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1 Uvod

Krasobrusleni je v dneSni dob€ nedilnou soucasti zimnich sporti jak po
rekreacni strance, tak i po té profesionalni. ,,Brusleni je zdkladem vSech lednich sporti a
na dobrém osvojeni zakladl brusleni stavi jak krasobrusleni, tak i hokej a
rychlobrusleni.” (Bubenkova, 1986). Krasobrusleni poméaha rozvijet psychicky vyvoj
jedince a zlepSuje jeho fyzickou kondici. Rozviji silu, obratnost, rychlost a v neposledni
fad¢ také vytrvalost. Brusleni napomaha uspésné socializaci ditéte v kolektivu. Jedna se
o velmi rozmanity sport, ktery se neustale vyviji. Zavodni forma krasobrusleni je jiz
pfistupna mladsi vékové kategorii.

Téma bakalaiské prace ,,Navrh a ovéfeni kondi¢ni ptipravy v Zzakovskych
kategorii BK Ceské Bud&jovice* jsem si vybrala ke zpracovani z nasledujicich daivodi.
Krasobrusleni je mi velmi blizké, nebot’ je mym oblibenym spotem. Za druhé
krasobrusleni jsem se v€novala na vykonnostni urovni jiz od mych détskych let. V
neposledni fadé¢ se mu po ukonceni mé aktivni zdvodni kariéry i nadale vénuji jako
trenérka krasobrusleni v klubu BK Ceské Budgjovice. Krasobruslaikou jsem se stala jiz
ve svych tfech letech, kdy mé rodi¢e jako malou hol¢icku vzali na zimni stadion v
Ceskych Budgjovicich na nabor krasobrusleni. V dnesni dobé jsem jim za to velmi
vdécna, protoze v soucasné dobé je krasobrusleni tim, co mé bavi, zivi a ¢emu se chci
vénovat i nadale. Za mého plisobeni na ledé se moje vykonnostni troven zvySovala i
snizovala, protoZe i s timto sportem je spojena fada zranéni, kterd se nevyhnula ani mné.
Po ukonceni mé sportovni kariéry jsem prosla Skolenim a naslednymi zkouskami
trenérstvi III. tfidy krasobrusleni. V soucasné dob¢ se snazim trénovat a pieddvat své
dovednosti a zkuSenosti mym svéfenctim.

V teoretické ¢asti mé prace se budu vénovat historii, pocatkiim krasobrusleni jak
ve svété, tak i u nas, uspéSnym krasobruslaiim a dale teorii a didaktice sportovniho
tréninku. V rdmci mé bakalarské prace jsem navrhla tréninkovy program krasobrusleni,
ktery by mél u vybrané skupiny krasobruslaiti za dobu piipravného obdobi zlepsit jejich
kondici. Na za¢atku a na konci ptipravného obdobi prob¢hne testovani, kterym se overi
ptipadné zlepseni ¢i zhorSeni sledovanych vykont. Testova baterie bude obsahovat testy
rychlosti, sily, obratnosti, vytrvalosti a zdkladni koordina¢ni dovednosti ditéte. V zavéru
mé prace budou zaznamenany a vyhodnoceny vysledky, ze kterych bude mozné

pfipadné stanovit urcita prakticka doporuceni.



2 Prehled poznatkii

2.1 Historie a vznik brusleni

Dobu vzniku brusleni neni mozné presné uréit. Uplné jeho po¢atky spadaji podle
archeologickych nalezii az do mladsi doby bronzové a kamenné. (Safaiik & kol., 1972)
vodni plochy napt. v Norsku, Svycarsku, Mad’arsku, Némecku ale i u nas. Dikazem
toho jsou prehistorické nalezy brusli vyrobené z kosti velkych zvifat. Brusle byly na
koncich provrtané a skluzna plocha byla vybrouSena a natirdna tukem nebo sadlem.
(Bubenkova 1986) Od doby vzniku brusleni, az do stfedovéku se k pohybu na ledé
pouzivalo vétsinou jedné brusle. Druha noha byla pouze odrazova. (Safafik & kol.,
1972) Nasi piedchiidci se pomoci ostépu a jeho odpichovanim pohybovali vpied.
Brusleni se vyuzivalo hlavné¢ k piepravé z jednoho bodu do druhého. (Barton &
Havrankova, 1984) Brusleni jako takové nejdiive smetovalo spise k rychlobrusleni. Vse
se odvijelo od vyvoje brusli a od celkového technického pokroku doby.

Pokrokovym statem bylo Holandsko, kde se zaCalo brusli vyuzivat nejen v
doprave. (Bubenkova 1986) AZ kolem roku 1300 holandsti bruslafi zacali brat brusleni
jako sport a zabavu. Holand’ané byli i pfedchtidci dnesnich rychlobruslaiti. Asi az roku
1500 Angli¢ané ptevzali kovové brusle od Holand’anii. (Bartonn & Havrankova, 1984)

Ve stiedovéku se vedle kosténych brusli, které dovolily nejvyse béhani po ledg,
objevily brusle dfevéné s Zeleznou hranou, které se pouzivaly dlouho az do 19. stoleti a
mély rizné tvary.(Bubenkova 1986) Velmi oblibené byly brusle, které mély zakroucené
nosy, pravé tak jako obuv, kterd byla tehdy modni. V 18. stoleti byl zaloZen ve Skotsku
prvni sportovni bruslaisky klub "Edinburg skating club". V Némecku se stali
propagatory krasobrusleni némecti basnici J. W. Goethe, F. G. Klopstock, Lessing, A.
von Platen. Zajimali se spiSe o estetickou stranku brusleni a tu sportovni opomijeli.
Zajem némeckych basnikli podporovali némecti pedagogové, jako byl G. V. A. Vieth a J.
Ch. F. GutsMuths. GutsMuths ve svém dile ,,Gymnastik fiir die Jugend" poukazal na
dobré zdravotni ucinky brusleni na cerstvém zimnim vzduchu. V Anglii doslo k
objeveni novych sportovnich obrati. Diky Angli¢anim a jejich upraveni brusli na
zaktiveny tvar se mohly =zacit jezdit trojky, protitrojky, zvraty a protizvraty.
(Bubenkova, 1986) V Anglii se tedy zrodily prvni naznaky ozdobného brusleni -
krasobrusleni (Bartont & Havrankovéa, 1984)
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"V polovin¢ 19. stoleti se zacinaji objevovat celokovové brusle a pozdé¢ji
primyslové vyrobené brusle ocelové. Prvni vysoké brusle upevnéné k boté Sroubky
predvedl americky krasobruslaf Jackson Hainez. S jeho jménem také souvisi oznaceni
brusli - "Zeksonky" nebo "zeksny" (Safaﬁk a kol., 1972, 8) Objevil nizkou piruetu. ,,V
druhé poloviné 19. stoleti se brusleni déli do tfi smérii. V zemich, kde brusle byly
hlavng dopravnim prostfedkem (Svédsko, Norsko, Finsko) se za¢ina rozvijet zavodni
rychlobrusleni. V oblastech, kde méli nedostatek ptirodniho ledu se rozSituje
krasobrusleni (Holandsko, Anglie, USA, Kanada) a ledni hokej (vétSina
stitedoevropskych zemi). " (Safatik a kol., 1972, 10) V roce 1892 byla v Scheveningen v
Holandku zalozena Mezindrodni bruslaiska unie (International Skating Union - 1.S.U.),
stanovena pravidla a zasady, které plati dodnes. Touto udalosti doslo prudkému
vzestupu urovné krasobrusleni. Byla pofadana Mistrovstvi svéta i Evropy muzi, dvojic
od r. 1908, pozd¢ji od r. 1923 1 Zen. Tance na led€ jsou nejmladSim odvétvim zavodniho
krasobrusleni. Pravidla I.S.U byla pfijata do zavodniho tadu az v roce 1949. Na pocatku
20. stoleti se o prilom v krasobrusleni postaral Svéd Ulrich Salchow. Je po ném
pojmenovan jeden ze zékladnich krasobruslaiskych skokti — Salchowiiv skok. Stal se
nékolikandsobnym mistrem svéta a je mi piipisovano i autorstvi technického vylepSeni
brusli, tj. brusli se zoubky. V obdobi po prvni svétové valce byli velkymi postavami
svétového krasobrusleni Norka Sonia Henieova a RakuSan Karl Schifer. Sonia
Henieova vyhréala tfikrat olympijské hry, desetkrat svétovy Sampionat a Sestkrat
mistrovstvi Evropy. Dodnes je povazovana za nejplvabnéjSi a nejelegantné;si
krasobruslatku vSech dob. Sonia Henieovd zavedla do krasobrusleni novou modu
kratkych sukni. Od té doby zacalo mit krasobrusleni sportovné tanecni raz, projev a
bylo spojeno s hudbou. Obdobi po druhé svétové valce bylo obdobim
nekolikanasobnych obratl ve vzduchu a vyjadieni hudby pohybem. (Bubenkova, 1986)
sportu. Krasobrusleni zaZivalo po druhé svétové vélce velky rozmach. Pivodni povinné
jizdy tzv. ,,povinky* zazivaly Gstup a na zdvodech zacala byt stale vice atraktivni volna
jizda plna skokl, piruet a krok sledénd s hudbou. Ameri¢an Richard Button
pctindsobny mistr svéta, zcela ovladal vSechny dvojité skoky. Ziskal dvé zlaté medaile
na Olympijskych hrach v Londyné 1948 a Oslu 1952. Kanad’an Donald Jackson ziskal
zlatou medaili v roce 1962 v Praze na mistrovstvi svéta. Zajel vybornou volnou jizdu s
trojitym lutzem. V kategorii Zen se prosazovaly Kanad’anka Barbara Ann Scottova,

Ameri¢anka Peggy Flemingova mistryné svéta a olympijska vitézka z roku 1968. V
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kategorii tanecnich part patfily k nejlepSim predev§im anglické pary, tzv. Anglickd
tanecni Skola. V 80. a 90 letech se na svétové scéné v krasobrusleni nejvice objevovaly
jména jako Brian Orser, Brian Boitano, Alexandr Fadéjev, Viktor Petrenko, Elvis
Stojko, Alexandr Jagudin a Jevgenij Plusenko. V Zzenach byla nejlepSi némecka
krasobruslarka Katarina Wittovda z NDR. V roce 1984 v Sarajevu vyhrala zimni
olympijské hry. V nasledujicich letech 1984 - 1988 ziskala zlaté medaile na ME a MS.
Na zimnich olympijskych hrach v Calgary v roce 1988 obhdjila zlatou medaili. Dal$imi
uspéSnymi zenami ve svétovém krasobrusleni byly japonskd krasobruslaika Midori
Itova, Lu Chen z Ciny, Kristi Yamaguchiova, Michell Kwann z USA, Maria Butyrska a
Irina Slutska z Ruska. Ve sportovnich dvojicich vyhravali hlavné sovétsti sportovei.
Ludmila Bélousova a Oleg Protopovov, Irina Rodninovd s partnerem Alexejem
Uljanovem a poté s Alexandrem Zajcevem.

V tanecnich parech, tak jako ve sportovnich dvojicich dlouhé roky vitézily
sovétské pary. V letech 1970 — 1976 se Ludmila Pachomovova a Alexandr Gorschkov
stali celkem Sestkrat mistry svéta a Evropy a ziskali zlatou medaili na zimnich
olympijskych hrach 1976. Jejich nésledovniky byli Irina Mojsejevova a Andrej
Minénko, Natalia Linitshukova a Gennadi Karponosov. Tehdejsi vitézstvi sovétskych
zavodnika prerusil anglicky tanecni par Jayne Torvillova a Christopher Dean. V roce
1984 ziskaly zlatou medaili ze zimnich olympijskych her. V 90. letech opé&t nastoupily
vyhrali v roce 1994 a 1998 olympijsky titul. Po ukonceni jejich kariéry se méni vitézové

vyznamnych evropskych a svétovych soutézi kazdym rokem. (rsport.cz, 2014)

2.2 Historie a vznik ¢eskoslovenského krasobrusleni

Uz Slované byli dobrymi krasobruslafi. Zminku o tom nadm nechal historik
Jordanus. Velmi zajimavé je, ze krasobrusleni bylo dlouho pouze panskym sportem.
Teprve od roku 1903 zagaly zavodit i zeny. (Safaiik & kol., 1972)

Dochovéanim starych brusli mizeme fici, Ze zdjem o tento sport byl u nés uz pred
nékolika staletimi hlavné v kruzich §lechtickych. Kolem roku 1600 byl na fece Vitavé v
Praze uspotadan karneval. Krasobrusleni ma v nasich zemich vyznamnou tradici. 18.
unora 1868 se v Praze konala ustavujici valnd hromada prvniho bruslarského klubu,
ktery dostal jméno Ledni klub v Praze. Ten samy rok doSlo k zaloZeni Opavského
bruslatského spolku. Tento spolek sdruzoval némecké bruslate a pfijal nazev

Tropperauer Eisleufverrein. Zrod téchto dvou klubt inicioval zrod dal$ich klubt a jejich
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vznik byl dikazem zajmu o tehdy novodobé¢ sportovni obdobi. Znamym propagatorem
brusleni u nas byl dr. Josef Rossler - Ofovsky, ktery v roce 1889 zalozil prvni zavodni
klub v Praze. (Barton & Havrankova, 1984)

Prvni organizovany zavod se konal 1887 potadany prazskym klubem
International Rowing. Tento zavod patfil k t€ém vétSim a doprovazelo ho slavnostni
zahajeni. Byl vydavan za mistrovstvi Cech a ti¢astnili se ho jenom domaci zavodnici.
1889 se konal na Vltavé dalsi zavod, ale ten uz byl fazen mezi zdvody mezinarodni.
Zavod byl rozdélen na Cast krasojizda a ¢ast rychlobrusleni. VEtsi iniciativu pii rozvoji
nového sportovniho obdobi brzdily politické poméry v zemi, jelikoz jsme patfili pod
Rakousko Uhersko, nebylo tak snadné zavody uspoiadat. Vznik Ceskoslovenska v roce
1918 umoznil 1 vznik samostatného svazu, ktery byl zalozen v roce 1922 pod nazvem
Bruslatsky svaz Republiky ¢eskoslovenské, do jehoz ¢ela byl zvolen dr. Rychlik. V roce
1923 byl Ceskoslovensky svaz pfijat za &lena ISU. V roce 1922 se mélo uskutednit
mistrovstvi Ceskoslovenska v krasobrusleni v Praze na fece Vltavé. Z diivodu $patného
pocasi by zavod ptfesunut do méesta Tébor. AZ do roku 1930 byly vSechny zavody
odkézany na ptirodni led a na povétrnostni podminky. Prvni umélé kluzisté bylo ziizeno
v Praze na Stvanici. V roce 1931 v lednu byl zahajen zkusebni provoz, o mésic pozdgji
se zde uz konal prvni krasobruslatsky zdvod a za dalSi mésic pozdéji zde vystupovala
Sonja Henniova. Poté se zde konalo mistrovstvi republiky na umélé plose kazdorocné.
Za obdobi existence Protektoratu Cechy a Morava zde pouze probihala narodni
mistrovstvi. Po roce 1946 je mistrovstvi Ceské Republiky potadano kazdoroéné. Mnozi
tehdejsi Uspésni krasobruslafi, co tenkrat bruslili, vyhrdvali a pozdé&ji puasobili, jako
trenéfi a funkcionafi ve sportovnich klubech a na bruslaiském svazu Republiky

Ceskoslovenské. (Bartonn & Havrankova, 1984)

2.3 Osobnosti ¢eskoslovenského krasobrusleni

Diky popularité nékdejSich bruslaiti se stalo krasobrusleni na naSem uzemi velmi
zajimavym a zndamym sportem. O jeho znamost se piedeviim zaslouZili napi: Aja
Vrzéanova, sourozenci Eva a Pavel Romanovi, Karel Divin, Ondrej Nepela a Hana
Maskova. Jejich popularita ptesdhla hranice naseho statu. (rsport.cz, 2014)

