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Abstrakt

Nazev:

Cil:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Rozvoj rychlostnich schopnosti a agility u déti mimo led

Cilem této bakalaiské prace je vytvofit zdsobnik cviceni
vhodnych pro rozvoj rychlostnich schopnosti a agility v letnim

ptfipravném obdobi déti.

Byla vyuzita védecké metoda pozorovani, teoreticko-empirického
charakteru. V praci byly srovndvany vysledky 12 hraca z klubu
HC Hvézda Praha, které byly naméfeny na zacatku a na konci
letniho ptipravného obdobi. Vysledky byly srovnavany pomoci
Cohenovana  koeficientu d, aritmetického priméru a

procentualniho vyjadfeni.

Vytvotili jsme zasobnik cvi¢eni vhodny pro rozvoj rychlostnich
schopnosti a agility v letnim pifipravném obdobi déti mimo led.
Tento zasobnik vznikl z vlastnich zkuSenosti a prostudovanim

odborné literatury.

ledni hokej, rychlostni schopnosti, agility, mlads$i Skolni vk,

zasobnik cviéeni



Abstract

Title:

Objective:

Methodology:

Results:

Key words:

Development of speed skills and agility in ice hockey off - ice

training for children

The aim of this bachelor thesis is to create battery of exercise
suitable for development of speed skills and agility agility in ice

hockey off - ice training for children.

It was used scientific method of observation — theoretical-
empirical character. In the work was compared the results of 12
players from HC Hvézda Praha club, which was measured at the
beginning and the end of summer preparation period. The results
were compared using the Cohen’s coefficient d, arithmetic mean

and percent.

We have created the battery of exercises suitable for developing
speed skills and agility in ice hockey off — ice preparation period
for children. This battery comes from my own experience and

from studying professional literature.

ice hockey, speed skills, agility, younger school age, battery of

exercices
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Uvod

Ledni hokej je vnaSi zemi velkym fenoménem. UZ z davnych dob historie
dokazala tato brankova hra na led¢ spojovat narod v té¢zkych i dobrych casech. Jako
ptiklad mize poslouzit své€tovy Sampionat z roku 1969 ve Stockholmu nebo
neopakovatelny olympijsky turnaj v Naganu 1998. Pravé vitézstvi v Naganu zvedlo
popularitu ledniho hokeje u nds do obrovskych vysin. Snad kazdy rodi¢ chtél mit ze
svého ditéte malého Jaromira Jagra nebo Dominika Haska. Tento hokejovy boom se
tykal i m¢ osobné. Rodice mé dali na prvni trénink a sport jsem si okamzité
zamiloval a zlstal jsem u néj az dodnes. Studiem na Fakulté télesné vychovy a

sportu jsem ziskal i jiny pohled na tuto hru.

v

V dnesni dobé se hra neuvétitelné zrychluje, stava se agresivnéjsi a ndpaditc;si
nez kdykoliv pfedtim. Faktory a nejmodernégjsi trendy ledniho hokeje, jako jsou,
rychlost rozhodovani, dynamika a vybusnost nebo originalita feSeni v raznych
hernich situacich ur€uji smér, kterym se vydat v oblasti tréninku na led€ 1 mimo né;.
Prave kvili témto faktorim jsou naroky v tréninku na hrace vét§i nez v minulosti.
Trenéfi stale vice vyuZzivaji nejmodernéjsi technologie, nové tréninkové postupy a
rizné trendové tréninkové pomucky. V neposledni fad¢ také nesmim opomenout
narustajici tlak rodi¢li na jejich potomky a trenéry. Touha po Uspéchu je mnohdy az
prilis velké a rodice zapominaji, ze déti by hlavné mély mit radost z pohybu a ze hry

samotné.

Na zaklad¢ téchto aspekti jsem si pro mou bakalaiskou praci zvolil téma rozvoj
rychlostnich schopnosti a agility u déti mimo led. Jako hra¢ a soucasny trenér vidim,
7e v této oblasti nejvice ztracime za soucasnou svétovou Spickou, a proto bych se
tomuto tématu rad vénoval vmé zavérecné praci. Obsahem je uvodni teoreticka
¢ast, kde rozebiram rychlost a agility obecné. Dale se zde vénuji charakteristice
tréninku déti a jejim zvlaStnostem. Na teoretickou cast navazuje druha €ast, cast
vyzkumna, ve které je cilem vytvofit ur€ity zasobnik cviceni vhodnych pro rozvoj
rychlostnich schopnosti a agility v letnim pifipravném obdobi déti. V zavéru prace
jsou také uvedeny vysledky meéteni vybranych testovych cviceni z pfipravy tymu

HC Hvézda Praha kategorie 3. tfid.



Teoreticka vychodiska

1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej patii mezi sportovni hry. Sportovni hry se vyznacuji soutézivou
¢innosti dvou soupeftii v jednotném prostoru a ¢ase, kteti usiluji podle schvalenych
pravidel o prokdzani pfevahy lepSim ovlddanim spoleéného pfedmétu. V dalSim
déleni mizeme ledni hokej zafadit mezi invazivni, tymové hry s vyuzitim
sportovniho nacini k pohybu. Spole¢né s dal§imi sportovnimi hrami je ledni hoke;j
hra brankového typu, které se vyznacuji snahou o dopraveni spole¢ného predmétu
hry do uré¢eného cilového prostoru (branky). Hraci plocha je pro obé& strany spole¢na
a soupefi bojuji o predmét hry soucasné. Doba utkéani je limitovana casem. Ledni
hokej se hraje s hokejovym pukem. Ten se vyradbi z vulkanizované pryze a ma
orientacni rozméry: @ 76 x 25 mm a orienta¢ni hmotnost: 165 g. Diky tomu, Ze se v
lednim hokeji pohybuji hrac¢i na bruslich, je tato hra nejrychlejsi sportovni hra na

svéte (Taborsky, 2005).

Obecné je to hra, ve které se uplatnuje piekonavani piekéazek, které reprezentuje
pohyb na bruslich, pouziti hokejové hole a malého kotouce, rozdéleni ledni plochy a
pevné ohrazeni hfisté, které ponechava kotou¢ ve hie. Rychlost hry a moznost
uplatnéni tvrdého prosazovéani v osobnich soubojich dava hokejové hie charakter
muzného, Cestného boje. Naroc¢nost hry vede ke stfidani hracd, ktefi v kratkém
casovém useku vydavaji maximum sil, které se regeneruji relativné delSim pobytem
na stfidacce. Pro ledni hokej je tedy charakteristické stfidani napéti a uvolnéni,
stejné jako akci vadzanych na rtizny bruslafsky pohyb i riiznou techniku ovladani

hole a kotouce (Kostka, Bukac, Safaiik, 1986).

Manners (2004) piSe, Ze ledni hokej je rychld a fyzicky vycCerpavajici hra.
V jednom stiidani (45 sekund) hrac¢ neustdle zastavuje, startuje z rtiznych pozic,
méni smér jizdy, pfijimd a rozdavd rany. PoZzadavky na hrace jsou maximalné

naro¢né. Svalova sila a vytrvalost nejvice ovliviiuji vykon.

Twist (2007) dodéva dalsi nezbytné prvky charakterizujici ledni hoke;.
Konkrétn¢ ptekondvani hraCe jeden na jednoho vyZzadujici hbitost, praci s holi,
stielbu, kterd dosahuje rychlosti pfes 90 mil za hodinu, souhru se spoluhraci nebo

dalsi prvek, jako je fyzicka hra do téla.
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Moderni ledni hokej je komplex, ve kterém se soubézné zvySuji moznosti
organismu hrace a jeho hrac¢ské technika. Oboji se odraZi v trovni jeho taktického
mysleni a taktického jednani, které je vysledkem usilovného tréninku, soustavného
zatézovani organismu v podminkach podobnych utkéni. Bez dobré fyzické kondice
a bez navyku plného nasazeni sil se neprosadi zddnéd technika. Vziajemna vazba
kondice, techniky a rozvoje taktického mysleni vytvaii zdkladni rysy osobnosti
hrace a podminuje 1 jejich vyuziti pro nejucinnéjsi pojeti hry, ke které spéje vyvoj

svétového hokeje (Pavlis, 2003).

2 Struktura vykonu v lednim hokeji

Struktura sportovniho vykonu je tvofena z hlediska systémového piistupu
systémem prvkil neboli faktord, které mezi sebou maji urcité zakonité uspotfadani a
jsou propojeny siti vzajemnych vztaht.. Tyto faktory oznacujeme jako: somatické,
kondi¢ni, technické, taktické a psychické. Pfi sportovnich vykonech se na vykonu
muze podilet pocet i uspotfadani faktorii. V nékterych sportovnich odvétvich mtze
dominovat pouze jeden faktor (monofaktoralni sportovni vykony), naopak jiné
sporty vyzaduji existenci vice faktorti (sportovni vykony multifaktorialni). Ledni
hokej se fadi do multifaktoridlniho sportovniho vykonu, kde je dilezitd pritomnost
a co nejvyssi uroven jednotlivych faktori pro dosazeni potiebné vykonnosti.
Kompenzaci faktort je mozné v urCité mife sportovni vykon zlepsit, ale se
stoupajici vykonnosti se kompenzace jednotlivych faktort snizuje (Dovalil a kol.,

2005).

Obrazek 1: faktory sportovniho vykonu v lednim hokeji (Nohejl, 1993).

- somatotyp: vyrovnany
mezomodt

 SOMATICKE
s = -
@/ VYKON V LEDNIM HOKEJI V=
-
- analytické schopnosti -
© wybér optimalniho feSeni - sila (explozivni) - regenerace
- strategie * wytrvalost (anaerobni)
- rychlost (reakéni, akéni)
- koordinace (orientagni,
 TAKTICKE diferenciaéni, synapticka,  osTaTNi
adaptatni)
. KoNpI&ni
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3 Rychlostni schopnosti

Vymezeni pojmu rychlosti jako pohybové schopnosti neni vzdy jednotné,
nejcastéji se rychlost spojuje s pohybovymi ¢innostmi kratkodobého trvani, které
sportovec provadi individudlni nejvyssi rychlosti, tj. v nejkrat§im case (Dovalil a
kol., 2002). Celikovsky a kol. (1990) charakterizuje rychlost jako schopnost provést

motorickou ¢innost nebo realizovat urcity pohybovy ukol v co nejkrat$im Case.

Rychlé pohybové Cinnosti s vét§im odporem se jiz povazuji za projev vybusné
sily. Rychlost je pohybovéa schopnost konat kratkodobou cinnost do 20 sekund
v danych podminkach (konstantni drdha nebo cas, bez odporu nebo s malym
odporem) co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity vyZadujici vysokou

koncentraci volniho usili (Dovalil a kol., 2002).
Rychlost Ize délit na nékolik druhii a dle Perice a Dovalila (2010) to je:

e Rychlost reakce — reakéni doba na rGzné podnéty jako sluchovy,
taktilni nebo vizualni.
e Rychlost acyklickd — co nejvétsi rychlost jednotlivych pohybt, u
nehoz lze presné rozlisit zacatek pohybu a konec.
e Rychlost cyklickd — rychlost lokomoce déna vysokou frekvenci
opakujicich se pohybt, kterou lze d¢lit jesté dale, a to na:
o Rychlost akcelerace — co nejrychlejsi zrychleni
o Rychlost frekvence — pohyb s co nejvyssi frekvenci
o Rychlost se zménou sméru — v lednim hokeji se nejcastéji

vyuziva pfi brusleni (acelerace, decelerace)

Dovalil a kol. (2002) vedle rychlosti cyklické a acyklické zminuje jesté rychlost
komplexni, kterd je kombinaci pohybii cyklickych a acyklickych a zahrnuje i
reakce. Dale je mozné rychlostni schopnosti dé€lit podle ¢asti téla, kterd pohyb kona.
RozliSujeme tedy rychlost hornich koncetin, dolnich koncetin, rychlost hlavy nebo

trupu.

Dufour (2015) se zmifuje o srovnani rychlosti ¢lovéka s gepardem. Rychlost
jeho béhu mize dosahnout az 110 km/h. K tomu potiebuje rychla svalova vlékna,
kterych ma az 90 %. Jeho trénink rychlosti spoc¢ivd v opakovani maximalni

rychlosti pfi chytani potravy béhem dne. Zvife si je ale védomo své nevyhody. Jeho
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energie se po kratké dobé vycerpd, bila svalova vldkna jsou rychle unavitelna a
potiebuje dlouho dobu na regeneraci. Zde muiZeme najit spojitost s tréninkem
v lednim hokeji. Kazdodenni opakovani rychlostnich vstupli podporuje rozvoj
rychlosti u zvifete i u Clovéka. Je potieba se zamyslet nad biomechanikou a

anatomickym rozdilem a zacilit trénink maximalné efektivné.
Dufour (2015) rozdé€luje linedrni rychlost na tii faze (napft. sprint na 100m):

1. Zrychleni (akcelerace)
2. Maximalni rychlost

3. UdrZeni maximalni rychlosti (setrvani v rychlosti)

vvvvvv

soucasti rychlostniho rozvoje. Jinymi slovy schopnost rychle zrychlit znamena, ze
sportovec z nemeénici se rychlosti dosahne maxima ve velmi kratkém Case (Brown,

Ferrigno, 2005).

Dufour (2015) piSe, Zze z polovysokého startu dosahuji hraci tymovych sporta
své maximalni rychlosti po mnohem krat$i vzdalenosti nez sprintefi pii startu z
atletickych blokd, fadove to je mezi 25 az 35 m. Délka faze zrychleni samoziejmé
zavisi na atletovych dispozicich. Déle tvrdi, Ze z hlediska energetického vydeje je

vewr

ptipravé tréninkové jednotky.

Dal8im diilezitym pojmem je maximalni intenzita. Peri¢ a kol. (2012) piSe, Ze
zakladnim pozadavkem pfi tréninku rychlosti je pohyb s maximalni intenzitou, to

znamena plavat, bézet, bruslit ¢i jakykoliv jiny pohyb s maximalni rychlosti.

Rychlostni schopnosti jsou téméf ze 75% ovlivnény geneticky. NejvEtsi vliv ma
podil svalovych vldken, a to: ¢ervenych pomalych, bilych rychlych, cervenych
rychlych a pfechodnych. Taktéz dilezitd je dynamika nervovych procesii nebo

biochemické vlastnosti svalt (Psotta a kol., 2006).
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Tabulka 1: Druhy svalovych vlaken (Dovalil a kol., 2002).

. . Energetické
Nazev Oznaceni | Usili | Cas zapojeni
kryti
‘ ATP, anaerobni
Rychla bila glykolyticka FG 100% 0—20s
glykolyza
aerobni a

Rychlé bled€ Cervena
FOG 80% | 20s — 3 min anaerobni

oxidativni
glykolyza
L ) aerobni
Pomala ¢ervena oxidativni SO 60% nad 3 min
glykolyza

vvvvvv

ukolim. Jejich zména je dlouhodobou zélezitosti. Vice nez u jinych pohybovych
schopnosti vyzaduje znalost podminek, metod, cviceni, principli, opatieni a hlavné
jejich dodrzovani v tréninkové praxi. V opacném piipadé se nejednd o cileny
trénink rychlostnich schopnosti, ale spiSe o zasah do rychlostni vytrvalosti. To sice
neptimo ke stimulaci rychlostnich schopnosti ptispiva, ale pro jejich rozvoj je to

nedostate¢né (Dovalil a kol., 2002).

