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UVOD

V soucasnosti jsou vSechny sféry lidské cinnosti charakterizovany snahou
dosahovat co nejvyssich vykonti a uspéchd. Stejna situace je i v oblasti sportu, kde
diferenciace jedincti podle vykonnosti patii mezi podstatné rysy.

Rozbory pfipravy spé$nych sportovcl, vitézt olympijskych her, mistrovstvi
svéta a dalSich vrcholnych soutézi ukazuji, Ze Spickové vykonnosti mohou dosahnout
jen ti sportovci, kteti maji pro pfislusny sport potfebny talent, a u nichz byly zaklady
pro pozdéjsi vrcholové vykony vybudovany jiZ v détském a dorosteneckém véku.

Sportovani déti neni jen cestou zvySovani vykonnosti a pfipravy na zavody. Je
to dlouhodoba a &asto velmi sloZita vychovna &innost, kterou spolu ruku v ruce
vykonavaji trenéfi, vedouci a rodi¢e. Na jejim konci by mél stat vzdy €loveék, kterému
sport dal pfedeviim krasné détstvi plné kamaradi, zabavy a prozitku.

V diplomové praci se snazime postihnout dynamiku sportovni vykonnosti déti
atletické pfipravky oddilu USK Praha. Vybranymi testy porovname rozvoj zakladnich
vybranych pohybovych schopnosti déti ve véku 11-12 a 13-15 let.



I. TEORETICKA CAST
1. ZASADY SPORTOVNIHO TRENINKU
1.1. Sportovni trénink jako proces

Sportovni trénink ve skuteCnosti probiha jako komplexni proces. Teoretické
vysvétleni podstaty tréninku, musi sméfovat k poznéani pfi€in, které vedou ke zménam
sportovni vykonnosti. Na tomto zakladu Ize zodpovédné volit adekvéatni obsah tréninku,

jeho koncepci a stavbu, vhodné metody atd. (DOVALIL, 2002).

1.1.1. Proces morfologicko-funkcni adaptace

Adaptace jako schopnost pfizpisobovat se vliviim prostiedi patfi spolu
s pohybem, autoreprodukci, vyménou energii a informaci k zakladnim znakiim Zivota
(DOVALIL, 2002).
Kazdy podnét v organizmu vyvolava mnoZstvi reakei, které ovliviwji stalost vnitiniho
prostedi, odborné zvanou homeostaza (PERIC, 2004). Mezi hlavni ukazatele stilosti
vnitfniho prostfedi patii napfiklad télesna teplota, pH krve (a jeji mirna zasaditost),
osmoticky tlak (vniténi tlak ve tkanich) apod. Adaptaéni podnéty ve sportu maji povahu

pfevazné pohybovych €innosti, pro pfesnéj§i vymezeni se pouZiva pojem cviceni.

Priklady adaptatnich zmén v disledku tréninku

Orgdn, funkce vzestup pokles

Hmotnost svali +
Mnoistvi ATP, CP, glykogenu
Svalovy myoglobin

Hustota vliseénic

Hmotnost a objem srdce

Maximaélni minutovy objem srdeéni
Tepova frekvence v klidu
Maximilni spotfeba kysliku
Dechovy objem v klidu +
Dechovi frekvence v klidu
Dechova frekvence maximalni +

(DOVALIL, 2002)

+ + 4+ + + + +

e

Pii dlouhodobém opakovaném pusobeni vlivii vnéjSiho prostiedi se postupné
zacnou reakce na n¢ zmenSovat. V téle je vyvolana fada zmén, at’ jiZ morfologickych

(zména struktury tkani — napf. ve svalech), funkénich (napf. zvySeni transportni



kapacity krve pro kyslik), ale mohou to byt i zmény anatomické (zvétSeni srdce apod.).
Tyto zmény umoZziuji lepsi reakci organismu na zatiZeni, coZ je pravé podstatou
tréninku (PERIC, 2004). Orgény reaguji rychleji, ptizptisobeni je dokonalejsi, zvysuje

se energeticky potencial, zvySuje se mozné maximum funkénich stropli, metabolismus

1.1.2. Proces motorického uceni

Krom¢ adaptace trénink zasadné charakterizuje proces tzv. motorického uceni
(neboli pohybové uceni). V ném dochéazi k osvojeni si novych pohybi, které jsou
nezbytné pro vykon v dané sportovni discipliné. Nékteré ztéchto pohybu jsou pro
Clovéka v podstaté piirozené (béh, skok, hod). V tréninku se zaméfujeme na jejich
dokonalé a stabilni zvladnuti i ve slozitéjich podminkach soutéZi. Vét§inou se vsak ve
sportu setkdvame s pohyby ,,umélymi®, které se v béZném Zivoté nevyskytuji (napt.
prebéh prekazky apod.) (PERIC, 2004). Dlouhodoby, komplexni a mnohostranny
proces motorického uceni se obvykle ¢leni na nékolik fazi (DOVALIL, 2002):

1. faze: hruba koordinace

Vytvati se zaklady dovednosti. Uceni zaCina seznamenim s tikolem, vytvarenim
pfedstavy a praktickymi pokusy v jednoduchych standardnich podminkach. Prvni
pokusy byvaji nedokonalé, neptesné a vyskytuji se v nich nadbyte¢né pohyby. Pfi¢iny
spocivaji v nejasné predstavé plynouci z ptevahy zrakovych informaci a nadmérného
usili. Koordinace zulastnénych svalovych skupin vazne, vyskytuji se potize pfi
navazovani pohybl. Uplatnéni ve struktufe vykonu je malé, vykon zistava nizky.

2. faze: jemna koordinace

Celkova struktura pohybové dovednosti se postupné zpeviiuje, i kdyz hlavné ve
standardnim provedeni (automatizace). Predstava se detailizuje, zvySuje se podil
pohybového vniméani a koncentrace. Koordinace pohybit se zlepSuje, mizi vétsi
nedostatky. Zdokonaluje se spojovani pohybii. Vyraznéji se prosazuje fizeni a regulace
pohybli, zp&tné vazby jsou Uinnéj§i, Casové a dynamické parametry se stabilizuji.
Celkova ucinnost pohybt dosahuje vyssi urovné.

3. faze: stabilizace

Dosahuje se zpevnéni pohybovych struktur v odpovidajici diferenciaci
provedeni (automatizace — variabilita). Stabilizuje se technika i v riznych variantach

provedeni. Vnimani je komplexni, uplatiiuji se v ném zpevnéné specifické vzorce.
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Koordinace pohybil je na vysoké urovni, vSechny éasové a dynamické parametry jsou
sladény, plné se uplatiiuje védoma kontrola. Rizeni a regulace pohybt, v&etné zpétnych
vazeb, funguje dobfe. Vykon je vysoky.

4. faze: variabilni tvofivost

Vysoce osvojené dovednosti se tvofivé uplatiiuji i ve slozitych proménlivych
podminkéach. Provedeni charakterizuje vysoka uroverni diferenciace a pfizptsobivosti
vniméni, tvofivé feSeni ukold pod Casovym tlakem, dokonalé zvladnuti techniky

v néro¢nych situacich, anticipace, vzdjemné spojovani.
1.1.3. Proces psychosocidlni interakce

Pfi tréninku dochazi ke zménam ve svalech a organech, zasadni roli ale hraje 1
chovéni ¢lovéka. Chovani ve smyslu vztahi k ostatnim ¢lentim kolektivu, rozhod¢im a
k tréninkovym povinnostem je dal§i podstatou sportovniho tréninku (odborné se nazyva
proces psychosociélni interakce) (PERIC, 2004). Mezi individudlni a spole¢enské
faktory vykonu patfi motivace, potfeby, hodnotovad orientace, vlastnosti osobnosti,
emoCni stavy, vnimani, chapani a mySleni, ale i vztahy mezi lidmi — vzijemné
respektovani, spoluprace, konkurence, pfehliZzeni atd. Ackoliv tyto oblasti nehraji ve
sportovnim tréninku na prvni pohled tu nejdilezitéjsi roli, jejich vyznam je znacny jak
v kratkodobém, tak v dlouhodobém horizontu a mohou zédsadné ovlivnit kvalitu

tréninkového procesu a vykonu v scutéZich.

1.2. Vychodiska pro sportovni trénink

1.2.1. Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou definovany jako ¢asteéné vrozené piedpoklady
k provadéni uréitych pohybovych Cinnosti. Kazdy ¢lovék je ma na dané urovni. Nejde
je ani ziskat, ani zapomenout, miiZe se jen zvy$ovat nebo sniZovat Groveri jejich rozvoje
(PERIC, 2004).Jde o projevy pohybovych schopnosti &lovéka, o nichZ vypovidaji uréité
charakteristiky pohybd (napf. jejich trvani, rychlost, pifekonavany odpor, sloZitost

pohybu, pfesnost provedeni apod.).
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1.2.1.1.  Pytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost prekonavat unavu neboli dlouhodobé vykonavat
pohybovou ¢innost nizké intenzity, popt. delsi ¢asovy usek se pohybovat s co nejvyssi
intenzitou (PERIC, 2004). Biochemicky jsou vytrvalostni schopnosti podminé&ny
mnoZstvim energetickych zésob, aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymd.
Fyziologicky pak kapacitou dychaciho a srde€né-cévniho systému. Morfologicky jsou
dany profilem svalu, zastoupenim riznych typd svalovych vlaken a kapilarizaci svalu.
Dutlezitou roli maji psychické Cinitele, jako je volni usili a dlouhodoba koncentrace
(DOVALIL, 2002).

Typy vytrvalostnich schopnosti:

Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut. Dominantnim zpisobem energetického kryti je pfitom
aerobni uhrada energie — za pfistupu kysliku se vyuziva glykogenu, pozdé&ji i tukd.

Stfednédoba vytrvalost je schopnost vykondvat pohybovou ¢innost intenzitou
odpovidajici nejvyssi moZné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 8 — 10 minut. Limitujici je
pfitom doba vyuziti individualné nejvyssich aerobnich mozZnosti. Pribézné je projev
tohoto typu zajistovan i aktivaci LA systému. Energetickym zdrojem je glykogen, jeho
vyCerpani je hlavni pfiinou inavy.

Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykondvat &innost co mozZzna nejvySsi
intenzitou po dobu do 2 — 3 minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni
glykolyza, tj. uvoliiovani energie — $té€peni glykogenu — bez vyuziti kysliku. Za hlavni
pficinu unavy se v tomto piipadé povaZuje rychla kumulace kyseliny mlé¢né.

Rychlostni vytrvalost znamend schopnost vykonavat pohybovou cinnost
absolutné nejvyssi intenzitou co mozZzna nejdéle — do 20 — 30 s. Energeticky je
podloZena aktivaci ATP-CP systému, pfevazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat
Stépeny bez vyuziti kysliku. Kromé energetickych limiti omezuje dobu ¢innosti

nervova unava (DOVALIL, 2002).
Dalsi dé€leni vytrvalosti podle druhu pohybové ¢innosti:

Lokalni vytrvalost je schopnost organismu provadét pohybovou ¢innost jen

urcitou ¢asti téla s danou intenzitou co nejdéle.

12



Statickd vytrvalost je schopnost pfekondvat po del§i dobu vnéjsi odpor pfi

vydrZi ve stanovené poloze (MEKOTA, 2005).

1.2.1.2. Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost pfekonat kratky ¢asovy isek v co moZna nejkratsi dobé (s
co nejvyssi intenzitou) (PERIC, 2004). Mnohé sportovni vykony charakterizuje vysoka
azZ maximalni rychlost pohybu. Tato ¢innost je provadéna maximalnim volnim usilim,
maximalni intenzitou, kterou energeticky zajistuje ATP-CP systém. Nemuze tudiZ trvat
dlouho — bez pferuSeni do 10 — 15 sekund. Jde v zasadé o pohyby bez odporu nebo

s malym odporem.

Vy33i rychlostni schopnost podmiriuje:

- vysoka labilita déji podrazdéni a utlumu v CNS,

- vysoka kontrakéni a relaxaéni rychlost svald,

- vysoka rychlost vedeni nervovych vzruchu,

- velké mnoZstvi makroergnich svalovych substrati (ATP, CP),
- vysoka aktivita enzymu neoxidativni resyntézy,

- vy$3i podil rychlych svalovych vlaken,

- psychicka koncentrace a motivace (DOVALIL, 2002).

Clenéni rychlostnich schopnosti:

Reakéni rychlost je psychofyzicka schopnost reagovat v co nejkrat§im ¢ase na
pfijaté podrazdéni nebo informaci. Indikatorem Grovné je doba reakce. Je definovéana
jako Casovy interval od vzniku smyslového podnétu k zahajeni volni reakce, tj. prvni
svalova kontrakce (u sprintera je to okamzik zvySeni tlaku na startovni blok pii vystfelu
startéra).

Akéni rychlost pohybu je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a ¢innosti
nervosvalového systému. Vysledkem je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych &asti.
Podle pribéhu jednotlivych fazi pohybu rozliSujeme :

ACYKLICKOU RYCHLOST - co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybii,
CYKLICKOU RYCHLOST - dana frekvenci opakujicich se stejnych pohybu.
Komplexni (lokomoé¢ni) rychlost pohybu je dand kombinaci cyklickych a

acyklickych pohybi véetné reakce. VyznaCuje se vazbou na ostatni vykonné
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ptedpoklady. Vedle rychlostnich schopnosti se tu ¢aste€né uplatiiuji i silové, pfipadné

vytrvalostni a koordina&ni schopnosti (MEKOTA, 2005).
1.2.1.2.  Silové schopnosti

Sila je pohybova schopnost pfekonat, udrZet nebo brzdit ur€ity odpor. Ve sportu
je tieba krome klasickych pfedstav o sile jako mohutnosti svalového stahu brat v ivahu
také rychlost svalového stahu a trvani pohybu (¢i pocet opakovani v ¢ase). Podle toho
se rozliSuje nékolik silovych schopnosti:

Sila absolutni (maximalni) je spojena s nejvy$§im moZznym odporem. MuiZe byt
realizovana pfi svalové &innosti dynamické (koncentrické nebo excentrické) nebo
statické.

Sila rychld a vybu$na (explozivni) je spojend s pfekondvanim nemaximadlniho
odporu vysokou aZ maximalni rychlosti. MuZe byt realizovana pfi dynamické
(koncentrické) svalové ¢innosti.

Sila vytrvalostni je schopnost piekonavat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Mize byt realizovana

pii dynamické nebo statické svalové ¢innosti (DOVALIL, 2002).

DRUHY SVALOVE KONTRAKCE

Svalova kontrakce, ktera je rozhodujici pro vznik svalové sily, miZe vzhledem
k délce a napéti svalu probihat nékolika zpisoby. Svalova vlakna se ze své pivodni
délky mohou zkracovat, protahovat nebo neménit svoji délku.

Izometricka kontrakce (udrzujici, statickd). Vzrlsta vnitini napéti svalu, aniz
by se zménila jeho délka. Ptiklad: udrZeni se ve shybu na hrazdé.

Koncentricka kontrakce (ptekonavajici, pozitivné dynamicka).
Intramuskularni nap&ti se méni a sval se zkracuje. Piiklad: pfechod ze svisu na hrazdé
do shybu.

Excentrickd kontrakce (ustupujici, negativné dynamickd). Svalové tpony se
od sebe vzdaluji, svalova vladkna se protahuji. Vysledkem pohybové Einnosti, kterd
probihd souhlasné se smérem pohybu zatéZe, je zbrzdéni &i zpomaleni pohybu. Pfiklad:
vzhiru vyhozenou kouli chytime do napjaté paZe a ustupujicim brzdivym pohybem

pohyb ve vysi ramene zastavime (MEKOTA, 2005).

14



1.2.1.3.  Koordinacni schopnosti

Koordinace je schopnost fidit a regulovat pohyb ve smyslu pfesnosti tohoto

pohybu (PERIC, 2004). V fad® sportii se objevuji naroky na dokonalé sladéni

pohybové €innosti druhotnou roli, primarni je funkce centralniho nervového systému a

niz8ich fidicich center.

Koordinaéni schopnosti:

- diferenciaé¢ni schopnost,

- orientacni schopnost,

- schopnost rovnovahy,

- schopnost reakce,

- schopnost rytmu,

- schopnost spojovani pohybi,

- schopnost prizpisobovani (DOVALIL, 2002).

1.2.1.4.  Kloubni pohyblivost

Kloubni pohyblivost je schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu
kloubniho aparatu (PERIC, 2004). Pohyblivost ma ve sportu pfimy i nepfimy vyznam.
Piimo se uplatiiuje ve specifickych pozadavcich jednotlivych odvétvi, v fadé¢ z nich
patii k limitujicim faktorim vykonu (v gymnastice, skocich do vody, v plavani aj.). Ve
vztahu k pohybovym dovednostem se projevuje vekonomii pohybu. SniZend
pohyblivost (HYPOMOBILITA), nejcastéji z divodi tuhosti nebo zkraceni svald,
zvySuje riziko zranéni ¢i bolesti.

Kloubni rozsah v prvé fadé uréuje:

- druh a tvar kloubu - tvar styénych ploch kosti, plosny rozsah hlavice a jamky
kloubu,

- pruZnost thkani - tuhé a neelastické svaly brani pohybu v kloubu,

- reflexni aktivita svalii — uplatiiuje se pii realizaci pohybu a udrZovani poloh;

nékteré z reflexti (napinaci reflex, ochranny utlum, Gtlum antagonisti a svalovy

tonus) omezuji a zastavuji pohyb,

- psychicky stav — nervozita, strach aj. zvySuji svalovy tonus,
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- unava,
- okolni teplota,
- prohfdti, uvolnéni a protaZeni svali,

- denni doba — po probuzeni byva pohyblivost niz§i (DOVALIL, 2002).

Nadmémé uvolnénost kloubid (laxity), kterd je spjata s muskuloskeletdlnimi
obtizemi, se nazyvda HYPERMOBILA. Klouby jsou nadmémé uvolnéné a rozsah
pohybu vyrazné piesahuje akceptovatelnou normu. Byva dédi¢na. Je to stav nezadouci,
nebot’ hrozi nebezpeéi kloubniho traumatu, dislokace, osteoporézy aj. (MEKOTA,
2005).

1.2.2. Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou uéenim ziskané ptedpoklady rychle a u€elné provadét
dany pohyb nebo uréitou pohybovou ¢innost. Mezi vrozené pohybové dovednosti patii
sezeni, chize, béh apod. Diky motorickému uceni si osvojime i dalsi, jako je brusleni,
jizda na kole apod. (PERIC, 2004). Spravnym provedenim pohybové dovednosti
rozumime predev$im koordinovanou soucinnost, sefazeni diléich fazi podle urcitého
tadu. Podstatou je vniméni, ¥{zeni pohybi a jejich kontrola. Ridici roli tady uplatiiuje
centralni nervova soustava (CNS). Osvojené pohyby maji povahu podminénych reflexii
(CHOUTKOVA, 1988).

Zvlastnim typem pohybovych dovednosti jsou dovednosti sportovni, které jsou
spjaté s danym druhem sportu. Pokud napiiklad skokan do déalky bude nacvifovat
brusleni, jednd se o pohybovou dovednost. Pokud ale bude nacviéovat odraz a let

vzduchem, nacvi¢uje dovednost sportovni (PERIC, 2004).

1.3. Tréninkové zatiZzeni

1.3.1. Intenzita a objem zatizeni

Intenzita ndm vlastné udava stupeti Usili, se kterym provadime dany pohyb.
Navenek se Casto projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybi, vyska a dalka
pohybu. Vztahuje se také k velikosti pfekonavaného odporu. V tréninku ji obvykle
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ur¢ujeme pomoci srdeéni frekvence (SF). Pokud je nizka intenzita, je i srdeéni
frekvence relativné nizka (napf. 120 tepi/min), ale pokud je intenzita vysoka, je vysoka
i SF (mtZe byt i ptes 200 tepi/min) (PERIC, 2004).Fyziologicky zaklad intenzity
primarné souvisi s energetickym zabezpeCenim cvifeni. Na bunééné tirovni se stupefi
Gsili projevuje energetickym vydajem. Cim je intenzita cvideni vy$si, tim vy$§i musi
byt i intenzita energetického vydaje — mnoZstvi energie na jednotku &asu, KJ za
sekundu. Poznatky o energetice pohybové ¢innosti umoZiiuji stanovit raciondlni Skalu
pro posouzeni intenzity.
Zjednodusené se hovofi o tzv.:
- ATP-CP systému (anaerobné alaktatové zon¢ energetického kryti),

- LA systému (anaerobn¢ laktatové zon¢),

- O systému (aerobni zon¢).