Aja Vrzatiova se v letech 1949 a 1950 stala mistryni svéta. Sourozenci Eva a Pavel
Romanovi se stali v kategorii sportovnich dvojic pod vedenim trenérky Mily Novéakové
sedmkrat mistry republiky (1959 — 1965), trikrat mistry svéta (1962 — 1965) a dvakrat
mistry Evropy (1964 — 1965). Karel Divin byl jedenactkrat mistrem republiky (1954 —
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1964), dvakrat mistrem Evropy (1958 — 1959), druhym na MS v roce 1962 a tfetim v
roce 1964. (rsport.cz, 2014)

Ondrej Nepela narozen 22. ledna 1951, pozd¢jsi idol Zen, zacal bruslit v sedmi
letech. Jeho trenérkou byla Hilda Miidra. Trénovala ho patnact let a pod jejim vedenim
se stal osmkrat mistrem republiky (1965 — 1973), tfikrat mistrem svéta (1971 — 1973),
petkrat mistrem Evropy (1969 — 1973). Byl dvakrat tfeti na MS (1969 — 1970), trikrat
treti na ME (1966 — 1968). (Bartoit & Havrankova, 1983) V roce 1964 reprezentoval,
jako tfinactilety, Ceskoslovensko na zimnich olympijskych hrach v Innsbrucku. V roce
1972 na zimnich olympijskych hrach v Sapporu se stal Ondiej Nepela olympijskym
vitézem. Predstavil se tam uz jako vyzraly kral svétového i evropského ledu, ktery
bezpecné sahal po olympijském vitézstvi. Nepelovou krasobruslaiskou pfednosti byly
povinné cviky, ale dokazal zajet velmi dobfe i ve volnych jizddch. Od poloviny
Sedesatych let byl Ondrej Nepela diistojnym nastupcem svého vzoru Karola Divina a
suverénnim panem domadciho ledu az do roku 1973, kdy ukoncil svoji amatérskou
¢innost. Po té pracoval tfinact let jako profesionalni krasobruslaf v ledni revue Holiday
on Ice a stal se trenérem krasobruslarky Claudie Leistnerové v Mannheimu, kterd se
stala roku 1988 mistryni Evropy. Za sportovni Uspéchy mu bylo ud€leno ocenéni
Nejlepsi ceskoslovensky sportovec roku 1971. Ondrej Nepela byl prvnim zndmym
sportovcem, ktery podlehl infekci HIV. Zemiel ve véku 38 let na nasledky AIDS.
(Grexa & Novak, 1978)

Jozef Sabovcik navézal na uspéchy Ondreje Nepely. SabovCik se stal ttikrat
mistrem Evropy v letech 1985 — 1987. Ziskal bronzovou medaili na olympijskych hrach
v Sarajevu 1984. Ve své volné jizd€ skocil trojitého Axela Paulsena a tim zahjil svou
volnou jizdu s dalsimi péti trojitymi skoky. (Dédi¢ & kol., 1985)

Petr Barna se narodil v Praze 9. biezna 1966. Ceskoslovensky reprezentant. Byl
prvnim krasobruslafem, ktery pfedvedl ¢tverny skok ve volné jizd€. V roce 1992 ziskal

na Olympijskych hrach v Albertville bronzovou medaili. (www.petrbarna.com)
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Obrazek 1. Petr Barna na OH v Albertville 1992 (olympic.org, 2014)

7~

Hana Maskova se narodila 26. zafi 1949 v Praze. Hana Maskova, byla v solové
kategorii pétkrat mistryni republiky (1965 — 1969). Na mistrovstvi svéta se také umistila
dvakrat treti (1967 — 1968). Na evropskych mistrovstvich ziskala jednu zlatou (1968) a
dv¢ stiibrné medaile (1967, 1969). Byla velkym zenskym sportovnim idolem konce
Sedesatych let 20. stoleti. V roce 1972 zemfiela na nasledky autonehody ve francouzské
obci Vouvray. Je pohibena v Praze na VySehradském hibitoveé. (www.osobnosti.cz)

“Na Hanku vzpomindm straSné¢ rada a slaskou, mezi nami neexistoval
vyhranény pomér trenér — svéfenec. Brzy jsem byla spiS jeji star$i kamaradkou a
davérnici, Pokyvuje hlavou Mila Novakova, Sestaosmdesatiletd dama, ktera
pfipravovala ~ MaSkovou  nékolik let vcéetné¢  obdobi  nejvétsi  slavy.

(www.magazin.ceskenoviny.cz, 2015)

Obrdzek 2. Hana Maskova p¥i volné jizdé na ME

(magazin.ceskenoviny.cz, 2015)
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Tomas$ Verner, soucasny nejlepsi ¢esky krasobruslaf, narozen 3.6 1986 v Pisku,
za¢al bruslit v péti letech pod vedenim trenérky Ivety Bidafové v Ceskych
Budégjovicich. Jeho soucasni trenéfi jsou Vlasta Koptivova a Michael Huth. Tomas
Verner je sedminasobny Mistr Ceské republiky, ¢len Bruslaiského klubu Ceské
Budé&jovice, Jihocesky sportovec roku 2007, 2008 a 2009. Nejlepsi krasobruslat sezony
2007/2008. Na jare 2009 figuroval na 1. misté svétového Zebticku krasobruslatti. V roce
2011 ziskal bronzovou medaili na mistrovstvi Evropy v Bernu. Jeho nejlepsi sportovni
uspéch je zisk zlaté medaile na mistrovstvi Evropy z roku 2008 v Zahiebu se ziskem
232,67 bodi, kterym vytvofil své nové osobni maximum. Na mistrovstvi Evropy v roce
2007 ve VarSaveé ziskal stiibro. V roce 2014 ukoncil svoji amatérskou kariéru po
skonceni ZOH v Soci a vénuje se nadale krasobrusleni jako profesional. V soucasné
dobé miZzeme TomdSe Vernera vidét v zabavnych lednich revue. (krasobrusleni-

cb.cz,2014)

Obrdazek 3. Tomas Verner na ME v Zahi'ebu (tomas-verner.cz, 2014)
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Dals$im velmi vyznamnym soucasnym krasobruslafem je Michal Bfezina. Michal
se narodil v Brn¢ 30. 3. 1990. Zacal bruslit v sedmi letech pod vedenim svého tatinka
Rudolfa Bieziny. Dal§imi jeho trenéry jsou Viktor Petrenko, Karel Fajfr a Karol Divin.
Michal v letech 2005 — 2007 vyhral mistrovstvi Ceské republiky juniora. Roku 2009 na
mistrovstvi svéta juniora se stal vicemistrem svéta. Startoval na Zimnich olympijskych
hrach v roce 2010 ve Vancouveru, kde se umistil na 10. misté. Jeho nejvétsim uspéchem

je 4. misto z mistrovstvi svéta v Turin€. Jeho bodovy osobni rekord je 243,52 bodu.

Obrdzek 4. Michal Biezina na OH ve Vancouveru (isport.cz, 2014)

2.4 Krasobrusleni a Olympijské hry

Krasobrusleni se na olympijskych hrach poprvé objevilo v roce 1908 stejn¢ jako
roku 1920, kdy bylo soucésti letnich olympijskych her. AZ od roku 1924 je soucasti
zimnich olympijskych her. Nejprve byly do programu olympijskych her zatazeny tfi
discipliny: soutéz muzi, zen a sportovnich dvojic. Od roku 1976 se zacala jezdit i

soutéZ tanecnich part. (Dobrovodsky, 1987)

Londyn 1908

Poprvé se v programu letnich her objevuje zimni sport krasobrusleni. V hale
Prince’s Skating Club soutézili o své prvni medaile muzi, Zeny a pary. Muzi soutézili ve
dvou disciplinach v povinné a volné jizd¢. Vitézem mezi muzi se stal Salchow Ulrich

ze Svédska. Soutéz Zen vyhrala Medge Syersova z Velké Briténie a v parech se, se svym
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manzelem Edgarem umistila na tfetim misté. Anna Hiiblerova a Heinrich Burger z

Némecka se stali vitézi v parové jizde. (Dobrovodsky, 1987)

Chamonix 1924

Josef Sliva byl na tchto hrach jedinym reprezentantem Ceskoslovenska v
krasobrusleni. I po bezchybném vykonu jej trojice rakouskych rozhod¢ich odsunula na
¢tvrté misto. Herma Planckova-Szabdoova z Rakouska, olympijska vitézka byla typicka
predstavitelka Videniské Skoly. UZ zde se objevila Sonia Henieova z Norska. Obsadila
sice posledni misto v kategorii Zen, ale tehdy zaujala svymi pivabnymi skoky a
piruetami. Ttemi nejlepSimi pary na téchto olympijskych hrach se stali zlati Helene
Engelmannova a Alfred Berger z Rakouska, stiibrni Ludovika a Walter Jakobssonovi z

Finska a bronzovi Andreé Jolyova s Pierrem Brunetem z Francie. (Dobrovodsky, 1987)

Obrazek 5. ZOH v Chamonix. H. Planck-Szabo, E. Muskelt a B. Loughram (olympic.org, 2014)
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Svaty Moiic 1928

SoutéZe v krasobrusleni probihaly na otevieném kluzisti. V soutéZi muzi byl
nepiekonatelny Svéd Gillis Grafstrom. Ziskal tfeti zlatou medaili. Josef Sliva skonéil na
patém misté. Sonia Henieova §la do olympijské soutéze, jako mistryné svéta z roku
1927 a oslnila svym vykonem nejen divaky, ale i rozhod¢i. Mezi pary zvitézili Andrée
Jolyova a Pierre Brunet. Své misto obhdjili i v Lake Placid v roce 1932, ale uz jako

manzelé. (Dobrovodsky, 1987)

Squaw Valley 1960

V kategorii Zen ziskala zlato Americanka Carol Heiss a v kategorii muza David
Jenkins z USA. Druhé misto ziskal Karol Divin reprezentant Ceskoslovenska. Pies
zranéni podal vynikajici vykon a zapsal se tim do historie ceskoslovenského
krasobrusleni. Sportovni dvojice z Kanady Barbara Wagnerovda a Robert Paul,
Ctyfnasobni mistii svéta, se stala suverénnim olympijskym vitézem, prestoze museli

svou jizdu zacinat tfikrat kvli poruse reproduktoru. (Dobrovodsky, 1987)

Obrazek 6. Zlata medailistka Carol Heiss

ze Squaw Valley 1960 (olympic.org, 2014)
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Grenoble 1968

Norsko bylo na téchto hrach prvnim statem, ktery piekonal SSSR v poctu
ziskanych medaili. Byly zavedeny dopingové testy jak pro muze, tak pro Zeny. V
krasobrusleni v kategorii Zen ziskala bronzovou medaili Hana Maskova. Mistryné
Evropy se nevyvarovala nékolika chyb v povinné jizdé, ale ve volné jizd€ vSak
zabojovala, doprovazena tény Vltavy Bedficha Smetany. Dodnes je to jedina
Ceskoslovenska a ¢eskd medaile ze zimnich olympijskych her z krasobruslatské soutéze
zen. Tuto soutéz vyhréala Peggy Fleming trojndsobna mistryné svéta z USA. Piedvedla
vynikajici povinné cviky, narocny program volné jizdy. V kategorii muza ziskal zlato
Wolfgang Schwarz z Rakouska. Na§ Ondrej Nepela skon¢il na osmém misté.

(Dobrovodsky, 1987)

Sapporo 1972

V krasobrusleni Ondrej Nepela ziskal zlatou medaili. Byl to jeho tfeti start na
olympijskych hrach. S velkym naskokem vyhral povinné jizdy a i pies pad ve volné
Jizd¢€ z trojitého rittbergera ziskal zlatou. Byla to druhd zlatd medaile v historii zimnich
her pro Ceskoslovensko. Prvni ziskal Ragka v roce 1968 na mustku. Beatrix Schubova
z Rakouska mistryné v povinnych jizdach, jimz vdéci za olympijskou medaili. Irina
Rodninova a Alexej Ulanov z SSSR olympijsti vitézové ve sportovnich dvojicich.

(Dobrovodsky, 1987)
Sarajevo 1984

Josef Sabovcik se umistil na 3. misté¢ v kategorii muzii po Ameri¢anovi Scottu
Hamiltonovi a Kanad’anovi Brianu Orserovi. Josef Sabov¢ik jel svou volnou jizdu
posledni a ptedvedl 6 trojitych skokl. Na zacatku skocil trojitého axela-paulsena, ktery
byl povazovan za nejkvalitnéji provedeny skok celé soutéze. Katarina Wittova z NDR
vyhrala soutéZ zen. Ve sportovnich dvojicich zvitézili nastupci slavné Iriny Rodninové
a Alexandra Zajceva Jelena Valovova a Oleg Vasilijev ze SSSR. Jayne Torvillova a
Christopher Dean z Velké Britanie zvitézili v tancich na led¢ a za sviij izasny umélecky
dojem pfi volném tanci ziskali od rozhod¢ich devétkrat nejvyssi znamku.

(Dobrovodsky, 1987)
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Albertville 1992

Ceskoslovensko na této olympiadé zastupovalo 74 sportovci. Nejmladsi
ucastnici byla krasobruslaika Radka Kovarikova, které bylo pouhych 16 let. Se svym
partnerem Reném Novotnym se umistili t€sn¢ pod stupni vitézl na ¢tvrtém misté. Petr
Barna ziskal zatim na$i posledni medaili z krasobrusleni na ZOH v Albertville. Pred

nim se umistil American Paul Wilye a zvitézil Viktor Petrenko z Ukrajiny. (olympic.org,

2014)

Obrdzek 7. P. Wylie, V. Petrenko a P. Barna na stupnich vitézi
(olympic.org, 2014)

2.5 Definice krasobrusleni

Krasobrusleni rozviji kromé sily, obratnosti, rychlosti, vytrvalosti a ostatnich
sloZzek béznych u jinych sportli 1 smysl pro rytmus a hudebnost. HouZevnatost a pile,
pro krasobrusleni tolik dalezité, se zaroven uplatiiuji 1 v ostatnim Zivoté krasobruslate.
Velky vychovny vyznam krasobrusleni spocivd v tom, ze rozviji nejen télesné
vlastnosti, ale souc¢asné i vlastnosti psychické (Dédic, 1981).

Krasobrusleni se fadi mezi esteticko-koordina¢ni sporty. V této sportovni
discipliné jde o presné zvladnuti slozitych pohybovych struktur s dominantnim
zaméfenim na jejich esteticky vyraz. Pohyby jsou spojovany do vyssich celki, sestav
doprovazenych hudbou. Kvalita estetického vyrazu je spolu s obtiznosti prvka
predmétem hodnoceni vykonnosti. Z hlediska psychologického jsou vyznamné tviréi a
interpretacni schopnosti, cit pro rytmus a hudebni ptfedpoklady. Dulezité jsou také
vyrazné koordinaéni schopnosti. SloZitost motoriky v krasobrusleni klade zvySené
naroky na presné zvladnuti dovednosti a vyzaduje dlouhou dobu uceni. Z toho vyplyva i
pozadavek na rozvoj volnich vlastnosti v pfipravé. Vyznamnd je i odolnost vici

neuspéchu (Vanek, 1984).
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Krasobrusleni rozviji i prostorovou orientaci. Je znamo, ze poloha lidského téla,
zvlaste pak hlavy mé v fad¢ ptipadi mozno fici urcujici vyznam pro provedeni daného
pohybu. V krasobrusleni je nezbytné vypéstovat dokonalou orientaci ve volném
prostoru, nutnou pro provadéni nejptesnéjSich pohybii hlavy, trupu i1 koncetin za letu
vzduchem a pii dopadu do hrany na led. VSechny tyto schopnosti a vlastnosti jsou pii
krasobrusleni ustaviéné rozvijeny a zdokonalovany. V Zivoté nachazeji své uplatnéni v
estetickém pohybovém projevu ¢loveka i1 drzeni jeho téla. Krasobrusleni u¢i kladnym
vlastnostem jako je trpélivost, vytrvalost, houzevnatost a daslednost, které jsou pro
dosazeni urcitych vysledki nezbytné. Maloktery sport vyzaduje tolik sebezapieni a

odfikani jako pravée krasobrusleni (Pavlicek, 1958).

