelektualni ¢innost.
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Lehnert (2010 s. 68) definuje vytrvalost jako ,,Schopnost udrzet pozadovanou intenzitu

pohybové cinnosti po delsi dobu bez snizeni efektivity této cinnosti.

Peri¢ a Dovalil (2010 s.106) definuji vytrvalostni schopnosti nasledovné: ,, Za vytrvalost je
v§eobecné povazovana pohybova schopnost cloveka k dlouhotrvajici telesné cinnosti:
soubor predpokladit provadet cviceni s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle,

nebo po stanovenou potirebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitu. *
VSsichni autofi se ovSem shoduji na tom, Ze primarn¢ je vytrvalost schopnost odolavat tinavé.
Clenéni vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti Ize rozdélit do n€kolika skupin podle riznych kritérii. Mizeme je
délit podle zameéteni cilového rozvoje, podle zpisobu energetického kryti, délky
pohybového zatizeni (M¢kota a Novosad 2005) podle typu svalové kontrakce (Lehnert a kol.
2010), ¢i zapojeni svalovych skupin. (Peri¢ a Dovalil 2010)

Vytrvalostni schopnosti se podle zaméfeni cilového rozvoje dé€li na zdkladni a specidlni

vytrvalost.

Zdkladni vytrvalost mizeme charakterizovat jako provedeni dlouhodobé pohybové
schopnosti a aerobni zon€ energetického kryti. MiiZeme fict, Ze je nespecifickd a nezamétuje
se na zvySeni vykonnosti konkrétni discipliny. SlouZi jako zéklad pro specidlni vytrvalost a
ma tedy rozhodujici roli v tréninkovém i zavodnim zatiZzeni jak u sportd vytrvalostniho
charakteru, tak i u jinych sportovnich disciplin. Mimo jiné také posiluje zdravi a vSestrannou

vykonost.

Specialni vytrvalost je zacilend na takovou uroven vytrvalostnich schopnosti, aby se
v konkrétni sportovni specializaci dosahlo maximalniho vykonu. Zde je kladen diraz
pfedevSim na kvalitu provedené¢ho pohybu. Mezi parametry ovliviiyjici Uroven specidlni
vytrvalosti patii celkovd uroven vytrvalosti, aerobni kapacita organismu a také uroven

ostatnich pohybovych schopnosti, které se v dané discipling projevuji.
Dale miizeme vytrvalostni schopnosti délit podle energetického kryti na aerobni a anaerobni.

Aerobni vytrvalost je charakteristicka vytvorenim vykonnostnich ptfedpokladi pohybové
¢innosti vytrvalostniho charakteru, pfi niz se dodava energie St€épenim energetickych rezerv

za pritomnosti kysliku. Jedna se konkrétn€ o aerobni glykolyzu a lipolyzu.
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Anaerobni vytrvalost patii mezi druhy specidlni vytrvalosti, pfi niZ se energie uvoliiuje
Stépenim svalového ATP a jeho néslednou resyntézou v anaerobné laktatové fazi, bez
pritomnosti kysliku a vytvareni kyseliny mlécné. Naopak pii uvolnéni energie v anaerobné

laktatove fazi k vytvareni laktatu dochazi.

Dalsi si uvedeme ¢lenéni podle délky pohybového zatizeni na rychlostni, kratkodobou,

sttednédobou a dlouhodobou vytrvalost.

Rychlostni vytrvalost, kterou mizeme také oznacit jako sprinterskou je charakteristicka
¢asovou délkou od 7 do 35 sekund, kdy je energetické kryti pokryto anaerobn¢ alaktatovym

a anaerobné¢ laktatovym systémem.

Kratkodobad vytrvalost se charakterizuje trvanim cyklické pohybové ¢innosti od 35 sekund
do 2 minut. Najdeme zde rozdilné energetické kryti podle toho, v jaké Casové fazi se

nachazime, ovSem pievlada anaerobné¢ laktatova zona.

Sti‘ednédobd vytrvalost je charakteristicka dobou trvani od 2 do 10 minut. Podil
energetického kryti (anaerobni a aerobni) je okolo 3 minut trvéani 1:1, kdy v krat§im ¢asovém

useku prevladaji anaerobni formy uvolnéni energie a pii delSim ptevladaji formy aerobni.

Dlouhodoba vytrvalost se charakterizuje trvanim pohybové ¢innosti mezi 10 minutami a

nékolika hodinami a ptevlada zde uvolilovani energie v aerobnim rezimu.

Déle mame rozdé€leni vytrvalostnich schopnosti dle typu svalové kontrakce na statickou a

dynamickou vytrvalost.

Dynamicka vytrvalost se projevuje schopnosti udélit riznym ¢astem téla pohybovou energii

po relativné dlouhou dobu.

Statickou vytrvalost mizeme popsat jako schopnost udrzet po delsi dobu odpor v dané

poloze. Jedna se tedy o praci svalstva v izometrické kontrakci.

A nakonec si uvedeme dé€leni vytrvalostnich schopnosti podle Gcasti svalovych skupin na

vytrvalost celkovou a lokalni.
Celkova vytrvalost je charakteristicka praci vice nez dvou tietin svalli celého téla.

Lokalni vytrvalost se projevuje tim, ze se pii dané Cinnosti vyuZzije mén¢ nez jedné tietiny

svalstva.
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Stimulace vytrvalostnich schopnosti

Ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti je diky vysoké adaptibilité systémd, jez podmifiuji tyto
schopnosti oproti ostatnim kondi¢nim schopnostem pomérné lehké a zlepSeni vysledki
muzeme vidét jiz po nékolika tydnech. Pii stimulaci vytrvalostnich schopnosti je nutné brat
v potaz jejich strukturdlni koncepci, tedy brat ohled na rozdily v energetickém zajisténi
pohybové ¢innosti. Proto je nutné od sebe odd¢lit vytrvalost dlouhodobou a stfednédobou
od vytrvalosti kratkodobé a rychlostni. Tim je zaroven feceno, Ze trénink vytrvalosti jako
celku neni mozny a zatizenim se stimuluji bud’ aerobni nebo anaerobni procesy. (Dovalil

2009)

V naésledujicich odstavcich si uvedeme metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti, kdy se

budeme drzet struktury z publikace od Peric¢e a Dovalila (2010).

Mezi nejcastéj$i metody, se kterymi se miizeme setkat jsou metody nepierusované jako jsou
napt. metoda souvisla ¢i sttidavé, ddle mame metody intervalové, které mizeme rozdélit na
klasickou metodu, extenzivni metodu a metodu intenzivni a dalsi si uvedeme metody rozvoje

kratkodobé vytrvalosti a metody pro rozvoj rychlostni vytrvalosti.

Metody neprerusovaného zatiZeni jsou charakteristick¢ dlouhodobou ¢innosti o nizké ¢i
stitedni intenzité, kdy Cinnost neni pierusena odpocinkem. Do téchto metod patii metoda

souvisla a stridava.

Metoda souvislda vyuziva rovnomémého a nepieruSovaného zatiZzeni o nizké aZ stfedni
intenzité (tepova frekvence je 130—150 tepti za minutu). Délka cviceni a stanoveni intenzity
se urCuje podle stupné trénovanosti jedince a mize mit rizné variace. Dulezité je ovSem

zminit, Ze pohybova ¢innost probiha predevsim v aerobnim rezimu.

Metoda stiidava se charakterizuje nepietrzitym a dlouhotrvajicim zatizenim, pfi kterém se
stiidaji zatizeni o rtzné intenzit€¢ dle pfedem urceného planu. Tato metoda vyuziva
kyslikového deficitu v perioddch zvySené intenzity a nasledného vyrovnani tohoto dluhu
v usecich nizké intenzity zatizeni. Variantou této metody je metoda fartlek, kterd vyuziva
behu v terénu. U fartlekové metody je program behu libovolny a skladé se z rovnomérného

behu prokladanym riizné dlouhymi zrychlenymi useky dle subjektivniho pocitu.

Metody intervalové se maji jako hlavni znaky rozdé€leni cviceni dané intenzity na fazi
zatizeni a fazi odpocinku (zotaveni), kdy ve fazi odpocinku nedojde k ipIlnému zotaveni. Do

té€chto metod fadime metodu klasickou, extenzivni a intenzivni.
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Klasicka metoda je velice zajimava tim, ze k anaerobni stimulaci dychacich a obéhovych
systému dojde az v dob¢ zotavné faze. Je naro¢na na transportni systém a diky tomu znac¢né
ovlivituje dychaci procesy, rozviji srdecni sval a aerobni vyménu ve tkanich. Doba trvani by
méla byt kolem 90 sekund, s tim ze intenzita cviceni je vysoka a srde¢ni frekvence by méla
dosdhnout 180 tepl za minutu. Interval odpocinku je variabilni, tak aby tepova frekvence
klesla na ptiblizn¢ 120 az 140 tept za minutu, avSak nikdy by nemél piekrocit 90 sekund.
Co se tyCe poctu opakovani, je zde také prostor pro variabilitu, ovSem trénink by se mél
ukoncit, pokud je na konci zotavné faze tepova frekvence konstantné vyssi nez 140 tept za

minutu.

Extenzivni metoda vyuziva delsi doby cviceni, tim je plné vyuzita a ndrokovana kyslikova
spotieba béhem ¢innosti a diky tomu je mohutné stimulovéan anaerobni vykon. Bohuzel tato
metoda ma nevyhodu v podobé vysoké produkce laktatu. Délka zatizeni je mezi 2 a 5
minutami, ovSem intenzita neni tak vysoka a odpocinek trva stejn¢ dlouho jako zatiZeni.
Délka jedné série je mezi 15 a 20 minutami a do tréninku se bézné zatfazuji 2 az 3. K této
metod¢ existuje také tzv. Svédskd varianta, kdy plati vySe uvedené, aZ na to Ze interval
zatizeni je pouze 3 az 5 minut a intenzita je relativné maximalni. Navic pocet opakovani je

zavisly na tom, zda je stale mozné udrzet pozadovanou intenzitu.

Jako posledni si uvedeme metodu intenzivni, u které intervaly trvaji relativné kratkou dobu,
tedy mezi 20 a 60 sekundami, intenzita je co moZna nejvyssi a pomér zatizeni k odpocinku

je 1:1 az 1:2. Jedna série by m¢la trvat 10 az 15 minut a do tréninku zafazujeme 2 az 3 série.

V tomto odstavci si popiSeme metody pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Tato metoda si
dava za cil ptipravit organismus na situace s vysokou hladinou laktatu v krvi. Tato metoda
je velmi narocnd, protoZe rychly vzestup laktatu zplsobuje nepiijemné pocity v organismu.
Velkou roli zde tedy hraje vysoké volni Usili sportovce a zdroveinl s ni i vhodna motivace.
Zde se délka zatiZzeni pohybuje mezi 20 sekundami a 2 minutami a intenzita cviceni je
relativné maximalni. Pomér zatizeni k odpocinku, je 1:3 s tim, Ze odpocinek je postupné

zkracovan. Pocet opakovani je podle doby cvi¢eni mezi 10 a 20.

Jako posledni si uvedeme metodu pro rozvoj rychlostni vytrvalosti, kterda ma velmi
podobné vlastnosti jako samotnd stimulace rychlostnich schopnosti, ovSem je zde rozdil
v intervalu odpo€inku a poctu opakovani. Zde je tedy doba trvani cviceni od 5 do 20 sekund,
intenzita cviceni je maximalni a interval zatiZeni ku odpo€inku je 1:4 az 1:5 a pocet

opakovani je mezi 15 a 20 v 5 az 10 sériich.
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Vytrvalostni schopnosti déti a mladeze

Aerobni vytrvalost je mozno v tréninku déti a mladeze zaradit prakticky kdykoli, kdy uz
v predskolnim véku mohou byt déti vystaveny zatizeni kolem 60% maximalni rychlosti,
ovSem do 10 let neni specidlni vytrvalostni trénink nutny. Mezi 11 a 12 rokem zivota
muzeme u déti pozorovat dobré predpoklady pro nartst dlouhodobé vytrvalosti, ale jako
dostacujici staci zaradit cviceni o nizsi az stfedni intenzité bez pretéZovani organismu. Dobré
vysledky se dostavuji az do puberty, bohuzel poté velmi Casto dochazi ke stagnaci.
V postpubertalnim obdobi se opét objevuje schopnost dobrého pfijimani, transportovani a
nasledného vyuzivani kysliku. Pokud déle stimulujeme vytrvalostni schopnosti, tak
vykonnost stoupé. Adolescenti mohou vyuzivat tréninkovych metod rozvoje vytrvalosti bez
omezeni a je vhodné zminit, Ze ekonomicnost pohybu také zvysuje vytrvalostni vykonnost.

(Zumr 2019)
Hodnoceni vytrvalostnich schopnosti

Hodnoceni vytrvalostnich schopnosti se zakladd na diagnostikovani vnéjsich projeva, jez
k nim nélezi. K hodnoceni se vyuziva bud’ vykonovych testi (vyjadieni vysledku samotné
pohybové ¢innosti), nebo pomoci testl zatéZovych (fyziologické funkéni zkousky). Mezi
testy vykonové mizeme zaradit napt. béh po dobu 12 minut, vytrvalostni ¢lunkovy béh ¢i
chiize na 2 km. Z testd zatézovych miizeme uvést naptiklad harvardsky step-test nebo test
W170. U testovani vytrvalostnich schopnosti v statickém reZimu prace se vyuziva

maximalné 50 % maxima velikosti odporu. (Hajek 2012)

3.1.4 Koordina¢ni schopnosti
Koordina¢ni neboli obratnostni schopnosti jsou tizce spojovany s procesy fidici a regulujici
motoriku a diky tomu jsou zafazeny mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi na specidlni

misto, protoZe propojuji ostatni pohybové schopnosti mezi sebou. (Peri¢ a Dovalil 2010)

Koordinaéni schopnosti miZeme obecné vyjadrit jako schopnost, které se projevuje riznymi
operacemi pfijmu, zpracovani a uchovavani informaci. Mluvime zde o percepcnich,
kognitivnich a pamétnich operacich a jde tedy o rychlost, pfesnost, pruznost, riiznorodost a
ekonomicnost pritb¢hu téchto operaci. Zaroven podstata koordinacnich schopnosti spociva
v zobecnéni prubehu téchto operaci a opakovanym prekondvanim koordina¢né podobnych
naroki tyto procesy upeviiujeme. Zaroven jsou koordina¢ni schopnosti zavislé na vrozenych

neurofyziologickych mechanismech a podmiiiuji motorické dovednosti. Nutno také dodat ze
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koordinac¢ni schopnosti musi piisobit v jednoté se schopnostmi kondi¢nimi. (Mékota a

Novosad 2005)

Velice jednoduse lze definovat koordinacni schopnosti jako ,,schopnost presné realizovat

slozité casoprostorové struktury pohybu. *“ (Hajek 2012 s.58)
Clenéni koordinaénich schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010) d¢€li koordinaci na vSeobecnou a specidlni, s tim ze déle koordinaci

rozdéluji na jednotlivé soucasti skladajici se z dil¢ich schopnosti.

Vieobecna koordinace se projevuje jako schopnost védomého provedeni rdznych
motorickych dovednosti, bez ohledu na urcitou sportovni specializaci. Proto je pro kazdého
sportovce dulezité, aby si proSel vSeobecnym rozvojem a ziskal tak dostate¢nou uroven
obecné koordinace. Piedpokladé se, ze sportovec s lepsi trovni vSeobecné koordinace si
rychleji a Iépe osvoji koordina¢ni naroky prislusné sportovni specializace, a tim tedy nacviky
pohybt riznych disciplin a her, z ¢ehoz vyplyva, Ze koordinacni schopnosti jsou stézejni pro

nacvik sportovni techniky.

Specidlni koordinace je schopnost, kdy je atlet schopen provést riznorodé pohyby v ur¢itém
sportu rychle, lehce, a hlavné¢ bez chyb. Je tedy v uzkém vztahu s dovednostmi a
schopnostmi, vyuZitych sportovecem v dané discipliné. Tento druh koordinace je postupné
ziskavan beéhem celé kariéry sportovce diky procvicovani pohybovych dovednosti a

technickych prvk.
Diléi schopnosti koordina¢nich schopnosti

Schopnost spojovdani pohybii muzeme vidét v riznych formach, jako spojeni diive
naucenych pohybovych dovednosti v sloZzité ¢innosti, fesici dany pohybovy ukol. Nejvice
tuto schopnost miiZzeme vidét ve sportovni gymnastice ¢i krasobrusleni, ovS§em muiZeme je

pravidelné potkavat 1 ve sportovnich hréach.

Orientacni schopnost je zavisla hlavné na funkci analyzatorti (zrakovy, sluchovy,
kinesteticky apod.). Mluvime zde o vnimani vlastniho pohybu ¢i pohybu ostatnich
sportovct, at’ uz se jedna o spoluhrace €i protihrace, nebo nacini v urcitém prostoru a case.
Velice diilezita je tato schopnost napt. u skokii do vody ¢i v bojovych sportech, ale také ve

sportovnich hrach.
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Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych cCasti téla spociva ve vnimani pohybu
z pohledu ¢asu, prostoru, rychlosti a obtiznosti pohybu. Diilezité jsou zde proprioreceptory
a kinesteticky analyzator, diky kterym dokazeme dat t€lo €i jeho Casti do pozadované polohy.
Tato schopnost je diilezita pro sporty typu ruka-oko jako je naptiklad lukostielba, golf atd.

Ve sportovnich hrach mé uplatnéni pfi stielbe na branu ¢i kos.

Schopnost prizpusobeni je zalozend na prizpusobeni vlastnich pohyba vici vnéjSim
podminkam, ve kterych je pohyb provadén. Mluvime zde o pfizplisobeni a tupravé
osvojenych sportovnich dovednosti napt. ve vodnim slalomu a nékdy se jedna o obtiznou
prestavbu ¢i kombinaci nékolika naucenych dovednosti jako je napt. lyZovani. Zmény
mohou byt ofekavané i neocekavané, ale v obou piipadech jsou zde vytvareny naroky na
tvaréi Cinnost. Svou roli hraje tato schopnost ve vSech sportech s proménlivymi
podminkami, ovSem nejvice se uplatiiuje v lyzovéani, sportovnich hrach a upolovych

sportech.

Schopnost reakce je o co nejrychlejSim zahdjeni dané ¢innosti, ovSem miZe mit rizné
podoby. V jednom piipadé muize jit o co nejrychlejsi reakci, resp. zahdjeni pohybové
¢innosti jako je napf. start a ndsledny sprint, jindy mtze jit o ic¢elovou reakci, kterou mizeme
popsat jako vybér co nejoptimalngjsi varianty feSeni dané situace, ¢imZ se Casto spojuje
se schopnosti pfizpisobeni. Proto je stéZejni u téchto schopnosti vnimani a zpracovani
informaci z okolniho prostfedi a poté na zakladé¢ téchto informaci realizovat feseni situace.
Schopnost reakce je dulezitd u ¢innosti, kde je dualezité reagovat na podnéty z okolniho

prostiedi (lyZovani ¢i sportovni hry).

Schopnost rovnovahy spociva hlavné v udrzeni téla v danych polohéach. Stézejni je u této
schopnosti ¢innost vestibularniho analyzétoru a orientacni schopnost. Rovnovahu délime na
statickou, kterd je na misté a dynamickou, kterd se projevuje v pohybu, kdy jde o udrzeni
téla v klidové poloze nebo néavrat do stabilni polohy pro provadéni pohybu. Rovnovazna

schopnost je dulezita u sportl jako je gymnastika, brusleni ¢i tpoly.

Rytmicka schopnost se projevuje prakticky ve vSech sportovnich ¢innostech v rizné miie a
kvalité, protoze kazdy pohyb, ktery provedeme ma sviij rytmus, a to jak staly jako je napf.
beh, ¢i proménlivy jako je napi. gymnastika a je nutné si jej osvojit. Existuji dokonce sporty,
kde se zamérn¢ pfizplisobuje vnéjSimu rytmu, napt. v aerobiku. Pravé v téchto sportech
spolecné se sporty, které maji cyklicky charakter je velmi kladen diraz na rytmické

schopnosti kviili racionalité pohybu (uSetieni sil pfi zavodu). Rytmické schopnosti se mohou
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projevit i v upolovych sportech, kde se mize vyuzit spravného rytmu pro leh¢i provedeni

pohybu.

Schopnost ucenlivosti, kterou mizeme nazvat docilita, se projevuje rychlym a kvalitnim
ucenim pohybovych ¢i sportovnich dovednosti, coZ ma vyznam i pro zvladnuti urcité
techniky dané discipliny a zaroven miize z ¢asti ur¢it miru talentu daného jedince. Stézejni
je u sportl, kde je vykonnost zvySovana pravé uc¢enim novych a obtiznéjSich dovednosti

(napt. gymnastika ¢i skoky do vody). (Peri¢ a Dovalil 2010)
Rozvoj koordina¢nich schopnosti

Dovalil (2009) uvadi, ze k podnécovani koordinac¢nich ¢innosti se pouzivaji koordina¢né
naro¢ngjsi cviceni. Jedna se tedy o slozitéjsi ¢innosti, kde je nutné vyuzit aktivitu vétsiho
mnozstvi svall, riznorodé pohyby trupu a koncetin v riznych smérech a podle riznych os.
Jednodussi cvi¢eni mizeme upravit riznymi obménami ¢i kombinacemi. Osvojena cviceni
si udélame ndro¢néj$i pomoci meénicich se podminek. Vyuzit mizeme rychlejsiho ¢i
pomalejsiho provedeni zmény rytmu, zmensSeni prostoru na cviéeni, snizenim nebo uplnym
odebranim zrakové kontroly, vyuziti leh¢iho ¢i téZ§iho néacini, cvieni na jiném povrchu,

jinymi vychozimi pozicemi apod.

