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ABSTRAKT

Cilem praktické ¢asti bakalaiské prace je zjistit, jestli ma atleticky trénink vliv na télesnou
zdatnost atletd ve v€ku 13 let, a to jak v porovndni s normami, které jsou stanovené
Ptiruckou pro manualni a pocitacové hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a vybranych
charakteristik t&lesné stavby mladeZe a dospélych v Ceské republice, tak viiéi zakiam, ktefi
se veénuji jinému sportu, respektive nesportuji vibec. Byla pouzita testovd baterie
UNIFITTEST, kterd déti testuje ve ctyfech disciplinach. Sesbirand data byla sepsdna do
tabulek a nésledné vyhodnocena na zaklad¢ vyse uvedenych cila. Teoreticka ¢ast se vénuje
charakteristice télesné zdatnosti a jejim komponentiim. Dotyka se také sloZeni t¢la, tématu
obezity a podvahy. Charakterizuje starSi Skolni vék a pfiblizuje nam atleticky trénink

piipravek, mladsiho a starSiho Zactva.
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svalova zdatnost, flexibilita



ABSTRACT

The aim of the practical part of this baccalaureat thesis is to find out, if athletic training has
and impact on physical ability of athletes at the age of 13, in comparison with the standards
set by the Manual for manual and computerized assessment of basic motor performance and
selected characteristics of the body structure of youth and adults in the Czech Republic, but
also towards pupils who are attending other sport events or do no not play any sports at all.
The UNIFITTEST test batery was used. It tests children in foru disciplines. The collected
data were tabulated and then evaluated based on the above objectives. The theoretical part
is devoted to the characteristics of physical fitness and ist components. It also touches on
body composition, obesity and underweight. It characterizes the older school age and brings

us closer to the athletics training of this age group.

KEYWORDS
Athletics, physical ability, testing, older school age, UNIFITTEST, aerobic fitness, muscle
fitness, flexibility
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2. Uvod

Pohyb je jednim z kritérii kvalitniho a zdravého Zivotniho stylu, a ptesto jej v Zivoté vSech
stale ubyva. Piibyva sedavych zaméstnani za pocitacem a lidé ke sportu a pohybu Casto ani
nemaji vztah. Tento pfistup k pohybovym aktivitim vSeho druhu je nejcastéji pésten jiz ve
velmi mladém véku, proto jsem se rozhodla vénovat se pravé tomuto détskému obdobi.
Nelze ovSem fici, Ze by tfinéctileti byli pouze détmi, jsou jiz na prahu dospivani, Casto se
sportu vénuji z vlastniho pfesvédceni. Aby jejich vztah ke sportu nebyl ni¢im porusen, je
potieba obzvlasté v tomto obdobi velkych zmén piistupovat k nim s velkou opatrnosti a byt

dostatecné vzdélan o problematice jejich spravné vedeného tréninku.

Jelikoz j& konkrétné se vénuji jiz tfinactym rokem atletice, rozhodla jsem se i pro osobni
zainteresovanost v tématu zaméfit na mladé atlety. V hodindch télesné vychovy jsem
pocitovala, ze ma atletické ptiprava, ktera je obzvlasté v tomto v€ku velmi vSestranna, mi
poskytla nespornou vyhodu oproti ostatnim zaklim. Proto se v teoretické casti vénuji
zejména zdatnosti, jejim komponentim a atletickému tréninku, ktery by v tomto
vSeobecnéj$im pocatku mél odpovidat i tezim zdravotné orientované zdatnosti. Protoze atlet
stoji v této zivotni etapé¢ na samém pocatku své kariéry, je vhodné byt seznamen nejen
s ndplni soucasného tréninku, ale byt pfipraven i na etapy, které mohou pii vykonnostnim

rustu nasledovat.

Ve vyzkumné ¢asti mé bakaléaiské prace si pokladdm otdzku, zda atleticky trénink podporuje
vSeobecnou uroven zdatnosti zakd. Porovnani atletli, ostatnich sportovct a déti, které se
zadné sportovni ¢innosti nevénuji, mize poukazat na ptipadné benefity atletické pripravy
nejen pro dalsi rist v samotné atletice, ale i na systematicky a vSeobecny zaklad pro dalsi

sporty.

Analyza dat z atletickych disciplin a jejich vliv na télesnou zdatnost zakii ve véku 13 let je
komplexnim tématem, které vyZaduje hlubsi pochopeni vztahu mezi tréninkem a vykonem.
V nasledujicich odstavcich se podivame na zjisténi z predlozenych vysledkl a integrujeme

je s teoretickymi poznatky o vyznamu atletického tréninku pro mladé sportovce.

Vysledky zadanych atletickych disciplin, konkrétné skok daleky a ¢lunkovy beh ve varianté

klasické i vytrvalostni, odhaluji klicové aspekty hodnoceni vykonu v kontextu juniorského



sportu. Zaznamenana data piedstavuji Sirokou Skalu vykoni od tcastniki, ukazujici jak na

individuélni rozdily ve vykonnosti, tak na rozdilné cile kazdé discipliny.

Pro skok daleky bylo patrné, ze délka skoku korelovala s bodovym hodnocenim, coz je
ocekavané, jelikoz vetsi vzdalenost obvykle odrazi lepsi techniku, silu a koordinaci. U
¢lunkového behu bylo bodové hodnoceni zaloZeno na rychlosti, s krat§imi casy piinasejicimi
vyssi skore. Vytrvalostni ¢lunkovy béh, na druhou stranu, odménoval delsi udrzitelnou

aktivitu, coz je v souladu s vytrvalostnim aspektem této discipliny.

Vysledky naznacuji, Ze pro atlety ve véku 13 let je dilezité, aby tréninkové rezimy byly
rozmanité a zaméfovaly se na ruzné aspekty fyzické zdatnosti, véetné sily, rychlosti,
vytrvalosti a techniky. Takovy pfistup pomaha rozvijet komplexni atletické schopnosti a je

klicovy pro celkovy rozvoj mladych sportovci.

Atleticky trénink ma zasadni vliv na télesnou zdatnost dospivajicich. Ve véku 13 let jsou
mladi atleti v obdobi rychlého riistu a vyvoje, coz znamend, Ze trénink mize mit vyrazny
dopad nejen na jejich soucasny vykon, ale i na jejich dlouhodoby atleticky vyvoj. Je dilezité,
aby byl trénink prizpiisoben individualnim potfebam a vyvojové fazi atleta, s ohledem na
zvySené riziko zranéni v dusledku ristovych a hormonalnich zmén, které toto obdobi

provazi.

Sila a rychlost jsou dvé zékladni komponenty atletické zdatnosti, které jsou dulezité pro
vétSinu sportd, a zvlasté pro atletiku. Tréninkové programy by mély zahrnovat cvic¢eni pro
zlepSeni svalové sily, jako jsou plyometrické cviceni a sprinty, které mohou zlepSsit vykony
v disciplinach jako je skok daleky. Dale, pravidelné bézecké tréninky, které zdiraziuji
intervalovy trénink s vysokou intenzitou a del$i obdobi stfedni intenzity, mohou zlepsit

celkovou vytrvalost a rychlost, coz je nezbytné pro discipliny jako ¢lunkovy béh.

U déti ve véku 13 let je obzvlaste dalezité, aby trénink byl pestry a zahrnoval Siroké spektrum
aktivit, které podporuji celkovy motoricky vyvoj. Rovnovdha mezi disciplinami, které
vyzaduji rychly vybusny vykon, a ty, které vyzaduji vytrvalost a odolnost, je klicova.
Vékoveé odpovidajici tréninkové metody, které zahrnuji hry a soutézni prvky, mohou byt

ucinngjsi a motivujici pro mladé atlety.



Pii planovani tréninku je nutné dbat na postupnost a variabilitu, aby se ptedeslo
jednostrannému zatizeni a podpofil se komplexni rozvoj. Zahrnuti cviceni na flexibilitu a
koordinaci, jako jsou streink a gymnastické cviceni, pomaha rozvijet télesné schopnosti
déti a zvysSuje jejich obratnost a rovnovahu. To vede k lepsi technice ve vSech atletickych

disciplinach a snizuje riziko zranéni.

Vyziva a odpocinek jsou také kritickymi komponentami atletického tréninku. Spravna
vyziva dodava energii potiebnou pro trénink a podporuje rlst a opravy tkani, zatimco

dostate¢ny odpocinek a spanek jsou nezbytné pro regeneraci a zabranéni pietrénovani.
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3. Teoreticka ¢ast

3.1. Télesna zdatnost

Vymezeni pojmu télesnd zdatnost je problematické z mnoha hledisek, a z toho divodu
najdeme velké mnozstvi riznych definic. Ty se postupné vyvijely a pohled na télesnou
zdatnost se ménil. Tradicné ji autofi spojuji predevsim se sportovnim vykonem, tedy ¢im
vys$i troven télesné zdatnosti u clovéka najdeme, tim 1épe se bude jeho organismus schopny
vyportadat s télesnou zatézi. Konkrétné jde z tradi¢niho pohledu pouze o zatéz fyziologickou.
Problematické je také urceni komponent télesné zdatnosti a vymezeni motorickych

schopnosti, jelikoz v tomto ptipadé nebyla nalezena mezi autory shoda.!

Zdatnost jako takova byla definovana na zakladé dohody v Liblici, 1961 jako schopnost
organismu optimalné reagovat na rizné podnéty prostiedi, o ¢tyii roky pozdéji na konferenci
v Gotwaldové (1965) uZ musi jit o narocnou pohybovou ¢innost, na kterou poté organismus

reaguje optimalnim zptsobem. (Seliger, Choutka 1982)*

Seliger a Choutka (1982) vychazi z definice vzniklé v Liblici a vnimaji zdatny organismus
komplexné. Musi byt schopny vyrovnat se s pozadavky na télesnou, psychickou i socialni
stranku. DileZita je schopnost reakce a adaptability v pfipad¢ novych podnéti. Dosahneme
ji dlouhodobym piisobenim, jedna se tedy o vysledek, ktery je ale podminény genetickymi

piedpoklady kazdého jednotlivce v konkrétnich podminkach jeho socialniho prostiedi.®

Pojeti zdatnosti ovSem zavisi 1 na tom, z jakého hlediska ji definujeme. Kdybychom se
zam¢tili na potfebu zvySovani sportovni vykonnosti, musime vyclenit jednotlivé
komponenty, kterymi jsou genetické predpoklady, fyziologicky funkéni stav organismu,

uroven specialniho rozvoje organismu, troven motorického rozvoje a uroven psychické a

'VRBAS, Jaroslav. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: zdravotné orientovand zdatnost déti mladsiho skolniho
veku : analyza vybranych ukazatelii. Brno: Masarykova univerzita ve spolupraci s MSD, 2010. ISBN 978-80-
210-5404-2.

2 SELIGER, V., CHOUTKA M. Fyziologie sportovni v¥konnosti. Praha : Olympia, 1982. s. 321.

3 SELIGER, V., CHOUTKA M. Fyziologie sportovni vykonnosti. Praha : Olympia, 1982. s. 9.
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socialni odolnosti viici vliviim prostiedi. Z toho vychazi, ze tiroven zdatnosti je individualni

predevsim zastoupenim jednotlivych faktori a moznosti jejich vzdjemné kompenzace.

Seliger a Choutka (1982) uvadi i dal$i termin a tim je strukturalni pojeti zdatnosti, podle
ktereho ji diferencujeme na jiz zminénou télesnou, psychickou a socidlni. V tomto smyslu

cey

je zdlraznéno socialni prosttedi, v némz jedinci ziji. To je natolik rizné, ze uz tim vznikaji
rizna kritéria zdatnosti. Jako pfiklad je uveden ufednik, Zijici v méstském prostiedi a
drevorubec, ktery je trvale v pfirodnich podminkéch. Pro kazdého budou kritéria zdatnosti
odliSna, coz dokazuje relativitu pojmu. Velmi odliSnd je poté tzv. funkéni zdatnost
organismu. Tu méfime v laboratornich podminkdch a vypovidd o turovni reakce na

organismu na obecné télesné zatizeni.

Télesna zdatnost je vniména i jako jedna ze slozek obecné zdatnosti. Dals§imi komponenty
jsou zdatnost psychickd, intelektualni a emoc¢ni. Projevuje se tedy jako optimalni reakce na
jakékoliv, tedy nejen sportovni, vnéjsi podnéty. Zpravidla ndm pomaha k zvySeni vykonu 1
v odlehlych pohybovych ¢innostech. Za nezbytné je povazovéana spravna funkce hlavnich

systémil organismu, kterymi jsou obéhovy a dychaci.*

Dostatecna uroven télesné zdatnosti ndAm umoznuje fesit dané ukoly. Oproti vétSiné definic
neni uveden druh pohybu ani jeho intenzita, podminkou je ale feSit tkoly s dostatkem
energie, pohotové a zarovei s dostatecnou rezervou pro piijemné straveni volného casu.
Tomu odpovida tzv. ,tridda dimenzi télesné zdatnosti, ““ do které se fadi zdatnost orgadnova,
motorickd a kulturni. Organova zdatnost reprezentuje télesnou stranku, spojenou zejména
s kardiorespiratnim systémem. Motoricka nam umozinuje optimalni feSeni a realizaci
riznych pohybovych ukoli a kulturni je vyjadiena vztahem k Zivotnimu stylu nebo kvalitou

zivota. (Singapur, 1990, Vrbas, 2010)

Jako produkt vnima télesnou zdatnost Bunc (1995). Konkrétné jde o produkt pohybové

¢innosti, jejiz diisledkem vznika fyziologicka adaptace na zat€z, ta pot€ umoziuje vykonavat

4 CELIKOVSKY, S. Kritéria a normy télesné pripravy a vykonnosti. Vyd. 1. Praha : Univerzita Karlova, 1985.
s. 440.
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kazdodenni ukoly, vyuzivat volny ¢as, ale zaroven Celit negativnim jeviim jako jsou obtizné

podminky, stres a dals, oproti tomu nezdatny jedinec by byl nucen tyto situace opustit.’

Svaton a Tupy (1997) tiké, Ze télesna zdatnost je reprezentovana jak schopnosti vyrovnat se
se stresem, tak optimdlni funkci organismu pii feSeni pohybovych tkolt.® Stejné jako
Celikovsky (1985) uvadi i pojem obecna zdatnost, ktera predstavuje pfipravenost organismu

konat préci, vyrovnat se s vnéjSimi naroky a odolavat vlivim okoli.

Dobry (1998) uvadi télesnou zdatnost jako celostni dispozici, kterd je podminéna
fenotypove. Je rozvinuta v rizném stupni slouzi k vyrovndni se s aktudlnimi naroky,
odolévani aktualnim vliviim prostiedi a to za vyuziti regula¢nich mechanismii, které zajist'uji

homeostazu, tedy stélost organismu.’

Velmi obecné vnimame télesnou zdatnost jako optimdlni reakci na jakoukoliv narocnou

¢innost a vlivy vngjsiho prostredi.®

Obecna zdatnost predstavuje predpoklad pro efektivni fungovani lidského organismu a to
jak jeho optimalni G¢innost, tak také hospodarnost. Je v prvni fadé podminéna
fyziologickymi funkcemi a jeji soucasti je pravé zdatnost télesnd, kterda predstavuje
schopnost adaptace na pohybovou zatéz. Jako ptiklad miZeme uvést ub&hnuti urcité
funguje jako prevalence civiliza¢nich chorob a je ukolem télesné vychovy, aby se podilela
na jejim zvySovani.’

Mg¢kota, Cuberek 2007

SBUNC, V. Pojeti télesné zdatnosti a jejich sloZek. TEl. Vych. Sport. Mlad., 1995, ¢. 5, s. 6-9.

6 SVATON, V., TUPY, I. Program zdravotné orientované zdatnosti. Vyd. 1. Praha : NS SVOBODA, 1997.
ISBN 8020505415. s. 39.

"DOBRY, L. Struktura zdravomé orientované zdatnosti. T&l. Vych. Sport. Mlad., 1998, ¢. 2, s. 2-6.
8 KASA, J. Sportovd antropomotorika. 1. vyd. Bratislava : SVSTVS, . 2000. ISBN 80-968252-3-2.

9 TUPY, J. RVP : metodicky portal [online]. 2005 [cit. 2022-02-28]. Pojmy ve vzdéldvacim oboru Télesnd
vychova. Dostupné z WWW:https://clanky.rvp.cz/clanek/o/z/376/POJMY-VE-VZDELAVACIM-OBORU-
TELESNA-VYCHOVA.html?nahled=
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T¢lesna zdatnost je jednou ze slozek zdatnosti celkové. Dalsimi komponenty jsou zdatnost
socialni, duSevni a emociondlni. Té€lesnou zdatnost miZzeme zvySovat, jedna se ovSem o
dlouhodoby proces, jehoz cilem je vSestranny rozvoj, ktery by mél provazet zivot vSech
obCanli, ne jen vybranych sportovct. Dulezité je tedy vniméni kvalitativni oproti
kvantitativnimu, které by vedlo ke zvySovani pouze specifického sportovniho vykonu.

Vhodnymi prosttedky zvySovani jsou télesné cvifeni, ale také otuzovani.

