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Odevzdanim této bakalafské prace na téma Pohybové schopnosti déti star§iho a mladsiho
Skolniho veéku ve sportovnim lezeni potvrzuji, Ze jsem ji vypracovala pod vedenim
vedouciho prace samostatné za pouziti v praci uvedenych pramenti a literatury. Dale

potvrzuji, Ze tato prace nebyla vyuZita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

V Praze, 11. 7. 2022



Réda bych timto podc¢kovala PaedDr. Jané Hajkové, kterd mi v pribéhu zpracovani

bakalarské prace poskytla velmi cenné rady a potfebnou pomoc.



ABSTRAKT

Cilem této prace je zjistit uroven pohybovych schopnosti u déti mladsiho a star§iho Skolniho
veéku, které se vénuji sportovnimu lezeni. K dosazeni tohoto cile jsem pouzila testovou
baterii Unifittest (6-60), kterda byla pro tuto skupinu nejvhodnéjsi. Testovani probihalo

v lezeckém centru v Praze.

Testovanim jsem urCovala uroveil pohybovych schopnosti obou skupin a nésledné je
porovnavala mezi sebou. Ukolem bylo zjistit, zda se pohybové schopnosti s piibyvajicim
veékem zlepsuji nebo naopak zhorsuji. Dale jsem zjist'ovala, zda sportovni lezeni ovliviiuje
uroveit pohybovych schopnosti u déti starSiho Skolniho véku i mladsiho Skolniho véku.

Nésledné jsem uroven schopnosti porovnavala s béZznou populaci.

Vyzkumna ¢ast a vysledky v ni zobrazené dokazuji, ze Groven pohybovych schopnosti se
s vékem zlepsuje, avSak zlepSeni u nékterych pohybovych schopnosti neni markantni.
Zaroven ukazuje, ze déti vénujici se sportovnimu lezeni nevykazuji znacné nadprimérné
vysledky vici bézné détské populaci. Vyzkum ukézal, Ze déti vénujici se lezeni vykazuji
lepsi vysledky ve vytrvalostné silovych a explozivné silovych schopnostech vici bézné

populaci. Avsak v kondi¢nich testech vykazuji déti podprimérnych vysledkda.

KLICOVA SLOVA
Pohybové schopnosti, sportovni lezeni, Unifittest (6-60), mladsi Skolni vék, starsi Skolni

vek



ABSTRACT

The aim of this work is to determine the level of motor skills in children of younger and
older school age who are engaged in sport climbing. To achieve this goal, I used the
Unifittest test battery (6-60), which was the most suitable for this group. Testing took place
in a climbing centre in Prague.

By testing, I determined the level of motor skills of both groups and then compared them
with each other. The task was to find out whether motor skills improve or worsen with age.
I also found out whether sport climbing affects the level of physical abilities in children of
older school age and younger school age. Subsequently, I compared the skill level with the
general population.

The research part and the results shown in it prove that the level of motor skills improves
with age, but the improvement in some motor skills is not marked. At the same time, it
shows that children engaged in sport climbing do not show significantly above-average
results compared to the general child population. Research has shown that children
engaged in climbing show better results in endurance and explosive strength abilities over
the general population. However, in fitness tests, children show below-average results.
KEYWORDS

Motor abilities, sport climbing, Unifittest (6-60), younger school age, older school age
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1 Uvod

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala kombinaci dvou oblasti, které mi jsou velmi
je tak mou nedilnou soucasti. Druhou oblasti je prace s détmi, které, jelikoz jsem si vybrala

pedagogickou fakultu, bych jednou rada vzdélavala v oblasti sportu a ke sportu je vedla.

Sportovni lezeni se posledni dobou dostdva do povédomi lidi. Neni zatim tolik rozsitené
jako napftiklad fotbal, ledni hokej nebo tenis, ale i diky olympijskym hram v Tokiu 2020 se
o tento sport zacalo vice lidi zajimat a napiiklad davat své déti na krouzek lezeni. Pravé proto
m¢ zajimalo, jaké bude pohybova uroven déti, které se lezeni vénuji pouze kratce a jsou
v mladS$im Skolnim véku, jaka bude trovenl schopnosti déti starSiho Skolniho veku, které se

lezeni vénuji po delsi dobu a porovnat je s hodnotami bézné populace déti.

V dobé¢ pandemie COVIDU — 19, kdy byla vétSina sportovist’ zaviena, tim padem se
nekonaly zadné vedené krouzky a déti se mohly hybat pouze samy nebo pod vedenim rodici,
se zajem o sport nebo jinou pohybovou aktivitu vyrazné zmensil. Déti travily vice Casu u
pocitact, a to i diky distancni vyuce a po skonceni u nich setrvavaly nebo pouze vymeénily
za mobilni telefon. To ma za nasledek pokles pohybovych schopnosti, nasledné¢ nartst
obezity, Spatné drZeni téla, zkraceni svalstva a pokles flexibility v kloubnich spojenich.
Sportovni lezeni je pro déti sportem, kde je potieba ctit zdsady, poslouchat trenéra, davat
pozor v prostoru a nést odpovédnost za kamarada, ktery je na sténé¢ s nim. Velmi dilezitou
roli zde hraje praveé trenér, protoze od n&j se odviji to, jak ho déti budou respektovat, co

détem preda a jak bude rozvijet jejich pohybové dovednosti.

Cilem mé bakalatské prace je zjistit pohybovou uroven déti mladsiho (8-11) a starSiho (12-
15), které se vénuji sportovnimu lezeni v dobé po pandemii. Srovnat hodnoty mezi nimi a
sledovat vztah mezi v€kové rozdilnymi skupinami. Nasledné tyto hodnoty srovnat s béznou

détskou populaci.



2 Cile a postupy prace

2.1 Cil prace
Cilem mé bakalaiské prace je zjistit iroven pohybovych schopnosti déti mladsiho a star§iho

Skolniho véku vénujicich se sportovnimu lezeni.
Postup prace

1) Prostudovani odborné literatury k teoretické ¢asti

2) Zpracovani teoretické ¢asti o pohybovych schopnostech a sportovnim lezeni

3) Vybrat testovanou skupinu a provést méfeni za pomoci motorickych testi

4) Zpracovani a nésledné porovnani namétenych vysledkl s béznou détskou populaci

5) Diskuze o vysledcich vyzkumu na zakladé€ potvrzeni ¢i vyvraceni vyzkumnych otdzek
Problémové otazky

1) Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepsich vysledkii v motorickych
testech néz primerna détska populace?

2) Jaky bude rozdil mezi pohybovymi schopnostmi déti mladsiho a starSiho skolniho véku?



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Pohybové schopnosti
Pohybové schopnosti jsou nedilnou soucasti kazdodenniho pohybu, a to naptiklad v pracovni
¢innosti, ale pfedevsim v pohybové Cinnosti, télesné vychové a sportu. Jsou predpokladem

k nauceni se pohybovych dovednosti a podlozim k tomu podat urcity sportovni vykon.

Pohyb samotny je pro néas v pribéhu zivota naprosto nepostradatelny. Plni nam funkci
relaxacéni, funkci dopravy (chiize), zajistuje ndm aktivni odpocinek a v nékterych ptipadech
je 1 zdrojem obzivy. Aby mohl byt pohyb vykonan je zapotiebi nejen spravné fungovani
nervové soustavy a pohybového apardtu, ale pravé 1 pohybovych schopnosti. Mezi autory

nalezneme hned nékolik definic.

Schopnost definuje profesor Schmidt jako ,,7rvaly prevazné geneticky urceny rys (viastnost),

ktery podklada nebo podporuje riizné druhy motorickych a kognitivnich aktivit*

»Dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu clovéka, integrovanych podle tridy

pohybového tikolu a zajistujici jeho plnéni (Celikovsky a kol., 1979)

,Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jedince, projevuji se ve vysledcich pohybové

cinnosti, jinak jsou skryté, latentni.* (M¢€kota, Novosad, 2005)

»Motorické schopnosti jsou komplexy predispozic z integrovanych dominujicim zdkladem
biologickym i pohybovym, zformované Cciniteli genetickymi i Ciniteli prostredi, zdroven

spocivajici ve vzajemnych interakcich.” (Szopa in M¢kota Novosad, 2005)

MizZeme fict, Ze pohybové schopnosti jsou individudlni a zalezi na daném jedinci.
S pribyvajicim vékem v dospélosti a stafi klesa troven nekterych schopnosti a diky tomu
klesa i samostatnost a zivotni troven seniora. (Mékota, Novosad, 2005)

Aby jedinec mohl byt uspéSny v daném odvétvi neni dualezitd pouze vysoka mira
pohybovych schopnosti a dovednosti, ale 1 jeho télesna konstituce, jako je vdha nebo vyska,

genetické predispozice a osobnostni vlastnosti. (Mékota, Novosad, 2005)

Pohybové schopnosti mizeme rozd¢lit na dvé podslozky kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti.

M¢ékkota ve své literature uvadi jeste jednu podslozku, tou je schopnost hybridni.



3.1.1 Taxonomie motorickych schopnosti
Rozd¢€leni motorickych schopnosti neni jednozna¢né a kazdy autor se ztotoziuje s jinou

strukturou. Pro svou préci jsem si vybrala rozdéleni podle profesora M¢koty, Obr. 2

Motorické schopnosti
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Silové e Orientacni
| Vytrvalostni " Diferenciatni
________________ Rychlostni I
R. akéni Reakéni
l Illovnovéhové
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Flexibilita

Obr. 1 Hruba taxonomie motorickych schopnosti (M¢kota, Novosad, 2005)
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Obr. 2 Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, 2000)
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3.2 Kondi¢ni pohybové schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou jasné dany energetickymi procesy a faktory. Pritbé¢h pohybu zavisi
na zpusobu ziskani a nasledném zpracovani energie v organismu. S t€émito schopnostmi je
velmi spjaty pojem kondice, ktery lze definovat jako ,,Vsestrannou fyzickou a psychickou

pripravenost k motorickému, predevsim sportovnimu vykonu.* (Mé&kota, Novosad, 2005).

Mezi kondi¢ni schopnosti fadime silové, vytrvalostni a z urcité ¢asti i schopnosti rychlostni.

3.2.1 Silové schopnosti
Silové schopnosti jsou zhlediska antropomotoriky povazovany za hlavni slozku
pohybovych schopnosti, bez kterych by ostatni motorické ¢innosti nemohly byt provadény.

Zjednodusené silovou schopnost miizeme ozna¢it pojmem sila. (Celikovsky a kol., 1979)

RozliSujeme silu fyzikalni a svalovou. Fyzikdlni silu definujeme vztahem dvou navzijem
na sebe pusobicich téles a jejich naslednému zrychleni ¢i deformaci. Vyjadiime ji rovnici F
= mea, kdy F je sila, a zrychleni a m hmotnost. Svalova sila s fyzikalni silou tizce souvisi,

definujeme ji jako ,,schopnost prekondvat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili*

(M¢kota, Novosad, 2005)

Z biologického hlediska se do svalového sily zapojuje hlavné pficné pruhovana svalovina
(kosterni svalstvo). To je ovladano vili a na jeho ovladani se podili centralni nervovy
systém, autonomni nervovy systém a humoralni systém. Svalovy stah za¢ind podnétem
z okoli, nasleduji dostfedivé drahy do mozku a z n¢ho potom odstredivé drahy v podobé
motoneuronit ke konkrétnimu svalovému vlaknu. Pro svalovou kontrakci je energie

dodéavana ve formé ATP (adenosintrifosfat), ktery je hydrolyzovan. (Balas, 2016)

Dal§im aspektem silovych schopnosti je podil bilych (rychlych) svalovych vlaken
a cervenych (pomalych) vlaken. (Jansa, Dovalil, 2009)

3.2.1.1 Druhy silovych schopnosti

Svalovou ¢innost miZzeme rozdélit podle kontrakce svalu na statickou (izometrickou), pti
které se méni napéti ve svalu, ale neméni se jeho délka a dynamickou (izotonickou), kde
napéti zlstavd stejné, ale méni se délka. Dynamickou silu muizeme dale rozd¢lit

na koncentrickou, kdy se sval zkracuje a excentrickou, sval se natahuje. (Balas, 2016)
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Podle Celikovského (1979) délime silové schopnosti na:

e Statické silové schopnosti
o Jednorazova
o Vytrvalostni
e Dynamickeé silové schopnosti
o Explozivné silova forma
o Rychlostné¢ silova forma

o Vytrvalostn¢ silova forma

Staticko silova schopnost vytrvalostni je schopnost udrzet télo nebo konkrétni ¢asti téla
jedince v jedné dané poloze. Oproti tomu jednorazova je schopnost vyvinout maximalni tlak
nebo tah vici objektu, ktery je pevné zafixovany. K obéma silam je vyuzivano izometrické

kontrakce svalu. (Mékota, Blahus, 1983)

Explozivné silova forma je schopnost ,,vyvinout rychlé svalove usili v pocatecnim okamziku
motorické cinnosti* (Celikovsky a kol.,1979). Tuto silu vyuZivame pfi odrazech nebo
startech. Rychlostni silova forma je schopnost piekonat nemaximalni odpor v co nejvéetsi
rychlosti nebo v co nejvétsim poctu opakovani. Je vyuzivana v lednim hokeji, skocich
na lyzich nebo pii skoku vysokém. Vytrvalostni schopnost je schopnost piekonavat
nemaximalni odpor po dobu del§i nez 10 minut, a to v pravidelné se opakujicim rytmu,

u kterého je nemaximalni rychlost. Jde naptiklad o béhani, veslovani nebo box. (Hajek,2001)

3.2.1.2 Diagnostika silovych schopnosti

Pro hodnoceni silovych schopnosti se nejcastéji pouziva metoda testovani. Kazdy druh
silovych schopnosti miizeme hodnotit zvlast’, a to za pouziti standardizovanych testovych
baterii, ¢imZ rozumime, Ze se vytvoii testovd norma, podle které mizeme jedince zatadit
podle dosazené¢ho vysledku do stupnice, ddle za pouziti terénnich testli nebo laboratornich

testll. (Chraska, 2016)

Pro diagnostiku statické sily jednoduché se pouziva dynamometr, ktery uvadi asili v daném
Case, jednotnou je Newton. Pro hodnoceni statické sily vytrvalostni pouzivame vydrze ve

svalové kontrakcei (shyb nadhmatem).
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Déle hodnotime dynamické silové schopnosti, zde kazdou slozku hodnotime opét zvlast,

napf.

e Explosivné silova schopnost — skok odrazem snozmo z mista, hod jednoruc¢ z mista

e Rychlostné silova schopnost — pocet sed — lehti za 60 sekund, pocet shybl za 60
sekund (co nejvice opakovani)

e Vytrvalostné silova schopnost — testovani v casovém useku, ktery je delsi dvou

minut, shyby po dobu 5 minut, pfednozovani po dobu 5 minut

3.2.1.3 Metody rozvoje silovych schopnosti
Metod pro rozvoj silovych schopnosti je mnoho. Kazda metoda se sklada ze tii aspektt, které
jsou: Velikost odporu, pocet opakovani a rychlost provedenti, tyto slozky se v kazdé metod¢

lisi, a proto od sebe miizeme jednotlivé metody rozeznat. (Mekota, Novosad, 2005)

Pokud metody rozvoje pozivame v tréninku, zalezi na intervalu odpoclinku mezi
jednotlivymi cviky. Jednotlivé slozky metody volime podle toho, ¢eho chceme v tréninku u

sportovce dosahnout. (Lehnert a kol., 2014)

M¢kota (2005) uvadi deset metod na rozvoj statické a dynamicke sily, Lehnert (2014) uvadi

¢trnact metod a Stielcova (2014) dvanact metod. Je tedy zieymé, ze kazdy autor si vybira

konkrétni metody. Pro tuto praci uvedu zékladni metody, které mély vySe zminéni autofi

stejné.

1) Metoda maximalniho usili — VyuZiti nejvétSiho odporu, velmi pomala rychlost pohybu,
bez opakovani

2) Metoda opakovaného usili — Vyuziti nemaximalniho odporu a nemaximalni rychlosti, co
nejvetsi pocet opakovani a sérit

3) Metoda izometrickd — statickd metoda, podobna metodé¢ maximalniho usili, ale 1i$i se
v okamziku maximalniho zatiZeni, zde nasleduje vydrz

4) Metoda rdzova (plyometrickd) — vyuziva narazové zatizeni svalovych skupin, napft.
seskoky a nasledny odraz

5) Metoda rychlostni — vyuziti malého zatiZeni, vysoké rychlosti pohybu a nemaximalniho

opakovani
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6) Metoda vytrvalostni — vyuziti malého zatizeni, velmi malé rychlosti pohybu a co
nejvetsiho opakovani

7) Metoda kruhova — pomérné¢ moderni metoda, vyuziva poznatki vSech ostatnich metod.
Cvici ne€kolik jedinct na nékolika stanovistich, kdy se na jednotlivych stanovistich po

skonéeni ¢asového intervalu ,,to¢i do kruhu*

3.2.2 Vytrvalostni schopnosti
Jde o schopnost vykonavat danou pohybovou ¢innost po urc¢itou dobu, ktera je co nejdelsi
a v pribéhu této doby nepolevit v intenzité a odolat inavé. V kazdé literatuie zamé&tujici se

na téma pohybové schopnosti nalezneme rizné definice.

LwVytrvalost je pohybova schopnost provaddeét déletrvajici télesnou cinnost na urcité urovni,

aniz by se sniZila efektivita této cinnosti.” (Dovalil v Mékota, Novosad, 2005)

~Kardiorespiracni schopnost je schopnost provadeét dynamicka cviceni velkych svalovych

skupin v nizkych az vysokych intenzitach po delsi dobu.* (Balas, 2016)

Vytrvalost zavisi na n¢kolika faktorech, kterymi jsou schopnost provadét pohybovou ¢innost
technicky spravné, mit optimalni té€lesnou hmotnost, schopnost optimalné pfijimat
a zpracovat kyslik, na mentalnim nastaveni jedince, na zplisobu kryti energetickych potieb

organismu pii ¢innosti a na Grovni organismu odolavat inavé. (M¢ckota, Novosad, 2005)

Z biologického hlediska jde piedevSim o spravné spotiebovani kysliku v organismu
a zapojeni spravnych energetickych drah. Stejné€ jako u silové sily je zapotiebi ATP. Nejprve
nastupuje anaerobné alaktatova faze ziskavani energie, bez pritomnosti kysliku a bez vniku
laktatu, navazuje anaerobné laktatova faze, kterd probiha bez piisunu kysliku za vzniku
laktatu. Tato faze trva maximalné do 2 minut pfi maximélnim zatiZzeni. Posledni faze je
aerobn¢ alaktatova, ta nastdva, pokud je organismus dostatetn¢ zdsobovan kyslikem.