Vydej 5
energie =

(KJ/min)

300

200

100 —

Prabéh energetického vydeje a podil jednotlivych systému energetické thrady
ve svalu v zavislosti na dobé trvani zatizen!

(DOVALIL, 2002)

Kvantitativné 1ze intenzitu cviceni rozliSit na:
- maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti,
- submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti,
- stfedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti,

- nizk4 intenzita = aerobni kryti (DOVALIL, 2002).
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Objem nam uréuje velikost zatiZeni, je to zkratka kvantitativni ukazatel
zatiZzeni. Popisuje nam kolikrat nebo jak dlouho jsme dané cvieni provadéli. VétSinou
se uvadi vcase (min, hod), v mnoZstvi (poCet opakovani) nebo v délce (m, km)
(PERIC, 2004). V nejir$im smyslu je tak objem tréninkového zatiZeni vyjadfovén bez
ohledu na specializaci po¢tem tréninkovych dnti, tréninkovych jednotek, pfesnéji pak
poctem tréninkovych hodin. Specifické ukazatele se v atletickém tréninku orientuji na
pocet kilometrti, poCty Gsekt, pocty vrhi ¢i skokd apod. Objem soutéZniho zatiZeni je
dén potem sout&zi, tj. zavodi a startd.

Vztah mezi objemem a intenzitou pohybu je v podstaté podobny nepiimé
uméfe. V praxi to ma velky vyznam pro stavbu jednotlivych tréninkovych jednotek,
protoZe neni moZné mit soutasn& zatiZeni s vysokou intenzitou i objemem (PERIC,
2004).

Jediny univerzalni ukazatel velikosti =zatizeni neexistuje. Vhodnym
vychodiskem bude chapat velikost zatiZeni jako vicerozmérnou veli€inu, kterou
vytvareji charakteristiky zatiZeni:

v’ intenzita cvideni,
doba trvani cviceni,

v

v’ podet opakovani cvideni,

v' interval odpocinku mezi cviéenim,
v

zpusob odpocinku.
1.3.2. Mira specificnosti zatizeni

Mira specifiénosti udava, nakolik jde o shodu (podobnost ¢i odliSnost)
pfislu§ného cvieni s findlni sportovni ¢innosti, tedy s pohybovym obsahem sportovni
specializace v zdvodnim provedeni (DOVALIL, 2002).

Podle tohoto kritéria rozdélujeme cviceni do tfi velkych skupin:

1) Cviceni vSeobecné rozvijejici

Nézev se odvozuje od jedné z jejich hlavnich funkci, napomahat celkovému
rozvoji sportovce. Zaméfuji se na celkovy rozvoj svalstva, podporu srde¢né-ob&hového
a dychaciho systému, rozvoj koordinace, volnich vlastnosti aj. Pro atleticky trénink

predstavuje vSeobecné rozvijejici cviceni napt. gymnastika.
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2) Cvileni specialni
Specidlni cvi€eni pfedpokladaji vy$§i az vysoky stupefi shody s obsahem a
strukturou sportovni specializace. Mohou pfedstavovat rizné diléi €asti finalniho
provedeni nebo se mu podobaji. Maji vyrazny analyticky charakter, tzn. cilené¢ maji
ovlivnit jednotlivé faktory sportovniho tréninku (zdokonaleni techniky, kondice,
taktiky). Uinnou pomoc poskytuji riizné trenazéry. Pro dalkafe jsou specidlnim
cvi¢enim pripravné odrazy po pravé a levé noze.
3) Zavodni cviCeni
Tato cvi¢eni se v plném rozsahu shoduji s provedenim soutéZnim. Déje se tak
v tréninkovych podminkach, pohybovy projev je zachovan jako celek. Jejich hlavni

smysl spo¢iva v kompletovani vSech faktorti vykonu.

Jako samostatna skupina se nékdy uvadgji cviceni regeneraéni, tedy cviceni pro
aktivni odpo€inek. Tuto funkci plni vzhledem k tréninku ¢i zavodu odlisna a nenaro¢na
pohybova ¢innost niZsi intenzity. Podil uvedenych cvi¢eni neni v tréninku konstantni,
zavisi pfedevsim na véku, vykonnosti a obdobi roéniho cyklu. Zodpovédné vedeny
trénink musi se vSemi typy cviCeni pocitat, dlouhodoba absence nékterych z nich mutize

mit pro sportovni vykonnost negativni disledky (DOVALIL, 2002).

1.3.3. Slozky sportovniho tréninku

1.3.3.1.  Faktory somatické

Somatické faktory jako relativné stalé a ve zna¢né mife geneticky podminéné
Cinitele hraji v fadé sportti vyznamnou roli. Tykaji se podptrného systému, tj. kostry,
svalstva, vazi, Slach, a z velké &asti vytvareji biomechanické podminky konkrétnich
sportovnich ¢innosti.

K hlavnim somatickym faktortim patfi:

- vyska a hmotnost téla (geneticky pfedpoklad),
- délkové rozméry a poméry (télesné segmenty a proporce),
- sloZeni t€la (aktivni t€lesna hmota — svalstvo, tuk),

- télesny typ (ektomorf — mezomorf - endomorf).
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1.3.3.2. Faktory kondic¢ni

Za kondiéni faktory sportovniho vykonu se povaZuji pohybové schopnosti. Pro

nasi diplomovou praci déleni pohybovych schopnosti zjednodusime na pét zakladnich:

- vytrvalost,

- rychlost,
- sila,
- koordinace,
- kloubni pohyblivost.

BliZe se o téchto vybranych pohybovych schopnostech zmifiujeme v kapitole 1.2.1.

1.3.3.3.  Faktory techniky

Technikou se rozumi ucelny zplsob feSeni pohybového ukolu, ktery je
v souladu s moZnostmi jedince a s biomechanickymi zakonitostmi pohybu. Uskuteciiuje
se na zakladé neurofyziologickych mechanizmli fizeni pohybu. Na sprdvném
technickém provedeni se podileji i dalsi pfedpoklady sportovce, pfedevs§im kondi¢ni,
somatické a psychické. Technika se od pocatki moderniho sportu vyznamné podilela
na vzestupu sportovni vykonnosti. Sportovci i trenéfi vymysSleli nova provedeni,
napodobovali techniku nejlepSich sportovei. Tento vyvoj byl dlouho uréovan
praktickou zkuSenosti. Teprve pozdé€jsi védecké pfistupy (pfedev§im biomechanické
analyzy sportovnich pohybd, ale i poznatky fyziologie, anatomie a dalSich obori)
umoznily vytvofit teoretické zaklady techniky. Osvojovani uspé$ného provedeni se
postupné mohlo opfit o znalost motorického uceni, jeZ je teoretickym zakladem

technické pfipravy (DOVALIL, 2002).
1.3.3.4.  Faktory taktiky

Taktikou se chape zptsob feseni Sirsich a dil¢ich kold, realizovanych v souladu
s pravidly daného sportu. Spoéiva ve vybéru optimalniho feSeni strategickych a
taktickych ukolt. Vybér feSeni se promitd v individualnim nebo kolektivnim taktickém
jednani sportovcd. Procesy taktického mySleni se postupné formuji v konkrétni

ptredstavy o vhodném feSeni dané situace a v této podobé se fixuji v uréitych celcich -
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vzorcich podle jejich dominantniho déelu (DOVALIL, 2002). V fadé sporti (napf.
v atletickych sprintech) , se taktika podili na vykonech minimalné. V jinych sportech
(napf. ve skoku vysokém) jiz pravidla umoziuji jisté taktizovani. Ve vytrvalostnich

disciplinach taktika spodiva v rozdéleni sil a ve volbé optimélniho tempa b&hu.
1.3.3.5.  Faktory psychické

U vSech typt vykoni maji zésadni vyznam faktory psychické. Vyplyva to
z mimofadné naro¢nosti soutéZnich situaci na psychiku ¢lovéka. Vykon se povazuje za
zavisly na schopnostech, motivaci a osobnostnich predpokladech (DOVALIL, 2002).

Vyznam schopnosti je ve sportu obecné uznavan. Schopnosti jsme schopni
klasifikovat a do jisté miry také diagnostikovat. Jsou obvykle ¢lenény na:

- senzorické (pozornost, kinesteze, porozumeéni, pochopeni apod.)

- pohybové (vytrvalost, rychlost, sila apod.)

- intelektudlni ( ptredvidani, rychlost mysleni, socidlni a emoc¢ni inteligence
apod.)

Motivace byva povazovana za takika automatickou, coZ nemusi vzdy odpovidat
skute¢nosti. Vysvétluje se jako podnécujici pti¢ina chovani. Rozhoduje o vzniku, sméru
a intenzit€ jednani ¢loveka, rozhoduje o dynamice chovéni ¢lovéka.

Osobnostni faktory vykonu lze klasifikovat riznym zptisobem. Nejcastéji se tak
déje podle sloZek struktury osobnosti. Patti sem pfedev§im hyperaktivnost, extroverze,

vlastnosti charakteru, temperament, socialni role.

2. SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

Sportovni pfiprava déti je relativné samostatna a zvlastni oblast sportovniho
tréninku. I terminologicky se pouZzivd oznaCeni ,,pfiprava®“, nebot’ hlavnim rysem
tréninku je jeho pfipravny charakter. Vykonnost se pfirozené zvySuje, bez ohledu na to,

zda dité& sportuje nebo ne (PERIC, 2004).
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2.1.  Star§im Skolni v&k (11-15 let)

2.1.1. Télesny vyvoj ve star§im Skolnim veku
2111 Télesnd vyska

V obdobi mezi 6-15 roky déti vyrostou i o 50 a vice centimetrti. Vy$ka spolu
s hmotnosti roste rychleji nez v kterémkoliv jiném v&€kovém obdobi. Po 13. roce mohou
rastové zmény negativné pisobit na kvalitu pohybl ditéte. Rist se neprojevuje na
celém organizmu rovnomérné. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rust do vysky je
intenzivnéj$i nez do Sitky. Obdobi rychlejsiho riistu pfindsi vyss$i nachylnost ke vzniku
n¢kterych poruch hybného ustroji, pubertalni vék je proto dtllezity pro formovani
navyku spravného drZeni téla (PERIC, 2004).
vnitinim faktorem je faktor geneticky. Ten se uplatiiuje vice u divek. Pro hrubou

orientaci o kone¢né vysce slouzi jednoduchy vypocet (HAVLICKOVA, 1998):

pro chlapce plati vzorec: (vy§ka otce + vy$ka matky x 1,08) : 2
pro divky plati vzorec: (vySka otce x 0,923 + vySka matky) : 2

K dal$im vnitfnim faktorim se fadi faktor hormonalni (ristovy a tyroidalni
hormony) a zdravotni stav ditéte. Ze zevnich faktort ovliviiuje vysku vyziva, fyzické
zatiZeni, geoklimatické podminky a ekosocialni prostiedi.

Stupen ristu a vyvoj kosti umoziiuje do znané miry také rozvoj svalstva. O
vyvojovych zménach svéd¢i podil svali na celkové hmotnosti t€la: u novorozence
dosahuje pouze 20 %, v puberts 33 %, u dospé&lych 40 % (HAVLICKOVA, 1998).

Kloubni vazy se vkonetné podob€ zpeviiuji po ukonceni vyvoje svalil.

Neumérmné vyvinuté svaly mohou mit negativni vliv na rist kosti.
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2.1.1.2. Télesnd hmotnost

V obdobi mezi 6-15 roky déti pfirozené zvy$i svou hmotnost i o vice nez 30
kilogramt (PERIC, 2004). Télesna hmotnost je zdkladnim ukazatelem ristu a stavu
vyzivy. Pfi stejné hmotnosti se mohou jedinci liit v proporcich i v podilu jednotlivych
télesnych tkani (télesny tuk a aktivni t€lesnd hmota). Jestlize se od narozeni do
dospélosti zvysi télesna vyska priblizn€ 3,5 krat, zveétsi se t€lesna hmotnost asi 22 krat.
Z toho je patrno, Ze hmotnost je labilnéj$im faktorem rtstu déti nez vyska. Hmotnost je

urCena objemem téla, tj. trojrozmérmym ukazatelem, kdeZzto vySka ma pouze jeden
rozmér (HAVLICKOVA, 1998).
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(Havlitkové, 1998)
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Nejdulezitéjsimi faktory ovlivilujicimi hmotnost je z vnitfnich faktori opét
geneticky, hormonalni a zdravotni stav ditéte. Ze zevnich faktord je to hlavné vyziva a
fyzicka aktivita. Jedna se o energetickou bilanci (vztah mezi pfjmem a vydajem

energie), ktera by méla respektovat dynamiku ristu.

2.1.1.3.  Orgdnové systémy

Nejdiive ukonéuje rist a vyvoj mozek, v podstaté uZ na konci piedSkolniho
véku. Nervové struktury, zejména v kiife mozkové, dale dozravaji. Nastavaji ptiznivé
podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po 6. roce Zivota je nervovy systém
dostatecné zraly i pro slozitéj§i, koordinaéné€ naro¢né pohyby (DOVALIL, 2002).

Zhruba v 11 letech dochazi k dozrani vestibuldrniho apardtu a ostatnich analyzator,

jejichz hodnoty se blizi k hodnotam dospélého Elovéka. Dobrou rovnovahou mezi
procesy vzruchu a utlumu v centralni nervové soustavé dochazi k rychlému upeviiovani
podminénych reflexd. Plasticita nervového systému vytvafi velmi dobré pfedpoklady
k rozvoji rychlostnich schopnosti (PERIC, 2004).

Pomémé pozdni vyvoj nastdva u pohlavnich orgdnu. Jejich hormony ovliviiuji

rozvoj svalstva a zvySuji jeho silu, tomu v8ak nejsou sou€asné uzpiisobeny $lachy, vazy
a zejména jejich Gpony. Rustové kiivky lymfatického, nervového a pohlavniho
systému, mozku a svalstva uvadime v pfiloze 1. Rustové k¥ivky endokrinnich Zlaz
v pfiloze 2.

Vyvoj organti krevniho obéhu a dychdni odpovida zhruba zvétSovani hmotnosti

téla. Minutovy objem srdeéni se u déti zvySuje hlavn& zrychlenim tepové frekvence,
méné zvySenim tepového objemu. Teprve v pribéhu dospivani se zvySené zatiZzeni
kryje také podilem vétsiho tepového objemu. Tim jsou podminky pro zdsobovani svall
pfi vysokych néarocich na pfisun krve u déti oproti dospélym znaéné horsi
(CHOUTKOVA, 1988). Klidové hodnoty kardiovaskularnich ukazatel uvadime
v ptiloze 3. Plice rostou zvlasté ve véku 12 — 16 let. S tim souvisi zvy$ena minutova
ventilace.Pfi zvySené télesné namaze se spotfeba kysliku pfirozené zvySuje, mizeme se
tak dostat aZ k nejvy$8i mozné hodnoté. Jde o maximadlni spotfebu kysliku. I tato

hodnota se s vékem méni, viz pfiloha 4.
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2.1.2. Psychicky vyvoj ve starsim skolnim véku

Obdobi puberty patfi mezi kliCova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni
aktivita ovliviiuje emotivni vztahy déti. Koncem obdobi se jiz zvyraziiuji muzské a
zenské télesné znaky. Tyto zmény mohou vést k pocitu odlisnosti, v§imani si vice sebe
sama, ale také k agresivnimu chovani, opozici vi¢i ostatnim. Souasné vznika
pratelstvi, utvareji se vztahy k opaénému pohlavi. Zfetelngji se odde€luji zajmy chlapci
a dév¢at (DOVALIL, 2002). Po strance rozumové se roz§ifuji obzory, rozviji se pamét’,
logické a abstraktni mysleni. Dit¢ ma vysoké predpoklady vyvijet zna¢nou duSevni
aktivitu, soustfedéni vydrzi del$i dobu. Tim se méni postupy v tréninkovych situacich.
ZvySuje se rychlost ufeni a snizuje se pocet potfebnych opakovani. Dochazi
k vyraznému prohloubeni citového Zivota. Typickd byva nevyrovnanost, naladovost.
Nejistotu v odhadu vlastnich mozZnosti dit€ €asto zakryva vychloubanim a silactvim,
zaCina usilovat o samostatnost a vlastni ndzor, coZ je nékdy provazeno kritizovanim
okoli. V této fazi vyvoje nékdy vznikaji hluboké zajmy, které byvaji zdkladem piisti
volby povolani. Formuje se vztah ke sportu jako k €innosti, kterd mize pfinést silné

uspokojeni (PERIC, 2004).

2.1.3. Pohybovy vyvoj ve starsim Skolnim veku

Pokracuje pfirozeny vzestup vykonnosti, s pfibyvajicim vékem se zvétSuji
rozdily mezi chlapci a dévcaty. Té€lesna vykonnost jesté zdaleka nedosdhla svého
maxima. Schopnost pfizplisobeni je dobrd, coz vytvafi piiznivé ptredpoklady pro
trénink. Vyvoj a rist neni je$té ukoncen, pfedevsim osifikace kosti limituje vykonnost a
zlistava omezujicim &initelem tréninku (PERIC, 2004). S nastupem puberty mohou
vznikat ur€ité obtiZe s obratnosti, hlavné chlapci hiife zvladaji slozit&j$i cviceni
(DOVALIL, 2002). Zatim spiSe plynuly, postupny vyvoj je u vétSiny zakl naruSen a
projevuje se :

1. zhorSenim motorické koordinace,

2. naru$enim dynamiky a sniZenim ekonomiénosti pohybu (HAJEK, 2001).



Piesto je z hlediska motorického vyvoje konec druhé faze mladsiho Skolniho
véku a zacatek prvni faze star§iho $kolniho véku (11-12 let) povazovan za vrchol ve
vSeobecném vyvoji. Na pomérné vysoké turovni je rovnéZ schopnost anticipace
(pfedvidani) vlastnich pohybt, pohybd ostatnich hra¢d i pohybu nacini apod. Pohyby
naucené vtomto vé€ku jsou vétSinou pevnéj$i nez ty, které se Clove€k uéi pozdeji

v dospélosti (PERIC, 2004).

2.1.4. Socialni vyvoj ve starSim Skolnim vék

Zmény v organizmu vytvafeji i novou socialni situaci. Mohou vést az k pocitu
odli$nosti od vrstevnikli, uzavirani se do sebe a vyhybani se socidlnim kontaktd.
V extrémnich ptipadech mohou vést az k agresivnimu chovani a opozici vii€i ostatnim.
Pfed zacatkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné, charakterizuje je jistd
bezohlednost, bojovnost, snaha o stilou zménu apod. V dal$im obdobi pak dochézi
vétSinou nahle ke zméné v introvertni projevy. Vyrazné se projevuje citova sféra, déti
jsou vnimavéjsi a citlivéj$i, vyhledavaji hluboké emoce. Soucasné vSak uzaviraji
pratelstvi, utvafeji si vztahy k opaénému pohlavi. Vznikaji i pevnéjsi struktury se svymi
vidci a dal$imi rolemi. Dochéazi k napodobovéani vzort, které vSak mohou byt i

zaporné, &imz se zvySuje nebezpedi socialné negativnich projevii (PERIC, 2004).

2.2. Biologicky v&k

Posouzeni stupné ristu a vyvoje je mozné pouze ve vztahu k véku. Proto byva
rozliSovan ve&k kalendaini (chronologicky) a biologicky (fyziologicky). Kalendaini vék
je uren datem narozeni, vék biologicky stupném dosazeného ristu a vyvoje vzhledem
k primé&mé zdravé détské populaci odpovidajiciho staii (HAVLICKOVA, 1998).

Z mnoha Setfeni (napf. zudaji o vySce a hmotnosti téla, rtiznych
té€lesnych rozmérech, vyvoji chrupu, kostni zralosti) 1ze dolozit, jaké znaky v primeéru
odpovidaji tomu ¢i onomu véku podle kalendafe. Télovychovné l1ékafstvi pouziva ke
stanoveni biologického v€ku hlavné ukazatele vyvoje vySky a hmotnosti t€la podle
jednotlivych let (nomogrami), dale atlasy kostni zralosti a stupeii pokrocilosti
pubertalnich zmén (vyvoj hrtanu, pohlavnich znakid) (DOVALIL, 2002). Faze

pubertalniho ristu se u dévcat koncentruje do véku 10,5-12,5 let a je spjaty se
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znaénymi zménami v télesnych proporcich. Rozdil mezi kalendafnim a biologickym

vékem se pohybuje v tomto obdobi v rozpéti 3-5 let (Kostial, 2002).