Machova a Kubatova (2015) hledaji vysvétleni fyzické zdatnosti jak ve fyzickych projevech,
mezi které¢ uvadéji udrzovani primétené télesné hmotnosti. Optimalni hmotnost definuji
normami stanovenymi pomoci indexu BMI. Dale se zamétuji na funkci vnitinich orgéant,
diraz je kladen na kardiovaskularni systém a plice a jejich adaptabilitu na té€lesnou zatéz.
Dalsim pilifem je dostatecna sila svalstva a pohyblivost kloubtl, Slach a vazii. Nezapominaji

ani na duSevni pohodu, konkrétné jde o oblast zvladani stresu.'”

10 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vyichova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada,
2015. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.
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3.2. Rozdéleni a faktory ovliviiujici zdatnost

Poté, co bylo v praci pojednano kratce o vyvoji vnimani zdatnosti, bude tato kapitola
zamétena na rozdé€leni zdatnosti, tedy na télesné kategorie, ve kterych se potencialni zvyseni
¢i sniZeni zdatnosti projevuje. V tvodu kapitoly je téz nutno pfedestiit aspekt, ke kterému
se vetSina definici nevyjadtuje, ale pfesto nesmi byt v kontextu zdatnosti opomenut, a to je
historicko-spolecensky faktor. Estetické a socidlni divody ovliviiovaly zpisob, jakym laicka
vef'ejnost posuzovala tzv. zdatného ¢lovéka, a to jak z estetickych, tak socidlnich diivodd.!!
Ovsem tomuto socidlnimu, historicky podminénému konstruktu, se prace dale vénovat

nebude, vychozi je pro praci spiSe zdravotni a vykonnostni hledisko.

Zdravotné orientovand zdatnost (ZOZ) se stejn¢ jako vykonnostné orientovand zdatnost
sklada ze ctyt zdkladnich komponent: aerobni zdatnosti, svalové zdatnosti, flexibility a
slozeni téla.'” Tyto faktory nejsou ze zdravotniho hlediska zaloZené na vykonu, ale na
zdravotni urovni jedince, prevenci hypokineze, ¢i dobré pracovni vykonnosti.'* Dilezita je
pro ZOZ ptimétenost a rovhomérné rozlozeni mezi jednotlivymi slozkami a méla by vést k
aktivn&j$imu Zivotu a zvySeni Grovné Zivota jak v pracovnim Zivot, tak osobnim.'*
Jmenované komponenty budou pro jejich diilezitost rozebrany kazda zvlast, s diirazem na

zejména ZOZ, ale i s exemplafi, kdy je vykonnost naptiklad v rozluce s cili ZOZ.

W SPRYNAROVA, Stépanka, K biologickému zdkladu zdatnosti, Vyd. 1. Praha : Univerzita Karlova, 1984. s
22.

12 TUPY, Jan. Pojmy ve vzdélavacim oboru Télesnd vychova. Metodicky portal: Clanky [online]. 24. 10. 2005,
[cit. 2022-02-21]. Dostupny z WWW: <https://clanky.rvp.cz/clanck/376/POJMY-VE-VZDELAVACIM-
OBORU-TELESNA-VYCHOVA.htmI>. ISSN 1802-4785.

13 TUPY, Jan. Pojmy ve vzdélavacim oboru Télesnd vychova. Metodicky portal: Clanky [online]. 24. 10. 2005,
[cit. 2022-02-21]. Dostupny z WWW: <https://clanky.rvp.cz/clanck/376/POJMY-VE-VZDELAVACIM-
OBORU-TELESNA-VYCHOVA.htm[>. ISSN 1802-4785.

4 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada,
2015. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.
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3.3. Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost se projevuje ve schopnosti pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik, jejim
tréninkem tedy zvysujeme specifickou vytrvalost pro konkrétniho jedince.!® Vytrvalostni
schopnosti posiluje zejména “pomala svalova vlakna”. Jiz v zapojeni konkrétnich svalovych
vlaken se nalézéd prvni rozliSnost mezi cili ZOZ a vykonnostnim tréninkem. Pro osobu s
cilem posilovani zdravotni tirovné je pfinosné posilovat tuto aecrobni zdatnost, pro vykonnost

rychlostnich disciplin (vrhy, sprinty) je spiSe kontraproduktivni. '°

Vytrvalostni vykon se nejjednoduseji déli dle délky trvani, s ¢imz souvisi 1 dana
spotfebovavana latka. Béhem kratkodobého vykonu, trvajiciho 3-10 minut se nejprve $tépi
glykogen bez vyuziti kysliku, proto dochazi po vyCerpani zasob glykogenu k tzv. zakyseleni
a laktatova kiivka stoupa vzhuru a sportovec neni schopen dal§iho kvalitniho vykonu.
Piikladem kratkodobé vytrvalostni ¢innosti jsou tedy stfedni traté (800-1500 m).!” Pii
sttednédobé vytrvalostni aktivité, tedy trvajici 10-30 minut, se spotfebovava pouze glykogen
za pristupu kysliku, ptikladem této aktivity je vétSina tymovych sportii a na poli atletiky
bchy steeplechase (obvykle 3000 m), ¢i trat€ na 5000 metrti, které jsou ale vétSinou jiz
soucasti silnicni atletiky. Dlouhodobé vytrvalostni aktivity, trvajici od 30 minut vyse,
nejprve spotiebovavaji téz glykogen, nasledné zacnou brat ale zdroj energie z ulozeného

tuku.'®

Cilem aerobni zdatnosti je prodlouzit mozné setrvani v pohybu, ¢ehoZ se sportovci snazi

dosdhnout postupné zvySovanym tréninkem. Pravidelnym pohybem se dé zvysit maximalni

15 TUPY, Jan. Pojmy ve vzdélavacim oboru T&lesna vychova. Metodicky portal: Clanky [online]. 24. 10. 2005,
[cit. 2022-02-21]. Dostupny z WWW: <https://clanky.rvp.cz/clanck/376/POJMY-VE-VZDELAVACIM-
OBORU-TELESNA-VYCHOVA.htmI>. ISSN 1802-4785.

16 VACULA, Jindfich, Emil DOSTAL a Vaclav VOMACKA. Adbeceda atletického tréninku. 2. vyd. [lustroval
Vladimir JANOUSEK. Praha: Olympia, c1983.s. 17.

17 SELIGER, V., CHOUTKA M. Fyziologie sportovni vykonnosti. Praha : Olympia, 1982. s. 54.

8 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5. 5. 276-278.
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spotfeba kysliku. Nejvys§i minutova spotfeba kysliku je celistvyym ukazatelem
kardiorespirac¢nich pfedpokladli k maximélnimu vykonu. Maximalni aerobni vykon se
zjistuje vzdy za pouziti minimalné 50% svalové hmoty."”” Vrcholu maximaélni spotieby
kysliku dosahuji sportovci obvykle mezi 20. a 30. rokem Zivota. Primérnymi hodnotami
mezi netrénovanou populaci je u zen 2,2 1/min a u muzt 3,3 I/min. Vrcholovym tréninkem
se tyto hodnoty daji navysit aZ na 6 I/min u muzskych atletd a na 4,5 1/min u zen. Zajimavé
tedy je, ze prestoze vychozi hodnoty se u pohlavi li§i naprosto diametraln€, na trénink reaguji
velmi podobné, zeny totiz zvysi efektivitu respirace o 2,3 1/min a muzi o 2,7 1/min, coz neni
natolik alarmujici rozdil, jako u vstupnich hodnot. Témto intersexudlnim rozdiltim se prace

téz bude vénovat.?’

Mezi odborniky se zatim nedosahlo absolutniho konsenzu, ovSsem jiz v 50. letech pfisel
Astrand se svymi experimenty na b&hacim cyklickém zafizeni s teorii, Ze limitujicim
faktorem spotieby kysliku neni primarné dychani (pfestoze je jednim z klicovych faktort),
ale spise kvalita ob&hového systému a kapacita vaskularniho svalového liizka.?! Na jeho
prace navazal autorsky tym pod vedenim J. H. Mitchella, jejichz prace potvrdila pfedchozi

teorii o diileZitosti funkéni kapacity ob&hového systému.??

Nyni je dilezité pojednat o faktorech, které ovliviiuji vykonnost respirace, tedy i potazmo
kvalitu aerobni zdatnosti. Jednim z hlavnich faktori dokazuje propojenost jednotlivych
komponent zdravotné orientované zdatnosti, je jim totiz té¢lesna hmotnost ¢i pfipadné slozeni
téla. V pocatcich zkoumani se pocitalo s celkovou hmotnosti jedince, pozdéji ptiSel von

Dobeln s pomérem, kdy se porovnava tukoprostd hmota s maximalni srde¢ni frekvenci,

19 SPRYNAROVA, Stépanka. K biologickému zdkladu zdatnosti. Praha: Univerzita Karlova, 1984.s. 11-12.

20 SELIGER, V., CHOUTKA M. Fyziologie sportovni vykonnosti. Praha : Olympia, 1982. s. 34.

2 Astrand, P., Human physical fitness with special reference to sex and age. Physiol. Rev.
36, 1956, €. 3, dostupny z: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/13359126/ 308-309 s.

22 MITCHELL, J. H., SPROULE, B. J., & CHAPMAN, C. B. (1958). The physiological meaning of the
maximal oxygen intake test. The Journal of clinical investigation, 37(4), 538-547. Dostupné z:
https://doi.org/10.1172/JC1103636
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protoze maximalni spotfeba kysliku vykazovala vyssi korela¢ni koeficient k tukoprosté
hmoté¢ nez k télesné hmotnosti, proto pfepocitana na télesnou hmotnost byla vysoce
ovlivnéna mnozstvim depotniho tuku.?* Z vyzkumu vyplyva, ze 70% interindividudlnich
rozdill maximalni spotteby kysliku vyplyvad z télesné hmotnosti, naptiklad vyska
neovlivitluje maximalni spotiebu kysliku. Bylo téz dokdzano, ze nejen nadvaha, ale téz

podvyziva velmi negativné ovliviiuje efektivitu dychani.?

Dalsi dva vyznamné faktury, jejichz plsobeni tréninkem neovlivnime, je vék a pohlavi.
Ptestoze se tréninkem dé4 oddalit starnuti organizmu, je prokazano, Ze od 20. roku Zivota
maximalni spotfeba kysliku jen klesa. Intersexualni rozdily se rozviji zejména od 11 let,
ovSem jak jiz bylo zminéno, trénovanost se nijak vyraznéji nelisi, na rozdil od napftiklad
silovych ¢i rychlostnich schopnosti mohou Zeny dosdhnout tréninkem procentudlné stejnych

pokrokti jako muzi.?

Faktor, ktery se na druhou stranu ovlivnit da, je trénovanost jedince, ¢i pfipadné opacny stav
hypoxie. Pfi nedostatecném fyzickém zatizeni dochdzi k poklesu maximalni spotieby
kysliku kvili nizké tenzi kysliku v arterialni krvi.?® Zakladnim tréninkovym postupem je
adaptace na na intenzitu a frekvenci tréninkovych jednotek. Hlavnim principem je jak
fyzické aktivita pod, tak fyzicka aktivita nad hranici anaerobniho prahu, ktery se tréninkem
spolu s maximalni spotfebou kysliku posouvd vzhiru. Tyto hodnoty se posouvaji za
tréninku, ktery zlepSuje plnéni srdce, potazmo tedy i tepovy objem, coz vyusti v nizsi srde¢ni

frekvenci, proto je nizs$i klidova srde¢ni aktivita ¢astym ukazatelem trénovanosti jedince.?’

23 VON DOBELN W. Human standard and maximal metabolic rate in relation to fat-free body mass. Acta
Physiol Scand Suppl. 1956;37(126):1-79. PMID: 13339458.

2 SPRYNAROVA, Stépanka. K biologickému zdkladu zdatnosti. Praha: Univerzita Karlova, 1984. s. 40.
25 SPRYNAROVA, Stépanka. K biologickému zdkladu zdatnosti. Praha: Univerzita Karlova, 1984. s. 32-34.
26 SPRYNAROVA, Stépanka. K biologickému zdkladu zdatnosti. Praha: Univerzita Karlova, 1984. s. 38.

2THARRE, Dietrich. Nauka o sportovnim tréninku: vivod do vieobec. metodiky tréninku. Praha: Olympia, 1973.
s. 76.
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Aspekty, které se tréninkem meéni, jsou zejména: srdecni frekvence, tepova frekvence,

minutovy objem srdce a distribuce krve.?®

V praktické ¢asti prace budou tyto vytrvalostni schopnosti testovany tzv. beep testem, tedy

kondi¢nim ¢lunkovym béhem na vzdalenost 20 metrt se zvySujici se intenzitou pohybu.

3.4. Svalova zdatnost

Svalova, ¢i jinak nazyvana silova zdatnost je ¢asto brana jako protipol rozebrané aerobni
zdatnosti. Takova formulace je ale zavadéjici, z hlediska ZOZ je sila zakladem a vychozim
bodem pro vSechny ostatni aspekty zdatnosti. Zde je nutné rozlisit nékteré typy siloveé
orientovanych aktivit na ¢isté silové, rychlostné silové, rychlostni, rychlostné - vytrvalecké
a vytrvalostni. Dle pozadovanych cilli se dale vytvafi tréninkovy plan jedince. Pro ZOZ je
primarni pfedchazeni dysbalanci, neni tedy vhodné vyfazovat nebo naduzivat konkrétni
cvi¢ebni postupy.?’ V tivodu je nutno blize popsat ¢innost svald, pohybova soustava je totiz
velice uzce spojena se soustavou nervovou. Pohyb svalu je mechanickou reakci na nervovy
vzruch, jez je doprovdzen chemickymi, fyzikdlnimi a fyzikdlné¢ chemickymi zménami.
Jednou z nich je tzv. svalovy tonus, tedy svalové napéti, které nepolevuje ani v klidovém
rezimu. Sila jedince tedy zavisi na celkovém mnoZstvi vldken, na poctu aktivovanych vlaken

a na souhfe svalovych skupin.*

PrestoZe bylo v ramci teorii ohledné zdravotné orientované zdatnosti ¢asto upozad’ovano
zvySovani silové zdatnosti na ukor aerobni zdatnosti, svalova cviceni s sebou pifinaseji
velkou spoustu nejen zdravotnich benefitl. Zvysuje se objem glykotickych svalovych vldken

1 bilkovinny filament, coz vede k ristu objemu celkové svalové hmoty. Zaroven rostou

8 MACEK, Milo§ a Jiti RADVANSKY . Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén, c2011.
ISBN 978-80-7262-695-3. s. 28-29.

2 VACULA, Jindfich, Emil DOSTAL a Vaclav VOMACKA. Abeceda atletického tréninku. 2. vyd. Tlustroval
Vladimir JANOUSEK. Praha: Olympia, c1983. 30.s.

30 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika: teorie télesnych cviceni. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1974. s. 89.
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zasoby ATP, LP i glykogenu.?! Cvi¢enim se navysuje svalova sila, ¢imz se zlepsi i podporny
systém téla. Do kosti se vlivem tlaku a tahu uklada vice minerali a zlepSuje se 1 ¢innost
vazivo, coz vede ke kvalitnéj$i biomechanické ¢innosti téla. Diisledkem zlepSené koordinace

dochazi i k méné trazam. 32

Vyznam silového tréninku byl jiz dostate¢né zdlraznén, nyni je potieba jesté definovat, jaké
by mély byt jeho parametry u konkrétniho cvi¢ence. Velikost sily se v posledni dobé¢ pocita
jednotkou RM (One - Repetition Maximum), kterd je individudlnim métitkem kazdého
jedince. Jak jiz nazev napovida, jedna se o maximalni moznou silu, kterd Ize zopakovat
pouze jednou. Z tohoto maxima je vypocitdna imérnost, ktera ¥ika: **> Trénink je tedy nutné
modifikovat na zaklad¢ cilii a tento vypocet je pomocnikem pro sestaveni tréninkového

planu.**

3I'SELIGER, V., CHOUTKA M. Fyziologie sportovni vykonnosti. Praha : Olympia, 1982. 9. s.

32 MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY . Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén, c2011.
ISBN 978-80-7262-695-3. s. 30.

33 Tabulka pievzata zz MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity.
Praha: Galén, c2011. ISBN 978-80-7262-695-3. s. 54.

3 MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY . Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén, c2011.
ISBN 978-80-7262-695-3. s. 53-55.
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Pocet opakovani

Jakou ¢ast | RM s danym poctem

opakovani zvladnete

2 0,943
3 0,906
4 0,881
5 0,856
6 0,831
7 0,807
8 0,786
9 0,765
10 0,744
11 0,723
12 0,703
13 0,688
14 0,675
15 0,662
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16 0,650
17 0,638
18 0,627
19 0,616
20 0,606
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Dalsim kritériem pfi sestaveni cvicebniho planu je cil jednotlivych subjektt. Pokud cvici
subjekt pro ucely udrzeni zdravotni kvality zivota, je vhodné zatazovat vSechny kategorie
vyvazené. Hlavnimi kritérii kvalitniho tréninku je stanoveni velikosti odporu, pocet
opakovani cviceni, kvalita a délka odpo¢inku a velmi zasadni je i provedeni cviku.*>> Je-li
ovSem cvicenec vykonnostnim sportovcem, musi se zaméiit na takovy typ sily, ktery
odpovida povaze jeho vykonu. Pro tyto tcely jsou silova cviceni rozdélena do nckolika

kategorii.