(Mékota, Novosad, 2005)

3.2.2.1 Déleni vytrvalostnich schopnosti
Podle zapojeni svalovych skupin vytrvalost délime na lokélni, zapojuje se méné jak 1/3 svalil
a mize dojit k lokélni tinave, globalni, zapojuje se vice jak 2/3 svall a odolava se celkové

unave organismu. (Mé&kota, Blahus, 1983)
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Dale vytrvalost délime podle doby trvani zatiZzeni na kratkodobou, trva do 2 minut a zapojuje
se zde faze anaerobn¢ laktatova. Vyuzivame ji naptiklad pii béhu na 400 m nebo 800 m.
Dale stiednédobou, ktera trva do 10 minut zatizeni a jde o pfechod anaerobné laktatové do
aerobni faze. Posledni dlouhodobou, v trvani od 10 minut po n¢kolik hodin, jde ¢isté o
aerobni vytrvalost, napfiklad béhy na dlouhou trat’, silni¢ni cyklistika nebo pfi horskych

vystupech. (M¢kota, Novosad, 2005)

M¢kota dale uvadi i1 specifickou vytrvalost, pii které jedinec dokaze vykonat specifikou
pohybovou ¢innost v poZzadované dob¢ trvani, kterou urcuje dana specializace. Jednd se

napiiklad o gymnastiku, sportovni lezeni, tenis. (M¢kota, Blahus, 1983)

3.2.2.2 Diagnostika vytrvalostnich schopnosti
Stejné jako u silovych schopnosti i zde pouzivaime metody testovani. Testy mizeme rozdélit

na zatézové a vykonnostni.

Zatezove testy jsou provadeény v laboratornich podminkach a dochdzi pti nich k funkénim
zménam organismu. U testll dochdzi k zatézi jedince a naslednému sledovani hodnot,
kterymi jsou, tepova frekvence a maximalni spotieba kysliku. Pfedpoklada se, ze jedinec,
ktery bude mit niz$i funkéni zménu organismu je vytrvalostné zdatn&j$i. Radime sem napf.

Harvardsky vystupovy step-test, ktery se pouZziva nejcastéji. (Mékota, Blahus, 1983)

Vykonnostni testy jsou provadény v terénnich podminkach jako tfeba v hoding té€locviku,
tréninku. Jsou vyuzivané pti vétsSim poctu jedincd, kdy neni mozné u kazdého jednotlive
zméfit SF a spotiebu kysliku. Tyto testy hodnoti vné&jsi projev, jako rychlost a vzdéalenost,
ale nehodnoti vnitini zménu organismu. Piikladem je Coopertv test (bé¢h na 12 minut),

vytrvalostni ¢lunkovy béh. (M¢kota, Blahus, 1983)

3.2.2.3 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Oproti rychlostnim schopnostem, miiZzeme vytrvalost dobfe rozvijet a trénovat. Mizeme tak
ucinit v jakémkoliv véku, je ovSem dobré zaradit vytrvalostni metody rozvijeni do détského

a pubertalniho obdobi. (Jansa, Dovalil, 2009)

Metod rozvoje vytrvalosti je opét n€kolik a zalezi v jaké fazi tréninku, v jakém v€kovém
obdobi se jedinec nachazi a jakého cile chce dosdhnout. V zakladé je mizeme rozdélit na

dv¢ hlavni skupiny metod, metody nepierusované (souvislé) a metody preruSované.
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Metody nepi‘erusovaného zatizeni

Charakteristickym prvkem souvislych metod je nepteruSovany, dlouhotrvajici (30-60 minut)
pohyb, ktery je provadén s mirnou intenzitou zatiZzeni. Tyto metody slouzi k rozvoji
zakladni, sttednédobé a dlouhodobé vytrvalosti, je proto dllezité udrzovat spravnou tepovou
frekvenci, a to tak, aby nebyla maximalni, ale na hodnoté 150-160 tepti/min (u kazdého

jedince, odlisné podle klidové a maximalni TF).

e Metoda intenzivni souvisla — stejné a dlouhodobé zatizeni po dobu az 70 minut,
dulezitd pro rozvoj aerobni kapacity

e Metoda stiidava — intenzita se v prib¢hu meéni, stiida se aerobni a anaerobni stav
Metody prerusSovaného zatiZeni

Tyto metody charakterizuje stfidani faze zatizeni a odpocinku, kdy pii fazi odpocinku
nedojde k uplnému zotaveni a obnové energetickych rezerv. Jsou zaméfeny predevSim na
rozvoj specialnich druhl vytrvalosti, jako je rychlostni vytrvalost, lokalni, statickd nebo

dynamicka. (Peri¢, Dovalil, 2010)

e Metoda extenzivni (Svédska forma) — maximalni zatiZeni po dobu 3-5 minut se
stejn€ dlouhym aktivnim odpocinkem, velmi efektivni na zvySeni aerobniho prahu,
vysoka tvorba laktatu

e Metoda opakovana — intenzivni zatiZeni po kratkou dobu (1-2 minuty) s aktivnim
odpocinkem s proménlivou dobou trvani (zavisi na TF), rozvoj srde¢niho svalu a
dychani pti zatiZeni

e Metoda velmi kratkych intervalll — maximalni zatizeni po dobu 10-20 sekund
s pasivnim stejné dlouho trvajicim odpocinkem, dilezita pro rozvoj anaerobniho 1

aerobniho prahu, netvofi se laktat

3.2.3 Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnost podle nékterych autorii literatury o pohybovych schopnostech patii
mezi kondi¢ni schopnosti, ale od tohoto zatazeni se pomalu opousti a podle Martina, Carla

& Lehnertza (1991) se tadi do tzv. hybridnich schopnosti neboli kondi¢né-koordinac¢nich.
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Rychlostni schopnosti se ¢asto oznacuji jako rychlost. Tu ovSem muzeme chépat jako
schopnost nebo fyzikalni veli¢inu, ktera vyjadiuje drahu za cas, v=s/t, kdy v je rychlost,
s draha a t cas. (M¢kota, Novosad, 2005). Jako schopnost ji mizeme definovat ,,Provést
motorickou c¢innost nebo realizovat urcity pohybovy ukol v co nejkratsim casovem useku.*
(Celikovsky a kol., 1979). Pohybova ¢innost je provadéna velmi kratce (do 15 sekund) a bez
nebo s minimalnim vné&j$§im odporem, jakmile odpor pfekro¢i 20 % maximalniho odporu,
ktery jedinec ma, stava se ze schopnosti rychlostni schopnost rychlostné silova nebo

explozivné silova. (M¢kota, Novosad, 2005)

Z biologického hlediska se na rychlostnich schopnostech podileji hlavné FG vlakna (rychla
Cervena vldkna), ktera jsou malo odolna unavé, ale dochazi v nich k rychlému stahu
v maximalni sile. Déle nervovy systém, kde je velmi dilezita rychld reakce na podnét
arychlost vedeni vzruchu, energetickd zadsoba ATP a jeho rychld pfeména. Rychlostni

schopnosti jsou z velké Casti geneticky dané. (Lehnert a kol., 2014)

3.2.3.1 Déleni rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti dé€lime na dvé zékladni formy:

e Reakeni rychlostni schopnost

e Akeni rychlostni schopnost

Reakeni rychlostni schopnost je schopnost jedince v co nejkrat§im mozném cCase zahdjit
pohyb, a to bud’ samovoln¢ nebo v reakcei na urc¢ity podnét. Doba se 1i8i podle druhu podnétu,
ktery mize byt akusticky, vizudlni, taktilni ¢i kineticky a také podle typu odpovédi jedince.
Reakce mize byt jednoducha, jako naptiklad start v beéhu nebo slozita, pii které jedinec musi
vybrat jedno fesent, které bude nejvice efektivni a tim se doba reakce prodlouzi. (Celikovsky

akol., 1979)

Akeni rychlostni schopnost navazuje vétSinou ihned na reakéni rychlostni schopnost. Lze ji
chépat jako schopnost jedince provést dany pohyb v co nejkrat§sim mozném case. Vysledkem
pak je zména polohy téla nebo alespon jeho casti. Akéni schopnost miizeme déle rozdélit na
acyklickou a cyklickou. Acyklickd se uplatiiuje vétSinou vjedné casti téla a jde
o0 jednorazové provedeni pohybu proti malému odporu, ale s maximalni rychlosti jako pfi

podani ve volejbale nebo tenisu. Je velmi Uzce spojend se silovymi rychlostnimi
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schopnostmi. Cyklickd rychlost je opét provadéna bez odporu a s maximalni rychlosti
a jedna se o snahu premistit se v prostoru za co nejkrat§i moznou dobu, naptiklad sprint.

(M¢kota, Novosad, 2005)

3.2.3.2 Diagnostika rychlostnich schopnosti
Pro diagnostiku rychlostnich schopnosti pozivame jejiho projevu, ktery je méfitelny
v jednotkach Casu. Testovat miizeme ak¢ni a reakéni formy rychlosti, za vyuziti motorickych

testll, €i specializovanych zatizeni.

Reakéni rychlostni schopnost se provadi v laboratornich podminkdch pomoci reaktometru,
ktery sam udéava start (akusticky, vizudlni podnét) a zarovenl i mefi dobu trvani reakce
(stopky). V terénnich podminkéch se pouzivaji motorické testy, napt. zachyceni padajiciho
pravitka (ty¢e). Udaje z tohoto méfeni jsou &asto velmi hrubym odhadem, nepiesné zapnuti
a vynuti stopek. Doporucuje se provadét nékolik méfeni po sobé€ a z jednotlivych vysledkil

udélat aritmeticky pramér (Celikovsky a kol., 1979)

Akeni rychlostni schopnosti se provadéji za vyuziti zatizeni, tak zvaného Citace, ktery pohyb
zaznamenava prostiednictvim snimact. Toto méfeni je presné a provadi se v laboratornich
podminkach. PouZzit mizeme i motorické testy v terénnich podminkach. Mezi tyto testy
fadime tzv. tappink, tukani ¢asti téla do pfistroje. Pocita se pocet dotykl za urcity cas.
Dalsim testem jsou b&hy na kratkou trat’ s pevnym startem nebo prosty ¢lunkovy béh.

(Mékota, Blahus, 1983)

3.2.3.3 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou zvelké casti dané geneticky a jedinec je z ¢asti muze
zdokonalovat, ale jde o velmi zdlouhavy proces. NejlepSim vékovym obdobim pro rozvoj
rychlostnich schopnosti je mladsi az star$i Skolni v€k (7—14 let), kdy dochazi k mohutnému
rozvoji nervovych drah a je to tedy nejvhodnéjsi doba pro aplikovani metod rozvoje.
V dospélosti ma na rychlost velky vliv sila. Kazdou formu rychlostni schopnosti rozvijime

za pomoci jinych metod.
Metody rozvoje akénich schopnosti

Jak jsem jiz uvedla vySe v charakteristice akénich schopnosti, rozliSujeme cyklickou a

acyklickou. Toto rozdéleni plati i u rozvoje rychlosti. Pti rozvoji acyklické rychlosti se
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zaméfujeme na specialni pohybové ukony, kam mlzeme zaradit vSechny skoky, hody ¢i
vrhy. Jde o cil provést pohyb s maximalni rychlosti s nizkym odporem. Provadime s lehkym
nacinim a s mnohondsobnym opakovanim, ¢i se zatizenim (medicinbal, zatézova vesta) a

s malym poctem opakovani.
Cyklickou akéni schopnost rozvijime dvéma metodami:

e Metoda opakovani —jedna se o béhy, plavani, cyklistiku na takovou trat’, aby rychlost
pohybu neklesala a byla provadéna maximalni rychlosti, odpocinek je dostatecné
dlouhy na tplné zotaveni

e Metoda rychlostni (odporovd) — probiha za ztizenych podminek (pneumatiky u

bézci, zatézove vesty, sklon terénu), jde o maximalni usili v kratkém case
Metody rozvoje reak¢ni schopnosti

Rozvoj reakéni schopnosti velmi zavisi na podnétech okoli. Tuto formu rychlosti je velmi
tézké rozvijet a aby se jeji uroven udrzela je podstatné ji neustale opakovat. Vyuzivame dvou

metod pro rozvoj.

e Metoda analytickd — jde o princip rozdéleni pohybu na dil¢i €asti, napft. start u
sprintu, nejprve pohyb pazi, poté start z polovysoké polohy a nasledné cely.
e Metoda opakovani — opakovani jednoho ¢i vice podnéti nékolikrat po sob¢, cilem je

sniZit dobu reakce mezi prvnim a poslednim pokusem

3.3 Koordinacni schopnosti
Koordinaéni schopnosti jsou schopnosti realizovat slozitou motorickou ¢innost pfesné a

efektivné, a to za ménicich se podminek a za riznych situaci.

Koordinaci mizeme definovat jako ,,schopnost uskuteciiovat koordinacne slozité pohyby,
rychle si je osvojovat a podle ménicich se podminek je modifikovat* (M¢kota, Novosad,
2005). Z definice vyplyva, ze jde o velmi komplexni a obecny pojem, v prubéhu let se proto
vymezilo asi 7 jednotlivych schopnosti. Déale pojem koordinace znamena ,,uspordadadvat,
uvadet v soulad, vnaset rad*“ (Mékota, Novosad, 2005). Pfi pohybové koordinaci jde

pfedevsim o uspoifadani dil¢ich ¢innosti do jednotného harmonického celku.
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Koordinace je z morfologického hlediska zavisla pfedevSim narychlé a kvalitni praci
centralni nervové soustavy, na periferni nervové soustavé, smyslovych organech a
schopnosti jedince regulovat pohyb koncetin. Koordina¢ni schopnosti se oproti kondi¢nim
schopnostem rozvijeji jen v urcitém obdobi, a to od 8 do 12 let, tuto dobu nazyvame jako
zlaty vék motoriky, v obdobi od 12 do 15 let naopak vyvoj motoriky stagnuje ¢i dokonce

klesa. (Lehnert a kol., 2014)

Koordinacni schopnosti délime na 5 zékladnich taxonomickych utvarta podle Hirtze (1985),
je to reak¢ni schopnost, rytmickd schopnost, rovnovazna schopnost, orientacni schopnost
a schopnost diferenciaéni neboli kinesteticka. Podle nékterych dalSich autori mizeme
zatadit jesté dalsi dvé, schopnost sdruzovani a schopnost piestavby. V této praci se budeme

vénovat taxonomii podle Hirtze.

3.3.1 Diferenciacni schopnost

Casto oznaGovana jako kinesteticka diferenciaéni schopnost, je schopnost, kterd umoziuje
jedinci vnimat jednotlivé slozky pohybu tak, aby vysledny pohyb byl ptesny, kontrolovany,
plynuly a ekonomicky zvladnuty. (Celikovsky a kol., 1979)

Toto vnimani zajist'uji proprioreceptory ve svalech, proto se pojem kinesteticka ve fyziologii
nahrazuje pojmem propriorecepce. Doslova mizeme dané pojmy pielozit jako polohopohyb
nebo pohybocit. Informace o poloze téla, Casti téla, o rychlosti a sméru pohybu a o napéti
ve svalech, jsou vedeny do centralni nervové soustavy, kde jsou zpracovany. (Méekota,

Novosad, 2005)

Urovenl diferencianich schopnosti ovliviiuje také trénovanost a zkuSenost jedince
v konkrétnim sportu, diky tomu potom muze jedinec porovnavat svou piedstavu idedlu
s praveé provedenym pohybem. V riznych sportech rozeznavame odlisné vnimani, naptiklad

pocit vody, pocit sné¢hu nebo pocit mice. (M¢ckota, Novosad, 2005)

3.3.2 Orientacni schopnost

Tato schopnost je velmi tzce spojend s diferenciacni schopnosti a Casto se uplatiuji
soucasn¢. Jde o schopnost ménit polohu a pohyb téla vzhledem k ménici se situaci, tou
rozumime pohybujici se objekt (mic, partner nebo protihrac) a vzhledem k urcené vymezené

plose (ring, parket, kluzisté). (Mé&kota, Novosad, 2005)
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Na orientaénich schopnostech se vyznamné podili smyslové organy, predevsim sluchové a
zrakové, které predavaji viemy do centralni nervové soustavy a ta nasledné odstredivymi

drahami do pftislusnych svalii. (Havel, Hnizdil, 2009)

V kazdém sportu jsou ndroky na tuto schopnost rozdilné, napf. pii lednim hokeji je
orientani schopnost velmi potieba, vnimani puku, spoluhract, protihract a kluzisté a pfi
sportovnim lezeni ne tolik, vnimani pouze stény a danych chytti. Vyuzijeme je napiiklad i
v bézném zivoté v supermarketu, automobilové doprave, ovSem uz je to pro nas tak bézné,

Ze nevnimame, Ze se o schopnost jedna. (Havel, Hnizdil, 2009)

3.3.3 Reak¢ni schopnost

wchopnost zahdjit ucelny pohyb na dany jednoduchy nebo slozZity podnét v co nejkratsim
case. Indikatorem je reakcni doba“ (Mékota, Novosad, 2005) Podnéti mize byt nékolik
vizualni, akustické (nejbéznéjsi pii bézném zivoté nebo pii hie s mi€em), dotykové (boxer)
a kinestetické (akrobat). Dale miZeme rozliSit podnéty jednoduché (vysttel, tlesknuti) a
slozit¢ (brankaf pti hie ledniho hokeje). Reakce jedince se lisi podle sportu, pfi béhu je

dilezita rychla reakce, ale u boxu je dilezita reakce ve spravny ¢as, ale potad rychle a ticelné.

Jestlize mluvime o reak¢ni schopnosti, mluvime tak o reakéni rychlostni schopnosti. Tyto
dvé schopnosti jsou stejné. Proto se také rychlostni schopnosti fadi do koordina¢né

kondi¢nich schopnosti. (Mé&kota, Novosad, 2005)

3.3.4 Rovnovazna schopnost

Rovnovéha je termin, ktery oznacuje schopnost Clov€ka udrzovat, respektive neustéle
obnovovat stabilitu. Na udrzeni stability v riznych polohach, v pohybu nebo na labilnich
plochach se podili ptedevsim hluboké stabiliza¢ni svalstvo, do kterého fadime svaly bficha,
zad, hyzdi a hrudniku. Na fizeni se podili proprioreceptory ve svalech, vestibuldrni aparat

ve vnitinim uchu a smyslové organy, hlavné zrak. (Balas, 2016)

Ackoliv je rovnovaha povazovana za komplexni schopnost, nalezneme v literatufe déleni

na dal$i podschopnosti.

Statickd rovnovéaha se vztahuje k udrZeni stability v dobu, kdy je télo ptevazné v klidu.