Osvojené pohyby nasledné kombinujeme a spojujeme a diiraz klademe na koncentraci,
pfesnost, plynulost a rytmus provedeni. DileZity je také obsah a sloZitost pohybové ¢innosti.
Vzhledem k vysokym narokiim na nervosvalovou regulaci, pozornost a piesnost by trénink
zamétfeny na rozvoj koordinace nemél byt provadén v inavé a tim padem je lepsi ho zatadit
na zacatek pohybové jednotky. Pokud jiz ovladame danou ¢innost a mame ji osvojenou, tak

muzeme tyto osvojené ¢innosti zafadit 1 po predchozim zatiZeni.

Vyuzit mizeme také koordinacnich cviceni, ktera slouzi jako pohybové zaklady ve vSech
ostatnich sportech. Jako piiklad si mizeme uvést akrobatickd cviCeni, cvi¢eni s na¢inim
nebo na naradi ¢i trampoliné, skoky do vody, sportovni hry, prekonavani piekazek, upolové
sporty, hody a mnoho dalSich, diky kterym se napliiuje jeden dilezity aspekt sportovniho

tréninku, a to vSestrannost. (Dovalil 2009)
Koordina¢ni schopnosti v tréninku déti a mladeze

Efektivni rozvoj koordinace je ovlivnén stupném vyvoje centralni nervové soustavy, na
jejimz zakladé dokdzeme urcit senzitivni obdobi pro rozvoj jejich dil¢ich schopnosti. Velmi

ucinné se jevi stimulovat koordinac¢ni schopnosti ve véku od 7 do 10 let u divek a u chlapcii
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dokonce az do 12 let. Zékladni koordina¢ni pohyby zatazujeme jiz v pfedSkolnim v&ku a
dale v mlad$im Skolnim veéku se zaméfujeme na rozvoj rovnovahy a nasledné piesnosti
pohybu. Kvili nizké koncentraci déti se doporucuje zatazovat tréninkové jednotky

maximaln¢ na 20 az 30 minut. (Zumr 2019)
Hodnoceni koordina¢nich schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou dodnes velice obtiznym tématem, co se jejich hodnoceni tyce.
Tento problém pochazi z doposud nedostatecnych teoretickych znalosti problematiky a
zaroven je problém i to, ze se koordina¢ni schopnosti sklddaji z mnoha dil¢ich schopnosti, a
tudiz mluvime o vicerozmérné pohybové schopnosti. Proto co se tyce koordina¢nich
schopnosti, vyuzivad se metody testovani jednotlivych dil¢ich schopnosti. Naptiklad pro
testovani rovnovahy se vyuziva testu chlize po kladin€ vzad ¢i vydrz ve stoji jednonoz

s otevienyma ¢i zavienyma oc¢ima. (Hajek 2012)

3.1.5 Flexibilita (pohyblivost)
Flexibilitu mizeme podle Altera (1998 s.9) definovat jako ,,schopnost pohybovat svaly a
klouby v plném rozsahu “. Pojem stre€ink, se kterym se taky v ramci flexibility setkdvame,

muze oznacovat proces, kdy prodluZzujeme vazivovou tkan, svaly a jiné tkan¢.

vvvvv

naseho Zivota. Mezi tyto vyhody miiZzeme zatadit lepSi pruZznost, zvySeni funkcnosti, niZsi
bolestivost, vy$$i vykonnost, vétsi rozsah pohybu, zlepSeni rovnovahy ¢i uleva od uzkosti a
deprese. Mezi ptinosy streinku tedy mizeme zaradit snizeni stresu ¢i télesné uvolnéni a
s tim spojené snizeni krevniho tlaku, tepové frekvence a dechové frekvence. DalSim
pfinosem stre€inku je lepsi fyzicka vykonnost, zplisobena zvySenim svalové sily rychlej$im
pohybiim. Dal§im velmi podstatnym pfinosem je fakt, Ze strecink slouzi jako prevence

zranéni, bolesti svalu a kie¢i.

Alter (1998) déli pohyblivost do nékolika zékladnich kategorii, a to na statickou pohyblivost,
dynamickou pohyblivost, funkéni pohyblivost a aktivni pohyblivost, které si v nasledujicich

odstavcich popiSeme.

Statickd pohyblivost se stanovuje na zakladé rozsahu pohybu, aniz by zde hrala roli rychlost

pohybu. Jako ptiklad si mlizeme uvést ,,rozStép*.
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Dynamicka pohyblivost se Casto spojuje s poskoky, odrazy a rytmikou. U dynamického
streCinku se vyuziva pohybové energie k dosazeni vétSiho rozsahu pohybu, a proto je zde

vetsi Sance urazu. Jako priklad miaze slouzit rozpazeni.

Funkcni pohyblivost je schopnost provést aktivitu, kde se vyuzije kloubniho rozsahu pii
konkrétni ¢innosti normalni nebo vyssi rychlosti. Ma nejvétsi vyznam v procesu strecinku,

protoze patii mezi nejvyznamnéjsi vlastnosti u sportovni vykonnosti.

Aktivni pohyblivost je schopnost volniho pouziti svalii bez pomoci z vnéjsku a miize byt jak
statickd, tak dynamicka. Jako ptiklad mtizeme uvést fotbalistu, ktery pomalu zveda a drzi

kopajici nohu v thlu 100°. (Alter 1998)

Typy strecinku

Podle Nelsona a Kokkonena (2015) mizeme stre€ink rozdélit do dvou kategorii na aktivni
strecink, tedy bez dopomoci jiné osoby, a pasivni strecink, tedy strecink s dopomoci osoby
druhé. Strecink se da rozdélit jeSté na dalsi urovni, a to na strecink staticky, dynamicky,

balisticky nebo PNF, tedy proprioneuromuskularni facilitace.

Staticky strecink je charakteristicky protahovanim konkrétniho svalu ¢i skupiny svall, u

urcité poloze po urcity Cas.

Dynamicky strecink se naproti tomu vyznacuje kyvavymi pohyby a dochéazi pfi ném
k aktivaci svalovych buné¢k. Dynamicky streink zvySuje svalovou teplotu a vyvolava

proprioreceptivni aktivaci. M4 tedy praktickeé vyuziti pro zvySeni sportovniho vykonu.

Balisticky strecink je charakteristicky Svihovymi pohyby, kdy v krajnich polohach
nedochazi k vydrzi. Tim se aktivuje napinaci reflex, ktery je Casto spojovan s vyssi Sanci na

zranéni Slach a svalti, ovSem tato teze nebyla védecky prokazana.

PNF — proprioneuromuskuldrni facilitace vyuziva situace, kdy se pti zméné polohy kloubu
vyuzije pusobeni proprioreceptorti kontrahovaného svalu. Provedeni pohybu je nasledovano
svalovou relaxaci pfed tim, nez dojde k dalSimu protazeni. Vhodné je vyuZit pomoci druhé

osoby.
Flexibilita v tréninku déti a mladeze

Déti ve véku okolo 10 let by mély disponovat pfirozenou dobie vyvinutou flexibilitou, a
proto v tomto véku nejsou u zaddného sportovniho odvétvi nutna specializovana cviceni.

Ovsem pokud se pfesuneme do kategorie starSiho Skolniho véku, tak zde uz se setkavame
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s jedinci se svalovymi dysbalancemi a s tim spojenou pohybovou omezenosti v kycelnich a
ramennich kloubech, a je proto nutné zafazovat cviceni, slouzici k udrzeni pohyblivosti.
Upiednostiiovan je aktivni streCink, kdy je vhodné pomalé s uvédomélé protahovani svalt
s vydrzemi v meznich polohach. Neopomenout bychom méli dilezitost dychani, kdy by
nemélo dochazet k zadrzovani dechu, a dychiani by mélo byt klidné a uvolnéné. U
specifickych sportovnich ¢innosti miizeme vyuzit specidlnich protahovacich, masaznich ¢i
rehabilitacnich pomucek. Zaradit mizeme také dynamicky ¢i balisticky strecink pied
zapocetim vykonu. V adolescenci by se mélo na flexibilitu zaméfit cilen¢ idealné béhem
kazdého tréninku a vybeér metod je prakticky stejny jako u dospélych. Méli bychom
dodrzovat zasady, jako byt zahtati, nepfesahovani prahu bolesti, udrzet koncentraci na
konkrétni oblast, pravidelné dychat a jako prvni protahovat méné flexibilni stranu téla.

Objem cviceni nemusi byt velky, ovSem dulezité je protahovat se pravidelné. (Zumr 2019)

3.2 Ontogeneze motoriky

Rozvoj pohybovych schopnosti se odvozuje na zékladé biologickych zvlastnosti vyvoje
organismu. Mluvime zde o zménach proporci téla jako je vyska, hmotnost ¢i pomér riznych
casti t€la vici sobe, dale uroven vyvoje organovych soustav ¢i o socidlnim a psychickém
vyvoji jedince. VSechny tyto parametry se projevuji v pohybovém rozvoji, a proto je dilezité
dodrzovani v€kovych zvlastnosti. Dale je vhodné myslet také na to, ze kalendaini vek
jedince se nemusi shodovat s vékem biologickym, kde se miize jednat o rozdil 1 az 2 roky.
Posledni zminény parametr se d4 odhadnout na zakladé poméru vySky zaka k ostatnim

zaklim nebo vnimat vyskyt sekundarnich pohlavnich znakt. (Hajkova 2020)

V nasledujicich odstavcich si popiSeme vékové zvlastnosti kategorie star$iho Skolniho véku,

na kterou je tato prace zamé&fena.
Starsi Skolni vék

Stars$i Skolni v€k je oznacovan jako obdobi, kdy dochdzi k prechodu od détstvi k pocatklim
dospivani. Vyskytuji se zde znaéné jak biologické, tak psychické zmény. Tento bouilivy
prabéh bio-psycho-socidlnich zmén je velmi individudlni a zplsobuji ho CcCinnosti
endokrinnich 714z a rozdily v jejich produkci hormonli. Hovofime tedy o obdobi velice
nerovnomérného vyvoje, a to z télesné, psychické i socialni stranky. Vzhledem k témto
procesim, miizeme toto obdobi rozd¢lit na dvé faze. Jako prvni je obdobi prepubescence,
které je velice bouflivé a vrcholi kolem 13. roku Zivota a jako druha je faze puberty, ktera je

ponckud klidnéj$i a konc¢i kolem 15. roku Zivota. (Peri¢ a Bfezina 2019)
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O starSim Skolnim véku neboli obdobi pubescence mlizeme zcela jasné fict, ze se jedna o
nejbouilivejsi fazi promény ditéte na dospélého jedince, tedy alespoii co se vyvoje motoriky
tycCe. Toto obdobi je charakteristické predev§im nerovnomérnym vyvojem a puberta nastava
u divek zpravidla diive nez u chlapct. Rust kostry a svalstva je nerovnomérny ¢imz dochézi
k télesnym disproporcim projevujicich se v pohybu. Nejpatrnéjsi jsou piredevsim dlouhé a
slabé horni i dolni koncetiny s malym a nevyvinutym trupem. V pozd¢jsi fazi pubescence si

muzeme zacit v§Simat muzskych a zenskych morfologickych znakt, zatimco se disproporce

vyrovnavaji. (Celikovsky 1979)

Pohybové schopnosti, resp. jejich rozvoj, prochézi v obdobi starS§iho Skolniho veku
zménami, které miiZzeme nazvat prestavbou motoriky, jez se nejvice ovlivni obratnostnimi
schopnosti. V tomto obdobi dochazi k poklesu obratnostnich schopnosti, zejména u
schopnosti rytmickych, diferenciacnich, schopnosti rovnovahy a prostorové optického
vnimani. Ovlivnéna je diky rychlému rastu kosti, ale také kloubni pohyblivosti a svalové
elasticité. Silové schopnosti a jejich rozvoj jsou zavislé predevSim na télesném rilstu,
konkrétné na hmotnosti, ale i na télesnych cvi€enich podporujicich jejich rozvoj. Bohuzel
dochdzi k nerovnomérnému rozlozeni sil raznych svalovych skupin a ze zacatku se kvili
rychlému rustu kosti silové schopnosti spiSe snizuji a k jejich vyrovnani dochdzi az
v pozdé&jsi fazi pubescence, kdy se nerovnosti mezi svaly a kostmi vyrovnaji. Ke konci
pubescentniho obdobi ov§em dochézi k rozdilu mezi silovymi schopnostmi chlapcti a divek.
Pozitivni je toto obdobi ov§em pro rychlostni schopnosti, protoze je toto obdobi pro jejich
rozvoj nejvhodnéjsi, vzhledem k tomu, Ze jejich rozvoj je zavisly na silovych schopnostech.
U vytrvalostnich schopnosti zaleZi na funkéni zdatnosti jedince a jeho schopnosti mobilizace

volniho usili. V tomto obdobi se doporucuje rozvijet aerobni vytrvalost. (Hajek 2012)

3.3 Predstaveni technicko-estetickych sportu

Technicko-estetické sporty se charakterizuji pfedevsim tim, Ze estetické hledisko vykonu ma
velkou roli pro hodnoceni vykonu a jsou tedy posuzovany z kvalitativniho hlediska. Sestavy,
schopnost u technicko-estetickych sportl miZzeme oznacit koordinaci. Stézejni je uceni se
novych pohybi, které se posléze rychle a ptesné reprodukuji, a orientace v prostoru. Jako
ptiklad technicko-estetickych sporti si mizeme uvést gymnastiku, skoky na trampoling,
skoky do vody, synchronizované plavani, krasobrusleni, tanec, akrobaticky rock and roll

apod. (Bernacikova a kol. 2010)
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Tuto charakteristiku tedy splituje i sportovni a tanecni cheerleading, sportovni a moderni
gymnastika, aerobik a streetdance, a proto si tyto sporty stézejni pro tuto praci

v nasledujicich odstavcich popiseme.

3.3.1 Cheerleading

Cheerleading fadime mezi tymové sporty a obsahuje akrobacii na zemi i ve vzduchu, lidské
pyramidy, stunty a tanec, ktery mize byt doplnén o pom-pomy (tfdsn¢). Soutézni provedeni
cheerleadingu je charakteristické dynamickymi choreografiemi o 1 az 24 sportovcich, kde
je kladen dtraz primarné na technické provedeni prvkii. Cheerleading miizeme rozdélit do
dvou kategorii, a to na sportovni cheerleading a performance cheer neboli tane¢ni
cheerleading. Nedilnou soucasti sportovniho cheerleadingu je i pokiik. Performance
cheerleading je charakteristicky tane¢ni choreografii s pom-pomy, kde se objevuji baletni
prvky a skoky. Obé¢ kategorie se odehravaji za doprovodu hudby a porota hodnoti pfedevsim
navaznost hudby a ptfedvedené sestavy, technické provedeni prvki, a jak jsou cheerleaders

sehrani. (Ceska asociace cheerleaders 2021)

V cheerleadingu, jak jsme si uz tekli, je dulezité provedeni prvki, tedy jednoduchych
pohybt, akrobatickych prvki, skokt, rozsahti a pyramid. Pokud se na jednotlivé prvky
podivame podrobnéji, tak zjistime, Ze v cheerleadingu hraje velkou roli rychlost, pfedevsim
v provedeni pohybi (Carrier & McKay 2006), dale flexibilita u pozic vyzadujicich vysoky
stupen flexibility napt. ve stuntech, nebo pti provedeni nejriznéjsich druhi skokt (Chappell
2005) a sila, a to at’ dynamicka u skokt ¢i akrobacie nebo statickd u stuntt a pyramid (Zoo

2016).

Dalsi véci, ktera je charakteristicka pro cheerleading, jsou pozice, které Clenové tymu ¢i
skupinky zastavaji ve stuntech a pyramidach. Tyto pozice se nazyvaji flyer (top), base a
backspot, spotter (Ceska asociace cheerleaders 2021) a v nasledujicich odstavcich si

popiSeme co Clenové tymu délaji béhem sestavy na dané pozici.

Flyer je zpravidla tim nejmensim a nejleh¢im ¢lenem stuntu, a to z toho ditvodu, Ze stoji na
vrcholu skupinky (stuntu), pfipadné je vyhazovan do vzduchu, kde dé€la nejriiznéjsi

akrobatické prvky. U flyera je dilezité, aby mél zpevnéné télo a vysoky stupeii flexibility.

Base je zakladna stuntu, tedy stoji na zemi pod véhou topa. Je nesmirné dulezité, aby mél
dobrou uroven silovych schopnosti. Basové jsou ve stuntu zpravidla dva v ptipadé Zenskych

kategorii a jeden v pfipad¢ koedukovanych kategorii. U bast je kladen dlraz na techniku
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provedeni stuntll, tedy vyuziti sily dolnich koncetin, a ne pouze koncetin hornich, dale aby

snizili pohyb pod topem na minimum a vzdy tlacili flyera co nejvice vzhiru.

vvvvvv

dohliZet na stunt ze zadni strany a byt potad v kontaktu s flyerem, aby mohl dohliZet na jeho

bezpecnost predevsim pii padech a sestupnych akrobatickych prvcich.

Posledni pozici, kterou zminime je spotter, ktery neni piimo soucasti stuntu, ale pouze
dohlizi na bezpecnost skupinky, primarné flyera, v piipad¢, ze dojde k chybé a stunt by
spadl. Pokud je to nutné, mize do stuntu zasahnout a podpofit ho v ptipad¢, ze se néjaky

prvek nepovede. (Wilson 2003, Mullarkey 2011)

3.3.2 Gymnastika

Podle Kristofice a kol. (2009 s. 8) chapeme gymnastiku jako , otevieny systém
uspordadanych, presné urcenych gymnastickych cinnosti s cilem pozitivné ovliviiovat a
rozvijet pohybovy projev cvicence, podilet se na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci

cloveka.“

Gymnastika se v takto obecném pojeti da rozdélit na dva druhy, a to na gymnastické druhy
a gymnastické sporty. Gymnastické druhy se pomoci specifického pohybového obsahu
zamétuji na pohybové vzdélavani ¢i na osvojeni nejriznéjSich pohybi provedeni pohybu.
Do gymnastickych druhit miZeme zatadit zdkladni gymnastiku, rytmickou gymnastiku a
aerobni gymnastiku (aerobik). Gymnastické sporty se naproti tomu zaméiuji a kultivaci
vykonu skrz systematickou sportovni piipravu. Mezi gymnastické sporty se fadi napf.
sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampolin€, nebo také aerobik.

Pohybovy obsah gymnastickych druhti a sportii se prolind, ovliviiuje a dopliiuje navzajem.