Typt déleni svalovych cviceni na zvySeni svalové zdatnosti je vice, prace bude rozfazovat
silové vykony nejprve na zéklad¢ cile dané¢ho svalového cviceni, dale na zéklad¢ intenzity a
rychlosti pohybu. Prvnim typem déleni je na obecné a specialné orientovany typ cviceni.
Obecnym cilem silového cviceni je zvyseni mozné pracovni kapacity svalového systému. V
dasledku tohoto tréninku vzriista subjektu sila a zvétSuje se svalovy objem. Rust svalstva se
pocitad na pruméru, tedy kolmo na svalova vlakna. Hlavnim cilem tohoto prvniho typu je
tedy celkové zmohutnéni, kterého se dosahuje prekonavanim odporu.>® Druhy typ vice
souvisi s védomym uzivanim konkrétni svalové skupiny a byva ¢astéji vyuzivano v kontextu
vykonnostniho sportu, jedna se totiZz o specialn¢ orientovanou silovou piipravu. Tento typ
cviceni je Uzce propojen s nervovou soustavou a spise nez ke zvySeni objemu ¢i sily slouzi
k osvojeni specifického pohybu za pouziti naptiklad vétsi sily, neZ je za béZnych podminek
nutné.?’ Pfikladem na poli atletiky miize byt bud’ sprint se zat&Zi, ¢i vrh nebo hod s t&Z§im

nacinim, nez jakym dany atlet bézn¢ soutézi. Timto zpisobem atlet nejen posiluje, zaroven

35 VACULA, Jindtich, Emil DOSTAL a Vaclav VOMACKA. Abeceda atletického tréninku. 2. vyd. Ilustroval
Vladimir JANOUSEK. Praha: Olympia, c1983. 34.

3 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5. 200 s.

37 VACULA, Jindfich, Emil DOSTAL a Vaclav VOMACKA. Abeceda atletického tréninku. 2. vyd. Tlustroval
Vladimir JANOUSEK. Praha: Olympia, c1983. 31.s.
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téz pracuje jinym zpusobem nez se zatézi, tento typ cviCeni byva tedy zatfazovan i do

technické piipravy. ¥

Druhym zptisob déleni silové ptipravy je na statickou, dynamickou a vybusnou. Pfi tréninku
statického silového vykonu vyuzivdme maximalni silu pii kontrakci svalstva. Prikladem
téchto cviceni je vydrz ve shybu, ¢i vydrz v podporu lezmo na piedloktich, tzv. planku.
jelikoZ vyuzivame maximalni silovy potencidl, ukazatelem intenzity cviceni je straveny
¢as.® Jelikoz maximalni silovy potencidl neni vhodné testovat u mladsich déti, nebude do
praktické Casti tento typ sily zakomponovan. Dynamické cviceni jiz provadime po velkych
sériich 1 opakovanich, nékdy az do maxima. Typickymi zastupci této kategorie je naptiklad
sed - leh, shyby, ¢i kliky. Prestoze kazdy z téchto cviki cili na jinou svalovou skupinu,
princip je stejny. Pro jeho nejnizsi technickou naro¢nost bude v rdmci vyzkumu proveden
test sedu - lehd. Poslednim typem sily je sila vybus$na, neboli explozivni, zde se testuje a
rozviji maximalni sila, kterou je moZné vynaloZit s minimalnimi Gasovymi intervaly.*’
Testem téchto schopnosti miize byt bud’ skok, ¢i hod do délky. V Setfeni mezi mladistvymi

bude provadén skok daleky z mista odrazem snozmo.

Posledni oblasti silového tréninku, na kterou je v kontextu této prace nutno brat zretel, je
pfiméfend svalova priprava déti a mladeze. V mladSim véku je nutné posilovat svalovy

korzet kolem pétete, jelikoz patet se finaln€ fixuje az v pribéhu puberty. Proto je nevhodna

38 BELLAR, David, JUDGE W.; TURK, Mike, Efficacy of Potentiation of Performance Through Overweight
Implement Throws on Male and Female Collegiate and Elite Weight Throwers, Journal of Strength and
Conditioning Research: June 2012 - Volume 26 - Issue 6, Dostupné z: https://journals.lww.com/nsca-
jscr/FullText/2012/06000/Efficacy of Potentiation _of Performance Through.3.aspx

39 TUPY, Jan. Pojmy ve vzdélavacim oboru Télesna vychova. Metodicky portal: Clanky [online]. 24. 10. 2005,
[cit. 2022-02-21]. Dostupny z WWW: <https://clanky.rvp.cz/clanck/376/POJMY-VE-VZDELAVACIM-
OBORU-TELESNA-VYCHOVA.htmI>. ISSN 1802-4785.

4 KARAS, Vladimir, Stanislav OTAHAL a Petr SUSANKA. Biomechanika télesnych cviceni: vysokosk.
ucebnice pro posl. Fak. télesné vychovy a sportu Univ. Karlovy v Praze a pro pedagog. fak. vys. skol v CR pro
ucitelstvi 5.-12. roé. aprobacni predmét télesnd vychova. Tlustroval Danuge PLAINEROVA. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1990. Ucebnice pro vysoké skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi). ISBN 80-
04-20554-2. s. 144.
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https://clanky.rvp.cz/clanek/376/POJMY-VE-VZDELAVACIM-OBORU-TELESNA-VYCHOVA.html

aplikace silovych cviceni na détech natolik zdravotné dilezitd.*! DiileZita je i obezietnost s
ohledem na zdravy rist ditéte, protoZe nepfimétend aktivita miize vést k uzavirani ristovych
chrupavek a pied¢asné ukoncenému riistu. *> Zajimavé je, Ze az zhruba do desatého roku je
rust sily mezi pohlavimi velmi podobny, az s desatym rokem ptichazeji markantnéjsi rozdily.
Mezi desatym a jedenactym rokem zacina obdobi velkych télesnych zmén, v této dobé
spojené zejména s narustem sily, tento rist klesd mezi jedenactym a tfinactym rokem v
dtisledku zrychleného rlistu, s rychlym rlistem je spojena i zhorSen4 koordinace.* Nésledné
fyzické vzepéti nasleduje po tfinactém roce Zivota. Mezi patndctym a Sestnactym rokem je
vhodné zaéit ve sportovni piipravé se zvlastnim dirazem na silové schopnosti.** Toto
podpirajicich patet a podporujicich spravné drzeni téla by byl jakkoli skodlivy, spiSe naopak.
V patnacti letech lze ale jiz bezpecné zacit s vySSi zatézi. Mezi Sestnactym a osmnactym
rokem miize pomoci tréninku dojit az k 20% nartstu sily za rok, coz je velmi nebyvalé,

jelikoz v pozdgjsich stadiich Zivota je priimérny nartist sily za rok pouze o 3-5%.%

3.5. Flexibilita

41 KOPRIVA, Lukas. Problematika posilovani u déti na zdkladni skole. Brno, 2012. Diplomové prace.

Masarykova univerzita. s. 18.

42 TOUFAROVA, HANA. Aerobik s détmi Plus. 1. vyd. - dotisk. Olomouc: HANEX, 2005. ISBN 80-85783-
42-8.s.42.

4 SEWALLL Les B.S.; MICHELI, Lyle J. M.D. Strength Training for Children, Journal of Pediatric
Orthopaedics: March 1986 - Volume 6 - Issue 2 - p 143-146

4 SCHRODER, Patrik. Analyza postupii pri stimulaci silovych predpokladit u déti a mlddeZe. Praha, 2012.
Diplomové prace. Univerzita Karlova. s. 23-26.

45 VACULA, Jindfich, Emil DOSTAL a Vaclav VOMACKA. dbeceda atletického tréninku. 2. vyd. [lustroval
Vladimir JANOUSEK. Praha: Olympia, c1983. s. 43-46.
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Nasledujici soucasti zdravotné orientované zdatnosti je flexibilita. ZvySovani ohebnosti a
rozsahu pohybu je obzvlasté v mladSim Skolnim véku naprosto klicové, a to zejména u déti,
které se vénuji néjakému sportu. Flexibilita byva definovana jako schopnost vykonavat
pohyb ve velkém kloubnim rozsahu.*® Flexibilita je velice diileZita nejen pro zdravotni stav
ditéte ¢i mladistvého, ale piipadné 1 pro sportovni vykon a spravné zvladnuti techniky

libovolného sportu.

Rozvoj flexibility je v mladém véku nutny zejména pro spravné drzeni téla. Svalova
dysbalance, ¢asto zplUsobena sportem, by méla byt pravidelnym protahovanim alespon
minimalizovana, aby se pfedeslo opotiebeni patete, ¢i kloubi dolnich konéetin.*’ Skolidza
je dle Statniho zdravotniho Ustavu stile zvySujicim se problémem u mladé populace, a to
predevsim téch jedinct, ktefi jsou zcela bez pohybu, ¢i maji BMI nad devadesatym
percentilem. Celkové bylo vadné drzeni téla diagnostikovano u 38,3% déti, a to zejména u
chlapct. Nejvice kriticky je v€k mezi 7. - 11. rokem, zde narostla ¢etnost z 33% aZ na
alarmujicich 40%. Toto nespravné drzeni téla nejen ze pfedznamenava budouci problémy a

obtiZe, projevuje se jiz v takto mladém véku bolestmi zad, ky¢li, krku ale i hlavy.*®

Diivodt, pro¢ by se méelo dbat na rozvoj flexibility, a to samoziejme nejen u mladistvych, je
nekolik. Snizeny rozsah pohybu vede nejen k dlouhodobému opotiebeni, miize téz vést k
akutnimu trazu v disledku snizené motoriky. 4 Ohebnost celkové piispiva ke zkvalitnéni

zivota, zejména v kazdodennich ¢innostech.

%

Dvémi zakladnimi poruchami flexibility je hypomobilita a hypermobilita. Castou piiginou
hypomobility byva nedostatek pohybové aktivity, kloubni onemocnéni, iraz aj. Pohyblivost

muize byt snizend docasn€ nebo trvale. P&t zakladnich faktort,, které ovliviluji vznik

46 CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Sportovni trénink. Praha: Olympia, 1987. s. 12.

47 ALTER, J. M. Stre€ink: 311 protahovacich cvikii pro 41 sportii. 2. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999.
ISBN 80-7169-763-X. s. 21.

S FILIPOVA, V. A SPOL. Ndrodni program zdravi - grantové projekty podpory zdravi, 1994 — 2004, KHS a
ZU Stiedogeského kraje.

¥ BUNC, V. Pojeti télesné zdatnosti a jejich slozek. T&l. Vych. Sport Mlad., 1995, ro¢. 61, &. 5, 5. 6-9
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hypomobility jsou: snizena elasticita, vétsi svalova tenze, nedostatek sily a koordinace,
struktura kloubu, ¢i bolest. *° Z t&chto faktordi opét velmi jasné vyplyva provazanost
komponent ZOZ a také vysokou miru ovlivnitelnosti zdravotni tirovng, jelikoz s téméf vSemi

faktory je mozné pracovat.

Druhym kritickym stavem je hypermobilita. Hypermobilita je naopak pftiliSnd volnost
kloubnich pouzder a zvySena kloubni vile. Tento jev je velmi Casto ddn geneticky a
projevuje se ¢ast&ji u zen.’! Pfestoze nékteré sporty (gymnastika, hod o§tépem, plavani)
potiebuji ptiliSny kloubni rozsah, mize mit tato ¢innost dlouhoséhlé degenerativni G¢inky
pro Cinnost opérné soustavy. Rizikem hypermobility je nebezpeci kloubniho traumatu,

osteopordzy, ¢i dislokace.

Z predeslych bodu je asi jasné, ze je tfeba dbat v tréninku i1 v kazdodennim zivoté na rozvoj
flexibility. Pro lepsi uchopeni problematiky se nyni prace zaméii na typy flexibility pohybu.
Nejcastéji testovanym typem flexibility je jisté staticka, ktera testuje jedinctiv rozsah pohybu
za velmi pomalého provedeni, tedy tzv. bez $vihu.>? Ptikladem testu takové ohebnosti je
hluboky ptredklon v sedu, ktery byl pro svou vysokou relevanci (testuje nejen spravny pomer
sil mezi agonnim a antagonnim svalem, ale i flexibilitu kycelniho kloubu) a lehkou
proveditelnost vyuzit v pozdé€;si praktické ¢asti. Oproti tomu test dynamické pohyblivosti je
ukazatelem dynamické pohyblivosti je skok, ¢i béh. Pti vyuziti spravného rozsahu pohybu
je cvik nejen efektivnéji provedeny, ale téz zdravotné nezavadnéjsi. Naptiklad skok daleky
z mista odrazem snozmo je pii nedostatecné flexy kycli dlouhodobé zdravotné nevhodny

kvili pfipadnému opottebeni kolennich kloubl. Ziroven téZ neni mozné dosidhnout

S0 ALTER, M., J. Science of flexibility. Human kinetics Champaaing, 2004. ISBN 0-7360- 4898-7. s. 33.

SIMEKOTA, K. Koordinacni schopnosti a flexibilita. In MEKOTA, K., NOVOSAD, J. (ed.). Motorické
schopnosti. 1. vyd. Olomouc: UP, 2005. II. ¢ast, s. 58.

52 HNIZDIL, J. Zdravotné orientovand zdatnost. Elektronicky uéebni text [online]. Usti nad Labem: PF UJEP,
2003. Publikovano 23. 9. 2010 [cit. 2022-06-03]. Dostupny z WWW: http://pf.ujep.cz/ktv/hnizdil/
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takovych vysledk, jako pfi spravném provedeni. > Obecné se d4 fici, Ze se doporucuji spise
statickd cviCeni neZ dynamickd, dle Bandyho, Iriona a Brigglera pfinasi 30sekundovy
staticky streCink dvakrat vyssi efekty zvySeni pohyblivosti nez technika DROM (dynamic

range of motion — dynamicka cviceni ke zvyseni pohyblivosti).>*

Druhym typem déleni je na aktivni a pasivni flexibilitu. Aktivni flexibilita znamena, jaky
rozsah mé& zkoumand oblast bez vnéjSiho zésahu, tedy vlastni silou. Cvi€eni je nutno
provadét mekce. Pasivni flexibilita testuje mozny rozsah za dopomoci vnéjsich okolnosti,
tedy naptiklad manudlnim pfitazenim, nebo vyuzitim protahovacich gum, ¢i za pomoci

fyzioterapeuta nebo lékate. Tento typ cviéeni neni doporuovan u zacate¢nikd. >

Primarnim faktorem stanovujicim zptsob tréninku jednince je cil dané osoby. Jelikoz se tato
prace zabyva zdravotné orientované zdatnosti u déti a mladistvych, je nutné se zamétit v
prvni fadé€ na prevenci a praci s hypermobilitou a hypomobilitou. Navic pojednat obecné o
jinych partiich, ovSem vSichni sportovci se musi pokouset o co nejvyssi zdravotni uroven,
jakozto prevenci zranéni. Prace s hypermobilitou se od prevence ¢astéjSi hypomobolity v
mnohém li8i, zejména v tom, Ze zakladnim kamenem prevence hypomobility je protazeni
zkraceného svalu a nasledného posileni antagonisty. Hypermobilita, kterd je méné Casta, je
obvykle feSena posilovacimi cvi¢enimi. Opét je zde cilem dosdhnout vyvéazenosti za pomoci
relaxa¢nich, mobilizaénich, protahovacich a posilovacich cvigeni. °° Zakladnim terminem
moderniho tréninku flexibility je tzv. streink. Pfi tomto prastarém umeéni, jeho ptivod se

datuje az do dob historické Indie, Ciny a Japonska, se prodluzuji vazivové tkané a svaly.

53 CHU, Donald A. Jumping into plyometrics. 2nd ed. Champaign, IL: Human Kinetics, ¢1998. ISBN
0880118466. s. 12.

3* BANDY, W. D., IRION, J. M., BRIGGLER, M. The effect of static stretch and dynamic range of motion
training on the flexibility of the hamstring muscles. J Orthop Sports Phys Ther, 1998, vol. 7, n. 4, s. 295-300.

55 ALTER, M., J. Science of flexibility. Human kinetics Champaaing, 2004. ISBN 0-7360- 4898-7. s. 34.

56 KOLAR, P. Funkéni poruchy hybného systému. In KUCERA, M.et al. Pohyb v prevenci a terapii. Praha:
Karolinum, 1996, s. 189—-196.

28



Cilem tohoto cviceni je ptiprava na sportovni vykon a zejména kompenzace jednostranné

zatizeného systému.

Zakladnimi faktory, které ovliviiuji flexibilitu jedince, jsou: vék, pohlavi (divky maji vyssi
ptirozenou flexibilitu), denni doba, teplota vnéjSiho prostiedi (chlad ptisobi na pohyblivost
negativné), rozcviceni (zlepSuje prokrveni svalii a viskozitu), tnava (zvySuje moznost

vzniku mikrotraumat), &i téZ psychicky stav jedince.’’

3.6. SlozZeni téla

Slozeni téla je komponent télesné zdatnosti, ktery je s t€mi ostatnimi velmi Uzce spjaty, a
nékteré faktory byly jiz zminény v piisluSnych kapitolach. Prave proto se tato kapitola bude
zabyvat zejména riziky obezity a podvahy u mladistvych. Pfestoze vyssi €i nizsi procento
tukové nebo svalové hmoty, nez je povazovano za zdravé, je u nékterych sport vyhovujici,
obezit¢ a podvdze se musi vyvarovat i kazdy vykonnostni sportovec, je tedy naprosto

zéasadni, vénovat se slozeni téla i v kontextu vykonnostné orientované zdatnosti.

