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Abstrakt

Nazev

Variabilita provedeni atletickych disciplin starsiho Zactva
Cile

Cilem préace bylo zjistit jakym zpiisobem a v jakém rozsahu se méni technické
provedeni atletickych disciplin u kategorie star§iho zactva pii provedeni z mista,
nebo z kratkého rozbéhu, oproti provedeni z celého rozbéhu, tedy pii vyssi

rychlosti.
Metody

Prace byla koncipovédna jako teoreticko-empirické Setfeni, kde bylo pouzito
kvantitativni a kvalitativni hodnoceni urovné kondi¢ni a technické pfipravenosti

probandii.
Vysledky

Nejlepsi hodnoceni a tim i vysokou miru variability ma testovany €. 5, ktery se
dostal na hodnotu 0,71, ktera poukazuje na vybornou techniku disciplin i pfi
zvySené rychlosti provedeni. Nasleduje testovany ¢. 4, ktery se dostal na
hodnotu 0,40. Z testovani vyplyva, ze tito dva testovani jsou zaroven nejlepsi
v motorickych testech, kde dosahuji nadprimérnych vysledku, miizeme tedy
konstatovat, Ze ten, kdo je na vys$i Grovni kondi¢ni pfipravenosti zvlada 1épe
techniku atletickych disciplin i s pfiddnim vy38i rychlosti. Do kladnych hodnot
se také dostal testovany €. 6, ktery se dostal na hodnotu 0,20, ktera také znaci
lepsi technické provedeni ve vysSi rychlosti. Ostatni testovani se v provedeni
S vy$$i rychlosti vzdy zhorsili, nejhlife testovany €. 3, ktery se zhorsil o 0,72.

Ostatni testovani se zhorsili pfiblizné o 0,5.

Klicova slova

Atletika, Zactvo, kondi¢ni pfipravenost, technicka pfipravenost, variabilita



Abstract

Title

Technique variability of athletic discipline old school athletes
Objectives

The aim of the work was to find out how and to what extent the technical
variability of the athletic disciplines in the category of the older stage in the
execution from the place or from the short start, compared to the whole

acceleration version, thus at a higher speed.
Methods

The thesis was conceived as a theoretical-empirical survey where quantitative
and qualitative assessment of the level of fitness and technical readiness of

probands was used
Results

The best rating, and hence the high level of variability, has tested No. 5, which
has reached 0.71, pointing to excellent discipline technique even at higher
speeds. This is followed by Test No. 4, which has reached 0.40. Testing shows
that these two tests are at the same time the best in motor tests where they
achieve above-average results, so we can state that the one who is at a higher
level of fitness is better able to handle athletic disciplines and adds more speed.
The test value 6 also reached the value of 0.20, which also means better
technical performance at higher speed. The other tests were always worse in the
higher-speed version, worst-tested 3, which deteriorated by 0.72. The other tests

worsened by about 0.5.
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Athletics, older school, condition readiness, technical readiness, variability
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1. Uvod

V dnesni dobé dochazi ke zvySovani poctu déti, které se ve svém volném Case
veénuji aktivitam, které nepfispivaji k jejich zdravi, jako je naptiklad sezeni u pocitace
nebo u televize. To ma za nasledek mnoho zdravotnich problému v budoucnu, at’ uz je
to obezita nebo vadné drzeni téla nebo Casté bolesti zad. Vysoky vykonnostni rozdil
mezi sportujicimi a nesportujicimi détmi mé za nasledek, Ze méné pohybové nadané
déti se sportu vyhybaji a ve svém volném Case se zabyvaji spiSe receptivni ¢innosti. Pro
rodice je velice diilezité si uvédomit, Ze pomoci pohybu se dité nerozviji jen fyzicky, ale
také psychicky a socidln€, seznamuje se s novymi lidmi, pfedmeéty, pomoci zkuSenosti
fesi situace, poznavaji okoli, rozviji své myslenky a intelekt a v prvni fadé si déti

pravidelnym pohybem upeviiuji zdravi.

Moje prace je zaméfena na déti v zdkladni etap€ tréninku, konkrétné€ na technickou a
kondi¢ni pripravenost déti starSiho Skolniho véku, konkrétné skupinou ve véku 13(14)-
15 let. Ale sportovni pfiprava v tomto véku nezahrnuje pouze techniku a kondici déti,
trenér takto starych déti musi mit na paméti, Ze jeSt€ nejsou Uplné vyspélé na
specializovany trénink, ale zaroven nejsou tak malé, aby si s nimi pouze ,,hral“. Trenér
musi stdle myslet na hlavni tkoly tréninku, které jsou pro tuto etapu charakteristické. U
déti se stale snazime o celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi,
podporovani ptirozeného télesného a psychického vyvoje. Stile se u déti snazime
vypéstovat navyk na pravidelny trénink a stdle dbame na vSestrannost.

mohou byt. Vysoké rozdily nejsou jen v kondiéni pfipravenosti a v pohybovych
dovednostech, ale také v chovani a v celkovém pftistupu ke sportu. Nékteré déti sport a
celkové pohyb velmi bavi a kazdy trénink prozivaji s nadSenim a emocemi, ale na
druhou stranu jsou tady déti, na kterych je vidét, ze maji k pohybu vylozen¢ nechut, na
trénink chodi ve S$patné naladé€, jsou oSklivé na ostatni déti a neradi se zapojuji do
spole¢nych aktivit, 1 kdyZ se nakonec nechaji do her plné prozitkl vtahnout. Zde potom
nastava problém, jakym zplsobem déti s nechuti k pohybu motivovat? Tuto otazku si
kladu témét kazdy trénink, jelikoz mezi 20 détmi, které na trénink chodi, se vZdy najde
n¢jaké dité, které se vylozen€ nechce ,,hybat“. Potom nastdva druhy problém, ktery je
vétSinou vyvolan tim prvnim, a to je nekazen. Dité, které nechodi na trénink s vlastnim

pfesvédcenim, ale je napfiklad pfinuceno rodici, vétSinou zlobi, ned¢la to, co se mu
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fekne, nedava pozor, bavi se s ostatnimi a tim samoziejmé vyvolava neklid v celé
skuping, tyto déti vétSinou u sportu nevydrzi. Proto vyzaduje trenérskd prace
individualni pfistup ke kazdému a trenér se vzdy musi vyporadat s urcitymi prekazkami,
které¢ déti tvoii svym pristupem. Toto tvrzeni plati obzvlast u déti, které se nachazi

V pubertalnim veku, kde u nékterych nastdva puberta brzy a u nékterych pozdégji, tato

vvvvv

Ve své praci se zabyvam variabilitou provedeni atletickych disciplin u star§iho
zactva. V prvni fazi m¢ zajimalo, na jaké kondi¢ni urovni se nachazi testované déti.
Testoval jsem jednoduchymi motorickymi testy a vysledky srovnal s ostatnimi
vyzkumy ve stejnych testech. Nasledn¢ jsem pomoci videozdznamu a vytvofenim
kinogramu vyty¢il uzlové body techniky a tyto body jsem porovnal v provedeni

zZ kratkého rozb&hu, nebo z mista s provedenim celou technikou dané discipliny.

2. Teoreticka vychodiska

2.1.Charakteristika atletiky

Svym obsahem a charakterem se atletika fadi mezi sporty, které se vyznamné podileji
na vSestranném rozvoji déti a mladeze. Je zdkladem a nedilnou soucasti mnoha dalSich
sportovnich odvétvi, predev§im riznych sportovnich her. Vétsina atletickych disciplin
vychédzi z piirozenych pohybovych ¢innosti a je zdrojem 1 bé&znych dovednosti
potiebnych pro zivot. Soucasny atleticky program je sestaven z mnoha disciplin.
Nékteré si téméef zachovavaji svou ,antickou” podobu, jiné vznikly z tradi¢nich
pohybovych ¢innosti nékterych narodt a nékteré uméle zasluhou atletickych nadSencti.
Atletika tedy obsahuje discipliny velmi rozdilného zaméfeni, rychlostniho, silového 1
vytrvalostniho charakteru. VSestrannd atletickd ptiprava, typicka pifedevSim pro
zakladni etapy tréninku, zajiSt'uje komplexni pohybovy rozvoj déti a mladeze. Vyraznou
mérou pfispiva i k rozvoji zakladnich pohybovych schopnosti. Atletick4 cviceni plsobi
kladné na uroven zakladnich pohybové-kondi¢nich schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost), ale i na schopnosti koordinac¢ni (prostorové-orientacni, kinesteticko-
diferenciacni, rytmické, rovnovazné, reakéni). Z téchto divodu je atleticka priprava v

podstaté nezbytna pro osvojovani si dovednosti i v jinych sportovnich odvétvich. Rada



dal§ich sport pouziva atletickou pfipravu pro zlepSeni vSeobecné kondice. V
neposledni fadé puasobi atletika i na rozvoj a upeviiovani moralné volnich vlastnosti
sportovcu (Jetabek, 2008). Jedinci, ktefi se vénuji atletice, by méli byt vedeni
myslenkou na zlepSeni vykonnosti, a tim dosahnout velkého vykonu a zaznamenat

nejlepsi vysledek (Vonstein a kol., 2001).

Podle Kuchena a kol. (1985) patii atletika mezi nejstar$i sporty a t€lovychovné
¢innosti lidstva. Jednotlivé discipliny (béhy, skoky a hody) péstovaly vyspélé narody uz
ve starovéku. Vznik a jeji rozvoj souvisel s bezprostiednimi potiebami spolecnosti, s
kulturnim rozvojem, i s poznatky o tom, Zze je mozné clovéka formovat, ud¢lat

zdatn&j$im a krasnéjSim.

2.2.Vyznam atletiky

Vyznam atletiky je nesporny, ma na clovéka komplexni Uc¢inky (vychovné,
zdravotni i vzdélavaci). Atletické discipliny jsou zalozené na ptirozenych pohybech, a
tim je atletika pfistupna Siroké vetejnosti. Jeji vyznam mizeme hodnotit z riznych
hledisek.

Sportovné-pohybové hledisko — atletika upeviiuje zakladni pohybové struktury,
jako je chuze, béh, skoky a hody, které jsou nezbytné pro bézny zivot déti a mladeze i
pro provadéni fady télocviénych a sportovnich Cinnosti. Vykonnostni a vrcholova
atletika svym systematickym a dlouhodobym piisobenim vytvari piedpoklady pro
optimalni rozvoj fyzickych a psychickych schopnosti vyvijejiciho se jedince ve smyslu

obecném a specialnim (Choutkova, Fejtek, 1991).

Zdravotni hledisko — atletika se provadi pfevazné venku, na Cerstvém vzduchu,
Casto 1 za povétrnostné nepiiznivych podminek. To podporuje odolnost a otuzilost
(Choutkova, 1984). Vhodné zvolené atletické discipliny mohou kompenzovat
jednostranné zatiZeni. Pravidelné provozovani atletiky je prevenci riiznych civilizacnich

chorob a nezdravého zptisobu Zivota.
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Motivaéni hledisko — pravidelné soutéze a u déti predevsim rtizné upravené
atletické hry jsou motivaci k provadéni télesné vychovy a sportu obecné. Atletika se
muze stat prosttedkem seberealizace, zdbavy a socialniho vyziti. Maze byt motivem pro

zaClenéni pravidelné sportovni ¢innosti do Zivotniho stylu.

Vychovné hledisko — tfadu vychovnych podnétli poskytuje atletika svym
charakterem, naro¢nosti na houzevnatost, cilevédomost, vytrvalost i odhad vlastnich sil.
Vykony jsou objektivné méfitelné, tim atletika podporuje smysl pro spravedinost a fair
play. U¢i sebekontrole, ovladani se i schopnosti posuzovat a odhadovat vlastni sily. Je
zatazena ve Skolnich osnovach na vSech stupnich a typech $kol, je soucasti vzdélavani

viech déti a celé populace mladeZe (Cilik, Roskova, 2003). (Jeiabek, 2008)

Hygiena — Kazdy atlet by se mél seznamit nejen se zasadami, které se tykaji
hygieny denniho rezimu, pouzivané vystroje, vyzbroje a regenerace sil, ale také je co

nejpecliveji dodrzovat (Choutkova, Fejtek, 1989).

2.3.Charakteristika déti starSiho Skolniho véku

Pro toto obdobi jsou typické cetné nerovnomérné biologické zmény, odrazejici
se i vV psychologickém vyvoji. Z velké Casti sem spada puberta. Ackoliv pubertalni veék
nelze zcela pfesné vymezit, obecné¢ se pohybuje vrozmezi 11-12 az 15-16 let,
individualné to byva riizné. Intenzivni rozvoj, télesné a dusevni dospivani probihd u
dévcat zhruba do 17 let a u chlapcii do 18 let. Hlavnim problémem puberty je, Ze
vV pomérné kratkém obdobi dochazi k zdsadnim zméndm ve vnitinim prostiedi
organismu. V disledku hormonalniho pisobeni se urychluje rust, vyraznéji se méni
hmotnost a vySka téla. Pro sport je vyznamné, ze vzestup pohlavnich hormont zfetelné
zvysuje svalovou silu, tomu vSak nejsou soucasné uzptisobeny §lachy, vazy a zejména

jejich upony (Dovalil a kol., 2012).

2.3.1. Psychicky vyvoj ve starSim Skolnim véku
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Obdobi starsiho $kolniho véku je podle Ri¢ana (2014) snad z celého Zivota
pamét’, rozSifuji se védomosti a obzory. ZlepSuje se logické a abstraktni mysleni.
Rozsifuje se predstava v prostoru. Oproti détem v mladSim Skolnim véku se zvySuje
také délka a schopnost soustiedit se. Déti se zaCinaji stdvat samostatn€jsi, maji své
nazory a snazi se je prosadit. V tomto obdobi nejsou vyjimkou uréité zmény chovani a
naladovost, které vétSinou samy piejdou. Mezi jedendctym a patndctym rokem se
zaklada nutnd vybava abstraktniho mysleni. Schopnost piedstavit si realné¢ neexistujici,
operovani s abstraktnimi pojmy, kombinacni schopnosti a hledani alternativnich feseni
problémi, schopnost reflektovat sebe jako subjekt vlastniho mysleni vedou kromé

jiného 1 k zvySenému egocentrismu (Macek, 2003).

Matgjcek, Pokornd (1998) definuji starsi skolni vék jako dobu dospivani, dobu
puberty. Nemtizeme ¢ekat néjaky zasadni obrat — k dobrému ani ke zlému. Muzeme
vSak ocekavat vyssi irovenl dusevni vyspélosti. Puberta tedy znamena nartistani a zrani
dusevnich funkci, které tu byly uz davno pied tim. Délka pubescence je individudlni,
stejné tak jako jeji prubéh a intenzita. V ditéti se ozyva potieba a pocit projevovat se

jako dosp¢ely.

V kognitivnim vyvoji se do poptfedi dostava abstraktni mysSleni, které se tyka

mimo jiné 1 fantazijni sféry (Vagnerova, 2005).

V tomto v€kovém obdobi dochazi k prom&€né hormonalnich funkci a s tim
souvisi 1 vétsi ¢i mensi kolisavost emocniho ladéni. Pubescent je mnohem vice labilni a
na bézné podnéty mlze reagovat precitlivéle. Ztraci citovou jistotu a stabilitu. Emo¢ni
projevy pubescenta jsou mnohem napadnéjsi a jsou vzhledem k vyvolanym podnétim
méné piimérené. Piesto maji kratkodoby charakter a navic mohou byt proménlivé. Lze
je jen velmi tézko predvidat. Zmeéna emocniho chovani se navenek projevuje vétsi

impulzivitou a nedostatkem sebeovladani.

K dal$im znakim tohoto obdobi z hlediska prozivani patii:
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- nechut’ projevovat své city navenek. Ubyva citova bezprostfednost a

otevienost. Pubescent své city za¢ind povazovat za intimni.

- vykyvy v sebehodnoceni. Reakce lidi byvaji chapany casto jako nepratelské a
urazejici, 1 kdyz nemaji takovy timysl.
- pubertalni vztahova¢nost. Ta je projevem osobni nejistota vyvolava u

pubescentl rizné obranné reakce. Jednou z nich miize byt naptiklad regrese na

nizsi vyvojové stadium nebo také unik do fantazie (Vagnerova, 2005).

2.3.2. Pohybovy vyvoj ve starS§im §kolnim véku

Obdobi dospivani siln¢ ovliviiuje motoriku. Protoze rlst kostry a svalstva,
zvlasté koncetin, je nerovnomérny, dochazi k disproporcionalité, kterd se projevuje i v
pohybu. Vsechny riistové nerovnomeérnosti v organismu pubescenta ovlivituji jeho
motoriku. U nékterych pubescentii (zvlasté u téch, ktefi necvi¢i pravideln¢) dochazi ke
znaénému zhorSeni koordinace. Odrazi se to hlavné v obratnosti (pohyby jsou
nekoordinované, neohrabanost je vyrazna obzvlasté pii akrobacii). Setkdvame se zde s
pohyby, jez vystizné charakterizuje termin klativé. Urcity cvik nauceny v prepubescenci
nékdy byva pro cviéence velmi obtizny. Cim rychlejsi riist a ¢im vétsi je somaticka

v

disproporcionalita, tim napadnéjsi jsou pfi télesném pohybu nekoordinované pohyby.

Tento pokles koordinace se vSak €asto neodrazi v nékterych testech vykonnosti
(napf. skok daleky z mista apod., protoze s vétsi télesnou vySkou musi vzrastat i

vykonnost tohoto druhu), (Celikovsky, 1990).

V tomto obdobi je vysoka potfeba pohybu. Nastupuje ale i lehk4 stagnace v
kinestetické diferenciacni (funkce motorického analyzatoru), rytmické a reakéni
schopnosti. Vyviji se nové vyzralé zakladni pohyby v oblasti stability nebo posturalni
kontroly, lokomoce a manipulace jako piedpoklad pro 1spésSné zaclenéni
specializovanych pohybovych dovednosti do vlastniho pohybového repertoaru. Mizi
posturalni nastaveni détského véku a je dosazeno idedlni postury dospélého veku.
ZlepSuje se koordinace rukou. Ta se projevuje ve zrucnosti pii piesné a rychlé praci

(Kucera a kol., 2011).

