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ABSTRAKT
Nazev: Uroveti flexibility a gymnastickych dovednosti u fotbalisti FK Ostrov.

Cil prace: Analyzovat stavajici troven téchto pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také

navrhnout a ovéfit interven¢ni program zaméfeny na jejich rozvoj.

Metodologie: Vyzkumny soubor tvotilo 23 déti (n = 23, ney = 22 a ng = 1) s primérnym
vékem 10,3 let, = 1,27. Na zéklad¢ vstupniho testovani byl sestaven cileny interven¢ni
program, jehoz dopad na pohybové schopnosti a dovednosti déti byl nasledné ovéien
vystupnim testovanim. Béhem vyzkumu byly vyuZzity metody testovani, pétistupiiové
Skalovani, kvalitativni dotazovani a ke statistickému zhodnoceni efektivity intervence byla

pouzita Cohenova mira efektu (d).

Vysledky prace: Osmitydenni pravidelny trénink vedl k o¢ekavanému zlepSeni sledovanych
pohybovych schopnosti a dovednosti. Ve flexibilit¢ byl zaznamendn pozitivni posun
zejména v piredklonu a zkousce zapazenych pazi. V oblasti gymnastickych dovednosti doslo
k vyznamnému zlepSeni u vSech testovanych prvka (d = 1,09 — 1,63). Zlepseni bylo patrné
nejen na technické urovni, ale 1 v psychologickém nastaveni ucastnikii. Pravidelny trénink

tak mél jednoznaéné pozitivni vliv na rozvoj sledovanych dovednosti.

KLICOVA SLOVA

fotbal, gymnastika, sportovni vykon, té€lesna zdatnost



ABSTRACT
Title: The level of flexibility and gymnastic skills of FK Ostrov footballers

Objective: The aim of this study was to analyze the current level of selected motor skills
among young football players and to design and verify an intervention program focused

on their development.

Methodology: The research sample consisted of 23 children (n = 23; boys = 22, girl = 1)
with an average age of 10,3, = 1,27. Based on initial testing, a targeted intervention program
was developed to improve flexibility and gymnastic skills. The impact of the program was
then evaluated through post-testing. Methods used during the research included physical
testing, five-point scaling, qualitative questioning, and statistical evaluation using Cohen’s

effect size.

Results: The eight-week regular training program led to the expected improvements in the
observed motor abilities. Notable progress in flexibility was recorded, particularly
in forward bending and shoulder mobility. In terms of gymnastic skills, significant
improvements were observed in all tested elements (1,09 — 1,63). Improvements were
evident not only in technical execution but also in participants' psychological readiness.
Increased self-confidence, reduced fear of complex movements, and greater overall
assurance were noted. The results confirm that regular training had a clear and positive

impact on the development of the targeted skill
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Uvod

Sport a pohybova piiprava jsou neodmyslitelnym prvkem rozvoje mladych sportovci, piesto
je v nekterych sportovnich odvétvich stile Casto opomijena. Zatimco ve sportech, jako
je gymnastika nebo tanec, je flexibilita a koordinace pohybu diilezitou souc¢asti tréninku,
v kolektivnich sportech zejména ve fotbale, byva jejich vyznam ¢asto podcenovan. Piitom
pravé dostateCnd pohyblivost, koordinace a spravna technika by mohly vyrazné pfispét

ke zlepSeni sportovniho vykonu.

Tématu flexibilita a gymnastické dovednosti se vénuji nejen z odborného zajmu, ale také
na zéklad¢ osobnich zkuSenosti, které jsem ziskala béhem dlouhych let stravenych
na trénovani déti ve véku od 6 do 15 let. Prace s détmi mé naucila nejen trpélivosti
a porozuméni individudlnim potiebam kazdého jedince, ale také mi ukazala, jak zdsadni roli
hraje flexibilita a gymnasticka priprava v jakémkoliv sportu. Pfestoze se jedna o odliSnou
sportovni disciplinu nez fotbal, véfim, ze principy pohybového rozvoje jsou v mnoha

ohledech univerzalni a mohou pfinést uzitek i mladym fotbalistiim.

Vybér fotbalového klubu Ostrov pro tuto praci nebyl nahodny. K tomuto klubu méam osobni
vazby, mij otec zde puasobi jako predseda klubu, bratfi jsou aktivnimi hraci
1 trenéry. Ja sama jsem jiZ nékolik let také soucasti FK Ostrov. Pomahdm pfi organizaci
turnaji, sezénnich piiprav a logistice vétSiny akci, kterou klub s téméf 250 Cleny obnési.
Diky této vazbé mam moznost 1€pe pochopit fungovani klubu, zapojit se do spoluprace
a podilet se na hledani moZznosti, jak podpofit rozvoj hrach nejen v ramci fotbalovych

dovednosti, ale 1 v oblasti pohybové priipravy.

V teoretické Casti prace jsou podrobné rozebrany zakladni pojmy flexibility, jeji druhy
a vyznam pro pohybovy aparat mladého sportovce. Dale se prace zamétuje na gymnastiku
jako disciplinu, kterd hraje dutlezitou roli v celkovém motorickém rozvoji. Zaroven
je popsana metodika tréninkovych postupli a intervencnich programu, které byly
implementovany v ramci vyzkumu. Na zaklad¢ téchto zkuSenosti a souvislosti me zajima,
jaky efekt mize mit cileny rozvoj flexibility a gymnastickych dovednosti pravé u mladych

fotbalista.



1 Teoreticka vychodiska

1.1 Flexibilita

Flexibilita, Casto oznaCovana také jako pohyblivost nebo rozsah pohybu (ROM — range of
movement), je jednou ze zakladnich motorickych schopnosti ¢lovéka. Jedna se o schopnost
svall,, Slach a kloubli vykondvat pohyby v maximalnim mozném rozsahu bez bolesti
a omezeni. M¢kota a Novosad (2005, s. 96) definuji takto: ,, Flexibilita je schopnost
realizovat pohyb v nalezitéem rozsahu, o plné amplitude. Peri¢ s Dovalilem (2010, s. 96)
hovoii o pohyblivosti podobné: ,, Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost)
chapeme ve sportu predpoklady pro rozsah pohybii v jednotlivych kloubech — schopnost
vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.*“ V odborné literatufe se lze také setkat
s pojmem ohebnost. ,,Zviastnim pripadem je ohnuti do oblouku (tyka se patere), které

oznacujeme nazvem ohebnost* (M¢&kota, Blahus, 1983, s. 220).

Pohyblivost je dualezitym faktorem lidského pohybu a hraje zasadni roli nejen
ve sportovnim tréninku, ale také v oblasti biomechaniky, fyzioterapie a dalSich 1€katskych

disciplin (ortopedie, fyziologie, kineziologie, traumatologie).

., Flexibilita neni uniformni generalizovanou schopnosti. “ (M¢&kota, Novosad, 2005, s. 96).
Flexibilita je specifickd pro kazdy kloub. Rozsah pohybu v rameni nezajiStuje rozsah
pohybu v ky¢li a rozsah pohybu v jedné ky¢li nebo rameni nemusi piili$ souviset s rozsahem
ve druhé. Z namétenych vysledkil v jednom kloubu tedy nelze ptesné¢ odhadnout rozsah
pohybu v ostatnich ¢astech téla. Proto rozdélujeme flexibilitu pazi, trupu, nohou, kycli

(Alter, 1988).

Kazda sportovni disciplina vyZaduje specifickou troven pohyblivosti, kterd umoZiiuje
efektivni a bezpecné provedeni pohybu. Zatimco nékteré discipliny, napt. gymnastika, balet
a jogové discipliny kladou diraz na komplexni mobilitu ve vSech kloubnich spojeni, jiné
sporty se zaméfuji na flexibilitu pouze v urcitych kloubnich systémech podle jejich
specifickych pozadavkl — atletika, fotbal, bojové sporty (Peri¢, 2012). Proto je dulezité
prizpisobit rozvoj flexibility individudlnim potiebam sportovce a kombinovat streink

s dalSimi metodami. Flexibilitu lze rozvinout v kazdém véku, mira zlepSeni vSak nebude



v kazdém véku stejnd, stejné jako potencial pro zlepSeni. ,, Senzibilnim obdobim pro rozvoj

pohyblivosti je vek 7-11 let (Alter, 1996, s. 141).
Uroveti flexibility je ovlivnéna fadou faktord, které 1ze rozdélit na vnitini a vn&jsi.
Vnitini flexibilita
e Anatomicka stavba kloubti: tvar a druh kloubnich ploch, napt. kulovity kloub ramene
ma vétsi rozsah nez klouby kolene.

o Elasticita svalii, slach a vazl: zkracené svaly omezuji pohyblivost.

e Svalova sila a rovnovadha: svalova dysbalance nebo slabost antagonickych svalt

muze negativné ovlivnit rozsah pohybu.

e V¢ek: s pribyvajicim veékem se flexibilita pfirozené snizuje kvuli ztrat¢ elasticity
tkani.

e Pohlavi: zeny maji obvykle vétsi pohyblivost nez muzi, klouby Zen jsou mensi,
a tak umoziuji vétsi rozsah pohybu.

e Psychicky stav.

Vngjsi flexibilita

e Teplota prostiedi: teplejsi prostfedi zvySuje elasticitu svalil a kloubi, zatimco chlad
pusobi negativné. Hranici je teplota asi 18 stupnd. V chladném prostiedi je dilezité
pouzivat vrstvené obleceni, které udrzuje télesné teplo. Je nutné dbat na dostatecné
zahtati pfed cvicenim.

e Denni doba: rano byva pohyblivost mensi, protoze svaly a klouby nebyly delsi dobu

aktivni.

e Unava: vysokd unava snizuje koordinaci a zvySuje riziko zranéni, pii velké unavé

je lepsi volit jemné protahovéani zamétfené na regeneraci (Mckota, Novosad, 2005).



1.1.1 Druhy flexibility
Dle Lehnerta a kolektivu (2014) Ize flexibilitu klasifikovat podle riznych kritérii. Nejcasteji

s ohledem na jeji zaméteni nebo zpiisob provedeni rozliSuje:
e obecnd a specidlni,
e aktivni a pasivni,
e dynamicka a staticka.

Obecna flexibilita se vyznacuje standardni trovni pohyblivosti v kloubnich systémech, které
jsou zéasadni pro bézné pohybové aktivity. V rdmci sportovni piipravy se na udrzovani
a zlepSovani obecné flexibility zaméfuje zejména u zacatecnikl a rekreacnich sportovci.
U vrcholovych sportovceti je vSak Casto tieba jit nad ramec této primérné irovné a zlepSovat

specifikou flexibilitu pro dany sport (Lehnert a kol., 2014).

Na rozdil od obecné flexibility je specidlni flexibilita tzce spjata se sportovnimi
disciplinami, které¢ vyzaduji mimotfaddnou uUroveit pohyblivosti (sportovni gymnastika,
plavani, sportovni chiize). Bez jejiho nadprimérného rozvoje by nebylo mozné dosahnout

vrcholové sportovni vykonnosti (Lehnert a kol., 2014).

Aktivni pohyblivost oznacuje schopnost vykonavat pohyb v maximalnim rozsahu pouze
za pomoci vlastni svalové sily, bez vnéjSiho zdsahu nebo pomoci. Aktivni pohyblivost miiZze
byt staticka nebo dynamické (Alter, 1999). Zatimco pasivni flexibilita oznacuje schopnost
dosdhnout maximalniho rozsahu za pomoci vnéjsich sil (gravitace, partnera, pomiicek), aniz

by se na pohybu podilela svalova sila sportovce (Mékota, Novosad, 2005).

Staticka pohyblivost je schopnost udrzet urcity rozsah pohybu v kloubu nebo svalové
skuping bez aktivniho pohybu, ¢asto po delsi dobu (bo¢ny nebo Celny rozstép).

Dynamické pohyblivost se tyka schopnosti vykonavat pohyby v plném rozsahu s vyuzitim
svalové sily. Tento typ flexibility je klicovy v dynamickych sportech — sprint, fotbal, bojové
sporty, kde je potieba plynulé a rychlé provadéni pohybt (Mékota, Novosad, 2005).
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1.1.2 Hypermobilita a hypomobilita

Hypermobilita oznacuje stav, kdy klouby vykazuji nadmérnou pohyblivost a schopnost
dosahovat vétsiho rozsahu pohybu, nez je obvyklé. Muze byt vrozena, tedy geneticky
podminéna, nebo mize vzniknout v disledku nadmérného pietézovani kloubii. Vyskytuje

se Cast¢ji u zen nez u muzl. Dle Buzkové (2006) mizeme délit hypermobilitu do dvou forem.
e (Celkova — postihuje vSechny klouby.

e Lokalni — jen v nékterych kloubech.

vevr

(M¢kota, Blahus, 1983, s. 221). V piipad¢ hypermobility je kladen diiraz na posilovani sval
kolem vybranych kloubl a zajisténi spravné stability v postizenych oblastech,
aby se pfedeSlo moznym zranénim. Nadmérnd pohyblivost kloubli mize byt vhodna
ve sportech, které vyzaduji extrémni rozsah pohybu, jako je gymnastika nebo balet.
Nicmén¢, studie ukazaly, ze sportovci s nadmérnou flexibilitou maji zvysené riziko
problémt s ky€lemi a dolni ¢asti zad. U téchto sportovcl je proto dilezité se zaméfit
1 na svalovou stabilizaci a silu, aby se minimalizovalo pietiZzeni kloubti (Gleim, McHugh,

1997).

Hypomobilita je stav, kdy je rozsah pohybu v kloubech omezeny nebo trvale snizeny,
coz znamena, ze klouby nemohou vykonéavat pohyb v plném rozsahu tak, jak je o¢ekavano.
Snizend pohyblivost miize vést k vy$Simu riziku svalovych poranéni, zejména
pii dynamickych pohybech vyzadujicich velky rozsah pohybu. Vyskyt hypomobility
se zvysuje s vékem a jeji pfiinou je nedostatek pohybu, kloubni onemocnéni, tirazy, svalova

nerovnovaha (Mékota, Novosad, 2005).
Alter (1996) uvadi pét faktorti, které limituji pohyblivost:
e nizka elasticita spojovacich tkani ve svalech a kloubech,
e zvySené svalova napéti,
o nedostatek sily a koordinace,
e struktura kloubu,

e pfitomnost bolesti.
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1.1.3 Metody rozvoje flexibility

1.1.3.1 Strecink

Stre¢ink, odvozeny z anglického slova stretch = natdhnout, natahovat, znamena protahovani
svall a Slach za ucelem zlepSeni flexibility, uvolnéni svalového napéti, prevence zranéni
a zvySeni rozsahu pohybu v kloubech (Buzkova, 2006). Studie naznacuji, Ze zatazeni
stre¢inku pied fyzickou aktivitou mlze snizit vyskyt svalovych zranéni, jako jsou nataZeni
svalli. Nicméné€ ucinnost streCinku v prevenci pietizeni nebo jinych typd zranéni nebyla
prokazana. (McHugh, Cosgravea, 2009). StreCink pifinasi pozitivni U¢inky pouze tehdy,
je-li provadén spravnym a vhodnym zplUsobem. Pro dosazeni optimalnich vysledki
by sportovci méli zaradit stre¢ink do svého tréninkového planu a vénovat mu pravidelné
nékolik minut denné. Kli¢ové je pfistupovat k protahovani pomalu a opatrné, ¢imz Ize
minimalizovat riziko vzniku zranéni béhem samotného cvic¢eni. Podobné jako existuje vice
cest k dosazeni urcitého cile, i v oblasti stre¢inku existuje Siroké Skala cvikd zaméfenych

na rozvoj flexibility (Alter, 1999).

Ptinos strec¢inku dle Altera (1999):

streCink muze piispét k psychickému uvolnéni, ale také k fyzické regeneraci,

coz je obzvlast’ pfinosné pro sportovce pii narocném tréninku,
e pravidelny streink mlzZe zlepsit schopnost vnimani pohybu a zvysit jeho kvalitu,

e strecink zmenSuje riziko zranéni, napf. nataZeni svalu, protahovani pomaha zvySovat
pruznost svalovych vlaken, coz pfispiva k jejich vétsi odolnosti vi¢i nahlym nebo
nadmérnym zatézim,

e strecink mlZe slouzit jako prevence proti vzniku problémi s patefi, zejména bolesti
zad,

e strecink mize zmirnit intenzitu bolestivé menstruace u sportovkyn,

e stre¢ink mlze ulevit od svalového napéti.
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1.1.3.2 Zakladni druhy stre¢inku
Podle Altera (1999) rozeznavame pét zakladnich technik strecinku: staticky, dynamicky,

aktivni, pasivni a proprioceptivni strecink.