2.6 SloZky sportovniho tréninku

Sportovni trénink se déli na slozku kondi¢ni, technickou (nacvik) a taktickou.
Kazdou touto sloZzkou organicky prolind pfiprava psychologickd, ve které jsou

predevsim u vrcholovych sportovcl shledavany nejvétsi rezervy.
Podle Jansy a Dovalila (2007) D¢lime sportovni trénink do Ctyt slozek:

1. Kondi¢ni ptiprava

2. Technicka ptiprava

3. Takticka piiprava

4. Psychologicka piiprava

V krasobrusleni je dominantni hlavné kondi¢ni, technickd a psychologicka ptiprava.

2.6.1 Motorickad schopnost

"V antropomotorice se na$ hlavni zdjem koncentruje na schopnosti motorické.
Jedna se o dosti obsdhlou a ¢lenitou tfidu schopnosti, jeZ podminuji (ispéSnou) ¢innost
pohybovou, dosahovani vykonli nejen ve sportu, ale i v praci ¢i tvorbe, kde pohyb je
sloZzkou dominantni. "(Mé&kota & Novosad, 2005, s. 12) Pfesnégji feceno jde o komplex
vnitinich integrovanych piedpokladd organismu. ,,Pro n¢které z nich miizeme nalézt
biologicky zaklad, jiné se projevuji ve fyziologickych funkcich, pfedev§im vsak ve
vysledcich pohybové ¢innosti.* (Mékota & Blahus, 1983, s. 97)

Motorické schopnosti jsou geneticky podminény, nékteré vice a nékteré méne.

Tyto schopnosti se vyvijeji z vrozenych dispozic. Tyto dispozice neboli vlohy, ovliviiuji
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vyvoj uspesnosti, tak 1 rychlost rozvoje schopnosti ¢lovéka. Motorické schopnosti
byvaji ovlivnéné aktivni pohybovou ¢innosti nebo naopak zpomalené jeji nec¢innosti. [ v
dospélosti jsou motorické schopnosti ovlivnitelné ale velmi t€zko ménitelné. Odbornici
rozdéluji motorické schopnosti do dvou skupin. Prvni skupina zahrnuje schopnosti
kondi¢ni. Tyto schopnosti zajist'uji pfesun energie nutny pro vykonani dané¢ho pohybu.
Kondi¢ni schopnosti jsou sila, vytrvalost a rychlost. Druha skupina jsou schopnosti
koordina¢ni, které souvisi s fizenim a regulaci pohybu. Napftiklad schopnost osvojovani,
fizeni, prestavby, kombinovani pohybt. (M¢kota & Blahus, 1983)

Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, projevuji se v pohybové
¢innosti, jinak jsou skryté. Limituji vykonné moznosti jedince. Naptiklad u
krasobruslaifti jsou koordinacni schopnosti limitujicim stupném sloZitosti a obtiZnosti
figur, skokt, piruet. Trojné skoky se nauci jen malokdo, i kdyZ mnoho krasobruslatii se
o to pokousi. Rozdily mezi t€émito krasobruslati jsou ve vysledcich pohybové ¢innosti,
ktera se vysvétluje rozdilnou urovni a konfiguraci schopnosti. U schopnosti se
zdirazniuje jejich potencionalita. Schopnosti také piedstavuji vysokou Uroven
ptedpokladii pro zdokonaleni jedince. Kondi¢ni motorické schopnosti se povazuji za
hlavni predpoklad fyzické zdatnosti. Z motorickych schopnosti vyrtistd sportovni
vykon. Motorické schopnosti ovSem nejsou jedinymi pfedpoklady narocné pohybové
ginnosti ve sportu &i v povolani. Usp&$nost podmifuji i takové piedpoklady, jako je
konstituce (somatotyp), vlastnosti osobnosti, vykonova motivace aj., jez mezi

schopnosti nepatii. (Mékota & Novosad, 2005)

2.6.2 Kondicéni priprava

Ovlivituje pohybové schopnosti a to ve dvou oblastech. Prvni oblast se snazi
vytvorit Sirokou pohybovou zékladnu a druha se zabyva specialnimi pohybovymi
dovednostmi. U této piipravy, zejména u mladdeze, musi byt trénink pestry. Zanedbani
této pripravy se projevi pozdé€ji zejména v dlouhodobé soutézi. Délime ji na silovou,
rychlostni, vytrvalostni a obratnostni schopnost. (Jansa & Peftic, 2007)

Za faktory kondi¢ni piipravy se povazuji pohybové schopnosti. Schopnost je
generalizovany individudlni ptfedpoklad vykonu v né&jaké cinnosti. "Pohybové
schopnosti jsou samostatné soubory vnitfnich predpokladii k pohybové cinnosti'".
(Dovalil, 2002, 24)

Pohybové cinnosti vychazeji ze slozitych vazeb a jsou soucdsti systémi v

organismu. Pro charakteristiku jednotlivych schopnosti se vychazi z urcitych
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pohybovych schopnosti. Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou ovliviiovany
metabolickymi procesy, které souvisi s vyuzivanim energie pro vykonavani pohybu.
Kazda schopnost mé sva rozliSeni. Cviceni provadéné vysokou az maximalni rychlosti
fadime do rychlostnich schopnosti. Pro piekonavani vétsiho odporu se vyuziva silovych
schopnosti. Vytrvalostni schopnosti vyzaduji jiny metabolicky, fidici a psychicky zaklad
nez v uvedenych dvou pfipadech a projevuji se v dlouhotrvajici ¢innosti. (Dovalil,

2002)

Silové schopnosti

Sila tvofi vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Sila je podstatnou casti
kondi¢niho tréninku. Silu rozdélujeme na statickou a dynamickou. V krasobrusleni se
vice vyuziva sily dynamické. Je to sila projevujici se pohybem. Podle zplisobu
uvoliiovani energie nebo podle zpisobu vyuziti svalové prace dal rozdélujeme silu na
maximalni, rychlou, reaktivni a vytrvalostni. Vyvoj silovych schopnosti je pfiblizné do
20 let veéku jedince povazovan za pozitivni (schopnosti nartistaji), pozdé€ji kulminuji a
nakonec dochazi k jejich postupnému sestupu. (Mé&kota & Novosad, 2005)

U mlédeze silu rozvijime pouze vahou vlastniho téla, nedoporucuje se trénovat v
posilovnach se zatézovymi stroji. U divek mizeme nejvice rozvijet silu mezi 10 — 13
rokem zivota, u chlapcii mezi 13 -15 lety. (Jansa & Pefic¢, 2007)

K posilovani jsou jiz kosti vyvinuty mezi 8 — 11 rokem zivota. Mezi 11 a 13
rokem zivota, kdy dochéazi u déti k pokracovani ristu, by velké zatézovani mohlo
zpusobit nezddouci zmény kosterniho systému. Az v obdobi konce puberty a
adolescence je ukoncen vyvoj dlouhych kosti a télo je pfipravené na plny rozvoj svalové
sily. Rozvoj sily patii mezi zakladni motorické schopnosti. (Mékota & Novosad, 2005)

Silové schopnosti u déti rozvijime do 12 let pouze formou upolovych her, jako je
zapaseni a pretahovani. Miizeme zatadit i cviceni ve ztizenych podminkach jako je béh
ve vodé nebo pisku. Po 12. roce miizeme do tréninku zatadit i posilovani s natadim. V
tomto ptipad¢ si musime dat ale pozor na spravné provadeéni cvikii, abychom nadmérné
a nevhodné nezatézovali patef a velké klouby. Do tréninku je dobré zatazovat tzv.
»silové vstupy* coZ je pferuseni tréninku a zatfazeni par posilovacich cviki jako jsou
kliky, angli¢aky, diepy apod. VSechna cviceni u déti by méla probihat zdbavnou a herni
formou. Po ukonceni kazdého cviceni je dulezity streCink posilované partie. Na konec
sportovni jednotky je nutno vzdy zatadit kompenzacni a vyrovnavaci cviceni. (Dovalil

& Jansa, 2007).
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Dle mého soudu je vhodnou volbou zatazeni posilovacich bloki do celkové
koncepce tréninku. Z divodu nizkého véku svéfencl, probihd vétSina tréninkl
zabavnou formou. Zaroven se priklanim k nazoru, zZe je zbyte¢né déti nizsich vékovych
kategorii nutit do posilovani se zdvazim. D¢ti nejsou jesté stavény na to, aby takovou
zatéz vydrzely, a uz vibec je takova Cinnost nebavi. Pfiklanim se k néazoru, Ze
nejvhodnéjSim posilovacim cviceni je posilovani za pomoci vlastni vahy téla. VSechna
takova posilovaci cvi¢eni by méla byt détem zprostfedkovana nenésilnou formou, tedy

formou hry.

Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost zah4jit ¢innost v co nejkratSim ¢ase. Je vhodné ji rozvijet
co mozna nejdiive. Rychlost délime na akéni a reakéni. AkEni rychlost se projevuje
vysledkem zmény polohy téla nebo jeho jednotlivych casti. ,,Podle priabehu
jednotlivych fazi pohybu rozliSujeme cyklickou a acyklickou pohybovou c¢innost.
Acyklicka rychlost je rychlost jednotlivého pohybu. (Mékota & Novosad, 2005, s. 134)

Ptikladem uplatnéni v krasobrusleni je rychly pohyb nohy nebo zména polohy
celého téla pti prechodu z jedné pozice do druhé v rdmci piruety. Cyklicka rychlost ma
dvé faze. Vyvoj rychlostnich schopnosti je zavisly na véku. K nejvétsimu vyvoji
dochdzi u déti do 14 let. (M¢kota & Novosad, 2005) Rychlost se rozviji mezi 7-14
rokem Zivota. (Jansa & Pefic, 2007) Ze vSech schopnosti je rychlost nejvice geneticky
podminéna. Reakéni rychlost trénujeme a rozvijime pomoci startli z riznych poloh.
Dochazi tak k rychlé zmén¢ polohy ¢i postoje jedince. Nacvik akéni rychlosti miizeme
rozd¢lit na trénink lokomoc¢ni rychlosti, kde trénujeme kratké opakované useky trati a
acyklickych pohybti, kde se vénujeme hlavné skokiim, dopadiim, obratim a vSem
prvkiim, pfi nichz dochazi k maximalnimu zrychleni v zavére¢né fazi daného pohybu.
(Mé&kota & Novosad, 2005) Musime rozvijet vSechny druhy rychlosti jako je reakéni,
cyklicka a acyklicka. Nejvhodnégjsi formou pro rozvoj rychlosti u déti jsou stafetové hry.
Obsahem téchto her jsou obratnostni prvky jako jsou kotouly, hvézdy, obraty. Starty z
ruznych poloh, béh pozadu, beh po ctyfech. Vhodnym doprovodnym cvi¢enim v ramci
tréninkovych jednotek jsou rychlostni hry, které v sobé obsahuji 1 jisty prvek motivace
byt nejlepsi. (Dovalil & Jansa, 2007).

Obecné se v tréninku krasobruslait nejvice vyuzivaji prave Stafetové hry, kdy se

déti stiidaji na startu, vybihaji a plni rtizné pohybové tkoly.
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Obratnostni (koordinacni) schopnosti

Rozvijeni obratnostnich schopnosti se vénujeme zejména u déti ve véku mezi 6
téla. Obratnost by se naddle méla zatazovat do tréninkového procesu dorostu a hlavné
dospélych. (Jansa & Peti¢, 2007)

Etapa ml. Skolniho v€ku byva oznaCovana, jako ,zlaty vék motoriky*, vék
obratnosti, Sikovnosti. Vyvoj koordina¢nich schopnosti probiha béhem ontogenetického
vyvoje Cloveéka soucasné s vyvojem motorickym. Vyvoj koordina¢nich schopnosti je
nerovnomérny. V Zivoté se stfidaji obdobi s nizkou a vysokou dynamikou pfirtistkii a
vykonnostni stagnace. (Kohoutek a kol., 2005)

Obratnost  patfi v  krasobrusleni mezi nejzédkladnéj§i  dovednosti.
Charakteristickym znakem koordina¢nich schopnosti je specificka jednota vnimani a
motorického jednani (percepce a akce). Koordina¢ni schopnosti a motorické dovednosti
se vyviji soucasn¢. Schopnost koordinace nds nuti néco uspotradat, davat do souladu,
vnaset fad. Touto schopnosti ddvame do souladu dil¢i pohyby ¢i pohybové faze, tak aby
vytvorily harmonicky celek pohybového aktu. Metodou rozvoje koordinacnich
schopnosti je cilené obménovani samotného pohybu i podminek cvic¢eni. Dilezita jsou
cviceni za neobvyklych podminek a pod casovym tlakem. U cvi¢eni miizeme meénit
konecné postaveni, sméry pohybu, tempa a rychlosti. Zménu podminek na tréninku
muzeme navodit pomoci ohranieni drahy, prostoru, limitovani Casem, omezeni
zrakovych smysll, fyzické zatizeni (zdvazi na rukou, na nohou), zména prostiedi
(cviceni venku, v trave, v pisku, ve vodé ¢i na sn¢hu). (Mékota & Novosad, 2005)

V krasobrusleni vyuzivame tzv. metody zmény podminek. V krasobrusleni se s
koordinaci setkdvame uz v mladsim skolnim véku. Mal¢ déti u¢ime zkoordinovat pohyb
rukou s nohami. Obratnost a koordinace je velmi dileZita jak ke skokovym prvkiim, tak
i k zékladnim prvkim v krasobrusleni. Takovym ptikladem je zakladni prvek
,stromecek®. Do jizdy se bruslat dostava postupnym odrazenim z jedné a druhé nohy s
prenaSenim vahy téla z jedné nohy na druhou. Bruslaifsky krok se provadi stfidave.
Bruslaf za¢ne s odrazem levé nohy, kterou zatlaci tlakem vnitini hranou do ledu. Po
odrazu je noha nad ledem a propnuta v koleni. Vaha se piendsi z nohy na nohu a
dochazi k odrazu z druhé nohy. Chybou muze byt toporné napnuti nohou v kolenou,

zaklon misto mirného pfedklonu a uvolnéné drZeni kotnikii. (Barton & Havrankova,

1984)
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Obratnost chapeme, jako schopnost uskute¢iiovat koordinacné slozité pohyby,
rychle si je osvojovat a poté ménit podle podminek. Podle mého nazoru je velmi vhodné
vyuzivat v ramci tréninkovych jednotek zatfazeni takovych cvicebnich pomicek, které
jsou déti nuceny piekonavat, jako jsou zebfiny, lavicky, tréninkové kuZzele. Déti jsou pak

nuceny podle pokynt trenéra takové pomucky riiznym zptisobem piekonévat.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti nebo-li vytrvalost, pfedstavuji vyznamnou slozku
zdravotn¢ orientované zdatnosti. Vytrvalost je vyraznym komponentem v mnoha
sportech pro dosazeni tspéchu. Vytrvalostni schopnost je zavisla na schopnosti pi{jmu
aerobniho kysliku, na optimalni télesné hmotnosti, na rozvoji druhu vytrvalosti, na
zpusobu kryti energetickych potieb a na ekonomice techniky provadéné pohybové
aktivity. (Mékota & Novosad, 2005)

Vytrvalost délime na zékladni a specidlni. Zakladni vytrvalost rozvijime pomoci
dlouhotrvajici ¢innosti v aerobni zoné energetického kryti. Neni zakladem pro vytvareni
schopnosti sndset vysokou Uroven zatéze v tréninku. Tato vytrvalost je zdkladem pro
vytrvalost specialni, ktera je uz pak konkrétné¢ zaméiena na urcity druh pohybové
aktivity. Specidlni vytrvalost zavisi pfedevS§im na Urovni celkové vytrvalosti, aerobni
kapacity organismu a kvalitou specidlni nervosvalové koordinace, ktera odpovida dané
sportovni disciplingé. Cilem specidlni vytrvalosti je dosazeni vysoké urovné
maximalniho vykonu ve zvoleném sportu. Specialni vytrvalost dba na kvalitu provedeni
daného tkolu. (Mékota & Novosad, 2005)

Dale mlizeme rozdélit vytrvalost na rychlostni, kratkodobou, stfednédobou a
vytrvalostni. Kratkodoba vytrvalost se uplatiiuje hlavné v cyklickych sprinterskych
disciplinach, kde ¢asova délka zatéze se pohybuje od 7 do 35 s. Kratkodoba vytrvalost
probiha v rozmezi 35 — 2 minut. Sttednédoba vytrvalost trva 2 — 10 minut a dlouhodoba
vytrvalost od 10 minut az po nékolik hodin. Vyvoj vytrvalostnich schopnosti neni
zavisly na genetickych predpokladech. V jakémkoliv véku lze dosahnout adaptacnich
zmén na vytrvalost. K nejvétSimu pfirGstku vytrvalosti dochazi v mladSim Skolnim
véku. Divky dosahuji nejvyssi irovné mezi 12. - 14. rokem poté jejich vykonnost klesa.
U Chlapcti se i po 13. roce zivota zachovava prirtistek vytrvalostni vykonnosti a vrcholi
po 20. roce zivota. Vytrvalost je zakladem lidské kondice. Trénovanou vytrvalosti si

muzeme zajistit ispéch v mnoha sportech. (Mékota & Novosad, 2005).
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Vytrvalost je pohybova schopnost konat déletrvajici télesnou aktivitu na urcité
urovni, aniz by se sniZila efektivita této ¢innosti. (Dovalil, 1982). U déti je nutnosti
pfizplsobit vytrvalostni trénink formé& hry, aby byla zachovana radost z pohybu a
motivace k nému. Obecnd vytrvalost je trénovatelna v jakémkoliv véku, jen v obdobi
pubescence je nejefektivnéjsi. Objem tréninku vytrvalosti pro déti by mél dosahovat
120 minut za tyden, ktery by mél byt rozdélen do 3, nebo 4 tréninkovych jednotek.
Tréninkova intenzita by se méla pohybovat okolo 50 az 70 % jeho maxima. Srdecni
frekvence u ditéte by se méla pohybovat mezi 150 az 170 tepy/ min. (Kuhn & kol.
2005).