Dv¢ zékladni slozky tvorici hmotnost clovéka jsou tukuprostd a tukova. Tukuprostd hmota
se sklada ze svaloveé tkdné€ (60 %), hmotnosti Utrobnich organti (15 %), opérné a pohybové
tkané (25 %). Ovsem tato Cisla jsou pouze orientacéni, lisi se na zdkladé riznych faktort, jako

vék, pohlavi, ¢i pohybové aktivité jedince.’®

O svalové zdatnosti jiz bylo pojednano, benefity narGstu svalové hmoty by tedy mély
zdiraznény dostateCné. Nejveétsi zastoupeni maji v lidském téle kosterni svaly, které tvofi
ptiblizné 40% hmotnosti. Pfestoze neni mozné opomijet vrozené predispozice, je zajimavé

zminit naptiklad fakt, ze Zena sportovkyné mtize dosdhnout tréninkem vysSich svalovych

5T MEKOTA, K., NOVOSAD, J. Motorické schopnosti. Olomouc: UP, 2005. ISBN 80- 244-0981-X. s. 14.

38 Riegerova J, Pfidalova M, Ulbrichova M. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu: (pfirucka
funk¢ni antropologie). 3. vyd. Olomouc: Hanex, ISBN 80- 85783-52-5. s. 262.
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hodnot nez muzi, relativnich i absolutnich.” Aktivnim piistupem je tedy mozné pied¢it
geneticky zéklad, coz je potreba v mladych lidech podnitit, a naucit je skutecné dbat o své

télo 1 mysl.

Dalsi soucésti tukuprosté hmoty jsou kosti. Stavba kostry je velmi urcujici pro tvar a
proporce téla. A prestoze se denzita liSi naptiklad mezi pohlavimi (muzi maji vyssi denzitu)
nebo mezi lidskymi rasami (negroidni rasa ma vyssi denzitu nez naptiklad europoidni), v

celkové hmotnosti tvoii rozdily v kostrach jedincti velmi nepatrné rozdily.*

Posledni soucasti tukuprosté hmoty téla je télesna voda, ktera dokonce tvoii nejvetsi podil
hmotnosti. Primérné mnoZstvi vody u zdravého jedince je 63% u muze a kolem 50% u Zen.
Télesnd voda se nachazi ve dvou hlavnich prostorech: intracelularnim a extracelularnim,
pomér rozloZeni vody v téchto prostorech se v priibéhu Zivota méni. ¢'Voda je pro ¢lovéka
naprosto nezbytnd, mimo nutri¢ni vychovy je tedy nutné¢ seznamit déti a mladez 1 s

vyznamem dostatecného pfijmu tekutin.

Oproti malo ovlivnitelné tukuprosté hmot¢ je tukova hmota vysoce podminéna vyZzivovymi
aspekty jedince. I vyssi procenta tuku, 1 ta niz$i, jsou pro zdravotné orientovanou zdatnost
velmi rizikova. Tabulka €. 2 nam ukazuje idealni hodnoty procenta tuku. Tukovy percentil
je vyraznég lepSim ukazatelem celkového zdravi, hodnoty BMI jsou $patné€ aplikovatelné na

rtizné skupiny obyvatelstva, jako jsou sportovci, ¢i jiné nez europoidni rasy. ¢

Vék <30 let 30-50 let >50 let

59 Kopecky M. Somatologie. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010, 313 s. U&ebnice. ISBN 978-
80-244-2271-8. s. 44.

6 Trotter M, Broman G, Peterson R. et al. Densities of bones of white and negro skeletons. J Bone Joint Surg,
1970, 42, 50-58.

61 Riegerova J, Pfidalova M, Ulbrichova M. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu: (pfirutka
funk¢éni antropologie). 3. vyd. Olomouc: Hanex, 2006, ISBN 80- 85783-52-5. s. 262.

62 Prevzato z: TALOVA, Barbora. Hodnoceni slozeni téla metodou bioimpedancni analyzy u zdravych

dobrovolnikii. Hradec Kralové, 2019. Diplomova prace. Univerzita Karlova. s. 19.
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Zeny 14-21% 15-23% 16-25%

Muzi 9-15% 11-17% 12-19%

3.6.1. Obezita

Dle svétové zdravotnické organizace (WHO) je obezita definovdna jako nadmérné
hromadéni tuku v organismu. Obezita je chapana jako nemoc a organizace WHO ji roku
1997 oznacila jako celosvétovou epidemii. Obezita samotnd nejen Ze obzvlasté mladé lidi
vyfazuje z mnohych aktivit, at’ uz ze socialnich, ¢i pohybovych diivodl, zejména vede a
rozviji dalsi rizikové faktory, jako diabetes mellitus 2. typu, arteridlni hypertenzi,
ischemickou chorobu srdecni, iktus, dnu a mnohé dalsi. Zarovei vzrastaji i pohybové obtize,
¢i zvysené riziko nékterych nadort.%® PiestoZe se u uréovani obezity vychazi z hodnot BMI
nebo percentilu tukové tkané v téle, dal§im zpiisobem je méfeni obvodu pasu, ktery bere v
uvahu abdominélni podkozni tuk. Mirné riziko u Zen je obvod pasu nad 80 cm a u muzi nad

94 cm. Vyznamné;jsi riziko je nad 88 cm u Zen a 102 cm u muz.%*

Ptestoze ve Skolnim prostfedi neni mozné s urcitosti urcit obezitu jedince, k cemuz je
opravnén pouze zodpovédny lékat, je vhodné déti seznamit s ukazateli jejich fyzického
zdravi, samoziejm¢ s opatrnosti, kterd k takto citlivému tématu patii a poskytnout jim v
pripad¢ potieby i rady ¢i kontakty na ptislusné odborniky. Aby bylo mozné pomoci mladym
lidem trpicim obezitou, je nejprve nutné pochopit jeji pivod. Faktory, které ovliviiuji vznik
obezity, jsou roz¢lenény do dvou typl: genetické a vnéj$i. K vnéjSim faktorim fadime
napiiklad nedostatecnou vychovu v oblasti zdravé vyzivy, Spatné stravovaci navyky,

dietetické, farmakologické, ¢i psychologické. Tyto vlivy je nutné brat v potaz, ale i fakt, ze

9 MARIE, Kunesova. a kol. Obezita: Doporuceny diagnosticky a lécebny postup pro vseobecné praktické
lékaie. Praha, 2005, 1-2.

64 ZEMAN, Dalibor. Obezita a metabolicky syndrom. Vniti. Lék [online]. 2005(51 (1), 72 [cit. 2022-05-29].
Dostupné z: http://casopisvnitrnilekarstvi.cz/pdfs/vnl/2005/01/14.pdf
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obvykle je diivodi k rozvoji obezity vice nardz. Genetické vlivy, testované u adoptovanych
jednovajecnych dvojcat, predurcuji k obezité¢ az 50% otylych lidi. OvSem je nutné dbat na
fakt, ze v ptipadé¢, Ze je v rodin€ vice obéznich lidi, neznamena to, Ze jsou vSichni geneticky
predurceni k obezité. Na viné mohou byt spole¢né dietetické chyby, které se mezigeneracné
predavaji. Takovy piipad mezi geneticky zdédénou obezitu nepatii.®> Faktor, ktery je tfeba
nepiehlizet obzvlaste¢ u déti a mladistvych, je psychologicky stav zdka. V disledku
psychologického stradani (smrt v roding, slozita rodinna situace, zamilovanost, strach, ztrata
socidlniho postaveni) mize dochdzet k patologickému zptsobu piijmu potravy. A to at’ uz
prejidanim, ¢i nechutenstvim. V tomto pfipad¢€ je nutné, aby dité nejprve zacalo feSit

vypjatou psychologickou situaci, a az potom se zaméfilo na zménu jidelnicku.®

Zpusob feseni obezity by mél navrhnout 1ékat a podpofit rodi¢ ditéte, jelikoz ale rodinna
situace mladého pacienta nemusi byt idealni, je vhodné, aby ptipadnou podporu citil 1 ze
strany ucitele. Ucitel télesné vychovy, biologie (ptfirodopisu), nebo vychovy ke zdravi by
mél mit jak zéklady nutrice, tak 1 psychopatologie, m¢l by byt tedy schopen pomoci Zdku
ptijit alespoii na zaklad jeho problému a déle odkédzat na vhodného odbornika: psychologa,

nutri¢niho terapeuta, ¢i sttedisko pomoci pro poruchy piijmu potravy.

3.6.2. Podvaha

Podvéaha je stejné jako obezita v prvnim momenté testovana pomoci BMI indexu a je
vysledkem energetického deficitu. PrestoZze podvaha neni v Evropé tak rozsifena jako
nadvaha, je nutné ji vénovat pozornost, obzvlaste je-li zpisobena poruchou pfijmu potravy.

Celkovymi piivodci podvéhy jsou napiiklad nékterda onemocnéni, podvyziva, pfiliSna

65 SVACINA, S., Obezita a nadviha. Dostupné [online], http:/sz.ordinace.cz/tisk.php?lekce=3 [25.5.2022]
Vyziva a jeji vliv na zdravi — Dostupné z: [online] http://www.zubrno.cz/studie/kap05.htm [8. 1. 2010]

% Neumark-Sztainer, D., Paxton, S. J., Hannan, P. J., Haines, J., & Story, M. (2006). Does Body Satisfaction
Matter? Five-year Longitudinal Associations between Body Satisfaction and Health Behaviors in Adolescent
Females and Males. Journal of Adolescent Health, 39, 10.1016/j.jadohealth.2005.12.001 s. 247.
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fyzickd aktivita, ¢ rodinnd anamnéza. ©’ PfestoZze podvaha je svym fyziologickym
zaméfenim opakem obezity, spoustéce jsou velmi podobné jako u obezity a jeji zaklad je
predevsim v rodinné anamnéze a zpUsobu zivota. Spravna nutrice je zcela esencialni pro
spravny rust ditéte a mladistvého, malnutrice mize vést ke spousté¢ komplikaci a rozvoji
chorob. ® Podvaha miize vést k malatnosti, snizenému mnoZstvi energie, chudokrevnosti a

dal§im porucham kontraindikujicim sport a pohyb nejen v hodinach télesné vychovy.

Déti by méli byt pouceny o dulezitosti spravné vyzivy a o rizicich nedostate¢ného piijmu
zivin, opét s velkou opatrnosti, vzhledem k ¢astému psychologickému zékladu onemocnéni.
U 1écby podvahy je nutné dodavat té€lu vyvazenou stravu s vysokym obsahem zivin a energie,
a to pokud mozno v malych porcich nékolikrat denné.®® Poskytnout zakovi emoéni podporu

a predevsim kontakt na odborniky je téz naprosto klicové.

7 Uzogara, Stella. (2016). Underweight, the Less Discussed Type of Unhealthy Weight and Its Implications: A
Review. American Journal of Food Science and Nutrition Research. 3. 126-142

8 Kudlova, E. Vyzivovd potieba a doporucent v riiznych obdobich Zivota, [online]. [cit. 2022-14- 06]

% Mehler PS, Winkelman AB, Andersen DM and Gaudiani JL. Nutritional rehabilitation: Practical guidelines
for re-feeding the anorectic patient. Journal of Nutrition and Metabolism 2010; 2010: Article ID 625782, 7
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3.7. Charakteristika starsiho Skolniho véku

Testované déti kolem tfinactého roku spadaji do skupiny starSiho Skolniho véku a jsou
typickymi predstaviteli téch, ktefi prechazeji z détstvi do pozdéjsi dospélosti. Proto je toto
obdobi (11-15 let) plné télesnych i duSevnich zmén, je tedy nutné s témito mladistvymi
jednat obzvlasté ve sportu s velkou opatrnosti.”’ Toto obdobi je velmi typické svou vysokou
rychlosti télesného riistu, ale téZ vyraznou intersexualni diferenciaci.”! Ale jelikoz puberta
za¢ind u divek diive, jsou n¢kdy vykonnostni vysledky lehce zavadégjici, jelikoz kolem

tfinactého roku jsou obcas vysledky obou pohlavi velmi podobné, ne-li pfiznivéjsi pro

dévcata.

Velmi rychly rist mize zpisobit zhorSeni koordinace, ktera ¢asto i vede ke snizeni fyzické
vykonnosti.” V téchto piipadech, a to zvIasté u vyssich déti a téch, které rosou velmi rychle,
je naprosto nutné nepiestat s tréninkem. Pokud se jedinec nevénuje zadné zvlastni pohybové
aktivité, ktera tfibi pohyby, mize dochazet k vyznamnému zhorseni koordinace, nepfesnosti
pohybt, strnulosti, v disledku ¢ehoz dochazi v pribéhu celého Zzivota k vyrazné vice
urazim. Po ukonceném rastu by mély komplikace piestat a v nékterych piipadech k obtizim

ani nemusi dojit, obzvlsté pokud se jedinec spravné a dostatecné hybe.”

Pro spravny pfistup ke cvicenctim sttedniho Skolniho véku je potfeba porozumét zmeénam
nejen télesnym, ale téz psychickym. Piestoze je puberta i prepubescentni obdobi velmi
komplikované, dochazi v ném k velmi dilezitym procesiim sebeuvédomeni, hledani vlastni

identity, s ¢imz souvisi i volba budoucich zalib, proto mize ¢asto dochéazet jak k upusténi

0 PRIHODA, V. Ontogeneze lidské psychiky 1. Praha: SPN, 1963. s. 16.

7 PURENOVIC-IVANOVIC, T., POPOVIC, R., & MOSKOVLIEVIC, L. The contribution of pubertal
development to performance scores in high-level rhythmic gymnasts. Acta Gymnica, 2017, 47(3), 122-129.

72 SIMICKOVA-CIZKOVA J. et al. Piehled vyvojové psychologie. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci. 2010.

73 CELIKOVSKY, S. a kol. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Praha: SPN, 1990. ISBN 80-04-
23248-5.
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od sportu, tak k vétsi zapalenosti.”* Piestoze v tomto obdobi dochdzi k velkym ztratam
v atletickych 1 jinych skupinach, je velmi piiznivé, Ze déti, které zbydou, délaji
pravdépodobné dany sport ¢i hobby protoze chtéji a ne kvili natlaku rodict. Kolem
tfinactého roku se détem hor$i koncentrace, vyviji se ovSem logicko-deduktivni mysleni,
jedinci jsou jiz schopni nezavisle soudit, hodnotit, a pokud s vedenim ucitele, rodice, ¢i

trenéra nesouhlasi, daji to obvykle pomérné ostentativné najevo.”

Kritickym bodem této zivotni etapy byva nedostatek sebevédomi, které ale spravnym
vedenim a kolektivem mize byt podpofeno sportem. Obecné se da fici, ze je v této dobé
velmi dualezité podporovat vztahy s vrstevniky a dopomahat détem vytvaret vzpominky a

zazitky spole¢ng.”

3.8. Atleticky trénink déti ve véku tFinacti let

Zpracovavana skupina déti, tedy déti tfinactileté, zavodi v kategorii mladsich (12-13 let) a
starSich (14-15 let) Zactev, jelikoz lze ovSem predpokladat, ze testované déti proSly i
tréninkem mladsiho Zactva, poptipadé nekteré i ptipravkou, bude nyni v praci pojednano
blize o specifikach tréninku téchto v€kovych skupin. Timto zplisobem je mozné porozumét
pfipadnym rozliSnostem ve vysledcich atlet a ostatnich. Navic je nutné v trenérském
pfistupu vychazet z psychosocialnich a anatomicko-fyziologickych zékonitosti dané vékové

kategorie, ktera byla blize popsana vyse.

3.8.1. Atleticky trénink pripravek
Vék ptipravek odpovida svym rozpétim zivotni etapé mladsSich Skolnich déti, tedy od Sestého

po jedenacty rok. Toto obdobi je typické svym plynulym ristem hmotnosti i vysky, déti

" HALMO, Marek. Pohybovad gramotnost Zdkii star§iho Skolniho véku [online]. Praha, 2019 [cit. 2022-06-29].
Dostupné  z:  https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/110164/120345745.pdf?sequence=1.
Diplomova prace. Univerzita Karlova, s. 14.

