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1 UVOD

V soucasné dob¢ dochazi k poklesu pohybové aktivity nejen dospélych, ale 1 déti
Skolniho véku. Jednou z moznosti, jak zjistit télesnou zdatnost, je uziti motorickych
testi. To mé vedlo k tomu, abych otestoval skupinu déti, porovnal jejich vykony béhem
tréninkového procesu a srovnal je s populaci stejného véku.

Béhem studia v Olomouci mi bylo umoznéno trénovat skupinu déti od 6 do 10 let.
Je to skupina piipravky, a proto se v mé bakalarské praci zameiim praveé na tyto déti.
S trénovanim technik hodu se zacina jiz brzy. Jelikoz maji trénink pouze dvakrat tydné
po hoding, pijde mi o to, zdali si 0svoji techniky padt v rozmezi dvaceti tydni, kdy se
déti uc¢i svij prvni chvat. Béhem trénovani se budu drzet adekvatniho tréninkového
planu pro danou vékovou skupinu.

Padové techniky jsou pro déti i dospélé dilezité¢ v redlném Zivoté i v rliznych
odvétvich sportu. Ve sportu judo jsou dulezité pro zvladnuti technik hodu, které se
V tomto sportu vyucuji a trénuji. Je to zdklad pohybovych dovednosti, které se museji
judisti amatéfi bezpodmine¢né naulit a to s perfektni piesnosti. Je to z divodu
bezpecnosti a vsugerovani si reakce bezpecné spadnout bez premysleni. K procviceni
slouzi rizné zabavné upolové aktivity, béhem kterych si tyto techniky pada déti
vyzkousi a poté osvoji. Nezalezi, kde je v budoucnu vyuziji. Toto téma je také soucasti
Skolského vzdélavaciho planu, ale neexistuje dostatek materidlu k metodice, natoz k
hodnoceni téchto technik. Proto jsem se rozhodl kromé hodnoceni schopnosti pomoci
motorickych testli zafadit také hodnoceni padovych technik, podle mnou vytvorené

metodiky, ktera se zaklada na Skolnim vzdélavacim programu.



2 PREHLED POZNATKU

Teoreticka Cast je popsdna velice podrobné, a to z divodu vyuzitelnosti poznatkt

pro trenéry i pro samotny krajsky svaz juda olomouckého kraje.

2.1 Charakteristika juda

Judo je japonské bojové umeéni, které se zabyva obranou a utokem beze zbrang.
Postupem casu se stalo také olympijskym sportem. Je to znama forma sebeobrany a
uziva se i jako prostiedek rozvoje osobnosti po dusevni strance (Fojtik, 1998). Tento
sport zaujal lidi na celém svété. Pfinasi uspokojeni nejen samotnym judistim, ale i
divakim, ktefi se o judo zajimaji. Zabavu zde nachazi nejen mladez, ale 1 lidé v
pokro¢ilém véku, a to bez ohledu na télesnou vysku a vahu (Cesky svaz juda, n. d.).

Vachun, Bartdk, Fecer, Kominek, Srdinko (1983) definuji judo jako upolovy
(bojovy) sport, ve kterém jde o prekonani soupete fyzickou, technickou a taktickou
pfevahou. Uplatiuje se zde velké mnozstvi pohybovych zrucnosti velmi slozité
struktury. Rozlisuji se techniky hodd, drzeni, Skrceni a paceni. Patii sem také techniky
udert, kopt a tlakd na citlivd mista téla, ale ve sportovnim judu jsou zakazany. Hlavnim
cilem je mentalni, fyzické a moralni zdokonalovani jedince. V tomto smyslu neni
vitézstvi ve sportovnich utkanich prvofadé. Cilem je vytvofit specificky systém télesné
vychovy a mentalniho tréninku. Musi byt zachovan duch boje a dilezita je zdvofilost i
ucta k soupefi (Fojtik, 1998).

Japonské slovo ,,judo® znamena v doslovném piekladu ,,Jemna cesta®, kde ,,ju” je
jemnost ¢ poddani se a ,,do“ prekladame jako cestu. Clovék, ktery cviéi judo, se nazyva
Judoka, dale pak v Cestiné judista. VSechny techniky si zachovaly svou japonskou
tradici, a tudiz se jejich nazvoslovi do jinych jazyki nepteklada (Schafer, 2007). Tradici
si také zachoval typicky cvicebni tbor, judogi, jehoz ¢eskym ekvivalentem je kimono.
Sklada se z kabatu, kalhot a pasu. Za¢atecnikiim vSak postaci vybaveni velice skromné.
Kimono 1ze ze zac¢atku nahradit star§im trikem a dlouhymi teplaky. Po tatami, coz jsou
typické zinénky pro judisty, chodi judisti bosi. Mimo né&j v dozu, tedy télocvicné, se
nosi z divodu dodrZeni Cistoty pifeztivky. Hygiené je vé€novana zna¢na pozornost.
Judista musi byt pfi tréninku 1 v zépase fadné upraveny, Cisté umyty a v ¢istém kimonu.
Nezapominame odkladat niusSnice, prsteny, naramky a fetizky a to z bezpecnostnich
divodi. Pozornost vénujeme také Cistoté a délce nehtli na rukou i nohou, aby nedoslo

ke zbyte¢nému zranéni (Srdinko, 1987). Srdinko (1987) rozd¢€luje Zivot judisty do tfi
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etap: zékovské, zavodnické a mistrovské. Kazda z téchto etap ma své zvlastnosti, cile a
ukoly.

Vsechny tpolové sporty se vyvijely ze starobylych bojovych uméni. Resily se
bojové situace pii boji muz proti muzi a v nejcastéjSim pripad¢ beze zbrané. Koncem
16. stoleti se v Japonsku techniky boje zdokonalovaly a byly nazvany jiu-jitzu, ¢esky
»emné umeéni“. Vznikajici Skoly nebyly vefejnosti pfili§ oblibeny, protoze bojové
dovednosti v nich ziskané byly zneuzivany. Samotné judo bylo zaloZeno profesorem
Jigorem Kanem (1859-1938) v Japonsku, ktery shromazdil poznatky z jiu-jitzu a dalsi
techniky tehdejSich bojovych uméni (Obrazek 1). Timto chtél Kano poukdzat na nové
kvality svého systému, ktery kladl velky diraz na vychovu cvi¢enct, na jejich moralni a
intelektudlni rozvoj. Stanovil také neodmyslitelnou etiku chovani v dozd ke svym
spoluzakiim i mistrovi. V roce 1882 zacal cvi€it své prvni zaky. Kano nazval tento
télovychovny systém ptipravy judo Kodokan. Judo se stalo v Japonsku velmi
oblibenym sportem. Poctem svéfenct a ucinnosti daleko prevysSovalo jiz zminiované jiu-
jitzu. Diky své znacné efektivité se zaCalo vyuCovat na univerzitach a pozdéji i na
stfednich a zakladnich $kolach (Srdinko, 1987). Po nékolika letech se judo rozsitilo a
dostalo se mu uznani i ve svéte, které bylo zndmé jako sebeobranné uméni. Ve 20.
stoleti to bylo ve Velké Britanii, Némecku, Francii i na ¢eském uzemi (Reguli, 2005).

Schifer (2007, p. 7) zdiraziuje, ze pro Kana nebyly dileZité jen techniky, nybrz
velky diraz na principy, které judo zprostfedkovava:

e Co nejucinnéjsi nasazeni ducha i téla,
e Vvziajemna pomoc smétujici k oboustrannému blahu,

e Vitézstvi poddanim se.

Déle také uvadi pozitivni u€inky juda:

e Kkomplexné a optimalné podporuje dusevni a télesné zdravi jako zadny jiny
sport,

e prozitek pfi hozeni soupefe na zem, ¢i pii jeho znehybnéni je mnohem
bezprostifednéjsi nez v jinych sportech,

e Osvojeni technik padi zajistuje vetsi jistotu v kazdodennim zivote,

e etika juda jako nezranit, divefovat a starat se o partnera vychazi ze
sportovnich principt a vychovavaji ke zdvofilosti a ohleduplnosti

k druhym,
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e V judu je diky pravidlim zarucujicim bezpecnost moznost poddat se

nutkani prat se s nékym tim, ze hodime soupefe na zem a to bezbolestné.

Sikorski a Btach (2010) ve svém ¢lanku se zminuji o dalSich pozitivnich vlivech
trénovani juda na lidské zdravi, a to jak po mentalni, tak 1 po fyzické strance. Judu ke
»spravnosti® také pridava jednoduchy fakt, ze se judo tézce a téméf nemozné trénuje
jednomu sportovci. Je totiz zapotiebi byt soucasti v poetnéjsi skupiné lidi, kteti jsou
nejen pii tréninku ndpomocni.

Judo je pomérné popularnim svétovym sportem a organizaci UNESCO
oznacovany jako jeden z nejvsestrannéjSich, respektive nejvhodnéjsich sportti pro déti
mlads$iho véku. U nés judo momentalné zaZiva ,,zlaté Casy* a to i1 diky olympijské
senzaci na OH v Riu 2016, o kterou se postaral judista Lukas Krpalek, ktery vybojoval
zatim jedinou a legendarni zlatou medaili. Podporuji ho nejen samotni sportovci,
trenéfi, rodi¢e benjaminkd, tedy naprostych zadate¢nikd, ale i samotné MSMT, které
umoznilo zapojeni judistickych prvkid do vyuky na zdkladnich Skolach. Zajimavou
studii provedl Batista a Cubo (2013), ve které zkoumaji a srovnavaji déti, trénujici judo
aktivné se zbytkem vrstevnikll. Vysledek poukazuje na pozitivni vliv juda pti formovani
osobnosti a také napomdhd samotnému vzdélavacimu procesu. Statisticky prazkum

provedli Drid a kol. (2009), ktefi pfisli s taktéz pozitivnim pisobenim a to zejména na

@4
Obrazek 1. Jigoro Kano (www.martialartsdo.org)
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2.2 Charakteristika déti mladsiho véku

Pro vyvoj cloveéka se v literatufe pouziva pojem ontogeneze. Ontogeneze
motoriky je tedy vnimano jako souhrn pohybovych aktivit organismu v prub¢hu zivota
jedince (Hajek, 2012). Vyvoj ¢lovéka neni stejnomérny. Horizont let se vyznacuje
nastavajicimi zménami, kdy se zaciné vyvijet nova urcita vlastnost ¢i jev a ptiblizn€ na
konci obdobi se zase ukoncuje. Anatomicko-fyzické a psycho-socidlni zvlastnosti
kazdého vekového obdobi jsou charakteristické pro danou vékovou skupinu. Kazda
vekova skupina ma tedy povahu zakonitosti, které vymezuji jednotliva obdobi vyvoje
cloveka (Peric, 2004).

Kristofi¢ (2006) upozornuje, Ze snaha urychlit proces biologického dospivani, ¢i
jinak ho obejit je hazardovéani se zdravim jedince. Uvadi, Ze bolest je tedy hlavnim
ochrannym mechanismem, ktery muze zabranit poSkozeni struktury. Héjek (2012)
rozd€luje prubéh zivota jedince do tii zdkladnich period: mladi (détstvi a dospivani),
dospélost (mladsi, stfedni, star$i) a stafi (pocate¢ni, pokrocCilé¢). Zamé&ime se tedy
detailngji na obdobi mladi, tedy mladsi skolni vék.

Pro toto obdobi je typicky nastup do kol a piijimani role zaka. Skolni dochazka
proto jedince znacné ovliviiuje. Dit¢ se zde socializuje a podrobuje autorité. Role
vymezuje chovani k uciteli ¢i trenérovi jako nadfazené autorité a ve vztahu k vykonu,
ktery je chapan jako cil vyuky ¢i tréninku. ZtotoZnéni se s touto pozici vyzaduje
pfekonani egocentrického zplisobu uvaZovani, osamostatnéni z vdzanosti na rodinu a
prijeti urCité zodpovédnosti (Vagnerova, 2001).

Dtlezitym ukazatelem zdravotniho stavu zdka je télesny vyvoj, ktery
zabezpecCujeme pomoci spravné vyzivy, pohybovym rezimem a piijimanim spravnych
pohybovych navykd. Rist kosti a svalstva, nervova soustava, celkovy fyzicky a
intelektudlni vyvoj nejsou jedinymi Ciniteli zdokonalovani motoriky déti, nybrz také
Skolni vyucCovani a hlavné vSechny formy organizovanych 1 neorganizovanych
pohybovych aktivit (Hajek, 2012).

Charakteristickym motorickym vyvojem je zvySend schopnost ucenlivosti. Nové
pohyby se dit¢ uc¢i snadno a rychle za pomoci instrukce a demonstrace. Analyticko-
systematické postupy nejsou vhodné, proto bychom je méli vnimat komplexné. U déti 6
az 8 let je stale charakteristicka nadbyte¢nost pohybu. Typicka je spontanni pohybova
aktivita, podporovana formou hry. Motorika ma celostni charakter, ale je bez tispornosti

a presnosti (Hajek, 2012).
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Existuje prokazany vztah mezi motorikou a velikosti hlavy. Dité v 6 letech jeste
nema pln¢ vyvinuty mozek, ale i piesto zaujima az 90% celkové velikosti. Ostatni ¢asti
téla tohoto poméru nedosahuji. Hlavu tedy dit¢ vnima jako pftili§ velkou oproti ostatnim
télesnym segmentim. To zplisobuje napi. u kotoulu zna¢nou obtiz. Rozdily motoriky
chlapct a divek nejsou vyrazné, coz se méni ve véku 8-11 let (Hajek, 2012; Kristofic,
2004).

V tomto véku dosahuji v motorickych testech lepSich vysledkii chlapci. Mizi

nadbytecnost pohybu a struktura motorickych schopnosti po osmém roce je podobna

vvvvvv

(Hajek, 2012).

Kristofi¢ (2006) oznacuje obdobi mezi 8. az 12. rokem jako ,,zlaty vék motoriky*.
Snaha vybavit déti co nejsirsi Skalou pohybovych dovednosti je na misté. Také dodava,
ze naucené dovednosti jsou poté stabilni a trvalé. Dochazi k prudkému néartstu
percepénich schopnosti. Zlepsuje se odhad na vzdalenost, na rychlost pohybujicich se
predmétu a rozviji se periferni vidéni. Toto obdobi je vhodné pro rozvoj orientacnich
schopnosti. Zdokonaleni nervové regulace svalovych Ccinnosti zarucuje zvySeni
efektivity tréninkového usili.

Podle Peri¢e (2012, p. 23) prochazi déti a adolescenti vyznamnymi zménami
Vv hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou bytost. Vyjmenovava zasadni zmény
Z hlediska sportovniho tréninku:

e intenzivni rist — déti vyrostou o 50 a vice centimetri a zvy$i hmotnost o
vice nez 30 kg,

e Vyvoj a dozravani riznych organti té€la — organy nejen rostou, ale vyrazné
méni svou funkénost (prace srdce, ¢innost pohlavnich organt, ¢innost 714z
S vnitini sekreci apod.),

e psychicky a socidlni vyvoj — méni se chapani a vnimani okolniho svéta i
pozice v ném, formovani vztahu ke spole¢nosti,

e pohybovy rozvoj — vykonnost se zvysuje, bez ohledu na ¢etnost pohybové

aktivity.
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2.3 Sportovni a pohybova ptiprava déti

Trénink déti je velice slozitd ¢innost. Vyzaduje mnozstvi znalosti z rGznych
oborl. Trenériim nestaci pouze znalost vlastni discipliny a schopnosti pfedvést zakladni
dovednosti. Casto jim chybi hlubsi znalosti o svych svéfencich. V predchozi kapitole
jsme hovofili o odliSnostech mladSiho veéku. Intenzivni trénink v raném véku mutze byt
fyzicky i psychicky skodlivy, pfi pfetézovani déti a motivacnim naporem trenérii a
mnohdy také rodic¢u (Peri¢, 2012)

Dovalil a Choutkova (1988) charakterizuji sportovni trénink jako ,,promysleny,
cilevédomy a organizovany proces vyuzivajici riznorodych cviceni, metod a podminek,
které maji zajistit rozvoj c¢loveka, jeho pfipravenost ke sportovnimu vykonu ve
zvoleném odvétvi ¢i discipliné”. Podle Peri¢e (2012) i Dovalila (2002) je sportovni
trénink proces adaptace, neboli pfizplisobeni se. Zatézovani je jednim z hlavnich
adaptacnich procesii ¢loveka, ve kterém opakovanim, obménovanim a stupfiovanim
zatézovych podnétl dochdzi k preméné vychozi kvality hra¢e na kvalitu vyssi. Hlavni
roli zde hraje télo, organismus, ktery reaguje na podnéty z okoli. Kazdy podnét
vyvolava reakce, ovliviiujici stdlost vnitiniho prostfedi — homeostazu. Télo ma snahu
vracet se zpét k pivodnim hodnotdm. Pii dlouhodobém a castém naruSovani
homeostdzy zac¢ne organismus vzdorovat a prestane napravovat narusenou stalost
vnitiniho prostfedi. Organismus se adaptuje na dané zatiZeni. Dlouhodobé a opakované
zatiZzeni vyvolava v téle fadu zmén. Morfologické (zména struktury tkani ve svalech),
funkeni (zvyseni transportni kapacity krve pro kyslik) a také anatomické (zvétSeni srdce
apod.). To vSe umoznuje lepsi adaptaci na zatiZeni.

Pohybové aktivity, které je cvicenec schopen opakované zvladnout, jsou
vysledkem pohybového uceni. Je to zmé&na v pohybovém vykonu dosaZend praxi. Tato
forma uceni je charakteristicka tim, ze jsou aktivni zaroven i svaly i mozek. Zakladem
pohybového uceni je opakovani, diky némuz vznikaji svalové pocity, a poté miizeme
mluvit o stabilizaci a nau€eni se dovednosti jako o trvalém jevu. Praxe navic dokazuje
zpocatku prudké zlepSeni, které se postupné€ méni na pozvolné (Kristofic, 2006).