Pokud je jedinec vice télesné vyspély, neZ kolik mu je let podle data narozeni,
potom hovoiime o tzv. biologické akceleraci. Naopak pokud se jeho biologicky vyvoj
opozd'uje za kalendainim v&kem, potom se jedna o biologickou retardaci. Pro trénink
déti je ucelné znat konkrétni hodnoty biologického véku, protoZe na jeho zakladé je
mozné v tréninku vyuzit princip pfimeéfenosti. Je nutné od sebe odlisit stupen
talentovanosti a biologickou akceleraci. Vyvoj je pohlavné diferencovany, tzn. Dévcata
biologicky dozravaji dive neZ chlapci (PERIC, 2004). Rozdily v biologickém véku
mezi stejné starymi jedinci mohou byt v n€kterych obdobich téméf tfi roky (DOVALIL,
2002).

Sportovni veék je doba, po kterou se dany jedinec ve€nuje sportovni pfiprave.

Tento v&k hraje ur&itou roli pfi posuzovéni dosaZené vykonnosti déti (PERIC, 2004).

2.3. Senzitivni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti

V ontogenezi motoriky existuji obdobi, kdy se ur€ity ukazatel vyviji
vysledky neZ v jinych obdobich. NevyuzZiti téchto obdobi muiiZze vést k pomalému ¢i
nekvalitnimu pfirastku rozvoje dané schopnosti. Senzitivni obdobi je vhodné orientovat
na biologicky vk, nikoli na kalendaini. Zacatek i konec senzitivnich obdobi zpravidla
probiha u dév¢at diive nez u chlapcd, vyrazn€ se to projevuje napiiklad u silovych

schopnosti (PERIC, 2004).

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti

Kvalitngjsi koordinaéni schopnosti vychazeji z vyvoje centralni nervové
soustavy, pfedev§im ze schopnosti rychlého stfidani vzruchd a utlumi. V zavislosti na
vyvojovém dozravani je mozné stanovit senzitivni obdobi mezi 7 a 10-11 lety u dévéat
a pfiblizng do 12 let u chlapcii (PERIC, 2004). Béhem pubescence dochazi k poklesu
predevsim koordina¢ni vytrvalosti, u divek dfive nez u chlapct (11 — 13 let, resp. 13 —
14 let). Siln€ byvaji postiZzeny schopnosti diferenciaéni a rytmické, dale pak schopnosti

rovnovahové a prostorové-optického vnimani (HAJEK, 2001).
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Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti je vhodné rozvijet co mozZzna nejdfive. Vyznam ma
pfedevsim rozvoj centralni nervové soustavy, stfidani vzruchd a utlumt v komplexu
nervy — svalova vlakna. Senzitivni obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti je mezi 7.-
14. rokem. ZlepSovani rychlostnich schopnosti probihd i naddle, ale jiZ na zékladé
podpiirného rozvoje jinych faktord, predeviim silovych schopnosti (PERIC, 2004).
V pubescenci muZze dojit k urCitému zpomaleni rozvoje rychlosti. LepSich vykont

dosahuji chlapci nez divky (HAJEK, 2001).

Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti

Silové schopnosti maji senzitivni obdobi poné¢kud pozdéji. Je to dano vztahem
pohlavnich a ristovych hormont, které vyraznéji ovliviiuji moznosti rozvoje sily. Proto
je rozvoj sily znacné individualni. Nejvyssich prirGstkd se vSak dosahuje u divek mezi
10.-13. rokem, u chlapct mezi 13.-15. rokem. U nesportujicich Zen konéi silovy rozvoj
pfiblizné po 17.-18. roku, u nesportujicich mui kolem 18.-20. roku (PERIC, 2004).

Rozvoj sily se z poéatku obdobi pubescence zpomaluje. Divodem je rychlejsi
rust kosti do délky nez riist svalstva. S vékem se rozdil mezi chlapci a divkami zvétSuje.

Ptirtstky sily jsou vyrazné zv1ast& u chlapct (HAJEK, 2001).

Senzitivni obdobi pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou do jist¢é miry univerzalni, coz znamena, Ze se
mohou rozvijet v kterémkoli v€ku. Jednim z vytrvalostnich ukazatelt je schopnost
prenosu kysliku krvi do tkani, tzv. maximdlni spotfeba kysliku. Ta se posuzuje bud’
v absolutnich hodnotach (v litrech spotfebovaného kysliku za minutu) nebo
v hodnotach relativnich (v mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu na jeden
kilogram télesné hmotnosti). Zatimco maximalni hodnoty spotfebovaného kysliku
stoupaji pfiblizn¢ do 18 let (coZ je dano ristem postavy), relativni hodnoty rostou
pfiblizn€¢ do 15 let. Poté nastdvd stagnace a Casto i utlum, ktery vSak mulZe mit
souvislost se sniovanim mnoZstvi pohybové aktivity (PERIC, 2004). Vykonnost
chlapci a divek se po tfindctém roce prudce rozchéazeji. U chlapcil pokracuje pfirozena
tendence piirastku vykonnosti, zatimco u divek dochazi ke stagnaci nebo i k poklesu

vykonnosti (HAJEK, 2001).
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Senzitivni obdobi pro rozvoj kloubni pohyblivosti

K nejintenzivnéjs§imu rozvoji kloubni pohyblivosti dochazi zhruba mezi 9.-13.
rokem. U divek je moZné zalit se zamémym rozvojem pohyblivosti dfive, v obdobi
mezi 8.-12. rokem, pfi€emZ nejvysSich pfirtistki se dosahuje kolem 10.-12. roku
(PERIC, 2004). Rychly rist kosti v obdobi pubescence zhorsuje kloubni pohyblivost a
svalovou elasticitu (HAJEK, 2001).

2.3. Dlouhodoba koncepce tréninkového procesu

Rozbory ptipravy uspésnych sportovei ukazuji, Ze $pi€¢kové vykonnosti mohou
dosahnout jen ti sportovci, ktefi:
- maji pro pfislusny sport potfebny talent,
- u nichZ byly zéklady pro pozd&jsi vrcholové vykony vybudovany jiz v détském a
dorosteneckém véku (DOVALIL, 2002).

2.4.1. Ranna specializace

V mnoZstvi néazorti, zkuSenosti, udaji o tréninkovych metodach, rozbord
vykonnostnich vzestupi, véku dosahovani vysoké vykonnosti a délky jejiho udrZeni 1ze
odlisit dvé cesty ke sportovnimu vykonu:

- RANNA SPECIALIZACE
- TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOII

Podrobnéj8i charakteristiku zminénych tréninkovych koncepci uvadime
v ptiloze 6.

Pokud méa dit¢ dojit na vrchol pyramidy, détstvi a mladdi musi byt pouze
pfipravnou etapou k dosahovani maximalnich vykond. Tento nazor je nazyvan
Jtréninkem p¥imé&fenym véku“ (PERIC, 2004). Koncepce tohoto typu tréninku si klade
za cil vytvofit co mozna nejlepsi pfedpoklady pro pozdéjsi rozvoj. Jeho podstatou je
nervové soustavy, pfedevS$im pro tvorbu novych spoji, ale také v urlité pohybové
zkuSenosti, kterd dale umoziiuje rozvijet kvalitu pohybi v dané specializaci. Pestré
zasobarny pohybi je v tréninku dosahovéano prostfednictvim vSestranné pfipravy. Ta se

déli na:
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- vSeobecnou (veskeré pohybové ¢innosti — atletika, plavani, hry),

- specializovanou (vyuziva prostfedky ptislusného odvétvi — silni¢ni, drahova
cyklistika, cyklokros, horska kola),

- specidlni (hrat na vSech postech vramci vybraného sportu — ve fotbale)

(PERIC, 2002).

Rozbor vykonl a zkuSenosti z fady sportd ukazuje, Ze rekordnich vykonnosti
lze dosdhnout obéma cestami. Nabizi se vSak otdzka, jak z Cisté sportovniho hlediska
dospét k vy$§im vykonlim. Z praci a studii zaméfenych na nékolik sporti (napt. FEIGE,
1973 uvedeno in DOVALIL, 2002) vyplyva, Ze u ranné specializovanych sportovcii se
pozoruje strmé&j$i vzestup vykonnosti, vrcholu ve sportu se dosahuje rychleji. S tim
zfetelné€ souvisi po 18. a 19. roce vykonnostni zaostavani. U ranné specializovanych
sportovci je doba vrcholové sportovni vykonnosti pomémé kratka, pokles nastava drive
a je rychlejsi. Co do absolutnich hodnot dosaZené vykonnosti existuje mirna pievaha
sportovcl, ktefi neSli cestou ranné specializace. Rannd specializace ma stile cetné
zastupce, Casto vfadach sportovnich funkcionaid, trenéri a netrpélivych rodicu.
Trénink odpovidajici vyvoji vychazi z chapani sportovniho tréninku jako jednotného
systematického procesu, ktery probihd podle zakonitosti fyzického a psychického
vyvoje Cloveéka.

Vék vrcholné vykonnosti je €asovy tsek Zivota, vnémz ma Elovék nejlepsi
télesné 1 psychické predpoklady pro nejnaro¢néjsi trénink, a tim i pro nejvyssi vykony
(DOVALIL, 2002). Vék vrcholné vykonnosti u atletickych skokd, vrhi, b&hi a sprint

je zobrazen v piiloze 7.

2.4.2. Etapy sportovniho tréninku

Tréninkovy proces je vhodné rozdélit do &tyt zakladnich etap:
- etapa vSestranné sportovni pfipravy — mezi 6-8 a 10 lety,
- etapa zdkladniho tréninku — od 10 do 13 lety,
-etapa specializovaného tréninku — od 13 do 17 let,
- etapa vrcholného tréninku.
Jednotlivé etapy trvaji rizné dlouho, vzdjemné na sebe navazuji, prolinaji se a

ovliviiuji jedna druhou. Neni moZné jednu vynechat nebo vyrazné zkratit, aniz by se to
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nasledné negativné neodrazilo na pozdé&j§i vykonnosti svéfenct.Zacatek a délka
jednotlivych etap nejsou ve vSech sportech totoZzné. Zavisi na povaze sportu,
individualnich zvlaStnostech sportovci a na véku vrcholné vykonnosti v pfisluSném

odvétvi.
2.4.3. Etapa zdkladniho tréninku
Pro na$i diplomovou praci je rozhodujici etapa zakladniho tréninku, proto ji

bliZe specifikujeme. Jeji cile a zaméfeni 1ze struéné popsat takto (DOVALIL, 2002):

celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi, podporovani

ptirozeného t€lesného a psychického vyvoje,

- vykon ve zvolené sportovni specializaci neni hlavnim zdmérem. Vykon se
klade jako perspektivni, vzdaleny cil,

- momentaln€¢ dosahovany vykon nelze povazovat za jediné kritérium
spravnosti tréninku, musime posuzovat celkovy stuperi rozvoje v mnohem
SirSim z&béru (drZeni t€la, Groveri obratnosti, pohyblivosti atd.),

- vybér tréninkovych prostiedki i stfidani prostiedi, kde se trénuje,

- vytvofit nadvyk na pravidelny trénink, vypéstovat k nému trvale kladny
vztah,

- v souhrnu zatiZeni musi mit dostateny podil vSestrannosti,

- dtraz se klade zvi4st€ na koordinaéni schopnosti,

- trénink ve specializaci orientovat hlavné na osvojovani zakladu techniky
sportovnich dovednosti, jejich spravné pocatecni ovladnuti,

- osvojit si zdkladni védomosti o zvoleném sportu, tj. piedev§im o pravidlech,
nadini a hygiené,

- obecné pro trénink plati princip stupfiovani narokd, predevs§im zvySovanim
tréninkového objemu,

- etapa by neméla byt kratsi nez 2 — 3 roky.

Casto se v atletice setkdvame s tim, Ze trenéfi zat&Zuji déti velmi nevhodnym
zpusobem, bez ohledu na nasledky. Poskozeni mize mit podobu fyzickou i psychickou.
K fyzickym defektim patfi: skoliéza patete, predCasna osifikace kosti, rdzné kostni
vyristky, unavové zlomeniny apod. Psychické poruchy jsou méné€ napadné, ale o to

vice zakeiné dlouhodobé stavy frustrace, uzkosti a podceriovani mohou vést az
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k depresivnimu onemocnéni. V této etapé neuplatiiujeme je$té atletickou specializaci na
jedinou disciplinu. Dulezité misto ma v tomto obdobi ,,vicebojafsky“ trénink, ktery
viak neznamena specifickou pkipravu pro budouci vicebojate (PERIC, 2004). Je jisté
vynikajici, pokud trenér pfivede svéfence na stupné vit€zi vyznamnych atletickych
svétovych soutéZi, ale neméné zasluzné je to, pokud vypéstuje u svych svéfenci

celozivotni potfebu pohybu.
2.5. Trenérsky pfistup ve starSim Skolnim véku

Trenérsky pfistup v dobé pubertdlniho vyvoje vyZaduje znaéné védomosti a
zkusenosti. Pfistup k détem v tomto v&ku by mél byt taktni, diskrétni. I vétsi obtiZe jsou
ptechodné, odezni s pfibyvajicimi léty. Proto je dobré zasahovat jen tam, kde chovani
preroste tinosnou mez (PERIC, 2004). Nejéast&j§imi chybami vychovnych pracovnikt
byvaji nev§imavost, malé porozuméni, nepfiméfena tvrdost sankci, vefejné vytykani
chyb (Pavli, 2003). Nelze pfehliZet motivaéni stranku tréninku. Snahou by mélo byt
déti pozitivné motivovat, jen tak miZe byt naplnéna jejich potieba nachazet atmosféru
pohody, kde se neboji projevit se. Proto je spiSe chvalime, ocefiujeme jejich pfistup 1
dobré pokroky. Samoziejmé nelze dé€ti pouze jenom chvalit. Pfiblizny pomér
pozitivnich a negativnich hodnoceni by mohl byt v poméru 3-4 : 1. Pokud musime dité
kritizovat, je lépe nejprve fici néco pozitivniho a teprve poté uplatnit negativni

hodnoceni (DOVALIL, 2002).
3. MOTORICKE TESTY

Motoricky test je nejucinngjsi technikou diagnostiky lidské motoriky. Je to
standardizovany postup, jehoZ obsahem je pohybova &innost a vysledkem c&iselné
vyjadfeni pribéhu & vysledku této Cinnosti. Testovani tedy znamend provedeni

zkousky podle zadani a pfifazovani &isel ziskavanych méfenim (HAJEK, 2001).

3.1. Dé€leni motorickych testli
PODLE PRAKTICKEHO UCELU

1) Testy télesné zdatnosti a zakladni motorické vykonnosti,

2) Testy télocviéné a sportovni vykonnosti,

3) Testy pohybového nadani.
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PODLE MISTA PROVADENI

1) Testy laboratorni (mozZnost dokonalé standardizace a uziti pfistroju),

2) Testy terénni (jsou v praxi uzivany Castéji).

PODLE STUPNE STANDARDIZACE

1) Testy standardizované,
2) Testy ¢aste€né standardizované,

3) Testy vlastni konstrukce (obvykle ¢asteéné standardizované).

PODLE POCTU PROBANDU
1) Testy individudlni,

2) Testy skupinové (kolektivni).
3.2. Vlastnosti motorickych testli

Vypovidajici hodnota testu je zavisla na jeho vlastnostech, které jsou v
antropomotorice vyjadfeny Ciselnymi charakteristikami. UZivatelé motorickych testi by
méli predev§im pouZivat testy standardizované, aby pivodni zamér uZiti testu byl co
nejvice naplnén. S tim samoziejmé souvisi mj. i spravna volba testu, popt. testovych
systémt (HAJEK, 2001). Schéma aspekti reliability a validity testu zobrazuje p¥iloha
8.

3.2.1. Reliabita — spolehlivost

Ta vypovidd o pfesnosti nebo mozné velikosti chyb pfi méfeni. Vysoka
spolehlivost testu je tehdy, kdyZ opakované méfeni téZze osoby za stejnych podminek
dosdhneme podobnych vysledki (NEUMAN, 2003).Vysledky testovani by mély byt co
nejméné zavislé na nahodnych chybach. Reliabilita je vnitini vlastnosti samotného testu
(na rozdil od validity) a uplatiiuje se, at’ test méti cokoliv (HAJEK, 2001).

- Objektivita (souhlasnost) je mira shody testovych vysledkd, které jsou riiznymi
examinatory zaznamenavény pii jednom provedeni testu.Koeficient objektivity
je korelaci dvou méfeni vyjadiujici poZzadovanou miru nestrannosti (HAJEK,

2001).
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3.2.2. Validita — platnost

Postihuje, jak dobfe test méfi to, co chceme méfit. Vyjadiuje se koeficientem
validity, ktery ma hodnotu od 0 do 1. Cim vét§i ma koeficient hodnotu, tim mame v&tsi
jistotu, Ze méfime skute¢né€ to, co chceme (NEUMAN, 2003).Validita neni vnitini
vlastnosti testu jako reliabilita, ale vyjadfuje vztah testu k nééemu mimo néj, obvykle
vztah ke kritériu, tj. proménné veli¢ing, kterd je méfena (HAJEK, 2001).

Validita testu je omezena jeho spolehlivosti. Reliabilita testu je nutnou, nikoli
vSak dostacujici podminkou validity. Nespolehlivy test nemiZe byt platny, avSak
spolehlivy test platnym byt nemusi (MEKOTA, 1988). Horni mez validity uréované

vzhledem ke kritériu je dana odmocninou z koeficientu reliability.

3.3. Klasifikace motorickych testi

Seskupeni vét§iho poctu (nejmén€ dvou) samostatné skérovanych testi, jez tvori
urdity celek a predkladaji se pfi jedné prileZitosti, tvoii testovy systém (MEKOTA,

1988). Rozpoznidvame testové baterie a testové profily.

3.3.1. Testova baterie

Testova baterie je testovy systém (soubor) charakteristicky tim, Ze vysledky
(skore) jednotlivych testi zafazenych do baterie se vzdjemné kombinuji a ve svém
souhrnu vytvareji jedno skore baterie. VSechny testy zafazené do baterie jsou spolené
standardizovéany a jsou vypisovany proti jednomu kritériu. Do jisté miry ztraceji svou
samostatnost a byvaji oznatovany jako subtesty (HAJEK, 2001).

Sestaveni takové baterie je slozity problém, nebot’ se vét§inou hleda nejmensi
pocet testl, které by co nejpfesnéji postihly celou oblast télesné zdatnosti (NEUMAN,
2003).

Ptiklady testovych baterii:

- UNIFITTEST (6 — 60),

-  EUROFITTEST (ptevazné pro $kolni mladez),
- EUROFIT (pro dospélé).
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3.3.2. Testovy profil

Testovy profil pfedstavuje volnéj§i seskupeni testi (subtestil), jejichz vysledky
jsou prezentovany také jako schéma (HAJEK, 2001). Testy zde vystupuji samostatné a
spole¢ny vysledek se neuvadi. Ziskané vysledky se zobrazuji grafickym zplsobem
v siti, kterou navrhuje autor testu. Vysledky vyjadfeny v riznych jednotkach (Cas,
metry, pocet), 1ze mezi sebou srovnavat obtiZzné. Existuje ale n€kolik moZnosti, jak
pievést hruba data na spole¢ného jmenovatele a ziskat vysledky odvozené (NEUMAN,
2003).

3.4. Testové vysledky a normy

A/ Hrubé vysledky (hrubé skore)

Vysledky jsou naméfené a vyjadfené ve fyzikalnich jednotkach (metrech,
sekundach atd.) nebo v technickych jednotkach (poétem splnénych testovych polozek,
pocet opakovéani, polet chyb atd.). Maji malou informativni hodnotu a nelze je
navzajem srovnavat nebo scitat.

B/ Odvozené vysledky (odvozené, standardni skore)

Hrubé skore je pfevedené pomoci matematicko-statistickych vztahii na hodnoty,
které je mozZno srovnavat a séitat (vznika sloZené skére). Pocatek stupnice se posune na
uroven aritmetického priméru a za jednotku méfeni je zvolena jedna smérodatné
odchylka. Nové ziskané vysledky jsou z-body. Z praktickych divodi (napi. pro
omezeni zapornych Cisel) se uzivaji jejich transformované formy jako rizné typy
odvozenych standardnich bodu: viz pfiloha 9.