3.1 Rychlostni schopnosti v lednim hokeji

Rychlost je spolu s obratnosti a explozivni silou v mnoha aspektech velmi
dalezitou pohybovou schopnosti kazdého hokejisty. Rozhoduje spoustu hernich
situaci, jako je ziskani kotouce, samostatny unik, piekonani hra¢e 1 na 1, reakce
odrazeného kotouce, vhazovani a mnoho dalSich. Buka¢ a Dovalil (1990) uvadéji,
ze v lednim hokeji je vyrazem rychlostnich schopnosti maximalni zrychleni
pohybu, rychlost realizace jednotlivych pohybli a také maximalni reakéni rychlost
na podnét. Ve vSech piipadech to jsou kratkodobé projevy charakteristické
maximalnim usilim. Projevy jsou podlozeny aktivizaci ATP-CP energetického
systému. O projevech tohoto typu miizeme uvazovat jen v takovych podminkach,
kde neni maximalni vykon omezen uUnavou, jinak rychlost pohybu klesa.
Zotavovaci kapacita a provadéni rychlostniho vykonu opakované a bez ztraty
kvality jsou proto nedilnou soucasti rychlostniho tréninku v lednim hokeji (Bukac,

Dovalil, 1990).
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Dle Pavlise (2002) v lednim hokeji rozezndvame tii ¢asti rychlostnich schopnosti:

e rychlost reakce — zhodnoceni herni situace a nasledna pohybova reakce
do 1 sekundy. Za hry se setkavame s velkym mnoZstvim podnétl a
odpovédi na n€ (soucasny pohyb hornich a dolnich koncetin)

¢ rychlost jednotlivého pohybu — maximalni rychlost provedeni pohybu.
Piikladem jsou herni ¢innosti jednotlivce (rychlost acyklickd)

e rychlost komplexniho pohybového projevu — snaha o co nejrychle;jsi

ptekonéni vzdalenosti (rychlost cyklicka)

Kostka, Buka¢, Safaiik (1986) konstatuji, Ze v lednim hokeji je nutno neustéle
reagovat na ménici se podminky, a to jak projevy psychickymi, tak pohybem. Je
tteba vnimat, analyzovat situaci, zpracovat informace, rozhodnout se a vybrané
feSeni realizovat. To vSechno je obsahem vlastni herni rychlosti. Pfitom jde o
komplexni pohybovy projev, ktery ma v hokeji zédkladni vyznam. K rozvoji herni
rychlosti pfispiva samotna hra. Ta vSak proces rozvoje rychlosti v lednim hokeji
"zavrSuje". V tréninku je nezbytné soucasné zabezpecit odpovidajici rozvoj
jednotlivych komponent, jez herni rychlost jako komplexni pohybovy projev

vytvati. Jsou to:

e rychlost reakce

e rychlost lokomoce

e rychlost obratnosti

e rychlost uskutecnovani hernich ¢innosti jednotlivce

e rychlost spoluprace a souhry

Rychlost reakce, rychlost lokomoce a rychlost obratnosti tvoii zdklad pro
vysokou rychlost provadéni hernich Cinnosti i souhry. Samy o sob¢ je vSak jesté
nezarucuji. V daném piipadé¢ hraje Ulohu také uroven technicko — taktické
ptripravenosti hrac¢d. Uskute¢novani cinnosti, které hra vyzaduje v nejkratSim
mozném case, nezavisi jen na rychlosti reakce a rychlosti lokomoce bez kotouce,
ale také na zvladnuti kontroly (manipulace) kotouce, ¢ili pfislusnych hernich
¢innosti jednotlivce vibec i1 s ohledem na jejich efektivitu. V ptipad¢ rychlych
kombinaci se krom¢ uvedeného uplatiuji ddle momenty taktiky, tj. védomosti,

zkuSenosti, anticipace, orientace apod. Rychla souhra pfedstavuje nejvyssi stupen
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hra¢ského umeéni a je syntézou ostatnich komponent herni rychlosti, je jeji nejvyssi

kvalitou (Kostka, Bukac, Safaiik, 1986).
4 Agility

Agility je pomérné novy pojem a v odborné literatufe neni ustalen jen jednou
definici. Naptiklad Brown a kol. (2000) uvadi, ze agility jako schopnost rychle
zpomalit, zrychlit a zménit smér pii zachovéani kontroly nad télem bez sniZeni

rychlosti.

Specifickou formu rychlosti lokomoce je tzv. agility, coz je anglicky vyraz, ktery
by se dal do ceStiny ptelozit jako ,hbitost, Zivost. Podstatou jsou cviceni
s vysokou frekvenci pohybu, s prudkym zrychlenim a zpomalenim, zmény sméru,
obraty, bo¢ni pohyb apod. Vyuzivaji se pfitom specidlni drahy, které maji déti co
nejrychleji (nebo danym zplisobem) absolvovat. Velky vyznam maji 1 rizné
pomtucky, prostfednictvim kterych se pozadované drahy vymezuji. V praxi se
vyuzivaji riznd lana, provazové zebiiky, koordinacni pasy, normalni (pevné)

zebtiky, malé kuzely, nizké prekazky apod. (Peri€ kol., 2012).

Zmény sméru, zpomaleni a nésledné¢ okamzité zrychleni celého téla nebo
jednotlivych segmentii. To je schopnost, kterou nazyvame agility. Lze ji také
popsat jako koordinovany pohyb v nékolika rovinidch provadény pii vice

rychlostech (Chandler, Brown, 2013).

Young, Sheppard (2006) popisuji agility jako rychly pohyb celého téla se
zménou rychlosti nebo sméru v reakci na podnét. Tato definice v sobé obsahuje
nejen pohybové schopnosti, diky kterym je hra¢ schopen zrychlit, zpomalit,
vyhnout se soupefi apod., ale zaroven také kognitivni faktory, které hrac¢i umoznuji

rozpoznat a reagovat na dany podnét.
Young, Sheppard (2006) zahrnuji do agility nasledujici slozky:

- pohyb celého téla

- zmeény sméru

- vyrazné zrychleni nebo zpomaleni
- rozhodovani v ¢ase a prostoru

- rozpoznani podnétu
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- reakci na podnét

Young a kol. déale v roce 2015 rozd¢lil agility na tii slozky. Slozku kognitivni,
fyzickou a technickou. Kognitivni slozka zahrnuje uc¢inéni rozhodnuti a rychlost
zrychleni. SloZzka fyzickd obsahuje pfimou rychlost, silu télesného jadra (core),
vlastnosti svalit dolnich koncetin a postaveni chodidel a Gpravu krokt ke zrychleni.
Do posledni technické slozky zatazuje Young rozmisténi chodidel a upravu krokt

ke zrychleni (viz obrazek 2).

Obrazek 2: Rozdéleni agility (Younge a kol., 2015)

Fyricki slofka

Délind rozhodnut a Aktivita svalll Sila 1lesného * Postaveni
rychlost zrychlen dolnich konéetin Jadra (core) chodidel
* Uprava krokl
ke zrychleni

= Anticipace
* Rorpoenini vzorl o
* Fnalost situace * Reaktivni sila
* Vizudlni
zobrazeni

Délka casového useku tréninku agility v jedné tréninkové jednotce mize byt
riznd v zavislosti na ¢ast sezoény. Kondi¢ni trenéii mohou trénink agility zatadit po
kondi¢ni c¢asti tréninku (napt. posilovn€) nebo na konci herni Césti tréninku.
Nicméné pokud je cilem technicka stranka, je doporuceno zatazovat trénink agility
na za¢atek tréninkové jednotky, po rozcviéeni. Cas pro zotaveni se méni s ohledem

na sportovni disciplinu a na ¢ast ptipravného obdobi (Holmberg, 2009).

4.1 Agility v lednim hokeji

Buka¢ (2005) uvadi, Ze agilita je scelovani lokalnich segmentélnich ukont
vyznacujicich se zménami smért, vypady, obraty, pulobraty, dynamicnosti,
koordinaéni lehkosti a podlozenych intelektem. Senzomotoricky mechanizmus
polarizuje jak koordinacni, tak silovy rychlostni i balan¢ni potencidl. Agilita se
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vyrazné projevuje pfi nahlych zménach sméru jizdy, zastavenich a vyjezdech,

WV

motoriky charakterizuje jasn¢ ucelenou motorickou schopnost.

Twist (2007) ve své publikaci popisuje agility jako starty a zastaveni, rychlé
otoCky, kiizeni, zmény sméru a vSechny dynamické pohyby na led€¢ vyzadujici
hbitost. Agility se stava nezbytné, kdyz hra¢ musi nahle a rychle zménit smér. Je to
dalezité v situacich pii prechodu jeden na jednoho pii prekonavani soupefte.
Komplex téchto bruslafskych dovednosti rozliSuje elitni hra¢e od méné agilnich

hracu.

Je nutné si uvédomit, ze hokejisté se pohybuji do vsech stran, a proto i rychlostni
cvi¢eni maji mit podobny charakter. Nesmirné dilezité je do tréninku zatadit kromé
akcelerace 1 deceleraci — brzdy. Tato cviceni, kdy spojujeme dohromady rychlost
akcelerace, decelerace, zmény sméru, odrazy (silu), obraty (koordinaci) a
maximalné¢ mozny rozsah (pohyblivost), se souhrnné nazyvaji agility. Typickou
ukdzkou tréninku agility je v lednim hokeji prekazkova (opici) draha v dobé trvani
do 15 (20) s, ktera v sobé kombinuje vétSinu uvedenych prvki (Jebavy, Hojka,
Kaplan, 2017).

V nékterych sportovnich hrach rozdéluje Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) agility
na aktivni a reaktivni. Pojmem aktivni agility autofi popisuji jako vytvareni
takovych zmén smérd pohybu, které vedou k ziskani vyhody nad soupefem.
Reaktivni agility pak jako schopnost pomoci zmén sméru pohybu tyto vyhody

anulovat nebo negovat.

5 Koordina¢ni schopnosti

Dle Perice (2008) jsou koordinacni schopnosti neboli také obratnostni
schopnosti charakteristické schopnosti orientace pohybtu dle stanovené potieby,
ptizplisobeni se novym pohybim nebo ptfedvadéni jiz osvojenych pohybd v

odlisnych podminkach.

Me¢kota (1982) popisuje koordinaéni schopnosti jako soubor schopnosti lehce a
uceln¢ koordinovat vlastni pohyby, tyto pohyby pfizpisobovat ménicim se
podminkdam, provadét slozitou pohybovou c¢innost a rychle si osvojovat nové

pohyby. Naroky jsou kladeny na rychlost, pfesnost pohybu, na piizptisobeni se
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vnéjSim podminkdm a na vytvafeni nového pohybu. Zasadni naroky jsou dale
kladeny na fizeni dané pohybové Cinnosti, neboli na soucinnost pohybti a funkce

centralni nervové soustavy.

Koordinace je komplexni motorickd dovednost potiebna pro vysokou vykonnost.
Sila, rychlost, flexibilita a vytrvalost a dobra koordinace jsou nezbytné pro
ziskdvani novych dovednosti. Dobfe koordinované dit¢ se bude vzdy rychle ucit
nové dovednosti a bude je provadét uvolnéné. Ve srovnani s ditétem, které nové
vynalozit mnohem méné€ energie na stejny pohyb. Proto je vysledkem dobré

koordinace vétsi efektivita pii u¢eni novym dovednostem (Bompa, 2000).

Kristofi¢ a kolektiv (2003) se pokusil vnést jasno mezi pojmy obratnost a
koordinace. Obratnost je podle nich mozné chapat jako komplex motorickych
funkci, které umoznuji feSit Casoprostorové slozité pohybové ukoly, jako
zpusobilost rychle trvale se ucit novym pohybiim a adekvatn¢ reagovat na zmény
vn¢jSich 1 wvnitfnich podminek. Pojem se vztahuje piedevS§im k findlnimu
motorickému projevu. Vedle toho je koordinace chdpéana jako zplsobilost sladit
jednotlivé pohybové akty a operace do vétsich celki a to jak ve smyslu nacasovani,
tak proporcionality. Vyjadiuje pfedpoklad k pohybové Cinnosti, obratnost je jeji
specifickou formou. Koordinace je nutnou podminkou kazdé pohybové Cinnosti,

tedy napftiklad i chiize.

rytmus, rovnovahu, na odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, pruzné zmény a
ptizplisobeni se, na piesnost provedeni. V téchto ptipadech hraje energeticky zaklad
pohybové cCinnosti roli druhotnou, primarni je funkce centralniho nervového

systému a niZsich fidicich center (Dovalil a kol., 2002).

Koordinaéni schopnosti maji zasadni vyznam pro rychlost, pfesnost a trvalost
osvojovani pohybovych dovednosti; v uzsim smyslu slova jsou piimo podminovany
morfologicko - funk¢ni kvalitou a disponibilitou senzomotorického systému a na
vSech vykonnostnich stupnich spoluurcuji kondic¢ni potencidl. Jsou specificky
trénovatelné, a to aZ na nejvyssi uroven (gymnastika, akrobacie) a v procesu jejich
upeviiovani a rozvoje jsou zna¢né zavislé na habitudlnich faktorech, kognitivnim

potencialu a motivacnich procesech osobnosti (Roth, Winter, 1994).
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Obrazek 3: Zakladni koordinacni schopnosti (Hirtz, 1997):

r'fa ke&ni : rytmicka rovnovahowva
schopnos
P schopnost schopnost

diferenciac¢ni

orientacni schopnost

schopnost

Koordina¢ni schopnosti a jejich ovliviiovani je ve sportu podle Dovalila (2002)

dualezité ze dvou davodu:

1. Uroven koordinaénich schopnosti je obzvlasté hodnotna, “obratny” jedinec je

pohybové ¢innosti apod.

2. Rozvoj koordinaénich schopnosti podmitiuje kvalitu technické p¥ipravy. Cim
vys$i trovenn koordina¢nich schopnosti jedinec ma, tim rychleji a kvalitnéji si

osvojuje nové sportovni dovednosti.

5.1 Koordinacni schopnosti v lednim hokeji

Koordina¢ni slozitost pohybové ¢innosti hrace je zna¢né vysoka. Obratnostni
schopnosti se zde projevuji jako slozity komplex, jenz je obecnym piedpokladem
osvojovani a zdokonalovani hernich dovednosti, jejich techniky. Obratnostni
schopnosti a herni dovednosti maji mnoho spole¢ného: jako koordina¢ni
vykonnostni ptedpoklady ur€uji procesy fizeni motoriky, rozvijeji a zpeviuji se
v ¢innosti. Zatimco dovednost se vztahuje na zpevnéné viceméné automatizované
konkrétni slozky herniho jednani, obratnost ptedstavuje obecnéjsi zaklad pro
koordinovany prabéh pohybu v riiznych dovednostech ve smyslu jistoty, rychlosti a
vCasnosti provedeni, minimalni pfipravy, s i¢elnym vydanim energie a v souladu
ménicimi se pozadavky hry. Dosazeny stav obratnostnich schopnosti
spolurozhoduje pfi osvojovani hernich dovednosti. Vysoky stupeti obratnosti se
projevuje snadnéjSim u€enim novym pohybim, rychlym a pfesnym opakovanim

naucen¢ho, pohybovou reakci na zménu situace (Bukac, Dovalil, 1990).
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Pavli§ (2003) uvadi toto déleni koordinacnich schopnosti s piiklady v lednim

hokeji:

1. Diferenciacni schopnost - je dilezitd pro presné a ekonomické provedeni urcité
pohybové ¢innosti, spo¢iva ve vnimani pfesného rozliSeni prostoru a ¢asu pohybu.
V lednim hokeji mizeme uvést ptiklad uderu do kotouce, kdy sebemensi vychyleni

Cepele €1 jiny uchop zpiisobi vychyleni drahy kotouce.

