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1 UvoD

Splh na la#je jednou z pohybovych dovednosti, kterd svym jpolrym zandienim vyraz
prispiva k rozvoji kondinich schopnosti. Zitko (1995) uvadi, ze Splh n& langirazem je
acinnym prostedkem pro rozvoj svalové zdatnosti paZzi, trupu #idb kortetin. Svymi
modifikacemi nizeme Splh na lanpovazovat za rozmanitou pohybovou dovednost, Keera
aplikovatelna na celou Skolni populaci. Dle ramd¢mv&zdlavaciho programu pro zékladni a
stredni vza@lavani je Splh na lans grirazem naplni obsahu vyuky nizSickmika druhého stuph
zakladnich Skol, Splh na larbez girazu vysSich rénika druhého stuph zakladnich Skol a
strednich skol.

Teoretické a praktické vymezeni problematiafici se nacviku pohybové dovednosti Splhu
na stednich Skolach jsem #&htu moZznost zazit z obou stran. Jak z pozice Z&a,z pozice
ucitele. Ri studiu na sedni Skole se vyuka dané dovednosti zuzila na pqukgplhal®,
.nevysplhal“, bez jakéhokoliv ovlivni dané dovednosti prdstinictvim aplikované intervence.
V souwasné dob pii své pisobnosti na Vy3SSi odborné Skole aefihi pfiimyslové Skole
elektrotechnické v Olomouci jsem vSak poznal jak&gké zapojit studenty do nécviku tolik
~-nenavickné“ pohybové dovednosti jakou je Splh naglaoyerly (2008) ve své studii uvadi jako
hlavni divody negativniho postoje k nacviku Splhu naglaa) strach z bezprosti @i nacviku
dovednosti; b) snizujici se fyzick&4 kondice studekterd znané snizuje moznosti usggneho
osvojeni si dovednosti Splhu na ¢aNa jednu stranu je nutritci, Ze vySe uvedena zj&iti jsou
zavazna, avsak nejsourasitelna.

Jelikoz jsem sam proSel nacvikem dané dovednekt ve Skolnim progedi, tak v ramci
dlouhodobého gymnastického tréninkueg® vim jakymi Gtrapami musélovek projit, aby
vylezl pozadovanou délku lana, dosahl co moznépgjho osvojeni dané dovednosti v ramci
svych fyzickym mozZnosti a dokazal zlepSit celkowooveai vykonu ve Splhu na l&n

Aplikovanym kondinim programem jsem se snazil ve své diplomové mi@devsim zjistit
efektivitu pohybového obsahu na zlepSeni pohybawéednosti Splhu na lg&nv podminkach
Skolni €lesné vychovy, analyzovat ziskana data a v nepoistad formulovat v co nejjasssi
podol# doporweni pro praxi. Ta shad pomohou ostatnim treméra Witelim Kk co

nejefektivréjSimu nacviku dovednosti Splhu nadan



2 PREHLED POZNATK U
2.1 Kondiéni program

2.1.1 Pohybovy rezim
Pod pojmem pohybovy rezim rozumi HadaBokivka (in MiSkovsky, 2005, 22) souhrn

vSech pohybovyctinnosti, vykonavanych jako séast pracovniho i mimopracovniho Zivota
v ramci ostatniclinnosti, svym obsahem, sledem a proporcemiidsfamy v relativa staly,
cyklicky se opakujici systém, typicky pro daagedince nebo skupinu a rozsahem, frekvenci
a intenzitou opakovanyeimnosti, stidajicich se s odgmkem, utujici Grovex

rovnovazného stavu celého organismu.

Na zaklad uveédomeni si poteby optimalizace pohybového reZimu jsou déle sestaw
pohybové programy.

Nazvy jednotlivych prograinse liSi dle svého zaffeni a cile, kterého chce jedinec
doséahnout. Jedno Zléni cvicebnich programuvadi (Anonymous, n.d.):
e redukéni cvicebni program
e tvarovaci program
e kondiéni program

e kombinovany program

Jelikoz je naSim cilemipobit prostednictvim aplikace daného programu na rozveypzre
silovych schopnosti, je patrné, Ze z nasledujiciéleni je pro nas aktualni korédii program,
ktery se zar&uje vice¢i mére na rozvoj jednotlivych kondnich schopnosti.

Z hlediska obsahu je n&S kaindiprogram sestaven ze zasobnikeni zakladni a kon&hni
gymnastiky, ktery se sklada jak #irpzenych pohyb a poloh tak z ugle vytvarenych cviki
(Skopova & Zitko, 2005).

Z hlediska obsahu jednotlivych &ehi mizeme sestavovat vSestranné i specializované
cvicebni programy. Tyto programyideme z#adit do nasledujicich podskupin:

e zdravotr orientované programy
e vykonow orientované programy
e profesk orientované programiBkopova & Zitko, 2005)
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2.1.2 Kondini (pohybovy) program

Je souhrn pohybovych aktivit z&mnych k rozvoji vybranych, rozhodujicich slozeélesné
zdatnosti. Cilem &tSiny kondénich program je omezeni degradace svalové hmoty a obnoveni
nebo ziskani petbnych pohybovych dovednosti. Zvolené pohyb@uénosti vzdy musi
vyhovovat danému jedinci individu&nVolba druhu pohybovéinnosti musi vychazet z Ukolu,
na co se chceme zé&fit a musi respektovati@dchozi pohybovou zkuSenost jedince. Rozvoj
télesné zdatnosti si Zdda kombinovat ajSi druhy pohybovych prograim ovlivnéni
pohyblivosti rozhodujicich segmé&npohybového aparatu (programy gymnastikgylivnéni
aerobni zdatnosti {pdevsim programy cyklického charakteru). Cilem aolvych intervenci je
kultivace a regenerace organismu a cetkdepSeni uplani jedince ve spotaosti.

Kondini program se tedy stava pri@stkem pro rozvoj funinich a somatickych parametr
Pii tvorbé kondinich programi musime respektovat zargulpokladu vninich pozitivnich
podrett subjektivni podminky a determinace moznosti raakzpohybovyclinnosti (Valjent,
n.d).

2.1.3 Kondini trénink
Synonymem slova konwhi program v oblasti sportovniho tréninku je kaimdi trénink.

Kondi¢ni trénink nizeme chapat jako procesase, v jehoz @ibéhu dochazi ziiznych gicin

k vykyvam arovre jednotlivych slozekdlesné kondice (aktualni zdravotni stav,épian zivotniho
stylu apod.), ale podstatny je dlouhodoby trend&rSandynamika kondniho tréninku  jsou
mimo jiné ovliiovany cyklénosti v aplikaci zé&¥e. Déle jsou zde respektovany dalSi zasady,
nag. respektovat iistup od obecného ke speciélnimu. Dle této zasadwinosti, ke zlepSeni
jakékoli pohybové dovednosti (vyZadujici specifiekkondini pripravu), nejprve pracovat na

obecném (komplexnim) zakladu a poté se tepén@wvat cvEéenim specifickym (Kristol, 2007).

2.1.4 Faktory podmiiujici u¢innost kondiéniho programu
e objemdanécinnosti v tydenningi celora:nim planu musi byt dostajici (takovy, ktery
vyvola v organismu pozitivni zény a udrzZi je na poZzadované urovni)
e strukturacegpohybové&innosti. Vyker takovych pohybovychiinnosti, jeZ budou rozvijet
vSechny pohybové schopnosti (sila, rychlost, vytrsta obratnost a pohyblivost)
e piiméifenost a dostatea intenzitgpohybovéeho zatizeni

e vhodna rozlozenost pohybové aktivit$hiem daného obdobi
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e Dlouhodobost a pravidelnost. (Anonymous, n.d)

2.2 Kondiéni schopnosti podilejici se § Splhu na lané
Splh na latje podmirn predevsim siloy vytrvalostnimi schopnostmi, déle pak v souvislosti

se Splhem na l@gnmluvime o schopnostech rychlostnich a kombinalciv&i— rychlostnich

schopnosti.

2.2.1 Charakteristika silovych schopnosti
Blahu3,Celikovsky, Cyhtrékova a Mekota (1990), Dovalil et al. (2009) a Rer{20089
definuji silovou schopnost obdabhnZde uvadime definici Dovalila et al. (2009), Ktesilové

schopnost definuje jako schopnogstlpnavat nebo udrzovat&ai odpor svalovou kontrakci.

DleCelikovského et al. (1990) roglijeme silové schopnosti na dva zakladni druhy.

a) Statické silové schopnosti
Jsou charakteristické schopnosti vyvinoutsizometrické kontrakci.
Formy staticko - silové schopnosti:
e jednorazova forma
Schopnost udrZetlo nebo jeh@asti neboitzné objekty v ufité poloze.
e vytrvalostni forma
Je schopnost #pobit deformactasti €la nebo &chto objekili podle zadaného pohybového

ukolu.

Pro dosazeni maximalni hodnoty staticko -véilechopnosti se uziva v litergguaké termin
absolutni sila. Viipad, Ze namrené vysledky vztahujeme k hmotnosti jedince se pauz

termin relativni sila.

b) Dynamické silové schopnosti
Tato schopnost spiva ve dvou zfisobecktinnosti sval, koncentrickém a excentrickém.
Formy Dynamicko-silové schopnosti:

e explosivni (vybusna) forma

Touto schopnosti rozumime schopnostiutélu nebo jeha@éastem iznym gredmétam
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zrychleni podle zadaného pohybového tkOklikovsky et al. 1990).

e rychlostr - silova forma
Se projevujeip prekonavani odparnedosahujicich hratmich hodnot, s nemaximalnim
zrychlenim. Tato schopnost se vyskytuje jadohyhi acyklickych (atletické hody, skoky)
tak pohyh cyklickych (sprinty v atletice, Splh na katd) (Choutka & Dovalil, 2001).

Jestlize si vezmeme podstatu pohybové dovéidSpthu na las, kdy se snazime v co
nejkratSimc¢ase zdolat danou délku lana, je patrné, Ze &sdové rychlostni forma bude k

podstat danécinnosti rozvijena azipzvladnuti dané pohybové dovednosti.

e silow - vytrvalostni forma
Schopnost mnohonasa@ypiekonavat odpor opakovanim pohybu v danych podmimkac
nebo dlouhodabodpor udrzovat (Choutka & Dovalil, 2001).

Tato schopnost je charakterizovana reldtiwysokou Urovni silové slozky spojené s
vytrvalosti. Uplatiuje se v pohybovychktinnostech jako je veslovani, kanoistika, sportovni
gymnastika, $plh na laratd.) Celikovsky et al. 1990).

2.2.2 Charakteristika rychlostnich schopnosti
Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodopohybovouwtinnost - do 20 s. v danych

podminkach (konstantni draha nefas, bez odporu nebo s malym odporem) co nejrychiiggi o
¢innost vyzadujici vysokou koncentraci volniho Ugthoutka & Dovalil 2001).

Rychlostni schopnosti rofddjeme zpravidla na dvformy:
e reakni rychlostni schopnost
Definujeme jakaschopnostlovéka zahdjit pohyb na dany padrv co nejkratSintase.
Modality podgta mohou byt &izné (vizualni, akusticke, taktilni), stéjtak jako pohybové
odpoxdi (pohyb koretin, hlavy, pemiséni celéhodla) (Blahus & Mekota, 1983).

e al¢ni rychlostni schopnost rozliSujeme:
a) rychlost jednotlivého pohybu - rychlost acykbck
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b) rychlost komplexniho pohybového projevu (freksenakcelerace, rychlost se &mu

sneru), nefastji v podolx rychlosti lokomoce (Dovalil & Choutkové, 1988).

V této forn¢ dominuje pi Splhu na la# jednoznan¢ cyklickéa forma rychlostnich schopnosti.

2.3 Télesny a psychicky vyvoj mladeze (gedni a starSi Skolni ¥k)

Pro rozvoj vySe jmenovanych schopnosti s dagie nacvikem a zlepSenim pohybové
dovednosti Splhu na lanje nezbytg nutné, abychom u zkoumaného vzorku znali vSechny
telesné, funkni a psychické aspekty vyvoje jednotlivce.t'(AZ v pra¥ probihajicim nebo
predchozim obdobi). Tyto v kazdéntku pri pohybové aktivié velmi vyznamg ovliviauji
nacvik jednotlivych pohybovych dovednosti.

Jelikoz se zabyvame studenty 1¢niku stedni Skoly (15 - 17 let), nasledny text bude
pojednavat o stiné charakteristice¢lesného, funkniho a psychického vyvoje mladeze

stredniho Skolniho &ku a starSiho Skolnihatku.

2.3.1 Télesny vyvoj
Stedni Skolni ¥k (10 - 15 let) je charakteristicky vysokou dynamik vSech

biopsychosocialnich zén primarrg zpisobenowinnosti endokrinnich Zlaz.

Telesny vyvoj je provazen progresivnirastem, s ¥tSi akceleraci v pg@tku obdobi spiSe u
divek a vyraznym zvySenindlésné hmotnosti (Buzolin, Barbieri F.A., Barbieri®R & Gobbi,
2009). Dovalil (1988) uvadi mohutnéistové nerovnowrné zrychleni a vznik ¢tesnych
disproporci. Kogetiny rostou rychleji nez trup aist do Siky je intenzivijSi nez do vysky.
Obdobi starSiho Skolnihoeku je charakteristické zidaym zpomalenim tempaistu (€lesna

vySka, hmotnost) (Vilimova, 2002).