Staticky strecink

Metoda protahovani, pii které se dand poloha udrzuje po urcitou dobu bez pohybu.
¢asti. V prvni fazi — faze protazeni, dochézi k uvolnéni svalového napéti a ve druhé fazi
zvySujeme pruznost svalu a rozsah pohybu. Pii tomto typu protahovani se sval natahuje
do maximdlni, ale stile komfortni polohy a doporucuje se ji drzet alespont 30 sekund
(Buzkova, 2006). Mezi dalsi vyhody statického strec¢inku patii jednoduchost, bezpecnost
a mala fyzicka naro¢nost. Diky tomu je tento typ stre¢inku vhodny pro vSechny vékové

kategorie a nevyzaduje zadné specialni pomucky (Alter, 1999).

Soucasné vyzkumy vSak upozoriuji na to, Ze zatrazeni statického stre¢inku bezprostfedné
pred vykonem muze vést ke snizeni vybusného vykonu — napiiklad vysky vyskoku nebo
rychlosti sprintu. Ve studii provedené na netbalistkich byla po statickém strec¢inku
zaznamenana hor$i vykonnost v testech vyskoku i sprintu ve srovndni s dynamickym
rozcvicenim. Tato negativni odezva vSak byla nasledné neutralizovéana, pokud byl staticky

streCink zatazen pfed sportovné specifické intenzivni rozcvi€eni (Taylor et al., 2009).

Dynamicky stre¢ink

Charakteristika dynamického streinku zahrnuje aktivni pohyb, ktery vyuZziva pohybovou
energii téla. Na rozdil od statického strec¢inku, kdy je pozice udrzovana po delsi dobu,
u dynamického streinku dochazi k plynulému piechodu zjedné pozice do druhé.
Dynamicky stre¢ink zahrnuje cviky, které jsou provadény Svihovym zplisobem, hmity,
skoky a odrazy. Je idealni pro zahtati pred fyzickou aktivitou, kdy chceme protahnout svaly
a zaroven udrzZet zvySenou tepovou frekvenci. Obvykle se aplikuje pted samotnym vykonem

a vyZaduje vétsi pocet opakovani.

Dynamicky strecink se v moderni piipraveé sportovcu stile vice prosazuje jako efektivni
soucast rozcviceni, a to zejména diky pozitivnimu vlivu na vykon. Oproti statickému

streCinku, ktery mize vést k do¢asnému snizeni sily ¢i vybusnosti, dynamicky strecink ¢asto
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zlepsuje nasledné vykony, zvlasté pokud je aplikovan dostateéné dlouho. Efektivni
rozcviceni by tedy mélo obsahovat tivodni aerobni aktivitu stfedni intenzity, nasledovanou
dynamickym streCinkem s velkym rozsahem pohybu a zakonceno specifickymi pohyby

daného sportu (Behm, Chaouachi, 2011).

Pasivni strecink

Pasivni strecink je forma, pii které je protahovani dosazeno bez aktivniho zapojeni svald,
ale prostfednictvim vné&jSich sil, napt. partnerem nebo vlastni silou. Protazeni by mélo byt
provadéno pomalu a kontrolované. Pokud je pasivni strecink provadén ve dvojici, je kladen
diraz na vzdjemnou komunikaci, aby nedoslo k ptekroceni hranice a zpisobeni posSkozeni

svalu ¢i kloubt (Peri¢, Dovalil, 2010).

Aktivni strecink

Aktivni stre¢ink vyuziva vlastni svalovou silu k dosazeni protazeni, nedochazi k zddnému
pusobeni vné&jsich sil. Alter (1999) dé€li aktivni stre€ink na dvé hlavni skupiny: volny aktivni
a proti odporu. Pfi volném aktivnim strecinku neni pouzit zddny vné&jsi odpor. ProtaZeni je
dosazeno pouze aktivnim zapojenim svald. StreCink proti odporu zahrnuje protazeni, které
je provadéno s vyuzitim vnéjSiho odporu napt. odpor gumy, ruky, druhé osoby, zdvazi nebo

jiného néstroje.

PNF — proprioceptivni nervosvalova fascilitace

Nékdy také jako metoda kontrakce — relaxace — protaZeni (Peri¢, Dovalil, 2010). Metoda
stre¢inku PNF byla pivodné vyvinuta pro rehabilitaci a zlepSeni funkce svalll, pficemz
se dnes Siroce pouZziva pro rozvoj flexibility. PNF stre¢ink vychazi z principu tzv.
postizometrické relaxace. ,, Princip spociva v tom, Ze nejprve navodime vnéjSim odporem,
kladenym proti izometrickému piisobeni sily svalu, zvySeni jeho napéti a poté, jakmile
se sval uvolni a dojde k naslednému ochabnuti, sval pasivné protahujeme. “ (Choutka, 1987,

s. 125). PNF se sklada ze 3 ¢asti (Peri¢, Dovalil, 2010):

e Kontrakce: V této fazi se provadi izometricka kontrakce protahovaného svalu.
Cvicenec aktivné napind sval proti odporu, ktery ovSem nepiekona. Tato kontrakce

trva obvykle 46 s.
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e Relaxace: Béhem této faze dojde k uvolnéni napéti ve svalu, trva 2-3 s. Plynulé

a hluboké dychani, v této fazi bychom neméli zadrzovat dech.

e Protazeni: Sval je opét pasivné protazen do vétSiho rozsahu pohybu ji predtim (za

pomoci partnera). Délka protazeni 8 s.

1.1.3.3 Kompenza¢ni cvi¢eni

Kompenzacéni cviceni jsou specialné navrzené pohybové aktivity zaméfené na vyrovnani
svalovych dysbalanci, prevenci petizeni, zranéni a celkové zlepSeni pohybovych stereotypi.
Dle Bursové (2005) oznacujeme kompenzacni cviceni jako ,, variabilni (promenlivy) soubor
Jjednoduchych cvikii v jednotlivych cvicebnich polohach.” Jsou dilezitou soucasti
tréninkového procesu nejen u sportoved, ale i u bézné populace. Kompenzaéni cviceni lze
provadét s vyuzitim vlastni vadhy téla nebo s pomuickami, jako jsou gymnastické mice,

posilovaci gumy ¢i overbally. Dtlezita je pravidelnost a spravnd technika provedeni.

Rozdéleni kompenzacnich cviceni (dle zaméfeni):
e cviceni protahovaci — slouzi k protazeni zkracenych svalti a zlepseni flexibility,
e cviceni relaxaéni — pomahaji uvolnit napéti ve svalech a redukovat stres,

e cviceni posilovaci — cilené na oslabené svalové skupiny,

e cviceni dechové — podporuji spravné dychéni, uvolnéni svalové napéti.
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1.1.4 Metodické zasady strefinku
StreCink je dilezitou soucasti kazdého tréninkového procesu, at’ uz jde o zlepseni flexibility
¢1 prevenci zranéni. Pro dosazeni maximalnich pfinosi je dilezity diraz na spravné

metodické zasady. Tyto zasady jsou urcujici pro efektivitu a bezpecnost cviceni.

Pted samotnym streinkem je nezbytné zahtati, které by mélo trvat 5-10 min., pfi¢emz
intenzita by méla byt takova, aby bylo dosazeno mirného zvyseni srdecni frekvence. Behem
streCinku je kladen diraz na pravidelné, kontrolované a rovnomérné dychani bez zadrzovani

dechu. S vydechem prohloubit protazeni, zvysit rozsah pohybu.

Obecné se doporucuje, aby se kazda protahovaci pozice drzela po dobu 30 s (Buzkova,
20006). Pii strecinku je dulezité nezacinat s maximalnim protazenim. Nejprve je potteba zacit
s mens$i intenzitou a postupné zvySovat rozsah pohybu. Protahovat pomalu, plynule do krajni
polohy, az do pocitu tahu (neméli bychom pocitovat bolest). Nespravné provadény strecink
s ptili§ velkou intenzitou, frekvenci nebo dobou protazeni mize vést k bolestem, snizeni

vykonnosti, a dokonce ke zranénim.

Doporucuje se volit mezi statickym a dynamickym protahovanim podle cile cviceni.
Dynamicky strecink je vhodny jako soucast rozcviceni pted vykonem, protoze podporuje
prokrveni svalil a pfipravuje je na zatéz. Naopak staticky strec¢ink se doporucuje pro rozvoj
flexibility a regenerace po tréninku. Vyzkumy ukazuji, ze statické protahovani delsi nez 60
sekund pied vykonem muze vést k doCasnému snizeni svalové sily a vykonu (Behm et al.,

2021). Proto je dalezité jeho spravné nacasovani a kombinace s dynamickym pohybem.

Pro efektivni protazeni jednotlivych svalovych skupin je vhodné vyuzivat vice riznych
cvikl, aby bylo protazeni komplexni a rovnomérné. Pokud je cilem zvysit flexibilitu,
je vhodné provadét vice opakovani. Uginnost stre¢inkovych cvideni je zavisla
na pravidelnosti provadéni téchto cviceni. Idealné by mély byt soucasti kazdého
tréninkového procesu.

Kazdy ¢lovék ma individuélni rozsah pohybu a flexibility dany 1 vrozenymi dispozicemi,
které je tfeba respektovat. Stre€ink by mél byt ptizpiisoben aktudlnim schopnostem kazdého

jednotlivce, at’ uz jde o uroven pohyblivosti, s ohledem na vék a zdravotni stav. Je dilezité

nesrovnavat se s ostatnimi a postupovat v ramci svych moznosti.
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Béhem protahovani neni vhodné mluvit, smat se ¢i jinak rozptylovat, dilezité je védomé
vnimani téla a koncentrace na protazeni jednotlivych svalti. Pomticky mohou pomoci zvysit
efektivitu streCinku, umoznit hlubsi protazeni a podpofit spravné drzeni téla. Vyuziti
pomucek je vhodné jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé cvicence, ktefi chtéji dosahnout
vetsi flexibility.

Z dlouhodobého hlediska pravidelné protahovani nejen zvysuje uroven flexibility, ale také
muze prispet ke zlepSeni rovnovahy a prevenci padl, zejména u starsi populace. Studie
ukazaly, ze dlouhodoby protahovaci trénink miize pomoci snizit riziko svalovych zranéni,
hlavné u bézeckych sporti, a zlepsit stabilitu pti pohybu. (Peri¢, Dovalil, 2010; Alter, 1999;
Buzkova, 2006; Behm et al., 2021).
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1.1.5 Diagnostické metody zjiSt’ovani urovné flexibility

1. Mg¢feni uhli (goniometrie)
Goniometrie méti thly mezi jednotlivymi segmenty téla. Pfi méfeni se sleduje, jak daleko
je kloub schopen se pohybovat, coz se vyjadiuje v uhlech. Méfeni mize byt aktivni nebo
pasivni. Nejcastéji se pouzivaji mechanické goniometrie (Uhloméry), ale existuji
1 elektronické verze, které umoziuji mefit uhel v celém pribéhu pohybu. Goniometrie

se pouziva v medicin€, napft. v ortopedii, traumatologii (M¢kota, Novosad, 2005).

2. Méfeni distanci
Meéfeni distanci urcuje vzdalenost urcitych bodua lidského téla od podlozky nebo od jinych
vhodné zvolenych postoji ¢i poloh. Tento postup se zaméfuje na maximalni amplitudu
pohybu a vysledky se vyjadiuji v centimetrech, napt. vzdalenost prsti pfedpazenych pazi
od podlozky v hlubokém ptedklonu, vykrut, bo¢ni rozstép (Mékota, Blahus, 1983; M¢kota,
Novosad, 2005).

3. Alternativni posouzeni
VySe zminéné testy muzeme zafadit do skupiny tzv. NR — testl (testy zalozené,
na normdch), kde se vysledky porovnavaji s normou, ktera je statisticky odvozena, ¢asto
v percentilech, stenech nebo T-bodech. Naopak CR-testy (testy zalozené na kritériich)
porovnavaji vysledek s konkrétnim, ¢asto odborné stanovenym kritériem. V nasem ptipadé
se hodnoti, zda osoba dosahuje poZzadované pozice, kterd odpovida normalnimu rozsahu
flexibility u zdravého €loveka. Hodnoceni je binarni (0, 1), tj. nesplnil — splnil (M¢&kota,

Novosad, 2005).
4. Svalové testy dle Jandy

Svalové testy dle Jandy se pouzivaji k diagnostice flexibility a zamé&fuji se na identifikaci
svalovych dysbalanci a funkénich poruch pohybového systému. RozliSujeme mezi svaly
tonickymi (sklon k hyperaktivité a zkraceni) a fazickymi (sklon k oslabeni a hypotonii).
Testovani probiha prostfednictvim pasivnich 1 aktivnich pohybu, pfi¢emZ se sleduje omezeni
rozsahu pohybu. Svalové testy jsou bézné vyuzivany v rehabilitaci, sportovni diagnostice

a fyzioterapii (Janda, 2004).
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1.2 Gymnastika

Vyznam pojmu ,,gymnastika* se v priabchu Casu vyvijel a ménil v zavislosti na urovni
poznani, které bylo ovlivnéno historickymi, ekonomickymi, politickymi a kulturnimi
podminkami dané doby. Prvni zminky o gymnastice pochézeji jiz ze starovéku, kdy v Cing,
Indii a Egypté€ vznikly filozofie zamétené na péci o télesné 1 dusevni zdravi. Z tohoto obdobi
se dochovaly dodnes popularni systémy cviceni, jako je ¢inské Kung-fu ¢i indicky systém

jogy (Skopova, Zitko a kol., 2022).

Pojem ,,gymnastika® vychazi ze starofeckého slova ,,gymnasein® (cvi€it nahy), které
oznacovalo nejen cvicence a bojovniky, ale 1 ty, ktefi se zabyvali védou o télesném cviceni.
Gymnastika byla nedilnou soucasti vychovy a jeji pivodni vyznam se vztahoval k celkové
péci o télo a jeho rozvoj. Tento vyznam zastaval i Platon, ktery tvrdil, ze 1€kai zasahuje
az ve chvili, kdy gymnastika nestaci. Ve staroveéké fecké spolecnosti panoval ideal harmonie
mezi té€lesnou a dusevni strankou ¢loveka, znamy jako kalokagathie. Télesnost byla vnimana
nejen esteticky, ale 1 funkéné — at’ uz ve vztahu k boji, fyzickym soutéZzim nebo jako
prostiedek k udrzeni ¢i obnoveni zdravi. Z tohoto obdobi pochazi i zndme réeni ,,ve zdravém

téle zdravy duch* (Kristofic, 2004).

Vyznam télesného cvi€eni pro rozvoj ¢lovéka zdirazitovaly vyznamné osobnosti, jako byli
J. J. Rousseau a J. A. Komensky. Na pfelomu 18. a 19. stoleti vznikaly v Evropé rizné
gymnastické sméry a systémy. Plvodné Siroce chapany pojem ,,gymnastika® postupné
ustoupil specializovanéj$im pojmim, jako jsou skolni télesnd vychova, sport, pohybova
rekreace Ci lécebnd gymnastika (Skopova, Zitko a kol., 2022). V Némecku formuloval
koncept télesného cviceni Johann Christian GutsMuths, ktery do svého systému zahrnul
cviteni na natadi, ¢imz polozil zaklady natad’ové gymnastiky. Ve Svycarsku se o rozvoj
moderniho prostného cvideni zaslouzil J. H. Pestalozzi. Ve Svédsku pak Per Henrik Link
vytvoril védecky podloZzeny systém télesnych cvi€eni, vychazejici ze studia anatomie
a fyziologie. Tento seversky systém rozliSoval Ctyfi druhy gymnastiky: pedagogickou,
estetickou, vojenskou a 1écebnou. V Prusku, pod vlivem nacionalistického hnuti usilujiciho
o sjednoceni Némecka, vznikl turnersky systém gymnastiky vychézejici z GutsMuthsova
uceni. Mezi jeho hlavni pfedstavitele pattili Friedrich Ludwih Jahn a Ernst Eiselen (KriStofic

a kol.,2009).
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Ve druhé polovin€é 19. stoleti vytvoril v Ceskych zemich svij télovychovny systém
Dr. Miroslav TyrS (1832-1884). Inspiroval se turnérskym pojetim télesné vychovy,
nafadovou gymnastikou 1 dalSimi systémy. Jeho télocvicnd soustava kladla diraz
na vSestranny rozvoj. V ramci narodniho uvédomeéni zalozil roku 1862 vyznamny spolek —
Ceské dobrovolné télovychovné hnuti Sokol. TyrSova sokolskd soustava, zahrnujici
teoretické

1 ideové zaklady, vyustila ve vyznamné dilo ,,Télocvicné nazvoslovi®“. Pro cvicitele
sokolskych jednot vytvoril metodickou ptirucku ,,Zakladové t€locviku®. T€lesnou vychovu
zen a divek v Ceskych zemich rozpracovala uclitelka a cvicitelka Klemena HanuSova
(1845-1918), spoluzakladatelka Télocviéného spolku pani a divek prazskych. Dalsi vyvoj
zenské gymnastiky ovlivnily nejen principy sokolského systému, ale také zdravotni
gymnastika B. Mensedieckové, metody E. Bjorkstenové a rytmickd gymnastika
E. J. Dalcroze. Do gymnastiky se promitly také estetické sméry, napiiklad koncepty
F. Delsarta, I. Duncanové, J. M. Labana a H. Kallmayerové, ¢i vyrazova technika R. Bodeho.
Tyto vlivy se v souCasné gymnastice projevuji zejména zaclenénim tane¢nich technik,
respektovanim principti hudebné-pohybovych vztahit a vyuZzitim Sirokého repertoaru

estetickych rytmickych cviceni (Skopova, Zitko a kol., 2022).