Kristofi¢ (2006) vysvétluje, abychom pohybovou piipravu piijali jako podstatnou
soucast vSestrannosti jedince s diirazem na praxi a pfinos ¢innosti. Zameéime se na péci
o lidské t¢lo a jeho pohybové funkce. Prioritou je procvicovani ¢i koordinovana funkce
svall v riznorodych pohybech. Mnozstvi naucenych dovednosti, jejich kvalita a
stabilita, jsou ovlivnény mimo jiné §ifi a irovni obecné pohybové piipravy (Obrazek 2).

Obrazek demonstruje pohybové dovednosti. Cim bude zakladna §irsi, tim vice
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pohybovych dovednosti jsme schopni v pfijatelné podobé zvladnout. Prioritni je tedy
vytvofit vSestranné pohybové zéklady (Sitka pyramidy) a zni pozdé€ji formovat
specializované dovednosti (vrchol pyramidy). Procvicujme pohyby rovinné (vpied,
vzad, vpravo, vlevo) 1 rotacni (kotouly vpied, vzad, obraty kolem vyskové osy téla,

obraty kolem ptedozadni osy téla — pfemety stranou).

Obrdzek 2. Pohybové dovednosti — pyramida (pievzato z Kristofi¢, 2006, p. 21)

Ve véku 7 az 10 let je vhodné rozvijet koordinac¢ni, rychlostni a akéné-reakéni
schopnosti. Diivodem je prozatim tvarna plasticita nervové soustavy. Je nutny
individualni pfistup, kladeni dlirazu na piesnost poloh a pohybti. Dtlezitéjsi je rozvoj
fyziologické podminky (KriStofi¢, 2004).

Kristofi¢ (2006, p. 28) vyjmenovava cile gymnastické pfipravenosti:

e stabilizovat pohybové stereotypy, vytvofit a zautomatizovat spravné
pohybové navyky,

e rozvijet senzomotorické schopnosti, vinimani poloh a pohybfl,

o formovat korektni drzeni téla,

e rozvijet kinestetickou diferenciaci,

e rozvijet koordinacni schopnosti,

e rozvijet silové schopnosti,

e rozvijet flexibilitu,

e naucit se padat,

e vytvofit Sirokou pohybovou zékladnu,

e rozvijet moralng volni vlastnosti.

V ontogenezi motoriky jsou fyziologické predpoklady pro rozvoj nejdiive
obratnosti a pohyblivosti, ndsledné rychlosti a dynamické sily, pozdé&ji vytrvalosti a
statickou silou. S nartstajicim vékem se postupné omezuje pohyblivost a obratnost,
nasleduje pokles rychlosti a sily. Vytrvalostni uroven zustava nejdéle (Havlickova et al.,

1999).
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2.3.1 Stavba sportovniho tréninku

Dlouhodobé pfiprava sportovcii je zasadnim rysem vrcholovych vykont.
Sportovci se musi naucit fadu dovednosti a rozvijet pohybové schopnosti do optimalni
urovné. Dlouhodoby trénink zacind jiz v raném détském véku a konci v dospé€losti. Na
tento vrcholovy vék plsobi mnoho faktorti a je rozdilny v riiznych sportech, ovSem
vSechna odvétvi maji spolecné jedno. Détstvi a mladi je pfipravnou etapou pro trénink
ve vrcholném véku. V praxi rozeznavame dva piistupy k trénovani déti (Peri¢ a Dovalil,
2010).

Prvnim piistupem je rand specializace, kde je vykon na prvnim misté a vSe
Vv tréninku je mu podfizeno. Na déti je pohlizeno prostfednictvim tréninku dospélych.
Trenér klade na dité tvrdé pozadavky nejen fyzické ale 1 psychické. VyuZzivaji se zde
prostfedky, které vedou k momentélnimu tGspéchu. Toto monoténni zatizeni vede Casto
k jednostrannosti, kde dité vyuziva pouze uzkou fadu pohybu bez §irsi zakladny. Dale tu
mohou nastat uréitd zdravotni rizika — pfetézovani zatézovanych a oOslabeni
nezatézovanych svall, poruchy vyvoje kostry a kloubt (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Druhym pfistupem je trénink primereny veku, ktery tikd, ze vykonnost by méla
byt adekvatni véku a détstvi je pouze pripravnou etapou k dosahovani maximalnich
vykont. Déti nemohou zvladat v§e ihned. Podstatou je vytvofeni co nejSirsi zasobarny
pohybtl, ¢i vSestrannd, vSeobecna pfiprava. Tu lze rozdélit na vseobecnou (veskeré
pohybové Cinnosti), specializovanou (tréninkové prostiedky daného sportovniho
odvétvi) a v ramci vybraného sportu (didakticky raz, napi. fotbalista odvadi stejné

S 4

kvalitni vykon na vSech postech). M& vyznam nejen pro CNS, nybrz také vytvari urcité
nasazeni, elan, radostnost a proZitek pfi soutézich (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) zdlraziuji, Ze vrcholovych vykonil 1ze dosdhnout obéma
trenérskymi cestami, avSak pti hlubSich rozborech vySlo najevo, Ze vétsi pocet jedincu
se SpiCkovymi vykony prosli koncepci tréninku odpovidajici vyspélosti sportovce
(Obrazek 3). Dalsi rys rané specializace je rychlejsi vyvoj vykonu, ktery souvisi ¢asto
s urcitou stagnaci. Setrvani ve vrcholové vykonnosti je také kratsi. Vrchol vykonnosti se
dosahuje jesté¢ pfed dosazenim dospélosti, kdy jesté zdaleka neni na vrcholu svych
biologickych moZnosti. Vyznamnym aspektem rané specializace je i1 psychicky problém

(tzv. syndrom vyhoteni).
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vykonnost trénink odpovidajici wvoji

roky pripravy

Obrdzek 3. Vyvoj sportovni vykonnosti v zavislosti na koncepci dlouhodobého

tréninku (ptevzato z Peri¢ a Dovalil, 2010, p. 46).

2.3.2 Tréninkovéa jednotka
Tréninkova jednotka je zdkladnim cyklem sportovniho pfipravy. Ve vétSing
sportovnich odvétvi maji ustdlenou strukturu. Rozezndvame 3-4 ¢asti tréninkové
jednotky:
uvodni,
(prapravna),

hlavni,

> W o

zavéreéna (Peric, 2008).

VSe zacina tzv. Uvodni casti. Slouzi k pfipravé organismu pro hlavni Cast.
Obsahuje dulezité tréninkové tkoly, jako je psychicka ptfiprava. Thned po piichodu
z Saten je pro sportovce dilezité zklidnéni se, navozeni spravné kazné a uvédomeéni si
samotného zacatku koncentrovaného tréninku. Neméné dilezité je vSak seznamit ho
S obsahem a dostatecné jej motivovat. DalSim tkolem je rozcvicka, neboli zahtati
organismu. Podstatou je aktivace srdecné cévniho a dychaciho systému. Patii zde rlizné
zavodivé ¢i sportovni hry a rozklusani. Nasleduje protaZzeni hlavnich svalovych skupin.
Posledni fazi tvofi ptiprava k pohybové cCinnosti. Konkrétné v judu se jedna o tzv.
rozpadani (tedy kotouly, padové techniky, pfemety aj.) (Peric, 2008).

Néplni hlavni ¢asti tréninku je splnéni urcitého cile a zaroven i nejveétsi fyzické
zatizeni sportovce. Obvykle se déli na dvé =zdkladni organizaéni podoby.
Monotematicka, kde se provadi pouze jeden typ zatizeni. Multitematicka, kde mize byt
rozvoj n€kolika schopnosti a dovednosti. Jsou to: koordinacné narocnd, rychlostni,

silova ¢i vytrvalostni cviceni. Je dobré zachovat jejich posloupnost z diitvodu mnozstvi

18



energetickych zdroju a inavy CNS. Pokud je vsak hlavni naplni nacvik nové techniky,
je dobré, aby zaci nebyli unaveni (Peric, 2008).

Posledni etapou tréninkové jednotky je zavére¢na ¢ast. Dle Perice (2008) jde o
zklidnéni organismu a zahajeni zotavnych procest. Opét ji rozdéluje na dvé ¢asti. Je to
dynamicka cast, ve které jsou vyuzita cviceni s nizkou intenzitou. Cilem je urychlit
zotaveni a zacit odbouravat odpadni latky, vzniklé béhem zatizeni. Mohou to byt drobné
hry ¢i vyklusani. Druha je cdst statickd, ve které je dulezité protahnout svaly, které se
vyuzivaly v tréninku a maji tendenci ke zkraceni. Jsou zde zadouci také kompenzacni a
vyrovnavaci cviceni.

Peri¢ (2008) a Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji tréninkové jednotky z hlediska
aspektu tzv. socialné-interakénich forem, tedy organizace tréninkové jednotky ze vztahu
trenéra a sportovce a komunikace mezi nimi. Jsou to tii zékladni formy:

e hromadna — vSichni sportovci provadéji stejné cviceni pod piimym
vedenim trenéra, ktery vSak neni schopen reagovat na individudlni
pozadavky,

e skupinové — je to nejvyuzivangj$i forma, kde je druZzstvo rozdéleno na
mensi skupiny napf. z hlediska vykonu. Muze to byt i formou kruhového
tréninku, kdy se skupiny méni po jednotlivych stanovistich, kde na
kazdém stanovisti posiluji ¢i trénuji jinou svalovou skupinu,

e individuadlni — je nejefektivngjsi, kvuli individudlnimu pfistupu a
komunikaci. Nevyhodou mize byt psychickd osamélost i nemoZnost

pomg¢ftit sily s ostatnimi.

2.4 Pohybové schopnosti

Maly a Dovalil (2016) definovali schopnosti jako ,,obecné kapacity jednotlivce,
které se projevuji (a také rozvijeji) v innosti, v jejich vysledcich, jsou skryté, latentni,
potencionalni, predispozice, které limituji vykonové moznosti“ (p. 12). Jedna se o
upevnéné individudlni vnitini pfedpoklady k vykonavani vykonu v urcité ¢innosti. Je to
tedy interakce biologickych (funkénich), morfologickych, psychickych aj. systémd,
které dohromady vytvaieji ur€ité pohybové ¢innosti. Funkéni a strukturalni vlastnosti
organii a tkdni jsou materidlnim zakladem motorickych funkénich projevi. Ze
systémového hlediska Ize tyto vlastnosti povaZovat za systémové prvky, které vytvareji

samostatné fizené subsystémy. Spojenim subsystémtli vznikaji komplexni motorické
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schopnosti. Jedna se o velmi obsahlou a Clenitou tfidu schopnosti, které podminuji
pohybovou ¢innost a dosahovani vykonu nejen ve sportu.
motorickd schopnost rozumime integraci vnitfnich vlastnosti organismu, ktera
podminuje splnéni ur¢ité skupiny pohybovych tkoll a soucasné je jimi podminéna“ (p.
73). Zevnim projevem pohybovych schopnosti je pohybova dovednost. U kazdého se
promitaji schopnosti v urcitém pomeéru zastoupeni. Pii posuzovani kvality schopnosti
vychazime z hodnoceni ptislusné pohybové dovednosti (Havlickova et al., 1999).

Motorickymi schopnostmi se zabyva fada autord u nas i v zahrani¢i a z pohledu
nejriznéjsich védeckych obor. U nékterych schopnosti mlzeme nalézt vyborny
biologicky zaklad (anatomické odliSnosti) ¢i odlisné fyziologické funkce (napt. velka
aerobni kapacita). Pfedpoklady jsou limitujicim faktorem pro sportovce. OvSem ne
vSechny predispozice se zafazuji mezi schopnosti. Je zde dilezita motivace, vlastnosti
osobnosti, télesna konstituce (somatotyp), které se schopnostmi nesouvisi (M¢ckota &
Blahus, 1983).

Mgékota a Blahus (1983) vyzdvihuji také potencionalitu a vysvétluji, ze ,,Clovék
s rychlostnimi schopnostmi se mize, ale nemusi stat vynikajicim sprinterem* (p. 97).
Jsou to tedy jakési obecné vlastnosti komplexni povahy.

Meékota a Novosad (2005) ve své knize o motorickych schopnostech upozoriiuji,
Ze nazory na rozdéleni, strukturovani i pojmenovani se dodnes li§i. Dal§imi autory, kteti
se ve svych publikacich zmifiuji o schopnostech, jsou Celikovsky et al. (1979),
Havlickova et al. (1999) a Hajek (2012). Ti rozd€luji motorické schopnosti
zjednoduSené na silové, rychlostni, vytrvalostni, koordinacni (obratnostni). VSechny
tyto schopnosti a jejich prolinani Havlickova et al. (1999) popisuje na druzich sportu.
Silové sportovni discipliny jsou vzpirani ¢i kulturistika, k rychlostnim disciplindm patii
bcéhy na kratkou vzdalenost, k vytrvalostnim dlouhodobé béhy a k obratnostnim skoky
do vody. V mnoha piipadech jde o kombinace schopnosti. V atletice ve skocich ¢i
sprintech dominuje rychlost a sila, v bézich stfednich trati rychlost a vytrvalost, pti
veslovani sila a vytrvalost, ve sportovni gymnastice dokonce sila obratnost a rychlost.
Na kazdém sportovnim vykonu se vSak podili vice ¢i mén¢ vSechny schopnosti.

Vseobecné vyuzivané ¢lenéni popisuji Lehnert et al., (2010) i M¢kota a Blahus
(1983) ¢i Mekota a Novosad (2005). Rozd¢€luji motorické schopnosti na kondi¢ni a
koordinacni (Obrazek 4), kde ale chybi zafazeni flexibility. Lehnert et al. (2010)

definuje kondi¢ni slozku jako ,.energicky, funkéni a pohybovy potencidl sportovce
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determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-koordina¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery
je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pti podavani sportovniho vykonu* (p. 8).
Tuto slozku mizeme povazovat také jako télesnou kondici, kterd ma vymezené okruhy
motorickych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, flexibilita) a jsou hlavnim aspektem
pro podani sportovniho vykonu (Lehnert et al., 2010). Maly a Dovalil (2016) popisuji,
ze kondi¢ni schopnosti jsou determinované pievazné energicky, tedy ziskdvanim a
vyuzivanim energie. Koordina¢ni jsou spjaté prevazné s procesy fizeni pohybové
¢innosti. Kondi¢né-koordina¢ni je tedy hybridni tfidou, kterd nemé jednoznacnou
kondi¢ni ¢i koordinacni determinaci. Mezi témito slozkami je skupina hybridnich. Na
obrazku 5 lze vidét, ze flexibilita, neboli pohyblivostni schopnost, se danému schématu

vymyka. Jedna se o systém pasivniho pienosu energie (Mékota & Novosad, 2005).

I Generdlnl motorickd schopnost ]

. I

1
Kondigni schopnosti (,.cnergetické™) I Y | Hybridni schoprosti Koardina&ni schopnesti (,,informa&ni* )—I
. smi!ené )
Vytrvalosln( Sllové ' Rychlostni
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I piesnost hodnoceni Ghlu i

I komplexni orientace I

Obrdzek 4. Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti (pievzato
z M¢kota, 2000)

l Motorické schopnosti I
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Obrdazek 5. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (pevzato z Mékota & Novosad,
2005, p. 21)
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2.4.1 Silové schopnosti
Z pohledu fyziologie je sila ,,pohybovou schopnosti, projevujici se dovednosti
1999, p. 77). Funkénim aparatem sily je velikost svalové kontrakce za pomoci
zvySeného svalového tonu a zmén velikosti sarkomer (Havlickova et al., 1999). Lehnert
et al. (2010, p. 18) definuji tuto schopnost jako ,,schopnost piekonavat, udrzovat nebo
brzdit odpor svalovou kontrakci pii dynamickém nebo statickém rezimu svalové
ginnosti.* Dle Celikovského et al. (1979) je tato schopnost zakladni a rozhodujici, bez
které by ostatni schopnosti nemohly fungovat. Silové schopnosti rozdéluje na:
e Staticko-silové
a) Jednorazova silova schopnost (kratkodoba)
b) Vytrvalostné silova schopnost (dlouhodoba)
e Dynamicko-silové
a) Explozivné (vybusna) silova schopnost
b) Rychlostné silova schopnost

C) vytrvalostné silova schopnost (p. 84)

Celikovsky et al. (1979), Havli¢kova et al. (1999), Hajek (2012) hovoii o rtiznych
typech kontrakci, podle kterych je sila hodnocena ¢i métfena. Pii minimalni svalové
kontrakci (délka svalu zastava stejna) je to izometricka kontrakce. Jde o pouhé
udrzovani téla ¢i biemene ve statickych polohach, pti kterém se neprojevuje pohyb. Lze
zde uplatnit tzv. absolutni (maximalni) sila ¢i relativni sila (pokud se vysledek vztahuje
napt. k aktivni télesné hmoté apod.). Jednordzova i vytrvalostné silova schopnost je
typicka u vzpirdni, sportovni gymnastiky 1 v upolech (Hajek, 2012).

Reguli (2007) pojednava o tom, ze v minulosti byly tGpoly brany hlavné jako
prostiedek pro rozvoj silovych schopnosti a poukazuje na dneSni Siroké spektrum
cviceni, kterymi mizeme rozvijet témét vSechny pohybové schopnosti.

Dynamickym silovym vysledkem je mechanicka prace. Je charakterizovan
zvySenym svalovym napétim. Takovymi svalovymi kontrakcemi jsou koncentrické a
excentrické. Koncentrické zkracuji aktivné sval proti odporu, naopak excentrické jej
protahuji pasivné vné&jsi silou. Zistane-li svalové napéti stejné, nazyva se izokinetické.

Tyto dynamické typy sil se uplatiiuji ve skokanskych a vrhacskych disciplinach.
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Dale je autofi Celikovsky et al. (1979), Havlickova a kol. (1999), Hajek (2012)
rozde€luji na tfi formy projevu:
e explozivni sila (schopnost udélit t€lu ¢i pfedmetu maximalni kontrakéni

zrychleni) — odrazy, hody,

e rychlostni sila (schopnost pfekonavat submaximalni odpory vysokou
rychlosti) — atletika, sportovni hry, v judu se jedna o formy uchi-komi, coz
japonsky znamena nastupy do chvatu (délka trvani do 8 s),

e vytrvalostni sila (schopnost pfekonavat odpor nasobnym opakovanim
s malou rychlosti a bez zrychleni) — rizné formy uchi-komi (délka trvani

min. 20 s), apolové hry (boj o uchop, zvedana, hra na zelvy).