Radime sem razné stoje na stabilnich (kladina) a labilnich (bosu, pieklap&jici deska)
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plochach, pievracené stoje (stoj na rukou, na hlavé) a sedy. Nejvice se zde zapojuje hluboky

stabiliza¢ni systém. (Mékota, Novosad, 2005)

Dynamicka rovnovaha, se uplatituje pti pohybu téla (b¢h, jizda na kole). Prikladem je i rotace

(pirueta, cviceni na natadi), pti niz velmi dulezitou roli zastdva vestibularni organ.

Balancovani pfedmétu je specificka schopnost, pfi které nejde o udrzeni stability téla, nybrz
o udrZeni rovnovahy ciziho pfedmétu vné téla. Jedna se napiiklad o balancovani tyc¢e na
prstu, mice na noze nebo i balancovani s partnerem. Velmi diilezity je tu zrak a stabilizacni

systém. (Mc¢kota, Novosad, 2005)

3.3.5 Rytmicka schopnost

wchopnost postihnout a motoricky vyjadrit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné
pohybové cinnosti obsazeny.” (Mé&kota, Novosad, 2005) Rytmem zvn¢jsku danym
rozumime akusticky (hudba) nebo vizudlni (ptedloha), uplatiiuje se pfi tanci, krasobrusleni.
Rytmus, ktery je dany samotnou ¢innosti nalézame u vétSiny gymnastickych prvkd, vzepteni
vzklopmo, kde samotny pohyb ma urcity rytmus a bez toho neni mozné ho provést.

Vyznamnou ulohu zde plni kinesteticka informace. (Havel, Hnizdil, 2009)

3.3.6 Flexibilita

Flexibilitu je velmi té¢Zké vymezit z hlediska pohybovych schopnosti. Nékteti autofi ji fadi
mezi koordina¢ni schopnosti, jini uvadéji, Ze se jedna o kondi¢né-koordina¢ni schopnost
a nékteré prameny uvadéji, Ze se vilbec nejedna o pohybovou schopnost. (Havel, Hnizdil,

2009)

Obecné ji mizeme definovat jako ,,schopnost vykonavat pohyby v kloubech ve velkém
rozsahu‘ (Alter, 1996). Rozsah pohybu zavisi na struktuie kloubu, ktery pohyb provadi. To
znamena, ze rozsah v ramennim kloubu bude odlisny od rozsahu kloubu kolenniho. Zaroveii
je pohyb limitovéan vlastnostmi svalu a Slach upinajicich se na kosti tvofici dany kloub.
Z toho také vyplyva, ze jestlize je jedinec pohyblivy v kycelnim kloubu, nemusi byt dobie
pohyblivy v kloubu ramennim. (Alter, 2004)

Flexibilita je do znacné miry déna dédi¢né, ale je mozné ji pravidelnym protahovanim
znacné ovlivnit, a to pfedevsim ve Skolnim véku, kdy se pohybovy aparat jesté stale vyviji.

Pohyblivost v kloubech zpravidla klesa, kvili ptibyvajicimu veéku, absenci protahovani
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po sportovnim vykonu nebo i mimo néj. Obecné vzato také plati, Zze Zeny jsou flexibilng;si

nez muzi. (Balas, 2016)

M¢ékota (2005) rozliSuje dva extrémy flexibility, hypermobilitu a hypomobilitu.
Hypermobilita je termin, ktery oznacuje nadmérnou miru pohyblivost v kloubnim spojeni.
Kloub byva velmi uvolnén a dochézi tak k tirazim, naptiklad ¢astym luxacim. Byva dédi¢na

a je dilezité posilovat svalstvo v okoli kloubu.

Hypomobilita oznac¢uje pravy opak hypermobility, tudiz snizeni pohyblivosti v kloubu, a to
bud’ doc¢asné nebo trvalé. Tyka se vétSinou hlavnich kloubt, jako je kloub kycelni, ramenni
nebo kolenni. Vyskyt hypomobility roste s vékem, dal$i pficinou miize byt malo pohybové
aktivity, nedostatecny streCink, traz ¢i kloubni onemocnéni (artr6za). (Mékota, Novosad,

2005)

3.3.6.1 Diagnostika flexibility
Podle Mc¢koty a Blahuse (1983) miizeme flexibilitu diagnostikovat ¢tyimi zdkladnimi

postupy. Pfi¢emz v moderni dobé se pouzivaji ptevazné dva z nich.

M¢éteni uhll neboli goniometrie se vyuziva v Iékaiskych oborech, ale 1 v télesné vychove.
Jde o méfteni, které se uvadi v thlovych stupnich a zjist'uje postaveni proximalni a distalni

¢asti segmentu v kloubu viici sobg, v postaveni dosdhnutého aktivnim ¢i pasivnim pohybem.

Meéfeni distanci se pouziva piredevSim pro diagnostiku ohebnosti patefe. Vyuziva se velmi
Casto a u celé populace. Udava se v jednotkach délky a jde o vzdalenost mezi jednotlivymi
body lidského téla, které jsou urcené. Napf. stoj spatny na Zidli a ndsledny predklon, méii se
ptesah pfes zidli nebo naopak nedosazZeni na Zidli.

U diagnostiky pomoci Skalovani jde o provedeni kontrolniho cviku jedincem. Pozorovatel

porovna provedeni cviku jedincem s vzorovym provedenim z publikace a ohodnoti ho podle

Skaly uvedené v publikaci. Tento zptisob se jiz tolik nevyuziva a je nepiesny.

Poslednim zptsobem je testovéani, pii kterém ma jedinec za kol napodobit nékolik
standardizovanych cvikli pohyblivosti. Hodnoti se pouze dvéma zplisoby, splnil (1)

a nesplnil (0), pokud jedinec cvik splnil, znaci to spravnou pohyblivost v kloubu.
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3.3.6.2 Metody rozvoje flexibility

od skolniho veéku, Casto vysokd uroven flexibility pietrvavd do vysokého veku, tedy
za ptedpokladu jejiho pravidelného udrzovani pomoci protahovéni. Protazeni by mélo vzdy
byt provadéno u zahtatého svalu, nemélo by jit pies bolest a mélo by byt provadéno idealné

kazdy den, popiipadé pred a po jakékoliv fyzické zatézi.
Podle Perice a Dovalila (2010) miizeme metody rozdé¢lit podle dvou kritérii

e Aktivita pohybu

e Pohyb aktivni — pohyb je proveden pomoci vlastnich sil jedince

e Pohyb pasivni — pohyb je proveden za pomoci vnégjSich sil
e Dynamika provedeni

e Statické provedeni — pohyb je provadén bez Svihu a s vydrzi v koncové pozici

e Dynamické provedeni — cvik provadén Svihovym zpisobem, nékolikrat po sobé
Tato dv¢ kritéria miZzeme volné nakombinovat mezi sebou a vzniknou nam ctyfi metody,

které se pro rozvoj flexibility pouzivaji.

e Aktivni dynamicka cvi€eni — pouZiti vlastnich sil a Svihu k dosaZeni krajnich poloh,
opakovani cviku 15-30krat

e Aktivni statickd cvi€eni — pouziti vlastnich sil k dosazeni krajni polohy a nésledna
vydrz v poloze, dileZzité hluboké dychani (strecink)

e Pasivni dynamické cviceni — Krajni polohy je dosahovano za pomoci vnéjsi sily
(partnera) a pohyb probiha hmity, s kazdym hmitem se dostava jedinec dal

e Pasivni statickd cvi¢eni — dosaZeni krajnich poloh za pomoci partnera a vydrz

v krajni poloze

Dale Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi metodu kontrakce — relaxace — protazeni (PNF) pii které
dochazi k statickému stahu svalu proti odporu (partner), ktery jedinec nemiize ptrekonat
po dobu 5 sekund. Nasleduje relaxace na 3 vtefiny, v tomto okamziku jedinec nesmi zadrzet
dech, ale dychat zhluboka. Posledni fazi je protaZeni za pomoci partnera do nové krajni

polohy.
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3.4 Sportovni lezeni

Abychom mohli definovat sportovni lezeni, je nejprve dalezité si fict, co lezeni je a kde se
tento pojem vzal. Pojem lezeni vznikl v 70. letech 20. stoleti odvozenim od slovanského
slova ,,nalézti“. Znac¢i pohyb po vSech ¢tyfech koncetinadch soucasné, proto se také u déti
fika, ze zacinaji kolem sedmého mésice 1ézt. Nahrazuje pojem Splh, ktery byl do poloviny
20. stoleti jedinym pojmem, ktery oznacoval vertikalni pohyb pomoci rukou a nohou. Dnes
Splhani pouzivame v uzkém slova smyslu jako odborny termin a k popisu vertikalniho

pohybu za pomoci vSech ¢ty koncetin pouzivame termin lezeni. (Balas, 2016)

Dal$im dillezitym pojmem, ktery se musi vymezit a od lezeni oddélit je horolezectvi. Velmi
Casto se v populaci pouzivd pro obecné oznaceni jakéhokoli lezeni, at’ uz po skalach,
umélych sténach nebo horach. Horolezectvi se tyka pouze pohybu v horském terénu (hory,
velehory), kde horolezec pirekonava vicedélkové useky, strach a nepfizen pocasi.
Pro horolezectvi je charakteristickd vétsi psychickd odolnost jedince a véEtsi zdsoba

dovednosti nez u lezeni. (Vomacko, Bostikova, 2008)

Lezeni mizeme dale rozdélit na tradi¢ni a pro nas dillezité sportovni lezeni. Tradi¢ni lezeni
vyzaduje sladit techniku, fyzickou a psychickou stranku lezce. Lezec si jisténi zaklada sam,
slouzi mu k tomu riizné skalni utvary (spary, hroty), a voli riizné techniky prelezu. Casto
kvtli psychické strance lezec nepoda ani z poloviny takovy vykon, jako by podal na umélé
sténé. (Vomacko, Bostikova, 2008) Podle Balase (2016) mizeme tradi¢ni lezeni povazovat

za pojitko mezi horolezectvim a sportovnim lezenim.

Definice sportovniho lezeni se od riiznych autorti lidi, dle Diesky a Sirla (1989) jde
o0 ,,nevelehorské skalni horolezectvi na vykonnostni a vrcholové urovni. Pozdeji se termin
sportovni lezeni sjednotil s oznacenim souténi lezeni (Dieska, Sirl in Balag, 2016). Toto
oznaceni pouziva 1 vétSina lezci, ovSem podle dalSich publikaci, naptiklad podle Vomacka
(2008), jde o lezeni, kde vykonnost lezce a fyzické problémy cesty, pifevazuji
nad psychickymi problémy, kterd lezec musi feSit, coZ se nevztahuje pouze na soutézni
lezeni, ale i na lezeni na zajiSténych skalach, ledolezeni ¢i bouldering. Cesty jsou oproti
tradicnimu lezeni odjistény specialnimi prvky (nyty, borhdky) a lezec se tak miize soustiedit
vice na svilj vykon nez na strach z padu a zranéni. Zjednodusené lze fici, Ze jde o snahu

lezce ptelézt jim zvolenou cestu, kterd ma zacatek, smér, vysku a jasné dany konec. V
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pribéhu této cesty jsou jistici body, které jsou od sebe maximalné 2metry vzdalené. (Balas,

Vomacko, Fraingic, Safranek, 2013)

3.4.1 Déleni sportovniho lezeni

Jak jsem jiz zminila, sportovni lezeni miizeme dale rozd€lit, a to na soutézni a nesoutézni
(vykonnostni). Soutéznim lezenim rozumime porovnavani vykont jednotlivych lezcii mezi
sebou v dané disciplingé. Mezi discipliny fadime bouldering, lezeni na obtiznost, lezeni
na rychlost a ledolezeni. Soutézi se na regionalni, narodni a mezinarodni (Evropa, svét)
trovni. Ceské soutézni lezeni zastituje CHS (Cesky horolezecky svaz) a mezinarodni IFSC

(International Federation of Sport Climbing) (Balas, 2016)

Vykonnostni lezeni je jakékoliv lezeni, kterému se vénuje kdokoliv a leze za ucelem vykonu.
Vykon muze byt u kazdého jedince jiny, a proto se jako vykonnostni lezeni miize oznacit
1 lezeni déti v krouzku, lezeni plného zacate¢nika, ale i zkuSeného lezce. Mezi nesoutézni
lezeni fadime i discipliny ze soutézniho lezeni, krom¢ lezeni na rychlost, které ma jen
soutézni formu, dale potom lezeni na nepiskovcovych skalach (zula, vapenec), kde jsou cesty
odjiStény a lezci se snazi o zdolani nejtézsi cesty, lezeni vicedélkovych cest, kdy se jedna
o né¢kolik na sebe navazujicich odjisténych lezeckych cest v riizné obtiznosti, piskovcové

skalni lezeni a vyskové lezeni. (Winter, 2004)

Winter (2004) déale uvadi déleni sportovniho lezeni podle mista, a to na vnitini lezeni (umelé
stény) a venkovni lezeni (skaly, led). Toto rozdéleni se mezi lezci také Casto pouziva a je

nejvice logické a jednoduché. Stejné jako jiné sporty 1 zde ma kazda disciplina jina pravidla

V této praci se budeme vénovat pouze vnitinimu lezeni, predev§im disciplinam bouldering
a lezeni na obtiznost. Tyto dvé discipliny se zaroven fadi mezi nejcastéjsi, kterym se lidé

veénuji.
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Obr. 3 Soucasny stav horolezectvi a jeho discipliny (Vomacko, Bostikova, 2008)

3.4.1.1 Lezeni na rychlost

Lezeni na rychlost je od ostatnich disciplin nejvice odlisné a mezi lezci 1 laickou populaci je
nejméné popularni. Cilem lezce je ptelézt cestu v co nejkratsim mozném case a pfi svém
pokusu zdolat cestu, tak nespadnout. Cesta ma jasn¢ dané parametry a jeji chyty a stupy
museji byt pokazdé stejn¢ umistény, tzn. ze cesta je standardizovand a v kazdém staté, na
kazdych zdvodech bude vzdy stejna. Tato disciplina je pouze soutézni, to znamena, ze pokud

se ji lezec vénuje, vénuje se 1 soutézeni v lezeni na rychlost. (Vomacko, Bostikova, 2008)

Zavody v lezeni na rychlost probihaji vicekolové. Jsou postaveny dvé cesty vedle sebe, lezec
v kvalifika¢nim kole leze obé€ cesty, a to pro pfipad, Ze by se cesty v n€které ¢asti nepatrné
lisily. Podle souctu casti z obou cest postupuje do findle osm nejlepSich, nékdy 16 lezcu.
Ve finale funguje tzv. K.O. systém, kdy dva lezci lezou proti sobé& a lezou ob¢ cesty, jejich

casy se sectou a ten s horSim vyslednym ¢asem vypadava. (Kublak, 2022)
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3.4.1.2 Lezeni na obtiZnost

Lezeni na obtiznost je jak soutézni, tak nesoutézni disciplina. V nesoutéznim lezeni se jedna
o0 zpusob lezeni na um¢lé sténé, kterd ma oznaceny zacatek a konec. Lezec leze uvazany na
lané, které je pripevnéno na sedaci tvazek, ktery ma lezec na sob¢€. V prubéhu cesty jsou
jistici body, do kterych se umistuje lano a které zajistuji bezpecnost pro lezce. Lezec se
snazi vylézt co nejvyse, jestlize mu v pribehu dojdou sily, mize spadnout a jeho partner,
ktery ho jisti (pomoci specialnich jisticich pomiicek), ho zachyti do lana nebo pokud chce
cestu dolézt, mize vyuzit tzv. odsednuti neboli odpocinek v lané, lezec si sedne do lana a

jeho partner dole drzi lano napnuté (pies jistici pomtcku). (Winter, 2004)

Cilem lezce pii zdvodu v lezeni na obtiznost je dostat se bez padu, odpocinku v lané
(,,odsednuti®) co nejvyse je to mozné. Soutézni zpusob probihd na niarodni a mezindrodni
trovni. Na narodni arovni v CR je kolo kvalifikace a nasleduje finale. Na mezinarodni
urovni je tiikolovy systém kvalifikace, semifinale a finale. Kvalifikace na mezinarodni
urovni jsou lezci v izolaci (mistnosti, kde jsou jen lezci) a na vyzvani jdou po jednom
na prvni (druhou) kvalifikacni cestu, na jejiz pfelez maji 6 minut. Potadi je ndhodné. Pred
zacatkem kvalifikace maji lezci vymezeny ¢as Sesti minut, kdy mohou pozorovat cestu
a vymyslet svoji techniku pfelezu (nesméji si cestu zkouset). Kvalifikaéni cesty jsou dve.
Kazdy tchyt v cesté je obodovan, s tim, Ze ¢im vySe uchyt v dané cesté je, tim vyssi ma
bodové ohodnoceni. Vysledkem kvalifikace je soucet bodl z obou cest a nejlepsich 26 jich
postupuje do semifinale. Opakuje se stejny postup jako v kvalifikaci, ale cesta je pouze
jedna. Nejlepsich 8 postupuje do finale, kde je opét stejny postup a podle dosazenych boda
se lezci umist'uji. (IFSC, 2022)

3.4.1.3 Bouldering

Bouldering vychazi z anglického slova boulder neboli balvan a ptivodnim vyznamem je tedy
prelézani velkych kament (balvant). Jednd se o jednu z nejstarSich forem sportovniho
lezeni. To je moZna dédno tim, Ze se zde nepouzivad zadného jisténi ani specidlnich pomuicek
a mezi diivéjsi bouldering jsme tak fadili vSechny pokusy lezeni na jakykoliv kdmen.
V dnesni dobé chapeme bouldering jako formu lezeni, pfi které prekonava lezec problém
v kratké cesté, bez lana. Vyska stény je oproti lezeni na obtiznost velmi nizka, musi byt

takovd, aby doskok z konce cesty byl pro lezce bezpecny (VétSinou 3-5 metrtl). Bezpecny
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doskok zajist'uji predevsim dopadové matrace, které byvaji po celé plose pod sténou, jejich
tloustka se odviji od vysky stény, jsou vyrobeny zpravidla z pénového materialu a potazeny
latkou odolnou proti protrzeni. (Balas, 2016) Dal$im bezpecnostnim prvkem je divani se nad
sebe, pokud jedinec zrovna nepiekonava cestu. Jelikoz jde o nizkou sténu, kde, pokud lezec
nemiize, méa jedinou moznost, jak se dostat dolli, a tou je spadnout. Pfi obtizném feSeni
problému v cesté nema lezec dostatek sil divat se pod sebe a kontrolovat dopadovou plochu,
tu musi kontrolovat jedinec, ktery timto mistem prochazi, tak, ze se divd kolem sebe,

pfedevs§im nad sebe. (Kostermeyer, 2019)