2. Orientacni schopnost - zalozena na sledovéani vlastniho pohybu, ale i pohybu
ostatnich sportovcu a nacini v prostoru a ¢ase. V lednim hokeji umoziuji spravné
vnimani situaci pii hie (napf. osobni souboje, blokovani stiel, postaveni vici

protihra¢im a spoluhrac¢tim).

3. Reak¢ni schopnost - spociva v rychlé a spravné reakci na urcity podnét - u
koordinac¢nich schopnosti spiSe chapana jako schopnost co nejrychlejSiho nalezeni

vvvvv

hokeje.

4. Schopnost prizptsobivosti ¢innosti - schopnost korigovat a prestavovat
ptvodni program ¢innosti, nahradit ho programem adekvatnim situaci, na zakladé
vnimani nebo predpokladaného vyvoje situace. Velmi nutnd je pro improvizaci,

fintovani a reakci na neocekavané zmeény.

5. Schopnost spojovani jednotlivych pohybu - piedstavuje v obecné podobé
spojovani jiz osvojenych pohybovych dovednosti do urcitych celki. V lednim
hokeji se jedna napf. o spojovani brusleni s vedenim kotouce. Dilezité je také
pfizplisobovani se podminkam hry. Rozdéluje se na sukcesivni schopnost
(postupnou) — provadéni ¢innosti postupné (ptijem ptihravky, sttelba, dorazeni) a
koopera¢ni €innost (soucinnost) — provadéni vice prvkll soucasné ve vzijemné

soucinnosti (vedeni kotouce, sledovani spoluhraci a soupetii, bruslent).

6. Schopnost rovnovahy - rozliSujeme mezi rovnovahou ,,statickou, dynamickou a
balancovanim®. V lednim hokeji mé4 vyznam piedev§im dynamické rovnovéha: pii
brusleni (jizda po jedné noze), v osobnich soubojich (snaha nenechat se vychylit

soupefem).

21



7. Schopnost rytmicka — dulezitd predevSim pii cyklickych pohybech
frekvencniho charakteru. Pro ledni hokej je dilezitd ve vztahu k brusleni, jiny

vyznam nema.

8. Docilita — neboli ucenlivost je schopnost rychle se u¢it novym dovednostem.

6 Rocni tréninkovy cyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus v lednim hokeji rozdélujeme dle potfeby na Ctyfi
mezocykly: pfipravné, predzavodni, zavodni a ptechodné (Bukac, 2005; Pavlis,
2003). Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uzivaji vystiznéj$i terminy predsoutézni a
soutézni obdobi namisto pfedzdvodni a zdvodni. V praci je proto budeme nadale

uvadét pod timto ndzvem.

6.1 Pripravné obdobi

Obecn¢ pripravné obdobi za¢ina na pielomu dubna a kvétna. Zacatek
ptipravného obdobi zavisi na ukonceni obdobi soutézniho. Tymy, které se ti€astnily
vyfazovacich bojii play-off, zpravidla zacinaji s pfipravnym obdobim pozdéji.
Ptipravné obdobi nastupuje po piechodném mezocyklu, kdy dochézelo k regeneraci
fyzickych a psychickych sil. Proto je nutné tak i k tréninku ztohoto hlediska
pfistupovat. Podstata pfipravného obdobi je v tzv. ,,nabirdnim kondice pro hlavni
obdobi. Hlavnim cilem pfipravného obdobi je rozvoj trénovanosti v podobé i
specialnich pohybovych schopnosti a zru€nosti (Pavli§ 2003; Peri¢, Dovalil 2010).
Individuélng, skupinové nebo tymove orientovany trénink pro vrcholovou kategorii
dospélych hrach v pripravném obdobi se doporucuje v rozsahu osmi az deseti tydnti
s rezimem péti az Sesti tréninkd v tydnu s moznosti dvoufazovych tréninkl (Bukac,
2005). Rozvoj kondi¢ni pfipravy probihd béhem celého ro¢niho cyklu, ale

nejintenzivngji béhem obdobi kondi¢ni ptipravy, kdy hrac¢i netrénuji na led¢.

Letni kondi¢ni pfiprava v lednim hokeji je dulezitd soucast piipravy hrace pred
nadchazejici sezonou. Trva piiblizn€ od 8 do 10 tydnt. Je to nejméne oblibena cast
pro hokejisty. Letni pfiprava je zamétena na silové dovednosti, kondi¢ni a

motorické dovednosti (Burr a kol., 2008).
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Pavlis (2003) d€li ptipravné obdobi na dvé etapy (mezocykly):

1. Prvni etapa — dochazi ke zvySovani funkéni pfipravenosti organli a jejich
systtmi a to zvySovanim objemu tréninku. DodrZzujeme tréninkovou
vSestrannost a prostfedky tréninku maji vSeobecny charakter. Zoény
energetického kryti jsou zatéZované predev§im O2 systémy a systémy na bazi
anaerobniho prahu (ANP). Mize se jednat o vytrvalostni zatizeni, které
stimuluje regenerani procesy ve svalech. Tato etapa se vénuje rozvoji
vSeobecné sily a technice vzperacskych disciplin. Vyuzivaji se metody silove -
vytrvalostniho kruhového tréninku a opakovanych usili. Pfi jednostranném
zatizeni na urovni ANP je nebezpeci zvyku hraca na rychlost v irovni ANP a v
utkani potom nejsou schopni vyvinout vétsi rychlost. Toto zatizeni ma negativni
dopad na vybusSnost a rychlost hrace, ktery neni schopen akcelerovat, ménit
smér atd. Z toho diivodu se prechazi do druhé etapy

2. Druha etapa — jejim cilem je pfechod z trénovanosti vSeobecné na specidlni.
Objem tréninku je stejny, zvySuje se intenzita cviceni, méni se poméer mezi
vSeobecnou a specialni ptfipravou. Velky podil tréninku probiha v pasmu CP a
ANP. Trénink ma charakter rozvijejici, pfi kterém je kladen dlraz na praci 22 v
aerobnim zatizeni (ANP zatizeni v zon¢ CP ma charakter silovych, rychlostné

silovych a rychlostnich cvi€eni).

6.1.1 Kondi¢ni priprava mimo led

Cist& kondiéni rozvojovy trénink mimo led ma i dnes své diilezité opodstatnéni.
Kondi¢né rozvijejici trénink mimo led je nutnosti pro mladé hrace az né¢kam do
obdobi 25 let. Poté obvykle dochazi k fyzické ustalenosti. Kondi¢ni kapacita je

vyhranéna a stabilizovana (Bukac, 2005).

Buka¢, Dovalil (1990) povazuji podle pozadavkli herniho vykonu pro kondi¢ni

trénink mimo led za podstatnd nasledujici zaméteni:

e Rychlostné silové
e Rychlostni

e Silove

e Vytrvalostni

e (Obratnostni
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Pribézné by se méla rozvijet nebo udrzovat také pohyblivost. Je samoziejmé, Ze
diraz na jednotlivé schopnosti se v prib¢hu ro¢niho tréninkového cyklu méni.
V kondi¢nim tréninku mimo led vétSinou pouzivame specidlné prupravna cviceni.
Jejich obsah tvoii pozadavky na specializovany rozvoj pohybovych schopnosti.
Rizeni a organizace kondi¢niho tréninku vyplyvéa z koncepce stavby a piipravného
obdobi. V tréninkové jednotce se uplatituje bud’ monotematicky (rychlost, sila,
vytrvalost atd.), nebo diferencovany obsah (rychlost a obratnost, rychlost a sila atd.).
Razeni pohybovych schopnosti a sled cvideni musi odpovidat pozadavkiim

energetického kryti tréninkové ¢innosti (Buka¢, Dovalil 1990).

V suchém kondi¢né rozvijejicim tréninku je specificky diiraz kladen na nartst
sily, dynamicnosti a silové obratnosti. Mira projekce u¢inku do zavodniho obdobi je
podminéna kvalitativni a vékovou odlisnosti. Tréninkovy objem silového tréninku
by mél dodrzovat proporci dolnich a hornich konc¢etin v poméru 60%:40% (Bukac,

2005).

vewr

mimo led zaméfen:

» Narist agility
e gymnastickd pripravna cvic¢eni na rozvoj silové obratnosti
e pripravna cviceni na rytmizaci fetézicich se pohybi (zmény smért,

2%

e sportovni hry

Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uvadi, Ze trénink rychlostnich schopnosti a agility
se v pribéhu piipravného obdobi 1isi. V prvnim meésici ptipravného obdobi se
zatazuji spiSe useky rychlostni vytrvalosti. Asi po tfech tydnech se zacinaji
objevovat kratké rychlostni cvi€eni, napf. cviky na rychlost reakce a akcelerace.
Tato cviceni jsou vSak stale v menSin€. Zarazuji se na zacatek tydne a na uvod
tréninkové jednotky 1-2krat tydn¢ po dobu 10-15 minut. V druhém mésici
pripravného obdobi nastava zasadni obrat. Cviceni se zatazuji 3-4krat tydné po dobu
15-30 minut. Stale by se rychlostni blok m¢l zatazovat v tvodu tréninkové jednotky.
Dulezité je tato cviCeni zafazovat po kvalitnim dynamickém streCinku zakonc¢eném
Svihovymi cvicenimi. Déle by pfed tisekem nemély chybét koordinacni cviceni pro
zapracovani zakoncené 2-3 intenzivnéj$imi rovinkami.
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6.2 PiedsoutéZni obdobi

Doba piedsoutézniho obdobi se pohybuje od ctyi do Sesti tydnii a zacdina
vstupem na led. Prvni dva, n¢kdy tii 1 Ctyfi tydny se vyuziva dvoufazovy trénink
kombinovany s posilovanim (2-3x v tydnu). S néstupem piipravnych zapast se

objem, intenzita a obsah ptizpisobuji pozadavkim zapast (Bukac, 2005).

V ptedsoutéznim obdobi se rychlostni cviceni mimo led snazime zatazovat ptred
tréninkem na led€. CviCeni se zafazuji 2-3krat tydné po dobu 20-30minut, polovinu

oy e

smétuji k brusleni (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).
6.3 SoutéZni obdobi

V soucasném pojeti profesiondlniho hokeje hraci absolvuji a absorbuji tii utkani
v pribéhu jednoho tydne dlouhodobé soutéze, Z toho vyplyva, Ze se utkani stava
dominantni naplni zdvodniho obdobi. Na hrace jsou kladeny naroky na psychickou
odolnost a dlouhodobou stabilitu sportovni formy, vzhledem k vyrovnanosti
soucasné¢ho hokeje. Tréninkovy proces v tomto obdobi mé povahu udrzovani herné
dovednostniho zakladu, regenerac¢ni a silové podptrnou. Dulezité postaveni ma
psychologicka ptiprava i jako soucast regulace taktického jednani (Dovalil a kol.,

2002).

Cilem tohoto obdobi je jednozna¢né herni vykony. Doba soutézni casti je
v n¢kterych sportech pevné stanovena (fotbal), v jinych sportovnich hrach (ledni
hokej) je zavisla na GspéSnosti tymu. Zalezi na tom, jestli tym postoupi do play off,

popft. do play out (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).
Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) déale uvadi, ze béhem soutézniho obdobi se u

hract snazime udrZet rychlostni schopnosti na ziskané urovni. Doporucuje se na

zaveér rozcviceni provést kratky rychlostni vstup (5-10 minut), ktery je u déti

vvvvvv

6.4 Prechodné obdobi

Bukac (2005) uvadi, Ze preruseni tréninkového zatizeni by se mélo pohybovat u
mladeze 1- 2 tydny, u vrcholovych hract 2 — 3 tydny a u dospélych 3 a vice tydni.

V ptechodném obdobi zcela automaticky probihaji aktivity osobnich iniciativ.
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7 Charakteristika tréninku déti

Trénink déti je v soucasné dob¢ stale probiranéjs$i téma. Sport jako takovy je
totiz neoddiskutovatelny fenomén dnesSni spole¢nosti. Profesiondlni sportovci,
olympijsti vit€ézové nebo mistii svéta jsou jednim z nejcastéjSich vzori pro déti a
mladez. Byt takovym sportovcem vyZaduje extrémni pfipravenost po psychické i1
kondi¢ni strance. Podle Peri¢e a kol. (2012) jiz davno nestaci pouhé kratkodobé
zatiZzeni tréninku. Ze sportovni piipravy se stava dlouhodoby proces, ktery zacina
jiz v relativné nizkém veéku, ktery zazina v relativné nizkém véku. Z téchto divoda
existuje specialni oblast tréninkového procesu, ktera se nazyva sportovni piiprava
déti. Jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterém se buduji zakladni
kameny stavby zvané vrcholovy vykon. Peric a kol. (2012) déale vychazi
z presvédceni, Ze déti nejsou mali dospéli. Maji jinou stavbu téla, jinou psychiku,

vnimaji a chapou véci jinak nez dospéli.

Z tohoto pohledu je vhodné stanovit tii zdkladni priority trenéra déti (Peric€ a kol.,
2012):

1. Neposkodit déti
2. Vytvoftit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité

3. Vytvorit zadklady pro pozd¢jsi trénink
7.1 Rozdéleni vékovych obdobi

Peri¢ a kol. (2012) déli détstvi na dvé vékova obdobi a na mladsi Skolni vek (6-
10 let) a star$i Skolni v€k (11-15 let). OvSem piechod mezi nimi neni ostry, naopak
je pozvolny. Spise se jedna o formalni rozd¢€leni, které slouZzi k orientaénimu popisu
jednotlivych jevil a procest pii vyvoji a dozravani organizmu. Starsi Skolni vék a
vek adolescence (15-18 let) nejsou z hlediska nasi prace tak podstatné, proto je zde

ve vétsim rozsahu nepopisuji.
7.1.1 Mladsi $kolni vék (6-10 let)
A. Télesny vyvoj

V pribéhu mladsSiho Skolniho véku dochazi ke zménam télesného ristu.
Béhem tohoto obdobi je télesny riist pomérné rovnomérny a plynuly, kdezto

na zac¢atku a konci obdobi miZzeme pozorovat vyraznéjsi zmény (Langmajer
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a Krej¢itova, 1998). Dle Ri¢ana (2004) vyrostou chlapci v tomto obdobi ze
117 na 145 cm, divky jsou praméru asi o centimetr vys$i nez chlapci.
T¢lesnd hmotnost se zvysi cca o 15kg, chlapci se dostanou z 22 na 37 kg a
divky 1 pfes to, Ze maji SirSi panev a vice podkozniho tuku nez chlapci jsou
pfiblizné t¢z81 o pul kilogramu. Taktéz se méni tvar oblic¢eje, postaveni
Celisti, roste druhy chrup.V prvnich letech je télesny vyvoj charakterizovan
rovnomérnym rastem vysSky i hmotnosti déti. Dochazi k plynulému rozvoji
vnitinich organti, krevni ob&h, plice a vitalni kapacita se pribézné zvétsuji.
Ustaluje se zakiiveni patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem,
ptesto jsou kloubni spojeni velmi mékké a pruzna. Mozek, jako hlavni organ
centralni nervové soustavy, ma vyvoj prakticky ukoncen jiz pte zacatkem
tohoto obdobi. Nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych
koordinacné naro¢né pohyby. Schopnost ucit se novym pohybim se tedy
formuje jiz na zacatku tohoto obdobi. Znac¢na plasticita a pohyblivost
nervovych procest vytvaii uz v détském véku ptiznivé podminky pro rozvoj

koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti (Peri¢ a kol., 2012).