Komplex vytrvalostnich schopnosti je tvoien lokalni a globalni vytrvalosti.
Lokalni vytrvalost neboli svalova se podili pouze na pohybech, kde se zapojuji mensi
svalové skupiny. Lokdlni vytrvalost mame statickou a dynamickou, podle typu
kontrakce pifi pohybu. Naopak vytrvalost globalni zapojuje velké svalové skupiny. Je
naro¢nd na ob&hovy a dychaci systém. (Mékota & Blahus, 1983)

V krasobrusleni uplatiiujeme globéalni vytrvalost v piipravném tréninkovém
obdobi, kdy se vyuziva predevsim bézeckych aktivit. V sezon¢ vyuzivame kratkodobou
vytrvalost pfi nacviCovani zavodnich sestav. Pro krasobrusleni je specifickd pouze
kratkodoba vytrvalost. V krasobrusleni tuto vytrvalost uplatiiuji krasobruslaii ve svych

programech, které maji délku od 1,5 minuty aZ po 4,5 minuty v seniorské kategorii.
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2.6.3 Technicka piiprava

Technickd ptiprava si klade za cil ,vytvafet a zdokonalovat sportovni
dovednosti“. (Dovalil, 2002, 171) Technika se netyka pouze motoriky clovéka, ale i
jeho psychiky a fyziologické funkce. Pojem technika vyjadiuje zptsob feSeni
pohybového tukolu v souladu s pravidly pfislusného sportu, biomechanickymi
zakonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce. V technice neni dominantni prib¢h
pohybu, ale jeho tspésnost provedeni. Osobité provedeni techniky nazyvame styl. Velké
mnozstvi sporti neumoziuje vytvorit systematiku techniky. Rozhodujici kritéria
techniky jsou efektivnost a zaméteni, podle kterych se technika hodnoti. (Dovalil, 2002)

RozliSujeme ctyfi zékladni typy techniky. Prvnim typem je jednoducha technika,
ktera urcuje uroven vykonu. Tyka se cyklickych (béh) a acyklickych pohybil (vzpirani).
Pravidla soutézi jsou stala a pocet ptislusnych dovednosti je maly. Technika v téchto
sportech je minimaln€ naruSovana vné&jSimi vlivy. Patfi sem béhy, plavani, stfelba,
vzpirani. Druhym typem techniky je slozita technika. Slozita technika zahrnuje cyklické
a acyklické dovednosti. Provedeni v zavod¢ je zaméfeno na presnost a esteticky dojem.
Soutézni podminky jsou relativné stalé. Variabilita je nizkéd a projevi se v provedeni a
stabilité techniky. Do tohoto typu techniky zatfazujeme moderni a sportovni gymnastiku,
krasobrusleni, skoky do vody, akrobacie apod. Tieti skupina je slozitd pomérné
standardni technika provadéna v proménlivych podminkach soutézi, jako je terén a
pocasi. Uplatituje se v cyklickych a acyklickych provedeni. Tato technika je stabilni ale
dokaze se pfizplisobovat oCekdvanym i neocekdvanym zménam prostiedi. Patii sem
naptiklad terénni béhy, béh na lyzich, slalom, kanoistika, sjezd, horolezectvi. Ctvrta
technika je pouzivana ve velkém mnozstvi otevienych dovednosti. Mira podminek je
vysoka. Tato technika ma jak akéni tak i1 reakéni charakter (odpovédi na rychle se
meénici situace). Do této skupiny patii sporty s vysokym narokem na psychiku, vnimani,
mysleni a pamét’. Jsou to hlavné sportovni hry a tpolové sporty. (Dovalil, 2002)

Vypsana charakteristika miize piispét k hrubé klasifikaci techniky v raznych
sportech. V praxi ma vyznam oddé€leni dovednosti na uzaviené a oteviené. Uzaviené
dovednosti se vyuzivaji ve stdlém prostfedi a jejich technika je v pribéhu vysoce
standardni. Spadajicich do této kategorie jsou gymnastickd cvic¢eni na naradich a skoky
do vody. V tréninku a jejich nacviku se dba na nejvyssi presnost, plynulost, stabilitu a

esteticky dojem. (Dovalil, 2002)
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2.6.4 Psychologicka piiprava

,Psychologicka pfiprava znamend cilevédomé vyuziti psychologickych
poznatkli k prohloubeni efektivity tréninkového procesu.” (Dovalil & kol., 2002, 199)
Cilem v této ptipravé je zvysit uc¢innost sportovniho tréninku a v soutézi nebo zadvodé
docilit stabilizace vykonu. Psychologickd piiprava ndm poméha minimalizovat
plisobeni negativnich vlivlli na vykon a pozitivné ovlivnit psychiku sportovct k ziskani
psychickych vlivli, jako je tnava, nechut nebo monotonnost. ,,Za psychologickou
pfipravu nese plnou odpovédnost trenér.” (Dovalil & kol, 200., 2002)

Sportovni vykon je ovlivitovan, jak funkénimi dispozicemi ¢lovéka, tak jeho
psychikou. Psychické cCinitele maji velky vyznam ve struktufe sportovnich vykont.
Sportovni vykon se z psychologického hlediska povazuje za zavisly na motivaci a
schopnostech. Schopnostmi myslime senzorické, pohybové a intelektudlni. Senzorické
schopnosti jsou zalozené na vnimani a Citi ¢loveéka. Patii sem analyza, pozornost,
porozuméni a pochopeni. Tyto schopnosti museji byt soucasti tréninku. Intelektualnimi
schopnostmi mame na mysli pohybovou nebo hracskou inteligenci. Je to trs
motorickych schopnosti. Patii sem schopnosti, jako pfedvidani, rychlost mySleni a
emoc¢ni inteligence. Tyto schopnosti jsou pro UspéSnou kariéru vrcholového sportovce
nezbytné. DalSim prostiedkem k dosazeni potiebného vykonu je motivace. Motivace je
podnécujici pfi¢ina k néjakému chovani. Motivaci velmi tézko muizeme analyzovat.
Motivace spocivd v potiebé socidlniho citéni. Sport slouzi v tomto ptipadé€, jako
demonstrator osobnosti ¢lovéka a k posileni jeho pozice ve spolecnosti. Zaméiuje se na
vytvateni optimalnich psychologickych piedpokladi. Jde o adaptaci a regulaci
psychickych funkci sportovce na podminky tréninkové jednotky ¢i soutéze. V dnesni
dobé psychologicka ptiprava zahrnuje cely komplex poznatkd, a proto ji rozdélujeme na
dlouhodobou a kratkodobou ptipravu. Dlouhodobd pfiprava je soucasti kazdé
tréninkové jednotky a jejim Ukolem je formovani osobnosti sportovce obecné,
zvysSovani odolnosti a posilovani soutézivosti. (Dovalil & kol, 2002)

Kratkodoba piiprava je zaméfend k ur¢itému datu a podminkdm soutéZe.
,Kratkodoba a dlouhodobé ptiprava se navzajem ovliviiuji a jsou na sobé zavislé.”

(Jansa & Peric, 2007, 170).
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2.7 Vyziva a vytrvalostni trénink

Vyziva pro sportovce by méla byt plnohodnotnd a vyvazend. Energeticka
hodnota by méla byt dodavana z 60% ve formé sacharidi, z 25% ve form¢ tukd (motské
ryby, fepkovy olej, olivovy olej) a 15% bilkovinami. Vykonnostni vydej je energeticky
vydej potiebny pro zapojeni lidské motoriky do ¢innosti. Pii sportovni ¢innosti zalezi na
intenzité a délce trvani zatizeni a na podilu zapojeni svalové hmoty. Vydej energie také
zavisi na dobé trvani pohybové aktivity a na stavu trénovanosti jedince. (Kuhn & kol,
2005).

Tuky jsou béhem zatiZzeni vyuzivany, jako zdroj energie pro svalovou Cinnost.
Pii pohybové Cinnosti se zapojuji regulacni systémy, které ovliviiuji pohyb mastnych
kyselin. Samotné spalovani je velmi pomaly proces. Zpocatku pohybové ¢innosti se
vyuziva energie zejména ze sacharidii. Tudiz musi byt zaru¢eno minimalni mnozstvi
sacharidl v téle, které udrzi cely mechanismus v ¢innosti. Kromé rychle zpracovatelné
energie, sacharidy piinasi i ¢ast potfebného kysliku. Sacharidy maji velmi dalezitou roli
pfi intenzivnim tréninku dosahujicim az maxima spotieby kysliku. Bilkoviny nejsou
pfijimany primarné za ucelem ziskavani energie. Pfi snizeni zasoby sacharidi béhem
zatéze se misto nich, bilkoviny podili na obnové glukozy. Béhem zatizeni jsou
vyuzivany 1 funk¢ni bilkoviny, které musi byt po zatézi obnoveny. Dalsi soucasti
spravné sportovni vyzivy jsou vitaminy. Vitaminy se podili na prabéhu vSech
metabolickych procest v téle. Nedostatek vitaminii vede k nechuti néco délat, inavé a
k porucham koncentrace. (Konopka, 2004)

Minerélni latky patii do organickych slou¢enin a nejsou produkovany ani
spotfebovavany lidskym télem. Musime je pravidelné dopliovat v potraveé. Reguluji
osmoticky tlak a udrzuji rovnomérné rozdéleni télnich tekutin v téle. Udrzuji vnitini
prostiedi kyselosti. Mineralni latky jsou obsazeny v tvrdych tkéanich, jako jsou zuby a
kosti. Strava pro sportovce musi obsahovat sodik ve form¢ kuchynské soli, draslik a
hot¢ik. Bilance tekutin je velmi dileZzita pro lidsky organismus. Jeji rozlozeni v téle tidi
osmoticky tlak, pro ktery jsou dilezité ne¢které bilkoviny a mineraly. Ke ztratdm nejen
tekutin, ale 1 mineralii v téle dochazi pii poceni a vylucovani. Pfi tréninku del$im nez
jedna hodina by mél ¢loveék doplnit stejné mnozstvi vody, co ztratil. (Konopka, 2004)

VyzZiva v piipravné fazi tréninku by méla obsahovat, co nejvice ovoce a zeleniny
a m¢la by byt bohata na antioxidativni ochranné latky. Strava se 1isi podle zatizeni pfi

tréninku. Pokud mame trénink zaméfen na vytrvalost, méli bychom dopliiovat vice
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sacharidu. Pti silovém tréninku bychom méli zatradit do stravy vice bilkovin. (Konopka,
2004)

V krasobrusleni nepouzivdme specialni jidelnicky na snizovani hmotnosti, jaké
muZzeme nalézat v ptipadé¢ jinych sportovnich odvétvi. Hlavné u déti by méla byt strava
vyvazena a pestrd. Déti by mély dodrzovat pii tréninku pitny rezim. Na zvySené naroky
na dodrzovani zivotospravy narazime pifedev§im u dospivajicich divek v obdobi
puberty, kdy u nich dochazi k pfirozenému, ale n¢kdy i nezddoucimu, narlstu

hmotnosti.

2.8 Charakteristika tréninku déti

Dlouhodoba tréninkova ptiprava zacind v nékterych sportovnich odvétvich jiz
mezi Sestym a sedmym rokem véku ditéte a pokracuje pfiblizn¢ do jeho patnacti let.
»Hlavnim cilem pfipravy v détském veku je vytvaret predpoklady pro pozdé€jsi trénink a
vykon.” (Dovalil, 290, 2002) Trenér by mél dbat na to, aby omezoval mozna rizika
sportovani. Aby predeSel moznym zranénim jak po fyzické, tak psychické strance.
Trenér by mél zachovat perspektivnost tréninku, vysoky podil vSestrannosti v ptipravé a
dbat na vékové zakonitosti a zvlastnosti vyvoje organismu. VSestrannost znamena
»orientovat se proporéné na vSechny hlavni svalové skupiny, stimulovat vSechny
pohybové schopnosti a osvojovat si zéklady SirSiho okruhu pohybovych dovednosti.*
(Dovalil, 291, 2002) Jiz v raném véku si déti zacinaji hrat a zapojuji se do sportovnich
¢innosti pfispivajici k jejich fyzickému i mentdlnimu rozvoji. Pomahaji se ucit
pravidliim a respektovat je, uci se zodpovédnosti a buduji sebediivéru. Sportovani déti
neni jen cestou sportovnich uspéchii s touhou zazit opojné chvile vitézstvi nebo
momenty vyrovnani se s hotkosti poradzky. Je to dlouhodoby, ¢asto velmi slozity,
vychovny proces, na jehoz konci by mél stit mlady jedinec, kterému sport dal
predevsim krasné détstvi plné kamaradd, zabavy, vzpominek na uspéch i netspéch, a
pochopeni toho co znamena hrat v duchu ,,fair play". Sport neni jen zplisob zvySovani
vykonnosti a piipravy na zavody, ale hlavné prostiedek pro realizaci ditéte s diirazem na
jeho celkovy harmonicky rozvoj s respektovanim jeho vékovych zvlastnosti. Z téchto
divodii hlavnim rysem sportovni piipravy déti je piripravny charakter, ktery tvofi
zékladni stavebni kameny pro budouci vrcholové vykony. Trénink by se mél zamétovat
nejen na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také na prozitek déti, radost z
pohybu, atmosféru kamaradstvi a spolecnych dobrodruzstvi, které mohou piinést zasné

vzpominky na cely zivot. (Peri¢, 2008, 17-18)
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2.9 Specifika motorického uceni v détském véku

2.9.1 Mladysi Skolni vék

Mladsi Skolni veék se projevuje senzitivné predevSim pro schopnosti koordinacni
a rychlostni, frekvenci pohybt a rychlosti reakéni. Do tréninku je mozné zatazovat i
dynamicko-rychlostni cviceni. (Dovalil, 2002)