Stejné jako lezeni na obtiznost i bouldering ma svou soutézni a nesoutézni formu. Pfi
nesoutézni forme jde lezciim o vykon, ale hlavné i o socialni interakci s jejich kamarady a
spolulezci. Oproti lezeni s lanem, kde jeden ze dvou lezcii je 15 metrii nad zemi a druhy se
soustfedi, aby ho spravngé jistil, je bouldering mnohem vice o komunikaci a spole¢ném feSeni
problémi jednotlivych cest. Kazda lezecka hala ma odlisny zpiisob stavéni cest a jejich

hodnoceni a diky tomu i kazdy lezec preferuje jinou halu. (Kostermeyer, 2019)

SoutéZni bouldering ma zastoupeni na narodni 1 mezinarodni Grovni. Probihd obdobnym
zpisobem jako lezeni na obtiZznost, ale kvalifikaci, semifindle i finale tvofi vice cest. Na
zdvodech v Ceské republice kvalifikace probiha na 8 boulderech (cestach), piicemz dana
skupina lezcli ma na pielez vSech 90 minut, vSichni lezci lezou spoleéné bez izolace. Lezec
ma neomezeny pocet pokusil na zdolani cesty. Hodnoti se pocet vylezenych boulderii a pocet
pokusti na pielezeni cesty, tzn. Ze cilem lezce je vylézt co nejvyssi pocet cest s co nejmenSim
poétem pokusti. (CHS, 2022) Na mezinarodni urovni je bouldert v kvalifikaci 5 a lezci ke
kazdé cest€ chodi postupné a samostatné, ostatni jsou v izolaci. Na zdolani kazdého boulderu
maji dvé minuty a cil je stejny jako na zavodech v CR. Nasleduje semifindle, kam postupuje
20 nejlepsich a systém je stejny jako v kvalifikaci. Do finale postupuje 8 nejlepsich, bouldery
jsou pouze 4 a cil lezce ziistava stejny (plati i pro CR). (IFSC, 2022)

3.4.2 Klasifikace obtiZnosti

Klasifikace obtiZznosti je pro lezce stéZejni. Vykonnost lezce se v dne$ni dobé hodnoti
pfevazné podle obtiZnosti prelezené cesty, ¢im vySsi obtiznost cesty, tim vys§i vykonnost.
Pivodni myslenka vychézela z porovnavéani jednotlivych cest mezi sebou a nasledného

ohodnoceni cesty konkrétnim ¢islem. Vznikla jednoducha ¢iselnd stupnice, kterd hodnotila
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cesty. Tato myslenka se zachovala do ted’, ale pfidala se k ni jesté mysSlenka hodnoceni
vykonu lezct a jejich porovnavani mezi sebou. To pfinasi 1 vytvoreni dalSich a pfesnéjsich

stupnic. (Winter, 2004)

V moderni dobé se muzeme setkat s nékolika stupnicemi obtiznosti. Jako ptiklad bych
uvedla stupnici francouzskou, americkou a nejvice pouzivanou UIAA (zkratka
z francouzského nazvu Union Internationale des Associations d'Alpinisme). Stupnice UIAA
se uvadi v fimskych &islicich, ale na umélych sténach v CR se setkame i s arabskymi.
K ¢islicim jsou pfidany znaminka ,,+,, a ,,—,,, které znaci, Ze dand cesta je o ptl stupné lehci

nebo t&€z8i nez cely stupen. V riznych statech se setkdme s riznymi stupnicemi obtiznosti,

stejné tak pfi vnitinim a venkovnim lezeni. (UTAA, 2020)

UIAA Francie UsA Sasko Britanie | Australie Francie uUsa
I 1 5.2 1 moderate » bouldering
1l 2 5.3 I difficult
1 3 5.4 1] very difficult 12
v 4 55 v 4a
13
V- . 5.6 v i
v 5.7 vi 1
Ve i 4o 15 Fb3
Vi- 5+ &8 5a 16 Fba Vo
Vb 17
VI 5.9 18 Fbsa
6a 5b Fbsh VA
Wi+ Ga+ 5.10a Viic 19 Fb5c
Vil- & 5.10b vl i Fbéa
5.10¢ &c 21 FbBa+ V2
Wil Ville Fb&b
Bbr | s.10d 22 Fbéb+
Vil 6c 5.11a Ville 3
Vill- Bc+ 511b IX Ga 23 Fb6e
7a 5.11c
Vil 7a+ 511d :;b 24 FbBc+ V4
Vil 7b 5.12a E b 25 Fb7a V5
Tb+ 5.12b X 26 Fb7a+ V6
- 7 5.12¢ Xb 27
X y 5.12d 6 28 Fb7b V7
ot 5.13a Xe 20 Fb7b+ v
IX+ 8a 5.13b =
X- 8a+ 5.13¢ X ta 31 Fbfc va
% 8b 5.13d b 32 Fb7c+ V10
8b+ 514a 33 Fbda i
X+ o Fb8a+ Vi2
Xi- 8c 5.14b 7b 34 Fb8b V13
8e+ 5.14c 35 Fb8b+ Vid
X 9a S Fbgc | V15
36
K+ 9a+ 5.15a

Obr. 4 Klasifikacni tabulka zdroj: https://horolezeckametodika.cz/klasifikace-obtiznosti
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3.4.3 Pohybové schopnosti ve sportovni lezeni
Na vykonu lezce se podileji riizné faktory a pro dosaZzeni maximalniho vykonu je nutné umet
vSechny faktory propojit a kazdy faktor trénovat, rozvijet a vénovat mu dostatek Casu.

Vomacko (2008) je ve své publikaci rozdéluje na 5 hlavnich faktora

e Somatické faktory — vyska, hmotnost, procento tuku

e Osobnostni (psychické) faktory — strach, motivace, emoce
e Technické a koordinacni faktory

e Taktika

e Kondi¢ni faktory — sila, pohyblivost, vytrvalost

Goddard a Neumann (1993) zmiiuji jesté faktor vnéjSich podminek a zdzemi, jako vnéjsi
podminky uvadi pocasi, povrch skaly, zplsob jisténi a jako ptiklad u zdzemi uvadi ptistup

na sténu, finance, Cas, ale 1 zdravi.

V této praci se zabyvame kondi¢nimi faktory, které jsou podle mnohych autorti stézZejni a
mnoho trenérd jim vénuje prevaznou ¢ast tréninkové jednotky. Tim spiSe, kdyz hovotime o
nesoutéZnim lezeni déti, kde hodina krouZku/tréninku je pfevazné zaméfena na zlepSeni

kondi¢nich faktorii a nasledné na zlepSeni techniky. (Vomacko, Strejcova, 2008)

Ptresny vék, kdy zacit s lezenim neni jasné¢ dan. Vomacko ve své publikaci uvadi, Ze je
vhodné zacinat s lezenim na sténé v 6 letech, pfedevsim hrou, kdy lezeni je spiSe formou
zpestteni hry. Od téhoZ veéku ale miZze dit€ zavodit v nejmladsi kategorii, v lezeni na

obtiznost a boulderingu.

Mezi hlavni pohybové schopnosti, které maji v lezeni nejvétSi vyznam, patii silové

schopnosti, flexibilita a rovnovaha.

3.4.3.1 Silové schopnosti ve sportovnim lezeni

Silova slozka je nejvyznamnéjsi pohybovou schopnosti ve sportovnim lezeni. Hovotime
pfevazné o vytrvalostni sile horni poloviny téla, konkrétn€ o statické vytrvalostni sile flexorti
prstl, rychlostni, vytrvalostni, explozivni a statické sile pazi a ramenniho kloubu. (Dosla,
Mesko, 2015) U jednotlivych disciplin, které jsem uvadéla vySe je pomér jednotlivych
slozek silovych schopnosti zastoupen jinak. Pfi lezeni na obtiznost je primarné¢ dulezita

vytrvalostni a rychlostni sila pazi a pletence ramenniho a staticka sila flexorti prstii. Pfi
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boulderingu se uplatituje vice explozivni sila pletence ramenniho a staticka vytrvalostni
schopnost flexorti prstu. Lezeni na rychlost je piedev$im o rychlosti a vybusné sile pazi.

(Bal4s, 2016)

Staticka vytrvalostni schopnost se projevuje i ve zpevnéni stiedu téla, tzv. core, které je pro
lezeni velmi dulezité, hlavné u boulderingu. Lezec neleze pouze na kolmé sténé, ale i po
sténach které maji sklon mensi nez 90°, tzn. aby udrzel nohy na sténé potiebuje zpevnit télo

a zapojit biisni svalstvo. (Tefelner, 2012)

Pro bouldering je dale klicova explozivni a vytrvalostni sila dolnich koncetin, jako piiklad
muzeme uvést slozity nastup do cesty, ktery 1ze provést pouze pohybem podobnym diepu
na jedné noze, odrazy pii skocich do dal$iho chytu a zvedani se do vzdalenych chytt za
pomoci dfepu. Rychlostni lezeni na rozdil od boulderingu nahrazuje vytrvalostni silu
rychlostni. Explosivni je pouzita na zacitku cesty a rychlostni v prib&hu cesty.

(Kostermeyer, 2019)

3.4.3.2 Vytrvalostni schopnosti ve sportovnim lezeni

Balas (2016) uvadi, ze lezeckd vytrvalost, je velmi specifickd a od bézné dlouhodobé
vytrvalosti, kterou je naptiklad béh, se velmi odliSuje. Jednd se piedevSim o lokdlni
vytrvalost, a to svalll horni poloviny téla, kterd je kratkodoba az stfednédobd. Doba trvani
vytrvalosti se li§i zavisle na disciplin€. V boulderingu jde o vytrvalost kratkodobou a
zpravidla anaerobni, lezeni na obtiznost potifebuje vytrvalost stfednédobou a aerobni.

(Tefelner, 2012)

Obecna vytrvalost ma v lezeni vliv pfedevs§im na rychlost zotaveni béhem odpocinkovych
fazi tréninku. Balas (2016) uvadi ptiklady ze studie Balae a Simkanina z roku 2014, kteii
uvadi, Ze lezci s pravidelnym obecnym tréninkem vytrvalosti, jako je béhani, cyklistika nebo
plavani vykazovali mnohem lepsi a rychlejsi zotaveni béhem odpocinku. Tento zavér autofi

vyvodili z méfeni srdecni frekvence.

Z této studie tedy vyplyva, Ze pro lezeni samotné neni vytrvalost hlavnim aspektem dobrého

vykonu, ale je dobrym doplitkem pro dosazeni nejlepsiho vykonu.
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3.4.3.3 Flexibilita ve sportovnim lezeni
Pro lezecky wvykon neni flexibilita primarnim faktorem, nedostatecnou flexibilitu
v kloubnich spojenich miize jedinec nahradit silou pazi a prstu, ale jestlize chce byt nejlepsi,

je pro vykon zasadni specificka flexibilita ky¢elniho a ramenniho kloubu.

Specifickou flexibilitou rozumime zevni rotaci kycelniho kloubu, abdukci a addukci
kycelniho kloubu a dale flexi a externi rotaci kloubu ramenniho. Podle Balase (2016) tato

specificka flexibilita udava rozdil mezi elitnimi a ostatnimi lezci.

V ostatnich kategoriich mluvime o obecné flexibilité, konkrétné o protahovani svalt. Svaly
s tendenci se zkracovat (prsni svaly, bederni svaly a flexory kycle) jsou béhem lezeni
pretézovany, a proto by mélo byt standardem je po tréninku protahovat. (Voméacko, Stejcova,

2008)

3.4.3.4 Koordinacni schopnosti ve sportovnim lezeni
Mezi vyznamné koordinacni schopnosti ve sportovnim lezeni fadi Vomacko (2008) i Balas

(2016) ptedevsim rovnovahu.

Obratnost ve smyslu koordinace v lezeni miZeme vyuzit pfi zdolavani jednotlivych
lezeckych krokt, tak, aby pohyb byl provadén s lehkosti, plynulosti, efektivné a bez
vysokého fyzického vypéti. I pfesto, Ze v lezeni je kazdy pohyb jiny, lezec, ktery leze déle,
se nau¢i urcCit¢ vzorce pohybu a upravuje je vzhledem k obtiznosti cesty, vné&jSim
podminkam a svym silovym schopnostem. Stejn€ jako v jinych spotech i zde nachazime
pojem cit pro lezeni, se kterym se ¢lovek narodi a pravidelnym tréninkem ho zdokonaluje.

(Vomacko, Bostikova, 2008)

Rovnovéahova schopnost se projevuje predevsim v lezeni po kolmé nebo poloZené stén€.
Cesty v téchto sténach jsou Casto zalozeny na rovnovaze a balancovani, bez pouziti rukou,
aby se zvysila obtiznost této cesty. Tento fakt dokazuje i studie Jindry, Balase a Vomacka
(2011). Kde autofi uvadéji, Ze rovnovaha v lezeni zavisi na délce praxe v lezeni a sportovni

vykon zavisi na rovnovaze lezce.

3.5 Charakteristika détského véku

Pojem détstvi je velmi Siroky a zahrnuje nékolik obdobi (fazi). Pro kazdou fazi détského

obdobi je charakteristicky jiny vyvoj fyziologickych, psychickych a kognitivnich znak.
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Diky témto znakim rozdélujeme détstvi do né€kolika zdkladnich skupin. (Hejcmanova,

Provaznik, 2007)

e Novorozenec (od narozeni do ctvrtého tydnu zivota)
e Kojenec (od. 29. dne do jednoho roku)

e Batole (od jednoho roku do tii let)

e Predskolék (od ¢tyt do Sesti let)

e Skolék (od sedmi do patnacti let)

e Adolescence (od patnacti do dospé¢losti)

V obdobi détstvi se formuje celd lidska osobnost a zalezi tak na okoli, prostfedi
a podminkéch ve kterych dit¢ vyrista. Velkou roli pfi formovani jedince zaujima rozvoj
motoriky, podle irovné motoriky jsme také schopni urcit spravnost vyvoje ditéte. Motorika
v détstvi zaujima veEtsi misto, nez si lidé mysli. Motorika ovliviiuje 1 socialni citéni déti,
osobnost a zdokonalovani v dovednostech v pribéhu let. (Vagnerova, 2005)

Pro tuto praci je dilezity Skolni vek, ktery délime na mladsi a starsi.

3.5.1 Déti mladsiho Skolniho véku

Toto obdobi je charakterizovano velkym poctem zmén. Mezi hlavni zménu fadime néstup
ditéte do skoly, kde si zacina utvaret silngjsi vazby s vrstevniky, uci se respektovat autoritu
a pfijimat zodpovédnost za své chovani bez pifitomnosti rodict. Dochéazi také k povinné
pohybové aktivité ve formeé télesné vychovy, kde se dité uci spolupraci v tymu, discipliné

a respektu pravidel. (Vagnerova, 2005)

Z biologického hlediska se zvétSuje podil svalové hmoty u ditéte, nastava obdobi prvni
vytahlosti, kdy dité€ roste primérné o 4-5 cm ro¢né. Hlava je jiZ v normalnim poméru k télu,
avSak koncetiny jsou ze zacatku obdobi pomérné kratké. Osifikuji kosti, ale stale jsou jesté

kiehké a dochazi k ¢astym détskym zlomenindm, formuje se tvar patete. (Kolaf a kol., 2011)

Motorické schopnosti v tomto obdobi ovliviiuje vnimani ditéte, zaroven i motivace a vzor.
Toto obdobi je ozna¢ovano za zlaty v€k motoriky, a to proto, Ze u vétSiny déti se pravidelnym
pohybem v té€lesné vychové, na tréninku nebo ve volném case, snadno rozviji pohybové
schopnosti a obratnost. Dit¢ pomérné rychle napodobuje zadané pohyby, ale provadi je

s vét§i namahou a neekonomicky. V prubéhu této faze je dit€¢ schopno uplavat a ubéhnout
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urcitou vzdalenost, spojit rozb&éh se skokem, chytit a pifihrat mi¢, provést kotoul vzad

a vpred, provést skok snozmo, zvladnout viset na Zebtinadch/hrazdé. (Kouba, 1995)

Mladsi skolni vék je vhodnou dobou pro zacatek s jakymkoliv sportem. Se za¢atkem Skolni
dochazky ptichazeji i krouzky, naptiklad pravé sportovniho lezeni, kdy tréninkova hodina
je vedena ze zacatku spiSe hrou a vykon neni hlavnim cilem hodiny. S postupnym narastem
délky lezeni a s nartistajicim vékem se méni i slozeni tréninkové jednotky. Zahrnuje se vice

posilovani a zaméfeni na techniku a vykon. (Vomacko, Strejcova, 2008)

3.5.2 Déti starSiho Skolniho véku

Végnerova (2005) oznacuje obdobi starSiho Skolniho veéku jako ranou adolescenci (11-15
let), pro kterou je charakteristické télesné dospivani a pohlavni dozravani. Zacina se ménit
zevngjSek a diky tomu se méni sebepojeti a chovani ditéte k okoli. Oproti mladSimu
Skolnimu véku je adolescent schopen hypoteticky myslet o variantach, které neexistuji.
Dalsim charakteristickym znakem tohoto obdobi je potieba ditéte odpoutat se od rodich

a od jeho jistot. Toto obdobi koné¢i koncem povinné Skolni dochéazky.

Z biologického hlediska se toho v téle adolescenta odehrava velmi mnoho, méni se hladina
pohlavnich hormond, nastava dalsi rist, prodluzuji se koncetiny, objevuji se sekundarni
pohlavni znaky a celd télesna stranka se vyviji u divek a chlapct odlisn€. U chlapct
pokracuje rast a vyvoj svalstva, ovSem rlst do vysky neni tak markantni. U divek pfevazuje
rust do vysky a rysovani Zenské postavy. Mentaln€ 1 fyzicky divky dospivaji dfive nez

chlapci. (Véagnerova, 2005)

Motorické schopnosti v tomto véku jsou jiz pné rozvinuté. Star$i Skolni vek je predevSim
obdobi pro rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti. Pohybové tikony jsou provadény bez
veétsi namahy a ekonomicky. Dit€¢ nemd problém se naucit novému pohybu at' uz
z napodobovani, stru¢ného popisu ¢i pocitu. Diky naristu vysky dochazi v nékterych
ptipadech ke zhorSeni nervosvalové koordinace, ale s narGstajici svalovou hmotou se i tento
problém vyfesi. Dité je schopné ubéhnout a uplavat velkou vzdalenost, provadét koordinacné
naro¢néjsi tkony s mi¢em a jinym na&inim, provést premet stranou, pieskoky a kratkou

sestavu na prostné. (Kouba, 1995)
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4 Testovani

Tato kapitola se zabyva popisem dvou uzitych metod vyzkumu v této praci.