13



Stupen vyvoje vyssi nervové ¢innosti je charakteristicky vyrovnanym pomérem
mezi procesy vzruchu a utlumu a rychlym upeviiovanim podminénych reflext. Vidénou
pohybovou dovednost, kterou déti vnimaji a také chapou jako celek, realizuji ihned,

motorické uceni probiha ,,na prvni raz* (Peri¢, 2012).

2.3.3. Télesny vyvoj ve starSim Skolnim véku

V tomto vékovém obdobi se détem tik4, Ze ,,rostou jako z vody* (sama ruka, sama
noha). Pro tento v€k je charakteristicky velky rust, predev$im télesné vysky a
hmotnosti. Diky rychlému ristu mtze Casto dojit ke zhorSeni motorickych projevi i
sniZeni elasticity svalstva. U zrychleni rastu se jiZ projevuje rozdil priibéhu u dospivani
chlapct a divek. Zrychleny rust (akcelerace ristu) u divek nastava mezi 12. — 13. rokem
Zivota a diive se zastavuje, u chlapci se rast obvykle zrychluje az kolem 14. - 15. roku.
U divek konci rust vétSinou v sedmnacti letech, u chlapcti kolem dvaceti (Dylevsky,
2007).

Rist a celkovy vyvoj je fizen hormony. Produkce hormonl (u chlapct je to
testosteron a u divek estrogen) se zacind lehce zvySovat jiZ v osmi letech. ZvySena
¢innost endokrinniho systému v obdobi pocatku puberty (okolo 12 let) zvysi hladinu
pohlavnich hormonil, které nastartuji rist. Jsou zde i takové ,,anomalie®, kdy koncetiny
rostou rychleji nez trup. Rust do vySky je také intenzivnéj$i nez do Sitky, to je
zpiisobeno rustem kosti. Ty rostou do délky z rastovych chrupavek, fyzy (fysis), do

Sitky rostou z hluboké vrstvy periostu.

U vétsiny dlouhych kosti koncetin jsou vytvoteny dvé fyzy (proximalni a
distalni). Rada dalsich kosti je monoepifyzova nebo jsou jejich riistové chrupavky rtizné
modifikované. Proximdlni a distdlni fyzy se na ristu dlouhych kosti podileji
nerovnomérné. Aktivita rastovych chrupavek u plodu a novorozence je stejna, nasledné
az v pribéhu jednoho roku Zivota se profiluje aktivnéjSi chrupavka. Dal§i zména
nastava praveé v puberté, kdy se aktivita jedné z chrupavek témét zastavuje a druha zcela

dominuje. Zpravidla aktivnéjsi je rastovd chrupavka, ktera je blize k mohutngj$imu

konci kosti.
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V navaznosti na riist kosti je 1 riist dalSich organt téla. Pohybovy systém musi
»drzet krok® pravé s opérnym. Casto se ale stava, ze svaly ,,nedrzi tempo* s kostmi.

Proto v tomto obdobi miiZze Casto dochazet ke snizeni flexibility.

Vyvoj nervového systétmu je téméei ukonCen, zmény vnitiniho prostiedi
vyvolavaji vyssi pohybovou potiebu i silu stahu svalového vldkna. Ta nekoreluje s
kvalitou odpovédi ve vazivové tkani (ligament, Slachy). Vznikd moznost pretizeni

(Kucera a kol., 2011).

Morfologické disproporce prispivaji k tomu, ze se zvlast€¢ v druhé fazi
pubescence nékteii jedinci, hlavné dévéata, vyhybaji télesnym cvicenim (Celikovsky,
1990).

2.3.4. Socialni vyvoj ve starSim Skolnim véku

Zmény v organismu vytvareji i novou socialni situaci. Mohou vést az k pocitu
odli$nosti od vrstevnikill, v§imani se vice sebe sama, uzavirani se do sebe a vyhybani se
socialnim kontaktim. V extrémnich pfipadech mohou vést az k agresivnimu chovéni a
opozici vuci ostatnim. V druhé fazi puberty, tedy ve véku 14-15 let dochazi ke zméné
V introvertni projevy. Vyrazné se prohlubuje citovd sféra, déti jsou vnimavéjsi a
citlivgjsi (urazlivéjsi), vyhledavaji hluboké emoce. Soucasné vSak uzaviraji pratelstvi,
utvaieji si vztahy kopacnému pohlavi. Zacinajici Gc¢ast na spoleenském zivoté
znamena 1 nové spoleCenské vztahy. Vznikaji i pevnéjsi struktury skupiny se svymi
vadci a dalSimi rolemi. Dochazi k napodobovani a k obdivu vzoru, které vSak mohou

byt i zaporné, ¢imz se zvySuje nebezpeci socialné negativnich projevt (Peric, 2012).

Jedinec v tomto veéku prochdzi také velmi intenzivnim a znatelnym
emociondlnim vyvojem. Zvysuje se vliv vrstevnikid. V dobé puberty dité¢ bojuje o
zafazeni do novych kolektivli, o uznani a tspéch v nich i o sebevédomi, které k tomu

nutn¢ potiebuje. (Matéjcek, Pokorna, 1998)

Socialni role pubescenta prochdzi v tomto obdobi proménou. Ta je ovlivnéna:

a) jeho zevnéjskem, ktery ztraci détsky charakter a vyvolava

naprosto odli$né reakce nez diive.
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b) jeho tendenci k emancipaci ze zavislosti na roding, ktera

zpusobuje predevsim zménu v jeho chovani.

Pubescent odmita nadfazenost autorit, jako jsou rodi¢e a uclitelé. Byva k nim
kriticky, neakceptuje jejich nazory, ale na rozdil od malych déti o nich alespon
pfemysli. Uvazuje o rozlicnych moZznostech a nekonecné s dospélymi polemizuje.
Cilem pubescenta neni zniit autoritu, ale chce se ji stat sam. Diskuse s partnerem je
vlastné tréninkem vlastnich schopnosti. V dospivani se zvySuje vliv a vyznam
vrstevnické skupiny. Role, kterou ve vrstevnické skupiné ziskd, ma pro jeho identitu
velky vyznam. Je schopen udélat cokoliv, jen aby byl skupinou pozitivné piijat. Rodice
vSak v této dobé mivaji pocit nevdeku. Jejich ditéti totiz mnohem vice zalezi na tom, co

teknou jejich vrstevnici (Vagnerova, 2005).

2.3.5. Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku

Trenérsky ptistup v dobé pubertalniho vyvoje vyzaduje znaéné védomosti a
zkuSenosti. Pfistup k détem v tomhle véku by mél byt taktni a diskrétni. I vétsi obtiZze
jsou ptechodné, odezni s ptfibyvajicimi 1éty. Proto je dobré zasahovat jen tam, kde
chovani pferoste inosnou mez. Je dobré, pokud se ptestupky fesi az po urcité odmlce —
po ,,opadnuti va$ni“. Jednou z hlavnich chyb je nev§imavost, piehliZzeni, nebo na druhou
stranu vytykani nedostatkd na vefejnosti. Nékdy ma trenér dokonce snahu, aby 1 ostatni
¢lenoveé druzstva chovani jednotlivece odsoudili (ostrakizmus), coZ je pfijatelné pouze
pii vyjime¢nych a velmi vaznych kézeniskych provinénich. Nevhodnd je téz vyrazné;si
ironie a priliSna autoritativnost. Také prevaZzujici mentorovani miiZze vyvolat rozpory az
odcizeni. Trenér by mél byt spiSe starSim zkuSené&jSim pfitelem, otevienym a
chépajicim. JelikoZ déti maji silnou potiebu napodobovat dospélé, je velmi dilezité, aby
Sel trenér prikladem. V tomto obdobi dochéazi také k pfechodu od sportu jako hry
Kk urcité ¢innosti, ktera se stava povinnosti, predevsim tehdy, chce-li talentovany jedinec
v budoucnosti dosdhnout uspéchu. Trenér by mél upeviiovat zajem o sport, ale soucasné
by nemél své svéfence utvrzovat v tom, ze kromé n¢j nic jiného neexistuje. Je vhodné,
pokud trenér podporuje i jiné oblasti — kulturu, spolecenské déni a predevSim plnéni
Skolnich povinnosti. M¢l by se také zajimat o denni rezim svych svéfencii, vést je

K lepsimu vyuzivani casu (Peri¢, 2012).
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2.4 Etapy sportovniho tréninku

Atleticky trénink je velmi pestry a jeho formy a obsah zéavisi na mnoha
faktorech. Je to proces dlouhodoby a systematicky. V prabéhu let se méni, probiha
v nékolika etapach. Rozdily se tykaji charakteru, intenzity, obsahu, metod i forem
tréninkového procesu. Zakladni stavba tréninku vSak vykazuje uréité obecné rysy
v n¢kolika trovnich pohledu bez ohledu na druh sportovniho odvétvi. Predevsim je
vzdy respektovat fyziologické moznosti organismu v dané vékové kategorii tak, aby byl
podpoten zdravy vyvoj jedince a aby nedochazelo k riiznym zdravotnim poskozenim.
Obsah tréninku vychazi ze struktury sportovniho vykonu (Jetabek, 2008). Tréninkové a
soutézni zatizeni plsobi jako adaptacni podnét, ktery vyvolava morfologické a funkéni
zmény organismu, z toho vyplyva, Ze se bude jednat o dlouhodoby proces. Soucasné se
zvySovanim urovn¢ pohybovych schopnosti se upeviuji dovednosti, ziskavaji se nové
védomosti, rozvijeji se moralni a volni vlastnosti, celkové se organismus ptizptsobuje
na postupné se zvysujici zatizeni (Choutkova, Fejtek, 1989). Casové ¢lenéni koncepce
tréninkového procesu od jednotlivych etap umoziuje zptesnit cile a ukoly tréninku pro
konkrétni etapy piipravy. V zdsadé jsou rozliSovany 3 etapy: etapa zakladniho tréninku,
etapa specializovaného a vrcholového tréninku. V praxi se jesté nékdy uvazuje o etapé

vSesportovni ptipravy (Vandrolova in Vinduskové a kol., 2003).

2.4.1. Etapa vSesportovni pripravy

(cca 7-10 let) Je to jakasi predbézna etapa sportovniho tréninku (nejen
atletického), jejimz obsahem jsou cviceni a pohybové €innosti zamétfené na vSestranny
rozvoj obratnosti, rychlosti, sily a vytrvalosti, provadéné herni formou (Choutkova,
Fejtek, 1989). V této etapé se jedna spiSe o jakési usmérnéni spontanni aktivity. Jesté
nejde o sportovni trénink v pravém slova smyslu, ale o rozvoj a utvafeni zakladnich
pohybovych schopnosti a také vztahu k pravidelnému sportovani (Jefabek, 2008).

Dtlezitou soucasti jsou vyrovnavaci cvi€eni pro spravné drZeni téla, pro posileni
svalstva trupu a udrzeni svalové rovnovahy. Pii cviceni se zdiraznuje komplexnost,
pokud jde o schopnosti a dovednosti, zvySovani vSeobecné pohybové vykonnosti.

Zaméfeni na urcity sport zatim neni vyhranéno (Choutkova, Fejtek, 1989).
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Podle Peric¢e (2012) mlzeme tuto etapu rozdélit na dvé zékladni obdobi, ktera

vymezuji hlavni ukoly:

Obdobi pohybové priupravy, ve kterém se nejmladsi déti uéi zakladni
pohybové dovednosti, jako je skakat, hazet, chytat, kopat a také elementarni
sportovni dovednosti (jezdit na kole, plavat, lyzovat atd.). Jednotlivé dovednosti
se déti nemusi ucit piimo ve sportovnim oddilu, obvykle jsou spojeny s aktivitou
rodi¢i, ale na druhou stranu mnoho déti navstévuje riizné cvicebni krouzky
(napt. sokolské vSestrannosti), ve kterych tato ,,pohybova vyuka“ probiha.

Obdobi vSestranné pripravy, které je jiz vétSinou spojeno se zahajenim
sportovni ¢innosti. Jeho cilem je seznameni déti s co mozna nejsirsim spektrem

pohybt, tj. pfedevSim se vSeobecnou a specializovanou vSestrannosti.

2.4.2. Etapa zakladniho tréninku

Podle Perice (2012) se etapa zdkladniho tréninku muize byt ¢lenéna do dvou

obsahové navazujicich celkt (obdobi), ve kterych plni trénink urcité tematické ukoly.

Obdobi zikladii tréninku, ve kterém se déti jiz seznamuji s tréninkem nejen
jako hrou, ale i1 jako urcitou povinnosti, vyZadujici pro jeji plnéni patficné
nasazeni a prekonavani obtizi.

Obdobi zikladi soutéZeni, které vytvaii jednoduché zakladni ndvyky pro
vedeni sportovniho boje v konkrétnich soutézich. I kdyz cilem stale jeSté neni
vykon, tak se déti jiz uci, jak soutéZe UspésSné zvladat.

Béhem této etapy, kdy stidle dbame na zésadu vSestrannosti a respektujeme

vekové zékonitosti vyvoje organismu a osobnosti mladého atleta, vyuzivame co nejvice

1 neatletické c¢innosti jako je napf. hazend, fotbal, tanec, gymnastika, plavani, béh v

pfirod¢, turistika a dalsi (Millerova, 1994).

Etapu, jeji cile a zaméfeni Ize strucné popsat takto:

- Prvorady ukol: celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi, podporovani

ptirozeného télesného a psychického vyvoje.

- Vykon ve zvolené sportovni specializaci neni hlavnim smérem, k némuZz se

soustfed’'uje veSkeré tréninkové usili. Vykon se klade jako perspektivni, vzdaleny cil,

neni vylu¢nou hodnotou v zivoté mladého sportovce.
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- Momentalné¢ dosahovany vykon nelze povazovat za jediné kritérium spravnosti
tréninku, musime posuzovat celkovy stupen rozvoje v mnohem Sir§Sim zébéru (drzeni

téla, uroven obratnosti, pohyblivost, vytrvalosti atd., mnozstvi dovednosti).

- Vytvofit navyk na pravidelny trénink, vypéstovat a posilovat k nému trvale kladny
vztah. Tréninkovymi néaroky zvySovat celkovou odolnost, rozvijet moralni a volni

vlastnosti.

- V souhrnu zatizeni musi mit dostateCny podil vSestrannost, ten tak Ize z hlediska
potifeby rovnomérného vyvoje kompenzovat vliv specializace. Tomu odpovida velmi

Siroky vybér tréninkovych prostiedk i stfidani prostiedi, kde se trénuje.

- Duraz se klade zvlasté¢ na koordinacni schopnosti (seznamovani se s rtiznorodymi
pohybovymi ¢innostmi a jejich osvojovani, obohacovanim zésoby pohybovych

dovednosti rozvijet pohybovou zkuSenost).

- Z predeslého vyplyva, Ze trénink by mél byt co nejpestiejsi. Stereotypni tréninkové
jednotky, stale stejnd ¢i nepatrné obménovand népln plisobi nepfizniveé. DéEti se na
trénink netési, ztraceji zajem.

- Trénink ve specializaci orientovat hlavné na osvojovani zékladd techniky sportovnich
dovednosti, jejich sprdvné pocatecni ovladnuti. Pfistupujeme k tomu vétSinou ve
zjednoduSenych, zleh¢enych podminkach. Pokud je to tifeba, za¢ina se i s jednoduchymi
zasadami taktiky. (I z toho je zfejmé, Ze vysoky vykon, ktery je vysledkem také

kondi¢ni, taktické a psychické pfipravenosti, nestavime v této etap€ na prvni misto.)

- Osvojit si zékladni védomosti o zvoleném sportu, tj. pfedevS§im o pravidlech, vystroji a
jejim udrzovani, hygiené¢.
- Obecné pro trénink plati princip stupfiovani narokl. Zacind se pozvolna napliiovat uz
v této etapé, a to piedev§im zvySovanim tréninkového objemu. NarUstajici objem
zatizeni v obdobi rozvoje organismu pusobi pfiznivé nejen ve smyslu rozvoje, ale
vytvaii priznivé predpoklady k dosazeni vysoké vykonnosti v dobé, kdy Eloveék po
vSech strankach dozraje.

Obavy z vyssiho objemu tréninku jiz v této etapé nejsou opodstatnéné,
zdiiraziovani objemu vylucuje soucasné vyssi intenzitu zatiZzeni. Toto pojeti vychazi z
fyziologickych zvlaStnosti détského veéku: v aerobnich podminkdch neni cviceni v

rozporu s dosazenym stupném vyvoje. Oproti tomu ¢innost v naro¢nych anaerobnich
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podminkach nelze povazovat, jak jsme vysvétlili vySe, za pfiméienou détskému

organismu.

Tato etapa ma v dlouhodobém sportovnim vyvoji mimotadnou dualezitost, zavisi
na ni totiz moznosti tréninku v pozd¢jsich letech. Chybi-li potiebny pohybovy zaklad,
perspektiva dal$iho vykonnostniho ristu se oslabuje. Zminéna etapa by proto v zadném
sportovnim odvétvi neméla byt krat$i nez 2-3 roky, jeji zkraceni se rozhodné nevyplaci.

Diirazem na vSestrannost si trénink této etapy klade $irsi vychovné cile.

V praxi to znamena pfijeti a prosazovani takovych néazort jako ,,cilem neni
vyhravat ¢i zvitézit, ale hrat, zavodit”. Ve sportovnich hrach napft. ,.cilem neni tvofit
druzstvo, ale vychovavat hrace* apod. Vyzaduje to nesporné trpélivost. Specializovany
trénink sice umoziuje rychlej$i vykonnostni vzestup, ale jeho vyhradni pouziti od
pocatku nutné povede k pozdéjsi stagnaci, k vy€erpani moznosti specidlnich prostredkil

jako adaptac¢nich podnétti (Dovalil, 2012).

