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Abstrakt

Uroveit pohybové zdatnosti 24kt Sestych a sedmych tfid ZS v Hodoning a Hovoranech

Cil price: Srovnani pohybové zdatnosti Zakd sportovnich a vieobecnych t¥id. Ziskané
vysledky mezi sebou porovnat a rozhodnout, zda sportovni tfidu nav$t€vuji Zaci

s lep§imi pfedpoklady pro sport neZ tiidy vSeobecného zaméfeni.

Metoda: Diplomova price je zpracovana ve formé& empirického kvantitativniho
vyzkumu, ktery probihal 13. €ervna 2007 na Atletickém stadionu v Hodonin€ a 14.
dervna 2007 na Skolnim hfi$ti v Hovoranech. Vybranym souborem jsou Zaci Sestych a
sedmych t¥id obou zakladnich $kol.

Vysledky: Srovnavaji uroveit vSeobeenych pohybovych schopnosti Z&kd Sestych a
sedmych t¥id zakladni Skoly se sportovnim zaméfenim a Sestych a sedmych t¥d
s vieobecnym zamé&fenim. Doklddaji, Ze urovefi pohybovych schopnosti a tim i
pl‘redpokladﬁ. pro sport jeu %aku Sesté a sedmé ttidy se sportovnim zamé&fenim na ZS
U Cervenych domkﬁ v Hodoning vyssi, neZ u zakd Sesté a sedmé tiidy v8eobecné, bez

sportovniho zaméfeni, na ZS TGM a MS v Hovoranech, piisp&vkova organizace.

Kli¢ova slova: pohybové schopnosti, sportovni pfiprava, testovani vykonnosti,

pohybova zdatnost , sportovni t¥ida, vieobecna tfida, atleticky trénink
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Summary

Level of fitness of the pupils of the sixth and seventh grade elementary schools

in Hodonin and Hovorany

Goal of the work: Comparison level of the fitness of pupils in the sport classes and
universal classes elementary schools. Acquired results compare with themselves and

decide if the sport classes are attended by pupils with better preconditions for sport.

Method: In this thesis are used metods of empirical quantitative reseaech. Testing was
proceeded in the athletic stadium in Hodonin and in the school sportsground in
Hovorany on 13 June 2007. The selected grups were made by pupils of the sixth and
seventh grades from both elemetary schools.

Results: There are compared the levels of fitness of the pupils from sixth and seventh
grades in the sports classes and in the normal classes. Results demostrated that the level
of fitness and at the 'same tilme the preconditions for sport of the pupils from the sport

classes in Hodonin are generally higher.

Key words: firess, testing, sport school,
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1. Uvod

Pohyb byl od pocétku prostfedkem komunikace naSich pfedkd. Vyvoj feli jen
zd4nlivé snizil komunikalni hodnotu pohybu. Pohyb — neverbilni projev — nadale
zistdva vyznamnou soudasti komunikace, doprovézi feové vyjadieni, dopliiuje ho a
obohacuje. DokéZe vyjadfovat mySlenky i samostatné — mimikou, gestem, dotykem,
pfiblizenim nebo vzdilenim, ténem hlasu apod. Casto jim vice nebo méné védomé
davame najevo sviij vztah, sympatii, zimér nebo motiv €innosti. Neverbalni projev
pouZivame také v p¥ipadech, kdy se neumime, nemiiZeme nebo nechceme vyjadfit feci,
napf. pokud citime, chceme &i potfebujeme projevit ucast, soustrast, blizkost, vaset,
strach, hnév atd. (Szabova, 2001),

Analyzy ukazuji, Ze $kolni t€lesnd vychova stdle neni chipana jako rovnocenny
vyudovaci pfedmét. Je t8zké zmeénit tento ndhled u pedagogii i vefejnosti, ackoli se
télesnd vychova miZe vyznamné podilet na image Skoly, zlepsit jeji ekonomickou

situaci, zménit roli Zdka v systému vychovy a vzdélavani apod. (Fromel, 1995).

I kdyZ se obnovil systém vyhledavéni talentG ve formé sportovnich tfid pro v€kovou
kategorii Zakd stfedniho véku, 1ze shledat nezdjem Zaku i rodi¢a o tyto tfidy. Na ving je
mnoho atraktivnich nabidek pohybové aktivity. Nesmime také zapomenout na sportovni
piipravu zakd v rAmci jinych sportovnich oddili. Ve sportovnich oddilech by mélo byt,
kromé prace s talenty, umozZnéno zapojit se do sportovni ¢innosti i ostatnim zajemciim
z fad zakd.

Je otazkou, zda jsou sportovni t¥idy zadkladnim &ldnkem vrcholové piipravy
sportovee. Prvofadym tkolem by mélo byt poskytovani optimélnich podminek pro
rozvoj pohyboveé nadanym Zakim,

Jsou vyb€rové sportovni tfidy stale jeste vyb&rové, nebo jde o tfidy naplnéné Zaky,
ktefi se nijak nelisi od zakh ve vieobecnych tfidach? Velmi ¢asto se setkdvame s tim, Ze
jsou do sportovnich tfid pfijimani vSichni Zaci, ktefi se piihlasi a dostavi na ,,vyb&rové
Fizeni“. Sportovni t¥idy by mély poskytnout pohybové nadanym, vybranym jedinctim
optimalni podminky pro rozvoj jejich sportovni vykonnosti.
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Obsahem této diplomové prace bude zhodnoceni pohybové zdatnosti Zaki Sestych a
sedmych roéniki ZS, kdy bude zji¥tovéna “jejich pohybova . zdatnost pomoci
UNIFITTESTU 6-60. Tyte skute€nosti s¢ pokusim zhodnotit ve své diplomové praci.

Zaméfuji se na toto téma z ditvodi zkuSenosti ze své pedagogické pracovni ¢innosti.
Méla jsem moZnost ucit na zakladni $kole se specializovanymi sportovnimi tiidami.
Nyni u¢im na zakladni Skole vieobecného rdzu, kde télesnd vychova neni tak
upfednostiiovana. Vysledné hodnoceni zakii Sestych a sedmych tfid miZe potvrdit &i

rozporovat zda zamé&r specializace $kol je pro vykonnost déti pfinosem ¢&i nikoliv.

Na budouci vykonnost mé také podstatny vliv i mimoskolni vyuZiti volného &asu,
kde Zaci ze sportovnich tfid jsou vedeni ke sportu. Ostatni Zaci vice podléhaji
negativnim vliviim konzumni spole¢nosti (poéitace, internet, televize, v hor§im p¥ipadé
alkohol, cigarety a drogy). Dalsi negativni vlivy se mohou projevit v technickych

moZnostech zaka z mést a venkova.
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2. Teoreticka vychodiska

2.1. Pohybova aktivita

Pohybové aktivita je univerzalni pojem, definovany jako ,,t€lesny pohyb, vyvolany
kontrakei kosternich svald, ktery podstatné zvysuje energeticky vydej (Dobry, 2008).

Pohybova aktivnost je mira Gcasti na pohybovych aktivitich, dand souhrnem
b&znych nestrukturovanych pohybovych aktivit a strukturovanych pohybovych aktivit,
vykonanych v diskrétnim asovém intervalu (dobu pobytu ve skole, doba mimo $kolu,
v roding, za den, za mésic, za hodinu, ve $kolni pfestavce apod.). JednodusSe feceno je to

mnoZstvi pohybovych aktivit vykonanych ¢lovékem za uréitou dobu (Dobry, 2007).

Pohyb je vynikajicim prostfedkem prevence problémii v oblasti biopsychosocidlniho
vyvoje déti, mladeZe i dospélych. Mohou ho reprezentovat rizné pohybové aktivity,
napf. sport (na jakékoli urovni), turistika, joga, stre€ink atd. Velmi dilezitou tlohu maji
rizné krouzky, oddily, kurzy a kluby pohybové vychovy. Kde tyto moZnosti nejsou,
poslouZi pobyt a pohyb venku nebo jednoduché cvi¢eni doma (Szabova, 2001).

Jiz vraném vé&ku si déti zaéinaji hrat a soutéZit. VSeobecné jsou viechny sporty
povaZovany za piizniv€é prospivajici k fyzickému i mentdlnimu rozvoji ditéte. Ui se
pravidlim a respektovat je, pofdporujl' rozvoj schopnosti soustfedéni, u¢i zodpoveédnosti

a buduji sebedivéru (Peri&, 2004).
—

Pohyb rozviji a upeviluje svalstvo, ma vliv na pevnost a pohyblivost kosti,
podporuje a zlepSuje Cinnost vnitfnich orgind, ob&hové, nervové, lymfatického
systému. Pohybem 1ze vyrazné ovlivnit stav mozku. Prostfednictvim pohybu vnimame a
poznivame okolni svét a miZzeme k nému pfistupovat tvofivé. V pohybu se odraZeji a
rozvijeji naSe myslenky, city, emoce, fantazie, cvi¢i se pamét, obohacuje pfedstavivost,
zvySuje se koncentrace pozornosti. Pohyb ndm umoZiiuje kontakt, interakci,
komunikaci, navazovini a rozvoj vztahl. Vyznam pohybu je znim kaZdému
(Szabova, 2001).

11
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2.1.1. Télesna vychova

vvvvvv

kultivace 74k a je hlavnim zdrojem poznatkd a namétd pro zdravotni, rekreacni i

sportovni vyuZiti pohybu reZimu $koly i mimo $kolu (Talian, 1998).

Cilem t&lesné vychovy je vychovat viestranné rozvitou, zdravou a zdatnou mladez

(Pavek a kol., 1965).

Télesnd vychova tvoii pouze zaklad pro vzdé€lavani v dané oblasti. Aby si mohli
74ci pohybové dovednosti upevnit a oveéfit si jejich G¢innost, je potieba nabizet i dalsi
formy pohybovych <&innosti (volitelny, nepovinny pfedmét, pohybové rekreaéni
prestavky, cvieni v hodinach jinych pfedméti apod.) a vytvafet pro Ziky celotydenni
pohybovy program. K tomu je nezbytna i Gzk4 spoluprace s ostatnimi pedagogy a rodici
(Talian, 1998).

~I¢lesna vychova je soutasti vychovy a zarovei i podsystémem télesné kultury. Jeji
podstatou - je* vychovné vzd€lavaci' proces a instituciondlni systém zaméfeny na
formovani v€domosti, dovednosti a navykl v oblasti télesné kultury a stim spjatych

rozumovych, estetickych a morélnich hodnot (Sprynar, 1978).

V télesné vychov€ Zici nachéazeji prostor k osvojovani novych pohybovych
dovednosti, k ovladani a vyuZivani rizného sportovniho nacini a nafadi, k seznameni
s navody pro pohybovou prevenci ¢i korekci jednostranného zatiZeni nebo zdravotniho
oslabeni, stejn& jako pro zdravy rozvoj t€lesné zdatnosti a vykonnosti. Ui se uplatiiovat
osvojené pohybové dovednosti v rizném prostfedi a s riznymi Ginky, zvykaji si na
rozliéné socialni role, které vyZaduji spolupréaci, tvofivost, pfekondvani zabran,
objektivnost, rychlé rozhodovéni, organiza¢ni schopnosti i nutnou miru odpovédnosti za
zdravi své i1 svych spoluZzdki. Vyznamné propojovéni pohybovych &innosti s dalimi
oblastmi vzdélani, jako je hudebni vychova, estetika, poznavani a ochrana pfirody atd.
(Talian, 1998).

V hoding télesné vychovy mohou hry zvysit zajimavost a atraktivnost trénovanych
pohybti — miiZeme pouzZit hry z oblasti hrubé motoriky, koordinace pohybti, orientace
v prostoru, rovnovahy (Szabova, 2001).

12
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Hlavng viak t€lesna vychova umoZziluje Z4ktim poznat vlastni pohybové moZnosti a
prednosti i zdravotni a pohybova omezeni, rozumét jim, respektovat je u sebe i jinych a
aktivné je vyuZivat nebo cilené ovliviiovat. Vede proto Ziky od spontianniho pohybu
k #izeni pohybové &innosti a zpé&t, k vlastni pravidelné seberealizace v oblibeném sportu

nebo jiné pohybové aktivité (Talidn, 1998).

Piedmét télesna vychova poskytuje Zaktim prostor k osvojovani novych pohybovych
dovednosti, k ovladéni a vyuZivani riznych sportovnich ¢innosti a ndvody k rozvoji

télesné zdatnosti a ke zdravému zptsobu Zivota (Talian, 1998).

Zpo&atku volime cvi€eni jednoduchd, dynamického charakteru, a teprve po ziskani
zakladnich dovednosti tvofime jednoduché sestavy, které postupné a pfiméfené
vice opakujeme a piesné procvidujeme. Zvlast€ v Sestém ro¢niku postupujeme
pozvolna, protoZe dostavame &asto Z4ky nestejné pfipravené. PouZivame spravné

nazvoslovi (Pavek a kol., 1965).

Prehled cilii tlesné Vych(;vy a éportu odhaluje dilema, pfed kterym stoji ucitelé a
trenéfi a které vznika z konfliktu roli, které vykonavaji. Pfevazujici elitafstvi a orientace
sportu na vysledek se dostdvd do konfliktd suniverzilni, na proces orientovanou
té€lesnou vychovou. Ve svété sportu cesta za silou, prestiZi a statutem vyZaduje uspéch a
§ir$i vyvojové a edukadni potieby déti, které mohou byt podrobeny témto hodnotam.
Hlavnim problémem, ktery stoji pfed profesi, je jak rozvijet talent bez ustupki
eduka¢nim z4sadam (Dobry, 2008).

2.1.2. Atletika

Atletika byva velmi asto nazyvana kralovnou sportu pro objektivni méfitelnost

olympijskych hrach (Ondfej a kol., 1988).

Atletika je fazena mezi sportovni odvétvi vykonnostniho charakteru. Cilem je
dosahovani individualng nejvyssich vykont na zaklad€ systematické, zpravidla
dlouhodobé piipravy (sportovniho tréninku) (Vandrolova, 2003).
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Atletika to jsou b&hy, skoky a hody, kterymi rozvijime zakladni pohybové
schopnosti a celkovou t&lesnou zdatnost. Proto viestranny atleticky trénink tvoi zaklad
t&lesné pfipravy ve v&t§ing ostatnich sportovnich odvétvi (Ondiej a kol., 1988).

Ptirozeny charakter zdkladnich atletickych disciplin, které vznikly z lokomo¢nich a
existenénich pohybd, je zdrojem pro Zivot potiebnych ¢&innosti a zakladnich
pohybovych schopnosti (Choutkova, Fejtek, 1991).

Technicka pfiprava lehkoatletického tréninku je zaméfena na zvladnuti raciondlni
techniky b&hd, skokil a hodii vieobecné a ve vybrané discipling zv1ast'. Nacvik techniky
je dlouhodoby proces. Probjha soub&Zné s viestrannou télesnou piipravou a je zavisly
na trovni pohybovych vlastnosti a na koordina&ni schopnosti. Uroveii pohybovych
vlastnosti miiZze byt vys$§i anebo rovnad Grovni techniky discipliny, nikdy vSak niZsi.
Nacvik techniky je tedy stalym vyrovnavanim technické Grovné na troveii pohybovych
vlastnosti (Vacula a kol., 1975).

V atletickych ¢innostech se pln€ odraZi poznatek, Ze rychlostni, silové, vytrvalostni i
dalsi pohybové schopnosti neexistuji izolovan&. Predstavuji jednotlivé dil&i stranky
motorického projevu Zdka (Choutkova, Fejtek, 1991).