Metod, které pro vyzkumnou ¢ast prace mizeme pouzit, je mnoho. Nejcastéjsi formou je
forma standardizovaného dotazniku, rozhovoru nebo testu. Test mize byt psychologicky

(osobnost), psychomotoricky (pohybové schopnosti) a didakticky (védomosti).

V této praci se vénujeme motorickému testovani, které se provadi pomoci testovych systému
nebo testovych baterii. Rozdilem je, Ze testovaci systém se sklada z nékolika samostatnych
testl, které tvofi celek, kdezto testova baterie je tvofena pevnym uskupenim testd, ze kterych
vyjde jeden vysledek. Piikladem testové baterie je EUROFIT test, IOWA-BRYCE,
FITNESSGRAM a UNIFIT test.

4.1 Unifittest (6-60)

UNIFITtest je standardizovand heterogenni testova baterie, kterd se sklada ze ¢ty polozek
a tfech sociometrickych méfeni. Vnikla v Ceské republice a autory jsou K. Mé&kota a R.
Kovat. Z nazvu vyplyva, Ze je mozné tento test vyuZit pro velkou vékovou Skalu, tudiz se

vyuziva pro méteni a nasledné posouzeni stavu pohybovych schopnosti populace.

Tt1 ze Ctyft sloZek testu jsou pevné dané a neménné, ctvrtd se méni podle véku testovaného.
Kazdy test testuje jinou pohybovou schopnost, tii testy, které jsou pro vSechny vékové
kategorie stejné, testuji explozivné silovou schopnost, vytrvalostné silovou schopnost
a aerobni vytrvalost. Ctvrty test se méni podle charakteristické schopnosti pro dany vék,

rychlostni schopnost (6-14 let), vytrvalostné silova (15-30 let) a pohyblivost (30 — 60 let).
Spole¢ny zaklad tii testu

e T1 — Skok daleky z mista

e T2-Sed-Ileh

e T3a - Vytrvalostni ¢lunkovy b¢h

e T3b— B¢h po dobu 12 minut

e T3c — Chuze na vzdalenost 2 kilometru

(U testu 3 se provadi pouze jedna varianta)
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Ctvrty test volitelny podle véku

e T4a— Clunkovy béh 4x10 metrt (6-14 let)
e T4b — Shyby (chlapci 15-30 let), Vydrz ve shybu (divky 15-30 let)
e T4c — Hluboky predklon v sedu (30-60 let)

Somatické méreni (nepovinné)

e Télesna vyska
e Télesna hmotnost

e Vrstva podkozniho tuku

4.2 Anketa

Stejné jako dotaznik i anketa slouzi ke sbéru dat od respondentti, av§ak oproti dotazniku neni
tolik podfizena pravidly, kterd se k dotazniku vazou. Jde tedy spiSe o volné dotazovani,
pouzivané Casto jako pomocnd technika ptedchézejici samotnému vyzkumu, ¢i jako
doplnéni informaci k danému vyzkum. Anketa je tvofe z menSiho poctu otdzek a otazky jsou
obecn¢jsitho zaméfeni a neni potteba je ovétovat. .,V nejobecnéjsim smyslu se jedna
o jakékoliv Setreni a hledani informaci, ktera by nam mohlo pomoci odpovédet na néjaky

urcity probléem.* (Sédecka, 2015)
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)

2)

3)

4)

5)

Vyzkumné otazky

Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepSich vysledkti ve
vytrvalostng silovém testu nez primérna détska populace?

Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepSich vysledk v explozivné
silovém testu nez pramérna détska populace?

Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepSich vysledkli v rychlostnim
testu nez primérna détska populace?

Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepsich vysledkt ve vytrvalostnim
testu nez primérna détska populace?

Budou vysledky déti mladsiho Skolniho véku vici bézné populaci lepsi nez vysledky

starSiho Skolniho véku vici bézné populaci?
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6 Metody a postupy prace

6.1 Metody prace
K dosazeni mnou zvolenych cilli na zacatku prace jsem zvolila dvé vyzkumné metody.

Testovani a anketu.

K urceni a porovnani pohybovych schopnosti déti jsem zvolila formu testovani — Unifittest

(6-60)

K zjisténi doplnujicich informaci, jako je ve€k, délka provozovani lezeni, Cetnost lezeni

v prubehu tydne a vénovani se dalSimu sportu, jsem vyuzila metodu ankety.

6.2 Metody statistické analyzy

Z testovani déti jsem ziskala naméfend data, kterd byla potiteba stru¢né a prehledné
zpracovat. Jelikoz se jedna o pedagogicky vyzkum, pouzivaji se tfi zakladni matematické
vyjadieni, které charakterizuji iroven vykonu, aritmeticky primér, median a modus. DalSimi
statistickymi pojmy, které se pouzivaji, jsou rozptyl, smérodatna odchylka a varia¢ni rozpéti.

Tyto tfi ndm ur€uji nevyrovnanost vykonu. Poté udavam je$t€¢ minimum a maximum.
Aritmeticky pramér
Udava primérnou hodnotu vSech hodnot namétenych ve vyzkumném souboru. Vypocita se,

tak, Ze se sectou vSechny hodnoty a nasledné se vyd¢li poctem hodnot. Ze statistiky je to
nejpouzivanéjsi a nejjednodussi metoda, ktera se pouziva v Siroké populaci.

Median

Jedna se o prostfedni hodnotu v sefazenych hodnotach podle velikosti. Jinak feceno
polovina vysledki se nachazi nad hodnotou medidnu a druha polovina pod hodnotou

medidnu. Jestlize mame sudy pocet hodnot, medidn vypocitdme ze dvou prostiednich hodnot

fady, tak Zze dvé hodnoty seCteme a vydélime dvéma.
Modus

Modus nam vyjadiuje hodnotu, kterd se v daném souboru vyskytuje nejcastéji. Vyuziva se

pti velkém souboru a lze vyuzit i v ptipadé neciselnych hodnot.

39



Rozptyl

Charakterizuje vzdalenost jednotlivych naméfenych dat od primérné hodnoty zkoumaného
souboru. Rozptyl vypocteme tak, Ze od kazdé naméfené hodnoty odecteme aritmeticky
priamér, jednotlivé vysledky umocnime a nasledné secteme. Toto ¢islo poté vydélime poctem

hodnot zkoumaného souboru.
Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka popisuje variabilitu dat zkoumaného souboru. Udava odchyleni
hodnot od aritmetického primeéru. Jedna se vzdy o kladnou hodnotu. Vypocita se jako

odmocnina rozptylu.
Varia¢ni rozpéti

Jedna se o hodnotu, kterd udava rozdil mezi nejvétsi a nejmensi namétenou hodnotou. Jinak

feCeno mezi maximem a minimem. Diky této hodnoté posuzujeme rozptyl hodnot.

Minimum a maximum

cvwr

ve vyzkumném souboru.
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7 Vyzkumna ¢ast

Vyzkumnou ¢ast prace jsem provadéla na lezecké stén€¢ Lokal blok v Praze, kde jsem
testovala 36 déti dvou vékovych skupin. Polovinu tvofili mladsi déti ve véku 9-10 let
a druhou polovinu déti ve v€ku 14 let. K testovani pohybovych schopnosti jsem pouzila
standardizovanou testovou baterii UNIFITEST 6-60, ktera se fadi mezi nejpouzivané;si
testovou baterii v Ceské republice. Je snadno dostupna a realizovatelnd v bé&znych
podminkach a zaroven u ni existuji tabulky pro hodnoceni vykonu déti. Vysledky byly
zaznamenany do vysledkového archu (viz. ptiloha €. 2). Testovani probihalo v unoru roku
2022. Pod¢kovani patii trenériim a vedeni lezecké stény, ze mi umoznili testovat v hodinach
kurzl a za jejich pomoc pii samotném testovani. Pfed testovanim jsem trenériim ptedstavila
jednotlivé slozky a nasledné spolecné se mnou dohlizeli na spravnost provedeni jednotlivych

testll. Pfesné znéni testl je v ptiloze €. 1

Anketa byla détem rozddna na zacatku jedné tréninkové hodiny, zjist'ovala jsem, jak dlouho
se déti vénuji sportovnimu lezeni a zda délaji dalsi sport. Celkem déti odpovidali na 8 otazek.

Znéni ankety je v pfiloze €. 3

7.1 Vyzkumny soubor
Déti jsem testovala za pomoci testli z UNIFITTESTU (6-60), a to konkrétné¢:

e Skok daleky z mista odrazem snoZmo (explozivné silova schopnost)
e Sed — leh opakované (vytrvalostné silova schopnost)
e Vytrvalostni clunkovy béh na vzdalenost 20 metrii (aerobni vytrvalost)

o Clunkovy b&h 4x10 metrii (rychlostni schopnost)

Testy jsem provadéla podle popisu v publikaci Mékoty a Kovare UNIFITTEST (6-60).
Pti skoku snozmo z mista jsem vyznacila odrazové misto a doskocisté a délku skoku jsem
mefila pomoci pasma. Sed — leh provadély déti ve dvojicich, kdy jeden provadel samotny
cvik a druhy drzel testovanému chodidla na zemi a pocital opakovani. Pti vytrvalostnim béhu
jsem vyznacila vzdalenost dvacet metrii a déti béhaly vzdalenost na urcity signal. U testovani
rychlosti, jsem umistila dva kuZzely, kterd od sebe byly vzdalené¢ 10 metri a déti tuto

vzdalenost ub&hly ctytikrat. Tieti a Ctvrty test jsem méfila na stopkach.
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7.2 Vysledkova ¢ast

V této kapitole jsou zpracovany vysledky jednotlivych veékovych kategorii a nasledné

srovnani s béznou populaci

7.2.1 Vysledky jednotlivych disciplin dle vékové skupiny a pohlavi

Celkovée jsem testovala 36 déti, z toho 18 déti tvofilo 8 divek ve veku 9 let a 10 chlapct

ve véku 10 let. Druhou polovinu tvotilo 9 dévcat a 9 chlapct ve veku 14 let.

Tabulka ¢. 1 Vysledky disciplin mladsich divek (zdroj vlastni)

Skok daleky Clunkovy béh | Vytrvalostni

Z mista Sed-leh 4x10m ¢lunkovy béh
Mladsi divky [cm] [poCet/min] | [s] [min]
Primér 139 32 00:13,63 0:03:47
Median 137 32 00:13,72 0:03:54
Modus - - - -
Minimum 131 26 00:12,54 0:01:35
Maximum 150 40 00:14,46 0:05:19
Smeérodatna
odchylka 7,41 493 00:00,60 0:01:27
Variacni rozpéti 19 14 00:01,92 0:03:44

V tabulce vidime, Ze variacni rozpéti u vSech disciplin neni vysoké. Konkrétné u skoku
dalekého ¢ini 19 cm, u sed — lehu 14 opakovani, u ¢lunkového behu necelé 2 vtefiny a u
vytrvalostniho ¢lunkového béhu 3 minuty a 44 vtefin. Smérodatnd odchylka u skoku
dalekého ¢ini 7 a ptil centimetru, u sed lehu skoro 5 opakovani, u ¢lunkového béhu jde o ptl
vtefinu a u vytrvalostniho béhu je minutu a ptl. Z téchto udaji miizeme fici, ze celkova

variabilita vzorku je pomérné€ nizka.
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Tabulka ¢. 2 Vysledky disciplin starSich divek (zdroj vlastni)

Skok daleky Clunkovy béh | Vytrvalostni

Z mista Sed-leh 4x10m clunkovy béh
Starsi divky [cm] [po€et/min] | [s] [min]
Primér 187 42 00:11,81 0:05:55
Median 191 43 00:12,07 0:06:22
Modus 191 43 - -
Minimum 161 32 00:10,04 0:04:12
Maximum 198 50 00:13,22 0:07:45
Smérodatna
odchylka 11,16 6,50 00:01,03 0:01:23
VariaCni rozpéti 37 18 00:03,19 0:03:33

Oproti prvni tabulce vidime, Ze u vSech disciplin je variacni rozpéti vétsi, u skoku dalekého
37 cm, u testu sed — leh 18 opakovani u ¢lunkového behu 3 vtefiny a u vytrvalosti 3 a pal
minuty. Stejné tak vidime narlst ve smérodatné odchylce, ktera je u skoku dalekého 11 cm,
v discipliné sed — leh ¢ini 6,5 opakovani, v disciplin€ clunkovy béh celou vtefinu
a u vytrvalostniho ¢lunkového béhu 1 minutu a 23 vtefin. Vidime tedy, Ze oproti mladSim

divkdm maji star$i divky vétsi rozdil v irovni pohybovych schopnosti.

Miizeme fici, Ze ve vSech disciplinach jsou v absolutnich hodnotéch starsi divky lepsi, presné
0 48 cm ve skoku dalekém, o 10 opakovani v sed — lehu, o necelé 2 vtefiny v ¢lunkovém
béhu a 2 minuty a 8 vtefin ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu. MiiZeme naptiklad vidét, Ze
minimalni hodnota u starSich divek se rovna primérné hodnoté divek mladsich. Zaroven
vidime, Ze u starSich divek je ve 3 disciplindch vyssi smérodatna odchylka, coz nam znaci
vyssi variabilitu hodnot nez u divek mladsich. U skoku dalekého je rozdil mezi smérodatnou
odchylkou 4 c¢m, u sed — lehu 1,5 opakovani a u ¢lunkového béhu, ¢ini rozdil necelou ptl
vtefinu. U vytrvalostniho ¢lunkového béhu je vyssi variabilita hodnot u divek mladsich,

jelikoZ u nich je smérodatnéd odchylka vyssi o 4 vtefiny.
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Tabulka ¢. 3 Vysledky disciplin mladsich chlapcti (zdroj vlastni)

Skok daleky Clunkovy béh | Vytrvalostni

Z mista Sed-leh 4x10m ¢lunkovy béh
Mladsi chlapci [cm] [poCet/min] | [s] [min]
Primér 158 40 00:13,01 0:05:31
Median 160 39 00:12,99 0:05:24
Modus 164 38 - -
Minimum 140 33 00:12,42 0:03:43
Maximum 168 48 00:13,53 0:07:20
Smérodatna
odchylka 8,22 4,67 00:00,37 0:01:13
Variacni rozpéti 28 15 00:01,11 0:03:37

U mladsich chlapcti pozorujeme vétsi variacni rozpéti, hlavné v disciplinach skok daleky 28

a minimem vV discipliné¢ sed — leh 15 opakovani a ¢lunkovy béh lehce pres 1 vtefinu.
Smérodatna odchylka je v podobnych hodnotach jako u mladsich divek, u skoku dalekého 8
a pal cm, u sed — lehu skoro 7 opakovani, u ¢lunového béhu ptil vtetiny a u vytrvalostniho

¢lunkového béhu je 1 minutu a 13 vtefin. Stejné jako u mladSich divek mizeme mluvit o

nizsi variabilité skupiny.
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Tabulka €. 4 Vysledky disciplin star$i chlapci (zdroj vlastni)

Skok daleky Clunkovy béh | Vytrvalostni

Z mista Sed-leh 4x10m clunkovy béh
Starsi chlapci [cm] [po€et/min] | [s] [min]
Primér 187 43 00:10,69 0:06:03
Median 189 42 00:10,90 0:06:10
Modus 191 42 - -
Minimum 173 35 00:08,55 0:05:06
Maximum 202 50 00:11,63 0:06:40
Smérodatna
odchylka 8,91 5,05 00:00,96 0:00:31
VariaCni rozpéti 29 15 00:03,08 0:01:34

Tabulka ¢. 4 zndzoriiuje vysledky starSich chlapct. Ti maji stejné hodnoty u varia¢niho
rozpéti jako mladsi chlapci v discipliné skok daleky 29 cm a sed — leh 15 opakovani.

V discipling€ ¢lunkovy béh vidime narhst varianiho rozpéti oproti mladSim chlapct, ¢ini 3

vtefiny a pokles u vytrvalostniho ¢lunkového béhu, zde je 1 minuta a 34 vtefin.

Star$i chlapci vykazuji lepSi absolutni vysledky ve vSech disciplinach. AvSak rozdily
u chlapcti nejsou tak veliké jako u divek. Nejvétsi rozdil je v rychlostnich, 3 vtefiny
a explozivné silovych testech, 29 cm. Miizeme vidét, ze minimalni a maximalni hodnoty
u discipliny sed — leh jsou v podstaté vyrovnané, obé hodnoty se 1iSi o 2 opakovani. Stejné
tak rozdil ve smérodatné odchylce je vi¢i mlad$im chlapcim minimalni, nejvétsi rozdil je
v odchylce u discipliny vytrvalostni b&h, ktera poklesla oproti mladS$im chlapctim o necelou

tfictvrté minutu. V ostatnich disciplinach je rozdil zanedbatelny a diky tomu mizeme fict,

ze variabilita skupiny je stejna jako u skupiny mladsich chlapct, tedy nizsi.
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Grafické porovnani vysledkii jednotlivych disciplin dle véku a pohlavi
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Graf ¢. 1 Porovnani primérnych absolutnich vysledkt skoku z mista dle véku a pohlavi (zdroj

vlastni)

Skok z mista (body)

10
9
8
7
6 6
> 6
3 5 >
2 5
4
3
2
1
Mladsi  Starsi Mladsi  Starsi
Divky Chlapci

Graf ¢. 2 Porovnani primérnych relativnich hodnot skoku z mista dle v€ku a pohlavi (zdroj vlastni)

Abychom mezi sebou mohli porovndvat star§i a mlads$i déti, musime jejich absolutni
prumérny vysledek pfevést na body, které jsou pro danou hodnotu uvedeny v tabulce
Unifittestu pro kazdy veék (viz ptiloha 1). Bodova $kala je 10stupiiova a vzdy pro dva po sobé

jdouci body existuje slovni hodnocenti, které pfirovnava déti k bézné populaci.
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Nasledné miizeme oba grafy porovnat. Narust u divek je v absolutnich hodnotach skoro 50
cm, kdyz dané vysledky pfevedeme na bodovou stupnici, jsou mladsi divky ohodnoceny
body 5, coz znadi primérné horsi vysledky a star$i divky body 6, coz v jejich veékové
kategorii zna¢i pramérnou lepsi hodnotu. Narust je tedy jednoho bodu, a to porad v rozmezi
pramérnych hodnot. Starsi divky jsou tedy v relativnich hodnotach také lepsi. U chlapcii
vidime na grafu €. 1 narGst hodnot o necelych 30 cm, jakmile pievedeme vysledky dle
tabulek Unifittestu na body a nasledné slovni hodnoceni, miiZeme fici, Ze starsi chlapci jsou
horsi nez mladsi, jelikoZ jejich vysledky dosahuji 5 bodl, coZ odpovida hor§imu priméru,

kdezto mladsi chlapci bodii 6, coz je lepsi prumér.
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Graf ¢. 3 Porovnani primérnych absolutnich vysledki sed — lehti dle véku a pohlavi (zdroj vlastni)
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Graf ¢. 4 — Porovnani primérnych relativnich hodnot sed — leht dle véku a pohlavi (zdroj vlastni)
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Na grafu, ktery ndm znazoriiuje absolutni praimérné vysledky nevidime tak zna¢ny nartist
mezi mladS$imi a star§imi détmi jako u skoku dalekého z mista. Narast hodnot u divek je 10
opakovani a u chlapcti pouze o 3. Jakmile dané hodnoty pfevedeme na bodovou stupnici
podle M¢ékoty a Kovaie v Unifittestu dostaneme zlepsSeni o 1 bod u divek a zadny u chlapcti.
Z toho vyplyva, ze divky se s v€kem zlepsily a chlapci ne. Vidime, ze mladsi divky dle
tabulek dosahuji hodnot odpovidajici primérnym lepSim hodnotam, kdeZto starsi divky jsou
jiz nadprimérné. U chlapcii neni Zadny posun, jak mladsi, tak star$i skupina je vici bézné

populaci nadpriimérna.
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00:15,55