2.4.3. Etapa specializovaného tréninku

V této etapé se mlady atlet, povétSinou v kategorii dorostu (16-17 let) a juniorti
(18-19 let), postupné specializuje na vybranou disciplinu podle individualnich
pfedpokladli a z4jmt. V tomto obdobi dochazi k rozvoji zdkladnich a specidlnich
pohybovych schopnosti, rozSifovani zéisob pohybovych dovednosti, zvladnuti a
zdokonalovani ucelné techniky zejména ve vybrané atletické discipliné, formovani
vykonové motivace (Vandrolova in Vinduskova, 2003). Individuadlné je tteba fesit
otazku ptechodu k plné specializovanému tréninku, nebo spiSe do kdy neni vhodné
zahdjit plné specializovany a vykonnostné zameéfeny trénink. Obecné piijimanym
kritériem je dokonceni riistu jedince. Biologicky akcelerovani jedinci dokoncuji rast az
o tf1 az Ctyfi roky diive nez jedinci vyvojoveé opozdéni. V dobé pied dokoncenim ristu
se na rozvoji vykonnosti kromé tréninku podili i pfirozeny vyvoj, teprve po dokonceni
ristu mluvime o plném vlivu tréninkového zatiZzeni na rozvoji vykonnosti (Vinduskova,

1994).

Peric¢ (2012) v této etapé udava tyto ukoly:
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- rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti
- rozsifovani zasob pohybovych dovednosti

- zvladani a zdokonalovani ucelné techniky

- zvladnuti zasad taktiky

- formovéni vykonové motivace

- upevilovani zivotniho zplisobu s ohledem na pozadavky tréninku

Peric rozdéluje toto obdobi na:

obdobi zaméfené na sport, ve kterém déti rozhoduji, jakou roli v jejich dal$im
zivoté bude hrat sport, a vybiraji si, zda ptjdou dale cestou vrcholového sportu, nebo
jestli se pro n¢ sport stane pouze urCitou piijemnou néplni volného Casu. V ptipad¢, ze
se rozhodnou pro cestu vrcholového sportu, pfichdzi obdobi, kdy se u¢i vyhravat a

prohravat.

U¢it se vyhravat (ale i prohravat), toto obdobi se zaméfuje nejen na kvalitni
trénink, ale u¢i mladého sportovce vykonovou motivaci, snahu byt nejlepsi, pracovitost
a dalsi aspekty, které jsou nezbytné pro Uspéch ve vrcholovém sportu. Zaroven se snazi

naucit sportovce zvladat soutéZni stres 1 frustraci z pfipadného neuspéchu.

2.4.4. Etapa vrcholového tréninku

ZavrSuje dlouhodobou sportovni piipravu. Cilem je dosaZeni individudlné
maximalniho vykonu. Vzhledem k narokim v této etapé ziidka dochazi k jejimu
naplnéni pted 20. rokem véku sportovce. Objem a intenzita tréninku dosahuji hrani¢nich
hodnot, jsou vyuzivdna specialni cviceni zaméfena na rozvoj schopnosti a dovednosti,
které bezprostiedné¢ podminuji vykon. Ani zde vSak vSestrannost zcela nemizi.
VSeobecnd cviCeni tvoii dileZitou ¢ast tréninku z hlediska udrzeni zdravi. Plni tedy
dalezitou kompenzaéni funkci (Jefdbek, 2008). Pfi niz§i Grovni vykonnosti miZeme
mluvit o etap€ vykonnostniho tréninku, kde hlavnim cilem je podpora zdravi, psychické
pohody a vykonovych aspiraci (Vinduskova, 1994). Vrcholovym sportovcim, tj.
mimofadné nadanym sportovclim, se vytvareji zvlastni, Casto profesiondlni podminky,
sportovni ¢innost se pak stava pro vrcholové sportovce také urcitym spoleCenskym

zavazkem (Dovalil, 2012).
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Podle Perice (2012) jsou ukoly této etapy nésledujici:

- Dlouhodobé planovat vysoké sportovni cile a veskeré usili sméfovat k jejich
splnéni,

- Rozvojem funk¢ni, kondicni a psychické ptipravenosti vytvaret predpoklady pro
dalsi rtst sportovni vykonnosti.,

- Zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku,

- Rozvijet taktické mistrovstvi,

- Upevilovat rysy osobnosti,

- Podfidit zivotni zplisob pozadavkim tréninku
Peri¢ rozdéluje toto obdobi na:

Obdobi dosaZeni vrcholovych vykonu, které casov€ vymezuje prvni vyrazny

(obvykle mezindrodni) tspéch.

Obdobi udrZeni vrcholové vykonnosti, kter¢ mtize byt i mnoholeté. Toto obdobi
se vyznacuje nejvyssi sportovni vykonnosti a obvykle je ukon¢eno koncem aktivni
sportovni kariéry. V nékterych piipadech je toto obdobi ukonceno odchodem

z vrcholového sportu, 1 kdyZ sportovec jesté vlastni kariéru neukon¢il.

Rozd¢leni do téchto etap nema dané hranice, proto je dilezité se soustiedit na

tyto tfi faktory (Peri¢, 2012):

Typ dané sportovni discipliny — Kazdy sport ma pon€kud jiné naroky na
dlouhodoby trénink, jeho zahjeni a v€k dosahovani vrcholové vykonnosti. Vrcholové
vykonnosti se dosahuje kolem 20 let véku a sportovec si ji mize udrzet po mnoho let.
Asi nejpozdéji se zacina s vytrvalostnimi disciplinami, kde neni neobvyklé, Ze se
seridznim tréninkem zacindme az v 15 letech i pozdéji a neni bézné, aby na vrcholové
urovni byli jedinci mladS$i 20 let. Témto vékovym pozadavklim se nasledné

ptizplsobuje 1 struktura a délka jednotlivych etap.

Uroven biologického véku — Ta se miZe vyrazné odliSovat od veku
kalendainiho. Biologicka akcelerace potom mize pozitivné podmifiovat rychlost uceni,

velikost zatizeni apod. a tim 1 délku konkrétni etapy.

Mira talentovanosti — Jedinec, ktery je talentovan¢js$i, bude prochazet

tréninkovym procesem vyrazné rychleji nez jedinci méné talentovani, nebo dokonce
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netalentovani. Proto dochdzi, stejn¢ jako u biologické akcelerace, k upravé délky a
zaméfeni jednotlivych etap. Ale pozor! Trenér nesmi zaménovat biologickou akceleraci
S mirou talentu — talentovany jedinec muze byt biologicky retardovany. Proto by m¢l

vzdy platit individualni pfistup k détem!

2.5.Biologicky vék

Stari obvykle urCujeme na zakladé tzv. chronologického neboli kalendainiho
véku, tedy dobou, kterd uplynula od narozeni jedince. Ke zjiSténi skute¢ného stupné
zestarnuti neni kalendaini vék dostateCnym kritériem, nevystihuje individuélni rozdily
prabéhu a rychlosti starnuti u jednotlivcd. Objektivni stav organismu odrdzi tzv.
biologicky vek. Biologicky vék charakterizuje obecny stav jedince v urcitém okamziku
jeho chronologického véku, ktery je urcen fyzickymi, psychickymi a socidlnimi

charakteristikami (Reis a Potthing, 1984).

Ackoliv to tak na prvni pohled nevypada, kazdé dit¢ ma ve sportu né¢kolik veki.
Prvnim je tzv. kalendaini vék. Ten zname vSichni. Kdy mé né€kdo narozeniny, tak mu
kupujeme darky, sfoukdvaji se svicky na dortu a blahopteje se. Prosté Clovickovi je
tteba 7 let a narodil se 25. Dubna. Znalost kalendarniho veku je tedy velmi jednoducha.
Druhym veékem je tzv. vék biologicky. Ten je dan nikoli datem narozeni, ale
konkrétnim stupném biologického vyvoje organismu. A ten se samoziejmé nemusi

shodovat s vékem kalendainim

Pokud je jedinec vice biologicky vyspély, nez kolik mu je podle data narozeni
let, potom hovoiime o tzv. biologické akceleraci a naopak, pokud se jeho biologicky
vék opoZd’uje za kalendainim v€kem, hovofime o tzv. biologické retardaci (pozor —

neplést si s retardaci mentélni, to je néco absolutné jiného).

Tretim vékem je takzvany sportovni vék, coz je doba, po kterou se dany jedinec
vénuje sportovni ptipravé. To znamend, jak dlouho jiz hraje volejbal, cvi¢i gymnastiku
nebo skace do vySky. Tento vek hraje urcitou roli pfi posuzovani dosazené vykonnosti
déti. Jedinci, ktefi jsou stejné stafi, ale maji vyrazné riiznou délku sportovniho véku,
budou mit pravdépodobné i riznou vykonnost. Pficemz ve vyhodé bude vétSinou ten,

kdo trénuje a zavodi déle (Peric, 2012).
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2.5.1. Porovnani vySky a vahy

T¢lesnd vySka a hmotnost mize byt jednim z orientacnich ukazatelt
biologického veéku ditéte. Aktudlni télesna vySka (resp. Hmotnost) se porovnava
S normalizovanymi vyvojovymi kiivkami (tzv. nomogramy). V pfipadé¢ vyrazného
odchyleni v kladném slova smyslu je mozné uvazovat o akceleraci, v pfipadé¢ zaporné
odchylky je urcitd pravdépodobnost retardace. Tyto hodnoty jsou vsak opravdu pouze
orientatni, protoze velmi uzce souviseji srelativni vySkou v porovnani s jeho
predpokladanou vyskou v dospélosti. Ta se da alesponi orientaén¢ odhadnout z vysky

rodict podle predikénich rovnic (Peric¢, 2012).

2.5.2. Kostni vék

Kostni v€k reprezentuje chronologicky veék, v némz dané skore kostni zralosti je
50. percentil. Nejvalidngj§im ukazatelem stupné biologického zrani jedince je stupeii
osifikace jeho postkranidlniho skeletu. Stanoveni tzv. kostniho véku je v soucasnosti
nejpresnéjsi metodou stanoveni biologického véku ditéte. Zmény, které se vyskytuji u
kosti vSech zrajicich (rostoucich) jedinct, jsou u vSech vysoce podobné a variabilni je
jen Cas, v némz k témto zménam dochazi. Kazdé osifika¢ni centrum prochazi urcitym
poctem morfologickych stadii, jejichz posouzeni je zdkladem pro urceni stupné kostni
zralosti. VSechna centra kostniho zrdni mohou byt velmi snadno identifikovana na
rentgenovém snimku ruky, kterd je pro dany ucel nejvice informativnim a snadno

dostupnym oddilem kostry (Tanner, 1983).

2.5.3. Pohlavni vék

Pohlavni vék se stanovuje na zéklad¢ rozvoje sekundarnich pohlavnich znakt. U
chlapcii se jednd o vyvoj penisu a ochlupeni. U dévcat je zjiStovan stupen rozvoje
prsou, ochlupeni a vék prvni menstruace. Tyto tidaje jsou porovnavany s riznymi typy
Skal. Jedna z nejbéznéjSich je Skala 0-4, pficemz 0 je nejméné vyvinuty znak, 4 jiz zraly
stupen (Peric, 2012).
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2.5.4. Zubni vék

Nejstabiln¢jsimi indikatory biologického véku jsou v obdobi détstvi a dospivani
jedince zuby, pomoci kterych stanovujeme vék dentdlni. Oproti mékkym tkanim jsou
zuby rezistentni vici rozkladu po velmi dlouho dobu i po smrti jedince a oproti kostni
tkdni je vyvoj dentice mnohem méné ovlivnén faktory vnéj$iho prostfedi a mnohem
vice regulovan prostfednictvim gent. Dentdlni vyvoj probihd cCéastecné jesté pred
narozenim a je centraln¢ ovladan pfedevsim ¢innosti hypofyzy, coz zarucuje minimalni
ovlivnéni zevnimi faktory. Rezistence vic¢i vnéjSim podminkdm je déna zéaroven
strukturnimi vlastnostmi skloviny, nejtvrdsi tkané téla, kterd kryje korunku kazdého

zubu (Junqueira a kol., 1997).

Podle Perice (2012) profezavani druhych zubl je charakteristickym znakem
mezi 6. -14- rokem. Zubni v€k se stanovuje na zakladé poméru téch druhé zubu, které
se jesté neprofezaly v plném poctu a téch, které se jiz kompletné profezaly. Vysledek se

porovnava s tabulkovymi hodnotami.

2.6.Pohybové schopnosti

Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které predkladaji
vykonnost v fadé pohybovych dovednosti (Burton a Miller, 1998). Na problematiku

pohybovych schopnosti existuje mnozstvi ndzort. I kdyz cela zalezitost je mnohem

vvvvvv

vvvvvv

rychlost, obratnost. Nov¢jsi teorie se divaji na pohyb funkéné a komplexné€, na pohybu
se ucastni organové struktury (zazivaci, dychaci, apod.). Jde o integrované komplexni
pusobeni systémil Vv téle cloveéka. Pohybové schopnosti maji geneticky zaklad, méame
moznost geneticky dosdhnout urcité trovné — individualni potencionalita vykonu. Tu

¢lovek v podstaté nemuze pickonat (M¢kota a Novosad, 2005).
Podle M¢koty (2005) 1ze motorické schopnosti rozd¢lit do tii zakladnich kategorii na:

1. Kondiéni ovlivnény pfevazné energetickymi procesy)
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2. Koordinaéni (ovlivnény zejména fidicimi procesy)
3. Hybridni (smiSené - kombinace ostatnich dvou schopnosti)

Pon¢kud mimo tohoto dé€leni stoji flexibilita neboli pohyblivost, determinovana

zejména anatomicko-fyziologickymi pfedpoklady organismu.

Tabulka ¢. 1. — Deleni pohybovych schopnosti (Mékota, 2005)

( GENERALMNI MOTORICKA SCHOPNOST
- 1 T
[ KOMDICNI SCHOPMNOSTI ] [ HYEBRIDMI SCHOPNOSTI I(OGRDINACHI SCHOPNDST

-
VYTRVALDSTNI SILOVE RYCHLOSTMI
SCHOPMNOSTI SCHGPNOEI’I SCHOPMHNOSTI
- + \. - S “a

=
5 =
b= =
-: o
= E
E P
— [==1
- [=]
= =
= =
- -

SILOVAVYTRVALOST
MAXIMALNI SiLA
RYCHLOSTN LA
AKCNIRYCHLOST
REAKENI (RYCHLOST)

ROVNOVAHOVA
RYTMICKA
ORIENTACNI
DIFERENCIACNI

FLEXIBILITA

2.6.1. Koordinace (obratnost)

Obratnost chapeme jako komplex schopnosti umoziujici ucelné¢ koordinovat
vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkédm, provadét slozitou pohybovou
ginnost a rychle si osvojovat nové pohyby (Stilec, 1989). Souéasti obratnostnich
schopnosti jsou 1 diferenciacni kinesteticka schopnost, reakéni a rytmické schopnosti i
rovnovaha. Rozvoj obratnosti probiha v podstaté od prvnich pohybl jedince, protoze
kazdy novy pohyb je skrytym obratnostnim cvicenim. K rozvoji obratnosti je tedy
mozZno pouzit jakdkoliv cviCeni, kterd nema jeSté¢ organismus zcela zvladnuta. Z
fyziologického hlediska je nacvik obratnosti vlastné vytvarenim novych pohybovych
vzorcil €1 schopnost aplikovat jiz naucené pohybové vzorce za zménénych podminek. Z
toho vyplyva i to, Ze nelze piesné vymezit obratnostni cviceni. Po zvladnuti urc¢itého
cviku a jeho automatizaci jiz tento ztraci obratnostni charakter a dal$im opakovanim jiz
danou schopnost nerozvijime (Jefabek, 2008). Koordinaéni schopnosti urci

rozhodujicim zpisobem kvalitu pohybu ¢i sportovni techniku (Katzenbogner, 2010).
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Koordina¢ni schopnosti (obratnost) umoziiuji détem ucelné fidit svoje pohyby. Byva
uvadéno sedm koordinacnich schopnosti vyznamnych pro vykonnostni sport déti:

schopnost reakce, orientace, diferenciace, rovnovahy, rytmizace, spojovani a piestavby

pohybu (Vinduskova a kol., 2003).

Senzitivni obdobi koordinace

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti vychazeji z vyvoje CNS.
Jeji vysoka plasticita, schopnost stfidani vzruchii a utlumt a ¢innost analyzatora tak
vytvaii zakladni predpoklady pro efektivni rozvoj koordinace. V zavislosti na
vyvojovém dozravani je mozné stanovit senzitivni obdobi mezi 7 a 10-11 roky u dévcat
a piiblizné do 12 let u chlapcii. V této dobé¢ je uzivani pfiméfenych stimulii vysoce
u¢inné. Vzpomenme si, ze pravé vékovému obdobi mezi 8-10 roky se tika ,,zlaty vék
motoriky*. Po 12. roce u chlapci (u divek po 11. roce) mize z divodu pubertalnich
vyzkumy nezévisle na sobé prokézaly, Ze z celého vyvoje ,,obratnosti dosazené¢ho v
obdobi mezi 7-14. Rokem bylo asi 75% ziskano do 12 let u chlapct a do 10 let u divek
(Peri¢, 2012).

Diagnostika koordinac¢nich schopnosti

V testech pro diagnostiku koordinac¢nich schopnosti se uplatiiuji predevsim tato
hlediska:

- Slozitost pohybovych tkoli, kdy zjiStujeme pocet spravné provedenych pohybovych

¢innosti z celkového poctu zadanych tkoli;
- Presnost provedeni, ve kterém se klade diiraz na piesnost ve vysledcich;

- Rychlost provedeni, zalozena na dobé provedeni stanoveného poctu pohybovych

ukolii nebo jejich poctu ve stanoveném case;

- Prizptuisobivost, kterd se nejcastéji zjistuje poctem pokust, nebo asem potfebnym ke

zvladnuti pohybového tkolu.
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Jednotlivé diagnostické nastroje jsou tedy specifické pro konkrétni projev

koordina¢nich schopnosti (Peric, 2012).

Priklady testi pro diagnostiku koordinace

Jacikitv motoricky test

Testovany je v lehu na zadech (lopatky a paty se dotykaji zemé), pfechazi do stoje
spatného, potom do lehu na bfiSe (hrudnik se musi dotykat podlozky) a znovu do stoje
spatného. Zpusob ptechodu z jedné polohy do druhé je libovolny. Dbame na to, aby
kazda poloha byla provedena piesn¢. Sestavu cvicici opakuje co nejrychleji po dobu 30

sekund. Pro kazdou provedenou polohu se zapocitava 1 bod.