Spole¢nym rysem téchto gymnastickych ¢innosti je gymnasticky pohyb, coZ znamena
provedeni uvédomélého a tizeného pohybu, ktery vychazi z konkrétnich védomosti o
pohybu. Pohyby riznych ¢asti téla a jejich Siroké moznosti provedeni davaji k dispozici
Siroky inventat pohybovych modifikaci, které je vhodné ptizpiisobit nejen k ucelu pohybu,

ale 1 individualnim moZznostem a potifebam jedince. (Novotna a kol. 2020)

Gymnastické sporty se déli jeSt¢ na dalSi dvé kategorie, a to na gymnastické sporty
olympijské a neolympijské. Do olympijskych gymnastickych sportii se fadi sportovni

gymnastika, moderni gymnastika a skoky na trampolin€. Do kategorie neolympijskych
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sportl miizeme zatadit napf. aerobik, gymnastickou akrobacii, akrobaticky rock and roll,

teamgym, fitness apod. (Kristofi¢ 2008)
Sportovni gymnastika

Sportovni gymnastika je z gymnastickych sportii nejstarsi a v pritb¢hu let se ustalily viceboje
u zen na Ctyfech (pieskok, bradla, kladina prostnd) a u muza na Sesti (prosna, kin, kruhy,
pteskok, bradla, hrazda) disciplindch. Na soutézich gymnasté predvadi volné sestavy, které
maji jasn¢ definované pozadavky diky pravidlim sportovni gymnastiky, které jsou
v aktudlni platnosti, a to jak obecn¢, tak i pro jednotlivé discipliny. Vykon posuzuji dvé
skupiny rozhodcich, kdy jedna urcuje znamku podle piedvedené obtiznosti, a druhd urci
znamku za techniku a provedeni cviCeni, kterd se secte s prvni znamkou. Statutdrnim
organem, ktery ma celosvétovou plisobnost je FIG (Federation Internationale Gymnastics).
Mezinarodni soutéze jako jsou olympijské hry, mistrovstvi svéta nebo mistrovstvi Evropy si
stanovuji vlastni specifikace pro zavodéni jednotliveil 1 druzstev. Na OH a MS jsou druZstva
Sesti¢lenna, kde pét zavodniki nastupuje na kazdou disciplinu a pocitaji se pouze Ctyfi
nejvyssi zndmky, zatimco na ME je druzstvo pouze péticlenné, z nichz pouze tfi zavodnici
nastupuji na kazdou disciplinu, ale pocitaji se vSechny znamky. Zvladnuti vSech disciplin na
vrcholové Grovni je nesmirné naro¢na zalezitost, a prave proto se stava, Ze se nckteii
zavodnici specializuji pouze na vybranou disciplinu a soutézi o findle v jednotlivych
disciplindch. Tito zdvodnici ovSem nemohou byt absolutnimi vitézi ve viceboji jako byla

napf. nase zavodnice Véra Caslavska. (Kristofi¢ 2008)
V nasledujicich odstavcich si popiSeme jednotlivé discipliny podle Kristofice (2008).
Kruhy

Tato disciplina je soucasti muzského viceboje a jeji pohybovy obsah spociva v provedeni
komplexnich §vihovych pohybti, vedenych pohybti a statickych poloh. Pravé kvili statickym
poloham, kde je nutnd svalova vydrz je velice dilezita silova piipravenost zavodniku.
Z biomechanického hlediska jsou pro tuto disciplinu vhodngjsi kratsi paky (pomér délky

pazi ku trupu) a svalovy korzet o nizsi hypertrofii, kviili niz§i vaze gymnasty.
Preskok

Tato disciplina je soucasti jak muzského, tak zenského viceboje. Diive se na preskok
pouzival kun, ktery byl u Zen na §if a u muza nadél, ovSem dnes se misto kon¢ pouziva tzv.

gymnasticky stll. Pfeskoky miizeme rozd¢lit na pfimé (neptevratové) a prevratové. Jako
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pfimé pieskoky si miizeme uvést roznozku, skrcku a schylku (t€lo neprojde polohou stoje
na rukou) a jako prevratové skoky si uvedeme napt. pfemet vpied nebo stranou (télo projde
polohou stoje na rukou). Preskok mizeme rozdélit do ne¢kolika fazi, a to na prvni letovou

fazi, dohmat, odraz pazi a poté druha letovd faze (zde se mohou provadét dalsi saltové

prvky).
Bradla

Tato disciplina se 1i§i podle toho, zda jde o muzskou nebo Zenskou disciplinu. U muza se
jedna o bradla o stejné vysi zerdi, zatimco u Zen se jedné o bradla o nestejné vysi zerdi. U
této discipliny lze upravovat §ifi a vysi Zerdi podle kategorii a individudlnich dispozic
zavodnikd. U bradel o stejné vysi zerdi se, co se tyce pohybovych cviceni, setkdme nejvice
s cvi¢enimi ve vzporu, v podporu a ve svisu a provadéji se zde otacivé pohyby kolem tfi os,
a to osy pevné, kterd prochazi spojnici dohmatu ve vzporu, kolem osy volné, ktera prochazi
spojnici ramen ve vzporu a kolem volné osy, kterd prochazi t€zistém béhem bez-oporovych
fazi. Nejcastéji se zde setkdme s Svihovymi prvky, zakonéenymi statickymi polohami, s tim
ze se zde objevuji prvky jak nad zerdémi, tak pod zerdémi. Po technické strance se velmi

vyuziva pruznosti zerdi.
Hrazda

Tato disciplina se poklada za ,kralovskou* v muzském gymnastickém viceboji. V zenském
viceboji se nejedna o hrazdu samotnou, ale o bradla o nestejné vySce zerdi, kde se horni a
dolni Zerd od sebe vyrazné oddalily a tim doslo ke vzniku néceho, Cemu mizeme fikat
»dvojhrazdi®. Diky tomu je pohybovy obsah muzské hrazdy a zenskych bradel velice
podobny a jediny rozdil mezi Zenskou a muzskou disciplinou je, ze u zenskych bradel
dochazi k pfechodiim mezi niZsi a vyssi Zerdi a naopak. Pohybovy obsah jak muZské hrazdy,
tak Zenskych bradel se sklada predevsim ze Svihovych cvikl (toce, veletoce, vzepieni atd.).
Pokud tuto disciplinu porovname s kruhy, jez je také visovou disciplinou, tak u hrazdy se
nezafazuji silové vydrze, a diky tomu je oproti kruhiim hrazda vhodnéjs$i pro gymnasty

s vEtsi té€lesnou vyskou, kteti diky tomu mohou dosédhnout vétsiho gravitaéniho zrychleni.
Kladina

Tato disciplina je soucasti pouze Zenského viceboje, ovSem casto se vyuziva ke kultivaci
rovnovaznych schopnosti i u muzi. Co se tyce pohybového obsahu, tak diive jsme na kladin¢

vidéli spiSe statické polohy v podobé rovnovaznych postojti, které se prokladaly chiizi. Dnes
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je tato disciplina charakteristicka spiSe akrobacii na uzké plose, a tim se zvySily naroky na

rovnovazné schopnosti a psychiku z hlediska koncentrace a stability.
Moderni gymnastika

V piipadé moderni gymnastiky se jedna o sport specificky zaméieny na zeny s dirazem na
télesny a dusevni osobnostni rozvoj se zdkladem v estetickych hodnotach vychazejicich
z vyrazového projevu, ktery je emocionalné a choreograficky spjat s hudebnim doprovodem.
Pohybovy obsah moderni gymnastiky se sklada ze slozitych cviceni acyklického charakteru,
které vychazeji z pohybovych forem cviceni bez nacini, akrobacie a moderniho, lidového ¢i
klasického tance. V tomto sportu jsou kladeny vysoké naroky na koordinaéni schopnosti, a
to predevSim ve slozitych vztazich téla a nacini, kdy dochéazi jejich vzajemnému

pohybovému plisobeni.

Sportovni vykon je v moderni gymnastice zavisly na arovni norem techniky pohybu téla a
nacini stanovenych pravidly, které poté gymnastka uplatiiuje tvtrci aktivitou, ve vyrazovém

ztvarnéni pohybové skladby, tedy volnych sestavach.

Technika cvic¢eni bez néacini obsahuje zakladni pohybové tvary jako skoky, rovnovazné
polohy, obraty, tvary ohebnosti, vinéni trupu ¢i chiize, béh nebo tane¢ni kroky a prvky
akrobacie. Technika cvifeni s nacinim je zaloZena na vlastnostech materialu, tvaru,
hmotnosti ¢i rozméra nacini. Konkrétné tedy obruc, kuzele a mi¢ maji pevny tvar, zatimco
Svihadlo a stuha maji tvar proménlivy. Technika cvi€eni s nacinim vyuzZiva vSelijaké
manipulace s nd€inim, napt. oblouky, osmy, kruhy, kutdleni, odraZeni, otdCeni, proskako-
vani nebo prolézani, ¢i pohyby vlnovkami a spiralami u stuhy, doplnéné o vyhazovani a
chytani. Vztah pohybi téla a nacini je uplatnén jak ve statickych, tak Svihovych ¢i vedenych

polohéach nagini. (Panska, Siminkova 2009)
Aerobik

Aerobik miizeme oznacit jako otevieny dynamicky cvicebni program spadajici pod aerobni
gymnastiku. Tento sport je zalozen na principu opakovani krokt, krokovych variaci, frazi ¢i
celych sestav. V systému gymnastiky se aerobik fadi mezi gymnastické druhy k zékladni a
rytmické gymnastice. Aerobik déale délime podle zaméieni na kondi¢ni s nacinim i bez
nacini, ktery si za kol dava ovlivnit sloZky télesné zdatnosti a na tane¢ni, ktery je vzdy
spojen s hudebnim doprovodem. U aerobiku se zapojuji predev§im velké svalové skupiny,

kvili kterym je nutny vyssi ptisun kysliku. (Novotn4 a kol. 2020)
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Soutézni formy aerobiku zajistuje Mezinarodni organizace sportovniho aerobiku a fitness,
zkracené FISAF a potrada dva druhy soutézi. Soutézit mohou jednotlivei ze zastupcl Zen i
muzu, koedukované pary a tficlenné tymy. VEkové kategorie se déli na kategorie cadet (11—
12 let), junior (13—14 let), youth (15—17 let) a adult (18 a vice let), kdy kategorie adult je
roz§ifena o kategorii master, kde soutézi muzi a zeny ve véku 30 a vice let. Specidlni soutéze
ma kategorie déti od 8 do 10 let ve sportovnim aerobiku, kdy soutézi ve 3—5¢lennych

druzstvech, a pouze na narodni urovni.

Na narodni trovni navic porada Cesky svaz aerobiku dalsi dvé kategorie. Prvni se jmenuje
Aerobik Master Class, kde soutézi jednotlivei, dua a 3—4¢lenné tymy pod vedenim lektora
v kategoriich aerobik, step a hip-hop. Mistrovstvi Ceské republiky se oviem kona pouze
v kategorii aerobik. Druhd kategorie se nazyva Aerobik Team Show, kdy soutézi tymy o

minimalné 6 ¢lenech v pddiovych skladbéach. (FISAF 2022)

Vyhodnocovani soutézi probiha tzv. rankingovym systémem, kdy rozhod¢i udé€li znamku a
na zakladé toho urc¢i potadi zdvodnikl. Potadi je uréeno vétsinove, tedy pokud vétSina roz-
hodcich udéli zavodnikovi prvni pficku, tento zdvodnik se stane vit¢zem. (Héjkova a kol.

2006)

3.3.3 Street dance

Street dance jakoZto tanecni styl zahrnuje veSkeré ,pouli¢ni tance®, kdy kazdy ma jina
specifika, co se ty€e originality, pohybu, hudebniho zanru, oblékani ¢i historii. Jak ndzev
napovida, tak tyto tance se zrodily na ulici, nebo jinym pfidruZzenym lokalitdm jako jsou
nocni kluby ¢i Skolni dvorky. Podstatné je tedy, Ze tyto tanecni styly vznikly mimo tane¢ni
studia €1 Skoly. Street dance se od ostatnich tanecnich stylti odliSuje pfedevsim tim, Ze nema
pevné stanovend pravidla, tudiz se nehodnoti, jak pfesné¢ je proveden dany prvek, ale
primarné se zamé&fuje na originalitu a improvizaci tane¢nika. Diky tomu ma kazdy tane¢nik
svij specificky styl, jeZ je zaloZzen na osobni kreativité a originalité¢ a diky tomu utvafi své
vlastni kroky. Zakladem je tedy promysSlend improvizace s rtiznymi choreografickymi
prvky. Tanecnici, taktéZ nazyvani jako ,,streetefi®, se seberealizuji a tim vyjadiuji své pocity

¢i emoce, za vyuziti dané hudby. Diky tomu je tento tanec unikatni. (Vrtélova 2010)

Mezi nejrozsitenéjsi tance, které street dance zahrnuje, miizeme zatadit naptiklad hip-hop,
break dance neboli bboying, new style, krump, twerk, locking, popping, house dance, C-
walk apod. Tyto tance jsou soucasti undergroundové scény, kdy se za jejich vyuziti fesily

spory ¢i jednoduse slouzily jako zabava v no¢nich klubech, nebo na ulici.
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Street dance je obliben pfedevS§im u mladé generace a ,streetefi® mohou tancovat

samostatnég, ve dvojicich ¢i ve velké skupiné, které se také tika ,,crew*. (Holasova 2010)

V soutézich street dance, kterym se taktéz fika ,,battly* se hodnoti originalita, jak je tanecnik
schopny improvizovat na dany hudebni Zanr, ktery je mixovan DJem. Porota slozena
z n¢kolika ¢lenti poté ukaze na tanecnika, ktery byl vyhodnocen jako lepsi, ¢imz ur¢i vitéze.
Pokud maji porotci zkiizené ruce, davaji tim signal nerozhodnosti. Vzdy proti sobé soutézi
tanec¢nici v daném tanec¢nim stylu a nikdy se nesmi dostat do pfimého kontaktu. OvSsem
nékterd gesta v tanci mohou byt provokativni a k danému kontaktu mohou vybizet. Kazdy
battle ma nékolik kol, které trvaji od n¢kolika sekund do jedné minuty, kde kazda strana ma

stejny pocet vstuptl. (Reguli 2013)

3.4 Sportovni vykon
V této kapitole si pfedstavime pojem sportovni vykon a faktory, jez ho ovliviiuji. Déle si

uvedeme problematiku sportovniho vykonu jednotlivych sporta.

vvvvvv

tréninku jako takovém. Strhava na sebe pozornost sportovcil a trenérd, ale 1 jinych odborni-
ki, ktefi se sportovni problematikou zabyvaji. V tréninku ma tedy sportovni vykon zasadni

roli.

Sportovni vykon je realizovan pii konkrétnich pohybovych ¢innostech, pti kterych se fesi
zadané¢ ukoly vymezené pravidly dané¢ho sportu, pii kterych se sportovec snazi dosahnout
maximalniho uplatnéni vykonovych ptedpokladii. Tyto ¢innosti jsou ovlivnéné vnéjSimi
podminkami a kladou urcité naroky na osobnost i organismus ¢lovéka. Vysoky vykon je
spojovan s koordinaci provedené ¢innosti, kde zaklad tvofi komplexni a integrovany projev
nespoctu psychickych a télesnych funkci ¢loveéka, kterou podporuje vykonovd motivace.
Sportovni vykon miizeme zaméfit na prubéh dané ¢innosti a také na jeji vysledek. (Dovalil

a kol. 2009)

Sportovni vykon v technicko-estetickych sportech je charakteristicky co nejptesnéj$im pro-
vedenim sestavy na hudebni doprovod. Nedilnou soucésti je ovladnuti velkého mnozstvi
pohybovych dovednosti, které se poté skladaji do slozitych kombinaci. Osvojeni jednot-
livych prvkil by mélo hranicit s automatizaci. Hodnoceni je v technicko-estetickych sportech
spiSe subjektivni, kdy se sportovec mize ohodnotit bud’ sam, nebo ho hodnoti rozhod¢i.

(H4kova a kol. 2006)
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3.4.1 Faktory sportovniho vykonu

Vzhledem k tomu, Ze je tato prace zamefena na technicko-estetické sporty, je nanejvys jasné,
ze je velky diraz kladen na koordinaci v svalové ¢innosti jak v prostoru, tak v ¢ase. U
jednotlivych sportli se miizeme setkat jak s Svihovymi, tak silovymi prvky. Co se mize u

jednotlivych sporti liSit je intenzita zatizeni.

Mezi hlavni faktory sportovniho vykonu patii faktory somatické, kondicni, takticke,

technické a psychické, které si dale popiSeme.
Somatické faktory

Somatické faktory sportovniho vykonu jsou relativné stalé, a predevSim geneticky
podminéné. Jedna se o podpirny systém tzn. kostru, svalstvo, vazy a Slachy, které vytvari
biomechanické podminky pro konkrétni sportovni Cinnosti a diky tomu vytvaii vychozi
ptedpoklady pro rtizné sportovni vykony. Mezi hlavni somatické faktory, miiZzeme zatadit
vysku a hmotnost téla, délkové rozméry a pomeéry, slozeni téla a télesny typ, ovSem v praxi
se somatické faktory vykonu Casto vyjadiuji pouze pomoci vysky a hmotnosti téla. Pokud se
zaméfime na sloZeni téla, rozliSujeme zde aktivni télesnou hmotu, tedy svalstvo a tuk,
pficemz u svalové hmoty se zkouma slozeni svalu z hlediska zastoupeni jednotlivych typa
svalovych vlaken. Co se tyce télesného typu, tak somatotyp vhodny pro konkrétni sportovni
¢innost neznamena automaticky uspéch sportovee, ovsem bez urcité stavby téla se sportovec

nemuZe dostat mezi vykonnostné€ nejlepsi sportovce. (Dovalil a kol. 2009)

Kdyz se podivame na nejlepsi sportovce aerobiku, tak mizeme usoudit, Zze zavodnici
aerobiku by neméli byt vysoci a ideédlni se jevi ektomorfné mezomorfni ¢i mezomorfni
ektomorfni somatotyp. UrCity vyznam ma ve aerobiku i vy$s§i pomér rychlych svalovych

vlaken. (Hajkova a kol. 2006)

Somatické faktory u cheerleadingu zavisi na pozici, kterou ¢len v tymu nebo skupince
zastava. U flyera se jedna o niZsi ekto-mezomorfni postavu, zatimco pro base je vhodné&jsi

postava Cisté ektomorfni. U backspota je zase vyhodou vyssi postava. (Mullarkey 2011)

Pokud se budeme bavit o somatickych faktorech u sportovnich gymnastek, tak zde je
vyhodou nizké procento télesného tuku, niz§i postava a dostatecna flexibilita kloubi.
Somatotypy sportovni gymnastky odpovidaji vyrovnanému mezomorfovi ¢i ektomorfnimu

mezomorfovi.
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U modernich gymnastek je v ramci somatickych faktorti vhodné nizké procento télesného
tuku, dlouhé dolni koncetiny, vysoka flexibilita kloubli a somatotyp odpovidajici

mezomorfnimu ektomorfovi. (Bernacikova a kol. 2010)
Kondi¢ni faktory

Jako kondi¢ni faktory sportovniho vykonu, mizeme urcit pravé urovein pohybovych
schopnosti. At uz provozujeme jakoukoli sportovni ¢innost, tak vzdy miizeme pozorovat
projevy sily, vytrvalosti, rychlosti atd., ovSem lisi se v poméru jejich zastoupeni pfi
vykonavani pohybového ukolu. Pohybové schopnosti jsou produktem slozitych vazeb a
podileji se na nich nejriiznéjsi systémy uvnitf organismu. Toto sjednoceni je realizovano na
urovni biomechanickych jevi, fyziologickych funkci a psychickych procest, jejichz
projevem jsou pravé jednotlivé schopnosti. OvSem kazdy projev jednotlivé pohybové
schopnosti, je doprovazen projevem ostatnich schopnosti, ovSem v mens$i nebo vétsi mite.
Pro urceni jednotlivych schopnosti se musime zaméfit na dominantni charakteristiky
pohybové ¢innosti. Pohybové schopnosti, a tedy i sportovni vykon z hlediska kondi¢nich
faktordi jsou podminény predevsim metabolickymi procesy, jako je ziskdvani a vyuzivani
energie, ovSem schopnosti koordinaéni jsou zavislé hlavné na procesech tizeni a regulace

pohybu. (Dovalil a kol. 2009)

Kondi¢ni faktory sportovniho vykonu budou v cheerleadingu a sportovni gymnastice velice
podobné. Velice dulezitou roli hraji koordinacni schopnosti, pfedevS§im orientacni,
rovnovazné, diferenciacni ¢i rytmické (Bernacikova 2010), déle je v obou sportech diilezita
vysoka uroven flexibility kloubt, a to pfedevsim kvili prevenci zranéni, snadnéjSimu
osvojeni urcité¢ dovednosti a provedeni pohybu v co nejveétsim rozsahu. Silové schopnosti ve
sportovni gymnastice a cheerladingu, tak se zde uplatiuje statickd sila, pfedevSim ve
vydrzich a balan¢nich prvcich, ale i sila dynamickd u prvkd vyZadujici explozivni silu.
V ptipad¢ gymnastiky se oproti cheerleadingu vice uplatituji silové schopnosti ve visu.

(Readhead 2019)

Vytrvalostni schopnosti jsou v tréninku sportovni gymnastiky a cheerleaders zamétené
pfedevsim na silovou vytrvalost, a to z toho divodu, Ze nacvik novych dovednosti nebo

nacviceni sestavy vyzaduje velmi mnoho opakovani. (Readhead 2019)

Béhem vykonu ptevazuje anaerobni kryti, kdy zdrojem energie je ATP, CP a glykogen.
V posledni fad€ je velice dilezita akéni rychlost, tedy co nejrychlejsi provedeni predem

stanovenych pohybii. (Bernacikova 2010)
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U Sportovniho aerobiku jsou kondi¢ni faktory velmi podobné, jako u sportovni gymnastiky,
tedy jsou zde dulezité koordinacni schopnosti, vysoka uroven flexibility kloubti (vice aktivni
nez pasivni) a silovych schopnosti (Hajkova a kol. 2006). I u aerobiku sice ptevlada
anaerobni kryti, ovSem ne v takové mife jako napf. u sportovni gymnastiky. V moderni
gymnastice je sice ve vykonech jednotlivkynn dominantni anaerobni kryti, ovSem ve

vykonech spole¢nych skladeb je to naopak a prevlada kryti aerobni. (Bernacikova 2010)

V soutéznich formach aerobiku je stézejni z hlediska silovych schopnosti predevsim
odrazova schopnost dolnich koncetin, rychla sila zaroven jako projev rychlostnich schopnos-
ti a sila vytrvalostni. Z hlediska vytrvalostnich schopnosti je stéZejni kratkodoba vytrvalost,

ovsem dlouhodoba vytrvalost je vyZzadovana pro obecnou trénovanost. (Hajkova a kol. 2006)
Taktické faktory

Jako taktiku mizeme oznacit schopnost feSeni komplexnich a konkrétnich tkold, provede-
nych v ramci pravidel urc¢itého sportu a spociva tedy ve vybéru co nejlepsiho zpisobu feseni
strategickych a taktickych ukold. Tento vybér feSeni je uzce spojeny s aspekty techniky,
protoze taktické zaméry lze uskutecnit jedin€ pomoci techniky. Jako jadro taktickych
schopnosti mliZzeme oznacit procesy mysleni, jejichz pfedpokladem jsou védomosti a

intelektové schopnosti sportovce. (Dovalil a kol. 2009)

Taktické faktory jsou pon€kud podobné ve vSech sportech, o kterych tu piSeme. Stézejni je
vybér hudebniho doprovodu a prvk, které budou v sestavé obsazeny. Podle Hajkové (2006)
je dilezité také rozvrzeni sil v pribehu sestavy a vybér obtiznosti prvki. Dale je u aerobiku

podstatny 1 vybér oble€eni. (Bernacikova 2010)
Technické faktory

Jako techniku miiZzeme oznalit provedeni stanoveného ukolu uritym zplisobem, kdy
respektujeme moznosti jedince, biomechanické zakonitosti pohybu, a ktery je proveden na
zakladé neurofyzickych mechanismii fizeni pohybu. Nedilnou soucasti je vyuziti i kondi¢-
nich, somatickych a psychickych ptfedpokladt sportovce. Charakter specifické ¢innosti a jeji
obsah urcuji praveé riznorodé zptsoby feSeni pohybovych tkolt, a proto je potieba se na tuto
specifickou ¢innost pfipravovat systematickym a cilevédomym tréninkem. Ucenim ziskany
pfedpoklad, kdy spravné, rychle a ekonomicky vykondvame urcity ukol se nazyva

dovednost. Velkou roli zde hraji koordina¢ni schopnosti, které mizeme oznacit jako
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»organizatora“ ostatnich motorickych schopnosti pii vykondvani konkrétni sportovni

dovednosti. (Dovalil a kol. 2009)

U technickych faktori ve sportovni gymnastice se jednd o nacviCeni specifickych

akrobatickych prvku, specifickych silovych dovednosti a dovednosti na naradi.