Trénink sily ve véku 6-10 let

Organismus reaguje pozitivné na silové podnéty. V tréninku nehraje rozhodujici
roli. Ma vSestranny charakter a je soucasti dalSich aktivit. Cvi€eni s nizkou intenzitou
zaméfené na piipravu Slach a vazl, posileni svalstva trupu a stability kloubii. Pfi
spravném postupovani dochéazi také ke zlepSeni kvality kosti, ¢innosti energetickych
systémi a lep$i vyuzivani tukii. Rovnéz mize ovlivnit rozvoj koordinacnich schopnosti
a kvalitu pohybovych dovednosti. Zatazujeme prednostné cviceni s vlastnim télem, jako
jsou napft. podpory, visy, vystupy, Splhani. Mlzeme vyuzivat také rizné naradi, napft.
lavicky, bedny, hrazdy &i riizna naéini. Upoly hraji velkou roli. Sila ditéte je rozvijena

formou hry (Lehnert et al., 2010).

2.4.2 Rychlostni schopnosti

Celikovsky et al. (1979, p. 97) ve shodé s Mé&kotou a Blahusem (1983) definuje
rychlostni schopnost jako ,,schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat urcity
pohybovy tkol v co nejkrat§im casovém useku. Pii tom se predpoklada, Ze Cinnost je
spiSe kratkodobého charakteru, neni pfili§ sloZitd a koordina¢né narocna a nevyzaduje
piekondvani vétsiho oporu®.

Rychlostnimi schopnostmi a jejich tréninkem se zabyval Maly a Dovalil (2016, p.
17) ve své knize. Definuji rychlostni schopnost jako: ,pfedpoklad clovéka fesit
pohybovy ukol kratkodobého trvani v nejvyssi mozné intenzité.*

Mnoho autorti jako napt. vySe uvedeni, rozdé€luji rychlostni schopnosti na akéni a
reakeni.

Reakcni rychlostni schopnost definuje Celikovsky et al. (1979, p. 99) jako

»schopnost odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit pohyb v co nejkratSim ¢asovém useku*.
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Doba reakce ptedstavuje sice velmi kratky casovy tsek a nesouvisi s naslednou
rychlosti pohybového projevu (s akéni rychlosti), ale naptiklad v upolovych hrach je
velice dulezitd. Slouzi pro okamzité zhodnoceni situace, k vybéru nejvhodnéjsiho feseni
a adekvatni odpovédi. Z toho vyplyva, ze je zavisla na druhu podnétu. Nejkratsi doba
vedeni vzruchu je u taktilnich podnéti (0,15 az 0,14 s), stfednich hodnot dosahuji
podnéty sluchové (0,16 az 0,15 s), ovSem u specializovanych sportovcii je tato doba
vyrazné kratsi, a nejdelsich dosahuji podnéty vizualni (0,21 az 0,19 s) (Celikovsky et
al., 1979). Maly a Dovalil (2016) upozoriiuji, ze reakéni schopnost byva n¢kdy fazena
mezi koordina¢ni schopnosti. Rychlostni schopnosti jsou dale zavislé na dalSich
schopnostech, jako jsou koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost. Rozvojem téchto
oblasti je moZné dosdhnout zvyseni rychlosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Akcni rychlostni schopnosti autofi rozd€luji na cyklické a acyklické, neboli podle
Mg¢koty a Blahuse (1983), pii jednorazovém provedeni a pii opakovaném provedeni.
Uvadi také alternativni nazvy, jako jsou realizacni ¢i realiza¢né rychlostni schopnost. U
cyklickych c¢innosti muzeme sledovat frekvenci stfidani ¢i opakovani pohybové
struktury. Zde lze hovofit o frekvencni rychlosti. Tedy je uplatiiovana pii komplexnich
pohybovych aktech napt. sprint. Kritériem pro pozorovani je Cas, ktery bude zapotiebi
Kk uskute¢néni pohybového aktu. Struktura cyklickych pohybi je charakteristicka
dvoufazovosti, tj. stfidanim hlavni faze a metafaze. Ve sprintu lze vypozorovat urcité
rychlostni tseky. Reak¢ni rychlost pfi startu, akceleracni rychlost (zrychlovani béhu),
lokomoc¢ni rychlost (sprinter dosahuje maximalni rychlosti), rychlostni vytrvalost
(dochazi k postupnému zpomalovani) (Lehnert et al., 2010).

Acyklické pohyby se uplatiuji v pohybech elementarnich (jednoduchych). Dle
Peric¢e a Dovalila (2010) je to provedeni jednotlivého pohybu maximalni rychlosti. Jsou
to naptfiklad manipula¢ni pohyby koncetinami, vypady v Sermu, sme¢ ve volejbalu,
odrazy, udery a kopy. VétSina Cinnosti ma spiSe slozity charakter a jsou sloZeny
z vétsiho mnozstvi dil¢ich pohybl. Tento pohyb je pfirovnatelny projevim explozivni
sily. Dle Lehnerta et al. (2010) znamena acyklicka pohybova rychlost jednorazové
provedeni pohybu s maximalni rychlosti proti malému odporu. V celkovém aktu se
rozliSuje faze ptipravna, hlavni a zavére¢na napft. pii smeci, pii odhodu ostépu, nebo pii

golfovém uderu. Zaklad acyklické rychlosti je rychlost svalové kontrakce.

24



Trénink rychlosti u deti

ZvySena labilita a drazdivost u déti tvoii pozitivni predpoklady pro rozvoj
rychlosti i reakce. Vyuziva se cvi¢eni vyzadujici hbité reakce na podnéty nejriznéjsiho
charakteru, rychlé pohyby, okamzité pfemisténi. V praxi se jedna o rizné hry, jako jsou
Stafety, zmény sméru, honi¢ky ¢i pozdéji sportovni hry a také prace s mici nebo
Svihadly. Dilezitd je obCasna obména pravidel her, abychom udrzeli pozornost a
motivaci déti (Lehnert et al., 2010).

V judu se vyuziva rychlostni schopnost pfi uchi-komi. Jsou to rizné formy uchi-
komi, napft. ve trojicich, kdy uke (ten, ktery uto¢i) dostava od sparinga taktilni zvukovy

signal a provede techniku Vv co nejkrat$im case.

2.4.3 Vytrvalostni schopnosti

» Vytrvalost patii k zékladnim pohybovym schopnostem, které se vyrazné podileji
na urovni zékladni nebo specidlni motorické vykonnosti a stavu télesné ptipravenosti‘
(Celikovsky et al., 1979, p. 109).

Vytrvalost se prolind v tad¢ Cinnosti od jednoduchych opakujicich se pohybt,
cyklicka cviceni trvajici dlouhou dobu, az po zatéze dlouhodobého charakteru. Obecné
je to tedy zpuUsobilost organismu provadét dlouhodobé pohybovou ¢i intelektudlni
¢innost. Mizeme je rozdélit do ti1 okruhti:

e Opakované provadéna ¢innost dlouhou dobu,

e preruSované zatiZeni stalé intenzity,

e dlouhodobé piisobeni proti odporu pii zachovani polohy téla (Celikovsky
etal., 1979).

Peri¢ a Dovalil (2010) vSeobecné vytrvalost povazuji za soubor piedpokladl
k dlouhotrvajicimu té€lesnému cviceni s niz§i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo
po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. Mizeme ji chapat jako
schopnost odolévat tinavé€. Je zavisla na urovni rozvoje fyziologickych funkei (dychaci
schopnost svalli) rozvoj obéhového systému, na psychickych a moralné-volnich

procesech.
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Mc¢kota a Novosad (2005, p. 143-144) vypisuji Cinitele, na kterych je vytrvalostni
vykon zavisly:
e ckonomika techniky provadéné aktivity,
e zpusob kryti energetickych potieb,
e schopnost pfijmu O2,
e optimalni télesna hmotnost,
e uroven volni koncentrace zamétené na prekonani vznikajici unavy,
e rozvoj druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéné pohybové

¢innosti.

Havlickova et al. (1999) definuje vytrvalost jako ,,schopnost umoziujici
déletrvajici Cinnost stfedni az nizké intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati imérny
vztah mezi intenzitou ¢innosti a dobou provadéni této ¢innosti. NejcastéjSim projevem
jsou dlouhodobé cyklické Ccinnosti (chiize, béh, plavani, cyklistika)* (p. 81).
S piibyvajicim ¢asem provadéné ¢innosti dochazi ke snizeni intenzity. Na druhou stranu
je mozné vykonavat ¢innost s vysSi intenzitou v krat§Sim casovém useku. Naroky na
kryti energie zavisi na dobé¢ trvani a intenzite, kdy probiha rozdilné uvoliovani energie.
Energie je ziskavana primarné z ATP, coz je latka pro uchovavani energie, uloZzeného
ve svalovych buitkach. U kratce trvajicich pohybu je energie ziskavana resyntézou z
ATP-CP komplexu. Pii déletrvajici ¢innosti je rozhodujici, zda je dostupny O2. Pfi jeho
dostatecné dostupnosti nastdva aerobni kryti. Pfi jeho nedostatku nastdva anaerobni
kryti a vznik laktatu (kyseliny mlééné) (Lehnert et al., 2010). Produkce laktatu
zpusobuje mirné az sttedni zakyseleni. To negativné ovliviiuje funkci CNS a pro dalsi
¢innost je ho tieba disledné a rychle odbouravat (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010), Lehnert et al. (2010), Mékota a Novosad (2005) a dalsi
autofi Cleni vytrvalost:

a) podle ucasti svalovych skupin:

e celkova - ,schopnost organismu provadét pohybovou c¢innost
urcitou casti téla s danou intenzitou co nejdéle, kdy do pohybové
¢innosti je zapojena nejméné 2/3 svalstva téla” (Lehnert et al.,
2010, p. 76),

e lokalni - ,schopnost organismu provadét pohybovou cinnost
urCitou ¢asti téla s danou intenzitou co nejdéle, kdy do pohybové

¢innosti
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je zapojena méné neZ 1/4 svalstva téla. Cinnost mensich svalovych
skupin je limitovana vlastnimi zdroji energie ve svalech” (Lehnert

etal., 2010, p. 76).

b) podle typu svalové kontrakce:

dynamicka - ,,schopnost udilet segmentim téla pohybovou energii
po relativné dlouhou dobu* (Lehnert et al., 2010, p. 76),

staticka — ,,schopnosti udrzovat po delsi dobu vné&jsi odpor ve
stanovené poloze. Projevy vytrvalostni statické schopnosti tedy
zahrnuji ¢innost, kdy svalstvo pracuje prevdzné v izometrickém

rezimu“ (Lehnert et al., 2010, p. 76).

c) podle délky trvani:

dlouhodoba — ,,schopnost pro cyklické pohybové €innosti v trvani
mezi 10 min a nékolika hodinami.“ Rozvoj tohoto druhu
vytrvalosti se vyuziva v bézich na dlouhé traté, v béhu na lyzich,
silni¢ni cyklistice, triatlonu, pifi horskych vystupech (Mékota &
Novosad, 2005, p. 151),

sttednédoba — ,,schopnost pro cyklické vytrvalostni discipliny, kde
doba trvani pohybové ¢innosti je dana rozmezim od 2 do 10 min.*
Energetickym kryti je zabezpefeno aerobné a zasobni latkou je
glykogen (Mékota & Novosad, 2005, p. 151),

kratkodobd — ,,schopnost pro cyklickou zavodni Cinnost, ktera
probiha v rozmezi od 35 s do 2 minut.“ Hlavni oblasti je anaerobni
glykolyza (uvoliiovani energie Stépenim glykogenu bez pfistupu
kysliku), tedy laktatova zona (Mékota & Novosad, 2005, p. 151),
rychlostni — ,,sschopnost, kterd se uplatiuje pii cyklickych
sprinterskych disciplinach, jejichz ¢asova délka se pohybuje od 7
do 35 s.“ Energetické kryti je zabezpefeno anaerobné s rychlou
koncentraci laktatu (ATP-CP) a utlumem CNS. Rozhodujici je
udrZeni maximalni rychlosti a oddaleni nastupu poklesu rychlosti

(Mékota & Novosad, 2005, p. 151).

d) podle podilu uvolnéné energie:

aerobni (zékladni) - vytvari vykonnostni piedpoklad pro pohybovy

vykon vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je nezbytnd energie
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dodavana Stépenim energetickych rezerv za pfistupu kysliku
(aerobni glykolyza a lipolyza) (Lehnert et al., 2010, p. 73-74),

e anaerobni (specidlni) - je druhem vytrvalosti, kterd je
charakteristickd uvoliovanim energie st€penim svalového ATP a
jeho resyntézou V anaerobné-alaktatové fazi tvorby energie.
Probihd bez ucasti kysliku a nevytvaii se kyselina mlé¢na. Dalsi
moznosti je uvolilovani energie v anaerobné-laktatové fazi, kdy
vznika laktat, ktery vede k rychlému nértstu unavy (Lehnert et al.,
2010, p. 73-74).

e) podle zaméfeni cilového rozvoje:

e zikladni — ,,schopnost provadét dlouhotrvajici Cinnost v aerobni
zoné energetického kryti.“ Neni tedy zaméfena na zvySovani
vykonnosti. Je zadkladem pro pozdé¢jsi snaseni vysoké urovné
zatiZeni a rychlejsiho zotaveni (Mékota & Novosad, 2005, p. 151),

e gSpecidlni — ,je predpokladem pro dosazeni urovné vytrvalosti
potfebné pro maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci.*

Schopnost odolavat specifickému zatizeni v dané specializaci

(M¢kota & Novosad, 2005, p. 151).

V tpolovych sportech, kde je délka zapasu 5 aZ 10 min, je rozhodujici vybusna,
rychld pohybova cinnost. Tento druh vytrvalosti je oznaCovan jako dynamicka
rychlostni vytrvalost s vysokym podilem anaerobniho energetického kryti. U zavodnich
disciplin, kde vykon je podminén trovni rychlé a explozivni silové schopnosti, je
charakteristicky omezeny pocet pokust s dostatecné dlouhymi intervaly na obnoveni
energetickych rezerv. Cilem specidlné zaméfeného vytrvalostné silového tréninku je

zvyseni zasoby svalového glykogenu (Mékota & Novosad, 2005).

Trénink vytrvalosti u deti

Rozvoj vytrvalosti je mozné zahdjit jiz v predskolnim véku. Vhodné je zacit
s rozvojem zdkladni vytrvalosti zaméfené na zvySeni aerobni kapacity. Détem mladsiho
Skolniho véku vyhovuje kratSi a herni doba cviceni. Jak jiz bylo zminovano, diraz je
kladen na Siroké spektrum cviceni, zménu jeho trvani a dostateCnou pestrost a zdbavu

(Lehnert et al., 2010).
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2.4.4 Koordina¢ni schopnosti (obratnost)

Obratnost a flexibilita se jako motorickda schopnost odlisSuje od piedchozich
kondi¢nich schopnosti. Pfedpoklad pro rozvoj je: kloubni rozsah (flexibilita), plasticita
centralniho nervového systému a dokonald prace vSech analyzatort (opticky, akusticky,
vestibularni, taktilni a kinesteticky). Vysoky stupenn obratnosti zajiStuje snadné
motorické ucéeni, piesnou a rychlou reprodukci jiz nau¢eného a pohotovou reakci na
zmény. Rozvoj této schopnosti neklade zadné vyssi naroky na energetické kryti. Cviceni
provazi nevelkd intenzita a jejich rozmanitost vyhovuje zejména détem piedskolniho a
mladsiho Skolniho vé&ku. Geneticky jsou tyto schopnosti ptreduréeny asi z 80 %
(Havlickova a kol., 1999).

Zimmermann, Schnabel a Blume (2002) definuji koordinaci jako tiidu
motorickych schopnosti, podminéné procesy fizeni a regulace pohybové cinnosti.
Predstavuji upevnéné kvality pribéhu téchto procest. Jsou také vykonovymi
predpoklady pro ¢innosti typické pro vysoké naroky na koordinaci.

Mékota a Novosad (2005, p. 55-57) vyjasiuji zavadéjici pojmy obratnosti a
koordinace. Popisuji, Zze obratnost byla diagnosticky velmi t€Zko uchopitelna a je velmi
komplexni. Proto byl zaveden termin koordinacni schopnosti ¢i obratnostni schopnosti.

Peri¢ a Dovalil (2010) také upozornuji na odlisnost téchto dvou schopnosti a na
jejich Castou zaménu. ,,Koordinaci chapeme jako vnitini fizeni pohybu — souhru CNS a
nervosvalového aparatu, jehoz vnéjSim projevem je obratnost™ (p. 116).

Koordinace z pohledu M¢&koty a Novosada (2005) je ,,schopnost uskute¢fiovat
koordina¢né slozité pohyby, rychle si je osvojovat a podle ménicich se podminek je
modifikovat® (p. 55). Uvadéni do souladu dil¢i pohyby ¢i pohybové faze tak, aby tvotily
harmonicky celek. Té€lo pii pohybové aktivité i pfi klidu méni svou pozici v prostoru a
je tfeba udrZovat ¢i obnovovat rovnovahu a pfizpisobovat pohybovou ¢innost podle
meénicich se podminek. Neustalé prizptisobovani se vlastni ¢innosti a ¢innosti soupete
zajiStuje pohyb partnert. K tomu vSemu je nutnd motorickd koordinace M¢ékota a
Novosad (2005).

Me¢kota a Novosad (2005, p. 55-57) dale uvad€ji obecnou charakteristiku a
podstatu koordinac¢nich schopnosti:

e Vvyznacuji se pfijmem, zpracovanim a uchovavanim informaci,

e jsou to percepéni, kognitivni a pamétové operace,

e opakovanim piekondvanim koordinaéné podobnych narokid se procesy
upeviuji,
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e jsou integrované utvary (obsahuji téZ energetické, kognitivni, motivacni i
emocionalni soucasti),

e jsou komplexné pulisobici vykonové predpoklady (jedna koordinacni
schopnost neni jedinym ptedpokladem pro urcity vykon),

e jsou Vv uzkém vztahu k motorickym dovednostem,

e jsou piedpokladem pro SirSi skupinu pohybovych cinnosti, které se
vyznaCuji podobnymi koordinacnimi naroky (pfekracuji ramec
dovednosti),

e mohou pusobit pouze v jednoté se schopnostmi kondi¢nimi.