2.3.2 Pohybové schopnosti
Po strance rozvoje pohybovych schopnosti fje tbdobi senzitivni igvazrie pro aerobni

vytrvalost, rychlostni schopnostifipemz u chlapt miZzeme sledovat dhem celého obdobi
pozitivni akceleraci, stefntak u schopnosti silovych (explozivni, dynamick8jaticka sila u
dévéat stagnuje zatimco u chlapse zvySuje. V obdobi starSiho Skolnihékw se vyraza
zvysuji silové schopnosti (morfologické &ny ve svalech — zvySena kapilarizace). Okdee
také fici, ze se zlepSuji (spiSe u chlapaerobni vykony. V tomto obdobi se u netrénované

populace dosahuje hr&nich hodnot v motorické vykonnosti (Vilimovéa, 2002)
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2.3.3 Pohybovy projev
Dovalil (1998), Twist (2009) a Vilimova (2002jvadiji nerovhomnrné a rychlé tstove

zmeny, které mohou vést k diskoordifmam, disharmonickym a neohrabanym prajev(projev
nedostaténé adaptace na aktualni razy svého é&la). Dochazi tak k probléam s regulaci
svalového usili i kinestetickym vnimanim polohovyaien. Ke konci pubescence jsou jiz tyto

pohyby omezeny.

2.3.4 Psychicky vyvoj

Fialovd a Rychtecky (2002) uvid Ze obdobi pubescence flamezi klcova obdobi ve
vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita ovliwje emotivni vztahy a projevy pubesderi sol
samotnym, k druhému pohlavi, ke svému okoli. Refiviie abstraktni mysleni a panmeni se
postupy a chovani Zaka aebnich situacich.

Zvysuje se rychlost ¢eni a snizuje p&t potebnych opakovani (Vilimova, 2002). Dle
Dovalila (1998) jsou jedinci v tomto obdobi psydtyidabilni, ¢asto se objevuje nevyrovnanost a
naladovost. Dochazi ke vzniku hlubokych intelektigh z4jnd.

Dle uvedenych psychickych vyvojovych zvlasthgs poteba uvést trenérsko-pedagogické

pristupy, ve vedeni Zakv télesné vychow:.

e vSestranny rozvoj osobnosti

e vyznam kolektivu

e spravny osobnifjklad a gistup

e pristup trenéra —fjsnost, ale spravedlivost: taktnost

e ziskat divéru Zaki, rozungt jejich problénim

e zapojit Zaky do vedeni, umoznit samostatnostjvest

e trestat s rozvahou, neironizovat, nevysmivat sgrii¢ chvalit

e neustéle zaky motivovat

e poskytovat mozZnost uplatni vSech Zak

e podporovat i mimo sportovni zajmy (Dovalil, 1998)

Hurychova a Vylimova (1997) uv§d postoje ditele TV néasledové (z hlediska zasad
zatZovani Zzak v daném obdobi); je zagebi rozvijet pedevSim obratnost, vytrvalost a silu

postup® herni formou, diferencovat zdt negipustit zcela vyerpavajici zatizeni, zajistit
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rovnonerny pohybovy rozvoj, natit zaky sledovat srdmi frekvenci a z&t, rozvijet
nervosvalovou koordinaci a smysly.

V tomto obdobi dochéazi také kephodu od sportu jako hry kdité ¢innosti, ktera se stava
povinnosti. Witel (trenér) by mil v tomto obdobi upealovat zajem o sport a pohybovou aktivitu,
ale sodasrt s tim by mdl podporovat i jiné zajmy (kulturu, pini Skolnich povinnosti apod.)
(Peri, 2008).

2.4 Vywovaci jednotka sportovni gymnastiky ve Skolnidesné vycho¥
Jelikoz nami vytvieny kondéni program probihal v rdmci gymnastickych hodin I8ko

télesné vychovy, je nutné si blize charakterizovatkstru vywovaci jednotky (dale jen VJ)

s gymnastickym obsahem &lpizit si vhodné umishi kondiniho programu do VJ.

2.4.1 Struktura VJ s gymnastickym obsahem
VJ s gymnastickym obsaheniieme nejobediji rozdélit na:

e nacvtne
e opakovaci
e kontrolni
e kondkni a pod.
Zakladnicasové rozlozeni VJ se zpravidla rélzge nactyii ¢asti:
e Uvodni
e priapravna
e hlavni

e zawre¢na

Uvodni ¢ast
Hlavnimi Ukoly jsou organizovaridy, motivace Zak a zahiati organismu. Pohybovou népl
Gvodnicasti hodiny tvei paradova cvieni, jednoducha cé&ni ruSného charakteru, gymnastické

hry. Uvodni¢ast hodiny by rla postups zaky gipravit na dal3i zatizeni.
Prapravna ¢ast
Obecs Ize hlavni Ukol pipravnécasti ozndit jako pohybo¥-vychovny. Hlavni pozornost

vénujeme vsestrannému pro&eni, fimému drzenida. Cviceni by nemilo byt stereotypni.
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K zakladnim vydovacim¢innostem v tét@astiradime ukazku a slovni instrukci.
Hlavni ¢ast
Hlavni ¢ast zaujima v celé VJ nejdelSi Usekilflizné 60 %). Z hlediska cile, kterycitel
sleduje, je hodina za¥fena pevazri na:
e seznameni se s novymi pohybovygiminostmi a jejich nacvik
e opakovani a prohlubovani jizide nacvéovanych pohybovychinnosti

e powteni a kontrolu stugnzvladnuti probranéhativa

Velmi ¢asto se setkavame s takovymi typy VJ, v niZz Zacvidaji novou ¢innost a také
vytvoreny odpovidajici podminky jak materialni, tak origaéni.
Z organizg&nich praci titele, na které je pttba brat #etel je gedevSim maximalni vyuZzitelnost
zaizeni. Redpokladem dobré organizace zstnani je rovéZ elné rozmisini zaki pri
cviceni. Bereme v potaz’kolik faktori:
e postaveni zdkvzhledem k néadi
e urcenic¢asoveho sledu mezi nastupem jednohoéenwie po druhém

e vymezeni drahyigsunu ped cvienim a po jeho skéeni

Nezbytnym pozadavkem pro bezproblémovyibgin hlavni ¢asti je zaji&ini dostaténe
bezpeénosti, kdy je nutné zajivat bezpénost zak prabézné vSem zalkm pri kazdém pokusu
(i s vyuzitim ostatnich zak (Petr & Svatd, 1985).

Zavérecna cast

V za&¥redné casti se zawiujeme na sniZzenit@dchoziho zatiZzeni, zklidni organismu a
vyhodnoceni dosazenych vyslédR/ybirdme zpravidla cviky jednoduché — statickdopy a
vedené pohyby, které Zak#lE nezatzuji. Vyzaduji vSak spravné technické provedeni.
Nedilnou souvasti za¥recné casti hodiny je sttné zhodnoceni dosazenych vyshkedkterym
ucitel stimuluje Zaky k dalSi aktiv@innosti (Petr & Svati, 1985).
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Z hlediska obsahu a za&reni kondéniho programu je patrné, Ze jeho urmst dle vySe

uvedenych charakteristik jednotlivy¢hsti hodiny, bude v hlaviasti hodiny.

2.4.2 Charakteristické znaky hodin kondéni gymnastiky
Pro Uplnost si uvedemekteré charakteristické znaky hodin ko¥idi gymnastiky, které jsme

prijali jako zaklad pi tvorb¢ a nasledné aplikaci korighiho programu:

e nepretrzitost, plynulost¢asova efektivnost pohybového zatizeni

e dostaténa intenzita fyziologické zé&te

e obsahova fistupnost, fiméienost a diferenciace vzhledem ke zvlastnost&m,pohlavi a
k arovni fyzické zdatnosti

e postupnost a cilédomost

e vstupni diagnostické, kontrolni a vysledné testy

e poutavost, emocionalnost, aktivizace ZéRetr & Svaté 1985)

2.4.3 Metodicko-organiz&ni formy v gymnastickych hodinach
Vhodr¢ zvolené metodicko-organi@ai formy vyuky vyrazg zvySuji €innost VJ. Jsou velice

dulezitym prostedkem aktivace Zdik

Metodicko - organizai formy jsou nedilnou s@ésti vywovaciho procesu. V ramci aplikace
kondiéniho programu byla pouzita¢tdina €chto forem, ¢etrg specialni didaktické formy -
kruhovy provoz. Naslednse budeme zabyvat obecnou charakteristikou meétodioganiz&nich

forem pouzivanych wlkesné vychov.

Metodicko-organizaéni formy rozdélujeme na t oblasti
Hromadna (Frontalni) forma

Je charakterizovana stejnthanosti Zak ve stejné vytovaci dok a sodasné pimé pisobeni
wcitele na vSechny zZaky. Kladem je vysoké vyu&tsu k aktivni pohybovénnosti vSech 74k
zaporem je omezend moznost oprav ch§itelem. Chybi individuélni vztahy, Sp&tise hleda
spole&ny pristup a spokna zatz. Uspdadani zak maze byt; na zn&kach, ve skupinach, ve

dvojicich, v kruhu apod. (Hurychova & Vilimovéa,1997
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Skupinova forma

Skupinova forma wlesné vycho¥ méacasto charakter prace v druzstvech. Skupinova prace
je uskuténovana se zttazrenim vedouci uUlohy ditele a je pi ni v kazdé skupih zachovan
planovany a systematicky postupi pinénich vywovacich Okal. Pro itele je skupinove
vyucovani naréné, vyZaduje systematicky a planovityigup kizeni skupin a rovno#nné
rozckleni jeho pimého misobeni v hodi#é (Sykoraet al. 1985).

Hurychova a Vilimova (1997) uvgd Ze provoz mze byt:
e paralelni - uspi@dani vedle sebe - vSechna druzstva provadi stigjnésti nebo jsou geny
riznécinnosti pro skupinu

e frontalni - usptadani za sebou - druzstva sédstji

Individualni forma
Zaci samostatniesi Ukoly, spojen&asto se zadanim problému (hapytvoiit sestavu,
vymyslet jiny zgisob atd.), plni dkoly "domaci &ani", pati sem "volné" chvilky na zav

hodiny, ale i vedeni hry, zapisy nebo d@oviani Zaka Zakem (Sykora et al. 1985).

2.4.4 Speciald didaktické formy ve vyucovaci hoding
Za @elem zvySovani efektivity vyiovaciho procesu je vhodné do vyukyesné vychovy

za'azovat dopikova cvieni, kruhovy provoz a variabilni provoz. V naSefippd se budeme
zabyvat pouze problematikou kruhového provozu.

Kruhovy provoz je relativhstalé uspiadani debniho procesu, vémz Zaci postupuji po
jednotlivych, zpravidla do kruhu usffmlanych stanoviSa stidaji €lesnd cuwteni pgevazr
zanmetena na rozvoj pohybovych schopnoste(evsim siloy - vytrvalostni schopnosti) (Fialova
& Rychtecky, 2002).

Pro kruhovy provoz jsou charakteristické tyto rysy:

e cviceni jsou provégha na stanovistich, pouziva semeého néini, cvici se natizném néadi
atd. Pechazi se z jednoho stanoviga druhé podleipdem stanoveného fzali. Pdet
stanovisg je obvykle 6-12

e jednotlivé cvkeni je teba volit tak, aby byly postupma stidaw zatgZovany tizné svalovée
skupiny
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e Paet okruh v jedné tréninkové jednotce se zvysSuje z jednah8-4 podle zvladnutého
zatizeni
e kruhovy trénink umoiuje dol¥e kontrolovat a zvySovat zatizeni {eb okruhi,

prodluzovanim c¥eni, zvySovani tempa, zkracovanim inteivadpainku) (Dovalil, 1992)

Typickym znakem ¥izeni kruhového tréninku je rychly sled prowagich cvieni. Zaci plni
zadany ukol co nejrychleji, v co nejkratSéase, anebo se snazi v danéme splnit co nefsi
pocet cinnosti (Dovalil, 1992).

V kruhovém provozu (ve sportovnim tréninku @mvany jako kruhovy trénink), se jeho

obsah a cile liSi dle poZzaddvilané sportovni specializace.

Ptiklad kruhového tréninku, jehoZ cviky je mozné vigywzramci gymnastickych hodin:
e opakované vyskoky seskoky na nizké kedn

e Splh na lat

e v lehu na HSe - ruce v tyl -opakované zaklony trupu

e na nizké hraztshyby ve visu lezmoipd rukama

e opakovas z lehu na zadech sedepnozit povys, ruce se dotknou&k nohou

e vyhazovani niie ttenim od prsou (Petr & Svatp1985)

2.5 Rozvoj kondinich schopnosti i nacviku dovednosti Splhu na lag
V nésledujicéasti se budeme zabyvat rozvojem vybranych koridh schopnosti.

2.5.1 Rozvoj silovych schopnosti
Obdobi 15-17 let je dle Dovalila (1998) na rozhratirSiho Skolnihodku a dorosteneckého

véku, ktery je charakterizovan silnym svalstvem adpgum vyvojem sily. Dle Fialové a
Rycheckého (2002) 2mmame ve starSim Skolningku pravidel® provadt posilovaci trénink
(60-70% z maximalni intenzity a objemu)alBzité je vSak udrzet zakladni podminky; intenzitu
zagzovani, objem a volbu polohyigvi¢eni. Faigenbaum (in Peltier, Strand, & TerbizarfQ&0
Jurinova & Stejskal, 1987), Zdaziuji rozvoj sily (z&Z, intenzitu, objem) diferencovat dle
pohlavnich, ¥kovych zakonitosti, ale i individualnich zvlastriokék a jejich fyzické arovni.
Obvykle je rozvoj sily mozno kombinovat s rozvojeyohlosti.