Kucera a kol. (2011) uvadi, ze rozdil v organismu déti a dospélych, mimo

hmotnost a velikost svall, spo€iva v nasledujicich znacich:

e Proporce svalu — Slacha
e Usporadani a zpefeni vlaken

e Prostorova diferenciace rostouciho a diferencujiciho se svalu

Vzhledem k objemu vlaken, vlakna v détském svalu jsou tencéi. V
détském svalu se také vyskytuji vldkna razného priméru, ale urcita vlakna
vzdy prevazuji. Nejveétsi je rozdil mezi svalovou a SlaSitou Casti svalu,
pfedevSim nepomér mezi mohutnym svalovym biiskem a pomérné kratkou
uponovou $lachou. Tento vyvoj probiha v dlouhém intervalu mezi osmnécti
meésici a sedmi roky véku ditéte. Zaroven probihd také pietvareni vnitini
struktury svalli — méni se hel, ktery svira svalova vlakna a vlakna Slachy. U
novorozence je tento thel do 20° a u sedmiletého ditéte ptiblizné stejny jako

v dospélosti, asi 30° (Kucera a kol., 2011).
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B. Psychicky vyvoj

Mladsi skolni vék vnési do Zivota ditéte velkou zménu. Dité je zaclenéno
do nového procesu, stava se Skolakem. Musi piivyknout Skolnimu prostiedi.
Zvyknout si na Skolu, nové spoluzdky, ulitele a prostiedi. Zacind pilné
pracovat, plnit své povinnosti a prikazy ucitele. Zvladnuti tohoto procesu je
narocné, protoze dité, které nastupuje do prvni tfidy je Casto velmi hrave,

neschopné sedét klidné v lavici a davat pozor (Cacka, 2000).

74k je schopny provadét logické operace, ale jen ty, které se tykaji
konkrétnich jevii a véci, které si lze nazorné predstavit. Uroveti mysleni
ovlivituje postoj k dané skutecnosti. Zpisob mysleni se v pribéhu vyvoje
meéni. Je to dano novymi zkuSenostmi a znalostmi. Dit¢ za¢ne své poznatky
interpretovat jinak. V obdobi mezi 7-11 lety dochazi k postupné kvantitativni
zméné (asimilaci) i kvalitativni zméné (akomodaci) détského mysleni,
zpisobu uvazovani. Predpokladem jsou nové zkuSenosti a znalosti a

zvladnuti vyvojove nizsich zplisobli mysleni (Piaget, Inhelderova, 2007).

Vzhledem k mens$i slovni zasobé a predstavivosti n pocatku tohoto
obdobi prevazuje stale jest¢ mechanickd pamét. Postupné s piibyvajicim
mnozstvim uCeni se mechanickd pamét bez uvazovani v souvislostech
ukazuje jako neefektivni a velmi namahdvd a pro potieby skolaka
nedostateCna. V tomto obdobi klesne cas, ktery dit¢ potiebuje pro

zapamatovani, aZ o polovinu (Cacka, 2000).

C. Motoricky vyvoj

Béhem obdobi mladsiho Skolniho véku se vyrazné zlepSuje jemna i hruba
motorika. Dale se zlepSuje koordinace celého téla, zvySuje se také svalova
sila 1 rychlost pohybti. Motoricky vyvoj naptfiklad ovliviiuje i kresleni a
psani. Nejprve pohyby vychdzi z ramenniho a loketniho kloubu, pfi delSich
cvicenich dochazi ke zlepseni jemnéjsi koordinace pohybil zapésti a ruky.
Motoricky vykon nezavisi jen na v€ku, ale miize byt také ovlivnén tim, jak
rodi¢e v tomto sméru vychovavaji, povzbuzuji nebo naopak odrazuji déti od

urcité aktivity (Langmeier a Krej¢ifova, 1998).

28



Dle Perice (2004) muzeme détskou motoriku také charakterizovat
neuspornosti pohybu. Dynamika nervovych procesii se rozviji, avSak
pievazuji jeSté procesy podrazdéni nad procesy uUtlumu. Tak lze chapat
neposednost a zivost hlavné na poc¢atku obdobi.

Peri¢ (2004) déle uvadi, ze obdobi mladsiho skolniho véku lze povazovat
jako nejptiznivéj$i pro motoricky vyvoj, nékdy také nazyvany ,zlatym
vékem motoriky“. To je charakteristické rychlym ucenim novych pohybi.
Staci, abychom pohyb ukazali, a déti jsou schopné novy pohyb udélat hned
napoprvé nebo po nékolika dalSich pokusech. Postupné se zvySuje jistota
provadénych pohybt.

Dovalil (1998) uvadi toto obdobi jako nejptiznivéjsi pro motoricky vyvoj
a motorické uceni, méli bychom zatfazovat do pfipravy pohybové hry a
respektovat vSestrannost ve sportovni pripraveé. Dovalil (2009) tvrdi, ze v
toto véku bychom se méli vénovat pievazné¢ rozvoji koordina¢nich

schopnosti, ale dobré piedpoklady jsou i pro pohyblivost a rychlostni

schopnosti, neméli bychom se vSak soustiedit na vytrvalostni a silovy rozvoj.

D. Trenérsky pristup

Obdobi mladsiho Skolniho véku je vSeobecné charakterizovano jako
Stastné. Déti se vyvijeji po vSech strankdch rovnomérnég, jsou optimistické,
maji zdjem o vSe konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich
energie usmernit. Pohyb ptsobi détem radost a neni tfeba je k nému nutit. |
Dovalil a kol. (2002) ve své koncepci pise, ze pohyb piisobi détem radost a
neni tieba je nutit. Soutézi rady a s vervou. Zakladem jejich konéni je hra.

Peri¢ (2004) uvadi, ze je tfeba, kdyz v tréninku a v soutézeni prevlada
herni princip, tzn. Radostny charakter vesker¢ ¢innosti, ktery je doprovazen
piijemnymi prozitky ze spontanniho pohybu. Porazky by nemély byt
podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni trenérem ¢i rodici, které by
déti stresovalo. Schopnost soustiedéni neni jeSté vyvinuta na dostateéné

urovni, proto musi byt ¢innost pestra a ¢asto obménovana.
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7.2 Kalendaini vék, biologicky vék a sportovni vék

Kalendarni vék — je dan dnem, mésicem a rokem narozeni, prost¢ Clovékovi je
tfeba 7 let a narodil se 25. dubna, jeho znalost je tedy velmi jednoducha (Peri¢ a

kol., 2012).

Biologicky vék — je dan konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu. Ten
se samoziejm& nemusi shodovat s vékem kalenddinim. To znamend, Ze pokud je
jedinec biologicky vyspély, nez kolik mu je podle data narozeni, hovofime o tzv.
biologické akceleraci. Naopak pokud se jeho biologicky vyvoj opozduje za
kalendainim v€kem, hovofime o tzv. biologické retardaci (Peri¢ a kol., 2012).
Napriklad: V jednom hokejovém tymu (kategorie 12 — 13 let) se mohou potkat dva
hraci, pti cemz jeden je vyvoje retardovany a jeho biologicky vék je ptiblizn¢ 9-10
let. Druhy hra¢ mtze byt naopak vyvoje akcelerovany a jeho biologicky vék je 15-
16 let. Tento velky rozdil je potieba dobife vnimat a na jeho zékladé¢ zvolit

v tréninku princip pfimétenosti.

Sportovni vék — je to doba, po kterou se dany jedinec vénuje sportovni pfiprave.
To znamen4, jak dlouho jiz hraje volejbal, cvi¢i gymnastiku nebo skace do vysky.
Tento vE&k hraje urcitou roli pfi posuzovani dosazené vykonnosti déti. Jedinci, ktefi
jsou stejn¢ stafi, ale maji vyrazné rtznou délku sportovniho véku, budou mit

pravdépodobné i riiznou vykonnost (Peric¢ a kol., 2012).

7.3 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi hraji vyznamnou ulohu nejen v pfirozeném vyvoji jedince, ale
¢asto jsou vyuzivana i pro zamérny rozvoj formou tréninku. Dovalil (2002) tedy
senzitivni obdobi definuje jako etapu ontogeneze organizmu, ve které dochdzi
vlivem tréninku k nejvyraznéjsimu naristu urovné dané schopnosti. Dle  Perice
(2004) 1 Kucery a kol. (2011) je to obdobi, které je velmi vhodné pro trénink a
rozvijeni pohybovych schopnosti a dovednosti. Je zde velké mnozstvi predpokladi
pro rozvoj ur¢itych ¢innosti a proto bychom se méli zaméfit na trénink téchto
¢innosti pravé v tomto obdobi. Spolu s vhodnym davkovanim a druhem pohybu
mizeme dosdhnout zdravi pfinosné pohybové aktivity. Pokud tak neucinime, bude

efekt rozvoje nizky a nekvalitni.
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Obriazek 4: VEkové vymezeni senzitivnich obdobi pro rozvoj rychlostnich

schopnosti (Peric, 2004).
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Rozvoj rychlostnich schopnosti patii v ptipravé déti do oblasti, kterd ma velkou
prioritu. Spolu s koordina¢nimi schopnostmi mé rychlost optimalni pfedpoklady
pro rozvoj (senzitivni obdobi) pravé v détském véku. PredevSim oblast
nervosvalové koordinace by meéla byt stimulovana co moznéa nejcastéji (Peric,

2008).
Podle Pavlise (2003) jsou dvé citliva obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti:

e v¢k 8-12 let — obdobi citlivé na rozvoj rychlosti reakce, rychlosti
jednotlivého pohybu agility
o v¢k 13-18 let — obdobi citlivé na rozvoj rychlosti lokomoce, laktatového

a pozdé&ji laktatového tréninku

Kristofi¢ (2006) uvadi, ze mezi 7. — 10. rokem je obdobi nejvhodnéjsiho rozvoje

rychlostnich, koordina¢nich a akéné-reakénich schopnosti.
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Obriazek 5: VEkové vymezeni senzitivnich obdobi pro rozvoj koordina¢nich

schopnosti (Peric, 2004).
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Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti vychéazeji z vyvoje
centralni nervové soustavy. Jeji vysokd plasticita, schopnost stfidani vzruchi a
utlumil a ¢innost analyzatord tak vytvari zakladni predpoklady pro efektivni rozvoj
koordinace. V zavislosti na vyvojovém dozravani je mozné stanovit senzitivni
obdobi mezi 7 az 10/11 lety u dévcat a piiblizn€ do 12 let u chlapcii. V této dobé je

vyuzivani pfiméfenych stimuld vysoce ucinné (Peri€ a kol., 2012).
7.4 Koncepce tréninku déti

Na podstatu tréninku déti existuji dva rizné ndzory. Prvnim je snaha o co
nejvyssi vykonnost jiz v Gtlém détstvi a nazyvame jej ,,ranou specializaci®. Druhy
nazor tika, Ze vykonnost by méla byt pfimétena véku, deétstvi a mladi je pouze
ptipravnou etapou k dosahovani maximalnich vykonti. Tento nadzor je nazyvan

trénink ,,pfimétenym véku* (Peri€ a kol., 2012).
7.4.1 Rana specializace

Peri¢ (2004) charakterizuje ranou specializaci jako tréninkovou koncepci
zamétenou na okamzity vykon. Na prvnim misté je v tomto piipadé vitézstvi a
uspéch. K dosazeni se pak vyuZzivaji vSechny mozné prostiedky a formy, které

vedou nejrychleji k cili, tedy k momentdlnimu uspéchu. Pfi této koncepci je
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zanedbana vSeobecnd piiprava a stale stejny zpusob zatizeni (monotdénni a
stereotypni) vede Casto k jednostrannosti a nasledné k cetnym zranénim. Moznost
zranéni je velky negativni dopad rané specializace. Tato zranéni jsou zplisobena
oslabenim nezatézovanych svali a naopak pfetézovanim svalii zatézovanych. U
déti, které jsou jesté ve vyvoji, miize dojit a dochazi k zaktiveni patete, k poruchdm
kloubti a svalového apardtu a k bolestem s timto spojenym. Charakteristické je pro
toto trénovani také, tvrdost, cilevédomost, vaznost. V pozd¢jsSim tréninkovém
rozvoji je mozna limitace ve vykonech. Naptiklad vycerpani adaptac¢nich podnéti,

kdy nastava tzv. tréninkova bariéra (Peri¢, 2004).
7.4.2 Trénink odpovidajici vyvoji

Opacna cesta ovliviilovani sportovni vykonnosti je trénink odpovidajici vyvoji.
Tento trénink vychdzi zchapani sportovniho tréninku jako jednotného
systematického procesu, ktery probiha podle zdkonitosti fyzického 1 psychického
vyvoje Clovéka. Poznatky o nich proto museji byt soucasti odborné erudice trenéra,
bez nich nelze trénink odpovidajicim zplisobem koncipovat a vést (Dovalil, 2005).
Peri¢ (2008) dodava, Ze tento kompetentni piistup piinasi vyssi a dlouhodobé;i
podavané vykony v dospélosti. V tréninku se jedna o vSeobecnou piipravu, kdy se
dit¢ nezaméfuje nejen na svou specializaci. VSestrannd piiprava zdiraziuje
riznorodou pohybovou c¢innost. Vhodné je zarazovat cviCeni, které vSeobecné
rozviji jedince v zavislosti na senzitivnim obdobi a které se stavd odrazovym
mustkem pro pozdé€jsi specializovanou Cinnost a vykonnost, zvySujici celkovou

odolnost.
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Obriazek 6: Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a

tréninku odpovidajiciho vyvoji (Peric, 2008).

RANA SPECIALIZACE

| TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI

Strategie tréninku

* Dosahnout vysoky vvkon co nejdiive
* Planovity trénink s1 klade za cil co
nejrychleji dosahnout uspéchu.

* Dosahnout pouze vykonnost piiméfené véku.

* Nejvvisi vvkon je chapan jako perspektivni
cil,

* Détstvi a mladi je piipravnou etapou k
dosazeni tohoto cile.

Obsah tréninku

* Cenu ma jen to, co sméiuje rychle k cili.
* Uzké zaméfeni na specializact vede k
jednostrannosti.

* Odpovidajici podil viestrannosti

Velikost

zatiZzeni

* Jit aZ na hranici Gnosnosti.
* Netmérné naroky na jedté nevyzralé jedince.

* Zietel na stupen individudlniho vyvoje.
* Postupné a pozvolné stupfiovani narokl na
sportovee.

Psvchologické

rysy tréminku

* Twrdost, cilevédomost, v tréninku vvstupuji
psychické momenty charakteristicke pro
praci dospélych: napéti, vaznost, vvhranéna
racionalizace, tlak na vvkon.

* Trénmink odpovidajici mentalité vékoveho
stupné, omezovani tlaku na vvkon.

*  Aktualni vvkonnostni cile a pozadavky
nejsou vyluéne.

* Radost. hravost. uvolnénost, bohatstvi

prozitkll, pfimé&fené ocenéni.