C/ Normy

Obvykle kvantitativni hodnota, predstavujici typicky vysledek vykonu
zaznamenany u odpovidajici populace. Normy se odvozuji z vysledkii rozsahlej$ich
Setfeni. Je moZzné stanovit pozici testovaného jedince (skupiny) v ramci populace,
porovnat vysledky testi, sledovat rozvoj motorickych projevi atd. Norma mize mit i
grafickou podobu.

Normy procentilové jsou pouZivané nejcastéji. Maji podobu tabulek, které

umoziuji pfevod hrubého skore na procentilové porfadi.
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Normy zaloZené na odvozeném skére jsou nejvyhodnéjsi u testl s normalnim
rozdélenim Cetnosti vysledki. Odvozeni norem spoéiva v tabelarné uspofadanych
hodnotach hrubého skére prevedenych na T-body, steny, MQ-body apod. Normou je
praméma Uroven vykonnosti normové populace, tedy hodnoty 50 T-bodd, 100 MQ-

bodd, 5,5 stenu apod. Z-body se neuzZivaji vzhledem k zapornym ¢&islim.
3.5. Skélovaci techniky

Skalovani je soubor metod a postupi jejich pouZiti, ktery umoziiuje prevadét
kvalitativni data na stupnici s cilem usoudit na jejich kvantitativni povahu. Vysledky se
vyjadfuji ve Skalovych bodech, tedy numericky, a jsou zpracovatelné matematicko-

statistickymi metodami (H4jek, 2004).
Vybrané Skalovaci techniky:

1/ Uspotadani do potadi

Jednd se o uplatnéni postupu zaloZeném na potfadi podnéth (osob) podle
narustajici kvantity posuzovaného motorického znaku, resp. opacné. Vysledek
jednotlivee je dan pofadovym ¢islem, které vyjadiuje jeho Skalové skoére. Potfadové

¢islo se nasledné mtiZe vyjadfit v procentilovém pofadi (procentilech).

2/ Uspotéadéni do skupin

Utelové rozttidéni podnéta & osob. Jednotlivé podnéty jsou pak fazeny podle
velikosti posuzovaného znaku. Skalové skére podnétu pfifazené jednotlivym
posuzovatelem je ur€eno pofadovym ¢islem skupiny, do niZ byl podnét zatazen (napf.

Skolni klasifikace).

3/ Parové srovnavani

Aplikace této metody spociva ve srovnavani kazdého podnétu (osoby) se vSemi
ostatnimi, a to vZdy jako dvojici. Posuzovatelé rozhoduji o tom, ktery ¢len ve dvojici
vykazuje vy$S$i stupeni posuzovaného znaku a provade€ji zaznam, napt. do tabulky.

Skore podnétu urcuje fadkovy soudet.
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4/ Posuzovaci $kaly
Jsou dobfe pouzitelné pro kvantifikaci komplexnich jevi. Zejména v piipadg,
kdy lze rozlisit vice stupniid intenzity &i frekvence. Hlavni typy posuzovacich §kal jsou:

numerické, grafické, standardni, kumulativni, kombinované.

3.5.1. Interpretace vysledkii méreni

Zakladem interpretace (vykladu, objasnéni) je srovnani a hodnoceni zjisténého
stavu vzhledem k néjaké normé&. MiZe byt vyjadieno idealné (a verbaln€) nebo
odvozeno statisticky (HAJEK, 2001).

Pii interpretaci kvantitativnich udaju je téeba ptihliZzet k moZznym chybam:

- chyba ndhodna — nelze odstranit, ale vypoditat ano, pf. zména teploty a tlaku,

- chyba statistickd — lze ji odstranit ¢i minimalizovat, nema vliv na koeficient
reliability,

- chyba méfeni — jako nadhodnou ji lze vypoditat, je-li znam koeficient reliability.

Je to smérodatnd odchylka jednotlivych chyb u vSech testovanych, resp.

odmocnina z rozptylu chyb.
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II. VYZKUMNA CAST

1. CiL, PRACOVNI HYPOTEZY, UKOLY PRACE

1.1. CIL

Cilem na3i diplomové prace je zjisténi dynamiky rastu kondiénich schopnosti
souborti 11-12letych a 13-15letych sportujicich chlapeii a divek atletického oddilu USK
Praha pomoci vybranych motorickych testd.

1.2. PRACOVNI HYPOTEZY

Hl - Pfi vstupnim testovani zjistime u star§iho souboru vy$$i tdroven
pohybovych schopnosti neZz u mlad$iho souboru. Vyjimkou bude test hloubky
predklonu, kde pfedpokladame lepsi vysledky u mlad$iho souboru.

H2 — Pfi vystupnim testovani bude nejvéts$i zvySeni vykonnosti v testech
rychlosti a vybusné sily, tedy v b&hu na 50m a ve skoku dalekém.

H3 — Rist kondiénich schopnosti bude ve vSech disciplinach vy3$§i u chlapcii

nez u divek. Vyjimkou bude pouze hloubka pfedklonu.

1.3. UKOLY PRACE

Pro splnéni cile prace a ovéfeni hypotéz byly stanoveny nasledujici tkoly:

1. Ziskéni dat vybranymi motorickymi testy — provést vstupni a vystupni
testovani obou vékovych kategorii.
2. Piesun dat do navrZené tabulky.

3. Porovnani ziskanych dat a jejich nasledné vyhodnoceni.
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2. METODIKA VYZKUMU

2.1. Charakteristika testovanych soubort

Vybrali jsme dva soubory probandi. Prvni soubor tvoii 17 svéfenct mladsi
atletické pfipravky oddilu USK Praha ve véku 11-12 let (z toho 10 divek a 7 chlapcti).
Druhy soubor tvofi 19 svéfencu star$i atletické piipravky ve v€kovém rozmezi 13-15
let (z toho 10 divek a 9 chlapci).

Po absolvovani vSech tii testovacich termind jsme do sledovaného souboru
zaradili z celkového poétu 36 zakl pouze 28 zaki, z obou skupin 14.

Mladsi sledovana skupina (skupina A) je sloZena z 9 divek a 5 chlapct,

starsi skupina (skupina B) z 6 divek a 8 chlapct.

Ze sledovaného souboru byli vylouCeni atleti, ktefi neabsolvovali néktera

méfeni, nebo prestali navstévovat atletické tréninky.
2.2. Charakteristika tréninkovych podminek

Obsah atletické ptipravy vychazel ze zasad sportovniho tréninku déti a mladeze.
Mlad$i pfipravku jsem trénovala osobn& s asistenci Ester Tschiedalové. Tréninky
probihaly 2x tydnég, vzdy v pondgli a &tvrtek. V obdobi od jara do podzimu se konaly na
Stadionu Pfatelstvi, v zimnim obdobi se pfemistily do télocviény Na Malovance.

Tréninky navs§tévovali talentovani jedinci, pro které pohyb znamenal dilezitou
soudast Zivota, ale i déti, které bylo téZké motivovat k jakékoli pohybové ¢innosti.
Proto byly tréninkové jednotky vedeny hlavn¢ formou her a soutézi. Naplni tréninkd
byl nacvik techniky specidlnich béZeckych cvifeni (SBC), techniky b&hu, technika
riznych druht odrazovych cvideni a $tafetovych predavek. Z atletickych disciplin jsme
zafazovali oblibeny skok daleky, hod mickem, pfebéhy prekazek a zaklady skoku
vysokého. Rozvoj pohybovych schopnosti byl zaméfen zejména na rychlost a obecnou
silu.

Stars$i pfipravka byla pod vedenim absolventa FTVS UK Mgr. Lukase
Drbohlava. Tréninkové jednotky probihali 3x tydné, v pondé€li, ve stfedu a v patek. Na

této skupin€ byly jiZ patrné nemalé pokroky v technice b&hu a ve zvladnuti atletickych
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disciplin s jistotou zkuSeného sportovce. Tréninky byly vice zamé&feny na rozvoj
pohybovych schopnosti, hlavné rychlosti, vytrvalosti a obecné sily. Svéfenci
pfistupovali k tréninkdm s vétSi zodpovédnosti a nadSenim. Neslo uZ jen o zabavu, ale
Casto byl zafazovan trénink na zdokonaleni specidlnich pohybovych schopnosti.
Tréninky probihali bez zjevnych kazeriskych pfestupkd, coZ bylo ovlivnéno vy$si

urovni rozumového vyvoje svéfencu.

2.4. Organizace testovani

Testovani a méfeni jsme realizovali ve Skolnim roce 2005/2006. Mistem konani
vSech testdl byl vzdy Stadion Pfatelstvi v Praze na Strahové. Jak vstupni tak vystupni
testovani vybranych soubord probéhlo ve tfech terminech. Pofadi testii bylo v ramci
jednotlivych dni shodné. Externi podminky vstupniho a vystupniho testovani se lisili
v teplot&. Rijnové podasi bylo sluneéné (cca 20°C),8ervnové pocasi bylo tropického

razu (cca 30°C). Povétmostni podminky byly shodné, bezvéti.

Vstupni testovani mlad§ich probandi probihalo:
e 10. ffjna 2005, pondéli — SOm, skok daleky z mista,
e 13.{{jna 2005, ¢tvrtek — hloubka pfedklonu, leh-sed, Coopertiv test,
e 17. fijna 2005, pondé€li — hod medicinbalem a chybé&jici testy nepfitomnych déti

ve &tvrtek 13.10.

Vstupni testovani star§ich probandi:
e 10. fijna 2005, pondé&li — 50m, skok daleky z mista,
e 12. fijna 2009, stfeda — hloubka pfedklonu, leh-sed, Coopertiv test
e 17. fijna 2005, pondéli — hod medicinbalem a opét chybé&jici testy nepfitomnych

déti na predeslych terminech.

Vystupni testovani mladSich probandi:
e 12. ¢ervna 2006, pondéli - SOm, skok daleky z mista,
e 15. Cervna 2006, ¢tvrtek — hloubka predklonu, leh-sed, Coopertiv test
e 19. fervna 2006, pond€li — hod medicinbalem a opét chybéjici testy

nepfitomnych déti na pfedeslych terminech.
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Vystupni testovani star§ich probandi:
e 12. gervna 2006, pondéli - 50m, skok daleky z mista,
e 14. ¢ervna 2006, stieda — hloubka pfedklonu, leh-sed, Cooperiyv test
e 19. ervna 2006, pondéli — hod medicinbalem a opét chybé&jici testy

nepfitomnych déti na predeslych terminech.

2.5. Metody prace, zpracovani vysledki

Abychom zajistili splnéni cild diplomové prace a mohli ovéfit platnost

stanovenych hypotéz, byly pouZity nasledujici metody vyzkumu:

1. motorické testy,

2. metody statistické.
2.4.1. Popis pouzitych motorickych testii (Neuman, 2003)

Testy v této praci nejsou sestaveny do testové baterie, nebot’ jsou posuzovany a
vyhodnocovany samostatné. VSechny testy byly provadény ve stejném prostiedi a
provedeni vychazelo z odborné literatury.

Motorickou vykonnost jsme hodnotili nasledujicimi testy:
béh na 50 m (sec),

skok daleky z mista (cm),

hloubka ptedklonu ve stoji (+,- cm),

leh-sed (po¢et/min),

hod medicinbalem obouru¢ — 2 kg (cm),

e - i

Coopertv test (m/12 min).

1. Béh na 50 m
Jeden znejpouzivanéjSich testi rychlostnich schopnosti. Startuje se
z polovysokého startu. Snahou je prob&hnout danou trat’ co nejrychleji. Béha se ve

sportovnim obleceni, tretry s hieby nejsou povoleny.
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2. Skok daleky z mista

Test méf vybu$nou silu nohou a také urcitou obratnostni drovesi, je vhodny pro
déti i pro dospélé. Testovany stoji v normalnim postaveni (nohy jsou od sebe na Sitku
panve) Spickami nohou tésné u odrazové Cary. S podfepem a za soufasného Svihnuti
paZemi se snoZmo odrazi a snazi se doskocit co nejdale. Dopadne na chodidla a ziistane
stat. Urcuje se posledni dotyk paty nohy, ktera je blize k odrazové ¢afe. Vzdalenost se

meé#i na kolmici. Skok opakuje tfikrat a poéita se nejlepsi vykon v centimetrech.

| %J@O

PELWA v cH

3. Hloubka predklonu ve stoji

Jednoduchy test k posouzeni pohyblivosti patete i stavu svalll zadni strany
stehen. Pfed testovdnim je potfebné se rozehfat a rozcvidit. Z mirného stoje
rozkro¢ného (chodidla jsou od sebe asi 10 cm) se testovana osoba zvolna predklani (bez
hmitu) a pfi napnutych nohou se snazi dosahnout co nejhloubéji. V této poloze vydrzi 3
sekundy. Zjist'uje se vzdalenost konecki prsti od urovné chodidel. Na tirovni chodidel
je nulova hodnota, centimetry pod ni oznaujeme znaménkem plus a nad ni znaménkem

minus.

ROZ DI
Y CH
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4. Leh-sed (1 min)

Mé&fi dynamickou silu bedernich, kyCelnich, stehennich a bfisnich svald.
Méfeny jedinec si lehne na zada, ruce spoji za hlavou, mirn€ roznoZi a chodidla poloZi
na podloZzku. Pomocnik mu drZi nohy pevné na zemi. Ze zakladni polohy vieze provadi
testovany sed (tak, aby se lokty dotykal kolen) a znovu leh co nejrychleji po uréenou
dobu. Pomocnik pocita poéet dotyku kolen lokty a také kontroluje spravnost provedeni.

Test se provadi jednou.

5. Hod medicinbalem obouruc (2 kg)

Jde o testovani dynamické sily hornich kondetin, pletence svali v ramennim
kloubu. Testovany stoji mirné rozkroen za odhodovou &arou, €elem do sméru hodu.
Mi¢ drzi nad hlavou, poté provede naprah spojeny se zéklonem trupu a hodi mi¢ co
nejdéale. Doporuduje se zatadit dva cviéné hody bez méfeni a potom t¥i pokusy, z nichZ

se vybere ten nejdelsi. Méfeni budeme provadét s pfesnosti na 5 cm.

6. Coopruv test — dvandctiminutovy béh
Test zavedl koncem 60. let 20. stoleti americky lékaf Kenneth Cooper,
propagator rozvoje télesné zdatnosti. Test se vyuziva pro posouzeni vytrvalostnich
schopnosti a kardiovaskularni kapacity mizi a Zen ve vé€ku od 10 do 65 let. Pred
béhem se musi testované osoby rozcvi€it. BéZi se v cviebnim tboru, tretry nejsou
povoleny. Start je hromadny, nedoporucuje se skupina vétsi neZ 20 osob. Méfené osoby
bézi po startu bez pferuSeni po dobu 12 minut a snazi se ub&hnout co nejdelsi
vzdélenost. Neni dovoleno se zastavovat, kdo uz nemiZe béZet, pfejde do chiize. Po
kazdém kole se oznamuji mezi¢asy. Méfi se s pfesnosti na 10 m.
=
r @ -5
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2.4.2. Popis pouzitych statistickych metod

vypoditani smérodatné odchylky,
lokalizovani dosaZenych vykoni, které jsou mimo smérodatnou odchylku,

pfifazeni bodl za dosaZené vykony a sestaveni pofadi podle vykonnosti,

o =

porovnani vykont s béZnou populaci.

2.4.2.1. Vypocitani smérodatné odchylky

Vypodéitali jsme smérodatnou odchylku podle vzorct (1) a (2), kde
e 1 je pocet vykont,
e 3, ay, ..., a,jsou vykony,
e 3 je aritmeticky prumér,
e s je smérodatna odchylka.

_atatata, ()

ne N (2)

2.4.2.2. Lokalizovani dosazenych vykonti, které jsou mimo smérodatnou odchylku

Jednotlivé dosaZené vykony jsme lokalizovali do dvou skupin:

e které vyhovuji vztahu (3), tzn. jsou mimo smérodatnou odchylku a

‘E—ai‘l>s i=l.,n neN (3)

e které vyhovuji vztahu (4), tzn. jsou ve smérodatné odchylce,

2_a1}<=s i=l..,n neN @)
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ITI. Vysledkova ¢ast

Tabulky se vSemi pokusy jsou zaznamenany v pfiloze 10.

1. Zaneseni nejlepSich dosazenych vykoni do navrzené

tabulky

Tab. 1. Vstupni testovani skupiny A (11-12 let):

50m Skok z | Hloubka | Leh-sed Hod Cooper
ID| Pfijmeniajméno | ro¢. | (sec) mista |pfedklonuj (poCet/ | medicin. (m/

{cm) (+,-cm) min) (cm) 12 min)
1Bartova Kristyna1 95 9,36 186 13 35 440 2050
2Hanusova Kristyna2 | 94 9,24 180 8 36 390 1850
3Haskova Barbora3 | 95 | 9,06 190 4 26 420 2050
4|Havelkové Eva4 94 8,24 185 10 51 340 2000
5|Mahda| Zdenék5 94 8,77 198 5 44 470 2200
6Machatkova Hana6 | 94 | 9,08 180 11 49 520 2000
7Plevovéa Zuzana?7 94 8,64 172 9 40 400 1850
RyneSova Markéta8 | 94 8,67 188 13 51 490 1950
9SImova Karolina9 94 8,22 212 4 34 490 2300
10[Trnka Jakub10 95 10,2 159 4 22 350 1880
11\Wirth Hugo11 94 10,24 180 7 43 460 1750
12Zapletal Jan12 94 9,04 183 3 48 560 2450
13Milerova Anna13 94 8,83 189 13 38 310 1890
14|Rélié Roman14 95 9,26 185 4 31 350 1500

Tab. 2. Vstupni testovani skupiny B (13-15 let):

50m Skok z { Hloubka | Leh-sed Hod | Cooper
ID| Pfijmeni a jméno ro€. | (sec) mista |pfedklonu| (pocet/ | medicin. (m/

(cm) | (+,-cm) | min) (cm) 12 min)
1Boublikova Eligka1 91 8,46 209 5 36 650 2250
2Dvorakova Michaela2 | 93 8,18 197 7 37 515 2200
3Hun&ovsky Lukas3 93 8,62 173 -5 35 410 2260
4Hunek Jan4 91 7,91 258 8 42 1060 2650
5Husak Jan5 91 7,92 214 10 43 630 2550
6{Chundala Jakub6 93 7,91 206 0 39 660 2660
7IChundala Jan7 91 i 207 -7 36 770 2660
8Melichar Jakub8 93 8,16 204 1 29 525 2280
gMusilova Ornelag 92 8,35 199 9 33 615 2120
10Rajnova Michaela10 91 7,9 190 17 41 810 2280
11|Rakosnik Jifi11 92 7,95 222 6 47 855 2450
12Refabek Michal12 93 8,48 200 5 39 600 2400
13[Trmlova Eliska13 91 8,22 187 9 29 530 2260
14Uhrinova Katefina14 93 8,24 210 17 45 865 2200
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Tab.3. Vystupni testovani skupiny A (11-12 let):

50m | Skok z | Hloubka | Leh-sed Hod Cooper
ID| Pfijmeniajméno | ro¢. | (sec) | mista |pfedklonu} (poZet/ | medicin. (m/

{(cm) | (+,-cm) min) (cm) 12 min)
1|Bartova Kristyna1 95 9,25 206 14 39 510 2250
2Hanusova Kristyna2 | 94 9,01 189 10 40 495 2080
3Haskova Barbora3 a5 8,73 205 -1 33 475 2450
4Havelkova Eva4 94 8,08 198 9 50 420 2100
5|Mahdal Zden&k5 94 8,6 203 7 48 515 2650
Machackova Hanaé | 94 8,79 194 12 49 550 2250
7|Plevova Zuzana7 94 8,3 187 11 44 495 2080
8RyneSova Markéta8 | 94 8,28 200 11 53 490 2100
9Simova Karolina® 94 8,02 216 7 39 545 2550
10[Trnka Jakub10 95 9,03 181 6 34 410 2100
11Wirth Hugo11 94 9,11 183 9 48 475 2080
12Zapletal Jan12 94 8,83 185 3 54 660 2650
13Milerova Annai3 94 8,54 186 13 43 430 2080
14Ralis Roman14 95 8,97 198 5 41 415 1980

Tab. 4. Vystupni testovani skupiny B (13-15 let):

Skok z | Hloubka | Leh-sed Hod Cooper
ID| Pfijmeniajméno |ro¢. | 50m mista | pfedklon| (polet/ | medicin. (m/