Skok daleky vzad

Cvicici ma z podiepu mirné rozkroceného s patami u ¢ary doskocit odrazem snozmo
vzad co nejdale. Dopada snozmo. Mé&ii se vzdalenost Spicky nohy blizsi k odrazové

care. Provadéji se tfi pokusy a nejdelsi se zapocita.

Balancovani s tyci

Cvicenec stoji v kruhu o priimétu 360 cm (kruh pro rozskok v kosikové) a balancuje na
dlani zvolené ruky gymnastickou ty¢. Béhem pokust nesmi vykrocit z kruhu. Jsou

povoleny dva pokusy a lepsi se zapocita.

Hod na cil mickem

Testovany ma trefit pyramidu z péti plechovek vzdalenou 3 metry a umisténou na
Svédské bedné ve vysce 150 cm. Kazdy ma 3 hody a po kazdém hodu se pyramida
postavi do piivodniho stavu. Za kazdou srazenou plechovku, obdrzi stielec jeden bod

(Peri¢, 2012).
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2.6.2. Rychlost

Rychlost mizeme definovat jako vzdalenost, kterou atleti pfekondvaji v co
nejkrat§$im Case, nebo jak rychle reaguji na podnéty, které zptsobuji zménu sméru.
Rychlost je rozdilnd v mnoha atletickych disciplinach. Atleti vyuzivaji rychlost, aby se
dostali do rychlosti maximdlni a tu udrZely po co mozné nejdelsi dobu, nebo dokud
neskon¢i dany ukol (Lancaster a kol., 2008). Rychlost jako pohybova schopnost se
muze projevovat n¢kolika zpiisoby. Jednak jako rychlost jednotlivého pohybu — tzv.
acyklicka, nebo jako rychlost cyklicka, tj. schopnost co nejrychleji opakovat dany
pohybovy cyklus projevujici se naptiklad rychlosti celkové lokomoce (pohybu téla).
Vezmeme-li toto v tvahu, mizeme rychlostni schopnosti definovat jako schopnost
provést dany pohyb co nejrychleji ¢i provadét ur€ité pohyby s co nejvyssi frekvenci
opakovani. Lokomoc¢ni rychlost lze definovat i jako schopnost piekonat urcitou
vzdalenost v co nejkratS$im Case. Z tohoto je patrné, Ze rychlostni schopnosti maji

slozitéjsi strukturu (Jefabek, 2008).

Senzitivni obdobi pro rychlost

Rychlostni schopnosti patfi k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet co
mozna nejdiive. Tento poZadavek vychéazi ze zdkonitosti vyvoje centrdlni nervoveé
soustavy, kterda ma pro rychlost vyznam ptfedevSim z hlediska pozadavkl na stfidani
vzruchil a utluml (a to nejen ve vlastni nervové soustave, ale predevsim v komplexu
nervy — svalova vldkna). Celkové je tedy mozno fici, ze obdobi rozvoje rychlostnich
schopnosti jako celku je zasazeno mezi 7. -14. Rok, pak ke zlepSovani rychlostnich
schopnosti dochazi i nadale, ale jiz na zdkladé¢ podplrného rozvoje jinych faktord,

predevsim silovych schopnosti (Peri¢, 2012).
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Diagnostika rychlostnich schopnosti

Rychlost komplexniho pohybového projevu si obvykle diagnostikuje jako:
- Rychlost lokomoce v pfimém sméru,
- Rychlost lokomoce se zménou sméru,

- Rychlost frekvence

U vSech téchto projevli obvykle vyuZivdime méfeni Casu na konstantni draze. V
nejjednodussi podobé vyuzivame rucni métfeni pomoci stopek (s pfesnosti na 0,1s). V
nékterych specifickych ptipadech se uziva elektronické méteni (s vyuzitim fotobunék)

¢1 méfeni rychlosti pomoci radaru.

Rychlost jednotlivého pohybu se ve sportovni pfipravé déti diagnostikuje obdobné
jako vybusna sila, tedy pomoci relativné jednoduchych pohybi (vyskoky, odhody
apod.), U nichz hodnotime obvykle nepiimé projevy této schopnosti (délku skoku,

délku hodu atd.).

Velmi specifickou oblasti je stanoveni akéni rychlosti jednoduchych pohybovych aktt
specidlnimi diagnostickymi zafizenimi, kterd pomoci mikrospinacl ¢i fotobunck
zaznamenavaji rychlosti jednoduchych pohybt (pfedpazeni, tréeni, pfednozeni atd.) i

komplexniho pohybu.

Rychlost reakce se obvykle hodnoti prostiednictvim zachyceni padajiciho piedmétu s
vyznacenou méfici stupnici (napf. zachyceni padajiciho pravitka). Jinym zplsobem
hodnoceni je tzv. reaktometrie, ktera vyuziva specidlniho meéficiho pfistroje —
reaktometru. Toto zafizeni vytvoii signal (zvukovy, vizudlni) a zaroven zapne stopky.
Testovana osoba okamZit¢ reaguje stisknutim tla¢itka na pfistroji. Testuji se jak

jednoduché podnéty, tak i podnéty slozené (vybérova reakéni rychlost), (Peric, 2012).

30



Priklady testi pro diagnostiku rychlostnich schopnosti

Testy reak¢ni rychlosti
Zachyceni plochého méritka nohou

Testovana osoba sedi celem ke sténé a padajici ploché métitko zachycuje pfitisknutim
Spickou ke stén¢€, opakuje se 20x. Mé&ii se v cm, 5 nejlepSich a nejhorSich hodnot se

Skrt4 a ze zbyvajicich se vypocita aritmeticky primér.

Zachyceni padajici gymnastické tyce

Testovana osoba sedi rozkro¢mo na zidli, ruku méa opfenou o opéradlo, examinator
vlozi do oteviené dlan¢ ty€ tak, aby nulovy bod byl na Grovni horniho okraje ruky, v
dalsich 4 sekundach pusti ty¢, opakuje se 5x. Méfi se v cm, nejlepsi a nejhorsi se

skrtnou a ze zbyvajicich se vypocita aritmeticky primeér.

Testy akéni rychlosti
Béh na 50m s pevnym startem

Testované osoby vybihaji z polovysokého atletického startu ve skupinich, nejméné

dvouclennych. Mé&fime Cas s pfesnosti na 0,1s.

Béh na 20m s letmym startem

Testovana osoba ma k dispozici 35metrovy nabéh, za kterym nasleduje 20metrovy
méteny Usek a 20metrovy dobeéh. Casoméfic stoji v takovém miste, Ze tvoii s pocatecni
a cilovou metou pomyslny rovnostranny trojuhelnik. Méfime Cas s piesnosti na 0,1s

(Peri¢, 2012).
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2.6.3. Sila

Sila je zakladnim pfedpokladem jakéhokoliv pohybu. Silové schopnosti muzeme
definovat napf. jako schopnost piekondvat vnéjsi odpor prostfednictvim svalové
ginnosti (Celikovsky a kol., 1985). Mizeme je dale klasifikovat podle zptisobu svalové
prace na statické a dynamické, prestoze vyhranéni neni upln€ jednoznacné a existuji
vzajemné vazby navzajem ovliviiujici troven téchto schopnosti. Pfedev§im maximalni
explozivni schopnosti je dilezity v podstaté jiz od narozeni, nebot bez sily neni
jakykoliv pohyb mozny. Nicméné je nutné vzdy zvolit spravny zpiisob rozvoje, mit na
zieteli, jaky typ silovych schopnosti chceme rozvijet (Jefabek, 2008). Podle
Faigenbaum a kol. (2000) je pocateéni faze starSiho Skolniho véku (12-13 let) idealni
pro zacatek strukturovaného silového tréninku pod dohledem a bez velké zatéze. Podle
zkuSenosti tato vékova skupina projevuje velky zdjem a schopnost pro cvic¢eni budujici
silu. Déti v téchto letech prokazuji narist svalové sily o 50 az 75% v prvnich dvou
meésicich tréninku. Kromé toho se zlepSuje jejich télesné sloZeni (vice svali a méné

tuku), zvyseni jejich sebevédomi, a zvysSeni jejich sportovnich vykond.

Senzitivni obdobi pro silu

Silové schopnosti maji svd senzitivni obdobi ponékud pozdégji. Je to déno
predevsim vztahem k produkci pohlavnich a rdstovych hormoni, které vyrazné
ovlivituji moznosti rozvoje sily. Uroven maximélni sily je znaén& zavisla nejen na
absolvovaném tréninkovém zatiZeni, ale i na trovni produkce hormont (jak jiz bylo
pfipomenuto). Proto je tempo rozvoje sily zna¢né individualni, nejvysSich pfirtstkil se
vSak dosahuje u divek mezi 10. -13. rokem, u chlapci mezi 13. -15. rokem (Peric,

2012).

Diagnostika silovych schopnosti

Testovani silovych schopnosti je ve sportovni ptipravé deti ur€itou dopliujici

oblasti, vyssi vyznam ziskéva az pubertalnim, ale pfedevsim v postpubertalnim véku (v
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dorostovych ¢i juniorskych kategoriich). U test silovych schopnosti je tieba zachovat
nezbytnou metodiku tak, aby testy mély vypovidajici hodnotu a zaroven se zabranilo
nebezpeci zdravotnich potizi (napt. zranéni), které by mohlo vyplyvat z nespravného

provedeni cviku.

Diagnostika silovych schopnosti ve sportovni piipravé déti vychazi z testl, u kterych

hodnotime:
- Velikost prekonaného bfemene
- Rychlost pohybu

- Pocty opakovani

Statickou silu hodnotime obvykle méfenim €asu vydrze s danym odporem (vydrZz ve

shybu)

Vybus$nou a rychlou silu méfime ptekonanou vzdalenosti (vySkou) bifemene (hod
tézkym micem, hod kriketovym mickem, skok daleky atd.) nebo ¢asem potiebnym k

realizaci stanoveného poctu opakovani (napft. 20 diepa.).
Vytrvalostni sila je diagnostikovana
a) Pocet opakovani za urcity Cas (loh-sed),

b) Nejvyssi mozny pocet opakovani (pocet kliki, diepd.).

Priklady test pro diagnostiku silovych schopnosti

Skok daleky z mista

Testovana osoba stoji v nasledujicim postaveni: nohy jsou od sebe na $itku panve —
Spicky nohou tésné¢ u odrazové cary. Ze stoje mirn¢ rozkrocného podiep, zapazit,
pfedklon — odrazem snozmo skok daleky vpied se soucasnym Svihem pazi vpied.
Ukolem je skogit co nejdale. Testovana osoba dopadne na chodidla a zdstane stat.

Urcuje se posledni dotyk paty nohy, ktera je blize k odrazové care, vzdalenost se méii
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na kolmici. Skok se opakuje tiikrat, zapisuje se nejlepsi vykon. Celkovy vykon se udava

v centimetrech.

Hod plnym micem 2 kg

Testovana osoba stoji mirn¢€ rozkrocena za odhodovou ¢arou, ¢elem do sméru hodu a s
micem nad hlavou, provede naptfah spojeny se zaklonem trupu a hodi mi¢ co nejdale.
Nejprve jsou zatazeny dva cviéné hody, potom dalsi tii pokusy, které se méti. Celkovy

vykon se udava v centimetrech (Peric, 2012).

2.6.4. Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost vykondvat pohybovou ¢innost co nejdéle, bez poklesu
jeji intenzity, piip. vykondvat ¢innost po zvoleny ¢asovy usek s co nejvyssi intenzitou.
Nebo ji také mizeme charakterizovat jako schopnost odolavat tinavé (Rychtecky a kol.,
2004). Podle délky trvani vykonu miizeme rozliSovat vytrvalost kratkodobou (tzv.
vytrvalost v rychlosti = rychlostni vytrvalost), stiednédobou a dlouhodobou. Podle
mnozstvi zapojenych svalovych skupin zndme vytrvalost lokalni a globalni (zapojeno
vice jak 50% svalstva). Podle charakteru ¢innosti pak rozliSujeme vytrvalost obecnou
(schopnost snaset zatiZzeni nizké intenzity dlouhou dobu) a specialni (napt. podavat
maximalni vykon i v tnav¢). Pfedpokladem vysokého rozvoje vytrvalostnich schopnosti
je predevSim vykonnost srde¢né¢ cévni a dychaci soustavy. Limitujicim faktorem
svalové prace je dostatecné mnozstvi zivin a predevSim kysliku. Proto, pfedevSim u
béZch, lze vytrvalostni schopnosti posuzovat podle hodnot maximélni kyslikové

spotteby VO2max (Jetabek, 2008).

Senzitivni obdobi pro vytrvalost

Vytrvalostni schopnosti jsou do jisté miry universalni, coZ znamend, Ze se
mohou rozvijet v podstaté¢ v kterémkoliv véku. Jednim z vytrvalostnich ukazateld je
schopnost ptenosu kysliku krvi do tkdni — tzv. maximalni spotfeba kysliku. Ta se

posuzuje bud’ v absolutnich hodnotach (v litrech spotfebovaného kysliku za minutu),
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nebo v hodnotach relativnich (v mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu na jeden
kilogram hmotnosti). Zatimco maximalni hodnoty spotieby kysliku stoupaji ptiblizné
do 18 let (coz je dano ristem postavy), relativni hodnoty rostou ptiblizné do 15 let. Poté
nastava stagnace a Casto i1 Utlum, které vSak mohou mit souvislost se snizovanim

mnozstvi pohybové aktivity (Peric, 2012).

Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti miizeme pro sportovni ptipravu déti rozdélit do dvou
zakladnich projevii — aerobni (neboli dlouhodobou) vytrvalost a anaerobni (neboli
kratkodobou) vytrvalost. Diagnostické prosttedky k posouzeni jednotlivych
vytrvalostnich schopnosti ve sportovni pfipravé déti vychazeji ze tii zakladnich

moznosti organizace testu, a to zjistovani:

a) Casu potiebného k piekonani ur¢ité vzdalenosti — napt.: béh na 1500m, chize 2km,
¢lunkovy béh na 20m.

b) Vzdalenost za dany ¢asovy limit — napt.: Coopertv test — béh 12min, béh 6 min.

¢) Doby (vzdalenosti) udrZeni zadané intenzity — napft.: stupiovany clunkovy béh na

20m.

V tréninkové praxi se vétSinou piiklanime k Ccinnostem cyklickym (béh,
vystupovani na stupinek apod.) a k zapojeni spiSe velkych svalovych skupin (pokud
nejde o zjiStovani lokalni vytrvalosti, kterou vSak ve sportovni piipravé déti obvykle
nesledujeme). Dilezité je, aby byly dodrzovéany standardni podminky testovani (klima,

rozcviceni, motivace), (Peric, 2012).
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Priklady testu pro diagnostiku vytrvalostnich schopnosti

Béh po dobu 12 minut

Testovana osoba bézi bez pieruseni na atletické draze po dobu 12 minut, po zvukovém
signalu ukoncujicim test se zastavi a vrati se na misto, kde byla v dobé vystrelu. U déti
na 1. stupni je nutné udani tempa alesponl na vzdalenost 400m. M¢éfime s presnosti na

10m.

Distancni beh na 600, 800, 1000, 1500, ¢i 2000 metru.

2.6.5. Flexibilita

Pohyblivost nékdy byva charakterizovana jako samostatnd pohybové schopnost.
Definujeme ji jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu dle moznosti
kloubniho systému ¢lovéka (Kos, 1985). Uroveti pohyblivosti je ovlivnéna charakterem
kloubnich spojeni, tj. velikosti a tvarem kloubnich ploch a elasticitou svalt, Slach a
vazil. Jsou zde rozdily mezi pohlavimi, divky maji lepsi pfedpoklady k pohyblivosti, Ke
skokovému zhorSeni dochdzi v pubert¢ v obdobi rychlého rastu. Cviceni kloubni
pohyblivosti maji dvoji vyznam. Tuhost svald, slach a vazl ovlivituje rozsah pohybu i
mnozstvi vynaloZené energie, a tim nepfimo ovliviluje vykon. Ma vSak také vyznam z
hlediska prevence zranéni a ptredchézeni riznym svalovym dysbalancim. Proto rozvoj
kloubni pohyblivosti zafazujeme jiz od nejmladSich kategorii do kazdé tréninkoveé
jednotky (obvykle jako soucast rozcviceni nebo na konec tréninkové jednotky).
Pouzivame jak metody statické (streCink), tak metody dynamické (Svihové), (jefabek,

2008).

Senzitivni obdobi pro pohyblivost

K nejintenzivnéjS§imu rozvoji aktivni pohyblivost dochdzi zhruba mezi 9. a 13.

Rokem. U divek je mozné zacit se zdmérnym rozvojem pohyblivosti dfive, v obdobi
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mezi 8. — 12. Rokem, pri¢emz nejvyssich ptirastki se dosahuje kolem 10. — 12. Roku. S
nastupem pubertalni akcelerace rastu klesa schopnost rozvoje pohyblivosti (Peric,

2012).

Diagnostika pohyblivosti

Diagnostika pohyblivosti ve sportovni pfipravé déti by meéla respektovat
pozadavky a redlné moznosti praxe. Konkrétni naroky na diagnostické prostiedky
mohou byt rozmanité — potiebujeme zjistit Uroven rozvoje pasivni ¢i aktivni
pohyblivosti, pohyblivost v jednotlivém kloubu ¢i celkovou, pozadujeme vétsi ¢i mensi
piesnost atd.

Ve vétsiné ptipada se diagnostika spokojuje s provedenim riznych kontrolnich cviceni s
maximalni ¢i stanovenym rozsahem pohybu. Hlavni prosttedky pro diagnostiku
pohyblivosti jsou:

- Motorické testovani (napt. hloubka predklonu),

- binarni testy (kontrolni cviky, jejichz splnéni znamena nesniZenou pohyblivost),

- méfeni distanci (napt. vzdalenost segmentl téla od polozky, vzdéalenost jednotlivych

segmentu téla navzajem (ohebnost patefe).