Tyto dvé koncepce jsou vyrazné protichudné. Vrcholovych vykonl je mozné
dosdhnout obéma trenérskymi cestami. Ze seridznich rozborti obou koncepci
vyplyva, ze vyssi procentualni zastoupeni se Spickovymi vykony maji jedinci, ktefi
prosli koncepci tréninku odpovidajiciho vyvoji. Rand specializace spociva v
rychlejsSim vyvoji vykonnosti, kterd neni tak dlouha jako koncepce tréninku
pfiméfeného véku, a souvisi s uréitou stagnaci vykonnosti kolem 18. roku. Casto
dochazi k tzv. syndromu vyhoteni, ktery predstavuje psychicky stav, kdy dochazi
k vycerpani (Peri¢, 2004).

Obrazek 7: Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoji (Peric, 2004)

Vykonnost = = = Ranna specializace
=Emee=="®  Trénink odpovidajici
— .o..
, .O.
7 .,."
” -’
7 T
-~ ‘.c'. *
—emn® aent
Roky pfipravy
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8 Shrnuti ziskanych poznatki

Z teoretickych poznatki ziskanych prostudovanim odborné literatury jsem
dospél k nasledujicimu ndzoru. Rozvoj rychlosti a agility u déti je jednou
pfimo prioritu. Spolu s koordina¢nimi schopnostmi ma rychlost optimalni
ptedpoklady pro rozvoj v détském véku. Mezi pozadavky soucasného ledniho
hokeje patii pravé rychlost a agilita. Buka¢, Dovalil (1990) povazuji rychlostni a
obratnostni zaméteni jako jedny z nejzakladnéjSich soucasti tréninku mimo led.
Z pohledu tréninku malého hokejisty je tedy tento typ tréninku piimo vyzadovany.
Naopak ne pfili§ vhodny je pro déti v mladsim Skolnim véku trénink vytrvalosti.
Déti by se nemély pretézovat a navic do véku deseti let mé tento trénink
zanedbatelnou efektivitu. Peric a kol. (2012) piSe, Ze rozvoj vytrvalostnich
schopnosti v mladsim Skolnim véku nevede k takovému nartstu, jaky bychom
ocekavali. Dale z osobni i kratkodobé trenérské zkusSenosti vim, ze trénink musi déti
v tomto veku hlavné bavit. To znamena zatazovat cviceni ve form¢ hry a zabavy.

Drilova cvi€eni jsou v tomto véku az druhotada.
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Cile a ukoly prace, hypotéza

Cil prace:

Cilem bakalatské prace je vytvofit zasobnik cviceni pro piipravném obdobi déti
v mladSim $kolnim véku mimo led se zaméfenim na rozvoj rychlostnich schopnosti
a agility.
Ukoly prace:

Pro splnéni cile této bakalarské prace je nutné splnit nésledujici ukoly:

e Vypracovat teoretickd vychodiska prostudovanim odborné literatury,
které se vénuje této problematice.

e Vytvofit zasobnik cviceni vhodnych pro rozvoj rychlostnich schopnosti a
agility a aplikovat ho v ptipravném obdobi.

e Sbér dat z vybranych testovych cviceni a jejich zpracovani.

e Vyhodnoceni vysledki a diskuze.

Hypotézy:
H1: Piedpokladame, Ze po absolvovani letniho pfipravného obdobi prokaze

minimalné jeden test vécné vyznamné zlepSeni.

H2: Ptfedpoklddame, Ze pfiiporovnani vysledkll testi ze zacatku a konce
piipravného obdobi dojde vlivem =zafazeni cviceni ze zasobniku ke zlepSeni

vykonnosti minimaln¢ v jednom z testii u kazdého probanda.
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Metodika prace

9 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se skladal z hokejistti kategorie 3. tiid, to znamena ro¢nik
narozeni 2010 a 2011, ktefi hraji za klub HC Hvézda Praha. S hraci jsem absolvoval
celé pripravné obdobi, tudiz jsem mél moznost vSechny osobné poznat. Tohoto
piipravného obdobi se pravideln¢ zacastnilo v priméru 15 hract. Obdobi probihalo
od kvétna do cervna. Tréninky zameéfené na rozvoj rychlostnich schopnosti
probihaly 2x tydné&, konkrétn€ kazdé pondéli v té€locviéné a kazdou stiedu na hiisti
7S Na Dlouhém lanu. Dale méli hradi dalsi dva tréninky tydné zaméfené na praci
s hokejkou (tery a ctvrtek). Testovani pfed zaCatkem a na konci pfipravného
obdobi se zucastnilo 12 stejnych hraci/probandt. Nutno dodat, ze hraci byli na sviij

veék motorickymi schopnostmi na velmi dobré urovni.

10 Design vyzkumu

V bakalafské praci byla vyuzita védeckd metoda pozorovani. Tato metoda je
teoreticko-empirického charakteru. V préci byly srovnany namétené vysledky
stanovenych testovych cvic¢eni. Cohentiv koeficient d, aritmeticky pramér a
procentualni vyjadieni vytvareji pomocné kritérium pro hodnoceni efektivity

zatazeni cviCeni z vytvotfeného zasobniku.

11 Analyza dat

VSechny namétené vysledky byly zaznamenavany a zpracovany v programu
Microsoft Excel. Pii rozboru dat byl pouzit Cohenliv koeficient d vécné
vyznamnosti. Cohenliv koeficient posuzuje hladinu vécné vyznamnosti. Je to
koeficient, ktery uvadi relativni zménu priméri proménné vzhledem ke smérodatné
odchylce méfené ve skupin€. Vyhodou koeficientu je jeho nezavislost na rozsahu
vybéru. Nasledujici konvencni hodnoty usnadiiuji rozhodnuti, kdy lze hovofit o

velkém efektu (Walker, 2013).
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Tabulka 2: Rozdéleni konvencénich hodnot podle Walkera (2013) do tabulky.

Interval Slovni oznaceni
mensi nez 0,2 bezvyznamny efekt
(0,2-10,5) maly efekt
(0,5 -10,8) stfedni efekt
vyssi nez 0,8 velky efekt

Pro vypocet Cohenova d byl pouzit nasledujici vzorec (Cohen, 1988):
d=(x;-x,)/Ns

Pficemz x; = pramér vysledkt daného testu ze zacatku ptipravného obdobi. Déle
X, = prumér vysledkl daného testu z konce piipravného obdobi. Rozptyl spolecny

pro ob¢ skupiny je oznaceny jako s,

Soukup (2013) se ve své praci pokusil vysvétlit vyznam mezi statistickou a
vécnou vyznamnosti, Ze na rozdil od statistické vyznamnosti, kterd zjistuje, zda
nalezeny vysledek je zobecnitelny (tj. zda neni zplsobeny ndhodou ovliviiujici
vybér jednotek ¢i experimentalnich podminek), ndm vécna vyznamnost sd€luje, zda
o vysledku ma viibec smysl hovofit a zda mé praktické disledky (v€. dusledki pro
védu samotnou). K tomu, abychom zjistili, zda je vysledek v&cné vyznamny, a
pokud ano, pak nakolik, je tieba mit urCité ukazatele, miry vécné vyznamnosti

(Soukup, 2013).

Dale byly vysledky porovnany pomoci aritmetickych priimérii a procentualniho

vyjadienti.
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12 Pouzité testové metody

12.1 Ilinois agility test

Podle Dufoura (2015) je Illinois agility standardizovany test méfici rychlost se

zménou sméru (agility). Zahrnuje praveé prvky startii, zastaveni i zmén sméru.

Obrazek 8: Illionois agility test

Pomiicky:
e 8x kuzel
e Pasmo na zméreni vzdalenosti

e Stopky

Priibéh testu: Testovany jedinec zac¢iné v lehu na bfise, hlavu ma poloZenou na
¢are a dlané jsou pod trovni ramen, tudiz nepiesahuji startovni ¢aru. V okamziku,
kdy jedinec vystartuje na pokyn start, za¢ind bézet Cas, ktery je méfen rucné
stopkami. Testovany vybihd od startovniho kuzelu, dobiha na uroven kuzele na
protéjsi strané, zpét k prvnim kuzelu uprostied a probihd slalomem kuzeld tam i
zpét. Poté opét bézi k druhému protéjSimu kuzelu a vraci se kolem cilového kuzele,
¢imz je Cas stopnut. Pfi testovani mél kazdy proband jeden tréninkovy pokus bez
méteni casu a jeden méfeny pokus na cas

(http://www.topendsports.com/testing/tests/illinois.htm).

12.2 T — test agility

T-test agility je test zaméfeny na jednotlivé zmény typu béhu. Test zahrnuje béh
vpted, laterd&rni béh a b&h vzad (https://www.topendsports.com/testing/tests/t-

test.htm).
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Obrazek 9: T-test agility

L C ©

0

————— 5 yards ————— - e 5 yards ————— -

—— 0 yards ———p

Y start/Finish

Pomiicky:

e 4 kuzel

e Péismo na zméteni vzdalenosti

e Stopky

Pribéh testu: Na pokyn startéra testovany vybihd z polovysokého startu
smérem ke kuzelu B, dotykd se ho. Déle bézi laterarnim pohybem ke kuzelu C,
dotyka se ho. Laterarnim pohybem co nejrychleji bézi ke kuzelu D (pficemz miji
kuzel B, ale nedotyka se ho) a dotyka se ho. Dale se vraci ke kuzelu B, od n¢hoz se
vraci béhem vzad ke kuZzelu A, kde je stopnut ¢as. Pii testovani mél kazdy proband
jeden tréninkovy pokus bez méfeni Casu a jeden méfeny pokus na cCas

(http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm).

12.3 Quadrant jump test

Jedna se o test agility bez béhu, ktery méti schopnost pohybovat se v malém
prostoru s maximalni rychlosti skoktli (snozmo) pti zachovéani rovnovahy a kontroly

téla (koordinace) (https://www.topendsports.com/testing/tests/quadrant-jump.htm).

Obrazek 10: Quadrant jump test

start

(1 feet =cca 30 cm)
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Pomiicky:
e Kiidu nebo pasmo k vyznaceni trati
e Stopky
Priibéh testu: Na zemi vyznacime Ctverec se Ctyimi kvadranty (viz obrazek 10),
3 stopy = cca 0,9m. Dale vyznac¢ime startovni ¢aru a jednotlivé kvadranty oznacime
Cisly. Sportovec stoji obéma nohama na startovni ¢afe. Na pokyn start skace do
prvniho kvadrantu a nasledn¢ do kvadrantu 1, 2, 3, 4, 1, 2, 3, 4, atd. Tento vzorec
sportovec skace co nejrychleji po dobu 10 sekund. U pokusu pocitame celkovy
pocet skokti (1 skok = 1 bod). Jakmile se sportovec dotkne vyznacenych car nebo
dopadne-li do jiného kvadrantu, strhavame 0,5 bodu za chybu. Pfi testovani m¢l
kazdy proband jeden tréninkovy pokus bez métfeni Casu a jeden méfeny pokus na

cas (https://www.topendsports.com/testing/tests/quadrant-jump.htm).

12.4 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Test méfi vybusnou (explozivni) silu dolnich koncetin v horizontalnim sméru

(Dufour, 2015).

Obrazek 11: Skok daleky z mista odrazem snoZzmo

Pomiicky:

e Pasmo na méfeni

Prubéh testu: Ze stoje uzce rozkro¢ného tésné pred odrazovou carou testovana
osoba provede skok vpied odrazem snozmo se snahou skocit co nejdale. Pomocné
pohyby pazi a trupu jsou dovoleny, neni vSak dovolen poskok pifed odrazem
(M¢kota, Blahus, 1983). Pfi testovani mé¢l kazdy proband tfi méfené pokusy, ze

kterych se zapocital ten nejdelsi.
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12.5 Béh na 20 metri z polovysokého startu

Cilem bylo testovani akceleracni rychlosti, kteréd se z pravidla testuje do 30 m

sprintu (Psotta a kol., 2006).

Pomiicky:

¢ Draha dlouha min 40 m (dob¢h 20 m)

e Stopky
Pribéh testu: Testovany hrac startuje z polovysokého startu na vlastni podnét.
Casomé&fi¢ reaguje na prvni pohyb zadni dolni kondetiny a spousti stopky.
Testovany hra¢ co nejrychleji bézi do cile. Pii testovani m¢l kazdy proband jeden

tréninkovy pokus bez méfeni Casu a jeden méfeny pokus na cas.

12.6 Reakéni test — zachyceni padajiciho pravitka

V testu zkoumame schopnost ¢loveéka zahdjit pohyb na dany podnét v co
nejkrat§im mozném case (M¢kota, Blahus, 1983). Reakéni rychlost ma v lednim
hokeji vyznam v nékolika oblastech - pti reakci na pohyb a hru, pti vhazovani, v

souboji o kotou¢ apod. (Pavlis, 2003).

Pomiicky:

e Pravitko (min. 60 cm)
e Zidle s opéradlem

Obrazek 12: Reakéni test — zachyceni padajiciho pravitka

Pribéh testu: Testovany proband se posadi rozkroémo na zidli ¢elem k opéradlu,
ruku polozi zapéstim na opéradlo (viz obrazek 12). Testujici stoji pied nim,
pravitko, které drzi u horniho konce, vlozi testovanému do piipravené ruky. Ten ho
obepne pootevienou pésti tak, aby mezera byla cca 1 cm. Testujici povytdhne

pravitko vzhtiru tak vysoko, aby nulovy bod métitka byl na Grovni horniho okraje
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ruky testovaného. Pokynem pfipraveno upozorni, Zze se pohybovy akt uskute¢ni
behem piistich ¢tyf sekund. Pak testujici pravitko pusti, to pada volnym padem ve
svislé poloze k zemi. Ukolem testovaného probanda je zachytit ho co nejdiive
sevienim ruky, kterd zlstava stale opfena o opéradlo zidle (M¢kota, Blahus, 1983).
Pii testovani mél kazdy proband jeden tréninkovy pokus bez méfeni. Pohybovy akt
byl proveden 5x, nejhor$i a nejlepsi pokus se Skrtd, testové skore vyjadiuje

aritmeticky pramér zbylych tii pokusi.
12.7 Béh — kvalita provedeni

V testu byla hodnocena kvalita technické stranky behu podle pfedem urcené
Skaly. Z oborné literatury jsem podle mého ndzoru vybral nejcastéjsi chyby
vyskytujici se v této vékové kategorii a nasledné zvolil vlastni Skalu hodnoceni.
Hlavnim motivem zatfazeni tohoto testu je, Ze hodnoti kvalitu techniky neZ vykon

samotny.
Hodnotici Kkritéria:

e Bc¢h pres paty

o Kratka délka kroku

e Nedostate¢ny rozsah v ky¢elnim a kolennim kloubu
e Velky ptedklon trupu

e Maly rozsah pazi

e Nedostate¢na uvolnénost

Bodova $kala hodnoceni: 1 -5

5...0— 1 chyby
4...2 chyby
3...3 -4 chyby
2...5chyb

1... 6 chyb

Pribéh testu: Testovany hra¢ bézi na hladké rovince cca 40m tam a zpét,
intenzitou pfiblizné 60%. Pozorujici pfi béhu tam hodnoti prvni tfi kritéria a pfi

béhu na zpét zbylé tii kritéria. Pozorovanim stanovi vysledné body vychazejici
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ze Skaly hodnoceni. Jedinou vyjimku tvoii kritérium béh pies paty. Pti provedeni

této chyby za¢ind proband automaticky na maximalnim hodnoceni 3 body.