(sec) (cm) | (+,-cm) min) (cm) 12min)
1Boublikova Eliska1 91 8,4 197 8 34 710 2350
2Dvorakova Michaela2| 93 8,09 201 9 39 605 2460
3Hun&ovsky Lukas3 93 | 8,26 175 -6 40 500 2340
4Hunék Jan4 91 7,43 264 9 44 1080 2800
5Husak Jan5 91 7,8 222 13 47 630 2700
6IChundala Jakub6 93 7,85 209 2 41 720 2800
7/Chundala Jan7 91 7,12 211 -4 39 785 2800
8Melichar Jakub8 93 | 791 207 8 43 730 2360
9|Musilové Ornela9 92 | 828 202 11 35 625 2280
10Rajnova Michaela10 | 91 7,87 195 18 42 835 2340
11[Rakosnik Jifi11 92 1.5 240 8 45 970 2600
12Refabek Michal12 93 | 821 198 5 46 690 2700
13[Trmlova Eliska13 91 8,08 204 13 33 540 2340
14Uhrinova Katefina14 | 93 | 8,21 210 17 46 870 2430

2. Statistické zpracovani vysledki

V nésledujicich tabulkach jsme vypoéitali aritmeticky primér ze vSech vykonii
a smérodatnou odchylku. Déle jsme lokalizovali vykony, které jsou mimo smérodatnou

odchylku a poté vypoditali aritmeticky primér pouze z vykont smérodatné odchylky.
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2.1. Béh na 50 m
Tab.5. Vstupni test béhu na 50 m — SKUPINA A (11-12 let):

Lokalizace Vykony
ID| PFjmeniajméno |Roénik| 50m (sec) S* vykoni mimo S | Y* | pouze
zS
1| Bartova Kristyna1 95 9,36 0,299285714 0,299285714 1 9,36
2 | Hanus$ova Kristyna2 94 9,24 0,179285714 0,179285714 1 9,24
3 | Haskova Barbora3 95 9,06 0,000714286 0,000714286 1 9,06
4 | Havelkova Eva4 94 8,24 0,820714286 0 0 0
5 { Mahdal Zdené&k5 94 8,77 0,290714286 0,290714286 1 8,77
6 | Machackova Hanaé 94 9,08 0,019285714 0,019285714 1 9,08
7 | Plevova Zuzana7 94 8,64 0,420714286 0,420714286 1 8,64
8 | Ryne$ova Markéta8 94 8,67 0,390714286 0,390714286 1 8,67
9 | Simova Karolina9 94 8,22 0,840714286 0 0 0
10 [ Trnka Jakub10 95 10,20 1,139285714 0 0 0
11 | Wirth Hugo11 94 10,24 1,179285714 0 0 0
12 | Zapletal Jan12 94 9,04 0,020714286 0,020714286 1 9,04
13 | Milerova Anna13 94 8,83 0,230714286 0,230714286 1 8,83
14 | Rali§ Roman14 95 9 0,199285714 0,199285714 1 9,26
Aritmeticky primér ze véech vykoni 9,060714286
Vypocet smérodatné odchylky 0,679327989
Pramér pouze z S* 89,95 10 —
Tab. 6. Vystupni test béhu na 50 m -SKUPINA A (11-12 let):
Lokalizace Vykony
ID| Prijmeniajméno |Roénik| 50m (sec) S vykoni mimoS | Y | pouze
zS
1| Bartova Kristyna1 95 9,25 0,568571429 0 0 0
2 | Hanu$ova Kristyna2 94 9,01 0,328571429 0,328571429 1 9,01
3 | Haskova Barbora3 95 8,73 0,048571429 0,048571429 1 8,73
4 | Havelkova Eva4 94 8,08 0,601428571 0 0 0
5 | Mahdal Zdené&k5 94 8,60 0,081428571 0,081428571 1 8.6
6 | Machagkova Hanaé 94 8,79 0,108571429 0,108571429 1 8,79
7 | Plevova Zuzana7 94 8,30 0,381428571 0 0 0
8 | Ryne$ova Markétas 94 8,28 0,401428571 0 0 0
9 | Simova Karolina9 94 8,02 0,661428571 0 0 0
10 { Trnka Jakub10 95 9,03 0,348571429 0,348571429 1 9,03
11 [ Wirth Hugo11 94 9141 0,428571429 0 0 0
12 | Zapletal Jan12 94 8,83 0,148571429 0,148571429 1 8,83
13 [ Milerova Anna13 94 8,54 0,141428571 0,141428571 1 8,54
14 | Réli§ Roman14 95 8,97 0,288571429 0,288571429 1 8,97
Aritmeticky primér ze v8ech vykonl 8,681428571
Vypocet smérodatné odchylky 0,376864074
Prlimér pouze z S 70,5 | 8

/* S - smérodatna odchylka (vypocet podle vzorce 2, strana 44)

Y — matematické znazornéni zda vykon spadé do S (pak 1) nebo nikoli (pak 0)
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Tab. 7. Vstupni test béhu na 50 m — SKUPINA B (13-15 let):

Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |[Roénik| 50m (sec) S vykont mimo S Y | pouze
zS
1 | Boublikova Eligka1 91 8.46 0,340714286 0 0 0
2 | Dvordkova Michaela2 | 93 8,18 0,060714286 0,060714286 1 8,18
3 | Hun&ovsky Lukas3 93 8,62 0,500714286 0 0 0
4 | Hunék Jan4 91 7.5 0,609285714 0 0 0
5 | Husé&k Jan5 91 7,92 0,199285714 0,199285714 1 7,92
6 | Chundala Jakub6 93 7,91 0,209285714 0,209285714 1 7.91
7 | Chundala Jan7 91 7,77 0,349285714 0 0 0
8 | Melichar Jakub8 93 8,16 0,040714286 0,040714286 1 8,16
9 | Musilova Ornela9 92 8,35 0,230714286 0,230714286 1 8,35
10 | Rajnova Michaela10 91 7,90 0,219285714 0,219285714 1 7.9
11 | Rakosnik Jifi11 92 7,95 0,169285714 0,169285714 1 7,95
12 | Refabek Michal12 93 8,48 0,360714286 0 0 0
13 | Trmlova Eligka13 91 8,22 0,100714286 0,100714286 1 8,22
14 | Uhrinova Katefina14 93 8.24 0,120714286 0,120714286 1 8,24
Aritmeticky priimeér ze v8ech vykonl 8,119285714
Vypocet smérodatné odchylky 0,296851677
Primér pouze z S | 72,83] 9 N
Tab. 8. Vystupni test béhu na 50 m — SKUPINA B (13-15 let):
Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Ro¢nik| 50m (sec) S vykon(l mimo S Y | pouze
zS8
1 | Boublikova Eliska1 91 '8,43){7 0,427857143 0 0 0
2 | Dvofakova Michaela2 | 93 8,09 0,117857143 0,117857143 1 8,09
3 | Hunéovsky Lukas3 93 8,26 0,287857143 0 0 0
4 | Hunék Jan4 N 7,43 0,542142857 0 0 0
5 | Husék Jan5 9 7,80 0,172142857 0,172142857 1 7,8
6 | Chundala Jakub6 93 7,85 0,122142857 0,122142857 1 7,85
7 | Chundala Jan7 91 7,72 0,252142857 0,252142857 1 7,72
8 | Melichar Jakub8 93 791 0,062142857 0,062142857 1 7,91
9 | Musilova Ornela9 92 8,28 0,307857143 0 0 0
10 | Rajnova Michaela10 91 7,87 0,102142857 0,102142857 1 7,87
11 | Rakosnik Jifi11 92 7,50 0,472142857 0 0 0
12 | Refabek Michal12 93 8,21 0,237857143 0,237857143 1 8,21
13 | Trmlova Eliska13 91 8,08 0,107857143 0,107857143 1 8,08
14 | Uhrinova Katefina14 93 8.21 0,237857143 0,237857143 1 8,21
Aritmeticky primér ze v§ech vykonll 7,972142857
Vypocet smérodatné odchylky 0,285186119

Primér pouze z S

71,74 | o R
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z vykont odpovidajicich smérodatné odchylce se u mladsi skupiny probandu zlepsil o

Z tabulek Cislo 5-8 vyplyvaji nasledujici fakta: primérny €as vypocitany pouze

0,18 sec, u starsi skupiny o 0,12 sec.

Skupina A :

min. zlepSeni — Bartovd K. — 0,11 sec

max. zlepSeni — Trnka J. — 1,17 sec

Skupina B:

max. zlepSeni - Rékosnik J. — 0,45 sec

2.2. Skok daleky 7 mista

min. zlepSeni — Rajnova M. a Uhrinova K.- 0,03 sec

Tab. 9. Vstupni test skoku dalekého z mista - SKUPINA A (11-12 let):

Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Rocnik | Skok z mista S vykond mimo S Y pouze
(cm zS
1 | Bartova Kristyna1 95 ﬁ“é) 1,214285714 1,214285714 1 186
2 { Hanu$ova Kristyna2 94 180 4,785714286 4,785714286 1 180
3 | Haskova Barbora3 95 190 5,214285714 5,214285714 1 190
4 | Havelkova Eva4 94 185 0,214285714 0,214285714 1 185
5 | Mahdal Zden&k5 94 198 13,21428571 0 0 0
6 | Machaékova Hana6 94 180 4,785714286 4,785714286 1 180
7 | Plevova Zuzana7 94 172 12,78571429 0 0 0
8 | Ryne$ova Markéta8 94 188 3,214285714 3,214285714 1 188
9 | Simovéa Karolina9 94 212 27,21428571 0 0 0
10 | Trnka Jakub10 95 159 25,78571429 0 0 0
11 | Wirth Hugo11 94 180 4,785714286 4,785714286 1 180
12 | Zapletal Jan12 94 183 1,785714286 1,785714286 1 183
13 | Milerova Anna13 94 189 4,214285714 4,214285714 1 189
14 | Rali§ Roman14 95 185 0,214285714 0,214285714 1 185

Aritmeticky primér ze vSech vykon(

184,7857143

Vypocet smérodatné odchylky - S

Primér pouze z S

|

11,56459234
1846 10
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Tab. 10. Vystupni test skoku dalekého z mista - SKUPINA A (11-12 let):

Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Ro&nik| Skok z mista S vykon( mimo S Y | pouze
(cm) zS
1 | Bartova Kristyna1 95 195 0,714285714 0,714285714 1 195
2 | Hanu$ova Kristyna2 94 189 5,285714286 5,285714286 1 189
3 | Hagkova Barbora3 95 205 10,71428571 0 0 0
4 | Havelkova Eva4 94 198 3,714285714 3,714285714 1 198
5 | Mahdal Zdené&k5 94 203 8,714285714 8,714285714 1 203
6 | Machackova Hanab 94 194 0,285714286 0,285714286 1 194
7 | Plevova Zuzana7 94 187 7,285714286 7,285714286 1 187
8 | Rynesova Markéta8 94 200 5,714285714 5,714285714 1 200
9 | Simova Karolina9 94 216 21,71428571 0 0 0
10 | Trnka Jakub10 95 181 13,28571429 0 0 0
11 | Wirth Hugo11 94 183 11,28571429 0 0 0
12 | Zapletal Jan12 94 185 9,285714286 9,285714286 1 185
13 | Milerova Anna13 94 186 8,285714286 8,285714286 1 186
14 | Rali§ Roman14 95 198 3,714285714 3,714285714 1 198
Aritmeticky primér ze v8ech vykonii 194,2857143
Vypocet smérodatné odchylky - § 9,497582936
Priimér pouze z S | 1935] 10 [N
Tab. 11. Vstupni test skoku dalekého z mista - SKUPINA B (13-15 let):
Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Roénik| Skok z mista S vykonl mimoS | Y | pouze
{cm) zS
1 | Boublikova Eligka1 91 208 3,671428571 3,571428571 1 209
2 | Dvorakova Michaela2 | 93 197 8,428571429 8,428571429 1 197
3 [ Hun&ovsky Lukas3 93 173 32,42857143 0 0 0
4 | Hunék Jan4 91 258 52,57142857 0 0 0
5 | Husak Jan5 91 214 8,571428571 8,571428571 1 214
6 | Chundala Jakub6 93 206 0,571428571 0,571428571 1 206
7 | Chundala Jan7 91 207 1,5671428571 1,571428571 1 207
8 | Melichar Jakub8 93 204 1,428571429 1,428571429 1 204
9 | Musilova Ornela9 92 198 6,428571429 6,428571429 1 199
10 | Rajnova Michaela10 91 190 15,42857143 15,42857143 1 190
11 | Rakosnik Jifi11 92 222 16,57142857 16,57142857 1 222
12 | Refabek Michal12 93 200 5,428571429 5,428571429 1 200
13 | Trmlova Eliska13 91 187 18,42857143 18,42857143 1 187
14 | Uhrinova Katefina14 93 210 4,571428571 4571428571 1 210

Aritmeticky primér ze v§ech vykonll

205,4285714

Vypocet smérodatné odchylky - S

Primér pouze z S

|

18,74914964
2445] 12
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Tab. 12. Vystupni test skoku dalekého z mista - SKUPINA B (13-15 let):

odpovidajicich smérodatné odchylce se u skupiny A zlepsila o 8,9 cm, u skupiny B o

Z tabulek ¢islo 9-12 vyplyva: primérnd délka skoku vypoditand pouze z vykoni

2,2 cm.

Skupina A:

max. zlepSeni — Trnka J. — 22 cm

Skupina B:

max. zlepSeni — Rékosnik J. — 18 cm

51

min. zlepSeni — Milerova A. — sniZeni vykonu o 3 cm

min. zlepSeni — Boublikova E. — sniZeni 0 3 cm

Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Ro&nik| Skok z mista S vykond mimo S Y | pouze
(cm) zS
1| Boublikova Eliska1 91 206 4,285714286 4,285714286 1 206
2 | Dvorakova Michaela2 | 93 201 9,285714286 9,285714286 1 201
3 | Hun&ovsky Lukas3 93 175 35,28571429 0 0 0
4 | Hunék Jan4 91 264 53,71428571 0 0 0
5 | Hus&k Jan5 91 222 11,71428571 11,71428571 1 222
6 | Chundala Jakub6 93 209 1,285714286 1,285714286 1 209
7 | Chundala Jan7 91 211 0,714285714 0,714285714 1 211
8 | Melichar Jakub8 93 207 3,285714286 3,285714286 1 207
9 | Musilovéa Ornelag 92 & 8,285714286 8,285714286 1 202
10 [ Rajnova Michaela10 91 195 15,28571429 15,28571429 1 195
11 | Rakosnik Jifi11 92 240 29,71428571 0 0 0
12 | Refabek Michal12 93 198 12,28571429 12,28571429 1 198
13 | Trmlova Eligka13 91 204 6,285714286 6,285714286 1 204
14 | Uhrinovéa Katefina14 93 210 0,285714286 0,285714286 1 210
Aritmeticky primér ze véech vykonl 210,2857143
Vypo&et smérodatné odchylky - S 20,28521126
Priimér pouze z S 2265 ’ 11




2.3. Hloubka predklonu

Tab. 13. Vstupni test hloubky pfedklonu - SKUPINA A (11-12 let):

Hloubka Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |[Roénik| predklonu S vykon(l mimo S Y | pouze
(+,-cm) zS
1| Bartova Kristyna1 95 13 5,857142857 0 0 0
2 | Hanus$ova Kristyna2 94 8 0,857142857 0,857142857 1 8
3 | Hakova Barbora3 95 4 11,14285714 0 0 0
4 | Havelkova Eva4 94 10 2,857142857 2,857142857 1 10
5 | Mahdal Zdenék5 94 5 2,142857143 2,142857143 1 5
6 | Machackova Hana6 94 11 3,857142857 3,857142857 1 11
7 | Plevova Zuzana?7 94 9 1,857142857 1,857142857 1 9
8 | RyneSova Markéta8 94 13 5,857142857 0 0 0
9 | Simova Karolinag 94 4 3,142857143 3,142857143 1 4
10| Trnka Jakub10 95 4 3,142857143 3,142857143 1 4
11 | Wirth Hugo11 94 i 0,142857143 0,142857143 1 7
12 | Zapletal Jan12 94 3 4,142857143 4,142857143 1 3
13 | Milerova Anna13 94 13 5,857142857 0 0 0
14 | Rali§ Roman14 95 4 3,142857143 3,142857143 1 4
Aritmeticky priimér ze v8ech vykonl 7,142857143
Vypocet smérodatné odchylky - S 4,67297921
Primér pouze z S | 65 [ 10 IR
Tab. 14. Vystupni test hloubky pfedklonu - SKUPINA A (11-12 let):
Hloubka Lokalizace Vykony
ID| Prfijmeniajméno |[Roénik| predklonu S vykonl mimo S Y pouze
(+,-cm) zS
1 | Bartova Kristyna1 95 14 5,714285714 0 0 0
2 | Hanu$ova Kristyna2 94 10 1,714285714 1,714285714 1 10
3 | Haskova Barbora3 95 -1 9,285714286 0 0 0
4 | Havelkovéa Eva4 94 9 0,714285714 0,714285714 1 9
5 | Mahdal Zdené&k5 94 7 1,285714286 1,285714286 1 7
6 | Machackova Hana6 94 2 3,714285714 3,714285714 1 12
7 | Plevova Zuzana7 94 11 2,714285714 2,714285714 1 11
8 | Rynesova Markéta8 94 11 2,714285714 2,714285714 1 11
9 | Simova Karolina9 94 7 1,285714286 1,285714286 1 7
10 | Trnka Jakub10 95 6 2,285714286 2,285714286 1 6
11| Wirth Hugo11 94 9 0,714285714 0,714285714 1 9
12 | Zapletal Jan12 94 3 5,285714286 0 0 0
13 | Milerové Anna13 94 13 4,714285714 0 0 0
14 | Rali§ Roman14 95 5 3,285714286 3,285714286 1 5
Aritmeticky primér ze v8ech vykonl 8,285714286

Vypoc&et smérodatné odchylky - S

Primér pouze z S
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3,97183965

[e7] 10 I

Tab. 15. Vstupni test hloubky pfedklonu SKUPINA B (13-15 let):




Hloubka Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Roénik| predklonu S vykonG mimoS | Y | pouze
(+,-cm) zS
1| Boublikova Eliska1 91 5 0,857142857 0,857142857 1 5
2 | Dvofékova Michaela2 | 93 7 1,142857143 1,142857143 1 7
3 [ Hun&ovsky Lukas3 93 -5 10,85714286 0 0 0
4 | Hunék Jan4 91 8 2,142857143 2,142857143 1 8
5 [Husak Jan5 91 10 4,142857143 4,142857143 1 10
6 | Chundala Jakub6 93 -0 5,857142857 5,857142857 1 0
7 | Chundala Jan7 91 -7 12,85714286 0 0 0
8 | Melichar Jakub8 93 1 4,857142857 4,857142857 1 1
9 [ Musilova Ornela9 92 9 3,142857143 3,142857143 1 9
10 | Rajnova Michaela10 91 17 11,14285714 0 0 0
11 | Rékosnik Jifi11 92 6 0,142857143 0,142857143 1 6
12 | Ret4bek Michal12 93 5 0,857142857 0,857142857 1 5
13 | Trmlova Elidka13 91 9 3,142857143 3,142857143 1 9
14 | Uhrinova Katefina14 93 17 11,14285714 0 0 0
Aritmeticky priimér ze véech vykonl 5,857142857
Vypocet smérodatné odchylky - S 6,727949622
Priimér pouze z S I 60 I 10
Tab. 16. Vystupni test hloubky pfedklonu - SKUPINA B (13-15 let):
hloubka Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |[Roé¢nik| predklonu S vykon( mimo S Y pouze
(+,-cm) zS
1| Boublikova Eliska1 91 8 0,071428571 0,071428571 1 8
2 | Dvofakova Michaela2 | 93 9 1,071428571 1,071428571 1 9
3 [ Hun&ovsky Lukas3 93 -6 13,92857143 0 0 0
4 | Hunék Jan4 91 9 1,071428571 1,071428571 1 9
5 | Husak Jan5 91 13 5,071428571 5,071428571 1 13
6 | Chundala Jakub6 93 2 5,928571429 5,928571429 1 2
7 | Chundala Jan7 91 4 11,92857143 0 0 0
8 [ Melichar Jakub8 93 8 0,071428571 0,071428571 1 8
9 | Musilova Ornela9 92 11 3,071428571 3,071428571 1 11
10 | Rajnova Michaela10 91 18 10,07142857 0 0 0
11 | Rékosnik Jifi11 92 8 0,071428571 0,071428571 1 8
12 | Refabek Michal12 93 5 2,928571429 2,928571429 1 5
13 | Trmlova Eligka13 91 13 5,071428571 5,071428571 1 13
14 | Uhrinova Katefina14 93 17 9,071428571 0 0 0
Aritmeticky primeér ze v§ech vykon( 7,928571429
Vypoc&et smérodatné odchylky - S 6,691831756
Primér pouze z S 86| 10 e
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Z tabulek ¢islo 13-16 vyplyva: primémma hloubka pfedklonu vypocitand pouze

z vykond odpovidajicich smérodatné odchylce se u skupiny A zvySila 0 2,2 cm a u

skupiny B 0 2,6 cm.
Skupina A:  min. zlep§eni — RyneSova M. — sniZeni pohyblivosti o 2 cm
max. zlepSeni — Haskova B. a Simova K. — 0 3 cm
Skupina B:  min. zlep$eni — Huncovsky L. — sniZeni pohyblivosti o 1 cm

max. zlepSeni — Melichar J. —0 7 cm

2.4. Leh-sed (1 min)

Tab. 17. Vstupni test leh-sedi - SKUPINA A (11-12 let):