Po rakouské §kolské reformé byla v Cechach v roce 1869 zavedena télesna vychova jako
povinny pfedmét na obecnych skolach pro chlapce, zatimco na ostatnich typech skol zlstala
nepovinna. Vyuka zahrnovala pfedevSim prostnd cviceni, pofadovd cviceni
a cviceni na natadi. Po vzniku samostatného Ceskoslovenska byla koncepce $kolni t&lesné
vychovy vyrazn€ ovlivnéna tradicemi sokolského télocviku. Té€lesna vychova pro divky
se stala povinnou azZ v roce 1948, kdy byla zatazena do vyuky na vSech typech Skol, véetné
vysokych kol (od roku 1952). Od roku 1960 probihala vyuka podle jednotnych osnov, které
zahrnovaly zékladni gymnastiku, lidové tance, sportovni 1 moderni gymnastiku.
Po spolecenskych zménach v roce 1989 doslo k vétsi flexibilité v obsahu vyuky, jeji
organizaci i fizeni. Hlavnim cilem télesné vychovy se stala podpora pozitivniho vztahu
k pohybovym aktivitam, aby si jednotlivei osvojili celoZivotni zdravy Zivotni styl spojeny

s pravidelnym pohybem (Skopova, Zitko a kol., 2022).
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1.2.1 Vymezeni pojmu gymnastika

Gymnastika je systém metodicky uspotadanych pohybovych ¢innosti, které zahrnuji rizné
pohybové dovednosti a techniky, jako je sila, flexibilita, koordinace, rovnovaha a obratnost.
Gymnastika mize mit rizné formy a discipliny, a to jak soutézni sporty, tak cviCeni

zaméfena na zlepSeni fyzické kondice a zdravi (Zitko a kol., 1999).

Cilem gymnastiky je rozvoj vSestranné télesné zdatnosti, hudebné-pohybové vychovy,
kladné ovlivnéni zdravi, vychovy, vzdélani a zlepseni motorickych schopnosti (Kristofic,

2004).

Schopnost = vrozena, piirozen¢ se rozvijejici predispozice, kterda umoziuje jedinci

vykonavat urcité ¢innosti.

Dovednost = je specifickd, ziskand a rozvinutd schopnost, kterd se obvykle vyviji

prostiednictvim tréninku, praxe nebo zkusenosti.

1.2.2 Déleni gymnastiky
Gymnastika je rozsahld pohybova disciplina, ktera zahrnuje jak soutézni, tak nesoutézni
formy cviceni. Piestoze se rizné druhy gymnastiky vzajemné prolinaji, lze je rozdélit

do dvou hlavnich skupin.

1. Gymnastické sporty (soutézni gymnastika) — tyto discipliny maji jasn¢ dand pravidla,
soutézni charakter a jsou soucasti narodnich 1 mezinarodnich sportovnich soutézi.
FIG (mezinarodni gymnastické federace) a European Gymnastics organizuji soutéze
v téchto gymnastickych disciplinach:

e sportovni gymnastika (muzi, Zeny),

e moderni gymnastika,

e skoky na trampoling,

e akrobatickd gymnastika,

e gymnasticky aerobik,

e gymnastika pro vSechny (dfive v§eobecnd gymnastika),

vvvvvv

e parkour.
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2. Druhy gymnastiky (nesoutézni gymnastika) — nemaji primarné soutézni charakter,

zam¢tuji se na pohybovy rozvoj, estetiku nebo zdravotni pfinosy.

Zékladni gymnastika — zahrnuje cviCeni pro vSestranny pohybovy rozvoj,
vcetné Skolni a zdravotni gymnastiky.

Rytmickd gymnastika — zahrnuje hudebné — pohybovou vychovu, tanec
a dalsi estetické formy pohybu.

Aerobik — zahrnuje riizné formy aerobniho cvic¢eni zaméteného na kondici

a zdravi (Skopova, Zitko a kol., 2022).

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni icka
adnt Rytmicka Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
poradova hl,ldebne - pohybova kor%cvh.cr,u (bez niCini, Sportovni gymnastika |Sportovni aerobik
vychova s na¢inim)
prostna cvieni bez na¢ini tane¢ni (choreografie)|Moderni gymnastika |Sportovni akrobacie
s nacinim cvieni s na¢inim Skoky na trampoliné¢ | TeamGym
Ay Aerobik fitness
na naradi tanec .
druzstev
akrobaticka Fitness jednotlivct
iz Esteticka skupinova
uzita .
gymnastika
Akrobaticky rokenrol

Obrazek 1- déleni gymnastiky, zdroj: Skopova, Zitko a kol., 2022, s. 14

Nekteré sportovni discipliny napft. akrobaticky rock and roll, aerobik fitness druzstev, fitness

jednotlivel, estetickd skupinovd gymnastika pln€ vyuZivaji obsahu gymnastiky,

ale jsou organizovany pod jinymi zastfeSujicimi organizacemi.
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1.2.2.1 Gymnastika pro vSechny

Gymnastika pro vSechny (diive jako VSeobecnd gymnastika) je otevieny vzdélavaci
a vychovny systém, ktery zahrnuje cvi¢eni zaméiena na vSeobecny rozvoj pohybovych
schopnosti. Nabizi programy od zékladni pohybové piipravy po formy, které umoziuji
seberealizaci v pohybu a podporuji celozivotni zdjem o pohybovou aktivitu. VSeobecna
gymnastika ma zdravotné preventivni GCinky a ptispiva k ziskani spravnych pohybovych
navykul, optimalnimu rozvoji schopnosti, novym dovednostem, lepsi kondici, estetickému
pohybovému projevu, uvolnéni, zlepseni psychické pohody, rozvoji kreativity, hodnotnému
vyuzivani volného Casu a zvySovani sebevédomi. Je dilezitou soucasti zivotniho stylu (Zitko

a kol., 1999).
Vseobecna gymnastika zahrnuje ve svém pohybovém programu nasledujici:

e pohybové skolent,

e zékladni hudebné — pohybovou piipravu,

e zékladni gymnastiku (soubor cviceni zamétenych na celkovy rozvoj a kondici),

e zvySovani po¢tu dovednosti a vykonnosti,

e specializaci (napf. pohybové skladby, rekreacni sporty, tanec, soutéze),

e prezentaci vysledki prostiednictvim télovychovnych vystoupeni (hromadné
¢1 skupinové na festivalech a gymnaestradach) soutéze v pohybovych skladbéch,

sportovnich sestavach a dalSich aktivitach (Skopova, Zitko a kol., 2022).
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1.2.3 Metodika a vyuka gymnastiky

Efektivni a bezpecna vyuka gymnastiky vyzaduje dodrzovani zakladnich didaktickych
principti. Mezi hlavni zasady vyuky gymnastiky patii postupnost, zajiSténi bezpecnosti,
vyuziti nazornosti (demonstrace), poskytovani zpétné vazby, individualizace pfiistupu
k zdkiim a dal$i principy podporujici aktivni uceni a bezpecnost. Kazdy zdk ma jiné
predpoklady, a proto by méla byt vyuka do jisté miry individualizovana. Pfi vybéru
anacviku prvkl bereme v tivahu vék, aktualni zdravotni stav, roven piedchozich zkusenosti
a dovednosti, ale 1 psychické charakteristiky (strach, obavy) (Libra, 1973).

Uceni novych pohybt by mélo vzdy vychazet z jiz osvojenych dovednosti, nacvik by mél
od zndmého k nezndamému. Pedagog nesmi upiednostiiovat rychlost vyuky pfed spravnou
technikou a bezpecnosti. Moderni metodické postupy v gymnastice proto rozdéluji vyuku
do postupnych turovni podle obtiznosti; zak postupuje na dal$i Groven az poté,
co spolehlivé zvladl ptedchozi prvek. Nacvik zaméifujeme tedy tak, aby cviky na sebe
plynule navazovaly a logicky se dopliiovaly (kotoul — kotoul letmo — salto vpied). S tim
souvisi 1 zasada postupného zatézovani, kdy se obtiznost zvySuje postupné, aby si télo mohlo
na rostouci naro¢nost adaptovat. Spravné provedeni gymnastickych prvkii vyzaduje neustalé

opakovani, které vede k upevnéni spravné techniky a jeji automatizaci (Hedbavny, 2020).

V gymnastice je bezpecnost absolutni prioritou. Kazdy jedinec ma jiné tempo uceni,
a proto je dulezité pfistupovat k nacviku individualné a pfizpsobit metodiku jeho
schopnostem. Pfi vyuce je nutné pfijmout opatieni, ktera minimalizuji riziko Urazu a zajisti

zaktim bezpecné osvojeni dovednosti:

e Kontrola prostoru a naradi — zajistit dostatek vhodného vybaveni, spravné rozmisténi
naradi.

e Organizacni pravidla — zdkaz cviceni v nevhodném odévu, se Sperky. Cvicenci
se pohybuji v télocviéne podle pravidel a ukdznéné. Nafadi nepouzivaji bez dozoru
ucitele.

s pouzitim vhodného jisténi, napf. zinénky, molitanové jamy, pasy. V piipadé

potieby lze vyuzit asistenci zdka, kterému vSak musi byt pfedem vysvétleno
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a nazorn¢ ukazano, jak spravné¢ pomahat. Ucitel musi dobte znat techniku daného

prvku (Vaculikova a kol., 2011).

Dilezitou roli zde hraje ndzornost a zpétna vazba, ktera pomaha gymnastim lépe pochopit
a zdokonalit provadéné pohyby. K tomu lze vyuzit rizné vizudlni pomicky, jako jsou
zrcadla, verbalni korekce od trenéra nebo videoanalyza. Gymnastické dovednosti
je nejucinnéjsi vyuCovat pomoci ukéazky, kterou ucitel nebo pokrocily zak piedvede.
Vizuélni demonstrace pomaha zakiim 1épe pochopit pohyb nez samotny slovni popis. Ucitel
by mél zékovi jasné a konkrétné sdélit, co a jak ma opravit, pficemz se zameétuje

vvvvvvvvv

2020).

Pfi nacviku pohybovych prvkii gymnastiky se obvykle vyuzivaji dva hlavni metodické
postupy — komplexni (celkovy) a analyticko — synteticky (po ¢astech). Komplexni nacvik
spociva v uc¢eni pohybového tkolu jako celku, bez rozd€leni na jednotlivé ¢asti. Tato metoda
je vhodna zejména pro jednodussi cviky nebo pro cvicence s dostate¢nymi pohybovymi
zkuSenostmi. Trenér musi posoudit, zda je cvicenec schopen zvladnout pohyb jako celek,
aniz by ohrozil sprdvnou techniku provedeni. Analyticko-synteticky postup se vyuziva
prvky, néz se piejde k celkovému provedeni. Princip spociva v detailni analyze pohybu,
nacviku jednotlivych €asti a nasledné spojeni do celku. Tyto ¢asti samy o sob& netvofi

samotné cvitebni tvary, ale aZ jejich kombinace vytvaii vysledny pohyb (Cerna, 2014).
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1.2.4 Zkoumané gymnastické prvky

1.2.4.1 Kotoul vpied

Technika provedeni

Kotoul zacina nacvikem z podfepu a vzpazenim, coz umoziuje ziskat vétsi polohovou
energii. Predklon trupu a hlavy spolu s dohmatem rukama na zem posouva tézisté téla vpied
a vytvari optimalni podminky pro zah4jeni rotace. Dalsi rotacni impuls se ziskava napnutim
nohou a pokréenim pazi. Dllezitym momentem je pfeneseni zatéze po dohmatu rukama mezi
kréni a hrudni patef, nikoli na hlavu nebo samotnou kréni patef. Rotace se zrychluje
ptiblizenim hmoty k ose otaceni, tedy skréenim nohou a plynuly pfesun do kone¢né pozice

bez pomoci rukou (Zitko a kol., 1999).

=
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Obrazek 2 — kotoul vpred, zdroj: Zitko a kol., 1999, s. 42

Metodika nacviku:

e kolébka s drzenim rukou za bérec,

e kolébka skrémo bez drzeni, s hlavou v ptfedklonu u kolen,

e kolébka vpted i vzad ze dfepu do diepu,

o kolébka ze stoje do stoje,

e nacvik kolébky ve dvojicich: jeden provadi cvik, druhy kontroluje spravné
provedeni, pfipadné¢ dopomaha,

e kotoul na naklonéné rovingé, dopomoc ucitele,

e kotoul vptred: ze diepu do polohy na zadech a pomoci kolébky se zhoupnout zpét

na nohy.
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e v pfipadé spravného provedeni kotoulu vpied mize cvi¢enec vyzkouset kotoulové

varianty:

O

©)

@)

O

nékolik kotould za sebou,
kotoul do roznoZeni,
kotoul — vyskok,

kotoul — vyskok s obratem.

1.2.4.2 Kotoul vzad

Technické provedeni

Podstatou kotoulu vzad je efektivni pfeména polohové energie vychoziho postaveni

na rotacni pohyb vzad, spojeny se synchronizovanym skré¢enim nohou a aktivni praci pazi.

v

Nejvhodnégjsi je zahajovat kotoul vzad ze stoje nebo podiepu. Pad vzad pies kolébku

by mél vytvorit dostatenou rotaci, aby ruce slouzily predevsim k nadlehéeni téla

pii prechodu pies hlavu. Hlava zlstava po celou dobu v predklonu a pti v€asné opote rukou

o zem se téméf nedotykd podlozky. Rychlé skréenim nohou pfii kolébce vzad napoméha

zvysit rotaci a usnadnuje provedeni celého pohybu.

\

o

Obrazek 3 — kotoul vzad, zdroj: Zitko a kol., 1999, s. 44

Postaveni rukou pii opote — dvé zdkladni varianty.

1. Nejcastéjsi zplsob — ruce jsou umistény tésn¢ u ramen vedle usi, prsty smétuji vzad

a lokty jsou u sebe.

2. Gymnasticky zplisob — prsty jsou otocené dovnitt a paZe pokrcené. Nejprve

se podlozky dotykaji malikové hrany rukou (Zitko a kol., 1999).
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Metodika nacviku:

e podporova priiprava pro posileni svalstva pazi a pletence ramenniho,

e kolébka vpied i vzad s pfedklonénou hlavou a z postaveni pazi a rukou dle zvolené
varianty,

e kolébka s rukama pokr¢mo vedle svych usi, dlan¢ na podlozce, lokty k sobé,

e prechod z kolébky do svicky,

e kotoul vzad na Sikmé ploSe, dopomoc ucitele,

e kotoul vzad s dopomoci ucitele.

1.2.4.3 Stoj na rukou

Technické provedeni

Stoj na rukou je statickd rovnovazna poloha, jejiZ naro¢nost spociva v malé opérné plose,
stability je nezbytné pevné zpevnéni jednotlivych ¢asti téla, zejména svalovych skupin, které
jsou nejvice zatézovany — svaly pletence ramenniho, svaly pazi, dale také kycelni
a kolenni klouby. Kone¢né pozice stoje na rukou se vyznacuje ptimou linii paze — trup —
nohy, hlavou v neutralni poloze (o¢i sméfuji na konecky prstll) a napjatyma, dokonale
srovnanyma nohama. Pro lepsi stabilitu jsou prsty rukou mirné roztazené a polozené

na podlozce v §ifi ramen (Zitko a kol.,1999).

P\
A\ e

Obrazek 4 — stoj na rukou, zdroj: Zitko a kol., 1999, s. 41

28



Metodika nacviku:

e prkno — cviCenec lezi na podlozce, zpevni se, druhy cvi¢enec ho zveda za nohy,
e stfidavé odrazy z pazi a nohou s pohybem vpied,
e ze vzporu diepmo zady k zebfindm vystupem po prickéch stoj na rukou
s maximalnim vytazenim z ramen,
e vzpor lezmo — uditel / cvicenec ho dopomoci za stehna a boky stavi do stoje
na rukou a vraci zpét do zakladni polohy,
e stoj na rukou s dopomoci cvicence ¢i ucitele stojiciho bokem ¢i ¢elné,

e stoj na rukou oporou o sténu (bfichem ¢i zady ke stén¢),

stoj na rukou bez opory.