Sportovni vykon miZeme povaZzovat za vysledny projev vykonnostniho rozvoje
sportovce, v némzZ se promitaji:
- vrozené dispozice (vlohy, nadédni, talent - optimalni soubor vnitfnich
pfredpokladi sportovce odpovidajici konkrétnimu typu atletického vykonu)
- vlivy pfirodniho a socidlniho prostiedi (podminuji vyvoj jedince a jeho
vrozenych dispozic; napf. materidlni podminky, ¢asové moZnosti...)
- vliv tréninkového procesu (dlouhodobé a cilevédomé ptisobeni tréninkového a

soutéZniho zatiZenf) (Vandrolova ,2003).

Na utvafeni metod rozvoje svalové sily, jichZ se v tréninkovych programech vétSiny

lehkoatletickych disciplin pouZiva, maji vliv pfedevsim tito &initelé:

1. Vaha zatéZe pouZita v jednotlivych cvi¢enich

2. Pocet cviki a systém jejich opakovani

14




3. Interval odpolinku mezi jednotlivymi cviky, mezi sériemi cviki a mezi
jednotlivymi posilovacimi tréninky.

4. Zpisob provedeni cvikii, ktery konkrétng uruje, jak je prekonavan odpor zateZe
v prostoru a ¢ase (V acqjia akol, 1975). ., . »

Vyznam atletiky hodnotime z né€kolika hledisek:

- Atletika upeviiuje zdkladni pohybové struktury, jako chiizi, b&h, skoky, a hody,
které jsou nezbytné pro b&Zny Zivot déti a mladeZe i pro provadéni fady
télocvi¢nych a sportovnich ¢innosti

- Piisludné aplikované atletické discipliny mohou byt Gfinnym prostfedkem
k odstranéni jednostranného zatiZeni, kompenzaci nezdravého prostiedi a
zpusobu Zivota

- Rekrea¢ni formy atletiky, zejména atletické hry a upravené soutéZe, jsou
vhodnou motivaci k provadéni télesné vychovy a sportu obecné, jsou
prostfedkem seberealizace, zabavy a socialniho vyZiti

- Atleﬁi(a V&koﬁnostrli‘ a vfcholové svym systematickym a dlouhodobym
pisobenim vytva¥ pfedpoklady pro optimalni rozvoj fyzickych i psychickych
schopnosti  vyvijejictho  se jedince ve smyslu obecném i specidlnim
(Choutkova, Fejtek, 1991).

Atletické vykony kladou riiznou nro¢nost na psychiku, fyziologické funkce,

energetické zaji$t€n{ i motorické predpoklady.

Z hlediska srovnatelnosti jsou atletické vykony v soutéZich objektivn€ méfitelné.

Vyjadfeny jsou v jednotkach fyzikalnich veli€in a jsou tudiZ srovnatelné.

Jsou znama riizna déleni atletickych disciplin. Pro nas je dileZita takova klasifikace
atletickych vykont, ktera by ndm pomohla vytvofit uréitou pfedstavu o modelu
atletického vykonu, a tim usnadnila i tvorbu tréninkovych systémd. Je moZno vyuzit
kritérii, podle nichZ provedl i obecnou klasifikaci sportovnich vykont Choutka, Dovalil,
(1991). V Kklasifikaci vychdzime z charakteristiky pohybového tikolu, ktery je pro danou
skupinu atletickych vykonti sjednocujicim d&initelem, dale pak z motorickych,
fyziologickych a psychologickych poZadavkl (Vandrolova, 2003).
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Zdravotni vyznam atletiky spodiva vtom, Ze se provadi pfedeviim venku, na
Lerstvém vzduchu, za riiznych klimatickych podminek, coZ vede k odolnosti a otuZilosti

cvitenci (Ondfej a kol., 1988).

2.1.3. Vyvojové zakonitosti Zakovského véku

Détstvi a dospivani doprovazi velké mnoZstvi zmén, jimiZ jedinec musi projit a to
v mnoha hlavnich oblastech, které utvafeji Eloveka jako celek. Dal3i zmény nastavaji
v intenzivnim riistu, v dospivani, tedy v riistu druhotnych pohlavnich znak, které jsou
z4vislé na hormonech. Hormony v dospivani maji také vliv na ¢asté a rychlé zmény
nalad. Zaroven si také utvafeji sviij nazor na svét okolo sebe a vytvareji vlastni Zebficek

hodnot. Tohle v§echno vyrazné ovliviiuje vykonnost jedince.

Za détstvi je povaZovan v€k mezi 6 — 15 roky. Toto rozpéti se dale déli na dvé
v&kova obdobi — mladsi Skolni v&k (6 — 11 let) a star3i Skolni v&k (12 — 15 let). Pfechod

mezi nimi neni ostry, naopak je pozvqlny? (Peric, 2004). |

P
* H

e Miadsi $kolni vék
Ve&k je dobou plynulého ristu vSech organid. Krevni obéh, plice a ostatni vnitini
orginy se méni umérné s rovnomérnym zvySovanim hmotnosti i vysky t€la. Roste
celkova odolnost détského organismu. Kostra vSak neni zdaleka vyvinuta, rovnéZ
zakfiveni patefe neni trvalé. DileZité je proto vénovat ¢astou pozornost ndvyku dobrého

drZeni t€la (Dovalil a kol., 2002).

vy

Mezi trupem a koncetinami nastavaji pfiznivéjs$i pakové poméry koncetin, které tak
vytvéfeji pozitivni pfedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem. Mozek, jako
hlavni orgén centrdlni nervové soustavy, ma vyvoj v podstat¢ ukonéen jiZ pied
zatatkem tohoto obdobi. I kdyZ nervové struktury, zejména v mozkové kife, dale
dozravaji, nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflex a po
pohyby. Schopnost udit se novym pohybim se tedy formuje jiz na zaatku tohoto

obdobi (kolem Sesti let). Zna¢na plasticita nervového systému a pohyblivost nervovych
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procestt vytvafi uz v détském v&ku pfiznivé podminky pro rozvoj koordinalnich a

rychlostnich schopnosti (Peri€, 2004).

V 11 letech je dit jiZ schopno si osvojit i pohyby velmi jemné. Dé&ti projevuji zajem
o viechny pfirozené pohybové &innosti (behy, skoky, hry apod.). Ke viem pohybovym
aktivitim pfistupuji spontanné - motivace je vesmés bezproblémova. Pfi sportovnich
dinnostech se zamé&fujeme zejména na rozvoj rychlosti a obratnosti, vyloZené silovym a

vytrvalostnim cvienim se vyhybame (Jansa, Dovalil, 2007).

Z hlediska pohybového vyvoje je tato v€kova kategorie charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle
zvl4dany, ale mohou mit malou trvalost, pfi méné &astém opakovani jsou opét rychle
zapomenuty. V ufeni novych pohybovych dovednosti a rozliSovani rytmu v pohybu
umoziiuje efektivngj$i nacvik pohybovych dovednosti, z podatku je$t€ herni formou a
vyuZitim ufeni napodobou (tzv. imita¢ntho ufeni). Charakteristické rysy détské
motoriky jsou v tom, Ze postradd uspornost pohybu, které se projevuje u dospélych.
Dynamika nervovych procesi se dale rozviji, pfevazuji vSak jest€ procesy podrazdéni
nad procesy utlumu. Tim je moZné vysvétlit, zvlast€ v poéatku tohoto obdobi, zvlastni
Zivost a neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus®, kdy je kazd4 Cinnost provadéna
s mnoZstvim daldich pfidavnych pohybi. Napf. pokud dit€ vyskoéi, pfidava dalsi
¢innost rukama i nohama, pokud sedi, neustale sebou ,,$ije* apod. (Peri€, 2004).

e Starsi §kolni v&k

Starsi Skolni v€k je obdobi pfechodu od détstvi k dospélosti. Je charakterizovano
znaénymi biologickymi i psychickymi zmé&nami. Vysoké tempo biologicko-psycho-
socialnich zmén 1 jejich vyrazné€ individualni prib&h je zpisoben &innosti endokrinnich
Zlaz a rozdilnosti v produkci jejich hormoni. Jedna se o obdobi velmi nerovnomé&rmého
vyvoje, jak télesného, tak i psychického a socidlniho. S ohledem na tyto procesy je
moZné toto obdobi rozdelit jesté do dvou, svym charakterem nestejnych fazi. Prvni
z nich, ktera je provazena bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi piibliZzné kolem

tfinactého roku a po ni nésleduje ponékud klidnéjsi faze puberty (Peri¢, 2004).
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Viechny zm&ny jsou dusledkem fady slozitych fyziologickych pochodd
souvisejicich s rozvojem hormondlni Cinnosti. Zmény mohou mit individualné rizné
tempo, rozdily se srovnavaji aZ na konci obdobi star§iho Skolniho ve€ku i pozdéji.

Koncem obdobi se jiz zvyraziiuji muZské a Zenské télesné znaky (Dovalil a kol., 2002).

Ve vyvoji télesné vysky je moZné konstatovat stile rychlejsi riist. Méni se spolu
s hmotnosti vice, neZ v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Po 13. roce v8ak mohou
riistové zmény negativné plsobit na kvalitu pohybii u ditéte. Rist se neprojevuje na
celém organizmu rovnomé&mé. Kongetiny rostou rychleji nez trup a rist do vysky je

intenzivngj§i nez do $iiky. Pubertalni dit& je tak ,,sam4 ruka, sama noha” (Peri¢, 2004).

Ptedevsiim ve druhé fazi obdobi dochazi k tomu, Ze riist pohybového tstroji jakoby
,-piedbiha* vyvoj vnitinich organti. Obdobi rychlejsiho ristu p¥inasi vyssi nachylnost ke
vzniku n&kterych poruch hybného ustroji, pubertdlni v&k je proto daleZity pro
formovéani navyku sprivného drZeni t€la. V organizmu pubescentli probihaji velmi
slozité procesy a fyziologické pochody zasahuji mnoho orgént. Zmény maji

individualn® riizné tempo, rozdily se srovnaji na konci puberty (Peri¢, 2004).

I kdyZ s nastupem puberty mohou vznikat ur¢ité obtiZe s obratnosti a hlavné chlapci
hife zvlddaji sloZit&jsi cvifeni, zhruba do 13 let se proces pohybového ufeni, tj.
osvojovéni novych a zdokonalovdni osvojenych pohybt, uskute¢fiuje tak rychle a
efektivn€ jako nikdy pozdéji. Zda se dokonce, Ze pohyby naucené v této dob& jsou
pevnéj8i neZ ty, které se uéi v dospélosti. Tim je dana i odpovidajici orientace tréninku:
pokraCuje se v rozvijeni obratnosti a ve specializaci se vénuje prvofadd pozornost
technice (Dovalil a kol., 2002).

Pohybovy vyvoj vyrazné ovliviiuje pohybové moZnosti. Télesnd vykonnost jesté
zdaleka nedoséhla svého maxima, schopnost pfizptisobeni pokratuje a neni jesté
ukoncen, ackoliv jiZ za€ind spét ke svému konci. Pfedeviim osifikace kosti dale limituje

vykonnost a zistdva omezujicim ¢initelem tréninku (Perié, 2004).

Z hlediska motorického vyvoje je konec druhé faze starSiho $kolniho véku (11-12
let) povaZovan za vrchol ve vieobecném vyvoji. Pohybovy luxus a t€kavost pohybu

ustupuje vyrazné ucelnosti a ekonomi¢nosti, pfesnosti a vétsinou i mritnosti provedeni.
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Na pomé&rné vysoké urovni je rovnéZ schopnost anticipace (pfedvidani) vlastnich
pohybt, pohybii ostatnich ¢astnikli (napf. ve sportovnich hrach) i u na€ini a dalSich
sportovnich pfedmétii (mi€, lyZe apod.). Nejcharakteristi¢téjSim rysem je rychlé chapani
a schopnost udit se novym pohybovym dovednostem se S§irokou pfizpisobivosti
ménicim se podminkam. Pohyby nau¢ené v tomto v&€ku jsou vétSinou pevnéjsi nez ty,
které se &lovék udi pozdéji v dospélosti. Vidénou pohybovou dovednost, kterou déti
vnimaji a také chapou jako celek, realizuji ihned, motorické uceni probiha ,,na prvni

$6

raz’.

Do druhého obdobi star§iho $kolniho v&€ku spada puberta. U n&kterych déti dochazi
ke znanému zhorSeni koordinace. Cim rychlejdi je riist a &m v&t¥f jsou disproporce
znaky. U d&ti v puberté se zhorSuje hlavn€ schopnost pfesnosti a plynulosti pohybii
(Peri¢, 2004).

V obdobi star§iho $kolniho véku se ukoncuje orientace mladeZe na sport. Vytvaii se
vztah ke sportu jake hie, ale také jako povinnosti, chee-li se n&Seho dosahnout. Je tieba
upeviiovat zdjem o sport, ale soucasné dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, Ze krom¢
sportu nic jiného neexistuje. Plnéni $kolnich povinnosti nelze pfehliZet, vhodné je

podporovat i zdjem o kulturu a spolefenské déni.

Rozhoduje se dale o talentovanosti. Ne v8ichni v8ak mohou dojit aZ na vrchol, proto
je dobré posilovat védomi, Ze ¢as straveny ve sportu pfind$i hodnotnou Zivotni naplii a
smysl. Sportu lze vyuZit jako vyznamného vychovného a zdravi podporujiciho jevu.
Sport, ¢&innost spolefensky wuzndvand, pomdhd pfeklenout mnohé  t&€Zkosti
(Dovalil a kol., 2002).

Roste vyznam party, kamarddské vztahy prochazeji ob€asnymi kritickymi fazemi,
zvlaste u divek. V citové oblasti je pubescence nejslozitéj§im obdobim. Citovy Zivot je
nadmérny a zaroveii neproporcionalni k velikosti podnéti. Rozvijejici se eroti¢nost se
projevuje ve zvySovaném zajmu o druhé pohlavi, za¢inaji pojednou vice dbat o svijj
zevnéjSek. Uv&domované sebepojeti je reakci na srovnavani se s okolim.

Charakteristické pro n& jsou i prudké pfechody v chovani (bezdlivodny stud, urazlivost
apod.).
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Neptizniva byva i reakce na trest - zv1ast® je-li ud€lovan pied skupinou vrstevniki.
Velice nepfijemné snaleji dospivajici citovy chlad, zaujatost, pfehnanou pfisnost i

drobné nespravedinosti (Jansa, Dovalil, 2007).

MladeZ tohoto v€ku vynika silnou potfebou napodobovat dospélé (bohuzel i
negativn€). Zcela nenahraditelny je proto osobni pfiklad. Je-li podloZeny navic
sportovni minulosti, plisobi zcela automaticky (Dovalil a kol., 2002).

2.1.4. Zivotosprava

ZjednoduSené fedeno, jde o dodrZovani pravidelného denniho reZimu, stfidani
aktivity a odpoc¢inku. Pro spravny rozvoj ditéte v obdobi dospivani je dileZité dbat na
spravnou a vyvaZenou stravu, dostate¢ny pohyb, ktery by nemél byt jednostranny. Pfi
jednostrannych sportech je tieba vyvaZit tento pohyb dal$imi pohybovymi aktivitami,
aby nedoslo ke vzniku svalovych disbalanci.

Energeticky vydej pfi tre:mnku a soutézich klade neobvyklé poZadavky na vyZivu
sportovel. Zvlasté u nékterych druhti sportd a zatiZzeni (napf. vytrvalostni vykony) je
problémem udrZet rovnovdhu mezi potfebnym energetickym pifjmem a vydejem

(Dovalil a kol., 2002).