75 VAGNEROVA, M., Vvojova psychologie 1. Praha: Karolinum, 1997, ISBN: 80-7184-317-2, s. 353.

76 KODYM, M. Fyziologie a psychologie télesné vychovy Zdkii mladsiho Skolniho véku. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1985.
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rosou obvykle o zhruba 6-8cm za rok. Pfestoze roste odolnost organismu, kostra jesté neni
dovyvinuta a je proto potieba dbat v tréninku zejména na spravné drzeni téla. 7 Z hlediska

koordinaénimi pohyby, zejména po $estém roce Zivota.”®

Déti by v této dobé mély byt seznameny se zakladnimi pohybovymi ¢innostmi, jako je
lezeni, béh, skok, hod. V tomto obdobi tréninkem roste vykonnost, a to velmi podobné mezi
chlapci dé&véaty.” Dle Peri¢e (2008) existuji tii zakladni priority trenéra déti, coz jsou:
neposkodit déti (fyzicky 1 psychicky), vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni
aktivité, a v neposledni tad¢ vytvofit zaklady pro pozd¢jsi trénink. Atleticky trénink
ptipravek musi byt velmi vSestranny, rozvijet jak rychlost, tak obratnost, silu i vytrvalost.
Dé&ti se mohou pomalu seznamovat i s nékterymi atletickymi disciplinami, dtlezité jsou ale
v tréninku zejména hry, dopliikova cvieni a jiné sporty. U déti zatim nedochéazi ke
specializaci, prestoze uz nyni je mozn¢ u nékterych jedincii pozorovat inklinaci k ur¢itému
typu pohybu.’® Uz v této etapé tréninku by mély byt atletické déti piipravené na Unifittest,
jelikoz vSechny motorické, rychlostni, vytrvalostni i ohebnostni tikkony z testu provadeji i v

bézném tréninku.

3.8.2. Atleticky trénink mladsiho a starsiho Zactva

Atleticka ptiprava zactev stale spociva ve vSestrannosti, nyni by uz ale déti mély pracovat
s konkrétnimi atletickymi disciplinami. V této dobé je naprosto zasadni pochopit zaklady
tréninku, ucit se zodpoveédnosti a cilevédomosti. Pfestoze jeste¢ neprobiha specializovany

trénink, déti by jiz mély byt seznamovany s technikou vSech disciplin a pfestoze neni mozné,

7" DOVALIL, J., CHOUTKOVA, B. Abeceda tréninku chlapcii a dévéat. Praha : Olympia, 1988. s. 65.
8 PERIC, T. Sportovni piiprava déti. Praha : Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2643-4. s. 22-24.
7 DOVALIL, J., CHOUTKOVA, B. dbeceda tréninku chlapcii a dévéat. Praha : Olympia, 1988. s. 67.

80 JIROVEC, Jan. Pohybova piiprava déti v atletické pripravce [online]. Praha, 2010 [cit. 2022-06-30].
Dostupné Z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/39030/BPTX 2010 1 0 260524 0 _101251.pdf?sequ
ence=1. Bakalarska prace. Univerzita Karlova. s. 17.
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aby zatim obsahly ,,dospélackou* techniku, zdkladni kameny technického rozvoje by mély
byt poloZzeny jiz v tomto véku.?! Zasadni je zejména porozumét vlastnimu t&lu, a to zejména
v takto dynamickém obdobi, kdy dochazi k vyraznému ristu, aby jedinec byl schopen

MV

Sikovné ovladat své télo 1 v pfistim tréninku.

V této dobé by jiz mél byt odhalen ptipadny talent, je ale nutné vnimat nejen talent (jako je
rychlost, sila, motoricka Sikovnost), ale téz biologicky vek svéfence. Nékteti sportovei, ktefi
svym biologickym vékem ptedstihli sviij chronologicky vék, mohou plsobit nadanéji nez ti,
ktefi jsou v tomto véku naopak jesté lehce pozadu. Je tedy dilezité rozlisit ty, kteti maji
potencial do budoucna a ty, které vykonnostné posunulo brzky dospéni.®? Velké rozdily mezi
détmi jsou tedy v této dobé naprosto normalni a slabsi jedinci mohou v budoucnu podat
vyborné vykony.. Dllezity je individualni ptistup, zaroven jsou v tomto veéku velmi typické

vyraznéjsi intesexualni diferenciace, cemuz je potieba ptizpisobit trénink.

Atleticky trénink mladSich a starSich zactev se lisi, piestoze by stale mél byt kladen diraz
na vyvazenost a vSestrannost, v star§ich Zactvech jiz vétSina atletl tusi, jakému odvétvi
atletiky se bude v budoucnu vénovat. Ve starSich Zactvech zaroven ptibyvaji nékteré
discipliny, piehled disciplin mladSich a starSich Zactev je popsan v nasledujici tabulce, data
jsou prevzata z portalu Ceského atletického svazu.®® Vzhledem k poiadani mistrovstvi
republiky i nékterych mezindrodnich soutézi je ve starSich Zactvech bran vétsi zietel na
vykonnost zavodnikii, ovSem tfinactileti pravé vstupuji do této etapy, kterd trva az do

patnactého roku specializovanym tréninkem.

8t DUBSKY, Petr. Atletika Zactva [online]. Praha, 2013 [cit. 2022-06-30]. Dostupné z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/58396/BPTX 2010 2 11510 0 279640 0 96977.pdf

?sequence=1. Bakalaiska prace. Univerzita Karlova. s. 23.

82 RIEGEROVA, J., CTVRTLIK, L., KOSOVA, A. Hodnoceni biologické zralosti déti na zdkladé véku
proporcionalniho a kostniho. Teor. Praxe t€l. Vych., 1990, ro€. 38, €. 6, s. 359-363.

8 Prevzato z: https://www.atletika.cz/, hodnoty za lomitkem oznaduji divéi nagini
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Mladsi Zactvo

Starsi zactvo

60m 60m
150m 150m
X 300m
800m 800m
1500m 1500m
X 3000m

60 m prekazek (0.76)/ (0.76/7.70)

100 m pickazek (0.84)/ (0.76/8.20)

200 m piekazek (0.76)
X 1500m prekazek
Skok vysoky Skok vysoky
Skok daleky Skok daleky
Vrh kouli 3kg/2kg Vrh kouli 4kg/3kg
Hod ostépem 500g/400g Hod ostépem 600g/500g
Hod kriketovym mickem X

X

Hod diskem 1kg/750g
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X Hod kladivem 4kg/3kg

X chuze dradha 3000 m

petiboj Devitiboj/sedmiboj

https..//'www.atletika.cz/
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4. Vyzkumna ¢ast

4.1. Cile

Hlavnim cilem bakalarské prace je zjistit, jaky je vliv atletického tréninku na télesnou

zdatnost déti ve véku 13 let.
Ke splnéni hlavniho cile prace bylo nutno stanovit dil¢i cile a koly, kterymi byly:

1. Vybrat normovanou testovou baterii, vhodnou pro pouziti jak ve Skolni t€locvi¢né,
tak na atletickém stadionu

Vybrat Skoly pro testovani déti a kontaktovat jejich feditele

Kontaktovat trenéry ptislusné v€kové kategorie v oddilu Atletika Stara Boleslav

Otestovat déti ve Skolach i v atletickém oddilu a ziskat tak data potfebna k vyzkumu

U

Zpracovat ziskand data do ptehlednych tabulek pro lepsi piehlednost a naslednou
manipulaci s vysledky
6. Interpretovat vysledky

7. Stanovit zavéry testovani

4.2. Vyzkumné otiazky

1. Jakych vysledkii budou dosahovat atleti, vii¢i normdm stanovenym Pfiruc¢kou pro
manudlni a pocitacové hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a vybranych
charakteristik t&lesné stavby mladeZe a dospélych v Ceské republice?

2. Bude skupina atleti dosahovat v testech télesné zdatnosti lepSich vysledkii nez
skupina sportovcil provozujicich jiny sport a nesportoveti?

3. Jakych vysledki budou dosahovat nesportovcei, vii¢i normdm stanovenym Ptiruckou
pro manualni a pocitacové hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a vybranych
charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych v Ceské republice?

4. V jaké discipliné budeme pozorovat nejvétsi rozdily mezi atlety a nesportovci?
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4.3. Charakteristika testovaného souboru

Testovanymi byly déti ve véku 13 let a to ze Zakladni Skoly ve Staré Boleslavi, gymnazia
Ceskolipské a déle z atletického oddilu Atletika Stara Boleslav. Tyto $koly byly vybrany
proto, Ze maji ob& pfistup k atletickému ovalu a vyuzivaji ho ve svych hodinach télesné
vychovy. Déti pro testovani z atletického oddilu byly vybrany trenéry ptislusné vékové
skupiny a poté byly do jejich skupiny pii zpracovani vysledkt ptifazeny déti, které se vénuji

atletice, ale byly testovany v ramci zminénych skol.

atleti sportovci |nesportovci
Chlapci 28 37 22
Divky 23 31 26

4.4. Vyzkumné metody

Pouzitou vyzkumnou metodou byl standardizovany test télesné zdatnosti UNIFITTEST.
Tato testova baterie se sklada pro kategorii déti ve véku 13 let ze skoku dalekého z mista,
leh-sedu opakované po dobu jedné minuty, déle pro testovani vytrvalostni lokomoce
vybirdme jednu ze tfi moznych alternativ, kterymi jsou béh po dobu 12 minut, vytrvalostni
Clunkovy béh nebo chlize na vzdalenost 2km. Pro toto testovani byl vybran vytrvalostni
¢lunkovy beh. K testovani béZecké rychlostni schopnosti slouzil ¢lunkovy béh 4x10m. V
Ptiru¢ce pro manualni a poc¢itacové hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a vybranych
charakteristik télesné stavby mladeZe a dospélych v Ceské republice najdeme vie jak pro
spravné provedeni testovani, tak pro nasledné vyhodnoceni naméfenych dat. Konkrétné se
jedna o soubor doporuceni a podminek, ktera mohou nebo dokonce musi byt splnéna pro
ziskani co nejptesnéjsich vysledkd.

Doporuceni se tykaji pfedevSim vedeni a piipravy testovani. Patfi sem naptiklad piiprava
seznamu testovanych osob vcetné jmen, kterd ale kvlli anonymni povaze testovani nebyla
provedena a testovani jsou proto oznaceni Cisly, co naopak testovani ptedchéazelo, bylo

rozcviceni. To se provadi v rozmezi 10 — 15 minut a melo by obsahovat béh mirné intenzity
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nasledovany uvoliiovacim a protahovacim cvi¢enim, zaméfenym na svalstvo a vazy hornich

a dolnich koncetin, pletence ramenniho, trupu a na svalstvo bfisni a bedrokyclostehenni.

Dale by méla byt dodrzena posloupnost testl a to tak, ze testy s pfevazujicim vytrvalostnim
zatizenim, kterymi jsou sed — lehy opakovan¢ a vytrvalostni ¢lunkovy béh provadime jako

posledni.

Podminkami pro provedeni Setfeni je nutnost absolvovat testovani v télocvi¢né piipadné na
htisti pti dodrZzeni zékladnich objektivnich podminek, kterymi jsou teplota v rozmezi 12-
20°C, relativni bezvétii, suchy a pevny terén atd. Testované osoby maji cvicebni ubor a

vhodnou sportovni obuv. %

4.4.1. Skok daleky z mista odrazem snozmo (T 1)

Tento test slouzi k zjisSténi urovné vybusné, neboli explozivné silové schopnosti dolnich
koncetin. Provadi se ze stoje rozkrocného, kdy madme chodidla umisténa pfiblizné v §ifi
ramen. Testovana osoba stoji t€sné pred odrazovou Carou, Spickami se ji ale nedotyka. Ve
stoji rozkrocném poté nasleduje podiep doprovdzeny mirnym piedklonem a zapazenim
hornich koncetin. Odraz je doprovazen Svihem pazi vpted. Dopomoc pazemi je povolena,

naopak zak4zéano je poskoc€eni pfed odrazem.

Testovana osoba ma tfi pokusy, zaznamename nejlepsi z nich a to s presnosti na lcm.
M¢étime vzdalenost od odrazové c¢ary k zadnimu okraji posledni stopy dopadu, tedy
v ptipad¢, kdy se ne¢které z déti po dopadu dotkne zemé napiiklad rukou, zméfime

vzdalenost od ¢ary k ruce.
4.4.2. Leh — sed opakované (T 2)

Leh — sed opakované po dobu jedné minuty provetuje uroven dynamické, vytrvalostné silové

schopnosti bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich flexorii. Pfed testovanim pfipravime

8 MEKOTA, Karel; KOVAR, Rudolf; GAJDA, Vojtéch; KOHOUTEK, Milan a MORAVEC, Roman,
CHYTRACKOVA, Jitka (ed.). Unifittest (6-60): piiru¢ka pro manuélni a poitatové hodnoceni zakladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych v Ceské republice. [1.
vyd.]. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2002. ISBN 80-86317-18-8.
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plstény pas nebo napiiklad tuzsi gymnastickou Zinénku a vysvétlime spravné provedeni. Déti
zaCinaji v lehu na zaddech pokrémo, paze skr¢i vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, prsty propletou
mezi sebou a lokty se dotykaji podlozky. Nohy u zemé drzi pomocnik tak, aby byla chodidla
priblizn€ 20 — 30cm od sebe a kolena svirala ithel 90°. Na pfedem domluveny povel provadi
déti opakované sed, pii kterém se vzdy dotknou loktem kolene souhlasné nohy a leh, kdy
poloZi zada a hibety rukou na podlozku. Cilem testu je dosdhnout co nejvice opakovani za

jednu minutu.

Déti maji jeden pokus a zaznamenavame jen Uplné a spravné provedené mnozstvi cviki.
Pauza béhem testu je mozna, zakdzéano je odrazeni pomoci loktl, hrudni ¢ast patefe a za od

podlozky.

4.4.3. Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20m (T 3) — alternativa b

K provéteni urovné dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti slouzi vytrvalostni
¢lunkovy béh. V télocviéné rozestavime kuzely do vzdalenosti 20m od sebe, vzdy v 1,5m
rozestupech. Pocet kuzelt, a tedy déti, bézicich v jednu chvili soucasné vedle sebe, zavisi na
velikosti dané télocvicny. K provedeni testovani je potfeba zaznam zvuku, ktery pustime
pfes dostatecné hlasity reproduktor. Samotny test fidi zdznam zvuku, ktery se sklada
z kalibra¢niho useku a stale se opakujicich signald, které jsou produkovany ve zkracujicich
se intervalech. Ve chvili, kdy zazni Gvodni zvukovy signdl, testované osoby vybihaji
k protéjsimu kuZelu. Cilem je dosahnout opakované kuzelu na opacné strané pted zaznénim
zvukového signalu z nahravky. Test kon¢i ve chvili, kdy testovana osoba neni schopna

dobéhnout ke kuzelu dvakrat po sobé v daném ¢asovém limitu.

4.4.4. Clunkovy béh 4x10m (T 4-1)

Jedna se o test bézecké rychlostni schopnosti, pti kterém testované osoby méni smér a diky
tomu zjiStujeme zaroven 1 uroven obratnostnich schopnosti. Do vzdalenosti 10m od sebe

umistime kuzely o maximalni vysce 20cm.
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Déti vybihaji z polovysokého startu, kdy je odrazova noha mirné pokrcena, Spicka je u Cary
a je predsunuta ptfed druhou nohu. Na startovni povely ,,Pfipravte se — pozor — ted’,“ bézi ke
kuzelu na opacné strané, obéhnou ho a bézi zpatky k prvnimu kuzelu, ktery opét obéhnou.
Probéhnuta draha po dokonceni druhého tseku musi tvofit Cislo 8. Na konci tfetiho useku se

déti kuzelu jen dotknou a bézi do cile, kde se zastavuje Cas pti dohmatnuti posledniho kuzelu.

Hodnotime celkovy ¢as po dokonceni ¢tvrtého useku v sekundéch a to s presnosti na 0,1s,
kdy zapisujeme lepsi ¢as ze dvou pokust. Pied startem si kazdé dit¢ drahu clunkového béhu

probéhne, aby nedoSlo k chybé béhem testovani.

4.5. Organizace, metody zpracovani dat

Testovani jsem se vZdy ucastnila. V hodinach télesné vychovy mi pomahali s méfenim a
organizaci ucitelé a v atletickém oddilu trenéfi. K vyhodnoceni vysledkt testovani jsem
pouzila statistické metody aritmeticky primér a median. K porovnani vysledkli s normou

poté hodnoceni Skore testové baterie a Diferen¢ni skore.
4.5.1. Aritmeticky pramér

Aritmeticky primér patfi mezi nejvice pouzivané ukazatele ve statistice. Vyjadiuje soucet
vSech naméfenych udaji, ktery je nasledné vydéleny jejich celkovym poctem.
V zobrazeném vzorci je vyjadien symbolem ,.X,“ miizeme ho ale také vyjadfit pomoci

pismena M. Znak Y vyjadfuje sumu a tedy v tomto piipadé pocet hodnot x;.5%¢

85 Aritmeticky pramér: definice, vyuziti a vypocet. Online. In: DataBon. Dostupné z: https://www.datova-
akademie.cz/slovnik-pojmu/aritmeticky-prumer/. [cit. 2023-12-01].

8 HENDL, Jan. Pfehled statistickych metod zpracovani dat. 4. vydani. Portal, 2012. ISBN 80-7367-123-9.
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4.5.2. Median

Median dé€li datovy soubor na dvé poloviny. Vyjde ndm tedy, jakou hrani¢ni hodnotu
dosahuji data, kterych dosahla horni a spodni polovina namétenych udajti. Vyhodou oproti
aritmetickému priiméru je ta, Ze v ptipad¢ extrémnich vysledki v datovém souboru, nedojde

ke zkresleni hodnoty.

