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Abstrakt

Nazev:

Anotace:

Kontrola tréninkového procesu v piiprave reprezentace Tackwon-Do ITF

Diplomovéa prace ma za kol zpracovat a vyhodnotit motorické testy u
reprezentantll tchekvonda. Prace se sklada ze dvou casti. Prvni ¢ést
obsahuje historii tchekvonda, jeho zavodni discipliny, GspéSnost a historii
reprezentace. Dale jsou zde zpracovany obecné zdsady pro rozvoj
trénovanosti, vyvojové zakonitosti juniort a seniorl a nakonec teoretické
casti metodika rozvoje schopnosti, testovani a jeho vyznam a metody
prace. V druhé vyzkumné ¢asti jsou zpracovany vysledky motorickych
testlh u jednotlivych reprezentantti, vyhodnoceny, graficky zobrazeny a
porovnany snormami UNIFITTESTU (6-60). VSechna motoricka
testovani probchla na zacatku roku 2010 ve dvou etapach vzdy na
zacatku reprezentacniho soustfedéni. Prvni probéhlo vlednu v
piipravném obdobi a druhé v inoru v pfedzavodnim obdobi. Porovnanim
vysledkl téchto testl byla prokazana nejvys$si uroven trénovanosti u
tymu seniorti. V porovnani snormami UNIFITTESTU (6-60) byla

zjisténa nadprimérna vykonnost u vsech testovanych probandu.

Kli¢ova slova: Tackwon-Do ITF, baterie testl, testovani, kondi¢ni trénink,

reprezentace, UNIFITTEST (6-60)



Abstract
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Supervision of the training process in preparation for the Taeckwon-Do

ITF representation

The aim of this diploma paper is to analyse and evaluate the Tackwon-Do
representative’s motoric tests. The paper consists of two parts. The first
part contains the history of Taekwon-Do, the contest’s disciplines,
history of Czech national team and the team’s success. Then, there are
prepared guidelines for the development of fitness, developmental
patterns of juniors and seniors. There is also a theoretical part, where the
methodology of development capabilities, testing’s significance and
methods of work are elaborated. The second part contains the research
results of motor tests of individual representatives. The results are
evaluated and graphically displayed and compared with standards
UNIFITTEST (6-60). All of the motor testing took place in early 2010 in
two stages at the beginning of national team training camp. The first
stage of the testing was held in January in preparation period and the
second stage in February in the pre-race period. By comparing the results
of these tests it has been demonstrated that the senior team has the
highest level of fitness. In comparison with the standards UNIFITTEST

(6-60) it was detected above-average performance in all tested probands.
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1 UVOD

Tchekvondo je moderni uméni sebeobrany, které vzniklo 11. dubna 1955. Jeho
zakladatelem je korejsky general Cchoe Hong-hi. V dne$ni dobé je velice popularni a je
jedno z nejrozsifengjSich bojovych uméni na svéte. Tchekvondo je bojové uméni, avSak
vznikem zdvodi se musime zacit zaobirat tématem sportovniho tréninku. V dnesni
moderni dob¢ se jiz nedé tréninkovy proces provadét bez propracované koncepce. Proto
se chci vmé praci vénovat sportovni strance tohoto uméni a ve spolupraci
s reprezentaCnimi trenéry sestavit baterii testl, kterd pomiize v dalSim rozvoji
reprezentantil.

Testovani se stdva naprosto béznym a velice dilezitym prostfedkem pfi
sledovani pohybovych dovednosti a ptedpokladli zavodnikt. Zakladem jsou motorické
testy, které se pouzivaji témet ve vSech sportovnich odvétvich.

V mé diplomové praci se budu zabyvat individudlni pohybovou schopnosti a
kontrolou tréninkového procesu reprezentanti a to pfedevs§im prostfednictvim testl a
jejich porovnanim s normami UNIFITTESTU (6-60) a naslednym vyhodnocenim.
Ditlezitym prvkem spravného fizeni tréninkového procesu je kontrola naméfenych
vysledki. S testovanim mé osoby se setkavam jiz fadu let, od détstvi aZ po soucasnost.
Zavodnici tuto dulezitou soucast tréninkového procesu, az na par jedincl, neprovadéji
zrovna s oblibou. Néktefi v ni vynikaji a jini jsou prumérni. Tchekvondo je bojové
uméni, kde nerozhoduji o vysledku zépasu pouze fyzické parametry sportovce.
Nesmirné dulezitou roli zde hraje technicka, taktickd a psychicka vyspélost zavodnika,
ktera ve spojeni s fyzickou zdatnosti mé za nasledek jeho vyjimecnost.

V reprezentaci jsem aktivné od roku 1998. Pravé proto jsem si vybral
reprezentanty, na kterych se kazdorocné provadéji zatézové testy vzdy na zacatku
pfipravného a na zacatku ptfedzavodniho obdobi. Vyhodnocenim a ptehlednym
zpracovanim testll chci pomoci reprezentatnim trenérim i reprezentantim v dalSich
pripravach pred dilezitymi zavody jako jsou mistrovstvi Evropy nebo mistrovstvi svéta.
Dale tato prace pomlze oddilovym trenériim pfi testovani jejich svétenct v klubech a

pro srovnani vysledki s vysledky reprezentantd.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Tchekvondo

Zalozeni tchekvonda je Uzce spjato s zivotnimi osudy zakladatele, generala
Cchoe Hong-hi.

Cchoe Hong- hi se narodil na severu zemé v drsné a nevlidné krajiné provincie
Hvade 9. listopadu roku 1918. V mladi byl velice slaby a neduzivy a svym rodi¢im
d¢lal neustalé starosti. I piesto projevil budouci general silného a nezavislého ducha. Ve
12 letech byl vyloucen ze skoly, protoze agitoval proti japonskym Ufadiim, které v té
dobé¢ Koreu ovladaly. To byl zacatek spoluprace se studentskym Hnutim za nezavislost
Koreje. Po vylouceni ze Skoly poslal otec mladého chlapce studovat kaligrafii
k jednomu z nejslavnéjSich ucitela tehdejsi Koreje, Han Il-dongovi. Ihned po ptijezdu si
Han v§iml chlapcovi $patné fyzické kondice. Han nebyl pouze véhlasny kaligrafik, ale
byl také mistrem v tchekjon, starého korejského bojového uméni zaméfeného na
techniky nohou. Postupné zasvécoval Cchoe do drsného cvideni tchekjon, aby mu
pomohl zesilit a zlepsit jeho slabou fyzickou kondici.

V roce 1937 byl Cchoe poslan studovat do Japonska. Kratce ped odjezdem se
vSak zapletl s profesionalnim zapasnikem. Ten mu slibil, Ze ho pfi dal§im setkani
roztrha na kusy. To byl jeden zhlavnich impulsii pro cviceni a rozvijeni bojovych
technik. V Japonsku, ve mésté Kjoto potkal Cchoe Korejce Kima, ktery ho zacal uéit
karate. Po dvou letech usilovného cvi¢eni doséhl Cchoe Gerného pasu, 1. Danu. Po
kratké dobé¢ svou pili a ptikladnym tréninkem ziskava 2. Dan. Zacatkem 2. svétové
valky byl Cchoe donucen, proti své villi, narukovat do japonské armady. Tam se piipojil
ke Korejskému hnuti za nezavislost. Byl odhalen a odsouzen ksedmi letim
v japonském vézeni. Rozsudek byl brzy zménén na trest smrti. Cchoe zacal ve vézeni
systematicky pracovat a rozvijet nové techniky. Pouhé tii dny pied popravou byl
zachranén spojeneckymi vojsky.

Poté odjizdi do Soulu, kde stoji u zrodu 1. jihokorejské armady. Ve vycviku
vojaki praktikuje styl zcela novy, ktery je vhodny pro korejskou armadu. V roce 1949
dostava rozkaz, aby Sel studovat vojenskou Skolu do Spojenych stati americkych.
V této dob¢ byl jiz plukovnikem. Ve Spojenych statech predvedl své uméeni vetejnosti.

Po navratu jiz propukla korejska valka (1950-1953), béhem které byl povySen na
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generala. Po pfiméii byl povéien velenim posledni 29. korejskou pési divizi, kterd se
pozdéji stala Spi¢kou tchekvonda v armadé. V roce 1954 zaklada télocvicnu Odokvan
(t€locvicna Ma cesta), kde probihd cviceni karate, tchekjon a nového moderniho stylu
budouciho tchekvonda za pomoci ucitele Nam Tche-hi. V druhé poloviné tohoto roku
zaklada svou druhou télocvicnu a pozd€ji nejvétsi civilni télocvicnu v Koreji
Cchongdokvan (t&locvi¢na Modré viny). Zaroveti je také povysen na generalmajora.

11. dubna 1955 svolava nejvyssi korejské predstavitele a mistry bojovych

umeni, aby se spolecné shodli na nazvu nového bojového uméni Taekwon-Do.
General Cchoe Hong-hi vysvétlil vyznam tohoto nazvu:
Tae = noha, ve smyslu techniky nohou, vyskoky
Kwon = ruka, ve smyslu techniky rukou
Do = cesta zivotem, uméni, harmonie, spojeni fyzické ¢asti s dusevni Casti

Roku 1959 spole¢né s 19 nositeli ¢erného pasu se Zakladatel vydava na cestu po
Délném vychod¢. Exhibi¢ni tym mél obrovsky tuspéch a dostdvalo se mu veliké
popularity. Postupné se zac¢inaji zakladat narodni asociace tchekvonda a znamost tohoto
uméni brzy pronikd az do celé Asie, Ameriky a Evropy. 22. bfezna 1966 je v Soulu
zaloZzena Mezinarodni federace tchekvondo (ITF). Jsou zde sjednoceny pravidla pro
udélovani zadkovskych a mistrovskych technickych stupmi, jednotnost vyuky a také
piesnd pravidla pro nové Ctyfi zdvodni discipliny tchekvonda (tchul, matsogi, tchukki
,virjok).

Diky statnimu pifevratu a zavedenim diktatorského rezimu, odchazi general
Cchoe Hong-hi roku 1972 do exilu v Kanadg, kde je o n&j postarano u mistra Pak Cong-
sua. O rok pozd¢ji, na ptikaz nového prezidenta Korejské republiky, vznika Svétova
federace tchekvondo (WTF), kterd ma vSak jiné nazvoslovi a techniky, avSak cviceni je
velice podobné origindlu tchekvondo. Roku 1974 se v kanadském Montrealu potada
historicky prvni mistrovstvi svéta, ¢imz se splnil Cchoitiv dalsi sen. Roku 1980 je
tchekvondo poprvé predstaveno Korejské lidové demokratické republice pii ,,Misi
dobré vule“. O tfi roky pozdéji, vroce 1983, vydava svou 15-ti dilnou encyklopedii
tchekvonda. Ta obsahuje 3200 ptfesné popsanych technik a kompletné popsané

tchekvondo na témér 5000 stranach.
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Pro Ceskou republiku se stava dileZitym meznikem rok 1987, kdyz Miroslav
Galba¢ a Petr Vacha zakladaji za veliké podpory jugoslavskych mistrQi prvni oddil u
nas, TJ Pedagog. Na podzim tohoto roku pfijizdi do Prahy nositel 5. Danu instruktor
Hvang Ho-jong, aby zde $ifil a rozvijel techniky tchekvondo. Prvni a druhy oficidlni
seminai' v Ceské republice vede general Cchoe Hong-hi v roce 1994 a 1998 na FTVS
UK v Praze. 25.-27.6. 1999 general Cchoe pofada jiz tfeti a posledni mezinarodni
seminaf ITF v jihoCeské Tieboni. Tohoto roku se téZ stava prezidentem mezinarodniho
vyboru bojovych uméni a her (IMGC). Bohuzel ve véku nedozitych 84 let prohrava svij
boj s rakovinou a 15.6.2002 umira v hlavnim mést¢ KLDR Pchjongjangu, kde je také
pohiben.

Po generéalové smrti se tchekvondo rozdélilo na tii riizné ITF, jedna pod vedenim
Cang Unga, druha Cchoe Cung-hva a tfeti pod vedenim Tram Triju-gana. (URL1)

Smyslem tchekvonda bylo vytvofit velice u¢inné bojové uméni sebeobrany,
které¢ by se dalo pouzit v moderni dob¢é 20. a 21. stoleti a které m& moznost naucit se
kazdy (v ramci svych schopnosti). Neméné dilezitym prvkem vyuky je také aspekt
moralnich principt, ktery ma tvofit ¢lovéka Cestnéjsiho, zdvorilejsiho, vytrvalejsiho,
sebevédoméjsiho, pokornéjsiho apod. Tchekvondo ITF je znamé predevsim svou velkou
silou, dokonalymi technikami nohou, rychlosti, obratnosti a tak neni nic piekvapujiciho,
Ze napf. také 1 v mnoha mimo asijskych zemich jako USA nebo Polsko, je tchekvondo
mnohem popularnéj$i nezli ostatni bojovd uméni. Mezi hlavni pfednost vyuky
tchekvonda patfi jeho ucelend a dokonald skladba, kterd zaruCuje neustdlou moznost
zdokonalovani se v technikach po mnoho let nebo i cely zivot.

Zakladnim prvkem vyuky je nacvik zdkladnich technik. Po zvladnuti urcité
skupiny zakladnich technik, jsou tyto techniky sdruzeny do sestav, tzv. tchul. Téchto
tchuld je celkem 24 a jsou rozdéleny podle naro¢nosti. Pro mnohé je nejatraktivné;si
¢ast tchekvonda vyuka volného boje. Vytvoreny systém nacviku je ptfesné rozdélen do
nckolika fazi, z nichz kazdd ma za ukol nejprve naucit urcitou vlastnost, ktera je v
opravdovém boji potfebna (napt. nacvik efektivni vzdalenosti mezi soupeii, kombinace
jednotlivych technik, dokonald obrana, tvrdé zakonceni boje apod.). Protoze tyto
techniky nelze pouzit jako tvrdou techniku v simulovaném boji, kterd by mohla mit za
nasledek i velice nebezpecné zranéni cvicence, existuje zde specidlni forma vyuky tzv.
virjok (silové prerazeni), kde ma kazdy moznost si plné vyzkouset svou silu i techniku.
Vrcholnou formou vyuky tchekvonda je vlastni sebeobrana ¢loveka - hoSinsul. Prestoze

je nespocet cviencl tchekvonda, existuje jich jen velmi madlo, ktefi o sobé mohou
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tvrdit, Zze zvladli 1 tuto ¢ast vyuky. Smyslem této vyuky je pfipravit cvi¢ence tak, aby
byl schopen kdykoli a kdekoliv se ubranit jednomu nebo i vice Gto¢nikiim, a to jak
neozbrojenym tak i ozbrojenym. Navic cela forma sebeobrany by méla byt provadéna
reflexivng, bez jakékoliv piedchozi piipravy & domluvy. Cesky svaz Tackwon-Do ITF
na svych strankach popisuje dal$i, neméné dilezit¢ casti vyuky. Do nich patfii
posilovani a otuzovani, zvySovani kloubni pohyblivosti, nacvik rychlosti a obratnosti.
Ve specidlnich pterdZecich technikéch tchukki se naucené techniky provadi ve vysce
ptes 2,5 metru, kde se nohou ldme dievénd deska. Dulezita je také vyuka teorie a to jak
technicka, tak 1 historicka, mravni a etickd, ktera uci cvi¢ence stat vzdy na strané pravdy

a spravedlnosti. (URL2)
2.1.1 Reprezentace CR

Reprezentace Ceské republiky zaznamenala prvni uspéchy na mezinarodni scéné
pod vedenim Miroslava Galbace jiz v roce 1991. Ten se svymi velice tvrdymi tréninky a
nekompromisnim piistupem k piipravé vychoval tym budoucich mistrii svéta a Evropy,
ale také zakladatele kol tchekvonda v Ceské republice. Od této doby se &eské
tchekvondo t&si stale vétSich tspéchli. V roce 1998 byl, na postu reprezentacniho
trenéra vystiidan pany Rostislavem Kaiikou, Theodorem Sedou a Markem Lazorem.
Tato trenérska trojice zavedla do reprezentace tréninkovy systém, ktery byl
zkonstruovan na zdéklad€ teorie sportovniho tréninku. Propracovany systém vedl
k vysokému a rychlému rozvoji vSech reprezentantd. Z kvalitnich piiprav se
reprezentace propracovala mezi tfi nejlepsi tymy Evropy. Tato trojice trenérii byla na
jate 2005, nahrazena péticlennym trenérskym tymem ve slozeni Jaroslav Vomacka,
Jana Mikulenkova, Kamil Vyvial, Radka Heyduskové4, Petr Poklop. Z pohledu
reprezentanta se jednalo o pomérné vyraznou zménu ve fungovani reprezentace. Kazdy
jednotlivy tym dostdva svého trenéra, ve spektru tréninkovych jednotek sili podil
atletické ptipravy, z dvoufazového tréninkového systému se prechdzi na tfifazovy
systém. Postupem doby byl tym trenéri obménén do soucasné podoby: Jaroslav
Vomécka, Petr Poklop, Véra Khunové a Hanka Hanouskova.