Protoze koordinaci se zabyvalo jiz mnoho autord, jeji definice neni jednotna.
Peri¢ a Dovalil (2010, p. 116) uvadi Casté popisy a definice:

e zvlddnout a okamzité¢ celit kazdému novému pohybu a rychle se
ptizptsobit pohybovym pozadavkiim ménici se situace,

e zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybi a pouzivat
je rychlym zptisobem,

e orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, prizpisobit rychle
nové pohyby nebo jednat s ispéchem v odlisnych podminkach, pokud jde
0 rychlé motorické pohyby,

e vytvafet pohybové akty, pretvafet vypracované formy cCinnosti a
prepojovat se zjednéch na druhé v souladu s pozadavky meénicich se

podminek.

Dle Celikovského et al. (1979, p. 126-127) rozumime obratnost jako ,,schopnost
piesné realizovat slozité cCasoprostorové Struktury pohybu.” Ve své knize dale
upozoriiuje na oddéleni kondi¢nich a koordinac¢nich schopnosti. Obratnost rozdéluje do
tii oblasti podle postaveni v regulaénim obvodu:

1. Oblast vlastnich regulatorti (senzomotorické vlastnosti)
e kinesteticka diferenciacni schopnost,
e rovnovahova schopnost,
e rytmicka schopnost,
e orientacni schopnost,

e dalsi schopnost (vzhledem k pohybovému ukolu).
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2. Oblast vlastnosti regulované soustavy - vlastnosti pohybové soustavy

e napi. pohyblivost a jeji slozky (ohebnost, pruznost, elasticita aj.).
3. Oblast regulovaného pohybu - obratnost

e schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu,

e schopnost fesit Casovou strukturu pohybu (napf. timing).

Peri¢ a Dovalil (2010) ¢i M¢kota a Novosad (2005) maji trochu jiny piistup a
rozdéluji koordinaci na samostatné (dil¢i) schopnosti. Zadna neptisobi samostatné, ale
spole¢né hraji velkou roli v kazdém sportu. Nemaji ustalenou strukturu, a proto se
muzeme docist o rozdilnostech, podle toho, které autor uptednostiiuje. Peri¢ a Dovalil
(2010) koordinac¢ni schopnosti d€li na vSeobecné a specialni.

Vseobecna koordinace je schopnost i¢elného provadéni motorickych ¢innosti, bez
sportovniho zaméfeni. Timto v§eobecnym rozvojem by mél projit kazdy sportovec. Jak
jiz bylo vySe psano, dobré uroveil koordinace zajistuje lepsi a rychlejsi motorické uceni
novych véci. Je tedy vhodné, aby byla vSeobecna koordinace na velmi dobré trovni,
prave proto, ze piedstavuje zaklad pro specidlni koordinaci. Néacvik je zaméfen na nové
pohyby z rtznych disciplin a her, které pozitivné ovliviiuji schopnosti pohybového
aparatu.

Specialni koordinace je schopnosti provadét pohyby ve zvolené sportovni
specializaci rychle, bez chyb, lehce a precizné. Je velmi tizce spojena s dovednostmi a
schopnostmi, které sportovec vyuzivd pii tréninku nebo pii zipase. Je ziskavana
pravidelnym procvi¢ovanim pohybovych dovednosti a technickych prvkia v pribéhu
kariéry.

Podle Perice a Dovalila (2010) a M¢ckoty a Novosada (2005) existuji nékolik
nejdulezitéjsich dil¢ich schopnosti:

e schopnost spojovani pohybi — ,,projevuje se Vv nejriznéjsich podobach
jako uspotadani jiz diive osvojenych pohybovych dovednosti, které jsou
navzdjem propojeny ve slozit€$i Cinnost, feSici konkrétni pohybovy
ukol* (Peri¢ a Dovalil, 2010, p. 117),

e oOrientacni schopnosti — ,,se vztahuji predev§im k funkcim analyzator
(zrakového, sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho).
Jde zejména o sledovani vlastniho pohybu, ale 1 pohybu ostatnich

sportovcl (partneri 1 soupettli) a nacini v prostoru a ¢ase ve vymezenych
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prostorach htist’, cvi¢ebni plochy, ringu apod. (Peri¢ a Dovalil, 2010, p.
117),

schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla — ,jeji
podstata, spocivda v dokonalém vnimani pohybu (proprioreceptory a
kinesteticky analyzator), a to z hlediska Casu, prostoru, rychlosti a
slozitosti pohybu.
To znamend, jak jsme schopni zaujmout pfesnou polohu téla nebo jeji
¢asti” (Peri¢ a Dovalil, 2010, p. 118),

schopnost prizpisobovani — ,vychazi z pfizpisobovani vlastnich
pohybll vné€j§im podminkam, ve kterych se pohyb provadi (Peri¢ a
Dovalil, p. 2010, 118),

schopnost reakce — ,schopnost zahajit (acelny) pohyb na dany
(jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkrat§im case. Indikatorem je
reak¢ni doba® (Mékota a Novosad, 2005, p. 65),

schopnost rovnovahy — ,schopnost udrzovat celé télo (event. i vné&jsi
objekt) ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i pfi
napjatych rovnovahovych pomérech a ménlivych podminkéach prostiedi.
Clenéni: statickd rovnovahou schopnost, dynamickd rovnovéhova
schopnost, balancovani predmétu* (Mékota a Novosad, 2005, p. 68),
schopnost rytmicka — ,schopnost postihnout a motoricky vyjadfit
rytmus z vnéjSku dany, nebo v samotné pohybové cCinnosti obsaZeny.
Clenéni: schopnost rytmické percepce, schopnost rytmické realizace"
(M¢kota a Novosad, 2005, p. 67),

ucenlivost neboli docilita — ,,Tato schopnost se projevuje kvalitou a
rychlosti uceni se novym pohybovym nebo sportovnim dovednostem.
Jedna se tedy
o zvlastni souhrnny projev koordinacnich schopnosti, které maji
prakticky vyznam pro zvladani techniky urcité sportovni discipliny.
Uroven docility v n&kterych sportech charakterizuje taktéz miru talentu
jedince

(Peri¢ a Dovalil, 2010, p. 119).
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Trénink koordinacnich schopnosti deti
Déti do 11 let maji shodné vysledky u obou pohlavi. Pohlavni vykyvy pfichézi az
po 12 roce, kdy diive dospivaji divky (Mékota & Novosad, 2005). Celikovsky et al.
(1979) uvadi obdobi 9 az 11 let u divek a 9 az 13 let u chlapct za nejintenzivné;jsi
rozvoj rytmické schopnosti. Nejvétsi rozvoj obratnostnich schopnosti nastava od 7 do
11 let. Hajek (2012, p. 62) ve shodé s Pericem a Dovalilem (2010, p. 120) uvadi
pedagogicko-metodické doporuceni pro optimalni rozvoj obratnosti:
e provadét cviceni v riznych obménach (provedeni, rytmus, zmény pohybu
na riizné signaly),
e provadét cviceni v ménicich se podminkach (pfekazky, nacini, zmény
partnert),
e kombinovat osvojené pohybové prvky (dovednosti) a spojovat cvicebni
celky,
soutézni formy a naro¢nost zvySovat),
e provadét cviceni ,,pod tlakem* (ve stresu, s vétsi rychlosti, s vybérem
variant, se stupfiovanim slozitosti, zmény v prub¢hu cviéeni),

e opakovat cviceni po predchozim zatizeni.

Rozvoj koordinace zafazujeme na zaatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Je
veden v aerobnim rezimu. Cviceni jsou naro¢na na pozornost a soustiedéni. Z tohoto
divodu nenacvicovat pfili§ dlouho a je lepsi cviceni stfidat. Velmi dulezita je dopomoc,
¢innosti. Cviceni 1ze spojovat s rozvojem rychlosti. Vyuzivame nejriznéjsi prostiedky,
jako jsou vSechny druhy akrobatickych cviceni (kotouly, odrazy, pfeskoky), cvi€eni na
nafadi (hrazda - vydrze a pohyby), prekazkové drahy, cviceni v prostoru, rovnovazné
balan¢ni cviky, rytmicka a zrcadlova cviceni, cvieni ve dvojicich ¢i trojicich,
manipulace s predméty (Peri¢ & Dovalil, 2010). V judu se vyuziva specificka forma

rozvoje koordinace — tandoku renshu (nacvik technik bez soupete).

2.4.5 Flexibilita (pohyblivost)
Flexibilita ve sportu je v soucasnosti nejednoznacna. Velké mnozstvi autort

riznych obort s sebou piineslo rozdilné chapani vyznamu flexibility, jako kondi¢ni
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pohybové schopnosti, a faktory, ovliviwjici ji i jeji uziti v tréninkovém procesu (Lehnert
etal., 2010).

,Pod terminem pohyblivost (kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu predpoklady
pro rozsah pohybtl v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém
kloubim rozsahu* (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 124). Dle M¢koty a Novosada (2005) se
jedna o kloubni pohyblivost. Proto se témto schopnostem n&kdy #ika pohyblivost. Cesky
nazev flexibilita je odvozen z anglick¢ho slova flexibility. Tyka se rozsahu pohybu
v urc¢itém kloubu nebo kloubnim systému. V angli¢tiné se pouziva zkratka ROM (range
of movement), ktery vyjadfuje §ifi prostoru, ve které¢ se mize kloubni pohyb uskutecnit.
Jde tedy o kapacitu kloubu, ktera umoziuje pohyb v plném rozsahu.

Meékota a Novosad (2005) i Lehnert et al. (2010) rozliSuji flexibilitu statickou a
dynamickou. U statické jde o rozsah pohybu v kloubu, ktery dosdhneme pomalym
pohybem, napft. hluboky ptedklon, dotknout se zemé¢ a kratce v krajni poloze setrvat. U
dynamické jde o schopnost vyzit kloubni rozsah pii pohybové cinnosti provadéné
normalni ¢i vySs$i rychlosti.

Dale pak stejni autofi hovoii o flexibilité pasivni a aktivni. Aktivni je vyjadiena
pouze silou pfislusnych svall. Pasivni je naopak vyjadiena za spoluticasti vnéjsi sily
(gravitace, partner).

Flexibilita se s nartstajicim vékem meéni. Déti jsou ohebné. Toto obdobi od 7 do
11 let je obdobim senzitivnim. Poté do puberty flexibilita klesa. Po puberté opét nartsta.
V dospé€losti mirné klesa a po 65. roce je zaznamenan vyraznéj$i pokles. AvSak
pravidelnou aktivitou si zajistime uchovani pfijatelného rozsahu flexibility az do
vysokého véku (Mékota & Novosad, 2005).

Lehnert et al. (2010) ,,VétSina autorG tadi flexibilitu mezi zékladni kondi¢ni
schopnosti. Soucasné zdlraznuji jeji heterogenni charakter, kdy se na flexibilité podili
krom¢ silové schopnosti i slozka koordinace agonistli, antagonistd, a synergisti a
regulace svalového tonu proprioreceptivnich misnich reflext” (p. 94). ZlepSuje uroven
kondi¢nich schopnosti, techniky a sportovnich dovednosti, které se podili na zlepSovani
vykonnosti. V Zadném sportu neni cilem dosahnout maximalni Grovné flexibility. Je
tteba dosahnout takového stupné, ktery je pro zvolenou sportovni disciplinu, jedince,
svalovou skupinu optimalni. Nadmérné velka uroven flexibility, ktera je nad

vvvvv

dopady (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Vyznamy jsou podle Perice a Dovalila (2010, p. 124) ve dvou oblastech:

1. dostatecny rozsah kloubni pohyblivosti — umoziiuje lepSi provedeni

pohybii pfi vlastnim tréninku i soutézich,

2. preventivni — piiméfend pohyblivost snizuje riziko svalového zranéni

(natrzeni ¢i pfetrzeni svall) pii neCekanych ¢i nekoordinovanych

pohybech.

Vyznamy podle Lehnerta et al. (2010, p. 95):

zlepSuje a ekonomizuje energeticky potencial (zvySeni sily svalovym
pfedpétim, uspora vytrvalosti pii dostateném rozsahu pohyblivosti
v bézeckych disciplinach apod.),

urychluje procesy motorického uceni, zvysuje estetiku a eleganci pohybu,
zvySuje schopnost odolavat tréninkovému a soutéznimu zatizeni,

udrzuje svalovou rovnovahu a zabranuje svalovym dysbalancim,

zlepsSuje drzeni téla, zabraiiuje vzniku chybnych postoji a poloh.

Peri¢ a Dovalil (2010, p. 124-125) vyjmenovava Cinitele, které ovliviiuji troven

flexibility:

tvar kloubu - je dan velikosti kloubni hlavice a kloubni jamky. Cim vétsi
hlavice a ¢im mensi jamka - tim vétsi je rozsah pohybu v daném kloubu
a opacne,

pruznost vazivového a kloubniho aparatu,

aktivita reflexnich systému ve svalech a Slachach - pfi nataZeni reaguji
uvnitt svalu na jeho pohyb specidlni receptory, tzv. svalova a Slachova
vieténka.

Ta hodnoti velikost protazeni svalu a Slach a v pfipadé, Ze dojde
k piekroceni hranice, za kterou hrozi poskozeni, informuji o ni CNS. Ta da
pokyn Kk velmi intenzivni kontrakci takto natazeného svalu. Je to zpusob,
ochrany svalu, aby se nasilim nedostal do krajni polohy, kde by mohlo
dojit k jeho poskozeni,

sila svalll kolem daného kloubu - jednd se o svaly agonistické (to jsou
svaly, které vykonavaji urcity pohyb) a svaly antagonistické (vykonavaji
pohyb opacny),

dalsi aspekty — pohlavi, denni doba, teplota prostredi, rozcviceni.
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Trénink flexibility deti

Cviceni flexibility je zavislé na vékové hranici. Ve véku 8 — 9 let je pohyblivost
nejvyssi a ve véku 10 let maji dobfe vyvinutou flexibilitu. Proto je zddouci provadét
vSestranna cviceni a herni cviceni. Specidlni cvi¢eni na rozvoj nejsou nutnéd (Lehnert et
al., 2010).

Trénink flexibility a jeho konecné efekty patii stile k nejméné objasnénym
Cinitelim. Stale chybi kvalitni studie pro sportovni specializace a studie o metodach
protazeni. Trénink flexibility je ale nedilnou souéasti tréninku (Lehnert et al., 2010).
Ovliviovani flexibility je vyuzivano kombinaci cviceni:

1. uvolnovacich (relaxacnich),
2. protahovacich,
o dynamické - dosazeni krajnich poloh Svihy ¢i hmity (provadi se
mekcee),
o statické (stre¢ink) — pomalé¢ uvédomélé protazeni svali s vydrzi
Vv krajnich polohach kloubniho rozsahu (bez bolesti),
3. posilovacich (p. 98). Tyto poznatky cviceni jsou ve shod¢ s Mékotou a

Novosadem (2005).

Streink a dychéni jsou ve velmi Uzké souvislosti. Nemélo by dochéazet
k zadrzovani dechu. Pfi pomalém a klidném dychani je svalova relaxace dokonalejsi.
Vyuzivame reakce svalového tonu na nadech a vydech. Pii nadechu se zvySuje svalovy
tonus nejen dychacim svalim. Pfi vydechu se naopak svalovy tonus sniZzuje. Pii
dosazeni krajni polohy nejlépe chvili vytrvame ve stejné poloze a prodychdme. Cviky se

nejlépe délaji v lehu ¢i sedu (Lehnert et al., 2010).

2.5 Pohybové dovednosti

,»Pojmem motorickd dovednost rozumime nejvysSi Uroven integrace vnitinich
vlastnosti podminujici techniku pohybové ¢innosti vzhledem k zadanému pohybovému
ukolu®. Motorick4 dovednost je podminéna stavem motorickych schopnosti, se kterymi
souvisi a jsou spolu navzajem spojeny. Dovednosti uplatitujeme jen u nékterych druhi
¢innosti a pohybovych tkoll. Ziskavaji se motorickym ucenim spontdnni formou ci
formami t&lovychovného procesu. Uroven je dana vékem, pohlavim, motorickou
urovni, somatickymi piedpoklady, vyzivou apod. Pfi posuzovani jejich urovné avsak
nesmime opomenout psychickou slozku, ktera ovliviiuje spoustéci, akcelerujici, a

stabilizujici mechanismy (Celikovsky et al., 1979, p. 80).
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Dle Hajka (2012) jsou motorické dovednosti zakladni, pracovni, bojové,

umeélecké, sportovni, a té€lovychovné.

2.5.1 Motorické uceni
Pro kazdé sportovni odvétvi jsou charakteristické ¢asto neptirozené pohyby, které

jsou vyzadovany k nauceni se. U vrcholovych sportovceii jsou tyto pohyby zcela
zautomatizované a vypadaji elegantn¢ a velmi snadné. OvSem i vrcholovi sportovci
museli prodélat mnoho hodin tvrdé tréninkové prace. Dokonalé osvojeni si pohybovych
dovednosti je jeden z hlavich tkolt sportovniho tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Probiha v posloupnosti ur¢itych ¢asovych tisekti. Motorické u¢eni mizeme
rozdélit do Ctyt fazi, které maji své urcité charakteristické rysy:

1. seznameni — prvni kroky v osvojovani pohybové dovednosti, vytvoreni
predstav, prvni praktické pokusy, nadbytecné pohyby,

2. zdokonalovani — pohybova ¢innost je zvladnuta v nejjednodussi podobé,
zptesiiovani vnimani pohybu, odstraiiovani chyb, pohyb je jiz plynuly,
ptesny, staly, uchovani si nacvi¢eného pohybu (retence),

3. automatizace — dovednost je plné zvladnuta, prace s detaily, pohyb je
ptesny, staly 1 ve slozitych podminkach, ziskani vysoké propriopercepce
- vytvafeni pocitli, dovednost se milze zlepSovat i bez tréninku
(reminiscence), pohyb je zautomatizovany,

4. tvofiva realizace — nejedna se jiz o ucenti, ale o tviir¢i vyuZiti a spojeni
s dalSimi dovednostmi, feSeni soutézni situace, je jiz na mistrovské

urovni (Peri¢ a Dovalil, 2010, p. 24).