54

Lokalizace Vykony
ID| Prijmeniajméno |Roénik Leh-sed S vykon( mimo S pouze
%m) z$S
1| Bartova Kristyna1 95 35 4,142857143 4,142857143 1 35
2 | Hanu$ova Kristyna2 94 36 3,142857143 3,142857143 1 36
3 | Haskovéa Barbora3 95 26 13,14285714 0 0 0
4 | Havelkova Evad 94 51 11,85714286 0 0 0
5 | Mahdal Zdené&k5 94 44 4,857142857 4,857142857 1 44
6 | Machatkova Hanab 94 49 9,857142857 0 0 0
7 | Plevova Zuzana?7 94 40 0,857142857 0,857142857 1 40
8 | Ryne$ova Markétas 94 51 11,85714286 0 0 0
9 | Simové Karolina9 94 34 5,142857143 5,142857143 1 34
10 | Trnka Jakub10 95 22 17,14285714 0 0 0
11 | Wirth Hugo11 94 43 3,857142857 3,857142857 1 43
12 | Zapletal Jan12 94 48 8,857142857 0 0 0
13 [ Milerova Anna13 94 38 1,142857143 1,142857143 1 38
14 | Rali§ Roman14 95 31 8,142857143 8,142857143 1 31
Aritmeticky primér ze vech vykonl 39,14285714
Vypocéet smérodatné odchylky - S 8,798190909
Pramér pouze z S 301 [ 8




Tab. 18. Vystupni test leh — sedti - SKUPINA A (11-12 let):

Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Roénik Leh-sed S vykontl mimo S Y | pouze
(1 min) zS
1| Bartova Kristyna1 95 39 4,928571429 4,928571429 1 39
2 | Hanu3ova Kristyna2 94 40 3,928571429 3,928571429 1 40
3 | Hadkova Barbora3 95 33 10,92857143 0 0 0
4 | Havelkova Eva4 94 50 6,071428571 6,071428571 1 50
5 | Mahdal Zdené&k5 94 48 4,071428571 4,071428571 1 48
6 | Machackova Hana6é 94 49 5,071428571 5,071428571 1 49
7 | Plevova Zuzana7 94 44 0,071428571 0,071428571 1 44
8 | RyneSova Markéta8 94 53 9,071428571 0 0 0
9 | Simova Karolina9 94 39 4,928571429 4,928571429 1 39
10 | Trnka Jakub10 95 34 9,928571429 0 0 0
11 | Wirth Hugo11 94 48 4,071428571 4,071428571 1 48
12 | Zapletal Jan12 94 54 10,07142857 0 0 0
13 | Milerova Anna13 94 43 0,928571429 0,928571429 1 43
14 | Réli§ Roman14 95 41 2,928571429 2,928571429 1 41
Avritmeticky primér ze v8ech vykont 43,92857143
Vypo&et smérodatné odchylky - S 6,385969953
Primér pouze z S | 441 | 10
Tab. 19. Vstupni test leh- sedii - SKUPINA B (13-15 let):
Lokalizace Vykony
ID| Prijmeniajméno |Roénik Leh-sed S vykonl mimo S Y | pouze
(1 min) zS
1| Boublikova Eligka1 91 36 1,928571429 1,928571429 1 36
2 | Dvofakova Michaela2 | 93 37 0,928571429 0,928571429 1 37
3 | Hun&ovsky Lukas3 93 35 2,928571429 2,928571429 1 35
4 | Hunék Jan4 91 42 4,071428571 4,071428571 1 42
5 | Husak Jan5 91 43 5,071428571 5,071428571 1 43
6 | Chundala Jakub6 93 39 1,071428571 1,071428571 1 39
7 | Chundala Jan7 91 36 1,928571429 1,928571429 1 36
8 | Melichar Jakub8 93 28 8,928571429 0 0 0
9 | Musilova Ornela9 92 33 4,928571429 4,928571429 1 33
10 [ Rajnova Michaela10 91 41 3,071428571 3,071428571 1 41
11 | Rakosnik Jifi11 92 47 9,071428571 0 0 0
12 | Refabek Michal12 93 39 1,071428571 1,071428571 1 39
13 | Trmlova Eligka13 91 29 8,928571429 0 0 0
14 [ Uhrinova Katefina14 93 45 7,071428571 0 0 0
Aritmeticky primér ze vSech vykonl 37,92857143
Vypocet smérodatné odchylky - S 5,257162267
Primér pouze z S | 381 [ 10
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Tab. 20. Vystupni test leh-sedi - SKUPINA B (13-15 let):

Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Rocnik Leh-sed S vykond mimo S Y pouze
(1 min) zS
1| Boublikova Eliska1 91 34 7 0 0 0
2 | Dvorakova Michaela2 | 93 39 2 2 1 39
3 | Hun&ovsky Lukas3 93 40 1 1 1 40
4| Hunék Jan4 91 44 3 3 1 44
5 | Husék Jan5 91 47 6 0 0 0
6 | Chundala Jakub6 93 41 0 0 0 0
7 | Chundala Jan7 91 39 2 2 1 39
8 | Melichar Jakub8 93 43 2 2 1 43
9 [ Musilova Ornela9 92 35 6 0 0 0
10 [ Rajnova Michaela10 91 42 1 1 1 42
11 | Rakosnik Jifi11 92 45 4 4 1 45
12 | Refabek Michal12 93 46 5 0 0 0
13 | Trmlova Eliska13 91 33 8 0 0 0
14 | Uhrinova Katefina14 93 46 5 0 0 0
Aritmeticky primér ze vSech vykonl 41

Vypo&et smérodatné odchylky - S

Primér pouze z S

4,423560733

207] 71

z vykont odpovidajicich smérodatné odchylce se u skupiny A zvysil o 6,5 lehli-sedl a

Z tabulek ¢&islo 17-20 vyplyva: primémy pocet leh-sedi vypocitany pouze

u skupiny B o 3,6.

Skupina A:  min. zlepSeni — Havelkova E. — sniZeni o 1 leh-sed

max. zlepSeni — Trnka J. — o 12 leh-sedt
Skupina B:  min. zlepSeni — Boublikova E. a Rakosnik J.- sniZeni o 2 leh-sedy

max. zlepSeni — Melichar J. — o 14 leh-sedti

56




2.5. Hod medicinbalem (1kg)

Tab. 21. Vstupni test hodu medicinbalem - SKUPINA A (11-12 let):

Hod Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Ro&nik | medicinbalem S vykonl mimo S Y | pouze
(2kg) -cm zS
1| Bartova Kristyna1 95 440 12,14285714 12,14285714 1 440
2 | Hanu$ova Kristyna2 94 390 37,85714286 37,85714286 1 390
3 | Hagkova Barbora3 95 420 7,857142857 7,857142857 1 420
4 | Havelkova Eva4 94 340 87,85714286 0 0 0
5 | Mahdal Zdené&k5 94 470 42,14285714 42,14285714 1 470
6 | Machackova Hana6 94 520 92,14285714 0 0 0
7 | Plevova Zuzana?7 94 400 27,85714286 27,85714286 1 400
8 | RyneSova Markéta8 94 450 62,14285714 62,14285714 1 490
9 | Simova Karolina9 94 490 62,14285714 62,14285714 1 490
10 [ Trnka Jakub10 95 350 77,85714286 0 0 0
11| Wirth Hugo11 94 460 32,14285714 32,14285714 1 460
12 | Zapletal Jan12 94 560 132,1428571 0 0 0
13 | Milerova Anna13 94 310 117,8571429 0 0 0
14 | Rali§ Roman14 95 350 77,85714286 0 0 0
Aritmeticky primeér ze vSech vykonl 427,8571429
Vypocet smérodatné odchylky - S 72,02961409
Primér pouze z S 3560 | 8 IERAEE
Tab. 22. Vystupni test hodu medicinbalem - SKUPINA A (11-12 let):
Hod Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Ro¢nik | medicinbalem S vykoni mimo | Y | pouze
(2 kg) -cm S zS
1| Bartova Kristyna1 95 510 18,21428571 | 18,21428571 | 1 510
2 | Hanu$ova Kristyna2 94 495 3,214285714 | 3,214285714 | 1 495
3 | Haskovéa Barbora3 95 475 16,78571429 | 16,78571429 | 1 475
4 | Havelkova Eva4 94 420 71,78571429 0 0 0
5 [ Mahdal Zdené&k5 94 515 23,21428571 | 23,21428571 | 1 515
6 | Macha¢kova Hanab 94 550 58,21428571 | 58,21428571 | 1 550
7 | Plevova Zuzana?7 94 485 3,214285714 | 3214285714 | 1 495
8 | Rynesova Markétas 94 480 1,785714286 | 1,785714286 | 1 490
9 | Simové Karolina9 94 545 53,21428571 | 53,21428571 | 1 545
10 | Trnka Jakub10 95 410 81,78571429 0 0 0
11 | Wirth Hugo11 94 475 16,78571429 | 16,78571429 | 1 475
12 | Zapletal Jan12 94 660 | 168,2142857 0 0 0
13 [ Milerovéd Anna13 94 430 61,78571429 | 61,78571429 | 1 430
14 | Rali§ Roman14 95 415 76,78571429 0 0 0
Aritmeticky primér ze vSech vykon 491,7857143
Vypoc&et smérodatné odchylky - S 64,10390959
Pramér pouze z S 4980 10
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Tab. 23. Vstupni test hodu medicinbalem - SKUPINA B (13-15 let):

Hod Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeni ajméno |Roénik| medicinbal 8 vykonll mimo S Y pouze
(2 kg) -cm zS
1 | Boublikova Eliska1 91 | 650 28,21428571 28,21428571 1 650
2 | Dvofakova Michaela2 | 93 [ 515 163,2142857 163,2142857 1 515
3 | Hun&ovsky Lukas3 93 410 268,2142857 0 0 0
4| Hunék Jan4 91 1060 381,7857143 0 0 0
5 [ Huséak Jan5 91 630 48,21428571 48,21428571 1 630
6 | Chundala Jakub6 93 660 18,21428571 18,21428571 1 660
7 | Chundala Jan7 91 770 91,78571429 91,78571429 1 770
8 | Melichar Jakub8 93 525 153,2142857 153,2142857 1 525
9 | Musilova Ornela9 92 615 63,21428571 63,21428571 1 615
10 | Rajnova Michaela10 91 810 131,7857143 131,7857143 1 810
11 | Rékosnik Jifi11 92 855 176,7857143 0 0 0
12 | Refabek Michal12 93 600 78,21428571 78,21428571 1 600
13 | Trmlova Eliska13 91 530 148,2142857 148,2142857 1 530
14 | Uhrinova Katefina14 93 865 186,7857143 0 0 0
Aritmeticky primér ze vech vykonl 678,2142857
Vypo&et smérodatné odchylky - S 168,0306854
Priimér pouze z S | 6305] 10 (IR
Tab. 24. Vystupni test hodu medicinbalem - SKUPINA B (13-15 let):
Hod Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno [Roénik | medicinbalem S vykonl mimo S Y | pouze
(2kg) -cm zS8
1| Boublikova Eligka1 91 710 25 25 1 710
2 | Dvofakova Michaela2 | 93 605 130 130 1 605
3 | Hun&ovsky Lukas3 93 500 235 0 0 0
4| Hunék Jan4 91 1080 345 0 0 0
5 | Husék Jan5 91 630 105 105 1 630
6 | Chundala Jakub6 93 720 15 15 1 720
7 | Chundala Jan7 91 785 50 50 1 785
8 | Melichar Jakub8 93 730 5 5 1 730
9 | Musilova Ornelag 92 625 110 110 1 625
10 | Rajnova Michaela10 91 835 100 100 1 835
11 | Rakosnik Jifi11 92 970 235 0 0 0
12 | Retabek Michal12 93 690 45 45 1 690
13 | Trmlova Eliska13 91 540 195 0 0 0
14 | Uhrinova Katefina14 93 870 135 135 1 870
Aritmeticky primér ze vSech vykonl 735
Vypocet smérodatné odchylky - S 156,1020728
Primér pouze z S | 7200] 10
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Z tabulek &islo 21-24 vyplyva: primérna délka hodu medicinbalem vypocitany

pouze z vykonu odpovidajicich smérodatné odchylce se ve skupiné A zvysilao 53 cm a

ve skupiné B o 89 cm.

Skupina A:  min. zlepSeni — RyneSova M. — v obou testech stejnd délka hodu
max. zlepSeni — Milerova A. —o0 120 cm
Skupina B:  min. zlepSeni — Husék J. — v obou testech stejna délka hodu

max. zlepSeni — Melichar J. — 0 205 cm

2.6. Cooperuv test

Tab. 25. Vstupni Coopertiv test - SKUPINA A (11-12 let):
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Cooperliv Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeni ajméno | Roénik test S vykon( mimo S Y | pouze
(m/12 min) zS
1| Bartova Kristyna1 95 2050 70 70 1 2050
2 | Hanu$ova Kristyna2 94 1850 130 130 1 1850
3 | Haskova Barbora3 95 2050 70 70 1 2050
4 | Havelkova Eva4 94 2000 20 20 1 2000
5 | Mahdal Zdené&k5 94 2200 220 220 1 2200
6 | Machackova Hanab 94 | 2000 20 20 1 2000
7 | Plevova Zuzana7 94 1850 130 130 1 1850
8 | Rynes$ova Markéta8 94 1950 30 30 1 1950
9 | Simové Karolina9 94 2300 320 0 0 0
10 | Trnka Jakub10 95 1880 100 100 1 1880
11 | Wirth Hugo11 94 1750 230 0 0 0
12 | Zapletal Jan12 94 2450 470 0 0 0
13 [ Milerova Anna13 94 | 1890 90 90 1 1890
14 | Rali§ Roman14 95 1500 480 0 0 0
Aritmeticky primeér ze v$ech vykonl 1980
Vypodet smérodatné odchylky - S 226,5265673
Primér pouze z S | 19720] 10 IR




Tab. 26. Vystupni Coopertv test - SKUPINA A (11-12 let):

Cooperiv Lokalizace Vykony
ID| Prfijmeniajméno |Roénik test S vykoni mimo S | Y | pouze
(m/12 min) zS
1 | Bartova Kristyna1 95 2250 | 7,142857143 7,142857143 1 | 2250
2 | Hanus$ova Kristyna2 94 2080 162,8571429 162,8571429 1 2080
3 | Haskova Barbora3 95 2450 207,1428571 207,1428571 1 2450
4 | Havelkova Eva4 94 2100 142,8571429 142,8571429 1 2100
5| Dube$o Zden&k5 94 2650 407,1428571 0 0 0
6 | Macha¢kova Hana6 94 2250 7,142857143 7,142857143 1 2250
7 | Plevova Zuzana7 94 2080 162,8571429 162,8571429 1 2080
8 | Dubesova Markétas 94 2100 142,8571429 142,8571429 1 2100
9 | Simové Karolina9 94 2550 307,1428571 0 0 0
10 | Trnka Jakub10 95 2100 142,8571429 142,8571429 1 2100
11 | Wirth Hugo11 94 2080 162,8571429 162,8571429 1 2080
12 | Zapletal Jan12 94 2650 407,1428571 0 0 0
13 | Milerova Anna13 94 2080 162,8571429 162,8571429 1 2080
14 | Rali§ Roman14 95 1980 262,8571429 0 0 0
Aritmeticky primér ze v8ech vykonl 2242 857143
Vypocet smérodatné odchylky — S 224,4494398
Primér pouze z S | 21570 | 10
Tab. 27. Vstupni Coopertiv test - SKUPINA B (13-15 let):
Cooperav Lokalizace Vykony
ID| Prijmeniajméno |Roénik test S vykon( mimo S Y | pouze
(m/12 min) zS
1 | Boublikové Eliska1 91 2250 122,8571429 122,8571429 1 2250
2 | Dvorakova Michaela2 93 2200 172,8571429 172,8571429 1 2200
3 [ HunCovsky Lukas3 93 2260 112,8571429 112,8571429 1 2260
4 | Hunék Jan4 91 2650 277,1428571 0 0 0
5 | Husak Jan5 91 2550 177,1428571 177,1428571 1 2550
6 | Chundala Jakub6 93 2660 287,1428571 0 0 0
7 | Chundala Jan7 91 2660 287,1428571 0 0 0
8 | Melichar Jakub8 93 2280 92,85714286 92,85714286 1 2280
9 | Musilova Ornela9 92 2120 2528571429 0 0 0
10 | Rajnova Michaela10 91 2280 92,85714286 92,85714286 1 2280
11 | Rakosnik Jifi11 92 2450 77,14285714 77,14285714 1 2450
12 | Retabek Michal12 93 2400 27,14285714 27,14285714 1 2400
13 | Trmlova Eligka13 91 2260 112,8571429 112,8571429 1 2260
14 | Uhrinovéa Katefina14 93 2200 172,8571429 172,8571429 1 2200
Aritmeticky pramér ze v§ech vykonll 2372,857143
Vypocet smérodatné odchylky - S 181,5185379
Primér pouze z S | 23130 | 10
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Tab. 28. Vystupni Coopertiv test - SKUPINA B (13-15 let):

Z tabulek ¢islo 25-28 vyplyva: priméma délka traté ub&hnuté za 12 minut se u

skupiny A prodlouzila o 185 m a u skupiny B 0 149 m.

Skupina A:

min. zlepSeni — Havelkova E. — 0 100 m

max. zlepSeni — Réli§ R. —0 480 m

Skupina B:

min. zlepSeni — Rajnova M. — o0 60 m

max. zlepeni — Refdbek M. —0 300 m
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Cooperlv Lokalizace Vykony
ID| Pfijmeniajméno |Ro&nik test S vykonl mimo S Y | pouze
(m/12 min) zS
1 | Boublikova Eliska1 91 2350 171,4285714 171,4285714 1 2350
2 | Dvorakova Michaela2 | 93 2480 61,42857143 61,42857143 1 2460
3 | Hun&ovsky Lukas3 93 2340 181,4285714 181,4285714 1 2340
4| Hunék Jan4 91 2800 278,5714286 0 0 0
5 | Husak Jan5 91 2700 178,5714286 178,5714286 1 2700
6 | Chundala Jakub6 93 2800 278,5714286 0 0 0
7 | Chundala Jan7 91 2800 278,5714286 0 0 0
8 | Melichar Jakub8 93 2360 161,4285714 161,4285714 1 2360
9 | Musilova Ornela9 92 2280 241,4285714 0 0 0
10 | Rajnova Michaela10 91 2340 181,4285714 181,4285714 1 2340
11 | Rakosnik Jifi11 92 2600 78,57142857 78,567142857 1 2600
12 | Refabek Michal12 93 2700 178,5714286 178,5714286 1 2700
13 | Trmlova Elika13 91 2340 181,4285714 181,4285714 1 2340
14 | Uhrinova Katefina14 93 2430 91,42857143 91,42857143 1 2430
Aritmeticky primér ze v3ech vykonl 2521,428571
Vypoéet smérodatné odchylky - S 194,0860318
Priimér pouze z S | 24620] 10 e




3. Porovnani rozvoje pohybovych schopnosti — skupina A

Zptsob bodovani: nejvétsi zlepSeni ziskava 14 bodd, nejmensi zlepSeni 1 bod. Pokud

jsou shodné vykony, pocet ptidélenych bodu je stejny.