Cesky svaz Taekwon-Do ITF na svych strankdch uvadi uspéchy &eskych
reprezentantli. Prvni medaile zaCala reprezentace vozit od roku 1991. Mezi

vvvvvv

tchukki (1999 Argentina, 2003 Recko, 2005 Australie); Radka Dlouha (Heyduskova) -
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nase prvni mistryné svéta ve sportovnim boji (1994, Malajsie), Jan Mracek trojnadsobny

mistr svéta ve sportovnim boji (2002 Puerto Rico, 2005 Australie, 2007 Slovinsko),

Michal Kosatko - mistr svéta ve sportovnim boji (2005, Australie), Jiti Hovorka - nas

prvni juniorsky mistr svéta ve sportovnim boji (1995, Polsko). Tchekvondo tak patii

mezi velice Uspésné Ceské sportovni odvetvi a pripravé reprezentant i1 talentim je

vénovéana velikd pé¢e. Svymi vykony se tak Ceské tchekvondo fadi mezi absolutni

svétovou Spicku a cely svét na n&j vzhlizi s uctou. (URL2)

Tabulka 1. Vysledky sportovni reprezentace z mistrovstvi svéta a Evropy v

tchekvondu ITF
Rok Zemé a kategorie Pocetwm edaili zlato-
stribro-bronz
1991 | 1. Juniorské mistrovstvi Evropy v Rakousku 0-1-0
1992 | 8. Seniorské mistrovstvi svéta v KLDR (Pyongyang) 0-1-0
1993 | 8. Seniorské mistrovstvi Evropy v Holandsku 2-1-1
1994 9. Seniorské mistrovstvi svéta v Malajsii 1-0-1
9. Seniorské mistrovstvi Evropy v Polsku 2-0-2
1995 2. Juniorské mistrovstvi svéta v Polsku (Varsava) 1-0-3
10. Seniorské mistrovstvi Evropy v Némecku 1-3-1
1996 3. Juniorské mistrovstvi svéta v Ceské republice (Praha) 0-2-6
11. Seniorské mistrovstvi Evropy v Italii 2-7-4
12. Seniorské mistrovstvi Evropy ve Slovinsku (Celje) 5-4-10
1997 | 10. Seniorské mistrovstvi Svéta v Rusku (Petrohrad) 0-8-1
04. Juniorské mistrovstvi Evropy v Polsku (VarSava) 1-4-5
1998 04. Juniorské mistrovstvi svéta v Indvii (New Delhi) 1-4-6
13. Seniorské Mistrovstvi Evropy v Recku (Soluit) 3-4-4
11. Seniorské Mistrovstvi Svéta v Argentiné (Buenos Aires) 1-2-8
1999 | 14. Seniorské Mistrovstvi Evropy v Itélii (Riccione) 5-5-7
05. Juniorské Mistrovstvi Evropy v Itélii (Riccione) 4-7-4
05. Juniorské Mistrovstvi Svéta v KLDR (Pyongyang) 0-8-4
2000 |15. Seniorské Mistrovstvi Evropy ve Skotsku (Edinburgh) 5-11-5
06. Juniorské Mistrovstvi Evropy ve Skotsku (Edinburgh) 5-9-7
12. Seniorské Mistrovstvi Svéta v Italii (Rimini) 1-4-1
2001 |16. Seniorské Mistrovstvi Evropy ve Spanélsku (Villajoyosa) 7-3-6
07. Juniorské Mistrovstvi Evropy ve Spanélsku (Villajoyosa) 7-5-4
06. Juniorské Mistrovstvi Svéta v Puerto Rico 9-4-9
2002 | 17. Seniorské Mistrovstvi Evropy v Ceské republice (Tieboii) 3-9-5
08. Juniorské Mistrovstvi Evropy v Ceské republice (Tteboii) 7-6-3
13. mistrovstvi svéta seniort, Recko, Thessaloniki 2-7-3
2003 | 18. mistrovstvi Evropy senior, Slovensko. KoSice 14-3-6
09. mistrovstvi Evropy juniorii, Slovensko, Kosice 8-8-9
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06.

mistrovstvi svéta juniorti, Malajsie, Genting Mountains

1-3-7

2004 | 19. mistrovstvi Evropy seniord, Bulharsko, Sofie 7-3-4
10. mistrovstvi Evropy juniorti, Bulharsko, Sofie 6-8-6
14. mistrovstvi svéta seniorti, Australie, Queensland 7-2-5
2005 |20. mistrovstvi Evropy seniord, Irsko, Dublin 7-7-8
11. mistrovstvi Evropy juniort, Irsko, Dublin 8-8-6
21. mistrovstvi Evropy seniortl, Recko 11-4-9
2006 12. mistrovstvi Evropy juniorti, Recko 5-6-6
07. mistrovstvi svéta juniori, Bulharsko 1-2-10
02. mistrovstvi svéta veteranu, Bulharsko 0-0-0
22. mistrovstvi Evropy seniorti, Estonsko 5-9-11
2007 | 13. mistrovstvi Evropy juniorti, Estonsko 7-6-6
15. mistrovstvi svéta seniort, Slovinsko, Bled 4-2-10
08. mistrovstvi svéta juniort,, Uzbekistan 2-0-4
2008 03. m@strovstvi svéta Veterénﬁ, Uzbekistan 3-2-2
23. mistrovstvi Evropy seniorti, Chorvatsko 9-4-7
14. mistrovstvi Evropy juniorti, Chorvatsko 1-10-8
16. mistrovstvi svéta seniort, Rusko, Petrohrad 3-3-5
2009 24. m@strovstvi Evropy 'sen.iorﬁ, Slov?nsko 5-8-11
15. mistrovstvi Evropy juniorti, Slovinsko 5-4-5
1. mistrovstvi Evropy veterdni, Slovinsko 4-2-1
25. mistrovstvi Evropy seniora, Italie, Barletta 6-8-7
2010 | 16. mistrovstvi Evropy juniort, Italie, Barletta 2-7-9
02. mistrovstvi Evropy veterant, Italie, Barletta 1-1-2

2.1.2 Zavodni discipliny v tchekvondo

SoutéZeni je v kazdém sportu velice dilezité pro porovnani a zméfeni sil.

Pritahuje divaky, sponzory a déla sport znaméjsim. U bojovych sportl jde o piimy

kontakt se soupetem, coz se v poslednich letech stava pro divaky velice atraktivni. I

pravidla se prizptsobuji divakovi, ktery si zadd velkolepou podivanou. V Ceské

republice probihaji zdvody zaku, juniord, seniorti a nove také veterand na regionalni,

krajské, narodni a republikové Grovni. Existuji také stfediska talentované mladeze, ktera

podporuji rozvoj mladeze. Tyto stfediska poradaji samostatné soutéze. Kazdy oddil

nebo reprezentace se mize Ucastnit otevienych zavodi mimo Ceskou republiku. Vybér

reprezentace se Ucastni evropskych a svétovych Sampionati. Pravidla se 1isi u jinych

federaci nebo jsou zmény pfedem avizovany v propozicich (dale budu rozepisovat

pravidla podle asociace E.I.'T.F. — Europe ITF Tackwon-Do Federation). V tchekvondu

se soutézi na zapasiSti 9x9 metrG a v kazdé discipliné jsou pfitomni kvalifikovani

rozhodci, kteti rozhoduji o vysledku daného klani.
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Tchul (technické sestavy)
Matsogi (sportovni boj)
Tchukki (specidlni pterazeci techniky)
Virjok (silové prerazeni)
V tymovych soutézich se navic zavodi v discipliné:

HoSinsul (sebeobrana)

2.1.2.1 Tchul (technické sestavy)

Tchuly jsou po sobé systematicky fazené sestavy technik proti nékolika
imaginarnim soupeiim (viz obrdzek 1.). Zvladnutim zakladnich uto¢nych i obranych
technik a jejich kombinaci se cvicenec ptipravuje na dalsi stupenl rozvoje, kterym jsou
sparringy. V technickych sestavach jednotlivei proti sobé nastupuji dva zavodnici
se stejnym technickym stupném. Soutézici zacviéi volitelnou sestavu (tu si vybere
zavodnik sdm — vétSinou nejvyssi, co znd) a poté jim hlavni rozhod¢i zadd povinnou
sestavu (vylosuje jednu ze sestav odpovidajici zadvodnikovu pasku). Podle pravidel
AETF Umpire Committee obé sestavy pétice rozhodcich ohodnoti dle nasledujicich
kritérii: technicky obsah (max. 10 bodu), sila (max. 6 bodi), rovnovaha (max. 6 bodu),
kontrola dechu (max. 6 bodi) a rytmus (max. 6 bodl). Body se sectou a vyhlasi se
vysledek. V soutézi tymi cvici pétiClennd druzstva. Nejdiive cvi¢i prvni vylosovany
tym, rozhod¢i si zapi$i body a nasleduje druhy tym. V tymech se navic hodnoti

prezentace, tymova prace a choreografie (max. 10 bodt). (URL3)
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Obrazek 1. Aneta Prochdzkova — Tchul seniorky II. Dan, ME Italie, 2010 (foto:
Richard Chlebek)

2.1.2.2 Matsogi (sportovni boj)

Matsogi, neboli sportovni boj, je pfekonani soupete pravidly vymezenym
zpusobem. Jedna se o nejprestiznéjsi disciplinu v tchekvondu. Pohyb a jednotlivé
techniky jsou v matsogi stale rychlejsi, kombinace a taktika je propracovanéjsi.
V matsogi jsou zavodnici rozd€leni do vahovych kategorii. Strany zapasi$té jsou
oznaceny jedna ¢ervenou a druhd modrou Serpou. Tu maji zdvodnici pfivazanou zezadu
za pasek. Dale se zavodnici odliSuji barvou chranic¢t podle barvy Serpy. Mezi povinné
chraniCe patii — chrani¢ zubu, rukavice s otevienou dlani a schovanymi prsty, u Zen
chrani¢ prsou, u muzi suspenzor, chrani¢e holeni a nohou. Zapas je fizen stfedovym
rozhod¢im a rozhodovan ctyfmi rohovymi rozhod¢imi. Zapas probihd 2x2 minuty
s minutovou pfestadvkou. V semikontaktnim boji by se mély bodovat ¢isté techniky
zastavené 2 cm pred soupefem. Kazdy zkuSeny bojovnik vi, ze je to jen tézko
proveditelné a ke kontaktu dochdzi prakticky vzdy. Poté zavisi na stfedovém
rozhod¢im, jak situaci posoudi. Za kazdy uspéSny zasah ud€leno 1-5 bodd dle

nasledujicich kritérii:
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1 bod — uder na stfedni nebo horni pasmo, kop na stfedni pasmo, uder ve
vyskoku na sttedni pasmo nebo piresny blok

2 body — kop na horni pasmo (viz obrazek 2.), uder ve vyskoku na horni pasmo,
kop ve vyskoku na stiedni pasmo

3 body — kop ve vyskoku na horni pasmo, kop ve vyskoku s otockou (180°) na
sttedni pasmo

4 body — kop ve vyskoku s otockou (180°) na horni pasmo, kop ve vyskoku
s otockou (360° a vice) na stfedni pasmo

5 bodt — kop ve vyskoku s otockou (360° a vice) na horni pasmo

Zavodnik dostava za své prohfesky napominani. Za kazdé 3. napominani se mu
odecita 1 bod z celkového skore. Napomenuti dostava za Gtok na dolni pasmo, na zada
nebo za nepovolenou techniku, opusténi zapasist¢ obéma chodidly, dotek zapasiste
jinou casti téla nez chodidly, drzeni nebo chyceni, vytlatovani, imyslné vyhybani se
boji, predstirdni zranéni, vice nez 2 udery rukou po sobé&, nerespektovani povelil
sttedového rozhod¢iho, otaceni se zady za ucelem vyhybani se boji, mluveni pii zapase.
Zavodnikovi mtize byt odecten 1 bod za tok na upadlého souperte, tvrdy kontakt, utok
hlavou, loktem nebo kolenem. Za 3 minusové body je diskvalifikovan. Diskvalifikace
muze byt okamzita za nevhodné chovéani vic¢i rozhod¢im, ignorovani stfedového
rozhodc¢iho, tvrdy kontakt, je-li zavodnik pod vlivem alkoholu nebo drog.

V tymech soutézi 5+1 nahradnik. Tym, ktery prohraje los, nasazuje a druhy tym
nasadi proti. Vahové kategorie se zde nerozliSuji. Pro dalsi zapas nasazuje druhy tym a
takto se stfidaji az do konce klani. Zapas trva 1x2 minuty. Za vitézstvi druzstvo ziskava

2 body, za remizu 1 bod. To druzstvo, které jako prvni dosahne 6 bodi, vitézi. (URL3)
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Obrazek 2. Jan Mracek — Matsogi seniofi -78kg, ME Estonsko, 2007 (foto: Ondiej
Vrébel)

2.1.2.3 Tchukki (specialni prerazeci techniky)

Tchukki, neboli specialni prerdzeci techniky, jsou jiz fadu let jednou
z nejsilngj§ich disciplin Ceského narodniho tymu. Zavodi se v jednotliveich i v tymech.
Ve tchukki se pferdzeji desky riznymi technikami ve vyskoku. Technik je celkem pét:
tvimjo nopchi ¢chagi (pfimy kop vzhiiru viz obrazek 3., zdkladni vyska seniord je 280
cm) , tvimjo tolljo ¢chagi (obloukovy kop ve vyskoku, zdkladni vyska je 250 cm),
tvimjo pande tolljo ¢chagi (obloukovy kop v otocce o 360°, kde je uderova plocha pata,
zakladni vyska je 240 cm), tvimjo tolmjo ¢chagi (piimy kop v oto¢ce o 360°, zakladni
vyska je 240cm) a tvio nomo ¢chagi (skok do délky ptfes 2 Serpy s bocnim kopem,
stojanky jsou ve vysce 70 cm a od sebe 300 cm, deska je drzena v rukou). Desky jsou
umistény ve speciadlnich stojanech. Za nalomenou desku je 1 bod, za zlomenou 3 body.
Na kazdou techniku ma zavodnik casovy limit 30 vtefin. V tymech skace kazdy

zavodnik jednu techniku. (URL3)
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Obrazek 3. Jaromir Michl — Tchukki seniofi, MS Australie, 2005 (foto: Jan Kubat)

2.1.2.4 Virjok (silové prerazeni)

Vsilovém prerazeni jde o pirerazeni urCeného mnozstvi desek spravnou
technikou a spravnou uderovou plochou. Desky jsou o rozmérech 30x30 cm. Dtive
byvaly dfevéné, ale postupem casu se pieslo na desky plastové, u kterych je pevnost
dana zamkem a vyhodou je, ze se daji znovu slozit. V silovém pferdzeni zavodi pouze
seniofi a veterani. Muzské kategorie ma 5 technik: ap cumok c¢irugi (ader
pfedni stranou kloubil), sonkchal terigi (sek hranou ruky viz obrazek 4.), jopEcha €irugi
(bocni kop), tolljo ¢chagi (obloukovy kop) a pande tolljo ¢chagi (obloukovy kop v
otodce). Zenska kategorie ma také 5 technik: sonkchal terigi (sek hranou ruky), ap

pchalgup terigi (der loktem), jopccha ¢irugi (bocni kop), tolljo ¢chagi (obloukovy kop)
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a tolmjo ¢chagi (bocni kop v otocce o 180°). Rozhod¢i kontroluji spravnou techniku a
spravnou uderovou plochu. Déale zdvodnik pii pokusu nesmi poskocit a po prorazeni
spadnout na zem nebo se dotknout stojanu. V tymové soutézi je to obdobné jako ve

specidlnich prerazecich technikach — kazdy ma jednu techniku. (URL3)

Obrazek 4. Jan Mracek — Virjok seniofi, ME Recko, 2006 (foto: Ondfej Vrabel)

2.1.2.5 HoSinsul (sebeobrana)

Hosinsul neboli sebeobrana je nejmladsi zavodni disciplina. Jde o pfedem
domluvenou scénku boje s povinnymi prvky, které musi ucinkujici pfedvést v Casovém
limitu. Soutézi se v muzské kategorii 1 muz proti 3 muzim (viz obrazek 5.) a v zenské

kategorii 1 Zena proti 2 osobam (muZi nebo Zeny). Casové limity jsou pro juniory a
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seniory od 40-60 vtefin, pro juniorky, seniorky, veterany a veteranky 30-50 vtefin. Mezi
povinné techniky patfi minimalné 1 kop ve vyskoku, 1 dvoj ¢i troj kop ve vyskoku, 1
kop dvéma sméry ve vyskoku, 2 techniky uhnuti, 1 technika vyprosténi z ichopu nebo
drzeni, 1 technika proti zbrani (ntiz, ty¢, pistol apod.) a 1 technika dvojitého bloku proti
dvojnasobnému tutoku. O 4 povinné techniky méné¢ musi piedvést veterani a o 3

techniky méné veteranky. (URL3)

Obrazek 5. Tym juniofi - HoSinsul muzi - ME Italie, 2010 (foto: Richard Chlebek)

2.2 Trénovanost a sportovni forma

Trénovanost se ve sportu chape jako souhrnny stav pripravenosti sportovce,
charakterizujici aktudlni miru jeho prizpisobeni poZadavkim prislu§né sportovni
specializace. (Jansa, Dovalil a spol., 2007). Tréninkovym procesem dochazi u ¢lovéka
k fyzickym 1 psychickym zménam. Tyto zmény se tykaji techniky, taktiky i psychiky. U
kazdého clovéka je zména individudlni, kazdy clovék pocituje zmény jinak.
Trénovanost je v podstaté pfipravenost vSech slozek sportovniho tréninku (kondicni,

technickd, taktickd i1 psychicka). Je to souhrn vSech ziskanych sportovnich a
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pohybovych schopnosti, taktického mysleni 1 psychické odolnosti a pfipravenosti.
Trénovanost je aktualnim stavem zdvodnika, ktery se da ménit i ovliviiovat.
Dlouhodobym planovanim a diikladnou piipravou jednotlivych tréninkovych cykla lze
dosadhnout zmén v trénovanosti a posunout zavodnika na vyssi stupen jak kvalitativni,

tak 1 kvantitativni.

Sportovni forma znamena stav optimalni specializované pripravenosti a jemu
odpovidajici dosahovani maximalnich sportovnich vykoni. (Jansa, Dovalil a spol.,
2007). Da se ftict, ze sportovni forma je nejvysSi uroven trénovanosti. Zatimco
trénovanost je souhrnny stav piipravenosti zdvodnika, sportovni forma je maximalni
mozna specializovana pripravenost. Ukazatelem sportovni formy jsou vysledky
dosahované na soutézich. Sportovni forma je relativni. Kazdy jedinec ma svou hranici
trénovanosti, tudiz i sportovni formy. Ten samy vykon milize byt pro rizné zavodniky
podprimérnym, primérnym nebo vybornym vysledkem. Kazdy jedinec ma svou
maximalni hranici vykonnosti, jiz je schopen dosdhnout. Nejvétsi roli zde hraje
psychicka piipravenost. Pokud zavodnik neni psychicky dobie ptipraven, nepiedvede
vykon, na ktery ma natrénovano. Vrchol sportovni formy by mél byt nacasovan na
pfedzavodni obdobi. Dal§im cilem je co nejdelsi udrzeni hlavné v zdvodnim obdobi.
Soucasné studie naznacuji, Ze maximalni sportovni formu lze udrzet po dobu 2-3

mésicu.