Vyjma dovednosti na naradi jsou tyto faktory podstatné i v cheerleadingu, které jsou jesté

doplnény o nacvik stuntii, pyramid, skokt a tance (Mullarkey 2011).

V moderni gymnastice je v ramci technickych faktorti kladen diiraz na dovednosti bez nacini
jako jsou skoky obraty, ohebnosti ¢i rovnovahy a na specifické dovednosti s na€inim, tedy

se Svihadlem, obruci, mi¢em, kuzely a stuhou.

Ve sportovnim aerobiku jsou podstatné zase specifické dovednosti jako kopy, vypady,
chiize, béh, skoky, rovnovazné polohy, ¢i silové prvky jako kliky, pady a podpory.
(Bernacikova 2010)

Podle Hajkové a kol. (2006) se tadi aerobik mezi sporty se slozitou technikou velkého
mnozstvi pohybovych prvkil. Zamétuje se pfedevsim na ptesnost pohybu a esteticky dojem,
kdy se vSe provadi ve standardnich podminkéch. Dovednosti v aerobiku jsou tedy zatazeny

mezi uzaviené a mezi hlavni pozadavky se fadi maximalni automatizace pohybovych vzora.
Psychické faktory

Struktura sportovniho vykonu vychazi na jednu stranu ze sportovni specializace, s vySe
zminénymi faktory ovliviiujicimi vykon, ov§em at’ uZ mluvime o jakémkoli druhu vykonu,
tak zasadni vyznam maji psychické faktory. Pokud se budeme divat na sportovni vykon
z psychologického pohledu co nejjednoduseji, tak je vykon zéavisly na schopnostech a
motivaci. To, Ze schopnosti maji nedilny vyznam ve sportu, je v§eobecné uznavano, ovSem
motivace se €asto povazuje u sportovce za automatickou, coZz nemusi byt vzdy pravda.
Motivaci mizeme popsat jako podminiujici pfi¢inu chovani, ur¢uje smér a intenzitu jednani
¢loveéka a rozhoduje o vzniku tohoto jednani. Motivace je velmi mnohotvarna a promenliva
co se tyCe intenzity ¢i kvality a nem4 mnoho konstantnich znakl. Vyznamnou roli hraje
aktualni psychicky stav Cloveéka, ktery ovliviiuje pravé aktivacni urovenn optimalniho
fungovani. Dal§im dilezitym faktorem jsou osobnostni pfedpoklady, které udavaji smér
zaméteni jedince a jejichz soucésti jsou praveé charakterové vlastnosti, temperament, a to

jakou socialni roli jedinec zaujima. (Dovalil a kol. 2009)
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V ramci vSech zminénych sporti je, co se tyce psychickych faktorti vykonu, stéZejni
schopnost koncentrace a dostatecné vile a psychickd odolnost. U moderni gymnastiky je
navic dulezity cit pro nacini. Dale hraje u sportovni gymnastiky a cheerleadingu schopnost
odolévani strachu a v posledni fad¢ hraji velkou roli emoce u sportovniho aerobiku a

cheerleadingu. (Bernacikova 2010)

Podle Bedficha a Korvase (2014) jsou v ramci psychickych faktort u modernich gymnastek
kladeny vysoké naroky na pohybovou kreativitu, resp. tvofivost, psychickou odolnost viici
neuspéchu, adaptovani se na jednotvarné a dlouhodobé zatizeni, ¢i nutnost hudebniho
vnimani, s ¢imz se poji pohybové reakce na sluchové vjemy, dramaticky prozitek a kreativita
zavodnic. U sportovnich gymnastek je v ramci psychickych faktori podstatny stimulaéni
efekt sestavy provadéné pod stresem. OvSem pii vétSim psychickém napéti miize dojit k
zuzeni zorného pole a tim dojte k naruseni orientacni schopnosti. U vyspélych gymnastl se
muze projevit také touha vystupovani pied publikem, k cemuz je ovSem nutna vysoka
urovenl sebevédomi. U sportovniho aerobiku je vzhledem k naro¢né piipravé nutnd vysoka
uroveil volnich vlastnosti, jako je cilevédomost, svédomitost, odpovédnost, sebekriticnost a
sebekazen. Zakladnim rysem zavodnika aerobiku by méla byt extroverze. (Bedtich a Korvas
2014)

Dale si musime také uvédomit, Ze rozliSujeme vykon individuélni a skupinovy. Skupinovy

vykon je vyjadien podle nejslabSiho jedince ve skupin€. (Hajkové a kol. 2006)

3.5 Pojmy
Test

Mluvime zde o zkouSkach ptipadné celych testovych systémech, kdy obsahuji alespont dva
samostatné hodnocené testy. Jednd se tedy o celek predkladany pti jedné piileZitosti.

(Mékota, Blahus 1983)
Validita testu

Tato velicina udava piresnost ¢i vhodnost daného testu pro méfeni konkrétni pohybové

vlastnosti. Validni test tedy testuje a nasledn¢ hodnoti konkrétni schopnost. (Hajek 2012)
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Reabilita testu

Reabilita se oznacuje jako spolehlivost testu, kdy by testovani mélo byt co nejméné zavislé
na nahodnych chybach. Reabilita testu tedy stanovuje, zda byl tento pozadavek splnén, a i

urcuje v jaké mite. (Hajek 2012)
Testovy profil

Testovy profil miizeme oznacit jako seskupeni samostatnych testli, ze kterych se ovSem
nevyvozuje souhrnny vysledek. Od testové baterie se liSi pfedevSim zptisobem validace.

(M¢kota, Blahus 1983)
Testova baterie

Testova baterie se charakterizuje testy o stejné standardizaci, kdy vysledky podtestti vytvaii

jeden dany vysledek. (M¢kota, Blahus 1983)
UNIFITTEST (6-60)

Tato testova baterie slouzi jako ukazatel pohybové vykonnosti jedinct ve véku od 6 do 60
let. Testy, jez tato testova baterie obsahuje, posuzuji Uroven zdkladnich pohybovych
schopnosti. Vybér testll je zaloZen na tom, aby byly prakticky realizovatelné, bylo mozné je
skloubit s principy teorie méfeni a testovani s teorii asociativniho méfeni schopnosti.
Zékladnim pozadavkem je zjiSténi urovné pohybovych schopnosti, kde se zamétuje
predevsim na kondi¢ni schopnosti co nejjednodussim zplisobem, vybér testl, které spliuji
pozadavky standardizace, aplikovani zasad unifikace, uplatnéni zkuSenosti testovani
motorické vykonnosti ze zahranici s co nejjednodussim vyhodnocenim vysledkt s tim, Ze je
bran ohled na ¢asové, materialni a persondlni moznosti pro realizaci testovani. (Mékota a

kol. 2002)

3.6 Statistické pojmy
Pro zajisténi co nejobjektivnéjSich vysledkil a useteni prace s velkym poctem dat je nutno
vyuzit nékterych statistickych vzorcii. Proto si v nasledujicim textu vysvétlime statistické

pojmy jako je aritmeticky primér, modus, median, variani rozpéti a smérodatna odchylka.
Aritmeticky primér
Touto statistickou veli€inou vyjadiujeme typickou hodnotu pro soubor velkého mnoZzstvi

hodnot. Aritmeticky primér se vypocita seCtenim vSech hodnot v souboru a poté se tento

soucet vydéli jejich poctem. Na tuto veliinu si ovS§em musime davat pozor, protoZe nemusi
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byt vzdy vypovidajici z toho diivodu, Ze jedna hodnota, ktera se bude vyrazné lisit od hodnot
ostatnich, mize vyrazné ovlivnit hodnotu aritmetického priméru. Proto se pro vyjadreni

typické hodnoty souboru ¢astéji vyuziva medianu. (Celikovsky 1990)
Modus

Tato statisticka veli¢ina vyjadiuje hodnotu, kterd je zastoupend v daném souboru nejcasté;ji.
Tato veli¢ina se miize vyuzit i u soubort, které neobsahuji Cisla (napt. které slovo se v textu
vyskytuje nejcastéji). Tato veli€ina tedy stanovuje hodnotu, ktera se v souboru vyskytuje

nejpravdépodobnéji. (Celikovsky 1990)

Median

Tato statisticka veli¢ina rozd€luje soubor hodnot na dvé poloviny, coz znamena, Ze stanovuje
hodnotu pfi, pii které je v tomto souboru 50 % hodnot niZSich nebo rovnych a 50 % vysSich

nebo rovnych. U sudého poctu hodnot se jako median urcuje jedno Cislo ze dvou uprostied,

nebo jedno &islo, které se nachazi mezi témito &islicemi. (Celikovsky 1990)

Varia¢ni rozpéti

cvwvr

vyjadii rozptyl hodnot daného souboru. (Celikovsky 1990)
Smérodatna odchylka

Tato veli¢ina stanovuje hodnotu variability. To znamend, ze ndm ukazuje, jak se od sebe
priklady konkrétnich Cisel v souboru odliSuji vii€i sob€ navzajem. Smérodatna odchylka je
tedy mensi, kdyz se od sebe hodnoty odliSuji minimalné, a toto plati i v opacném piipade,

tedy ¢im vice se od sebe hodnoty lisi, tim je i smérodatna odchylka vyssi. (Celikovsky 1990)
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4 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka €. 1: Dosdhnou vSichni testovani alesponl primérnych a lepsSich hodnot

v testu skok daleky z mista?

Vyzkumna otazka €. 2: Dosdhne alespon polovina testovanych nadprimérnych hodnot

v testu opakovanych sed-lehi?

Vyzkumna otazka €. 3: Dosdhnou zavodnice aerobiku v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh

nejlepsich vysledkt?

Vyzkumna otazka €. 4: Dosahne alesponn 70 % testovanych nadprimérnych vysledki

v testu ¢lunkovy béh 4x10 metri?

Vyzkumna otazka €. 5: Dosdhnou vSechny testované alespont primérnych vysledka

v koordina¢nim testu sestava s ty¢i?

Vyzkumna otiazka ¢. 6: Dosdhnou nejlepSich vysledkii v testu flexibility moderni

gymnastky?

W

Vyzkumna otazka ¢. 7: Jsou pohybové schopnosti v technicko-estetickych sportech

rozvijeny rovnomerne?
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5 Metody a postupy prace

V nasledujicich odstaveich popisu metody, které jsem pouzil k zodpovézeni vyzkumnych

otazek.
Testovani pomoci testové baterie

Metoda testovani je pro tento vyzkum stézejni z toho divodu, Ze poslouzi k zodpovézeni
vyzkumnych otazek, které byly zminény v kapitole vySe. Vyzkumné otazky jsou stanovené
s tim, ze urovné¢ pohybovych schopnosti budou v danych sportech spiSe primérné az

nadprimérné.
Rozhovor

Metodu rozhovoru jsem v této praci pouzil, abych ziskal zdkladni informace o testovanych
divkach, jako je jméno (oznaceni pro testovani) a vék divek, jak dlouho se danému sportu
vénuji, jak Casto trénuji a na jaké tirovni soutézi. Rozhovor probéhl vzdy pfed samotnym
testovanim a ziskané informace jsem si poznamenaval v podobé poznamek z druhé strany
zaznamového archu. Na zaklad¢ potieby téchto informaci tedy vznikla nésledujici struktura

rozhovoru:

1) Jaké je tvé jméno a kolik ti je let?
2) Jak dlouho se vénujes danému sportu?
3) Kolikrat do tydne trénujes a jak jsou tvé tréninky dlouhé?

4) Na jaké trovni sout&zi§?
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6 Testovani

Testovani déti starSiho Skolniho veéku sportujicich v danych sportech probéhlo béhem tnora
2022. Jednalo se o déti z klubti Join New Spirit Allstars v Praze, kde byly testovany
sportovni cheerleaders, SK MG Chodov Praha, kde byly testovany moderni gymnastky,
GYMPRA Gymnasticka akademie Praha v Hostivafi, kde byly testovany sportovni
gymnastky a A-styl centrum Liberec, kde byly testovany tanecni cheerleaders, tanecnice
streetdance a zdvodnice aerobiku. Vybrané jedince jsem testoval v dob¢ jejich tréninkd po
rozcviceni. K testovani byla pouzita testova baterie UNIFITTEST 6-60 a k ni byl pfidan
koordinacni test z publikace Sportovni ptiprava déti (Peri€ 2012). Vse bylo zaznamenano do
archu (viz. Priloha €. 6). Testovani jsem provedl osobn¢ sam ¢i za dopomoci trenéri. Nize

jsou uvedeny vesker¢ testy pouzité k testovani:

1. Skok daleky z mista
Sed-leh opakované
Clunkovy b&h 4x10 metrd
Vytrvalostni ¢lunkovy béh
Hluboky ptedklon

AN i

Opakovana sestava s tyci

Popis testovaného souboru, uvedenych cvikli, zafizeni, provedeni a hodnoceni je

k nahlédnuti viz. Priloha ¢ 5.

6.1 Popis zkoumaného souboru
Testovani provedené v prubéhu ledna a unora roku 2022 bylo provedeno vzdy v télocvicné,
kde tym pravideln¢ trénuje. V nasledujicich odstavcich popiSu zkoumané soubory

sportujicich déti daného sportu.
Sportovni gymnastky

V ptipadé¢ Sportovnich gymnastek probéhlo testovani v gymnastické télocvicné
Gymnastické akademie Praha — GYMPRA v Praze Hostivafi. Testovanym sportovnim
gymnastkdm bylo od 10 do 14 let a vSechny se vénovaly sportovni gymnastice alesponl 3
roky, s tim Ze trénuji 5% tydné po hodiné a pil. Testované sportovni gymnastky se Gc¢astni

zavodu jak na republikové Urovni, tak i v zahrani¢i.
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Moderni gymnastky

Moderni gymnastky byly testovany v télocviéné ZS Chodov, kde trénuje klub SKMG
Chodov Praha. Testované moderni gymnastky byly ve véku od 11 do 14 let a stejné jako
sportovni gymnastky se moderni gymnastice vénovaly minimalné 3 roky, s tim ze maji
tréninky 5% tydné po 2 hodinach. Testované moderni gymnastky patii idajn¢ mezi Spicku

v Ceské republice a G€astni se jak narodnich, tak i mezindrodnich soutézi.
Sportovni cheerleaders

Sportovni cheerleaders byly testovany v tdlocviéné ZS Kvétnového vitézstvi — Kvétiak 11,
kde trénuje klub Join new spirit allstars. Testované sportovni cheerleaders byly ve véku od
11 do 14 let. Sportovnimu cheerleadingu se vénovaly minimalné¢ po dobu 3 let a tréninky
mely 3% tydné po 2 hodinidch. Tetované sportovni cheerleaders soutézi primarné na

republikové tirovni, ovSem nékteré se v minulosti zic€astnily 1 napt. mistrovstvi Evropy.
Tanecni cheerleaders

Tane¢ni cheerleaders byly testovany v télocviéné klubu A-styl Liberec. Testované tanecni
cheerleaders byly ve véku od 10 do 13 let, kdy se vSechny vénovaly tane¢nimu cheerleadingu
alespont 2 roky a trénovaly 3x tydné po hodin€ a ptl. Testované tanecni cheerleaders se
Gi¢astni soutéi pouze na republikové Girovni a jako vrcholnou soutéz maji Mistrovstvi Ceské

republiky.
Tanecnice streetdance

Tanecnice streetdace byly testovany v télocviéné klubu A-styl Liberec. Jednalo se o déti ve
véku od 11 do 13 let. Streetdance se testované divky vénovali po dobu alespon 2 let, kdy
tréninky maji pravidelné 2x tydn€ po hodin€ a ptl a k tomu jednou do mésice maji trénink

navic v patek. Tanec¢nice streetdance se U€astni tzv. battll ¢i klubovych soutéZi.
Zavodnice aerobiku

Zavodnice aerobiku byly testovany v télocviéné klubu A-styl Liberec. Jednalo se od déti od
10 do 13 let, kdy se testované divky vénovaly aerobiku nejméné 3 roky a tréninky mély 4x
tydné po 2 hodinach. Testované zavodnice aerobiku se ucCastni soutézi primarné na

republikové trovni.
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6.2 Prubéh testovani

Vesker¢ testy prob¢hly v télocvicnach vyse zminénych klubii, po rozcviceni sportovceti. Test
skok do dalky byl proveden s vyuzitim pasma. Test poctu sed-lehti za minutu byl zméfen ve
dvojicich, kdy jeden byl testovan a druhy jedinec mu pocital opakovani a drzel nohy.
Nasledn¢ si jedinci prohodili role. K odméfeni 1 minuty byly pouzity stopky. K testu
Clunkovy béh 4x10 metrt jsem nejprve odmétil pomoci pasma 10 metrii a vyznacil je kuzely.
Poté jsem opét pouzil stopky k zméteni casu provedeni testu jedincem. K provedeni testu
hluboky ptedklon byla vyuzita §védska lavicka, na kterou jsem umistil méfici zatizeni, resp.
metr s mérkou, kterou jedinec posouval po lavic¢ce. Dale k testu vytrvalostni ¢lunkovy béh
jsem vyuzil pasma k odméfeni vzdalenosti 20 metrii, které jsem opéct vyznacil kuzely. Dale
bylo k provedeni testu vyuzito audio zafizeni, na kterém byla pusténd audio nahravka se
zvukovymi signdly a stopky ke zméteni Casu vydrze behu. K testu sestava s tyci jsem vyuzil
dfevénou ty¢ a stopky ke zméteni Casu, za ktery jedinec test zvladl. Veskeré vysledky byly

zapsany do zdznamového archu, ktery je k nalezeni v ptilohach, viz priloha ¢. 6.

6.3 Vysledky testovani

V této Casti prace se budeme vénovat vysledkim jednotlivych testl napfi¢ vSemi
testovanymi sporty, kdy jsem vysledky poté porovnal s tabulkami populac¢nich norem. Tyto
tabulky popula¢nich norem jsou k nahlédnuti v ptilohach viz. PFiloha €. 2 a 3. Poté co jsme
dosadili namétené vysledky do tabulek, jsme ziskali bodové ohodnoceni od 1 do 10. Bodové

hodnoceni je nasledovné:

1-2 body = vyrazny podprimér
3—4 body = podprimeér

5—6 bodl = primér

7—-8 bodl = nadprameér

9—10 bodl = vyrazny nadpriameér
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Vysledky testu skok do dalky z mista

Tabulka 1: Vysledky testu skok daleky z mista (zdroj viastni)

Skok do dalky (cm)

Sportovni gymnastika Moderni gymnastika Sportovni cheerleading
jméno | namétfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body
Anezka 211 10 Eva 145 3 Laura 178 7

Elen 201 10 Daria 172 6 Terka 186 7
Tereza 185 8 Nela 184 7 Ada 202 9
Vérka 176 7 Linda 150 4 Stephanie 214 10
Verca 173 8 Misa 158 5 Kiki 196 8

Naty 170 8 Naty 182 6 Eliska 184 7

Vali 202 8 Kacka 1 206 8 Viky 188 8

Ema 212 10 Juli 196 7 Anet 224 10

Klara 213 10 Julca 176 5 Kamca 226 10
Eliska 209 10 | Kacka 2 196 7 Adéla 230 10

Tanecni cheerleading Aerobik Streetdance
jméno | namérfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body

Sara 140 4 Luci 205 9 Eliska 170 7

Ema 187 8 Agi 210 9 Verca 150 4
Tyna 164 6 Ana 182 6 Kdja 155 5
Sara 2 157 6 Nela 186 7 Kiki 134 3

Bea 166 5 Verca 165 6 Lucka 176 6
Linda 161 6 Verca 2 184 8 Natka 170 6

Liba 155 4 Bara 181 8 Lori 161 5

Eli 120 1 Tara 179 7 Ema 146 3
Eliska 176 6 Barca 214 10 Eli 170 6
Veru 150 4 Eliska 190 10 Naty 173 5

Ve skoku do dalky dosahly sportovni gymnastky nadprimérnych vysledki v 5 (8,3 %)
pripadech a velmi nadprimérnych vysledki také v 5 (8,3 %) ptipadech. Moderni gymnastky
dosahly ve 2 (3,3 %) ptipadech podprumérnych vysledki, ve 4 (6,6 %) ptipadech primér-
nych vysledkl a ve 4 (6,6 %) ptipadech vysledkii nadprimérnych. Sportovni cheerleaders
ve skoku do dalky dosdhly v 5 (8,3 %) ptipadech nadprimérnych vysledkii a v 5 (8,3 %)
ptipadech vysledkii velmi nadprimérnych. Tanecni cheerleaders dosahly v 1 (1,6 %) ptipadé
velmi podprimérnych vysledkt, ve 3 (5 %) piipadech podprimérnych vysledka, v 5 (8,3 %)
ptipadech primérnych vysledktia v 1 (1,6 %) ptipad¢ nadprimérnych vysledkii. Zavodnice
v aerobiku doséhly ve 2 (3,3 %) piipadech primérnych vysledkd, ve 4 (6,6 %) ptipadech
nadprimérnych vysledki a ve 4 (6,6 %) ptipadech vysledkii velmi nadprimérnych. A

nakonec tanecnice streetdance dosihly ve skoku do dalky ve 3 (5 %) ptipadech
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podprimérnych vysledkd, v 6 (10 %) ptipadech primérnych vysledkiia v 1 (1,6 %) ptipadé

vysledkl nadpriimérnych.