00:13,82 00:23,69 00:13,01
00:11,81
00:12,10 00:10,69
00:10,37
>
T 00:08,64
=}
§ 00:06,91
00:05,18
00:03,46
00:01,73
00:00,00
Mladsi  Starsi Mladsi  Starsi
Divky Chlapci

Graf ¢. 5 Porovnani primérnych absolutnich vysledkt ¢lunkového béhu dle veku a pohlavi (zdroj

vlastni)
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Clunkovy béh 4x10 (body)
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Graf ¢. 6 Porovnani primérnych relativnich hodnot ¢lunkového béhu dle véku a pohlavi (zdroj

vlastni)

V absolutnich hodnotach vidime, Ze jsou opét lepsi déti starsi, a to jak divky, tak chlapci.
Kdy pokles ¢asu pfi clunkovém béhu je u divek a chlapct v podstaté stejné veliky. Graf €. 6
jiz zobrazuje relativni hodnoty, ty ukazuji, Ze nartst je u divek dvoubodovy a u chlapct
dokonce tfibodovy. MulZeme tedy fici, ze mladSi chlapci a divky jsou dle tabulek
podprimérni, kdezto star§i divky jiz dosahuji primérnych lepSich vysledkd a chlapci
nadprimérnych. Z grafu je tedy patrné, Ze starSi déti jsou v relativnich i1 absolutnich

hodnotéch lepsi néz déti mladsi.
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh [min]
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Graf ¢. 7 Porovnani primérnych absolutnich vysledki vytrvalostniho béhu dle véku a pohlavi
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Graf ¢. 8 Porovnani primérnych relativnich hodnot vytrvalostniho béhu dle véku a pohlavi (zdroj

vlastni

V discipling vytrvalostni ¢lunkovy béh jsou podle grafu ¢. 7, ktery znazornuje absolutni
hodnoty, obecné lepsi starsi déti. U divek je nartst hodnoty vyrazné vyssi nez u chlapci. U
divek je narast okolo 2 minut, kdezto u chlapct pouze ptil minuty. V relativnich hodnotach
maji vSechny kategorie pomérné Spatné vysledky. Vysledky mladSich divek odpovidaji

pouze 3 bodiim, coz je spodni bodova hranice podprimérného vysledku. Vysledek u starsich
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divek odpovida 5 bodiim na skale a jsou tak prumérné horsi podle tabulek pro svou vékovou
kategorii. Stejného bodového ohodnoceni dosahli 1 mladsi chlapci ve své kategorii. O néco
hure dopadly vysledky starSich chlapcti, kteifi bodovym ohodnocenim 4 jsou podprimérni
vici bézné populaci. Z grafu mizeme vycist, ze u divek doslo ke zlepSeni mezi mladSimi

a starSimi, kdezto u chlapct ke zhorSeni s ptibyvajicim vékem.

7.2.2 Vysledky ankety
Anketu vyplnili vSechny testované déti. Celkem anketu tvofilo 8 otazek, z toho 3 otazky

byly uzaviené a zbylych 5 otevienych.

Prvni dvé otdzky byly obecného zaméteni, tedy otdzka na pohlavi a na vék, ktery déti
napsaly. Vék byl pocitany ke dni, kdy probihalo testovani. Nasledujici dvé otazky byly
oteviené a déti vpisovaly svou vahu a vysku. Dalsi otdzka byla oteviena a zjiStovala, jak
dlouho se déti vénuji lezeni. Tato otazka byla zvolena proto, abych néasledné podle odpovédi
mohla fict, zda délka ovliviiuje vysledky v testovani. Dalsi otazka byla uzaviend a jeji
pomoci jsem zjist'ovala, kolikrat tydné se déti lezeni vénuji. Tato otazka méla pomoc zjistit,
zda 1 frekvence tréninku ma vliv na vysledky. Dalsi otazka byla také zaSkrtavaci a zjist'ovala,
jestli maji déti 1jiné z4jmy, tedy takové, kterym se vénuji alesponi jednou tydné¢. Nasledovala
navazujici otazka, kterd byla oteviena a odpovidalo se na ni pouze pokud pfedchozi odpoved’

byla kladna, déti v ni vypliovaly, o jaky sport se jedna.
Grafické znazornéni vysledku
Otazka €. 1 - Pohlavi:

Z celkovych 36 testovanych bylo 17 divek a 19 chlapcii. Celkové tedy mlzeme fict, ze

testovani bylo genderové vyvazené.
Otazka ¢. 2 — Vék:

Jak jiz z ndzvu vyplyva, zaméfila jsem se na mladsi a stars$i Skolni v€k, z celkové poctu 36

déti bylo 8 déti 9letych, 10 déti 10letych a 18 déti 14letych.
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Otazka ¢. 3 — Vaha + Otazka ¢. 4. — Vyska

Tabulka ¢. 5 — Primérna véha a vyska dle véku a pohlavi (zdroj vlastni)

Vaha (kg) Vyska (cm)
Mladsi divky 33+5,45 134 +£ 7,29
Stars$i divky 50+4,53 159 £ 5,67
Mladsi chlapci 35+£6 136 £ 6,44
Starsi chlapci 61 +£5,28 164 + 6,57

Namétfené primérné hodnoty vysky mladsich divek jsou dle percentilovych grafti na 50.
percentilu, coz znamend, ze jsou presn¢ v pruméru. Starsi divky jsou priimérnou hodnotou
na percentilovém grafu mensiho vzristu, konkrétné je jejich hodnota na 25. percentilu, tzn.
ze pouze 25 % divek v jejich v€ku je niZs§i neZ ony. Na stejném percentilu se nachazeji 1

mladsi chlapci s primérnou vyskou a chlapci starsi jsou na tom stejné jako divky mladsi.

U vahy se mladsi divky nachdzeji na 75. percentilu, jinak pouze 25 % divek ma v jejich véku
vy$$i hmotnost néZ ony. Oproti tomu divky star§i maji percentil 50, jsou v béZném rozmezi.
Stejné tomu tak je 1 v pfipadé mladSich chlapct, kteti v primérné hodnoté vahy maji
percentil 50. Chlapci star$i jsou na tom se svoji primérnou vahou obdobné jako mladsi

divky.
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Otazka ¢. S - Jak dlouho se vénujes lezeni?
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Graf ¢. 9 Jak dlouho se vénujes lezeni? (zdroj vlastni)

Z grafu vidime, ze mladsi divky se oproti starSim divkdm vénuji lezeni mnohem kratsi dobu.
Nejdelsi doba u mladSich divek je 2 roky, kdezto u starSich divek 7 let. Rozdil je i u mladSich
divek a chlapcti, kdy 2 mladsi chlapci se vénuji lezeni jiz 3 roky, Zadnd mladsi divka se
lezeni nevénuje tak dlouho. Stejny rozdil nachézime i u starSich déti, kdy se naopak lezeni
vénuji déle divky. 2 divky se vénuji lezeni 7 let, u starSich chlapcii se nejdelsi ¢as lezeni 6let
u | chlapce. U mladsich a starSich chlapcii vidime stejné jako u divek narist, ale mezi

starS§imi jsou 4 chlapci, kteti se lezeni vénuji stejné dlouho jako 5 mladsich chlapct.
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Otazka ¢. 6 — Jak Casto trénujes?
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Graf ¢. 10 Jak Casto trénujes? (zdroj vlastni)
Obecné miiZzeme fici, Ze nejcastéjsi frekvence trénovani je 2x tydn€. U mladSich divek
pfevazuje jesté trénovani 1x tydné, kdezto u mladsich chlapci je frekvence vyrovnana.
Stejné jako u predchozi otazky i zde vidime narist mezi vékovymi kategoriemi. Starsi divky
trénuji Castéji nez divky mladsi, i kdyz 3x trénuje pouze 1 divka. U chlapci 3x tydné trénuji
jiz 3 jedinci. V porovnani s mladSimi chlapci, trénuji star$i chlapci Castéji, ale 1 pfesto jsou

3 jedinci, ktefi trénuji pouze jednou v tydnu.

Otazka ¢. 7 — Vénujes se dalSimu sportu?
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Graf ¢. 11 Vénujes se dalSimu sportu? (zdroj vlastni)
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U mladsich divek se ptesné polovina, tedy 4 divky vénuji dalSimu sportu, stejné tak u divek

starSich. U mladsich chlapcti se dalSimu sportu vénuje 7 jedinct, ale u starSich pouze 5.

Otazka ¢. 8 — Pokud ano, o jaky sport se jedna?
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Graf ¢. 12 O jaky sport se jedna? (zdroj vlastni)
Z grafu je ziejmé, ze nejvice navstévovany jiny sport u chlapct, je fotbal. Vidime, ze
z mladSich chlapcii se mu vénuje 5 a ze starSich 3 jedinci. DalSim je tancovani u divek,
kterému se vénuji 3 starsi divky a jedna divka mladsi. Nésleduje florbal u chlapcii, kterému
se celkove vénuji 3, 2 mladsi a 1 starsi. Dale vidime volejbal, kterému se vénuje 1 mladsi
divka a 1 star$i chlapec. Stejnym pocétem se vénuji gymnastice, 1 mladsi a 1 star$i divka.

Tato otazka byla polozena prave k zjisténi, zda by vedlejsi sport mohl ovlivnit vysledky.
Hodnoty BMI

Hodnotu BMI jsem zjistovala proto, zda jeji hodnota mé4 vyrazny vliv na vysledky déti.
Spocitala jsem ji podle vzorce BMI = vaha (kg)/vyska (m) 2. Tyto hodnoty se u déti museji
spolecné s vékem prevést do percentilového grafu a z ného odecitat hodnoty. Dulezité je
védet, Ze vysokd hodnota BMI nemusi vzdy znacit obezitu, mize jit o vysokou vahu
v poméru k vySce z diivodu velkého zastoupeni svalové hmoty. Pro objasnéni se pouzivaji

specifické metody, napft. pfistroj InBody.
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Pro ptehled BMI u testované skupiny jsem percentilové vysledky a slovni hodnoceni zanesla

do tabulky ¢. 6. Pfesné hodnoty jednotlivych déti jsou pfilozené v ptiloze €. 2

Tabulka ¢. 6 Hodnoty BMI dle veku a pohlavi (zdroj vlastni

Slovni Pocet Pocet Pocet Pocet
Percentil hodnocent mladsich mladsich starSich starSich
divek chlapct divek chlapct
Nad 97 Obézni 1
Nadmérma
90-97 hmotnost 3 1 1 7
75-90 Robustni 3 4 1 1
25-75 Proporcni 2 3 4 1
10-25 Stihlé 3
Nizka
3-10 hmotnost

Z tabulky vyplyva, ze v nejlepsi kondici podle BMI jsou divky ve star§Sim $kolnim véku.
U téch dokonce 3 divky vykazuji hodnoty §tihla, coz mizeme brat jako lehkou podvyzivu.
1 divka se svymi hodnotami nachézi v kategorii pro nadmérnou hmotnost. Naopak starsi
chlapci maji nejvetsi zastoupeni v hodnotach pro nadmérnou hmotnost. Zde je ale nutné
ptihliZet k rozvoji svalové hmoty jedince. U mladSich divek se 2 pohybuji v béZném BMI
(percentilu), 3 v hodnoté robustni, ktera ovSem znaci spiSe dobie stavénou postavu
a 3 vnadmérné hmotnosti, kdy v tuto chvili by se mélo provést podrobnéjsi vySetfeni.
Mladsi chlapci maji nejvetsi zastoupeni v kategorii 75-90, neboli robustni, ktera casto
neznamena nic zavratného, spise ¢asto u chlapcii znaci problém s jidlem nebo maly vzrist.
Mezi mladSimi chlapci najdeme 1 3 v kategorii propor¢ni, 1 v nadmérné hmotnosti
a 1 v kategorii obézni. Jakmile je hodnota BMI v této kategorii, méla by prob&hnout

potfebnd vysetieni a nasledovat konzultace s 1ékafem.

56



7.2.3 Vysledky
V1 Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepSich vysledkl

ve vytrvalostné silovém testu nez primérna détska populace?

Mladsi divky dosahuji v testu sed — leh primérnych lepsich vysledka vic¢i bézné populaci,
celkem 6 bodl z 10. 4 divky dosahly nadprimérnych vysledka, konkrétné 33, 36, 37 a 40
opakovani za minutu, zbylé 4 mély vysledky odpovidajici primémym hodnotam populace,
piesné 26, 28, 29 a 30 opakovani. Starsi divky dosahuji nadpriimérnych vysledku dle tabulek
Unifittestu, bodovym hodnocenim 7. 5 divek mélo vysledky v nadpriméru, 41, 43, 43 49
a 49 opakovani, 3 divky mély hodnoty pohybujici se v priméru, 32, 34 a 39 opakovani

a jedna z divek dosahla hodnot ve vyrazném nadpriméru, 50 opakovani.

U mladsich chlapct odpovidala vysledné primérna hodnota vysledki bodovému hodnoceni
7, tzn. nadpriméru v bézné populaci, piicemz 6 chlapcii mélo své vysledky v nadprimeéru,
38, 38, 39, 41, 43 a 45 opakovani, jeden chlapec ve vyrazném nadprimeéru 48 opakovani
a zbyli 3 v lep$im praméru, 33, 35 a 36 opakovani za minutu. Starsi chlapci dosahli slovniho
hodnoceni nadpriimérné a bodového 7. 4 z 9 chlapcti mélo viici bézné populaci nadpramérné
vysledky, 45, 48, 49 a 50 opakovani, nasledovali 4 s primé&rmymi vysledky 39, 40, 42 a 42
opakovani za minutu a jeden chlapec, ktery o jedno opakovani nedosahl na primérné

hodnoty a vysledné byl v podpriiméru, 35 opakovani za minutu.

Celkoveé tedy dosahly déti vénujici se lezeni lepSich vysledki, néZ primérna détska

populace.

V2 Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepSich vysledkl v explozivné

silovém testu nez bézna détska populace?

Mladsi divky mély v testu skok daleky z mista odrazem snozmo priimérmné hor$i naméfené
hodnoty neZ bézna détskd populace, v bodové skale 5 bodl z 10. 6 z 8 divek mélo své
vysledky v rozmezi priméru, konkrétni hodnoty viz. ptiloha 2 a 2 divky nedosdhly
na pramérné hodnoty a skoncily s hodnotami 131 cm a 132 cm v podprimeéru. Starsi divky

dosahly v priméru 6 bodl z 10bodové §kaly, slovné tedy lepsi primér.
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5 divek skocilo tak, ze jejich vysledek byl v nadprimérnych hodnotéach, 3x 191 cm, 197 cm
a 198 cm, 3 divky skocily primérné hodnoty, 181, 183 a 187 cm a jedna divka skocila 161

cm, coz odpovida 4 bodiim na stupnici a slovnimu podprimérnému hodnoceni.

Vysledky mladsich chlapct byly vlep$im priméru tabulky Unifittestu, v bodovém
hodnoceni 6 bodi z 10bodové stupnice. Konkrétné 8 z 10 chlapci mélo vysledky v priméru
bézné populace, vysledky jednoho chlapce byly v nadprimeéru, 168 cm a jednoho
v podprimeéru 140 cm. StarSi chlapci méli bodovy vysledek 5 bodi, jinak fec¢eno horsi
primér. 7 chlapci skocilo vysledek odpovidajici hodnotdm priméru, kdy nejlepSim
vysledkem byl skok 202 cm. 2 chlapci se skokem 180 a 173 cm skoncili v bodovém

hodnoceni 4, podprimérny.

Celkové byly vysledky déti vénujici se sportovnimu lezeni shodné s priimérnou détskou

populaci, takze v explozivné silovém testu nejsou lepsi nez bézné populace.

V 3 Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepSich vysledkt v rychlostnim

testu nez primérna détska populace?

Mladsi divky mély primérnou absolutni hodnotu 13,65 sekund, coZ odpovida 4 bodim na
10bodové stupnici a slovnimu hodnoceni podprimérné, konkrétné na primérné hodnoty
nedosahlo 6 dévcat z nichz 1 méla vysledny Cas podle tabulky vyrazné€ podprimérny 14,46 s.
Jedna divka méla vysledny €as v rozmezi primérnych hodnot, 13,19 s a zbyl4 divka méla
¢as odpovidajici nadprimeérnym hodnotam, 12,54 s. StarSi divky dopadly v tomto testu
podstatné 1épe, jejich primérny vysledny ¢as odpovidal 6 bodiim, to znamena lepSimu
pruméru. 3 divky zab&hly nadprimémy cas, dal$i 3 divky podprimémy cas, 2 divky Cas

prumérny a jedna s Casem 10,04 se zatadila do vyrazn¢ nadprimérné skupiny.

Mladsi chlapci dosahli 4 bodi z 10 z ¢ehoz vyplyvd podprimérna hodnota. 3 zabé&hli
¢lunkovy béh v priimérném tabulkovém Case a zbylych 7 v podprimérném tabulkovém case.
Nejrychlejsi Cas byl 12,42 s a nejpomalejsi 13,53 s. Chlapci starSiho Skolniho véku dopadli
vyrazné¢ lépe néz chlapci mladsi. Jejich primémy c¢as odpovida 7 bodim neboli
nadprimérnému slovnimu hodnoceni. 2 chlapci zabéhli ¢as ve vyrazném nadprimeéru vici
bézné populaci, 8,55 sekund a 9,93 sekund, dalSich 5 mélo cas v rozmezi praiméru a 2 méli

Cas, ktery se fadi k nadprimérnym hodnotam populace.
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Celkové vykazuji déti vénujici se lezeni velmi riiznorodé vysledky, celkové jsou spise
podprimérni. V tomto testu jsou lepsi nez bézna populace jen divky a chlapci starSiho

Skolniho véku.