Tab. 29. Pofadi jednotlivych probandi ve vSech disciplinach — skupina A

skok z leh- hod
Prijmeni 50m | mista | pfedk., sed | medic. | Cooper | body | Por.

Bartoval |vstupni | 9,36 | 186 13 | 35 440 | 2050
vystupni | 9,25 | 195 14 | 39 510 | 2250

zlepgeni | -0,11 9 1 4 70 200 |

body 1b. 7b. 7b. | 70. | 9b 5b 36b | 12.
Hanu$ova2 | vstupni 9,24 180 8 36 390 1850

vystupni | 9,01 189 10 40 495 2080

Zlep$eni | -0,23 9 2 4 105 230

body 6b. 7b. 12b. | 7b. 13b. 8b. | 53b. | 5.
Haskova3 |vstupni | 9,06 | 190 4 26 420 2050

vystupni | 8,73 | 205 -1 33 475 2450

zlepseni | -0,33 15 3 7 55 400

body 10b. | 13b. | 14b. | 12b. 6b. 12b. | 67b. | 1.

Havelkovaé4 |vstupni | 824 185 10 51 340 2000
vystupni | 8,08 | 198 9 50 420 2100
zlepgeni | -016 | 13 4 4 80 100
body 2b. 100. | 2b. | 1b. 10b. 1. | 26b. | 14.

Mahdal5  |vstupni | 8,77 | 198 5 44 470 2200

vystupni 8,6 203 7 48 515 2650
zlepgeni | -0,17 5 2 4 45 450 ,
body 3b. 5b. 1260 B! 4b. 13b. | 44b. | 8.

Machacké |vstupni | 9,08 180 11 49 520 2000
vystupni | 8,79 194 12 49 550 2250

Zlepseni | -0,29 14 1 0 30 250 7

body 9. | 11b. | 70. | 2b. 3b. 100. | 42b. | 9.
Plevova7 vstupni 8,64 172 9 40 400 1850

vystupni | 8,3 187 11 44 495 2080

zlepseni | -0,34 15 2 4 95 230

body 11b. | 13b. | 12b. | 7b. 11b. 8b. 62b. | 3.

Rynesova8 |vstupni | 8,67 188 13 51 490 1950
vystupni | 8,28 200 11 53 490 2100
ZlepSeni | -0,39 12 -2 2 0 150
body 12b. | 8b. 1b. | 3b. 1b. 2b. | 27b. | 13
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Simova9  |vstupni | 822 | 212 4 34 490 2300

vystupni | 8,02 | 216 7 39 545 2550

ZlepSeni | -0,2 4 3 5 55 250

body 4b. 4b. 14b. | 10b. | 6b. 100. | 48b. | 7.
Trnka10 vstupni | 10,2 | 159 4 22 350 1880

vystupni | 9,03 | 181 6 34 410 2100

ZlepSeni | -1,17 22 2 12 60 220

body 14b. | 14b. | 12pb. | 14b. 7b. 6b. | 67b. | 1.
Wirth11 vstupni | 10,24 | 180 7 43 460 1750

vystupni | 9,11 | 183 9 48 475 2080

zlepgeni | -1,13 3 P 5 15 330

body 13b. 3b. 12b. | 10b. | 2b. 11b. | 51b. | 6.

Zapletali2 |vstupni | 9,04 | 183 3 48 560 2450
vystupni | 8,83 185 3 54 660 2650
zlepdeni | -0,21 2 0 6 100 200 ,
body 5b. 2b. 4b. | 11b. | 12b. 50. | 39b. | 11.

Milerova13 |vstupni | 8,83 189 13 38 310 1890
vystupni | 8,54 186 13 43 430 2080

Zlepgeni | 029 | -3 0 5 120 190

body 9b. 1b. 4b. | 10b. | 14b. 3b. | 41b. | 10.
Ralis14 vstupni | 926 | 185 4 31 350 1500

vystupni | 8,97 | 198 5 41 415 1980

zlepgeni | 029 | 13 1 10 65 480 ,

body 9b. 10b. 7b. | 13b. | 8b. 14b. | 61b. | 4.

Z takto obodovanych disciplin je patrné, Ze ve skupiné A je nartst kondi¢nich
schopnosti u chlapct a divek pomérné shodny. Nejvyraznéjsi zlepSeni prokazali Trnka
Jakub a Haskova Barbora, ktefi dosahli shodné 67 bodu. U obou doslo k nejvyS$Simu
rustu vybusné sily dolnich koncetin, rychlosti, kloubni pohyblivosti, ale i sily bfi$nich
svali. Barbora jest€ uspé$né zvysila vykon ve vytrvalostnim Cooperové testu o 400 m,
Jakub pouze 0 220 m. Nejméné zlepsili hod medicinbalem.

Nejmensi zlepSeni ve vSech disciplindch jsme zjistili u Havelkové Evi. U testi
hloubky ptfedklonu a leh-sedi doslo dokonce ke zhorSeni. Eva nezvyS$ila drovenl
pohybovych schopnosti, ale diky vyraznému zlepSeni koordinace a tedy i techniky
sportovnich dovednosti, doSlo k nartstu vykonnosti ve skoku do dalky a hodu
medicinbalem.

Také u RyneSové Markéty jsme zaznamenali velmi maly rlst kondi€nich

schopnosti. Vyraznéji zlep$ila pouze béh na 50 m a skok do dalky z mista.
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4. Porovnani rozvoje pohybovych schopnosti — skupina B

Tab. 30. Pofadi jednotlivych probandi ve vSech disciplinidch — skupina B

skok
z leh- hod
Prijmeni 50m | mista | pfedk.| sed | medic. | Cooper | Body | PorF
Boublikoval |vstupni | 8,46 | 209 5 36 650 2250
vystupni | 8,4 | 206 8 34 710 2350
zlepgeni | -0,06 | -3 3 2 60 100 »
body sb. | 1b. | 12b. | 2b. gb. 5b. | 34b. | 12.
Dvofakova2 |vstupni | 8,18 | 197 7 37 515 2200
vystupni | 8,09 | 201 9 39 605 2460
zlepseni | -0,09 | 4 2 2 90 260
body 8. | 9. | 9b. | 8b. 12b. 13b. | 59b. | 3.
Hun&ovsky3 |vstupni | 8,62 | 173 -5 35 410 2260
vystupni | 8,26 | 175 -6 40 500 2340
ZlepSeni | -0,36 2 -1 5 90 80
body 13b. | 4b. 1b. | 12b. | 12b. 4b. | 46b. | 8.
Hunék4 vstupni 7,51 258 8 42 1060 2650
vystupni | 7,43 | 264 9 44 1080 | 2800
ZlepSeni | -0,08 6 1 2 20 150
body 7b. | 11b. | Bb. | 8b. 6b. 10b. | 47b. | 7.
Husak5 vstupni | 7,92 | 214 10 43 630 2550
vystupni | 7.8 | 222 | 13 47 630 2700
zlepseni | -012 | 8 3 4 0 150
body gb. | 12b. | 12b. | 11b. 1b. 10b. | 55b | 5.
Chundalaé |vstupni | 7,91 | 206 0 39 660 2660
vystupni | 7,85 | 209 2 41 720 2800
Zlepseni | -0,06 3 2 2 60 140
body 5b. | 7b. | 9b. | 8b. 9b. 7b. | 45b. | o
Chundala7?  |vstupni | 7,77 | 207 K 36 770 2660
vystupni | 7,72 | 211 4 39 785 2800
Zlepseni | -0,05 4 3 3 15 140
body 3b. | 9. | 12b. | 9b. 5b. 7b. | 45b. ] 9.
Melichar8 vstupni | 8,16 | 204 1 29 525 2280
vystupni | 7,91 | 207 8 43 730 2360
zlepseni | -025 | 3 7 14 205 80
body 11b. | 7b. | 14b. | 14b. | 14b. 4b. | 64b. | 1.
Musilova9 vstupni 8,35 199 9 33 615 2120
vystupni | 8,28 | 202 | 11 35 625 2280
zlep$eni | -0,07 3 2 2 10 160
body 6b. | 7b. | 9. | 8b. 4b. 11b. | 45b. | 9.
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Rajnovat0 vstupni 7.9 190 17 41 810 2280

vystupni | 7,87 | 195 18 42 835 2340

Zlep$eni | -0,03 5 1 1 25 60

body 2b. 10b. 5b3 4b. 7b. 1b. 29 b._I 13.
Rakosnik11 |vstupni | 7,95 | 222 6 47 855 2450

vystupni | 7.5 240 8 45 970 2600

Zlepdeni | -0,45 18 2 -2 115 150 ,

body 14b. | 14b. 9b, 2b. 13b. 10b. 62b. | 2.
Refabek12 vstupni | 8,48 | 200 5 39 600 2400

vystupni | 8,21 198 5 46 690 2700

zlep$eni | -0,27 -2 0 7 90 300

body 12b. 2b. 3b. 13b. 12b. 14b. 56 b. | 4.
Trmlovai3 vstupni | 8,22 | 187 9 29 530 2260

vystupni | 8,08 | 204 13 33 540 2340

ZlepSeni | -0,14 17 4 4 10 80 7

body 10b. | 13b. | 13b. | 11b. | 4b. 4b. | 55b. | 5.
Uhrinova14 |vstupni | 8,24 | 210 17 45 865 2200

vystupni | 8,21 | 210 17 46 870 2430

zlep$eni | -0,03 0 0 1 5 230

body 2b. | 3b. | 3b. | 4b. 2b. 12b. | 26b. | 14.

Obecné lze fici, Ze vy$si narust kondi¢nich schopnosti ve skupiny B prokazali
chlapci. Hlavné Melichar Jakub a Rékosnik Jifi. Jakub vyrazné zlepsil test leh-sedd,

hloubky pfedklonu a hod medicinbalem, mensi zlep$eni jsme zaznamenali v béhu na 50

vvvvv

do dalky a v hodu medicinbalem, ale v testu sily bfi$nich svall se zhor3il o 2 leh-sedy.

Na poslednich 3 mistech co se tyka narGstu vykonnosti skoncila Boublikova
Eliska, Rajnova Michaela a Uhrinova Katefina. DileZitou roli zde pravdépodobné

sehrali hormonalni zmény, zmény v télesné vySce a stim souvisejici koordinace

pohybi.
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S. Porovnani vykonnosti probandi s béZnou populaci

Tab. 31. Béh S0 m — vsec (Pavek, podle Mékoty, Blahuse, 1983. Uvedeno in
NEUMAN, 2003).

Vykon/ Vék |10 (chlapci)| 10 (divky) {14 (chlapci)| 14 (divky)
slaby 10,1 10,6 8,9 9,3
primeérny 9.3 9,8 8,2 8,6
vyborny 8,6 8,9 7,6 8

Porovnéni deseti probandi:

Ze skupiny A jsme do srovnéni zafadili pouze vstupni test ro¢niki 95. Dve
divky byly primé&mé, dva chlapci slabi.

Ze skupiny B jsme porovnali vstupni testy ro¢nik 91. Ze tfech divek byly dvé

vyborné, jedna primérna a ze tfech chlapcti byli dva primérni a jeden vyborny.

Tab. 32. Skok z mista — v cm (hodnoty Unifittestu. NEUMAN, 2003).

Vykon/ Vék (12 (chlapci) [12 (divky) [15 (chlapci) |15 (divky)
podpriimeérny 160 90 180 90
primérny 200 140 210 150
nadprimeérny 230 180 240 180

Porovnani 16 probandu:

Ze skupiny A jsme porovnali vstupni testy roénikii 94. Ze tiech chlapcii byl
jeden primérny, dva podprimémi. Divky opét prokazaly svou ptrevahu, Sest jich bylo
nadprimérnych a jedna primeérna.

Ze skupiny B jsme porovnali vystupni test roéniki 91. TFi divky a tfi chlapci

byli v8ichni nadprimérni.
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Tab. 33. Hloubka piedklonu — v cm (Teply, 1995 uvedeno in NEUMAN, 2003).

Vykon/ V&k 15-17 (muzi) | 15-17 (Zeny)
slaby <1 <4
podprimérny 1az3 4az7
priimérny 4az8 8az12
dobry 9az13 13 az 16
vyborny >13 > 16

Porovnani 6 probandu:
V tomto testu jsme porovnali pouze vystupni test skupiny B — ro¢nikd 91. Do
skupin primérny, vyborny a dobry jsme zafedili vZdy jednu divku. Ze t¥i chlapct byl

dva dobfi a jeden slabi.

Tab. 34. Leh — sed za 1 min ( z norem Unifittestu, uvedeno in NEUMAN, 2003).

Vykon/ V&k 112 (chlapci)| 12 (divky) [15 (chlapci}| 15 (divky)
podprimeérny 30 pod 29 pod 38 pod 31
primérny 31-40 30-38 39 -47 32-41
nadprimérny| 41 avice | 39 avice | 48 avice | 42 avice

Porovnéni 16 probandii:

Ze skupiny A jsme porovnavali vstupni testy ro¢nikd 94. Ze tiech chlapct byli
vSichni nadprimérni. Z divek byly tii primérné a ¢tyfi nadprimérmné.

Ze skupiny B jsme porovnali vystupni test roénikti 91. Dvé divky byli
pramérné, jedna nadprimérna. Vsichni tfi chlapci zahrnuti do tohoto porovnéani byli

priameérni.

Tab. 35. Hod medicinbalem — cm (Pavek, 1974 uvedeno in NEUMAN;, 2003).

Vykon/ Vék 10 14
podprimérny| < 340 <540
primérny 410-430 | 660-700
nadprimérny| > 470 > 770
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Porovnani 10 probandu:

Ze vstupnich testi ro¢nikii 95 skupiny A spadala jedna divka do Skaly
nadprimérny, druhd do primérny. Oba chlapci byli podprimémi.

Ze skupiny B byly zafazeny do srovnéni vstupni testy ro¢nikd 91. Jedna divka
byla podprimérna, jedna primé&méd a jedna nadprimémé. Ze tfech chlapcti dva

nadprimémi a jeden primérny.

Tab. 36. Coopertiv test — m (www.fitnett.cz/testy.asp uvedeno in NEUMAN, 2003).

Vykon/ Vé&k | 13 - 19 (muzi) [ 13 - 19 (Zeny)
velmi slaba pod 2000 pod 1600
slaba 2200 1900
pfijatelna 2500 2100
dobra 2750 2300
velmi dobra 3000 2450
vynikajici nad 3000 nad 2450

Porovnani 14 probandi:

Podle této tabulky jsme zafadili do $kal vystupni test skupiny B. Z Sesti divek
byly &tyti dobré, jedna velmi dobrd a jedna vynikajici. Z osmi chlapci byl jeden slabi,
dva pfijatelni a pét podalo vykon dobry.

Z vyvozenych vysledki z tabulek 31-36 jsme sestavili tabulku ¢etnosti ¢islo 37.

Tab. 37. Zatazeni vybranych vykond do posuzovaci $kaly:

A-divky | B-divky | A-chlapci| B -chlapci
Nadprimérny 11 10 3 6
Prdmérny 7 10 1 11
Podprimérny 0 1 6 4
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IV. Diskuze

V této &asti budeme vychazet z pfedchozich kapitol a pokusime se podat
uceleny pohled na narist vykonnosti déti nav$tévujicich atletické tréninky v Sesti
navrZenych testech.

Na zékladé vyhodnoceni dosaZenych vykont ve vstupnich a vystupnich testech
miZeme porovnat dynamiku ristu kondiénich schopnosti u obou vékovych skupin. Je
tieba si vSak uvédomit, Ze rust sportovni vykonnosti je zavisly na systematickém
sportovnim tréninku, ale i na celé fad€ vnéjSich a vnitinich faktori, které mohou rozvoj
vykonnosti podstatné ovlivnit (zdravotni, psychické, materidlni apod.).

Porovnanim vykond mlad§i skupiny probandu ve véku 11-12 let (skupina A)
s vykony star$i skupiny probandi ve v€ku 13 -15 let (skupina B) jsme dospéli
k nésledujicim zjisténim. V béhu na 50 m byla pfi vstupnim testu skupina B rychlejsi
v priméru o 0,9 sec neZ skupina A. Pfi vystupnim testu se tento rozdil snizil na 0,84
sec. U skupiny A tedy doslo k vyrazné&j$imu nardstu rychlostni schopnosti v priméru o
0,18 sec, u skupiny B pouze o 0,12 sec. Chlapci skupiny A se zlepSili o 0,59 sec,
skupiny B o 0,2 sec. Divky skupiny A se zlepSily o 0,28 sec, skupiny B 0 0,1 sec.

V daldi testované discipling, ve skoku dalekém z mista, byla pfi vstupnim
méfeni také vykonnostné Uspésnéj$i skupina B. V priméru o 19 cm. Pfi vystupnim
testu se tento rozdil sniZil na 11 cm. U skupiny A tedy doSlo k nardstu délky skoku
v pruméru o 8,9 cm a ve skupiné B 0 2,2 cm. Chlapci skupiny A se zlepsili 0 9 cm,
skupiny B o0 5,3 cm. Dév¢ata skupiny A o 8,8 cm, skupiny B o 5 cm.

Test hloubky ptedklonu ukazal pfi vstupnim méfeni na veétsi kloubni
pohyblivost u skupiny A, v priméru o 0,5 cm. Vystupni test ale prokézal vyssi nartist u
skupiny B a to 0 2,6 cm. Pfedpokladali jsme vétsi rozvoj pohyblivosti u skupiny A, ale
tam se hloubka pfedklonu zvysila jen o 2,2 cm. Chlapci skupiny A se zlep$ili o 1,4 cm,
skupiny B 0 2,1 cm, divky skupiny A o 1 cm, skupiny B o 2 cm.

Vysledky testu leh-sed po dobu jedné minuty byly také prekvapujici. Ve
vstupnim testovani doséhly ob€ skupiny v priméru 38 leh-sedd. AvSak zardzejici byla
dynamika narstu vykonnosti v této silové disciplin€ u skupiny A. Ta se zlepsila
v pruméru o 6,5 leh-sedd. U skupiny B jsme zaznamenali nartist v primeéru o 3,5 leh-
sedd. Chlapci skupiny A se zlep§ili o 7,5, skupiny B o 4,4, divky skupiny A o 3,
skupiny B o 1,5 leh-sedu.
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Dalsi disciplina, ve které byla vys$si vykonnost zjisténa u skupiny B, byl hod
medicinbalem. Pfi vstupnim testu o 185 cm a pfi vystupnim dokonce o 222 cm.
Vysledky tohoto méfeni poukazuji na vy$si nartist vykonnosti skupiny B a to v priméru
0 90 cm. Ve skupin€ A doslo ke zlepSeni pouze o 53 cm. Tento fakt pficitime lépe
zvladnuté technice hodu obouru¢ u star§ich probandi, nemalou zasluhu ma i vétsi
priristek télesné vysky v této skupin€. Chlapci skupiny A se zlepsili o 57 cm, skupiny
B o 74 cm, dév¢ata skupiny A o 67, skupiny B 0 33 cm.

Poslednim testem naSeho vyzkumu byl 12minutovy Coopertiv béh. Opét
doséhly podle pfedpokladi vyssi vykonnosti atleti ze starSi skupiny B. Pfi vstupnim
testu byl rozdil v ub&hnuté vzdalenosti 341 m a pfi vystupnim testu 305 m. V tomto
se v pruméru zlepsila o 185 m, avSak skupina B pouze o 149 m. Chlapci skupiny A se
zlepsili o0 336 m, skupiny B o 150 m, divky skupiny A o 222 m, skupiny B o0 149 m.

Porovnanim testovanych probandd s béZznou populaci jsme 61,1 % divek
skupiny A shledali nadprimémymi, 38,9 % primémymi. 47,6 % divek skupiny B
spada do nadpriimérné skupiny, 47,6 % do primérné a 4,8 % do skupiny podpraimérné.
Jak jsme jiZ zminili, chlapci skupiny A nebyli moc vykonnostné zdatni. 30 % jich
podalo vykony nadprimémé, 10 % primémé a celych 60 % vykony podprimeérné.
Nejpestiejsi skalu vykonnosti jsme zaznamenali u chlapct skupiny B. Nadprimérnou
vykonnost prokazalo 28,6 % chlapct, primérmou 52,4 % a podprimémou 19 %

chlapcti skupiny B.
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V. Zavér

Cilem na8i diplomové prace bylo postihnout dynamiku ristu kondi¢nich
schopnosti u dvou v€kovych kategorii v atletickém oddilu USK Praha.