Z vysledki tedy vyplyva, Ze pouze 56,6 % testovanych dosahlo ve skoku do dalky alespoii
nadprimérnych vysledki, 28,3 % dosahlo vysledkti primérnych, 15 % dosahlo vysledki

podprimérnych a horsich.

Nejlépe si ve skoku do dalky vedly sportovni gymnastky, které v priméru ziskaly 8,9 boda
a median ziskanych bodl dosahl dokonce bodt 9. Jako dalsi v pofadi se umistily sportovni
cheerleaders, které ziskaly v priméru 8,6 bodli a median ziskanych bodti dosahl hodnoty
8,5. Jako tieti v potadi se umistily zdvodnice aerobiku se stejnou hodnotou jak priméru, tak
medianu na 8 bodech. Na ¢tvrtém misté se umistily moderni gymnastky s primérem 5,8
bodi a medidnem 6 bodl. Tanecni cheerleaders a tanecnice streetdance mély sice stejny
primér, a to 5 bodu, ale tane¢ni cheerleaders maji hodnotu medianu na 5,5 bodech, zatimco
tanecnice streetdance pouze na 5 bodech, diky ¢emuz se tanecni cheerleaders umistily na

patém a tanecnice streetdance na poslednim miste.

Pro urceni stability vysledkli daného sportu je vhodné urcit smérodatnou odchylku. Co se
tyCe bodovéni, tak nejmensi smeérodatnou odchylku v testu skok daleky zmista mély
sportovni gymnastky (1,13). Déle je nasledovaly s podobnou hodnotou tane¢nice streetdance
(1,26) a sportovni cheerleaders (1,28). V druhé poloviné se umistily zavodnice aerobiku
(1,41), moderni gymnastky (1,46) a nejvétsi smérodatnou odchylku mély tanecni
cheerleaders (1,78). To znamena, Ze nejprikaznéjsi vysledky naméfenych hodnot najdeme
v testu skok do dalky z mista u sportovnich gymnastek, zatimco nejméné priikkazné vysledky

nalezneme u tanec¢nich cheerleaders.
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Vysledky testu pocet sed-lehii za minutu

Tabulka 2: Vysledky testu pocet sed-lehit za minutu (zdroj vlastni)

Sportovni gymnastika

Moderni gymnastika

Sportovni cheerleading

jméno | namétfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body
Anezka 60 10 Eva 40 7 Laura 46 8
Elen 49 9 Daria 48 9 Terka 46 8
Tereza 45 8 Nela 52 9 Ada 37 6
Vérka 42 7 Linda 39 7 Stephanie 58 10
Verca 46 9 Misa 45 8 Kiki 44 8
Naty 47 9 Naty 48 8 Eliska 45 8
Vali 46 8 Kacka 1 43 7 Viky 35 6
Ema 45 8 Juli 50 9 Anet 46 8
Klara 60 10 Julca 44 8 Kamca 47 8
Eliska 44 8 Kacka 2 39 6 Adéla 41 7

Tanecni cheerleading Aerobik Streetdance

jméno | namérfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body
Séra 35 6 Luci 52 9 Eliska 41 7
Ema 33 5 Agi 42 7 Verca 29 5
Tyna 36 6 Ana 44 8 Kaja 28 4
Séra 2 28 5 Nela 52 9 Kiki 29 5
Bea 43 7 Verca 38 6 Lucka 30 5
Linda 34 6 | Verca2 41 7 Natka 40 7
Liba 32 5 Bara 49 9 Lori 35 6
Eli 27 4 Tara 45 8 Ema 36 6
Eliska 42 7 Barca 59 10 Eli 42 7
Veru 36 6 Eliska 51 10 Naty 30 4

V testu poctu sed-lehil

za minutu dosahly sportovni gymnastky v 5 (8,3 %) piipadech

nadprimémych a v5 (8,3 %) ptipadech velmi nadprimérnych vysledki. Moderni

gymnastky dosahly v 1 (1,6 %) ptipadé pruimérnych vysledk, v 6 (10 %) pripadech nad-

primérnych vysledkd a ve 3 (5 %) ptipadech velmi nadprimérnych vysledkd. Sportovni

cheerleaders dosahly ve 2 (3,3 %) ptipadech pramérnych vysledkd, v 7 (11,6 %) ptipadech

nadprimérnych vysledka a v 1 (1,6 %) piipadé vysledki velmi nadprimérnych. Tanecni

cheerleaders dosahly v testu sed-lehit za minutu v 1 (1,6 %) pfipadé podprimérnych

vysledk, v7 (11,6 %) piipadech primérnych vysledki a ve2 (3,3 %) ptipadech

nadprimérnych vysledkl. Zavodnice aerobik dosahly v 1 (1,6 %) ptipadé pramérnych

vysledkd, ve 4 (6,6 %) ptipadech nadprimérnych vysledktia v 5 (8,3 %) ptipadech vysledki

velmi nadprimérnych. A nakonec tanecnice streetdance dosdhly ve 2 (3,3 %) ptipadech

53



podprimérnych vysledkt, v 5 (8,3 %) ptfipadech primérnych vysledki a ve 3 (5 %)
ptipadech vysledkl nadprimérnych.

Z vysledkii tedy mizeme vyvodit, ze celkové 68,3 % testovanych dosdhlo alespoil
nadprimérnych vysledkt, 26,6 % testovanych doséhlo primérnych vysledkid a pouze 5 %

testovanych dosahlo vysledkli podprimérnych.

V testu sed-lehtt za minutu si opét nejlépe vedly sportovni gymnastky, které ziskaly
v pruméru 8,6 bodi. Median vysSel sportovnim gymnastkdm shodné se zavodnicemi
aerobiku s hodnotou 8,5 bodi, ov§em zavodnice v aerobiku v priméru ziskaly ,,pouze® 8,3
bodi a obsadily vtomto testu druhé misto. Sportovnim cheerleaders a modernim
gymnastkam taktéz vySel shodné median, a to na hodnoté 8 bodt. OvSem treti pricka patii
modernim gymnastkdm, a to nejen kvuli vy$§imu priméru s hodnotou 7,8 bodi oproti
priméru 7,7 bodl sportovnich cheerleaders, ale do karet jim nahrava i niz$i smérodatna
odchylka a variaéni rozpéti. Ctvrté misto tedy obsadily sportovni cheerleaders. Na patém
misté s primérem 5,7 bodl a medidnem s hodnotou 6 bodi se umistily tane¢ni cheerleaders
a op¢t na poslednim misté s primérem 5,6 bodti a medianem 5,5 bodi se umistily tane¢nice

streetdance.

Smérodatna odchylka z hlediska bodovani v testu pocet sed-lehti za minutu dopadla
v nésledujicim potadi. Nejniz§i mély tanecni cheerleaders (0,9), druhé byly sportovni
gymnastky (0,91), tfeti moderni gymnastky (0,97), ¢tvrté sportovni cheerleaders (1,1), paté
tanecnice streetdance (1,11) a Sest¢ zdvodnice aerobiku (1,26). To znamend, ze
nejprikazné;si vysledky naméfenych hodnot najdeme v testu sed lehil za minutu u tane¢nich

cheerleaders a nejméné¢ prikazné u zdvodnic aerobiku.
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Vysledky testu vytrvalostni ¢lunkovy béh

Tabulka 3: Vysledky testu vytrvalostni clunkovy beh (zdroj viastni)

Sportovni gymnastika Moderni gymnastika Sportovni cheerleading
jméno | namétfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body
Anezka 7,1 7 Eva 5,8 6 Laura 7,1 7

Elen 6,5 7 Daria 6,9 7 Terka 7,5 8
Tereza 6,5 7 Nela 5,8 6 Ada 6,4 6
Vérka 5,7 6 Linda 4,7 5 Stephanie 8,9 9
Verca 6,5 6 Misa 5 5 Kiki 6,5 6

Naty 6,1 7 Naty 5,8 6 Eliska 5,8 6

Vali 6,5 6 Kacka 1 8,1 8 Viky 5,8 6

Ema 6,1 6 Juli 6,9 7 Anet 8,2 8

Klara 7,4 8 Julca 6,5 6 Kamca 7,5 7
Eliska 6,1 7 Kacka 2 7,5 7 Adéla 7,1 7

Tanecni cheerleading Aerobik Streetdance
jméno | namérfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body

Sara 5,5 6 Luci 7,8 8 Eliska 6,3 7

Ema 6,7 7 Agi 6,9 7 Verca 51 5

Tyna 5,1 5 Ana 6,1 6 Kaja 5,3 6
Sara 2 5,5 6 Nela 6,4 6 Kiki 4,2 4

Bea 6 6 Verca 5,7 6 Lucka 6 6
Linda 6,7 7 Verca 2 6,5 7 Natka 6,2 6

Liba 51 5 Bara 6,1 7 Lori 6,5 6

Eli 4,3 4 Tara 6,4 7 Ema 5,2 5
Eliska 6,9 7 Barca 7,2 8 Eli 6,3 6
Veru 4,6 5 Eliska 7,2 8 Naty 5,5 5

V testu vytrvalostni clunkovy béh dosahly sportovni gymnastky praimérnych vysledki ve 4
(6,6 %) ptipadech, a nadprimérnych vysledktt v 6 (10 %) pfipadech. Dale moderni
gymnastky v 6 (10 %) pfipadech dosdhly primérnych vysledkl a ve 4 (6,6 %) piipadech
dosahly vysledky nadprimérnych. Sportovni cheerleaders dosahly ve 4 (6,6 %) ptipadech
pramérnych vysledkt, dale v 5 (8,3 %) ptipadech nadprimérnych vysledkii a v 1 (1,6 %)
ptipad¢ dokonce vysledkl velmi nadprimérnych. Co se tyce tanecnich cheerleaders, tak zde
najdeme 1 (1,6 %) podprimérny vysledek, dale 6 (10 %) primérnych vysledkti a 3 (5 %)
vysledky nadprimeérné. Zavodnice aerobiku dosahly ve 3 (5 %) piipadech primérnych
vysledki a v7 (11,6 %) ptipadech vysledkii nadprimérnych. U tanecnic streetdance
muzeme najit 1 (1,6 %) podprimémy vysledek, dale 8 (13,3 %) pramérnych vysledki a 1
(1,6 %) vysledek nadprimémy.
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Kdyz se opét podivame na vysledky, tak z nich mizeme vyvodit, Ze v testu vytrvalostni
Clunkovy béh dosdhlo 45 % testovanych alespon nadprimérnych hodnot, dale 51,6 %

doséahlo hodnot primérnych a pouze 3,3 % testovanych dosédhlo hodnot podprimérnych.

Se shodnou priimérnou hodnotou ziskanych bodi a stejnou hodnotou medianu, ktera byla ve
vSech ptipadech 7 se na prvnich dvou ptickdch umistily zdvodnice aerobik a sportovni
cheerleaders. Pokud bychom ovSem zahrnuli smérodatnou odchylku s variaénim rozpétim,
tak se na prvnim misté umisti zdvodnice aerobiku, protoze oproti sportovnim cheerleaders
maji tyto hodnoty niz8i. Na tfeti pficce se v t€sném zavésu umistily sportovni gymnastky,
které maji stejnou hodnotu medidnu jako z&vodnice aerobiku a sportovni cheereladers,
ovsem jejich primér dosahl pouze 6,7 bodi. Na ¢tvrtém misté se s primérnym bodovanim
6,3 a hodnotou medianu na 6 bodech umistily moderni gymnastky. Posledni dvé pticky
obsadily se shodnou hodnotou medianu 6 boda tane¢ni cheerleaders a tane¢nice streetdance.
Na paté misto ov§em musime zatradit tane¢ni cheerleaders, protoze jejich primérny bodovy
zisk ¢ini 5,8 bodi, zatimco u tanecnic streetdance umisténych na Sesté pticce je priméerny

zisk pouze 5,6 bodu.

Smérodatna odchylka z hlediska bodovani v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh dopadla
v nésledujicim potadi. Nejmensi byla u sportovnich gymnastek (0,64), druhd u zavodnic
aerobiku (0,77), tfeti u tanecnic streetdance (0,8), ¢tvrta u modernich gymnastek (0,9), pata
u tanecnich cheerleaders (0,97) a nejvetsi byla u sportovnich cheerleaders (1). To znamena,
ze nejprukaznéjsi vysledky namétenych hodnot najdeme v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh

u sportovnich gymnastek a nejméné priikazné u sportovnich cheerleaders.
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Vysledky testu ¢lunkovy béh 4x10 metri

Tabulka 4: Vysledky testu clunkovy beh 4% 10 metru (zdroj viastni)

Clunkovy b&h 4x10m (s)

Sportovni gymnastika Moderni gymnastika Sportovni cheerleading
jméno | namétfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body
Anezka 11,1 8 Eva 11,8 7 Laura 11,5 7

Elen 11,1 9 Daria 11,8 7 Terka 10,9 9
Tereza 11,8 7 Nela 12,8 4 Ada 11,3 8
Vérka 12,6 5 Linda 11,7 7 Stephanie 10 10
Verca 10,9 9 Misa 12,1 6 Kiki 11 8

Naty 11,5 8 Naty 12,4 5 Eligka 11,6 7

Vali 11,5 7 Kacka 1 11,2 8 Viky 11,3 8

Ema 11,5 10 Juli 11,9 6 Anet 10,8 9

Klara 11,5 8 Juléa 12,1 5 Kamca 11,4 7
Eliska 11,5 8 Kacka 2 11,9 6 Adéla 10,8 8

Tanecni cheerleading Aerobik Streetdance
jméno | namérfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body

Séra 12 7 Luci 10,4 10 Eliska 11,3 8

Ema 11,4 8 Agi 10,7 9 Verca 12,5 5

Tyna 11,8 7 Ana 11,3 8 Kaja 12,1 6
Sara 2 11,9 7 Nela 12,1 6 Kiki 13,3 3

Bea 11,1 8 Verca 12,1 6 Lucka 11,7 7
Linda 10,8 9 Verca 2 11,3 8 Natka 11,1 8

Liba 11,9 6 Bara 12,1 6 Lori 14 1

Eli 12,4 5 Tara 11,6 8 Ema 12 6
Eliska 11,4 8 Barca 10,3 10 Eli 13 4
Veru 11,4 8 Eliska 10,8 10 Naty 12,2 5

V testu Clunkovy béh 4x10 metri dosdhly sportovni gymnastky v 1 (1,6 %) ptipade
primé&rnych vysledkd, v 6 (10 %) ptipadech nadprimérnych vysledkt a ve 3 (5 %) ptipadech
vysledkli velmi nadprimérnych. Moderni gymnastky dosdhly v 1 (1,6 %) piipadé
podprimérnych vysledkt, v 5 (8,3 %) ptipadech primérnych vysledk a ve 4 (6,6 %)
ptipadech vysledki nadprimérnych. Naproti tomu sportovni cheerleaders dosahly v 7
(11,6 %) ptipadech nadprimérnych vysledki a ve 3 (5 %) ptipadech vysledki velmi
nadprimérnych. Tanecni cheerleaders v tomto testu ptekvapily a dosahly ve 2 (3,3 %)
ptipadech primérnych vysledkt, v 7 (11,6 %) ptipadech nadprimérnych vysledkt a v 1
(1,6 %) ptipadé¢ dosahly vysledki velmi nadprimérnych. Zavodnice aerobiku v testu
Clunkovy béh 4x10 metrit dosahly ve 3 (5 %) piipadech primérnych vysledkl, ve 3 (5 %)
ptipadech nadprimérnych vysledk a ve 4 (6,6 %) piipadech dosahly vysledki velmi

nadprimérnych. A na zévér taneCnice streetdance dosdhly v 1 (1,6 %) ptipadé velmi
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podprimérnych vysledkt, ve 2 (3,3 %) ptipadech podprimérnych vysledkd, ve 4 (6,6 %)
ptipadech doséhly primérnych vysledkd a ve 3 (5 %) ptipadech dosdhly nadprimérnych
vysledka.

Z vysledkii mizeme opét vyvodit, ze 68,3 % testovanych doséhlo alespoit nadprimérnych
vysledkt, dale 25 % testovanych dosahlo vysledkt primérnych a 6,6 % testovanych dosahlo

vysledki podpriimérnych a horsich.

S primérnou hodnotou 8,1 ziskanych bodl a medidnem s hodnotou 8 bodu se na prvnich
dvou pfickach umistily sportovni cheerleaders a zavodnice aerobiku. Urcit prvni misto u
tohoto testu je ze ziskanych dat narocné, protoZe na jednu stranu smérodatna odchylka a
variaéni rozpéti nahrava niz§imi hodnotami sportovnim cheerleaders, ovSsem modus vysel
vys$§i zavodnicim aerobiku. Z téchto diivodi se tyto sporty musi délit o prvni az druhé misto.
Na tfetim misté s primérnym ziskem 7,9 bodii a medidnem na hodnoté 8 bodu se umistily
sportovni gymnastky. Na ¢tvrtém misté s primérem 7,3 bodi a medidnem 7,5 bodl se
umistily tane¢ni cheerleaders. Na misté patém se s primérem 6,1 bodl a medidnem
s hodnotou 6 bodli umistily moderni gymnastky a na poslednim misté¢ se s primérnym

ziskem 5,3 bodd a medianem s hodnotou 5,5 bodli umistily tane¢nice streetdance.

Smérodatna odchylka v testu ¢lunkovy béh 4x10 metri z hlediska bodovani dopadla
v nasledujicim potradi. Nejmensi byla u sportovnich cheerleaders (0,94), druha u tane¢nich
cheerleaders (0,97), tfeti u modernich gymnastek (1,13), ¢tvrtd u sportovnich gymnastek
(1,3), patd u zavodnic aerobiku (1,57) a nejvetsi byla u tanecnic streetdance (2,1). To
znamena, ze nejprukaznéjsi vysledky naméfenych hodnot najdeme v testu ¢lunkovy béh

4 x 10 metrt u sportovnich cheerleaders a nejméné pritkazné u tanecnic streetdance.
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Vysledky testu hluboky predklon

Tabulka 5: Vysledky testu hluboky predklon (zdroj vlastni)

Sportovni gymnastika Moderni gymnastika Sportovni cheerleading
jméno | namétfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body
Anezka 24 10 Eva 20 10 Laura 16 10

Elen 25 10 Daria 22 10 Terka 15 10
Tereza 17 10 Nela 21 10 Ada 21 10
Vérka 20 10 Linda 21 10 | Stephanie 18 10
Verca 18 10 Misa 22 10 Kiki 18 10

Naty 17 10 Naty 23 10 Eliska 15 10

Vali 28 10 | Kacka 1l 25 10 Viky 15 10

Ema 14 10 Juli 30 10 Anet 22 10

Klara 17 10 Julca 33 10 Kamca 16 10
Eliska 12 10 | Kacka 2 27 10 Adéla 21 10

Tanecni cheerleading Aerobik Streetdance
jméno | namérfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body

Sdra 21 10 Luci 16 10 Eliska 7 10

Ema 18 10 Agi 22 10 Verca 4 10

Tyna 11 10 Ana 18 10 Kaja 6 10
Séra 2 14 10 Nela 22 10 Kiki 6 10

Bea 16 10 Verca 16 10 Lucka 3 5
Linda 12 10 | Verca2 20 10 Natka 15 10

Liba 23 10 Bara 17 10 Lori 9 10

Eli 19 10 Tara 19 10 Ema 2 5
Eliska 18 10 Barca 14 10 Eli 9 10
Veru 14 10 Eliska 22 10 Naty 18 10

V tomto testu ziskali témét vSichni jedinci (58) 10 bodd, protoze vysoce pievysovali tabulky
populacnich norem. Vyjimkou jsou 2 (3,3 %) tanecnice streetdance, které se zaradily
»pouze®“ do pruméru. Muzeme tedy konstatovat, ze 96,6 % testovanych doséahlo

nadpriimérnych hodnot a pouze 3,3 % testovanych dosahlo hodnot primérnych.

Ovsem abychom mohli porovnat vykonnost v testu hluboky ptedklon, nemlizeme brat
v potaz bodové ohodnoceni testli, jak tomu bylo u testd ptfedeslych, ale budeme muset

srovnat konkrétni naméfené hodnoty.

Na zakladé¢ naméfenych hodnot se na prvni pfi€ce umistily moderni gymnastky, které
v pruméru v testu hluboky ptedklon ptresdhly o 24,4 cm. Taktéz hodnota medianu vysla
pomérné vysoko, a to 22,5 cm. Moderni gymnastky tedy jasné¢ dominuji v testu flexibility,

protoze jako jediné se dostaly primérem nad 20 cm. O druhou a tieti pticku se dé€li sportovni
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gymnastky a zavodnice v aerobiku. Sportovnim gymnastkdm sice vySla primérna namétena
hodnota 19,2 cm, zatimco zdvodnicim aerobiku ,,pouze® 18,6 cm, ov§em hodnoty medianu
vysly ve prospéch zavodnic aerobiku na 18,5 cm, zatimco sportovnim gymnastkam vysel
median 17,5 cm. Co ovSem dale stavi na vyssi pricku zavodnice aerobiku je variacni rozpéti
se sméerodatnou odchylkou. Variacni rozpéti je u zavodnic aerobiku poloviéni oproti
sportovnim gymnastkdm a podobné je tomu tak u smérodatné odchylky. Na druhou pozici
v testu hluboky ptedklon se tedy umistily zdvodnice aerobiku a na tieti sportovni gymnastky.
Na c¢tvrté pozici se umistily sportovni cheerleaders s primérnou naméienou hodnotou 17,7
cm a medianem s hodnotou 17 cm. V tésném zavésu se na paté pozici umistily tanecni
cheerleaders s primérem 16,6 cm a medianem 17 cm. Posledni pficku obsadily tane¢nice

streetdance s primérnou namétenou hodnotou 7,9 cm a medianem 6,5 cm.