Priklady testu pro diagnostiku pohyblivosti

Dotyk prstu za zady

Testovana osoba se snazi spojit i piekryt prsty prekiizenych rukou za zady (jedna ve
vzpazeni druhd v pfipazeni), provddime na kazdou stranu 2x a zaznamenavame

chybéjici ¢i prekryvajici se cm s pfesnosti na 0,5 cm.
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Hluboky predklon v sedu roznozmo

Testovana osoba provede ze sedu roznozmo (60 stupiii) piedklon a snazi se dosdhnout

co nejdale, test opakujeme 2x. Zaznamenavame hodnotu lepsiho pokusu v cm (Peric.

2012).

2.7.Pohybové dovednosti

Motorické dovednosti jsou u¢enim ziskané piredpoklady sportovce spravné, ucelne,
efektivné a Gsporné fesit pohybové tkoly (Peri¢, Dovalil, 2010).
Klasifikace pohybovych dovednosti

1. piesnost pohybu

a) hrubé - zapojujeme velké svalové skupiny, presnost nepodstatna

b) jemné - zapojujeme malé svalové skupiny, piesnost podstatna

2. moZnost stanovit zac¢atek a konec pohybu

a) diskrétni - mozné stanovit zacatek a konec dovednosti

b) kontinudlni - obtiZné stanovit zacatek a konec dovednosti

¢) sériové - spojeni nékolika diskrétnich dovednosti

3. stupein stalosti prostiedi

a) uzaviené - probihaji v prostiedi, kter¢ je predvidatelné a neménné
b) oteviené - probihaji v prostorove i asové ménicich se podminkach
4. komplexnost

a) celkova - dovednost je chapana jako konecna

b) dil¢i - dovednost tvoii jen Cast vétsi dovednosti

Faze motorického uéeni

1. faze — generalizace / hruba koordinace:
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Zde se zék seznami s pohybem. Nejprve mu je predvedena technika (pohyb) a na
zaklad¢ toho si udela predstavu. Poté nasleduji prvni praktické pokusy, které byvaji

nekoordinované, nepiesné a neefektivni.
2. faze — diferenciace / jemnd koordinace

V této fazi se opakuji pokusy, které se postupné zlepsuji. Zpeviiuje se vedeni pohybu. Je
to diky lepsi pfedstavé pohybu, mezisvalové a nitrosvalové koordinaci. Stale se ale
opakuji vyrazné chyby. Pohyby zacinaji byt vice ekonomické, v zakladnim pojeti
zvladnuté, ale 1 G¢innéjsi.

3. faze — automatizace / stabilizace

Je dosazeno jeste¢ lepSiho zpevnéni pohybu. Technika pohybu je téméf perfektné
zvladnutd, je stabilizovand i ve zménénych podminkach. Pohyb je zcela ekonomicky,

nedochdzi k zddnym ptebytecnym pohybtm, jejich koordinace je velmi vysoka.
4. faze - tvotiva asociace / variabilni tvofivost

Mnozi autofi charakterizuji proces uceni pouze tfemi fazemi. Predpokladaji, ze tieti faze
je otevienym systémem nikdy neukonceného uceni. Nicméné z hlediska procest
(neurochemickych, neurofyziologickych) je toto stadium ukonéeno (Rychtecky,

Fialova, 1998).

2.8.Sportovni technika

Technika je uéelny zplsob feSeni pohybového tikolu. ReSeni je vybrano na
zéklad¢ vSestrannych pfedpokladii sportovce v souladu s jeho moZnostmi,
biomechanickymi zékonitostmi a platnymi pravidly. Technicka pfiprava je proces
zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, jimiz sportovec
projevuje svlj vykonnostni potencidl ve slozitych podminkéch soutézi. Obecnym

zakladem technické ptipravy je motorické uc¢eni (Choutka, 1991).

Dle Choutky (1991) je technika zptsob feSeni pohybového tkolu v souladu s pravidly
pfislusného sportu, biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moZnostmi

sportovce.

Kritéria sportovni techniky (Dovalil, 1988):
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Efektivita - Je dana schopnosti vyuziti pohybového potencialu sportovce. Cim

je tedy technika dokonalejsi, tim muze byt vyvinuto mensi Gsili ke stejnému

vykonu.

- Ekonomie - Tedy hospodarné provedeni pohybu z hlediska energetického
zabezpecent.

- Stabilita — Jedna se o stalost v provedeni i za pisobeni vné&jSich a vnitinich
nepiiznivych vlivi.

- Variabilita — Je chapana jako schopnost piizptisobovat nékteré prvky ménicim

se podminkam.

Vsechna tato kritéria spolu vzajemné souvisi, vzadjemné se ovliviiuji a podili se na

slozité realizaci sportovniho vykonu.

2.9.Testové discipliny

2.9.1. Prebéh prekazky

Odraz na ptekazku zacCina napnutim odrazové nohy, Svihovka jde pfitom ostrym
kolenem vzhtru. Pfi stoupani po odrazu se $vihova noha napina, tiplnému napnuti v
koleni dochdzi v okamziku, kdy pata prechdzi pfes prekadzku. Po pfechodu pftes
prekazku Svihovéa noha aktivné dokroc¢i za piekdzku na Spi¢ku. Odrazova noha se po
odrazu pokréi inozmo a prechazi v této poloze pres prekazku: pri tom je dilezité, aby
koleno odrazové nohy bylo pii pfechodu pies piekdzku vyS nez kotnik. ZaSlap se
provadi co nejblize za prekazkou, ,,0stré* koleno pietahové nohy napoméha Svihem k

odrazu pii prvnim kroku za ptekazkou (Choutkova, Fejtek, 1989).
Uzlové body techniky

- Odraz z ptedni ¢asti chodidla.
- Pohyb §vihové nohy ostrym kolenem vzhtru.
- Vykyvnuti bérce vpied patou nad prekazku.

- Néklon trupu nad Svihovou nohu.
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- Pohyb paze na stran¢ odrazové nohy vpied, rovnobézné se Svihovou nohou,
druha paze bézecky vzad.

- Pohyb odrazové nohy (pfetahové¢) je veden kolenem vpied a stranou nad
prekazku.

- Pretahové noha je sloZena patou co nejblize k hyzdim.

- Spicka je vytotena stranou a piitazena k holeni.

- Za prekéazku se koleno pretahové nohy pohybuje stale vzhiru vpied do sméru
bchu.

- Pohyb pietahové nohy je v souladu s aktivnim doslapem §vihovky.

Nejcastéjsi chyby

- Sikmy pohyb §vihové nohy.

- Svih natazenou nohou.

- Odraz na ptekéazku ptes patu.

- Podtahovani odrazové nohy.

- Zakopavani odrazové nohy.

- Vzptimeny trup.

- Rotace trupu.

- Rozhazovani paZi vS§emi sméry.

- ,,Spadnuti* kolena pfetahové nohy hned za piekazku.

»Zapadnuti do kolen* pfi dokroku na §vihovou nohu.
(Vinduskova, 1998)

2.9.2. Skok daleky

Skok daleky rozd¢lujeme na Ctyfi faze: rozbéh, odraz, let a doskok. V letové fazi se
uzivaji v zasade tii zplisoby.
Pti rozbehu zdiraznujeme zdvih kolen a vzpiimené drzeni trupu. Snahou je dosahnout CO

nejvetsi rychlosti. Ta musi byt takova, aby skokan zvladl odraz s optimalnim zdvihem

2%

2%
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2%

chodidlo.

Odraz je z celého chodidla. Je dokonCen napnutim ve vSech kloubech (od kycelniho

kloubu po kloub palce). Svihova noha mifi ostfe vzhiiru a pomaha zvysit rychlost t&Zists.

2%

Vv

techniky slouzi hlavné k odstranéni nechténych rotaci vniklych pti odrazu a ptispivaji k

ziskani vyhodné polohy pro doskok.

Uzlové body techniky

zacatek rozbc¢hu od vybéhové znacky stejnou nohou

- Stupnovany rozb&h

- ptredodrazovy rytmus - zkraceni posledniho rozbéhového kroku

- vysoké §vihové koleno pfi odrazu a uplné propnuti odrazové nohy tzv. odrazovy
luk

- intenzivni prace paZzi pii odrazu - §vih vzhlru

- dokonceni odrazu a faze letu

- mohutné pfedkopnuti v zavéru letove faze

- protlaceni panve vpied pii doskoku

wewr

Nejcastéjsi chyby

- Prodluzovany nebo drobeny krok, nedostate¢né vystupfiovany rozb&¢h
- Nespravny pomér délky poslednich kroki pied odrazem

- Pozdni napnuti odrazové nohy

- Prohnuti v zaddech, zéklon hlavy pfi odrazu

- Odraz v zaklonu, paceni odrazové nohy

- Maly Svih nohou pfi odrazu

- Velky pfedklon na odraze

- Svih stranou

- Svih ,,tupym“ kolenem

- Doslap na bievno chodidlem vytocenym do strany
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- Pfepadéavani trupu za letu

- Nizka poloha téla ped dopadem

- Sikma poloha nohou pied dopadem

- Doskok s jednou nohou vzad

- Doskok na pfili§ natazené nohy v kolenou

- Opirani o paze po dopadu

(Jetabek, 2008)

2.9.3. Vrh kouli

Zakladem je drzeni koule. Drzi se v dlani a vaha spoc¢iva na prvnich kloubech prsti (na
mozolech). V zékladnim postaveni je koule pfitisknuta ke krku nad jamkou mezi kli¢ni
kosti a trapézovym svalem. Loket pravé ruky (kdyz popisujeme techniku pro pravéka)
je vyklonén od té€la a smérem nahoru. Vrhac¢ stoji u kraje vrhac¢ského kruhu a vaha
spociva na pravé noze. Dale dojde ke snizeni tézist¢ a predklonéni trupu. Leva ruka je
natazena a sméfuje kolmo k zemi. Leva noha se pfitahuje, az je jeji koleno na trovni
pravého. Sun zaciné Svihem levé nohy do sméru vrhu. Pravé piejde ze Spicky na patu a
odrazi se od podlozky a prava noha je napnuta. Vrhac zastava stale zady ke sméru vrhu
(je takzvané zavieny). V pribéhu sunu se vytac¢i nohy a panev do sméru vrhu. Prava
noha co nejrychleji doslapuje do stiedu kruhu a dostava se pted kouli. Ve stejny Cas by
méla doSlapovat i leva noha. V tuto chvili dochazi k ptedpéti, protoZe osa panve a osa
ramen jsou pretoCeny. Z tohoto odhodového postaveni zafind vrhac pietacet trup do
sméru vrhu. Prvni se zacina pretaCet SpiCka levé nohy, na kterou navaze pretoceni i
Ten zahajuje leva ruka, kterd se pokrcuje v lokti a mohutné Svihd smérem vzhiru do
sméru vrhu. To zplsobi také velké predpéti prsniho svalstva. To pomdha rychlému
pietoceni osy ramen. S dopnutim pravé nohy je vrhac jiz v ¢elném postaveni. V tento
moment jiz za¢ind pracovat prava ruka. Ta se odpouta od krku a vytrenim je koule
vrzena. Pohyb ruky je zakoncen sklopenim zapésti a posledni impuls kouli dava zapésti
a prsty ruky. Soucasné je jesté¢ dokon¢en napon nohou az na $picky. Po odvrhu dojde k

pieskoceni a nohy se vymeni.
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Uzlové body techniky

- drzeni koule na mozolech a jeji ptitlaceni ke krku

- uvolnéné zakladni postaveni

- snizeni pfi zahajeni sunu

- 8vih levé (pfedni) nohy smérem dopiedu dolt k zardZzecimu bievnu

- postupné vytaceni po ose kotnik — koleno — bok — hrudnik — rameno — paze
- pevné oporové postaveni levé nohy

- ,,zablokovani“ levého ramena v okamziku vytoceni ramen do sméru vrhu

- dynamické dokonceni ndponu nohou

- odvrh ve dvou-oporovém postaveni

Nejcastéjsi chyby

- Vrh je proveden pfevazné jen paZzi.

- Pohyb neni rovnomérné akcelerovany.

- Odklony trupu od vytréené paze.

- Spatna koordinace zdvihu nohou a rotace trupu.

- Nizky loket odvrhové paze pii vytréeni (podhozeni koule).

- Leva noha pfi vrhu nevzpira, je povolena v kolen¢.

- Kratké posunuti odrazové nohy pti zahdjeni sunu.

- Vzpfimovani trupu a pfenaseni vahy pfi odrazu do sunu.

- Rotace trupu soucasné s podtacenim nohou (Spatna koordinace trupu a nohou pii
rotaci).

- Pomaly ptechod do dvou-oporové faze.

(Jetdbek, 2008)

2.9.4. Hod ostépem

Rozbéh je stupniovany a prechazi do 4 — 6 krokového rytmu piedodhodovych kroki.
Prvni krok spojeny s pienesenim oStépu vzad (ndpfahovym pohybem) je delsi.
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Nejdelsim krokem je tzv. impulzivni krok (pfeskok). Jednim z hlavnich ptredpokladii
pro zaujeti spravného odhodového postaveni je zachovani zrychleného rytmu pohybu
oStépafe v celé¢ délce rozbéhu. Piechod z rozbéhu do odhodového postaveni je
koordina¢né naro¢né. Impulzivni krok v hodu osStépem zajistuje predbéhnuti dolnich
koncetin pted trup a pazi s oStépem, kterd se tim dostane do tahu ,,zpozdéni*. Odraz do
pteskoku je zdiiraznény a zrychleny vpted. V pribéhu odhodu by se rychlost ostépu
méla zvySovat. Zaujeti dvouoborového postaveni (doba mezi doSlapem pravé a levé
nohy) musi byt co nejkratsi, aby oStépar mohl zahgjit plisobeni na nacini. Trup je
pootoceny stranou ve sméru napfahu paze a je zkroucen v opaéném sméru, nez poleti
ostép. Po pruzném dokroku pravého chodidla zlstdva noha optimalné¢ pokrcend v
kolennim kloubu (130° — 150°) a spolu s uz§im odhodovym postavenim jsou vytvoieny
podminky pro prodlouzeni drahy zatahu. Pti zaujeti dvou-oporového postaveni dochazi
k ,,napinani luku®, k narastu sily ptisobici na o$tép. S predsunutim lokte odhodové paze
zacina ,,spusténi luku®, faze aktivniho ptisobeni na ostép. Zavérecny pieskok zastavuje
pohyb ostépate vpied a je potieba, aby ostépati zbyl dostatecny prostor pfed odhodovou
¢arou (Vinduskova, 2006).

Uzlové body techniky

- Uvolnény stupiovany rozbéh s vysokym nesenim nacini v ose téla

- Vcasné preneseni ruky snacinim do néptahu, vysoka ruka (nad ramenem),
nataZeni v lokti, vytaZeni z ramen

- Vyrazny pfeskok s maximalnim pfedbéhnutim trupu nohama

- Plynulé navdzani odhodu po pieskoku

- Postupné vytaceni po ose kotnik — koleno — bok — hrudnik — rameno — paze

- Pevné oporové postaveni levé nohy

- Zablokovani levého ramene v okamziku vytoceni ramen do sméru hodu

- Rychlé proSvihnuti pravé ruky nad hlavou vypusténi nacini

- Zastaveni dopfedného pohybu pieskokem na pravou nohu

wewr

Nejcastéjsi chyby

- Nekoordinovany kiecovity rozb&h

- Spatny rytmus rozb&hu — zpomaleni v konci
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- Pozdni pfeneseni ruky do naptahu, ,,spadla ruka, pokrceni paze

- Nedutrazny pieskok, malé¢ predb&éhnuti trupu hazejici paze nohama
- Misto pfeskoku poskok na jedné noze

- Odhod z obracené nohy

- Uklon trupu, hod nad nebo vedle ramena.

- Hod z jednooborového postaveni nebo z vyskoku

- Spadlé zapésti pti zahajeni zatahu rukou, vysoka dréha letu nacini

(Jetabek, 2008)

2.10. Studie zabyvajici se podobnou problematikou

Dubsky (2013) Atletika Zactva

Tato prace se zabyva problematikou tréninku ve vybranych disciplinach mladsiho a
starSiho Zzactva v atletice. Dale pak rozborem technik v jednotlivych disciplinach. Cilem
prace bylo zjistit soucasnou urovenn technické vyspélosti v atletickych disciplinach
mladsich a starSich zaka a zakyn v atletickém oddile SC Radotin Praha. Z
videozaznam a z nich vytvotenych kinogramt, bylo zjisténo, Ze technicka tiroven zakt
sice neni na nejvyssi urovni, ale neni nejhorsi. Odpovida primérné technické urovni

atletti ve vékovém obdobi 12- 15 let.
Greinerova (2014) Zakladni trénink budoucich atleti

Cilem této prace je analyza vykonnostniho vyvoje testového souboru déti a mladeze po
absolvovani rocni zakladni atletické ptipravy. DalSim cilem bylo zji$téni rozdilu
velikosti vykonnostniho pfiristku mezi divkami a chlapci v jednotlivych ro¢nicich a
mezi skupinami s riznou ¢etnosti tréninku. Vysledkem bylo, Ze déti, které trénovali 3 x

tydn€ dosahly vétsiho vykonnostniho riistu.
Ryba (2009) Variabilita techniky v atletickych vicebojich

Variabilitou provedeni atletickych disciplin se zabyva také prace Jakuba Ryby. Cilem
této prace bylo zjistit irovent pohybové diferenciace vicebojait rozdilné vykonnosti,
ktera se projevuje ve zvladnuti techniky dil¢ich disciplin desetiboje. Dalsim cilem této
prace je poukazat na dilezit¢é momenty v technice, upozornit na vyskytujici se

nedostatky a vystihnout charakteristické individualni zvlastnosti.
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Lukas (2013) Variabilita techniky v atletickém desetiboji

Dalsi praci, kterd se zabyva variabilitou provedeni atletickych disciplin, je prace Marka
Lukase. Cilem této prace je zjisténi technickych nedostatkli v jednotlivych disciplinach.
Vysledkem prace bylo objeveni celé tady nedostatkli v technice objevujici se

Vv tréninkovém provedeni, tyto nedostatky ¢aste¢né mizely v zdvodnich podminkach.