Charakteristické pro tento vék je stejnomérny a klidny vyvoj, poddajna a
nevyvinuta kostra, mald vykonnost svalstva, rozvoj paméti a predstavivosti, mala
schopnost sebekritiky, optimismus, aktivita. Trenér by mél byt pratelsky a mél by mit
spravedlivy pfistup. Do tréninku by mél zatazovat cviky na rozvijejici rychlost,
pohybové hry, vSestrannost, koncentraci a zvySovani vile. (Dovalil, 1988)

Skolni détstvi je stadium zvysené motorické uéenlivosti. Poéatek tohoto obdobi
je vymezen zahdjenim Skolni dochdzky v 7. roce Zivota ditéte a konéi zacatkem
pohlavniho dospivani. Jinak toto obdobi nazyvame také mladsi Skolni v¢k,
prepubescence, stiedni détstvi. Somaticky vyvoj probiha pozvolna, rovhomérné. Ve
Skolnim roce rostou a rovnomérné se vyvijeji 1 vnitini orgény, pokracuje snizovani
tepové 1 dechové frekvence v klidu (v 11 letech asi na 85 tept a 19 dechti za minutu).
V¢ék Skolniho détstvi je vitalnim obdobim Zivota. Vyrazna mobilita je u déti Sesti az
osmiletych doprovéazena piebytkem pohybi. Vedle Skolni prace zistava dilezitym
odvétvim 1 hra v zivoté¢ ditéte. Schopnosti kinesteticko-diferenciacni, rytmické,
rovnovahové a orientacni vykazuji ve véku 7 az 12 let velky, a podle pohlavi téméf
nerozliSeny, vyvoj. ZvySuje se také uroven kloubni pohyblivosti déti. Vysledkem tohoto
obdobi je dovrSeni harmonicnosti celého pohybového pribéhu. (Mékota, Kovar &
Stépnicka, 1988)

Cile sportovni piipravy déti by mély byt tfi. NepoSkodit dit¢ z hlediska
fyzického, ale i psychického. Fyzicka poskozeni se projevuji jednoznacnéji — skolidza
patefe, osifikace kosti, inavové zlomeniny. Psychické poruchy se projevuji méné
napadné. Mohou to byt rizné frustrace, podcenovani ze strany trenéra a deprese. DalSim
cilem by mélo byt vytvofeni kladného vztahu ke sportu, jako celozivotni aktivité,
vytvoreni zakladl pro pozdéjsi trénink. Trénink v détstvi by mél byt zaméfen hlavné na
zakladni pozadavky v oblasti technického zvladnuti sportovniho odvétvi. Toho vSak
dosdhneme pouze mnohonasobnym opakovanim zékladnich technik, které jsou ¢asové
narocné. Opomenuti technického nacviku se miize v pozd€jSim sportovnim vyvoji

projevit velmi negativné. Z hlediska psychického vyvoje v obdobi mladsiho Skolniho
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veéku je predevsim dulezité pro potteby krasobrusleni rozvijeni paméti a predstavivosti.
Vnéjsi prostredi a faktory odvadeji pozornost déti od provedeni a osvojovani
dovednosti. Nové pohybové dovednosti déti rychle zvladaji, ale pokud nedojde k jejich
opakovani, mohou byt rychle zapomenuty. V pribé¢hu vyvoje ditéte se objevuji dvé
kriticka vyvojova obdobi. Prvnim je pocatek Skolni dochézky a druhym je obdobi
vzrustajici kritiCnosti a negace ze strany pubertalniho jedince. Vyznamnou roli hraje i
probihajici socializace ve Skolnim, ale i tréninkovém kolektivu.

Trenérsky pristup k détem v mladsim Skolnim véku by se mél zaméfit na herni
princip, tzn. radostny charakter veskeré ¢innosti. Trenér 1 rodi¢ ditéte by se mél vyhybat
negativnimu hodnoceni. Schopnost soustfedit se jest¢ neni pln¢€ vyvinuta, proto by méla
byt ¢innost pfi tréninku pestra a ¢asto obménovana. Trenér by mél jit détem piikladem a
jeho ptisobeni by mélo ovlivnit i spravnou zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim

ditéte, pozd¢ji sportovce. (Peric, 2004)

2.9.2 Starsi Skolni vék

Toto obdobi je také ptiznivé pro stimulaci koordina¢nich schopnosti a pro
rychlostné silova cviceni. Dochazi ke zpomaleni kloubni pohyblivosti. (Dovalil, 2002)
Charakteristické pro toto obdobi je, Ze u déti dochdzi k télesnému a dusevnimu
dozravéani. Obdobi puberty velmi ovliviiuje psychiku déti. Hormondlni aktivita mtze
ovlivnit vztahy a projevy déti k sobé samému, k rodi¢im, ke kamaradim, k opacnému
pohlavi a k trenérovi. Po strdnce rozumové se zacinaji objevovat znaky logického a
abstraktniho chdpani. Doba soustfedéni se prodluzuje. (Peric, 2004)

Maji snahu o samostatnost a vlastni nazor. Jsou Casto nevyrovnani a naladovi.
Maji silnou potiebu napodobovat dospélé. Trenér nebo pedagog by mél podporovat u
déti 1 mimosportovni z4jmy. M¢l by dbat na vSestranny rozvoj osobnosti, vyznam
kolektivu. Pfistup trenéra k témto détem by mél byt taktni a diskrétni. Trenér by mél jit
sam prikladem svym pfistupem. Trenér by mél byt piisny, spravedlivy a mél by byt
spiSe starSim zkuSengjSim ptitelem. (Dovalil, 1988)

Toto obdobi je z hlediska vyvoje motoriky nejbouflivéjsi. Projevuje se tu
nerovnomérny vyvoj. U dévcat je to zplisobené vlivem rychlejsiho nastupu puberty nez
u chlapcii. Obdobi dospivani silné ovlivituje motoriku. Dochézi k disproporcionalité,
ktera se projevuje i v pohybu. Paze i dolni koncetiny byvaji dlouh¢ a slabé. Vzhledem k
tomu Ze, rust svalstva do délky je rychlejsi nez do Sitky, ma pubescent mensi silu.

Staticko-vytrvalostni silové schopnosti se rozviji az ke konci pubescence. V tomto
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obdobi u nékterych jedincti miize dojit k viditelnému zhorseni koordinace. (Celikovsky,
1979)

Télesna vykonnost v tomto obdobi jesté zdaleka nedosdhla maxima, schopnost
pfizpiisobeni je nastésti dobrd, coZz je dobré pro trénink. Osifikace kosti je dale
limitujicim faktorem pro sportovni trénink. Vrchol ve vSeobecném vyvoji déti z
motorického hlediska je ve véku 11 — 12 let. N pomérné vysoké urovni je také
schopnost anticipace vlastnich pohybt a rychlé uceni se novym pohybovym

dovednostem. (Peri¢, 2004)
2.10 Tréninkové cykly

2.10.1 Periodizace rocniho tréninkového cyklu

vvvvvvvvv

tréninkové ¢innosti. Ukoly a zaméfeni tréninku se b&hem tohoto cyklu méni podle toho,
zda je pfipravné, pfedzavodni, zdvodni ¢1 pfechodné obdobi. Tato obdobi miiZou byt
ruzn¢ dlouha a obsahovat rizny pocet mikrocykli a mezocykli. (Jansa & Dovalil,
2007)

V pfipravném obdobi rozvijime trénovanost, v pfedzavodnim obdobi ladime
formu, v zavodnim udrzujeme vykonnost a v pfechodném obdobi se vénujeme
regeneraci a uplnému zotaveni organismu. Stavba makrocyklu vede k tomu, aby
maximalni poZzadovana vykonnost vyvrcholila v poZzadovaném case. (Dovalil & kol,
2002)

Jde o relativné ukonceny sled opakujicich se rizn¢ dlouhych casovych usekd.
Pouzivani cykli ptispiva k promyslené kontinuité procesu, omezuje nahodilost vybéru a
posloupnosti tréninkového ptsobeni. Cyklem nazyvame konkrétni organizacni
uspofadani sportovniho tréninku. Jejich uplatnéni slouzi jako rozhodujici forma, na niz
je zalozen systematicky mnohalety riist vykonnosti od tréninkové jednotky az po
viceleté cykly. Elementarnim cyklem je uz vlastné stfidani zatiZzeni a zotaveni. Obsah 1
formy tréninkovych jednotek se postupem casu zdkonité¢ méni, zaroven si vSak po
uréitou dobu ponechévaji opakujici se rysy. Rada tréninkovych jednotek, vytvatejici
relativné ukonceny opakujici se fragment, se stava kratkodobym cyklem, mikrocyklem,
ktery trva 1 tyden. V mikrocyklech se nachéazeji tréninkové jednotky se zaméfenim na
techniku, rychlost a koordina¢ni schopnosti. Jednotky s timto zaméfenim by méli

pfedchazet tréninklim se zamétenim na vytrvalost. (Dovalil a kol. 2008)
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Mezocyklus je celek nékolika mikrocykll, vytvari stiednédobé cykly, délka
mezocyklu je zhruba jeden mésic. Jeho znakem je opakujici se sled mikrocykll nebo
zména daného sledu mikrocyklll sledem jinym. Mezocykly jsou zadkladem pro tvorbu
makrocykla, cykli dlouhodobych. Nejdiilezitéjsi jsou rocni tréninkové cykly. (Dovalil

& kol. 2008)

2.10.2 Tréninkova jednotka — charakteristika

Je zékladni organizac¢ni celek tréninkového procesu. Délka tréninkové jednotky
mbze byt od 45 min az po nékolik hodin. Déli se na 3 &asti. Uvodni, hlavni a

zavérecnou Cast. (Jansa & Dovalil, 2007)

Rozdéleni sezony:

Ptipravné obdobi:

Maé vytvorit zaklady budouciho vykonu a zjistit pfedpoklady pro dalsi rast
vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. V pfipravném obdobi se zaméfujeme na
zvySovani vykonnosti a trénovanosti jedince. Podcenéni ptipravy jedince v pfipravném

obdobi miiZze zpUsobit stagnaci vykonnosti v dalSich obdobich ptipravy. Toto obdobi

vvvvvv

Piedzavodni obdobi:

V tomto obdobi jedinec startuje na ptipravnych zavodech. V piedzdvodnim
obdobi ladime formu a trénink navazuje na trénink v ptipravném obdobi. Obvykle se

jedna o usek 2 — 4 tydnt. (Jansa & Dovalil, 2007)

Zavodni obdobi:

Cilem je prokézat vybornou piipravu a prokdzat vysokou vykonnost. Trénink ma
spiSe udrzovaci roli. Ucasti v soutézich se stavaji méfitkem a ukazatelem talentu i

tréninku. (Jansa & Dovalil, 2007)

Piechodné obdobi:

V tomto obdobi se klade diraz na zotaveni. Snizuje se velikost zatizeni.
Tréninkd je méné a jsou kratSi. Trénink muze byt i pferuSen z divodu zotaveni

sportovce nebo lze jej nahradit formou aktivniho odpocinku. (Jansa & Dovalil, 2007)
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3 Cile a ukoly

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem této prace je navrhnout a ovéfit krasobruslaisky kondicni
tréninkovy program pro déti mladsiho a starSiho Skolniho véku, ktery je aplikovan na
krasobruslafe BK Ceské Budgjovice ve véku od 7 do 12 let. Namé&fené hodnoty poté
srovnat s vysledky uvadénymi v literatufte a zhodnotit kondi¢ni pfipravenost

testovanych osob.

3.2 Ukoly prace

Pro splnéni cile jsme si vyty¢ili tyto tkoly:
1. Vyhledat a nasledné¢ prostudovat odbornou literaturu tykajici tématu prace.
2. Stanovit obsahovou stranku prace spole¢né s vedoucim bakalairské prace.

3. Vytvorit a aplikovat testovou baterii zaméfenou na zjisténi urovné kondi¢nich

predpokladii svéfenc.
4. Aplikovat tréninkovy program po dobu 4 mésicti v prubéhu ptipravného obdobi.
5. Ov¢rit vysledny efekt pomoci testove baterie.
6. Vypracovat zavérenou zpravu.

7. Stanovit zavéry pro praxi.

4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Sledovany soubor tvofili krasobruslafi divky a chlapci zakovskych kategorii
bruslaiského klubu Ceské Budgjovice. Vstupni a vystupni testovani podstoupilo 7 déti.
Z hlediska pohlavi se testi za¢astnilo 5 divek a 2 chlapci. Krasobruslati z BK Ceské
Budéjovice trénuji kazdy den. V sezoné o vikendu jezdi krasobruslaii na zavody

Ceského poharu.
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Tabulka 1: Zakladni charakteristiky zkoumaného souboru

Délka sportovni

Vék (roky)  Vyska (cm) Vaha (kg)

pripravy (roky)
Proband 1 11 150 38,5 6
Proband 2 12 148 37,5 6
Proband 3 8 127 25,5 3
Proband 4 9 136 33 4
Proband 5 11 150 42 6
Proband 6 12 127 38 6
Proband 7 7 120 24 2

Pramér

Sledovany soubor tvoii 7 krasobruslaitt z BK Ceské Budg&jovice mladsiho a
starS§iho Skolniho véku. V tabulce ¢islo 1 mizeme vidét, Ze praimérny veék sledovanych
jedincii je 10 let. Nejstarsi jedince byli chlapei. Priimérna vyska sledovaného souboru
je 136,9 cm. Dale jsem méfila hmotnost na digitalni vaze. Primérnd vaha je 34,1 kg.
Délka sportovni pripravy krasobruslait je samoziejmé riizna vzhledem k jejich véku a

pohlavi, ale primérné se pohybuje okolo 4,7 let.

4.2 Pouzité metody prace

V praci jsem pouzila jedno skupinovy pretest - posttest design. Thomas &

Nelson (1996) rozliSuji dva typy pre - experimentalnich vyzkum:

1. Design pouze s vystupnim testovanim — skupina probandl dostane tréninkovy
plan, ktery je vyhodnocen naslednym testem. Mame (T) trénink, (P) vykon.

Tento navrh selze ve vSech charakteristikdch dobrého vyzkumu. VSechno, co miize byt
feCeno je, ze skupina lidi se pohybuje na n¢jaké urovni, ale v zddném piipadé nemize
byt urovenn (P) vykonu pfifazena tréninkovému planu. Nelze to dokdzat. (Thomas,

Nelson, 1996)
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2. Design se vstupnim a vystupnim testovanim - tento névrh ackoliv velmi slaby je
lep$i nez néavrh ¢islo 1. Alespont miizeme pozorovat, zdali doSlo k n¢jakym zméndm
v testovani.

Jestlize P2 je lepsi nez P1, mizeme fict, ze se probandi zlepSili. OvSem
nemuzeme vyvozovat zavér, Ze cvicny program zpusobil zmény v testu. Tento
vyzkumny design ndm nedovoluje fict, pro¢ se probandi zlepsili. ZlepSeni v testovani
P2 miize byt vysledkem pouze zkuSenosti s testovanim P1, jestlize testovana skupina je
vybrana ze specifického davodu. Tento ndvrh je nejvice analyzovan parovym t- testem
aby vyhodnotil, zdali vyznamna zména se objevila mezi P1 a P2. (Thomas, Nelson,

1996)
4.3 Pouzita testova baterie

V mé praci jsem pouzila Unifittest 6-60 od Mekoty a Kovare (1995), ktery je v
praxi velice popularni diky svému Siroké zékladné testovani vékovych kategorii od 6 do
60 let. V Unifittestu pro nase potieby vyuzijeme skok do dalky z mista, vydrz ve shybu,
Clunkovy béh 4 x 10m, 12 min. béh (Cooperiiv béh) a na zavér leh — sedy (60s).
Testovani probéhlo v télocviéné na zimnim stadionu Ceské Budé&jovice a na atletickém
stadionu Sokol v Ceskych Budgjovicich. Skupina podstoupila testovani v podobé
vstupniho a vystupniho testu. Vstupni testovani prob€hlo na zacatku ptipravného obdobi

v kvétnu 2014. Vystupni pak na konci ptipravného obdobi v zati 2014.