Smérodatnou odchylku vtestu hluboky predklon budeme muset opét vypocitat
znaméfenych hodnot. Poradi dopadlo nasledovné. Nejmensi byla u sportovnich
cheerleaders (2,6), druha u zdvodnic aerobiku (2,72), tieti u tanec¢nich cheerleaders (3,69),
¢tvrtd u modernich gymnastek (4,1), pata u sportovnich gymnastek (4,79) a nejvétsi byla u
tanecnic streetdance (4,86). To znamena, ze nejprikaznéjsi vysledky namétenych hodnot
najdeme v testu hluboky pfedklon u sportovnich cheerleaders a nejméné pritkazné u tanecnic

streetdance.
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Vysledky testu sestava s ty¢i

Tabulka 6: Vysledky testu sestava s tyci (zdroj vlastni)

Sportovni gymnastika Moderni gymnastika Sportovni cheerleading
jméno | namétfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body
Anezka 13,9 10 Eva 15,6 9 Laura 18,7 8

Elen 15,9 9 Daria 17 8 Terka 20,5 7
Tereza 19,3 8 Nela 16,5 8 Ada 20,8 7
Vérka 18,9 8 Linda 20,8 7 Stephanie 21,2 7
Verca 19,5 8 Misa 15,6 9 Kiki 22,3 6

Naty 19,2 8 Naty 15,3 9 Eliska 23,8 6

Vali 17,1 8 Kacka 1 16,2 8 Viky 25,8 6

Ema 17,9 8 Juli 16,8 8 Anet 19,5 7

Klara 18,2 8 Juléa 14,5 9 Kamca 20,5 7
Eliska 18,9 8 Kacka 2 12,2 10 Adéla 16,8 8

Tanecni cheerleading Aerobik Streetdance
jméno | namérfeno |body| jméno | naméfeno | body jméno naméreno | body

Séra 19,8 8 Luci 16,4 8 Eliska 20,1 7

Ema 20,6 7 Agi 20,6 8 Verca 30,2 4

Tyna 219 7 Ana 24,3 6 Kaja 26,4 6
Séra 2 23,3 6 Nela 17,7 8 Kiki 39,6 1

Bea 24,8 6 Verca 23,6 6 Lucka 22,8 6
Linda 25,8 6 Verca 2 18,1 8 Natka 22 7

Liba 27,2 5 Bara 18,7 8 Lori 15,7 9

Eli 27,4 5 Tara 18,7 8 Ema 20,9 7
Eliska 22,3 6 Barca 22,6 7 Eli 18,9 8
Veru 22,5 7 Eliska 22,7 7 Naty 28,3 5

V testu sestava s ty¢i dosahly sportovni gymnastky v 8 (13,3 %) ptipadech nadprimérnych
vysledkl a ve 2 (3,3 %) ptipadech vysoce nadprimérnych vysledkid. Moderni gymnastky
doséahly v 5 (8,3 %) ptipadech nadprimérnych vysledka a v 5 (8,3 %) ptipadech vysledkil
velmi nadprimérnych. Sportovni cheerleaders dosahly ve 3 (5 %) ptipadech primérnych
vysledki a v 7 (11,6 %) ptipadech vysledki nadpriimérnych. Tane¢ni cheerleaders dosahly
v 6 (10 %) ptipadech primérnych vysledkii a ve 4 (6,6 %) ptipadech vysledki nadprimér-
nych. Zavodnice aerobiku dosdhly ve 2 (3,3 %) ptipadech primérnych vysledkd a v 8
(13,3 %) ptipadech vysledki nadprimérnych. A na zavér, tane¢nice streetdance dosahly v 1
(1,6 %) piipad¢ vysledki velmi podprimérnych ve 2 (3,3 %) ptipadech podprimérnych
vysledkt v dalsich 2 (3,3 %) ptipadech dosahly vysledkii priimérnych ve 4 (6,6 %) ptipadech
dosdhly vysledkli nadprimémych a v1 (1,6 %) ptipadé dosdhly vysledkti velmi

nadprimérnych.
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Z vysledkit mizeme opét vyvodit, ze 73,3 % testovanych doséhlo alespoit nadprimérnych
vysledkt, dale 21,6 % testovanych dosahlo vysledkd primérnych a 5 % testovanych dosahlo

vysledki podpriimérnych a horsich.

Na zéklad¢ namétenych hodnot se na prvnim misté v testu sestava s ty¢i umistily moderni
gymnastky, s primérem a medidnem na hodnoté¢ 8,5 bodu. Na druhé pticce se umistily
sportovni gymnastky s primérem 8,3 bodu a medidnem na hodnot¢ 8 boda. Na tietim misté
se umistily zavodnice aerobiku s praimérem 7,4 bodu a medidnem na hodnoté 8 bodu. Ctvrté
misto obsadily sportovni cheerleaders s primérem 6,9 a medidnem na hodnot¢ 7 bodt. Déle
patou pficku obsadily tanecni cheerleaders i piesto, ze jejich medidn je nizsi nez u tanecnic
streetdance. Do karet hraje tane¢nim cheerleaders vyssi primér a niz§i hodnota smérodatné
odchylky s varia¢nim rozpétim. Tane¢ni cheerleaders maji tedy prumér 6,3 ziskanych bodi
s medidnem 6 bodid. Tanecnice streetdance maji primérny zisk 5,9 bodi a median

s hodnotou 6,5 coz je fadi na Sestou pficku.

Smérodatna odchylka u testu sestava sty¢i z bodového hlediska dopadla nésledovné.
Nejmensi byla u sportovnich gymnastek (0,64), druha u sportovnich cheerleaders (0,7), treti
hodnota byla hodnota shodna (0,8) u modernich gymnastek a zdvodnic aerobiku, ¢tvrta u
tanecnich cheerleaders (0,9) a nejvétsi byla u tanecnic streetdance (2,14). To znamena, ze
nejprikaznéjsi vysledky namétenych hodnot najdeme v testu sestava s ty¢i u sportovnich

gymnastek a nejméné pritkazné u tanecnic streetdance.
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Souhrnné vysledky testovani

Tabulka 7: Soucet bodii jednotlivcii za veskerée discipliny (zdroj vlastni)

Sportovni gymnastika

Moderni gymnastika

Sportovni cheerleading

jméno soucet bodU jméno soucet bodl jméno soucet bodl
Anezka 55 Eva 42 Laura 47
Elen 54 Daria 47 Terka 49
Tereza 48 Nela 44 Ada 46
Vérka 43 Linda 40 Stephanie 56
Verca 50 Misa 43 Kiki 46
Naty 50 Naty 44 Eliska 44
Vali 47 Kacka 1 49 Viky 44
Ema 52 Juli 47 Anet 52
Klara 54 Julca 43 Kamca 49
Eliska 51 Kacka 2 46 Adéla 50
Tanecni cheerleading Aerobik Streetdance
jméno soucet bodl jméno soucet bodl jméno soucet bodl
Sara 41 Luci 54 Eliska 46
Ema 45 Agi 50 Verca 33
Tyna 41 Ana 44 Kaja 37
Séra 2 40 Nela 46 Kiki 26
Bea 42 Verca 40 Lucka 35
Linda 44 Verca 2 48 Natka 44
Liba 35 Bara 48 Lori 37
Eli 29 Tara 48 Ema 32
Eliska 44 Barca 55 Eli 41
Veru 40 Eliska 55 Naty 34
Tabulka 8: Souhrnné vysledky (zdroj viastni)
SG MG SCH TCH AE SD
50,4 44,5 48,3 40,1 48,8 36,5
55 49 56 45 55 46
43 40 44 29 40 26
50,5 44 48 41 48 36
54 47 49 41 48 37
3,50 2,58 3,55 4,57 4,64 5,64
12 9 12 16 15 20
504 445 483 401 488 365
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Kdyz se podivame na souhrnné vysledky vsech testl a diky nim porovname testované sporty
vuci sobé navzajem, tak ndm vyjde pomérné ziejmé potadi at’ uz na zéklad¢é souctu bodu

testovanych daného sportu nebo poté i na zdklad¢ primeéru ¢i medianu.

Na zaklad¢ ziskanych hodnot jsme tedy zjistili, Ze nejlépe si vedly sportovni gymnastky
s prumérnym ziskem 50,4 bodi na jednoho testovaného. Tato hodnota ukazuje na praimérny
zisk 8,4 bodl na jeden test, ¢cimz se fadi do nadpriméru. Na druhém misté se umistily
zavodnice aerobiku s primémym ziskem 48,8 na jednoho testovaného. Tato hodnota
vykazuje primérny zisk 8,1 bodl na jeden test, diky ¢emuz se fadi také do nadprimeéru.
Tésné v zaveésu za zdvodnicemi aerobiku se umistily sportovni cheerleaders s primérnym
ziskem 48,3 bodl na jednoho testovaného. Tato hodnota odpovida primérnému zisku 8 bodil
na jeden test a tim se fadi také do nadpriméru. Ctvrté misto obsadily moderni gymnastky
s prumérnym ziskem 44,5 bodi na jednoho testovaného. Primérnad hodnota bodu ziskanych
na jednu disciplinu je tedy 7,4 bodi a tadi se tedy také do nadpriméru. Paté misto
s prumérnym ziskem 40,1 na jednoho testovaného obsadily tanecni cheerleaders a na zdklad¢
tohoto priiméru nam vychazi zisk 6,6 bodt na jeden test. Diky tomu je tedy mizeme zaradit
do priméru. Posledni Sesté¢ misto obsadily tanec¢nice streetdance s primérnym ziskem 36,4
bodl na jednoho testovaného, a tedy primérnym ziskem 6 bodii na jeden provedeny test.

Diky tomu se tanec¢nice streetdance fadi do priméru.
Souhrnné vysledky rozhovoru
Na zéklad¢€ rozhovoru s testovanymi divkami, jsme se dozveédéli nasledujici informace:

Sportovnim gymnastkdm bylo mezi 10 a 14 lety a sportovni gymnastice se vénovaly
v nejkrat$im piipadée 3 roky a v nejdelSim 7 let. VSechny gymnastky maji tréninky 5x tydné
po hodin¢ a ptl a jednalo se o vykonnostni kategorii B. V dob¢ testovani se pfipravovaly na

soutéze na narodni Urovni, ovSem dfive se n€které zucCastnily 1 soutéZi v zahranici.

Modernim gymnastkdm bylo mezi 11 a 14 lety a moderni gymnastice se vénovaly
v nejkrat§im piipadé€ 3 roky a v nejdelSim 9 let. VSechny moderni gymnastky mély tréninky
5% tydné po 2 hodinach. Co se ty€e vykonnostni trovné modernich gymnastek, tak mi bylo
feceno Ze patii mezi nejlepsi v CR a soutézi i na mezinarodnich soutézich a soutdZi ve

vykonnostnich kategoriich A i1 B.
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Sportovni cheerleaders byly ve véku mezi 11 a 14 roky a sportovnimu cheerleadingu se
vénovaly 3 roky v nejkrat§im piipad€ a 8 let v ptipad¢ nejdelSim. Tréninky sportovnich
cheerleaders byly 3% tydné po 2 hodinach. Opét se jedna o jedny z nejlepSich sportovnich
cheerleaders v CR soutéZicich ve vykonnostnich kategoriich level 3 a 4. Soutézi tedy jak na

narodni, tak v minulosti i na evropské urovni.

Tanec¢nim cheerleaders bylo v dob¢ testovani 10 az 13 let a tanecnimu cheerleadingu se
vénovaly v nejkratSim piipad¢ 2 a v nejdelSim 5 let. Trénovaly 3x tydné po hodiné a pul a

ucastni se pouze soutézi na narodni tirovni, 1 pfesto ovSem patii mezi nejlepsi tymy v CR.

Tane¢nicim streetdance bylo od 11 do 13 let véku a streetdance se vénovaly v nejkratSim
ptipadé 2 a v nejdel§im piipad€ 4 roky. Tréninky mély 2x tydné po hoding a pul s tim, ze
jednou za mésic maji trénink i v patek. Testované tanecnice streetdance se ucastnily pouze

tzv. battll ¢i klubovych soutézi.

Zavodnice aerobiku byly ve véku od 10 do 13 let a vénovaly se aerobiku v nejkratsim ptipadé
3 roky a v nejdelsim 6 let. Tréninky mély 4x do tydne po 2 hodinach a fadi se do vykonnostni

kategorie 1. tfidy a Gcastnily se primarné soutézi na republikové Grovni.
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7 Diskuse

Tato prace obsahuje celkem 7 vyzkumnych otazek, které se vztahuji k testim motorickych
schopnosti, jejichz vysledky miizeme najit v pfedchozi kapitole. Testovani bylo provedeno

na divkach starSiho Skolniho véku vénujicich se technicko-estetickym sportim.

Vyzkumna otazka €. 1: Dosahnou vsichni testovani alespon priimeérnych a lepsich hodnot

v testu skok daleky z mista?
Odpovéd’: Ne

Na zéklad¢ vysledkil jsme zjistili, Ze 15 % testovanych dosahlo podprimérnych nebo horsich
vysledk. Podprimémé vysledky se vyskytly u modernich gymnastek, tanec¢nich
cheerleaders a tanec¢nic streetdance. Na druhou stranu sportovni gymnastky a sportovni
cheerleaders dosahly ve vSech ptfipadech nadprimérnych, nebo velmi nadprimérnych
hodnot. Je tedy nanejvys jasné, u kterych sportii je kladen vysoky diraz na odrazovou
ptfipravu a explozivni silu dolnich koncetin, kterd je velmi dilezitd pro provedeni prvki,
které sportovci provadi v sestavach. Nejhorsi vysledky maji tane¢ni cheerleaders a tanecnice
streetdance, kde se v obou pfipadech vyskytuje 40 % podprimérnych nebo velmi
podprimérnych vysledkti. Musime ale brat v potaz fakt, Ze tanecni cheerleaders a tanecnice
streetdance mély nejmensi tréninkovou dotaci ze vSech testovanych sportli a spadaji na
zaklad¢ rozhovort do niz§ich vykonnostnich kategorii. Ur¢ita niZs§i uroven trénovanosti se

u téchto testovanych tedy dala ptfedpokléadat.

Dal3i nepopiratelny fakt je, Ze do tréninkovych jednotek pied i v dobé testovani neustale
zasahovala pandemie covidu-19. Musime si uvédomit, Ze pfedchozi 2 sezony nemizeme
prakticky pocitat, protoZe kvili nafizenim vlady se nemohlo trénovat tak, jak byli sportovci
do té doby zvykli. Sezéna, ve které probihalo testovani sice uz Zadné plosné omezeni
nepfinesla, ale 1 tak se tymy musely vypofadat sndkazami covidu-19, piipadné
s preventivnimi karanténami, coZ bezesporu muselo naruSovat tréninkovy proces. O to vic

byly postizeny tymy, které nemaji tak vysokou tréninkovou dotaci jako jiné tymy.

Pokud se podivame na absolutni ¢isla, tak bez ptihlédnuti k véku testovanych, byly nejlepsi
vykony ve skoku do dalky u sportovnich cheerleaders a to 224, 226 a dokonce 230 cm, diky
kterym se dostaly nad hodnoty uvedené v tabulce. Nejhorsi vysledek jsme naopak nasli u

tanecnich cheerleaders, o vykonu pouze 120 cm.
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Alesponn primérnou silové explozivni schopnost dolnich koncetin jsem u technicko-
estetickych sportl ¢ekal nadpriimérnou z toho diivodu, ze v kazdém z testovanych sportt se

vyskytuji prvky, které tuto schopnost vyzaduji na co nejvyssi tirovni.

Pokud vezmeme v potaz jiné vyzkumy, tak vysledky potvrzuje i vyzkum od Rutrlové (2018),
v jejiz praci dosahly veskeré sportovni gymnastky v testu skok daleky z mista alesponi
pramérnych vysledki. Z jiného vyzkumu od Satrapové (2013), ktery byl zamétfeny na
moderni gymnastky ovSem vyplynulo, ze moderni gymnastky starSiho Skolniho véku
dosahly ve vSech ptipadech alesponn primérnych vysledkd, coz je v rozporu s naSim
moderni gymnastky, které se moderni gymnastice vénovaly del§i dobu (minimélné€ o 1 rok
déle). Vyzkumnou otazku by potvrdil i mllj vyzkum (Linha 2019), ktery jsem provedl pfi
vypracovani m¢ bakalaiské prace zamétené na sportovni cheerleaders, kde ovsem oproti
vyzkumu v této praci se objevila jedna primérnd hodnota. Dalsi vyzkum od Pexové (2009)
zaméteny na divky vénujici se zajmovému krouzku aerobiku ukézal podprimérné vysledky
ve skoku do dalky z mista ve vét§ing ptipadii coz je v rozporu s naSim vyzkumem. Musime
ovsem fict, Zze ve vyzkumu od Pexové (2009) se jedna o divky s podstatné nizsi tréninkovou
dotaci a tréninkovou tfidou (zajmovy krouzek X soutézni aerobicky) oproti zdvodnicim

aerobiku v nasem vyzkumu.

Vyzkumna otazka ¢&. 2: Dosdhne alespon polovina testovanych nadprumérnych hodnot

v testu opakovanych sed-lehii?
Odpovéd’: Ano

Na zékladé€ vysledki jsme zjistili, Ze nadprimérnych vysledkt dosahlo 68,3 % testovanych.
Nejvétsim  pocétem  nadprimérnych — vysledkt  pfispély  sportovni  gymnastky
s nadprimérnymi vysledky ve 100 % ptipadd. Velmi dobie si vedly i moderni gymnastky a
zavodnice aerobiku, kde nadpraimérnych vysledkti dosahlo 90 % testovanych. Nad polovinu
nadprimérnych vysledki se dostaly i sportovni cheerleaders. BohuZel tane¢ni cheerleaders
a tanecnice streetdance nedosahly na pozadovanou hranici 50 % nadprimérnych vysledki a
nadprimérnych hodnot dosahly jen ve 2 piipadech u tane¢nich cheerleaders a 3 ptipadech u

tanecnic streetdance.

Opét je na prvni pohled vidét diiraz na vytrvalostni silové schopnosti bfisnich a bedro-kyc¢lo-
stehennich svald ve sportovni a moderni gymnastice, aerobiku i sportovnim cheerleadingu,

jez jsou dilezité¢ predevsSim k provedeni nejriiznéjSich prvkl a ptipadné ke stabilizaci po
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jejich provedeni. Této skutecnosti nahrava také fakt, ze ve vSech testovanych sportech trvaji

sestavy o 1 do 3 minut a tim padem je silova vytrvalost v téchto sportech nedilnou souc¢asti.

Co se ty¢e 7 prumérnych hodnot naméienych u tanec¢nich cheerleaders a 6 primérnych
nizsi vykonnostni kategorii (v podstaté¢ nepatii do zadné vykonnostni kategorie, protoze
v téchto sportech nejsou) a vliv pandemie covidu-19 na pfedchozi sezony, ale 1 na tréninky

probihajici v nynéjsi sezon€.

Pokud se opét podivame na absolutni ¢isla, tak nejlepsi vykony najdeme u sportovnich
gymnastek, kde dvé testované provedly béhem jedné minuty 60 sed-lehi. Neméné ucty-
hodny vykon najdeme i u zdvodnice aerobiku, ktera dokazala za minutu provést 59 opako-
vani sed-lehii. Opét jsou tyto vykony vysoko nad hranicemi hodnot uvedenych v tabulce
populacnich norem. Naopak mezi nejhor$i vykony mizeme zatadit 27, 28 a 29 opakovani,

které se prevazné vyskytuji u tanecnic streetdance.

Pokud opét srovname nas vyzkum s jinymi vyzkumy, tak vyzkum provedeny Rutrlovou
(2018) potvrzuje nadprimérné vysledky ve 100 % piipadi u sportovnich gymnastek.
Naopak vyzkum od Satrapové (2013) vykazal u modernich gymnastek v testu opakovanych
sed-lehtl prumérné vysledky v 25 % ptipadi, coz je vice nez v nasem vyzkumu, ov§em na
kladnou odpovéd’ na nasi vyzkumnou otazku by to stacilo. Kladnou odpovéd’ potvrzuje 1
vyzkum zaméfeny na sportovni cheerleaders (Linha 2019), ktery vykazal 50 % nadprameér-
nych vysledkl. Zapornou odpovéd’ na nadmi zodpovézenou otazku ovSem najdeme ve
vyzkumu od Pexové (2009), kde u dévcat vénujicich se zajmovému krouzku aerobiku
nenajdeme ani jeden nadprimérny vykon. Musime ovSem opét brat v potaz, ze testované
divky ve vyzkumu od Pexové (2009) maji mensi tréninkovou dotaci nez zadvodnice aerobiku

v nasem vyzkumu.