2.6 Padové techniky

nejen pii nacviku chvat v judu ale také pfi jinych sportech i v béznych situacich
kazdodenniho Zivota. Padani je dovednost, ktera vydrzi po cely Zivot. Nacviku vénujme
pozornost od pocatkil, nebot’ cvienci, co neumi padat a maji strach, se nikdy nemtizou
judo naucit. Jakmile si pady osvojime, pfestaneme myslet na jejich provadéni a trénink
se stane snazs$i. Pady jsou soucasti kazdého tréninku vSech vykonnostnich urovni.
V tréninku zacateniki vypliiuji hlavni Cast tréninkové jednotky tfeba po cely rok
(Srdinko, 1987).

,»Kazdy hod by mél koncit padem partnera. Proto je dulezité zajistit ,,padajicimu*

pied hodem a béhem hodu spravné podminky pro pad, aby nedoslo ke zranéni.* Padové
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techniky v judu chrani proti zranénim. Kazdy smér hodu, tedy i padu dozadu, do strany
a dopfedu ma vlastni zplisob nacviku. Nacviky se provadi nejprve z kleku ¢i diepu, a
poté ze stoje a pres piekazky. Padova technika funguje na principu rozlozeni narazové
plochy. Néaraz je tedy rozlozen na celou plochu téla (Schéfer, 2007, p. 14). Dale také
uvadi tii pravidla, kterymi by se mél judista fidit.

1. pfi hodu ¢i vychyleni musi sam sebe ucinit nejmensim a nejoblejsim,

2. narazova plocha téla musi byt co nejvetsi,

3. musi udefit rukou o zem napnutou, dlani na o zem a neopirat se o ni (p.

14),
4. pti padu je nutno chranit hlavu pied nadrazem. Dochazi k tomu postupnym

posilenim svalstva krku a navykem ptedklonu hlavy (Fojtik, 1998).

Z hlediska biomechanické struktury uvazujeme dle Reguliho (2008) o ctyfech
fazich padové techniky. Prvni fazi je iniciace, neboli pfi¢ina padu ¢i nerovnovaha. Déle
nasleduje akcelerace neboli padani. Jde o fazi pfi kontaktu s podloZkou. Na tuhle fazi
navazuje decelerace. Hovotfime o zastaveni pohybu, Cili dopadu. Padajici mize provést

techniku s obnovenim do stoje, nebo zustat v dopadové poloze. Jednotlivé faze na sebe

navazuji.

gesecssansenencennens ..." Iniciace ".‘. gressesensencensences :

: Endogénni i + *: Exogénni i

greseasanesanaanas : Padani preeessneeniannana :

i Kontrolovaneé :. + *iNekontrolované&

gresesnniannnaans ...°' Dopad "." gressesnnaninnans .

Primami i * .: Sekundamni

- Podopadova "
poloha o8 Ve stoji §

Obrdzek 6. : Biomechanicka struktura (faze) padovych technik (pfevzato z Reguli,
2007)

A%

rychlosti a dopadové plochy:
a) zpusob polohy téla — télo v pfimé poloze, télo se sbaluje, hlava pfitazena
K hrudniku,
b) pohyb tézisté té€la — po dopadu télo zlstane leZet na zemi, po dopadu se

ihned pfechdzi do postoje,
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c) rychlost pohybu téla — snizend (sparing nas zbrzd’'uje tahem nahoru),
stiedni (télo pada volnym padem), vysoka (pomoci technického zatizeni),
d) dopadova plocha — spravné (na zada, na bok, na dlané¢ u padu piimo
vpted, na dlané¢ a piedlokti u padu piimo vpied. Nespravné je pad na

prsty, na loket, na rameno ¢i lopatku, na kostr¢, na hlavu.

Obecné rozdélujme pady:
e pad vzad (ushiro ukemi) — z podiepu bez vztyku, s kotoulem do stoje, pies
prekazku,
e pad stranou (yoko ukemi) — bez dopomoci partnera, s dopomoci partnera,
e pad vpred (mae ukemi) — skotoulem bez vztyku, se vztykem, pies
prekazku,

e pad vpted bez kotoulu — volny pad (zemp6 ukemi).

2.6.1 Vyuka padovych technik
Padové techniky se v pohybové piipravé nacvicuji od nejsnadnéjsiho zptisobu.
Nejprve z nizkych poloh napt. ze sedu, kleku, z podiepu a ze stoje. Technika se
postupné zdokonaluje cvicenim pada pies prekazku, kterd se zvySuje. Procviujeme
pady na obé strany. Poté se déti nauci chvaty, ¢imZ se nejlépe nauci jak spravné padat.
Vyuku padovych technik miZeme zatadit do hlavni sloZky tréninku, nebo pouze jako

zahftati organismu po rozcviceni se. (Srdinko, 1987).

2.6.2 Pad vpted

Tento pad muze byt u zaka velice oblibeny, protoze je velice znamy napiiklad
v armadé ¢i u policie, nebo je velice ¢astym prvkem akénich filma. Pii nacviku padu
vpted je vhodné nacviéit nejprve dopadovou polohu na boku.

Provadi se takto: zaujmout leh skrémo roznozny na pravém boku, zdda ohnuta,

pfedklon hlavy. Ohnutéd zada ptlisobi potiebnou kontrakei bfisnich svall, hlava se

pfitom nesmi nedotykat podlozky. Pravou pazi voln€ napjatou v lokti predpazit

dolti, dlain se dotykd podlozky celou plochou pobliz pravého kolena, které je

rovnéz poloZeno na podlozce. V kycelnich kloubech je pravy uhel, obé kolena se

promitaji na jednu svislici, stejné tak 1 ramena. Z této polohy se ptevalit na levy
bok, s levou pazi na zemi. CviCeni opakovat a postupné provadét jiz siln€jsi tthoz

jednostrannou pazi. (Fojtik, 1998, p. 23).
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Nacvik padu vpied bez vztyku ze stoje dle Schifera (2007, p. 22-23) a Srdinka
(1987, p. 63-64):

1.

pii padu vpravo vysuneme pravou pazi a pravou nohu doptedu (vypad).
Ruce sméfuji do protisméru padu,

snizime polohu horni poloviny téla, hlavu vyto¢ime mirn¢ vlevo. Prava
ruka opisuje velky oblouk, ktery sméfuje mezi nohy na zem. Leva ruka
nekdy slouzi jako dopomocna (opérnd) a lehce se dotyka podlozky, prsty
sméfuji dovniti. S pomoci zadni, propnuté nohy se odrazime do kotoulu,
hlavu pfitiskneme k hrudniku a pfekulime se pies pravé rameno. Té¢lo je
uvolnéné. Kontakt s podlozkou probiha pies pazi a sikmo pies zada. Uder
probihd v okamziku, jakmile se dotkne spodni ¢ast zad podlozky a je
dostate¢né silny,

kotoul kon¢i v lehu na levém boku. Leva ruka udefi o zem. Leva noha je

stale propnutd. Prava paze i prava noha jsou pokréen¢.

Dalsi vhodna kombinace padu vpied je pies prekazku

1.

3.

pravou nohou pfikro¢ime k partnerovi. Pravou pazi sdhneme ptes jeho
zada a obejmeme ho kolem bficha. Zadni nataZzend noha dava pohybu Svih,
dale pevné uchopime partneriv trup (pravou pazi), jinak postupujeme jako
pii padu vpted: leva ruka udefi o zem. Leva noha je stale natazend, prava
mirné€ pokréena,

obejmuti partnera neni podminkou.

Posledni modifikaci je volny pad

1.
2.

Vv kleku pfedpazime, dlané smétuji k zemi. Ve stoji stejné tak,
paddme vpied, v okamziku dopadu zadrzime dech a obéma dlanémi a
predloktim udefime do podlozky, obli¢ej zustava nad dlanémi,
Spicky obou noh vyto¢ime stejnym smérem. Tim rozlozime energii padu

na vétsi plochu.

Dulezitym prvkem je zde zachovani plynulého oblouku dohmatéavajici paze a téla

po dobu padu. Oblouk musi byt pevny. Pokud tento oblouk nebude dostatecné pevny,

muze zak narazit ramenem na podlozku, coz mize mit za nasledek i1 zlomeni klicni

kosti. Uderna ruka musi byt zpevnéna (Fojtik, 1998). Pro déti je lepsi nacvik opdt

z niz8i polohy, tedy z kleku ¢i dfepu, kdy nedohmatévajici paze slouzi jako opérna.
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Tato paze muze fungovat 1 u padu vpied ze stoje, pokud se dit¢ boji. Postup ziistava
stejny jako ze stoje (Srdinko, 1987). Srdinko (1987, p. 64) uvadi nejéastejsi chyby pfi
padu vpred kotoulem:

e po dopadu jsou nohy zkiizené a hlava a zemi,

e nespravné vytocena dlan ruky

2.6.3 Padvzad
Pad vzad je ze vSech typl nejjednodussi. Provadi se ze stoje mirné rozkro¢ného
sedem s ohnutymi zady t&sné za paty a poté skuleni do kolébky s tiderem. Uder se
provadi pti styku lopatky s podlozkou, oboupaz natazenymi pazemi dopadajicimi na
zem v thlu 35° az 45° od osy patere (Fojtik, 1998).
Dle Schéfera (2007, p. 17) i Srdinka (1987, p. 59) je postup padu vzad bez vztyku
takovy:
1. natdhneme paze a bradu tla¢ime k hrudi,
2. chodidla umistime do pozice ,,V* a diepneme co nejnize,
3. dosedneme nap podlozku, pievalime se ptes dolni ¢ast zad, napnutymi

pazemi udefime ve spravném thlu o zem.

Jak jiz bylo uvedeno, pad vzad lze provadét i s pokraCovanim kotoulem do stoje:
1. Svihneme nohama dale dozadu, oto¢ime hlavou do strany,
2. potom, co jsme vysSvihli nohy nad hlavu, pfevalime se pies rameno,
nikoliv pfes hlavu (strany pfetaceni pies rameno je vhodné stfidat),
3. pfi vztyku se jedno koleno muZe dotykat podlozky. Nékdo vSak
uptednostiuje piechod do stoje s takovym Svihem, Ze se kolena podlozky

nedotknou.

Dale pak pad vzad ptes piekazku:
1. paty jsou bezprostiedné u piekazky. Horni polovina téla je zpevnéna, lytka
tésné priléhaji k piekazce,
2. dosedneme na ptekazku co nejvice dozadu. Paty stoji tésn€ u piekazky,
trup ziistdva zpevnény,

3. prevalime se dozadu na zada, paze sviraji s trupem spravny thel.

Jako prapravné cviCeni miZeme vyuzit pouze prvotni kolébku bez twhozu,
poptipad¢ s thozem. Dilezité je dusledné ohnuti patefe a predklon hlavy, kdy se brada

dotykd hrudni kosti. Hlava nesmi v Zddném ptipad¢ uhodit o podlozku (Fojtik, 1998).

41



Srdinko (1987, p. 60) uvadi také postupy, které jsou pro prvotni nacvik pro déti
mladsiho véku piijatelnéjsi. Je to pad vzad ze sedu a diepu. Postup je vSak stejny jako
z pozice ze stoje. Dale upozoriiuje na nejcastéjsi chyby pii padech vzad:

e paze piili§ vzdéleny od téla,
e paze prili$ blizko u téla,
e ztlumeni paddu pouze plochou dlani a ptredlokti (mize vést k poSkozeni

kli¢nich kosti).

2.6.4 Pad stranou
Schéfer (2007, p. 20-21) i Srdinko (1987, p. 60-62) maji opét shodné postupy

nacviku.
1. jednou pazi a nohou na stejné stran¢ §vihneme pted druhou nohu,
2. na stejné noze se snizujeme do diepu, az se télo dostane do kontaktu
s podlozkou,
3. udefime pazi o zem pred natazenou nohou,

4. télo je opét uvolnéné, a uder padu je umérny energii padu.

Srdinko (1987) opét rozlisuje pady ze sedu, diepu stoje, coz se nejlépe hodi
nacviku pro déti. Pti padu ze sedu, jde o pouhé prevaleni se na bok, uder pazi pti dotyku
boku s podlozkou a nasledn¢é zaujmuti dopadové polohy na boku. Pii padu ze diepu,
pfednoZime pravou nohu a pfipravime pravou ruku k uderu, pfevalime se na bok avSak
se silngjSim tderem. Opét zaujmeme dopadovou polohu. Déle také upozoriiuje na
nejcastejs$i chyby, kterou je tlumeni padu dlani a ptfedloktim, a neudrzeni hlavy od

podlozky.

2.7 Testovani motorickych schopnosti

,»Motorickym testem rozumime standardizovany postup (zkousku), jehoZ obsahem
je pohybova ¢&innost a vysledkem Cciselné vyjadfeni prabéhu ¢i vysledku této
¢innosti...motorické testy se vyznacuji tim, Ze jejich obsahem je pohybova cinnost
vymezena pohybovym tikolem testu (zadanim) a piislusnymi pravidly* (Celikovsky et
al., 1979, p. 171-172).

Obsah motorickych testl muze byt velice riznorody, od jednoduchého tkolu
(stisknuti tlacitka) az po slozit¢é pohybové kombinace nebo déletrvajici cyklickou
¢innost (pfekonani piekdzkové drahy). Zaznamendvame co nejpiesnéji znaky prubéhu

¢innosti, nebo jeji vysledek. Nékdy zaznamenavame reakci organismu na pohybovou
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zatéz, nikoli samotnou Cinnost. K tomu vSemu je potfeba vyuzit méfici ptistroje (napft.
stopky). Pojem testy zahrnuje nejen samotné zkousky, ale také celé testové baterie a
testové profily. Testovani znamena:

a) provedeni zkouSky ve smyslu procedury,

b) ptifazovani &isel, jez nazyvame méfenim (Celikovsky et al., 1979, p. 171-

172), (M&kota & Blahug, 1983, p. 17)

Dle M¢koty a Blahuse (1983, p. 19) definujeme motoricky test jako: ,,souhrn
pravidel pro pfifazovani Cisel alternativaim splnéni pohybového tkolu, tj. pohybovym
vykonim nebo feSenim.” Testy, oznacujici se jako motorické, se vyznacuji tim, ze
obsahem testu je pohybova ¢innost, vymezena pohybovym tkolem testu a ptislusnymi
pravidly. Testova situace je poté podnétovou situaci, kterd vyvolava uréity pohybovy
projev.

Dale se pak vénuji rozdéleni motorickych testd (Obrazek 7). V pedagogické praxi
se Casto vyuzivaji testy maximdlni vykonnosti a testy typického pohybového projevu
(motorické tempo ¢i pohybova laterita). Dale pak jsou to testy laboratorni a terénni.
Laboratorni jsou ty, kde se vyuziva dokonalé standardizace vySetfovacich podminek a
citlivych méficich pfistroji. Je vSak v umélém a mens$im prostedi. Terénni jsou testy,
V piirozeném prostfedi, tam, kde se odbyva télovychovny proces (v télocvicne,
posilovné, na htisti). Standardizace a technika je tedy omezena. Dale pak jsou to testy
individualni (podrobuje se jedinec) ¢i skupinove (zkouSime celou skupinu). Plné
Standardizované testy (presn¢ formulovany Ucel, ktery byl odzkouSen a zhodnocen) a

testy viastni konstrukce (uZivatel si je tvoii sam, avSak podle uznavanych pravidel).
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MOTORICKE TESTY

/ \

maximalnt vykonnosti typickeho pohybového
projevu

s N

| schopnosti dovednosti Jiné

N

I laboratorni terenm I

/\

| pIné standardizované Castetné standardizovane

| individualni skupinové |

Obrdzek 7. Struktura rozd€leni motorickych testu (pievzato z Mékota & Blahus, 1983, p.
21)
Me¢kota a Novosad (2005, p. 25) rozdélili tfi typy testl pouzivanych v praxi i ve
vyzkumu.
1. sportovné-medicinské, resp. fyziologické testy; cCasto kvantifikuji odezvu
organismu na piedepsanou zatéz. Jsou to tzv. zatézove testy,
2. motorické testy; kvantifikuji dosazené vykony,

3. sportovni testy (discipliny); kvantifikuji vykony v soutézi.

2.7.1 Testové systémy
Dle Celikovského et al. (1979) testovy systém tvoii vétsi pocet testll, aviak

nejméné dvou, které jsou provadéné samostatné. Tvofi tak urCity celek. Proband, ktery
je testovany se nazyva testovand osoba (TO) a ¢lovék, ktery realizuje ¢i fidi testovani je

testujici. Rozezndvame testové baterie a testové profily.

Testova baterie

Celikovsky et al. (1979, p. 186) popisuji testovou baterii: ,,vyznacuje se tim, Ze
vSechny testy do ni zafazené jsou spolecné standardizovéany, jsou validovany proti
jednomu kritériu. Jednotlivé testy zafazené do baterie cCasteCné ztraceji svou
samostatnost, jejich skore se vzdjemné kombinuji a ve svém souhrnu vytvareji skore
baterie.” Dle odborné literatury se déle rozliSuji homogenni a heterogenni. ,,Homogenni
testové baterie konstruujeme za Gcelem zvySeni spolehlivosti (reliability), heterogenni
baterie potom za ucelem zvySeni validity vypovédi o tom, co je cilem testovani.
Heterogenni baterie sestavené z raznych, navzijem jen malo korelovanych test

se Casto uplatiiuji pfi testovani fyzické zdatnosti (p. 187).
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Testovy profil

Na rozdil od testové baterie ,.testovy profil pfedstavuje jen volngjsi seskupeni
testl, jejichz vysledky jsou predkladany také graficky. U test zatfazenych do profilu se
stanovi platnost samostatné (proti riznym kritériim) a samostatné jsou uvadény i
vysledky. Souhrnny vysledek se zpravidla vibec neuvadi (p. 189). Je to tedy graf,
shrnujici vysledky nékolika testii jedné testovaci osoby.  Casto se vyuzivaji v praxi pii
diagnostice zpusobilosti osoby pro studium télesné vychovy nebo pro urcitou sportovni
disciplinu. Hajek (2012) popisuje testovy profil jako schéma. Schéma, nebo také gram,
je véci autora. Vhodna je percentilova sit. Z gramu lze urit motorické prednosti a

nedostatky a vyvodit z n&j doporuceni pro dalsi rozvoj.