4.6. Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

4.6.1. Srovnani vysledkii s normami

. Normou rozumime jisty predpis, standard ¢i hodnotu, ktera umozZnuje srovndni a
hodnoceni individudlnich testovych vysledkii v rami vymezené populacni skupiny.
87V piipadé tohoto testovani, nam poslouzi k diagnostice t&lesné zdatnosti. Hodnoty pro
potieby UNIFITTESTU, byly vytvoteny R. Kovafem a K. Mékotou a to na zéklad¢ expertizi
(znaleckého posudku), nikoliv statisticky na zékladé¢ hromadného Setfeni. Tyto hodnoty

respektuji jak pohlavi, tak kalendaini vek testovanych.

V prvni ¢ast vyzkumu bylo cilem odpovedét si na ivodni otazku, a to jak si povedou atleti
na zaklad¢ norem, stanovenych Pfiru¢kou pro manudlni a pocitacové hodnoceni zakladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych
v Ceské republice. Vykon atleta je pro vékovou kategorii do 20 let ohodnocen na stupnici
od 1 do 10 bodd, pfi¢emz neni mozné ziskat 0 bodti. Souctem bodu vSech Ctyt disciplin dale
ziskame souhrnny vysledek, ktery srovname se slovnim hodnocenim na stupnici od vyrazné
podprimérny, po vyrazné nadprimérny. Vysledek oznacujeme jako skore testové baterie.
Nevyhoda ov§em spociva v moznosti kompenzace jedné slabé discipliny naopak disciplinou
silnou. Napftiklad tedy kdyz testovany dosahne hodnoty 22, coz ho fadi mezi primér, mohl

tohoto vysledku dosdhnout souc¢tem bodii 1 +4 + 8 + 9, nebo také 6 + 4 + 6 + 6. Autofi testu

87 MEKOTA, Karel; KOVAR, Rudolf; GAJDA, Vojtéch; KOHOUTEK, Milan a MORAVEC, Roman,
CHYTRACKOVA, Jitka (ed.). Unifittest (6-60): piirucka pro manudlni a pocitacové hodnoceni zdkladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mlddeze a dospélych v Ceské republice. [1.
vyd.]. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2002. ISBN 80-86317-18-8. Str.
23.
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popisuji prvni variantu jako ptiklad disharmonického motorického rozvoje, naopak druhy
testovany prochdzi vyvojem harmonickym. Vyrovnanost vysledkii naopak zohlediuje
Diferenci skore, jehoz hodnotu ziskdme rozdilem mezi nejvys$im a nejniz§im bodovym
vysledkem u kazdého jednotlivce. Nejvyssi hodnota dosahuje 9 bodt a slovné je vyjadiena
jako Velmi nevyrovnany vysledek, neopak nejnizsi bude skore 0. V tomto piipadé se jedna

o velmi vyrovnany vysledek.

Aktualni dokument neobsahuje Zadné prameny.3®
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Vysledky, zobrazené v tabulce, jsme srovnali s normou a okomentovali.

88 MEKOTA, Karel; KOVAR, Rudolf; GAIDA, Vojtéch; KOHOUTEK, Milan a MORAVEC, Roman,
CHYTRACKOVA, Jitka (ed.). Unifittest (6-60): piiru¢ka pro manualni a poéitatové hodnoceni zakladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych v Ceské republice. [1.
vyd.]. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2002. ISBN 80-86317-18-8.
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Chlapci - atleti

Cislo skok daleky |body leh-sed body ¢lunkovy béh [body vytrvalostni ¢lunkovy béh |body

1. 201 7 60 10 10,50 8 7,53 7
2. 188 6 42 6 11,46 5 10,45 10
3. 215 8 32 4 12,12 4 6,50 6
4, 170 4 27 3 11,15 6 4,50 3
5. 198 7 49 8 11,00 7 7,21 6
6. 202 7 42 6 10,01 9 7,39 6
7. 231 10 46 7 9,70 10 6,50 6
8. 212 8 59 10 9,90 9 6,05 5
9. 187 6 36 5 11,64 5 5,22 4
10. 198 7 42 6 10,83 7 7,55 7
11. 209 8 44 7 10,40 8 7,55 7
12. 199 7 46| 7 11,24 6 10,05 9
13. 224 9 60 10 10,10 9 8,34 8
14. 197 7 46| 7 10,92 7 8,05 7
15. 172 4 38| 5 11,64 5 10,13 9
16. 234 10 57| 9 9,72 10 8,24 7
17. 191 6 43 6 11,76 5 4,35 3
18. 182 5 37 5 11,15 6 5,55 5
19. 195 6 41 6 10,84 7 9,15 8
20. 167 4 38 5 12,05 4 6,47 5
21. 214 8 50 8 10,83 7 6,00 4
22, 192 6 33 4 11,60 5 10,35 9
23. 224 9 42 6 11,74 5 10,13 9
24. 186 6 39 5 11,10 6 9,05 8
25. 168 4 35 5 12,20 4 4,18 3
26. 222 9 36! 5 10,73 7 8,18 7
27. 181 5 44 7 10,41 8 9,05 8
28. 201 7 34 4 10,00 9 7,38 6
Primér 198,57 6,8 42,79 6,3 10,96 6,7 7,54 6,5

Slovni Pramérny -
hodnoceni Nadpramérny Pramérny Nadpriamérny napramérny

U datové sady atletd — chlapct vidime, Ze se testovani zucastnilo 28 probandl. Nejlépe,

v porovnani s normami, si vedli ve skoku dalekém, kde primér ziskanych bodi ¢inil 6,8,

coz odpovida slovnimu hodnoceni nadpriiméry. V tésném zavésu byl vysledek ¢lunkového

behu s 6,7 body, nasledoval vytrvalostni ¢lunkovy béh 6,5 bodu a nejhorsich vysledkt

dosédhli vleh — sedu, konkrétné¢ 6,3 bodu. V tomto testu je vysledek ohodnocen slovy

primérny.

Ve skoku dalekém je rozdil mezi nejlepsim a nejhor§im vykonem 67 cm, respektive 6 bodi.

Kdy nejlepsimu vykonu byl pfidélen plny pocet bodii. Median vzdalenosti skoku je 198 cm

a 7 bodt, coz nam tika to, Ze polovina skokant dosédhla 198 cm nebo vice a 7 bodli nebo

vice.
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Rozdil mezi nejlepSim a nejhorSim vykonem v ¢lunkovém béhu byl 2,5 s a 6 boda. Bodova
Skala se pohybuje od 4 do 10. Polovina bézcti ma ¢as lepsi nebo roven 10,96s a ziskali 7
nebo vice bodi.

Nejniz$i zaznamenany Cas ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu byl 4,18 minuty, nejlepsi

Medién byl vypocitan na 7,54 minut a 7 bod.

Analyza vysledkt cviceni leh — sed a pfidélenych bodi nam ukazuje, ze vysledky byly velmi
variabilni. Nejnizsi pocet odcvicenych opakovani bylo 27 a naopak nejvyssi 60, coz mizeme
vyjadfit v pfepoctu na body 3 a 10. Median vysel 42 opakovéani, respektive 6 bodi.

Porovnani testGt ndm ukazuje, Ze primérné i1 medidnové hodnoty vykoni ve vSech
snadng&jsi pro celkovou skupinu ucastnikii a vysledné primérné hodnoty z testii odpovidaji
minimalné¢ primérnému hodnoceni, nejlépe potom nadprimérnému, coz znaci vysokou

uroven télesné zdatnosti testovanych atletti.

Chlapci - atleti
Hodnoceni skore testové baterie [procentudlni zastoupeni
Vyrazné podprimérny 0 0%
Podpriimérny 3 10,71%
Pramérny 6 21,42%
Nadpramérny 13 46,43%
Vyrazné nadpriimérny 6 21,42%

Z tabulky vidime, Ze nejvice zastoupena je mezi atlety skupina s nadprimérnym vysledkem,
vypocitanym pomoci skore testové baterie. Celkem je v této kategorii zafazeno 13 chlapct,
coz ¢ini 46,43% z celkového poctu. Shodné€ obsazené mame skupiny primérnych a vyrazné
nadprimérnych. Téchto vysledkii dosdhlo vzdy po Sesti sportovcich, tedy 21,42%
z celkového poctu. Podprimérné vysledky piedvedli 3 atleti, tedy 10,71% a do kategorie
vyrazné podprimérnych se nezaradil zadny vysledek. Celkové tedy mizeme fict, Ze si atleti
na zaklad¢ skore testové baterie vedli velmi dobfe a jejich fyzickd zdatnost je na vysoké

arovni.
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Chlapci - atleti
Hodnoceni Diferencni skére procentudlni zastoupeni
Velmi vyrovnany 5 17,85%
Vyrovnany 5 17,85%
Ponékud nevyrovnany 8 28,57%
Nevyrovnany 5 17,85%
Velmi nevyrovnany 5 17,85%

Diferenc¢i skore ukazuje, Ze nejvice zastoupend je skupina s pon€kud nevyrovnanym

vykonem. Takového vysledku doséhlo 8 probandd, tedy 28,57% z celkového poctu. Ostatni

skupiny jsou obsazeny shodné 5ti atlety, tedy 17,85% testovanych.

Divky — atletky

Cislo skok daleky [body leh-sed [body Clunkovy béh [body vytrvalostni clunkovy béh |body
1. 205 9 32 5 11,44 7 4,40 4
2. 190 7 31 5 10,93 8 6,50 7
3. 180 6 40 7 11,00 8 7,27 7
4, 170 5 48 8 11,80 6 8,39 9
5. 198 8 40 7 10,80 9 3,42 3
6. 196 8 41 7 11,02 8 4,30 4
7. 223 10 37 6 10,53 9 5,24 5
8. 179 6 33 5 12,00 6 8,10 8
9. 164 5 29 4 12,28 5 3,30 3
10. 182 6 40 7 12,41 5 5,40 5
11 196 8 46 8 11,90 6 5,20 5
12. 177 6 34 5 11,65 7 7,00 7
13. 160 4 34 5 12,30 5 4,30 4
14. 203 8 41 7 11,40 7 5,50 6
15. 191 7 33 5 11,93 6 6,15 6
16. 186 7 35 6 12,34 5 7,10 7
17. 196 8 38 6 11,50 7 5,25 5
18. 168 5 30 4 12,23 5 5,40 5
19. 181 6 40 7 12,00 6 6,12 6
20. 183 6 34 5 11,83 6 8,26 8
21. 164 5 30 4 12,47 5 3,40 3
22, 188 7 39 6 11,88 6 7,10 7
23. 176 6 41 7 11,67 7 6,32 6
primér 185 6,7 36,8 5,9 11,71 6,5 5,80 5,7
slovni prdmérny -
hodnoceni nadprdmérny pramérny nadprdmérny pramérny

Testovani se zii€astnilo 23 atletek — divek. V porovnani s normami si vedli nejlépe ve skoku

dalekém, kde byl primérny bodovy zisk 6,7 (185cm). Nasledoval ¢lunkovy béh, kde

prumérna hodnota cinila 6,5 bodu (11,71s). Hife dopadli divky vtestu leh — sedu

s prumérem 5,9 (36,8 opakovani) bodu a nejniz§i bodovy zisk jsme zaznamenali ve

vytrvalostnim ¢lunkovém béhu a to 5,7 bodu (5,80 minuty).
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223cm, kdy nejkratsi vykon byl ohodnocen 4 body a nejdelsi 10 body. Median v cm vysel
183 a v pfepoctu na body 6.

Disciplina ¢lunkovy béh zahrnuje ¢asy od 10,53 do 12,47 s a bodové hodnoceni se pohybuje
mezi 5 a 9 body. V této displin¢ tedy poprvé nezaznamenala zddna ucastnice plny pocet

bodi. Polovina divek zabéhla ¢as 11,38 a nizsi a ziskala za ngj 6 a vice bodu.

Vysledky testu leh — sedu se pohybuji od 29 do 48 opakovani, tedy 4 — 8 bodu. Nejvyssi

bodové hodnoceni opét neziskala Zadna z atletek. Median vysel 37 opakovani a 6 bodii.
Nejméné uspesnou disciplinou byl jiz zminény vytrvalostni ¢lunkovy beh, kde nejkratsi
ubéhnuty c¢as €inil 3,30 minuty, naopak nejdéle bézela atletka s vykonem 8,39 minuty.

V piepoctu na body se pohybujeme od 3 do 9. Median mé hodnotu 5,5 minuty a 6 bodu.

Porovnani testi nam ukazuje, ze medianové a primérné hodnoty jsou stejné€ jako u chlapct

velmi blizké.

Divky - atletky
Hodnoceni skore testové baterie |procentudlni zastoupeni
Vyrazné podpriimérny 0 0%
Podprimérny 4 17,39%
Pramérny 2 8,69%
Nadprdmeérny 16 56,52%
Vyrazné nadprdmérny 1 4,34%

Na zaklad¢ skore testové baterie byla nejpocetnéjsi skupina atletek s nadprimérnymi
vykony. Celkem takového skore dosihlo 16 divek, coz ¢ini 56,52% z celkového poctu.
Druha nejpocetnéjsi byla skupina s podprimérnym vysledkem. Konkrétné€ se v ni nachazely
4 divky, tedy 17,39%. O polovinu mén¢ bylo v skupiné priméré a posledni obsazena
skupina méla jednu atletku, tedy 4,34%. Tato kategorie je hodnocena jako vyrazné
nadprimérna. Opét jako u chlapct — atletti nedosahla zadna divka vyrazné podprimérného

skore. Znaci to tedy vysokou ptipravenost a uroven télesné zdatnosti.
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Hodnoceni Diferencni skoére procentudlni zastoupeni
Velmi vyrovnany 5 21,73%
Vyrovnany 8 34,78%
Ponékud nevyrovnany 5 21,73%
Nevyrovnany 2 8,69%
Velmi nevyrovnany 3 13,04%

Podle diferencniho skére bylo naméfeno nejvice vykont, spadajicich do kategorie
vyrovnany. Celkem se sem fadi 8 divek, coz zahrnuje 34,78%. Shodny pocet ma skupina
s velmi vyrovnanym a pon€kud vyrovnanym vysledkem. Ob¢ zahrnuji 5 atletek, tedy
21,73%. Kategorie s velmi nevyrovnanymi vysledky méla 3 atletky, coz odpovida 13,04%.
Nevyrovnaného vykonu dosahly 2 divky. Z celkového poctu 23 divek, $lo o 8,69%. Celkem
tedy nadpolovicni vétSina dosahla bud’ vysledkti velmi vyrovnanych, nebo vyrovnanych,
muZeme tedy fict, Ze dochazi u vétSiny divek k harmonickému rozvoji. Nevyrovnany a velmi

nevyrovnany vysledek dosahla dohromady pfiblizné 1/5 z celkového poctu.

Skok dalekv — chlapci
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Chlapci - atleti Chlapci - nesportovci | Chlapci - sportovci

Cislo Délka skoku|body Délka skoku [body 169 4
1. 201 7 192 6 180 5
2. 188 6 190 6 190 6
3. 215 8 130 1 210 8
4, 170 4 190 6 181 5
5. 198 7 188 6 189 6
6. 202 7 170 4 222 9
7. 231 10 168 4 214 8
8. 212 8 160 3 195 6
9. 187 6 147 2 184 5
10. 198 7 142 2 200 7
11. 209 8 158 3 181 5
12. 199 7 210 8 202 7
13. 224 9 165 4 220 9
14. 197 7 180 5 172 4
15. 172 4 138 1 218 9
16. 234 10 185 6 215 8
17. 191 6 170 4 205 7
18. 182 5 205 7 203 7
19. 195 6 190 6 205 7
20. 167 4 166 4 177 5
21. 214 8 168 4 217 8
22. 192 6 171 4
23. 224 9 192 6
24, 186 6 184 5
25. 168 4 210 8
26. 222 9 194 6
27. 181 5 162 3
28. 201 7 193 6
29. 198 7
30. 205 7
31. 155 3
32. 224 9
33. 180 5
34, 185 6
35. 215 8

Chlapci atleti |Chlapci - nesportovci |Chlapci - sportovci
Prdmér (cm) 198,57 cm 172cm 195cm
Primeér (body) 6,8 4.4 6,3
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Nejlepsiho primérného vysledku ve skoku dalekém doséhla skupina atletii se 198,57 cm a
6,8 body, druzi skon¢ili chlapci — sportovcei s vysledkem 195 cm a 6,3 bodu. Nejméné do
dalky v priméru skocili nesportovci. Jejich prumérnd vzdalenost ¢inila 172 c¢m a ziskali 4,4

bodu.

Ve skupiné nesportovci dosahli dva testovani pouze na jeden bod, u zbylych skupin bylo
nejniz§i bodové ohodnoceni 3 a to u chlapci — sportoveil. Zaroven se v prvni zmifiované
skupiné nikomu nepodaftilo ziskat plny pocet bodu. Nejlepsim vykonem bylo 8 bodi za
vykon 210cm. 9 bodu ziskal testovany ze skupiny sportovci s vykonem 224cm a o 10 cm

lepsi vykon zaznamenal atlet, ktery byl ocenén 10 body.