3. Cile, tkoly prace a vyzkumné otazky

3.1.Cile

Cilem prace bylo zjistit jakym zplsobem a v jakém rozsahu se méni technické
provedeni atletickych disciplin u kategorie star§iho zactva pfi provedeni z mista, nebo

zZ kratkého rozbéhu, oproti provedeni z celého rozbéhu, tedy pii vyssi rychlosti.

3.2.Ukoly prace

1. Dikladné prostudovat literaturu zabyvajici se problematikou motorického rozvoje 13

— 15letych déti.

2. Precizovat cile prace a vyzkumné otazky

3. Ziskat dostateéné podetnou skupinu 13 — 15letych atletti z ASSK Slany.

5. Realizovat testovani v danych disciplinach a kondi¢nich testech

6. Potidit videozédznamy jednotlivych pokust v technickych disciplinach

7. Vytvoftit kinogramy a jednoduché hodnotici skaly

9. Posoudit zmény v technice provedeni

10. Urcit variabilitu provedeni u jednotlivych atleti

11. V diskusi srovnat vysledky vlastniho Setfeni s vysledky pfedchozich vyzkumi

12. Formulovat odpovédi na vyzkumné otazky
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3.3.Vyzkumné otazky

1)Na jaké kondi¢ni Grovni se nachazi vybrana skupina atletti?

2)Jaka bude variabilita provedeni u vybranych atletickych disciplin starSich zaka?

4. Metodika prace

Prace byla koncipovdna jako teoreticko-empirické Setfeni, kde bylo pouzito
kvantitativni a kvalitativni hodnoceni urovné kondi¢ni a technické piipravenosti
probandil. Nendhodnym vybérem bylo vybrano 9 atletd pozadovaného véku ASSK
Slany, ktefi pravidelné trénuji dvakrat tydné a jsou v klubu miniméalné¢ 24 mésict.
Posoudili jsme stav kondi¢ni pfipravenosti s atlety z jinych oddili, ktefi se podrobili
stejnému testovani. Déle jsme porovnali provedeni technickych disciplin a vyhodnotili
rozdily mezi provedenim z mista, z kratkého rozb¢hu s provedenim celou technikou.
Z téchto rozdili jsme urcili variabilitu provedeni danych technickych disciplin u

starSiho zactva.

Rozsah platnosti: Toto Setfeni je platné pro déti ve veku 13-15 let pravidelné

navstévujici atletické tréninky a pravidelné se €astni okresnich soutézi.

4.1.Vyzkumny soubor

Atleti z oddilu ASSK Slany ro¢niky narozeni 2002-2004, kteii pravidelné navstévuji
tréninky po dobu minimalné 24 mésici a aktivné reprezentuji klub na okresnich

soutézich.

4.2.0rganizace prace

Pro svou praci jsem vybral skupinu motorickych testdl pro zjisténi kondi¢ni

pfipravenosti:

- Skok daleky z mista snozmo
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- Trojskok snozmo

- Hod medicinbalem (2kg) pies hlavu vzad
- Béhna 50m

- Béhna 150m

Pro zjisténi urovné technické ptipravenosti jsem vybral tyto testy:

- Skok do dalky
- 60m prekazek (prebéh tieti prekazky)
- Vrh kouli

- Hod ostépem

Pred testovanim byly vSechny déti podrobeny méfeni télesné hmotnosti a télesné vysky,

vse bylo zaznamenano do tabulky a z téchto hodnot bylo vypocitano BMI.

Détem bylo pfedem vysvétleno, co se od nich ocekava a jednou ukézdno spravné
provedeni pohybu. Détem jsem piesné urcil misto, odkud zahajovaly pohyb, které
vymezovala cara. Nasledn¢ déti provadély tfi pokusy, které jsem zaznamenaval a

nasledné jsem vybral nejlepsi.

Natadeni technickych disciplin probéhlo na stadionu ASSK Slany. Nato¢il jsem 5
pokusti ze zkradceného provedeni, nebo z mista, tedy v malé rychlosti provedeni.
Z téchto zaznamu jsem vyfradil ten nejleps$i a ze zbylych vybral ten s nejlepSim
provedenim. Nasledné jsem natocil 5 zaznamt z celého provedeni, tedy v maximalni

mozné rychlosti, a vybral jeden zaznam stejnym zptsobem.

4.3.Analyza dat

Veskera data ziskana z testovani jsem zanesl do tabulky v ,,Microsoft office excel”“. U
hodnot télesné vahy a télesné vysky jsem vypocital BMI (Body Mass Index) pomoci
vzorce BMI = T¢lesnd hmotnost (KG) / T¢€lesna V}'/éka2 (m). Do tabulek vykont v
kondi¢nich testech jsem zapsal vzdy veék a pohlavi probandi, dale konkrétni nejlepsi
vykon dosaZzeny v jednotlivych testech, nasledné jsem vypocital aritmeticky pramér
téchto vykonii. Vysledky jsem porovnal s testovanymi détmi z jinych Setfeni a vypocetl
smérodatnou odchylku, kterd ndm urcila, zda dit€¢ je vykonnostné¢ podprimérné,

primérné, nebo nadprimérné.

49



Pro hodnoceni techniky provedeni jsem sestavil tabulku, kam jsem zapsal jednotlivé
uzlové body techniky a pomoci jednoduché hodnotici skaly jsem oznamkoval kvalitu
provedeni, z jednotlivych hodnoceni jsem vypocetl aritmeticky primér a tim ziskal
znamku pro celkové hodnoceni provedeného pohybu, jak z kratkého provedeni, tak
z celého. Tyto hodnoty jsem mezi sebou porovnal a zjistil, jaky rozdil v technice vznikl
pfi vyrazném nartstu rychlosti, tim jsem urcil variabilitu provedeni, tedy provedeni
pohybu Vv ménicich se podminkach. Vysledné hodnoceni je v ¢asti ,,Vysledky*,

hodnoceni jednotlivych uzlovych bodu viz kapitola ,,PFilohy*

4.4.Popis tvorby kinogramu

Natocena videa jsem v programu ,,Windows movie maker* zpomalil a vytvofil z nich
kinogramy, kde byly zieteln¢ vidét jednotlivé uzlové body techniky, z nich jsem
kvalitativné¢ posoudil provedeni pohybu. Poté jsem vytvofil $kalu pro hodnoceni
jednotlivych uzlovych bodl techniky a vytvofil tabulku, do které jsem zanesl vysledné

hodnoceni a vyvodil celkové hodnoceni provedeného pohybu.
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5. Vysledky

5.1.Vék, vySka, vaha, BMI

Tabulka ¢. 6 — Vek, vyska, vaha, BMI

tes tofz.lného Pohlavi| Vék | VySka | Vaha BMI
1 Chlapec 14 172cm | 65kg 22,0
2 Divka 14 171cm | 56kg 19,2
3 Divka 14 165cm | 63kg 23,9
4 Chlapec 14 165cm | 55kg 20,2
5 Divka 14 164cm | 44kg 16,4
6 Divka 14 165cm | 53kg 19,5
7 Chlapec 13 164cm | 43kg 16,0
8 Divka 13 158cm | 41kg 16,4
9 Chlapec 13 155cm | 43kg 17,9

V tabulce ¢. 6 vidime zakladni informace o testovanych, jako je pohlavi, vaha, vyska,
veék a z téchto hodnot vypocitané BMI. VétSina testovanych je v normé pro idedlni BMI,
ovSem testovani €. 5, 7, 8 a 9 jsou v hodnotach, které poukazuji na podvahu, to je

ovlivnéno rychlym vzristem postavy, které je charakteristické pro toto vékové obdobi.
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5.2.Vysledky v motorickych testech

Tabulka ¢. 7 — vysledky testu v behu na 150m

testmi.mého Pohlavi [ Vék 15(S)rn c;l(fllcl:lrlll)gll'(ua ((;;I

1 Chlapec 14 X X

2 Divka 14 22,84 3,39
3 Divka 14 X X

4 Chlapec 14 19,26 1,06
5 Divka 14 19,5 0,05
6 Divka 14 23,82 4,37
7 Chlapec 13 20,95 2,75
8 Divka 13 20,64 1,19
9 Chlapec 13 24,6 6,4

V tabulce vidime vysledky testii na 150m, u dvou testovanych neni zapsany vykon,
Vv obou pfipadech jde o zdravotni problém, kvili kterému tito testovani nemohou béhat.
Posledni sloupec ,,Odchylka od priméru“ je odchylka od primérné hodnoty sta

nejlepSich zaka a Zakyn v letoSnich statistikach dostupné na www.atletika.cz/vysledky.

Timto jsme ziskali srovnani testovanych déti s détmi, které tento test absolvovali
Vv zdvodé. VSechny déti jsou pod primémymi hodnotami, ovS§em hodnota, ktera udava
prumér je z prvni stovky tabulkové nejlepSich déti, mizeme tedy vykony testovanych

déti povazovat za dobré.
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Tabulka ¢. 8 — vysledky testu v behu na 50m

testmi.mého Pohlavi|  Vék | 50m (s) c;l(fllcl:lrlll)gll'(ua ((;;I

1 Chlapec 14 X X

2 Divka 14 8,5 0,43
3 Divka 14 X X

4 Chlapec 14 7,25 -0,25
5 Divka 14 7,52 -0,55
6 Divka 14 9,21 1,14
7 Chlapec 13 8,26 0,76
8 Divka 13 8,22 0,15
9 Chlapec 13 8,4 0,9

V tabulce vidime vysledky testi na 50m, u dvou testovanych neni zapsany vykon,
Vv obou ptipadech jde o zdravotni problém, kvili kterému tito testovani nemohou béhat.
Posledni sloupec ,,Odchylka od pruméru“ je odchylka od primérné hodnoty sta

nejlepSich zakh a Zakyn v letoSnich statistikach dostupné na wwwe.atletika.cz/vysledky.

Timto jsme ziskali srovnani testovanych déti s détmi, které tento test absolvovali
v zavodé. Dveé déti jsou vtomto testu nadprimeérné, oproti détem, které letos

absolvovali tuto trat’ v zavod¢. Zbytek déti je pod priimérnymi hodnotami.
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Tabulka ¢. 9 — vysledky testu ve skoku dalekém z mista snozmo

« SkOlf Odchylka od
¢, , « daleky z 0Ty
. Pohlavi| Vék , pruméru
testovaného mista
(cm)
(cm)
1 Chlapec 14 178 -17
2 Divka 14 187 7
3 Divka 14 170 -10
4 Chlapec 14 235 40
5 Divka 14 228 48
6 Divka 14 195 15
7 Chlapec 13 210 15
8 Divka 13 195 15
9 Chlapec 13 190 -5

V tabulce vidime vysledky testii ve skoku z mista. V poslednim sloupci je ,,odchylka
od pruméru®, tato odchylka je odectena od priméru stejné starych déti ve stejném
testovani z udaji uvedenych v publikaci od Perice (2012). Tii déti se v tomto testu

pohybuji pod primérem, ovSem zbytek je nad primérnymi hodnotami.
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Tabulka ¢. 10 — vysledky testu v trojskoku snozmo

« Trojskok | Odchylka od
C. ’ v v o v
. Pohlavi| Vék SNo0Zmo pruméru
testovaného
(cm) (cm)
1 Chlapec 14 562 -140
2 Divka 14 577 -83
3 Divka 14 586 -76
4 Chlapec 14 765 45
5 Divka 14 715 55
6 Divka 14 580 -80
7 Chlapec 13 615 -105
8 Divka 13 620 -40
9 Chlapec 13 585 -135

V tabulce vidime vysledky v testu trojskok snozmo. Posledni sloupec ,,0dchylka od
priméru“ nam ukazuje odchylku od priméru stejné starych déti, které se ucastnily
republikového finale Sazka olympijského viceboje (OVOV) v roce 2016. Sedm déti je

pod priumérnymi hodnotami a dvé jsou nad primérem.
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Tabulka ¢. 11 — vysledky testu v hodu medicinbalem

tes tmi.mého Pohlavi| Vék medig ﬁgalem I?r%izglria(fn(;
vzad (m)
1 Chlapec 14 12,5 -0,95
2 Divka 14 131 1,9
3 Divka 14 11,6 0,4
4 Chlapec 14 16,8 3,35
5 Divka 14 12,9 1,7
6 Divka 14 11,1 -0,1
7 Chlapec 13 9,8 -3,65
8 Divka 13 8,9 -2,3
9 Chlapec 13 10,6 -2,85

V tabulce vidime vysledky testu v hodu medicinbalem. Posledni sloupec ,,0odchylka od
priméru“ nam ukazuje odchylku od priméru stejné starych déti, které se ucastnily
republikového finale Sazka olympijského viceboje (OVOV) v roce 2016. P&t déti se
vtomto testu pohybuje pod primérnymi hodnotami a Ctyfi déti se pohybuji nad

primé&rnymi hodnotami.

Vyhodnoceni: Z testovani pomoci motorickych testi jsme zjistili kondi¢ni pfipravenost
testovanych déti. V nékterych piipadech jsou déti pod primérnymi hodnotami, ovSem
jsou zde i takové, které se pohybuji nad primérnymi hodnotami. Objektivné lze fici, ze
testovana skupina se pohybuje na hran¢ priimérnosti vzhledem ke sportujici stejné staré

mladezi v CR.
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5.3.Technické discipliny
Vrh kouli

Kinogram ¢. 1-1 — Vrh kouli z mista — Testovany ¢. 1

Hodnoceni: Ve vychozi pozici jsou dolni koncetiny spravné postaveny, prava noha je
pokréena a leva je propnuta. Pozice trupu je smérem vzad, coz je dobfe, ovSem hlava je
nastavena nespravnym smeérem. Prava paze s kouli je ve spravné pozici, loket by mohl
byt vySe vzhledem ke kouli, leva ruka je nastavena spravné a je pfipravena k odvrhu. Pfi
odvrhu se zvedd panev a pohyb vychazi z pravé nohy, leva ruka jde do zapaZeni a
pomaha tak napnuti prsniho svalu. Loket odvrhové paze je za kouli a cela paze tim
odtlacuje kouli od téla. Samotné odvrzeni je v potfadku, paze je maximalné napnutd,
trup je nastaven smérem k odvrhu. Nésledné doznéni pohybu neni ideélni, je vidét

zjevna rotace v trupu, kterd ale neni podpofena pieskocenim na druhou nohu.

Kinogram ¢. 1-2 — Vrh kouli z preskoku — Testovany ¢. 1

» s & s
P~ < B ]

Hodnoceni: Po preskoku schazi pocatecni faze odhodu, jako tomu bylo v provedeni
Z mista, testovany okamzité navazuje na pieskok odvrhem, ktery je proveden spravné
z pokréené pravé nohy, ndslednym zvednutim panve a téméf ideadlnim odvrhem, ktery je
Z natazené paze s loktem za kouli. Opét je vidét rotace trupu, ktera neni podpoiena

preskokem na druhou nohu.

Hodnoceni variability: S pfidanim pteskoku testovany vynechal pocatecni fazi, kdy by

m¢él byt v predklonu tzv. zabaleny. Tim zkracuje délku pasobeni na kouli a tim 1 vlastni
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vykon. Faze odhodu se vzhledem k pfidané rychlosti t¢éméf nezménila, pouze se tato

faze urychlila.

Kinogram ¢. 2-1 — Vrh kouli z mista — Testovany ¢. 2

Hodnoceni: Vychozi pozice je v pofadku, pouze leva noha by méla byt napnutd, prava
je spravné pokrcena, trup sméfuje vzad a paze jsou ve spravné pozici. Pfi odvrhu se
zveda kycel a predni noha se propind, navazuje Uplné propnuti pravé nohy. Trup se
nataci smérem k odvrhu a leva ruka napind prsni sval a poméha tak k idealnimu odvrhu
Z natazené paze, loket je spravné€ nastaven za kouli. Konec pohybu doprovazi rotace

trupu, ovSem testovanad nedokonci tento pohyb preskocenim na druhou nohu.

Kinogram ¢. 2-2 — Vrh kouli 7 preskoku — Testovany ¢. 2

Hodnoceni: Vychozi pozice zde téméf neni, testovana se hned po preskoku snazi
odvrhnout. Pravéd noha je spravné pokrcena, ovSem levd noha by méla byt propnuta.
Ob¢ dolni koncetiny se propinaji az pii samotném vypusténi nacini. Kycel jde vyrazné
vzhlru a spolecné s trupem se otaci do sméru odvrhu. Pii odvrhu je loket nastaven
spravné za kouli, druhd ruka jde do zapaZeni a poméha tak napnout prsni sval.
Dokonceni odvrhu je doprovadzeno rotaci trupu, ovSem op€t neni tento pohyb podpoten

preskokem na druhou nohu.

Hodnoceni variability: Piidanim pfeskoku testovana vynechala pocatecni fazi, kdy by

m¢la jit leva ruka do protipohybu, a navazovat by mél doslap levé napnuté nohy za télo.
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I ptes tento nedostatek pokracuje v odvrhu spravnym zplsobem, pouze levd noha by

m¢éla byt propnuta.

Kinogram ¢. 3-1 — Vrh kouli 7 mista — Testovany ¢. 3

Hodnoceni: Pocatecni faze je témét idedlni, nohy jsou ve spravném rozestaveni, prava
ruka se zavira, trup jde od sméru odvrhu, chybi pouze vétsi zabaleni. Pfi odvrhu se
mirné kréi prava noha a leva se spravné propina, kycel jde vzhtiru. Na konci odvrhu se
propind i prava noha. Prava paze jde mirn¢ dolt, tim se méné propind prsni sval a odhod
neni idealni, i kdyz je z propnuté paze. Dokonceni pohybu je stejné, jako u predchozich

testovanych, trup jde mirné do rotace, ale nenavazuje preskok.

Kinogram ¢. 3-2 — Vrh kouli 7 preskoku — Testovany ¢. 3

Hodnoceni: Pocate¢ni faze zde chybi, testovanéd jde ihned po pteskoku do odvrhové
faze. Prava noha je spravné propnuta, leva spravné pokrcena, paze jsou v dobrém
postaveni, loket je za kouli a prava ruka napind prsni sval. Pfi odvrhu se mirné krci
prava noha. Kycel jde smérem vzhilru, prava ruka opét pada a odvrh neni proveden
v idedlni vysce, 1 kdyz je z natazené paze. Dokonceni pohybu je zde doprovazeno rotaci

trupu, ovSem opét neni podpotena pieskokem na druhou nohu.