Metody silového tréninku Ize rodd dle druhu silové schopnosti, druhu svalové kakte,

20



prevazného uziti v ditém sportu:

e metoda maximalniho usili

metoda opakovanych usili

metoda rychlostni

metoda kontrastni

metoda izometricka

metoda brzdiva

metoda izokineticka

metoda plyometrickd a dalSi (Choutka & Dovalil919

V oblasti &lesné vychovy seiprozvoji silovych schopnosti whesné vychov v pasatku
obracime:
e k obecnému silovému rozvoiji, kdy sénujeme vSem drutm silovych schopnosti
e k silovému tréninku &nujici se vS8em svalovym skupindm pohybového systéedly i €m,
které nehraji hlavni Ulohu a v dané specialigagji funkci pomocnou (Choutka & Dovalil,
1991)

K metodam vyuZivanym k rozvoji silovych schopti v glesné vychow pati:
e piirozeneé posilovan vychazi z aplikovanychipozenych i modifikovanych pohybovych
projeva (beéhy, skoky, Splh, Upolova ani, cviéeni na gymnastickém redi) Voméka (in
Fialova & Rychtecky, 2002)

e metoda odporového @éni - Faigenbaum (in Peltier et al. 2008) wyiagdro
rozvoj silovych schopnosti v ramci Skolélesné vychovy vyuzivat jako odporoveé prestky:
a) vaha vlastnihaia
b) uziti medicinbalu a elastickych guiak
c) uziti volné z&tZe €inky apod.)
V ramci aplikace daného ¢eni doporduji dodrzovat nasledujici zasady; dodrzovat striktn
techniku cwvéeni, zdravotni aspekty @ani, dle cili cviceni aplikovat péet sérii a poéet

opakovani v sériich.
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e komplexni metoda - zahrnuje rozvoj vice schopnogtiné vydovaci jednotce (davkovani

je podizeno rozvoji sily, je pééba dale sledovat intenzitu a objem zatizeni)

e metoda opakovanych usili - jde o @mi provadna s mensi z&ti a s co nejgtSi rychlosti
(hody, Bhy, skoky) ( Fialova & Rychecky, 2002).

Specialni rozvoj jednotlivych silovych schoptiqvybusné sila, vytrvalostni sila atdiichazi
az pozdji prostednictvim speciakvytvorenych prograri. Bompa & Carrera, 2005; Bompa &
Haff, 2009; Bompa et al.,, 2003 (in llic & Ranisaxj 2010). Psi ném se cvéeni a metody
vybiraji podle hlavnich rys pohybovécinnosti (forma, zapojené svalové skupiny, velikast
trvani asili), typickych pro zvoleny sport ( Dovai Choutkové, 1988).

2.5.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Splh na laje pohybovéa dovednostiifkteré se vyraz¥ z rychlostnich schopnosti, projevu;ji
dvé sloZky (rychlost realkni a rychlost aéni — cyklickd).

Dovalil a Choutka (1991) uvadi, Ze rychlostcliopnosti jsou geneticky nejvice podémiyn
Senzitivni obdobi pro rozvoj re&ki rychlosti je dle Lehnerta (n.d.) v obdobi 60 I&t. Dale
pak dodav4, Ze reaki ¢casy se do 15. roku vyrazmkracuji, kdy nejlepSich vysledky pozorujeme
mezi 8. az 12. rokem. Soulrmizemefici, Zze obdobi mezi 11. az 15. rokem je senzitivhim
obdobim pro rozvoj re&kich schopnosti Zék schopnosti frekvemich a u dvéat pozdji i
akceleranich. Celikovsky et al. (1990) uvadi, Ze obdobi mezi 14.5a rokem je vrcholem v
rozvoji reakni rychlosti zvladt u dévéat.

Rozvoj cyklické pohybovécinnosti je dle Choutky a Dovalila (1991) v nami
charakterizovaném obdobi (15 - 17 let) ovéinrtaké pirozenym piristkem siloé rychlostnich
schopnosti, kdy uvadi, Ze po 14. az 15. rao®@pena schopnost zvySovaiiste rychlosti klesa a
prirastek rychlostni lokomoce Ize objasnit rozvojem\giich schopnosti.

Rychlostni lokomoci izeme ve vztahu k nacviku rozvoji dovednosti Spladam definovat
jako schopnost co nejrychlejigkonavat vzdalenost nebtemig’ovat se v prostoru, a nasleédn
muzeme rozdlit na:

e schopnost akcelerace

e schopnost maximalni frekvence pohybu
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Lehnert (n.d.) uvadi, Ze slozku akcetefaa frekveini je vhodné intenziwji rozvijet v
obdobi mezi 16. a 18. rokem. V naSeiippc tedy mizeme z#adit cveni na rozvoj prav
uvedenych slozek rychlostnich schopnosti.

Abychom doséahli vytieného cile, tedy zdokonaleni pohybové dovedno#tudpa lag (jak
po strance technické, tak po strance rychlostnp)oeba abychom vétesné vychow brali v
potaz rozvoj dalSich pohybovych schopnosti, jejicbzvoj je nezbytnym igdpokladem k

nx

dosazeni nasSeho cile. Fialovd a Rychtecky (200Rv9éto souvislosti uvadi, "Ze v kazdém
rychlostnim projevu je iezité spravné technické provedeni pohybu. Jestbheu tak neni,
nelze dosahnout individualnich hramich rychlosti a navic Spatna technika seéjedte
zafixuje". Neni mozné dosadhnout maximalni rychlgsthybu bez fitomnosti rychlé sily,
vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti (DovalZhoutkova, 1998).

Dovalil a Choutkova (1998) uvadikteré zasady, které je nutné dodrZovét gplikaci
jednotlivych rychlostnich céenich:
e provedeni pohybového Ukolu s nasazenim vysokélio us
e doba trvani nejvyse 10-15 sekund
e dostateny pribézny odpainek
e opakovat tolikrat, pokud se vysoka rychlost praamcesnizuje

e zpisob odpoinku mezi jednotlivym cvienim

2.6 Problematika motorického weni v gymnastice
Na zaklad charakteristiky kondnich schopnosti jsme si uvedli podgmosti nutného

rozvoje kondénich schopnosti jako jednoho z faktavliviujicich nacvik a zlepSovani se v dané
pohybové dovednosti. Sdm rozvoj kotrdch schopnosti k uggnému zvladnuti pohybové
dovednosti nestd Pro dalSi progresi v rozvoji a zdokonalovani ydmivé ¢innosti (v hasem
piipact Splhu na la#) je nutné dokonalé zvladnuti techniky danéh@ewi. Rozvoj kondinich
schopnosti a techniky jsou vzajeénpropojeny v nacviku dané dovednosti, stefak hraji
velkou roli predpoklady somatické a psychické (Dovalil et al. 200

Jelikoz se na tomto midszabyvame &nou lidskou populaci, ideme dekavat zcela
rozdilnou Urové v danych pedpokladech (kondni, technické, somatické). V naSerfipac,
kdy se zabyvame nacvikem a zlepSenim Gostavednosti Splhu na l&nzaujima technika

vyznamnou roli, proto se st zminime o technicképraw a fazich motorickéhodeni.
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2.6.1 Faktory techniky

Technickou se rozumicéiny zpisob feSeni pohybového Ukolu, ktery je v souladu s
moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostrohybu a uskut@uje se na zaklad
neurofyziologickych mechanizin¥izeni pohybu.

Wenim ziskany fedpoklad reSit spravey, rychle a Usporh urgity ukol ¢ili efektivné
vykonavat ukitou ¢innost se oznalje jako dovednosfTechnika je pedevsim zdaleZitostizeni
motoriky. Cilem je dosaZeni dokonalé efektivni omigace sportovniinnosti, tj. takového
uspdadani pohybu v prostorucase, které vede k i&mémureSeni poZzadovaného pohybového
ukolu. Aktivnimi (Eastniky organizovanéigzené technickéifpravy jsou student a pedagog. Ze
strany studenta se jedné o procésni. WEitel u¢eni studentdidi a usndrnuje, z tohoto pohledu

Ize hovdit o procesu vy&ovani (Dovalil et al. 2009)

K obecnym podminkam t&mého osvojovani a zdokonalovani sportovni dovedpati:
e ucelena koncepceipravy, zaloZzena na racionalnim uimbani obsahu a souhrnu poziisak
zkusenosti 0 moznych postupech, z&igth odpovidajicimi organizaimi opatenimi.
e uvedon®la aktivita studenta itele, pramenici ze spaleych zajni a zaloZena na vzdjemné

davere, komunikaci a spolupraci (Dovalil et al. 2009)

Usm@sny pfibéh technické fipravy ovliviiuje celkova Grovie pripravenosti jedince. Witou
roli zde sehréavaji:
e vrozené dispozice, mira talentu@eanlivosti (docility).
e vztah k pohybové aktivita sportu, motivace jedince, snaha aktignladat diti akoly a
piekonavat pekazky na cestk dosazeni vykonnostnich il
e vlastnosti osobnostni (ciledomost, ug¢donelost, houzevnatost, samostatnost, schopnost

koncentrace a sebekontroly a dalsi.) (Dovalkile2009)

2.6.2 Motorické uteni
Z&kladnim pojmem a zaravevysledkem motorického ¢eni jsou pohybové dovednosti,

piipadré pohybové navyky. Svymi vysledky sehrava velndileditou roli v ontogenetickém
vyvoji jedince (Sykora et al. 1985).

Z mnoha definic zabyvajici se teorii motoébk &eni vybirame charakteristiku dle
Dovalila (1992,84), ten chépe vysledek motorickéiteni jako ,déletrvajici zenu v Grovni
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pohybovych dovednosti, ktera jeéfitelna pansti a ziskana &hem utitéhocasu”.
Fedpokladem pro motorick&eni je vytvdeni modelu toho, co si ma zak osvojit (pohybovy
navyk, dovednosti, technika provedeni, pozadovaykon). Model &eni pohybovécinnosti

predstavuje vytvieni jasné fedstavy toho, co a jak ma zak dosahnout (Vilima@ea?).

Faze motorického &eni
V procesu &eni lze vymezitif aZ ¢tyii faze.

Prvni faze motorického weni

Jedné se o prvni kroky v osvojovani pozadoyaié/bové dovednosti. Cilem je vyteni si
co mozné nejlepSiipdstavy o dané pohybové dovednostedevsim o tzv. ,uzlovych bodech*.
Z predstavy vychazeji prvni praktické pokusyi ich se dale Z@esiuje dosud hrubarpdstava o
pohybovém pibéhu. Opakovanymi pokusy si sportovec vyivélastni progranteSeni daného
akolu.

Charakteristickym rysem prvni faze jséasto tzv. souhyby (pohyby nadb§me, sniZujici
kvalitu provedeni). Vysledkem prvni faze motorickéleni byva osvojeni pohybu v hrubych
rysech. Projev pohybu neni plynuly aregny, v jeho pibéhu se objevuji chyby a nedostatky
(Dovalil & Peric, 2010).

Druhé faze motorického weni

Druha faze je etapou nacviku a opakovani. Havmechanismem této faze je zpevani
Dochazi ke vzniku asogiaich spoj mezi Zadouci formou pohybové reakce a "&adou".
V prabéhu druhé faze zéna do regulace pohybi kdyZz ne dominujicim Zisobem, zasahovat i
vnitini regul&ni okruh. Diferenciace ve ¥$im projevu je odrazem zZm procefl v centralni
nervove soustav Pa:ateini difuzni iradiace vzrughje nahrazena jejich koncentraci. V této fazi

ma nacvikéasto monotdnni charakter (Vilimova, 2002).

Treti faze motorického weni

Tieti faze je charakterizovana dalSim zdokonalovgpdimybovych dovednosti. JaildZita
zejména tam, kde se chceme z#&tmna vykonnostni aspekty. Zpgwani spravnych reakci
zahrnuje jak kvalitativni, tak i kvantitativni stidy pohybu. V regulaci pohybdochazi k dalSi

zmené vtom, Ze dominantjSi roli v ni z&ind gebirat vnitni regul&ni okruh. Umo#uje
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automatizaci provedeni pohybu. Pohyby jiz nejsoustediné sledovany. Z hlediska ¥j$iho
projevu jsou pohyby jiz koordinovane, jevi se jalmtomatismus. Pohyb se stava i

z energetického hlediska ekonomickym (Fialova & Rgcky, 2002).

Ctvrta faze motorického weni

Ctvrta faze se zpravidla uvadi pro atené dovednosti, kde variabilita dosaZeni cile §est
otewena. K automatizaci pohyb pristupuje tvdivost (kreativita) v aplikaci pohybovych
dovednosti do osobniho stylu. VSechny uvedené zijsdty znakyctvrté faze deni, kterou
z hlediska procés probihajicich v CNS nazyvame fazi tiw@ asociace a z hlediska & iho
projevu fazi tveivé koordinace (Vilimovéa, 2002). Na kvalitu pohyldodovednosti nemaji vliv
Zadné deformmi vlivy prostedi. Tato Urovie vSak neni &na a jeji dosaZzeni vyZzaduje velmi

dlouhou dobu tréninku a mnoho opakovani (DovalPé&rié, 2010).

2.7 Didaktické zasady

Nezbytnou saiasti v procesuétesné vychovy je vyuzivani didaktickych zésad, &tepi
spravné aplikaci dhem tlovychovného procesu vedou ke zvySeni efektivityéoyaci jednotky
a k usgsnému dosazenigdem stanoveného cile.