12.8 Drep — kvalita provedeni

V testu byla hodnocena kvalita technické stranky provedeni diepu podle pfedem
urcené Skaly. Z oborné literatury jsem podle mého ndzoru vybral nejcastéjsi chyby
vyskytujici se v této v€kové kategorii a ndsledné zvolil vlastni Skdlu hodnoceni.
Hlavnim motivem zafazeni tohoto testu je, ze hodnoti kvalitu techniky neZ vykon

samotny.

Hodnotici kritéria:
e Paty nejsou na zemi
¢ Kolena vybocuji do stran nebo pies Spicky
e Chybi brzdiva faze
e Nedostate¢ny rozsah
e Velky ptedklon trupu

e Nepravidelné a $patn€ nacasované dychani

Bodova Skala hodnoceni: 1 -5

5...0— 1 chyby
4...2 chyby
3...3—4 chyby
2...5chyb

1... 6 chyb

Pribéh testu: Testovany hra¢ provadi celkem 6 dfepli co moznd nejvice
technicky spravné. Hodnotici méni polohu pozorovani z profilu a celného
pozorovani a postupné zapisuje chyby v provedeni. Pozorovanim stanovi
vysledné body vychazejici ze Skaly hodnoceni. Vyjimku pti hodnoceni tvofi
kritérium paty nejsou na zemi. Pfi provedeni této chyby zafina proband

automaticky na maximalnim hodnoceni 3 body.
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Vysledky
13 Shrnuti vysledkii testovych cviceni

Uvodem bych rad zminil, Ze pii realizaci testovych cviteni s détmi vie probihalo
velmi hladce a bez potizi. DéEti projevily obrovské nadSeni a davku soutézivosti.
Konfrontovat se a porovnavat vysledky mezi sebou pro né bylo vzrusujici
zalezitosti. Nemam pochybnost, Ze by né€ktery z nich nepodal stoprocentni vykon.
Musim fici, Zze tento aspekt velmi pozitivné motivoval do dal$i prace i mé

samotného.

Samotna vysledkova ¢ast je rozdélena do tii ¢asti. V prvni ¢asti byla posouzena
vécnd vyznamnost podle Cohenova koeficientu d. Druhd ¢ést je rozdélena na dvé
subkapitoly (A, B). V prvni subkapitole budeme porovnavat prvnich 6 pouzitych
testovych cviceni (Illinois agility test, T — test agility, Quadrant jump test, Skok
daleky z mista odrazem snozmo, Béh na 20m z polovysokého start a Reakcni test —
zachyceni padajiciho pravitka). Tyto testy maji spole¢nou nominalni $kéalu, tudiz
jsou dobfe porovnatelné. V druhé subkapitole pak shrneme vysledky z poslednich 2
pouzitych testii (Béh — kvalita provedeni, Dfep — kvalita provedeni). Tato testova
cviceni jsou naopak hodnocena subjektivné pomoci pfedem dané Skaly. Typ Skaly
je tedy ordindlni. V zavérecné tfeti fazi potom vyhodnotime vysledky probandu ve

vsech testovych cviceni celkove.
1. Prvni ¢ast — Cohentiv koeficient d

V lllinois agility testu byla zjiSténa vécnd vyznamnost mezi za¢atkem a koncem
pripravného obdobi d = 0,33. Dle rozdé€leni konvencnich hodnot se tedy jedna o

maly efekt (Tabulka 3).

Tabulka 3: Vysledky méteni a vypocitany Cohentiv koeficient d — Illinois agility

test
Nameétené vysledky ze |  Naméfené vysledky
Ilinois agility test zacatku ptipravného z konce ptipravného
obdobi obdobi
Primeérna hodnota 19,83 19,56
Smérodatna odchylka 0,72 0,90
Cohentv koeficient d 0,33
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Mimoftadné velky efekt, Cohentliv koeficient d = 1,08, byl zjistén u vysledkt T —

testu agility (Tabulka 4).

Tabulka 4: Vysledky méteni a vypocitany Cohentiv koeficient d — T — test agility

Naméiené vysledky ze Nameéiené vysledky
T — test agility zacatku ptipravného z konce pfipravného
obdobi obdobi
Primérna hodnota 16,23 14,66
Smérodatna odchylka 1,71 1,14
Cohenuv koeficient d 1,08

Statisticky bezvyznamny efekt byl vypocitan u Qudrant jump testu. Cohenliv
koeficent d = 0,08 (Tabulka 5).

Tabulka 5: Vysledky méteni a vypocitany Cohentiv koeficient d — Quadrant jump

test
Nameétené vysledky ze |  Namétené vysledky
Quadrant jump test zacatku ptipravného z konce ptipravného
obdobi obdobi
Primeérna hodnota 18,75 18,5
Smérodatna odchylka 3,74 2,56
Cohenuv koeficient d 0,08

Stejné jako u Quadrant jump testu byla v testu Skok daleky z mista vécna

vyznamnost, Cohentiv koeficent d = 0,17, marginalni (Tabulka 6).

Tabulka 6: Vysledky méteni a vypocitany Cohentv koeficient d — Skok daleky

Z mista
Nameétené vysledky ze |  Naméfené vysledky
Skok daleky z mista zacatku ptipravného z konce ptipravného
obdobi obdobi
Priimérna hodnota 135,92 133,5
Smérodatna odchylka 12,68 15,29
Cohentiv koeficient d 0,17
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V testu Beh na 20m byla podle Cohenova koeficientu zjisténa konvencni

hodnota d = 0,74, coz je tém¢&f na hran¢ mezi stftednim a velkym efektem (Tabulka

7).

Tabulka 7: Vysledky méteni a vypocitany Cohentiv koeficient d — Béh na 20m

Nameétené vysledky ze |  Nameétfené vysledky
Béh na 20m zacatku ptipravného z konce ptipravného
obdobi obdobi
Priimérna hodnota 4,58 4,40
Smérodatna odchylka 0,22 0,27
Cohentiv koeficient d 0,74

Reakéni test — zachyceni padajiciho pravitka zaznamenal Cohenilv koeficient d
= 0,21, tedy maly efekt (Tabulka 8).

Tabulka 8: Vysledky méteni a vypocitany Cohentiv koeficient d — Reakéni test —

zachyceni padajiciho pravitka

Reak¢ni test — zachyceni Narfl,erene vy sledk’y e Namerensvyslec%ky
adaiiciho oravitka zacatku ptipravného z konce ptipravného
padapiciho p obdobi obdobi
Primeérna hodnota 23,75 22,58
Smérodatna odchylka 5,66 5,56
Cohentv koeficient d 0,21

V testu Béh — kvalita provedeni byla zjisténa vécna vyznamnost mezi zacatkem

a koncem pfipravného obdobi d = 0,59. Dle rozdéleni konvencnich hodnot se tedy

jedna o stfedni efekt (Tabulka 9).

Tabulka 9: Vysledky méfeni a vypocitany Cohentiv koeficient d — Beh — kvalita

provedeni
Nameétené vysledky ze Namétené vysledky
Béh — kvalita provedeni zacatku ptipravného z konce ptipravného
obdobi obdobi
Prumérna hodnota 3 3.5
Smérodatna odchylka 0,91 0,76
Cohentiv koeficient d 0,59
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Stiedni efekt byl také vypocitan u testu Diep — kvalita provedeni. Cohenliv

koeficent d = 0,76 (Tabulka 10).

Tabulka 10: Vysledky méfeni a vypocitany Cohentiv koeficient d — Dtep — kvalita

provedeni
Nameétené vysledky ze |  Nameétfené vysledky
Drep — kvalita provedeni zacatku ptipravného z konce ptipravného
obdobi obdobi
Primeérna hodnota 3,42 4,08
Smérodatna odchylka 1,04 0,76
Cohenuv koeficient d 0,73

2. Druha ¢ast

A. Subkapitola (Illinois agility test, T — test agility, Quadrant jump test, Skok
daleky z mista odrazem snozmo, Béh na 20m z polovysokého startu a Reak¢ni

test — zachyceni padajiciho pravitka):

Z prumérnych vysledki dosaZzenych na zacatku a konci pfipravného obdobi
vidime, ze ve 4 métenych testech doslo na konci ptipravného obdobi k celkovému
zlepSeni (Illinois agility test 0 0,27s, T — test agility o 1,57s, Béh na 20m o 0,18s a
Reakeni test — zachyceni padajiciho pravitka o 1,17@cm). Ve dvou testech, quadrant
jump testu a skoku dalekém z mista odrazem snozmo, byl primérny nameéteny

vysledek muZstva nepatrné horsi.

48



Tabulka 11: Primérné dosazené vysledky na zacatku a konci ptipravného obdobi,
rozdil v primérnych hodnotach

Mlinois | T-test | Quadrant SkOk, y Reak¢éni
o o1l ) daleky | Bé&hna
agility | agility | jump test . test
test(s) | (s) | (skore) | Zmista | 20ms) |0
(cm)
Primérny
vysledek ze
zacatku 19,83 16,23 18,75 135,92 4,58 23,75
ptipravného
obdobi
Primérny
vysledek
z konce 19,56 | 14,66 18,5 133,5 4,40 | 22,58
ptipravného
obdobi
Rozdil
v prumérnych | 0,27 1,57 -0,25 -2,44 0,18 1,17
hodnotach

Procentualné vyjadiené rozdily v danych Sesti testovych cviceni jsou shrnuty
v nasledujici tabulce. Nejvétsi primérné vykonnostni zlepSeni mizeme pozorovat u
T-testu agility (o 10,71%). Naopak nejvétsi pruimérné zhorSeni je zjisténo u skoku

dalekého z mista odrazem snozmo, konkrétn€ o 1,78%.

Tabulka 12: Procentualn¢ vyjadiené rozdily mezi zacatkem a koncem piipravného

obdobi
Hh.nf)ls T-test | Quadrant SkOk, Béh na | Reakéni
agility agility | jump test dale’ky 20m test
test Z mista
V procentech
vyjadiené
rozdily mezi
zacatkema | 1,38% | 10,71% | -1,33% | -1,78% | 4,09% | 5,18%
koncem
ptipravného
obdobi

O nejvetsi vykonnostni rozdil se z mého pohledu postaral proband 3, kdyzse v T
— testu agility zlepsil o neuvéfitelné 3,01 s. Tento rozdil si vysvétluji zejména tim,
ze na konci ptipravného obdobi provedl testové cviceni soustfedénéji (test bézel

nejkrat$i moznou trasou) nez na zacatku ptipravného obdobi.
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Tabulka 13: Nejvétsi rozdil ve vysledku probanda v daném testu pfi porovnani
vysledku ze zacatku a konce ptipravného obdobi

Typ testu Proband Nejvétsi rozdil
Illinois agility test 21,32 > 19,47 =
s) Proband 7 1,85
T-test agility (s) Proband 3 17,51 ;0114’50 -
Quadrant jump Proband 7 12>19=7
test (skore)
Skok daleky Proband 8 142 > 156 = 14
z mista (cm)
Bé¢h na 20m (s) Proband 1 4,82 ->429=0,53
Reaken test Proband 7 030 > 022 = 28
(2cm)

V obrdzku 13 je znazornéno kazdé testové cviceni samostatné. Z obrazku lze
vycist, jaké procento probandii zaznamenalo nardst vykonl v daném testovém
cviceni na konci pfipravného obdobi oproti zacatku piipravného obdobi. Sto
procent, tedy vSech 12 probandl, se zlepSilo vT — testu agility. Naopak k

nejmensimu procentudlnimu nartstu vykont doslo ve skoku dalekém z mista.
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Obrazek 13: Procentudlni nartst vykonti v daném testovém cviceni

Illinois agility test T - test agility
0%

= Nardst m Nardst

m Pokles m Pokles

Quadrant jump test Skok daleky z mista

= N&rast = Nardst

m Pokles m Pokles

Béh na 20 metri ReakEni test

m Nardst
= Nardst m Pokles
m Pokles m Stejny

vysledek

B. Subkapitola (B&h — kvalita provedeni, Diep — kvalita provedeni):

Vékové obdobi mladsiho Skolniho véku neni pouze o vysledcich, ale také o
kvalit¢ provedeni pohybu samotného, proto jsme do testovych zatadili dvé
univerzalni cviceni, ve kterych se hodnotila pravé kvalita provedeni. Konkrétné §lo
o b¢h a diep. Probandi byli hodnoceni podle pfedem stanovené $kaly na stupnici od

1 do 5, s tim ze nejlepsi vysledek je 5.

V kvalité provedeni behu byla na zac¢atku ptipravného obdobi nejcastéjsi udélana
bodové hodnoceni 3. Na konci poté hodnoceni 4 body. Podstatnym zjisténim je, Ze
nikdo z probandii nezaznamenal hor$i bodové hodnoceni na konci ptipravného
obdobi nez na zacatku. Celkové k posunu v kvalité provedeni doslo u 5 probandd.

Zbylych 7 obdrzelo stejné body. Nejvétsim posun udélal proband 2, ktery na
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zacatku ptipravného obdobi obdrzel nejniz§i mozny pocet bodi (1). Na konci

piipravného obdobi uz obdrzel body 3.

V testovém cviceni dfep — kvalita provedeni jsme vypozorovali obdobné
vysledky. Zadny zprobandii opdt neznamenal bodové hodnoceni na konci
piipravného obdobi oproti zacatku. 7 z 12 probandu zlepsSilo kvalitu provedeni
alesponi o jeden bod na Skale hodnoceni. Proband 9 zlepsil vlastni provedeni o dva
body z2 na 4, coz byl nejvétsi posun v testu. Za zminku stoji proband 4, ktery

v obou hodnocenich obdrzel nejvyssi mozny pocet bodu 5.
3. Treti ¢ast (celkove vysledky)

Nasledujici Tabulka 14 shrnuje pocet zlepSenych vysledkti daného probanda na
konci ptipravného obdobi v porovnani se za¢atkem piipravného obdobi. Nejvétsiho
poc¢tu zlepSenych vysledkti dosahli probandi 2, 7 a 11. Celkové se zlepsili v 6

testovych cviceni.

Tabulka 14: Celkovy pocet zlepSenych vysledki dané¢ho probanda na konci
ptipravného obdobi v porovnani se za¢atkem ptipravného obdobi

Proband 1 5 62,5
Proband 2 6 75
Proband 3 4 50
Proband 4 4 50
Proband 5 4 50
Proband 6 3 37,5
Proband 7 6 75
Proband 8 5 62,5
Proband 9 5 62,5
Proband 10 3 37,5
Proband 11 6 75
Proband 12 4 50
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Celkovy nartist a pokles vysledkii ve vsech testovych cviceni na konci
piipravného obdobi v porovnani se zaCatkem ptipravného obdobi je zaznamenan
v obrazku 14. V téchto Sesti testovych cviceni doslo k nartstu v 57 % vSech méteni

a k poklesu v 26 % vysledkti. V 17 % se pak vysledek nezménil.