Vyzkumna otazka ¢. 3: Dosdahnou zavodnice aerobiku v testu vytrvalostni clunkovy béeh

nejlepsich vysledkii?
Odpovéd’: Ano

Na zéklad¢ vysledki mizeme konstatovat, ze opravdu nejlepsich vysledka dosahly zavod-
nice aerobiku, ovSem na otdzku se musime podivat z vice uhlii pohledu. Z hlediska bodii
ziskanych na zékladé porovndni s popula¢nimi normami dopadly zavodnice aerobiku

nejlépe spolecné se sportovnimi cheerleaders. V obou ptipadech byl primérmy zisk 7 bod
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a median byl také v obou piipadech na 7 bodech. Ve prospéch zavodnic aerobiku oviem
hraje mensi smérodatna odchylka, ktera nepiimo naznacuje vétsi stabilitu vykont u daného

sportu.

Pokud se ovSem podivame na konkrétni hodnoty, tak zde jsou na tom lépe sportovni
cheerleaders, protoze jejich primérny vykon byl 7,08 minut a medidn 7,1 minut, zatimco
zavodnice aerobiku mély primérny vykon 6,63 minut a median 6,45 minut. Tyto hodnoty
ovSem nejsou tak prikazné, protoze neberou v potaz vek testovanych. Podle bodu, které jsou
prikaznéjsi jsou tyto dva sporty sice srovnatelné, ale ze vSech sportii dopadly nejlépe. Kdyz

tedy vezmeme v potaz vSechny priikazné proménné, tak miizeme na otazku odpovédét

kladné.

To, Ze si nejlépe povedou zavodnice aerobiku v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh, jsme mohli
ptedpokladat, protoze sestavy aerobicek jsou nejrychlejsi a nejdynamictéjsi, a k tomu jejich
délka vyzaduje horni hranici kratkodobé vytrvalosti, resp. dolni hranici vytrvalosti
sttednédobé. To, ze sportovni cheerleaders dopadly podobné, neni az tak podivné, protoze
jejich sestavy maji podobnou délku, ovSem piedpokladal jsem horsi vykony z diivodu nizsi

dynamiky sestav.

Vysledky jsou ve vSech sportech pomérné srovnatelné, jen v tanecnim cheerleadingu a
streetdance prevladaji spiSe primérné vykony, coz je i tak pomérné pozitivni. NejlepSim
zaznamenanym vykonem je ¢as 8,9 minut u sportovni cheerleaders. Naopak nejhorsi vykon

najdeme u tanecnice streetdance, a to 4,2 minut.

Takto pozitivni vykony mohla v tomto ptipadé¢ pandemie covidu-19 podpofit. Vzhledem
k tomu, Ze byly plo$né zakdzany sporty ve vnitinich prostorach se jako nahrada pohybové
aktivity nabizi pravé venkovni béh. OvSem toto je jen ma domnénka, kterd neni nijak

podlozena.

BohuZel k tomuto testu jsem nenasel vyzkumy se zamétenim na technicko-estetické sporty.
Primérnou a lepsi bézeckou vytrvalost potvrzuji vyzkumy Rurtlové (2018) se zaméfenim na
sportovni gymnastky a Linhy (2019) se zaméfenim na sportovni cheerleaders. OvSem
vyzkum od Satrapové (2013) testujici moderni gymnastky také vykézal jednu podprimérnou
hodnotu v testu béZecké vytrvalosti. Musime ovSem brat v potaz, Ze tyto vyzkumy
nepracovaly s testem vytrvalostni ¢lunkovy béh, nybrz s testem béh na 12 minut, tudiz

mohou byt nékteré vysledky zkreslené.
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Vyzkumna otazka €. 4: Dosdahne alesponn 70 % testovanych nadprimeéernych vysledkii

v testu clunkovy béh 410 metrii?
Odpovéd’: Ne

Bohuzel nadpriimérnych vysledki dosahlo pouze 68,3 % testovanych. Musime si oviem
uvédomit, ze pokud by nadprimérnych vysledki dosahli dalsi dva testovani jedinci, tak na
vyzkumnou otazku muizeme odpovédét kladné. Otazkou nyni je, jestli by vyss$i pocet
respondentl vysledky zménil kladné ¢i zaporné. Pokud se podivame na jednotlivé sporty,
tak podminku této otdzky spliiuji pouze sportovni gymnastky, sportovni cheerleaders,
taneCni cheerleaders a zdvodnice aerobiku. U modernich gymnastek a tanecnic streetdance

jsou nadprimérné vysledky u tohoto testu spisSe vyjimkou.

Nadprimérnym vysledkiim nahrava fakt, ze v rdmci sestav je dllezity rychly pfesun po plose

a tim padem tedy vysoka troven rychlostnich schopnosti se zménou sméru.

U modernich gymnastek nejsou praimérné vysledky pfili§ prekvapujici, protoze jsou jejich
sestavy spiSe ladné a plynulé nez rychlé s Castymi zménami sméru. Primérné a podprimérné
vysledky ptekvapuji u tanecnic streetdance, kde se v rdmci sestav velmi rychle méni pozice
na plose. Op¢t bych tuto mylku vysvétlil nizSim poétem tréninkl a ptipadné jest¢ dopady

pandemie covidu-19.

Nejlepsi vykon jsme mohli vidét u sportovnich cheerleaders, kde jsme naméfili ¢as presné
10 sekund, ovSem tUctyhodné casy pod 10,5 sekundy jsme zaznamenali i u zavodnic

aerobiku. Naopak nejpomalejsi ¢as 14 sekund byl naméfen u tanecnic streetdance.

Opét si musime uvédomit, Ze tanecnice streetdance nemaji konkrétni vykonnostni kategorie
anemuzeme je piesné srovnat s tetovanymi v ostatnich sportech, kde se jedné o sportovkyné

soutéZicich spis ve vykonnostné lepSich kategoriich.

KdyZ srovname nas vyzkum s jinymi, tak zjistime, ze sportovni gymnastky ve vyzkumu od
Rutrlové (2018) dosahly alespoii nadprimérnych vysledka ve 100 % ptipada, coz je velice
podobné jako u naseho vyzkumu, kde nadprimérnych vysledkli dosdhlo 90 % sportovnich
gymnastek. 90 % alespoil nadprimérnych vysledki najdeme ve vyzkumu sportovnich
cheerleaders provedenym Linhou (2019), coz je také velice podobné nasim vysledktim, kde
sportovni cheerleaders dosahly alespont nadprimérnych vysledkt ve 100 % ptipada. Ve

vyzkumu od Pexové (2009) dosdhlo nadprimérnych vysledkli pouze 50 % testovanych, coz
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je ,,pouze” o 20 % méné nez v nasem vyzkumu. Vysledky u Pexové (2009) mize ovSem

zkreslovat nizs§i pocet testovanych respondentt a opét nizsi tréninkova dotace.

Vyzkumna otazka ¢. 5: Dosdahnou vsechny testované alespon primérnych vysledkii

v koordinacnim testu sestava s tyci?
Odpovéd’: Ne

Bohuzel, jak vyplyvéa z vysledkt, tak dvé testované divky dosahly podprimérnych nebo
velmi podprimérnych vysledkl. Jedna se ovSem o 2 tanecCnice streetdance, které maji ze
vSech testovanych nejmensi tréninkovou dotaci a v podstaté nizsi soutézni tiidu. Vzhledem
k tomu, Ze se jedna pouze o 2 jedince, nejedna se o Spatné vysledky celkového testovani jako
takového, protoze nadprimérnych vysledki bylo dosazeno v 73,3 % piipadd. Vzhledem
k tomu, ze jsme testovali technicko-estetick¢ sporty, kde je koordinacni schopnosti
ptiklddana velkd vaha, neni vysledek testovani nijak ptekvapivy. Test je narocny i co se
kloubni pohyblivosti tyCe, takze predpokladana nadprimérna kloubni pohyblivost je u
sportovcl provozujicich techniko-estetické sporty také potvrzena. Kdyz se podivame na
jednotlivé sporty, tak pozitivni odpovéd by byla u vSech sporti kromé streetdance.
Nejlepsich vysledki dosdhly sportovni a moderni gymnastky, které dosahly alespoii
nadprimérnych vysledkti ve 100 % piipada.

Nejlepsi vykon jsme naméfili u moderni gymnastky, kterd dokézala test provézt za
neuvéfitelnych 12,2 sekund. Neméné tctyhodny vykon 13,9 sekund mizeme vidét 1 u
sportovnich gymnastek. Naopak nejpomalejsi vykon 39,6 sekundy jsme naméfili u tanecnic

streetdance.

Srovnani s jinymi vyzkumy nadm ukazuje, Ze moderni gymnastky ve vyzkumu modernich
gymnastek od Satrapové (2013) dosdhly vSechny testované alespon primérnych vysledk,
¢imz by si vyslouzily kladnou odpovéd’ na nami kladenou otazku, ovSem oproti vysledkiim
modernich gymnastek v naSem vyzkumu se zde najde jedna primérna hodnota. Pokud
bychom srovnali vyzkum sportovnich cheerleaders provedeny Linhou (2019) s naSim
vyzkumem, tak zde by nas vyzkum sportovnich cheerleaders dopadl 1épe, protoze by dostal,
oproti vyzkumu Linhy (2019), kde mizeme najit jednu podpriimérnou hodnotu, kladnou
odpovéd’. Na druhou stranu v obou vyzkumech doséhlo stejné mnozstvi testovanych divek

nadprimérnych hodnot.
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Vyzkumna otazka & 6: Dosahnou nejlepsich vysledkii v testu flexibility moderni

gymnastky?
Odpovéd’: Ano

Kdyz se podivame na vysledky, tak miizeme na poloZenou otazku odpovédét kladné. Co se
ty¢e bodového ohodnoceni, tak zde dopadly viceméné vSechny sporty stejné, protoze oproti
bézné populaci dosahly témét vSichni testovani velmi nadprimérnych vysledkt. Abychom
tedy ziskali relevantni odpovéd’, tak se musime podivat na konkrétné namétené hodnoty.
Zde se nam prumérnym naméienym vykonem, ale i medidnem dostavaji moderni gymnastky
jako jediné na hodnoty, které pfesahuji 20 cm. Primérnd naméfend hodnota byla 24,4 cm a

median byl 22,5 cm. Odpovéd’ je tedy jednoznacné kladna.

Nejlepsi namétené vykony u modernich gymnastek se daly piedpokladat, protoze moderni
gymnastika je obecné zndmda svym dirazem na vysokou uroven flexibility. Tim nechci
popirat dulezitost flexibility v ostatnich zkoumanych sportech, ovSem jak jsem jiz jednou
psal, v moderni gymnastice je tento diraz na flexibilitu rozhodné nejvétsi, coz potvrzuji i

vysledky tohoto testu.

Nejvyssiho naméteného vykonu dosdhla moderni gymnastka s ptesahem 33 cm. Naopak

cv v

Rozsah pohybt je u testovanych sportii pomérné velkou vyhodou pti provadéni prvkd, které
jsou velmi €asto naro¢né na kloubni pohyblivost. To, Ze se u tanecnic streetdance nedosahlo
nadprimérnych vysledki ve vSech ptipadech neni az tak ptekvapivé, protoze ze vSech
testovanych sportl se jedna o sport s nejméné naroénymi prvky, co se kloubni pohyblivosti
tyce.

Pokud srovname naSe vysledky modernich gymnastek s vyzkumem Satrapové (2013), tak
muzeme fict, Ze moderni gymnastky v nasem vyzkumu dopadly po pfihlédnuti k namétenym
hodnotdm o poznani lépe, a to v priméru o 5 cm. OvSem v obou vyzkumech dosahly
vSechny moderni gymnastky velmi nadprimérnych vykont. Také nas vyzkum sportovnich
cheerleaders si vedl o poznani lépe oproti vyzkumu Linhy (2019). V obou vyzkumech sice
vSechny testované dosahuji velmi nadprimérnych vysledkii, ovSem v nasem vyzkumu

dosahuji lepsich vykonil v priiméru o 2 cm.
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Vyzkumna otazka & 7: Jsou pohybové schopnosti v technicko-estetickych sportech

rozvijeny rovnomérné?
Odpovéd’: Ano

Kdyz se podivame na tabulky s vysledky bodovani (viz. Priloha €. 3), tak zjistime, Ze
v danych disciplindch jsou rozdily mezi samotnymi sporty, ovSem pohybuji se vzdy
v prumérnych az nadprimérnych hodnotach. Nejnizsi primérna bodova hodnota vysla 5 a
nejvyssi 8,9 bodi a hodnota medianu vysla nejmensi 5 boda a nejvyssi 9 bodii. Tento thel
pohledu ovSem neni relevantni, protozZe nebere v potaz rozdily testovanych mezi samotnymi

sporty, jako hodinova dotace tréninki ¢i soutézni urovei jedinct.

Pokud se ovsem podivame na jednotlivé sporty, tak kdyz nebudeme z bodového hlediska

pocitat test flexibility, ve které vysli téméf vSichni nadprimérné, tak zjistime, Ze nejvetsi

cvwr

Pokud se podivame na median, tak zde je nejvétsi rozdil mezi nejmensi a nejvetsi hodnotou

2,5 bodu. Tyto rozdily jsou vzhledem k desetibodové skale pomérné malé.

Z téchto udaji tedy vyplyva, ze jednotlivé technicko-estetické sporty rozviji pohybové

schopnosti pomérné rovnomerne.
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8 Zavéry

Jako cil této prace jsem si stanovil zjistit jakou iroven pohybovych schopnosti maji sportovci
technicko-estetickych sportti a jejich vysledky zanést do tabulek s populacnimi normami.
Dalsim cilem bylo porovnat jednotlivé sporty co se ty¢e naméefenych pohybovych schopnosti
mezi sebou. S radosti mohu prohlésit, Zze vSechny stanovené cile byly splnény. Mezi tikoly
jsem zaradil pfedstaveni zkoumanych sportil, definovani a popis pohybovych schopnosti,
zjistit uroven pohybovych schopnosti sportovcl technicko-estetickych sportil a porovnat je
s tabulkami popula¢nich norem a mezi sebou navzajem. Veskeré uikoly byly taktéz splnény.
Testované subjekty jsem rozd¢lil podle sportt, kterym se vénuji a z namétenych vysledkt

jsem vyvodil nésledujici zavéry:

1) U prvni vyzkumné otazky jsem predpokladal, ze vSechny testované divky dosédhnou
alespoit primérnych hodnot v testu skoku do déalky zmista, coz se mi bohuzel
nepotvrdilo.

2) U druhé vyzkumné otazky jsem ptredpokladal dosazeni nadprimérnych hodnot v testu
opakovanych sed-lehli za minutu ve vét§ing ptipadil, coz se mi potvrdilo.

3) Vtieti vyzkumné otazce jsem se ptal, zda nejlepSich vysledki v testu vytrvalostni
¢lunkovy béh dosdhnou zédvodnice aerobiku, a mizeme konstatovat, ze ano.

4) U ctvrté vyzkumné otazky jsem predpokladal nadprimérné vysledky v 70 % piipada u
testu ¢lunkovy béh 4x£10 metrti, coz se bohuZel nepotvrdilo.

5) U paté vyzkumné otazky jsem predpokladal u vSech testovanych divek alesponi primérné
vysledky v koordina¢nim testu sestava s ty¢i, coz se mi také bohuZel nepotvrdilo.

6) U Sest¢ vyzkumné otazky jsem se ptal, zda nejlepSich vysledki v testu flexibility
dosdhnou moderni gymnastky a odpovéd’ zni, Ze ano.

7) U sedmé vyzkumné otazky jsem se ptal, zda jsou pohybové schopnosti v technicko-

estetickych sportech rozvijeny rovnomérné a odpovéd’ zni, Ze ano.

Déle ze souhrnnych vysledkii vyplyva, ze celkovd zdatnost ¢i vykonnost sportovkyn
vénujicim se technicko-estetickym sportiim je prumérnd az nadprimérna v zavislosti na tom,

jakému konkrétnimu se portu se divky vénuji.

Déle si jsem védom, Ze k ziskani validné&jSich vysledkli by bylo potieba otestovat v kazdém
sportu vyssi pocet respondentli z riznych klubli a tymt. Také si jsem védom toho, Ze
vysledky mohla ovlivnit nerovnovéha casové dotace tréninkd u jednotlivych sporti.

Z vysledkt testovani je ovSem patrné, Ze technicko-estetické sporty jsou pomérné vSestranné
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zaméfené a po srovnani s béznou populaci viceméné nadprimérné co se pohybovych

schopnosti tyce.
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Tabulka 27 Vysledky bodovani disciplin zavodnic aerobiku

Tabulka 28 Vysledky bodovani disciplin tanecnic streetdance

Tabulka 29 Popula¢ni normy - divky 10 let

Tabulka 30 Popula¢ni normy - divky 11 let

Tabulka 31 Popula¢ni normy - divky 12 let

Tabulka 32 Populac¢ni normy - divky 13 let

Tabulka 33 Popula¢ni normy - divky 14 let

Tabulka 34 Populacni normy (sestava s ty¢i, hluboky ptedklon) - divky 10-11 let
Tabulka 35 Populac¢ni normy (sestava s tyci, hluboky ptedklon) - divky 12-13 let

Priloha €. 2: tabulky se souhrnnymi vysledky

Sportovni gymnastika
body skok do délky| sed-lehy [ wstesmni duniowben [ unkovy ben axiom [ hiuboky predkion [ sestava s tyéi
pramér 50,4 195,2 48,4 6,45 11,5 19,2 17,88
maximum 55 213 60 7,4 12,6 28 19,5
minimum 43 170 42 5,7 10,9 12 13,9
median 50,5 201,5 46 6,5 11,5 17,5 18,55
modus 54 - 60 6,5 11,5 17 18,9
smér. Odchylka [ 3,498571137(16,49120978( 6,05309838 (0,475920161(0,444971909( 4,79165942 (1,701058494
var. Rozpéti 12 43 18 1,7 1,7 16 5,6
primémé bodovani - 8,9 8,6 6,7 7,9 10 8,3
Tabulka 36 Souhrnné vysledky sportovnich gymnastek (zdroj viastni)
Moderni gymnastika
body skok do dalky | sed-lehy [ wostosniunkovybin [ aunkowy beh axtom | hiuboky predkion [ sestava s ty&i
pramér 44,5 176,5 44,8 6,3 11,97 24,4 16,05
maximum 49 206 52 8,1 12,8 33 20,8
minimum 40 145 39 4,7 11,2 20 12,2
medidn 44 179 44,5 6,15 11,9 22,5 15,9
modus 47 196 48 5,8 11,8 22 15,6
smér. Odchylka [ 2,578759392|19,42807247 4,4 1,021763182|0,405092582|4,103656906| 2,060218435
var. Rozpéti 9 61 13 3,4 1,6 13 8,6
primémé bodovén( - 5,8 7,8 6,3 6,1 10 8,5

Tabulka 37 Souhrnné vysledky modernich gymnastek (zdroj vlastni)
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Sportovni cheerleading

body skok do dalky sed-lehy wvalosta elunkow béh | lunkovy béh 4x10m | hluboky predkion | sestava s ty¢i

primér 48,3 202,8 44,5 7,08 11,06 17,7 20,99
maximum 56 230 58 89 11,6 22 25,8
minimum 44 178 35 5,8 10 15 16,8

median 48 199 45,5 7,1 11,15 17 20,65

modus 49 #NENLK_DIsPOZICI 46 7,1 11,3 15 20,5
smér. Odchylka | 3,55105618118,35647025|5,953990259(0,948472456|0,447660586| 2,60959767 |2,415139748
var. Rozpéti 12 52 23 3,1 1,6 7 9
primérné bodovani - 8,6 7,7 7 81 10 6,9

Tabulka 38 Souhrnné vysledky sportovnich cheerleaders (zdroj viastni)
Tanecni cheerleading
body |skokdodalky| sed-lehy |wswiaunioen | aunkory behaxiom | hiuboky precklon | sestava s ty&i

primér 40,1 157,6 34,6 5,64 11,61 16,6 23,56
maximum 45 187 43 6,9 12,4 23 27,4
minimum 29 120 27 4,3 10,8 11 19,8

median 41 159 34,5 5,5 11,6 17 22,9

modus 41 - 36 5,5 114 18 -
smér. Odchylka (4,570557953(17,64766273|4,903060269|0,863944443|0,450444225|3,693237063(2,509661332
var. Rozpéti 16 67 16 2,6 1,6 12 7,6
pramérné bodovani - 5 5,7 5’8 7’3 10 6’3

Tabulka 39 Souhrnné vysledky tanecnich cheerleaders (zdroj viastni)

Aerobik
body |skokdodalky| sed-lehy |wwosnicunoriben | dunkovy béhaxiom | hiuboky predklon | sestava s tyCi

primér 48,8 189,6 47,3 6,63 11,27 18,6 20,34
maximum 55 214 59 7,8 12,1 22 24,3
minimum 40 165 38 5,7 10,3 14 16,4

median 48 185 47 6,45 11,3 18,5 19,65

modus 48 - 52 6,1 12,1 22 18,7
smér. Odchylka  4,643274706|14,63693957|6,067124525|0,603406994| 0,664906008| 2,727636339( 2,644692799
var. Rozpéti 15 49 21 2,1 18 8 7,9
primémé bodovani - 8 8,3 7 8,1 10 7,4