2.3 Kondi¢ni priprava a jeji slozky

V kondi¢ni piipravé se nejvice ovliviluje rozvoj pohybovych schopnosti. Cviceni
jsou rozdélena na nespecifickd a specifickd. Je dulezit¢ vytvofit Sirokou Skalu
nespecifickych cviceni, aby se nasledné mohla co nejvice rozvinout ta specificka.
Tchekvondo zatim neni profesionalnim sportem, proto se kazdy zavodnik ptipravuje
individudlné nebo ve svém oddilu. Reprezentanti maji ptfed vrcholnymi zavody, jako
jsou mistrovstvi Evropy nebo mistrovstvi svéta, nékolik vikendovych soustiedéni
v pfipravném obdobi, kde dostavaji individuelni tréninkové plany, kde ma z vétSiny
hlavni roli nespecificka ptiprava. V ptredzdvodnim obdobi maji desetidenni spole¢na

soustfedéni a poté jeste dvé pétidenni. Na téchto soustfedeénich jiz dostavaji prednost
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specificka cviceni pro rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti. Dilezity je nacvik a
rozvoj technik pro vSechny discipliny. VétSina kondiéni pfipravy je na samotnych

reprezentantech, proto zde jsou pfiblizené obecné tréninkové metody pro jejich rozvo;j.

2.3.1 Silové schopnosti a jejich rozvoj

Silova schopnost se povazuje za zékladni a rozhodujici schopnost, bez niz se
nemohou ostatni schopnosti pfi motorické ¢innosti viibec projevit. Je definovana jako
schopnost piekonavat vnéj$i odpor nebo sily podle zadané¢ho pohybového ukolu
(Celikovsky, 1979). Jinou definici nabizi Lehnert (2005). Sila je pohybova schopnost
piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pii dynamickém nebo

statickém rezimu svalové ¢innosti.

Struktura silovych schopnosti
Celikovsky (1979) déli silové schopnosti na:
Staticko-silové schopnosti:

a) jednorazova silova schopnost

b) vytrvalostné silova schopnost

Dynamicko-silové schopnosti:

a) explozivné (vybusnd) silova schopnost
b) rychlostné silova schopnost

¢) vytrvalostn¢ silova schopnost

Staticky silovy projev ma za nasledek vyvijeni sily, ale ne mechanickou praci.
Je-li svalovéa kontrakce minimalni, jde o tzv. izometrickou kontrakci. Svalové usili se
neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o vydrz v polohach. Pro dosazeni maximalni
hodnoty staticko-silové schopnosti se pouziva termin absolutni sila. Pokud naméfeny
vysledek vztahujeme k hmotnosti jedince ¢i jinému parametru, pouZziva se termin
relativni sila.
Vysledkem dynamického silového projevu je mechanickd prace. Charakteristické je
zvySené svalové napéti pii koncentrické nebo excentrické svalové kontrakci. Pfi

koncentrické reakci se sval zkracuje aktivné proti ur€itému odporu, pii excentrické
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kontrakci je sval protahovan pasivné vnéjsi silou (jeho Cinnost ma brzdivy efekt).
Zustava-li svalové napéti v pribéhu kontrakce stejné, jedna se o izokinetickou reakci
(Hajek, 2001).

Rozlisujeme 3 formy projevu:

a) explozivni (vybusnd) sila, tj. schopnost ud¢lit t€lu nebo predmétim maximalni
zrychleni (rizné druhy odrazi, hodil)

b) rychlostni (rychld) sila, tj. schopnost pfekonavat submaximalni odpor vysokou
rychlosti se sttedné velkym zrychlenim (atletika, sportovni hry, lyZovani)

c) vytrvalostni sila, tj. schopnost ptrekonavat odpor mnohondsobnym opakovanim
nevelkou a stalou rychlosti, téméf bez zrychleni (veslovani, plavani, béh na lyzich, jizda

na kole apod.)

U tchekvonda se pro rozvoj vseobecnych silovych schopnosti nejvice pouziva
metoda plyometrickd, intermediarni a vytrvalostni. Pro specificky rozvoj sily jsou

dilezité metody rychlostni a izometricka.

Rozvoj silovych schopnosti (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

Metoda izometricka (metoda statickd)
izometricka kontrakce svalu - plisobeni proti neptekonatelnému odporu
Délka kontrakce 5-15s

Z pocatku se doporucuje mensi pocet (3-5x), pfi silové vyspélosti tento pocet vzriista

Metoda intermediarni

spojuje v prabéhu jednoho cviku dynamickou a statickou kontrakci. Cvik zacina
dynamickym piekondvanim odporu, pticemz v jeho pritbé¢hu dojde v urcitych polohach
k zastaveni a nasledné vydrzi po dobu asi 5 s. Tato zastaveni a vydrze jsou béhem

pohybu 2 - 4x. Parametry zatizeni jsou obdobné jako u metody opakovanych usili.

Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili)

co moznd nejrychlejsi provedeni dan¢ho pohybu (napt. udery, kopy se zatézi)

velikost odporu 30 - 60 % OM
rychlost pohybu vysoka az maximalni
pocet opakovani 6-12x (nebo déana délkou zatizeni 5-15s)

_25.-



interval odpocinku 1-2 min, 3-5 min mezi sériemi

Metoda plyometricka (metoda razova)

"svalové predpéti”

velikost odporu dana vyskou padu, vyskoku a hmotnosti bfemene
pocet opakovani 5-6x v sérii, sérii mensi pocet (3-5)
interval odpocinku 3 - 5 min mezi sériemi

Vytrvalostni metoda
kruhovy trénink silovych schopnosti - urcita organiza¢ni forma
Dévkovani zatiZzeni na jednotlivém stanovisti je mozné prostfednictvim:
a) stanoveni asového intervalu (30 — 90 s)
b) poc¢tu opakovani (20 — 30 x)

¢) individuélniho ddvkovani

2.3.2 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou Cinnost nebo
realizovat uréity pohybovy ukol v co nejkrat§im casovém useku (Celikovsky, 1990).
Lehnert (2005) tiké, ze jde o schopnost konat pohybovou ¢innost bez odporu nebo s
malym odporem co nejrychleji. Jde o pohybovou ¢innost kratkodobého charakteru (15-

20 s), ktera neni prilis slozitd ani koordina¢né naro¢na (Hajek, 2001).

Struktura rychlostnich schopnosti

Mezi jednotlivymi autory nejsou v rozdéleni komplexu rychlostni schopnosti vyznamné
rozdily. Hajek (2001) pouziva rozdé€leni: Reakéni rychlostni schopnosti:

a) pii druhu podnétu: zrakového (vizualniho), zvukového (audidlniho) ¢i dotykového

(taktilniho)

b) pti typu odpovédi: jednoduché ¢i slozité

Ak¢ni rychlostni schopnosti (realizacni):

a) pii jednordzovém provedeni ¢i opakovaném provedeni

vvvvvv
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¢) smisené (komplexniho) charakteru

» silové rychlostni schopnosti
= vytrvalostné rychlostni schopnosti

» koordina¢né rychlostni schopnosti

vvvvvv

na dany utok uhybem nebo kontratechnikou. Reakéni rychlostni schopnost je
podminéna schopnosti organismu odpovédet na dany podnét v co nejkratSim case. Jde
tedy o schopnost co nejdiive zahajit pohyb jako reakci na podnét. Reakéni doba je
zavisla na podnétu (nejkratsi doba vedeni vzruchu je u podnéti dotykovych) a typu
odpovédi (obecné plati, ze doba jednoduché pohybové reakce je kratsi). Akéni
rychlostni schopnost je schopnost provést pohybovou ¢innost v co nejkratsim ¢ase od
doby zahijeni pohybu. Na trénincich zaméfenych na sportovni boj je néacvikiim
kontratechnik vénovana velika pozornost. Kontratechniky by mély byt na zavodech
provadény plné€ automaticky.

Z hlediska struktury pohybu rozliSujeme pohyby rovnomérné, nerovnomérné a
cyklické, ¢i acyklické. Pro rychlost rovnomérného a cyklického pohybu se uziva nazev
frekven¢ni rychlostni schopnost. U nerovnomérného pohybu cyklického 1 acyklického
provedeného s maximalnim usilim jde ¢asto o schopnost k zrychlovani pohybu, tzv.

akceleracni rychlostni schopnost (Hajek, 2001).

Rozvoj rychlostnich schopnosti (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

Rychlost reakce
Metoda - opakovana
- analytické

Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka)
Metoda - rychlostni
- plyometricka

- izokineticka

Parametry rychlostniho zatiZeni
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doba trvani 5-15s(205s)

pocet opakovani 2-6x(4x)
intenzita maximalni
délka odpocinku 2 - 4 min.
charakter odpocinku aktivni

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

Obecné se pod pojmem vytrvalost rozumi zplsobilost organismu provadét
dlouhodob& pohybovou nebo jinou, napf. intelektualni &innost (Celikovsky, 1990).
Schopnost provadét déletrvajici pohybovou ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle
nebo co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu nebo vzdalenost (schopnost odolavat
unave). (Lehnert, 2005). Plati, ¢im vySsi intenzita zatizeni, tim krat$Si dobu miize
pohybova aktivita probihat a naopak. V tchekvondu jde o vytrvalost pfedevSim
kratkodobou az stiednédobou. Sportovni boj trva 2x2 minuty s minutovou pauzou.
Pocet zépasii se na mezinarodnich zavodech pohybuje od 3-6, kdy zdvodnik ptesné
nevi, jak dlouhd ptestavka ho ¢eka mezi jednotlivymi zdpasy. Ta je n¢kdy jen né€kolik
minut. V technickych sestavach musi zacvicit dvé sestavy trvajici kolem jedné minuty.

Kazda technika musi byt zacvic¢ena s maximalni silou, razanci a pfesnosti.
Struktura vytrvalostnich schopnosti

Hajek (2001) pouziva 4 zakladni hlediska pro déleni vytrvalostnich schopnosti:
1. Podle poctu a rozloZeni zapojenych svalti v pohybové ¢innosti:

a) lokalni (mistni, svalovd) vytrvalostni schopnost

b) globalni (celkova, kardiorespiracni) vytrvalostni schopnost

2. Podle typu svalové kontrakce:

a) statickd vytrvalostni schopnost

b) dynamicka vytrvalostni schopnost

3. Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti:
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a) rychlostné vytrvalostni schopnost
b) silove vytrvalostni schopnost

¢) koordina¢né (obratnostné) vytrvalostni schopnost (specialni)

4. Podle doby trvani pohybového tkolu:
a) kratkodoba — od 50 s do 2 az 3 minut
b) stiednédoba — 2 az 10 minut

¢) dlouhodoba — vice nez 10 minut

Charakteristika jednotlivych vytrvalostnich schopnosti je zalozena na intenzité
zatizeni, struktufe pohybu a kombinaci vyse uvedené¢ho déleni. Pti lokélni vytrvalosti je
zapojena max. 1/3 svalstva a neni zaté¢Zovan kardiorespiracni systém. Naopak u globalni
vytrvalosti je hlavnim ukazatelem motorického vykonu pravé tento systém. Objem
vykonané prace je velky, intenzita nizk4d az stiedni. Staticka vytrvalost souvisi se
schopnosti svalové prace v izometrickém rezimu, dynamickd v rezimu izotonickém.
Rychlostni vytrvalost je charakterizovdna schopnosti provadét rychlé pohyby
submaximalni az maximalni intenzitou po dobu od 20 do 60 s. Silova vytrvalost
umoziiuje piekonavat odpor po relativné dlouhou dobu, popt. az do odmitnuti.
Koordinaéni vytrvalost je schopnost realizovat slozity pohybovy ukol (kombinaci pro
boj) ptfesné a efektivné po urCitou dobu trvani. Trénink dlouhodobé vytrvalosti je
nejvice pouzivan v pripravném obdobi pro ziskani fyzického zadkladu do zacinajici

sezony.
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

Metody dlouhodobé vytrvalosti
1. intervalové metody
2. metody nepteruSovaného zatizeni

3. metody ANP

Intervalové metody
Klasicka intervalova metoda
doba trvani 90 s

pocet opakovani TF>140 t. min™
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intenzita
interval odpocinku

charakter odpocinku

T.F =180 t. min™
TF=120-140 t.min"’

aktivni

Metoda velmi kratkych intervali

doba trvani

pocet opakovani
intenzita

interval odpoc¢inku

charakter odpocinku

Svédska metoda
doba trvani
intenzita

interval odpocinku
charakter odpocinku

pocet opakovani

10-15s.

po dobu 20 - 30 min
maximalni
10-15s.(1:1)

pasivni

3 - 5 min.

co nejvetsi, ovsem po celou dobu rovnomérna
3 - 5 min.

aktivni

nelze-li jiz udrzet danou intenzitu

Metody nepi‘erusovaného zatiZeni

Metoda souvisla
doba trvani

intenzita zatizeni

Metoda stridava - fartlek
doba trvani

intenzita zatizeni

Metody ANP

doba trvani

intenzita

interval odpocinku
charakter odpocinku

pocet opakovani

30 min. a vice

130 - 150 t. min™

30 min. a vice
stifdani 120 - 130 t. min’
150 -170 t. min™"

8 - 20 min.

na Grovni ANP (175 - 180 t. min™)
6 - 10 (15) min.

aktivni

3-4x
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Kratkodoba (anaerobni) vytrvalost
Zatizeni v délce cca 20 s — 2 - 3 min.
Energie pro resyntézu ATP z LA zdny pii vyrazné produkci LA

Parametry zatizeni

— Doba trvani 20 s — 2 min.

— Intenzita relativné maximalni

— Interval odpocinku 1:3 nebo postupné zkracovany

— Charakter odpocinku lehce aktivni

— Pocet opakovani podle zvolené délky cviceni 3-7 sérii,

pocet sérii v TJ 1 -3
Tato metoda je velmi ndro¢na na PSYCHIKU a vyZzaduje znacné volni usili (z diivodu

vysokého LA)

Rychlostni vytrvalost

doba trvani 10-15(20)s
pocet opakovani 10-15x
intenzita maximalni
délka odpocinku 1:4-5
charakter odpocinku aktivni

2.3.4 Obratnostni schopnosti a jejich rozvoj

Obratnosti rozumime schopnost pfesné realizovat slozité c¢asoprostorové
struktury pohybu (Celikovsky, 1979). Komplex schopnosti lehce a téelné koordinovat
pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou ¢innost

a rychle si osvojovat nové pohyby (Lehnert, 2005).
Struktura obratnostnich (koordinac¢nich) schopnosti
Hajek (2001) pouziva zjednoduseny systém Celikovského (1990):

1) Oblast vlastnosti regulatort, tj. senzomotorické vlastnosti:

= kinestetickd diferenciacni schopnost
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* rovnovazna schopnost
* rytmické schopnost
= orienta¢ni schopnost

= dalsi schopnost (vzhledem k pohybovému ukolu)
2) Oblast vlastnosti regulované soustavy:

= pohyblivost a jeji sloZky (ohebnost, pruznost, elasticita aj.)
3) Oblast regulovaného pohybu:

= schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu

= schopnost fesit Casovou strukturu pohybu

Kinesteticka diferencia¢ni schopnost umoziuje rozliSovat parametry vlastniho
pohybu, trvani pohybu, zpiisoby svalového napéti a kontrakce. Vede ke spravné
regulaci pohybu, umoziuje spravné fizeni pohybu a ma kontrolni funkci. Rovnovazna
schopnost udrzuje télo nebo predmeéty v relativné stabilni poloze. RozliSujeme staticko-
rovnovaznou schopnost (udrzeni téla ve vratké poloze bez lokomoce — pti kopu nebo pfi
technikach nebo postojich na jedné noze). Rytmicka schopnost strukturuje pohyby do
rytmické formy. Muze jit o rytmickou percepci (vnimani) nebo rytmickou realizaci
pohybu. Orienta¢ni schopnost umoziluje rychle a presné zachytit vSechny dulezité
informace o pohybové cinnosti. Pohyblivost je vlastnost pohybové soustavy, ktera
ovlivituje rozsah pohybii. Aktivni pohyblivost znamena maximalni kloubni rozsah
dosazeny aktivnim stahem svalstva, pasivni pohyblivost je dana rozsahem pohybu v
kloubu. Limitujicimi slozkami jsou piedevsim velikost a tvar kloubu, elasticita svalstva,
vazl a Slach, ohebnost patefe a vicekloubnich spojeni a pruznost pohybové soustavy
jako celku. Schopnost fesit prostorové struktury pohybu je schopnost zhodnocovat
prostorové vztahy objektll mezi sebou ve vztahu k poloze vlastniho téla, respektive jeho
casti. Schopnost fesit casové struktury pohybu pfedstavuje systém predpokladl provést

pohyb v ¢asovém intervalu, ktery je pro pohyb idedlni (Hajek, 2001).
Rozvoj obratnosti (Jansa, dovalil a spol., 2007)

a) Volit spiSe koordina¢né slozita cviceni a jejich slozitost stale zvySovat — jednd se

napf. o akrobatickd cviceni.
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b) Provadét cviceni v riznych obménach (zmény rytmu, zmény na akusticky,
opticky signal).

c) Provadét cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach.

d) Kombinovat jiz osvojené pohybové dovednosti — nékolik Cinnosti nésleduje
rychle po sobé.

e) Spojovat nékolik ¢innosti v jednu.

f) Cviceni provadét pod tlakem (v co nejvysSsi rychlosti, ¢asové a prostoroveé

omezena aj.).

2.3.5 Pohyblivost a jeji rozvoj

Flexibilita je schopnost vykondvat védomé pohyby v optimalnim kloubnim
rozsahu. Bez dostatecné flexibility je pracovni kapacita svalstva jedincii vyrazné
omezena, zvysuje se jejich unavitelnost a zranitelnost. Postupné se pak u jedincu
objevuji bolesti. Pokud neni specifické tréninkové zatizeni kompenzovano, vede ke
zkracovani zatézovanych, resp. pretéZovanych svalovych skupin (soucasné
k ochabovani jinych) a naslednym dysbalancim. Zkraceni svald, které¢ vykonavaji
specifické pohyby, mohou vést 1 k pretizeni spolupracujicich svala, které kompenzuji
nedostatek jejich funkcnosti. VéEtSina trenérit vyznam flexibility podceiiuji a opomiji,
nasledna funkce a kapacita svalil neni uspokojiva. K nejvice zatéZovanym svalovym
partiim v tchekvondu jsou dolni koncetiny a zada. Spousta reprezentanti konc¢i kariéru

kvili bolestem zad, problémtim s kycelnimi, kolenimi nebo hlezennimi klouby.

Rozvoj pohyblivosti (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

1) Aktivni staticka cviceni - Delsi interval v krajni poloze, do niz se dostavame
svalovou kontrakci, bez pomoci vnéjSich sil. V krajni poloze setrvame 10-30s,
pocet opakovani je 3-10x pro jedno cviceni. Dilezité je vniméni protazené¢ho

svalu a rovnomérné dychani.

2) Aktivni dynamicka cvi¢eni — Svihova cvieni &i hmity. ProtaZeni se postupné
zvysuje, vykyv snizuje. Nutné je cviCit mékce s dychdnim. Nezbytny velky

pocet opakovani 15-30x u jednoho cviku.