2.7.2 Vlastnosti motorickych testii

Dle M¢ékoty a BlahuSe (1983) je hlavnim cilem teorie testovani sestavovani testl
S vhodnymi vlastnostmi. Dv€ nejvyznamnéj$i zdkladni vlastnosti testu jsou: validita
(platnost) a spolehlivost (reliabilita). Celikovsky et al. (1979) uvadi, Ze je nutné, aby
testy, ¢i jejich vysledky, byly spolehlivé (reliabilni) a pro dany tcel platné (validni), aby
bylo zobrazeni motoriky pomoci testovych vysledkt pravdivé.

U validity je dle Mékoty a Blahuse (1983, p. 52-53) dulezité kritérium, k némuz
test sméfujeme. Test mize byt vhodny pro jeden ucel, ale pro druhy uz byt vhodny
nemusi. ,,Kritérium vyjadiuje presné vymezeny ucel testovani a piijaté metitko toho, co
se ma méfit (testovat)...Validitu miiZzeme strucné charakterizovat jako stupeinl platnosti,
uvadeéjici, jak dobfe test méti to, co chceme méfit.

»Reliabilita vyjadiuje piesnost, s jakou postihuje to, co ma byt zméteno. Vysledky
testovani by mély byt co nejméné zéavislé na ndhodnych chybach a spolehlivost udava,
do jaké miry je tento pozadavek splnén® (Celikovsky et al., 1979, p. 178). Mé&kota a
Blahu§ (1983) dodava také, Ze vyjadiuje velikost chyb testovani. Chyby testovani
mohou mit riznou povahu a pficiny.

Chyby hrubé, zapfi¢inéné vaznym porusenim pokynt (napft. polovina Zakl bé&zi
bosa a druha polovina v tretrach). Omyly zptisobené z nepozornosti (nespravny zapis).
Chyby nahodilé, které vyjadiuji jen urcity druh chyb a jsou souhrnem chyb

elementéarnich. Jsou zptsobovany mnoha dil¢imi vlivy a nepfesnostmi.
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Tyto chyby mliZzeme rozdélit v disledku:

e nestalosti podminek prostiedi - zmény tlaku vzduchu, teploty, osvétleni
apod.,

e nestalosti vlastnosti TO - motivace jako nejdulezitéjsi Cinitel pro podani
vykonu, u déti mize byt zajist€nd soutézivym usporaddnim testu, u
dospélych ma existen¢ni charakter, napf. pfijimaci testy,

e nestalosti zafizeni a pomucek pouzivanych pii testovani — nepiesnost
méieni délky skoku, odbornost toho, kdo testovani ftidi, odchylky
predepsané hmotnosti (p. 65).

Vysokou spolehlivost testu ziskdme, kdyz pii opakovaném testovani stejnych
osob za stejnych podminek ziskdme podobné vysledky. Test v§ak mize mit pii vysoké
spolehlivosti nizkou platnost. Je tedy vhodné snizit okolni vlivy prostiedi a testujiciho
(Neuman, 2003).

Neuman (2003, p. 20) uvadi, Ze testy motorickych schopnosti a dovednosti mohou
slouzit v riiznych smérech:

e kinformacim o kondici, zdatnosti a vykonnosti déti i dospélych,

e Kk ovéfovani vlastni zdatnosti (srovnavani s populaci),

e Kk odhalovani odchylek od dobrého zdravotniho stavu,

e Kk posuzovani vlastnich dovednosti,

e Kk odhalovani slabin v rozli¢nych komponentach télesné zdatnosti a jejich
odstrafiovanim sniZovat vyskyt sportovnich zranéni,

e Vv upravené form¢ mohou testy vyuzivat i osoby s riznymi druhy postizeni.
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3 CIiLE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem je zmapovat vykonnost vybranych pohybovych schopnosti a

dovednosti u zvolené vékové kategorie zabyvajici se sportem judo.

3.2 Dil¢i cile
a) Vytvofit soubor vybranych testi, které slouzi ke zjiSténi Grovné
pohybovych schopnosti a dovednosti déti v daném sportu.
b) Porovnat a zhodnotit vysledky testti dvou méfeni v rozmezi dvaceti tydnd.
c) Porovnat vysledky testovani s normami ¢i tabulkami zabyvajicimi se

hodnotami testovani mladeze.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Ugastniky testovani byly déti ve vékové kategorii 6 — 10 let, ve vékovém praméru
7,4 let pfi prvnim méfeni. VSechny déti navstévuji Judo klub Olomouc. Testovani se
zcastnilo 25 déti a z toho 20 chlapct a 5 divek. Méfeni prob¢hlo ve dvou terminech.
Prvni se uskutecnilo 15. 10. 2016 a zucastnilo se jej 25 déti a druhé 11. 3. 2017, kterého
se zucastnilo déti 20. Na druhém testovani chybélo 5 déti, které nedorazily. Zhodnoceno
bylo tedy jen 20 déti. Tréninky déti probihaly 2x tydné, kdy kazdy trénink trval 60
minut. Tréninkovy plan, neni ni¢im specificky a nezaméfuje se na zadny z testd, které

déti provadéji.

Tabulka 1
Ucast na 1. méreni
Pocet Vaha (kg)  Vyska (cm)  BMI (kg/m?)
25 28,5 131,1 16,6

Poznamka. BMI = Body Mass Index

Tabulka 2
Ucast na 2. méreni
Podet Vaha (kg)  Vyska(cm) BMI (kg/m?)
20 29,6 132 17

Poznamka. BMI = Body Mass Index

4.2 Prubeh testovani

Termin byl domluven rozesilanim emailu a néasledné i pozvankami pro rodice.
Testovani prob&hlo 15. 10. 2017 a 11. 3. 2017, k zajisténi dostatku Casu a mista
Vv judistické¢ hale olomouckého klubu, kde normalné judisti trénuji. Pfi meéfeni byl
pritomen sam vedouci bakalaifské prace a dal$i dva pomocni trenéfi, ktefi zajiStovali
spravny chod a méfeni testd. K dispozici byly stopky, metr, zavésna hrazda, lavicka a
tatami. Pfed samotnym testovanim byla vytvofena tabulka se vSemi pfitomnymi
respondenty a se seznamem testd, které byly testovany.

Na zacatku testovani bylo zajiSt€éno rozb€hani a rozcviceni, aby byly déti
ptripravené. Nachystaly se také stanovisté s jednotlivymi testy. Celkovy chod méfeni
probéhl pod vedenim autora této prace. Déti byly rozdéleny na dvé skupiny podle veéku.

Pied kazdym testem byl obsah vysvétlen a predveden. Byla také dana moznost
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n¢kolikrat si jej vyzkouset. Testovani leh-sedt bylo umoznéno ve dvojicich, a zbylé

testy individualné. Vysledky respondentt byly ihned pfendsSeny do tabulek.

4.3 Popis vybranych testti
Testova baterie pro mladé judisty neni, proto jsem pouzil soubor testd,

obsazenych v testové baterii Uniffittestu 6-60 a Eurofit testu, které slouzi ke zjisténi
pohybovych schopnosti, duleZitych pro judo. Jsou to: vybusna silova schopnost dolnich
koncetin (skok z mista), kloubni pohyblivost (hluboky piedklon vsed¢), explozivni
rychlost a hbitost (Clunkovy béh 4 x 10 m), vytrvalostn¢ silovad schopnost hornich
koncCetin (vydrz ve shybu nadhmatem), vytrvalostné silova schopnost bfisniho svalstva a
bedroky¢lostehennich ohybac¢t (leh-sed opakované), Groven zakladnich pohybovych
schopnosti (celostni motoricky test). Do souboru jsem také piidal hodnoceni

motorickych dovednosti, které ovsem soucasti Unifittestu ani Eurofit testu neni.

4.3.1 Hodnoceni pohybovych dovednosti
Hodnoceni bylo nataceno na kameru a nasledné¢ zhodnoceno dle pfedem urcené

hodnotici $kaly. Pro vybrané pohybové dovednosti jsem zvolil 5 stupiiovou $kalu (umi
samostatné, umi s drobnymi chybami, umi s mirnou podporou, umi s vyraznou
podporou a dopomoci, neni schopna provést). Do hodnoceni byly zahrnuty tyto cviky:

kotoul vpted, kotoul vzad, pad vpted (prava, leva), pad vzad, pad bokem (prava, leva).

Umi samostatné na nejvyssi urovni

TO provedla vSechny faze pohybu bez chyb, samostatné na nejvyssi trovni. Je
ohodnocena znamkou 1.
Umi s drobnymi chybami

TO provedla pohyb samostatné a bez pomoci, ale v nékterych fazich pohybu byla
chyba v provedeni. Je ohodnocena znamkou 2.
Umi s mirnou podporou

TO neprovedla pohyb samostatné. Byla nutna mensi podpora ¢i dopomoc. Je
hodnocena znamkou 3.
Umi s vyraznou podporou a dopomoci

TO neprovedla pohyb samostatné. TO provedla narusenou techniku. Byla nutna
vyrazna podpora ¢i dopomoc. Je hodnocena znamkou 4.
Neni schopna provést

TO neprovedla schopna provést pohyb. Je ohodnocena znamkou 5.
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Tabulka 3
Hodnoceni pohybovych dovednosti

Umi samostatné na nejvyssi rovni

Umi s drobnymi chybami

Umi s mirnou podporou

Umi s vyraznou podporou a dopomoci

gl B~ W N -

Neni schopna provést

4.3.2 Skok z mista (T1)
Charakteristika

Tento test je k zhodnoceni dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti
dolnich koncetin. K testu je potfeba tatami (nebo jakakoliv jind rovna neklouzava
podlozka), méfici pasmo.

Test zaCind mirné rozkroCnym postojem pied odrazovou c¢arou (chodidla
rovnobézné v §ifi ramen). Testovana osoba (TO) provede podiep a predklon, zapazi a
odrazem snozmo se soucasnym Svihem paZi vptred sko€i co nejdale. Odraz je proveden
z rovné, neklouzavé plochy, bez opory, bez obuvi. Doskokové plocha je taktéz rovna
neklouzava a je na stejné Grovni jako odrazova. Zadouci je pohyb paZi a trupu. Poskok
pred skokem neni dovolen. Na testovani ma kazdd TO 3 pokusy (hodnoti se jen
nejlepsi). Mé&ii se vzdalenost od ¢ary k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tyka se i
dotyku podlozky jinou ¢asti téla). Vysledek je zaznamenan v cm do tabulek (Mékota et
al., 2002).

Tabulka 4

Hodnoceni — skok z mista (cm), chlapci (Mékota et al., 2002)

Hodnoceni / Vek 6 7 8 9 10
Vyrazny podprumér | -84 —93 -94-103 | -103-112 | -112-121 | -120-129
Podpriimér 94 -111 104 - 121 113-130 122 - 139 130 — 147
Pramér 112 - 129 122 - 139 131148 140 — 157 148 — 166
Nadpramér 130 - 147 140 — 157 149 — 166 158 — 175 167 — 184
Vyrazny nadprumeér | 148 — 157 + | 158 — 167 + | 167176+ | 176 - 185+ | 185-194 +
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Tabulka 5
Hodnoceni — skok z mista (cm), dévéata (M¢kota et al., 2002)

Hodnoceni / Vék 6 7 8 9 10
Vyrazny podprumér | - 80— 89 -87-96 -97-106 -106-115 | -115-124
Podprumér 90 - 107 97 -114 107 - 124 116 - 133 125 - 142
Pramér 108 — 125 115-132 125 - 142 134 - 151 143 - 160
Nadpramér 126 — 143 133 -150 143 - 160 152 — 169 161 -178
Vyrazny nadprumér | 144 — 153+ | 151 -160+ | 161170+ | 170-179+ | 179-188 +

4.3.3 Piesah ptedklonu vsedé (T2)
Charakteristika

Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti s ohledem na
lokalitu patete, bederniho segmentu a kycelni kloub. K testu je zapotiebi lavicka, na
jejiz bocni sténu nohy se opiou chodidla, métici plocha ¢i metr.

Pred testem je dilezité probandy protahnout. TO zaujme polohu sed snozmo U
konce lavicky. Nohama se opira piedni o sténu nohy lavicky. Nohy jsou bosé a
Vv kolenou napnuté. PiedpaZzi a postupné se predklani tak, Ze napnuté prsty rukou sune
po vrchni desce lavicky co nejdale. Nohy musi zustat po celou dobu vykonu v kolenou
napnuté, v krajni poloze je vydrz 2 sekundy. Metrem se méfi délka dosahu prostiednich
prsti. Jestlize jsou prsty v nestejné vzdalenosti, poCitd se primér dosahli prsti obou
rukou. Test se provadi dvakrat a do tabulek se zaznamena lepsi vysledek (M¢kota et al.,

2002).

Tabulka 6

Hodnoceni — dosazeny presah (cm), chlapci (Bunc a kol., 2000)

Hodnoceni / Vék 6 7 8 S 10
Podpramér 4 2 2 0 0
Prameér 7 6 6 4 4
Nadprimér 10 9 9 8 8
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Tabulka 7
Hodnoceni — dosazeny presah (cm), dévéata (Bunc a kol., 2000)

Hodnoceni / Vék 6 7 8 9 10
Podpramer 2 4 5 6 6
Primér 6 7 8 10 10
Nadpromér 9 10 12 14 14

4.3.4 Clunkovy béh 4 x 10 m (T3)
Charakteristika

Testuje se rychlostni schopnost se zménou sméru a z Casti také obratnostni
dispozice. K testu je zapotiebi rovny terén — tatami, dva kuzely od sebe ve vzdalenosti
10 metr1, stopky, startovaci ¢ara.

TO si pred zacatkem spravné probéhne drahu na zkousku. TO zaujme postaveni
(polovysoky start) tésné pied startovaci ¢arou, vybiha ptesné na povel ,,Pfipravte se ke
startu — pozor — start™ k met¢ vzdalené 10 metrti. Tuto metu obiha a vraci se zpét k prvni
meté, kterou obéhne tak, aby drdha mezi druhym a tfetim tsekem tvofila osmicku. Ve
tietim seku jiz metu neobihd, ale pouze se ji dotkne a nejkratsi cestou se vraci do cile.
Stopky se zastavuji pti prob&hnuti cilem s pfesnosti zaznamu 0,1 s. Cilové mety se musi
povinné dotknout. Testovani se provadi na dva pokusy, pficemz se pocita v sekundach

nejkratsi vysledek. Pti béhu na tatami jsou vSechny TO bosé (M¢kota et al., 2002).

Tabulka 8

Hodnoceni — ¢lunkovy béh 4 x 10 m (s), chlapci (Mékota et al., 2002)

Hodnoceni / Vek 6 7 8 9 10
Vyrazny podprumér | +158-153 | +152-147 | +149-145 | +145-141 | +141-13,7
Podprimér 15,2-14,3 14,6 - 13,8 14,4 - 13,6 14,0 -13,2 13,6 -12,8
Primér 14,2 - 13,7 13,7-13,0 13,5-12,6 13,1-124 12,7-12,0
Nadpramér 13,6 -125 129-121 125-11,7 123-115 119-111
Vyrazny nadpromér 12,4-119 - 120-115- 116-112- | 114-110- | 11,0-10,6 -
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Tabulka 9

Hodnoceni — ¢lunkovy béh 4 x 10 m (S), dévcéata (Mékota et al., 2002)

Hodnoceni / Vek 6 7 8 9 10
Vyrazny podprimér +16,2-15,7 | +158-153 | +154-149 | +148-143 | +145-14,1
Podprumér 15,6 — 14,7 15,2-14,3 14,8 -13,9 142 -13,4 14,0-13,2
Pramér 14,6 — 13,7 14,2 -13;3 13,8-12,9 13,3-12,6 13,1-12,4
Nadpramér 13,6 -12,7 13,2-123 12,8-11,9 12,5-11,7 12,3-115
Vyrazny nadprimér 126-122- | 122-119- | 118-113- | 116-111- | 11,4-110-

4.3.5 Jacikuv test — celostni motoricky test (T4)

Charakteristika

Testuje se uroven zakladnich pohybovych schopnosti, jako je sila, obratnost a

vytrvalost. K testu jsou zapotiebi stopky, rovny neklouzavy povrch (tatami). Tento test

dosahuje nizsi reliability i validity.

TO provadi tento pohybovy cyklus: stoj spatny, leh na bfise, stoj spatny, leh na

zadech. TO provadi sestavu co nejrychleji 2 minuty. Kazda poloha musi byt provedena

pfesné (ve stoji je trup vzpiimeny, kolena napnuta; v lehu na bfiSe se hrudnik dotyka

podlozky; v lehu na zadech se dotykaji paty a lopatky). Zptsob piechodu mezi

polohami je libovolny. Za kazdou provedenou polohu je zapocitan bod. Vysledny vykon

je dan souctem spravné provedenych

poloh v ¢ase 2 minut. Cviceni lze pferusit, Casovy limit testu bézi dale (Neuman, 2003).

Tabulka 10

Hodnoceni — celostni motoricky test, chlapci (Teply, 1986)
Hodnoceni / Vék 67 8-9 10-11
Vyrazny podpromér | -46-52 | -47-53 | -50-58
Podprimeér 53-63 54 — 65 59-70
Primeér 64— 70 66 — 72 71-76
Nadpramér 71-79 73-83 7788
Vyrazny nadprumeér | 80-87+ | 84-90+ | 89-95+
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Tabulka 11
Hodnoceni — celostni motoricky test, devcata (Teply, 1986)

Hodnoceni / Vék 67 8-9 10-11
Vyrazny podprumér | -44-50 | -47-53 | -50-58
Podprimér 51-60 54 - 63 59-70
Pramér 61— 66 64 — 69 71-76
Nadprimér 6776 70-80 7788
Vyrazny nadprumér | 77-82+ | 81-87+ | 89-95+

4.3.6 Lehsedy za60s (T5)

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné¢ silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexort. K tomuto testu je potfeba tatami, ¢i jina zinénka, stopky.