V4 Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepsich vysledkl ve vytrvalostnim

testu nez primérna détska populace?

Mladsi divky svym casem dosahly pouze na 3 body z 10stupiiové skaly, coz je velmi nizka
hodnota, slovné jde stidle o podprimérnou skupinu. Ptesnéji 4 divky mély Cas v rozmezi
primérnych hodnot, dalsi 2 v podprimérnych hodnotach a zbylé dvé dokonce ve vyrazné
podpriimérnych hodnotach, konkrétn€ 1:51 min a 1:35 min. Star$i divky dosahly o 2 body
lepsiho hodnoceni ve své kategorii, jejich ¢as byl v rozmezi pruméru, avsak 3 divky zab&hly
¢as v nadprimérnych hodnotéch, 6:52, 7:31 a 7:45 minut. 3 divky mély ¢as v podpriméru,

nejnizsi byl 4:12 minut a posledni 3 zabéhly ¢as v rozmezi primérnych hodnot.

U mladsich chlapct byly vysledky malinko lepsi nez vysledky mladsich divek. Jejich
pramérny c¢as odpovidal 5 bodim a primérnému rozmezi. 6 z 10 chlapci mélo cas
v 2minutovém rozpé&ti priméru od 5 do 7 minut. Dalsi tii nedokazali zabeéhnout primérny
vysledek a skoncili podprimérnég, kdy nejnizsi cas byl 3:43 minut. Posledni chlapec zab¢hl
¢as 7 minut a 20 vtefin a vici bézné populaci byl nadprimérny. StarSi chlapci se vici
mladS$im zhorsili, jejich primérny vysledek nestacil na primérné hodnoty béZné populace,
bodové ohodnoceni 4 bylo podprimérmé vici béZzné populaci. VSech 9 chlapct se svymi
¢asy umistilo v podprimérném hodnoceni, které je 2minutové od 5 do 7 minut. Nejdelsi ¢as
byl 6 minut a 40 sekund.

Celkové dopadly déti vénujici se lezeni primérné az podprimérné vici béZzné détské
populaci, nejsou tedy lepsi nez bézna populace.

V5 Budou vysledky déti mladsiho Skolniho v€ku vici bézné populaci lepsi nez vysledky

star§iho Skolniho véku viici bézné populaci?

Rozdily mezi kategoriemi musime uvadét v relevantnich hodnotdch, v naSem piipade

10bodovy skalovy systém Unifittestu.

Star$i divky dosahly oproti mladSim divkam lepSich vysledkid ve vSech disciplindch, ale

v testu sed — leh a skok daleky z mista se jedna o narast jednoho bodu, coz napt. ve skoku
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dalekém znamend pouze zlepSeni v primérném rozmezi, konkrétné¢ divky mladsi dosahly 5
bodii na 10bodové stupnice a divky star§i na 6 boda a v testu sed — leh jde nartst z primérné
hodnoty 6 bodii mladSich divek na nadprimérnou hodnotu 7 bodi divek starSich.
V discipliné ¢lunkovy béh a vytrvalostni b¢h je nartist mezi kategoriemi divek 2 bodi.
V ¢lunkovém behu ze 4 bodl podpriimémé hodnoty na 5 bodu priméru a ve vytrvalostnim
Clunkovém béhu ze 3 bodl, tudiz podpriméru, na 5 bodi, odpovidajicich primérmym

hodnotam.

U chlapct neni zlepSeni takto jednozna¢né, ba naopak v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh a
skok daleky z mista, jsou mladsi chlapci v relativnich hodnotach lepsi nez chlapci starsi a to
vzdy o jeden bod, tzn. Ze star$i chlapci doséhli u skoku dalekého na 5 bodt a mladsi na 6,
kdy obé¢ bodové hodnoceni jsou v rozmezi priméru. U vytrvalostniho ¢lunkového béhu méli
chlapci ve véku 14 let 5 bodt a ve veku 10 let 4 body tzn., Ze star$i chlapci jiz nedosdhli
pramérnych hodnot tak jako chlapci mladsi. Nejvétsi rozdil byl v discipliné ¢lunkovy béh,
kde byl narGst 3 bodi mezi kategoriemi, mladsi byli podle tabulek v podprimérnych
hodnotach, kdy jejich vysledky byly ohodnoceny 4 body a star§i v hodnotach
nadprimérnych, dosahli 7 bodi. V testu sed — leh nedochéazi k Zaddné zméné a obé skupiny

vykazuji nadprimérnych hodnot, bodové hodnoceni 7 bod.
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8 Diskuse

Celkem jsem si stanovila 5 vyzkumnych otdzek, na které jsem se pomoci vyzkumu snazila

odpovedét.

Prestoze jsem se snazila, nenasla jsem zadné vyzkumy, které by mély podobné zaméteni
jako moje bakalarska prace. Kdyz se mi povedlo najit vyzkum tykajici se sportovniho lezeni,
byl zaméieny na dospélé kategorie a na specifické silové testy, jako je sila flexort prstii a

sila pletence ramenniho.

V1 Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepSich vysledki ve

vytrvalostnég silovém testu nez primérna détska populace?

Na tuto otazku jsem diky své vyzkumné ¢asti prace odpovédéla. Déti, které jsem testovala,

tedy déti vénujici se lezeni, dosahly lepsich vysledki nez bézna populace.

Duivodi, pro¢ déti, vénujici se lezeni, dosahuji nadprimérnych vysledkl, mtize byt mnoho.
Jak jsem jiZ v teoretické Casti zminila, lezeni je prevazné silovy sport a vyZaduje zpevnéni
sttedu téla a silné bfisni svalstvo, stejné¢ jako silné horni koncetiny. Dalo se tedy
predpokladat, ze vysledky budou pfinegjmensim primérné dle tabulek Unifittestu. Dal§im
aspektem mitiZze byt vedeni tréninkové jednotky, kdy na konci mize byt zatazeno posilovani
véetné cviku sed — leh. Déle z ankety vidime, Ze se 2 divky vénuji gymnastice, kde zpevnéni
stiedu téla a sila bfiSniho svalstva tvofi nedilnou soucést. Dale se 4 divky vénuji tancovani,
kde opét nachazime stejné potieby pro silu. Urcitou roli také hraje hodnota BMI, jinak
feceno vaha a vyska. Z hodnot BMI v tabulce ¢. 6 vime, ze ackoliv star§im chlapcim
vychazeji vysoké hodnoty, jejich vysledky jsou taktéz vysoké. Mlizeme tedy fici, Ze vysoké
BMI vychazi pfedevsim proto, Ze nebere v potaz hmotnost svalli a tukti oddélené. U starSich
divek mame také nadprimérné vysledky, ale jejich hodnota BMI odpovida pievazné
normalu nebo Stihlosti, coz by mohlo znacit nebezpeci podvyzivy, ale vysledky v testech na
to neodpovidaji. Znacny vliv na lepsi vysledky mlize mit pravidelnost trénovani, které je u
mladsich divek pfevazné 1x tydné a u starSich 2x tydné. U chlapcti mladSich 1x — 2x tydné
a u starSich 3 jedinci trénuji 3x tydné. Na lepsi vysledek ale nejspi§ nema vliv délka lezeni.
Mladsi divky lezou maximaln¢ 2 roky a dosahuji primérnych vysledk, které jsou ale pouze

o 1 bod pod hranici nadprimérnych vysledkt a divky star$i, které lezou az 7 let dosahuji
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nadprimérnych vysledka. U chlapcti, kde mladsi lezou maximalné 3 roky a starsi 6 let, rozdil

ve vysledcich nevidime.

V2 Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepsich vysledkil v explozivné

silovém testu nez bézna détska populace?

Tato otazka, byla opét zodpovézena diky vyzkumné Casti prace. Celkové mlizeme fici, Ze

déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahuji primérnych vysledkt napti¢ vékem a pohlavim.

Tyto vysledky miizeme odivodnit tim, ze sportovni lezeni, konkrétn¢ jeho disciplina
bouldering, je velmi zavislé na silovych schopnostech i1 téch explozivnich, dalo se tedy
predpokladat, ze by déti mély vykazovat alesponn primérné hodnoty. Je spise s podivem,
ze déti nevykazovaly nadprimérné hodnoty, ale to mize byt zptisobeno vedenim hodiny
tréninku, kterd nemusi byt na tuto schopnost zamétena, déle i Cetnosti tréninku, ktera
u mlad$ich zakl je maximalné 2x tydné. Star§i déti nejcastéji trénuji dvakrat tydné, par
jedinct, konkrétné 4, trénuji i 3x tydné. Vime, ze dveé déti se vénuji volejbalu, kde je vybusna
sila dolnich koncetin potieba pii vertikdlnim vyskoku, napt. u blokovani ideru. O néco méné
je vyZzadovana ve fotbale a florbale, kde se jedna spiSe o vytrvalostni dynamickou silu. Tyto
doplitkové sporty miZou taktéZz ovlivitovat vysledek v testu. Dalsi aspekt, ktery miize mit
vliv na dobry vysledek ve skoku dalekém z mista, je vySka, podle tabulky €. 5 jsou déti
v pruméru bézné vysoké a nikterak neptevysuji pruimérné hodnoty pro dany vék a pohlavi.

Tento fakt nasvédcuje 1 primérnym vysledktim, kterych déti dosahly.

V 3 Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepsich vysledkt v rychlostnim

testu nez primérna détska populace?

Tato otazka se povedla zodpoveédét v pribéhu vyzkumu. Dle Unifittestu vykazuji mladsi déti
podprimérné vysledky, star$i divky primérné a starsi chlapci nadprimérné. Tento rozptyl
hodnot miize byt dan n¢kolika faktory.

Na zéklad¢€ zjiSténych informaci o sportovnim lezeni, jsem ptedpokladala, Ze budou déti
nanejvys primérné vici bézné populaci, a to proto, ze rychlostni cyklicka schopnost neni ve
sportovnim lezeni dominantni, dalo by se fici, Ze neni vitbec potieba. S acyklickou rychlostni

schopnosti se miizeme v malém méfitku setkat, naptiklad pfi dosaZeni na chyt. S dalSimi
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zjisténymi fakty ve vyzkumné préci jsem se nasledn¢ domnivala, Ze lepsi vysledek bude u
mladSich chlapcii, kde se jich 5 zdeseti vénuje fotbalu, pfi kterém je rychlost jedna
z hlavnich schopnosti. Avsak zrovna u té skupiny byl vysledek vii¢i populaci podprimérmy.
Daéle jsem predpokladala na zakladé vysky, vahy a hodnot BMI, Ze starsi chlapci budou
vykazovat spise podprimérné az pramérné vysledky, ale jejich vysledky byly nadprimérné.
Tento nesoulad miiZze byt dan genetickym piedpokladem, ktery tvoii az 80% rychlostnich
schopnosti. U divek starSiho Skolniho véku jsou vysledky primérmé, coz jsem piedpokladala
pouze na zdkladé faktl z teoretické Casti o lezeni, ale vzhledem k BMI a dopliikovym
sportim jsem nasledné ofekavala spise nadprimérné vysledky. U této skupiny muze jit opét
o genetickou predispozici ¢i jiz zaméfenost na sportovni lezeni, tudiz specifické zaméteni
na jiné nez rychlostni schopnosti a nasledné nevénovani se tréninku rychlosti mimo trénink
lezeni. U mladSich divek jsem podprimérny vysledek ocekavala, vzhledem k tréninku
sportovniho lezeni, BMI, dopliikovym sportim a nizkému véku, kdy se rychlostni
schopnosti mizou dale vyvijet. Vysledky vSech skupin ale mizou byt zkresleny i chybnym
meéfenim, které probihalo ze strany mé a trenérti. Kdy mohlo dojit k opozdénému nebo

naopak pfedcasnému zapnuti a vypnuti stopek v diisledku pomalé reakce.

V4 Budou déti vénujici se sportovnimu lezeni dosahovat lepSich vysledkll ve vytrvalostnim

testu nez primérna détska populace?

Stejné jako predchozi otazky i1 na tuto otdzku mlZeme diky vyzkumu odpovédét. Déti
vénujici se lezeni nedosahuji lepsich vysledkli nez primérna détska populace. Tyto vysledky

mohou mit nékolik pficin.

Jak jsem uvadéla v teoretické Casti, lezeni jako takové ma spiSe specifickou lokalni
vytrvalost nez cyklickou globalni. Zaroven tréninkova jednotka neni na nespecifickou
sttedné aZz dlouhodobou vytrvalost zaméfena. Jinak feeno trénink vytrvalosti neni zahrnut
v tréninkové jednotce a tudiz, aby déti mély lepSi vysledky, musely by vytrvalost
nespecifickou trénovat samy. Vychazet pouze z téchto faktl, tak podprimérné az primérné
vysledky ocekavam. Z vysledkli ankety, ale vidime, ze 7 z 10 mladSich chlapcii a 4 z 9
starSich chlapcti, se vénuje vytrvalostnimu sportu, diky ¢emuz bych predpokladala, ze jejich

vysledky budou alespon pramérné, spiSe nadpriimerné vii¢i bézné populaci. Musime ovSem
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u starSich chlapci ptihlédnout k tabulce BMI, ktera ukazuje u 7 z 10 starSich chlapct
nadmérnou hmotnost. Ale jak jsem jiz zminila, vys$i hodnota BMI nemusi ukazovat na
obezitu nebo problémy s tukem, jako tfeba na rist svalové hmoty. U dévcat se vysledky daly
predpokladat, pouze 3 z 9 starSich a 2 z 8 mladSich se vénuji vytrvalostnimu sportu, tudiz

jejich vysledky by podle ptedpokladu mély dosahovat maximalné primérnych hodnot.

V5 Budou vysledky déti mladsiho Skolniho véku vici bézné populaci lepsi nez vysledky

star§iho Skolniho véku viici bézné populaci?

Rozdil mezi mlads$im a starSim Skolnim vékem v absolutnich hodnotach bude vzdy znatelny,
jde o velky biologicky rozdil ve svalové hmoté, ristu do vysky, zvétSeni srdce, a predevsim
0 hormonalni zmény v organismu. Proto jsem ve své vyzkumné ¢asti vSechny absolutni
hodnoty pifevedla na relativni a ztéch nasledné¢ porovnavala. U divek byly ve vSech
disciplinach lepsi divky star§i. Tento fakt mizeme odlivodnit napiiklad lepSim BMI u
starSich divek, vy$si frekvenci tréninku, delsi dobou lezeni a vétSim zastoupenim
doplnkovych sportd. Predev§im potom také vedenim tréninku, kdy u starSich déti jiz probiha
lezeni zamétené na vykon a techniku, nésleduje i rozsitené posilovani zaméfené predevsim
na paze a stfed téla. U chlapcl neni rozdil jednozna¢ny, mladsi chlapci vykazuji lepsi
vysledky v discipling vytrvalostni clunkovy béh a skok daleky z mista. Tento nepomér miize
byt dan doplitkovym sportem, kterému se vénuje 7 z 10 mladSich chlapcii. ZhorSeni skoku
dalekého z mista miZeme piisoudit vy$Simu zastoupeni chlapcti v kategorii nadmérna
hmotnost u BMI, ¢i nevelkym rozdilem v Cetnosti trénovani oproti mladSim chlapctim.
Dalsim faktorem ovliviiujici zhorSeni miize byt pravé vysokd zaméfenost tréninku na
techniku a taktiku, tzn. zaméteni se na efektivitu lezeni a silu flexort prstii a opomenuti
tréninku explozivni sily dolnich koncetin. Domnivam se, Ze stejné vysledky v disciplin€ sed
— leh maji star$i a mladsi chlapci diky nevelkému rozdilu v Cetnosti tréninku za tyden a
narGstem svalové hmoty u obou vékovych skupin diky sportovnimu lezeni a zatfazeni
posilovani u chlapcii jiz v niz§im véku, tak, aby jejich lezeni jiz bylo za ucelem vykonu, a
ne pouze hrou. V discipliné ¢lunkovy béh, jsou starsi chlapci lepsi, pfedpokladam, zZe tak je
to z toho ditvodu, ze doba pro rozvoj rychlostnich schopnosti u starSich skoncila a u mladsich
se muze dale rozvijet, ovSem na druhou stranu mladsi chlapci maji vétSi zastoupeni

v doplnkovém sportu fotbal a florbal, kde je rychlost sté¢zejnim faktorem. Dalsi véc, kterd by
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mohla tento nartist zptisobit, je geneticky predpoklad pro rychlostni schopnosti, ktery méla

skupina starSich chlapct lepsi.
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9 Zavéry

Hlavnim cilem mé bakaléaiské prace bylo zjistit uroven déti mladsiho a starSiho Skolniho
veku, které se vénuji sportovnimu lezeni. Tyto vysledky poté porovnat s béznou populaci
mezi sebou a vyhodnotit, zda ma sportovni lezeni vliv na nékteré pohybové schopnosti.

K dosaZeni tohoto cile jsem pouzila Unifittest (6-60) a anketu.

Testované déti jsem rozdélila podle veéku a pohlavi, abych jejich naméfené hodnoty mohla
porovnavat s tabulkami Unifittestu. Ke kazd¢ vyzkumné otdzce jsem stanovila samostatny
Zaver.

V prvni otdzce mé zajimalo, zda budou déti vénujici se sportovnimu lezeni vykazovat lepsi
vysledky ve vytrvalostné silovém testu sed -leh. Krom¢ mladSich divek, vSechny ostatni
skupiny dopadly nadprimérn€. Varia¢ni rozpéti je u vSech skupin velmi vysoké, coz znaci
nevyrovnanost vykonu ve skuping. V celkovém hodnoceni tedy vykazuji déti mladsiho a

starSiho Skolniho véku nadprimérné vysledky viici bézné populaci.

Druh4 otdzka byla stejného znéni, avSak lisila se v testu, ktery tentokrat hodnotil explozivni
silovou schopnost, pomoci skoku zmista snoZzmo, kde vSechny skupiny déti dosihly
prumérnych vysledki bézné populace. Divky mladsiho Skolniho véku a chlapci starSiho méli
vysledky horsi v primérném hodnoceni a divky star§i a mladsi chlapci v priméru lepSim.
Celkovée tedy déti vénujici se lezeni nedosahovaly lepSich vysledkli nez bézné populace,

nybrz stejnych.

Tteti otdzka byla také zaméfena na porovnavani s béZznou populaci, tentokrat v oblasti
rychlostnich schopnosti. K méfeni byl pouZit test clunkovy béh 4x10 m. Zde byly vysledky
jednotlivych skupin jiz znacn€ rozdilné. Mladsi déti, chlapci 1 divky, byly viici bézné
populaci podprimérné, starsi divky dosahly na primér bézné populace a chlapci starsi byli
vuci populaci nadprimérni. Celkové je tedy mezi vysledky vyrazny rozdil a mizeme fici, ze
déti mladsi jsou horsi nez bézna populace a déti starSiho Skolniho véku lepsi nez bézna

populace.