Didaktické zasady se upiaji v pripraw vyucovaciho procesu i ve vyavacichéinnostech
ucitele, v interakci se zaky ¢ivem a podminkami procesu.
Mezi zakladni didaktické zasady fiat
e z4sada wdonelosti a aktivity
e zasada nazornosti
e zasada soustavnosti
e zasada fimérenosti

e zasada trvalosti

Aplikace kondiniho programu s cilem zlepSit pohybovou dovedngshus na lag si
vyZadovala dodrzovani vSeckichto didaktickych zasad siplédnutim k pedpokladanému
dosavadnimu stavu participace danychuza& nami aplikovanéi podobné pohybovéinnosti,
véku, somatickému, furdaimu a psychickému stav Z§kkaso¥ dotovanym podminkanglesné

vychovy, materialnim podminkam atd.
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2.7.1 Specifické zasady sportovniho tréninku

Nebudeme se zde zabyvat obecnymi didakticky@sadami, které jsou nejobési
normativyiizeni webniho procesu, respektujici didaktické zakonitztkuSenosti, ale zaitime
se na specifické zasady uplarané ve sportovnim tréninku, jejimz cilem je slogidiologicka
adaptace sportovce na tréninkove zatiZeni. Pro patieby je nejdlezitejSi vedét, Ze obsahem
téchto zasad jsou dopameni a pravidla, jakym Zgobem ma probihat Z&bvani sportovce, aby

bylo dosazeno neftSiho efektu (Novosad, Lehnert, & Fromel, 1993).

Zasada jednoty vSestranné a specialniffpravy sportovce

V uzsim slova smyslu tato zasada vychazi zkordtosti, Ze k maximalnimu astu
trénovanosti atistu specialni vykonnosti je nezbytné zdokonaleath¥unkci organismu — jeho
vSestranny rozvoj. Obsahem vSestranného rozvojeny8leno sotiasny rozvoj zékladnich
pohybovych schopnosti (sila, rychlost, obratnoshyplivost) a zakladni pohybové dovednosti
(beh, skok, hod). Z tohoto vyplyva, Ze vSestranna ecigni gfiprava jsou d¥ neoddlitelné
stranky tréninkového procesu a jejich obsah seewzdj podmiuje. To se pozji odrazi ve

volbé prostedki (t€lesnych cuieni) a v metodice jejich vyuZziti.

Pomer vSestranné a speciélrigravy bude rozdilny zejména:
e v zavislosti na etaptréninku
e na tréninkovém obdobi ¢niho tréninkového cyklu

e na druhu discipliny (Novosad et al. 1993)

V naSem fipact byl kondini program z peatku sméfovan od obecného rozvoje sitov
vytrvalostnich schopnosti prostinictvim aplikace kruhového tréninku. V oblastizvoje
pohybovych dovednosti bylo zgtku nutné osvojit si techniku dané dovednostiidina lag),

prostednictvim které studenti byli schopni dale zdokomat pohybovou dovednost Splh nadan

Zasada nefretrzitého tréninkového procesu
Zakladnim pedpoklademirstu a udrzovani dosazené sportovni vykonnosti $eegyaticka a
pravidelrt se opakujici tréninkova&innost. Pro dosazeni maximalniho efektu je nezbytné

dodrzovat optimalni frekvenci tréninkovych jednotekréninkovych poda stejného zasteni.
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Trenér ¢i ucitel vychazi z poznatk o superkompenzaci atipuceni se novym dovednostem
z poznatk o motorickém teni. Z nich vyplyva, Ze nové po&ty musi navazovat na stopy
predchoziho zatizeni. Zasada vyj#d pozadavek respektovatidani zatizeni a odpimku pxi
souwasneém respektovani individualnich specifik sporictehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

V podminkach Skolniékesné vychovy, kdy je pro istdoSkolské studium tentorqunt
dotovan d¥ma hodinamije zadsada néptrzitého tréninkového procesu, konkkgtinekvence
opakovani tréninkovych jednotek omezena préasovymi podminkami. Frekvence \avaci
jednotky je v naSemifpact tedy 1x tyd® (spojeni dvou VJ, 2x 45 minut).

Budeme-li povaZovat studentyrextni Skoly jako &nou populaci, u které rozvijime
primérnou zdatnost, Choutka a Seliger (1982) uvadi, dpakovani tréninkového zatizeni by
meélo dochazet 2-3x tydn

Zasada postupného zvySovani zatizeni

Podminkou zvySovani sportovni vykonnosti jelavané psobeni dinnych adapténich
podreta. Velikost zatizeni musi respektovat aktuélni Utotrénovanosti sportovce (Lehnert et
al. 2001). Jen zatiZeni dostatého objemu a intenzity respektujici &asnou Urovie
trénovanosti fedstavuje &éinny podrit, ktery vyvola superkompenzaci. Pro dodrzeni paxkil
optimalizace tréninkového zatiZzeni je tedy nezbgtpéstupnym néstem trénovanosti postupn
zvySovat i Urove tréninkového zatizeni (Novosad et al. 1993).

Je Zadouci, aby postupné zvySovani zatizgmpvadalo fistu funkni kapacity organismu a
v zadném fipack za nim nezaostavalo glinost adapinich proces by se timto zpomalovala az
by se zastavila. (Choutka & Seliger, 1982)

S naiistajicim pdétem realizovanych vyiovacich jednotek s aplikovanou intervenci se
postupg zvySovala doba trvani jednotlivych ¢&gni, zkracovala se doba odptku.

S @ibyvajicim p@&tem novych cvili dochazelo ke zvySeni intenzity zatizeni.

Zasada vinovitého piibéhu tréninkového zatizeni

Nejvyhod®jSi pribéh vinovitého zatizeni méa vinovity charakter. Vingvi pribeh
tréninkoveho zatiZeni je typicky pro tréninkovérjetky, pro mikro, mezo i makrocykly, které
predstavuji malé, gdni a velké viny zatizeni (Novosad et al. 1993).
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Zasada cykliénosti

Vyjadiuje skuténost, Ze pedpokladem efektivnich adaptach zngn v organismu sportovce
je systematické opakovani obsahu, pgexti, metod a forem sportovniho tréninku s cilem
postup® zvySovat sportovni vykonnost. TrvalejSich &mje tedy mozno dosahnout az po
n¢kolikatydennim opakujicim se zatiZzeni (Lehnertl e2@01).

Zasada specifénosti

Adaptace na tréninkové zatizeni je specifigkéoho vyplyva, Ze vyuzivani aeni s vyssi
mirou shody pohybového obsahu se sportovni disciplima ¥tSi tréninkovy efekt a vede
k rychlejsi adaptaci a zvySovani sportovni vykotingghnert et al. 2001).

Z tvrzeni, Ze u vysoce trénovanych spontiovgznam specifického zatiZzeni stoupa a naopak
nespecifického zatizeni spiSeézafe, vy¢erpava a unavuje organismus, je mozno vyvodit, Ze u
déti a u BZné populace tomu je obragerVyrazné specifické zatizeni nevededkldvanym
vysledikam.

Mira specifinosti zatizeni se postuprzvySovala i s ndistajicim mnozstvim provédych

cviki s @ihlédnutim na délku trvani celého ko#wliho programu a fyzického stavu proband

Zasada reverzibility

Jestlize chceme udrzetedpokladané adagta zmeny v organismu sportovce je nutné
dodrzovat pravidelné tréninkové zatizeni dostateintenzity a objemu. Né&méieny pokles
objemu, intenzity nebo frekvence zatizeni vederkgesi Urovl adaptace ziskan&guchozim
tréninkem (Lehnert et al. 2001).

Zasada variability

V rdmci plgni cila a ukoh jednotlivych tréninkovych cykl je nutné gfdat tréninkovy obsah,
prostedky, metody, druh tréninkového zatizeni, modifé&iodavkovani tréninkoveho zatizeni
apod. (Lehnert et al. 2001).

Zasada zvysujici se individualizace
Postupné zvySovani zatizeni, tréninkova vditapstavba a obsah jednotlivych cykdpod.v

prabéhu sportovni fipravy postupé stale citliwji respektuji individualitu sportovce
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(Lehnert et al. 2001).

2.8 Adaptace na dlouhodobé z#&Fovani v ramci kondiéniho programu
Jestlize chceme zjistit efekt aplikované intervemae Urovni dané pohybové dovednosti

musime je&t pred zapoetim tvorby daného konthiho programu znéat zékladni problematiku
zatizeni sportovce a s nim spojené terminy jakézZzaaéni (objem, intenzita, frekvence),
adaptace, trénovanost. V3Se srespektovanim indilnéth, somatickych (anatomicko-
fyziologickych), fyzickych, a psychickych zvlaStiogdince.

2.8.1 Tréninkové zatizeni

Tréninkové zatizeni iieme charakterizovat jako soubor pétinrealizovanych formou
tréninkovych cuieni vyvolavajici aktuélni zému funicni aktivity organismu sportovce
v souladu se stanovenymi cili sportovniho trénitilehnert n. d.).

V souhrnu se jedna o Znu trénovanosti, tj. Growndovednosti, schopnostigdomosti, statf,
somatickych pedpoklad apod.

Ve sportovni praxi sgéva zakladni moZnost veédonmg fizeném zatzovani, tj. v
systematickém opakovani zatizeni. To ma rozhodrgicjako adapténi podret. Fi jeho vhodné
aplikaci se da &ekavat kumulativni tréninkovy efekt. Jde o rozldZzamosloupnost zatiZeni jako
adapténich podgta v ¢ase. Kvantitativni aspekt 2abvani se ozriaje jako davkovani zatizeni,
rozumime tim zfisob a miru z&fovani ve smyslu jeho kvantitativnich a kvalitatain obnén
(Dovalil et al. 2009).

2.8.2. Adaptace na tréninkové zatizeni
ZvySovani sportovni vykonnosti je podirio optimalg tizenym procesem adaptace

organismu (Choutka & Seliger, 1982).

Adaptaci mizeme charakterizovat jako soubor biochemickych folmgickych a psychickych
zmen v jednotlivych organech i v organismu jako cellAdaptace pedstavuje dlouhodobé
zmeny, které petrvavaji gisobenim podttu (Lehnert et al. 2001).

Souasre je vSak adaptace reverzibilnim &phodnym procesem. Po par dnech detréninku se
prokazuje vyznamné snizeni metabolické kapacitycegpra mnoha zlepSeni z tréninku jsou
ztracena them rgékolika mésial netinnosti (Gleeson, Greenhaff, & Maughan, 1997).

Prib¢h adaptanich proces ma sva specifika, odliSuje se vzhledem k:
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e veéku
e vrozenym dispozicim
e Urovni trénovanosti
e pozadavikim trénované discipliny (Lehnert n.d.)
Adapténi efekt tréninku se zvySuje vhodnym &atvanim organismu, tj. gsobenim
tréninkovych podéta (Choutka & Seliger, 1982).

2.8.3 Adaptani podnét
Adapt&nim podritem ve sportovnim tréninku je tréninkové zatizdméninkové zatizeni je

jednou ze zakladnich kategorii tréninkového proce8daptace na tréninkové zatizeni

predstavuje vyrovnani se sportovce s psychickymijckyani a intelektualnimi pozadavky

sportovniho tréninku, jejichz cilem je dosazeni me&tniho sportovniho vykonu.

Sila adapténiho poditu mize byt:

e podprahova - nevyvola Zadouci ad&pfazmeny, protoze nenarusi dynamickou rovnovahu
vnittniho prostedi

e nadprahova regul&ni soustavy nestanaruSenou rovnovahu viniiho prostedi
kompenzovat, coz e naruSit normalni chod organismu

e optimalni - podét negevysuje svymi vlivy funkni hranice systému. Umiidje, aby reakce
organismu obnovily dynamickou rovnovahu (Lehmeral. 2001)

DalSi dleni adapténich podwta uvadi Dovalil et al. (2009), ktery kladérdz na rozliSovani
a klasifikovani cuieni, jimiz na sportovceigobime a jeZ maji vyvolat Zadouci &ry.
Posuzuje tak c¥eni jako adaptai procesy, u kterych se snazime vymezitéa:ur
e druh podstu
e silu podrtu
e dobu pisobeni podétu

e frekvenci opakovani podtu

Pro optimalizaci vztahu mezi adaftam podrtem a jeho &inkem je rozhodujicindinitelem
konkrétni stav Urowh trénovanosti organismu sportovce. Na zaklagnovanosti wujeme
optimalni velikost tréninkového zatizeni jako adaptho podstu:

e vn¢jSiho zatizeni - je dana velikosti tréninkové davky
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e vnitrniho zatizenije uena velikosti reakce organismu na provedenéeavi
VrejSi zatizeni ma slozku kvantitativni (objem) a kedivni (intenzita). Ryguta (in

Goralzcyk, Litkowycz, Mikolajec, & Zajac, 2008

2.8.4 Objem tréninkového zatizeni
Lzeftici, Ze pro rozvoj adaptace m&$i vyznam intenzita zatizeni nez velikost objemu.

Vysokda intenzita poditt vede k rozvoji rychlosti nebo silyfipmalém objemu prace. Coz je
z naSeho hlediskaubtkzité. Naopak vysoky objem préce, jenz nedovolyjsokou intenzitu,

rozviji predevSim vytrvalost (Choutka & Seliger, 1982).

Objem tElesného zatizeniieme dle Lehnerta (n.d.) vyjaid
e casem (dobou c¥eni)

e paitem (opakovani céeni)

2.8.5 Intenzita tréninkového zatizeni
Podgty nizSi nez 25% maximalni intenzity nevedou k ddeip Teprve podity o intenzit

vySsSi nez 50% se podileji maximé&lna vytv&eni funkni a morfologické adaptace organismu.
Optimalni intenzita musiifpsahovat 2/3 maximalni moznosti organismu. Velikostnzity by
mela stoupat zavisle na stavu trénovanosti sport@@beutka & Seliger, 1982).