Leh — sed chlapci
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Chlapci - atleti Chlapci - nesportovci Chlapci - sportovci
Cislo  |Pocet opakovani|body [Pocet opakovéni [body Pocet opakovani |body
1. 60 10 40 6 54 9
2. 42 6 50 8 51 8
3. 32 4 35 5 51 8
4, 27 3 26 3 53 8
5. 49 8 48 7 49 8
6. 42 6 32 4 a4 7
7. 46 7 35 5 47 7
8. 59 10 23 2 44 7
9. 36 5 21 2 55 9
10. 42 6 24 2 39 5
11. 44 7 30 4 47 7
12. 46 7 30 4 42 6
13. 60 10 33 4 45 7
14. 46 7 29 3 40 6
15. 38 5 12 1 37 5
16. 57 9 25 3 43 6
17. 43 6 28 3 37 5
18. 37 5 35 5 27 3
19. 41 6 40 6 34 4
20. 38 5 36 5 40 6
21. 50 8 42 6 27 3
22. 33 4 37 5
23. 42 6 40 6
24, 39 5 43 6
25. 35 5 40 6
26. 36 5 36 5
27. 44 7 44 7
28. 34 4 34 4
29. 41 6
30. 42 6
31. 42 6
32. 34 4
33. 47 7
34. 24 2
35. 53 8
36. 40 6
Chlapci atleti [Chlapci - nesportovci |Chlapci - sportovci
Pramér (opakovani) 42,79 32 42
Pramér (body) 6,3 4,2 6,1
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Z tabulky vidime, ze nejlepsiho primérného vysledku v testu leh — sedu dosahla skupina
atlett s primérem 42,79 opakovani a 6,3 body. Chlapci — sportovci zvladli 42 opakovani a
pramérné ziskali 6,1 bodu a nejméné opakovani provedli chlapci — nesportovci — primérné

32, respektive 4,2 bodu.

Ve skupin€ nesportujicich jsme zazanamenali vysledek ohodnoceny jednim bodem a
nejlepsi vykon ziskal 8 bodl. U sportovcl se body pohybovaly od 2 do 9 a atleti nasbirali

mezi 3 a 10.
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Chlapci — Clunkovy b&h

Chlapci - atleti Chlapci - nesportovci | Chlapci - sportovci
Cislo Cas (s) body Cas (s) body Cas(s) |body
1. 10,50 8 11,30 6 11,00 7
2. 11,46 5 11,00 7l 10,20 9
3, 12,12 4 12,80 2 11,20 6
4, 11,15 6 12,29 3 9,90 9
5. 11,00 7 12,06 4 10,30 8
6. 10,01 9 12,27 3 10,90 7
7. 9,70 10 11,77 5 9,50 10
8. 9,90 9 12,76 2 9,50 10
9, 11,64 5 12,76 2 11,90 4
10. 10,83 7 12,03 4 11,80 5
11. 10,40 8 14,09 1 11,40 6
12. 11,24 6 11,52 5 11,80 5
13. 10,10 9 11,39 6 10,00 9
14. 10,92 7 10,17 9 10,80 7
15. 11,64 5 14,15 1 11,60 5
16. 9,72 10 11,56 5 10,72 7
17. 11,76 5 14,42 1 10,34 8
18. 11,15 6 11,07 6| 11,58 5
19. 10,84 7 11,00 71 10,49 8
20. 12,05 4 10,46 8 11,19 6
21. 10,83 7 11,70 7 11,49 5
22. 11,60 5 11,34 6
23. 11,74 5 11,20 6
24. 11,10 6 11,15 6
25. 12,20 4 11,26 6
26. 10,73 7 11,60 5
27. 10,41 8 10,72 7
28. 10,00 9 11,27 6
29. 11,92 4
30. 11,97 4
31. 10,00 9
32. 12,19 4
33. 10,17 9
34. 10,93 7
35. 11,14 6
36. 10,20 9
Chlapci atleti |Chlapci - nesportovci|Chlapci - sportovci
Pramér (cas) 10,96 12,03 10,96
Pramér (body) 6,7 45 6,7
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Chlapci atleti i sportovei dosahli v testu ¢lunkovy béh stejné primérné hodnoty a to 10,96s,
tedy v pfepoctu na body 6,7. Vypocitali jsme proto median, ktery mél u atletti hodnotu 10,96,
tedy shodnou s primérem, zatimco u sportoveit mél hodnotu 11,15. To tedy znamena, ze
polovina atletlh bézela cas 10,96 a rychlejsi a sportovcei 11,15 a rychlejsi. Odskocena byla
opét skupina nesportovcl u které byl prumérny vysledek 12,03s, tedy 4,5 bodu.

Mezi nesportovcei se hodnoty bodi pohybovaly od 1 do 8. Sportovci méli minimum 4 a

maximum 10 bodd, stejné€ jako atleti.
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Chlapci — vytrvalostni ¢lunkovy béh

Chlapci - atleti Chlapci - nesportovci | Chlapci - sportovci
Cislo Cas (min) |body Cas (min) |body Cas (min) |body
1 7,53 7 4,25 3 5,46 4
2. 10,45 10 5,41 4 7,52 7
3. 6,50 6 3,00 1 9,30 8
4. 4,50 3 3,30 2 8,18 7
5. 7,21 6 4,50 3 7,18 6
6. 7,39 6 4,44 3 7,18 6
7. 6,50 6 1,50 1 6,33 5
8. 6,05 5 3,10 1 8,00 7
9. 5,22 4 3,32 2 6,21 5
10. 7,55 7 4,35 3 8,00 7
11. 7,55 7 1,50 1 5,40 4
12. 10,05 9 3,17 2 5,58 4
13. 8,34 8 8,55 8 7,39 6
14. 8,05 7 6,00 4 4,06 3
15. 10,13 9 2,31 1 4,41 3
16. 8,24 7 3,50 2 6,50 6
17. 4,35 3 2,30 1 4,30 3
18. 5,55 5 8,55 8 8,11 7
19. 9,15 8 2,38 1 4,00 2
20. 6,47 5 5,45 4 7,50 6
21. 6,00 4 2,53 1 4,30 3
22. 10,35 9 8,55 8
23. 10,13 9 3,30 2
24, 9,05 8 6,55 6
25. 4,18 3 4,22 3
26. 8,18 7 7,37 6
27. 9,05 8 6,22 5
28. 7,38 6 8,31 8
29. 5,50 4
30. 4,44 3
31. 6,48 6
32. 3,20 2
33. 7,42 6
34, 2,38 1
35. 8,41 8
36. 5,40 4
Chlapci atleti |Chlapci - nesportovci|Chlapci - sportovci
Pramér (cas) 7,54 3,97 6,19
Pramér (body) 6,5 2,7 5
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Ve Vytrvalostnim ¢lunkovém béhu doséhla vyrazné nejlepsiho vysledku skupina atleta.
Jejich primér byl 7,54 minuty a 6,5 bodu. O 1,5 bodu mén¢ ziskala skupina sportovct za
pramérny ¢as 6,19 minuty. Nejméné bodii nasbirali nesportovci. Jejich praimérny vysledek

¢inil 2,7 bodu za vykon 3,97 minuty.

Ve skupiné nesportovcl se stejné¢ jako u predchozich test pohybujeme v rozmezi 1 az 8
bodu. Sportovci ziskali negméné 1 bod a nejvice 8. Naopak nejhors§i vykon u atletd byl

ohodnocen 3 body a nasel se zde i plny pocet — tedy 10 — bodu.
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Divky — skok daleky

Divky - atletky Divky - nesportovkyné| Divky - sportovkyné

Cislo Délka skoku |body Délka skoku |body Délka skoku |body
1. 205 9 161 4 170 5
2. 190 7 142 3 140 2
3. 180 6 155 4 170 5
4. 170 5 150 3 150 3
5. 198 8 160 4 175 6
6. 196 8 135 2 160 4
7. 223 10 145 3 145 3
8. 179 6 180 6 170 5
9. 164 5 135 2 175 6
10. 182 6 140 2 180 6
11. 196 8 165 5 155 4
12. 177 6 135 2 170 5
13. 160 4 174 6 155 4
14. 203 8 158 4 180 6
15. 191 7 150 3 150 3
16. 186 7 164 5 190 7
17. 196 8 152 3 190 7
18. 168 5 155 4 190 7
19. 181 6 190 7 192 7
20. 183 6 135 2 157 4
21. 164 5 150 3 185 7
22. 188 7 135 2 140 2
23. 176 6 144 3 161 4
24, 125 1 184 7
25. 165 5 174 6
26. 159 4
27. 152 3
28. 174 6
29. 165 5
30. 170 5

Divky - atletky [Divky - nesportovkyné|Divky - sportovkyné
Pramér (délka skoku) 185 152 168
Pramér (body) 6,7 3,52 493
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Ve skoku dalekém se nejvice dafilo skupiné atletek. Dosahli primérného vysledku 185cm,
tedy 6,7 bodu. O 17cm méné skocily primémé sportovkyné a ziskaly tak 4,93 bodu.
Nejméné se dafilo divkdm — nesportovkynim, jejichz primérnd vzdélenost skoku byla

152cm a 3,52 bodu.

Hodnoty bodii se pohybovali od 1 do 7 u nesportovkynl. Nejméné 2 a nejvice 7 bodu ziskaly

sportovkyné a u atletek se rozmezi pohybovalo od 4 do 10.

Divky — leh — sed

Divky - atletky Divky - nesportovkyné Divky - sportovkyné
Cislo Pocet opakovani [body Pocet opakovani [body Pocet opakovani [body
1. 32 5 25 3 27 4
2. 31 5 26 4 23 3
3. 40 7 29 4 43 7
4, 48 8 30 4 30 4
5. 40 7 20 2 40 7
6. 41 7 23 3 30 4
7. 37 6 20 2 29 4
8. 33 5 33 5 24 3
9. 29 4 25 3 35 6
10. 40 7 26 4 31 5
11. 46 8 29 4 36 6
12. 34 5 37 6 29 4
13. 34 5 37 6 31 5
14. 41 7 35 6 30 4
15. 33 5 39 6 30 4
16. 35 6 37 6 34 5
17. 38 6 35 6 38 6
18. 30 4 30 4 42 7
19. 40 7 26 4 45 8
20. 34 5 29 4 43 7
21. 30 4 26 4 38 6
22. 39 6 29 4 22 3
23. 41 7 30 4 29 4
24, 23 3 28 4
25. 30 4 28 4
26. 28 4
27. 36 6
28. 46 8
29. 47 8
30. 43 7
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Divky - atletky |Divky - nesportovkyné |Divky - sportovkyné
Pramér (pocet opakovani) 36,8 29 34
Pramér (body) 5,9 42 5,23

Vysledek testu sed — lehit dopadl nejlépe pro atletky, jejichz primérny pocet opakovani byl
36,8 s primérnym ziskem 5,9 bodu. Skupina sportovkyn udélala v priméru o 2,8 leh — sedu
mén¢ a tak neni rozdil tak znatelny, jako u skoku dalekého. I v primérném poctu boda, se
dostaly nad polovinu, konkrétné na 5,23. Nejhiife si vedly nesportovkyné, které zvladly

provést 29 leh — sedt a ziskaly tak 4,2 bodu.

V nejméné uspesné kategorii se vysledky pohybovaly od 2 do 6, mezi sportovkynémi byl
nejhorsi vysledek 3 a nejlepsi 8 a atletky dosahly nejméné 4 a nejvice, stejn€ jako predchozi

skupina, 8.

Divky — ¢lunkovy béh
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Divky - atletky Divky - nesportovkyné | Divky - sportovkyné
Cislo Cas (s) body Cas (s) body Cas(s) |body
1. 11,44 7 14,10 1 11,97 6
2. 10,93 8 14,40 1 12,24 5
3. 11,00 8 12,32 5 11,41 7
4. 11,80 6 13,77 2 12,67 4
5. 10,80 9 13,24 3 11,34 8
6. 11,02 8 13,64 2 12,34 5
7. 10,53 9 13,65 2 11,81 6
8. 12,00 6 12,46 5 12,47 5
9. 12,28 5 13,37 3 11,81 6
10. 12,41 5 12,86 4 12,02 6
11. 11,90 6 12,66 4 12,39 5
12. 11,65 7 12,26 5 12,47 5
13. 12,30 5 11,50 7 11,52 7
14. 11,40 7 11,50 7 11,62 7
15. 11,93 6 12,80 4 12,37 5
16. 12,34 5 12,00 6 11,52 7
17. 11,50 7 11,90 6 10,94 8
18. 12,23 5 12,00 6 11,10 8
19. 12,00 6 11,80 6 10,20 10
20. 11,83 6 12,77 4 12,30 5
21. 12,47 5 13,14 3 12,00 6
22. 11,88 6 12,40 5 11,70 7
23. 11,67 7 12,76 4 11,90 6
24, 13,12 3 11,70 7
25. 12,54 5 12,70 4
26. 12,20 5
27. 12,50 5
28. 11,63 7
29. 11,60 7
30. 11,80 6
Divky - atletky |Divky - nesportovkyné |Divky - sportovkyné
Pramér (cas) 11,71 12,76 11,87
Pramér (body) 6,5 41 6,2

V testu clunkovy béh jsme naméfili velmi vyrovnané vykony atletek a sportovkyi. O trochu
1épe si vedly atletky, jejichz primérny vysledek byl 11,71s a 6,5 bodu. Sportovkyn¢ dosahly

vykonu 11,87 a o 0,5 bodu méné, nez skupina divek, které navstévuji atletiku. Nejslabsi
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vykon byl naméfen u nesportovkyn. Jejich praimérny ¢as byl 12,76s a ziskaly tak méné, nez
polovinu bodt, konkrétné 4,1.
U posledni kategorie jsme se pohybovali na stupnici od 1 do 7. Vykon sortovkyn byl

ohodnocen body od 4 do 10, zatimco atletky byly nejhlife hodnoceny 5 body, ale ani jedna
nedosahla plného poctu bodt, a tak byl nejlepsi vysledek 9.

Divky — vytrvalostni ¢lunkovy béh
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Divky - atletky Divky - nesportovkyné | Divky - sportovkyné
Cislo Cas (min) |body Cas (min) [body Cas (min) [body
1. 4,40 4 2,55 2 2,45 2
2. 6,50 7 3,23 3 2,49 2
3. 7,27 7 5,50 6 4,55 4
4, 8,39 9 1,50 1 3,50 3
5. 3,42 3 2,30 1 6,20 6
6. 4,30 4 2,30 1 1,45 1
7. 5,24 5 1,50 1 5,10 5
8. 8,10 8 2,53 2 5,10 5
9. 3,30 3 3,20 3 5,10 5
10. 5,40 5 2,05 1 6,40 6
11. 5,20 5 4,33 4 2,30 1
12. 7,00 7 4,30 4 4,50 4
13. 4,30 4 4,21 4 5,35 5
14. 5,50 6 2,53 2 6,00 6
15. 6,15 6 3,31 3 4,50 4
16. 7,10 7 3,31 3 6,00 6
17. 5,25 5 3,33 3 8,17 8
18. 5,40 5 7,27 7 3,31 3
19. 6,12 6 5,15 5 4,40 4
20. 8,26 8 2,30 1 4,21 4
21. 3,40 3 2,20 1 4,28 4
22. 7,10 7 3,30 3 2,53 2
23. 6,32 6 3,00 2 4,50 4
24, 2,30 1 2,46 2
25. 3,00 2 2,55 2
26. 3,00 2
27. 3,30 3
28. 3,23 3
29. 4,40 4
30. 4,55 4
Divky - atletky [Divky - nesportovkyné [Divky - sportovkyné
Primeér (cas) 5,8 3,22 4,2
Pramér (body) 5,7 2,6 3,8

Vyrazné v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh odskocily vykony atletek, které zaznamenaly
pramér 5,8 minuty a tedy 5,7 bodu. Druhé byly opét sportovkyné, které dosahly primérného
¢asu 4,2 minuty a 3,8 bodu. Jako u pfedchozich testd, i tady, skoncily s nejhor$im vysledkem

nesportovkyné. Ty béhaly v priméru 3,22 minuty a vyslouzily si 2,6 bodu.
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U posledni kategorie se bodova Skala pohybovala na stupnici od 1 do 7. Sportovkyné ziskaly
nejméné 1 a nejvice 8 bodi. Atletky dosdhly vykoni odménénych 3 az 9 body.

Divky nesportovkyné — porovnani s normou

Divky - nesportovkyné
Hodnoceni skore testové baterie |procentualnizastoupeni
Vyrazné podpriimérny 9 42,85%
Podprimérny 4 19,04%
Pramérny 6 28,57%
Nadprdmérny 2 9,52%
Vyrazné nadpramérny 0 0,00%

Pti porovnani vykont divek — nesportovkyn s hodnotami skore testové baterie vidime, Ze
nejpocetnéjsi skupina je skupina divek s vyrazn€ podprimérnym vysledkem, celkove se v ni
nachazi 42,85% testovanych, tedy 9 divek z celkového poctu 21. Druha nejpocetnéjsi je
skupina primérny s 6 divkami, coz odpovida 28,57% celku. 4 divky doséhli vysledku
podprimérny. Nadprimérného hodnoceni skore testové baterie dosahly 2 nesportovkyné,
coz je 9,52% celku. Neobsazena zlstala skupina vyrazn¢ nadpriimérnych. Vice jak polovina

divek nedoséhla ani primérného vysledku, coz znaci velmi nizkou Groven télesné zdatnosti

v nesportujici kategorii divek.