1.2.4.4 Premet stranou

Technické provedené

Pfemet stranou neboli hvézda je nejvyhodnéjsi provadét z vychozi polohy, kterd umozni
ziskat dostate¢nou polohovou energii pro plynulé pietoCeni. Nejcastéji se uci ze stoje
prednozného a vzpazeni povys. Klicovym pohybem je dlouhy krok vpied, béhem kterého
se ptes podiep zahajuje predklon trupu s mirnym pootocenim a soucasnym Svihem nohy
do maximalni individudlni vysky. Prvni ruka se pokldda na zem dostate¢né daleko,
aby nedoSlo k naskoceni na ruku, ale zaroven ne pfili§ blizko, coZ by vedlo k vychyleni
ramen vpred a naruseni osy pohybu. Po dokonceni odrazu odrazové nohy je télo uvedeno
do rota¢niho pohybu, ktery je dale podpoien maximalnim roznoZenim béhem prichodu pies

stoj na rukou. Posledni akci je odraz zdruhé ruky, ktery pomahd dokoncit pohyb

W v

1999).

+ -

Obrazek 5 — premet stranou, zdroj: Zitko a kol., 1999, s. 45
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Metodika nacviku:

e vyzaduje uspésSné zvladnuti stoje na rukou,

o _medvidek®: spravna orientace v prostoru — noha, ruka, ruka, noha (mozno vyuziti
znacek na zemi k lepsi orientaci),

e nohy, trup a paze jsou v jedné ptimce,

e premet stranou s dopomoci za boky,

e piemet stranou,

e pfemet stranou s rozb¢hem.
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1.3 Shrnuti teoretické ¢asti

Na zéklade¢ teoretickych vychodisek 1ze konstatovat, ze flexibilita a gymnastické dovednosti
hraji vyznamnou roli v pohybovém rozvoji sportovci, véetné fotbalistti. Vyzkumy ukazuji,
ze dostatecnd pohyblivost a spravna technika pohybu mohou mit pozitivni vliv na sportovni
vykon a snizovat riziko zranéni (Peri¢, Dovalil, 2010; Alter, 1999). V oblasti flexibility se
prace opira o klasifikaci a definici pojmt dle Mékoty a Novosada (2005), ktefi zdraziuji
individualni rozdily mezi jednotlivymi klouby a faktory ovliviiujici pohyblivost. Dale jsou
prezentovany riizné metody rozvoje flexibility, pficemz dulezitym zdrojem je Alter (1999),
ktery podrobné rozpracoval vyhody a nevyhody statického, dynamického a PNF strecinku.
V oblasti diagnostiky flexibility vychdzim z Jandy (2004), ktery se zamétuje na svalové testy
a identifikaci svalovych dysbalanci. Mezi autory panuji riizné ndzory na zatazeni strecinku
do tréninkového procesu, a to jak z hlediska jeho nacasovani (zda jej zatazovat na zacatek,
nebo spis konec tréninkové jednotky), tak 1 vybér konkrétni metody. Zatimco dynamicky
strecink je ¢asto doporucovan pied fyzickou aktivitou pro aktivaci svalového aparatu (Behm,
Chaouachi, 2011; Pinto et al., 2024), staticky stre¢ink byva doporuc¢ovan spise po zatézi
k uvolnéni a regeneraci (McHugh, Cosgrave, 2009). Né¢které studie vSak upozornuji, ze
dlouhé statické protazeni pied vykonem muiize doc¢asné snizit silu a vybusnost (Behm et al.,
2021; Taylor et al., 2009), zatimco dynamicky stre¢ink miize naopak vykon mirné zlepsit.
Co se ty€e vlivu na prevenci zranéni, nazory autori se rozchazeji. Nékteré studie
neprokazaly jednoznacny vliv statického streCinku na sniZzeni vyskytu zranéni (Gleim,
McHugh, 1997; McHugh, Cosgrave, 2009), jiné poukazuji na jeho vyznam v prevenci
svalovych poranéni, pokud je vhodné zalenén do rozcvicky a néasledovan dynamickym
pohybem (Behm et al., 2021). Pfes ruzné rozdilné pfistupy panuje shoda v tom,
ze nejucinngjsiho rozvoje flexibility je dosazeno kombinaci riznych metod, véetné¢ PNF
streCinku, pfi¢emz volba konkrétniho ptistupu by méla vychazet z individudlnich potieb
sportovce, specifik dané discipliny a cile tréninku.

Gymnastika je zde prezentovana jako vyznamny prvek sportovni piipravy, a to nejen
v individudlnich, ale také v kolektivnich sportech. Piispiva piredevs§im k rozvoji koordinace,

stability a celkové pohybové vSestrannosti, coz je zvIasté dulezité u déti. Ackoliv se autofi

1i81 v nazorech na déleni, definici a obsahu gymnastiky, panuje mezi nimi shoda, ze pravé
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gymnastika tvofi zdklad pro vSestranny pohybovy rozvoj a mé nezastupitelné misto zejména
v ranych fazich sportovni ptipravy. Dilezitost gymnastické ptipravy pro fotbalisty podporuji
také poznatky Skopové a Zitka (2022), kteti zdiraznuji vyuziti gymnastiky pro vSestranny
pohybovy rozvoj. Vyznam gymnastiky u déti potvrzuje rovnéz studie Sheerin et al. (2012),
kterd prokdzala pozitivni vliv gymnastického tréninku na rozvoj rovnovahy, sily
a pohyblivosti u mladSich sportovci. Je obecné znamo, Ze fotbalisté maji sklony
ke svalovému zkraceni. Pfesto gymnastika, ktera prispiva k pohybovému rozvoji, ustupuje
ve Skolnim 1 sportovnim prostiedi do pozadi. Pravé tento fakt mé piivedl k tématu mé prace.
Rozhodla jsem se ovéfit si v praxi, zda bude mit pravidelny trénink zaméfeny na rozvoj
pohyblivosti, doplnény o vybrané gymnastické dovednosti na fotbalisty FK Ostrov pozitivni

viiv.
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2 Cil prace, vyzkumné otazky a ukoly prace

2.1 Cil prace

Cilem prace je prostfednictvim vhodnych metod zjistit a zhodnotit Groven flexibility

a gymnastickych dovednosti u hract fotbalového klubu Ostrov ve véku 9-12 let. Soucasti

prace je analyza aktualni urovné téchto schopnosti a navrh vhodného intervencniho

programu zameieného na jejich zlepSeni.

2.2 Vyzkumné otazky

1.

Zvysi se uroven flexibility u vyzkumného souboru po absolvovéni interven¢niho
programu?

Jaké budou rozdily v urovni flexibility mezi mlad$imi a star§imi fotbalisty
ve vstupnim a vystupnim testovanim?

Jaké budou rozdily v rovni gymnastickych dovednosti mezi mladSimi a starSimi
fotbalisty ve vstupnim a vystupnim testovdnim?

Budou patrné rozdily v urovni jednotlivych gymnastickych dovednosti po aplikaci

intervenéniho programu s gymnastickym zamétenim?

2.3 Ukoly prace

1.

Provést reSersi a nashromazdit relevantni dokumenty a odbornou literaturu k dané
problematice.

Zpracovat teoretickou cast prace.

Stanovit cile prace.

Navrhnout a sestavit intervenéni program zaméfeny na rozvoj flexibility
a gymnastickych dovednosti.

Provést vstupni testovani, aplikovat intervencni program a nasledné provést vystupni
testovani.

Shromazdit a zpracovat ziskana data.

Vyhodnotit intervenéni program.

Stanovit doporuceni pro praxi.
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3 Metodika prace

3.1 Pouzité metody vyzkumu

Pti zpracovani své bakalaiské prace jsem pouzila tyto vyzkumné metody:

Pro urceni urovné flexibility u hraci FK Ostrov byla aplikovana metoda testovani. ,, Test
je zkouska, ktera je stejnda pro vSechny zkoumané osoby a ma presné stanoveny zpiisob
hodnoceni vysledkii a jejich ciselného vyjadrovani“ (Skutil et al., 2011, s. 127). Testovani
zahrnuje objektivni, spolehlivy a standardizovany pfistup k ziskédvani dat a jejich nasledné
analyze pro ucely vyzkumu a hodnoceni (Hendl, Reml, 2017). Obvykle se d¢li na testy
schopnosti (mezi které miizeme zatadit flexibilitu), testy osobnosti, vykonu a didaktické

testy (Skutil, 2011).

K vyhodnoceni gymnastickych dovednosti jsem vyuzila metodu skdlovani. Vysledky jsou
hodnoceny na zakladé predem stanovené $kaly, ktera definuje roizné urovné vykonu. Skala
miva 3, 5, 7 ¢i 9 stupiii, upfednostituje se lichy pocet stupiili. Existuje nékolik druhii
hodnoticich s§kal, které se pouzivaji v riiznych oblastech vcetné vzdélavani, vyzkumu,
pracovnim prostiedi. Mezi bézné druhy Skal patii: Likertova, pofadova, intervalova,

bipolarni (Gavora, 2000).

K ziskani informaci o véku, hmotnosti, vySce a i€asti v jinych sportovnich aktivitach jsem
vyuzila metodu kvalitativniho dotazovani. ,, Dotazovdani obecné zahrnuje riizné typy
rozhovoru, dotaznikii, skal a testii. Tyto metody se miizou pouZzit samostatné, jako je tomu
v dotaznikovych Setrenich, nebo v kombinaci s jinymi metodami* (Hendl, 2005, s.164).
Jedna se o metodu sbéru dat, kterd se zaméfuje na ziskavani podrobnych a komplexnich

informaci.

Pro potieby vyzkumu byl sestaven a aplikovan intervencni program. Je to systematicky
navrzeny soubor aktivit, strategii a opatfeni zamétenych na feSeni konkrétniho problému
nebo zlepSeni urcité situace u vybrané cilové skupiny. Programy tohoto typu se uplatiuji
v oblastech vzdélavani, zdravotnictvi, socidlni prace a psychologie. Jejich efektivita
je podminéna kvalitnim planovanim, realizaci a hodnocenim. Intervencni programy jsou

navrzeny s jasn¢ definovanym cilem, ktery urcuje jejich obsah a metodiku.
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Pro statistické zpracovani dat jsem zvolila aritmeticky primér a smérodatnou odchylku,
které umoznuji popsat zakladni charakteristiky zkoumaného souboru. Aritmeticky primér
udava stfedni hodnotu sledovaného vzorku, zatimco smérodatna odchylka vyjadiuje miru

variability, tedy to, jak moc se jednotlivé hodnoty od této stiedni hodnoty odchyluji.

Pro zjisténi efektu intervencniho programu jsem pouzila Cohenovo d, coz je statistickd mira
efektu, kterd kvantifikuje velikost rozdilu mezi dvéma skupinami (v tomto piipadé pred a po
intervenci). Pouzivda se predevSim v analyze rozdili mezi priméry, napiiklad
pii testovani hypotéz v psychologii, pedagogice a dalSich spole¢enskych védach. Vyjadiuje
velikost efektu jako pocet smérodatnych odchylek mezi skupinami, ¢imz umoziuje srovnani

efektl mezi riznymi studiemi.
Interpretace velikosti efektu:

e d=0,2 - maly efekt,
e d=0,5- stiedni efekt,
e d=0,8a vice — velky efekt (Cohen, 1988).

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

V ramci bakalaifské prace byl vytvofen vyzkumny vzorek zahrnujici 23 déti (n = 23)
z fotbalového klubu Ostrov. Skupinu tvofilo neh = 22, ng = 1 ve vékovém rozmezi 9 az 12 let
(x = 10,3, £ = 1,27). Pro vétSinu ucastnikll je tento sport prioritou a jen mensi ¢ast deti
se kromé fotbalu vénuje 1 jinym sportovnim aktivitdm, napft. florbalu, plavani, stolnimu
tenisu, atletice. FK Ostrov je fotbalovy klub sidlici ve mésté Ostrov v Karlovarském kraji,
nachazejici se 12 kilometri od Karlovych Vari. Moderni areél tohoto klubu nabizi kvalitni
zdzemi pro rozvoj fotbalovych talenti. Klub se vénuje systematické praci s mladezi
a je vyznamnou sportovni organizaci v regionu. Fotbalovy klub se prioritné¢ zamétuje
na vychovu mladeZe a v souc¢asné dobé ma kolem 220 ¢lenii napfi¢ riznymi v€kovymi
kategoriemi. Tyto kategorie zahrnuji fotbalové Skoli¢ky, mladsi a star$i pfipravky, mladsi
a star$i zaky, dorostence, dosp€lé muze a také nesoutézni tymy nebo tymy pro divky. Klub
se zaméfuje na rozvoj hracu vSech vékovych skupin a podporuje jejich sportovni rast

v ramci soutézi i v neformalnim prostredi.
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Vyzkum vykonl vySe popsané skupiny byl realizovan ve ¢tyfech fazich: vstupni testovani,
aplikace intervenc¢niho programu, vystupni hodnoceni a zavére¢né vyhodnoceni.
Zéakonni zéstupci ucastniki poskytli informovany souhlas se zapojenim do testovani.

Bakalaiska prace byla schvalena etickou komisi katedrou télesné vychovy PedF UK pod

jednacim ¢islem 29/2024 — viz piiloha €. 1.

Tabulka 1 — vyzkumna skupina, zdroj: viastni

Jméno Vék Vyska  Hmotnost Jiny sport
Utastnik 1 9 134 cm 29 kg plavani
Utastnik 2 9 137 cm 28 kg -
Utastnik 3 10 148 cm 39 kg florbal
Utastnik 4 9 135 cm 25 kg -
Ugastnik 5 9 140 cm 28 kg -
Ugastnik 6 9 132 cm 29 kg -
Ucastnik 7 10 142 cm 36 kg -
Ucastnik 8 10 147 cm 35 kg -
Ucastnik 9 9 133 cm 30 kg -

Ugastnik 10 9 150 cm 34 kg -
Ucastnik 11 9 134 cm 25 kg -
Ugastnik 12 9 136 cm 29 kg -
Ucastnik 13 10 139 cm 35 kg -
Ugastnik 14 11 147 cm 40 kg -
Ugastnik 15 12 155 cm 43 kg florbal
Ugastnik 16 12 170 cm 52kg | stolni tenis
Ugastnik 17 12 155 cm 39 kg -
Utastnik 18 11 152 cm 32 kg -
Ugastnik 19 12 150 cm 48 kg -
Ugastnik 20 12 149 cm 34 kg -
Utastnik 21 11 139 cm 40 kg atletika
Ugastnik 22 12 150 cm 49 kg -
Ugastnik 23 12 157 cm 53 kg -

X 10,3 144,8 36,2

+ 1,27 9,5 8,17
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3.3 Popis pouzitych testa flexibility a gymnastickych dovednosti

V ramci zkoumani flexibility a gymnastickych dovednosti byly pouzity metody testovani,
pficemz u testl flexibility bylo vychazeno z pfistupu Vladimira Jandy, konkrétné z jeho
knihy Svalové funkéni testy. Byly testovany 4 cviky — ptedklon, zkouSka zapazenych pazi,
flexory kolenniho kloubu a flexory kycelniho kloubu. Testovani gymnastickych dovednosti

bylo provadéno pomoci pétistupiiové hodnotici Skaly. Podrobny popis jednotlivych cviki:

Predklon (cvik ¢. 1)
e Testovana osoba stoji vzpiimeng, s nohama mirné od sebe, provadi plynuly ptedklon
s cilem dosahnout rukama na zem. Hodnoti se dosaZeni trovné prstl dle popisu nize
a celkové plynulosti pohybu.

e Hodnoceni:
o Normalni: dosdhne na zem alespoii konecky prstl (prostfednicek).
o Lehce zkraceny: do 10 cm.

o Zkraceny: SniZend aZ omezena pohyblivost patete, nad 30 cm.

Obrazek 6 — predklon, zdroj: viastni

Zkouska zapazenych pazi (cvik ¢. 2)
e Testovana osoba sedi nebo stoji vzpiimené a provadi zapazeni pazi za zada. Hodnoti
se vzdalenost, kterou jsou paze schopny dosdhnout.

e Hodnocent:

o Hypermobilni: testovany je schopny ptekryt prsty nebo celé dlané.
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o Normadlni: testovany je schopny se dotknout jen Spickami prstii bez vétsi

lordotizace hrudniku a bederni patete.

o Zkraceny: testovany nedosahne ani ke Spickam prsta.