Popis pouzitych testu:

1) Skok do dalky z mista:

Materialni vybaveni: t€locvicna, metr

Cinnost testované osoby: Skok snozmo vpied s dopomoci pazi vpred. Dosahnout

co mozna nejdelsi vzdalenost. Kazdy ma 2 pokusy.
Vyhodnoceni: Méfeni probéhlo v metrech s piesnosti na centimetry. Zaznamenava
se lepsi z obou pokust.

Oblast schopnosti: Dynamické vybusné explozivné silova schopnost.
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2) Vydrz ve shybu:

Materidlni vybaveni: gymnastickd hrazda, stopky

Cinnost testované osoby: Prob&hl v t&locviéné na gymnastické hrazdé. Testovany

zaujme pozici v shybu podhmatem, brada nad hrazdou. Vydrzet ve shybu po dobu
co nejdelsi.

Vyhodnoceni: Provadi se pouze jeden pokus, ¢as méfeny na stopkach na piesnost
celych sekund.

Oblast schopnosti: Vytrvalostné silova schopnost.

3) Clunkovy béh:

Materialni vybaveni: t€locvi¢na, 2 kuzele, metr, stopky

Cinnost testované osoby: Testovand osoba béZzi 4 x co nejrychleji mezi dvéma

metami ve vzdalenosti 10m od sebe.
Vyhodnoceni: Kazdy ma 2 pokusy. Cas se méii na stopkach. Zaznamenava se
lepsi z obou pokust.

Oblast schopnosti: Kratkodoba rychlostni bézecka schopnost.

4) Leh sedy — (60s):

Materidlni vybaveni: t€locvi¢na, stopky

Cinnost testované osoby: Probandi lezi na zadech a snazi se provést co nejrychleji

maximalni pocet opakovanych zmén zlehu do sedu a zpét za dobu 60s.
Vyhodnoceni: ZapiSe se pocet spravné zvladnutych leh-sedt za 1min.

Oblast schopnosti: Dynamické vytrvalostni silova schopnost.
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5) Cooperiv béh (12 minutovy béh):
Materidlni vybaveni: Atleticky stadion o rozmérech 400m (1 okruh), stopky,

pistala

Cinnost testované osoby: Z vysokého startu vybihaji testované osoby a bé&zi, co
nejrychleji, aby za danych 12 minut ub¢hly co nejvétsi vzdalenost. Pfed koncem
¢asového limitu jsou probandi upozornéni zvukovym signalem a konec 12 minuty
je oznamen dvojitym zvukovym signalem (pistala) a probandi se zastavi na mist¢,
kam dob¢hli.

Vyhodnoceni: ZapiSe se pocet zabéhnutych metrii plus u kazdého hrace je
zaznamenan pocet ubchnutych kol.

Oblast schopnosti: Dlouhodobé bézecka vytrvalostni schopnost.

Testovani probihalo na zimnim stadionu v Ceskych Budgjovicich v bruslaiském
klubu. Testovaci skupinu tvofilo 7 déti ve véku 7 - 12 let. Vybrané cviky v tréninkové
jednotce jsem si rozttidila do skupin, podle toho, co v ten dany trénink jsme se snazili
rozvinout. Néktera cviceni jsem s détmi provadéla pouze v télocviené. JelikoZ mame na
zimnim stadionu opravdu malou télocviénu, musela jsem na béhani chodit s détmi ven.
CviCeni jsou zameéfena hlavné na rozvoj rychlosti, sily a koordinace. Jelikoz
krasobruslafi potiebuji hlavné kratkodobou vytrvalost, zafadila jsem do tréninku i par
vybehii a stfedné dlouhych trati na ziskani lepsi fyzické kondice. Bohuzel testovana
skupina nerada b&hala, proto jsem zaradila do tréninku hry na vytrvalost. Trénink a hry
zatfazené do testované baterie jsem se snazila volit tak, aby si déti néco z tréninku

odnesly a $ly z tréninku v dobré naladé.
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5 Vysledky

5.1 Charakteristika pripravného obdobi: kvéten - ¢erven 2014

Letni pfiprava zacina na jafe v kvétnu roku 2014 a kon¢i v zaii. Toto obdobi je
pfevazné schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni. Celé obdobi jsem si
rozdé€lila do tii casti. V prvni od kvétna do Cervna rozvijime piedevSim kondi¢ni
predpoklady. Ve druhé cCasti se jedna o velmi intenzivni trénink jak kondi¢ni tak i
specificky na ledé v dob¢ letnich prazdnin. Tteti ¢ast je v pribéhu mésice zafi. Béhem
zafi neni trénink tak intenzivni, protoze détem zacal novy Skolni rok.

Nyni se budeme vénovat prvni Casti piipravného obdobi. Letni piiprava
v mesicich kvéten a Cerven se sklada pouze ze suchych trénink, kde rozvijime rychlost,
koordinaci, silu a vytrvalost. Béhem mésice kvétna a cervna dochazi k postupnému
navysSovani zatéze. V 1. tréninkové jednotce rozvijime rychlost a pohyblivost. Rychlost
jsme testovali pomoci Clunkového béhu a leh sedi. V 2. tréninkové jednotce se
vénujeme cviceni na spravnou rotaci a odraz do skokd, posilovani dolnich koncetin.
V 3. tréninkové jednotce jsem se zamétila na rozvoj sily pomoci kruhového tréninku a
posilovani s vlastni vahou téla. Na konci tréninku probihd méfeni pomoci testli skoku
dalekého a vydrze ve shybu. Rozvoj vytrvalosti probihal ve 4. tréninkové jednotce.
Testovani bylo provadéno pomoci 12 minutového béhu. Cely tréninkovy plan je uveden

v ptilohéach préce.
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Tydenni tréninkovy plan:

Kazdy den zacind rozbéhanim (10-15minut) pied samotnym tréninkem. Po
zahtati nasleduje 10min rozcvicka a protazeni, které provadime ihned po dobéhu. Pak

nasleduje trénink na dany den a po skonceni tréninku opét kratky vybeh a strecink.

Tabulka 2: Charakteristika tydenniho tréninkového planu

Den Trénink
Pondéli Rychlostni trénink, koordinace
Utery Silové rychlostni trénink
Streda Kruhovy trénink, koordinace
Ctvrtek Vytrvalostni trénink
Patek Rychlostni trénink, Koordinace
Sobota Individudlni aerobni trénink
Nedéle Volno

1. Rychlostni trénink
V 1. tréninkové jednotce jsem se zaméfila na rozvoj rychlosti. Trénink byl
zaméfen na rozvoj frekvencni a reakéni rychlosti. V Givodni ¢éasti jsme zahtali
organismus pomoci béhu a pro protazeni jsme vyuzili kratkou 10 minutovou rozevicku.
Hlavni c¢ast tréninkové jednotky obsahovala kratké rychlé sprinty, rychlostni Stafety,
praci se Svihadlem a piil minutova posilovaci cviceni mezi jednotlivymi béhy. Reakéni
rychlost jsme rozvijeli pomoci startll z rtiznych poloh. Na konci tréninkové jednotky

jsme provedli test pomoci clunkového béhu a pocet leh sedli za minutu.

2. Silovy trénink

Rozvoj sily v tréninku krasobruslafe je velmi dilezity. Nejvice tyto schopnosti
krasobruslat vyuzije pii odskakovani do skoku. V 2. tréninkové jednotce jsme se
zaméfili na rozvoj silovych rychlostnich schopnosti odrazl a rotaci. V tivodni ¢asti jsme
vyuzili rozbéhani a atletickou abecedu na zahtati, po které nasledoval streCink. Pro
rozvoj sily jsme pouzili prostfedki kruhového tréninku. Trénink se skladal z péti
stanovist. Tento kruh se cvi¢i v 5 sériich. 1. Série slouzi k zahiati partii, co budeme
posilovat. Mezi cviky jsou minimdlni pfestavky (20s). Cviky provadime s 50 %

maximalni zatéze po dobu 15 - 30 vtefin maximdlni frekvenci. Dilezité je, provadect
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cviky v plném rozsahu. Je tfeba dbat na sprdvnou techniku provedeni cviku.
V zavérecné ¢asti tréninku dochdzi k protazeni svalovych partii, které byly zatéZzované a

kratké vybéhani.

3. Obratnostni trénink
V jizd¢ krasobruslafe at uz v kratkém programu nebo volné jizd¢é jsou na
zavodnika kladeny vysoké naroky na koordinaci téla. Musi se vypotfadat se skoky,
naklony do piruet a jizdu v hrandch. Koordina¢ni trénink je tedy provadén 2 az 3 tydné.
Do tréninku jsou zafazovéna rtiznd gymnastickd cviceni, jako jsou holubi¢ky na jedné
noze, diepy na jedné noze, pfemet stranou, mosty, stojky a kotouly. Nejcastéji se trénuji
rotace, komplexni zpeviiovani, rovnovaha a doskoky ze skoki. Tyto schopnosti jsou

zatazeny do akrobatické pripravy.

4. Vytrvalostni trénink
Vytrvalost neni az tak v tréninku krasobruslate dilezita. Proto se zaméfujeme
pouze na vytrvalost stfednédobou. Stfednédoba vytrvalost je charakteristicka dobou
trvani mezi 2 - 3, 8§ — 10 minutami. Dominantni sloZkou je aerobni systém ale podil
anaerobniho laktatového metabolismu miize byt stile vysoky. Na zacatek tréninku opét
zafazujeme rozbe&hani (5-10 minut), rozcviceni celého téla a atletickou abecedu na
zahtati. Pro rozvoj lokalni vytrvalosti jsme vyuzili vydrz ve shybu. Pro rozvoj globalni

vytrvalosti 12 minutovy b&h, béh na 1,5 km a béhy na 400m a 800m.

Tabulka 3: Celkové hodnoty tréninkovych jednotek, hodin zatiZeni a regenerace v obdobi kvéten -

Cerven 2014

Tréninkové jednotky (pocet)

Zatizeni (hodiny)

Regenerace (hodiny)
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5.2 Charakteristika pripravného obdobi: ¢ervenec - srpen 2014

Kazdy den probihd dvoufdzovy trénink mimo soustfedénich. Tréninky na
soustiedénich jsou az tfifdzové na led¢. Minimalné jedna hodina pfipravy na suchu. V
suché pripravé se specializujeme na techniku krasobrusleni ale i1 balet, aerobic nebo
gymnastiku. Na kazdém soustiedéni je tedy piiblizn€ az 25 tréninkovych jednotek tydné
na led¢ a 16 tréninkovych jednotek na suchu podle dnt konani soustfedéni. V mésici
ervenci méli zavodnici BK Ceské Budgjovice 2 tydny volna na zregenerovani. Zbytek
meésice krasobruslaii trénovali 2 az 3 tydné€ na led€. V srpnu krasobruslaii absolvovali 2

az 3 soustfedéni.

27.7.—1.8.2014 - Ceské Bud&jovice
3. 8. 8. 8.2014 - Uherské Hradist¢
17.8.—22.8.2014 - Rokycany

Tabulka 4: Tydenni tréninkovy plan na soustiedénich

Den Dopoledni blok Odpoledni blok  Vecerni blok
Led, vyklus

Regenerace

Nedéle Volno Volno

Q)G Skluz | Sucha ptiprava Led | Posilka | Led, vyklus

Utery Skluz | Sucha ptiprava Led Aer Led, vyklus Bazén

Stieda Skluz | Suché ptiprava Led | Posilka | Led, vyklus

(O @ Skluz | Sucha piiprava Led gym Led, vyklus Bazén

Patek Skluz | Suchd ptiprava Led Aer Led, vyklus

Soustiedéni krasobruslatii je vétSinou dlouh¢ 5 — 8 dni. Kazdé soustiedéni ma
vétSinou stejny harmonogram. Kazdy den jsou 3 tréninkové jednotky na led€ dlouh¢ 45
min a dv€ hodiny suché piipravy. Prvni hodina v dopolednim bloku byva skluz na led¢,
coz je technika brusleni. Tento trénink je vedeny jednim diplomovanym trenérem po
cely tyden. Na této hodin¢ se hlavné trénuje skluz, rizné kroky a piruety. Po rannim
tréninku na led¢ nasleduje suchd ptiprava, vétSinou balet, aerobic nebo technika
brusleni. Pak nasleduje obéd, vétSinou lehky odpovidajici sportovni piipravé aby
jedince prili§ nezatézoval. Po obédé nasleduje dalsi led, na kterém jsou jedinci uz

rozdéleni do skupin a trénuji se svym trenérem. Rozd¢leni skupin si dé€laji trenéfi sami
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vétsinou podle véku nebo dovednosti. Po skonceni ledu nasleduje silova pfiprava,
kondi¢ni nebo obratnosti. Poslednim tréninkem je opét led. Regenerace byva vétSinou

individudlni v bazénu, v rukou maséra nebo odpocinkem.

Tabulka 5: Celkové hodnoty tréninkovych jednotek, hodin zatiZeni a regenerace na soustiedénich

Tréninkové jednotky (pocet)

ZatiZeni (hodiny)

Regenerace (hodiny)

5.3 Pripravné predzavodni obdobi: zari 2014

Tyto tydny tréninku slouzi ke kone¢nému vylepSeni sportovnimu vykonu, tedy
hlavné zlepSeni technickych a taktickych dovednosti a psychické piipravé na zavody.
Soucasti tréninku je nacvik kratkych programu a volnych jizd a plnym obsazenim skokt

a piruet podle technickych pravidel.

Tabulka 6: Celkové hodnoty tréninkovych jednotek, hodin zatiZeni a regenerace v obdobi zari 2014

Tréninkové jednotky (pocet)

Zatizeni (hodiny)

Regenerace (hodiny)

Pocet tréninkovych jednotek na led¢ je primérné 20 za mésic. Ranni tréninky
probihaji od 5:45 do 6:45, kazdy den. Poledni hodiny se konaji okolo 12 hodiny. Na tyto
hodiny, ale dochadzi pouze polovina z testovanych krasobruslaiit z divodu Skolni
dochazky. VecCerni hodiny se pohybuji okolo 19 hodiny vecerni z divodu velkého
obsazeni na ledové plose na ZS v Ceskych Budg&jovicich. Na tyto hodiny chodi hlavné
star§i zdvodnici. Soucasti krasobruslaiského vycviku je sucha ptiprava. Krasobruslafi
maji kazdé atery baletni pripravu. Suché tréninky zameétené na techniku krasobrusleni a
sportovné kondi¢ni ptipravu probihaji 3dny v tydnu. V zaii o vikendu maji krasobruslafi
zatim volno na regeneraci. Regeneraci nemaji zajisténou od klubu, a proto si ji musi

zajistit sami.
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5.4 Tréninkova dochazka pripravného obdobi kvéten - zari 2014

Tabulka ¢islo sedm nam ukazuje hodnoty celkové dochézky krasobruslaiti v
ptipravném obdobi kvéten az zati 2014. V mésici kvéten bylo celkem 20 tréninkovych
jednotek. Nejvice odchozenych tréninkli mél proband Cislo 3 a 6. Nejméné 2 a 5. Mala
ucast na tréninku se projevila zaporné ve vystupnim hodnoceni danych jedinct. V
¢ervnu se dochazka probandii zlepsila. Celkovy pocet tréninkovych hodin byl stejny
jako v mésici kvétnu. Na zacatku Cervence maji krasobruslaii 2 tydny volna. Proto bylo
v tomto mésici pouze 10 tréninkovych jednotek letni pfipravy. Na konci mésice
gervence bylo pétidenni soustiedéni v Ceskych Budgjovicich. Které v nasledujici
tabulce neni zahrnuto. V srpnu byla soustfedéni v Rokycanech a Uherském Hradisti
proto na kondi¢ni ptipravu zbyvaly pouze 2 tydny. Ugast na trénincich nebyla piilis
vysokd. Posledni mésic piipravného obdobi bylo zafi. V tomto mésici byly tréninky

pouze 3 krat za tyden. Pondéli, stfeda a patek.