Divky - nesportovkyné
Hodnoceni Diferencni skére procentudlni zastoupeni
Velmi vyrovnany 3 14,28%
Vyrovnany 2 9,52%
Ponékud nevyrovnany 4 19,04%
Nevyrovnany 7 33,33%
Velmi nevyrovnany 5 23,81%

Vypocet diferencniho skore ukazal, ze nejvice divek dosahlo nevyrovnanych vykont.
Celkem z 21 divek se jich do této kategorie zatadilo 7, tedy 33,33%. Vysledku velmi
nevyrovnany dosdhlo pét divek, coZ znamena 23,81%. Ttetim nejcastéjSim vysledkem byl

pon¢kud nevyrovnany. Takového vysledku doséhly 4 nesportovkyné, respektive 19,04%.
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14,28% a 3 divky patfily do skupiny s velmi vyrovnanym vysledkem. Nejméné pocetnd byla
skupina vyrovnany se dvémi divkami, coz se rovna 9,52%. Celkové tedy pies 50% divek
spada do ktegorii nevyrovnany a velmi nevyrovnany, coz znaci pievahu disharmonického

vyvoje.

Chlapci - nesportovci
Hodnoceni skore testové baterie |procentudlnizastoupeni
Vyrazné podprimérny 13 52%
Podprlimérny 8 32%
Priimérny 4 16%
Nadprimérny 0 0,00%
Vyrazné nadpramérny 0 0,00%

Z tabulky vidime, Ze nadprimérna a vyrazn¢ nadprimérnd kategorie skoncila u chlapct —
nesportovcl prazdnd. Vice jak polovina, konkrétné 52%, chlapcii dosahla vysledku vyrazné
podprimérny. Z celkového poctu 25 jich tedy v této kategorii najdeme 13. 8 Nesportovceil
zaznamenalo podprimérny vysledek. Vysledku primérny doséhli 4 chlapci, respektive 16%.

Celkové miizeme vidét, ze troven télesné zdatnosti chlapcti nesportovcetl je velmi nizka.

Chlapci - nesportovci
Hodnoceni Diferencni skére procentudlni zastoupeni
Velmi vyrovnany 2 8,00%
Vyrovnany 5 20%
Ponékud nevyrovnany 15 45%
Nevyrovnany 2 8%
Velmi nevyrovnany 1 1%

Na zékladé dat z tabulky se nejvice chlapct zatadilo do kategorie pon€kud nevyrovnany.
Najdeme v ni 15 chlapct z 25 a tedy 45%. Vyrovnaného vysledku dosahlo 5 nesportovcd,
kteti tvotili 20% celku. Shodné po dvou probandech vidime v kategoriich velmi vyrovnany
a nevyrovnany, ob¢ tyto kategorie tedy dosahuji 8%. Pouze jeden chlapec mél vysledky

velmi nevyrovnané. Na zakladé vysledki diferencniho skore miizeme fici, ze vétSina piipadii
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se nachazi na hranici mezi vylozen¢ disharmonickym a harmonickym pribéhem vyvoje,

v krajnich kategoriich se nachazi minimum vysledkd.

5. Diskuze

1. Na zaklad¢ vyhodnoceni vykonti dosazenych v UNIFITTESTU a pifepoctenim jejich
hodnoty na body, ud€lované¢ Pfiruckou pro manudalni a pocitatové hodnoceni zékladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych
v Ceské republice, bylo zjiiténo, ze vykony atletll ve viech kategoriich se pohybovali od
primémé do nadprimérné hodnoty. Toto zjiSt€ni povazuji za velmi dobrou vizitku
atletického tréninku a zdrovenn jako potvrzeni ocekavani, které jsem od atleti méla.
Nejlepsich vykont bylo jak u divek, tak u chlapcti, dosazeno ve skoku dalekém, kdy divky
v pruméru dosahli jen o desetinu nizs$i bodové hodnoceni, nez chlapci, coz odpovida rozdilu
tfinacti centimetrii v pfepoctu na primérny vykon. Nejslabsi disciplina se liila. U chlapct
se jednalo o sed — leh, coz mlze byt podle mého nazoru zpisobeno stylem atetického
tréninku. V nizsich vékovych kategoriich, jako jsou ptipravky, mladsSi a starSi Zactvo se
vénuje hlavni pozornost rozvoji koordinace, techniky béhu, nebo odrazové ptipravé na ukor
silového tréninku, ktery dostdva misto az v pozdé¢jSim veéku. V tomto véku navic chlapci
jesté neprosly zménami, zplisobenymi pubertou, které poté umozni vétsi potencial pro rozvoj

silovych schopnosti.

U divek byl nejslabsi disciplinou vytrvalostni ¢lunkovy béh. Hlavnim divodem je podle
mého nézoru faktor motivace a soutézivost, kterou jsem v tomto testu u divek pozorovala
nizsi, nez v ptipadé chlapcii. I v tomto testu ale dosdhly divky hodnoceni 5,7, coz odpovida

prumérnému skoére testové baterie, a tedy se nejedna o Spatny vysledek ani v nejhors$im testu.

Z vise uveden¢ho je vidét, ze télesna zdatnost atletl 1 atletek je v porovnani s normou na
velmi vysoké trovni. Ur¢ovali jsme ale také diferencni skore, které ndm ukaze, jestli jsou
vysledky jednotliveti vyrovnané a tudiz probihd harmonicky vyvoj. Podle n¢j jsme stanovili,
ze vice nez polovina divek dosdhla vyrovnanych a velmi vyrovnanych vysledki. Zbytek se
pohyboval na stupnici od pon¢kud nevyrovnané¢ho po velmi nevyrovnany a vykyvy mezi

disciplinami tak byly vétsi. V pfipadé atletek v tomto veku si myslim, ze v piipadé
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nevyrovnanych vysledki nemusi jit hned o disharmonicky vyvoj, jak je popisovéano
rychleji a tak se uz v tomto véku projevi, na které discipliny maji vétsi talent. Jestlize potom
dosahnout vyborné¢ho vysledku v jednom z testtl, je velmi t€zké si ho udrzet ve vSech tfech
zbylych. Myslim si tedy, ze vysledek ukazuje dvé véci. Zaprvé skupinu divek, které dosahly
vyrovnanych vysledki, coz povazuji za velkou vyhodu atletického tréninku, ktery
v mlad$im véku vede k vSestrannosti. Druha stranka podle mého nazoru ukazuje divky, které
uz projevily nejaky vyrazny talent v jedné z disciplin.

U chlapcii byly vysledky rozmistény naprosto rovnomérné. V prostfedni z péti kategorii,

tedy v kategorii s vysledkem pon¢kud nevyrovnany, skoncilo 28% chlapcti. Ve zbylych
¢tytech se jednalo vzdy o 17%.

skok daleky clunkovy béh vytrvalostni clunkovy béh
chlapci - atleti (cm) leh - sed (s) (min)
primérny vysledek 198,6 6,8 42,8 6,3 10,96 6,7 7,54 6,5
slovni hodnoceni Nadprdmérny Primérny Nadprdmérny Primérny - naprimérny
divky - atletky |skok daleky (cm) leh - sed clunkovy béh (s) vytrvalostni clunkovy béh (min)
primérny vysledek| 185,04 6,7 36,78 5,9 11,71 6,5 5,80 5,7
slovni hodnoceni nadprdmérny primérny primérny - nadprimeérny primérny

2. Skupina atlet dosédhla jak u divek, tak u chlapcii ve vSech disciplinach nejlepSich vykont
z testovanych kategorii. Jedinym shodnym primérnym vykonem byl vykon ve ¢lunkovém
béhu u chlapci, kdy skupina atleti a sportovci doséhla shodné ¢asu 10,96. Proto jsme
provedli vypocet medianu, na zéakladé kterého vyplynulo, Ze vykon lepsi poloviny atletli je
hodnotné;jsi, nez u skupiny sportovcu. V piipadé divek byl také nejvice vyrovnanou
disciplinou ¢lunkovy béh, naopak u vytrvalostniho ¢lunkového béhu v kategorii chlapcii i
divek atleti vyrazné vysledkové odskocili. Mensi pfipravenost sportovci na vytrvalostni
¢lunkovy beéh oproti atletim vidim piedevs§im ve zptisobu tréninku na atletické discipliny
oproti naptiklad mi¢ovym sportiim, kdy bude vétsi pozornost kladena na rychlost, schopnost

meénit smér a herni dovenosti, oproti Cisté atletické ptiprave, kde je uz 1 v mlad$im véku
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rozvijena vytrvalost, naptiklad formou her. Naopak jako pozitivni vidim dobry vysledek
v ¢lunkovém béhu, ktery podle mého odrazi kvalitni bézeckou piipravu naptic sporty. Velmi
Spatného vysledku dosahla kategorie nesportujicich, ktera v zadném z testi nenasbirala v
praméru ani 50% bod. Pozitivum miiZeme vidét v tom, ze ve skupiné chlapct se jednalo o
nejméné pocetnou kategorii. Domnivam se, ze tak Spatného vysledku bylo dosazeno kviili
tomu, Ze déti, které se aktivné nevénuji Zadnému organizovanému sportu, nemaji ve svém
zivoté, kromé hodin télesné vychovy, témét zadny pohyb, jelikoz piirozené aktivity
s kamarady venku, nahradilo sezeni o pocitace nebo mobilniho telefonu, tedy pasivni traveni

volného ¢asu.

3. Divky 1 chlapci, nesportovci, dosahli velmi Spatnych vysledki napfic vSemi testy a tak
prokazali nizkou turoven télesné zdatnosti. V ptipad¢ chlapcti dokonce zadny nedosahl
vykonu ohodnoceného jako nadprimérny nebo vyrazné nadprimérny a vice nez 50%
spadalo do skupiny s vyrazné podprimérnym vysledkem. V piipad¢ divek se sice objevily
dva nadprimérné vykony, nejpocetnéjsi byla ale opét skupina vyrazné podprimérna. Ta
citala 42% divek. Obecn¢ Spatnd télesna zdatnost je dle mého nézoru zplisobena pasivnim
travenim volného Casu, jak uZ jsem zminovala viSe. Rozdil mezi divkami a chlapci, kdy
divky dopadly alespon o trochu Iépe, miize byt podle mého nazoru zptsoben tim, ze kdyz
divky v tomto véku nedé€laji organizovany sport, stadle obcas sportuji pro sebe. V piipadé
chlapcti si myslim, Ze je pfistup vice vyhranény. Tedy bud’ se vénuji aktivné sportu

v né¢jakém oddilu, nebo ned¢€laji sport a nahrazuji ho naptiklad tradvenim ¢asu u pocitace.

4. Nejvétsiho rozdilu mezi atlety a nesportovcei bylo dosazeno u chlapcl ve vytrvalostnim
¢lunkovém behu, kde je délilo 3,8 bodu, u divek to bylo ve skoku dalekém s rozdilem 3,18
bodu. Rozdil v ¢lunkovém béhu bych dle mého nazoru hledala pfedevSim v motivaci.
Dutlezity faktor je ale také zvladani nekomfortnich situaci. Myslim si, ze déti, které
pravidelné sportuji, maji k nepfijemnym staviim vybudovanou vyssi toleranci, coz jim
v tomto pifipadé umoznilo provadét test déle. Skok daleky je ovlivnén nejen silou a
dynamikou dolnich koncet, ale také koordinaci a faktem, ze divky, které pravidelné¢ sportuji,

Casto provadely test poprvé v zivoté, a tak pro né byl naro¢ny.

70



6. Zavéry
J4, autorka préce, jsem dosla pii vyzkumu k t€émto zavérim:

V teoretické Casti prace jsem, dle mého nazoru, obsahla vse, co bylo vytyCeno. Zabyvala
jsem se tématem télesné zdatnosti a faktortim, které ji ovliviuji, v€etné sloZeni téla.
Charakterizovala jsem star$i Skolni v&k a pfiblizila pribéh atletického tréninku piipravek,
mladSiho a star§iho Zactva. Méla jsem moznost Cerpat jak z kniznich, tak internetovych

zdrojt.

V praktické Casti jsem se zamétila na atlety a atletky ve véku 13 let, dale déti, které provozuji

jiny sport a ty, které ve svém volném ¢ase nenavstévuji Zadny sportovni oddil.

K zjisténi rovné télesné zdatnosti byla pouzita normovana testova baterie UNIFITTEST (6
—60), ktera se pro danou vékovou kategorii sklada ze Ctyt testd, konkrétné skoku dalekého,
leh — sedu, ¢lunkového beéhu a vytrvalostniho ¢lunkového béhu. Testy jsou provadény ve
zminéném potadi.

Vysledky vsech tii kategorii byly srovnany mezi sebou a porovnany s normami.

1. Na zékladé¢ vyhodnoceni nasbiranych dat bylo zjisténo, Ze v porovnani s normou,
dosahovali atleti velmi kvalitnich vykonl. Ve vSech testech dosahli nejhiife primérného
vysledku a to jak v ptipadé chlapct, tak také divek. Nejpocetnéjsi skupinou byla v obou

pripadech skupina nadprimérna. Télesna zdatnost atletl je tedy na vysoké urovni.

2. V porovnani se skupinou sportovcil dosahli atleti lepSich vykont ve vSech kategoriich
kromé cClunkového béhu v ptipadé chlapct, kde primérné hodnoty dosazené atlety a
sportovci, méli shodnou hodnotu. Medidnova hodnota byla ovsem hodnotnéjsi v ptipadé
atlett. Skupina nesportovcti dosdhla v porovnani s atlety 1 sportovci nejhorsich vysledkt

napfic¢ vSemi testy.

3. Vysledky nesportovcli nam po porovnani s normou ukazali velmi nizkou troven télesné
zdatnosti této skupiny. Z celkového poctu 46 probandi, napti¢ divkami i chlapci, dosahli
pouze 2 nadprimérného vysledku. Vétsina testovanych, jak v kategorii divek, tak mezi
chlapci, ovSem skoncila s vysledkem vyrazné¢ podprimérnym, coz je normou nejhire

hodnocené skupina.
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4. Mezi atlety a nesportovci byly znacné rozdily ve vSech kategoriich. Nejvétsi jsme ovSem

pozorovali u chlapcti ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu a u divek ve skoku dalekém.

Na zakladé téchto zjisténi byl naplnén hlavni cil prace. Zjistili jsme, Ze atleticky trénink ma
na télesnou zdatnost velmi pozitivni vliv, ktery se projevil do vyslednych vykont. Tohoto
zjisténi jsme dosali pomoci vyhodnoceni vyzkumnych otazek a splnéni dil¢ich cilti a ukolq,

bez kterych by nebylo moZné provést samotné testovani a vyhodnoceni dat.

Data pro praktickou ¢ést jsem sbirala pfed prazdninami, a proto jsem narazila na problém,
jelikoz mnoho Skol mé v této dobé uz omezenou vyuku a tak mi nebylo umoznéno na
nekterych skolach testovani provést. Proto jsem musela zménit ptivodni plan, kterym bylo
otestovat zaky z jedné lokality, tedy Brandysa nad Labem — Staré Boleslavi. Misto toho jsem
si stanovila jako spojitost mezi jednotlivymi Skolami to, Ze maji moznost realizovat vyuku

télesné vychovy na atletickém stadionu, a tim padem maji dobry zaklad pro zvladnuti testa.

Myslim si, Zze by prace byla jest¢ zajimavéjsi, kdybych zaradila také méteni slozeni téla,
které do UNIFITTESTU patii. To jsem neuskutecnila hlavné z casového diivodu, jelikoz mi
vétSinou bylo umoznéno otestovat si zaky ve Skole béhem dvou vyucovacich hodin. Zarovein
si myslim, ze pro mnoho déti, zvlast’ ve veku, kdy jsou v puberté, neni pfijemné sdélovat

svoji vahu pied spoluzédky, nebo se nechat vazit.

Zajimavé by také bylo srovnani vykont stejnych déti po roce a po dvou, kdy bychom mohli
sledovat rychlejsi rozvoj urcitych komponenti télesné zdatnosti u divek a chlapct a tento

rozvoj porovnavat.

Jsem vdécnd, Ze jsem na praci nebyla sama. JelikoZ se jednd o mou nejrozsahlejsi praci
v zivote a ze zaCatku jsem bojovala s citacemi, formulaci vét, ale i s tim, abych se stale drzela
tématu. Velmi mi pomohla moje sestra, ktera mi doporucila zdroje, zaroven mé naucila, jak
je citovat pod Carou a v neposledni fad¢€ mi, jako spravna studentka bohemistiky, pomohla

s korekturou textu.
Vyzkum ma vyuZziti jak pro atlety, kdy mizeme vidét, v ¢em maji sporotvci nejveétsi rezervy
jako skupina, ale také jako jednotlivci. Zaroven nam muize ukazat, jaké jsou silné stranky

jednotlivych atleti a potazmo jakym smérem by se mohla ubirat jejich sportovni kariéra. Pro

nesportujici déti, jejich ucitele a rodice mize vyzkum slouzit jako varovani, jelikoz jak jsme
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rozebirali v teoretické Casti, tak sport neni jen o vysledcich, ale musime brat v potaz i
zdravotni stranku, diky které ma sport nesporné misto v Zivoté kazdého ¢lovéka. Benefitem
by také mohlo byt provadét testovani ve Skole kazdy rok a srovnavat vysledky. Pro déti to

ma potom motivacni faktor, kdy se nechtéji oproti minulému roku zhorsit.
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7. Seznam obrazku

Obrazek 1 skore testové baterie (Zdroj: Mékota a kol., str. 24)..

Obrazek 2 diferencni skore (Zdroj: M¢kota a kol., 2002, str. 25)
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