Obrazek 7 — zkouska zapazenych pazi, zdroj: viastni

Flexory kolenniho kloubu (cvik ¢. 3)
e Testovand osoba lezi na zadech, zatimco testujici pohybuje pasivné jeji dolni
koncetinou do extenze v kolennim kloubu. Hodnoti se thel, ktery koncetina dosahne.
e Hodnoceni:
o Nejde o zkraceni— flexe v kloubu kycelnim 90 stupiiti.
o Malé zkraceni — flexe v kloubu kyc¢elnim v rozmezi 80-90 stupiiii.

o Velké zkraceni — flexe v kycelnim kloubu je mensi nez 80 stupnd.

Obrazek 8 — flexory kolenniho kloubu, zdroj: viastni
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Flexory ky¢elniho kloubu (cvik ¢. 4)

e Testovand osoba si lehne na zdda na vyvysSeny povrch (stll, lavici, lehatko), pritdhne
jednu dolni koncetinu k hrudniku, ¢imZ se stabilizuje padnev a zabrani se lordoze
bederni patete. Druha dolni koncetina zlstava voln¢ viset pfes okraj lavice.

e Hodnotime podle postaveni stehna, bérce a podle deviace pately.

e Hodnoceni:

o Nejde o zkraceni: test je negativni, jestlize stehno zlstava v kontaktu
s vySetfovacim stolem. Stehno v horizontdle bez deviaci, bérec visi
pfi relaxovaném koleni kolmo k zemi, pfi tlaku na distalni tfetinu stehna
do hyperextenze je mozno stlacit stehna pod horizontalu.

o Malé zkréaceni: ptfi zkraceni m. rectus femoris smétuje bérec Sikmo vpied.
V ky¢elnim kloubu je lehké flekéni postaveni — zkraceny m. iliopsoas.

o Velké zkraceni: pfi jeho velkém zkraceni dochdzi v dusledku tlaku
na distalni tfetinu bérce do flexe v koleni ke kompenzac¢ni flexi v ky¢li. Neni
mozné dosédhnout horizontalnich postaveni stehna, bérec tréi Sikmo vpied,

patela je vytazena vzhiru.

- —

Obrazek 9 — flexory kycelniho kloubu, zdroj: viastni
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Sledované gymnastické dovednosti:

kotoul vpted,
kotoul vzad,
stoj na rukou,

piemet stranou.

Pouzita hodnotici skala gymnastickych dovednosti:

1.

Vyborny — perfektni provedeni, bez chyb a samostatné, cvi¢enec vykazuje dokonalou
koordinaci, plynuly pifechod mezi jednotlivymi fdzemi cviku a udrZuje spravnou
techniku.

Velmi dobry — téméf bez chyb, jen drobné nedostatky, cvicenec vykazuje vysokou
uroven techniky, ale mize dojit k drobnym nesrovnalostem ve vykonavani, které
nemaji zdsadni vliv na celkovy vykon.

Dobry — prvek je splnén, ale s viditelnymi chybami, které snizuji celkovou kvalitu
vykonu (dokoncéeni kotoulu oporou o kolena, chybi vzpiravé prace pazi, premet
stranou neni v ose, koncéetiny neprojdou vertikalni polohou).

Uspokojivy — vice chyb, které ovliviiuji kvalitu, prvek je proveden nespravné
s mnoha nedostatky v technice, nutnd dopomoc.

Nedostatecny — nezacvicil nebo odmitl prvek udélat.

Béhem vyzkumu se na spolupraci podileli trenéfi dané skupiny, ktefi byli dikladné

instruovani o spravném postupu hodnoceni. Byli sezndmeni s konkrétnimi metodami

testovani, kritérii hodnoceni a technikami provadéni jednotlivych testli. Cilem této

spoluprace bylo zajistit jednotny piistup, ktery umoznil objektivni a konzistentni sbér dat.
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3.4 Vstupni testovani
V prvni fazi byla u vSech Ucastniki sledovana a zaznamenana jejich vychozi uroven

v oblasti:

1. Flexibility — zamétené na pohybové rozsahy kloubi a svalovou elasticitu.
2. Zakladnich gymnastickych dovednosti, zahrnujicich:

e kotoul vpted,

e kotoul vzad,

e pfemet stranou (tzv. hvézda),

e stoj na rukou.

Kazdy cvik byl posuzovdn na zdkladé pfedem stanovenych hodnoticich kritérii, ktera
zahrnovala technickou spravnost provedeni, kontrolu pohybu, rovnovédhu a plynulost.
Zvlastni pozornost byla vénovana motorické koordinaci a ptipadnym chybam ¢i obtizim pfi

provadéni jednotlivych cvikli. Obecny piehled vstupnich vysledkl viz ptiloha €. 2 a 4.

3.5 Navrh interven¢niho programu

Na zaklad¢ vysledkii uvodniho testovani byl vytvoten intervenéni program, jehoz cilem bylo
zlepSeni flexibility a rozvoj techniky zdkladnich gymnastickych dovednosti. Program
probihal jednu hodinu tydné po dobu 6-8 tydnti a obsahoval protahovaci cviceni zamétena
na zlepSeni pohybovych rozsahil a prevenci svalovych zkraceni, metodologii gymnastickych
dovednosti, zahrnujici postupny nacvik techniky kotouldi, pfemeti a stoje na rukou. S cilem
zlepsSit vSestranny pohybovy rozvoj ucCastniki byly gymnastické prvky zafazovany

do tréninkovych jednotek i jako dopliikova cvi€eni k béznému tréninku.
3.5.1 Zasobnik cviki vyuZivanych v rozcvi¢ovacich programech

Zahrivaci cviceni:
e Slalomovy béh: posledni ¢len zastupu vybéhne vpted, postupné obiha slalom
a zafadi se pred prvniho ¢lena zastupu — poté vyb&hne dalsi.
e Bc¢h s ukoly: DéEti béhaji organizovanég, na povel trenéra provedou jednoduchy

pohybovy ukol (vyskok, leh, diep, otocka, klik...).
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Honicka s mi¢em: Chyta¢ ptedava babu dotykem mice, pokud nékomu z déti mic
v prubehu hry spadne — vSechny déti udélaji diep s vyskokem a hra pokracuje.
Rizné varianty preskok Svihadla.
Kruhovy trénink: utvotfime stanovisté, které obsahuji cviky na zahtati t¢la.
Zavody na urcitou vzdalenost: béhy, skoky na jedna noze, skoky snozmo, zabaky.
Chyt ocas: kazdy hrac si za pas ptipevni ocas (napf. rozliSovak), tkolem je chytit,
co nejvice ocasl ostatnich, aniz by pfisli o svj.
Stafetové béhaci hry.
Riizné druhy chiize:

o druhy krokii — norméalni, pfisunnd, pfeménna,

o s pohyby nohou — pfednoZovani, zanoZovani, unozovani.
Razné druhy béhu:

o klus vpted, vzad, riznymi smeéry,

o klus s obraty,

o klus se skr¢ovanim ptfednozmo, zdnozmo, pfednozovanim poniz.
Rizné druhy skok:

o poskoky snozmo, jednonoz, roznozmo s meziskokem, bez meziskoku,

o skoky s vysokym skréovanim ptrednozmo,

o sttfidavé poskoky do podiepu rozkro¢ného a zpét s riiznymi pohyby pazi

(,,skakaci panak®),

o cvalové poskoky vpied, stranou.
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Priklady protahovacich cviceni:

cvik ¢. 1

Obrazek 10 — cvik ¢. 1, zdroj: viastni

cvik €. 2

Obrazek 11 — cvik ¢. 2, zdroj: viastni

cvik ¢. 3

Obrazek 13 — cvik ¢. 4, zdroj: vlastni

‘-!"-' — ] T [T—

ZP: stoj rozkro¢ny — ruce v bok

1. — 4. tklon hlavy vpravo a zpét do ZP
5. — 8. totéz, ale opacné

1. — 4. ptedklon hlavy a zpét do ZP

5. — 8. zaklon hlavy a zpét do ZP

Pocet opakovani (PO): 4 — 8x

| ZP: stoj rozkro¢ny — ruce v bok

1. — 4. tklon vlevo/vpravo, vzpazit P/L
5. — 8. rovny ptedklon vlevo/vpravo

1. — 4. hluboky ptedklon k L/P

5. — 8. ohnut¢ vzptim do ZP

PO: 4 - 8x

| ZP: stoj rozkro¢ny — vzpazit

1. — 2. hluboky pfedklon k P/L
3. — 4. hluboky ptedklon

5. — 6. hluboky ptedklon k L/P
7.—8. zpét do ZP

PO: 4 - 8x

ZP: vzpor stojmo

1. —4. vzpor diepmo
4. - 8. zpét do ZP
PO: 4 —8x
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cvik &. 5

ZP: stoj rozkro¢ny — vzpazit
1. — 4. rovny ptedklon

~ 4.-8.zpétdo ZP

. PO:4-8

Obrazek 14 — cvik ¢. 5, zdroj: viastni

cvik €. 6
ZP: stoj spatny — ptipazit
. 1. — 6. skrcit pfednozmo P/L, chytit nohu pod
kolenem a pfitdhnout k hrudniku — vydrz
7.— 8. zpét do ZP
1. — 8. totéz, ale opacné
1. — 6. skréit zanoZmo P/L, chytit nohu za nart a
ptitahnout k hyzdim — vydrz

Obrazek 15 — cvik ¢. 6, zdroj: viastni 7.—8. Zpét do ZP
1. — 8. totéz, ale opacné
PO: 4 - 8x

cvik &. 7

ZP: stoj rozkro¢ny — vzpazit

1. — 8. hluboky ptedklon pokréit vzpazmo ptredlokti dovnitt —
opakované hmity smérem k podlozce

PO: 4 - 8x

Obrazek 16 — cvik ¢. 7, zdroj: viastni

cvik €. 8

‘ ZP: stoj rozkroény — rovny piedklon, vzpazit a polozit ruce na
oporu

1. — 16. opakované hmity piredklonmo

PO: 4 - 8x

Obrazek 17 — cvik ¢. 8, zdroj: viastni
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cvik ¢. 9

ZP: stoj — ptednozit P/L a polozit na oporu, upazit
1. — 4. ptedklon ptfedpazit, vydrz

5.—8. zpét do ZP

" PO:4-8x

Obrazek 18 — cvik ¢. 9, zdroj: viastni

cvik €. 10
B '“' “ & f ZP:podiep zanozny L/P s oporou o sténu, Zebfinu
" % Y 1.—4. v paralelnim postaveni zatlagit patu L/P do podlozky
o 5.-8.vydrz
PO: 4 —8x

Obrazek 19 — cvik ¢. 10, zdroj: vilastni

cvik ¢. 11

ZP: stoj rozkro¢ny — ptipazit

1. —4. podiep tnozny levou/pravou, opfit ruce o koleno
5. — 8. prfenosem podiep inozny pravou/levou

PO: 4 - 8x

Obrazek 20 — cvik ¢. 11, zdroj: viastni

cvik €. 12
o ZP: vzpor stojmo rozkro¢ny P/L vpred
R 1. — 4. podiep prednozny, pritdhnout Spicku P/L
5.—8. zpét do ZP

PO: 4 - 8x

Obrazek 21 — cvik ¢. 12, zdroj: viastni
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cvik ¢. 13

ZP: klek na P/L — ruce v bok

1. —4. protlaceni panve vpied, vydrz
5.—8. zpét do ZP

PO: 4 —8x

Obrazek 22 — cvik ¢. 13, zdroj viastni

cvik ¢. 14

ZP: hluboky podiep zdnozny P/L — opfit ruce o koleno
1. — 8. opakované hmity podifepmo, vzpazit

1. — 8. vyména nohou

PO: 4 - 8x

Obrazek 23 — cvik ¢. 14, zdroj: viastni

cvik €. 15
I ZP: klek sedmo ptednozny P/L — upazit

1. — 8. predklon, vzpaZzit, vzty¢it chodidlo P/L

1. — 8. vzpor klecmo sedmo piednozny, vydrz a ZP
1. — 16. totéz, ale opacné

PO: 4 - 8x

Obrazek 24 — cvik ¢. 15, zdroj: viastni

cvik €. 16

ZP: sed skrémo, chodidly k sobé (kolena zevnitt) —
| ptipazit
1. — 8.pfedklon, vzpaZzit — vydrZ nebo opakované
hmity s dosahem co nejdal od téla
1. - 8. zpét do ZP
PO: 4 - 8x

Obrazek 25 — cvik ¢. 16, zdroj: viastni
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cvik ¢. 17

—— ZP: klek tinozny L/P — upazit

Obrazek 26 — cvik ¢. 17, zdroj: viastni

cvik €. 18

Obrazek 27 — cvik ¢. 18, zdroj: viastni

cvik ¢. 19

Obrazek 28 — cvik ¢. 19, zdroj: viastni

cvik ¢. 20

Obrazek 29 — cvik ¢. 20, zdroj: vilastni

1. — 4. uklon vlevo/vpravo, vzpazit P/L, L/P vbok
5.—8. zpét do ZP a vyména nohou

1. — 8. totéz, ale opacné

PO: 4 — 8x

ZP: sed roznozny, vzty¢it chodidla — upazit

1. — 4. ptedklon vlevo/vpravo a chytit §pi¢ku L/P
5.—8. zpét do ZP

1. — 4. uklon vlevo/vpravo, opfit pfedlokti levé o zem,
vzpazit P/L

5.—8. zpét do ZP

1. — 16. totéz, ale opacné

PO: 4 —8x

ZP: podpor na piedlokti sedmo roznozny, vztycit
chodidla

1. — 8. podpor na pazich sedmo (vzpazit — vydrz nebo
opakované hmity s dosahem co nejdal od téla) a zpét
do ZP

PO: 4 - 8x

ZP: turecky sed — upazit

1. — 4. tklon vpravo/vlevo opfit P/L pfedlokti o zem
5.—8. zpét do ZP

1. — 8. totéz, ale opacné

PO: 4 - 8x
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Obrazek 30 — cvik ¢. 21, zdroj: viastni

cvik €. 22

Obrazek 31 — cvik ¢. 22, zdroj: viastni

cvik ¢. 23

cvik €. 24

Obrazek 32 — cvik ¢. 23, zdroj: viastni

Obrazek 33 — cvik ¢. 24, zdroj: viastni

ZP: sed tnozny skrémo P/L (koleno zevnitt), vzpazit
1. — 4. predklon k P/L

5.—8. zpét do ZP

PO: 4 —8x

ZP: klek sedmo — zapazit a spojit ruce za télem
1. — 8. ptedklon a zapazit povys

1.—8. zpét do ZP

PO: 4 —8x

ZP: klek sedmo, pfipazit
1. —8. skréit vzpazmo P/L a skr¢it zapazmo L/P a spojit

| ruce za télem

1. — 8. totéz, ale opacné
PO: 4 — 8x

ZP: vzpor kle¢mo sedmo — pfipaZzit

1. — 4. optit dlan€ o zem prsty k télu a vydrz v pozici
5. —8. uvolnit

1. — 8. totéz, ale otocit ruce hibety k podlozce

PO: 4 —8x
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cvik ¢&. 25

Obrazek 34 — cvik ¢. 25, zdroj: viastni

cvik €. 26

¥
i

s,

Obrazek 35 — cvik ¢. 26, zdroj: viastni

cvik ¢. 27

Obrazek 36 — cvik ¢. 27, zdroj: viastni

ZP: leh — skr¢it pfednozmo P/L a chytit pod kolenem
1. — 8. ptednozit P/L a pfitahovat nohu k télu

1. — 8. zpét do ZP a vyména nohou

PO: 4 —8x

ZP: leh — upazit

1. — 4. skréit pfednozmo P/L a vytocit koleno zevnitt
5. — 8. skr¢it ptednozmo P/L

1. — 4. vtocit koleno P/L dovnitt s dopomoci P/L,
otoc¢it hlavu na opacnou stranu

5. — 8. zpét do ZP a vyména nohou

PO: 4 - 8x

ZP: leh, ptipazit

1. — 8. hluboky leh vznesmo (Spicky na podlozku)
1.—8. zpét do ZP

1. — 16. totéZz, ale hluboky leh vznesmo pokrémo a ZP
PO: 4 - 8x
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Cviceni mobilizacni:
e oblouky a krouzeni hlavou,
e krouzeni rameny,
e bocné, ¢elné oblouky a kruhy v zapésti, predlokti a celymi pazemi,
e rotace trupu,
e mobilizace patefe,
e krouzeni panvi,
e krouzeni v hlezennim, kolennim a kyc¢elnim kloubu (v lehu, ve stoji),
e kocicka: vzpor kle¢mo, postupné vyhrbeni patete, postupné prohnuti patete,
e vypady vpied, stranou, vzad s rotaci trupu,

e komihani uvolnénou ¢asti téla (uvolnénymi koncetinami).
Cviceni dynamicka:

e plynule navazuje na mobilizacni cviky,

e stoj, pohyby pazemi riznymi sméry v maximalnim mozném rozsahu (Svihy,
hmity),

e vypady s pfidavnym pohybem: pohyb pazi, rotace trupu, tklony,

e Svihy nohou — vpfted, stranou, vzad,

e dynamické piedklony: pii pfedklonu stiidavé dotykejte rukama Spicek proté;jsi
nohy,

e dfepy a stoje se sttidavym skr¢ovanim ptednozmo a ptitahovanim kolene
k hrudniku,

e stoj — vypon,

e poskoky snozmo, s rotaci panve.