Tabulka 7: Celkova tréninkova dochazka testovanych osob kvéten - zaii 2014

Jméno Kvéten Cerven Cervenec  Srpen Zari Celkem
Proband 1 15 17 10 8 11 61
Proband 2 10 12 10 5 12 49
Proband 3 18 19 8 5 10 60
Proband 4 15 19 10 9 12 65

10 19 8 6 8 51
Proband 6 18 19 8 5 10 60
17 20 10 8 12 67
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5.5 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani

Vysledky jsou zpracovany a vloZeny do tabulek. Vstupni testy byly naméfeny na
zacatku pozorovaciho obdobi v kvétnu 2014 a jsou uvedeny v tabulce. Skoro vSechny
vstupni testy byly zméfeny a provadény v télocviéng kromé béhi. Clunkovy béh a 12
minutovy béh byl zméfen na atletickém stadionu.

Ve vstupnich testech ve skoku z mista jsem naméfila nejdelsi hodnotu 209 cm.
Nejmensi 143 cm. Hodnoty jsou ovlivnéné vékem probandd. Primérny skok daleky byl
dlouhy 164,3 cm. Primérnd hodnota vydrze ve shybu byla 19,1. Minimum bylo 7s a
maximum 33 s na zaCatku piipravného obdobi. Nejrychlej$i naméfeny proband ve
Clunkovém béhu byl 11,1 a nejpomalejsi 15,7 primérna hodnota byla 13,1.Cooprav test
na 12 min béZeli probandi primérné 2457,1 m. Minimalni ub&hnutd vzdalenost byla
2000 m a nejdelsi byla 2850 m. Celkovy primér naméieny leh sedi u probandii byl
453.

Vystupni testy byly naméfeny na konci ptipravného obdobi v zaii 2014 a jsou
uvedeny v tabulce. Vystupni testy byly naméfeny po ctyfmési¢nim tréninku. Uvedené
hodnoty jsou individualni. Ve skoku dalekém z mista se zlepsili skoro vSichni probandi
az na probanda Cislo 4 a 7. Divodem muze byt Spatny odraz, nervozita nebo
nesoustfedénost. U vydrze ve shybu nedoslo ke zhorSeni vysledku u zddného probanda.
Nejvétsi zlepseni se projevilo u probanda ¢&islo 7 Zenského pohlavi. Clunkovy béh
provadény pro zjisténi rychlostni schopnosti dopadl také dobfe. AZ na probanda ¢islo 5
se vSechny testované osoby oproti vstupnimu testovani zlepSily. U Cooperova béhu
jsme zaznamenali minimalni zlepSeni oproti vstupnimu testovani. Nejdelsi ubéhnuta
vzdalenost byla 2850 m a nejkrat$i 2100 m. Posledni métenou slozkou byl test na silu
btisniho svalstva. Pocet leh sedl za 1 min. Pokud jde o zlepSeni, zlepsilo se 5 probandl
a 2 probandi se v tomto testu zhorS$ili oproti vstupnimu testovani. Primér leh sedl

testované skupiny ve vystupnim testovani je 45,9 leh sedt za 1 min.
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Tabulka 8: Vstupni vysledky fyzické zdatnosti testovanych osob

,Skok z Vydrz ve fvflunkov{/ 12 min béh Leh — sedy
mista (cm) shybu(s) béh 40m (s) (m)
Proband 1 143 14 11,3 2800 51
Proband 2 172 17 11,9 2400 45
Proband 3 151 17 13,7 2850 52
Proband 4 164 21 11,1 2700 43
Proband 5 143 7 15,7 2200 43
Proband 6 209 25 13,8 2250 42
Proband 7 168 33 14,1 2000 41
Arit. Primér 164,3 19,1 13,1 2457,1 45,3
Minimum 143 7 11,1 2000 41
Maximum 209 33 15,7 2850 52
Sm. Odchylka 21,2 7,7 1,6 305,2 4,1

Tabulka 9: Vystupni vysledky fyzické zdatnosti testovanych osob

’Skok z Vydrz ve (v‘flunkov{/ 12 min béh Leh — sedy
mista (cm) shybu(s) béh 40m (s) (m)
Proband 1 167 15 10,5 2850 41
Proband 2 178 19 11,1 2300 40
Proband 3 175 19 13,5 2750 53
Proband 4 154 15 10,8 2800 50
Proband 5 151 8 16,1 2100 47
Proband 6 217 27 13,1 2400 42
Proband 7 157 101 13,1 2150 48
Arit. Primér 171,3 29,1 12,6 2478,6 45,9
Minimum 151 8 10,5 2100 40
Maximum 217 101 16,1 2850 53
Sm. Odchylka 21,0 29,8 1,8 293,8 4,6
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5.6 Porovnani vstupniho a vystupniho testovani

Testovana skupina se ve vystupnim testovani zlepsila ve vSech péti testech. Ve
skoku z mista dosahla testované skupina ve vstupnim hodnoceni primérného vysledku
164,3 cm. Ve vystupnim hodnoceni dosdhla primérného vysledku 171,3 cm, tudiz
muzeme vidét, Ze se testovana skupina se zlep$ila o 7 cm. DalSim testem byla vydrz ve
shybu. Primérné hodnoceni ve vstupnim testovani bylo 19,1s. Pfi vystupnim testovani
dosahla testovana skupina primérného vysledku 29,1s. Rozdil mezi vstupnim a
vystupnim testovanim je celych 10sekund. V dalSim testu se zjiStovala rychlost
testované skupiny, kterou nadm hodnotil 40 ti metrovy clunkovy bé&h. Pfi vstupnim
testovani dosahla testovana skupina casu 13,1s. a pfi vystupnim testovani 12.6s. Rozdil
mezi vstupnim a vystupnim testovani u clunkového beéhu ¢ini 0.5s. DalSim testem,
kterym byla testovand skupina podrobena, byl 12 ti minutovy béh, ktery zjistoval
kondi¢ni pfipravenost testované skupiny. Pfi vstupnim testovani dosdhla skupina
pramérné hodnoty 2457,1 metru a pfi vystupnim testovani 2478,6 metru. Jak mizeme
vidét, dosSlo zde pouze k velmi malému zlepSeni. Poslednim testem, kterym byla
testovana skupina podrobena, byl test na silu bfiSnich svalt, ve kterém Slo o co nejveEtsi
pocet opakovani leh-sedli béhem jedné minuty. Pfi vstupnim testovani doséhla testovana
skupina primérného vysledku 45,3 opakovani a pifi vystupnim testovani 45,9
opakovani. I u tohoto testu mizeme vidét jen velmi malé zlepSeni. Velmi duleZitym
zjiSténim ale je, Ze ani u jednoho testu nedoslo pfi vystupnim testovani ke zhorSeni

namétenych hodnot.

Tabulka 10: Porovnani vstupniho a vystupniho testovani

Y Clunkovy .
,Skok z Vydrz ve b&h 40m 12 min béh Leh — sedy
mista (cm) shybu (s) (s) (m)
Arit. pramér
vstupniho méreni

Arit. pramér
vystupniho méreni
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5.7 Hodnoceni testovanych osob podle tabulek Unifittest 6 - 60
Tabulka 11: Bodové hodnoceni zdatnosti podle tabulek Unifittest 6 - 60
Skokz Vydrive Clunkov

mista shybu y béh
(cm) (s) 40m (s)

12 min
béh (m)

Proband 1

Proband 2

Proband 3

Proband 4

Proband 5

Proband 6

Proband 7

Vyrazné podprimérny

Podprimérny

Primérny

Nadprimérny

Vyrazné nadpriumérny

Z tabulky uvedené vySe muizeme vidét, jak testované osoby obstaly v
jednotlivych testech v porovnani s univerzalnimi vykonovymi tabulkami Unifittest 6 -
60. Jak miizeme vidét, tak vSech 7 testovanych osob dopadlo v bodovani velmi dobie,
kdy vSechny testované osoby dosahuji alesponi primérné vykonnosti. Proband ¢islo 4 a
¢islo 7 dokonce dosahuji vyrazné¢ nadprimérnych vysledkii, coz miize naznacovat, ze

tyto dvé testované osoby maji veliky sportovni potencial.
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6 Diskuze

K porovnéni vysledki namétenych pii vystupnim hodnoceni jsem pouzila
hodnoty z literatury. Nejdiive si popiSeme vysledky individudlné. Namétené hodnoty a
vysledky vystupnich testll nas piijemné ptekvapily. V testovani jsme porovnavali skok
do dalky z mista, vydrz ve shybu, ¢lunkovy bé&h, 12 minutovy béh a na zavér pocet leh
sedli za 1 min. V tabulkach uvadénych v literatufe je soucasti testovani vytrvalostni
Clunkovy béh. Tento test jsme nepouzili a misto néj jsme zafadili test na vytrvalostni
silu hornich koncetin. Silu hornich koncetin jsme testovali pomoci vydrze ve shybu.
Tento test jsme pouzili, jelikoz i sila hornich koncetin je v krasobrusleni velmi dulezita.
Nejlepsi vysledek ve skoku dalekém z mista, méla testovana osoba cislo 6, kterd je
zenského pohlavi. Tato testovand osoba dosdhla vyrazné¢ nadpriimérného vysledku. Za
zminku dale stoji nejhor$i naméteny vysledek ve skoku dalekém, kterého dosadhla
testovana osoba ¢islo 5, ktera skocila pouze 151 cm. Tento vysledek byl ovlivnén
nizkou dochdzkou testované osoby na tréninky. Pokud jde o porovnéni namétenych
hodnot ve skoku z mista s hodnotami uvadénymi v tabulkach, dosahuji probandi
testované skupiny vétSinou primérnych az nadprimérnych vysledkd. Primérné
probandi dosdhli hodnoty 171,3 cm. Testované osoby Zzenského pohlavi dopadli
vetSinou 1épe nez testované osoby pohlavi muzského. MlzZe to byt zpiisobeno tim, ze
divky se v tomto vékovém obdobi snaze vyrovnavaji svymi dovednostmi a schopnostmi
chlapciim.

Dal$im provadénym testem byl ¢lunkovy béh. Testovana skupina v tomto
bézeckém testu dosdhla primérnych az nadprimérnych vysledkii. Vyjimku tvoftila
osoba Zenského pohlavi, kterd ur€enou vzdalenost zab&hla za 16,1s., coz je vyrazné
podprimérny vysledek. Nadprimérné literaturou uvadéné hodnoty jsou pod 10,0 -
11,0s. a naopak podprimérné jsou nad 13,0 — 14,0s. Testovany soubor ma v porovnani
s hodnotami v literatufe vyraznou vytrvalost, kterd byla testovana pomoci 12
minutového béhu. Literaturou nadprimérné uvadéné hodnoty se pohybuji nad 2000m.
N&s testovany soubor dosahuje téchto hodnot s piehledem. Nejméné zabéhla opét
testovana osoba cislo 5, ktera méla celkové ub&éhnutou vzdalenost 2100m, ¢imz se ale
stale veSla do skupiny nadprimérné vykonnosti v tomto testu. Nejvetsi vzdalenost
zdolal proband ¢islo 1 a to 2850 m. Dal$im provadénym testem byla vydrz ve shybu.
Primérné hodnoty u chlapct jsou udavany od 14 do 21s. (www.sportvital.cz, 2015).

Dvé¢ testované osoby muzského pohlavi v testované skupiné splituji svymi vysledky
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hodnoty praimérné vykonnosti. U divek je primérnd hodnota uvadéna v literatuie od 6
do 14s. Tuto normu testovana skupina spliuje. Velmi dobry vysledek jsme zaznamenali
u testované osoby Cislo 7, kterd je Zenského pohlavi a dosahla ve vystupnim testovani
vydrze az 101 sekund. Vzhledem k jejimu nizkému véku, kterym je teprve 7 let, je tato
hodnota vyrazné¢ nadprimérnd. Tato testovand osoba vydrzela nad Zerdi v poloze ve
shybu nejdels$i dobu ze vSech probandi, vSech vékovych kategorii. Tento vysledek
povazujeme za velice vyborny vykon. Poslednim testem, ve kterém byla testovana
skupina hodnocena, byl test na silu bfiSnich svald, v kterém se pocital pocet opakovani
za jednu minutu. Testovand skupina dosahla vyrazné¢ nadprimérnych vysledki v

porovnani s hodnotami uvadénymi v literatufe.
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7 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo vytvofit a ovéfit kondicni program
krasobruslaitl zdkovskych kategorii BK Ceské Budé&jovice. Probandi byli tedy testovani
a srovnavani v 5 motorickych testech. K testovani jsme pouzili Unifittest 6 - 60. Z
tohoto testu jsme pouzili skok z mista, clunkovy béh 4 x 10 m, 12 minutovy béh, leh-
sedy po dobu 1 minuty a na zavér jsme piidali vydrz ve shybu, pro testovani
vytrvalostni sily hornich koncetin. Jesté pfed zacatkem samotného méfeni jsme zméiili
somatické udaje vSech probandl a to védhu a vysku. Veskeré tdaje byly zpracovany do
tabulek pomoci Microsoft Office Excel. Testy se provadély na konci tréninkové
jednotky na zimnim stadionu v Ceskych Budgjovicich. Testovanou skupinu tvofilo
pouze 7 probandli. Diivodem nizkého poctu testovanych osob je i to, ze krasobrusleni
neni tak oblibenym sportem jako naptiklad hokej, nebo fotbal. Skupinu tvotilo 5 divek a
2 chlapci z zakovské kategorie. Na zalatku piipravného obdobi doSlo k naméteni
hodnot. Po uplynuti 5 mésict pfipravného obdobi, kdy krasobruslafi trénovali, doslo
k druhému a zavérecnému testovani. Pokud srovname vstupni a vystupni testovani je
zfejmé, Ze se testované osoby zlepSily. Pokud jde o srovnani vystupnich vysledkt
s tabulkami v literatufe, dochdzime k zavéru, ze sledovand skupina probandi je
nadprimérna ve vSech provadénych testech. Pii testovani bylo znat, ze se probandi
snazi dosahnout co nejlepsiho vysledku a soupeii mezi sebou navzajem.

Tato bakalarskd prace splnila predem stanovené cile. Zjistili jsme, jak jsou na
tom krasobruslaii BK Ceské Budg&jovice po kondiéni strance a jak obstali v danych
testech. Fyzickd kondice a jejich pfipravenost je velice na dobré trovni. Tato prace
muze pomoci Vv dals$im planovani dlouhodobé kondi¢ni piipravy krasobruslait.
Dlouhodoby tréninkovy plan kondi¢ni pifipravy mulze vést ke zlepSeni urovné
vykonnosti. Pfedsezonni a posezonni testovani je velmi uzitecnd véc k odhaleni

nedostatka, ktera mtize trenértim usnadnit praci pti vytvareni tréninkovych plant.
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Priloha 1:

Specifika tréninkového zatiZeni v pripravném obdobi na rozvoj rychlosti:

- Lifting — prace v kotniku, ve stoji spojném zvedneme patu jedné nohy, pfi¢emz
Spicku chodidla ponechame na zemi a koleno vytlatéime co nejvice dopiedu,
vratime zpét do ptivodni polohy a to samé provedeme druhou nohou.

- Skipping — vysoka kolena, za mirné¢ho klusu zvedame kolena az do vyse ky¢li.
Snaha o mirny pfedklon, vytazeni z bokl. VSe provadime na Spickach. Paze v
pokréeni.

- Zakopavani — noha jde v koleni do z&Svihu, Za mirného klusu provadime
zakopavani bérce vzad, aby se pata chodidla dotykala hyzdi. Stehna zlstavaji v
prodlouzeni trupu. Kolena smétuji dolli k podlozce. Vse provadime s trupem
vytaZzenym v bocich s minimalnim pfedklonem.

- Predkopavani - Za mirné¢ho klusu provadime ptredkopévani bércové casti vpied s

rychlym aktivnim dokrokem Spickou chodidla smérem dolti vzad pod sebe na
podlozku. Dokrok provadime co nejblize k t€zisti téla. Paze pokréené jako pii béhu.

- Klus poskoény - Za mirného klusu provadime rychly, energicky odraz vzhiru, z

mirné pokréené (odrazové) nohy. Koleno druhé (Svihové) nohy se posouva vpred a
vzhuru. Vede tim doptedny, vertikalni pohyb. Odrazova noha zlistava propnuta a je
piipravena ke ztlumeni dopadu. Po dopadu si konCetiny vymeéni své role. Ze
Svihové nohy se stava odrazova a z odrazové Svihova.