Také na spanek je tfeba brat velky ohled. Hlavn€ u sportovci je nenahraditelny pii
odstratiovdni unavy. Kvalita spanku je také velmi dileZitd, byva zavisld na fadé
okolnosti napf. na jidlo pfed spankem, lehk4 pfikryvka, kvalita 1iZka a spousta dalSich
faktord. Také délka spanku ma vliv na odpocinek Elovéka. Presnou délku spanku vSak
nemiiZzeme uréit, je to velmi individualni.

e vyziva

Strava je jednim z faktort, ktery ma rozhodujici vliv na nase zdravi, jak du$evni, tak
t€lesné. Vykonnost ¢lovéka je piimo zavisla na kvalit® jeho stravy. Vzhled téla, resp.
podil svalové hmoty a podkoznfho tuku, je kromé fyzické aktivity zavisly na kvalité€ a
mnoZstvi stravy. VyZiva md fadu psychologickych aspekti. Kvalita stravy pifimo
ovliviiuje nasi psychiku. Neptimy vliv vyZivy na psychiku je zprostfedkovan pies nasi

vykonnost a vzhled naSeho t&la, které hraji dileZitou roli v naSem télesném a potazmo
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celkovém sebepojeti. Potrava ma pro ¢lovéka také hédonicky vyznam, je zdrojem
piijemnych proZitki a nabyva tak zvlastniho psychologického vyznamu. Jidlo se tak

dasto stava prostfedkem odreagovani stresu a snizovani napéti (Stackeova, 2005).

Né&kdo je schopen spalit tuky bez problémd, pifi jejich nadbyte€ném pfisunu
potravou nebo, pfi redukéni diet€. Druhy reaguje na poZiti stejného mnoZstvi tuku
zmnoZenim svych tukovych zésob i pfi redukéni diet€¢ se tuku ztéchto zasobéaren
zbavuje pomaleji (Hajner, 1996).

Energii, kterou potfebuje na§ organizmus pro své Zivotni pochody, ziskdvame
prakticky spalovanim potravy. Jen nepatrnou ¢ast ziskdvame piimo v podob¢ zéfeni a
tepla. Potrava musi tedy uhradit energetické ztraty naSeho organismu. Energetickou
bilanci vyjadfujeme v kilojoulech. Obsah energie v potravé nazyvame energetickou
hodnotou potravy (Wolf, 1985).

Z kvantitativniho hlediska musi vyZiva uhradit veSkerou spotiecbu energie. Proto
lidé, ktefi Vykonavajl lehkou svalovou préci, maji mensi energetické naroky na vyZzivu
neZ ti, kteli t&zce fyz1cky pracujl Velké energetické naroky jsou rovnéZz v détstvi,

v t€hotenstvi a pfi kojeni (Machova, 1994).

Po strance kvalitativni musi potrava kromé Zivin obsahovat téZ vodu, mineralni soli
a vitaminy. Radu t&chto latek si organismus neumi sdm vyrébét a je odk4zan na jejich

ptijem potravou (Machova, 1994).

Dit¢ se nenaudi rozliSovat mezi fyziologickymi a psychologickymi aspekty hladu,

ale naudi se feSit zat€Zové situaci jidlem, coZ si nese do Zivota.

Organizmus ditéte se vyviji rychlym tempem, potfebuje mit neustale k dispozici
kvalitni stavebni latky a pfiméfenou energii. Na vyZivu déti jsou proto kladeny

specifické naroky.

Zakladem spravné vyzivy ditéte je optimalni stravovaci reZim. DuleZity je pocet
dennich jidel, pravidelna doba jejich podavani, zachovéni pfimé&fenych Easovych

intervalli mezi jidly a vyvaZenost v mnoZstvi a kvalité.
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Vyzkum potvrdil spravnost n&kterych zdsad zdravé vyZivy. Napiiklad poukazal na
to, e d&ti s normalni hmotnosti jedi ¢ast&ji, coZz potvrzuje spravnost doporueni jist
pravidelné 5-6x denn€. Tyto déti také vyrazn€ Cast&ji konzumuji ovoce, zeleninu,
mlééné vyrobky, ryby a tmavé peéivo, opét potraviny doporuCované odborniky na
zdravou vyZivu (Chaloupka, 2007).

U 3kolou povinnych déti je v prib&hu dopoledne, kdy dit¢ podava nejvyssi
psychické vykony, pffjem energie a potfebnych Zivin mimofadn€ dilezity

(www.zdravaS.cz).

Nuceni do jidla zni¢i pfirozenou schopnost ¢lovéka jist tehdy, kdyZ ma hlad a

naopak pfestat ve chvili, kdy je Zaludek nasycen (Chaloupka, 2007).
e pitny rezim

Pro dopliiovani tekutin se vZil pojem pitny reZim. Je to hlavni zpGsob, jak pokryt
kaZzdodenni ztraty tekutin v téle. Pro zachovani na$eho zdravi je nutné vzdy udrZet
rovnovdhu mezi ﬁﬁj}hem a‘vydeje‘m tekutin. Dopliiovat tekutiny bychom mé&li jesté

difve, nez pocitime Zizefl (www.prirodni-zdavi.cz).

Déti narozdil od dospélych nemaji tak silny pocit Zizn€, aby cilené vyhledavaly
tekutiny. Pfitom se voda v jejich téle obmétiuje az tfikrat rychleji neZ u dospélych.
Denné by mély vypit aspoii dva litry. Lékafi proto doporuduji dospélym, aby pe&livé
hlidali pitny reZim svych déti. Projevy nedostatku vody mohou byt pomémé vyrazné.
Dit¢ je neklidné, n&kdy aZ nadmiru zlobivé, miZe trp&t i bolestmi hlavy, uvedl Petr
Tlaskal z Fakultni nemocnice v Motole (www.pramenyzdravi.cz).

Do spravného pitného rezimu déti pat¥ stolové vody, mineralni vody smichané se
stoprocentnimi dzusy, v poméru dva dily mineralky a jeden dil dZusu, &aje bez kofeinu,
neslazené ovocné &aje, voda smichana s Cerstvé vymackanou ovocnou $t'avou nebo

pfirodnimi sirupy a ¢istd voda. Nejlepsi je vSe st¥idat.

Détem neni vhodné podavat pfeslazené napoje, které obsahuji velké mnoZstvi cukru.
Limonady s vice neZ dva a pil procenty cukru jim sice chutnaji, ale zaroveii zat&Zuji

détsky Zaludek. Obsahuji barvici a konzervaéni latky, umél4 arémata a sladidla. Cukr
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zpomaluje vstiebdvani vody a odniméd tlu tekutinu na své zpracovani. Detsky
organizmus na to mizZe doplatit cukrovkou nebo zubnim kazem. Napoje, které déti piji,

nesmi byt ani pfili3 studené, jinak zhorSuji traveni.

Mineralni vody maji svoje klady a zipory. Obsahuji mineralni latky, které potfebuje
organizmus na kaZdém kroku. Jako b&Zny népoj vSak nejsou vhodné 1é¢ivé mineralni
vody ani vody s vysokym obsahem sodiku. Déti by mély pit minerdlky s nizkou
koncentraci minerdld, aby se sloZenim bliZily hodnotam télnich tekutin a mineralnich
latek v krvi.

Dostatek vody v t€le podpofi vykon. Pfi cvieni pracuji naSe svaly intenzivnéji.
Uvolityji se z nich zasoby energie potfebné pro pohyb, stejn€ jako velké mnoZstvi tepla,
které je z organismu odvadéno pocenim. P#i ztratdch t€lnich tekutin pfichazime nejen o
vodu, ale také o dilezité minerdlni latky, které jsou nezbytné k udrZeni vyrovnaného
vnitfniho prostfedi. Sportem zrychlena latkova vyména zpilisobuje zvySenou tvorbu
neZadoucich metabolitl - napf. kyseliny mlééné nebo mocové, které vyvolavaji tuhnuti
svalstva. Proto je diilezité béhem sﬁortovnich aktivit dopliiovat nejen tekutiny, ale také
mineraly (www.doplnky-vyzivy.cz).

e obezita

Obezita je choroba, kterd vznika v dusledku pozitivni energetické bilance, kdy
energeticky pifjem je vét§i neZ energeticky vydej a nadbyteéna energie se uklada do
zasobarny, kterou tvoii tukova tkan (Hajner, 1996).

Pohybova nedostateénost s naslednym nizkym energetickym vydejem a s nizkou
1
kalorickou spotfebou, kterd je niZsi nez kaloricky pijem, p¥ispivd k narlistu obezity. 7

Pohybova aktivnost pfiznivé ovlivituje rozloZeni tuku v t&le (Dobry, 2008).

Obezita neboli otylost je nejéastéji zpisobena piejidanim, pfi kterém je pijem Zivin
— zejména cukrdl a tukd — v&t§i, nez odpovidd vydej energie. Daleko méné &asto je
obezita zplisobena geneticky nebo poruchami 714z s vnitfni sekreci. Nadmé&mné

piijimané Ziviny se ukladaji v t€le jako z4sobni tuk (Machov4, 1994). | )
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Dobra télesnd zdatnost, spojena s pravidelnou pohybovou aktivnosti, Rl‘_isobi jako
rizikovy faktor nezdvisle na otylosti. Z t&chto divodi zdatny a pohybove€ aktivni
-E;Ainec, i kdyZ je otyly, ma niZ3i riziko mnoha chronickych zdravotnich problémii nez
jedinec, ktery ma méné télesného tuku, je viak nedostatetné aktivni a jeho droved
zdatnosti je nizk4 (Dobry, 2008).

Mnozi rodiCe se snaZi pfimét své déti snist vice, nez sami chtéji. To je rovné€Z jedna
z pficin, pro¢ se u déti pozdéji rozvine obezita. Déti totiZ ztrati pfirozenou chut’ k jidlu.
Podle psycholog déti odmitaji jidlo aZ ve dvou tetinich ptipadd. Cim je vék ditste a
vzdélani matky niZz$i tim vic dochazi k nuceni do jidla. Rovnéz tak ¢€ini vice matky

s nadvahou a ty, v jejichZ rodinach byla jidlu pfisuzovana velka dileZitost.
i

Nejlast&jsi pfi¢inou u déti je nadm&my piijem potravy a nedostatek pohybu, ve
40 % ptipadi se uplatiiuji genetické faktory, tedy dédi¢nost.

Zavratn€ rostouci pocet déti s nadvahou, miiZze vést k tomu, Ze dne$ni generace bude
prvni, kterd zemfe dfive neZ jejich rodiCe. To je jedno z varovani védcl, ktefi uz delsi
dobu bijl'-na 'poplaz:ﬁ. ’bbezitz:t je podle nich celosvétovy masovy a smrtonosny problém
(Chaloupka, 2007).

e podvyZiva

PodvyZiva tvofi pfechod mezi pfiméfenou vyZivou a hladovénim. Byvé zplsobena
bud’ celkovym sniZenim mnoZstvi piijimané potravy (kvantitativni podvyziva), nebo
nedostateCnym zastoupenim né&které nezbytné slozky, zejména bilkovin (kvalitativni

podvyZiva).

Pti déletrvajici podvyzivé se ztrici zdsobni tukova vrstva a ¢lovek hubne. Pozdgji
ubyva aktivni télesnd hmota, zejména bilkoviny. PodvyZiveny &lovék se snadno unavi,

je méné& vykonny a odolny vii¢i infekcim (Machov4, 1994).
¢ alkohol

Hlavnimi trendy v uZivani alkoholu u mladych lidi jsou vy3$si mira experimentovani

s alkoholem u déti, narlst vysoce rizikovych navyki v piti alkoholu (napf. piti v tazich a
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stavy opilosti) zvlaSt® mezi dospivajici mladeZi a kombinace alkoholu a jinych
psychoaktivnich latek (uZiti vice riznych navykovych latek). U mladych lidi existuje
zfejm4 souvislost mezi uZivinim alkoholu, tabidku a nelegalnich drog

(www.webpark.cz).

Soub&Zné zneuzivani alkoholu a tabdku s sebou pfinasi zdravotni rizika n€kdy

dokonce vy3si neZ by odpovidalo souétu rizik pro tyto latky (www. prvnikrok.cz).

e cigarety a drogy

Tato problematika je v dne$ni dob& velmi projednévana. Cim dal tim vice d&ti je
zavislych na drogach. Nejvice viak na alkoholu a cigaretich. I kdyZ jsou tyto drogy
mladezi do 18 let zakdzané. Maji velkou Sanci je ziskat a tim i pouZivat. Sama dobfe

vim, Ze Zaci nemaji problém sehnat drogy.

Neni snadné rozpoznat, kdy dit¢ zalne zkouSet drogy poprvé nebo je bere pouze
ptilezitostn€. Mnoh4 znameni jsou stejnd, jako normalni znaky dospivani. Divodem
k zamys$leni miZe byt, vyskytne-li s¢ n€kolik znakd soutasné. I v takovém pfipadé viak

nedé€lejte unahlené zavéry .

Prvni zndmky se projevuji prospéchem ve $kole. Prospéch se ¢asto velmi zhor$i a
nabyvaji neomluvené hodiny. Dit€¢ se také zatne mnohdy ztotoZiiovat s drogovou
kulturou. Také miZete v horSich pfipadech zjistit ztraty cennych véci & penéz. U
uZivateld tvrd$ich drog je také moZno najit na téle stopy po vpichu

(www.larosanegra.blog.cz).

2.2. Uditel

Kazdy ucitel télesné vychovy by si mél uvédomit, Ze vyvoj jedince je komplexni
sloZity proces, charakteristicky kvalitativnimi zm&nami (na rozdil od riistu), je ovlivnén
genetickymi faktory, prostfedim a vychovou. Vyvoj lovéka neprobihd rovnomémsé, lze
v ném objevit ur¢ité Casové obdobi, charakteristické uritymi znaky, kvalitami. Mimo to
ma kazdy jedinec své individudlni zvla§tnosti, jejichZz pozndni je nemén& dileZité pro

fizeni procesu sportovni pfipravy v&etng vychovy (Belsan a kol., 1980).
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V souladu s vyvojovymi piedpoklady a individudlnimi zvla$tnostmi Zdkd sméfuje
vyudovaci Gsili ucitele a u¢ebni Cinnost Zdki v télesné vychove k tomu, aby

si osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali svij pohybovy projev i

spravné drZeni téla a postupné usilovali o optiméalni rozvoj zdravotné
orientované zdatnosti;

- se orientovali v zdkladnich otazkich vlivu pohybové aktivity na zdravi a
praceschopnost ¢lovéka, v problematice zjistovani potfebnych ukazateld
zdatnosti pohyblivosti a uméni své poznatky vyuZzit pti za€lefiovani pohybu do
denniho rezimu;

- zvladali zékladni organiza¢ni, hygienické a bezpetnostni zédsady pro provadéni
zdravotn€ vhodné a bezpeéné sportovni ¢i jiné pohybové €innosti ve zndmém i
méné zndmém prostiedi;

- kladn€ proZivali osvojované pohybové ¢&innosti a vyuZivali je spomoci
dospélych nebo samostatné jako prostfedek pfekondni aktualnich negativnich
télesnych ¢i duSevnich stavii a dlouhodobé&j§i zdravotni prevence i jako
pfedpeklad pro-vytvéafeni trvalého vztahu k pohybovym aktivitam;

si uvédomovali vyznam socidlnich vztahti a roli ve sportu a jinych pohybovych
aktivitich a uméli je vyuzit pro hodnotné pohybové vyuZiti i pratelské meziosobni
vztahy (Talian, 1998).

Utitelova ¢innost je nepfetrZitd série rozhodovani. Za¢ina pfed kazdou vyudovaci
jednotkou a konéi po jejim skonleni. Kvalita a nasledn& i efektivnost ugitelova
rozhodovani a ¢innosti a vysledky Z4kova uleni z4visi na $ifi moZnosti pro vybér, na
mnoZstvi voleb. Utitel se pti svém rozhodovani opird o své v&déni, o sit’ pojmi, které
mu zistaly vpaméti a o vztahy mezi nimi. Neni znamo, jak tato pojmova sit’
jednotlivého uditele aktudlng vypada. N&které vyzkumy vSak napovidaji, Ze ve srovnani
s mnoZstvim poznatk, pfedkladanych studentim uditelstvi se tato pojmova sit’ zejména

pod vlivem zkuSenosti znaéné zjednodusuje.