Intenzita tréninkového zatiZeni souvisi skadii vynakladaného usili a fukiki nar@nosti.
Vyjadiuje se; fyziologickymi charakteristikami, rychlogibhybu, frekvenci pohybu, distarimi
parametry pohybu, velikostigkonavaného pohybu

Intenzita % maximélaiodporu

nizka 30-50

stredni nizSi 50-70

stredni vySSi 70-80

submaximalni 80-90

maximalni 9061

supramaximalmi fep100  (Lehnert n.d.)
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2.8.6 Frekvence zatizeni
U pimérné populace je vhodné rozvijetapiérnou zdatnost v rozsahu 2-3 tgdnlestlize

rozvijime specialni nebo vrcholovou trénovanosgstavky mezi jednotlivymi jednotkami se
zkracuji. Trénink probih& 5-6 tydnv rekterych gipadech se setkavame s vicefazovym dennim
tréninkem. VSeobegnlze ftici, Ze gestavky mezi jednotlivymi tréninkovymi po&ly musi byt
takové, aby doSlo k uplnému odsttahnasledl akutni Gnavy, vzniklé f@dchozi tréninkovou
davkou (Choutka & Seliger, 1982).

2.9 Anatomicko-fyziologicka adaptace na silovy tréink

V ramci kondiniho programu jsme se v Gvodnich jednotkach &gimna rozvoj silové
vytrvalosti prostednictvim aplikace vSeobetnrozvijejicich cvteni, gedevSim formou
kruhového tréninku. Postupnymiaaovanim specifi¢jSich cvieni, Wetrg zarazeni samotného
Splhu na la®, jsme se snazili rozvijetigvazie silové schopnosti pragtdnictvim speciélnich
cviceni, kde byl kladentidaz také na rychlost provedeni danychéemi a samotného Splhu na
lar¢. Prostedkem pro rozvoj danych schopnosti nAm poslouZil&eni z kondini a sportovni
gymnastiky s cilem igkonavat hmotnost vlastnih@ld. Striéné si zde uvedeme kjakym

adaptacim dochaztipozvoji silovych schopnosti.

2.9.1 Fyziologicka charakteristika zatizeni v ramckondiéniho programu
Paateeni silow vytrvalostni zatiZzeni v kongtiim programu rizeme z hlediska fyziologie

nazvat zatizeni submaximalni. Toto zatizeni je alttaristické trvanim ¢&kolika desitkami
sekund, kdy rozhodujicim #pobem energetické Ghrady vedle ATP- CP systémuyjehla”
anaerobni glykolyza.

Zatzovanim specifit¢jSimi cviky se zkracovala doba zatizeni, ale zatonestla intenzita
zatizeni. Studenti se dostavali do oblasti maxifhalreatizeni (fedevsim rychlosthsilove
sporty), kde je hlavni energetické kryti zajiki anaerobh (bez gitomnosti vyuziti kysliku)
adenosintrifosfatem (ATP) a kreatinfosfatem (CPhix¥kém zastoupeni se také podili anaerobni

glykolyza (Dovalil, Jansa et al. 2009).

2.9.2 Anatomicka adaptace na silovy trénink — svaly aparat
V uvodni fazi silové adaptaci (reakci na pmsni) dochazi k mezisvalové koordinacti P

mezisvalove koordinaci dochazi ke zlepSeni kooinainnosti synergistickych a

antagonistickych svalovych skupin. Vsledku adaptace jsou antagonisté schopiéngji a
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caso¥ ekonométgji zvladnout relaxaci svalu v tomiipact, ze vyraz® mére brzdi kontrakci
synergist (Hamar & Lipkova 2001). Projevy adaptace v oblastzisvalové koordinaci iieme
pozorovat jiz po 2 tydnech silového tréninku ( kofg:, 2004).

Nasledna adaptace méa charakter zlepSeni nervegehloegulénich proces, ktera se projevuje
schopnosti zapojit v titém ¢asovém okamziku vySsSi pet motorickych jednotek. Dochazi ke
zvySenému zapojeni agonistickych svalovych skumniaené praci antagonistickych svalovych
skupin (Alen, Hakkinen, Holviala, Kraemer, & Sa#iim 2006) Sumaci sil vice svalovych vldken
se zvySi i maximalni kontrakce celého svalu. Zlep3mitrosvalové koordinace pozorujeme
piiblizné po 6 tydnech c¥eni (jejich pget Ize cvéenim zvysit 3-4 krat) (Kristofi 2004).

Silovym cvéenim dochazi k ovlivni svalovych vilaken. ZvySuje se objem svalu vigég
jeho piaiezem, ktery Gzce souvisi se &ztem jeho kontraktilnich schopnosti, jez zavisgji n
rastu paiezu bilkovinnych filament. Tyto zény se tykaji pedevSim bilych vidken, jejichz
zvétSovani je podkladem pro vznik svalové hypertr@glevsky et al. 1999).

Hypertrofovana vlakna jsou schopna vyvinoy#si silu, takze hypertrofovanému svaliista
na dosahnuti stejné svalové sily aktivovat mengetpmotorickych jednotek. Prvni projevy
hypertrofie se objevuji po 4 az 6 tydnech odatku tréninku. ZvySovani sily vlivem hypertrofie
je nadale ovliveina objemem, intenzitou a charakterem silového rikéniHamar & Lipkova,
2001).

Alen et al. (2006) a M&ek at al. (2007) jsou stejného nazoru a tvrdi, Ewadnich fazich
silového tréninku se svalova sila zvySuje na zakidepseni neuroreguwaich mechaniziin Na

dalSim zvySovani svalové sily se podili svalovaehntypfie.

2.9.3 Adaptace pohybového aparatu a vazivoveé tkén
Z vedlejSich efelit svalové hypertrofie Ize uvést zvySeni robustickgsti (Cacek &

Grausgruber, 2008).
U vazivove tkakh na zaklad silového tréninku dochazi ke ztloustnuti elastatkya
kolagennich vidken a k celkovému zvySeni pevnastivovych struktur, hlavhvazi a Slach
Jakubec (n.d.) a také Folland a Williams (900vackji, Ze pojivova tka, v niz je ulozen

kosterni sval, hraje vyznamnou roli ¥eposu svalové sily na Slachy.
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2.9.4 Adaptace hormonalniho systému
Nasledkem silového tréninku se zvySuje syntéeadqwré anabolickych hormantestosteronu

a mstového hormonu. Koncentrac&lesného testosteronu se permanérmySuji a kolisaji
v zavislosti na momentalni intenzitatiZzeni, kdy kratkodobé intenzivni zatizeni vieelevySeni,
dlouhodobé vytrvalostni zatizeni vede zpravidlahoj poklesu. # anabolickych pochodech
v buice hraji specifickou roli takéistové hormony a enzymy, z nichZ nejzi@npeptidy jsou
rastovy hormon a inzulinu podobngstovy faktor. Ristovy hormon se u trénovanych jedirpi
stejné intenzit mére zvySuje jako u netrénovanychii Phaximalnim zatiZzeni je stejné stoupani
koncentrace bez ohledu na trénovanost. Jeho hlatéusi od intenzity zatizeni (Cacek &
Grausgruber, 2008; Jakubec, n.d.).

2.9.5 Adaptace metabolismu
Adaptace anaerobniho systému ziskavani energie

Spaiiva predevsim ve zvySeni obsahu ATP a CP ve svalové.tkdtm makroergni fosfaty
jsou hlavnimi zdroji energie pro svalovatnnost v prvnich zhruba 20 sekundach svalové
¢innosti. Rychlost spaeby ATP a CP je &Si v rychlych svalovych vlaknech. Tyto adajti
mechanismy se uplatji zejména fi rozvoji rychlostnich pohybovych schopno$®o silovém
tréninku (rozvoji silovych pohybovych schopnostig pizpasobeni spojeno s hypertrofii
svalovych vlaken, i@devsSim rychlého typu. Seéasreé byla pozorovana zvySena aktivita
nekterych enzym regulujicich tvorbu ATP (J&fk, Novotna, & Zavodna, 2006).

Jakubec (n.d.) uvadfigozvoji rychlostrg silovych spori z hlediska zajighi energetickych
zdroja:

e zvysujici se obsah ATP A CP
e zvySeni rychlosti utilizace ATP a CP

e vySSi aktivita myokindzy (reguluje tvorbu ATP APP

2.9.6. Adaptace transportniho systému
Jelikoz k nasledujicim adaptacim dochazi wjmyformach silového tréninku (ne

v podminkach dlesné vychovy), nebudeme se touto problematikourgiwji zabyvat, ale

uvedeme si pouze zakladni fakta vztahujici se & g@oblematice.
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Vlivem silového tréninku se objevuje zesilerde&ni seény, coz niize zmensit tepovy objem.
Tento stav je pravghodobré vysledkem pevazr tlakového zatizeni, kter&igréninku gevlada.
Sehravaji zde roli také geneticke faktory (Dylevekwal. 1999).

Na zvySeni krevniho tlakdisilovém cvteni se podileji dva faktory:

e stlateni perifernich cév na zakkadometrické a dynamické svalové kontrakci
e zvySeni krevniho tlaku na zakkadutné fixace hrudnikuipvétSing provadnych cviceni

Dochazi ke zvySeni jak systolického tak dilsktého tlaku. Mira vzestupu tlaku je zavisla na

intenzit a charakteru cveni (Hamar & Lipkova, 2001).
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3 CILE PRACE
Hlavnim cilem pracg na zaklad zarazeni navrzeného kordiho programu do hodin Skolni

télesné vychovy posoudit ziny v Grovni vykonu a osvojeni pohybové dovednogkhs na lag
u studeni 1. raéniku VySSi odborné Skoly a i®tni pfimyslové Skoly elektrotechnické

v Olomouci.

Dil¢i cile
1. Sestavit kondini program vhodny pro podminky Skolgiesné vychovy.
2. Posoudit zrany v Urovni vykonu dovednosti Splhu na ¢am kontrolni a experimentalni
skupiny.
3. Posoudit zrany v arovni osvojeni pohybové dovednosti Splhu aes lu kontrolni a
experimentalni skupiny.

4. Dle zjisgnych vysledk formulovat doporteni pro praxi.

Vyzkumné otazky

1. Zvysi se urovevykonu ve Splhu na l&ru jedindi, ktefi absolvovali kondini program?

2. ZlepSi se uroveosvojeni dovednosti Splhu na éam jedindi, kteri absolvovali kondini
program?

3. Zastane urovie vykonu ve Splhu na l&nu jedind, kterfi neabsolvovali kondni program na
stejné arovni?

4. Zistane urovie osvojeni dovednosti Splhu na ¢éam jedind, ktefi neabsolvovali kondni
program na stejné arovni?

5. Zmeni se rozdil ve vykonu ve Splhu nadanezi experimentalni a kontrolni skupinou po
sledovaném obdobi?
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4 METODIKA
4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu byli zapojeni studenti prvnih@méku (tida 1.B) VySSi odborné Skoly aetini
pramyslové Skoly elektrotechnické v Olomouci. Uggaani do skupin bylo shodné s réiethim
student na za&atku Skolniho roku. Experimentalni skupina, na dgetbyl aplikovan cely
kondiéni program, byla sloZzena z 13 chlapek x= 16.12 let,SD=10,27, t€lesna vyska x=
177.15 cm, SD=17,88, télesnd hmotnost x=70.12 kg, SD =2438). V kontrolni skupig se
podilelo na vyzkumu také 13 chldpgvek x=16.42let, SD =+0.36¢kesna vysSka x= 176.62 cm,
SD =%4,73, t¢lesna hmotnost x= 66.82 kg, SD =+ 8,81).

4.2 Postup fFi ziskavani dat
JelikoZz Skola nemé& své prostory k realizatesné vychovy, cely vyzkum byl proveden v

telocviéne Teélocvicné jednoty SOKOL Olomouc. K dispozici byly &#lwzajemré propojené
télocvicny. V jedné probihalo #steni jednotlivych pokus(k dispozici byla d¥ 4,5 metrova lana)
a v druhé dlocvicné se realizoval kondni program. Zde se nachazeltSina gymnastického
n&adi (hrazda, bradla, kruhy, Zety atd.).

Cely vyzkum byl zarerné aplikovan v dob, kdy dle skolniho vz&lavaciho programu bylo
v planu realizovat blok hodin sportovni a kamdi gymnastiky. Hodinova dotaceldsné
vychovy byla u sledovanych probanptdenkrat tydé 60 minut. Kondini program byl umigh
do hlavni¢asti VJ, hned po napni obsahu pro gymnastickatast VJ. Délka kondniho
programu se Vv jednotlivych hodindch pohybovala nzia 30 minutami. Cely vyzkum byl
rozlozen do sedmi tydin (13.10.2010 - 1.12.2010). Testovani pidb v prvni a posledni
vyuéovaci jednotce sledovaného obdobi.

Ok meéreni probihala na Zatku kondéni ¢asti VJ po dokoteni ¢asti VJ s gymnastickym
obsahem (fiblizné v polovire VJ). VJ probihaly kazdou igdu od 11 do 12 hodin. &eni
jednotlivych pokus studeni bylo zajiS€no dwma neficimi za&izenimi (stopky). Vyslednygas

byl dan ptimérem €chto dvowag.

4.3. Metody sléru dat
Ke stanoveni uro¥nvykonu ¢as) ve Splhu byl vyuzit motoricky test Splhu na métrovém

W

lang.

Hi hodnoceni vykonu bylo Ukolem probandosazeni co mozna nejlepSidasu ve Splhu na
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lar¢ dlouhém 4,5 met; piicemz se Splhalo ze stoje 8rpzem (Splh s ktkou).

Samotny motoricky test @&aa uchopem lana jednou rukou v Urovdi,@ruha paze je @la.
Jednotlivée pokusy byly zahajeny startovnimi povgdyiprav se”, ,pozor‘, ,tel™. Proband se
nesngl pii samotném startu odrazet ze zenvolnou pazi uchopil lano a dale pokoaal
plynulou praci hornich i dolnich koetin aZz k cilovému mistu. Platny pokus byl zalem
dohmatem na pozadované misto (v naS&pert lepici paska).