TO zaujme zakladni polohu leh na zadech pokrémo, paze vzpazit zevnitt, ruce
Vv tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny v kolenou v thlu
90 stupiit, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zemé je fixuje pomocna osoba.
TO provadi co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a
leh (z&da a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosdhnout maximalniho poctu
opakovani za 60 sekund. Pomocna osoba pocitd pocty dotknuti se kolen lokty fixuje
nohy a kontroluje spravnost provedeni. TO si nejprve vyzkou$i spravné provedeny
cyklus. Hodnoti se pocet spravnych a uplnych cykld. PreruSeni je piipustné. Test se

provadi pouze jednou (M¢kota & Kovar, 2002).

Tabulka 12

Hodnoceni — leh-sedy chlapci (Mékota et al., 2002)

Hodnoceni / Vék 6 7 8 9 10
Vyrazny podprimér -5-9 -6-10 -9-13 -11-15 -13-17
Podprimér 10-17 11-18 14-21 16 — 24 18 - 27
Pramér 18-25 19-26 22-31 25-34 28 - 37
Nadpramér 26 —33 27-34 32-39 35-43 3847
Vyrazny nadpramér 34-38 + 35-39+ 40-44 + 44 — 48 + 48 —52 +
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Tabulka 13

Hodnoceni — leh-sedy dévcata (Mékota et al., 2002)

Hodnoceni / Vek 6 7 8 9 10
Vyrazny podpramér -5-9 -6-10 -9-13 -11-15 -14-18
Podprimér 10-17 11-18 14-21 16 -23 19-26
Pramér 18-25 19 -26 22-30 24 -32 2736
Nadprameér 26 -33 27-34 31-38 33-40 37-44
Vyrazny nadprimér 34-38 + 35-38 + 39-43+ 4145+ 4549 +

4.3.7 Vydrz ve shybu (T6)
Charakteristika
Test statické, vytrvalostn¢ silové schopnosti hornich koncetin a pletence
ramenniho. K testu je zapotiebi dosko¢na hrazda, stopky a stolicka.
TO zaujme, s pomoci ¢i se stolickou, zakladni polohu — shyb na hrazd¢, drzeni
nadhmatem, brada nad Zerdi a nohy se nesm¢ji dotykat zemé. V této poloze se snazi
vydrzet co nejdéle. Test konci, jakmile brada klesne pod uroven zerdé. M¢fi se Cas

vydrze v sekundach s presnosti 1 s (Mékota et al., 2002).

Tabulka 14

Hodnoceni — vydrz ve shybu (s), chlapci (Bunc a kol., 2000)

Hodnoceni / Vék 6 7 8 9 10
Podprimér 3,0 7,9 8,9 9,1 10
Promér 4-8,0 9-15 11-17 12-18 13-19
Nadpramér 11 20 22 23 24
Tabulka 15

Hodnoceni — vydrz ve shybu (s), dévéata (Bunc a kol., 2000)

Hodnoceni / Vék 6 7 8 9 10
Podprimér 59 3 3 3,5 4
Pramér 6-13 4-10 5-105 55-11 6-115
Nadpramér 18 12 13 14 15
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Prvniho testovani se zucastnilo 25 déti. Ztoho bylo 20 chlapct a 5 dévcat.
Druhého testovani se zucastnilo 20 déti. 16 chlapct a 4 dévcata. Celkem 5 déti se
zucastnilo pouze jednoho testovani. Na druhé testovani se nedostavily. P¥i méfeni byly
pfipraveny veskeré pomicky k provadéni testl a byli pfitomni také pomocni trenéfi.

Ziskané vysledky, byly zaznamenany do tabulek a nasledné¢ porovnany a
vyhodnoceny v tabulkach a grafech. VSechny vysledky jsou srovnavany podle tabulek
norem, které jsou uvedeny v metodické ¢asti pro kazdy test. Hodnota vlevo v tabulce
zobrazuje méfeni 1. a vpravo 2. méteni. U hodnoceni dovednosti jsou vybarveny zelené
ty policka, u kterych lze vidét zlepSeni a Cervené, u kterych je naopak zhorSeni.
Z divodu vekového rozpéti byli chlapci i dévcata rozdéleni na dvé skupiny od 6 do 7 let
a od 8 do 10 let. Dévcata jsou zhodnocena jen Ctyfi, proto vZdy hodnotim kazdou zvlast

podle své vékové skupiny.

5.1 Vysledky méteni dévcat

Tabulka 16

Vysledky méreni dévcat

TO/Testy | Vék T1 (cm) T2 (cm) T3 (s) T4 (pocet) | TS5 (pocet) T6 (S)
TO1 10 148 166 05| 10 | 11,9 | 12,2 91 93 | 33 50 15 | 13,7
TO2 9 126 130 -8 145 | 143 54 75 | 21 29 |10 3,2
TO3 136 144 2 13,7 | 13,2 84 80 | 34 34 196 | 40
TO4 131 134 6,5 135 | 135 84 80 | 28 41 (80| 54

PRUMER 1352 | 1435 (0,2 | 72| 134 | 133 | 782 | 82 | 29 | 385 | 84 | 6,6

Pozndamka. T1 = skok z mista; T2 = piesah piedklonu vsedé; T3 = ¢lunkovy béh; T4 =
celostni motoricky test; TS = leh-sedy; TS = vydrz ve shybu; TO = testova osoba

Tabulka 17

Vysledky hodnoceni dovednosti — dévcata

Kotoul Pad
TO/ Dovednosti . vpred stranou
vpied vzad P L P P L vzad P ILIPIL
TO1 2 |2 2 21441 2 |12 2 114 |1
TO2 4 13| 4 3|55 ] 3 3 |2 |2 2 3153
TO3 2 |2 2 1 14|52 3123 4 3153
TO4 2124 (431334 ]|2]|1 1 313 ]| 3

Poznamka. Prvni sloupec je méfeni 1. a druhy méfeni 2.; P = vpravo; L = vlevo; TO=

testova osoba
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Cilem této zkousky bylo zhodnotit tirovent dovednosti a porovnat obé méfeni. Ve
bylo nataceno a ulozeno. Dle tabulky se dévéata v mnoha cviceni zlepsila, avsak u
nckterych lze vidét i zhorSeni. Nejlépe se dévcatim dafilo v padu vzad. Nejhorsi
vysledky jsou vpadu vpied a vpadu stranou. V kotoulech se dévcata zlepsila.
Nejvyraznéjsi zlepSeni lze vidét u TO2. U kotoulu vpted byl nejvétsi problém zvedani
pomoci rukou a u kotoulu vzad byl Casty problém toceni ptes jedno rameno. U
padovych technik se dévcata vétSinou zlepSovala. Hlavnim problémem byl dotyk hlavy

o0 tatami, opifena ruka o loket.

Skok z mista
200
166
148

150 136 144 134

£ 100
o
50
0
TO1 TO2 TO3 TO4
B 1. méfeni M 2.méreni

Obrazek ¢. 8. Skok z mista (T1) - dévcata

Cilem testu bylo doskocit co nejdale snozmo z mista v cm. VSechna dévcata se
V tomto testu zlepSila. Primérna vzdalenost skoku dévcat v prvnim méfeni je 135,2 cm
a ve druhém 143,5 cm. Podle tabulky 4 (skok z mista v cm, dévcata) dosahla lepsich
vysledkli TO1, kterd ve druhém meéfeni dosdhla hodnoty nadpriméru. TO2 vykézala
zlepSeni, ale jeji hodnoty zistaly v podpriméru. TO3 i TO4 se ob& pohybuji

vV nadprimérnych hodnotach.

15 Presah predklon v sedu

10
10

cm

0,5

TO1

-10 -8
B 1. méfeni M 2. méfeni

Obrdzek 9. Piesah piedklon vsedé (T2) — dévcata
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Cilem testu bylo dostat se konecky prsti co nejdale po podlozce vsedé
S napnutyma nohama. Dévcata se zlepSila. Primérna vzdélenost prvniho méteni je 0,2
cm a ve druhém 7.2 cm. Lep$i vysledky mohou byt zapfi¢inéné dikladnym
protahovanim po kazdém tréninku. TO1 i TO2 ve druhém méfeni dosahla skvélych
vysledku. Podle tabulky 6 (dosazeny piesah v cm, dévcata) dosahla TO1 ve druhém
méfeni primérné hodnoty. TO2 se nachazi stale v podpriméru, i kdyz lze vidét vyrazné

zlepSeni. U TO3 i TO4 se hodnoty nikterak nezmeénily. TO3 ztstala v podpraméru a

TO4 dosahla praméru.
. Clunkovy béh 4 x 10 m
s 14,5 143 13,7 13 13,5 13,5

11,9 12,2

10

TO1 TO2 TO3 TO4
M 1. méfeni M2.méfeni

Obrazek 10. Clunkovy béh 4 x 10 m (T3) - dévéata

V tomto testu bylo cilem ub&hnout pfedem definovanou drahu v co nejkratSim
case. Hodnoty vSech respondentii zlstaly pfi druhém méfeni podobné jako Vv prvnim.
Priimérna hodnota prvniho méfeni 13,4 sekund se snizila jen o 0,1 sekundy. Dle tabulky
8 (Clunkovy béh 4 x 10 m vs, dévCata) TO1 dosahla nadpriméru. TO2 zlstala ve
vyrazném podpriméru. TO3 se zlepSila o 5 setin a dosahla pramérné hodnoty. TO4

dosahla nadprimérnych hodnot.

Celostni motoricky test

100 91

80 75

60
40

pocet poloh

20

TO1 TO2 TO3 TO4

B 1. méfeni M2. méfeni
Obrazek 11. Celostni motoricky test (T4) - dévcata




Tento test spociva v provadeéni piesné dané sestavy po dobu dvou minut. Cilem je
dosazeni nejvy$siho pocétu spravné provedenych poloh. Test je naroény z duvodu
dodrZeni spravnosti poloh, a pravé proto se kvili nizké reliabilité i validité jiz tolik
nepouziva. Pfesto jsem pro testovani vytrvalosti a obratnosti déti tento test vyuzil.
Dévcata méla v prvnim i druhém meéfeni podobné vykony, krom¢ TO2. V celkovém
priméru se vykony zménily ze 78,2 na 82 provedenych poloh. Dle tabulky 10 (celostni
motoricky test, dévcata) si velice dobfe vedly TO1, TO3 i TO4. Dosahly vyrazné
nadprimérnych hodnot. U TO2 lze vidét vyrazné zlepSeni. V prvnim méfeni doséhla

podpriimérné hodnoty, avSak ve druhém nadprimérné hodnoty.

60
50 Leh-sedy
50

40
30
20
10

pocet

TO1 TO2 TO3 TO4

B 1. méfeni M 2. méfeni

Obrdzek 12. Leh-sedy (T5) - dévcata

Cilem tohoto testu je dosazeni co nejvysSiho poctu leh-sedii za 60 sekund. U
vSech, s vyjimkou TO3, Ize vidét zlepSeni. Primérny pocet leh sedil v prvnim méteni je
29 a v druhém 38,5. Dle tabulky 12 (leh-sedy dévcata) dosahla TO1 a TO4 vyrazného
nadpriméru, TO3 nadpriméru a TO2 podpriméru. Diivodem zlepSeni mize byt Casté

opakovani tohoto cviku ve hrach ¢i soutézich na tréninku.

20 Vydrz ve shybu

15

TO1 TO2 TO3 TO4

M 1. méfeni M2.méfeni

Obrazek 13. Vydrz ve shybu (T6) — dévcata
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Tento test spocivd v co nejdelsi vydrzi nad Zerdi hrazdy nadhmatem. Zde se
setkavame se zhorSenim u TO1, TO3 i TO4. Dle norem v tabulce 14 (vydrz ve shybu v
S, dévcata) dosahla TO1 nadprimérnych hodnot a TO2 podprimérnych hodnot. TO3
pramérnych hodnot pied i po métfeni a TO4 pii prvnim méfeni praimérné a po méteni
podprimérmé hodnoty. Pokles hodnot ve druhém méfeni muze byt zplGsoben vyssi

télesnou vahou, kdy kazda z dévcat ptibrala na vaze dvé kila.

5.2 Vysledky méfeni chlapct
Tabulka 18
Vysledky méreni chlapcii 67 let

TO/Testy | Vék T1 (cm) T2 (cm) T3 (s) T4 (pocet) T5 (pocet) T6 (S)
TO5 6 117 123 -1 4 141 12,5 72 73 7 30 23 124
TO6 6 135 138 05 | 13 141 14,0 77 69 30 25 4 8,4
TO7 6 132 138 0 2 142 135 60 72 12 17 4 6,2
TO8 6 120 137 05 | 10 16,0 13,7 71 62 17 22 1 55
TO9 6 136 133 5 10 | 130 | 130 | 51 71 19 20 8 8,2

TO10 7 133 134 | -7 3 136 | 13,0 | 60 84 24 38 7,7 | 305
TO11 7 150 156 5 7,5 12,0 11,7 90 95 35 37 25 33,3
TO12 7 144 143 4 3 13,2 12,9 73 68 26 31 5 51
PRUMER 1333 | 137,8 | 0,8 | 6,5 | 138 13 | 692 | 742 | 212 | 275 | 9,7 | 13,7

Pozndmka.T1 = skok z mista; T2 = ptesah predklon vsed¢; T3 = ¢lunkovy béh; T4 =
celostni motoricky test; T5 = leh-sedy; TS = vydrz ve shybu; TO = testova osoba

Tabulka 19
Vysledky méreni chlapcii 810 let

TO /[Testy Vek T1 (cm) T2 (cm) T3 (s) T4 (pocet) T5 (pocet) T6 (S)
TO13 8 135 134 | -75 1 13,2 | 12,9 74 81 28 32 6 14,9
TO14 8 127 135 8,5 10 134 | 145 68 78 30 38 7 7,9
TO15 8 167 148 55 10 12,7 | 121 63 82 33 35 1 1
TO16 9 123 143 | 05 3 119 | 11,4 | 101 | 102 | 33 54 30 | 236
TO17 8 133 146 -10 3 125 13 79 100 19 30 15 214
TO18 8 156 145 5 7 11,4 | 11,5 84 98 37 36 1,7 135
TO19 9 155 161 4 4 135 | 11,7 89 76 36 40 118 | 12,1
TO20 8 145 140 4 8 12,7 | 125 | 95 90 36 44 30 | 355

PRUMER 1426 | 144 | 1,2 | 57 | 126 | 124 | 816 | 88,3 | 31,5 | 386 | 135 | 16,2

Poznamka.T1 = skok z mista; T2 = ptesah predklon vsed€; T3 = Clunkovy béh; T4 =
celostni motoricky test; TS = leh-sedy; T5 = vydrz ve shybu; TO = testova osoba
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Tabulka 20
Vysledky hodnoceni dovednosti - chlapci

Kotoul Pad

TO/Dovednost tranou

<
o
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o
wn

vzad vzad

S
=<
(¢)
o,

TO5
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TO7
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T0O20 2 |2 2

N

2

L
4 |1 2
1]1 1
4 | 4 4
1] 2 3
2 | 2 2
1]1 1
2 | 2 1
2|3 1
2 | 2 2
1]1 1
2 | 2 1
1] 2 1
2 | 2 1
2 |1 1
1]1 1
2 |1 2
i2.;P 0]

Poznamka. Prvni sloupec je méteni 1. a druhy méfeni 2.; P = vpravo; L = vlevo; T

testova osoba;

U chlapct 67 let (TO5 — 12) Ize na zakladé tabulky vidét zlepSeni hlavné v padu
vpied a v padu stranou. Nejhorsi vysledky byly u kotoulu vzad, kde velmi ¢astym
problémem byl kotoul do kleku a toceni ptes jedno z ramen. U padu vpied bylo castou
chybou $patné placani a zkiizené nohy pii dopadu. Tyto chyby se v druhém méteni
vétSinou tolik nevyskytovaly.

Chlapci ve véku 8-10 let (TO13 — 20) se opét zlepsili ve vSech dovednostech,
krom techniky kotoulu vpied. Vyjmenované chyby v pfedchozi skupiné chlapct jiz

nebyly tolik Casté a celkové chlapci dosahovali vybornych vysledki.
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Skok z mista
180

160
140
120
100
80
60
40
20

cm

T0 O

1. méfeni|117|135|132| 120|136 (133 | 150|144 |135|127|167 123|133 |156| 155|145
B 2. méfeni| 123|138 138|137 (133|134 | 156 | 143|134 | 135 | 148 | 143 | 146 | 145 | 161 | 140

Obrdazek 14. Skok z mista (T1) — chlapci
Poznamka. TO = testova osoba (5 — 20)

Cilem testu bylo doskoCit co nejdidle snozmo zmista. V testovani bylo
zhodnoceno 16 chlapci. Pfi druhém méfeni se zlepSilo 10 chlapci a 6 zhorsilo.
V prvnim méfeni dosahovali chlapci ve véku 6-7 let primérné délky skoku 133,3 a ve
druhém 137,8 cm. Chlapci ve veéku 8-10 dosahovali v prvnim méfeni 142,6 a ve
druhém 144 cm. Dle tabulky 3 (skok z mista v ¢cm, chlapci) dosahuji probandi ve véku
67 let i ve véku 810 let primérnych hodnot. TO19 dosahuje nadprimérnych hodnot.