Cviceni zpeviiovaci + podporova priprava:

e chtize po rukou ve vzporu lezmo s dopomoci (,,trakare*),

e vzpor diepmo — vyskok se vzpazenim — vzpor diepmo (,,zabaky*),

e vzpor vzadu difepmo (,,raci®),

e opakované odrazy z nohou na ruce (,,rabbit jumps®),

e b¢h po Ctyfech (ve vzporu, diepmo, podiepmo, stojmo),
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ruzné varianty klikt (kle€mo, lezmo, vzadu lezmo, vzadu difepmo),

leh na bfise ruce v tyl — zaklon trupu,

opakovan¢ leh — leh vznesmo,

pomalé valeni suda,

kolibka na bfise,

opakované hmity, malé kruhy v upaZeni,

podiepy na celych chodidlech, podiepy jednonoz,

vzpor dfepmo — vzpor lezmo — vzpor diepmo — stoj,

vzpor dfepmo — padem vzad leh vznesmo — vzpor diepmo — vyskok,

vzpor dfepmo — stoj — piednozit levou/pravou — tlesknout pod napjatou nohou,
ze vzporu lezmo — podpor na piedloktich lezmo — zpét do vzporu lezmo,
vzpor lezmo — obrat 0 360° vpravo/vlevo do vzporu lezmo,

vzpor lezmo — dotyky riznych ¢asti t€la — pravou/levou,

kutaleni mice stfidaveé pravou/levou — ve dvojici ve vzporu lezmo, hlavami k sob¢,
podpor na piedlokti lezmo, podpor na pravém predlokti vpravo lezmo, podpor
na levém piedloktim vlevo lezmo,

pfednosy na zebtinach.

Nacvik zakladnich gymnastickych dovednosti:

viz teoreticka cast, zkoumané prvky.
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4 Vysledky

Predklon (cvik ¢. 1)

Predklon
20
18
- 16
< 14
12
3§ 10
3 8
3 6
4
: i
0 .
normalni lehce zkraceny velmi zkraceny
hodnoceni

mMERENI 1 ®MEREN] 2
Graf 1 — vysledky: predkion, zdroj: viastni
Na zéklad¢ analyzy namétfenych dat Ize identifikovat nasledujici zmény. V prvnim méfeni
dosahlo 10 déti na zem alesponi konecky prstl, tedy bez znamek zkraceni. Po druhém méteni
se jejich pocet zvysil na 18, coz pfedstavuje narist o 80 %. Podil této skupiny vzrostl z

43,48 % na 78,26 % z celkového poctu testovanych déti (n = 23).

Pocet déti s lehkym zkracenim klesl z 12 na 4, tedy o 66,67 %. Podil této skupiny se snizil
252,17 % na 17,39 %.

V kategorii velmi vyrazného omezeni pohybu (velmi zkraceny) zlstal pocet ucastniki bez
zmeény (1). U doty¢ného behem plisobeni intervencniho programu v této oblasti nedoslo

k zadnému zlepSeni, znamena to, ze podil této skupiny ziistal stabilni na 4,35 %.

Nejvyraznéjsi posun byl zaznamenan u déti s lehkym zkracenim, u kterych doslo

k vyraznému zlepSeni flexibility.

52



Zkouska zapaZenych pazi (cvik €. 2)

Zkouska zapazenych pazi (prava)

—_
S N

pocet tcastniki

hypermobilni normalni zkraceny

SN B~ N

hodnoceni
mMEREN{ 1 ®MERENI 2
Graf 2- vysledky: zkouska zapazenych pazi (prava), zdroj: viastni
Béhem prvniho méteni bylo u 16 cvi€encli zaznamenano, ze dosahli normalniho rozsahu
pohybu na pravé strané¢ (byli schopni se dotknout alespoit konecky prstti). Pfi druhém
testovani se jejich pocet snizil na 15, coz odpovida poklesu o 6,25 %. Podil této skupiny

v ramci vSech testovanych osob (n = 23) klesl z 69,57 % na 65,22 %.

Nejvyraznéjsi zména nastala ve skupiné hypermobilnich cvi¢enct, resp. u téch, kteti zvladli
prekryt celé prsty nebo dokonce celé dlané. Jejich pocet vzrostl z 3 na 5, coz odpovida
nariistu o 66,67 %. Do této skupiny pfibyli jedinci, u kterych v prvnim testovani byly

naméfené normalni hodnoty. Podil této skupiny vzrostl z 13,04 % na 21,74 %.

Pocet cvicenci s lehce zkracenym rozsahem pohybu klesl ze 4 na 3, coz predstavuje pokles

0 25 %. Procentudlni zastoupeni se snizilo z 17,39 % na 13,04 %.
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Zkouska zapaZzenych pazi (leva)
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Graf 3 — vysledky: zkouska zapazenych pazi (levd), zdroj: viastni
Béhem pocatecniho testovani byl u 8 tcastnikli namétfen normalni rozsah pohybu na levé
strané. Ve druhém testovani se jejich pocet zvysil na 15, coz odpovida narastu o 87,5 %.
Podil této skupiny v ramci vSech testovanych osob (n = 23) vzrostl z 34,78 % na 65,22 %.
Tento rist je disledkem zlepSeni nékterych jedinct, ktefi ptivodné patiili do skupiny

s omezenou pohyblivosti, ale po druhém méfeni byli zafazeni do normalni kategorie.

Pocet cvicenct s lehce zkracenym rozsahem pohybu se snizil ze 14 na 5, coz znamena pokles

0 64,29 %. Procentualni zastoupeni kleslo z 60,87 % na 21,74 %.

Nartst byl také zaznamenan u hypermobilnich cvicenct, jejichz pocet vzrostl z 1 na 3. Podil

této skupiny vic¢i vSem testovanym vzrostl z 4,35 % na 13,04 %.
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Flexory kolenniho kloub (cvik €. 3)
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Graf'4 —vysledky: flexory kolenniho kloubu (prava), zdroj: viastni
Béhem pocateéniho méteni bylo u 7 cviencit zaznamenano, ze nedochdzi ke zkraceni
flexord kolenniho kloubu. Pti druhém testovani se tento pocet zvysil na 13 cvicencti, coz
odpovida nartstu o 85,71 %. Podil této skupiny v rdmci vSech testovanych osob (n = 23)
vzrostl z 30,43 % na 56,52 %.

Pocet cvicenct s mirnym zkracenim flexort kolenniho kloubu ziistal stejny, tj. 9, avSak doslo
k presunu mezi kategoriemi. Nekteti cvicenci, ktefi piivodné pattili do této skupiny, se
zlepsili a posunuli do kategorie bez omezeni. Naopak sem ptibyli jedinci, kteti byli v prvnim
testovani hodnoceni jako vyrazné zkraceni. Podil této skupiny tedy ziistal beze zmény, t;.

39,13 %.

Nejvétsi pozitivni posun byl zaznamenan u cvicenct s vyraznym zkracenim, jejichz pocet
se snizil ze 7 na 1, coz predstavuje pokles o 85,71 %. Procentudlni zastoupeni této kategorie

kleslo z 30,43 % na 4,35 %.
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Flexory kolenniho kloubu (leva)
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Graf'5- vysledky: flexory kolenniho kloubu (leva), zdroj: viastni
Pfi prvnim testovani bylo u 5 cvi€encli zaznamenano, Ze nedochazi ke zkraceni flexort
kolenniho kloubu na levé dolni koncetin€. Ve druhém méfeni se pocet cviCencti zvysil
na 9, coz predstavuje narast o 80 %. Podil této skupiny vzrostl z 21,74 % na 39,13 %

z celkového poctu testovanych osob (n = 23).

Skupina cvi¢enct s lehkym zkracenim flexort kolenniho kloubu vzrostl ze 8 na 10.
To predstavuje nartst o 25 %, pricemz podil této skupiny se zvysil z 34,78 % na 43,48 %.
Do této kategorie se piesunuli néktefi cvicenci, ktefi pfi prvnim méfeni spadali

do skupiny s vyraznym zkrécenim.

Nejvyraznéjsi zlepSeni bylo zaznamenéano u cvi€encti s velkym zkracenim, jejichz pocet
klesl z 10 na 4, coz odpovida poklesu o 60 %. Podil této skupiny se tak snizil z 43,48 %
na 17,39 %.

56



Flexory ky¢elniho kloubu (cvik ¢. 4)
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Graf 6 — vysledky: flexory kycelniho kloubu (prava), zdroj: viastni
V prvnim méteni bylo u 6 cvi€enct zjisténo, Ze nemaji Zadné zndmky zkraceni. Ve druhém
testovani se tento pocet zdvojnasobil na 12 cvicenct. Podil této skupiny vzrostl z 26,09 %

na 52,17 % z celkového poctu testovanych osob (n = 23).

Pocet cvicencli s mirnym zkracenim se snizil z 15 na 11, coz odpovida poklesu o 26,67 %.
Procentudlni zastoupeni této kategorie kleslo z 65,22 % na 47,83 %. Tento pokles naznacuje,

Ze Cast cviCenctl se posunula do skupiny bez omezeni.

Nejvyraznéjsi zmena byla zaznamenana u cvicencii s velkym zkracenim, jejichz pocet klesl

z 2 na 0, coz znamena Uplné vymizeni této skupiny.
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Flexory ky€elniho kloubu (leva)
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Graf 7 — flexory kycelniho kloubu (levd), zdroj: viastni
V prvnim méfeni bylo u 9 cvidencl zjiSténo, ze nemaji zadné znamky zkraceni.
Ve vystupnim méfeni se jejich pocet zvysil na 12, coz predstavuje narist o 33,33 %. Podil
této skupiny vzrostl z 39,13 % na 52,17 % z celkového poctu testovanych osob (n = 23).
Skupina ucastnikit s mirnym zkracenim se zmensSila z 11 na 9 cvicenci, coZ odpovida
poklesu o 18,18 %. Procentualni zastoupeni této kategorie kleslo z 47,83 % na 39,13 %.
Tento pokles naznacuje, ze nékteti cvicenci dosahli zlepseni a piesunuli se do kategorie bez

omezeni.

U cvicenct s velkym zkracenim doslo k poklesu z 3 na 2, coz odpovida poklesu o 33,33 %.

Podil této kategorie se snizil z 13,04 % na 8,70 %.
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Gymnastické dovednosti:

MERENI 1:

Gymnastické dovednosti
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Graf'8 — vysledky vstupniho testovani: gymnastické dovednosti, zdroj: vilastni
Kotoul vpred:

Vysledky ukézaly, ze vétSina déti dosdhla primérného hodnoceni. Nejlepsi hodnoceni (1)
ziskal pouze 1 cvicenec (4,35 %). Druhého nejlepsiho hodnoceni (2) dosahlo 9 cvicenct
(39,13 %). Vysledky této skupiny cvi¢encl ukazuji, ze znacna ¢ast ma pomérn¢ dobrou
techniku kotoulu, ale stale je zde prostor ke zlepSeni. Nejvétsi podil déti (11, tj. 47,83 %)
obdrZelo hodnoceni 3. VétSina déti kotoul vpied zvladne, avSak s nedostatky. Pouze 2
cvicenci (8,70 %) obdrzeli hodnoceni 4, jelikoz provedeni cviku obsahovalo vazngjsi
technické chyby. Primérné hodnoceni: 2,61 (nejlepsi vysledek ze vSech prvkii); smérodatna
odchylka: 0,706 (relativné nizka variabilita v hodnoceni — vykony déti nebyly extrémné

rozdilné).
Kotoul vzad

Vysledky ukazaly, ze zadné dité neziskalo nejlepsi hodnoceni. To znamena, ze kotoul vzad

wewvr

prvku bylo 2, které obdrzeli 4 cvicenci (17,39 %). 9 cvi¢enct (39,13 %) ziskalo hodnoceni
3, prvek provedli, ale s technickymi nedostatky. 10 cvicencu, tj. 43,48 %, kteti kotoul vzad
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smérodatnd odchylka: 0,735 (mirna variabilita mezi ucastniky). Castymi chybami byly

nedostatecny Svih nohou, nespravné zapojeni pazi ¢i ztrata rovnovahy pii prechodu.
Stoj na rukou

Nejlepsim dosazenym hodnocenim byla znamka 2, které dosahly jen 2 déti (8,70 %). Velmi
malé cast testovanych cvi¢enci méla dostatecnou silu, rovnovahu a techniku k relativné
spravnému provedeni cviku. Hodnoceni 3, tj. primérné provedeni cviku s nedostatky,
pfedvedli 4 cvi€enci (17,39 %). Nejvétsi skupinu tvofili Gcastnici, ktefi potiebovali
dopomoc. Celkem 12 déti (52,17 %) obdrzelo hodnoceni 4, coz ukazuje, Ze vice nez polovina
nebyla schopna stoj na rukou provést samostatné. 5 déti (21,74 %), které¢ odmitly prvek
zacviCit, obdrzelo znadmku 5. Pro tyto déti byl cvik narocny nebo nekomfortni. Primérné
hodnoceni: 3,87 (nejhorsi vysledek ze vSech prvkil); smérodatna odchylka: 0,850 (véEtsi

rozptyl v hodnocent).
Piemet stranou

Zédn}'/ ucastnik neziskal hodnoceni 1. 4 cvi€enci, tj. 17,39 %, kteti provedli pfemet stranou
samostatné s drobnymi nedostatky, doséhli druhého nejvyssiho hodnoceni (2). Skupinu
s hodnocenim 3, tvofilo 7 cvicenci (30,43 %). Tyto déti dokazaly prvek provést,
ale s viditelnymi chybami (napft. Spatné postaveni rukou, pokréena kolena, dolni koncetiny
neprosly vertikalni polohou). Dalsi 3 déti (13,04 %) obdrZely hodnoceni 4. Jejich provedeni
pfemetu bylo velmi problematické a vyZzadovalo asistenci nebo dopomoc. cvicencl
(39,13 %) odmitlo prvek zacvicit uplné, ziskalo tedy nejhor$i hodnoceni 5. Primérné
hodnoceni: 3,74 (druhy nejhorsi vysledek po stoji na rukou); smérodatnd odchylka: 1,150
(nejvetsi variabilita mezi Gi¢astniky).

Tabulka 2 — vysledky vstupniho testovani, zdroj: viastni

gymnasticky aritmeticky smérodatna
prvek pramér odchylka
kotoul vpted 2,61 0,706
kotoul vzad 3,26 0,735
stoj na rukou 3,87 0,850
premet stranou 3,74 1,150
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Graf' 9 — vysledky vystupniho testovani: gymnastické dovednosti, zdroj: viastni
Po osmitydennim obdobi bylo provedeno druhé méfeni (vystupni), aby bylo mozné posoudit

pokrok ucastnikil v provedeni ¢tyf gymnastickych prvka.

Nejvyraznéjsi zmeéna byla zaznamenana u kotoulu vpted, kde se priimérné hodnoceni snizilo
0 43,3 %, coz svéd¢i o vyznamném zlepSeni techniky a celkové koordinace pohybu.
Smérodatna odchylka u tohoto prvku se také snizila (o 17,9 %), coz naznacuje, Ze vykony
ucastnikli byly vyrovnanéjsi a vétSina z nich dosédhla podobné urovné zvladnuti tohoto cviku.
Tento vysledek naznacuje, Ze kotoul vpfed byl pro ucCastniky relativné snadny

k nacviku a rychle jej dokézali zlepsit.

Kotoul vzad zaznamenal zlepSeni o 30,7 %, avSak jeho smérodatnd odchylka mirné vzrostla
(0 7,5 %). To naznacuje, ze zatimco néktefi €astnici se v tomto prvku vyrazné zlepsili, u
jinych pretrvavaly technické nedostatky a vétsi rozdily v provedeni.

vewr

také vyznamné zlepseni, pficemZ primérné hodnoceni kleslo o 24,8 %. PfestoZe se vykon
ucastnikli obecné zlepSil, zvySena smérodatnd odchylka (o 9,2 %) naznaCuje, Ze mezi
jednotlivymi cvicenci stale existuji velké rozdily. Néktetfi doséhli vyrazného pokroku a byli

schopni stoj na rukou udrZet del$i dobu, zatimco jini stale bojovali se stabilitou a spravnou
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technikou provedeni. To mize byt zptisobeno individudlnimi rozdily v rovnovaze, sile horni

poloviny téla a psychologickym faktorem — ptekonani strachu z piepadnuti.