Je velmi pravd€podobné, Ze ulitelové rozhodovani bude dominovat volba uéiva.
V didaktickém procesu jsou vSak trvale ptitomny dal§i projevy, k nimZ patfi kromé
u¢iva napf. spektrum didaktickych stylt, didaktické formy a didaktické metody. Jestlize
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o nich uditel vi, rozumi jim, manipuluje s nimi, vyuziva je védomé. Cinnost takového

uditele bude zaloZena na raciondlnim védomém rozhodovani (Dobry, 2007).

Utitel télesné vychovy miiZe rozhodujicim zplsobem ovlivnit rist sportovniho
talentu a podilet se i na jeho objeveni. Poméha p¥i vybéru talentu a spolupracuje na .
formovani osobnosti nadanych Zakt (Bel$an, 1980).

Udebni plan stanovuje pro t€lesnou vychovu ve vSech ro¢nicich 2 vyulovaci
jednotky v tydnu. Zaroveti viak umoZiiuje zafazovat i tfeti vyucovaci jednotku t€lesné
vychovy (Talidn, 1998).

U Z4ki na zékladni $kole bychom se oviem neméli pfi sportovnich €innostech (pfi
sportovnim tréninku) omezovat pouze na dosaZeni nejvys§iho vykonu, ale méli bychom
se pfedeviim snaZit o harmonicky rozvoj organismu, vytvofit v3estranny pohybovy
fond, zvy$it Groveii jeho funkénich moZnosti, & umoZnit poznani piedpokladii

sportovce pro jednotliva sportovni odvétvi do budoucna (Novosad, 1998).

Z hlediska vyvaje .24kd, jejich motorického rozvoje, adaptace na pracovni z&téZ,
zvySené potieby zdravotni prevence oslabeni hybného systému, jejich konkrétni
pohybové urovné, zajmu atd. je u¢ivo povinného pfedmétu télesné vychovy &lenéno do

samostatnych na sebe navazujicich etap (Talian, 1998).

Piistupy k obsahu a organizaci vyuky, ve které se vénuje pozornost zplisobiim
organizace vyuky, charakteristice etap vyuky vzhledem krozvoji déti, kjejich
zkuSenostem moZnostem, pfistuptim k vybéru témat, vazbam mezi sloZkami pfedmétu,

tvofivé praci ucitele i pracovnimu prostfedi a materidlnimu vybaveni (Talidn, 1998).

Rozvoj uditeli je dalsi velmi gasto frekventované téma v uvedenych souvislostech.
Mluvi se pfedeviim o pfipravném a dal$im vzd&lavani ugitelt (teachelﬂucation) a

ucitel se povaZuje za kli¢ového aktéra vize Zkoly piistiho tisicileti .

V rliznych statich se zdiraziiuje, Ze ve vysokoSkolském studiu uditelstvi je tfeba
posilit pfipravu budoucich ugiteld na vlastni praktickou préci se Zéky ve $kole. Reforma

vzd€lavani uliteli se povaZuje za kliCovy jev vSech vzdélavacich reforem
(Dobry, 1999).
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2.3. Trenér

Byt trenérem déti je sloZitd Cinnost, kterd vyZzaduje mnoZstvi znalosti z riznych
obortl. V praxi se &asto stdvd, Ze strénovanim déti zacinaji sportovci po ukonceni
aktivni kariéry.

Zcela urcité maji jeden z dileZitych ptedpokladi byt dobrym trenérem, a to znalost
vlastni discipliny a schopnost pfedvést zdkladni dovednosti. Ale jenom to nestaci.
Takovym trenérim Gasto chybi hlubsi znalost o jejich nedospélych svéfencich. Déti
nejsou ,,;mali dospé€li“ a neni moZné na n€ pohliZet jako na zmenSenou kopii dospé&l¢ho.
Jedna4 se sice o lidskou bytost, ale dit& se od dosp&lého odliSuje téméf ve viem, na co si
vzpomeneme. M4 jinou stavbu kosti, jinak mu pracuje srdce, jinak vnim4, jinak mysli,

ma jiné socidlni vztahy atd. (Peri¢, 2004).

I kdyZ ma trenér dal§i rGzné udkoly, hlavni jeho poslani je rozvijet vykonnost
sportovcil a pusobit pozitivn€ i na rozvoj jejich osobnosti, a to nejen jako individualit,
ale i jako Clend sportovni skupiny. V €innostech, kter¢ jsou s tmito ukoly spojeny, se

projevuji i rizné ofekavani, kterd k roli trenéra patti (Svoboda, 2007).

Trenérsky piistup v dob€ pubertalniho vyvoje vyZaduje znatné védomosti a
zkusenosti. Pfistup k détem v tomto v€ku by mél byt taktni, diskrétni. I v&t3i obtiZe jsou
ptechodné, odezni s pfibyvajicimi léty. Proto je dobré zasahovat je tam, kde chovani
pferoste inosnou mez. Je dobré, pokud se vétsi piestupky fesi aZ po uréité odmlce — po
»opadnuti vasni“. Jednou z hlavnich chyb je nev§imavost, pfehliZzeni, nebo na druhou
stranu vytykéani nedostatki na vefejnosti. Nevhodna je téZ vyraznéjsi ironie a pfili$na
autoritativnost. Také pfevazujici mentorovani mize vyvolat rozpory az odcizeni. Trenér
by mél byt spiSe star§im zkuSen&j§im pfitelem, otevienym a chépajicim. Mél by

upeviiovat zdjem o sport (Peri¢, 2004).

Kazdy trenér pifina8i do sportovniho druZstva n€co nového. Svoje pfedstavy,
koncepci prace, nové formy tréninku, odlina taktickd feSeni, svoji osobnost
(Svoboda, 2007).

Podle Svobody neschopnost trenéra zvladdnout skupinu, at’ jiz proto, Ze nedokaZe
pfizptisobit sportovce svym poZadavkim nebo se zEasti pfizplisobit okolnostem sam,
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muize vést nejen k netdspeéchu. Nepfizpisobeni se poZadavkim role trenéra viibec, nebo
jen v konkrétni situaci u ur€itého druZstva neznamené pouze neuspéch, ale miize vést aZ
k osobnimu konfliktu v povolani a pfipadné i ohroZeni zdravi ¢i alespofi psychické

rovnovahy.

V kazdém piipadé musi trenér feSit kazdy den fadu otdzek b&€Zného sportovniho
Zivota — od materidlnich podminek aZ pro taktiku pro soutéZ — a v nich ur¢ité postoje
zaujimat. Dokonce se dé fici, Ze svym chovéanim, a tedy i tim, kdyZ napf. k faulu &i

poleveni v usili ml¢i, vyjadiuje urity postoj (Svoboda, 2007).

2.4. Kondiéni faktory

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti
(Dovalil a kol., 2002).

Poznatky o nich se zakladaji na znalostech anatomie, fyziologie, biochemie,
biomechaniky aj. Z jednotlivych pohledi je viak nelze bezezbytku vysvetlit, v souhrnu
se jedna o schopnosfi“élovéka, které lze identifikovat v jeho pohybovych projevech,
vychézi se pfi tom z dominujicich charakteristik pohybové &innosti (trvani, pfekonavani
odporu atd.). Teoreticky uzndvané pojeti pohybovych schopnosti pfedstavuje jisté
zobecnéni ze $iroké palety pohybovych projevii ¢loveéka, rozliSuji se silové, rychlostni,

vytrvalostni a koordina¢ni schopnosti (Jansa, Dovalil, 2007).

Kondi¢ni schopnosti jsou v rozhodujici mife ovlivitovany metabolickymi procesy.
Realizace pohybu je podminéna zpisobem ziskdni a vyuZivani energie. Pfi jejich
analyze se zvl43t¢ u nich projevuje prolinani teorie pohybovych schopnosti jako soubor
vnittnich pfedpokladil, steoriemi vychdzejicimi z védeckych zékladii bioenergetiky
pohybového vykonu, jako integrace biochemickych d&ji, fyziologickych funkci a
psychickych projevii. Uroveri kondi¢nich schopnosti je interpretovéna jako vysledek
sloZitych vazeb a funkci riiznych systémi organismu jako vysledek procesu
morfologicko-funkéni adaptace (M&kota, Novosad, 2005).

Kondié¢ni piiprava ve vét§i nebo mensi mife, vice nebo mén& komplexné "zasahuje"

rizné fyziologické funkce lidského t&la (systém nervosvalovy, dychaci, srdeéng-
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ob&hovy atd.), dotyka se ale i procesii psychickych (Grovné aktivace, vile, koncentrace

pozornosti apod.) (Dovalil a kol., 2002).

Rozvoj kondi¢nich pohybovych schopnosti, které jsou nezbytnou soucésti poznatka
funk&éni anatomie, zvla§t& fyziologie a biomechaniky. ZvySovani jejich urovné je
zaloZena na adaptatni odpovédi organismu na opakované pohybové zatéZovéani, na

procesech homeostazy a superkompenzace (M¢kota, Novosad, 2005).

Kondi¢ni pfipravu je vSak tfeba chépat v celé jeji §ifi a sloZitosti. Kondi¢ni
pripravenost je totiZ zdkladem vytfibené techniky sportovnich Cinnosti, ale i vysoce
rozvinutych pohybovych schopnosti (rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti a jinych) a
také vysoce efektivniho pohotového a tvofivého mysleni (Choutka, Dovalil, 1991).

Kondi¢ni p¥iprava, jedna ze sloZek tréninku, se primarné zaméfuje na ovliviiovani
pohybovych schopnosti sportovee. Pohybové schopnosti nepochybné patfi
k vyznamnym faktorim v&t§iny sportovnich vykont, ve svém celku maji také podstatny

vyznam jako kondi¢ni zéklad sportovni vykonnosti viibec.

Kondiéni pfiprava si jako obsahova sloZka tréninku klade za cil pfedeviim rozvoj
pohybovych schopnosti. Vychazi pfitom z adekvétniho zatiZeni pomoci riznych metod
¢ modeli. Jejich znalost patfi k nutnym podminkam ucinné kondi¢ni pfipravy
(Dovalil a kol., 2002).

vvvvvv

slozkam, nebot’ je pro vSechny sportovni ¢innosti rozhodujici determinantou. Jeji
podstatu tvoii rozvoj pohybovych schopnosti, a to jak v obecném, tak i specidlnim
zaméfeni (Choutka, Dovalil, 1991).

Kondiéni pfiprava obecnd komplexn¢ pisobi na vSechny pohybové schopnosti
pomoci mnoha riznorodych cvieni a jejim cilem je dosdhnout vSestranného
pohybového rozvoje. Je zdiraziiovana pfedeviim v tréninku déti a neini zvlastni
obtiZe. Naproti tomu kondi&ni ptiprava specidlni pfedstavuje jisty tréninkovy problém.
Odvozuje se od specifiky sportu a obtiZznost spofivdi v maximilnim uplatnéni

pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech, ve specialng vytvafené struktufe
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pohybu. Jde o dosud ne zcela jednozna¢né objasnéné procesy tradi¢n€ oznaované jako

zat&Zovani a motorické udeni, jejich prolinani a doplitovani (Dovalil a kol., 2002).
2.5. Motorické schopnosti

2.5.1. Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti, které pro zjednoduSeni zkridcen€ oznadujeme
terminem sila, tvofi vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je vZdy
podstatnou soudasti kondiéniho tréninku, i kdyZ ve sportovni disciplin€ prevlada jina
motorickd schopnost. Nové védecké poznatky umozZiiuji hlub$i vysvétleni podstaty sily

a zdivodnéni jejiho ¢lenéni i prostiedkil a metod rozvoje.

Sila jako pohybova schopnost jedince je souhrnem vnitfnich pfedpokladd pro
vyuziti sily ve smyslu fyzikalnim, je spjata s ¢innosti svall (velikosti svalového stahu),
kterou lze oznadit jako svalovou silu. Tato svalova sila musi byt charakterizovana
odligng. Sily bzrﬁkaijici;'v jedrfoﬂivy’rch svalech nesmé&ji byt chapany jako vysledné sily,
protoZe pfi pohybu konfliktn€ pilisobi v agonistech i antagonistech a pfes kloubni
spojeni s mnoha stupni volnosti. Proto popis pouze mechanickymi kategoriemi je

neuplny.

Silova schopnost je kondi¢nim zakladem pro svalovy vykon vyZadujici nasazeni
sily, jejiz hodnota se pohybuje kolem 30% individualné realizovatelného maxima. Tuto
hodnotu lze oznalit jako zdkladni b&Zné vyuzivany silovy potenciondl (Mé&kota,
Novosad, 2005).

Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné odliSit pojem sila jako zakladni
pojem mechaniky — fyzikélni veli¢ina (ve smyslu pohybovych zidkond mechaniky
pti¢ina zmény pohybového stavu t&les) a ,.sila* jako pohybova schopnost pfekonat,

udrZet nebo brzdit ur€ity odpor (Jansa, Dovalil, 2007).

Ve sportu je tieba kromé klasickych pfedstav o sile jako mohutnosti svalového stahu

(s ohledem na velikost odporu) brat v tvahu &asto také rychlost svalového stahu pfi
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pisobeni na odpor a také trvani pohybu ¢i pofet opakovéani v &ase. Podle toho se

nejéastéji rozliSuje:

e sila absolutni (maximalni) jako schopnost spojend snejvy$§im moZnym
odporem, miZe byt realizovéna p¥i svalové ¢innosti dynamické (koncentrické

nebo excentrické) nebo statické,

e sila rychla a vybu$na (explozivni) jako schopnost spojend s pfekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou aZ maximalni rychlosti, miZe byt realizovana

pii dynamické (koncentrické) svalové innosti,

e sila vytrvalostni jako schopnost pfekonavat nemaximdélni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, miZe byt
realizovana pfi dynamické nebo statické svalové &innosti (Dovalil a kol., 2002).

Soucasna hlediska na ¢lenéni vychazeji z kondi¢niho zédkladu svalového vykonu,
kdy silovy potenciél je funkci biochemickych vlastnosti a zptisobu zapojeni riiznych
svalovych skupin (M¢kota, Novosad, 2005).

Podle prfevladajictho zplsobu &innosti zapojenych svalovych skupin, tedy podle
druhu svalové kontrakce lze provést zakladni rozdéleni sily na silu statickou a

dynamickou.

Sila staticka je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Svalova &innost se
neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrzovani téla nebo bfemene ve statickych
polohach (Choutka, 1991). Pfi statické ¢innosti roste svalové napéti, ale vzhledem k
izometrickému reZimu nenastava zkriceni nebo protaZzeni svalu. Vnitfni a vné&jsi
pusobeni sil je ve vzajemné rovnovaze. Pfi sportovni ¢innosti je nezbytnd dostatetnd

urovei statické sily, pfedevsim pfi cvieni na nafadi aj.

Sila dynamicka je silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému nebo
jeho &asti, podstatou je izotonickd, auxotonickd & excentrickd svalova kontrakce
(Choutka, 1991). Ve viech ptipadech se jedna o dosaZeni urcité rychlosti nebo zrychleni
pohybu. Piisobici svalova sila je vZdy v&tdi neZ proti ni pisobici vn&j$i odpor. Uroveit

dynamické sily se projevuje pfi hodech, vrzich, sprintech aj. Ve v&tSin€ sportovnich
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disciplin dochazi v auxotonickém svalovém reZimu ke vzdjemné kombinaci projevii

statické a dynamické sily.

Testy povaZzované za indikatory silovych schopnosti ukazuji na vyrazné zmény
arovné sily b&hem ontogeneze. Pfiblizn& do 20 let jsou to zmény pozitivni (schopnosti
nartstani), ve tfetim decenniu (spi§ v jeho prvni poloving) tiroveii sily kulminuje a

potom dochézi k postupnému regresu.