-33-



3) Pasivni staticka cviceni — Krajni polohy se dosahuje pomoci partnera nebo
gravitace. V krajni poloze setrvame 10-30s, pocet opakovani je 3-10x pro jedno

cviceni.

4) Pasivni dynamicka cvi¢eni — Natazeni svalu pomoci partnera, gravitace nebo
opory. Pii provadéni je nutné dbat na mekké, citlivé provedeni, jinak mtize dojit

ke zranéni. Pocet opakovani je 15-30x u jednoho cviku.

5) Metoda kontrakce — relaxace — protazeni — Protahovani: sval se pasivné
protdhne pod hranici bolestivosti. Kontrakce: v dosazené poloze se provede
kontrakce proti vnéjSimu odporu po dobu 4-6s. Relaxace: po kontrakci nasleduje
uvolnéni svalu v dané poloze po predchozim nadechnuti. Vydech se provadi
spolu s uvolnénim svalu 2-3s. Protahovani: po uvolnéni nasleduje novy pasivni
pohyb v kloubu. V nové poloze se setrva 6-8s. Postup se opakuje, dokud se

rozsah zvysuje.

2.4 Metodika rozvoje schopnosti

Ke stabilnimu vytvofeni kondi¢nich schopnosti potifebnych pro vytrvalostni
sporty vede jen cilevédomé koncipovani tréninkového zatizeni spole¢né¢ se spravnym
kondi¢nimi schopnostmi zdkladni a specidlni vytrvalost. K témto schopnostem dale
patii 1 silové a rychlostni schopnosti. Tréninko-metodické postupy museji zajistovat
rozvoj vsech kondi¢nich schopnosti a patfiénych funkénich systémt v souladu
s rozvojem spravné techniky. Vedle hlavnich parametri zatizeni zajistuje optimalni
rozvoj jednotlivych schopnosti jejich vzédjemny pomér. (Neumann, Pfiitzner, Hottenrott,

2005)

2.4.1 Objem tréninku
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Objem zatizeni piedstavuje kvantitativni stranku cviceni. Da se urcit Casem
(dobou trvani cviceni) nebo pocty opakovani cviceni. (Dovalil a kol., 2002). Kazdé
sportovni odvétvi ma odvozeny smysluplné hodnoty zatizeni. Neni tieba, aby fotbalisti
v nizsich t¥idach trénovali 10 hodin tydné. Individudlni objem zatizeni ve vrcholovém
sportu je pfiblizné¢ 1500 hodin tréninku za rok. Z toho tvofi piiblizn¢ 1000 hodin
specidlni piiprava. V tchekvondo tyto hodiny nejsou mozné. Reprezentanti chodi bud’
do Skoly, nebo do prace. Podle mych dlouholetych zkuSenosti natrénuje reprezentant
v pruméru 500 hodin ro¢né. Urcité je na kazdém, zda odtrénuje hodin vice nebo méné.
V dnesni dobé neexistuji zadné hranice pro zvySeni objemu. Zavisi také na talentu,
zavodni taktice nebo také na naro¢nosti dané specializace. Limitem jsou individualni
pfedpoklady kazdého zavodnika. Nékdo sazi na taktickou stranku, nékdo se radéji

fyzicky pofadné pfipravi, ovSem jedno bez druhého nevede k vyssi vykonnosti.

2.4.2 Intenzita tréninkua

Kazda pohybova aktivita miize byt provadéna riiznou intenzitou i rtznym
stupném usili. Jedna se vétSinou o rychlost pohybu nebo jeho frekvenci, kterou danou
pohybovou ¢innost provadime. Energetické zabezpeCeni primarné souvisi
s fyziologickym zakladem. Cim je vys$i intenzita cvideni, tim vy33i je energeticky

vydej.

Rozd¢leni podle Dovalila a kol. (2002)

e Maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP-CP)
e Submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)

e Stiedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA-O2)

e Nizkd intenzita = aerobni kryti

Toto Clenéni je prijatelné pro fadu sportovnich odvétvi, priklani se k nému stale

vEtsi pocet specializaci, 1 kdyZ nemiize byt pochopitelné zcela univerzalni.

Uginny vytrvalostni trénink zavisi na tom, jak se podaii najit optiméalni miru
zatizeni. Pfi nedodrzeni optimalni rychlosti, resp. tréninkového pasma muze byt
tréninkovy podnét nedostatecny, v opacném piipadée pfili§ velky. Disledkem miize byt

pokles vykonnosti nebo pietrénovani. Zakladem spravného rozvoje vytrvalostnich

-35 -



schopnosti je urCeni spravnych tréninkovych parametrii a hlavnich vykonnostnich
faktori na zdkladé¢ podrobnych analyz zavodniho vykonu. (Neumann, Pfiitzner,

Hottenrott, 2005)

2.4.3 Cetnost tréninki

Cetnost trénink@i ma spolu s objemem a intenzitou tréninkového zatizeni velky
vliv na rozvoj kondi¢nich schopnosti. Tréninkova zatéZovani mohou vést k zddouci
adaptaci jen za piredpokladu, ze nasledny podnét pfijde az v momenté, kdy se
sportovclv organizmus jiz zcela vyporadal s tinavou. Z pohledu celého ro¢niho cyklu je
proto velmi dulezité neustalé stiidani tréninkovych jednotek s rozdilnym zatizenim a

aktivni regeneraci. (Neumann, Pfiitzner, Hottenrott, 2005)

2.4.4 Funkce zatizeni

V obecném smyslu zatizeni jako adaptacni podnét piedpokladd ocekavany
tréninkovy efekt (v praxi se tim mysli napf. posilovani, rozvoj aerobnich ¢innosti,
technicko-takticky nacvik, pfiprava na utkédni, regenerace). Tomu vzdy odpovida vybér
cviceni, jejich specificnost a davkovani, tj. objem, intenzita atd. (Dovalil a kol., 2002)

e Rozvoj — cil: progresivni zlepSeni sportovniho vykonu nebo jeho dil¢ich faktort
az do ptipadného (relativniho) maxima (uplatnéni piedev§im v pfipravném
obdobi)

e Renovace — cil: obnovit trénovanost a vykonnost (po zranéni, nemoci,
pietizeni...)

e Stabilizace — cil: udrzeni dosazeného stupné trénovanosti a vykonnosti

e Regenerace — cil: aktivni odpocinek tj. takové zatiZeni, které svymi parametry

ptiznivé ovliviiuje pritbéh zotavovacich procest

2.4.5 Zatézovani

Pod pojmem zatéZovani chapeme ve sportovnim tréninku urcitou sérii jednotlivych
tréninkovych zatizeni. Zatézovani je jednou z prFifin rustu vykonnosti. Jak se méni

velikost zatiZzeni, tak stejn€ rychle roste vykonnost, ale v jednotlivych ¢asovych usecich
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se jejich vzajemny pomér méni. Vztah mezi zatézovanim a rastem sportovni vykonnosti
ma dvé zékladni faze:
1. Zpocatku se vykonnost zvySuje paralelné s ristem zatizeni. Nezélezi tolik na
prostfedcich a metodach jako spiSe na celkovém objemu.
2. Pozdéji prirastky tréninkového zatizeni nutné k riistu sportovni vykonnosti musi
byt podstatné vyssi nez v prvni fazi.

(Jansa, Dovalil a spol., 2007)

Na organismus musi zatizeni ptisobit alespon na trovni prahového zatizeni (prahové
zatizeni je jiz schopno vyvolat zmény v organismu, nizSi zatizeni to neni schopné
zajistit). VéEtSinou je tato uroven prahového zatizeni uddvana na 30-50% maximalniho
zatiZeni.

Zatézovani se v dlouhodobé pldnovaném tréninkovém procesu vyznacuje vinovitym
pribéhem - stiidani vysSiho a nizSiho zatiZzeni. RozliSujeme viny velké (ro¢ni
tréninkovy cyklus), stfedni (mezocyklus) a malé (mikrocyklus).

Cetnost zatéZovych podnétl by se neméla zakladat na zcela libovolnych &asovych
odstupech mezi tréninkovymi jednotkami. Byl prokazan jev zvany superkompenzace,
ktery v nékterych piipadech logiku zatéZzovéani racionalizuje. Pod timto pojmem
chapeme nasledujici proces: organismus ma k dispozici ur¢ité mnozstvi energetickych

zasob, které vydava pfi zatizeni. (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

Podle Dovalila (2002) je zfejmé, ze jednorazové zatizeni zptuisobuje jednorazovy,
dil¢i tréninkovy efekt a Ze teprve opakeované zatizeni vede k tréninkovému efektu
kumulativnimu, jisté sumaci ,,stop* dil¢ich efektii. Procesudlné se tedy trénink zaklada
na opakovaném zatéZovani.

Kvantitativni aspekt zatézovani se oznacCuje jako davkovani zatiZeni, rozumi se tim
zpusob a mira zatéZovani ve smyslu jeho kvalitativnich a kvantitativnich obmén.
V praxi se hovoti také o manipulaci se zatizenim.

Zatizeni méa pravdépodobnostni charakter, coz znamena, ze totéz zatizeni nemusi vzdy
vyvolat zcela totozné ucinky a ze zmény mohou byt vysledkem ponékud odlisného

zatéZovani.
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2.5 Vyvojové zakonitosti vékovych kategorii junioru a seniori

Nejdtive bych chtél vymezit pojmy junior a senior. Juniorem je kazdy, kdo
v kalenddinim roce dovrsi minimalné 14. rok a maximalné 18. rok v€ku. Seniorem se
stavaji zavodnici, ktefi v kalendafnim roce dovrsi 19. rok véku a maximalné 39. rok

veéku.

2.5.1 Vyvojové zakonitosti juniori

V juniorské reprezentaci je primérny vek chlapct 16 let. Mezi 14. a 19. rokem
zivota projdou asi nejvetsSim biologickym i psychologickym vyvojem. Jedna se o
veékova stadia pubescence a adolescence.

Pubescence — stadium diferenciace a prestavby motoriky

V obdobi 14.—15. let zivota je hlavnim znakem vyvoj sekundéarnich pohlavnich znakl a
zrychleni rastu, dosazeni pohlavni dospélosti, rist vétSiny orgdnid a druhd zména
postavy. U psychického vyvoje nastupuje formalné¢ — abstraktni mysleni, emotivni
vyvoj (velka vnimavost a citova labilita). Protoze Clovék roste v dobé spanku, je
v tomto obdobi spanek velice dilezity (doporucuje se az 9,5 hodiny denn¢). Motorika se
vtomto veéku projevuje asi 5 hodinami pohybové aktivity denné, snizuje se
ekonomicnost pohybu a narusuje se dynamika, zhorSuje se koordinace plynulosti a
piesnosti pohybu. Narist u dolnich koncetin je okolo 15 cm, tim se prodlouzi bézecky
krok a snizi se frekvence. Nejefektivnéjsi je rozvoj rychlé a vybusné sily a vytrvalosti.
Nesmi se v§ak zapomenout na ostatni slozky sportovniho tréninku.

Adolescence — stadium integrace motoriky a zavrSovani motorického rozvoje
Obdobi 15.-18. lety dosahuje se pohlavni dospé€losti a zakonceni télesného ristu. U
chlapct se ukladd tuk v jednolité tenké vrstvé po celém téle. Znatelny je i rozvoj
svalstva. Psychicky vyvoj je zakonCen (typové zatazeni jiz neménné). Formalng —
logické mysleni je na vysoké urovni (n€kdy az filosofovani). Motorika se projevuje
integraci a harmonizaci motoriky tzv. druhy vrchol motoriky. Individudlni uroven
rozvoje (Siroké vykonové pasmo), Sife a hloubka pohybového rozvoje (rizné zaméteni
jedinct na jednotlivé discipliny). U objemu a intenzit¢ pohybové aktivity se vytvari
vlastni zivotni styl. V této dobé je vhodny rozvoj silovych schopnosti, nastava

stabilizace vykonnosti. (URL4)
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2.5.2 Vyvojové zakonitosti seniorii

VSichni seniorsti zavodnici jsou v rozmezi 18-28 let, pfitom pramérny vek je 22.
Proto budu popisovat pouze mladsi dospélost. V tchekvondu dosahuji reprezentanti
nejvétsich vykont kolem 22-28 roku zivota. Pro juniory je velice tézké ptejit rovnou do
seniorské kategorie. Od 18-30 roku béhem mladsi dospé€losti se formuje pracovni
motorika, v tomto obdobi je 80% rodic¢l, ziskavaji se zkuSenosti, ve vétSin€ sportl je
dosahovana vrcholna vykonnost. V motorice vrcholi vyvoj kondi¢nich schopnosti,
avSak klesaji reak¢ni a motorické Casy. Velice efektivni je rozvoj sily a vytrvalosti,
neméné dulezity rozvoj ostatnich slozek sportovni ptipravy pro udrzeni ve vrcholové

form¢. (URL5)

2.6 Testovani a jeho vyznam

Testovani je soucdsti fizeni tréninkového procesu. M4 se provadét planovite,
v urCitych ¢asovych terminech pevné stanovenych v tréninkovych planech. Dulezité je,
aby testovani bylo komplexni, aby obsahovalo v odpovidajicich proporcich informace o
vSech oblastech trénovanosti sportovce. Vysledky testovani je vhodné v prabéhu
tréninkového procesu zaznamenavat a pro vEét$i nazornost je vyjadiovat i graficky.
Testovani trénovanosti ma v jednotlivych obdobich rlzny vyznam. Zatimco
v piipravném obdobi se maji vysledky testovani srovnavat s vysledky ptedchoziho
obdobi (minulého ro¢niho cyklu), aby se zjistil objektivni pfirGstek trénovanosti, je
v hlavnim obdobi nutné srovnavat informace z jednotlivych oblasti trénovanosti
s vysledky, jichz dociluje sportovec v soutézi. Vysledky testovani jsou brany v uvahu
pfi fizeni tréninkového procesu. (Choutka, Dovalil, 1991)

Kazdé sportovni odvétvi ma své specializované, standardizované testy, které 1ze
vyuzit s plnym uplatnénim jen u sportu pro né¢ho vytvoreny. Naopak testové baterie
vSeobecné télesné pripravy, jak uz vypovida nazev, jsou uplatnitelné v Sirokém spektru
télovychovného déni. Vysledky funkénich (zatézovych) zkousek jsou ukazatelem

aktualniho funkéniho stavu.
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2.6.1 Testy vSeobecné télesné pripravy

Vseobecna kondi¢ni piiprava je zaméfena na vSestranny rozvoj (vSech
motorickych schopnosti v nespecifickych pohybech), v obsahu se ale uptfednostiiuji
cviceni a kondi¢ni pfiprava, kterd byt nepiimo, respektuji pozadavky v tchekvondu
(pfedevS§im cviceni z gymnastiky, atletiky, pohybovych her, sportovnich her,
netradi¢nich her, upolll apod.). VSeobecnd kondi¢ni pfiprava je uplatiiovana piredevSim
v pripravé mladeze, mensi uplatnéni ma u dospélych.

Hlavnim ukolem se stavé optimalni stav fyzické a dusevni ptipravenosti. Timto
zpisobem lze vytvofit rychlej$i a kvalitn€j§i rist sportovni vykonnosti a celkové
harmonizuje télesny rozvoj sportovce. Kompenzuje nerovnomérné zatézovani
svalovych skupin, snizuje nebezpeci zranéni. Rozviji takové pohybové schopnosti, které
vyrovnavaji jednostranny vliv pfili§ uzké specializace. Obsahem je vSestrannost.
Pouziva se pfi vSeobecnych a rozvijejicich cvicenich univerzalniho charakteru. V dnesni
dob¢ plni i funkci aktivniho zotaveni tj. vyrovnavaci, kompenzac¢ni a protahovaci
cviceni.

Testy ke zjiSténi Girovné vSeobecné télesné pripravy:

e skok daleky z mista odrazem snozmo (cm)

leh-sedy opakovan¢ za 1 minutu
e 90° kliky opakovan¢ za 2 minuty
e beh 4x10m (s)

¢ 12 minutovy béh (m)

¢ hluboky piedklon (cm)

e absolutni vyskok (cm)

2.6.2 Specialni testy

Specialni télesnd piiprava zdokonaluje specialni pohybové schopnosti, které
vdaném sportovnim odvétvi bezprostfedné potfebujeme. Ukoly specialni t&lesné

pfipravy jsou feSeny prostiednictvim specidlnich a vlastnich cvieni. Zakladnim
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pozadavkem na n¢ kladenym je blizkost nebo i totoZnost s pohybovou ¢innosti dané
specializace.

Specidlni kondicni pfiprava je zaméfena na utvafeni specialni kondice
v tchekvondu. Jde o technicky a kondi¢né naro¢nou piipravu.

Obecnd 1 specidlni télesnd piiprava tvoii jednotu, a proto i obecnd piiprava musi mit
kladny vyznam pro zlepSeni sportovniho vykonu.

Pro diagnostiku specialni trénovanosti se konstruuji pro kazdé sportovni odvétvi,
resp. disciplinu zvIlastni soubory testli. Pomoci testli kondicni pfipravenosti je mozné
zjiStovat trovné specidlnich pohybovych schopnosti. Proto se velmi ¢asto voli testy,
které jsou kinematickou strukturou a vnitfni dynamikou blizké redlnému sportovnimu
projevu. K hodnoceni Grovné trénovanosti se kromé testli pouzivaji kontrolni cvicent,
eventuelné standardni tréninkové programy. Jsou v podstaté tréninkové prostiedky
simulujici specidlni zatizeni a diky standardizaci maji dosti vysokou informativni
hodnotu. (Choutka, Dovalil, 1991)

Testy jsou provadény ve stejném Casovém obdobi kazdy rok. Nejdiive pted
kondi¢nim blokem a posléze na konci pifipravného obdobi. U tchekvondistii je to
vétSinou na jatfe v pripravé pred mistrovstvim Evropy a poté jednou za dva roky podle
terminu pfipravy pied mistrovstvim svéta. Vyznam této kombinace spociva v rozdilu
naméfenych hodnot a tedy zlepseni se TO'. Obecné lze viak fici, Ze naméfené hodnoty
specialni pohybové schopnosti maji nejveétsi vyznam pro trenéra a jeho kontrolu
tréninkového procesu. Bohuzel v reprezentaci jsou specialni testy prozatim 2. Pfinosem
by bylo, rozsifeni specidlnich testl pro bojové sporty, kterymi by trenéii mohli

zkvalitnit ptipravu.