Hodnoceni variability: Pfidanim pteskoku zde doslo opét k vynechani vychozi pozice

pro odvrh, také se ptfidanou rychlosti pokr¢ila predni noha. Odvrh nebyl v idealni vysce
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diky pravé ruce, kterd Sla spiSe do pfipaZeni, ovSem oproti provedeni z mista byla na

zacatku odvrhu vyse.

Kinogram ¢. 4-1 — Vrh kouli 7 mista — Testovany ¢. 4

Hodnoceni: Ve vychozi pozici je spravné prava noha, leva je pokréend, méla by byt
propnutd, trup je oto¢eny zady k odvrhu a leva ruka se zavird, ovS§em méla by byt vice
pokrcena. Pi odvrhu se propina pravéa noha, ovSem leva je stale pokrcend, tim testovany
nedosdhne idedlniho odvrhu. Prava paze je nastavena spravné a loket je za kouli, leva
paZe otvird trup a napomaha pii odvrhu napnutim prsnich svall. OvSem v zdvérecné
fazi jde spiSe dolu. Samotny odvrh je ve vyskoku, trup je natocen spravné do sméru
odvrhu, hlava se odklani. Dokonceni pohybu je zde zfetelngjsi, nez u ostatnich
testovanych, kdy rotaci trupu doprovazi i rotace dolnich koncetin a tim se testovany

dostava zady ke sméru odvrhu.

Kinogram ¢. 4-2 — Vrh kouli 7 preskoku — Testovany ¢. 4

Hodnoceni: V prvni fazi jsou dolni konéetiny nastaveny spravné, prava je pokréena a
leva dopada propnuta, trup je natoCeny smérem vzad, ovSem trup se zaclind brzy
otevirat. Nasleduje doslap a leva noha se zacina kr¢it, takhle ziistava az do samotného
odvrhu, prava noha se propina v pribéhu a tim se zveda kycel. Loket pravé ruky je za
kouli, ovSem leva ruka klesa. Samotny odvrh je z natazené paze a nakonec 1 z propnuté

levé nohy. Dokonceni pohybu je rotacni, ovSem bez pteskocCeni.
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Hodnoceni variability: S pfidanim pfeskoku se vychozi pozice mirné zhorsila, ovSem
neni to v takovém rozsahu, jako u ostatnich testovanych. Pohyb dolnich koncetin se
témef nezménil, v obou piipadech jsou obé pokréené a propnou se az v samotném
odvrhu. Velka zména je zde u dokonceni pohybu, s ptidanim rychlosti se ztratila rotace,

ktera byla u provedeni z mista.

Tabulka ¢. 2 — Hodnoceni variability vrhu kouli

Vrh kouli Aritl?etECky Mira Variability
prumér
testox(/:élného Z mista posioku X
1 2,29 2,43 -0,14
2 2,14 2,86 -0,72
3 1,71 2,43 -0,72
4 2,71 2,71 0,00

Vysledné hodnoceni: V tabulce vidime hodnoceni technického provedeni z mista a
z poskoku, ztéchto hodnot nam vysla mira variability, ktera je charakterizovana
rozdilem hodnot aritmetického priméru z provedeni z mista a z provedeni z poskoku.
Z tabulky je patrné, Ze u prvnich tfech testovanych se technika s pfidanou rychlosti
zhorsila, u posledniho testovaného se technika nezménila. Témét u vSech se vyskytly
podobné chyby, prvni z nich byla absence vychozi pozice, kdy s pfidanim rychlosti
provedeni se do této pozice nikdo nedostal. Nasledné se vyskytovaly drobné chyby,

wrwe

charakterizujici toto vékové obdobi.
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Hod oStépem

Kinogram ¢. 5-1 — hod ostépem z mista — testovany ¢. 4

Hodnoceni: Dolni koncetiny jsou v poc¢atecni fazi ve spravném postaveni, vaha je na
pravé noze, nasleduje preto¢eni kolene smérem k odhodu, levd noha neni v ideéalni
pozici, je pokrcena v koleni, nasledné vytoceni bokil a celého trupu. Odhod je proveden
spravné, loket je pied vazanim. Leva paze je zpocatku vysoko a otevira trup, ovSem pii

odhodu pada dold. Odhod je v mirném zaklonu.

Kinogram ¢. 5-2 — hod ostépem z preskoku — testovany ¢. 4

Hodnoceni: Dolni koncetiny jsou v pocatecni fazi ve spravném postaveni, vaha je na
pravé, ale predni noha je pokréena, méla by byt propnutd. Trup se nataci smérem
k odhodu, paZe s ostépem je pokréena, méla by byt napnuta, leva paze je ve spravné
pozici. Pti odhodu leva paze pada dolu. Prava paze s oStépem je ve spravné pozici, loket

je ped vazanim. Odhod je proveden spravng.

Hodnoceni variability: Pfi zrychleni pohybu se paze s o§tépem kr¢i, ma tendenci se
pritahovat k hlavé. Zaroven je vidét zaklon trupu v provedeni z pteskoku. Celkové je

provedeni z pieskoku lepsi, nez provedeni z mista.
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Kinogram ¢. 6-1 — hod ostépem z mista — testovany ¢. 5

Hodnoceni: Vychozi pozice je v pofadku, nohy jsou ve spravném postaveni, prava ruka
je propnuta, levd by méla byt vice zaviend, trup je bokem. Nasleduje pietoCeni pravé
nohy smérem k odhodu, pretaci se i kycle a trup, loket je pfed vazanim a leva paze
otevira trup, pozd¢ji ovSem klesa. Odhod je proveden spravné, pouze leva paze je nizko.

Télo jde za oStépem.

Kinogram ¢. 6-2 — hod ostépem z preskoku — testovany ¢. 5

Hodnoceni: Dolni koncetiny jsou ve spravném postaveni, mirn¢ je pokréena leva noha.
Paze s oStépem je propnutd a druha paze otevira trup, néasleduje odhod, loket je pted

vazanim, druhd ruka klesa. Samotny odhod je proveden spravng, télo jde za oStépem.

Hodnoceni variability: V prvni fazi je mirné pokréena paze s o$tépem po pieskoku.
Dalsi zména je u levé nohy, kdy po pteskoku se mirn¢ pokrcuje. Odhod je proveden

Vv obou piipadech shodné¢, kdy télo jde za ostépem.
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Kinogram ¢. 7-1 — hod ostépem z mista — testovany ¢. 6

Hodnoceni: Dolni koncetiny jsou ve spravném postaveni, pfedni noha se v pribéhu
pohybu kr¢i a je na Spi¢ce. Trup se v pribéhu pohybu vytac¢i smérem k odhodu. Paze
s oStépem neni Uplné propnutd a leva paze nezavira, v pribéhu pohybu jde dolid. Odhod
neni znatazené paZe a pohyb celého téla je nedostateCny, hod je tedy prevazné

proveden rukou.

Kinogram ¢. 7-2 — hod ostépem z preskoku — testovany ¢. 6

Hodnoceni: Dolni koncetiny u vychozi pozice jsou ve spravném postaveni, prava noha
je pokréena a leva je propnuta. Paze s oStépem je pokrfena a leva paZe je nataZena.
Postupné se vytaci koleno, kycel a trup smérem k odhodu, loket je pfed vazanim a leva

paze jde nizko. Odhod neni z natazené paze.

Hodnoceni variability: S pfidanim pteskoku se vylepSuje vychozi pozice odhodu,
ovSem prava ruka se pokrcuje a pfiblizuje se k hlave. Koleno ptedni nohy se pokréuje
stejné, jako u provedeni z mista. Odhod je stejny, ale vylepSuje se pohyb po odhodu,

télo jde za oSté€pem a prava noha je v idedlnim postaveni.
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Kinogram ¢. 8-1 — hod ostépem z mista — testovany ¢. 7

Hodnoceni: Dolni koncetiny Jsou blizko u sebe a paze s oStépem je pokréend. Leva
paze neuzavird trup. V prubéhu odhodu se pokrcuje leva noha. Koleno pravé nohy je
spravné otocené ve sméru odhodu a tim se otaci i kycel a trup, nasledné se propina
pfedni noha a odhod je tedy proveden spravné z nataZené paze. Vykroceni pfes caru

naznacuje pohyb téla za oStépem.

Kinogram ¢. 8-2 — hod ostépem z preskoku — testovany ¢. 7

Hodnoceni: Dolni koncetiny jsou ve spravném postaveni, jen piedni noha je pokrcena,
koleno pravé nohy se posouva do sméru odhodu, nasleduje kycel, trup a odhod. Paze,
ktera drzi oStép, se pii preskoku pokr¢ila a neni propnuta, leva paze je pasivni. Odhod je
pfes napnutou levou nohu a pies napnutou ruku. Pohyb téla za oSt€épem naznacuje

spravny odhod.

Hodnoceni variability: Oproti provedeni z mista se rozsifil postoj u vychoziho
postaveni. PaZe s oStépem se vice pokréila a pfiblizila k hlavé. Leva ruka je vice

pasivni, nez u provedeni z mista. Odhod je stejny.
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Tabulka ¢. 3 - Hodnoceni variability hodu ostepem

0§tHé(:)Ceim Al;?gg;ky Mira Variability
tGStO\(/Jé.ll’léhO Z mista posioku
4 2,2 1,8 0,40
5 1,8 1,4 0,40
6 2,8 2,6 0,20
7 2,4 2,8 -0,40

Vysledné hodnoceni: V tabulce vidime hodnoceni technického provedeni z mista a
z pteskoku, ztéchto hodnot ndm vySla mira variability, kterd je charakterizovdna
rozdilem hodnot aritmetického priméru z provedeni z mista a z provedeni z preskoku.
Z tabulky je patrné, ze testovani ¢. 4, 5 a 6 se v provedeni s vyss$i rychlosti zlepsili, u
testovaného €. 7 se v provedeni s vyssi rychlosti vyskytly vétsi chyby. Nejcastéjsi chyby

byly pokr¢ovani paze s o$tépem, pokrceni pfedni nohy pii odhodu a nizké poloha druhé

paze.
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Skok daleky

Kinogram ¢. 9-1 — skok daleky z kratkého rozbéhu — testovany ¢. 5

Hodnoceni: Pocate¢ni krok je protazeny, odraz je naskoceny a proveden z pokréené
koncetiny, Svihova noha jde ostfe vpied, hlava je sklonéna doll, $vihovd noha
Vv piednozeni, odrazova se pfipojuje. Dopad je do diepu na obé nohy soucasn¢. Horni
koncetiny jsou spiSe pasivni pii odrazu a nasledné jdou vzhiiru, ovSem pii sklonéné
hlaveé témét bez ucinku.

Kinogram ¢. 9-2 — skok daleky z celého rozbehu — testovany ¢. 5

Hodnoceni: Odraz je mirné naskoCeny a na pokréené koncetiné. Svihovka jde ostie

vpred, hlava je mirn¢ sklonénd. Odrazova noha se ptidava ke Svihové a dopad je na ob¢

A%

2%

Hodnoceni variability: Odraz z celého rozb&hu je technicky dokonalejsi, jelikoz neni
tolik naskoCeny a neni v pfedklonu. V obou piipadech je odraz z pokréené odrazové
nohy. V obou piipadech jde $vihovka ostie vpfed a ruce jsou spiSe pasivné bézecké, i
kdyz v letové fazi jdou vzhtru. Hlava se v obou piipadech dostdva do ptedklonu a tim

pada téziste rychleji. Dopad je v obou piipadech stejny.
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Kinogram ¢. 10-1 — skok daleky z kratkého rozbéhu — testovany ¢. 6

Hodnoceni: Odraz je naskoCeny a pted télem, takze velka cast sily vyvinuté pti odraze
se ztrati, zaroven je odraz pies pokréenou nohu, tyto chyby ovlivni vysledny vykon.
Svihovka jde ostie vpied, paZe jsou spravné a ihned po odraze jdou vzhiru, poloha
trupu je v potadku i v letové fazi, kde je hlava nahote a trup se neptedklani ani

nezaklani. Dopad je proveden spravné na ob¢ nohy do diepu.

Kinogram ¢. 10-2 — skok daleky z celého rozbéhu — testovany ¢. 6

Hodnoceni: Odraz je opét naskoceny a téméf shodny s provedenim z kratkého rozbéhu,

odraz je proveden pted télem a na pokréené noze. Poloha po odraze je idedlni, Svihovka
ostfe vpfedu a odrazova noha je propnuta az ke Spicce. Paze jsou zde nahofte, trup rovné
a hlava je v prodlouzeni téla. Ke Svihovce se pfidava odrazovka a dopad je proveden na

ob¢ do diepu.

Hodnoceni variability: Krok pied odrazem je v obou piipadech shodny, je dlouhy.
Nasledny odraz je naskocCeny a pifes pokrenou nohu, tim testovand takzvané sedi
V odraze a ztraci rychlost. Pohyb dolnich i1 hornich koncetin je po odraze v potradku,
Svihovka jde v obou ptipadech vpted a odrazovka je propnuta az ke Spicce. V provedeni
zZ celého rozbéhu jsou v lepsi pozici paze, které jsou vice vzhiiru a vytahuji trup nahoru,
zatimco u provedeni z kratkého rozbéhu jsou ruce spiSe v predpazeni a trup se tak

predklani. Dopad je v obou ptipadech stejny.
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Kinogram ¢. 11-1 — skok daleky z kratkého rozbéhu — testovany ¢. 8

Hodnoceni: Krok pfed odrazem je dlouhy a odraz je nasledné naskoCeny. V odraze
VvV tom takzvané sedi, jelikoz ma pokrc¢enou odrazovou nohu. Trup je rovné a pohyby po
odraze jsou spravné, Svihovka jde ostie vpied a odrazovka je propnuta az ke Spicce.
Trup stoupa vzhiiru, neni zaklonény ani predklonény. Prava paze jde vzhuru, ale leva je
Vv piedpazeni, hlava je v prodlouzeni téla a je ve spravné pozici. Dopad je na obé do

drepu.

Kinogram ¢. 11-2 — skok daleky z celého rozbéhu — testovany ¢. 8

Hodnoceni: Krok pred odrazem je dlouhy, trup je v zdklonu. Odraz je naskoceny a na
pokrcené odrazovce. Thned po odraze jde Svihovka vpied, ale trup je stale v zéklonu,
hlava je ve spravné pozici po celou dobu letu. Prava paZze je vzhlru a leva je

Vv pfedpazeni. Dopad je proveden na obé do diepu.

Hodnoceni variability: Vyrazny rozdil je zde vidét uz pfi kroku pfed odrazem, kde
Vv provedeni z kratkého rozb¢hu je trup spiSe piedklonén a u provedeni z celého rozbéhu
je zaklonén. V obou ptipadech se pii odraze pokr¢i odrazovka, trup zlstava zaklonén u
dlouhého rozb¢hu. Dalsi rozdil je ve Svihovce, kterd u provedeni z kratkého rozb¢hu
jde ostfe vpied a z celého je vice oteviena. Letova faze a dopad jsou shodné v obou

pripadech.
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Hodnoceni: Krok ptfed odrazem je dlouhy a odraz je naskoceny. Nasledné se krci
odrazovka, trup je predklonén. Paze nejdou bézecky, ale soupazné $vihaji s odrazem. Po
odraze jde Svihovka vpted, ovSem ne ostie, odrazovka je propnuta az ke $picce. Trup a
hlava jsou ve spravné pozici a stoupaji vzhiru. V letové fazi se odrazovka ptipojuje ke

Svihovce a dopad je do dfepu.

Kinogram ¢. 12-2 — skok daleky z celého rozbéhu — testovany ¢. 2

Hodnoceni: Krok pfed odrazem je dlouhy a odraz naskoceny. Nésledné se krci
odrazovka, trup je nad odrazem. Po odraze jde Svihovka ostfe vpied a odrazovka je
propnuta az ke Spicce. V letové fazi se ke Svihovce piidava odrazovka. Trup je ve
spravné pozici, ovsem hlava je mirn¢ predklonéna. Paze jdou soupazné vzhiru. Dopad

je na obé do diepu.

Hodnoceni variability: V provedeni z celého rozbéhu je trup v lepsi pozici a 1 paze
jsou vice bézecké, odraz je také lepsi z celého rozbéhu, 1 kdyz v obou piipadech je
pokréend odrazovka. Pohyb po odraze je lepsi z celého rozbéhu, tihel stehna a bérce je

ostry. Pohyb hlavy je lepsi z kratkého rozbéhu a dopad je v obou piipadech shodny.
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Tabulka ¢. 4 — Hodnoceni variability skoku dalekého

Skok Aritmeticky Mira
daleky pramér Variability
¢. Z5 Z
testovaného | krokti | celého

5 2,40 1,80 0,60
6 2,20 2,20 0,00
8 1,80 2,40 -0,60
2 2,60 2,40 0,20

Vysledné hodnoceni: V tabulce vidime hodnoceni technického provedeni z péti krokt a
Z celého rozbehu, z téchto hodnot ndm vysla mira variability, ktera je charakterizovana
rozdilem hodnot aritmetického priméru z provedeni z péti krokt a z provedeni z celého
rozbéhu. Vidime, ze technika provedeni se zlepSila u trech testovanych, kdyz se
rozbihali z celého rozb&hu, pouze u jedné testované se technika zhorSila. Téméf u vSech
se vyskytly podobné chyby, vétSinou naskoceny odraz a pokréend odrazovka. U
nckterych sklonéna hlava a u nékterych zaklon trupu. Dopad byl u vSech pfiblizné

stejny na ob¢ nohy do diepu, ovSem u vSech chybél doprovodny pohyb pazemi vpied.

71



Pi'ebéh prekazky

Kinogram ¢. 13-1 — Prebéh prekazky ze skipinku — Testovany ¢. 9

Hodnoceni: Odraz na pfekazku je ze Spicky ostrym kolenem vpted, nasleduje natazeni
Svihovky. Pretahovka jde ostfe vpred, ovSem ne v uplné idealnim ndklonu. Nad
prekazku je testovany vysoko, zaslap je tésné za prekazkou a pietahovka navazuje na

béh. Paze jdou béZecky, jen v priabéhu letu vyvazuji télo, které jde mirné do rotace.