Svalova sila se miiZe projevit formou maximalniho nap&ti nebo maximélni rychlosti
svalového stahu. Metody silového rozvoje se pfi provadéni posilovacich cviceni li§i:

- Velikosti pfekonavaného odporu

- Poétem opakovani jednotlivych cvikti

- Pohybovou rychlosti zvoleného druhu cvi¢eni (Mé&kota, Novosad, 2005)

V silové oblasti byly pozorovany a potvrzeny individudlni rozdily: ne vZdy ten, kdo
ma4 vysokou uroveti absolutni sily, je schopen také dosahnout vysoké rychlosti pohybu s

nemaximalnim odporem, pracovat déle s malym odporem atd.

Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim faktorim fady sportovnich vykont,
jejich kvantitativni zastoupeni ve struktufe vykonu byva rizné (Jansa, Dovalil, 2007).

Diagnostika je nutnd pro ureni vychozi silové tirovné jednotlivych svalovych
skupin a jednotlivych druhli svalové sily cviCence. Tato analyza je nezbytnd pro
stanoveni ur¢itého oslabeni, svalové nerovnoviahy nebo pro hodnoceni efektivity

rozvoje jednotlivych druhid svalové sily v priibéhu tréninkového procesu.

Diagnostika pomaha ur€it vhodnost pouZitych prostfedkd a stanovit optimalni

velikost pouZivané zatéZe pii aplikaci jednotlivych metod rozvoje sily.

Vzhledem ke skuteCnosti, Ze optimalni velikost silové schopnosti neni pfimo
méfitelnd, pouZivaji se ke stanoveni velikosti svalové sily laboratorni a terénni testy. Pfi
laboratorni diagnostice sily se vyuZivd pfedev§im biomechanickych méfeni, pfi

terénnich je to standardizované provadéni vybranych télesnych cviceni.

Schopnost vyvinou ve statickém nebo dynamickém reZimu velikost svalové sily je

podminéna celou fadou faktordl. Velikost svalového stahu zavisi pfedevsim na:
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- na poctu zapojenych motorickych jednotek
- na velikosti frekvence drazdicich impulzi za 1 s (M&kota, Novosad, 2005).

2.5.2. Rychlostni schopnosti

V télesné vychoveé, sportovni praxi i teorii tréninku se béZn¢ pouzivd zkracené

zevieobectiujici oznaceni "rychlost", jako synonymum terminu rychlostni schopnost.

Z vétsiho poétu definic uvadénych v literatufe vybirame dvé klasické, formulované

jednoduse a vystiZné.

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou &innost - do 20 s - v
danych podminkach (konstantni draha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym odporem) co
nejrychleji.

Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat pokud moZno co nejrychleji
na podn&t nebo provést pfi plsobeni minimélntho odporu pohyb co nejrychleji
(Mg&kota, Novosad,'2005). *

Rychlost jako schopnost, kterou zde vysvétluyjeme, je pfedpokladem pohybu
provedeného vysokou az maximaélni rychlosti (ve smyslu fyzikalnim). Je to schopnost
zahajit a realizovat pohyb v co nejkrat§im Case. Takovyto pohyb, resp. pohybova
&innost je provadéna s velkym az maximalnim Gsilim a intenzitou, miiZe trvat jen kratce
(do 15 sekund), a proto pfi ni nevznik4 unava. Pfi tomto typu €innosti nelze piekonavat
Zadny nebo jen maly odpor. Pfi odporu vét§im nez 20 % odporu maximdlniho stava se
dominantni schopnosti rychla ¢i explozivni sila (Mékota, Novosad, 2005).

Rychlostni schopnosti nejsou zatim dostateén€¢ vysvétleny, mé se za to, Ze je
labilita d&jt podraZzdéni a Gtlumu v CNS a odpovidajici kontrakéni a relaxaéni rychlost
sval, vysoka rychlost vedeni nervovych vzruch@. Rychlostni schopnosti kladou
zvySené naroky na koordinaci antagonistickych svalovych skupin. Déle se vztahuji k
mnoZstvi makroergnich svalovych substrati (ATP, CP) a aktivit€ enzymi neoxidativni
resyntézy. Morfologicky vy$§i pohybovou rychlost podmiiiuje vys$$i podil rychlych
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svalovych vldken. Vyznamné piispiva také psychicka koncentrace a motivace
(Dovalil a kol., 2002).

Dosavadni zkuSenosti i vysledky fady studii naznaduji, Ze pro praktické potieby je
uzite¢né uplatiiovat strukturdlni ptistup, tj. pfijmout koncepci jednotlivych rychlostnich

schopnosti a jako relativné nezavislé rozliSovat:

e rychlost reakéni, spojenou se zahajenim pohybu,

e rychlost acyklickou, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybd,

e rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybt,

e rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych i acyklickych pohybti v&etné
reakce, nejéastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, pfemistovani v prostoru
(Jansa, Dovalil, 2007).

Ze vsech kondi¢nich schopnosti jsou rychlostni schopnosti nejsilnéji geneticky
podminény. Jejich zlepSeni v prib&hu geneze a zvySeni rychlostniho vykonu v pribéhu
dlouhodobéhg trénjnkq dosahuji maximdln€ 15-20 % vychozi hodnoty. Weineck,
(2000) uvadi, Ze se jedna o pohybovou schopnost s nejniZ§i trénovatelnosti.

Tato skutenost zna€n€ ovlivnila tréninkovou praxi, a proto ve sportovnim tréninku
je metodika rozvoje rychlostnich schopnosti velmi podrobné rozpracovana. Jsou
zpracovany jak hlavni zasady rozvoje komplexni rychlosti, tak i postupy pro rozvoj
jednotlivych faktord rychlostnich vykoni. Vzhledem k nizké Grovni pfenosu mezi
jednotlivymi oblastmi rychlostnich schopnosti jsou podrobné propracovany postupy
zaméfené na rozvoj rychlosti v jednotlivych sportovnich disciplinach i na jednotlivych

vékovych stupnich.

Nejvetsi vyvojova dynamika je v détstvi asi do 14 let u chlapcii a do 13 let u divek.
Potom uZ ¢asy divek ukazuji na stagnaci vyvoje béZecké rychlosti, ¢asy chlapci se v
disledku ptirozeného vyvoje dale zkracuji. Cyklickou (b&Zeckou) rychlosti podminéna
vykonnost muzii kulminuje ve véku 18-23 let, u Zen dfive.

Vybér cvieni a metod pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je tedy ovlivnén

skute€nosti, Z¢ mezi jednotlivymi druhy rychlosti existuje pomémé maly pfenos
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(transfer). Proto se pii zvySovani urovné rychlosti pouZivaji ta cvi€eni, jejichZ pohybovy

pribéh odpovida druhu rychlosti, kterou chceme rozvijet.

Zmény trovné rychlostnich schopnosti v zavislosti na v&ku jsou vyrazné. Naopak
rozdily v zavislosti na pohlavi jsou méné patrné nez u schopnosti silovych. V pribéhu
ontogeneze kulminuji rychlostni schopnosti dtive neZ schopnosti silové a vytrvalostni,

naopak diive zalind jejich regres.

Samostatnou skupinu tvoii cvi€eni zaméfena na zvySovani rychlosti pfi sportovnich
hrach, kde dominujici jsou cvideni zaméfena na rychlé zmény sméru a rychlé zmény
podminek, ve kterych jsou herni dovednosti jednotlivee  provadény
(M¢kota, Novosad, 2005).

2.5.3. Vytrvalostni schopnosti

Komplex vytrvalostnich schopnosti, zkracené vytrvalost, pfedstavuje zkladni pilif
fyzické konflice, .ﬁ@mqu kor;iponentu zdravotné orientované zdatnosti. Je
predpokladem pro ‘dosaZeni uspéchu v mnoha sportech. Ve srovndni s ostatnimi
kondi¢nimi schopnostmi ma vytrvalost ur¢ité nadiazené postaveni a je nejlépe védecky

podloZena.

Vytrvalostni vykony jsou vzdy zavislé na t&€chto dal$ich &initelich:
- na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity
- na zpusobu kryti energetickych potieb
- na schopnosti pfijmu 02

- na optimalni télesné hmotnosti (Mé&kota, Novosad, 2005).

Mnohé pohybové projevy se uskuteéiiuji po delsi dobu - od né€kolika minut aZ po
hodiny bez pferuSeni nebo s dil¢imi pauzami. V zdvislosti na poZadovaném &ase (doba
utkéni, zavodu, délka traté aj.) se méni intenzita ¢innosti, vykon je limitovan tinavou.
Komplex pfedpokladt provadét ¢innost s poZadovanou intenzitou co nejdéle, nebo ve
stanoveném Case s co nejvySsi intenzitou, tj. v podstaté odolavat inave, se zjednodudené

oznacuje pojmem vytrvalost (Jansa, Dovalil, 2007).
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Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici
intenzity déle neZ 10 minut. Dominantnim zpdsobem energetického kryti je pfitom

aerobni vhrada energie - za pﬁstupu kysliku se vyuziva glykogenu, pozd€ji i tuki.

wrwe

Stfednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢&innost intenzitou
odpovidajici nejvys$i 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

vy&erpani je v tomto piipadé€ hlavni pfiinou tinavy.

Kritkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost co moZna nejvy3si intenzitou
po dobu do 2-3 min. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza, tj.
uvoliiovani energie - §t€peni glykogenu - bez vyuZiti kysliku. Za hlavni pfi¢inu unavy
se v tomto pfipadé povazuje rychla kumulace kyseliny mlééné (Dovalil a kol., 2002).

V méné detailnich pnstupech se n€kdy dlouhodobd a stfednédobd vytrvalost
vymezuje Jako schopnost aerobm vytrvalost kratkodoba a rychlostni jako schopnost
anaerobni. Dlouhodoba vytrvalost se &asto chipe jako tzv. obecnd (zakladni,
rovnovazna) vytrvalost (Jansa, Dovalil, 2007).

Lokalni vytrvalost je schopnost organismu provadét pohybovou €innost jen ur€itou
&asti t&€la s danou intenzitou co nejdéle. Do pohybové &innosti je zapojena méné nez %
svalstva té€la, vznika lokdlni unava. Lokdlni vytrvalost podmifiuje vysoky vykon v
mnoha pracovnich &innostech. Cinnost mensich svalovych skupin je limitovéna

vlastnimi zdroji energie ve svalech.

Statické vytrvalost je schopnost pfekonavat po del$i dobu vn&jsi odpor pfi vydrzi ve
stanovené poloze. Projevy vytrvalostni statické schopnosti tedy zahrnuji i ¢innost siloveé
statického charakteru, kdy svalstvo pracuje pfevaZné v izometrickém reZimu. Uplatiiuje
se napf. ve sportovni gymnastice (vydrZe pii cvi€eni na kruzich), v zépase (chvaty
spjaté s fixaci protivnika), pfi skalnim lezeni a v b&Zné denni i pracovni motorice
(Mékota, Novosad, 2005).
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Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou ¢innost absolutné
nejvy$8i intenzitou co moZnd nejdéle - do 20 az 30 s. Energeticky je podloZena aktivaci
ATP-CP systému, pfevaZujicim zdrojem energie je kreatinfosfat $t€peny bez vyuziti
kysliku. Kromé energetickych limiti omezuje dobu (¢innosti nervova Unava

(Dovalil a kol., 2002).

Zavodni discipliny vytrvalostniho charakteru jsou ¢asto rozdélovany podle doby
trvani, ve které probihd zdvodni zatiZeni. Toto d&leni Uzce souvisi se zplsoby
uvoliiovani energie, protoZe kratké intenzivni vytrvalostni zatiZeni je energeticky
hrazeno odliSné nez dlouhotrvajici zatiZzeni mirné nebo stfedni intenzity

(Mé&kota, Novosad, 2005).

Vytrvalostni schopnosti se fizce vaZou i na techniku. Dokonaleji provedeni pohybu
se projevi ve spotfebé energie (Dovalil a kol., 2002).

Vytrvalostni schopnosti jsou geneticky determinovany asi ze 60-80 %. Rozvoj
dédi¢ného vkladu vytrvalostmch schopnosn vSak neni tak vyrazné omezen na obdobi
adolescence Jako rozv01 rychlostmch ¢i silovych schopnosti. Za ptedpokladu pravidelné
a planovité pohybové ¢innosti zaméfené na vytrvalost 1ze Zadoucich adaptaénich zmén
dosahnout v jakémkoliv véku.

V prib&hu ontogenetického vyvoje dochazi k nejvét§imu ptirdstku vytrvalosti v
mlad$im Skolnim v&ku, kdy mezi chlapci a divkami nejsou ve vykonnosti podstatné
rozdily. Divky dosahuji nejvy$$i trovné aerobni vytrvalosti mezi 12. - 14. rokem. Neni-
li v8ak v tomto obdobi vytrvalostni schopnost cilené rozvijena, rozvoj vytrvalosti po
tomto obdobi pak stagnuje a vytrvalostni vykonnost klesa. U chlapci se i po 13. roce
v&ku zachovava pfirozena tendence ptiriistku vytrvalostni vykonnosti a i bez specialni
ptipravy vrcholi v obdobi maximalnich biologickych moZnosti ptiblizn¢ po 20. roce
v&ku. Obdobi vrcholné sportovni vykonnosti ve sportovnich disciplinich vytrvalostniho
charakteru nastava piiblizn€ o 5 let pozdgji, ale lze zabezpedit narist vytrvalostnich
schopnosti i v dal§im v€kovém obdobi. K piirozenému ubytku aerobni kapacity dochazi
u netrénovanych jiZ okolo 30 let véku (M&kota, Novosad, 2005).
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Vyznam vytrvalostnich schopnosti vzristd s prodluZzovanim doby trvani sportovnich
vykonti. Nesporny je ve sportech typu atletické béhy, cyklistika, b&h na lyZich, plavani,
veslovani, kanoistika aj. (Dovalil a kol., 2002).

2.5.4. Koordinacni schopnosti

Kromée kondi¢nich schopnosti se na vykonu podileji i schopnosti vdzané na fizeni a
regulaci pohybu, zjednodusené vyjadieno pohybové schopnosti razu "informaéniho". V
fadé sporti se objevuji naroky na dokonalé sladéni sloZit&j§ich pohybi, na rytmus,
rovnovahu, na odhad vzdélenosti, orientaci v prostoru, pruZzné zmény a pfizplsobeni se,
na pfesnost provedeni atd. V t&chto pfipadech hraje energeticky zéklad pohybové
¢innosti roli druhotnou, priméarni je funkce centrilniho nervového systému a niZSich
fidicich center (Dovalil a kol., 2002).

Tyto ptedpoklady k plnéni koordina¢nich poZadavki, projevy relativné zpevnénych
generalizovanych procesi fizeni pohybu, se shrnuji pod pojem koordina¢ni pohybové
schopnosti. Tradi€ni "dfiv&j8i pojem pro tuto oblast byl obratnost, obratnostni

schopnosti.

Vseobecné pfijimané tfidéni koordinaénich schopnosti neexistuje, rozliSuje se 5 az
15 jednotlivych schopnosti, napf. typu:

- diferencia¢ni schopnost (vniman{ pohybu, pfesnost ¢innosti),

- orientaéni schopnost (orientace v ase a prostoru),

- schopnost rovnovahy,

- schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost),

- schopnost rytmu,

- schopnost spojovaci (spojovani pohybii a jejich &asti),

- schopnost piizpisobovani (pohybu vnéj$im podminkam, zmény).