Testy ke zjiSténi specialni télesné pripravy pouZzivané v reprezentaci:

e opakovani dané kombinace — cvi€eni probihd na boxovaci pytel - pifimy kop,
obloukovy kop, bo¢ni kop, boc¢ni kop v otocce — nésleduje druha noha, méfti se

¢as za 10 opakovani

e opakovani dané kombinace — cvieni probiha na boxovaci pytel — 2x uder +

obloukovy kop, pocita se pocet opakovani za 1 minutu

TO! — testovand osoba
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Specifické testy pouzivané v jinych bojovych sportech:
e obloukovy kop

e zachyceni rovného pravitka na sténé

e premisténi v bojovém postoji

e uder do Zinénky

2.6.3 Lékarské testovani

,»Zjistuji pomoci standardizovanych postupti reakce funkEnich systémii na
presn¢ kvantifikované (normové) zatizeni razného typu. Tim urcuji jednak funkéni
potencial pii maximalnim vykonu, jednak funkéni kapacitu pti opakovani maximalnich
vykont (registrujicich 1 prubeh zotavovanych procesti). Na urovni obecného funkéniho
zékladu se da timto zptisobem hodnotit celkovy stav zdatnosti a vykonnosti sportovce.*
(Dovalil, 1991)

Pfi urCovani trénovanosti hraji zatézové zkousky rozdilnou roli. U vytrvalostnich
sportl jsou specifickym diagnostickym prostfedkem a jsou nepostradatelné. Naopak pro
fadu jinych sportd maji jen informativni charakter nebo nejsou vyuzivany viibec. Ve
vrcholovém sportu se stdvaji soucasti sportovni prohlidky, na jejimz zaklad¢ dostava
sportovec povoleni k provozovani sportovni ¢innosti.

Zatizeni ve vSech disciplinach je proménlivé od maxima do submaximdlniho
zatizeni. V tchekvondu chodi reprezentanti kazdoro¢né¢ na sportovni Iékatské prohlidky,
avsak vysledky testii nemaji pro trenéry velky vyznam. Jde pouze o ukazatel rozvoje
obecného funkéniho zakladu. Podprimérné hodnoty 1ze do jisté miry nahradit vysokym
stupném osvojenych technickych a taktickych dovednosti zdvodnika. Je znamo, Ze
pouze zdostatecné obecné télesné zdatnosti lze rozvijet specidlni trénovanost
reprezentanta. V télesné ptiprave tchekvondisty je tfeba zvySovat télesnou zdatnost tak i
specialni télesnou pfipravenost ke vSem disciplindm.

Nameétenim vitalni kapacity plic zjistime funkéni stav tohoto organu. Hodnota
plicni vitalni kapacity odpovidd maximalnimu mnozstvi vzduchu, ktery TO vydechne
po maximalnim vydechu. Pro stanoveni relativni hmotnosti podkozni tukové tkané

vyjadiené v procentech byla pouzita kaliperace. Zde popisi testy, které se doposud
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v reprezentaci nepouzivaji, ale byly by vhodné pravé pro tchekvondo. Ostatni testy,

které se v prohlidkdch méfi, ale nejsou vyuzivany reprezentaci popisi v bod¢ 3.3.3.

Testy ke zjisténi stavu trénovanosti a zjiSténi télesnych proporeci:

o vk, vyska, vaha, % tuku (antropometrické méteni)

e W 170 — zjisténi funkcni reakce organismu na zatéz

e vitdlni kapacita plic — zji§téni objemu vydechovaného vzduchu

e Bosclv test — test opakovanych vyskokil urcujici anaerobni laktatovy vykon

e Wingate test — anaerobni test 30-s all-out na bicyklovém ergometru

2.7 Metody prace

Rozbor literatury — obsahova analyza
Tato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvalitativni popis pisemnych
¢1 Ustnich projevil a jejich rozbort. Cilem obsahové analyzy je zjistit zaméfeni obsahu

textl nebo Gstnich projev.

Testovani

Testy jsou metody vyzkumu, které umoznuji relativné objektivné zjiStovat
urcity stav.
Testy povazujeme za zkousku pro objektivni, vétSinou nepfimé zjisStovani urcitych
znakl. To znamena, ze pti dodrzeni stejnych pravidel a pii dosazeni stejnych podminek
jsou pfedmétim nebo jevim piifazovany stejné hodnoty.

Lze jej pouzit pfi zjiStovani jednoho ¢i vice jevl 1 jako prostiedek zjiStovani
zmén urcitych jevil a vlastnosti v daném ¢asovém intervalu.
Test je systematicky postup, vnémz se testovanému jedinci predlozi soubor
konstruovanych predmétl, na které odpovida (reaguje), pfiCemz tyto odpovedi (reakce)
umoznuji examindtorovi pridélit zkouSenému cCislo nebo soubory Cisle, z nichz lze d¢lat
dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test dle pfedpokladu

meérit.
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Meéreni

Piesnost testovani vétSiny problémovych okruhl v télesné kultufe zavisi do
zna¢né miry na tom, jak byla feSena otazka méteni.
Je tfeba rozhodnout, jak se budou méfit prislusné zkoumané jevy a jakych mérnych
jednotek bude pouzito.

Me¢éfeni tedy znamend ptifazovani Cisel predmétim nebo jevim dle pravidel,
ktera jsou voditkem, metodou, povelem fikajici co délat.
Zakladem kazdého postupu méteni je vymezeni zkoumaného souboru, ktery je nutno

definovat.

Komparativni metoda

Je podstatou srovnavacich disciplin. Pfi této metod¢ porovnavame vysledky
n¢kolika pozorovani a vyvozujeme zavéry.
Srovnavani lze charakterizovat, jako vyklad shod, podobnosti a rozdili mezi nékolika

jevy, skute¢nostmi jejich hodnoceni podle vytyceného hlediska.

Matematicko-statisticka metoda

(ur€ovani vécné a statistické vyznamnosti)

Nejprve se urCuje vécna vyznamnost rozdili priméri vysledki testu u obou
testovanych skupin x; — x,. ZjisStujeme vyznam tohoto rozdilu pro nase praktické
disledky. O tom, zda je vécny rozdil tak velky, abychom mohli provést statistické
zobecnéni nds informuje statistickd vyznamnost rozdili. ZjiStujeme ji pomoci
matematicko-statistickych metod.

Jednotlivé postupy matematické statistiky neslouZi pouze pro charakterizovani
vybérovych souborl, nebo odhalovani zakonitosti sledovaného jevu, ale také pro
ovéfovani urc€itych predpokladl, hypotéz, pro srovnavani charakteristik mezi nékolika
vybéry apod. K tomu pouzivdme tzv. testy vyznamnosti, obvykle oznacené podle
testovaciho kritéria a vybrané podle charakteru tlohy, kterou chceme feSit. Jednotlivé
etapy testovani mizeme obecné charakterizovat takto:

a) presna formulace tzv. nulové a alternativni hypotézy

b) volba testovaciho kritéria a odpovidajiciho testu
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g)
h)

)

k)

volba pravdépodobnosti (hladiny vyznamnosti), se kterou chceme pracovat
formalni provedeni numerickych operaci danych charakterem testu

nalezeni piislusné tabulkové kritick¢é hodnoty testovaciho kritéria v tabulkach
pro zvolenou hladinu vyznamnosti

srovnani vypocteného testovaciho kritéria s jeho tabulkovou kritickou hodnotou
posouzeni statistické vyznamnosti (nevyznamnosti)

srovnani statistické a vécné vyznamnosti a interpretace vysledkii

body b)-g) se vSak s pouzitim statistického software redukuji na vybrani
spravného testu v ramci statistického baliku procedur a interpretace dosazené

hladiny vyznamnosti.

Dosazena hladina vyznamnosti (p) — Dosazend hladina vyznamnosti je takova
minimdlni hodnota hladiny vyznamnosti, pfi niZ by bylo jes§t€¢ mozno zamitnout
nulovou hypotézu. Proto je rozumné této hladiné vyznamnosti, kterd se obvykla
oznacuje p-value, fikat dosazena hladina vyznamnosti. Pfistup hodnoceni
hypotéz prostiednictvim magické hodnoty p-value vypoctené prostfednictvim
statistického software je velice vyhodny, nebot” bez ohledu na zvoleny test
sjednocuje metodiku rozhodovani o vysledku testu. Pro korektnost dodejme, ze
je nékdy tfeba tuto hodnotu modifikovat zejména v ptipad¢ riznych typt

hypotéz (levo-, pravo-, oboustrannd).

Pro upravenou ¢i ptimo vypoctenou hodnotu p-value lze formulovat jednoduché
pravidlo, dle kterého budto zamitdme nebo nezamitdme nulovou hypotézu
v zé&vislosti na hladin€ vyznamnosti. Je-1i tedy hodnota p-value niZsi nebo rovna
nez hodnota vyznamnosti, provedeny test v zavislosti na analyzovanych
souborech mluvi ve prospéch alternativni hypotézy (podatilo se ndm prokazat to,
co jsme chtéli). Naopak je-li hodnota p-value vyssi nez hladina vyznamnosti,
nelze zamitnout hypotézu nulovou (nepodatila se nam prokéazat naSe domnénka).

(Tomsicek, Biskup, 2006)

Zakladnim typem uvahy pii statistickém testovani je tzv. nulova hypotéza (Hy).

Tu ovétujeme pomoci zvoleného testovaciho kritéria. Podstatou nulové hypotézy je

predpoklad, ze mezi dvéma jevy neni statistického rozdilu (Cili, rozdil je nulovy).

MiuZeme napft. testovat rozdil mezi dvéma stfednimi hodnotami g — u, . Polozime si

nulovou hypotézu, kterd tikd, zZe mezi stfednimi hodnotami neni statisticky vyznamny

- 45 -



rozdil (coz ovSem tvrdime s urcitou zvolenou pravdépodobnosti). Tento vztah mizeme

psat nasledovné

Ho: iy = iy

Proti této nulové hypotéze stoji tzv. alternativni hypotéza (Ha), kterd tika, Ze

mezi uvedenymi stfednimi hodnotami existuje vyznamny rozdil:

Hat oy # 1ty

Zamitnuti (nebo nezamitnuti) nulové hypotézy provadime s urcitou, pfedem
zvolenou pravdépodobnosti (a ). Tato pravdépodobnost, Ze ndhodna odchylka piekroci
ur¢itou kritickou hodnotu se nazyvéa hladina vyznamnosti. Byva obycejné 0,01 (coz
znaci 1% pravdépodobnost), nebo 0,05 (5% pravdépodobnost).

Vedle nulové hypotézy je dalezita i formulace alternativni hypotézy. Podle toho,
jaky ma charakter, rozeznavdme testy na jednostranné a dvoustranné. Napf. pii
testovani vyznamnosti rozdilu dvou stfednich hodnot mtize byt alternativni hypotézou

predpoklad, Ze se oba priméry od sebe vyznamné 1i8i, coz predstavuje oboustranny test.

vvvvvv

Vécna logicka tivaha by méla proto vzdy ptredchazet kazdé formalni numerické operaci
a kazda zjisténa statistickd vyznamnost by méla byt posouzena a interpretovana

z vécného hlediska.” (Kovar, Blahus, 1989)

Vypocty

Pro zpracovani vysledkil jsem pouzil nasledujicich vypocti:

Procento % — ¢iselna charakteristika vztahu ¢asti k celku, i jednotlivych ¢asti vzajemné.

Aritmeticky prumér X - patii mezi miry polohy, tzn. souhrnné zobectujici
charakteristiky kvantitativniho znaku, je dan souctem vSech naméfenych hodnot

dé€lenych jejich poctem.
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i (Celikovsky, 1979)

Smerodatna odchylka s — pouziva se pro vypocet rozdilu hodnot znaku od jejich stfedni

hodnoty.

(Celikovsky, 1979)

Variacni rozpéti R — vyjadiuje miru variability hodnot zkoumané fady. Je to rozdil

mezi nejvyssi a nejnizsi hodnotou zkoumaného znaku.

R= Xmax ~ *min (Celikovsky, 1979)

Variacni koeficient - smérodatnéd odchylka / aritmeticky primér

Vo=

><||o;

(Tomsicek, 2006)

Parovy t-test — testuje, zda je stfedni hodnota vysledkt pied cvicenim rovna stiedni hodnoté

vysledkt po cviceni.
X
I'=—-A/n
S

Pro jednotlivé skupiny testti byly vypocitany zakladni statistické charakteristiky:
aritmeticky pramér ( x ) a smérodatna odchylka (s). Testy byly provadény na 5%

hladin¢ vyznamnosti. Tabulka kritickych hodnot pro t-test je uvedena jako Pfiloha 1.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

e provést kontrolu tréninkového procesu reprezentantii tchekvonda pomoci testii
vSeobecné télesné pripravy, specialni pohybové pfipravy a naméteni télesnych
proporci

e porovnat zjiSt€énou uroven vSeobecné a specialni pohybové vykonnosti a
naméiené télesné proporce u jednotlivych vékovych kategorii v reprezentaci

tchekvonda

3.2 Ukoly prace

e prostudovat odbornou literaturu

e vybrat spravné pohybové testy

e pomoci testovani zjistit Uroven vSeobecné piipravenosti, specidlni pohybové
vykonnosti a namé&fit hodnoty télesnych proporcei jednotlivych reprezentantii

e porovnat namétené vysledky s normami UNIFITTESTU (6-60)

e statisticky zpracovat a graficky znazornit ziskané vysledky naméiené u
jednotlivych reprezentantii

e vyhodnotit vysledky

e napsat zavery a doporuceni pro praxi

3.3 Hypotézy

e H; - U obou reprezentatnich tymi tchekvonda ptedpokladdm vyznamné
zlepSeni mezi prvnim a druhym testovanim. To si myslim, protoze oba tymy

maji dlouhodobé vysokou uspésnost.

e H, . Predpokladam, ze sledované ukazatele u testovanych probandid budou
v porovnani s normami UNIFITTESTU (6-60) v hodnoceni motoriky na

kvalitativni stupnici primérné, vzhledem k nizkému objemovému zatizeni.
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3.4 Metodika prace

Hlavni metoda v mé praci je metoda testovani. Cilem je kontrola tréninkového
procesu u reprezentantii tchekvonda. Testy pro zjisténi urovné vsSeobecnych
pohybovych schopnosti (skok daleky z mista, leh-sed, 90° kliky, béh na 4x10m, 12 min.
béh, hluboky ptedklon a absolutni vyskok), pro specidlni pohybovou dovednost
(opakovani dané kombinace — cvieni probihd na boxovaci pytel - piimy kop,
obloukovy kop, bo¢ni kop, bo¢ni kop v otocce — nasleduje druha noha, méfi se cas za 10
opakovani, opakovani dané¢ kombinace — cviceni probihd na boxovaci pytel — 2x uder +
obloukovy kop, pocita se pocet opakovani za 1 minutu), funkéni zkousky (W170) a
méfteni télesnych proporci (vyska, vaha, % tuku, vitalni kapacita plic). Pro svou praci
jsem si vybral kategorie juniord a seniorti. V soucasné dob¢ jsou tréninkové plany

totozné pro ob¢ tyto skupiny, proto bude velice zajimavé je porovnat.

3.5 Charakteristika testovaného souboru

Vsichni reprezentanti cvi¢i na nejvy$si mozné trovni tchekvonda v Ceské
republice. Kazdy znich trénuje minimalné 2x tydné ve svych oddilech. V obdobi
pfedzavodnim se pfipravuji na spoleénych soustfedénich, kde probiha trénink kazdy den
dvoufazove. Reprezentanty jsem si vybral z divodu dlouhodobé uspésnosti v evropskeé i
svétové Spicce. Prvni testovani probehlo na soustiedéni v ptipravném obdobi na zac¢atku
unora roku 2010. Testovani se zacastnili vSichni ¢lenové jednotlivych tymu. Celkem
bylo otestovano 9 juniorti ve véku 14 az 18 let a 12 seniorti od 19 do 28 let. Druhé
testovani prob&hlo v piedzdvodnim obdobi na konci tnora roku 2010. Testovani se
zucastnil stejny pocet respondentii. Kazdy test byl reprezentantim podrobné vysvétlen a
vSichni méli ¢as na vyzkouSeni. Vykony v testech vSeobecné i specidlni pohybové
vykonnosti byly naméfeny a zapsany do pfedem pfipravenych tabulek. Funkéni a
télesné proporce jsem ziskal ze sportovnich prohlidek, které mi byly k dispozici od
reprezentacnich trenérii. Vyplnéné tabulky jsem nasledné pomoci programu Microsoft
Excel zpracoval do elektronické podoby, naméfena data zpracoval, statisticky

vyhodnotil a graficky zndzornil.
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3.6 Popis testi

3.6.1 VSeobecné motorické testy

Vétsina motorickych testil je pouzita z testové baterie UNIFITTEST (6-60). Tyto

testy popisi v dalsi ¢asti prace.

3.6.1.1 UNIFITTEST (6-60)

Motorické testy UNIFITTESTU (6-60) mtizou poslouzit jako piirucka pfi
hodnoceni vykonnosti ve vSech vékovych kategoriich. Baterie test slouzi pro kontrolu
vSeobecné vykonnosti. Pro tchekvondo byly vybrany skok daleky zmista, leh-sed
opakovang, ¢lunkovy béh na 4x10 m, béh po dobu 12 minut a hluboky ptredklon.
(Chytrackova, 2002)

Skok daleky z mista odrazem snoZmo (Mc¢kota, Blahus, 1983)

(zjisteni dynamické sily explozivni u dolnich koncetin)

Zarizeni: Piiméfeny prostor v télocviéng, 1épe vSak na hiisti (doskocisté), pasmo na
méteni délek.

Provedeni: Ze stoje mirn¢ rozkro¢ného, podiep, zapazit, ptedklon — odrazem snozmo
skok daleky vpred se soutasnym $vihem pazi vpied. Ukolem je skoéit co nejdale, skace
se od zfetelné vyznacené Cary.

Pravidla:

- pohybovy ukol vysvétlime, skok demonstrujeme; piedpokladame, ze pohybovy akt

byl pfedem osvojen, takze zacvik neprovadime

- vzékladnim postaveni stoji TO Spic¢kami tésné¢ u odrazové Cary, chodidla jsou

rovnobézné; odraz je z rovné, pevné, neklouzavé plochy

- chyby: poskoceni pfed odrazem, doskok na niz§i nebo vyssi podlozku, nez je

uroven odrazisté, pouziti hiebovych treter
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- délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku pat s podlozkou pti doskoku
(smérodatnd je stopa bliz8i, a to jeji zadni okraj); pti provedeni testu v télocviéné

potteme podrazky cvic¢ebni obuvi kiidovym prachem, aby stopa byla zietelna

- skok opakujeme tiikrat; nezdateny pokus, pfi némz TO pii doskoku piepadla vzad,

zru$ime a nafizujeme novy skok.

vvvvvv

v celych centimetrech.