Podle zpracovanych a vyhodnocenych vysledkli se ukdzalo, Ze na zvySeni
tréninkové vykonnosti se podilela nejen struktura tréninku po dobu 8 mésicl, ale
z velké ¢asti i biologicky veék probandd.

Prvni hypotézu, Ze ve vstupnim testovani dosahne star§i soubor B vy3Sich
vykoni nez skupina A, potvrzujeme jako pravdivou jen z ¢asti. Rozdily byly markantni
hlavné vtestu na 50 m (o 0,9 sec), skoku do dalky zmista (o 19 cm), hodu
medicinbalem (o 185 cm) a v Cooperové testu (o 341m). Prekvapivy vysledek métreni
byl zaznamenéan v testu sily bfisnich svali, tedy v testu leh-sedd po dobu 1 min. Obé
skupiny pfedvedly ve vstupnim testovani shodny vysledek 38 leh-sedti. Soucasti prvni
hypotézy byl predpoklad vys$§i vykonnosti v testu hloubky ptfedklonu u skupiny A.
Tento ndzor shleddvame jako pravdivy, kloubni pohyblivost prokazali vétsi opravdu
probandi ze souboru A (0 0,5 cm).

Druhd hypotéza se tykala miry zlepSeni vykond ve vystupnim testu.
Piedpokladali jsme, Ze nejvyS$i rlst nastane v b&hu na 50 m a ve skoku dalekém
z mista. Hypotéza se potvrdila, ale vyrazné zlepSeni nastalo také v hodu medicinbalem.
Ve vétsiné testi dosdhla vyraznéjSiho zlepSeni skupina A. Dokazuje to tedy
dynamictéjsi rozvoj rychlosti, vybus$né sily, sily bfisnich svald a vytrvalosti v obdobi
11-12let. Na druhou stranu vékova kategorie 13-15 let prokdzala ptekvapivé vyssi rist
v pohyblivosti a ve vybu$né sile pazi. Domnivame se, Ze hod medicinbalem z velké
¢asti ovlivnily zmény v télesné vySce. OvSem vyrazngj$i zlepSeni starSi skupiny
v kloubnim rozsahu je opravdu necekané.

Tteti hypotéza, ktera predpokladala vySsi ndrtst kondi€nich schopnosti u
chlapcti nez u divek, se také potvrdila. Ve vSech disciplinach se v obou testovanych
souborech vice zlepsili chlapci. Pouze ve vstupnim testu hodu medicinbalem a
v Cooperove testu ve skupiné A podaly divky lepsi vykony. MoZnou pfi¢inou miize byt
zjevna kondi¢ni pievaha divek v této skuping. Vyrazné talentovany chlapec by se
bohuzel v této skupiné hledal jen téZko. Naproti tomu v div¢ich fadach jsou velmi

nadané atletky, které maji zdjem zlepSovat své vykony. Je opravdu velmi dilezity

71



postoj k pohybové aktivité, chlapci této skupiny tréninky navs$t€vuji hlavné pro
pobaveni a pro kontakt s kamarady.

Z celkem 70 vykond které jsme porovnali sbéZnou populaci je 43%
nadprimérnych, 41 % praimérnych a 16 % podprimérnych.

Na zavér je nutné poznamenat, Ze velkou roli na ristu vykonnosti hraje také
doba, po kterou jedinci navstévuji atletické tréninky. V obou skupinach jsou v tomto
velké rozdily. N&ktefi absolvovali pfipravu uZ v nejmladsi atletické pfipravce (9-10 let).
Na druhé strané nékolik déti se pfihlésilo t€sné pfed prob&hnutim naseho vyzkumu.
Snadno se tak talent zaméni s vyraznym ndristem vykonnosti po zaCatku atletické
ptipravy. Také je zjevné, ze mladsi skupina A ma vétsi smysl pro soutéZeni, byla patrna
vétsi snaha piekonat sama sebe. MozZzna i mira motivace byla diivodem sniZeni

nékterych vykont, hlavné v leh- sedech a hloubce ptedklonu.
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V1. Seznam zKkratek

m - metra

sec — sekunda

Obr. - obrazek

S — smérodatna odchylka

SBC - specialni béZecka cviCeni, ,,atleticka abeceda”
Tab. — tabulka

b. - body

divky A — divky z mladsi skupiny A

chlapci B — chlapci ze starsi skupiny B
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Prilohy
Ptiloha 1
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(Choutkova, Fejtek, 1898)
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Priloha 2

(%]
150+

+brzik
s nadledvinky

aslinivia bFis.
adtitnd #ldza
o vajedniky
Ovarlata

S0+

- v T T o
N 10 20 vék [rl

RUSTOVE KRIVKY ENDOKRINNICH ZLAZ
vV PROCENTECH HMOTNOST! V DOSPELOST!

(Havlickova, 1998)

Priloha 3

KLIDOVE HODNOTY KARDIOVASKULARNICH UKAZATELU U DETI

o podviisek mazk.

Novorozenec 1.r 5k 10.r. Dospély
SF
(stahy/min) 130-145 120 100 80 60-80
Qs (ml) 5-10 15 25 43 60-80
Q (Vmin) 07-13 1,2-1,8 2.5 3,3 4358
TK (kP) 9,3/0-2,7 12/5,3 12,2/8 13,7/9,3 12-20/8-12
(torry) 70/0-20 90/40 92/60 103/70 90-150/60-90

(Havli¢kova, 1998)

ZMENY KLIDOVYCH VENTILACNICH HODNOT BEHEM RUSTU

Vék (r) Novorozenec 5 14 21
DF (dechl/min) 50 23 17 17
Vs (ml) 17 138 316 500
V (I/min) 0,85 3,2 54 8,5
VC (1) - 1,0 chlapci:3,7 muzi:5,2
divky:3,1 Zeny:3,8

(Havlickova, 1998)
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Priloha 4

MAXIMALNi VENTILAGNi HODNOTY V ZAVISLOSTI NA VEKU

Veék (r) 1 14 21
DF max (decht/min)
- thapci 52 47 41
divky 49 47 43
+ max (ml)
- chlapci 940 1900 2780
- divky 960 1480 1960
max (I/min)
- chlapci 49 89 114
- divky 47 70 84
(Havli¢kova, 1998)
Piiloha 5

Tabulka 121 Senzitivne obdobia rozvoja jednothivy ch polybovyeh schopnusts

Pohlavie | Vik

L autor

Rychlosine schopmosn

Reuhdng nvchlus?
| sehvenéna nohlost
Akuleradna nchlost

L ohomodns rychloat
theh na SO M

Ry thiost hormy ch hoalatn
wlapping

Rychlost jednotlivy ch pohyboy

CH/D ] o711 12
CH/L i &7-1113
D P E- 12
) 8- 14/15
D g~ 11/12
cHo L 8 s
CHD | 8-1%1
i B R ETIR
D ©8 101
CH ! 7 1S
D | 711
CH ! 71L12-16
B | 70
(W B-14/1s
et B-121)

| 1258 165

Winter 1944
Winter 1984
Wanter 1984
Winter 1954

Semctha 19R2
Havhiteh 1996

Morasec a hol, 1999

Winter, 1984

Deunen et al 1943

Mlove schopnosti

Mannnalud sila
1ty chla aila

Dyuamivka sila brudneho
svalviy 1

(shoh do dialky z miesta)

(rujshoky

tvvakoh z nuestad

Vyvbudna sila homy ch honéatin

Vybusna sils dolmy ch hundatin

\ vhudna sifa doiny ch hondatin

V3 buina sl doiny ch kenéaun

|l 12-13
D 11-1]
Ch ) 12-13
D 11-13
CH © rovnomerme vd
" 18 rokoy
D ! 7 12
Cii 7 16
D 7-11
(H/D neutralna
CH 13- 14
D rovnonierne do
13 ruhoy
CH 7-15
D 7-11
Cil 510 11-12
I4- 15
D 9-11
Ctl T-§ 13-16
D 7-48
CH od 13 rohoy
D rosnomernc do
11 rohon
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Winter, JVE4
Winter, 1984

Crasselt
Forchelova -
Stemmler 1985
Moravec akol 1990

Iavhiteh 1996
Moravec 4 kol , 1950

Havhideh 1996

Maravee ahol 1930

Crasselt -
Forchelova —
Stemml.r, 1943
Crasselt
Forchelova-—
Ntemnler 19RS




Y ytrvalostné schopnoh

Aercbna vytrvalost CH/D VIVnovo Winter, 1984
neuiralna
Rovnoy &kna vytrvalose CH 748 Semetha 1982
(12-minutovv beh) D 7-9
CH/D 711 Havlitex 1996
CH 7-9,14-16 |Moravecahol 1990
D T- 11
Pohyblivosy'
Aktrvna pohyblivost CH 8-12/13 Winter, 1984
D 8-11/12
Ohybnast cH 8-9, 12- 14 | Scmetha, 1982
D 1-12
CH fo\TIiomerne Beunen et al , 1988
CH 7—8 12— 14 | Mleczko, 1991
D - 14

Koordinstné schopnaoati

Obratnost v rychlost

Winter, 1984

CH 9—12
Onentacia v pnestore C?-I dZ TZIO;:I‘ Stemunler 1977
roho
D do 10 rokov Crassell 1977 1978,
1981
Hinz 1982
CH/D T-10/
by 7'_ ﬂ“ Semetha 1982
CH/D T-11 f:‘lv!ltd(, l99|h o
cH 7-12, 1213 oravec a hol 199y
D -1
o T [ Miceao 1091
Jednoduchy reakeny Zas CHD 7_8 Mieczho, 1991
Zrahovo-pohybova CH 7-10. 11-14 Mileczho 1991
hoordinacia il -1
D 7-10
(Zapletalova, 2002)

Priloha 6

Charakteristicke rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoji

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOIT
Strategie
Vysoka vykonnost co nejdiive, Vykonnost pfiméfend véku,
planovity trénink si klade za cil nejvysi vykon jako perspektivni cil,
co nejrychleji dosahnout Gspéchu détstvi a mladi je pfipravnou etapou
Trénink
Cenu ma jen to, co sméfuje rychle Védomy podil viestrannosti
k cili, uzké zaméfeni na specializaci
(jednostrannost)
ZatiZeni
A% na hranici Gnosnosti, Zfetel na stupefi individudlniho
nedmémé néroky na nevyzralé vyvoje, postupné a pozvolné
jedince stupiiovani narokd
Psychologické rysy
Tvrdost, cilevédomost, Trénink odpovidajici mentalité
v tréninku psychické momenty vékového stupné, omezovani tlaku
charakteristické pro prici na vykon, aktualni vykonnostni cile
dospélych: napéti, vaZnost, nejsou viluéné, radost, hravost,
vyhranéni racionalizace, uvolnénost. bohatstvi
tlak na vykon prozitkl, piiméfené ocenéni
(Dovalil, 2002)
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Priloha 7

Druh sportu Vek vrcholové vykonnasti Pocdtek vrcholoveho véku
Atletika sprinty 21-23 17-18
Atletika skoky 22-24 17 -18
Atletika béhy 24 - 26 18 -19
Atletika vrhy a hody 25-27 18- 19
M = muZi, Z = Zeny
(Dovalil, 2002)
Priloha 8
Schéma aspekti reliability a validity testu
AUTENTICNOST
(hodnovérnost)
|
| |
RELIABILITA VALIDITA
(spolehiivost) (platnost)
OBJEKTIVITA iogicks tatisticia
(souhlasnost) g 2HINICRS
- ‘ konstruktova
STABILITA  VNITRNi EKVIVALENCE obsahovd soubézna predikéni
KONZISTENCE
(Neuman, 2003)
Priloha 9
Tabulka piehledu hlavnich typt odvoezenych skére (standardnich
bodii)
Onadent Charakteristiks Traodsramtz) PHklad®)
z-body v podstatd Seetibodavi n—=z 184 — 200
stupnice, v nii sritm. T By —— =08
prumés = @ bodd,
1 bad = 1 amérodetné
odchylka
T-body teoreticky stobodovi,
v proxi spiSe Jedeséti-
bodové stupnice, vnli | T =350 +10z | T =50+ 10(—0,8) = 42
ar. &r = 60 bodu
1 bod = 0,1 amirodatné
odchylky
Steny-S deaitibodové stupnice
{nhzov od angl. standard
ten) v uii aritmeticlky S =55%2¢ S =554+23—008)=14
primér = 6,5 bodu ’
1 bod = 0,8 amérodetnd
odchylky
MQ-body v podstatd devadesdti-
bodové stupnice (MQ = | MQ = 100 + 15z | MQ = 100 + 15(—0,6) = 86
motoricky kvocient),
v niZ eritm. pramér =
100 bodd
1 bod = 0,060 amérodat.
vdchylky

x, = pozorovany vysledek, s = smérodatna odchylka
x = aritmeticky primér, z = 1 z-bod
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Schéma vztahd mezi riznymi typy odvozenych skére
pri normalnim rozdéleni éetnosti
(s — smérodatna odchylka)

3493 13,59

24 013

O~ mece e e

Procenla pripadu
(plocha pod krivkou)

s #fs  +2s 435 *4s - smen odehylka
o1 2z 15 50 & 9 =9 progenilly—p
5 7 o 6 1 7 3 ¢ Fbedy
2 30 @ 50 60 ) T'-body
1 2J3[«]s5[6][?7]8]9 10 _
2% 5% 9% 15! % |5XIGR[5% 2% stenk =S
% 50 @5 0 s w0 Wi MaTbedy
(NEUMAN, 2003)
Priloha 10
Vstupni testovani skupiny A (11-12 let):
Skok Hloubka Hod | Cooperiv
50m daleky |pfedklonu | Leh-sed | medic. test
ID| Pfijmeniajméno |rog.| (sec) zmista | (+,-cm) | (1min) | -2kg (m/12
(cm) {cm) min)
9,36 186 440
1| Bartova Kristyna1 95 9,40 X 13 35 430 2050
184 440
9,24 180 350
2 | Hanu$ova Kristyna2 | 94 9,50 170 8 36 390 1850
177 370
9,06 182 420
3 | Haskova Barbora3 95 9,08 190 -4 26 410 2050
X 410
8,24 185 340
4 | Havelkova Eva4 94 8,64 182 10 G 310 2000
184 330
8,77 198 470
5 | Mahdal Zden&k5 94 8,89 181 5 44 370 2200
192 420
9,08 179 500
6 | Machatkova Hanaé | 94 9,21 180 11 49 520 2000
175 500
8,64 165 400
7 | Plevova Zuzana7 94 8,81 172 9 40 390 1850
168 X
8,67 177 480
8 | RyneSova Markéta8 8,67 188 13 81 490 1950
94 180 470
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8,22 212 490
8,66 194 4 34 430 2300
9 | Simova Karolina9 94 200 450
10,2 159 270
10 | Trnka Jakub10 95 | 10,28 145 4 22 350 1880
155 330
10,95 180 460
11 [ Wirth Hugo11 94 | 10,24 164 7 43 410 1750
171 440
9,04 176 540
12 | Zapletal Jan12 94 9,08 183 3 48 560 2450
179 X
8,83 189 300
13 | Milerova Anna13 94 9,08 180 13 38 310 1890
178 300
9,27 185 350
14 | Rali§ Roman14 95 9,26 180 4 31 330 1500
X 340
Vstupni testovani skupiny B (13-15 let):
Skok | Hloubka Hod | Cooperiv
50m daleky | pfedklonu | Leh-sed | medic. test
ID| Pfijmeni a jméno roc. (sec) zmista | (+,-cm) | (1min) | -2kg (m/12
(cm) (cm) min)
8,46 209 650
1| Boublikova Eligka1 91 8,58 191 5 36 - 2250
202 645
Dvorakova 8,20 197 505
2 | Michaela2 93 8,18 187 7 37 515 2200
188 500
8,62 173 410
3 | Hun&ovsky Lukas3 93 8,62 170 -5 35 405 2260
168 400
754 258 1060
4| Hunék Jan4 91 7,51 254 8 42 - 2650
257 1030
7,92 213 630
5| Husak Jan5 91 7,94 209 10 43 620 2550
214 630
7,91 206 655
6 | Chundala Jakub6 93 7,95 199 0 39 650 2660
- 660
7,77 206 770
7 | Chundala Jan7 91 7,95 202 -7 36 760 2660
207 760
8,16 204 525
8 | Melichar Jakub8 93 8,36 195 1 29 520 2280
190 520
8,38 192 605
9 | Musilova Ornela9 92 8,35 199 9 33 615 2120
190 600
7,9 190 805
10 | Rajnova Michaela10 | 91 8,12 183 17 41 800 2280
185 810
8,07 220 850
11 | Rakosnik Jifi11 92 7,95 222 6 47 840 2450
218 855
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8,48 200 595
12 | Refabek Michal12 93 8,56 192 5 39 600 2400
- 585
8,22 187 510
13 | Trmlova Eliska13 91 8,41 178 9 29 525 2260
181 530
8,24 202 8,55
8,33 208 17 45 865 2200
14 | Uhrinova Katefina14 | 93 210 860
Vystupni testovani skupiny A:
Skok | Hloubka Hod | Cooperlv
50m daleky |pfedklonu| Leh-sed | medic. test
ID| Pfijmeniajméno roc. (sec) zmista | (+,-cm) | (1min) | -2kg (m/12
(cm) (cm) min)
9,25 187 510
1| Bartova Kristyna1 95 9,31 195 14 39 470 2250
190 490
9,18 189 480
2 | Hanu$ova Kristyna2 94 9,01 187 10 40 490 2080
180 495
8,73 189 470
3 | Haskova Barbora3 95 8,81 205 -1 33 475 2450
203 460
8,08 198 420
4 | Havelkova Eva4 94 8,20 195 9 50 390 2100
X 410
8,63 203 500
5 | Mahdal Zdené&k5 94 8,60 197 7 48 510 2650
202 515
8,79 191 550
6 | Machackova Hana6 94 8,84 194 12 49 530 2250
189 X
8,30 187 495
7 | Plevova Zuzana? 94 8,34 183 11 44 480 2080
185 490
8,30 198 460
8 | RyneSova Markéta8 94 8,28 189 11 53 480 2100
200 490
8,02 216 545
9 | Simova Karolina9 94 8,11 214 7 39 540 2550
212 520
9,03 181 400
10 | Trnka Jakub10 95 9,06 175 6 34 410 2100
180 380
9,20 180 475
11 | Wirth Hugo11 94 9,11 183 9 48 460 2080
178 X
8,83 185 640
12 | Zapletal Jan12 94 8,87 182 3 54 660 2650
184 650
8,54 186 430
13 | Milerova Anna13 94 8,58 184 13 43 400 2080
180 420
8,97 195 415
14 | Rali§ Roman14 95 8,99 198 5 41 400 1980
X 410
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Vystupni testovani skupiny B:

Skok Hloubka Hod | Coopertv
50m daleky |pfedklonu | Leh-sed | medic. test
ID Pfijmeni a jméno rog.| (sec) zmista | (+-cm) | (1min) | -2kg (m/12
(cm) (cm) min)
8,40 197 710
1 | Boublikova Eliska1 91 8,55 206 8 34 660 2350
196 690
8,09 201 600
2 | Dvofakova Michaela2 | 93 8,11 198 9 39 605 2460
200 590
8,26 175 500
3 | Hun¢ovsky Lukas3 93 8,28 X -6 40 480 2340
170 490
7,49 261 990
4 | Hunék Jan4 91 7,43 264 9 44 1080 2800
260 1060
7,80 222 630
5| Husak Jan5 91 7,85 220 13 47 600 2700
218 625
7,85 209 720
6 | Chundata Jakub6 93 7,89 200 2 41 705 2800
207 710
7,80 208 760
7 | Chundala Jan7 91 7,72 211 -4 39 780 2800
X 785
7,91 207 730
8 | Melichar Jakub8 93 8,01 205 8 43 720 2360
200 715
8,34 200 600
9 | Musilova Ornela9 92 8,28 202 11 35 625 2280
197 620
7,87 195 835
10 | Rajnovéa Michaela10 91 7,94 190 18 42 830 2340
193 820
7,58 240 970
11 | Rakosnik Jifi11 92 7,50 237 8 45 900 2600
225 960
8,21 198 670
12 | Refabek Michal12 93 8,26 196 5 46 690 2700
190 660
8,08 192 480
13 | Trmlova Eliska13 91 8,16 204 13 33 490 2340
X 540
8,21 210 870
14 | Uhrinova Katefina14 93 8,30 208 17 46 860 2430
205 X
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