Z vy$e uvedeného vyplyva i vyznam koordina¢nich schopnosti. Jednotlivé i v
komplexu se stavaji pfimymi i zprostfedkujicimi faktory struktury sportovnich vykont.
Ovliviiuji i kvalitu dovednosti, zvySuji jejich pfesnost, pfizplsobivost, usnadiiuji
poZadované spojovani pohybti i jejich vybér (Jansa, Dovalil, 2007).
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Individuélni rozdily v Grovni koordinaénich schopnosti se projevuji: a) v koordinaci
jednotlivych dil¢ich pohybii (napi. &ésti t€la), b) v integraci pohybi do sladénych celkd,
c) v rychlé a spravné reakci na podnéty k zahdjeni pohybu €i jeho zméné, d) v kontrole
dinnosti ve smyslu pfiméfeného vynakladani usili, vyuZivani prostoru, naasovani
dinnosti, v uzplsobeni, upravé a piestavbé pohybové ¢&innosti podle ménicich se
podminek, €) ve vybéru pohybovych programt adekvatnich ukolu a situaci a v jejich
bezchybné realizaci. Rozdil je i v rychlosti a kvalit¢ osvojovani novych pohybii
(Dovalil a kol., 2002).
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3. Metodologicka cast

3.1. Cil a vikoly prace

Cilem této diplomové prace bylo zhodnoceni Grovné pohybové zdatnosti Zaka
Sestych a sedmych roénikd navitévujicich sportovni tfidu s atletickym zaméfenim a déti
navstévujicich tfidu s vieobecnym zaméfenim. Dal$im cilem bylo zhodnoceni pohybové
zdatnosti zakl s Zékynémi Sestych a sedmych tiid zdkladni $koly.

Ukoly:
1. otestovani zaku Sestych a sedmych tfid,
2. zpracovani vysledki testti,

3. vyvozeni a formulace zavért.

3.2. Hypotézy prace

H1: Predpoklad, Ze- Zaci a Zakyné& Sestych, resp. sedmych tfid navstévujici sportovni
atletickou tiidu budou mit vyssi Groveili pohybové zdatnosti a tim i lepsi pfedpoklady pro
dalsi sportovni ¢innost, neZ Zaci a Zakyné Sestych, resp. sedmych tfid vieobecnych.

H2: Pfedpoklad, Ze testovani Zéci Sesté, resp. sedmé t¥idy se sportovnim zaméfenimi
s ohledem na pfirozeny vzestup vykonnosti s pfibyvajicim v&kem dosédhnou vy3§i
vykonnosti neZ Zikyn¢ Sesté, resp. sedmé tfidy se sportovnim zaméfenim, a Zci Sesté
resp. sedmé veobecné t¥idy dosdhnou vys§i vykonnosti nez Zakyné Sesté, resp. sedmé

vSeobecné t¥idy.

3.3. Charakteristika souboru

Vyzkum byl proveden u vzorku zaka navstévujicich sportovni a vieobecnou 6. a 7.
tiidu zékladni $koly. Zakladni rozdil mezi jednotlivymi skupinami Zakd spocival v tom,

rrrrrr

Cervenych domki v Hodoning, sportovni tiida) a #4ci z vieobecnych tiid zdkladni koly
(Zéakladni $koly TGM a MS, piispévkova organizace, Hovorany).
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3.3.1. Charakteristika testové baterie

Zékladnim vychodiskem pro vybér motorickych testi bylo celkové zaméfeni a tcel
testované baterie. Je urena pro posouzeni a monitorovani urovné zdkladni motorické
vykonnosti populace $kolnich déti, mlddeZe a dospélych ve vékovém rozmezi od 6 do
60 let. Jednotlivé testy slouZi jako ukazatele k jednoduchému posouzeni rozvoje
pohybové zdatnosti.

Jako teoreticka vychodiska pro vybé&r testi a sestaveni celé¢ testové baterie
poslouzily obecné pfijimané principy zndmé z teorie méfeni a testovani spolu s teorii
tzv. asociativntho meéfeni schopnosti. V souladu snimi a sohledem na moZnosti

praktické realizace byly vymezeny nésledujici poZadavky pro vybér testi:

e jednoduchym zplisobem postihnout uroveii a profil motorické vykonnosti
sohledlem na zékladni pohybové schopnosti pfevaZzné kondiéniho tipu
(rychlostni, silové, vytrvalostni a pohyblivostni), a to se zietelem na pfirozené a
nejéagtéji uzivané motorické projevy populace (rychly béh, skok, pfekonavani
odporu, pohyblivostni tikol a déletrvajici lokomoce)

e vybrat testy odpovidajici zakladnim pozadavkim standardizace a umoZiiujici jak
individualni, tak i skupinové testovéani, pfipadn€ prib&Zzné a déletrvajici
sledovéni

e uplatnit zdsady unifikace (spole¢ného a jednotného zakladu n€kolika testl, které
jsou shodné u vech popula¢nich skupin a jsou zaroven souéasti jinych testovych
baterii jak doméacich tak i zahrani¢ich). V naSem pfipadé€ jde o jeden test, ktery
adekvatn€ charakterizuje motoriku daného vékového obdobi

e umozZnit jednoduché a dostate¢né citlivé kvantitativni i kvalitativni hodnoceni
vysledkd, jak ve smyslu celkového, tak posouzeni trovn€ motorické vykonnosti
(zdatnosti, kondice) tak i motorického profilu a vyrovnanosti testovych vysledki
(Chytrackova, 2002).
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3.3.2. Skladba testového profilu

Teoreticka vychodiska spolu se zdsadami pro vybér testi daly zéklad &tyfpolozkové
heterogenni testové baterie, kterou dopliiuji zakladni ukazatele télesné stavby.

< Skok daleky z mista odrazem snozmo (T 1)
Charakteristika
Test dynamické, vybusné (explozivng) silové schopnosti dolnich konéetin.
Zarizent

Rovnd, pevna plocha (Zinénka, plstény nebo gumovy pas, doskolisté na hiisti), méfici

pasmo.
Provedeni

Ze stoje mirné - rozkroéného t&sné pred
odrazovou ¢arou (chodidla rovnobézné,
pfiblizn¢ v §ifi ramen) provede testovana

osoba (dale jen TO) podiep a piedklon, zapazi

a odrazem snoZmo se soufasnym Svihem paZi
vpfed sko&i co nejddle. Pkipravné pohyby paZi a trupu jsou dovoleny, neni vSak

povoleno poskoéeni pted odrazem. Provadgji se tfi pokusy.
Hodnocent a zdznam

Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepsi ze ti pokust.

Pfesnost zaznamu 1cm.
Pokyny a pravidla

¢ Pohybovy ukol vysvétlime a pfedvedeme. Odraz se provadi z rovné, pevné a
neklouzavé plochy, neni dovolena opora (napf. o pevny okraj dosko¢ist€) ani

pouziti treter.
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e Doskok je do piskovisté, na Zin€nku nebo plstény pés, které je tfeba zajistit pfed
posouvanim. Je nutné dbét na to, aby odrazova i dopadova plocha byla zhruba
na stejné tirovni.

e MGef se vzdalenost od &ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tyka
se i dotyku podloZky jinou &asti téla nez chodidlem) (ChytraCkova, 2002).

< Leh — sed opakované (T 2)
Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti  bfiSniho svalstva a
bedroky¢lostehennich flexori.

Zarizeni

Plstény pas, koberec nebo tuha gymnastick4 Zin€nka, stopky.

Provedeni . .

TO zaujme zakladni polohu leh na zddech pokrémo, paZe skréit vzpazmo zevnitf, ruce v
tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji
podlozky. Nohy jsou pokréeny v
kolenou v thlu 90 stupiiti, chodidla od

sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zemé

je fixuje pomocnik. Na povel provadi

TO co nejrychleji opakované sed
(obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zdda a hibety rukou se dotknou
podlozZky) s cilem dosahnout max. pocet cyklu za dobu 60 s.

Hodnoceni a zdznam

Hodnoti a zaznamendva se poet uplnych a spravné provedenych cykli (cvikt) za dobu
1 minuty (jeden cyklus = pfechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud TO nevydrzi
cvidit celou jednu minutu, zaznamena se podet cviku za dobu, po kterou cvidit vydrZel a

(pferuseni cvi€eni je pfipustné).
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Pokyny a pravidla

e Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukazce si TO vyzkousi spravné
provedeni (v pomalém tempu provede dva kompletni cviky).

e Po celou dobu cvideni je tfeba dodrZet tihel pokréeni v kolenou 90 stupiid, paty
na podloZce, ruce v tyl, prsty sepnuté, v zdkladni poloze hlava, prsty a lokty na
podloZce, v sedu dotek kolen lokty (kontroluje pomocnik).

e Neni dovoleno odraZeni pomoci loktu, hrudni &asti patefe a zad od podlozky.

o Pohyb je tieba provadét plynule a bez piestavek po celou dobu jedné minuty,
pauza (jedna i vice) v disledku inavy je viak moZn4.

e Skupinovym testovanim ve dvojicich lze souCasné testovat n€kolik osob, pocet
spravng provedenych cviku poéita necviici. Testujicimu se doporucuje hlasit
prabeéZné ¢as po 15 sekundach. (Chytrackova, 2002).

% Béh po dobu 12 minut (T 3)

-

Charakteristika

Test dlouhodobé béZecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a obecny charakter,

z fyziologického hlediska indikuje pfedevs§im tzv. aerobni moZnosti organismu.
Zarizeni

Atleticka draha, startovni cisla, stopky, startovni

pistole (piStalka), méfici pasmo.
Provedeni

Bé&Zi se po atletické draze, startuje se z vysokého
postoje, podle b&mych atletickych zvyklosti. Ukolem
je ub&hnout v pozadované dob¢ co nejdelsi drahu. Beh
Ize stfidat s chiizi (pokud TO neni schopna b&hu).
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Hodnoceni a zdznam

Meéfi se délka ub&hnuté drahy (vzdalenosti) v metrech (m). P¥esnost zdznamu 10 m (tato

vzdalenost se domé&ii v ramci ozna¢eného 50 metrového useku).
Pokyny a pravidla

e Doporu€uje se pridélit testovanym startovni ¢isla a zaznamenavat u kazdého
pocet ub&hnutych kol.

e Je tfeba pfesn® zméfit délku drahy (jednoho kola) a vymezit na ni useky po 50
metrech.

e PrubéZné se hlasi ¢as b&hu, po ukonéeni béhu zistanou vSichni testovani na
mistech a vy€kaji na zmé&feni vzdalenosti.

e S ohledem na fyzické naroky je Zadouci piiblizn€ 2 hodiny pfed testem nejist,
neprovadét test po fyzicky naro¢né €innosti, v extrémnich teplotnich ¢&i jinych
podminkéch, ¢i pokud se TO neciti dobte.

¢ Pfedpokladem pro provadeni tohoto testu je dobry zdravotni stav pfedevsim s
ohledem na ob&hovy a dychaci systém a eventualni poruchy hybnosti dolnich
kongetin.

e V piipadé, Ze se v priib&hu testu objevi urtité obtiZe (zavrat, bolest na prsou, silnd
Unava, slabost, snizend smyslova kontrola nebo jakykoliv jiny bolestivy nebo

nezvykly tkaz), je Zddouci test ihned pferusit (Chytrackova, 2002).

% Clunkovy béh 4 x 10 m (T 4-1) - v&kova kategorie 6-14 roki
Charakteristika

Test bézecké rychlostni schopnosti se zmé&nou sméru, z &asti také obratnostnich

dispozic.
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Zarizeni

Rovny terén. Dv€ mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve vzdélenosti 10 m od sebe -
jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na startovni ¢are dlouhé

nejméné 1 m. Pdsmo, stopky, pomicka k vyznaceni startovni ¢ary (k¥ida, lajnovacka).
Provedeni

Testovana osoba zaujme postaveni tésné pied startovni ¢arou. Po povelech "Pfipravte se
- pozor - vpted" vybiha k meté vzdalené 10 m. Tuto metu ob&hne a vraci se k prvni
meté, kterou ob&hne tak, aby prob&hnutd dréha mezi druhym a tfetim usekem tvotila
osmicku. Na konci tietiho tseku jiZ metu neobiha, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi

cestou se vraci do cile. Cilové mety se TO povinné opét dotkne rukou.
Hodnoceni a zaznam

Hodnoti se celkovy ¢as ¢tyf pfeb&hii v sekundach (s) a zaznamenava se ¢as lepsiho ze
dvou pokusi. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou mety v cili. Pfesnost

zéznamii O,1 s.
Pokyny a pravidla

e Kazda TO si prob&hne volné celou drdhu na zkousku.

e Povinné se provadéji dva pokusy (zaznamenava se vysledek lep$iho z nich).
Odpocinek mezi pokusy musi byt nejméné 5 min.

e Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny.

e Pii provadéni venku je podminkou pfiznivé pocasi (pfiméfena teplota, nesmi byt
velky vitr) a rovny suchy terén.

e Pro jednoho béZce je tfeba jednoho ¢asoméfite, zkuSeny Casoméfié miZze méfit
soucasné dva b&Zce na prubéZnych stopkach (Chytrackova, 2002).
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4. Vysledkova &ast

4.1. Vyhodnoceni vysledkii testii Zaki a Zikyii sportovni a vSeobecné

tridy

Vyhodnoceni vysledkii testii Zikiu 6. roéniku sportovni a vieobecné

tridy

v st o

Grafy zndzortiuji na vodorovné ose vykonnost Zékli a na svislé ose pocet zaka.
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Pii testu silové schopnosti dolnich konCetin se pomérné velkd skupina Zakl
sportovni i vieobecné t¥idy svymi vykony zafadila do skupiny vyrazn€ nadpriimérnych
vykonil. V dal§im hodnoceni se objevily v&ti rozdily ve schopnostech. Nejvétsi rozdily
se vyskytly ve vykonech podprimérmych a vyrazné podprimérnych, kde se jiz viibec

Z4ci sportovni tfidy neobjevili.

48

O ]



leh - sed

QR NWBRUTO

I l l M 6. sportovni tfida

# 6. vseobecna trida

V testu vytrvalostné silovych schopnosti bfisniho svalstva a bedroky¢lostehennich
flexorti Zzakw Sestych tiid se*s leps§imi schopnostmi prezentovali Zaci sportovni tfidy,
kteti se svymi vykony zafadili do vyrazné nadprimérych hodnot. Hodnot
nadprimérnych, dosahli tém&¥ shodného vysledku Zaci jak sportovni tiidy, tak Zaci t¥idy
vieobecné. Hodnot primémych, podprim&mych a vyrazné podprimérnych dosahli

pouze Zaci v§eobecné tfidy.
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Graf €. 3

béh po dobu 12 min.