Obrazek 14: Celkovy procentudlni nariist vykona ve vSech testovych cviceni

dohromady

Celkovy vysledek

W Narust
m Pokles

m Stejny
vysledek
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14 Zasobnik cvieni pro rozvoj rychlostnich schopnosti a agility

Na zéklad¢ diikladného prostudovani odborné literatury a praktickych konzultaci
navrhujeme né€kolik cviceni a her vhodnych pro rozvoj rychlostnich schopnosti a
agility pro déti mimo led. Kazd¢ takové zaméfené tréninkové jednotce musi
pfedchazet kvalitni dynamicky streink. Tato rozcviceni je vhodné zakonCit
bézeckou abecedou doplnénou o rizné¢ modifikace lokomoce, napt. beh vzad, béh
s otockami kolem své osy, béhu po ctyfech nebo ,,zabackymi* skoky a ,.kachni*

chiizi. Na zavér provedeme 2-3 intenzivnéj$i rovinky.
1. Prihravana s miCem
- Ptihravana je hrou na zapracovani organizmu a je vhodné ji zafazovat na
zacatek tréninkové jednotky. Hraci utvoii dvé rovnocennd druzstva.
Druzstvo, které si 10x pifihraje mi¢ bez toho, aby mezitim mic¢ zasahl
soupef, vyhrava. Dulezitym pravidlem je, ze hra¢ s miCem se nesmi
hybat.

- udinek: zapracovani organizmu v rychlosti
2. Zpomalovaci honi¢ka

- Hréci hraji klasickou honi¢ku, kdy je na zacatku uréen jeden nebo vice
honict. Po ptedavce ,,baby* se hra¢ musi chytit rukou za misto, na které
ji dostal a béhat tak, nez pfeda ,,babu* nékomu jinému. Cilem hrac¢i by
mélo byt predat ,,babu*“ na nohy tak, aby chyceny nemohl dal rychle
behat.

- 0éinky: rozvoj akcelerace a agility
3. Sitkovana

- Hraci utvotri dv€é druzstva, v nichz si hra¢i rozd¢li Cisla. Nasledné se
druzstva pfemisti na svou startovni ¢aru (¢ary jsou naproti sob¢). Trenér
uprostied drzi Satek a zvolava ¢islo. Hrac, ktery ma toto Cislo ptidéleno
se snazi co nejrychleji dobéhnout pro Satek a donést ho ke svému
druzstvu, ¢imz ziska bod. Pokud je vSak pii cest¢ zpét chycen
protihra¢em (dotyk), bod ziskava soupet. Startovni pozice mohou byt
z modifikovanych poloh.

- ucinek: rozvoj rychlosti reakce, akcelerace
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4. Cviceni na agility Zebriku

- Pfi vyuziti koordina¢niho (agility) zebiiku je dilezitd ukazka trenéra
daného schématu cviceni. Hraci zacinaji nizsi rychlosti tak, aby jejich
pohyb byl koordinovany. S piibyvajici jistotou a opakovani zrychluji az
do co mozna nejvyssi rychlosti. Nize jsou uvedeny 4 jednoducha
schémata (Jebavy, Hojka, Kaplan (2017).

- 1. schéma: Pohyb vpted, do kazdého okna 2 kroky, rytmus prava-leva
nebo naopak. Varianta s béhem vzad.

- 2. schéma: Laterarni pohyb, do kazdého okna 2 kroky, rytmus prava-leva
nebo naopak.

- 3. schéma: Pohyb vpfed, na trovni kazdého okna 2 kroky. 2 kroky

- 4. schéma: Pohyb vzad, do kazdého okna 2 kroky a tfeti ven, (rytmus
prava-leva-ven nebo 1-2-ven)

- ucinek: rozvoj agility

- Obrazek 15: Schémata pohybu na koordina¢nim Zebiiku (Jebavy,
Hojka, Kaplan, 2017):
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5. Vyvolavani Cisel

- Hraci skacou pies Svihadlo a trenér hlasi pocetni piiklady, pokud bude
vysledek piikladu napt. 10 — hra¢ poklada Svihadlo a co nejrychleji
vybihé k nejbliz§imu kuzelu, které jsou libovolné rozmistény (kuzel jiz

nesmi byt obsazeny)
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- ucinek: rozvoj rychlosti reakce, akcelerace
6. Cervena x bila

- Hraci utvofi dvé druzstva a kazdému je ptidélena jedna barva. Kazdé
druzstvo si lehne na svou startovni ¢aru (které jsou situované naproti
sob¢). Trenér zvold jednu barvu. Hraci druzstva, ktefi dostali tuto barvu
pridélenou, se stavaji lovci. Jejich cilem je chytit soupefici druzstvo, nez
se schova za druhou ¢aru (Cara umisténa za startovni ¢arou) do domecku.
Chyceni hréaci se se ptesouvaji do soupetova druzstva. Startovni pozice
mohou byt z modifikovanych poloh.

7 we

- udinek: rozvoj rychlosti reakce, akcelerace

7. Nejrychlejsi dravec

- Trenér rozdéli hrace (dravce) do dvojic. Tyto dvojice se postavi do
mirného podfepu naproti sob&, cca pill metru od sebe. Dvojice timto
zpusobem utvoii fadu vedle sebe. V mezete mezi kazdou dvojici je
polozeny maly kuzel (myska). Trenér zvolava jednotlivé ¢asti téla nebo
obleceni, kterych se musi kazdy hra¢ co nejrychleji dotknout. Az jednou
nahodné zvola myska, soupeti mezi sebou hraci, kdo diive maly kuzel
zvedne. Vitéz s kuZzelem postupuje do dalSiho kola, porazeny vypadava.
Timto zptisobem pokracuje eliminacni soutéz az k vitézi o nejrychlejsiho

dravce.

8%

- ucinek: rozvoj reak¢ni rychlosti

8. Jestrab a slepice

- Hraci (kutata) utvofi zastup a chytnou se v pase. Prvni hrac je slepice a
rozpazi. Pfed zastupem je dal$i hra¢ — jestfab. Ten se riznymi manévry a
klickovanim snaZzi dotknout kteréhokoliv kufete (ti se snazi v fad¢ udrzet
a uhybat co nejdéle). Pokud se mu to podaii, stdva se on kufetem a kuie
naopak jestfabem.

- ucinek: rozvoj agility
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9. Opidi draha

- Hrac¢ vybéhne ze startovni ¢ary, na prvni Zinénce provadi kotoul vpied,
po provedeni kotoulu snozmo pieskakuje malou piekazku, bézi pred
velkou pirekazku, zastavuje, béhem vzad se vraci za prvni ptekazku,
nasledné bézi poptedu zpét k velké piekdzce, kterou podléza. Hrac
pokracuje ke kuzelu jedna, ktery obihd a otdc¢i se do béhu vzad. Takto
bézi az pied druhou zinénku, na které provadi kotoul vzad. Po provedeni
kotoul bézi k brance, kde se klamavym pohybem a naznacenim brance
vyhne. V zavéru pokracuje ke kuzelu 3, kde se zalind pohybovat
laterarnim pohybem v postupu 3, 4, 5, 6. kuzel. Kazdé kuzele se hrac¢
musi dotknout. Na zav€r v co nejvétsi mozné rychlosti dobihd do cile
(viz nakres rozestaveni).

- ucinek: rozvoj agility, akcelerace

- Obrazek 16: Nakres rozestaveni opi¢i drahy
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10. Stéhovana

- Hraci utvoti 4 druzstva a rozmisti se do 4 rohi vymezeného hiisté a
utvoii zastup. Tento roh je vyznacen kuzely nebo napiiklad Zinénkou. Na
povel celé druZstvo vyrazi po obvodu a snazi se dostat do rohu pied
sebou. Druzstvo, které se v nezménéné pozici dostane do rohu prvni,
ziskava bod. Druzstva mohou podle pfedem urcenych instrukci ptebihat
o vice nez jednu zinénku a také v rtiznych ,,cikcak® smérech.

- ucinek: rozvoj akcelerace a rychlosti reakce
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11. Lavi¢ky

- Rozmistime 3-4 lavicky piiblizné 5 metri od sebe tak, aby byly
rovnobézné. Hrac¢i vybihaji ve vlnach za sebou. Na povel trenéra bézi
prvni vlna hra¢i maximalni intenzitou pfed prvni lavicku, kde zastavuje
a imituje beh na misté co nejvetsi frekvenci (tzv. ,,rychlé nohy*). Na
tlesknuti trenéra hraci preskakuji lavicku a vybihaji k druhé lavicce,
zaroven k prvni lavicce vybiha druhé vina hract atd.

- ucinek: rozvoj agility, akcelerace
12. Vybijena

- ve cCtvercovém hiisti (velikost zdlezi na poctu hracl) hraji hraci
vybijenou s n¢kolika mic¢i. Hrac, ktery je vybity okamzité¢ zanechava hry
a vybiha ke znacce maximalni intenzitou. Poté se vraci do hry.

- udinek: rozvoj agility, akcelerace

13. Capi a Zaby

- Hraci se rozdéli do dvou druzstev. Jedno druzstvo pifedstavuje Capy,
stojici na jedné noze. Druhé druzstvo piedstavuje Zzaby skdkajici
v podiepu. Capi poskakuji na jedné noze a mohou nohy stiidat, jejich
cilem je pochytat vSechny zdby co mozna nejrychleji. Trenér stopuje ¢as
a zastavuje ho po chyceni posledni Zaby. Nasledné si druzstva role
vyméni. Druzstvo s lep$im ¢asem vitézi.

- ucinek: rozvoj vybusné sily dolnich koncetin a agility
14. Molekuly

- VSichni hra¢i se proméni v atomy, které se pohybuji ve vymezeném
prostoru. Trenér po chvili zvola Cislo, napt. ¢islo 5. To je pokyn pro
vSechny hrace, aby co nejrychleji vytvoiili molekuly, které budou
obsahovat presn¢ 5 atomu (hract). Kazdy se snazi byt soucasti n¢jaké z
molekul. Neni-li ¢islo ucastnik délitelné 5, pak zlstanou 1 — 4 hraci
volni. Tito hra¢i jsou vyfazeni. Hra pokracuje novym c¢islem. Pocet kol
by nemél byt piili§ velky, aby si hra udrzela spad. Trenér proto musi
sledovat mnozstvi zbyvajicich hract a podle toho volit pocet atomt v

molekule.
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- ucinek: rozvoj rychlosti reakce, akcelerace

15. Stafetovy zavod

- Hraci se podle poctu rozdé€li do n€kolika druzstev (idealné po 3 — 4). Na
startovni povel vybihaji prvni Clenové druzstva ze startovni Cary k
malym prekdzkam. Ty preskakuji snozmo v potadi 1,2,3,4. Dale bé&zi
k obruci, ve které jsou umistény 4 micky. Hra¢ mé za tikol co nejrychleji
polozit vSechny micky na vrchol kuzeld, které jsou rozmistény okolo
(kazdy druhy hra¢ je naopak musi vratit zpét do obruce). Hraci maji
povoleno pienaset pouze jeden micek. Po splnéni tkolu se béhem vzad
vraci do druzstva a dotykem ptedava Stafetu. Druzstvo, jehoz vSichni
¢lenové probéhnou zavod nejrychleji, vitézi.

- ucinek: rozvoj agility

- Obrazek 17: Nakres rozestaveni Stafetového zavodu:
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16. Stafetovy zivod s mi¢em

- Hraci se rozdéli do druzstev a utvoii zastupy. V zastupech hraci stoji ve
stoji rozkrocném tak, aby hra¢ pied nimi mohl mezi nohama prolézt.
Hraci si odptedu predavaji mi¢ nad hlavou smérem vzad. Po ptfeddni
mice musi prvni hra¢ prolézt mezi nohama vSech hract a zaradit se

nakonec tak, aby mohl opét dostat mi¢. Cilem zastupu je premistit se ze
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startovni Cary co nejrychleji do vyznaceného cile. DruZstvo, jehoz
posledni hra¢ v zastupu se dostane do cile jako prvni, vitézi.

we

- udinek: rozvoj rychlosti lokomoce hornich koncetin, rozvoj agility
17. Zavod o mi¢

- Trenér rozdéli hrace do dvou druzstev, ktera jsou vykonnostné
vyrovnand. Prvni hra¢i z druzstva se postavi pied trenéra na startovni
caru. Ten stoji za nimi tak, aby ho hraci nevidé€li. Bez pokynu vhodi pied
hrac¢e mic. Dvojice soupeti o vhozeny mi€, co nejrychleji ho uvidi. Bod
pro svij tym ziskava ten, kdo se mic¢e prvni dotkne. Trenér muze pred
zavodem urcit barvu mice, o ktery se zdvodi a aby hrace zmatl, miize do
pole vhazovat i mice jiné barvy. Zavod o mi¢ mlze mit i druhou podobu.
Hra vSak vyzaduje, aby byli hraci v tichosti. Hraci a trenér zaujmou
stejnou pozici. Rozdil je v tom, Ze maji hraci zaviené o€i. Trenér pred né
opét vhodi mi¢ (napiiklad basketbalovy). Na zvukovy signal zplisobeny
odrazem mice hraci vyrazeji a opét se snazi mice co nejrychleji dotknout.
V obou zavodech mohou hré¢i startovat z modifikovanych pozic.

we

- ucinek: rozvoj reakcni rychlosti, akcelerace

Na zavér kazdé tréninkové jednotky je vhodné zaradit sportovni hru, jako je
napiiklad fotbal, basketbal nebo hazena. Hra mize byt modifikovana vice mici nebo

vétsim poctem druzstev.

Z hlediska tréninku je vhodné rychlost rozvijet pravidelné. Tato pravidelnost je
dilezita predevS§im pro zatéZovani rychlych svalovych vldken, ale i z divodu
nervosvalové koordinace. Proto se doporucuje zatadit do tréninku alesponi jednou
tydné rychlostni cviceni (lepsi by to bylo v kazdé tréninkové jednotce). V tréninku
samotném se pak rychlost prolind i s ostatnimi schopnostmi. U déti predevsim

s koordinaci, ptipadn¢ s explozivni (vybusnou) silou (Peri¢ a kol., 2012).

V kapitole o ro¢nim tréninkovém cyklu jsme se zminili o tom, Ze hlavnim
ukolem soutézniho obdobi je rychlost a vykonnost obecné hlavné udrzovat.
Nicméné prvky z nékterych cviceni je vhodné zatazovat i v tomto obdobi. Jebavy,

Hojka, Kaplan (2017) napiiklad doporucuji na zavér rozcviceni provést kratky

vvvvvv
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Diskuze

Na ziklad€ stanovenych ukolli byla prostudovana odborna literatura z oblasti
ledniho hokeje (Bukac¢, 2005; Bukac, Dovalil, 1990; Burr a kol., 2008; Kostka,
Bukag, Safafik, 1986; Manners, 2004; Pavli§, 2002; Pavli§, 2003; Twist, 2007).
Vykonu a tréninku ve sportu obecné (Dovalil, 2002; Dovalil, 2009; Peri¢, Dovalil,
2010). Dale zoblasti motorickych schopnosti a jejich rozvoje (Bompa, 2000;
Brown, Ferrigno, 2005; Celikovky, 1990; Dufour, 2015; Hirtz, 1997; Holmberg,
2009; Chandler, Brown, 2013; Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017; Kristofi¢, 2003;
Kristofi¢, 2006; Mékota, 1982; Psotta, 2006; Roth, Winter, 1994; Young, Dawson,
Henry, 2015; Young, Sheppard, 2006) a zarovenn motorickych testi (Mékota,
Blahus, 1983 a internetovy zdroj topendsports.com). Nésledné odborné literatura
tykajici se psychického a fyzického vyvoje ditéte (Cacka, 2000; Langmeier,
Krejcitova, 1998; Piaget, Inhelder, 2007, Ri¢an, 2004), na coz jsme navazali
tématem dité a trénink ve sportu (Dovalil, 1998; Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011;
Peric, 2004; Peric, 2008; Peri¢ a kol., 2012). Déle jsem trénink déti v lednim hokeji
prokonzultoval s n€kolika Skolenymi trenéry v lednim hokeji i1 jinych sportovnich
hrach (basketbal, fotbal, florbal), kdy jsem se ptal na nazor, ktera cvi¢eni pouzivaji,
jak casto je aplikuji v tréninku a pro¢. V zdvéru byla prostudovana literatura
ohledné statistiky a vécné vyznamnosti (Cohen, 1988; Soukup, 2013; Walker,
2013).