V otézce €. 4 jsem se zajimala, zda budou déti ve sportovnim lezeni lep$i ve vytrvalostnim
testu, tedy v disciplin€ ¢lunkovy vytrvalostni béh. Ani jedna skupina nebyla lepsi neZ béZzna

détska populace. Mladsi divky a stars$i chlapci byli horSi nez béZna populace, ptesnéji podle
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tabulek podprimérni. Zbylé dvé skupiny, starsi divky a mladsi chlapci, byly svymi vysledky

v prumérnych hodnotach.

V posledni otdzce jsem porovnavala déti mladsiho a starSiho Skolniho véku mezi sebou, a to
ve vztahu k bézné populaci. V absolutnich hodnotach byly ve vSech disciplinach lepsi déti
star§i, v relativnich hodnotich podle bodi wuvedenych v tabulkdch Unifittestu.
V pievedenych hodnotach na body, byly divky starSiho véku stale lepsi ve vSech disciplinach
nez divky mladsiho Skolniho véku, u chlapct, ale mladsi byli lepsi nez starsi v discipliné
skok z mista a vytrvalostni ¢lunkovy béh a vyrovnani v discipling sed- leh. I presto déti
starSiho Skolniho véku vykazovaly lepsi vysledky viuc¢i détem mladsiho Skolniho véku

vzhledem k tabulkovym hodnotam.

Muj vyzkum ukazal, Ze sportovni lezeni ma pfevazné vliv na silové schopnosti a v ostatnich
pohybovych schopnostech udrZzuje urcitou uroven, ktera by ale méla byt lepsi. Celkové bylo
v kazdé discipliné u vSech skupin vysoké variacni rozpéti, coz svéd¢i o rozdilné trovni
jednotlivych déti, ale v priméru jsou déti vénujici se sportovnimu lezeni na dobré kondi¢ni
urovni. Bylo by dobré zatadit ke sportovnimu lezeni vzdy alespoii jeden doplikovy
(kompenzaéni) sport, zaméfeny na vytrvalost a rychlost. Sportovni lezeni je tedy velmi
dobrym sportem pro déti od nizkého veku, jelikoz zpeviuje celé télo a rozviji dalsi pohyboveé
schopnosti. Zna¢ny narust popularity sportovniho lezeni svéd¢i o tom, Ze si stale vice lidi
mysli, Ze lezeni je dobrym komplexnim sportem pro déti a dosp€lé. DalSim dobrym faktorem
je 1 nendro¢nost po finanéni strance. Prvky sportovniho lezeni je moZzné zakomponovat i do

bézn¢ hodiny télesné vychovy, naptiklad na Zebtinach a $plhu na lané.
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Priloha ¢. 1

Testova baterie Unifittest podle Mékoty a Kovare

Test 1 — Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Test na meteni explozivné silovych schopnosti dolnich koncetin
Pomucky: mekké doskocisté (zinénka, koberec), ,,startovni ¢ara“, mefici pasmo

Provedeni: testovana osoba si stoupne tésné¢ za odrazovou ¢aru. Nohy jsou v mirném
rozkroceni, TO je v piedklonu a podiepu s pazemi v zapazeni. Nasleduje odraz a s nim i §vih

pazemi vpted. TO se snazi, o co nejdelsi skok.

Pravidla: Prvnim bodem je vysvétleni, nasleduje nazornd ukazka. TO nasledné provadi
pokus, pfed odrazem si nesmi poskocit. M&fi se vzdalenost od ¢ary po zadni okraj stopy

(vetsinou pata), jestlize se TO dotkne 1 jinou ¢asti (napf. spadne na zem) méfi se tento dotyk.

Hodnoceni a zaznam: TO ma tii pokusy, bere se ten nejlepsi. Méfeni se provadi s presnosti

na 1 centimetr.

Test 2 — Sed — leh opakované za 1 minutu
Test na méteni vytrvalostné silovych schopnosti bfiSniho svalstva a flexoru ky¢le.
Pomtcky: Podlozka, stopky

Provedeni: testovana osoba se poloZzi na zada, pokr¢i obé nohy, tak aby tihel v koleni sviral
90°, chodidla jsou na zemi (fixuje je pomocnik) a vzdaleny od sebe asi 30 cm. Na pokyn
za¢ne TO provadeét sed (lokty se musi dotknout kolen) a leh (zdda se musi dotknout zem¢)

co nejrychleji za sebou. Opakovani se provadi po dobu jedné minuty.

Pravidla: Prvni cvik vysvétlime, nasleduje ukazka. TO si nanecisto vyzkousi dvé opakovani.
Po celou dobu cviceni je dulezité mit kolena ve spravném thlu a ruce také. Kazdé opakovani

musi byt spravné provedeno. Je mozna pauza v dasledku tnavy.

Hodnoceni a zdznam: Testované osoby maji jeden pokus, hodnoti se pocet celych opakovani

béhem jedné minuty.
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Test 3 — vytrvalostni ¢lunkovy béh
Test na méteni dlouhodobé bézecké vytrvalosti, Gizce spojen s aerobni vytrvalosti.

Pomucky: Draha v délce 20 m, stopky, audiozatizeni na prehrani zvukovych signalu (Beep

test)

Provedeni: testovana osoba béha opakované vzdalenost 20 metrd, jinak fe¢eno béha od cary
k care dle vymezeného zvukového signalu. Na zvukovy signal musi byt TO u jedné
z hrani¢nich ¢ar. Cilem TO je udrzet stale zvySujici se tempo zvukového signalu na draze 20
metrl a vydrZet co nejdéle. Test pro TO kondi, jestliZze nezvladne dvakrat po sobé dobéhnout

k hrani¢ni ¢afe na zvukovy signal.

Pravidla: Test se provadi pfedev§im ve vnitinich prostorach, ptipadné¢ venku pokud je
zvukovy zdznam dostatecné slySet. Na zacatku zvukového zdznamu je tzv. ,kalibracni
usek®, ktery slouzi k ovéteni spravné chodu audiozatizeni. JelikoZ jde o naro¢ny test, mél
by provadéjici testu dbat zvyseného pozoru na testované osoby a v piipad¢ potieby pomoci.

Zaroven by TO nem¢li alespoii 2 hodiny piedem nic jist vzhledem k fyzické narocnosti.

Hodnoceni a zdznam: Zapisuje se posledni zvukovy signal, na ktery testovana osoba zvladne

dobéhnout k ¢are. Jedna se o ohlaSené ¢islo nahravko. Zapisuje v minutach a vtefinach.

Test 4 — €lunkovy béh 4x10 metra
Test namé&feni bézecké rychlosti s rychlou zménou sméru.
Pomiicky: stopky, kuzely, pasmo

Provedeni: Testovana osoba se postavi na startovni ¢aru. Vybihé na povel a bézi k prvnimu
kuzelu, ktery je vzdalen 10 metrti, kuzel obihd a vraci se zpatky na start, kde stoji druhy
kuzel, ktery ob&hne tak, aby vyslednd draha druhého a tfetiho useku vytvoftila tvar osmicky.
Na konci tietiho usek kuzel neobihd, pouze se dotkne a co nejrychleji se vraci se do cile, kde

se kuzele opét dotkne rukou.

Pravidla: Kazda testovana osoba si drahu nejprve probéhne nanecisto. Nasledné ma dva
pokusy, kdy se zaznamenava pouze lepsi vysledek a mezi pokusy je nejméné pétiminutova

pauza. Start je polovysoky a nejsou dovoleny tretry.
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Hodnoceni a zdznam: Zapisuje se celkovy Cas, za ktery testovana osoba ub&hne vSechny

Styii tseky. Cas se zastavuje ve chvili, kdy se TO dotkne kuzele v cili.

Tabulky testovych norem

VEKOVA KATEGORIE: 9 ROKU

DEVCATA

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni | Clunkovy
{cm) (potet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 ~106 =3 ~ 1170 - 225 14.8 +
podpriimémny | 2 107-115 | 12-15 | 1171 -1350] 226 -275 | 143-147
= 116-124 | 16-19 | 1351 -1530| 2.76-3.50 | 13.9-142
Podprimémy | 125-133 | 20-23 | 1531-1710] 351-4.00 | 13.4-138
; 5 134 - 142 24 =28 | 1711 =-1890| 4.01-450 13.0-133
Primémy 6 143-151 | 20-32 | 1891-2070| 451-525 | 126-129
IR i 152-160 | 33-36 | 2071-2250| 526-575 | 12.1-125
Mg | g 161169 | 37-40 | 2251-2430| 576-650 | 11.7-12.0
Vyrazné 9 170-178 | 41—44 | 2431-2610| 651-700 | 112-11.4

nadprimérny | 10 179 + 45 + 2611 + 7.01 + =11}

VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
{cm) (pocet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 — 120 13 ~ 1400 —2.75 14.1 +
podprimémy | 2 121-129 | 14-17 | 1401 -1593| 276-350 | 137-14.0
e I 130138 | 18—-22 | 1594-1785| 3.51-425 | 13.2-13.6
odprimémy | 139147 | 23-27 | 1786-1977| 4.26-500 | 12.8-13.1
S 5 148 - 156 | 28-32 | 1978-2170| 501-600 | 124-127
i 6 1s7-166 | 33-37 |2171-2362| 601-675 | 120-123
ey I 167-175 | 38-42 | 2363~ 2555 | 6.76-750 | 11.6-119
el 176 — 184 | 4347 | 2556—-2747| 7.51-825 | 11.1-115
Vyrazné 9 185-193 | 48-51 | 2748 -2940| 8.26-900 | 107-110

nadprimérny 10 194 + 52 + 2941 + 9.01 + - 10.6

74




VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
{em) (pocet) (m) tlunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazng I — 148 =31 - 1700 —4.25 12.9 +
podprimémy | 2 149-160 | 22-26 [1701-1890| 426-500 | 125-128
= 161-172 | 27-30 [ 18912080 | 5.01-600 | 121-124
Podprimémy | | 173184 | 31-35 |2081-2270| 6.01-700 | 117-120
T 5 I85-196 | 36-40 [2271-2460] 7.01-775 | 113-116
Y 6 197 -208 | 41-44 | 2461-2650| 7.76-875 | 109-112
T 209-220 | 45-49 | 2651 -2840| 8.76-950 | 105-108
P Y1 8 221-232 | 50-53 | 2841 -3030| 9.51-1050 | 10.1-104
Vyrazné 0 233-244 | 54-58 [3031-3220] 1051-1150 | 9.7-100
nadpriimérny 10 245 + 59 4+ 3221 + 11.51 + - 9.6
VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (potet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 — 134 17 ~ 1420 ~2.50 13.8 +
podprimémy | 2 135-144 | 18-21 | 1421-1597| 251-350 | 134-137
N 3 145155 |22-26 [1598-1775| 3.51-425 | 129-133
Podprimémy | 156 - 166 | 27-30 | 1776~ 1952 | 426-500 | 125-128
ST 5 167-177 | 31-35 | 1953-2130| 501-5.75 | 12.1-124
e 6 178187 | 36-39 | 2131-2307| 576-675 | 11.7-120
G B I188—198 | 40-43 [2308-2485| 676-7.75 | 113-116
Nadprimémy | o 199-209 | 44 -48 | 2486-2662| 7.76-850 | 108112
Vyrazné ) 210-220 | 49-52 | 2663 -2840| 851-950 | 104-107
nadprimérny 10 221 + 53 + 2841 + 951 + - 10.3
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Priloha ¢. 2

Zaznamovy arch

Mladsi skolni vek
Vék Sed- Clunkovy béh | Vytrvalostni béh

Jméno Pohlavi (roky) | Skok daleky z mista(cm) |leh(pocet) | (s) (min:s)

Karolina Divka 9 149 146 145 37 00:14,00 04:14
Adéla Divka 9 133 135 120 29 00:13,68 01:51
Jana Divka 9 130 129 132 40 00:14,46 03:33
Misa Divka 9 142 145 150 36 00:13,36 05:06
Viktorie Divka 9 131 110 129 26 00:12,54 05:19
Vendula Divka 8 134 136 135 28 00:14,20 05:08
Natalie Divka 9 128 131 138 30 00:13,76 01:35
Zuzana Divka 9 141 144 139 33 00:13,19 03:27
Pavel Chlapec 10 135 140 137 38 00:12,42 06:04
Ondra Chlapec 10 126 151 162 36 00:13,49 06:48
Jakub Chlapec 10 161 159 158 48 00:12,70 07:20
Ales Chlapec 10 150 152 151 45 00:12,98 03:53
Filip Chlapec 10 160 156 164 38 00:12,96 06:40
Dominik Chlapec 10 145 153 159 33 00:13,53 05:33
Tomas Chlapec 10 147 151 139 41 00:13,00 04:44
Vilik Chlapec 10 160 164 163 39 00:13,15 05:15
Honza Chlapec 10 157 168 167 43 00:12,56 05:05
Petr Chlapec 10 157 144 149 35 00:13,30 03:43
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Starsi Skolni vék

Vék Sed-leh | Clunkovy b&h | Vytrvalostni béh

Jméno Pohlavi (roky) | Skok daleky z mista (cm) | (pocet) | (s) (min:s)

Adéla Divka 14 185 189 191 50 00:11,49 04:17
Anicka Divka 14 190 197 195 41 00:10,04 04:12
Réza Divka 14 183 180 176 39 00:11,17 04:27
Ema Divka 14 172 191 189 43 00:12,36 06:22
Josefina Divka 14 184 186 198 49 00:13,22 05:22
Andulka Divka 14 180 181 181 49 00:10,75 06:29
Klara Divka 14 155 161 160 32 00:12,07 06:52
Tereza Divka 14 180 187 185 34 00:12,68 07:45
Nikola Divka 14 191 191 190 43 00:12,52 07:31
Honza Chlapec 14 190 188 191 42 00:08,55 06:32
Martin Chlapec 14 170 173 172 35 00:11,16 05:40
Lukas Chlapec 14 201 200 202 50 00:11,28 06:18
Marek Chlapec 14 194 190 187 49 00:11,50 05:06
Vojta Chlapec 14 180 188 189 48 00:10,43 06:09
Jenda Chlapec 14 175 180 178 40 00:11,63 06:19
Kuba Chlapec 14 190 191 185 42 00:10,82 05:30
Jirka Chlapec 14 178 177 178 39 00:10,90 06:40
Adam Chlapec 14 185 187 187 45 00:09,93 06:10
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Zaznamovy arch anketa

Mladsi skolni vék
Jak
dlouho | Jak ¢asto
lezes? lezes? Vyska
Jméno (roky) (tydné) Dalsi sport? Jaky? Vaha (kg) (cm) BMI

Karolina 2 2X ano aerobic 33 136 17,8
Adéla 1 1x ne X 40 140 20,4
Jana 1 1x ano Tancovani 32 137 17
Misa 0,5 2X ano Gymnastika 34,5 128 21,1
Viktorie 1,5 1x ne X 24 125 15,4
Vendula 1 1x ano Volejbal 31 141 18,1
Natdlie 2 1x ne X 39 140 19,9
Zuzana 2 2X ne X 28 123 18,2
Pavel 2 2X ano Fotbal 33 137 17,6
Ondra 3 1x ano Fotbal 41 135 22,5
Jakub 3 2X ano Florbal 38 145 17,8
Ales 1,5 1x ne X 32 140 16,3
Filip 1 2X ano Fotbal 28 131 16,3
Dominik 0,5 1x ne X 39 133 22
Tomas 1 2X ne X 40 143 19,6
Vilik 1 1x ano Fotbal 31 129 18,6
Honza 2 1x ano Florbal 35 139 18,1
Petr 2 2x ano Fotbal 30 129 18
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Starsi Skolni vék

Jak
dlouho | Jak ¢asto
lezeS? lezesS?

Jméno (roky) (tydné) Dalsi sport? Jaky? Vaha (kg) | Vyska (cm) BMI
Adéla 7 2x ne 53 167 19
Anicka 4 2x ne 49 170 17
Roéza 5 2X ano tancovani 58 155 24,1
Ema 4 2X ano tancovani 46 164 17,1
Josefina 5 1x ne 40 151 17,5
Andulka 7 1x ano gymnastika 52 158 20,8
Klara 2 1x ano tancovani 43 155 17,9
Tereza 5 2X ne 56 154 23,6
Nikola 6 3x ne 53 160 20,7
Honza 4 1x ano fotbal 53 168 18,8
Martin 5 3x ne 57 153 24,3
Lukas 6 2X ne 61 162 23,2
Marek 3 2X ano volejbal 68 175 22,2
Vojta 2 1x ano fotbal 70 169 24,5
Jenda 3 3x ne 60 160 23,4
Kuba 4 1x ano florbal 59 161 22,8
Jirka 3 2X ne 63 167 22,6
Adam 5 3x ano fotbal 59 159 23,3
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Ptiloha ¢. 3
Anketa pro déti

Ahoj, jsem studentka Pedagogické fakulty a rada bych té poprosila o vyplnéni kratké ankety,
zabere ti to par minut a mn¢ to moc pomtze. Jedna se o dopliujici otazky k motorickému

testovani, které jsme provadeli. Predem dékuji za pravdivé odpovédi.

1) Pohlavi
*zaSkrtni jednu odpovéd’
(1 Divka
[J Chlapec
2) Vek
*Napis sviyj veék
3) Kolik vazis? (kg)
4) Kolik métis? (cm)
5) Jak dlouho se vénujes lezeni? (roky)
6) Kolikrat tydné chodis 1ézt?
O] Ix
(] 2x
] 3x
1 Vickrat, uved’ kolikrat .......
7) Veénujes se dalSimu sportu? (Stejné jako na lezeni i dalsi sport d€las s trenérem)
[] Ne
] Ano
8) Pokud ano, o jaky sport se jednd? (napis)
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Piiloha ¢. 4

Potvrzeni o vykonani testovani na lezecké sténé Lokalblok

Lerecki sténa Lokalblok

nam. 14, fijna 2173710,

150 00 Praha 5 = Smichov

wwow lokalblok.ce/lezecka-stena

Potvezeni o vykondni testovini déti v ramei bakalifské price

Potvrzuji, 22 Adéla Moraveovi, r. 2000 providéla na tréninkovych hodindch nasi lezecke stény
testavini Groved pohybovich schopnosti u déti, Testovini bylo poufito pro vizkumnou Cast
hakalifské price na ©€ma ,Pohybové schopnosti déti startiho a mladsiho Skolniho véku ve

sportovnim lezeni®. Testovéni probihalo v pribéhu dnora 2022,

LOKAL BLOK LS.
™ MM 14, ALiNa BTH

[l e T

lokalblok wiww, LORALBLOK CZ
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