B 6. sportovni trida

B 6. vieobecna trida

V testu b&Zeckych vytrvalostnich schopnosti lepSich vysledki dosahly ve vyrazné
nadprimémych hodnotach %éci sportovni tfidy, stejné jako v nadprimémych a
prim&mych hodnotach. V hodnotich podprimémych jsou vice zastoupeni Z&ci
vieobecné t¥idy. Ve vyrazné podprimémych hodnotich se jiZ vyskytuji pouze Zaci ze

vieobecné t¥idy.
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V testu rychlostnich b&%eckych schopnosti T 4, dosdhli lepsich vysledkt Zaci
sportovni™ tifdy, ale pouze* ve vyrazné nadprimérmnych hodnotach. V hodnotach
nadprimérych doséhli lepSich vysledkii Zaci vSeobecné tiidy a v primémych
hodnotdch se vykony 2Zakd sportovnich i vSeobecnych tiid vyrovnavaji. Do
podprimémych a vyrazng podprim&mych hodnot se zafadili pouze Zaci vieobecnych
trid.
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Vyhodnoceni vysledkii testii Zakyi 6. ro¢niku sportovni a vSeobecné

tiridy

Graf¢. 5
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Ve skoku dalekém z mista dosahly ve vyrazng nadprim&mych hodnotach lepsich
vysledki Zakyn& sportovni tfidy. V nadprimé&mych hodnotach maji Zékyné sportovnich
i vSeobecnych t¥id vyrovnané vysledky. Podprimémych a vyrazn® podprimérnych
hodnot doséhly jen Zzakyné vSeobecné ttidy.
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V testu T 2 vyrazné lepsich vysledkii dosdhly Zdkyn& sportovni tfidy. Svymi vykony
se zatadily do hodnot vyrazné nadprimérnych a nadprimérnych. Zakyn& vSeobecné
t¥idy se svymi vykony zafadily do hodnot primémych aZ podprimérmych.
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Graf &. 7
béh po dobu 12 min.
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Graf b&Zeckych vytrvalostnich schopnosti ukézal niZSi vykonnost jak u Zakyn
sportovni tfidy tak -vSeobecné tiidy. Vyrazné nadprimémného vysledku nedosahla Zadna
74kyn&. Ve vykonech nadprimémych a primérnych jiz dominuji Zikyn€ sportovni
t¥idy. Zakyn& vieobecné tiidy se zafadily do podprimémé vykonnosti a vyrazné

podprim&rné vykonnosti.
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Test rychlostnich b&Zeckych schopnosti Zakyi $estych téid ukézal na vyrovnanost
sportovni i'vSeobecrié t¥{dy. Vyrazn€ nadprimérnych hodnot dosdhlo vice Zakyn

sportovni t¥idy, nadprimérnych hodnot dosahly Zakyn¢ shodné a u primérnych hodnot
prevysily Zakyn€ vieobecné tiidy.
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Vyhodnoceni vysledkii testii Zakii 7. ro¢niku sportovni a vieobecné

tiidy

Graf €. 9
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Ve skoku dalekém z mista dos4hli Zci sportovni tidy lepSich vysledkil ve vyrazné
nadprimérnych i nadprimérmych hodnotach. Zaci z vieobecnych tiid se zafadili dle
svych vykont mezi vyrazng nadprimémé a nadprim&me v podstatné niZSich pottech,

ale také jiz mezi primérné a podprimérné.
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m 7. vseobecnd trida

Vitestu T 2 doséhli lepSich y}'fsledkﬁ 74ci sportovni tfidy a to ve vyraznd
nadprimémych i*nadprimémych ‘hodnotach. Zéaci vieobecné tfidy se zafadili do
vyrazné nadprim&rnych a nadprimémych hodnot v niZsich poétech, dale se zafadili do

hodnot prim&rnych a podprimérnych.
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Graf ¢. 11

B 7. sportovni tfida
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® 7. vieobecnd trida

V testu vytrvalosti - béh po dobu 12 minut - se v&tiina testovanych zafadila do
hodnot nadprﬁrném?éh, prim&rnych a podprimémych. Do vyrazné nadprimémych se
zatadil pouze jeden Zék ze sportovni tfidy. V nadprimérnych a primérnych hodnotach
dosahli lepdich vysledk® ZAci sportovni tfidy. Podstatnd ¢ast zakd vieobecné tfidy se
zafadila svymi vysledky do vyrazn& podpramémych hodnot.
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Graf €. 12

M 7. sportovni trida

| 7. vseobecna trida

V &lunkovém behu dosdhli Zaci sportovni tfidy lepSich vysledkd ve vyrazng
nadprimémych a ‘nadpriméinych hodnotach nez #4ci vieobecné t¥idy. Nejvice zakh
vieobecné tiidy se zafadilo do prim&mych hodnot. Graf ukazuje na vyrazné vyssi
vykonnost Zakt sportovni tfidy.
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Vyhodnoceni vysledkii testii Zakyii 7. roéniku sportovni a vSeobecné
tiridy
Graf¢. 13
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Ve skoku dalekém z mista byly vykony Zakyit obou tfid vyrovnané. Také Zakyne
vieobecné tfidy dosahovaly velmi dobrych vysledkli. VSechny se zafadily do ti
nejlepsich skupin, kdy Zékyn& s vyrazn¢ nadprimémym vykonem byly dokonce ve
shodném po&tu, A% vykony nadprim&rmné a primémé ukézaly na vySsi Groveii zdatnosti

Zakyné sportovni tidy.
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Pti srovnavani vysledki testu T 2 jsou patrné velkeé rozdily mezi Zakynémi sportovni
tiidy a 4kynémi- vSeobecrté tiidy. Vysledek tohoto testu svéd&i o velmi dobré
dynamické a vytrvalostng silové schopnosti biisniho svalstva a bedroky¢lostehennich
flexord u divek ze sportovni tfidy. Zakynd sportovni tfidy se zafadily do vyrazné
nadprim&mych a nadprimérmych, kdeZto 74kyné vieobecné tiidy mezi prim&mé a
podprimémé. Zde vysledek testu zvyraznil relativng velké rezervy v dynamické a
vytrvalostng silové schopnosti biSniho svalstva a flexord bedroky¢lostehennich u Zakyii
vieobecné tiidy.
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® 7.sportovni tiida

QMW

7. vseobecnd trida

V be&hu Zakyii po dobu 12 minut jsou vykony srovnatelné v prim&mych hodnotach,

74kyng vSeobecné - tfidy pbdtom klesaji k hodnotam podprimémym aZz vyrazné
podprim&mym. V nadprim&mych hodnotich se pohybuji jen z&kyng sportovni tfidy,
ale také jsou i v hodnotach podprimérnych.
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Graf ¢. 16
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V testu rychlostnich schopnosti doséhly lepSich vysledkiic ve vyrazné
nadprimémych a prim&mych hodnotich Zakyné vieobecné tfidy. V nadprimérnych
hodnotach dosahly vyrazng lepdich vysledkli zase Zakyné sportovni tfidy. Zakyng
vieobecné tiidy se zafadily také do hodnot podprim&mych.
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4.2. Vyhodnoceni vysledkii testi Zaké a Zakyii jednmotlivych t¥id

sportovnich a vSeobecnych

Vyhodnoceni vysledkii testovani Ziki a Zakyii 6. roéniku sportovni
tridy
Graf €. 17

skok daleky z mista

V testu skok daleky z mista dosédhli v nadprimé&mych hodnotach shodnych vysledkt
Zaci 1 Zakyn€. V nadprimémych hodnotich dosdhly lepSich vysledkdi Zdkyn&. Do

primé&rnych hodnot se zafadily Zakyné& v niZ8ich po&tech.
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Vysledek tohoto testu svéd&i o lepsi dynamické i vytrvalostné silové schopnosti
bfisniho svalstva u Zakd neZ u Zakyil. Dosazené vysledky se pohybuji jen ve vyrazné
nadprimérnych hodnotach « a nadprimé&mych hodnotach. Z4ci dosshli lepiiho
hodnoceni.
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Graf¢. 19

béh po dobu 12 min.

V discipling vytrvalostntho b&hu se hodnocené vysledky promitly do vykond
vyrazné nadprimémych, nadprimérych, primérnych a podprimémych. Skutecnost, Ze
vykonu vyrazné nadprimé&rngch dosahli jen Z4ci sportovni tHdy, svéd¢i jednoznacné o

lepsich vytrvalostnich dovednostech.
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Graf ¢. 20

\
H ¢lunkovy béh4 x 10 m

V testu rychlostniho b&hu dosahli ve vyrazn& nadprimémych hodnotach lepsich
vysledkl Zéci. Zakynd se zatadily ve v&t¥im pottu do nadprimémych hodnot.
Pramérmnych hodnot bylo dosaZeno shodng.
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Vyhodnoceni vysledki testii Zikii a Zakyn 6. ro¢niku vieobecné tFidy

Graf &. 21
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Z grafi vyplyv4, Ze individualni vykonnost Zakd i Zakyd vSeobecné tidy je velmi
rozdilna. Hodnoceni se promita ve vSech hodnotach, a to ve vyrazné nadprameémych,
nadprimérnych, primérnych, podprimémych i vyrazn€ podprimérnych. Vyrazné
nadprimé&mych vykont doséhlo vice 4kl nadprim&mych vykoni zase dosahlo vice

akyh.
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Graf &. 22 ukézal vykonnostni rozdily zejména mezi Zaky, ktefi se svymi vykony

zatadili jak mezi nadprim&mé, tak primé&mé, podprimémé i vyrazné podprimérne.

: 74ci doséhli.vyrazné lepsich w)"sledki"l v nadprimérnych hodnotach. Zakyné dosahly jen

vykond prim&mych a podprimérmych.
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Graf €. 23

béh po dobu 12 min.
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RovnéZ test vytrvalostniho b&hu zvyraziiuje rozkolisanost mezi vykony jednotlivych
7aki. Vysledky Zakyh i 24kd jsou obsaZeny krom& vyrazn€ nadprimémych hodnoceni
ve viech ostatnich. vykonnestech. Lepsich vysledki dosahli Zici v nadprim&mych

hodnotach.
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Graf ¢. 24
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V grafu & 24 dosdhly lepsich vysledki ve vyrazné nadprim&mych hodnotach

zakyné vieobecné tfidy, v nadprimé&rnych hodnotach dosahli Zéci i 74kyn& shodnych

| vysledki. Do, prim&mych hednot se zatadilo vice Zakyh vieobecné tfidy. Do
podprim&mych a vyrazné podpramé&rnych hodnot se zafadili pouze Zaci vSeobecné

t¥idy.
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Vyhodnoceni vysledkii testii Zakii a Zaky# 7. roéniku sportovni tfidy

Graf €. 25

'skok daleky z mista

Vysledky testl vyplyvajici z grafu &. 25 ukazuji na jednoznacnou vy$§i vykonnost
4k, kteH dosahli znaéné lepsich vysledkid u vyrazné nadprimémeho i nadprimérného
hodnoceni. Zakyné se svymi vysledky zafadily i do podprim&rného hodnoceni do

kterého se Z4aci nezafadili.




Graf €. 26

leh - sed

V grafu & 26 Zici dosdhli hodnot zafazenych do vyrazné nadprimémych a
nadprimémych. LepSich vysledkii ve vyrazn¢ nadprimé&mych hodnotach dosahly
Zakyné spertovni tFidy.- «
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Graf €. 27

béh po dobu 12 min.

Test vytrvalostniho b&hu dokézal u této sportovni tfidy na individualni vykonovou
vykonnosti vyrazné

rozdilnost zaka a zdkyi. Jejich hodnoceni se promitd do
epsich vysledki

nadprimémych, nadprimémych, primémych i podprimé&mych. L

dosahli Zaci v hodnotach vyrazn€ nadpriamérnych a nadprimérmych.
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Graf €. 28

Elunkovy béh 4 x 10 m

Graf &. 28 ukazuje vzécnou vyrovnanost vykonnosti zakyil a zaki v této discipling.

Test rychlostnich béZeckych schopnosti se zménou smeru, prokézal vysokou uroveti,
kdyZ hodnoceni 7aki i Zakyq se projevilo jen ve vykonnosti vyrazn€ nadprimérmeé,

nadprimérné a praméme.
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Vyhodnoceni vysledkil testli Zaki a zakyi 7. roéniku v$eobecné tridy

Graf &. 29
skok daleky z mista
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Vysledky testi zobrazené v grafu &. 29 poukazuji rovneZ na rozdily ve vykonnosti
jednotlivych 34k a zakyh. LepSich vysledkl v hodnotach vyrazné nadprimémych a
nadprimérnych dosghly Zakyng& vieobecné tfidy. U hodnot prim&rmych bylo dosazeno
shody a do podprimémych hodnot se zatadili pouze Zaci.
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Graf ¢. 30
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V tomto testu dosahli lepSich vysledki ve vyrazné nadprimérnych a nadprim&rnych
hodnotach #ici vieobecné tidy. Z&kyné doséhly jen primémych a podprimérnych
hodnot. ; "
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Graf ¢. 31
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Test vytrvalostniho b&hu rovnéz ukazuje vykonnostni rozdily jednotlived.
7 hodnoceni testu zobrazeného v grafu &. 31, vyplyva, Ze do vysledkil v hodnotach
naprimémych se zafadili pouze 4ci. Zakyn& se svymi vykony zafadily do hodnot
primérnych a to ve v&tsim pottu neZ Zaci. Ve vyrazn€ podpramérnych hodnotach

zustaly pouze Zékyne.
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Graf &. 32
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Vysledky této kategorie ukazuji na velkou rozkolisanost vykonti testovanych Zaki a
7akyn. Jejich hodnoceni se promitda do vSech vykonnosti (vyrazn€ nadprumérmna,
nadprimém4, pramérma, podprim&ma i vyrazné podprim&ma). Lepsich vysledkt
dosahly Zzakyné, které se svymi vysledky zafadily do vyrazn& nadprimémych i
nadpram&mych hodnot. Zaci se zatadili nejvét$im pottem do hodnot primé&rnych, ale

také ziistali v hodnotéch vyrazng podprimérnych.
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5. Diskuse

K volb& provadéného testovani m& vedla skuteénost, Ze jsem jako ucitelka plisobila
na zakladni $kole se sportovnim zaméfenim na atletiku i na zdkladni Skole vSeobecné.
Ziskané poznatky mé& motivovaly k provedeni srovnani pohybové zdatnosti Zakd a
zakyti obou typl zakladnich §kol a potvrzeni G¢elu a vyznamu sportovnich tfid. Nutno
podotknout, Ze do sportovnich tfid jsou Z4ci a Zakyn& pfijimani na zdkladé talentovych
zkousek, které probihaji na konci ¢tvrtého roéniku zékladni $koly.

Zvolila jsem test, ve kterém lze jednoduchym zpiisobem postihnout drovei a profil
motorické vykonnosti s ohledem na zékladni pohybové schopnosti pfevaZzné€ kondi¢niho
typu. Zdatnost a vykonnost je sice podminéna i télesnymi rozméry, kdy obezita zdatnost
snizuje. Tyto dopliujici ukazatele télesné stavby vSak nebyly hlavnim zidmérem mé
diplomové prace, proto méfeni koZnich fas, resp. testovani tukové vrstvy, nebylo

provadéno.

K porovnéani pohybové zdatnosti jsem zvolila UNIFITTEST 6 — 60 a provedla jej
v dohodnutém ternrinu“se ZaRy a Zakynémi sportovné zaméfené tfidy v Hodoniné a
ndvazn€ se svymi 24ky a Zdkynémi zéakladni Skoly vSeobecného charakteru
v Hovoranech. Na 8koldch prob&hl ndhodny vyb&r zaki a Zakys. Nejvys&i moZzny pocet,
vychazejici z po€tu Zakd a Zakyil ve t¥idach byl 13 zakd a 13 zakyi, jejichZ vybér byl
proveden nahodné.

Testovani probihalo v domécim prostfedi Zakii, s maximalni snahou o vyloudeni
stresovych, ¢i jinych negativnich vlivi.. Naopak Z4ci a Zakyné byli sezndmeni s utelem

testu a motivovani k co nejvyssi soutéZivosti.

Vysledky hodnoceni potvrdily hypotézu &. 1 a prokézaly vy3si pohybova zdatnost
zaki a Zakyi sportovn€ zaméfenych t¥id. Na sportovni vykon testovanych Zéktl a zakyii
pusobil, vedle vrozenych dispozic, které maji povahu vioh, nad4ni &i talentu a vlivi
pfirodniho a socidlniho prostfedi, které podmifiuji vyvoj jedince a jeho vrozenych
dispozic, zejména vliv tréninkového procesu, ktery piedstavuje dlouhodobé a
cilevédomé pisobeni tréninkového a soutéZniho zatiZzeni. V souladu s teorii (viz.
Dovalil, 1991) se projevila jejich kondi¢ni pfiprava, kterd na zikladni 3kole se

sportovnim zaméfenim probihd a napoméaha Z4ktm a Zdkynim vrozvoji zejména
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obecnych pohybovych schopnosti jako jsou sila, vytrvalost, rychlost, obratnost a
pohyblivost.