Formanek (2011) ve své zavére¢né praci trenérské Skoly na UK FTVS shrnul
praktickda doporuceni, jak trénovat rychlost agility v lednim hokeji. Uvadéji, Ze
trénink rychlosti a agility tvofi zaklad tréninku v Zakovskych kategoriich, nelze ho
vSak opomijet v zadné kategorii. Dale pisi, Ze trénink rychlosti v riznych v€kovych
kategoriich ma sva specifika. Rychlostni schopnosti je nezbytné trénovat v celé své
Sifi. To znamena rychlosti reakce, acyklické, cyklické rychlosti a agility. Z hlediska
roéniho cyklu je trénink rychlosti Zadouci ve vSech makrocyklech, mimo
pirechodného obdobi. Trénink rychlosti zafazujeme na zacatek TJ po dukladném
rozcviceni nebo jako rychlostni vlozky do herniho tréninku. Trénink rychlosti je
soucasti jak tréninku mimo led, tak tréninku na ledé. Také se shoduji, Ze je dilezita
pestrost, velice vhodné je pouZivani riznych her a soutézi, které zvySuji motivaci

ke cviceni (Formanek, 2011).
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Ve vyzkumné €asti naSi bakalarské prace jsme posuzovali vliv vytvofeného
zasobniku cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti a agility u déti mimo led.
Konkrétné se jednalo o kategorii 3. tfid, coz odpovidd mladSimu Skolnimu vé&ku,
v klubu HC Hvézda Praha. Hraci absolvovali letni piipravné obdobi, které se
pfevazné skladalo z pravé vytvofeného zasobniku cviceni vhodného pro rozvoj
rychlostnich schopnosti a agility. Na zacatku a konci tohoto obdobi byli hraci
otestovani vhodnymi motorickymi testy. Vysledky téchto testi byly voditkem
k posouzeni vlivu vytvofeného zasobniku cviceni. NejdulezitéjSim faktorem
tréninku déti v tomto véku je rozhodné zabava. Herni forma v kombinaci s pestrym
a proménlivym programem obecnych ¢innosti by méla prevladat. Peri¢ a kol.
(2012) ve své publikaci uvadi, ze vétsinu &innosti lze fesit herni formou. Casto je
v tréninku vyuZivan princip zvany ,,10+5%, kdy se v€nujeme 10 minut nacviku a 5
minut hram (Peric€ a kol., 2012). Tento princip je podle mého nazoru vhodné vyuzit
v tréninkové jednotce etapy zakladniho tréninku. To znamena ve v€ku pfiblizné 10
— 13 let. VSeobecné ovsem plati, ze do konce této etapy je hlavnim ukolem
vSestrann¢ rozvijet pohybové schopnosti. Zatazenim drilu a monoténniho tréninku
v tomto véku déti od sportu spiSe odradime. V horSim piipadé, kdyz zanedbame
vSeobecnou piipravu piimérenou vyvoji, mize dojit az ke zranéni nebo zdravotnim

problémiim v budoucnosti.
Hypotéza 1 byla potvrzena.

Podle Cohenova koeficientu d, bylo nejvétsi vécné zlepSeni zjisténo u T — testu
agility, kdy se d = 1,08, coZ odpovida hodnoté velkého efektu. V tomto testu agility,
ktery je zaméfeny na jednotlivé zmény typu b&hu, zaznamenali zlepSeni vSichni
testovani probandi. Tento vysledek z veétSi casti pfiCitdm lepsi znalosti testu
z pohledu probandii na konci ptipravného obdobi. Stiedniho efektu dosahly testy
Béh na 20m (d = 0,74), Béh — kvalita provedeni (d = 0,59) a Diep — kvalita
provedeni (d = 0,73). U Illinois agility testu a Reaké¢ni testu — zachyceni padajiciho
pravitka jsme zjistili maly efekt. Nejmensi a vécné bezvyznamny efekt (d<0,2) byl
vypocitan u Quadrant jump testu a Skoku dalekého z mista. V posledné
jmenovaném testu dosahlo horS§iho vysledku 67% testovanych probandi, coZ je
nejvice ze vsech testli. Primérny procentudlni pokles byl vsak pouze 1,78%, coz je

Cislo téméf zanedbatelné. Nicméné pro vétsi efektivitu pfi rozvoji vybusné sily
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dolnich koncetin, kterou tento test zkouma, by bylo vhodné zatadit do zasobniku

vice cviceni vhodnych pro rozvoj téchto schopnosti.
Hypotéza 2 byla potvrzena.

Z namétenych vysledkt jsme zjistili, ze kazdy proband dosdhl minimalné
jednoho zlepSeni pfi porovnani vysledkil ze zacatku a konce ptipravného obdobi.
Z vysledkii vime, ze minimalni pocet zlepSenych vysledkil u jednoho probanda byl 3
a maximalni 6. O nejvétsi vykonnostni rozdil se z mého pohledu postaral proband 3,
kdyz se v T — testu agility zlepsil o neuvéfitelné 3,01 s. Tento rozdil si vysvétluji
zejména tim, ze na konci piipravného obdobi provedl testové cviceni soustfedénéji
(test bézel nejkratsi moznou trasou) nez na zacatku pripravného obdobi. V testovych
cvi¢eni zkoumajici kvalitu provedeni béhu a diepu byl u vSech probandl zjistén
pouze nartist nebo stejny vysledek. Vysledek je podle mého ndzoru dan hlavné
piredvedenim kvalitni ukdzky a vysvétlenim spravného provedeni. DéEti jsou totiz

v tomto véku velmi uéenlivé.

Testovani se zucastnilo 12 probandi. Tento pocet povazuji za dostateny
vzhledem k poctu métenych testi a délce pripravného obdobi. Celé obdobi trvalo
presné jeden mésic, coz je pomérné kratky casovy usekem mezi obéma meétenimi.
Nicméné s ohledem na procentudlné vyjadieny narist ve vSech testech (57%
zlepSeni) mlizeme fici, Ze zafazenim zasobniku cvi¢eni maji vysledky tendence,

které zajist'uji kvalitativni posun pii rozvoji rychlostnich schopnosti a agility.
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Zaveér

Cilem naSi bakalatské prace bylo vytvofeni zasobniku cviceni vhodnych pro
rozvoj rychlostnich schopnosti a agility u déti mimo led, protoze rychlost, agility a
koordinace jsou schopnosti, které jsou v dneSnim lednim hokeji velmi Zadané a
maji vtomto véku nejveétsi efektivitu vynalozeného tréninku. Nasledna testova
cviceni méla poslouzit jako voditko k posouzeni vlivu vytvofeného zasobniku. Ve
zvoleném letnim piipravném obdobi se projevila hodnota velkého efektu vécné
vyznamnosti v oblasti tréninku agility, kde doSlo k nejvétsimu zlepSeni ze vSech
meéfeni. V ostatnich ptipadech nejsou vysledky statisticky vyznamné, ale mizeme
hovotit, alespont o tendencich zajistujici kvalitativni posun. Tato cvi¢eni mohou
byt doporuceny pro trenéry stejné vékove kategorie. Cviceni ve sborniku jsme se
snazili sepsat jasn¢ a srozumitelné. Jejich vyhodou také je, Ze je lze provadét
v mnoha obménéch a modifikacich za rtiznych podminek. Dllezité vSak je provadét
tato cviCeni pro déti zabavnou a hravou formou. Cviceni je dobré v tréninkovych
jednotkéch stiidat a doprovazet motiva¢nimi prvky, coz mohu potvrdit i z pohledu

stale aktivniho hrace.

Véfim, ze zdveérecnd prace muze byt piinosem v oblasti sportovni praxe pro
kazdého, kdo se této problematice vénuje. Nové zkuSenosti bych rad aplikoval pii

svém dalSim trenérském plisobeni a vyvoji.
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Priloha €. 1: Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, Vazena pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaji a
o zméné nekterych zakont, ve znéni pozde€jSich predpisti a dalsimi obecn€ zdvaznymi pravnimi predpisy
(jakoZz jsou zejména Helsinskad deklarace, prijata 18. Svetovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964
ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s publikovanim od Vas ziskanych
dat v ramci bakalarské prace na UK FTVS s nazvem Rozvoj rychlostnich schopnosti a agility u déti mimo

led a zaroven Vam dékuji za spolupraci.

Cilem bakalafské prace je vytvorit urCity tréninkovy plan v letnim pfipravném obdobi déti se zamérenim
na rozvoj rychlostnich schopnosti a agility. V letni ptipravé budu testovat hrace podle standardizovanych
testd pfiméfenych danému véku. Dale s nimi absolvuji kompletni piipravné obdobi. Na konci obdobi
dojde k méteni stejnych testll jako na zacatku. Namétené vysledky budou v praci porovnany a z nich
vyvedeny zavéry a diskuze. Osobni data nebudou v této bakalafské praci zvefejnéna, data budou
uchovana v anonymizované podobé, po anonymizaci budou osobni data smazana. V maximalni mozné

mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a pfijmeni feSitele: Jan Barta Podpis:

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnorunim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim
s publikaci dat ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél/a moznost si fadné a v dostatecném Case zvazit
vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se mé Gi¢asti ve vyzkumu a
ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl/a jsem poucen/a o pravu odmitnout

ucast ve vyzkumu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi.

Misto, datum ....................

Jméno a ptijmeni ucastnika ...........cccooeeveevievienrieciireeeiees Podpis: ...oooeviiiieieie e,
Jméno a ptijmeni z&konn€ho ZAStUPCE ........c.coevveveeviieccerineiinenieine Podpis: ...ooveviciiec
Vztah zakonného zastupce k u€astnikovi .........cceceeeveereneeiennenne. Podpis: .o
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Piiloha €. 2: Vysledkovy zdznam ze zacatku ptipravného obdobi

Testovany | Illinois T-test Quadrant Skok Béh na | Reakéni Béh - Diep —
Hraé agility agility jump test daleky 20m (s) test kvalita kvalita
test (s) (s) (skore) Z mista (zcm) | provedeni | provedeni
(cm) (znamka) | (zmamka)
Proband 1 19,64 14,30 175 147 482 14 4 4
Proband 2 19.46 14,70 205 126 460 26 1 4
Proband 3 20,08 17,51 175 128 472 26 3 3
Proband 4 18,75 14,05 23 157 423 17 2 3
Proband 3 19,05 14,48 225 149 431 25 4 4
Proband 6 2093 15,18 175 143 455 34 3 4
Proband 7 21,32 18.45 12 126 491 30 4 5
Proband 8 19,23 17,05 18 142 439 22 2 2
Proband 9 20,23 18,59 22,5 108 461 29 3 2
Proband 10 | 20,08 17,93 115 129 488 25 3 2
Proband 11 | 19,75 16,51 225 140 458 19 3 3
Proband 12 | 1941 14,10 20 136 433 18 4 3
Priloha €. 3: Vysledkovy zaznam z konce piipravného obdobi
Testovany | Illimois T-test Quadrant Skok Béh na | Reakéni Béh - Diep —
Hrac¢ agility agility jump test | daleky | 20m (s) test kvalita kvalita
test (s) (s) (skore) z mista (zcm) | provedeni | provedeni
(cm) (znamka) | (znamka)
Proband 1 19,39 13.52 18 142 429 15 4 5
Proband 2 19,40 14,10 19 130 431 23 3 4
Proband 3 20,13 14,50 15 120 438 26 4 4
Proband 4 17.86 13,06 20 163 4.07 17 2 3
Proband 35 19,00 13,32 21 140 4.02 25 4 3
Proband 6 21,39 14 45 18,5 135 474 30 3 4
Proband 7 19.47 1545 19 116 471 22 3 3
Proband § 19,69 1549 16,5 156 4723 22 3 3
Proband 9 19,90 16,38 20 110 458 30 3 4
Proband 10 | 20,50 16,78 13 118 490 27 3 3
Proband 11 19.02 14,99 23 138 436 23 4 4
Proband 12 18,77 13,82 19 134 4,18 11 4 3
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Piiloha €. 4: Seznam obrazki

Obrazek 1: faktory sportovniho vykonu v lednim hokeji

Obrazek 2: Rozd¢leni agility

Obrazek 3: Zakladni koordinacni schopnosti

Obrazek 4: VEkové vymezeni senzitivnich obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti
Obrazek 5: Vékové vymezeni senzitivnich obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti

Obrazek 6: Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku
odpovidajiciho vyvoji

Obrazek 7: Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku
odpovidajiciho vyvoji

Obrazek 8: Illionois agility test

Obrazek 9: T-test agility
Obrazek 10: Quadrant jump test

Obrazek 11: Skok daleky z mista odrazem snozmo

Obrazek 12: Reakeni test — zachyceni padajiciho pravitka

Obrazek 13: Procentudlni narist vykont v daném testovém cviceni

Obrazek 14: Celkovy procentudlni narist vykonii ve vSech testovych cviceni

dohromady
Obrazek 15: Schémata pohybu na koordina¢nim Zebiiku
Obrazek 16: Nakres rozestaveni opici drahy

Obrazek 17: Nakres rozestaveni Stafetového zdvodu
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Priloha €. 5: Seznam tabulek

Tabulka 1: Druhy svalovych vlaken

Tabulka 2: Rozdéleni konvencnich hodnot podle Walkera (2013) do tabulky.

Tabulka 3: Vysledky méfeni a vypoc¢itany Cohentiv koeficient d — Illinois agility test
Tabulka 4: Vysledky méteni a vypocitany Cohentiv koeficient d — T — test agility
Tabulka 5: Vysledky méfeni a vypocitany Cohentiv koeficient d — Quadrant jump test
Tabulka 6: Vysledky méfeni a vypocitany Cohenliv koeficient d — Skok daleky z mista
Tabulka 7: Vysledky méfeni a vypoc¢itany Cohentiv koeficient d — Béh na 20m

Tabulka 8: Vysledky méieni a vypocCitany Cohentiv koeficient d — Reak¢ni test —

zachyceni padajiciho pravitka

Tabulka 9: Vysledky méfeni a vypocitany Cohentiv koeficient d — Béh — kvalita

provedeni

Tabulka 10: Vysledky méfeni a vypocitany Cohenliv koeficient d — Diep — kvalita

provedeni

Tabulka 11: Primérné dosazené vysledky na zacatku a konci pfipravného obdobi,

rozdil v primérnych hodnotach

Tabulka 12: Procentudlné vyjadiené rozdily mezi zafatkem a koncem piipravného

obdobi

Tabulka 13: Nejvétsi rozdil ve vysledku probanda v daném testu pii porovnani

vysledku ze zacatku a konce piipravného obdobi

Tabulka 14: Celkovy pocet zlepSenych vysledkii daného probanda na konci

pripravného obdobi v porovnani se zacatkem piipravného obdobi
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