Kinogram ¢. 13-2 — Prebeh prekazky v rychlosti — Testovany ¢. 9

Hodnoceni: Odraz na ptekazku je ze Spicky, ovSem Svihova noha jde mimo osu. Nad
prekazkou je testovany moc vysoko a pazemi vyvazuje télo. Pfetahovka jde ostie vpred
a za prekazkou navazuje na bé¢h, ktery je ovSem ovlivnén rotaci trupu. Trup neni

predklonén do prekazky.

Hodnoceni variability: Z mensi rychlosti je odraz na ptekdzku lepsi, koleno Svihovky
jde ostie vpred, paze jsou bézecké a télo zatim nejde do rotace, jako tomu je u

rychlej$iho provedeni. U pomalejSiho provedeni neni tak zietelna rotace trupu, hlava jde

2%
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Kinogram ¢. 14-1 — Prebéh prekazky ze skipinku — Testovany ¢. 5

Hodnoceni: Odraz na ptekazku je ptes Spicku, nasleduje ostra Svihovka. Paze bézecky,
pretahovka jde ve spravném postaveni. T¢zisté je nad piekdzkou vysoko a po zaslapu
Vtom ,sedi“, navazuje na klus. Trup neni dostate¢né¢ naklonén vpied. Odraz na

prekazku je v dobré vzdalenosti, ale zaslap je piilis daleko za prekazkou.

Kinogram ¢. 14-2 — Prebéh prekazky z rychlosti — Testovany ¢. 5

Hodnoceni: Odraz na piekazku je v dobré vzdalenosti a ze Spicky, koleno Svihovky jde
ostfe vpfed. Ruce jsou bézecky, ovSem uz od zacatku piebchu je vidét, Ze téziste jde
prilis vysoko. Pretahovka jde ve spravné poloze. Nad pirekazkou jsou paze moc
rozevlaté, vyvazuji télo. Zaslap za piekazkou je daleko a ,,sedi” v tom. Trup je malo

vrwe

zpomaleny.

Hodnoceni variability: Odraz je v obou pfipadech stejné proveden ze $picky, pouze
Svihovka je vice v ostrém uhlu v rychlejSim provedeni. Trup je vice naklonén ze
skipinku, jde vice do ptekazky. Paze jsou vice béZecké u prebchu ze skipinku, nez u
rychlejsSiho provedeni. Provedeni nad ptekazkou je v obou ptipadech shodné, ovsem u
provedeni ze skipinku je Svihovka i1 pfetahovka aktivngjsi, to je vidét na doslapu, ktery
je vyrazné blize za prekazku v provedeni ze skipinku, to ma za nasledek, ze testovana

V tom tolik ,,nesedi®.
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Tabulka ¢. 5 — Hodnoceni variability prebéhu prekazky

Pi‘ebéh Aritmeticky Mira
prekazky pramér Variability
¢. Ze V
testovaného | skipinku | rychlosti
9 2,86 3,43 -0,57
5 2,57 2,86 -0,29

Vysledné hodnoceni: V tabulce vidime hodnoceni technického provedeni piebchu
ptekazky ze skipinku a z maximalni rychlosti, ztéchto hodnot ndm vysla mira
variability, kterd je charakterizovdna rozdilem hodnot aritmetického priméru
z provedeni ze skipinku a z maximalni rychlosti. Vidime, Ze oba testovani se zhorsili

Vv technice piebéhu u provedeni z maximalni rychlosti. To znamen4, Ze jejich variabilita

Vv

2%

ptekazkou byl daleko, oba se snazili v letové fazi vyrovnavat pohyb téla pazemi, proto
se v provedeni vyskytly nezddouci pohyby a oba se po doslapu dostali do rotace, coz

znemoznuje udrzeni rychlosti.

Celkové hodnoceni

Tabulka ¢. 12 — Celkové hodnoceni variability

¢. Vrh Hod Skok | Prebéh | Celkova
testovaného | kouli |os$tépem | daleky |prekazky |variabilita
1 -0,14 X X X -0,14
2 -0,72 X 0,20 X -0,52
3 -0,72 X X X -0,72
4 0,00 0,40 X X 0,40
5 X 0,40 0,60 -0,29 0,71
6 X 0,20 0,00 X 0,20
7 X -0,40 X X -0,40
8 X X -0,60 X -0,60
9 X X X -0,57 -0,57
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6. Diskuze

V tvodni ¢asti mé prace jsem uvedl, ze u déti je v dneSni dobé vidét opravdu velky
rozdil v Grovni pohybové gramotnosti, ktery je ovlivnén zivotnim stylem a celkovym
pfistupem ke sportu, toto tvrzeni se mi potvrdilo, jelikoz jsem vyzkum provadél na
skupin€, kterou jsem netrénoval a pfi testovani vidél déti poprvé. Bez ohledu na
vykonnost a uroven technické pfipravenosti jsem vybral 9 znich, se kterymi jsem

testovani provedl.

Dubsky (2013) ve své bakalarské praci uvadi, ze technickd uroven jeho
testovanych déti neni nejlepsi, ale odpovidd technickému provedeni atletickych
disciplin atleti ve véku 12-15 let, toto tvrzeni podpoiim vysledky mého testovani, ve
kterém takeé bylo zjisténi, Ze technické provedeni jednotlivych disciplin nebylo dokonalé

a vyskytovaly se v ném chyby, ovSem bylo na urovni atletd starych 12-15 let.

Dubsky zéaroven uvadi, ze uroven technického provedeni nezalezi na
kalendarnim véku a ani na véku sportovnim, nybrz na individudlni mite talentovanosti.
Toto tvrzeni potvrdim také, ovSem z vysledkli mé prace je patrné, ze technickd troven
zvelké casti zavisi na kondi¢ni pfipravenosti, ta tedy také hraje urcitou Cast

Vv technickém provedenti takto starych atleta.

Volfova (2010) ve své praci uvadi, Ze vysokd pohybova troven v motorickych
testech je pfedpokladem vysoké pohybové urovné v atletickych disciplinach. S timto
tvrzenim souhlasim, jelikoz vysledkem mé prace bylo zjisténi, Ze vySS$i Uroven
technického provedeni maji déti, které jsou vykonnostné vySe oproti ostatnim détem.
Déle ve své praci zminuje, Ze je vice neZ vhodné pouzivat srovnavaci tabulky, které
zohlednuji v€k a pohlavi testovaného. Toto tvrzeni bych také potvrdil, jelikoZ

rozmanitost déti je velika a pomoci téchto tabulek ziskdme urcitou troven diferenciace.

Peri¢ (2012) ve své publikaci udava, ze trenér by mél byt spiSe starSim
zkuSenéjSim pfitelem, otevienym a chépajicim a jelikoz déti maji silnou potiebu
napodobovat dosp€lé, je velmi dulezité, aby Sel trenér ptikladem. Toto tvrzeni se mi
V pribehu testovani potvrdilo opravdu vyrazng€, proto jsem se rozhodl ho zminit zde
v diskuzi. MUj pfistup k détem byl od zacatku spiSe pratelsky, a jelikoz jsem jim
veSkera provedeni atletickych disciplin ukédzal pfedem s vy$s$i mirou zkuSenosti, hned

zacaly spolupracovat a béhem n¢kolika dnll testovani se pfistup nezménil. Pro mé to
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byla obrovska zkuSenost a informace do budoucna, Ze k takto starym détem se musi

pfistupovat jinak a ze pfehnané postoje nejsou zde na misté.

7. Zavéry

Jako prvni jsem ve své praci zjistoval zdkladni informace o testovanych, v prvni
fad¢ vek, nasledné vysku, vahu a z téchto hodnot jsem vypocetl BMI. Hodnoty BMI
jsem porovnal s tabulkovymi hodnotami bézné populace a zjistil, Ze testovani ¢. 5, 7, 8 a
9 jsou v hodnotach, které poukazuji na podvahu, to je ovlivnéno rychlym vzrustem
postavy, které je charakteristické pro toto vékové obdobi, zbytek testovanych je

VvV primérnych hodnotach.

Nésledné pftisla fada na motorické testovani, pro které jsem vybral tuto skupinu
testd: béh na 150m, béh na 50m, skok daleky z mista snozmo, trojskok snozmo a hod
medicinbalem pies hlavu vzad. V testu na 150m jsem vysledky porovnaval se stejné
starymi atlety, ktefi tuto trat’ absolvovali v zavodé, znejlepSich 100 vysledkd,
dostupnych na atletika.cz, jsem vypocital aritmeticky primér a porovnal testované déti
s timto primérem. Vysledkem je, ze vSechny déti vysli v podprimérnych hodnotéch,
ovSem hodnota, kterd udava pramér je zprvni stovky tabulkové nejlepSich déti,
muzeme tedy vykony testovanych déti povazovat za dobré. DalSim testem byl test
v béhu na 50m. Nejprve jsem vypocital primér stejné starych déti, ktefi tuto trat’
absolvovali v zavodé, opét se jedna o prvni stovku nejlepSich v republikovych
tabulkach. OvSem v tomto pfipad¢ se dvé déti dostaly do nadpriimérnych hodnot, byli to
testovani ¢. 4 a 5, zbytek je v podprimérnych hodnotach, ale opét miZzeme tyto vykony
povazovat za dobré z hlediska porovnavani s nejlepsimi. Té€chto dvou béZeckych testl
se nezucastnili dva testovani ze zdravotnich diivodu. Nésledujici testem byl test skok
daleky zmista snozmo, testované deti jsem porovnaval z vysledkll stejné starych
sportujicich déti ve stejném testu v publikaci od Perice (2012). Tifi déti zde byly
podprimérné, ovSsem zbytek nadprimérny. Nejlépe v tomto testu obstéli testovani €. 4 a
5. Dal$im testem byl trojskok snozmo, v tomto ptipad¢ jsem srovnaval testované
s pramérem déti, které se ucastnily republikového finale Sazka olympijského viceboje
(OVOV) v roce 2016. V tomto testu se dostaly nad pramér pouze dvé déti a opét to byli
testovani €. 4 a 5, zbytek byl pod primérnymi hodnotami. Poslednim testem kondi¢nich

predpokladii byl test hod medicinbalem pies hlavu vzad. V tomto testu jsem porovnaval
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vykon stejné starych déti, které se tCastnily republikového findle Sazka olympijského
viceboje (OVOV) v roce 2016. P&t testovanych déti se v tomto testu pohybuje pod
pramérnymi hodnotami a Ctyii déti se pohybuji nad primérnymi hodnotami, opét jsou

V nadprimérnych hodnotach testovani ¢. 4 a 5.

Muzeme tedy odpovédét na prvni vyzkumnou otazku, na jaké tirovni se nachdzi
testujici zactvo vzhledem k ostatnim atletiim, kteti se podrobili stejnému testovani. Ve
vSech testech se testovani pohybovali kolem primérnych hodnot, mizeme tedy
objektivné fici, Ze testovand skupina se pohybuje na hran¢ primérnosti vzhledem ke
sportujici stejné staré mladezi v CR. Oviem jsou zde i déti, které se téméf ve viech
testech dostaly do nadprimérnych hodnot, jsou to testovani ¢. 4 a 5. Zbytek testovanych

se pohybuje kolem priméru.

Po zjisténi kondi¢ni irovné testovanych jsem zacal testovat technickou pfipravenost
pomoci atletickych disciplin: Vrh kouli, hod ostépem, skok daleky a béh pies piekazky.
Pomoci jednoduché hodnotici Skaly jsem vytvoftil tabulku, do které jsem zapisoval
znamky za jednotlivé uzlové body techniky a to nejprve z mista a nasledné z poskoku,
z téchto hodnot jsem vypocetl aritmeticky primér a porovnal tyto hodnoty navzjem.

Vysledek byl rozdil v technice, ktery ndm udava variabilitu provedeni.

Prvni disciplinou byl vrh kouli. Nejlepsi mirou variability se prezentoval testovany
¢. 4, ktery se v kone¢ném primeéru dostal na hodnotu 0,0, ktera znaci, ze v provedeni
neudélal vyrazné zmény. Naopak zbytek testovanych byl ve vSech ptipadech hodnocen
zaporng, tedy zhorSenou technikou s poskokem oproti provedeni z mista. NejniZsi
hodnoty doséhli testovani €. 2 a 3, ktefi se zhorS$ili o hodnotu 0,74, testovany €. 1 se

zhors$il o hodnotu 0,14.

Dalsi technickou disciplinou byl hod ostépem. Nejlepsi mirou variability se
prezentovali dva testovani, ¢. 4 a 5. Tito testovani se dokonce dostali do kladnych
hodnot, které znaci zlepSeni techniky s pfidanou rychlosti. Jejich zlepSeni charakterizuje
mira variability na hodnoté 0,40, ovSem testovany ¢. 6 se také dostal do kladnych
hodnot a to konkrétné na hodnotu 0,20, také se zlepsil. Jediny testovany, ktery se

zhorsil, byl testovany €. 7, jeho zhorSeni charakterizuje znamka -0,40.

Nasledoval skok daleky, u kterého se nejlépe prezentoval testovany ¢. 5, jeho
znamka se zlepsila o 0,60, coz poukazuje na vysokou miru variability. Testovany €. 6 se

prezentoval stejnym provedenim techniky v obou pfipadech a testovany €. 2 se zlepsil o
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0,20. Pouze jeden z testovanych zde predvedl horsi technické provedeni s pridanou

rychlosti, charakterizuje ho znamka -0,60.

Posledni testovanou disciplinou byl piebéh piekazky. Zde jsem testoval pouze 2
atlety, ktefi predvedli v obou piipadech zhorSeni techniky s pfidanim rychlosti. U

testovaného ¢. 9 to bylo -0,57 a u testovaného ¢. 5 -0,29.

Vysledné hodnoceni variability vidime v tabulce ¢. 12, kde jsou celkova hodnoceni
ze vSech disciplin a zaroven hodnota, ktera udava miru variability u jednotlivych
testovanych. Nejlepsi hodnoceni a tim i1 vysokou miru variability ma testovany ¢. 5,
ktery se dostal na hodnotu 0,71, kterd poukazuje na vybornou techniku disciplin i pfi
zvySené rychlosti provedeni. Nasleduje testovany ¢. 4, ktery se dostal na hodnotu 0,40.
Z testovani vyplyva, Ze tito dva testovani jsou zdroven nejlepsi v motorickych testech,
kde dosahuji nadprimérnych vysledku, mizeme tedy konstatovat, ze ten, kdo je na
vy$$i trovni kondicni pfipravenosti zvlada 1épe techniku atletickych disciplin i
s pridanim vyssi rychlosti. Do kladnych hodnot se také dostal testovany €. 6, ktery se
dostal na hodnotu 0,20, ktera také znaci lepsi technické provedeni ve vyssi rychlosti.
Ostatni testovani se v provedeni s vyssi rychlosti vzdy zhorsili, nejhlife testovany €. 3,

ktery se zhorsil o 0,72. Ostatni testovani se zhorSili pfiblizné o 0,5.
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Priloha ¢. 1 — Informovany souhlas rodicii

Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

ViazZeni rodice, chtél bych Vas timto poZadat o souhlas, Ze bude porizen obrazovy

zaznam VaSeho ditéte pii nacviku technickych dovednosti za ticelem rozboru

pohybu. Obrazovy material bude vyuzit v mé Diplomové praci, ktera vznika na

fakulté té€lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Dékuji

Priloha ¢. 2 — Tabulka hodnoceni vrhu kouli

Vrh kouli |Vychozi pozice| Poloha DK | Zdvih panve | Poloha HK | Poloha trupu Odvrh Dozméni Ari"?etfc"y
pohybu primér
C. z z VA Z VA A Z A Z Z z Z z VA 7 mista z
testovaného] mista [poskoku| mista | poskoku| mista |poskoku| mista [poskoku| mista {poskoku| mista |poskoku] mista |poskoku poskoku
1 3 5 2 2 3 2 2 2 1 2 1 1 4 3 2,29 243
2 3 5 2 2 2 3 2 3 1 2 1 1 4 4 2,14 2,86
3 1 4 1 2 2 2 2 2 1 2 1 2 4 3 171 243
4 4 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 2 2 4 271 2,71
Priloha ¢. 3 — Tabulka hodnoceni hodu ostépem
H
0§té(:)(£j:m Vychoz pozice Poloha DK Poloha HK Poloha trupu Odhod Aritmeticky primér
¢. : z . z , z . z , z ,
testovaného Z mista preskoku Z mista preskoku Z mista preskoku Z mista preskoku Z mista preskoku Zmista | Z poskoku
4 3 2 2 1 2 3 3 2 1 1 2,2 1,8
5 2 1 2 1 2 2 1 1 2 2 18 1,4
6 3 2 3 2 3 3 2 2 3 4 2,8 2,6
7 3 4 3 3 3 4 2 2 1 1 24 2,8
Priloha ¢. 4 — Tabulka hodnoceni skoku dalekého
Poloha pred x Aritmeticky
Skok 0l0fia pre Odraz Svihovka Letové faze Dopad rimeficky
daleky odrazem primér
¢. Z5 , Z5 , Z5 , Z5 , Z5 , Z5 ,
restovanéhol krokii Z celého Krokil Z celého Krokil Z celého Krokit Z celého Krokit Z celého Krokil Z celého
5 3 2 3 2 2 1 2 2 2 2 2,4 18
6 2 2 2 3 2 2 3 2 2 2 2,2 2,2
8 2 3 2 3 1 2 2 2 2 2 1,8 2,4
2 3 2 4 3 2 1 2 3 2 3 2,6 2,4
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Priloha ¢. 5 — Tabulka hodnoceni Prebehu prekazky

Prebéh Odraz Svihovka Pletahovka et Dokrok Pate Télo Aritmeticky
prekazky primér
¢. Ze \ Ze \ Ze \ Ze \ Ze \ Ze \ Ze \ Ze \
testovancho | skipinku | rychlosti | skipinku | rychlosti J skipinku | rychlosti | skipinku | rychlosti | skipinku | rychlosti ] skipinku | rychlosti | skipinku | rychlosti | skipinku | rychlosti
9 2 3 3 4 2 2 4 4 2 3 4 4 3 4 286 343
5 2 3 2 2 2 2 3 3 3 4 3 3 3 3 257 2,86
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