Potvrdil se tak vyznam a zamér sportovnich tfid napomahat Zakynim a Zaktim ke
zvySovani télesné zdatnosti a vést je ke zdravé soutéZivosti. Zaméfenim na vyS$Si
télovychovnou ¢innost, omezit negativni vyuZivani volného €asu (nadmérné pouZivani
poditatii & internetu, poZivani alkoholu, drog apod.). Skoly se sportovnim zaméfenim

se svou funkci také stavaji zdrojem vychovy vrcholovych sportoveti.

Dosazené vysledky u hypotézy &. 2, ve které byli srovnavani Zaci se Zakynémi Sesté
resp. sedmé tiidy, prokazuji, Ze ve star§im Skolnim v€ku pokracuje pfirozeny vzestup
vykonnosti Zdki a s pfibyvajicim vékem se zvétSuji rozdily mezi Z4ky a Zakynémi. U
sportovné zaméfenych tfid se vlivem zejména kondi¢ni ptipravy tato hypotéza
potvrdila. U vSeobecnych tfid jsou vysledky rozkolisané, hypotéza ¢. 2 se v tomto
ptipad€ potvrdila jen u &asti motorickych testd. DosaZené vysledky zakt i Zakyit
vychazeji hlavné zvrozenych dispozic a vlivii pfirodniho a socidlniho prostiedi.
Projevil se také nedostatek tréninkového procesu. Vysledky Zékyi i zakd kolisaly ve
vSech hodnocenych parametrech od vyrazn€ nadprimérnych po vyrazné podprimérné.

Zave€rem lze konstatovat, Ze testovani probihalo v pfatelském duchu a zcela bez
probléméi. Zaci ochotn& spolupracovali a stavéli se k testovéni se zdpalem zdravé

soutéZivosti. Ziskala jsme cenné zkuSenosti pro budouci praxi.
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6. Zavér
Cilem této diplomové prace bylo zhodnoceni Grovné pohybové zdatnosti zaku a
zakyi 6. a 7. tfid se sportovnim zaméfenim na atletiku a srovnénim se stejnou vékovou

kategorii tfid vieobecnych.

Pro testovani byl zvolen Unifittest 6 — 60. Pfedmétem testu byl:

e skok daleky zmista, zaméfeny na hodnoceni dynamickych — vybudné
explozivng silovych schopnosti

o leh-sed opakované po dobu 60 s, zaméfenym na hodnoceni dynamickych
vytrvalostn€ silovych schopnosti

e b¢h po dobu 12 min., zaméfeny na hodnoceni dlouhodobych béZeckych
vytrvalostnich schopnosti

o Clunkovy b&h 4 x 10 m, zaméfeny na hodnoceni béZeckych rychlostnich

schopnosti.

Testu se zGcastnilo-vZdy 13 Zakd a 13 Zékyn z Sesté a sedmé specializované
sportovni tiidy ZS U Cervenych domkt v Hodoning a 13 24k a 13 Zakyi z %esté a
sedmé vieobecné ttidy ZS TGM a MS, ptispévkové organizace, Hovorany.

Dne 13. 6. 2007 probihalo testovani Z4kd a Zzakynl Sestych a sedmych
specializovanych sportovnich ttid Z8 U Cervenych domkd na mistnim atletickém

stadionu v Hodoning.

Testovéani zaki a Zakyh Sestych a sedmych vieobecnych tfid ZS TGM a MS,
ptispévkovd organizace, Hovorany probihalo dne 14. 6. 2007 na 3kolnim hfisti

v Hovoranech.

Testovani Zakdi a Zédkyn probihalo za sluneéného a bezvétrného podasi jak
v Hodoning, tak v Hovoranech. Testovani probihalo pro Zdky v domdacim prostfedi,
rovnéZ sportovist¢ mélo srovnatelné podminky (tartanova driha). Vysledné hodnoceni
bylo zaznamenavano podle normovych bodovacich tabulek do grafii s ohledem na

pohlavi a vek.
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Hodnoceny vykon byl zafazen do tabulky UNIFITTESTU 6-60, kde mu byla
ptifazena bodova hodnota od 1 -10 bodi a slovni vyjadfeni Grovné dosaZeného vykonu
ato:

e vyrazné nadprim&my

e nadprimérny

e primérny

e podprimérny

e vyrazné podprumérny

DosaZené tabulkové hodnoty byly zaneseny do grafti ke srovnani vykonnosti. Na

vodorovné ose grafu byly zaznamendny hodnoty vykonu, na svislé ose podty Zaku.

Vysledky hodnoceni potvrdily hypotézu ¢&. 1, ve které Zaci a Zakyné
specializovanych sportovm'ch tHid v souhrnu prokazali vy$$i urovert pohybovych
schopnosti, neZ Z4ci vSeobecnych t¥id. Potvrdilo se tak, Ze ve sportovn€ zaméfenych
tfid4ch jsou Zdci i Zékyn€ s vEt3i pohybovou zdatnosti, kterd vychazi nejen z kondi¢ni
piipravy plynouci z vy$§itho poétu hodin vénovanych pohybu, ale také z vychovnych
divodd, kde jsou po sportovni strance vedeni k hodnotnému vyuzivani volného &asu a
nemaji tolik volného &asu ke konzumnimu zpisobu Zivota (pocitace, internet, alkohol,

cigarety, drogy...)

Pti hodnoceni vysledkti hypotézy €. 2, to je srovnani Zakyn Sestych sportovnich tfid
s Zaky Sestych sportovnich tfid a Zakyn sedmych sportovnich t¥id s zaky sedmych
sportovnich t¥id se tato hypotéza potvrdila. Pfi srovnavani zakyn Sestych vSeobecnych
tfid s zaky Sestych vSeobecnych tiid a dale také zakyn sedmych vSeobecnych tfid s zaky
sedmych v3eobecnych tfid se hypotéza potvrdila jen u &asti motorickych testd.
Rozkolisanost vysledkt Zaki a Zakyn Sesté resp. sedmé vieobecné tiidy vychézi hlavng
z vrozenych dispozic a vlivli socidlniho a ptirodniho prostfedi. Projevil se také

nedostatek tréninkového procesu.

Z hlediska subjektivniho pocitového Zzaci tuto testovou baterii vnimali rGzné.
Zvyraznily se zde rozdily pfipravenosti jak po fyzické strance, tak po strance psychické.
Pomér hodin 10 : 2 tzn. deset hodin télesné vychova a sportovniho tréninku tydné ve

83

e i



sportovnich tfidach a dv€ hodiny tydné t¢lesné vychovy ve tiidach vieobecnych, zde

zrodili Zaci sportovnich tfid ve sviij prospéch.

Mezi Z4ky sportovnich t¥id byla citit ,,zdrava“ rivalita. Testovani brali jako dal$i
zavod sezény a snazili se vyuzit v8e, co se jiZ nau€ili. U Zakd z v8eobecnych tfid se
projevovala drobna nervozita z toho, jak to bude probihat a jak jim to pijde i kdyZz
s priibéhem byli pfedem sezndmeni. Nejvétsi vahani nastalo pfed vytrvalostnim b&hem.
Nejistota a obavy z odhadu €asového intervalu, ktery nedokézali dobie odhadnout,
sehralo své, Ani tato priivodni nejistota neovlivnila negativné pfatelského ducha pii

testovani.

Po této zkuSenosti jsem dospéla k ndzoru, Ze sportovni tfidy nejsou zbytecnosti. Pro

zaky odpoledni trénink neni ztratou asu, ale dobfe investovany ¢as do budoucnosti.

Pfi préci s touto v€kovou skupinou je vSak nutné piihliZet na jisté v€kové zvlastnosti
a stim spojené poZadavky. U téchto zakti bychom neméli na prvni misto klast
vykonnost, ani ji pnhs urychlovat Cilem je podchytit mladez pro sportovani
v piéatelském prostredl K radostl z pohybu a soutéZivosti, odpové&dnosti ke kolektivu a

tim pomoci vytvafet charakterové vlastnosti mladych sportovci.
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8. Ptilohy
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Priloha 2

Atleticky stadion, Hodonin
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Priloha 3

78 TGM a MS Hovorany, pHsp&vkova organizace
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Priloha 4

Skolni h¥istg, Hovorany
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Priloha 5

Skupinovy zdznam testovych vysledki

Pii{jmeni
Narozeni T1 T2 T3 T4 SM 1 SM 2 SM 3 Suma
Vék Skok Leh | (a,b,e) | (1,2, 3) | VySka | Hmotnost Tuk. Fasy tuk
a o daleky -sed | Vytrval| Volba
= ‘o =]
L 5 8 a z mista . dle
= test véku
Datum testovani : Misto: [Testoval:
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Piiloha 6: Konkrétni vysledky jednotlivych zakt

Zakyné 6. tfidy - HODONIN

inine vk skok d,alekv zl leh- sedv béh po fiobu ¢lunkovy béh weka | VAHA
mista opakované 12 min. 4x10m
1 KG 12 208 51 1974 11,7 160 52
2 EH 12 214 47 2400 11,7 157 37
3 NH 13 186 55 1992 11 162 48
4 EH 12 195 43 2285 10,6 151 49
5 KCH 12 164 47 1830 11,4 155 61
6 Mi 12 198 53 2315 11,6 160 41
7 l 12 184 58 2315 10,8 156 51
8 DK 12 193 49 2290 10,8 149 37
9 AM 12 190 42 2050 12,1 156 50
10 MP 12 176 43 1840 11,2 160 49
11 PSS 12 199 41 2191 11,9 141 30
12 TS 12 203 45 1968 11 171 54
13 KS 12~ [~ 183 47 2390 10,5 155 55
Zakyné 7. tfidy - HODONIN
jrreéito ek skok d’alek\’/ z| leh-sed ) béh po fjobu ¢lunkovy béh viEKka | VAHA
mista opakované 12 min. 4x10m
1 RC 13 205 51 2506 12,4 156 41
2 VD 13 184 48 2220 11,7 162 48
3 KG 13 179 50 - 2412 10,9 158 43
4 AH 12 170 56 2180 11,6 160 51
5 SH 13 213 45 2620 11,1 170 57
6 u 14 196 43 1975 11,3 162 50
7 EJ 13 183 50 2190 11,1 161 43
8 DM 13 207 58 1983 12 166 49
9 LP 13 200 49 1995 10,3 150 40
10 BR 13 191 46 1835 10,5 158 42
11 GS 13 201 49 2083 11,2 165 56
12 KS 13 186 48 2011 10,6 153 a1
13 VT 14 179 54 1926 10,9 169 64
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Z4ci 6. tiidy - HODONIN

N ek skok d'alek{l z{ leh- sedv béh po t.:iobu ¢lunkovy béh VKA | VAHA
mista opakované 12 min. 4x10m
1 B 12 193 46 2220 11,2 158 52
2 TB 13 214 59 2463 10,1 167 48
3 DD 11 168 50 1889 11,9 160 62
4 M 12 164 49 2880 11,7 159 37
5 DK 12 188 62 2851 11 155 42
6 JK 12 203 54 2392 11,1 171 59
7 ™ 12 171 58 2320 10,3 153 48
8 MO 12 206 50 2657 10,6 169 52
9 MR 12 196 59 2500 10,1 168 55
10 IS 12 189 48 2690 9,9 147 38
11 ov 12 206 50 2872 10 163 50
12 PV 12 209 60 2511 10,5 150 43
13 Iz 13 212 54 2593 11 145 36
Z4ci 7. tfidy - HODONIN
jméno vk skok c!alek\'l z| leh- sedv béh po fjobu ¢lunkovy béh vveka | VAHA
mista opakované 12 min. 4x10m
1 TB 13 192 47 2511 11,7 169 55
2 LF 13 196 50 2590 11 161 47
3 TG 14 208 45 2165 9,7 173 66
4 MH 13 186 54 2660 10,3 158 52
5 JK 12 185 56 2362 11,2 163 57
6 AK 13 196 49 2866 9,8 170 62
7 PL 13 207 46 2154 11,6 154 55
8 MM 13 218 58 2415 10,3 150 35
9 MS 13 245 54 2735 11 175 67
10 LS 13 196 55 3010 10,8 162 56
11 v 13 207 56 2320 10,9 157 48
12 Mv 12 230 48 2692 10,6 152 46
13 TZ 13 201 53 2410 9,9 169 62
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Zakyné 6. tfidy - HOVORANY
iidHie vk skok d'aleky'l leh - sedv béh po t.iobu ¢lunkovy béh weka | VAHA
Z mista opakovane 12 min. 4x10m
1 RG 11 182 31 2125 11,1 158 37
2 SH 12 190 21 1820 11,6 168 40
3 DJ 12 214 28 1647 11,3 156 38
4 KK 12 184 25 2209 11,7 164 38
5 AK 12 181 35 1875 11 156 40
6 P 12 156 24 1748 11,8 166 66
7 MS 12 174 32 1974 11,1 168 49
8 PD 12 135 32 1669 12,4 151 49
9 AK 12 230 22 2400 10,3 161 46
10 AL 12 183 30 1799 10,8 163 50
11 AO 12 151 21 1542 11,9 161 50
12 NP 11 180 20 1843 11,5 152 39
13 KK 12 153 31 1760 11,8 153 55
Z4kyné 7. tfidy - HOVORANY
jméno ek skok dlalek\'/ leh - sedv béh po fjobu ¢lunkovy béh vidika | VAHA
z mista opakované 12 min. 4x10m
1 PB 13 163 26 2242 12,1 146 38
2 SD 13 212 39 2242 10,5 155 45
3 LE 13 187 28 1750 12,8 159 40
4 IF 12 183 32 1953 11,6 160 50
5 EK 13 200 32 1440 10,8 174 65
6 BK 13 183 36 2127 11,2 158 44
71 SS 13 206 32 1526 11,3 165 56
g8 PS 13 213 32 2243 10,4 161 45
9 LH 13 182 29 1948 11,2 163 44
10 SK 13 188 31 2144 11,4 164 50
11 DL 13 193 37 2242 11,6 156 43
12 MC 12 169 28 1662 12,3 155 51
13 MM 13 180 30 1740 11,8 160 52
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Z4ci 6. tfidy - HOVORANY

Iméne vk skok d’alek\'/ z| leh- sedv béh po (.jobu ¢lunkovy béh vieka | VAHA
mista opakované 12 min. 4x10m
1 BM 13 194 44 1980 10,4 162 49
2 PD 12 160 15 2402 11,6 142 35
3 MK 13 173 34 2161 11 154 53
4 DK 12 165 45 2255 11,3 169 45
5 MP 12 192 36 2580 10,8 165 51
6 Jp 12 212 43 2554 10,4 170 66
7 MK 12 143 0 1689 14,3 147 47
8 Mi 12 189 50 2881 10,3 140 32
9 PM 12 235 42 2510 10,4 159 37
10 MV 12 215 35 2400 10,6 155 35
11 KK 13 149 20 1838 12,5 149 40
12 SR 12 223 39 2108 11 160 63
13 KV 12 153 28 1940 10,8 142 48
Z4ci 7. tiidy - HOVORANY
|méno vk skok c!alek\’/ z| leh- sedv béh po fiobu ¢lunkovy béh weka | VAHA
mista opakované 12 min. 4x10m
1 Mv 12 175 40 2140 11,7 174 66
2 VB 13 168 47 1945 13,4 152 46
3 RG 13 165 40 1950 11,5 163 61
4 JK 13 240 45 2071 9,9 154 39
5 MR 13 184 55 2850 10,6 155 50
6 RF 14 204 56 2750 10,5 163 52
7 1T 13 163 43 1953 12,3 147 48
8 (0] 4 13 155 30 1806 14,8 172 63
9 JL 13 217 40 1798 11,1 157 39
10 DV 13 203 48 2073 11 146 48
11 RV 13 178 42 2281 11,2 174 67
12 JT 12 207 43 2841 11,5 166 56
13 M 13 177 47 2000 12,3 153 48
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