Urovei osvojeni pohybové dovednosti Splhu naéldsyla hodnocena pomoci vytemé
hodnotici skaly:

1 nevysplhal
2 vySplha s firazem

3 vySplha bezirazu

Hi hodnoceni Urové osvojeni dovednosti bylo pomoci hodnotici Skalgyzmvano zvladnuti
této dovednosti, ixemz za nejlepSi se povazuje Splh na lapz girazu. Jestlize se student
dotknul jakoukoli¢asti dolnich kogetin lana a bylaizjma jejich pomoc i daném pokusu (i

svirani lana stehny) byl pokus posuzovan jako Spiiirazem.

VSichni sledovani probandi absolvovali dva gk V prvnim Splhali sifrazem a byl jim
metencas. V druhém pokusu se hodnotila Gidwesvojeni dovednosti, dle hodnotici Skaly

Tyden ped z&atkem testovani byl u vSech probangkontrolni i experimentalni skupiny)
proveden nacvik dovednosti Splhuisrgzem pomoci kiky tak, aby byl co nejvice eliminovan
vliv neznalosti techniky na vysledny vykomNacvik techniky nasazeni &ky vcetrg prace
dolnich kortetin byl provadn po vysétleni a ndzorné ukazce nejprve vsed zidli, nasled#i
ze stoje na zemi. Nasledoval nacvik celé dovedspditiu s pirazem.

Pri testovani nili probandi k dispozici d¥ lana. Pro dosazeni lepSiho Gchopu lana probandi
vyuzivali prdSkové magnézium. Bezpest probandl byla zajiSéna Fedevsim; fadnym
pouwenim ged samotnym testovanim (rozvrhnuti sihbm pokusu — pitat i s cestou zf, pri
slézani rdkovat apod.), umishim ¢tyi Zinenek pod lana. Proifpad jakychkoli komplikaci
béhem pokus (zavra€, prehmat, nedohmat, proklouznuti lana) a naslednénuu,phyla

zajiS€na zachrana u landg@em instruovanymi probandy.
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4.4. Statistické zpracovani dat

Byly vypaiteny zakladni popisné statistické charakteristéaytiheticky paimér, smérodatnéa
odchylka, rozptyl, median, maximum, minimum, vanarozgti) sledovanych prosmnych.

Mira vécné vyznamnosti rozdilu mezi sledovanymi vykony3Sghu byla stanovena na 1
sekundu u probatrigl ktefi se pohybuji v pAsmu vykonu do 6 sekund, na 2rsbku proband
v pasmu 6 - 10 sekund a na 5 sekund u jédiahybujicich se v pasmu nad 10 sekund.
Vécna vyznamnost byla také posouzena pomoci koeficigiiekt size“n®, ktery je asociovan k
vyuzitym statistickym tegtn a dle Morse (1999) je jeho velikost hodnocendedasre;
n® € <0,01-0.06) maly efekt
n® € <0,06-0,14) gedni efekt
n’>0,14 velky efekt

Statisticka vyznamnost roziliv arovni vykori ve Splhu na lahbyla mezi zavislymi soubory
stanovena pomoci Wilcoxonova péaroveho testti. K@mparaci vysledk dvou nezavislych
soubofi byl pouzit Mann — Whitneyv U test.

Uttidéni dat bylo provedeno prdstnictvim pgaitacového software MS Excel 2003.
Statistické procedury byly gaany v programu Statistica 8.0 (StatSoft, USA).
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5 VYSLEDKY

5.1. Kondi¢ni program
Pri sestavovani obsahu kotdiho programu byloijhlédnuto k dosavadni fyzické akti¥ia

souwasné fyzické kondici zkoumaného vzorku. Kamdi program byl zagten na silo¥ —
vytrvalostni gipravu a specifickou silovoufipravu probantél Uvodni VJ byla zagfena na
rozvoj svalstva horni polovinyéla. Obsahem bylo statické zpmwaci cvéeni (podpory,
vzpory), které jsme dopbvali dynamickymi posilovacimi cviky (n&pbrisni svalstvo - vzpor
sedmo vzadu - nohy sit pirednoZzmo - opakova&nkreit a natahovat dolni kaetiny; prsni
svalstvo a svalstvo pletence ramenniho - kliky mgovu lezmo (vzporu kteno); zadove svalstvo
- leh na bBiSe - hlava ofena o zem - ruce ve vzpazZenirep upazeni -ffpazeni do zapazeni a
zpet do vzpazeni, izometrické posilovani. Posilovaoinh poloviny €la jsme kompenzovali
dynamickym cutenim dolnich kogetin (skok pes Svihadlo). Tak jako v Gvodni VJ i v ostatnich
VJ byl kladen draz na technicky spravné provedeni @viki dynamickém cwueni se poet
opakovani pohyboval mezi 10 - 20 ve 3 - 4 sériictoba odpdinku trvala 15 - 20 s. Statické
cviceni trvalo 10 - 20 s. s 15 s. intervaly odip&u.

V nésledujicich dvou hodinach jsme paéknali v silow vytrvalostnim rozvoji
prostednictvim dynamickych a statickych silovych @i v ramci kruhového tréninku.
Charakteristickym znakem &éni bylo zamfeni se pevazié na svalstvo horni polovinylg,
které hraje fi Splhu na las dominantni roli. Kompenzaci byloizzeni vZdy jednoho stanowist
na rozvoj svalstva dolnich koetin. Cvieni byla koordinéné nenargéna, technicky doie
zvladnutelnd.Razeni cvik bylo soustedno tak, aby dochéazelo k pravidelnémuiidsivému
zatZovani jednotlivych svalovych skupin. W&bcvika vychazi z pedchozi publikace autora
Novak (2009) a také jinych autoAppelt, Horakova a Novotny (1989), Kos (1977), KoZizka
(1986), Mazurovovda, Vlasdkova a Zitko (1994). Olsetze fici, Ze doba odponku mirrg
pievySovala nebo se rovnala dohatizeni (25 s. zatiZzeni, 30 s. odip&u). Pa@et stanovis se
pohyboval mezi 6 - 7. V jedné VJ probandi absolNio2a 3 okruhy, picemz doba odpinku
mezi okruhy byla 3 minuty. Ratek intervalu zatizeni a odppoku byl fizen prostednictvim
hudebniho doprovodu fiPealizaci kruhového tréninku jsme plryuzili materialniho vybaveni
telocvicny (hrazda, bradla, z#&hy, kruhy, Svédskd bedna, Znky), které bylo dopléno
sportovnim néinim (medicinbal, gumové expandéry, Svihadla). Véra kondiniho programu

jsme zaadili cviceni prostednictvim hromadné formy préace, jejimz obsahem Isjkticka
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cviceni (vzpor lezmo vysazeén vaha &la spa@iva pevazié na hornich kotetinach, vzpor na
boku - na pravé, na levé - druha paze v upazepprdezmo vzadu - nohy vySe) dynamicka a
protahovaci.

Nasledujici VJ byly diky svému obsahu vice &&mé k rozvoji dané pohybové dovednosti.
Mira speciftnosti byla charakteristicka; vglem specialnich cveni s viceti méns podobnym
pohybovym obsahem k dané dovednosti, mnozstvimkigdaného usili, dobou trvani zatizeni,
mirou zatZovani specifickych svalovych skupin pro danou pmwu dovednost. Z tohoto
hlediska nizeme nasledujici hodiny ozfiaza vyraze fyzicky nar@né. Postuphibyl redukovan
velky objem zatiZeni, ktery nahradila zvySena inianspojend s vyraznou spedifosti cveeni.
Vyrazné zatiZeni danych svalovych partii bylo kongmvano zgazenim jednoho stanowsSha
posileni BiSniho svalstva. Jednotliva ¢eni si davala také za cil postépadaptovat dlaha
jejich uchopovou funkci pro&tdnictvim visovych cwieni. Ri realizaci cvéeni bylo vyuZzito
materialnich prosedka télocvicny (Splhadla, Zetny, kruhy, hrazdu, bradla). Probandi byli
rozckleni do 4 - 5 skupin natzna stanovist (formou kruhového tréninku). Kazda skupina
provadila specificka cuWeni na jednotlivych radich. Cvéeni byla charakteristicka statickou a
dynamickou praci svalovych skupin.deb sérii se pohyboval kolem 3 - 4. Kazda sérieargth
stanovisti obsahovala 3 - 25 opakovani. Staticki&ecN si vyzadovala 10 - 15 s. vydrze.
Probandi absolvovali cely okruh 2 - 3 krat. Pronetlivd cviceni jsme vychézeli ze zasobniku
cviki na gymnastickém fadi Novak (2009), Apelt et al. (1989), Kos (1960)aké z vlastni

zkuSenosti.

Konkrétni obsah jednotlivych hodin je uvedentilqze.

5.2. Urovai vykonu ve 3plhu na la
Ze z&kladni statistické charakteristiky vykowe Splhu na lah u sledovanych jediric

kontrolni skupiny je #2jma jejich porarné velké individualni odliSnost.
Komparaci 1. a 2. #ieni proband této skupiny bylo zji€no, Ze rozdil $ednich hodnot vykan

ve $plhu na lahneni ¥cné vyznamny, coz doklada také velikost koeficient(Tabulka 1).
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Tabulka 1. Srovnani aro¥rvykonu ve Splhu na l&nkontrolni skupiny ped a po sledovaném
obdobi (n=13)

Méteni| VySplhalo| M SD | Me | Kvartilové rozpti | Minimum| Maximum|n® |p
13.10./10 8,91 | 3,359,12/5,8 4,33 13,70

1.12. | 10 10,115,24 8,34/ 4,63 5,31 22,99 0,050,444
Vyswétlivky:

M aritmeticky pamer

SD snérodatna odchylka

Me median

2 koeficient efekt size

hodnota statistické vyznamnosti

Ziskand data byla také hodnocena pomoci Wilsoxa parového testu (na hlaglin
vyznamnosti p<0,05). Bylo zji&o, Ze rozdil v Urovni vykonu mezi 1. a 2¢tenim je statisticky
nevyznamny (Tabulka 1). Z uvedenych zistvyplyva, Ze arowve vykonia ve Splhu na lahu
kontrolni skupiny je v obou &enich obdobnd a efekt pohybového obsahu TV na atéps
vykonu ve Splhu na la&u této skupiny byl maly nebo zZadny.

U experimentalni skupiny byly také z§isy velké rozdily v arovni vykonu ve Splhu na ¢an
mezi jednotlivymi probandy a to zejménia pvodnim n&ieni.

Rozdil stednich hodnot vykan (M) ve Splhu na lah mezi 1. a 2. grenim je ¥cné
vyznamny, stejé tak i hodnota koeficientw?® ukazuje na velky efekt aplikované intervence
(Tabulka 2).

Tabulka 2. Srovnani aro¢nvykonu ve Splhu na l&nexperimentélni skupiny ipd a po
sledovaném obdobi (n=13)

Méteni| VySplhalo| M SD | Me | Kvartilové rozpti | Minimum|Maximum|n® |p
13.10.|9 17,53 14,76|9,15| 22,22 5,58 46,00 0.59 0.02*
1.12. | 12 9,19| 4,36 7,2%,37 4,20 17,63 ' ’
Vyswétlivky:

M aritmeticky pmér
SD  smirodatn& odchylka
Me  median

2 koeficient efekt size

hodnota statistické vyznamnosti
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Bylo takeé zjiséno, Ze rozdily ve vykonech, hodnocené pomoci Witcmva parového testu
(na hladig vyznamnosti p<0,05), jsou statisticky vyznamné b{ilka 2). Z vysledk
experimentalni skupiny vyplyva, Ze existujéce i statisticky vyznamny rozdil mezi 1. a 2.
metenim, ovSem vzhledem k velmi nizké drovni vykordtarych probant v ivodnim ndteni

nelze s jistotou oz pric¢inu tohoto zlepSeni.

Dale byla zjisovana zmna velikosti rozdilu mezi kontrolni a experimenté&kupinou ped a
po sledovaném obdobi (Tabulka 3,4).

Tabulka 3. Komparace 1.dteni kontrolni a experimentalni skupiny

Skupina VysSplhaloM SD | Me | Kvartilové rozpti |[n* |p
Kontrolni 10 8,91| 3,35 9,15,8

Experimentalnj9 17,53 14,76|9,15| 22,22 0,050,327
Vyswvétlivky:

M aritmeticky pamer

SD sm¥rodatna odchylka

Me median

n2 koeficient efekt size

p hodnota statistické vyznamnosti

V avodnim néfeni (Tabulka 3) byl zjish wvécné vyznamny rozdil mezi gmérnymi
hodnotami sledovanych soulipnicmérs z hodnoty koeficienty?lze usuzovat spise opak.
V zavrecném (Tabulka 4) gfeni nebyl zji&n vécné ani statisticky vyznamny rozdil mezi

arovni vykonu ve Splhu na lasledovanych skupin.

Tabulka 4. Komparace 2.d&teni kontrolni a experimentalni skupiny

Skupina VysSplhaloM SD | Me | Kvartilové rozpti [n° |p
Kontrolni 10 10,115,24/8,34|4,63

Experimentalnj12 9,19 | 4,367,27/5,37 0,020,668
Vyswétlivky:

M aritmeticky piimer

SD sné¢rodatna odchylka

Me median

2 koeficient efekt size

hodnota statistické vyznamnosti
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V kontrolni skupia také pgevlada poet jeding@ s horSimic¢asy v porovnani s avodnim
metenim (Tabulka 5), coz potvrzuji i vysledky 2éatného ndreni kontrolni skupiny.