Leh — sed opakované (Chytrackova, 2002)

Charakteristika: Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti btisniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexort.

Zarizeni: tatami nebo gymnastickd zinénka, stopky.

Provedeni: TO zaujme zakladni polohu leh na zddech pokrémo, paze skréit vzpazmo
zevnitt, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny v
kolenou v thlu 90°, chodidla od sebe ve vzdalenosti cca. dvacet centimetrli, u zemé je
fixuje pomocnik. Na povel provadi TO co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se
dotkne souhlasnych kolen) a leh (zdda a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem
dosdhnout maximalniho poc¢tu cykli za dobu 1 minutu.

Hodnoceni a zdznam: Hodnoti se a zaznamenavd se pocet uUplnych a spravné
provedenych cykli za dobu 60 s. (jeden cyklus = prechod z lehu do sedu a zpét do
lehu). Pokud TO nevydrzi cvicit celou jednu minutu, zaznamendva se pocet cykli za
dobu, po kterou vydrzel cvicit (pferuseni cviceni je nepiipustné).

Pokyny a pravidla:

- test se provadi jen jednou

- po vysvétleni a predvedeni cvikill si TO vyzkousi spravné provedeni cviceni, popiipade

trenér TO opravi

- po celou dobu cviceni je tieba dodrzet thel pokréeni v kolenou 90°, paty na podlaze,
ruce v tyl, prsty sepnuté, hlava v zakladni poloze, prsty a lokty na podlozce, v sedu

dotek kolen lokty (kontroluje pomocnik)

- neni dovoleno odrazeni pomoci loktl, hrudni ¢asti patefe a zad od polozky
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- pohyb je tfeba provadét plynule bez preruSeni po celou dobu jedné minuty, pauza

(jedna i vice) v dlsledku unavy je vSak mozna

- skupinovym testovanim ve dvojicich lze testovat nékolik osob, pocet spravné

provedenych cvikii pocita necvicici, trenér zahajuje a konci test

Clunkovy béh 4x10 m (Chytrackova, 2002)

Charakteristika: Test realizani bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z ¢asti
také obratnostnich dispozic.

Zarizeni: Té€locvicna. Dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve vzdalenosti 10 m od
sebe a jsou soucasti 10 m vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na startovni draze dlouhé
nejméne 1 m. Pasmo, jako mety Ize vyuzit plnych mict a stopky.

Provedeni: TO zaujme startovni postaveni na startovni ¢are. Na povel ,,vpied* vybiha k
met¢ vzdalené 10 m. Tuto metu obiha zprava a vraci se k prvni meté¢, kterou ob&hne tak,
aby probéhnutd draha mezi druhym a tfetim tsekem tvotila osmicku. Na konci tfetiho
useku jiz TO metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile.
Cilové mety se TO povinné opét dotkne rukou.

Hodnoceni a zdznam: Hodnoti se celkovy Cas Ctyf prebchii a zaznamendva se Cas
lepsiho ze dvou pokust. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne mety v cili. Piesnost
meéreni 0,1 s.

Pokyny a pravidla:

- kazdy reprezentant si probehne celou drahu zkuSebné

- povinné se provadi dva pokusy (zaznamenava se vysledek lepsiho z nich), odpocinek

mezi pokusy musi byt cca 5 min.

- startuje se z polovysokého startu, pro jednoho reprezentanta je tifeba jednoho

casométice, 1ze méfit soucasné i dva reprezentanty na priubéznych stopkach

Béh po dobu 12 minut (Chytrackova, 2002)

(zjisteni vytrvalostni béZecké schopnosti)

Zarizeni: Atletickd draha, stopky, métici pasmo.

Provedent: BEzi se po atletické draze po dobu 12 minut, startuje se z vysokého postoje,
ukolem je ub&hnout za pozadovanou dobu co nejdelsi vzdéalenost, béh se smi stfidat

s chtizi (pokud TO neni schopna b&hu).
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Hodnoceni a zaznam: M¢ti se ubehnutd vzdalenost v metrech, pfesnost na 10 m.

Pokyny a pravidla:

- doporucuje se u kazdého pocitat ubéhnuta kola, poptipadé ptifadit TO startovni Cisla

- je tfeba na draze vymezit iseky po 50 metrech (lepsi méfitelnost)

- prubézné TO hlasit ¢as béhu, po oplynuti casu se kazdy zastavi na misté

- dilezite¢ je 2 hodiny ptfed testem nejist, neprovadét test po fyzické zatézi a pii
extrémnich teplotnich i jinych podminkach

- v piipadé, Ze se béhem testu objevi u TO zavrat, mdloby, bolest na prsou nebo jiny

bolestivy tkaz, je nutné test ihned pierusit.

Hluboky predklon (s dosahovanim ve stoji na zvySené ploSe), (Mckota, Blahus,
1983)

(zjisténi ohebnosti)

Zarizeni: Stupinek, bedna nebo lavice vysoka 50cm, Sirokd nejméné 35cm, k niz je
ptfipevnéno svislé délkové méftitko.

Provedeni: TO zaujme stoj spojny na zvysené ploSe, vzpazi a postupné se predklani.
Napnuté prsty rukou ptitom sune po délkovém métitku co nejhloubéji. Nohy v kolenou
musi zistat napjaté, v krajni poloze predklonu je vydrz 2 sekundy. Test se opakuje
dvakréat.

Zaznam: Registrujeme dotyk prostfednich prsti na métidle. Zaznamenavame v celych

centimetrech, hodnotime vysledek lepsiho pokusu (hlubsiho predklonu).

3.6.2 Testy specialni pohybové vykonnosti

Opakovani dané kombinace zamérené na kopy

(zjisteni zvladnuté motoriky a rychlosti dolnich koncetin)

Zarizeni: Boxovaci pytel, stopky.

Provedeni: Cviceni probihda na boxovacim pytli, ktery je pfidrzovan necvicicim,
opakuje se kombinace pfimy kop, obloukovy kop, bo¢ni kop, bo¢ni kop v otoCce —
nasleduje druha noha, po kazdém kopu se musi chodidlo nohy dotknout podlozky, mé&fi

se Cas za 10 opakovani na desetiny sekundy.
Pokyny a pravidla:
- kopy musi byt minimaln¢ do vysky pasu
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- diilezita je technika provedeni
- test je ur€en predevsim pro haly nebo télocvi¢ny
- zaznamenavame na desetiny sekundy, kazdy ma 2 pokusy, hodnoti se ten lepsi, mezi

pokusy minimalni pauza 5 minut

Opakoviani dané kombinace — 2x uder + obloukovy kop

(kontrola specialni kratkodobé vytrvalosti, kombinace ma celostni charakter)

Zarizeni: Boxovaci pytel, stopky.

Provedeni: Cviceni probihd na boxovacim pytli, ktery je pfidrZovan necvicicim, po
dobu jedné minuty se opakuje kombinace 2 uderti a obloukového kopu, nohy se sttidaji,
necvicici pocita pocet spravné provedenych kombinaci.

Pokyny a pravidla:

- udery 1 kopy musi byt provedeny technicky spravné

- kopy musi byt minimalné do vyse pasu

- pribézné hlasime Cas

- test je urcen predevsim pro haly nebo télocvicny

- vysledek je pocet celych dokoncenych kombinaci, kazdy ma jeden pokus

Doskok z mista obouru¢ (M¢kota, Blahus, 1983)

(zjisténi silové schopnosti dolnich koncetin)

Zarizeni: VySkomér.

Provedeni: TO stoji Celem k méfidlu, Spicky nohou jsou 10 cm od meéfidla. TO
vyskakuje z podiepu do vysky a vySkomér zasahuje obéma paZemi soucasné. TO nesmi
pfi platném pokusu provést zadny tkrok ¢i poskok. Kazdy testovany ma tfi pokusy.
Zapisuje se nejlepsi z nich.

Zaznam: Maximalni vySka absolutniho dosahu koneckt prsta s piesnosti 1 cm.

90° kliky opakované

(Vytrvalostni silové schopnosti pazi a pletence ramenniho. Sila extenzori paze.)
Zarizeni: Tatami, gymnasticka zinénka, stopky.

Provedeni: TO je v lehu na biiSe pokr¢i paze a opfe je dlanémi o zem (prsty smétuji
vpted) na trovni prsou, hrudnik se dotyka podlozky. Potom napne paze a provede vzpor

lezmo, v némz trup a nohy tvofi ptimku; drzeni trupu je toporné. Pii provedeni kliku se
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lehce dotyké bficho podlozky. Snazi se o maximalni pocet klikt. Cviceni pierusi, kdyz
se zacne prohybat nebo vysazovat, poptipad¢ kdyz se uz nezvedne do napnutych pazi.
Cviceni probihd po dobu 2 minut ve dvojicich, kdy pocitd a kontroluje provedeni

necvicici.

3.6.3 Specifické testy pouzivané v karate (Zbitiovsky, 1990)

Obloukovy kop

(sledovani flexibility v bedernich kloubech)

Zarizeni: Pasmo, kiida, zZinénka.

Provedeni: TO stoji v bojovém postoji tak, aby mohl spravnou technikou kopnout
obloukovy kop do zinénky pfipevnéné na zdi nebo na zebfindch. Ma 3 pokusy na
kazdou nohu. Cilem je vykopnout co nejvyse. Po kopu se noha vraci zpét do bojového
postoje.

Zaznam: Nejdiive se zméti metrem délka dolni koncetiny od bederniho kloubu k paté.
Pocita se nejlepsi ze 3 pokust. Vysledkem testu je procentudlni vyjadieni vysky kopu

k délce dolni koncetiny (délka dolni koncetiny je = 100%). Porovnani viz tabulka 2.

Zachyceni rovného pravitka na sténé (Zbinovsky, 1990)

(sledovani rychlosti pohybové reakce)

Pomiicky: 50 cm pravitko se stupnici.

Provedeni: Cvicenec stoji rovnobézné se sténou v postoji konnun sogi ap cumok
kaunde paro ¢irugi, vnéjsi hrana zadni nohy je v dotyku se sténou, ruka je oteviend a
oto¢ena dlani ke sténé. Ruka je 10 cm od stény (méfeno od posledniho clanku
prostiednicku prstu ruky stalym ptredmétem napt. hranolem), vyznaci se nulova
hodnota. Mé&Fi¢ stojici pred TO drzi pravitko zacatkem na vyznacené nulové hodnoté a
nasledné pravitko pousti. Ukolem TO je co nejrychleji piitlagit v dané vysce padajici
pravitko ke sténé.

Zaznam: Kazdy ma 20 métenych pokusil, mezi pokusy je pauza min 4 s, 5 nejlepSich a
5 nejhorsich se Skrta a ze zbylych 10 se vypocte aritmeticky priimér, ktery se vyhodnoti
dle tabulky 2.
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Premisténi v bojovém postoji (Zbinovsky, 1990)

(sledovani specialni vybusné sily dolnich koncetin)

Pomiicky: Metr, kiida.

Provedeni: Cvicenec stoji v bojovém postoji pfedni nohou pied startovni ¢arou. Tremi
posuny pomoci odrazu zadni nohy piekonava maximalni vzdalenost vpied. Vzajemna
poloha nohou v postoji se neméni. TO mé 3 pokusy s levou nohou vpiedu a 3 pokusy
s pravou nohou vpiedu.

Zaznam: MEfi se ptekonana vzdalenost od startovni ¢ary po doslapnuti predni nohou po

cviceni s presnosti na 1 cm. Vybere se nejlepsi pokus a je porovnan s tabulkou 2.

Uder do Zinénky (Zbitiovsky, 1990)

(sledovani specialni vytrvalosti v rychlosti horni koncetiny)

Pomiicky: Stopky, zinénka (upevnéna na Zebiinach).

Provedeni: Cvicenec stoji v bojovém postoji, vzdalenost od zinénky je takova, aby pfi
nataZzeni ruky se ve vySce ramene dotykala klouby, TO se snazi o co nejvétsi pocet
udert v ¢asovém limitu 1 minuty. M¢&fi se vykon pravé i1 levé ruky (pauza mezi
méfenim jsou 3 minuty). Méfi¢ dba na spravnou techniku provedeni udert.

Zaznam: Pocet uderti pravou a levou rukou za 1 minutu se porovna s tabulkou 2. a

vyhodnoti.

3.6.4 Lékarské zatézové testy

Test W 170 (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

(zjisténi funkcni reakce organizmu na zatéz)

Zarizeni: bicyklicky ergometr, monitor srdecni frekvence

Provedeni: Z4t&z je vyjadiena ve wattech na kilogram (W/Kg). TO provadi lokomo¢ni
pohyb (Slapani) na bicyklovém ergometru. Sestrojenim linedrni zévislosti mezi
nastavenym zatizenim a odezvou v srde¢ni frekvenci a pomoci extrapolace pifimky se
zjisti teoreticky vykon, ktery by odpovidal srde¢ni frekvenci 170 tepi.min™ .UZivaji se
tf1 zatizeni s dobou trvani 4-6 min, kterd jsou zvolena tak, aby u prvniho zatizeni
dosahovala srdeéni frekvence cca 120 tept.min” .Druhé zatizeni okolo 140 tept.min™ a
treti kolem 160 tept.min™. Srde¢ni frekvence by méla byt niz§i nez 170 tepi.min”. TO

udrzuje po celou dobu testu danou rychlost Slapani.
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Zdznam: Ciselng se vyjadiuje stupefi intenzity pohybové &innosti, kterou TO vykona

pfi tepové frekvenci 170 tepii/minutu.

Vitalni kapacita plic

(zjisténi objemu vydechovaného vzduchu)

Zarizeni: Hudchinsonovo spirometr

Provedeni: Méfeni reprezentantli prob&hlo pii télovychovné prohlidce. Do ndustku
spirometru po maximalnim nadechu nasleduje maximalni vydech. Objem vzduchu je
pocitaCoveé zpracovan a zaznamenan.

Zaznam: Naméiené hodnoty jsou uvedeny v litrech vzduchu s pfesnosti na setiny.

Télesna hmotnost

Zarizeni: digitalni vaha

Provedeni: M¢iteni reprezentanti prob¢hlo pii télovychovné prohlidce. Méieni
reprezentanti byli na vdze bez bot a ve spodnim pradle.

Zaznam: Naméteni hmotnosti s presnosti vahy 0,1 kg.

Télesna vySka

Zarizeni: 1ékatsky vySkomér

Provedeni: Méteni reprezentantli prob¢hlo pii télovychovné prohlidce. Méfeni bylo
provedeno bez obuti ve stoji spojném. Zaznamenavala se vzdalenost vrcholku hlavy
(vertex) od zakladny.

Zaznam: Naméfeni vysky s ptfesnosti 0,5 cm.

Procento tuku

Zarizeni: kaliper

Provedeni: Méfeni reprezentantii prob&hlo pii télovychovné prohlidce. Na ptesné
stanovenych mistech. Klizi zfasime a pomoci kaliperu nadzvednutou kozni fasu
zmétime. Naméfené hodnoty seteme a z tabulky zjistime celkové mnozstvi podkozniho
tuku. Ziskané hodnoty jsou dale zpracovany dle uvedené metodiky.

Zaznam: Namétené hodnoty jsou vyjadieny v procentech s piesnosti na jednu desetinu.
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Anaerobni testy pouzivané v jinych sportech

Bosciiv test — Test opakovanych vyskok urcujici anaerobni laktitovy vykon.
Principem testu je zatézovani hmotnosti vlastniho téla opakovanymi vyskoky snozmo
na desce ergometru, kterd umoznuje méfit trvani letové faze a pocet vyskoku za dany
¢as. Existuji rizné modifikace tohoto testu.

1. kratkodobé anaerobni zatizeni (10 s) — ukazatel maximalniho anaerobniho

vykonu, respektive alaktatové anaerobni kapacity

2. delsi anaerobni zatizeni (60 — 90 s) — ukazatel ,,laktatové* anaerobni kapacity

Pro odraz ma nejvétsi ulohu podil rychlych svalovych vldken. Testem nepfimo zjistime

jejich podil u svalll dolnich koncetin. (URLs)

Wingate test — Nejrozsifenéj$im a v soucasné dobé velice populdrnim anaerobnim
testem je 30-s all-out bicyklova ergometrie tj. Wingate test. Pii testu lze urcit praci
testovaného jedince v kazdém okamziku zatéze s maximalnim zatizenim b&éhem 30 s.
Hodnoticimi  parametry jsou maximdlni a primérmy vykon pocitany
z jednosekundovych intervalti. Maximalniho vykonu je dosazeno v prvnich 5 sa
prumérny vykon z30 svypovida o anaerobni kapacité. Index unavy ziskame
vypoctenim procentualniho poklesu vykonu od plivodniho intervalu po zavérecny.

(Jansa, Dovalil a spol., 2007)
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 Vysledky vSeobecnych motorickych testii

Prezentace vysledki jednotlivych vé&kovych kategorii

jsou zpracovany

tabulkové, graficky a statisticky vyhodnoceny. Pro statistické zpracovani byl zvolen

parovy t-test, ktery testuje, zda je stfedni hodnota vysledkd po prvnim testovani rovna

sttedni hodnoté vysledk po druhém testovani. Pfedpokladano je zlepSeni, proto bude

testovana hypotéza rovnosti stfednich hodnot proti jednostranné alternative. Pro pouziti

parového t-testu je predpokladem normalni rozdéleni rozdild vysledkli prvniho a

druhého testovéani. Pro testy je vybrana nejbéznéjsi 5% hladina. Hypotéza o rovnosti

sttednich hodnot po prvnim a druhém testovani bude zamitnuta, pokud bude hodnota T

niz$i nez kriticka hodnota Studentova rozdé€leni n-1 stupni volnosti pro dvojnasobek

stanovené hladiny.