- Vypady - Ruce v bok a provadime vypady ptred ve vzdalenosti 10 m (dbame na
vzpiimeny trup a naslapovani na Spicku).

- QOdpichy - Za mirného poklusu provadime dynamické odrazy (prodlouzené
bézecké kroky). Odraz co nejdéle s napnutou nohou pod kolenem. Napnutd dolni
koncetina je za télem s patou nad Spi¢kou chodidla.

- Clunkovy béh - dit¢ se snazi ptekonat oznaCenou vzdalenost a rukou nebo nohou

se dotkne oznacenych mist

- Slalomovy béh - cvicenci obihaji rozestavéné predméty (mice, kuzele)

- Starty z riiznych poloh - na signal vybihaji déti a sprintuji 5 - 10 m

- Skakani pres Svihadlo

- Prebéhy lavicek a dild Svédské bedny




Déti vytvoti 2 druzstva, kterd stoji naproti sobé. Na znameni se snazi co nejrychleji
si vymeénit mista. Které druzstvo bude rychlejsi?

Déti tvofi 2 druZstva, vybihaji soucasné proti Zebfindm a snazi se, co nejrychleji
vylézt a slézt. Které druzstvo bude diive znova v zastupu?

Déti vytvoii dvojice a stoupnou si za sebe. Na znameni vybihd prvni z dvojice a
déla kozu, druhy z dvojice ho preskoci a takhle se to opakuje, dokud se dvojice
nedostanou na konec télocvicny.

Déti prekonavaji vzdalenost 10 - 15 m rliznymi zptsoby, plazenim, chizi, béhem,

zabaky, vzpor lezmo pomoci pazi atd.



Priloha 2:

Specifika tréninkového zatiZeni v pripravném obdobi na rozvoj obratnosti a sily
- Vaha a kotoul vpted

- Stoj na rukou s dopomoci

- Kotoul vptred do vyskoku snozmo

- Kotoul vpted s obratem

- Kotoul vzad

- Dité se ze stoje odrazem snozmo otoci o 360° (720°)

- Déti utvoti dvojice a bézi za sebou. Druhy napodobuje prvniho bézici ho pied nim.

- Déti vali sudy po zinénce. Toto cviceni mliizeme obménit, Ze se déti chytnou za ruce

do dvojic, vzpazi a véleji se jednim smérem.

- Déti utvori dvojice. Pomoci trakare se musi dostat na druhy konec, co nejrychleji.

Na konci télocvicny se vyméni a jedou zpét. Toto cviceni miizeme obménit pomoci

riznych prekéazek pres cestu.

- Obratime lavicku a déti po ni prechdzi. Ze zacatku pouze pomalou chlizi a postupné

se zrychluje az do behu. Mizeme zatadit 1 rGzné vypony a piednoZenim nebo

plazeni po Ctytech.

- Na lavicce ze stoje vaha predklonmo.

- Seskoky ze Svédské bedny do zinénky. Pfi vyskoku miizeme roznozit nohy nebo

upazit, vzpazit ruce.

- Z jednotlivych dila S§védské bedny vytvoiime ptfekazkovou drahu. Déti prolézaji,

preskakuji nebo obihaji dily svédské bedny.
- Déti vyskakuji na lavicku opakované. Trénuji vyskok do vysky.
- Celé¢ obraty dvojité obraty
- Vyskoky do schodii po pravé a po levé noze, snozmo.

- Kotnikové odrazy

- Kruhovy trénink - Kruhovy trénink se skladd ze dvou kol. V prvnim kole mame

tyto cviky: Leh - sedy, extenzi, skakani ptes Svihadlo kliky a angli¢adky. Pocet

opakovani je sepsan v tabulce ¢. 7. V druhém kole mame vydrz v podporu na

predlokti, dfepy s medicinbalem (holky 3kg, kluci 5 kg), cviky na mezilopatkové

svalstvo a vyskoky na lavicku. Tabulka €. 8.



Tab. €. 1: Kruhovy trénink 1. kolo

Cvik (1. Kolo) Opakovani

Leh —sed 30
Extenze 25
Svihadlo 20s

Kliky 20

Anglicaky 15

Tab. €. 2: Kruhovy trénink 2. kolo

Cvik (2. kolo) Opakovani

Vydrz v podporu na predlokti 30s
Dfiepy s medicinbalem 15
Mezi lopatkové svalstvo 30
Vyskoky na lavicku 30

e D¢éti si lehnou na zada, pokrci nohy a zvednou boky od zemé

e D¢ti si lehnou na zada, natahnou nohy a pokladaji je nad zem

e Déti zaujmou polohu vzpor kle¢mo - klik

e Déti vytvoii dvojice, sednou si zady k sobé€ a pokréené nohy opfou o zem, zady se
opiraji o sebe, ptejdou do stoje a zpét do sedu.

e Déti vytvofti trojice. Prostfedni jde do vzporu lezmo a dva krajni ho uchopi kazdy
za jednu nohu a postupuji vpied

e Déti skdcou pres Svihadlo. SnoZmo, na jedné noze, na druhé, stiidaveé a dvoj Svihy.

o Prekazkové drahy - rozestavujeme po celé plose nebo télocvicné a volime rizné

obmény, dle materidlniho vybaveni a vyspélosti cviencl. VyspélejSim zvySime

vvvvvv

piekazek s prenaSenim nacini. Je tieba zajistit mékké dopady a zajistit zachranu.

Priklad zavére¢ného strecinku:

Ruce:



- mirny stoj rozkro¢ny, loket tdhneme tak aby pokrCena paze sméfovala k protéjsi
lopatce (2% opakovani leva ruka, prava ruka — vydrz 5").

Trup:

- mirny stoj rozkro¢ny, nataZzena ruka pfitisknutd k hlavé a pohybuje se ve sméru
uklonu (2% opakovani po 7"leva ruka, prava ruka).

Nohy:

- klek ptfednozny, vzpfimeny trup se pomalu pfiblizuje k nataZzené koncetiné (2x
opakovani po 7"leva noha, prava noha).

- stoj na jedné noze, druhé pokréena vzad, ruka tdhne pomalu nohu vzhiru az k télu
(2% opakovani po 7"leva noha, prava noha).

- podiep zanozny, Siroky postoj snizuje vzpiimeny trup k podlozce, natazena noha se
sune vzad, koleno svira pravy uhel a nepfesahuje Spicku nohy (2% opakovani po
10").

Zada:

- leh na zadech, nohy za hlavou, natdhneme ruce za hlavu a pévné uchopime $picky
(3% opakovani po 7").

- lezime na zadech, soucasn¢ se protahuji a vytahuji z ramen ruce a z ky¢li nohy (2%

opakovani po 7").



Priloha 3:

Specifika tréninkového zatiZeni v pfipravném obdobi na rozvoj vytrvalosti

- Béh — beha se po zpevnéném povrchu po dobu 30 — 45 min. v rozmezi 120 — 150
tepd/min.

- 200 m. dlouhé¢ useky, 3x v jedné sérii, 3 - 5 sérii, pauza 1min. mezi sériemi

- Stafetové hry (vysoka intenzita zatizeni + aktivni odpo¢inek)

- Micové hry

- ptiklady intervalového tréninku

1. Gerschlerova metoda — Intenzivni zatizeni v délce trvani 90 s. Doba odpocinku je

zavisla na poklesu tepové frekvence na uroven 120 az 140 tepl/min. Trénink byl
ukoncen, kdyz tepova frekvence uz neklesala pod 140 tept/min.

2. Svédska metoda — Submaximalni zatizeni v dob& trvani 3 - 5 min a 3 - 5

minutovym intervalem aktivniho odpocinku. Cilem bylo zab&hnout co mozna

nejvyssi pocet opakovani bez snizeni intenzity.

Tento druh tréninku jsme zatazovali 1x tydné. Nedoporucuje se pravidelné

zafazovat vysoce intenzivni intervalovy trénink do ptipravy mladeze.

Priklad tydenniho mikrocyklu:
1. Trénink:

e rozbéhani (5min)
e rozcviceni (10 min)
e starty z riznych poloh
o atletickd abeceda
e cviky na rozvoj rychlosti
e cviceni s nafadim
e hra Mrazik

e protazeni

2. Trénink:
e hra (na zahtati organismu)
e rozcviceni (10 min)

e cviceni na rozvoj rychlosti



e cviceni na rozvoj obratnosti
e gymnastické cviky

e hra na rozvoj obratnosti

3. Trénink
e rozb&hani, prekdZzkova draha
e rozcviceni
e kruhovy trénink
o vyklus

4. Trénink:
e rozbé&hani
e rozcviceni
e piekazkova draha
e stiedn¢ dlouhé béhy na vytrvalost
e hra

e protaZeni

5. Trénink:
e rozbéhani
e rozcviceni
e atleticka abeceda
e cviceni na rozvoj koordinace, obratnosti
e rotace

e vyklus

6. Trénink — (vétSinou sobota, individualni aerobni trénink):
e rozbé&hani
e rozcviceni

e plavani, béh nebo jizda na kole

7. Regenerace (bazén, sauna, masaze)



VEKOVA KATEGORIE: 7 ROK(

DEVCATA

Hodnoceni | Body T T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni | Clunkovy
{em) (potet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 - 87 -6 -910 -1.50 15.8 +
podprimémy | 2 88 — 96 7-10 | 911-1083 | 1.51-200 | 153-157
Biderfiuirt] 3 97-105 | 11-14 | 1084-1255| 2.01-250 | 14.8-152
P 21 106-114 | 15-18 | 12561427 2.51-3.00 | 143-147
: 5 115-123 | 19-22 | 1428-1600| 3.01-350 | 13.8-14.2
Primérng 6 | 124-132 | 23-26 | 1601-1773| 351-400 | 133-137
S| T 133-141 | 27-30 | 1774-1946| 4.01-450 | 12.8-132
Y| 8 142-150 | 31-34 | 1947-2118| 4.51-500 | 12.3-127
Vyrazné 9 151-159 | 35-37 | 2119-2290| 5.01-550 | 11.8-122

nadpriimé&rny 10 160 + 38 + 2291 + 551 + -11.9

VEKOVA KATEGORIE: 8 ROKU
DEVCATA

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (pocet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 -97 -9 - 1045 -2.00 154 +
podprimémy | 2 98-106 | 10-13 | 1046-1221]| 201-250 | 149-153
T [ 107-115 | 14-17 | 1222-1398]| 251-3.00 | 144-148
Podproméeny | 116-124 | 18-21 | 1399-1574| 3.01-350 | 139-143
: 5 125-133 | 22-25 | 1575- 1750 3.51-4.00 | 13.4-138
Primimy & 134-142 | 26-30 | 1751-1926| 4.01-450 | 129-133
T 143-151 | 31-34 | 1927-2103| 451-500 | 124-128
Nadprisndrny | g 152-160 | 35-38 |2104-2279| 5.01-550 | 11.9-123
Vyrazné 9 161-169 | 39-42 | 2280-2455| 551-600 | 11.4-118

nadprimérmy 10 170 + 43 + 2456 + 6.01 + -11.3




VEKOVA KATEGORIE: 9 ROKU

DEVCATA

Hodnoceni | Body i T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&éh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (potet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m

{min) (s)

Vyramé 1 106 =3 ~1170 =225 148 +
podpriimémy | 2 107-115 | 12-15 | 1171-1350| 226 -275 | 143-147
% 116—124 | 16-19 | 1351 -1530| 2.76-350 | 13.9-142
Podpramémy | 4 | 125-133 |20-23 [1531-1710] 351-400 | 13.4-138
: 5 134—142 | 24-28 | 1711-1890| 4.01-450 | 13.0-133
Fromirs 6 143151 | 29-32 | 1891-2070| 4.51-525 | 12.6-129
1 9 152-160 | 33-36 | 2071-2250| 5.26-575 | 12.1-125
Nadprimémy | 8 | 161-169 |37-40[2251-2430| 576-650 | 117-120
Vyrazmeé 9 170~178 | 41-44 | 2431-2610| 651-7.00 | 112-114

nadpriimérny 10 179 + 45 + 2611 + 7.01 + -11.1

VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU
DEVCATA

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b Ta-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (pocet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 ~ 122 =4 ~ 1350 ~225 142 +
primémy | 2 123-131_| 15-19 | 1351-1525| 226-300 | 13.8- 14,1
=T 3 132-141 | 20-24 | 1526-1700| 3.01-3.75 | 133-137
Podprimémy | 142150 | 25-28 [ 1701-1875| 376-450 | 129-132
. 5 151-160 | 29-33 | 1876-2050] 451-525 | 125-128
Primntmy 6 161 - 169 | 3438 [2051-2225| 526-6.00 | 121-124
Y 170- 179 | 39-42 | 2226-2400| 601-675 | 11.7-120
Nadprimta. | o 180-188 | 4346 | 2401-2575| 676-750 | 112-116
Vyrazeé 9 189-198 | 47-51 |2576-2750| 7.51-825 | 108111

nadprimémy | 10 199 + 52 4 2751 + 8.26 + - 107




VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU

DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12.min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (poéet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 ~126 ~16 ~ 1420 ~2.50 14.0 +
podprimémy | 2 127-136 | 17-20 [ 1421-1592| 2.51-325 | 13.6-139
= 137-146 | 21-25 [1593-1765| 3.26-4.00 | 13.1-13.5
Podpramémy | 4 | 147-156 [26-20 | 1766-1937| 401-500 | 127-130
i 5 157-167 [ 30-34 [ 1938-2110| 501-575 | 123-126
Y 6 168177 | 35-38 |2111-2282| 576-650 | 11.9-122
% 178 -187 | 39-43 | 2283-2455| 651-725 | 115-118
Nadprimémy | o 188 - 197 | 4447 [2456-2627| 7.26-800 | 11.0-114
Vyrazné 9 198 -208 | 48-52 | 2628 -2800| 8.01-900 | 10.6- 109
nadpriimérny 10 209 + 53+ 2801 + 9.01 + - 10.5
VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (potet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m
. (min) (s)
Vyrazné 1 - 126 - 14 - 1510 =275 13.6 +
podprimémy | 2 127-135 [ 15-19 | 1511-1695| 276-350 | 13.2-135
=¥ 3 136-145 | 20-24 [ 1696 1880 | 3.51-4.50 | 128131
5 : .
odprimémy | 146155 | 25-28 | 1881-2065| 4.51-525 | 124-127
: 5 156~ 165 | 29-33 [2066-2250 | 5.26-625 | 120-123
Priimé : :
S 6 166-174 | 3438 [2251-2435| 626-7.00 | 11.6-119
5 i 175-184 | 39-43 [2436-2620| 7.01-775 | 112-115
Nadpri :
prmémy | ¢ 185-194 | 44-48 | 2621-2805| 7.76-875 | 108-111
Vyrazné 9 195-204 | 49-52 [2806-2990| 8.76-9.50 | 10.4-107
nadprimérny 10 205 + 53 + 2991 + 9.51 + - 10.3




VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (potet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 =~ 133 17 ~ 1565 ~3.00 133+
podprimémy | 2 133-142 | 18-21 | 1566-1751| 3.01-375 | 129-132
% [ 143-152 | 22-26 | 1752-1937| 3.76-4.75 | 125-128
Podprimémy | 153-163 | 27-30|1938-2123| 476-550 | 12.1-124
S 5 164—174 | 31-36 | 2124-2310| 551-650 | 11.7-120
y 6 175-184 | 37-40 | 2311 -2496| 651-725 | 113-116
~F-9 185-195 | 41-45 |2497-2682| 7.26-800 | 109-112
Nadprimémy | g | 196-205 [ 46-50 |2683-2868] 8.01-900 | 105-108
Vyrazné 9 206-216 | 51-55 |2869-3055| 9.01-9.75 | 10.1-104

nadpriimérny 10 217 + 56 + 3056 + 9.76 + - 10.0

zdroj: M¢kota, Kovat, Chytrackova, 2002