Zatimco u kontrolni skupinyagtala arové vykonu téndi u poloviny proband (46,2 %) na
stejné urovni, u experimentalni skupiny doslo lepgeni u $tSiny proband (84,6 %). Pouze u
jednoho probanda doslo ke zhor3eni a v jedntipag zistal vysledek oproti Gvodnimudieni
neznménén (jedinec nebyl schopen vysplhat). Z hlediska ®tanych rozdil v arovni vykor
mezi 1. a 2. irenim byl zjiS&n wv&cné vyznamny rozdil pouze u jednoho probanda kontrolni

skupiny. V experimentalni skugibyl zaznamenanéer¢é vyznamny rozdil u 11 probatd

Tabulka 5. Absolutni a relativni (%etnost probands lepSim, stejnyndi horSim vykonem ve

Splhu na la#é pii zawrecném n&ieni

Cetnost jedincG s |Cetnost jedinc se
Cetnost jedinca | horSim vykonem stejnym vykonem
Skupina n s lepsim vykonem
Kontrolni 13 4 (30,8 %) 6 (46,2%) 3 (23,1%)
Experimentalni 13 11 (84.6 %) 1(7.7%) 1(7.7%)
Vyswétlivky:
n rozsah souboru

VySe uvedena data nazop zlepSeni vykonu u experimentalni skupiny avéa#touci pouze

k vyrovnani urova vykonu kontrolni skupiny.

5.3. Urovai dovednosti ve 3plhu na la#
V hodnoceni arown osvojeni si dovednosti Splhu na dawdoSlo mezi 1. a 2. &eni

k vyrazrgjSim zméndm v experimentélni skugir(Tabulka 6). Probandi experimentélni skupiny
jenz byli @i 1. mefeni nedsgsni (nevySplhali délku lana) dosahli v 2¢ieni posunu v hodnotici
Skale (az na jednoho studenta). U ostatnich prabpfevladala spiSe tendence zvySovat Ufiove
vykonu v daném stupni osvojené dovednosti, nezaxgtSsamotnou Uroweosvojeni dovednosti.
Nedoslo zde tedy k dalSimu posunu ve stupni osvdi@vednosti Splhu na lan

V kontrolni skupig nedoslo k #Sim rozditm, pouze u jednoho probanda doSlo ke zhorSeni

arovns osvojeni dovednosti Splhu a &an
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Tabulka 6. Komparace uro¥osvojeni si dovednosti Splhu nadan

13.10. 2010 1.12.2010
Vysplhal s |Vysplhal Vysplhal s | Vysplhal
Skupina n | Nevysplhal |pfirazem bez pfirazu | Nevysplhal | pfirazem bez ptirazu
Kontrolni 13 (3 (23,1 %) 5 (38,5%) 5(38,5%) |3(23,1%) 6 (46,2%) 4 (30,8%)
Experimentalni |13 |4 (30,80%) |7 (53,8%) 2(15.4%) |1(7,7%) 10 (76.9%) |2 (15.4%)
Vyswvétlivky:
n rozsah souboru
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6 DISKUZE
6.1. Hodnoceni kondiniho programu

Na kondénim programu se v pbéhu sedmitydennihocasového obdobi podilela
experimentalni skupina. Po aplikaci katrdho programu doslo ke zlepSeni vykonu a dotér
miry i Urovre dovednosti. Nelze vSak s jistotou stanovit, d&jakiry doslo ke zlepSeni probdind
diky kondgnimu programu a do jaké miry se na zlepSeni podgé&tnicinitelé.

Ve studii BalaSe, Martina, Malého, Malé a Bweé (2009) miZeme pozorovat svym
zameienim podobny program. Cilem osmitydenniho progrémia zjistit vliv lezeckych aktivit
na unglych sénach na urove zmeny silovych schopnosti (konkrétnsila stisku dla#& staticka
vydrz ve shybu). Do studie bylo zahrnuto 50 protiavel vku 10 - 17 let (chlapci i&/¢ata). 1x
tydné po dobu 90 minut probandi absolvovali praktickétupy. Pro pdeby naSi prace jsou
dulezitd fakta ze za&retného ndteni relativni sily stisku dl@na zlepSeni statické silové
vytrvalosti prostednictvim vydrze ve shybu. V obotijpadech doslo jak u chlafpctak u divek
k vyraznému zlepSeni. \ripac sily stisku dlad doslo k4 - 9 nadsobnému zlepSeni oproti
avodnimu ndteni, u statické vydrze ve shybu doslo u chieke zlepSeni v iméru o0 12.97 s., u
déveat 0 5.2 s. Vzhledem k podobnosti obou studiivipeodit pro nasi praci z&vy tykajici se
zmen v silovych schopnostech probd@ndloznym limitem oproti vySe zméné studii bylkcasovy
deficit. Z tohoto pohledu je pro nas vyznamna €WlBklaSe a Bunce (2007). Studie pojednava o
kratkodobém (10 tydn- 2 x 45 min.) vlivu lezeckych a visovych aktivia zlepSeni svalove sily
a silové vytrvalosti v progedi Skolni &glesné vychovy. ¥kové rozmezi probaridbylo 7-9 let.
Obsahem VJ experimentalni skupiny byla hernicemi na lezecké zdi, hragzd kruzich,
Zelxicich. Kontrolni skupina byla podrobena klasické 8idova vytrvalost a staticka sila byla
hodnocena progtdnictvim; vydrz ve shybu, vis na jedné ruce, siigku dlag. Zawrecna
zjisteni ukazuji na mozny vliv lezeckych a visovych aittiva silow vytrvalostni schopnosti.
Casova dotace hodin TV pro zaznamenani vygig#mo efektu je, dle autby viak mala.

Ol studie jsou pro nas vyznamné vzhledem k aplikosédbbného pohybového programu a
ke zjisgnym vysledkm. Druha z vySe uvedenych studii nambiizuje rozvoj silovych
schopnosti v oblasti Skolndlésné vychovy. Z hlediska obecnych zasadzzatani se vyskytuje
otazka, zdali je mozné v ramci dotaci hodin Skoil@sné vychovy na &dnich Skolach rozvijet
adaptaci na silovy trénink, préstnictvim kterého chcemaigobit na zlepSeni vykonu ve Splhu

na larg (zlepSeni arowdivykonu, osvojeni pohybové dovednosti). Peltiealef2008) uvadi pro
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adaptaci na silovy trénink ¥lesné vycho¥ opakovat zatizeni 2-3 tydnvzdy minimalr
s jednim dnem odgnku mezi zatizenim. Z tohoto hlediska neni v napéipact splréna zasada
zagzovani v ramci kondniho programu.

V souvislosti s efektivitou vyuziti doby v§mvaciho procesu byla vyuzita z velkésti
kondiéniho programu specifickd didakticka forma VJ kruparénink. Frémel (1986) uvadi pro
optimalni dobu ziazeni kruhového tréninku do VJ kolem 30. minuty koue doby. Z tohoto
pohledu nizeme hodnotit Zazeni nami aplikovaného kruhového tréninku v rakacidicniho
programu za optimalni.

Pro hodnoceni efektivity kruhového tréninkuamci kondéniho programu je pro néas
dulezité tvrzeni Fromela (1986), kdy uvadi, pro pemit zmeny v adapténich procesech
probandi a zvySujici fyziologickou &nnost VJ, zéazovat bloky kruhového tréninku v
minimalnim trvani Sesti tydn

Intenzita zatiZzeni v ramci jedné VJ kamdho programu (kruhového tréninku) odpovidala
podminkédm zatiZzeni kruhového tréninku s cilem silevvytrvalostniho rozvoje konéhich
schopnosti uvashych dle Fialové a Rychteckého (2002).

Objektivnim ukazatelem efektivity kordiho programu byla zvySujici se intenzita a objem
zatizeni s vyrazn kratSim intervalem odgmku (déle piloha). Tento ukazatel podporuje

zlepSeni techniky a s ni spojené efektivitaeni.

6.2. Hodnoceni urovié vykonu Splhu na larg
Uvodni néacvik kleky na lag mé&l umozZnit probandim odstranit nedostatky ve znalostech

techniky Splhu na lans girazem a tim umozZznit provést poZzadovany test Sptlarg a zjistit
urover jejich vykonu. Zjistili jsme vSak, Ze limitujiciniaktorem je spiSe Uroiesilové -
vytrvalostni gipravenost nez neznalost techniky Splha podle naSeho nazoru rozhoduje spise o
kvalité¢ a vyrovnanosti vykainve Splhu nez o zvladnuti daného pohybového Ulibale Fialové
a Rychteckého (2002) jsou pohybové schopnosti glmecpredpokladem efektivity jedince
v ucebni ¢innosti. P@atetni nacvik dovednosti Splhu na ke zn&né determinovan prav
silové- vytrvalostnimi pohybovymi schopnostmi.

Komparace uUvodniho a z@&eného ndteni vykonu u probarid kontrolni skupiny
nevykazovalo vyrazfjSich znén. Paet proband v oblasti uspsSného absolvovani sveho pokusu
se v uvodnim i z&recném ngieni nezminil. Hodnota M byla fi zawre¢ném ngieni zkreslena

nepovedenym pokusem jednoho z proliakdy ne zcela ddk technicky zvladl 9y pokus.
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Rozdily v drovni vykonu lze s nepéi pravépodobnosti vysstlit absenci Gasti na
kondiénim programu. Vzhledem k tomuto z§igf mizeme konstatovat, Ze vyragdich znén
v arovni vykonu neni mozné dosahnoutisi@édku nedostateém osvojeni dovednosti Splhu na
larg. Ta je zn&n¢ podmirgna pohybovymi schopnostmi rozvijenymi piesinictvim kondiniho
programu.

U experimentélni skupiny je zajimavy posun v hodobtvykonu z hlediska homogenity
souboru. Jsou ififomny nizZSi hodnoty kvartilového i vadiaiho rozgti v druhém naieni.
Vysledna zjisini nejsou zpsobena pouze zlepSenim jednoho z probaate jejich ¢tSiny.
Urovei vykonu ve 3plhu na l&nzaznamenala po aplikaci kowdiho programu zlep3eni. Jako
mozny ukazatel efektivity kondhiho programu lze povaZovat zisk&tdsovych adai pri
zawrecném ngieni u &tSiny proband. Fi srovnani s ivodnim &enim byl gi zawrecném
meéreni nedsgsny jeden proband.

Komparace za@vecného ngieni kontrolni a experimentalni skupiny ukazujecméarozdily
oproti tvodnimu srovnani dat. Z celkovéh@po26 probandl byla ziskana data od 22 proband
Zatimco vysledky kontrolni skupiny vykazuji mirnéhorSeni, experimentalni skupina
zaznamenala zlepSeni. Hodnota aritmetickéhomgnu se v pipad experimentalni skupiny
snizila. Tato zrna byla dana vyrovnanosti na&f@anych dat probanidpii zawrecném ngieni
oproti paate&nimu nereni. Tyto vysledky potvrzuji vyrovnanost ve vykomkoumaného
souboru. VyS8Si homogenita souboru byla zaznamenémxperimentalni skupiny. ZlepSeni
arovre experimentélni skupiny i¢i skupiné kontrolni bylo patrné. Zgmy jas® dokladaji
vysledky (Tabulka 5). 84.6 % probandxperimentalni skupiny dosahléi gawrecném néreni
lepSich dat. Z toho bylo zlepSeni u 11 proliamtneé vyznamné. Tento Udaj naznge zlepSeni
kondiénich schopnosti probafidv ramci kondiniho programu a jejich nasledné vyuziti p
hodnoceni pohybov&nnosti Splhu na lah Technika Splhu na l&nktera je ovliviena stupsim
rozvoje silo¥-vytrvalostnich schopnosti, vykazovala u prolakdntrolni skupiny nestabilitu a
mohla ovlivnit drové vykonu proband ve Splhu na lah S podobnymi studiemi, jez se zabyvaji
rozvojem dovednosti Splhu na tage nesetkdvame. MoZnou korelaci vysteditizeme vSak
najit ve studii (Ingle, Sleap, & Tolfrey, 2005%tudie se zabyva silovym tréninkem jedinc
v pubertalnim a postpubertalnintkevém obdobi. Probandi se po dobu 12 tyqax tydre)
podrobili kondénimu programu. V ramci experimentalni a kontrolkii@ny byl po uplynuti

casového obdobi zfisvan efekt kondiniho programu na pohybové dovednosti; sprint (40m),
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skok vysoky a skok daleky. Obsahem ka&ndno programu byla odporova a plyometricka
cviceni. Ve sledovanych dovednostech vykézali probaxgierimentalni skupiny zlepSeni o
24.3%- 71.4%, probandi kontrolni skupiny, ilktea kondénim programu neparticipovali, 0.0% -
4.4%.

6.3. Hodnoceni zndny v osvojeni dovednosti Splhu na lah
Jak uz bylo uvedeno, probandi obou skupin pydrobeni obecnému nécviku zakiad

techniky dovednosti Splhu na karDle Dovalila at al. (2005) je nacvik a nasleddékonalovani
zalozeno na opakovani, kdy dochazi k t¢ogmhybovych prograth dané dovednosti a také
k propojovéani techniky s konthimi pozadavky a fyziologickymi funkcemi organismu.

Probandi kontrolni skupiny naslédprovacli Splh na lag pouze pi Gvodnim a z&&recném
meteni. Z tohoto hlediska nelzeéekavat vyrazné zlepSeni v osvojeni dané pohybovédimsti.
Vysledky prace toto tvrzeni dokladaji. Probanditkolmi skupiny byli pravépodobr limitovani
absenci kondniho programu. Z pohledu 2my v pcitu proband v jednotlivych stupnich skaly
doSlo ke zminé u jednoho probanda. Po Uvodninersbdat @i zawrecném ngieni, v druhém
pokuse nedokazal proband lano vySplhat éapu tak jako P pocatenim testovani. U zbytku
probandu ke z#én¢ nedoslo.