Ptemet stranou byl dalSim prvkem, kde doslo k vyraznému pokroku a zlepSeni hodnoceni
0 36,1 %. Tento prvek byl v prvnim méfeni pomérn¢ problematicky, pfedevsim kvuli
technické narocnosti a strachu z rotace ve vzduchu. V prubéhu interven¢niho programu vsak
ucastnici postupné nabyli sebevédomi, piekonali obavy a zlepSili svou techniku,

coz vedlo ke snizeni smérodatné odchylky (o 24,2 %) a vyrovnanéj§im vykonim napiic

skupinou.
Tabulka 3 — vysledky vystupniho testovani, zdroj: viastni
gymnasticky aritmeticky smérodatna
prvek prumér odchylka
kotoul vpred 1,48 0,580
kotoul vzad 2,26 0,790
stoj na rukou 2,91 0,928
premet stranou 2,39 0,872

Velikost efektu interven¢niho programu — Cohenovo d
Aby bylo mozné objektivné posoudit vliv interven¢niho programu, byla vypoctena velikost
efektu pomoci vzorce Cohenova d (mira vécné vyznamnosti rozdilli a zavislosti):

_X1-%2

d

~ (primérnd hodnota M1 — primérnd hodnota M2 / smérodatna odchylka rozdilt

mezi parovymi hodnotami).

Gymnastické dovednosti:
Vysledky ukazaly, ze ve vSech prvcich byl vyznamny az velmi vyznamny efekt:

e kotoul vptfed: d = 1,63 (velky efekt),

e kotoul vzad: d = 1,48 (velky efekt),

e stoj narukou: d = 1,09 (velky efekt),

e piemet stranou: d = 1,62 (velky efekt).

Hodnoty nad 0,8 jsou povazovany za velky efekt, coZ znamena, ze interven¢ni program m¢l

vyznamné pozitivni dopad na zvladnuti téchto gymnastickych dovednosti.
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Velikost efektu (Cohenovo d)
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Graf 10 — vliv efektu intervencniho programu — Cohenovo d, zdroj: vlastni

Celkové shrnuti

Vysledky ukazuji, ze osm tydni pravidelného tréninku vedlo k vyraznému zlepSeni
ve vSech sledovanych prvcich. Vlivem pravidelného tréninku v rdmci flexibility doslo
ke zlepSeni témér u vSech ucastnikli aZ na nékteré jedince, to potvrzuje pozitivni vliv
intervenéniho programu. Zatimco na zacatku vyzkumu néktefi ucastnici nikdy neprovadeéli
stoj na rukou ¢i pfemet stranou, po osmi tydnech byli schopni tyto prvky alespon castec¢né
vykonat a postupné se v nich zlepSovat. Pozoruhodnym zjiSténim bylo, Ze kromé zlepSeni
techniky doslo i k psychologickému posunu. Ucastnici ziskali v&tsi jistotu, piekonali strach
z obtizngjSich prvkl a nabyli sebevédomi pii jejich provadéni. Pfestoze ne vSichni dosahli
dokonalé trovné zvladnuti gymnastickych prvki, bylo patrné, ze pravidelny trénink mél

pozitivni dopad a ptinesl viditelné vysledky.
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5 Diskuse

Vysledky vyzkumu prace ukéazaly, ze pravidelné zafazeni gymnastickych prvkl
a protahovacich cvikii do fotbalového tréninku muze pfispét ke zlepSeni flexibility
a pohybové koordinace hract. Potvrdilo se tedy o¢ekdvané zlepSeni sledovanych parametru.
V naésledujici diskusi jsou jednotlivé vysledky zasazeny do SirSiho kontextu a zodpovézeny

vyzkumné otazky.

1. Zvysi se trovei flexibility u vyzkumného souboru po absolvovani interven¢niho

programu?

Analyza vysledkl vstupniho a vystupniho testovani ukdzala, Ze intervencni program mé¢l
pozitivni vliv na troven flexibility hraci. Ve vSech sledovanych testech flexibility doslo
ke zlepSeni naméfenych hodnot, pficemz nejvyraznéjsi zmény byly zaznamenany
v ptedklonu a zkousSce zapazenych pazi, hlavné na levé strané. To potvrzuje teoreticka
vychodiska (Alter, 1999; M¢kota, Novosad, 2005), kterd zdlraziiujid pozitivni vliv
pravidelného streCinku a gymnastickych cviceni na rozsah pohybu. Tato zjisténi jsou
v souladu se studiemi analyzujici flexibilitu u mladych fotbalistd. Pinto et al. (2024) uvadéji,
ze predpubertalni fotbalisté vykazuji vyznamné snizeni flexibility a rozsah pohybu oproti
klinickym normam, pficemZ tento pokles se zhorSuje s vékem a délkou fotbalové kariéry.
Snizena flexibilita mlze predstavovat rizikovy faktor pro zranéni, coZ podporuje dulezitost
pravidelnych intervenénich programli zaméfenych na rozvoj pohybového rozsahu.
Vzhledem k tomu, ze déti jsou stile v mladém véku a jejich télo je pfirozene lépe
pfizpusobivé, je toto obdobi idedlni pro systematické rozvijeni flexibility a osvojeni

st spravnych pohybovych navyki.

2. Jaké budou rozdily v urovni flexibility mezi mlad$imi a starS§imi fotbalisty

ve vstupnim a vystupnim testovanim?

Vysledky provedeného vyzkumu naznacuji, Zze star$i hrac¢i vykazovali vySSi uroven
flexibility nez mladsi hraci, coz je v rozporu s nékterymi studiemi (Peric, 2012), které

obvykle uvadéji, ze flexibilita s v€kem ptirozené klesd. MoZznym vysvétlenim je, ze starsi
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hra¢i mohou mit vice zkuSenosti se streCinkem a kompenzacnimi cvicenimi, coz jim
pomohlo dosahnout lepSich vysledkt. DalSim faktorem mutze byt individualni rozdil
v télesném slozeni a pohybovych navycich jednotlivych hraci. Nejvetsi rozdily byly patrné
v pfedklonu a zkouSce zapazenych pazi, naopak mensi rozdil byl zaznamenan u flexort

kolenniho kloubu a ky¢li, kde byly hodnoty u obou skupin velmi podobné.

3. Jaké budou rozdily virovni gymnastickych dovednosti mezi mladSimi

a starSimi fotbalisty ve vstupnim a vystupnim testovanim?

Star$i hraci dosahovali lepsich vysledkll téméf ve vSech zkoumanych prvcich. Nejmensi
rozdily mezi obéma skupinami byly zaznamendny u kotoulu vpfed a vzad, kde
se vykonnostni uroven obou skupin ukazala jako velmi podobna. Naopak vétsi rozdily byly
pficist jejich lepsi fyzicke sile a stabilite, kterd se s vékem ptirozené zlepSuje. Vysledky vSak
zarovein ukézaly, Ze nelze vSeobecné zobecnit pouze na zdklad¢ véku — vykony se lisily podle
individudlnich schopnosti jednotlivych cvicencti. U vétSiny z nich doslo v pribéhu
intervence k viditelnému zlepSeni, a ncktefi mladsi hraci dokdzali dosdhnout vyrazného
na potencial gymnastické piipravy napii¢ vékovymi kategoriemi, pokud je vedena cilené

a s dirazem na individudlni ptistup.

4. Budou patrné rozdily vurovni jednotlivych gymnastickych dovednosti

po aplikaci intervencniho programu s gymnastickym zaméienim?

Vysledky vyzkumu ukézaly, ze intervencni program mél vyznamny vliv na zlepSeni
jednotlivych gymnastickych dovednosti. ZlepSeni bylo patrné u vSech testovanych prvki,
pro hrace nejvétSi obtiZze. Zajimavym zjisténim bylo, Ze nékteré déti se s urcitymi
gymnastickymi prvky setkaly poprvé az béhem intervenéniho programu, coZ je v jejich véku
pomérné neobvyklé. Gymnastické dovednosti, jako jsou stoj na rukou nebo pfemet stranou,
jsou béznou soucasti pohybové vychovy a mély by byt jiz do ur¢ité miry zvladnuté.

Nicméng, u ¢asti hract bylo patrné, Ze jim chybély zkuSenosti s témito cviky, coz ovlivnilo
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jejich vychozi troven a pocatecni nejistotu pii provadéni téchto pohybii. Nejvétsi zlepSeni
bylo zaznamenano u stoje na rukou a pfemetu stranou, kde hrac¢i vykazovali vyssi miru
stability a lepsi koordinace pohybu. Naopak u kotoulti vpied a vzad bylo zlepSeni méné
vyrazné, protoze jiz pti prvnim testovani dosahovali hraéi relativné vysoké urovné

hodnoceni. Ke zdokonaleni téchto prvki by potfebovali vétsi casovou dotaci.

Podobnym tématem se zabyvaji i dalsi bakalarské prace, zejména Karasova (2021), ktera ve
své praci srovnavala uroven flexibility fotbalistek SK Slavia Praha a FC Viktoria Plzen.
Vyzkum realizovala prostfednictvim standardizovanych testi flexibility, pfi¢emz vyuzila
Jandlv pfistup k diagnostice svalovych dysbalanci. Vysledky jednotlivych testl porovnavala
mezi hra€kami obou tymi, aby zjistila rozdily ve flexibilité¢ v zavislosti na herni Grovni
a tréninkovém rezimu. Dale Svoboda (2020) ve své bakalarské praci zkoumal flexibilitu
u hraca fotbalu a jeji vliv na sportovni vykon. Jeho vyzkum zahrnoval testovani fotbalistl
ve vékovém rozmezi 17-42 let, ¢imz poskytl Sirsi pohled na problematiku flexibility naptic¢
riznymi vékovymi kategoriemi. Jandovu efektivni a Siroce uzndvanou metodu v oblasti
sportovni diagnostiky vyuzivaji i autofi nékolika dalSich bakalatrskych a diplomovych praci

(napt. Bartizalova, 2022; Kavalova, 2021...).

Jak jiz bylo uvedeno v teoretické cCasti, nckteti autofi (napt. Mékota, Novosad, 2005)
naznacuji, ze priliSna flexibilita mize vést k vys$simu riziku nestability kloubti. Tento aspekt
vSak v této praci potvrzen nebyl, protoze Zadny z ucastnikli nevykazoval zndmky nadmérné

hypermobility.

Limity prace

Prace ma také n€kolik omezeni, ktera je vhodné zohlednit pfi interpretaci vysledkl. Jednim
z hlavnich limitl je omezeny rozsah testovanych cvikll na flexibilitu. Pouzité testy byly
zamétfené pouze na vybrané Casti téla a nepokryvaly celkovy rozsah pohyblivosti ve vSech
kloubnich segmentech. Zatfazeni vétSiho mnoZstvi testovacich Uloh by umoZnilo
komplexnéjsi hodnoceni flexibility, a tim i1 pfesnéj$i analyzu vlivu interven¢niho programu.
Dalsi omezeni souvisi s poftem a rozmanitosti ucastniki vyzkumu. Vyzkumny soubor

tvofila pomérn€ mald skupina déti z jednoho klubu, pticemz prevladali chlapci. Tento fakt
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omezuje moznosti zobecnéni vysledkll na Sirsi populaci détskych sportoveii nebo na jiné
kolektivni sporty. Bylo by pro to vhodné v budoucnu realizovat podobny vyzkum ve vétSim
vzorku z riznych klubti a rovni vykonnosti. Také délka a intenzita interven¢niho programu
predstavuji urcité omezeni. Vzhledem ke kapacitnim a ¢asovym moznostem bylo zafazeno
omezené mnozstvi gymnastickych a protahovacich cviceni, pficemz intervence probihala
pouze po omezenou dobu. Lze predpokladat, ze delsi a intenzivnéjsi intervence s bohatSim
pohybovym obsahem by mohla vést k vyraznéjSim zlepSenim. V neposledni fad¢ je tieba
zminit 1 faktory spojené s pravidelnou ucasti a mirou soustfedéni jednotlivych ucastnikt.
Zatimco n¢ktefi se programu ucastnili pravideln€ a s aktivnim zdjmem, u jinych dochézelo
k vypadkiim nebo niz§i mife zapojeni, coz mohlo ovlivnit vysledky. U mladsich déti,

se navic projevovalo vétsi rozptyleni a rychlejsi ztrata pozornosti, coz mohlo snizovat

efektivitu cviceni.

Dulezitym aspektem diskuse je také posouzeni vnéjSich podminek. Ne vzdy byly
k dispozici vhodné podminky pro rozvijeni flexibility ¢i nacvik novych gymnastickych
dovednosti. Nevhodné podminky, jako je nedostate¢né vybaveni télocvi¢en ¢i omezené
moznosti venkovnich tréninkt v zimnim obdobi, mohou trenéry odrazovat od zafazovani
téchto cvikl do rozcvicek. Nekteré télocvicny nemaji dostateéné gymnastické vybaveni, coz
obdobi nejsou vyhovujici pro protahovaci cviceni. Hleddni vhodného prostoru pro trénink
bylo nékdy komplikované. Je dilezité, aby trenéii rozvijejicich se fotbalistti vénovali vétsi
pozornost flexibilité a koordinaci pohybtl a zafazovali gymnastické cviceni do tréninkového
procesu. I pfes existenci efektivnich preventivnich programli pro mladeZnické sportovce
byva jejich skute¢né vyuziti v praxi omezené. Hlavni prekdzkou Casto neni samotnd
metodika, ale nedostatecné vzdélani trenért a absence systematické podpory pfi
implementaci téchto cviceni do béZného tréninkového reZzimu (Guilfoyle et al., 2024).
V praxi je proto tieba pfedem naplanovat, kde a kdy budou gymnastické cviceni probihat.
Pro zimni mésice je doporu¢ovano v klubovém planu pocitat s vyuzitim haly
¢1 telocvicny (alespon 1x tydné). Pokud to neni mozné, pak volit takova cviceni, ktera lze
bézné provadét 1 venku — napt. misto kotoulil zatadit vice Svihovych a rovnovaznych cvicent,

preskoky pies nizké piekazky, slalomy atd. Kluby by mély investovat do zakladnich
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pomucek, jako jsou zinénky, Svihadla, malé trampolinky, které pomohou vyrazné¢ obohatit

trénink.

Podstatnym prvkem pro dlouhodobé zaclenéni gymnastickych cvi¢eni do tréninku
je motivace déti. Pozitivni atmosféra a ocenéni pokrokt pfispivaji k tomu, ze gymnasticka
cviceni budou vnimana jako pifinosnd a zabavna soucast piipravy, nikoli jako povinnost.

K zabavné formé¢ tréninku piispéje 1 vyuziti hudby, pomiicek a soutézi.

Otéazkou do budoucna zlstava, zda zlepSeni, ke kterému doslo, vydrzi a zda trenéti budou
pokradovat v zafazovani téchto cvieni do tréninku. Casto se totiz stava, Ze trenéfi jsou
tla¢eni asovym harmonogramem a soustfedi se primarné na rozvoj fotbalovych dovednosti,
pficemz gymnastickd a kompenzacni cviceni ustupuji do pozadi. Na zaklad¢ vysledki 1ze
konstatovat, ze zaclenéni gymnastickych prvk a protahovacich cviceni do fotbalového
tréninku je efektivnim ndstrojem pro zlepSeni flexibility, koordinace a pohybovych
dovednosti hracii. Prestoze intervencni program vedl k méfitelnym pozitivnim zménam,
je kliCové zajistit, aby tyto dovednosti byly udrzovany dlouhodob¢. Studie upozornuje na to,
ze gymnasticka cvi¢eni maji kratkodoby efekt na fyzické schopnosti, neni zfejmé, zda se
tyto piinosy udrzi i po ukonceni programu. Autofi proto doporucuji delsi sledovani efektii
pro piesnéj$i vyhodnoceni. Tento poznatek podporuje tvrzeni, Ze pokud nebudou
gymnastické prvky na rozvoj pohyblivosti za¢leiovany systematicky, mohou hraci v delSim

casovém horizontu ztracet ziskané schopnosti (Sheerin et al., 2012).