Pocet testovanych reprezentantiin = 9

Tabulka 2. Juniofi — v§eobecné motorické testy

Juniofi Si‘l’ll; tja(lfg z olﬁili(fffgé 12 min(uIL‘;Vy 5h | Beh4x 10m (s) pfeﬁgggk(zm)
(pocet)
Pijmenia 4 1 5 f g b 2| R 1t |21 |2]r}1]2]r
jmeno

K.J. 208 209 1 | 45 | 62 | 17 | 2800 |2780] -20 J10,8] 10,7002 10 [ 10 | ©
R.M. 2001203 3 | 42| 45 | 3 J2750 |2810] 60 J10.8[107[018] 8 [ 10 | 2
M.P. 26512711 6 | 55| 57 | 2 J2980 |3000] 20 J11,5)11,3[019f 15[ 15| 0
S.P. 208 | 219 | 11 | 48 | 47 | -1 J 2550 |2580] 30 J10.9]106[033] 16 [ 14 [ -2
Va.l. 256 1252 | -4 | 50 | 67 | 17 2950 |3030| 80 J10.6[993[07] 13 [ 15| 2
vr.J. 280 | 291 | 11 | 55 | 55 [ 0 §3090 [3120] 30 188 ) 9 [-02) 14|17 ] 3
K.O. 2031210 7 |33 ] 42| 9 J2880 2920 40 J113[11.1f022) 12 [ 15| 3
Ch.A. 268 1270 | 2 J 68 | 70 | 2 | 2620|2790 170 | 11 [109]007] 10 [ 12 | 2
N.J. 263 | 275 12 | 44 | 42 | -2 | 2700 [2710] 10 Q10,8 109]-01] 17 [ 18 | 1
Aritmet. pr. 239 | 244 | 5441489 | 54,1 [522] 2813 [2860] 46,7 ] 10,7 10,6 | 0,17} 12,8 | 14 | 1,22
Variacnirozp. | 80 | 88 | 16 | 35 | 28 | 19 | 540 | 540 | 190 J 2,73 (234 09 ] 9 8 5
Smérodat. od. §311{322]5,104931[10,1]696] 167 | 161 |51,21]0,73] 0,66 |0,24]2.86|2,67 1,55
Variacni koef 1013 10,13 [0,94§0,19]0,19]1.33] 0,06 | 0,06 | 1,1 10,07 [0.,06|142]0.22]0,19[127
Student. t-test 3,20 2,25 2,73 2,12 2,37

Vysvétlivky: 1 - namérené vysledky testii z 30.1.2010, 2 - namérené vysledky testii 25.2.2010,
R - rozdil namérenych hodnot, Studentitv t-test na 5% hladiné vyznamnosti
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Zobrazeni a porovniani namérenych hodnot parového t-testu u vSeobecnych

motorickych testii juniori.

Graf 1. Sloupcovy graf juniofi: Porovnani vysledkti péarového t-testu ve vsech

vSeobecnych motorickych testech

Parovy t-test
3,72
] 1 I I I I
0,00 -
Skok Leh- sedy Beh 4x10 Hluboky
daleky z opakované m]nutovy m(s) predklon
mista (cm) (pocet) béh (m) (cm)

Prvni graf znazoriiuje vysledky parovych t-testli na 5% hladin€ vyznamnosti. Ve

vsech motorick}'/ch testech doslo kvyznamnému zlepéeni. Knejvétéimu ve skoku

cvwr

m. Hypotéza o rovnosti stfednich hodnot miize byt zamitnuta. Alternativni hypotéza je

potvrzena u vSech testl, tudiz vliv tréninkového procesu u juniori je pozitivni.
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Pocet testovanych reprezentantii n = 12

Tabulka 3. Seniofi — v§eobecné motorické testy

senioi | Sakis oot T remmamsin T iom || s
(pocet)
Pijmenia 4 1 fp i 2| R 12| R 1 |2]|rR1]2]r
jméno

H.J. 290 [ 296 | 6 1 65| 67| 2 |3080]3120] 40 947|922 |o27] 17 | 15| 2
Ch.J. 275 [ 272 | 3 L 65 | 77 | 12 J2960]3030] 70 941|963 02]) 18| 21 | 3
K.J. 289 [ 287 | 2 |36 | 53 | 17 |3050[3030] 20 9,53]9.41]002] 4 | 10 | 6
M.J. 287 (293 6 175 [ 79 | 7 |3220]3220] 0 | 95 |943]007] 15| 15| 0
L.P. 280 [ 276 | <4 | 49 | 77 | 28 |2820]3030] 210 J 9,74 | 982 0,0 ] 10 | 15| 5
$.Pp. 289 [ 298 | 9 L 62 | 72 | 10 J2880]2970] 90 |9.66]9.62 004) 22 | 23 | 1
V.A. 204 [ 306 | 12 | 52| 58 | 6 |3070[3100] 30 Jo46]9,14]032] 15| 19 | 4
K.L. 268 [ 275 7 1 53 | 70 | 17 J2960] 2990 30 9,739,722 |001) 21 | 23 | 2
JT. 276 | 278 | 2 40 | 47 | 7 ]3030]|2950] 80 Jo.51]955] 0 | 16| 19| 3
SF. 266 | 272 | 6 | 53 | 65 | 12 |2960[3000] 40 | 9,5 |9.48]002] 14| 14 | 0
K.M. 284 [ 284 | 0 65| 69 | 4 J2950]3030] 80 966|953 03] 12 | 14| 2
G.F. 279 [ 288 | 9 | 62 | 66 | 4 |3120]3160] 40 925|953 03] 20| 22 | 2
Aritmet. pr. | 281 | 285 | 4,00 ] 56,4 | 66,7 10,50 | 3008 | 3053 | 44,17] 9,54 | 9,51 | 0,03 15,3 | 17,5 | 2,17
Variacnirozp. | 28 | 34 | 16 | 39 | 32 | 26 | 400 | 270 | 290 Jo.49 | 068 | 06 | 18 | 13 | 7
Smérodat. od. |8,57]10,7 | 503109941 | 7,05 | 104 | 77,7 [ 66,77} 0,14 | 0,19 [ 0,17 4,82 | 4,05 | 2,15
Variacni koef. 0,03 0,04 | 1,26} 0,19 0,14 | 0,67 ] 0,03 | 0,03 | 1,51 J 0,01 [0,02[559]0 031023099
Student. t-test 2,75 5,16 2,29 0,62* 3,49

Vysvétlivky: 1 - namérené vysledky testit z 30.1.2010, 2 - namerené vysledky testit 25.2.2010,
R - rozdil namérenych hodnot, Studentiv t-test na 5% hladiné vyznamnosti, *p<0.05

Zobrazeni a porovnini namérenych hodnot parového t-testu u vSeobecnych

motorickych testi seniori.

Graf 2. Sloupcovy graf seniofi: Porovnani vysledkli parového t-testu u vSech

vSeobecnych motorickych testl

Parovy t-test
7,18
5,39
3,59
1,80 1
0,00 h T T T T . T T T
Skok Leh-sedy 12. Beéh 4x10 Hluboky
daleky z opakované minutovy m(s) piedklon
mista (cm) (pocet) béh (m) (cm)
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Ve druhém grafu jsou zndzornény vysledky seniorského tymu. Na 5% hlading
vyznamnosti se ukdzalo nejvétsi zlepSeni u leh-sedii opakované, dale u hlubokého
predklonu, skoku dalekého snozmo a u 12 minutovém béhu. U téchto testl se prokazal
pozitivni vliv tréninku na vykony. U béhu na 4 x 10 m je hypotéza zamitnuta, protoze
nebylo prokadzano vyznamné zlepSeni a cviceni nemélo vliv na rozvoj rychlostni

schopnosti.

4.2 VysledKky testii specialnich motorickych testi

Prezentace vysledkd jednotlivych vékovych kategorii jsou zpracovany
tabulkové, graficky a statisticky vyhodnoceny. Vypocty jsou shodné jako u

vSeobecnych motorickych testa.

Pocet testovanych reprezentantiin = 9

Tabulka 4. Juniofi — specialni motorické testy

Opakovani dané Opakovani dané
Juniofi kvczmb'inace ,kombinace - 2x, 90° k}iky ) Absolutni vyskok
zaméfené na kopy | uder + obloukovy | opakované (pocet) (cm)
(s) kop (pocet/1min)
Ptijmeni a 1 2 | R 1 2 Ry 1| 2R} 11| 2[R
jméno
K.J. 29,3 1283 | 1 62 68 6 26 28 2 51 56 5
R.M. 28,8 1 253 | 3,5 65 65 0 33 28 -5 50 | 49 -1
M.P. 27,8 127,51 03] 64 67 3 35 38 3 50 53 3
S.P. 24 1229 | 1,1 ] 80 84 4 36 38 2 55 57 2
Val. 22,6 1223 1 03] 88 88 0 37 35 -2 53 62 9
Vr.J. 232 1215 | L7 90 89 -1 56 58 2 59 62 3
K.O. 31,2 [ 29,1 | 2,1 ] 68 71 3 33 36 3 47 51 4
Ch.A. 22,3 1 22,6 |-03] 65 73 8 40 40 0 57 59 2
N.J. 22,8 1 21,3 | L5 | 60 63 3 33 35 2 56 58 2
Aritmeticky pr. § 25,78 | 24,53 | 1,24] 71,33 | 74,22 12,89] 36,6 | 37,3 | 0,78 | 53,1 | 56,3 | 3,22
Variacnirozp. | 89 | 7,6 | 3,8 ] 28 26 9 30 30 8 12 13 10
Smeérovat. od. | 3,26 | 2,90 11,07] 10,86 | 9,53 |2,77] 7,76 | 8,31 | 2,53 § 3,7 | 4,32 | 2,57
Variacni koef. | 0,13 | 0,12 {0,86] 0,15 | 0,13 10,96} 0,21 | 0,22 | 3,25 ] 0,07 | 0,08 | 0,8

Student. t-test 3,48 3,13 0,92* 3,76

Vysvetlivky: 1 - namérené vysledky testit z 30.1.2010, 2 - naméiené vysledky testit 25.2.2010,
R - rozdil namérenych hodnot, Studentiv t-test na 5% hladiné vyznamnosti, * p<0,05
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Graf 3. Sloupcovy graf juniofi: Porovnani vysledkl parového t-testu u vSech pouzitych

specialnich motorickych testl

Parovy t-test

5,58
3,72 1
1,86
0,00 a T T . T T

Opakovani Opakovani 90° kliky Absolutni

dané dané opakované vyskok (cm)
kombinace kombinace — (pocet)
zamétené na 2xuder +
kopy (s) obloukovy
kop
(pocet/1min)

Graf znazoriiuje vysledky u juniorského tymu. Potvrzeni hypotézy je u
absolutniho vyskoku, opakovani dané¢ kombinace zamétené na kopy i1 u opakovani dané
kombinace 2x uder + obloukovy kop. U téchto testl je potvrzen kladny vliv tréninku na
rozvoj specidlnich dovednosti. U 90° kliki opakované je vSak hypotéza zamitnuta, a

trénink pro tento test nebyl nijak vyznamny.
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Pocet testovanych reprezentantii n = 12

Tabulka 5. Seniofi — specialni motorické testy

Opakovéfni dané Opakqvéni dané 90° kliky o
Seniofi kv(zmb’mace ’komblnace - 2x’ opakované Absolutni vyskok
zamétené na kopy | tder + obloukovy 9 (cm)
(s) kop (pocet/1min) (pocet)
Prijmeni a 1 2 | R 1 2 | Rp 1| 2| R 1|2 ]|R
jméno

H.J. 222 ] 22 102} 81 87 6 | 40 | 42 2 63 | 68
Ch.J. 21,3 1 21,8 |-0,5] 69 71 2 39 | 50 | 11 | 56 | 62 6
K.J. 24,8 | 24,3 | 0,5 85 88 3 47 51 66 64 -2
M.J. 25 |1 24,6 104 ] 86 90 4 1 48 | 50 60 | 60 0
L.P. 27,6 | 26,1 | 1,5 71 70 -1 44 73 29 65 61 -4
S.P. 29,3 1 28,9 | 0.4 68 73 5 33 46 13 65 64 -1
V.A. 2321229103 86 91 5 145 ] 50 5 66 | 66 0
K.L. 26,7 1 26,6 | 0,1 | 78 78 0 50 | 45 | -5 52 | 58 6
J.T. 245 1 242 1 0,3 72 76 4 40 22 | -18 | 58 60 2
SF. 22,1 | 223 [-02] 70 [ 72 [ 2 § 65| 68| 3 J60 |62 | 2
K.M. 26,8 |1 26,3 105 ] 82 84 2 | 28 | 33 5 57 | 58 1
G.F. 21,9 |1 21,8 1 0,1 | 80 80 0 68 | 63 -5 58 | 69 | 11
Aritmeticky pr. 124,62 ]24,3210,30] 77,33 | 80,00 | 2,67 45,6 | 49,4 | 3,831 60,51 62,7 | 2,17
Variacni rozp. 8 7,1 2 17 19 7 137140 | 47| 14 | 11 15
Smérodatnd od. | 2,46 | 2,19 [0,46] 6,65 | 7,44 |2,13] 11,1 |13,5]10,8]4,33|3,47| 4
Variacni koef. 0,10 { 0,09 | 1,53] 0,09 | 0,09 ]0,80} 0,24 ] 0,27 | 2,83 § 0,07 | 0,06 | 1,84
Student. t-test 2,27 4,33 1,22* 1,88

Vysvétlivky: I - namérené vysledky testii z 30.1.2010, 2 - namérené vysledky testii 25.2.2010,
R - rozdil namérenych hodnot, Studentiiv t-test na 5% hladiné vyznamnosti, * p<0,05
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Graf 4. Sloupcovy graf seniofi: Porovnani vysledkti parového t-testu u vSech pouzitych

specialnich motorickych testl
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U specialniho motorického testu 90° kliki opakované byla hypotéza zamitnuta,
proto trénink nebyl pro tento test na 5% hladiné¢ vyznamny. Naopak alternativni
hypotézy u ostatnich testll byly pozitivni. Nejvétsi vliv mél trénink na opakovéani dané

kombinace 2x uder + obloukovy kop.

4.3 Vysledky lékarskych funkénich zkousek

Hodnoceni motorické vykonnosti probanda probihalo podle vybranych testa
UNIFITTESTU (6-60) a namétené vykony byly zafazeny do tabulek podle norem
tohoto testu (normy UNIFITTESTU (6-60) uvedeny v Ptiloze 2-7). Prezentace vysledki

vSech tymi jsou tabulkové, graficky a statisticky vyhodnoceny.
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Pocet testovanych reprezentantti n = 9

Tabulka 6. Juniofi — Iékatské funkéni zkousky

KJ. 15 172 54 12 3,5 3,23
R.M. 13 164 59 9,8 3,62 3,9
M.P. 15 177 69 10,3 4,36 3,67
S.P. 17 189 83 11,8 5,5 3,5
Va.l. 17 182 72 7,6 4,89 4,05
Vr.J. 18 180 72 7,9 5,12 4,1
K.O. 15 170 60 6,9 3,88 2,66
Ch.A. 16 183 75 5,6 4,8 4,1
N.J. 15 177 65 8,5 4,27 3,93
Aritmeticky primér 15,67 177,11 67,67 8,93 4,44 3,68
Variacni rozpéti 5 25 29 6,40 2,00 1,44
Smérodamnd od. 1.41 7,12 8,54 2,07 0,65 0,46
Variacni koeficient 0,09 0,04 0,13 0,23 0,15 0,12
Zdroj: viastni mereni a vysledky od télovychovného lékare
Pocet testovanych reprezentantti n = 12
Tabulka 7. Seniofi — lékarské funkéni zkouSky
H.J. 21 180 75 5,8 6,12 3,52
Ch.J. 22 174 64 7 4,6 3,12
KJ. 28 183 73 6 4,5 3,45
M.J. 26 182 79 9 5,37 4,12
L.P. 24 174 64 7,2 4,87 3,5
S.p. 22 188 76 10 6 3,18
V.A. 22 182 79 8,5 5,23 3,16
K.L. 26 178 73 11 4,9 3,25
J.T. 20 175 64 8,2 4,12 2,88
SF. 18 169 59 11,2 4,98 2,64
K.M. 19 182 68 6,3 4,32 3,05
G.F. 18 177 65 7,6 4,53 3,92
Aritmeticky primér 22,17 178,67 69,92 8,15 4,96 3,32
Variaéni rozpéti 10 19 20 5,40 2,00 1,48
Smérodatnd od. 3,13 4,96 6,45 1,77 0,60 0,40
Variacni koeficient 0,14 0,03 0,09 0,22 0,12 0,12

Zdroj: viastni mereni a vysledky od telovychovného lékare
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Graf 5. Porovnani I1€¢katskych funk¢nich zkouSek u juniorti a seniorti

Lékarské funkéni zkouSky

177,11

178,68

il Télesna vyska (cm) B T¢lesna hmotnost (kg) B Procento tuku (%)
O Vitalni kapacita plic (1) B Test W170 (W/Kg)

Lékatske testy jsou velice vyrovnané u vsech naméfenych testd. V grafu jsou
vidét nepatrné rozdily v télesné vysce, naopak nejveétsi rozdil je u vitalni kapacity plic a

testu W170. Nepatrny rozdil je téZ u hmotnosti.

4.4 Porovnani s normami UNIFITTESTU (6-60)

Vsechny naméiené hodnoty byly porovnany s normami UNIFITTESTU (6-60).
Vysledky jsou hodnoceny podle tabulek (viz pfilohy 2-8). V hodnoceni se pouZivaji
desetibodové normové tabulky pro chlapce od 6-20 rokl a pétibodové normy pro muze
21-60 rokti. Hodnoceni na desetibodové stupnici: 1-2 body — vyrazné podprimérny, 3-
4 body — podpriimérny, 5-6 bodl — primérny, 7-8 bodii — nadprimérny a 9 a 10 vyrazné
nadprimérny. U pétibodoveé stupnice je hodnoceni za 1 bod vyrazné podprimérny, za 2
body podprimérny, 3 body primérny, 4 body nadprimérny a 5 bodi vyrazné

nadprimérny.
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Tabulka 8. Skok daleky z mista (cm)

Skok dalek)" St Juniofi Seniofi Celkem

n % n % n %
Vyrazné podprimérny vykon 0 0 0 0 0 0
Podprimérny vykon 0 0 0 0 0 0
Primérmy vykon 3 14,29 0 0 3 14,29
Nadpriimérny vykon 1 4,76 0 0 1 4,76
Vyrazné nadprimérny vykon 5 23,81 12 57,14 17 80,95
Celkem 9 42,86 12 57,141 21 100

Vysvetlivky: ¢isla jsou udavany v procentech

V tabulce jsou hodnoty z vSeobecnych motorickych testli porovnany s normami
UNIFITTESTU (6-60). Motoricky test skok daleky z mista odrazem snozmo ma
nejvetsi procentuelni zastoupeni ve vyrazné nadprimérnych vykonech. Nasleduji

prumérné vykony a jako tieti jsou vykony nadprimeérné.