Piesah predklon v sedu

15

10

cm
o

10 15
5 6|7 8|9 10/11][12[/13[14]15]16]17 1819/ 20

m 1. méfeni| -1 |O05| 0 (055 |-7 |5 | 4 |-75/85|55/|0,5]-10
m2. méfeni| 4 |13 | 2 |10|10| 3 |75]| 3 1 |/10(10 ]| 3 3 7 (4] 8

Obrdazek 15. Presah piedklon vsedé (T2) — chlapci
Pozndmka. TO = testova osoba (5 — 20)
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Cilem testu bylo dostat se konecky prsti co nejdale po podlozce vsedé
S napnutyma nohama. VSichni chlapci se vtomto testu zlepSili s vyjimkou TOI9.
Primérna hodnota prvniho méfeni piesahu u chlapci 67 let je 0,8 a u druhého 6,5 cm.
U chlapct 8-10 let je v prvnim méfeni praimérny ptesah 1,2 a ve druhém 5,7 cm. Lepsi
vysledky mohou byt zapfic¢inéné dikladnym protahovanim po kazdém tréninku. Podle
tabulky 5 (dosazeny pfesah v cm, chlapci) dosahli TOS, 7, 13, 16, 17 podprumérnych
hodnot. TO10, 11, 18 a 19 primérnych a TO6, 8, 9, 12, 14, 15 a 20 nadprimérnych
hodnot.

Clunkovy béh 4 x 10 m
18

16

14

12

o N B O

TO

H 1. méfeni|14,1|14,1|14,2| 16 | 13 |13,6| 12 |13,2|13,2|13,4|12,7(11,9|12,5|11,4|13,5|12,7

B 2. mé&feni|12,5| 14 |13,5/13,7| 13 | 13 |11,7(12,9|12,9|14,5|12,1|11,4| 13 |11,5(11,7|12,5

Obrazek 16. Clunkovy béh 4 x 10 m (T3) — chlapci
Pozndmka. TO = testova osoba (5 — 20)

V tomto testu bylo cilem ub&hnout pfedem definovanou drahu v co nejkratSim
case. 12 chlapcii dosahuji ve druhém meéfeni lepSich vysledkli a 4 horSich. Primérna
hodnota véku 67 let je v prvnim méfeni 13,8, kterou chlapci vylepsili na 13 s. Ve véku
8-10 se primérna doba zm¢énila jen o 0,2 s, tedy z 12,6 na 12,4 s. Dle tabulky 7
(¢lunkovy béh 4 x 10 m v s, chlapci) dosahuji chlapci ve véku 6-7 vétsinou pramérnych
hodnot. TOS, 7 a 11 dosahly nadpriméru. Chlapci ve véku 8—10 dosahuji vétSinou
nadprimérnych hodnot. TO18 a 16 dosahly dokonce vyrazné nadpriimérnych hodnot.
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Celostni motoricky test
120
100
<
S 80
8
o 60
D
2 40
=9
20
0o O
5|6 |7 |8 |9 1011 |12|13 14|15 |16 |17 |18 19|20
W 1. mékeni| 72 | 77 | 60 | 71 | 51 | 60 | 90 | 73 | 74 | 68 | 63 [101| 79 | 84 | 89 | 95
W2 méfeni| 73 | 69 | 72 | 62 | 71 | 84 | 95 | 68 | 81 | 78 | 82 [102|100| 98 | 76 | 90

Obrazek 17. Celostni motoricky test (T4) — chlapci
Pozndmka. TO = testova osoba (5 — 20)

Tento test spociva Vv provadéni piesné dané sestavy po dobu dvou minut. Cilem je
dosazeni nejvyssiho poctu spravné provedenych poloh. Test je narocny hlavné z diivodu
dodrzZeni spravnosti poloh. Stejné jako u dévcat, vSe bylo fadné vysvétleno a provadeni
poloh se peclive hlidlo. V testu se 11 chlapct zlepsilo a 5 zhorsSilo, ale i1 tak méli vSichni
chlapci velmi dobré vysledky. Primérna pocet poloh prvniho méfeni chlapcti 67 let je
69,2 a druhého 74,2. U chlapcii 8-10 let v prvnim méfeni 81,6 a ve druhém 88,3 poloh.
Dle tabulky 9 (celostni motoricky test, chlapci) maji chlapci 6-7 let vétSinou

nadprimérnou hodnotnou. A chlapci 8-10 nadprimérnou az vyrazné nadprimérnou.

Leh-sedy

60

50

40

30

pocet

20
10

70 O
6 | 7| 8|9 1011121314 15|16|17 |18 19|20

7 (30|12 |17 |19 |24 35|26 |28 |30 |33 |33[19 |37 (36|36
302517 |22 20|38 |37 |31|32|38|35|54|30|36|40|44

H 1. méfeni
M 2. méfeni

Obrazek 18. Leh-sedy (T5) — chlapci
Pozndmka. TO = testova osoba (5 — 20)
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Cilem tohoto testu je dosazeni co nejvyssiho poctu leh-sedti za 60 sekund. Pfi
druhém méfteni se 14 chlapci zlepSilo a 2 chlapci zhorSili. Pramér skupiny chlapcii 67
let je 21,2 leh-sedti v prvnim méfeni a ve druhém 27,5. Pramér skupiny chlapci 8-10
let v prvnim méfeni je 31,5 leh-sedt a ve druhém 38,6 leh-sedt. Podle tabulky 11 (leh-
sedy chlapci) dosahovali chlapci ve véku 6—7 let podprimérnych az pramérnych
hodnot. OvSem chlapci ve véku 8-10 let vykazovali vyborné vysledky u obou méfeni.

Dosahovali nadprimérné hodnoty. Pouze TO17 pramérné.

Vydrz ve shybu
40
35
30
25
20
15
10

0
T0 5 6 7 8 9 |10(11 12|13 |14 | 15|16 |17 |18 | 19| 20
ml.méfeni| 23 | 4 | 4 1 8 |7,73] 25| 5 6 7 1 (30|15 (77|118| 30
M 2. méfeni|12,4|8,48|6,27(5,52|8,22(30,6(33,3(5,14/149| 79 | 1 |23,6/21,4|13,5/12,1(35,5

Obrazek 19. Vydrz ve shybu (T6) — chlapci
Poznamka. TO = testova osoba (5 — 20)

Tento test spociva v co nejdelsi vydrzi nad zerdi hrazdy nadhmatem. Pii druhém
méteni se 12 chlapct zlepsilo, 2 chlapci se zhorSili a 2 chlapei dosahli stejnych hodnot
jako pfi prvnim méteni. Primérna doba vydrze na hrazdé je u chlapct 67 let 9,7 s a ve
druhém 13,7 s. U chlapcii 8-10 let je primérna doba vydrze v prvnim méteni 13,5 s a
ve druhém 16,2 s. Dle tabulky 13 (vydrz ve shybu v s, chlapci) vykazovali chlapci ve
véku 6-7 let primérné az nadprimérné hodnoty. Chlapci ve véku 8—10 let dosahovali

primé&rnych hodnot az na TO16 a 20, kteti méli hodnoty nadprimérné.
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6 ZAVERY

V teoretické Casti jsem se zabyval charakteristikou juda a jeho vyvojem. Déle
jsem se zaméfil na popis déti mladSiho Skolniho véku a trénovani této vékové kategorie.
Uvedl jsem jednotlivé pohybové schopnosti a dovednosti, které 1ze trénovanim rozvijet.
V piehledu poznatkt jsem se také zabyval testovanim schopnosti.

Pti tréninku jsem vyuzil adekvatni tréninkovy plan pro zvolenou veékovou
kategorii ve sportu judo. Samotny trénink, kde byl uplatnén tréninkovy plan, probihal
dvakrat tydné po hodiné. Abych zmapoval vykonnost schopnosti a dovednosti, vytvofil
jsem soubor testi. Testy, kterymi Ize otestovat schopnosti dulezité pro judisty, pochazi
z odborné literatury. Skala hodnoceni dovednosti vychazi ze $kolniho vzdé&lavaciho
programu. Jednotlivé testy i se Skdlou hodnoceni dovednosti jsem popsal v metodické
¢asti. Ke kazdému testu jsem ptidal tabulku s normami jednotlivych vékovych skupin.

Abych vidél rozdil ve vykonech a mohl déti porovnat a zhodnotit, méteni
probéhlo ve dvou terminech v rozmezi dvaceti tydni. Zacastnilo se ho celkem 25 déti
ve véku 6-10 let, v priméru 7,4 let pii prvnim méfeni, které navstévuji Judo klub
Olomouc. Pfi druhém méfeni se 5 déti nedostavilo. Zhodnoceno bylo tedy pouze 20
déti. Vykony déti jednotlivych testi byly zaznamenavany do tabulek. Podle nich
nasledné prob&hlo porovnani a zhodnoceni obou méfeni. JelikoZ se jedna o vétsi vékové
rozpéti, déti byly rozdéleny nejen na chlapce a dévcata, ale byly také roztfidény do
jednotlivych vékovych skupin. Pro lepsi piehlednost jsem podle tabulek vytvoftil grafy,
které zobrazuji vykony prvniho a druhého méfeni.

Déti se v priméru dané vékové skupiny skoro ve vSech testech pohybovych
schopnosti 1 dovednosti zlepSily. V hodnoceni dovednosti byla zaznamenana cetna
zlepSeni. Nejvetsi pokrok udélaly déti v padu vpied a hlavné chlapci v padu stranou.
Podle tabulek norem pohybovych schopnosti danych veékovych skupin, které byly
Cerpany z odborné literatury, byly vykony déti zhodnoceny. Ve skoku z mista
dosahovaly primérnych vykonu. V pfesahu byl ¢asty nadprimér i pramér. Ve
¢lunkovém béhu byly nejcasteji naméteny hodnoty nadpriméru a dokonce i vyrazného
nadprimeéru. V testu leh-sedt se dévcata i chlapci 67 let pohybovali v primérnych a
chlapci 8-10 v nadprimérnych hodnotach. V poslednim testu vydrze nadhmatem se
zhorsily pouze divky. Déti dosahovaly vétsinou praimérnych vykont.

Diky vysledkim jsem ziskal ptfehled o vykonnosti déti pfed i po testovani.

Zmapovani uc¢innosti tréninkového procesu je vybornou zpétnou vazbou pro trenéra. Je
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samoziejmé, ze na zlepSeni vykonl neplisobil pouze tréninkovy plan, ktery jsem vyuzil.

Déti ptirozené rostou a ziskavaji zkusenosti ve skole ¢i v jinych sportovnich aktivitach.
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7 SOUHRN

Pro trénovani déti navstévujici Judo klub Olomouc byl pouzit adekvatni
tréninkovy plan pro danou vékovou skupinu. Cilem této prace je zmapovani vykonnosti
pohybovych schopnosti a dovednosti déti zabyvajicich se judem. K jejich porovnani a
zhodnoceni, byl vytvofen soubor testl. Déti byly testovany ve dvou méfeni Vv rozmezi
dvaceti tydni.

Prvniho méfeni se zucCastnilo 25 déti. Na druhé se 5 déti nedostavilo. Celkové
bylo vyhodnoceno 20 déti. Soubor testi obsahuje hodnoceni pohybovych dovednosti,
skok z mista, hluboky piedklon vsedé, ¢lunkovy béh 4 x 10 m, vydrz ve shybu
nadhmatem, leh-sed za 60 sekund, celostni motoricky test. Hodnoty vykonl byly
zpracovany do tabulek a grafl a nasledné porovnany s popula¢nimi normami.

Déti se v priméru dané vékové skupiny skoro ve vsech testech pohybovych
schopnosti i dovednosti zlepsily. V hodnoceni dovednosti byla zaznamenana cetna
zlepseni. Nejveétsi pokrok udélaly déti v padu vpied a hlavné chlapci v padu stranou.
Podle tabulek norem pohybovych schopnosti danych vékovych skupin byly vykony déti
zhodnoceny.

Zmapovani ucinnosti tréninkového planu je vyborna zpétnd vazba pro trenéra a

taktéz motivacnim faktorem pro testované a trénované osoby.
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8 SUMMARY

The adequate traning plan was used for the traninig of the children attending Judo
club Olomouc. Several tests were created to analyse and also to find out and compare
the performance of selected physical abilities and skills for the children of primary
school age concerned with sport judo. They were tested two times within twenty weeks.

Twenty-five children participated in the first testing. Five children were missing
in the second testing. Overall, twenty children were evaluated. The set of tests includes
the assessment of falling techniques, jump from the point, bending forward in sit and
reach, the shuttle run 4 x 10 m, stamina in pull-up, sit-ups for 60 seconds, holistic motor
test (jacik’s test). The results were written in charts and graphs and compared with the
population standards.

To sum up, the children got better results on average in the tests of selected
physical abilities and skills. There have been numerus improvements in the assessment
of physical skills. The biggest progress was made by the children in the fall forward and
especially boys in the fall backwards. The outputs were evaluated and compared with
the population standards.

Analysis of the effectivity of the training plan is a perfect feedback for the trainer

and also the motivation for the people who are tested or trained.

69



9 REFERENCNI SEZNAM

Batista, M., & Cubo, S. (2013). A pratica de judo em relagdo com o autoconceito, a
auto-estima eo rendimento escolar de alunos do primeiro ciclo do ensino
basico. E-balonmano: Revista de Ciencias del Deporte, 9(3), 193-210.

Bunc, V. a kol (2000): Skolni mladez v konci dvacatého stoleti — Projekt VS 97 131.
Zavéretna zprava. UK FTVS Praha, 33 str., tab. a grafy.

Blahus, P., & Mc¢kota, K. (1983). Motorické testy v télesné vychove. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Celikovsk}'/, S., Blahus, P., Kasa, J., Kovaf, R., M¢kota, K., Stranai, K., ... Zaciorskij,
V. M. (1979). Antropomotorika: Pro studujici télesnou vychovu. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Cesky svaz juda (n. d.). Historie juda. Retrieved 6. 11. 2016 from the Word Wide Web:
http://www.czechjudo.org/Files/1/Documents/komise_rozhodcich/Pravidla/1_Pra
vidla%20juda_2008.pdf.

Dovalil, S., Choutkova, B. (1988). Abeceda tréninku chlapcii a dévcat. Praha: Olympia

Drid, P., Ostoji¢, S., Maksimovi¢, N., Pejci¢, J., Mati¢, R., & Obadov, S. (2009). The
effects of judo training on anthropometric characteristics and motor abilities of
primary school boys. Homo Sporticus, 11(1), 28-32.

Fojtik, I. (1998). Dzudo, karatedo, aikido, sebeobrana. Praha: Svoboda.

Havlickova, L. a kol. (1999). Fyziologie télesné zatéze (2. pieprac. vyd.). Praha:
Nakladatelstvi Karolinum.

Hajek, J. (2012). Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka
fakulta.

Me¢kota, K., Kovaf, R., Chytrackova, J., Gajda, V., Kohoutek, M., & Moravec, R.
(2002). Unifittest (6-60): prirucka pro manudlni a pocitacové hodnoceni zdakladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mldadeze a
dospélych v Ceské republice. Praha: FTVS UK, s. 65.

Kone¢ny, A. (1997). Padové techniky: obrazova a tabulkova ¢ast. Olomouc: Budo
centrum Olomouc.

Kristofi¢, J. (2004). Gymnasticka priprava sportovce: 238 cviceni pro vSestranny
rozvoj pohybovych dovednosti. Praha: Grada Publishing.

Kristofic, J. (2006). Pohybova priprava deéti. Praha: Grada Publishing.

70



Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve
sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Maly, T., & Dovalil, J. (2016). Dopliitkovy odpor v tréninku rychlostnich schopnosti.
Praha: Mlada fronta.

Mekota, K. (2000). Definice a struktura motorickych schopnosti. (Novéjsi poznatky a
stiety nazortl). Ceskd Kinantropologie, 59-69.

Mc¢kota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého.

Neuman, J. (2003). Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal.

Peri¢, T. (2008). Sportovni pfiprava déti (2nd ed.). Praha: Grada Publishing, a.s.

Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, a.s.

Peri¢, T., Levitova A., & Petr, M. (2012). Sportovni priprava deti 2. Praha: Grada
Publishing.

Reguli, Z. (2005). Upolové sporty. Brno: Masarykova univerzita

Reguli, Z. (2008). Biomechanicka struktura padovych technik. Sport a kvalita Zivota.
Brno: Masarykova Univerzita, ISBN 978-80-210-4716-7, pp. 130-130.

Reguli, Z., Durech, M., & Vit, M. (2007). Teorie a didaktika vipolii ve Skolni télesné
vychove. Brno: Masarykova univerzita.

Sikorski, W., Btach, W., (2010). Judo for health. Journal of Combat Sports and Martial
Arts, 1(2), 123-124.

Schifer, A. (2007). Judo. Ceské Budgjovice: KOPP.

Srdinko, R. (1987). Mala skola juda. Praha: Olympia.

Teply, Z. (1986). Kondicni testy: Namét a text. Praha.

Vachun, M. (1983). D:iudo - zdiklady tréningu. Bratislava: Sport, slovenské
telovychovné vydavatelstvo

Vagnerova, M. (2001). Kognitivni a socidlni psychologie Zdka zdkladni skoly. Praha:
Karolinum.

Zimmermann, K., Schnabel, G. & Blume, D. (2002). Koordinative Fahigkeiten. In G.
Ludvig & B. Ludwig (Eds.), Koordinative Fahigkeiten — koordinative Kompetenz
(pp. 25-33). Kassel: Universitit Kassel.

71



10 PRILOHY

Ptiloha 1
Priklad tréninkové jednotky pro judisty

Tréninkova jednotka

Trvani: 60 minut
Zamgéfieni: vSeobecna télesna piiprava

Obsah: kotouly, padové techniky, upolové hry, nacvik chvati a drzeni

Uvodni ¢ast (15 min)
e ndastup, seznameni se s tkoly
e jednoduchd hra na rozehtati organismu (honicky na rizné zptsoby, mrazik atd.)
e fizené rozcviCeni a protahnuti na misté (aktivni rozcvicka)

e {izené rozb¢hani (vybihani rovinek, stfidani poloh startu atd.)

Hlavni ¢ast (30 min)
¢ ndicvik a opakovéni kotoull a padovych technik
e gymnasticka priprava
e pretahy, pfetlaky ve dvojicich

e ukdzka a nacvik chvatl ¢i drzeni ve dvojicich

malé randori ne-waza (boj na zemi) ¢i tachi-waza (boj v postoji)

Zaveérecna cast (15 min)
e klidnéjsi hra na procviceni padovych technik
e hra na uklidnéni
e zavérecné protazeni a zklidnéni organismu

e nastup a shrnuti jednotky
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