V ptipadé¢ budouciho vyzkumu by bylo vhodné podrobnéji zkoumat efekt gymnastickych
prvkl na herni vykon — napftiklad, zda zlepSeni koordinace a flexibility vede ke zlepSeni
agility na hiisti, rychlosti reakce, techniky s mi¢em ¢i sniZeni incidence zranéni. Déle
by bylo uzitecné porovnat rizné metody rozvoje pohyblivosti a koordinace — naptiklad, zda
kombinace gymnastiky a klasického strecinku pfinasi vétsi uzitek nez kazda metoda zv1ast.
Také by bylo zajimavé zkoumat psycho-socidlni aspekt, tedy, jak gymnastickd priprava

ovlivituje sebediivéru déti, jejich vztah ke sportu nebo tymovou dynamiku.
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Doporuceni pro praxi

Ma doporuceni smétuji k tomu, aby trenéti vyuzili osvédcené postupy z dostupnych studii ,
1 zkuSenosti — zaCinat brzy, cviCit pravidelné, vzdélavat se, pfizptisobit podminkam a udrzet
trénink zdbavny. Tim se maximalizuje Sance, Ze gymnastické prvky nebudou jen
kratkodobym zpestfenim, ale dlouhodobou soucasti sportovni pfipravy, kterd ptinese
mladym hra¢im vyssi vykonnost, zdravéjsi télesny vyvoj a Sirsi pohybové dovednosti
vyuzitelné ve fotbale i mimo néj. Déale doporucuji potadani workshopti nebo Skoleni, kde
se trenéi1 nauci zakladni gymnastické prvky, techniku a metodické postupy — idealné vedené
odbornikem (napf. trenérem gymnastiky). Diraz by mél byt kladen na to, jak spravné vést
nacvik, aby nedochézelo k chybdm nebo zranénim. Zarovei je vhodné vyuzit gymnastické
prvky ve formé& her a vyzev, aby déti vnimaly trénink jako zdbavu, ne jako dril. Tim

se podpofti jejich motivace, zapojeni i dlouhodoby vztah k pohybu.
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6 Zavér
Cilem této prace bylo zhodnotit Groven flexibility a gymnastickych dovednosti u hrac¢t FK

Ostrov a na zékladé vysledkt navrhnout vhodna opatieni, kterd by mohla pfispét k jejich

pohybovému rozvoji.

Vysledky vyzkumu potvrzuji, Ze zafazeni gymnastickych cviceni a pravidelného stre¢inku
do tréninkového procesu mladych fotbalisti mélo pozitivni vliv na zlepSeni flexibility
a gymnastickych dovednosti. Intervenéni program pfinesl méfitelné zlepSeni, pfiCemz
se prokdzaly vyznamné rozdily mezi jednotlivymi testy a vékovymi skupinami. V oblasti
flexibility doslo k nejvyraznéj§imu zlepSeni ve specifickych pohybovych testech, jako
je predklon a zkouSka zapaZenych pazi. U gymnastickych dovednosti bylo nejvice patrné
lepsi stabilitu a koordinaci pohybu. Zajimavym zjis§ténim bylo, Ze starsi fotbalisté vykazovali
v nékterych testech flexibility lepsi vysledky nez mladsi hraci, coz naznacuje moznou roli

ptedchozich zkuSenosti s cvicenim a vétSimi pohybovymi ndvyky.

Dulezitym zavérem této prace je i zjiSténi, ze efekt intervencniho programu, zaméteného na
flexibilitu a gymnastické dovednosti, je pfitomen, avsak je tfeba dlouhodobého sledovani,
aby se zajistilo udrZeni téchto zlepSeni i po skon€eni programu. Flexibilita a gymnastika by
se mé&ly stat nedilnou soucasti tréninkového procesu nejen jako prevence zranéni, ale i1 jako
prostfedek pro zlepSeni koordinace a celkového motorického rozvoje mladych sportovci.
Tento vyzkum ukazuje, Ze 1 u déti ve véku 9-12 let je mozné dosdhnout vyznamného
pokroku, pokud se flexibilita a gymnastika zafadi do pravidelného tréninkového planu.
Vzhledem k pozitivnim vysledkiim by bylo vhodné pokrac¢ovat v implementaci podobnych
programt i do dalSich sportovnich klubt, a to nejen ve fotbale, ale i v dalsich sportovnich
disciplinach, kde je flexibilita a koordinace klicova pro dosazeni optimalniho vykonu
a prevenci zranéni. Tato prace zaroven ukazuje, ze kvalitni a systematicky pfistup k rozvoji
flexibility a gymnastickych dovednosti mize hra¢lim nejen pomoci zlepsit jejich vykon,
ale 1 podpofit jejich dlouhodoby sportovni rst. Zaroven naznacuje, Ze trenéfi by méli
vénovat veétSi pozornost zaClenovani téchto cvi¢eni do tréninkového procesu, ¢imz by

zajistili komplexni rozvoj mladych fotbalisti.
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Vyjadreni k vyuziti nastroji umélé inteligence

Pii psani bakalafské prace na téma Uroven flexibility a gymnastickych dovednosti
u fotbalistli FK Ostrov jsem vyuzila umélou inteligenci pouze jako pomocny nastroj, ktery
mi usnadnil nékteré tkoly, aniz by ovlivnil originalitu nebo odbornou troven mé prace.
Umeélou inteligenci jsem pouzila ke kontrole gramatiky, upraveé stylistiky a hleddni
vhodnéjSich vyrazi pro lepsi srozumitelnost textu. Pomohla mi také pii vyhledavani
relevantnich zdrojti, které jsem nasledné¢ oveétila a spravné citovala. Veskeré analyzy,
interpretace a zavery v praci jsou vSak vysledkem mé vlastni prace. Umélou inteligenci jsem
tedy nevnimala jako ndhradu své prace, ale jako uZzite¢ny nastroj pro jeji efektivnéjsi

zpracovani.
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8 Seznam priloh
Ptiloha 1 — informovany souhlas

Bakaldfska prdce byla schvdlena etickou komisi katedrou télesné
vychovy PedF UK pod jednacim &islem 29/2024. PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra t#lesné vichovy
[Univerzita Karlova

Informovany souhlas

Informace o Gcastnikovi
IMEHOE PRSI ooy
Datum NArozeni: .......ocoooveoicreiieiieceire e

AATEsy tVAIBHO BYAIIREE: oo ssavinvsiaiimenesissssssisso s sy s s s 0 s S o s e G St

V pfipadg, Ze je ucastnik nezletily, jméno a pfijmeni zakonnNého ZASTUPCE:.......ccveceeieieree e

Informace o vyzkumu:

VidZeni rodice,

jmenuji se Lucie Bursikovd a jsem studentkou 3. rocniku Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy, oboru Télesnd
vychova a sport se zamérenim na vzdéldni se sdruzenym studiem Vychova ke zdravi. V rémci své bakaldrské prdace

provddim vyzkum zaméreny na uroven flexibility a gymnastickych dovednosti u mladych fotbalisti ve véku 9-12
let. Vyzkum bude probihat ve spoluprdci s klubem FK Ostrov, jehoZ je Vase dité ¢lenem.

Cilem vyzkumu je: zjistit aktudlni uroven flexibility a gymnastickych dovednosti, ovérit ucinnost pohybového
intervenéniho programu zaméfeného na rozvoj téchto schopnosti.

Priibéh vyzkumu: Vstupni testovani (méreni flexibility a gymnastickych dovednosti), 6 - 8 tydenni intervencni

program, zarazeny do bézného tréninkového rezimu, vystupni testovdni pro vyhodnoceni efektu intervence.

Pouzité testy a cviCeni jsou bezpecné, uzpusobené véku déti a budou vedeny odborné s dirazem na spravné
provedeni a prevenci zranéni. Vsechny ziskané informace budou pouZity vyhradné pro ucely této prdce, zpracovany
anonymné a v souladu s platnymi pravidly ochrany osobnich udaja.

Prohlaseni:

Ja nize podepsany/podepsana souhlasim s mou U¢asti ve studii (popfipadé svého ditéte). Byl/a jsem seznémen/a
s cili daného vyzkumu. Jsem si védom/a, Ze kdykoliv v pribéhu studie miazu svou Gcast pferusit, £i ukonéit. Moje
Ucast ve studii je dobrovolna.

Byl/a jsem srozumén/a s tim, Ze veSkerd mnou poskytnuta data poskytuji nendrokové, neni-li uvedeno jinak.

Souhlasim se zvefejnénim anonymnich dat a s jejich dal$im vyuZitim. Jsem seznamen/a se svymi pravy, tykajicimi
se pristupu k informacim o vyzkumu a o ochrané osobnich Gdaji. Déle jsem seznamen/a Ze se mé jméno nebude
nikdy vyskytovat v referatech o této studii.
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Vyse uvedend svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neuréitou aZ do odvolani a zavazuji se je

neodvolat bez zdvainého dlvodu.

Priloha 2 — vstupni testovani flexibilita

Podpis autora vyzkumu

MERENI 1: Vek Cvik¢. 1 | Cvik ¢. 2 (pravé) | Cvik €. 2 (leva) | Cvik €. 3 (pravd)| Cvik €. 3 (levd)| Cvik ¢. 4 (pravd) | Cvik ¢. 4 (levé)
Utastnik 1 lehké zkraceni normélni malé zkraceni nejde 0 z. malé zkrdceni | malé zkrdceni
Ucastnik 2 9 lehké zkraceni malé zkraceni | malé zkraceni nejde 0 z. nejde 0 z.
Ucastnik 3 10 lehké zkraceni malé zkraceni malé zkraceni
Ucastnik 4 9 malé zkraceni malé zkraceni
Utastnik 5 9 lehké zkraceni malé zkréceni nejde 0 z. nejde 0 z.
Ucastnik 6 9 normalni malé zkraceni nejde 0 z.
Utastnik 7 10 normalni normalni malé zkraceni nejde o z.
Ugastnik 8 10 lehké zkréceni normalni nejde o z. malé zkréceni
Ugastnik 9 9 normalni normalni nejde 0 z. malé zkraceni

Ugastnik 10 9 lehké zkraceni normalni malé zkraceni | malé zkraceni | malé zkraceni nejde 0 z.

Utastnik 11 9 lehké zkraceni normalni normalni nejde 0 z. nejde 0 z. nejde 0 z. malé zkraceni

Ucastnik 12 9 lehké zkraceni normalni normalni nejde 0 z. nejde 0 z. nejde 0 z. malé zkraceni

Ucastnik 13 10 lehké zkraceni normalni normalni malé zkraceni | malé zkraceni

Ucastnik 14 11 normalni normalni malé zkraceni nejde 0 z. malé zkraceni | malé zkraceni

Utastnik 15 12 normalni normalni nejde 0 z. nejde 0 z. malé zkriceni | malé zkraceni

Ucastnik 16 12 normalni normalni normalni malé zkrdceni | malé zkraceni

Utastnik 17 12 normalni normalni normalni malé zkraceni | malé zkraceni | malé zkraceni | malé zkraceni

Utastnik 18 11 lehké zkraceni normalni malé zkraceni nejde o z.

Ucastnik 19 12 lehké zkraceni normalni malé zkrdceni | malé zkrceni

Utastnik 20 12 normalni normalni malé zkrdceni | malé zkrdceni | malé zkrdceni nejde 0 z.

Uastnik 21 11 normalni normalni nejde o0 z. malé zkréceni nejde 0 z. nejde 0 z.

Utastnik 22 12 normalni normalni

Utastnik 23 12 lehké zkraceni malé zkréceni malé zkréceni nejde 0 z.
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Piiloha 3 — vystupni testovani flexibilita

MERENI 2: Vek Cvik&. 1 | Cvik&. 2 (prava)| Cvik&.2 (leva) | Cvik & 3 (prava) | Cvik €. 3 (leva) | Cvik &. 4 (prava) | Cvik &. 4 (leva)
Utastnik 1 9 normalni normalni malé zkraceni nejde o z. malé zkraceni | malé zkraceni
Ucastnik 2 9 lehké zkréceni normalni nejde o z. malé zkraceni nejde 0 z. nejde o z.
Ucastnik 3 10 lehké zkraceni malé zkraceni malé zkraceni | malé zkraceni
Ucastnik 4 9 malé zkraceni malé zkraceni nejde o z.
Ucastnik 5 9 normalni normalni nejde 0 z. nejde o z. nejde 0 z. nejde 0 z.
Ucastnik 6 9 normalni malé zkraceni nejde 0 z. nejde 0 z.
Ucastnik 7 10 normalni normalni nejde o z. malé zkraceni | malé zkrdceni nejde 0 z.
UCastnik 8 10 lehké zkraceni normalni nejde o z. malé zkraceni nejde 0 z. malé zkraceni
Ucastnik 9 9 normalni normalni normalni nejde o z. malé zkraceni malé zkraceni

Ucastnik 10 9 normalni normalni malé zkraceni nejde o z. nejde o z. nejde o z.
UCastnik 11 9 normalni normalni normalni nejde o z. nejde o z. nejde o z. malé zkraceni

Ucastnik 12 9 normalni normalni normalni nejde 0 z. nejde o z. nejde 0 z. nejde o z.
Ucastnik 13 10 normalni normalni malé zkraceni malé zkraceni malé zkraceni | malé zkraceni
Utastnik 14 11 normalni normalni nejde 0 z. nejde 0 z. nejde 0 z. malé zkréceni
Utastnik 15 12 normalni normalni nejde 0 z. nejde 0 z. malé zkrdceni | malé zkraceni
Ucastnik 16 12 normalni normalni normalni malé zkraceni malé zkraceni | malé zkraceni
Ucastnik 17 12 normalni normalni normalni nejde o z. malé zkraceni nejde o z. malé zkraceni
Utastnik 18 11 normalni normalni normalni malé zkraceni malé zkraceni nejde o z.

Ucastnik 19 12 lehké zkraceni normalni malé zkraceni malé zkraceni | malé zkraceni nejde 0 z.

Ugastnik 20 12 normalni normalni normalni nejde o z. nejde o z. nejde o z. nejde o z.

Ugastnik 21 11 normalni normalni normalni nejde o z. nejde o z. nejde o z. nejde o z.

Ugastnik 22 12 normalni normalni normalni malé zkraceni malé zkraceni | malé zkriceni

Utastnik 23 12 normalni nejde o z. malé zkraceni nejde o z. nejde o z.
Priloha 4 — vstupni testovani gymnastickych dovednosti

MERENI] 1: Vek Kotoul vpred Kotoul vzad Stoj na rukou | Premet stranou
Utastnik 1 9 3 4 5 5
Ucastnik 2 9 3 4 4 5
Utastnik 3 10 3 3 4 3
Utastnik 4 9 3 4 4 5
Ugastnik 5 9 3 4 4 3
Utastnik 6 9 2 4 3 3
Ugastnik 7 10 2 3 5 5
Ugastnik 8 10 2 3 4 5
Ugastnik 9 9 1 4 2 2
Ugastnik 10 9 2 4 4 4
Ugastnik 11 9 3 3 4 4
Ucastnik 12 9 2 2 3 2
Ucastnik 13 10 3 3 4 3
Ucastnik 14 11 3 2 4 3
Ucastnik 15 12 3 2 4 3
Ucastnik 16 12 3 3 5 5
Ugastnik 17 12 2 4 3 3
Ugastnik 18 11 2 3 2 2
Ugastnik 19 12 3 3 5 5
Ugastnik 20 12 2 2 4 2
Ugastnik 21 11 2 3 3 5
Ugastnik 22 12 4 4 4 5
Ugastnik 23 12 4 4 5 4
X 10,3 2,61 3,26 3,87 3,74
* 1,27 0,706 0,735 0,85 1,15
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Piiloha 5 — vystupni testovani gymnastickych dovednosti

MEREN] 2: Veék Kotoul vpied Kotoul vzad | Stoj narukou | Pfemet stranou
Utastnik 1 9 2 3 4 3
Utastnik 2 9 1 3 3 3
Utastnik 3 10 1 2 4 2
Utastnik 4 9 2 4 4 4
Utastnik 5 9 2 3 3 3
Utastnik 6 9 2 2 3 3
Utastnik 7 10 2 3 4 3
Utastnik 8 10 1 2 4 3
Utastnik 9 9 1 2 2 2

Utastnik 10 9 1 2 2 2

Utastnik 11 9 1 1 2 1

Utastnik 12 9 1 1 2 2

Utastnik 13 10 1 2 4 2

Utastnik 14 11 2 1 2 1

Utastnik 15 12 1 2 4 2

Utastnik 16 12 1 2 4 3

Ugastnik 17 12 1 2 3 2

Utastnik 18 11 1 2 1 1

Utastnik 19 12 2 2 3 3

Ugastnik 20 12 2 2 2 1

Ugastnik 21 11 1 2 2 3

Utastnik 22 12 2 3 3 4

Utastnik 23 12 3 4 2 2

X 10,3 1,48 2,26 2,91 2,39
* 1,27 0,58 0,79 0,928 0,872
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