Tabulka 9. Leh-sedy opakované

Leh-sedy opakované Juniofi Seniofi Celkem

n % n % n %
Vyrazn€ podprumérny vykon 0 0 0 0 0 0
Podprimémy vykon 0 0 0 0 0 0
Primérny vykon 3 14,29 1 4,76 4 19,05
Nadprimérny vykon 2 9,52 1 4,76 3 14,29
Vyrazné nadprimérny vykon 4 19,05 10 47,62 14 | 66,67
Celkem 9 42,86 12 57,14 21 100

Vysvétlivky: ¢isla jsou udavany v procentech

Tabulka 25 zaznamenava motoricky test leh-sed za 1 minutu. U tohoto testu maji
nejveétsi procentuelni zastoupeni vyrazn€ nadprimérné vykony. Na druhém misté jsou
primérné vykony a na tfetim nadprimérné, coz u tohoto cviceni svéd¢i o veliké

vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich flexort.
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Tabulka 10. 12 minutovy béh

1% it tOV)” béh Juniofi Seniofi Celkem

n % n % n %
Vyrazné podprimérny vykon 0 0 0 0 0 0
Podprimérny vykon 0 0 0 0 0 0
Primérny vykon 3 14,29 1 4,76 4 19,05
Nadprimérny vykon 6 28,57 11 52,38 17 80,95
Vyrazné nadprimérny vykon 0 0 0 0 0 0
Celkem 9 42,86 12 57,14 21 100

Vysvétlivky: ¢isla jsou udavany v procentech

V motorickém testu 12 minutovy béh je nejvétsi procento vykonit méfenych
probandi v kategorii nadprimérného vykonu. Zbylé vykony jsou primérné. Nikdo
z testovanych probandli se vtestech nezafadil do vyrazné podpramérnych,

podpriimérnych ani vyrazné nadprimérnych vykont.

Tabulka 11. Porovnani vSech vysledkit UNIFITTESTU (6-60)

Porovnani vSech testii | juniofi | Seniofi | Celkem
Vyrazné podprumérny vykon 0% 0% 0%
Podprimérmy vykon 0% 0% 0%
Primérny vykon 14,286% | 3,17% | 17,46%
Nadprimérny vykon 14,286% [ 19,05% | 33,34%
Vyrazné nadprumérny vykon | 14,286% | 34,92% | 49,21%
Celkem 42,86% | 57,14% | 100%

Z tabulky je ziejmé, Ze nejvice vykond v porovnani s tabulkami UNIFITTESTU
(6-60) se pohybovaly ve vyrazné nadprimérné urovni. U juniorQ jsou procentné stejné
pramérné, nadprimérné i vyrazné¢ nadprimérné vykony. Naopak u seniort pievladaji

vyrazné nadprimérné vykony.
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5 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo zjisténi individudlnich pohybovych schopnosti,
jak vSeobecné télesné piipravenosti, tak specidlnich pohybovych dovednosti a neméné
dilezitého funkéniho zatiZeni pfi zatézi. Tyto testy byly provedeny na zaklad¢ kontroly
tréninkového procesu reprezentanti Ceské republiky v Tackwon-Do ITF. Zaméfil jsem
se na tymy juniord a seniort. Uroveii trénovanosti téchto sledovanych subjektii vyrazné
ovlivituje vykon zavodnika v tréninku nebo na zavodech. Pfi srovnatelnych trovnich,
jez byly zjistény u téchto reprezentacnich tymi se kazdy tento subjekt ucastni
mezinarodnich zavodl, kde nerozhoduje pouze fyzicka pfipravenost. Ta je pouze
jednou ze slozek sportovni piipravy.

Pfi vypracovavani jsem se seznamil s odbornou literaturou zabyvajici se teorii
tchekvonda, testovanim nebo sportovni ptipravou. Jako specifické motorické testy jsem
pfipravil testovou baterii, kterou jsem UspéSné otestoval. Dale jsem pouzil standardni
vSeobecné testy télesné pripravy a funkcni Iékatrské testy. Tymy se testovaly 2 krat,
poprvé v piipravném obdobi a podruhé v ptfedzdvodnim obdobi. Porovnani vysledkt
testd jsem provedl pomoci testovani a s pfispénim programu MS Excel, kde jsem
vysledky zpracoval a graficky porovnal sloupcovymi grafy, které jsou velmi piehledné.
Na zékladé vysledki z testovych ukazatell jsem zjistil fyzické parametry a uroven, na
které se kazdy reprezentant nachazi. Z té€chto parametri vznikaji i velice kvalitni tymy,
které podavaji skvélé vykony v tymovych soutézich.

Pro posouzeni statistické vyznamnosti jsem pouzil parovy t-test, pfedpokladem
bylo zlepSeni mezi prvnim a druhym testovanim. T-test prokazal pozitivni vliv tréninku
na 5% hladin¢ vyznamnosti.

Pfi porovnani vysledkii vSeobecné tclesné piipravy nalezneme u junior
vyznamné zlepSeni u vSech testi. U seniort nedoslo k vyznamnému zlepSeni v béhu na
4x10 m. V ostatnich testech mél trénink pozitivni vliv.

U specialni pohybové vykonnosti byla u obou tymti nevyznamna zména v testu
90° kliky opakované. Naopak u seniorl byla zjiSténa vyraznd zména u kombinace
opakovani dané kombinace — 2x uder + obloukovy kop. Juniofi dosahli nejvyrazngjsiho
zlepSeni u absolutniho vyskoku. Pfi porovnani vSech méfenych obecnych i specialnich
testl u juniorti a seniord je u vétSiny z nich celkovd hladina vyznamnosti pozitivni.

Z toho mizeme vyvodit zaver, ze trénink byl pozitivni.
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T¢lovychovna prohlidka a antropometricka méteni také neprokdzala zadné vétsi
rozdily sledovanych ukazatelli u reprezentacnich tymi. Primérnad vySka se u vSech
kategorii 1i§i pouze o 1,57 cm. V porovnani s normami UNIFITTESTU (6-60) nebyl
zadny z reprezentantli vyrazn¢ podprumérny ani podprimérny. Ostatni porovnavani
skoncilo velice uspésné. Celou polovinou test byli reprezentanti vyrazné nadprimérni.
Na tom ma zasluhu ptedevsim seniorsky tym, ktery byl vyrazné nadprimérny u skoku
dalekém snozmo 1 u leh-sedli opakované. JuniorSti zavodnici byli ve vSech
porovnavanych testech shodné¢ na primérné, nadprimérné i vyrazné¢ nadprimérné
urovni. Kostru obou tymt tvoii velice talentovani zavodnici, ktefi jsou nejen trénovani
za ucelem sbirdni cennych kovl, ale jsou vedeni k tomu, aby byli 1 dobrymi
tchekvondisty. Juniorsky tym je velice Casto obménovan novymi zavodniky, bud’
z diivodu véku nebo kvili zdravotnim problémim. Seniorsky tym je tvofen predevSim
byvalymi juniorskymi zavodniky, ktefi si zde vybudovali sva stabilni mista.

Tchekvondo je velmi technicky naro¢né bojové uméni. Proto se zavodnici
s prumérnymi testovymi vysledky dokézi umistovat na nejvy$Sich medailovych
stupnich. Kontrola tréninkového procesu je v dnesni dobé neodmyslitelnou soucasti
sportovni ptipravy.

Hypotéza, ve které jsem piedpokladal u obou reprezentacnich tymii tchekvonda
statisticky vyznamné zlepSeni mezi prvnim a druhym testovanim, se potvrdila. Druh4
hypotéza, ve které jsem piedpokladal, ze sledované ukazatele u testovanych probandi
budou v porovnani snormami UNIFITTESTU (6-60) v hodnoceni motoriky na
kvalitativni stupnici primérné, se zamitla.

Béhem zpracovavani této prace jsem ziskal mnoho zkuSenosti tykajicich se
testovani a télesné pfipravy sportovce se zaméfenim na tchekvondo. VéErim, Ze tato
diplomova prace muze pomoci jak reprezentacnim trenérim, tak trenérim oddilt
tchekvonda v Ceské republice. Ti mohou pouZit baterii testi a porovnat kvalitu a
trénovanost svych svéfencl. Déale se mohou zaméfit na odstranéni nedostatkil tykajicich

se fyzické kondice, na kterou jsem se v praci také zaméfil.
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Ptiloha 1. Tabulka kritickych hodnot Studentova t rozdéleni

Yra

Stupne
vofnosti

Lozs

two  Loos  Lows

tos

Koo

Logors  losos  Tooous

L= - R e

GRES

RENEE PUNRSB

Basy

1.000
0.816
0.765
0.741

0.727
0.718
0711
0.706
0.703

0.700
0.697
0.695
0.694
0.692

0.691
0.690
0.689
0.688
0.688

0.687
0.686
0.686
0.685
0.685

0.684
0.684
0.684
0.683
0.683

0.683
0.681
0.679
0.676

0.674

3.078
1.886
1.638
1.533

6.314
2.920
2.353
2,132

2.015
1.943
1.895
1.860
1.833

1812
1.796
1.782
1.
1.761

1753
1.746
1740
1734
1729

1725
1721
17117
1714
1711

1.708
1.706
1.703
1,701
1.699

1.697
1.684
1671
1.658

1.645

12.706
4303
3.182
2.776

2.571
2.447
2.365
2.306
2.262

2228
2201
2,179
2.160
2.145

2131
2120
2110
2,101
2093

2086
2.080
2074
2.069
2.064

2.060
2.056
2,052
2,048
2,045

2.042
2.021
2.000
1.980

1.960

31.821 63.657 127320 318309 636.619

6.965
4.541
3.747

3.365
3.143
2.998
2.896
2821

2.764
2718
2681
2.650
2624

2.602
2.583
2.567
2.552
2539

2.528
2.518
2.508
2.500
2.492

2.485
2479
2473
2467
2.462

2.457
2423
2390
2.358

2.326

-79 -

9.925
5841
4.604

4.032
3.707
3.499
3355

. 3.250

3.169
3.106
3.055
3.012
2977

2.947
2921
2.898
2878
2.861

2.845
2.831
2.819
2.807
2.797

2.787
2.779
2.7
2.763
2.756

2.750
2704
2.660
2.617

2.576

14.089
7453
5.598

4773
4.317
4029
3.832
3.690

3.581
3.497
3428
3372
3326

3.286
3252
3.222
3197
3.174

3153
3135
3.119
3.104
3.000

3.078
3.070
3.056
3.047
3.038

3.030
29N
2915
2.860

2.807

22327
10.214
1173

5893
5.208
4.785
4.501
4297

4144
4.025
3.930
3.852
3.787

3.732
3.686
3.646
3,610
3579

3.552
3.527
3.505
3.485
3467

3451
3435
3421
3.408
339

3.385
3.307
3232
3.160

3.098

31.599
12.924
8.610

6.869
5.959
5.408
5.041
4.781

4.587
4.437
4318
4221
4.140

4.072
4.015
3.965
3.922
3.383

3.850
3,819
3.792
3.768
3.745

3.725
3.707
3.690
3674
3659

3.650
3.551
3.460
3373

3.300
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Ptiloha 2. Tabulka orienta¢nich norem specialni pohybové vykonnosti karatista
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Ptiloha 3. Normy UNIFITTEST (6-60)- vékova kategorie 13 roku, chlapci

‘ UN1 fl{
-35- UNIFITTEST 6 — 60 # -TesT.
VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b . T4
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Clunkovy
(cn) (pofet) (m} Clunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné i — 140 - 19 - 1610 - 325 13.1 +
_podpriimérny 2 141 — 151 | 20-24 | 1611-1797 ] 3.26-4.00 12.7- 130
_— 3 152 162 | 25-29 [ 1798 - 1985 4.01-5.00 123-12.6
Eodpmuemy | g 163173 | 30-34 | 1986-2172| 501-600 | 11.9-122
o 5 174 — 184 | 35-39 | 2173-23601 6.01-6.75 115-118
Pramérmy 6 185195 | 40-43 |2361-2547| 6.76-775 | 11.1-114
. ) 7 196 - 206 | 44 48 | 2548 - 2735 | 7.76-8.50 107 - 11.0
Madpmimem ) 207-217 | 49-53 [2736-29221 8.51-950 | 10.3-106
Vyrazné 9 718228 | 54-58 [2923-3110] 9.51-1050 | 9.9-102
nadpramérny 10) 229 + 39 + 3111+ 10,51 + -9.8
Ptiloha 4. Normy UNIFITTEST (6-60)-v€kova kategorie 15 rokti, chlapci
| UM ﬁ.l.
-37- UNIFITTEST 6 - 60 & TeST
VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Shyby
(em) (poéet) (m) Elunkovy béh (pocet)
{min)

Vyrazné I — 166 -5 — 1755 ~3.00 0
podprimérny 2 167 - 177 26-29 | 1756 -1946 | 5.01-575 0
Podprimérny 3 178 - 188 | 30-34 | 1947 -2137| 576-675 i

. 4 189~ 199 | 35-38 | 2138-2328| 6.76-7.50 2

I 5 200-210 | 39-43 [2320-2520] 7.51 -850 3.4

S 6 212-222 | 44-47 | 2521 -2711| 8.51-9.50 5 -6
Nadpriimérny 7 233 -233 48 =51 | 27122002 | 9.51 - 10.25 7 -8

’ 8 234244 | 52236 | 2003 - 3093 ) 10.26- 1125 9-10

Vyrazné 9 245 -25 | 57T-60 [3094-3235] 11.26-12.00 1-12

{ nadpriimérny 10 257 + 61+ 3236 + 12.01 + 13 + ]
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Ptiloha 5. Normy UNIFITTEST (6-60)-vekova kategorie 16 rokd, chlapci

LUNI [
. #-XesT  UNIFITTEST 6 - 60 - 38 -
VEKOVA KATEGORIE: 16 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Shyby

(em) (pofet) {m) ¢lunkovy béh (pocet)
(min}

Vyrazné 1 =176 - 27 - 1795 =5.50 0
_podprimérny 2 177186 | 28-32 | 17961988 ] 5.51-6.25 0
P—— 3 187 -197 | 33-36 | 1989 -2182] 6.26-7.25 1

odpramemmy | - 4 198 ~208 | 37-40 | 2183-2376| 7.26 -840 2-3

T 5 209-219 | 41 -44 [2377-2570] 8.01-9.00 o

e 6 200-229 | 45-49 | 25712763 | 9.01 - 10.00 G
N 230-240 | 50-53 | 2764 -2957| 10.01-10.75 i)

ik T 241-251 | 54-57 | 29583151 ] 10.76 - 11.75 10— 1i

Vyrazné 9 252-262 | 58-61 [3152-3345] 11.76- 1250 1213
nadprimérny 10 263 + 62 + 3346 + 12.51 + 14 +

Ptiloha 6. Normy UNIFITTEST (6-60)-v€kova kategorie 17 rokti, chlapci
| unnﬁ+
.39. UNIFITTEST 6 - 60 ?
 E—— m—TT — o —
‘ \LkO\\h\TLGORW 17 ROKU —1
R I
| CHLAPCI
| _ o |
Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3b I T42
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Shyby l
(cm) | (potet) l (m) élunkovy béh (pocet) l
o {min} o |
Vyrazné I - 18] 29 - 1800 -5.50 0 !
! podprimérny l 2 182191 | 30-33 | i80) -2065| 5.51-6.50 ! _h
| 3| 192-200 | 34-37 |2066-2250] 6.51-7.50 2
| Podpnumrm 1 203 - 212 IR 41 | 2251 -2435 | 7.51-8.25 3-4 J
l 3 213-223 | 42-45 | 24362620 | 8.26-925 -6 |
Praméry N " g 5 . | "
6 224 -233 | 46-49 | 2621 -2805| 9.26 - 10.00 7-8
' ~ T34 9 50 — —I”J“'_')_t'_— 01 - __IJ___(_:'_HI
7 _)_ 234 - 244 0-53 | 2806—2990 | 10.01 - 11.00 0—1
! ”“dpr“"“‘“‘ | 3 245254 | 54-57 |2991-3175] 11.01-1200 ] 11-12 |

Vyrazng 0 755265 | S8-61 [ 31763360 | 12.01 -12.75 13-14 |

nadprimémy | 10 2606 + [ 62+ 3361+ | 12764 15+ |
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Ptiloha 7. Normy UNIFITTEST (6-60)-vekova kategorie 18-20 rok, chlapci

UM £
) p’ v 1 2 A2 B &) \Tels b
~ TesT  UNIFITTEST 6 - 60 -40 -
T T Y S Y Y e
i VEKOVA KATEGORIE: 18-20 ROKU:
;
} CHLAPCI
“Hodnoceni | Body | T1 | T2 T 3a T3 | Taz2
| | Skok dalcky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalosini Shyby
‘ (em) (pocet) | (m) | élunkovy béh (pocet)
| S SN KRN S S 1 VR S
[ Vyrazné ! 183 30 - 1970 55| 0
| podprimerny | 2 184 - 193 | 3134 | 19712145 | 5.76 - 6.50 1
ﬁMMWMMmQT 3 194204 | 35-38 [2146-2320| 651-750 | 2 |
| Podprimémy | 4 | 205214 [ 39-41 |2321-2495] 7.51 -850 3-4
e S| 215-225 [42-45 [2496-2670| 8.5!-9.30 5.6 |
Primeérny [ - i T - i
| 6 ] 26235 |46-49/2671-2845) 951-1025 | 7-8 |
| Nadoromerny | 7 236 - 246 | 5053 1284630201 1026 - 11.25 K !rf'_]
| DT R | 247-256 | 54-57 §3020-3195] 11261200 | 11 -12 |
Vyrazne 9 257-267 | 58-61 {3196-3370| 12.01-13.00 1315 |
Losdpramery | 10 | 268+ | &+ | s3mie | 134 6+ |
Ptiloha 8. Normy UNIFITTEST (6-60)-vékova kategorie 21-30 rokli, muzi
Tub. 31 — 38 Pétibodove normy pro dospélé
VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU
MUZI
Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3¢ T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | 2 km chiize | Shyby
{cm) (podet) {im) {min} {pocdet)
Vyr. podpriimérmy I — 188 - 29 — 2260 15.46 + -2
Podpramérny 2 189 2172 30 - 37 2261 = 2620 | 14461545 3-4
Priméry 3 213 ..236 38 - 45 2621 2980 | 13.46— 1445 5-7
Nadpramemy 4 237 - 260 4653 | 2981 -3340 | 12461345 | 8-12
VT, nadprameérny 5 6 e 54 + 331+ =l e 3+
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