Tabulka 40 Souhrnné vysledky zavodnic aerobiku (zdroj viastni)
Streetdance
body [skokdodalky| sed-lehy [wsosmitunowe | dukorybenaxiom | hiuboky predkion |sestava s tyci

pramér 36,5 160,5 34 5,66 12,32 7,9 24,49
maximum 46 176 42 6,5 14 18 39,6
minimum 26 134 28 4,2 11,1 2 15,7

median 36 165,5 32,5 5,75 12,15 6,5 22,4

modus 37 170 29 6,3 - 6 -
smér. Odchylka  5,643580424(13,11678314|5,215361924|0,688767014|0,857671266|4,867237409(6,548350937
var. Rozpéti 20 42 14 2,3 2,9 16 23,9
priimérné bodovani - 5 5,6 5,6 53 9 6

Tabulka 41 Souhrnné vysledky tanecnic streetdance (zdroj vlastni)
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Priloha €. 3: Tabulky s vysledky bodovani

Sportovni gymnastika - bodovani disciplin

skok do délky [ sed-lehy [ wstestni cuniownen [ unkovy ben axtom [ hiuboky predklon [ sestava s tyéi
primér 89 8,6 6,7 7,9 10 8,3
maximum 10 10 8 10 10 10
minimum 7 7 6 5 10 8
median 9 8,5 7 8 10 8
modus 10 8 7 8 10 8
smér. Odchylka [ 1,135781669(0,916515139|0,640312424 1,3 0 0,640312424
var. Rozpéti 3 3 2 5 0 2

Tabulka 42 Vysledky bodovani disciplin sportovnich gymnastek (zdroj viastni)

Moderni gymnastika - bodovani disciplin

skok do dalky sed—lehy wytvalostni élunkow béh [ &lunkovy beh 4x10m | hluboky predklon | sestava s tyci
primér 5,8 7,8 6,3 6,1 10 8,5
maximum 8 9 8 8 10 10
minimum 3 6 5 4 10 7
median 6 8 6 6 10 8,5
modus 7 7 6 7 10 9
smér. Odchylka | 1,469693846|0,979795897 0,9 1,135781669 0 0,806225775
var. Rozpéti 5 3 3 4 0 3

Tabulka 43 Vysledky bodovani disciplin modernich gymnastek (zdroj viastni)

Sportovni cheerleading - bodovani disciplin

skok do dalky sed-lehy wyalostni elunkow beh | dlunkovy béh 4x10m | hluboky piedklon | sestava s ty¢i
primér 8,6 7,7 7 8,1 10 6,9
maximum 10 10 9 10 10 8
minimum 7 6 6 7 10 6
median 8,5 8 7 8 10 7
modus 10 8 6 8 10 7
smér. Odchylka | 1,280624847 1,1 1 0,943398113 0 0,7
var. Rozpéti 3 4 3 3 0 2

Tabulka 44 Vysledky bodovani disciplin sportovnich cheerleaders (zdroj viastni)

Tanecni cheerleading - bodovani disciplin

skok do délky| sed-lehy [ wstesni cuniowbeh [ sunkovy ben axtom [ hiuboky predklon | sestava s ty&i
primér 5 5,7 5,8 7,3 10 6,3
maximum 8 8 7 9 10 8
minimum 1 4 4 5 10 5
median 5,5 6 6 7,5 10 6
modus 6 6 6 8 10 6
smér. Odchylka | 1,788854382 0,9 0,979795897|0,979795897 0 0,9
var. Rozpéti 7 4 3 4 0 3

Tabulka 45 Vysledky bodovani disciplin tanecnich cheerleaders (zdroj viastni)
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Aerobik - bodovani disciplin

skok do délky| sed-lehy | waosniaunkowben | dunkouy beh 4<tom | hiuboky predklon | sestava s tyei
primér 8 8,3 7 8,1 10 7,4
maximum 10 10 8 10 10 8
minimum 6 6 6 6 10 6
median 8 8,5 7 8 10 8
modus 9 9 7 10 10 8
smér. Odchylka [ 1,414213562|1,268857754|0,774596669|1,577973384 0 0,8
var. Rozpéti 4 4 2 4 0 2

Tabulka 46 Vysledky bodovani disciplin zavodnic aerobiku (zdroj viastni)

Streetdance - bodovani disciplin

skok do dalky sed-lehy wvalostni elunkow béh [ Eunkovy beh 4x10m | hluboky predklon | sestava s ty¢i
primér 5 5,6 5,6 5,3 9 6
maximum 7 7 7 8 10 9
minimum 3 4 4 1 5 1
median 5 5,5 6 5,5 10 6,5
modus 5 7 6 8 10 7
smér. Odchylka | 1,264911064|1,113552873 0,8 2,1 2,144761059
var. Rozpéti 4 3 3 7 8

Tabulka 47 Vysledky bodovani disciplin tanecnic streetdance (zdroj vlastni)
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Priloha €. 4: Tabulky populac¢nich norem

Vékova kategorie: 10 roku
Dévcata

T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. ¢lunkovy béh | béh 4x10

Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)

Vyrazné 1 -115 -14 -1270 -2,25 14,5+
Podpramérny 2 116-124 15-18 | 1271-1447 |  2,26-3,00 14,1-14,4
3 125-133 19-22 1448-1625 3,01-3,75 13,7-14,0
Podprdmérny 4 134-142 23-26 1626-1802 3,76-4,50 13,2-13,6
5 143-151 27-31 1803-1980 4,51-5,00 12,8-13,1
Primérny 6 152-160 32-36 1981-2157 5,01-5,75 12,4-12,7
7 161-169 37-40 2158-2335 5,76-6,50 11,9-12,3
Nadprdmérny 8 170-178 41-44 2336-2512 6,51-7,25 11,5-11,8
Vyrazné 9 179-187 45-48 2513-2690 7,26-8,00 11,1-11,4

nadprimérny 10 188+ 49+ 2691+ 8,01+ -11,0

Tabulka 48 Populacni normy - divky 10 let (Mékota a kol. 2002 st. 32)
Vékova kategorie: 11 roku
Dévcata

T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. Clunkovy béh | béh 4x10

Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)

Vyrazné 1 -122 -14 -1350 -2,25 14,2+
Podprimérny 2 123-131 15-19 1351-1525 2,26-3,00 13,8-14,1
3 132-141 20-24 1526-1700 3,01-3,75 13,3-13,7
Podpramérny 4 142-150 25-28 | 1701-1875| 3,76-4,50 12,9-13,2
5 151-160 29-33 1876-2050 4,51-5,25 12,5-12,8
Primérny 6 161-169 34-38 2051-2225 5,26-6,00 12,1-12,4
7 170-179 39-42 2226-2400 6,01-6,75 11-7-12,0
Nadprdmérny 8 180-188 43-46 2401-2575 6,76-7,50 11,2-11,6
Vyrazné 9 189-198 47-51 2576-2750 7,51-8,25 10,8-11,1

nadprimérny 10 199+ 52+ 2751+ 8,26+ -10,7

Tabulka 49 Populacni normy - divky 11 let (Mékota a kol. 2002 st. 33)
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Vékova kategorie: 12 roku

Dévcata
T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. | clunkovy béh | béh 4x10
Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)
Vyrazné 1 -126 -16 -1420 -2,50 14,0+
Podprimérny 2 127-136 17-20 1421-1592 2,51-3,25 13,6-13,9
3 137-146 21-25 1593-1765 3,26-4,00 13,1-13,5
Podprimérny 4 147-156 26-29 1766-1937 4,01-5,00 12,7-13,0
5 157-167 30-34 | 1938-2110 5,01-5,75 12,3-12,6
Primérny 6 168-177 35-38 | 2111-2282| 5,76-6,50 11,9-12,2
7 178-187 39-43 2283-2455 6,51-7,25 11,5-11,8
Nadprdmérny 8 188-197 44-47 2456-2627 7,26-8,00 11,0-11,4
Vlyrazné 9 198-208 48-52 | 2628-2800 8,01-9,00 10,6-10,9
nadprdmeérny 10 209+ 53+ 2801+ 9,01 -10,5
Tabulka 50 Populacni normy - divky 12 let (Mekota a kol. 2002 st. 34)
Vékova kategorie: 13 rok
Dévcata
T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. ¢lunkovy béh | béh 4x10
Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)
Vyrazné 1 -131 -17 -1450 -2,50 13,9+
Podpriimérny 2 132-141 18-21 | 1451-1625| 2,51-3,25 13,5-13,8
3 142-152 22-25 1626-1800 3,26-4,00 13,0-13,4
Podprdmérny 4 153-162 26-30 1801-1975 4,01-5,00 12,6-12,9
5 163-173 31-34 1976-2150 5,01-5,75 12,2-12,5
Primérny 6 174-183 35-39 2151-2325 5,76-6,75 11,8-12,1
7 184-194 40-43 2326-2500 6,76-7,75 11,4-11,7
Nadprimérny 8 195-204 44-48 2501-2675 7,76-8,50 10,9-11,3
Vyrazné 9 205-215 49-52 2676-2850 8,51-9,50 10,5-10,8
nadprimérny 10 216+ 53+ 2851+ 9,51+ -10,4

Tabulka 51 Populacni normy - divky 13 let (Mékota a kol. 2002 st. 35)
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Vékova kategorie: 14 roku
Dévcata
T3b T4-1
T1 T2 T3a Vytrvalostni | Clunkovy
Skok daleky | Leh-sed 12 min. | clunkovy béh | béh 4x10
Hodnoceni Body (cm) (pocet) béh (m) (min) m (s)
Vyrazné 1 -134 -17 -1420 -2,50 13,8+
Podprimérny 2 135-144 18-21 1421-1597 2,51-3,50 13,4-13,7
3 145-155 22-26 1598-1775 3,51-4,25 12,9-13,3
Podprimérny 4 156-166 27-30 1776-1952 4,26-5,00 12,5-12,8
5 167-177 31-35 1953-2130 5,01-5,75 12,1-12,4
Priimérny 6 178-187 36-39 2131-2307 5,76-6,75 11,7-12,0
7 188-198 40-43 2308-2485 6,76-7,75 11,3-11,6
Nadprdmérny 8 199-209 44-48 2486-2662 7,76-8,50 10,8-11,2
Vyrazné 9 210-220 49-52 2663-2840 8,51-9,50 10,4-10,7
nadprdmeérny 10 221+ 53+ 2841+ 9,51 -10,3
Tabulka 52 Populacni normy - divky 14 let (Mekota a kol. 2002 st. 36)
Divky Vjrazné podpramérny rumerny nadprimérny vyrazné
10-11 let podprimeérny P y| P y P y nadpramérny
opakovana sestava ) P
pakovana sestava | 361 avice | 29,1-360 | 23,1290 | 171-230 |méné ne 17,0
s tyci (s)
shyb (vydrz) (s) méné nez 2 3-10 11-20 21-30 31 avice
skok (cm) méné nez 124 | 125-144 145-165 166-185 186 a vice
50 m(s) vice nez 10,3 9,6-10,2 89-95 8,2-88 méné nei 8,1
predklon (cm) méné nez (-4) 3-(-3) 4 avice - -
sed-leh (pocet) méné neZ 25 26-39 40-53 54-67 68 a vice
. . méné nei .
béh 12 min (m) 1680 1681-1990 | 1991-2300 | 2301-2610 | 2611 avice

Tabulka 53 Populacni normy (sestava s tyci, hluboky predklon) - divky 10-11 let (Peri¢ 2012, st. 134)
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gtlg let podv:::n“:rnf podpramérny | prumémy | nadprimérny na::r?nr:rnf
:';:';?‘(':)’" sestaVa | 351 avice | 281-350 | 221-280 | 16,1-220 |méné nez 16,0
shyb (vydri) (s) méné nez 3 4-12 13-22 23-32 33 avice
skok (cm) méné nez 138 | 139-158 | 159-179 | 180-199 | 200 a vice
50 m (s) vice nez 10,0 9,3-9,9 8,6-9,2 7,9-8,5 méné nei 7,8
predklon (cm) méné neZ (-3) 4-(-2) 5 avice - -
sed-leh (pocet) méné nez 28 29-42 43-56 57-70 71 a vice
béh 12 min (m) m'i"?ésg"'z 1761-2080 | 2081-2400 | 2401-2720 | 2721 avice

Tabulka 54 Populacni normy

(sestava s tyci, hluboky predklon) - divky 12-13 let (Peric 2012, st. 135)

E‘T;_ys ot podv::!n?:rnf podpramérny | primeémy | nadpriamérny nagzznl::rnf
:‘;:';?‘(’:;“ sestaVa | 351 avice | 281-350 | 221-280 | 16,1-22,0 |Méné nei 16,0
shyb (vydrz) (s) méné nei 4 5-13 14-24 25-35 36 a vice
skok (em) méneé neZ 148 | 149-169 170-190 191-211 212 avice
50 m (s) vice nez 9,7 9,0-96 83-89 7,6-8,2 méné nez 7,5
predklon (cm) méné neZ (-3) 4-(-2) 5 avice - -
sed-leh (pocet) | ménénez29 |  30-43 44-57 58-71 72 avice
béh 12 min (m) mi"aig"i 1821-2150 | 2151-2480 | 2481-2810 | 2811 avice

Tabulka 55 Populacni normy (sestava s tyci, hluboky predklon) - divky 14-15 let (Peri¢ 2012, st. 135)
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Priloha €. 5: popis souboru testl

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Charakteristika: Test dynamické a vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich

koncetin.

Zariizeni: Rovna, pevna plocha (Zinénka, plsteny nebo gumovy pas, doskociste na hristi),

mérici pasmo.

Provedeni: Ze stoje mirné rozkrocného tésné pred odrazovou carou (chodidla rovnobézne,

priblizné v Siri ramen) provede testovand osoba (dale jen TO) podrep a predklon, zapazi a

odrazem snozmo se soucasnym svihem pazi vpred skoci co nejddle. Pripravné pohyby pazi

a trupu jsou dovoleny, neni vsak povoleno poskoceni pied odrazem. Provadéji se tri

pokusy.

Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se

nejlepsi ze tri pokusii. Presnost zaznamu 1 cm.

Pokyny a pravidla: [

e Pohybovy ukol vysvetlime a predvedeme.

e Odraz se provadi z rovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena opora (napr. o
pevny okraj doskocisté) ani pouZiti treter. Doskok je do piskoviste, Zinénku nebo
plsteny pas, které je treba zajistit pred posouvanim. Je nutné dbat na to, aby odrazova i
dopadova plocha byla zhruba na stejné urovni.

o Meé7i se vzdalenost od cary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tyka se i
dotyku podlozky jinou casti téla nez chodidlem). (M¢kota a kol. 2002 st. 11)
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Leh-sed opakované

Charakteristika: Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti brisniho svalstva a bedro-

kyclo-stehennich flexori.

Zariizeni: Plsteny pas, koberec nebo tuhd gymnasticka zinénka, stopky.

Provedeni: Testovana osoba zaujme polohu leh na zdadech pokrémo, paze skrcit vzpazmo

zevniti, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokrceny v kolenou

v uhlu 90 stupnii, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zemé je fixuje pomocnik. Na

povel provadi testovany co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych

kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosdahnout max. pocet cyklii

za 60 s.

Hodnoceni a zaznam: Hodnoti a zaznamenava se pocet uplnych a spravné provedenych

cykli (cvikit) za dobu 1 minuty (jeden cyklus = prechod z lehu do sedu a zpét do lehu),

pokud TO nevydrzi cvicit celou 1 min, zaznamendava se pocet cvikii za dobu, po které cvicit
vydrzela (preruseni cviceni je pripustné).

Pokyny a pravidla:

o Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukazce si TO vyzkousi spravné provedeni (v
pomalém tempu provede dva kompletni cviky).

e Po celou dobu cviceni je potreba udrzet uhel v kolenou 90 stupnii, paty na podlozce,
ruce v tyl, prsty sepnuté, zakladni polohu hlavy, prsty a lokty n a podlozce, v sedu dotek
kolen lokty (kontroluje pomocnik).

e Neni dovoleno odradzeni pomoci loktii, hrudni casti patere a zad od podlozky.

e Pohyb je treba provadet plynule a bez prestavek po celou dobu 1 min, pauza (jedna i
vice) v diisledku unavy je vsak mozna.

o Skupinovym testovanim po dvojicich lze soucasné testovat nékolik osob, pocet spravné
provedenych cvikii pocita necvicici. Testujicim se doporucuje pribézné hlasit ¢as po 15
sekundach. (Mékota a kol. 2002 st. 11)

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 M

Charakteristika: Test dlouhodobé béezeckeé vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a obecny

charakter, z fyziologického hlediska je v uizké vazbé na maximalni aerobni vykon.

Zarizeni: Bezecka draha a prostor s moznosti vyznacit a realizovat béh ,,od cary k care“

ve vzdalenosti 20 metrii. Kazetovy megafon s hlasitou reprodukci a magnetofonova paska

s nahranym programem, rucni stopky a tabulka pro eventualni korekci délky drahy.
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Provedeni: TO opakované prekondva vzdalenost 20 m béhem ,,0d cary k care* podle
vymezeného casového signalu, ktery je reprodukovan z magnetofonu. Cilem To je udrzet na
drdze 20 m postupné se zvysujici rychlost behu po dobu co nejdelsi, pricemz na kazdy
zvukovy signal je nutné dosahnout jednu z hranicnich c¢ar dvacetimetrové vzdalenosti. Test
konci, jestlize testovany neni schopen dvakrat po sobé dosahnout ¢aru v daném casovém
limitu. Povolen je maximalni rozdil dvou kroki. Magnetofonovy zdaznam obsahuje mimo
signal pro dosazeni cary take priubéznou informaci o dobé trvani testu a na zacatku tzv.
kalibracni test.

Hodnoceni a zaznam: Testovana osoba beh konci, jestlize neni schopna dvakrat po sobé
dosahnout ¢aru v okamziku reprodukovaného signalu. Registrovanym vysledkem je
posledni ohldsené cislo ze zvukového zdznamu, které oznacuje cas trvani béhu v minutach.
Presnost zaznamu 0,5 minuty.

Pokyny a pravidla:

o Na zacatku magnetofonovéeho zaznamu je tzv. ,, kalibracni usek* spolu s popisem,
ktery slouzi k ovéreni spravného chodu magnetofonu a rychlosti posunu
magnetofonove pasky. Eventualni korekce se provede upravou délky drahy béhu.

o Test je urcen predevsim pro kryté prostory (hala, télocvicna), nevylucuje vsak
provadeni venku

o Sohledem na fyzické naroky je Zadouci priblizné 2 hodiny pred testem nejist,
neprovadet test po fyzicky narocné cinnosti, extrémnich teplotnich ¢i jinych
podminkach ¢i pokud se TO neciti dobre. (M&kota a kol. 2002 st. 13)

Clunkovy béh 4x10 M

Charakteristika: Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z casti také
obratnostnich dispozic

Zarvizeni: Rovny terén, dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umistené ve vzdalenosti 10 m od sebe — jsou
soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na startovni ¢are dlouhé nejmeéné 1 m.
Pasmo, stopky, pomiicky k vyznaceni startovni cary (kiida, lajnovacka).

Provedeni: Testovanad osoba zaujme postaveni tésné pred startovni ¢arou. Po povelech ,,pripravte
se — pozor — vpred“ vybihad k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a vraci se k prvni meté, kterou
obéhne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym a tretim usekem tvorila osmicku. Na konci tietiho
useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se

TO povinné opét dotkne rukou.
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Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se celkovy cas ¢tyr prebéhii v sekunddch (s) a zaznamenava se cas

lepsiho ze dvou pokusii. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou mety v cili. PFesnost

zaznamu 0,1 s.

Pokyny a pravidla:

e Kazda TO si probéhne volné celou drahu na zkousku.

e Povinné se provadéji dva pokusy (zaznamenava se vysledek lepsiho z nich). Odpocinek mezi
pokusy musi byt nejméné 5 min.

e Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny.

e Pii provadéni venku je podminkou ptiznivé pocasi (pfimeétena teplota, nesmi byt velky vitr) a
rovny suchy terén.

e Pro jednoho béZce je potieba jednoho casomérice, zkuseny casoméfic mize méfit soucasn¢ dva

béZce na priibéznych stopkach. (Mekota a kol. 2002 st. 15)
Hluboky predklon v sedu

Stupinek vysoky 35 cm, Siroky 35 ¢cm, s posuvnym jezdcem. Testovand osoba provede ze
sedu (propnuté dolni koncetiny) predklon a snazi se posunout jezdce co nejddale (bez hmitu
—vydrz 2s). Nulovy bod je posunut o 50 cm vySe, nez je uroven chodidel, test opakujeme
2x. Zaznamenavame hodnotu lepsiho pokusu v cm. (Peri€ 2012 str. 129)

Opakovana sestava s tyci

Charakteristika: Testovani celkové urovné obratnosti a kloubni pohyblivosti.

Zarizeni: Gymnasticka ty¢ o délce 95 cm, Zinénka nebo koberec.

Provedeni: Zakladni postoj-postavte se naboso do stoje mirné rozkrocného. Drzte
gymnastickou ty¢ nadhmatem za zady (uchop asi o 20 cm Sirsi, nez je Sire ramen), v poloze
vzadu rovné. Tyc¢ drzte stale obéema rukama a prekrocte ji jednou i druhou nohou. Potom
se vzprimte s tyci vodorovné pred sebou, provedte rychle sed a leh na zadech, a pritom
provlecte obé nohy nad tyci a vstante. Tim se opét dostanete do zakladniho postoje.
Sestavu opakujte 5x, co nejrychleji a bez preruseni.

Hodnoceni a zaznam: Mérime cas péti opakovanych sestav na desetiny sekundy. Tyc
nesmite po celou dobu upustit.

Doporuceni: Pred mérenim si v pomalém tempu 5x zkuste celou sestavu. Béhem testu

musite dodrzovat jednotlivé predepsané polohy, zviasteé zakladni postaveni s tyci vzadu

dole.
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