Ze zjis¢tnych poznatk miZzeme konstatovat, Ze celkova urdvesvojeni pohyboveé
dovednosti Splhu na larrastala nezrinéna, nebo doslo k nevyraznym &nam.

Uvodnim ndteni experimentalni skupiny byly zji#ty podpimérné vysledky. Sedm
proband vy3plhalo lano sifirazem.Ctyfi probandi, i pes p@ateni nacvik techniky 3plhu
s piirazem, nevysSplhali. Dva probandi dosahli jak vdmnion tak v zasrecném hodnoceni
nejvyssi urova v hodnotici Skale (Splh na kabez girazu). Ri zawrecném hodnocentit ze étyt
proband dokazali lano vySplhat gjpazem a posunout se tak v hodnotici Skéle. Jetlelers
nedokazal i fes sedmitydenni intervenci dosahnout takove @amnybovych schopnosti, ktera
by byla dostaujici k osvojeni si zakladni techniky dovednosthgpna lag. Juinova a Stejskal
(1987) oznauji vztah mezi pohybovymi schopnostmi a dovednosteai dynamicky,
s charakterem vzajemného owlovani a podntiovani. Na zaklatidaného vztahu jsou pohyboveé
dovednosti definovany jako ¢élné zmisoby realizace pohybovych schopnosti, které byly
zvladnuty v procesu vyukyglesné vychovy.

Posun v hodnotici Skale, kdy 3 studenti dolkgzd zawrecném hodnoceni vySplhat lano

s piirazem, naznalje mozny vliv kondiniho programu na rozvoj sil®v- vytrvalostnich
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schopnosti, umaitijici patateini osvojeni si techniky Splhu na EnK dalSim zmindm vsak
nedochazelo. Z tohoto usuzujeme, Ze k dalSimu posuinodnotici Skale (Splh na karbez
piirazu) je zapdebi déletrvajiciho kondiniho programu s postupnymi naroky na zvySovani
urovre dovednosti Splhu na lan
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7 ZAVERY

e Na zaklad prostudovanych literarnich zdéoja svych zkuSenosti byl sestavekondini
program pro studenty VysSi odborné Skoly se@&ti odborné Skoly elektrotechnické. Program
byl zan®ten na rozvokondi¢nich schopnosti, které se podilsji pacviku pohybové dovednosti
Splhu na la&. Kondini program byl fizpasoben podminkdm Skolrdlésné vychovy (materialni,
prostorovégasove) a fyzické arovni probaind

e U proband kontrolni i experimentalni skupiny byla zf&ku patrna zraa individuélni
odliSnost v arovni vykol Komparace gednich hodnot kontrolni skupiny nevykazovatgnou
ani statistickou vyznamnost ve &nach v arovni vykonu pohybové dovednosti Splhu ana. |
Pohybovy obsah VJélesné vychovy vykazuje maly nebo zadny efekt ngpSdei dané
dovednosti.

e Primérné hodnoty experimentélni skupinyi srovnani psateniho a zagrecného ngreni
ukazuji na ¥cnou i statistickou vyznamnost ve amach v arovni vykofh mezi 1. a 2. grenim.
Vysledky ukazuji na mozny vliv aplikované intervenavsak urovevykonu dovednosti Splhu
na lart mohla byt do uiité miry ovliviena ostatnimi faktory (obsah V&ldésné vychovy
s gymnastickym obsahem v rdmci realizace kémitio programu.

e Vécna i statisticka vyznamnost je patrrid kpmparaci piimérnych hodnot Gvodniho &keni
kontrolni a experimentélni skupiny, ovSem hodnateficientun nazn&uje op&né tendence.
Data experimentalni skupiny vykazuji zZnau variabilitu a pod@meérnost probandl
Podpiameérnych hodnot dosahovala také kontrolni skupinagoviyla zde patrna vyrovnanost a
celkova stabilita v nastenych hodnotach. Ze z&ecného srovnani neni patrn&cna a
statistickd vyznamnost ve zméach v drovni vykof. Prakticky nezrnénd Zistala Urové
vykonu kontrolni skupiny. Experimentélni skupin&ayovala zlepSeni v urovni vykonu.
cetnost jeding s lepSimi, horSimi nebo s zadnymi &mami v arovni vykod po sledovaném
obdobi. 84.6% probaiidkontrolni skupiny vykazovalo zlepSeni naopak u24%; proband
kontrolni skupiny doSlo ke zhorSeni oproti Uvodnimgieni. ZlepSeni urown vykona
experimentalni skupiny vSak pouze vyrovnalo utoweykonu kontrolni skupiny. Z vySe
uvedenych poznatk je patrna fyzicka nevyrovnanost mezi ¢obh skupinami v péatku

kondiéniho programu.
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e Ve znenach v osvojeni si dovednosti Splhu naélagly vyrazréjSi posuny v hodnotici Skale
patrny v experimentalni skugin 3 probandi experimentalni skupiny byly oproti dwénu
hodnoceni schopnitpzawrecném hodnoceni dosahnout poZzadované délky lanapkbdanda
jehoz vychozi fyzicka urowebyla na nejnizsi Urovni ze vSech probamedoSlo k usgsnému
zdolani pozadované délky lana. Ke zlepSeni v topifpads vSak doSlo. Festo k posunu

v hodnotici Skale igdvedeny vykon neposia V hodnotici Skale kontrolni skupiny doslo ke
zmené pouze v 1 fipack. V tomto gipac nebyl schopen proband vySplhat poZzadovanou délku
lana bez firazu, tak jak tomu byloipavodnim hodnoceni. Vzhledem kdaeini fyzické arovni
experimentalni skupiny nebylo mozné dosahnout fgdsictvim aplikované intervence vyssich
piechod: v hodnotici Skéale.

LIMITY PRACE

e Diky skut&nosti, Ze do vyzkumného $eni byl zahrnut maly get sledovanych
jedind1 zangrného vykru jedné skoly, nelze zji&a fakta zobdwvat a jsou platna
pouze pro sledovanou skupinu jedinc

e Vysledky mohly byt ovliviény riznou Urovni dovednosti a vykonu ve Splhu n& kan

kontrolni a experimentélni skupiny natatku n&treni.

e Vysledky druhého gieni experimentalni skupiny mohly byt ovlény autoritou a

zpaisobem motivaceditele pi realizaci kondiniho programu.

e Ucast 2. kontrolni skupiny v eni (participace na kongiim programu dopkmého o
nacvik Splhu na laf) by mohla vice poukazat na mozny efekt samotnénai&niho

programu.

DOPORUCENI PRO PRAXI
e VVzhledem k velmi nizké arovni pohybové zdatnostitarych jediné nelze doportit vyuziti

Splhu na latjako motorického testu pro hodnoceni Urdpohybové zdatnosti sledovanych

student VySsSi odborné skoly a i®dni ptimysloveé Skoly elektrotechnické v Olomouci.
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e Jelikoz se daného experimentéastnili pouze probandi muzského pohlavi, nelzekapét
totozny obsah konghiiho programu do koedukovanygidiveich tid. V &€chto gipadech je
nutnd modifikace konémiho programu.

e Realizaci kondiniho programu nelzeobedovat. Svymi specifikacemtésové, prostorové a
materialni podminky) lze aplikovat kotdi program na odliSnou skupinu probaren
v @ipact zohledréni vySe uvedenych specifik préstinictvim vhodnych modifikaci
pohybového obsahu.

e Pro aplikaci kondiniho programu v jinych&kovych obdobich je nutno modifikovat obsah

kondéniho programu dlefislusnych specifikaci pro danékové obdobi (fyzické,
somatické a psychologické zvlastnosti).
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8 SOUHRN

Uvodnigast prace se zabyvéa objasim, pro diplomovou praci, zcela zasadnich zakiguni
oblasti, které umozni nahlédnuti hlgéjibdo zkoumané problematiky. Po ratehi a
charakteristice jednotlivych pohybovych progfase dostavame k roZléni, charakteristice a
rozvoji pohybovych schopnosti podilejicich g€ §plhu na lat. Jelikoz je prace zatfena na
urgitou wekovou skupinu probarid je nezbytd nutné charakterizovat si anatomicko-
fyziologické, pohybové a psychologické zvlastndsth wkovych obdobi, kterymi probandi
Seteni nedavno prosli, nebo je dané vyvojové obdalbh¥ experimentu pro probandy aktualni.
Nedilnou souasti této kapitoly jsou pedagogickd dop@mi, kterd by ra byt prostedkem
k Usgsnému vzajemnému pochopeni a spolupraci métalem a Zzakem.

Nasledujici¢ast prace postupnpiiblizuje prostedi Skolni &esné vychovy. Pro blizsi
pochopeni umishi kondeéniho programu do VJ jsou stné nastigny ¢asti VJ s gymnastickym
obsahem a jejich specifikace z hlediska moZnostéZzpaani v jednotlivych ¢astech VJ.
Charakteristika VJ s gymnastickym obsahem je natémis disledku realizace konghiho
programu ve VJ prévs timto pohybovym zaghenim. Oblast metodicko — organiméch forem
je vramci diplomové prace dogima o podrob&Si specifikaci specialni didaktické formy
vyuzivané vélesné vychow, kruhového tréninku. Prévkruhovy trénink je nejvyuzivaysi
didaktickou formou kondniho programu.

Racionalni zvySovani efektivity kogdiho programu ndmipdklada kapitola zabyvajici se
dodrzovanim didaktickych zasad &ldvychovném procesu. Obecné didaktické zasady jsou
nasledg doplreny o specifické zasady sportovniho tréninku.

Aplikaci kondéniho programu se snhazime vyvolat u proliadddouci adaptai procesy,
které budou mit vliv na zému v pohybové dovednosti Splhu nadaRro pochopeni adaptace na
tréninkové zatiZzeni a zgtovani by nam ®la slouzit gitomnost nasledujici kapitoly. Kapitola
nam objasni zakladni terminologii tykajici se, inkoveého zatizeni a zgtovani, adaptanich
proces a vztahem mezi frekvenci, objemem a intenzitouZzeaf. Obecné zateni procesu
adaptace v ramci kongiiho programu nadm daplje kapitola popisujici zémy v anatomicko-
fyziologické struktile v procesu adaptace na silovy trénink.

Cilem prace bylo zjistit efekt kordiiho programu na osvojeni pohybové dovednosti Spéhu

lan¢ v ramci Skolni dlesné vychovy. Testovany soubor i@ celkem 26 proband VySSi

55



odborné Skoly a &dni ptimyslové Skoly elektrotechnické v Olomouci. Probapditicipovali
ve stejném p&u v experimentalni i kontrolni skuginProbandi obou skupin podstoupili tvodni
nacvik techniky Splhu na lans giirazem, Gvodni a zé&wecné neieni. Na probandy
experimentalni skupiny byl navic aplikovan sedmatydi kondéni program. Byly posuzovany
zmeny v arovni vykori proband experimentalni i kontrolni skupinggsové vyjateni pokug) a
hodnoceni zrn v Urovni osvojeni dané pohybové dovednosti. Vykbgly vyjadeny pomoci
hodnotici Skaly, ktera je vyjéeha; a) nevysplhal; b) vySplhal §razem; c¢) vySplhal bezipazu.
Pameérné hodnoty Uvodniho a z&ecného méieni kontrolni skupiny ukazuji nagenou i
statistickou nevyznamnost v Grovni vykomezi 1. a 2. mrenim. Urové vykoni kontrolni
skupiny tedy nevykazujeétsich zmén pii komparaci obou ®gieni. Tento fakt je iejme¢ dan
nedostaténym pohybovym obsahem #ésné vychow, jez by vedl ke zlepSeni dané arévn
vykonu. Pfimérné hodnoty experimentalni skupiny vykazuji naogak uplynuti casového
obdobi ¥cnou i statistickou vyznamnost mezi 1. a Zfenim. Znéna v Urovni vykonu je
v tomto Fipact patrna, avSak neivieme s jistotodici, jaky vliv méla na znénu v Grovni vykonu
aplikovand intervence a do jaké miry se mohl nargnpodilet gymnasticky obsah VJ. Zjigi
pii zawrecné komparaci dat kontrolni a experimentalni skuggoy Zejmé ovlivnéna celkoé
vyrovnargjSimi vykony proband experimentalni skupiny oproti Gvodnimwini. Piimérnée
hodnoty nevykazuji &nou ani statistickou vyznamnost v Urovni vykonwhand.. Zmena
v arovni vykonu jednotlivych probaiidje patrnd ze zavecné komparace 1 a 2. &heni.
Srovnanim dvou hodnot probanda bylo hodnoceno efépzhorSeni hodnot, nebo nedosazeni
Zzadnych zran. 84,6% probandexperimentalni skupiny dosahlo lepSich vykai zawrecném
meteni. Téndi polovina proband kontrolni skupiny (46,2 %) dosahld gawrecném horSich
vykoni. Hodnoceni Urowh osvojeni si dovednosti Splhu na daptineslo vyrazna zlepSeni
proband experimentélni skupiny. 1 proband kontrolni skyptaznamenal zhorSeni. 3 probandi
experimentalni skupiny byli schopni (oproti Gvodnifmodnoceni) vySplhat poZzadovanou délku
lana s pirazem. K dalSim zgmam v obou skupinach nedoSlo. VySe uvedené vysleaddyou
poukazovat na kon¢hi program jako na jeden z moznych faktowliviujici Grovei vykonu a

osvojeni si dovednosti Splhu nadan
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9 SUMMARY
The introduction of my thesis handles the mimgtortant basic areas which allow us a deeper

insight in the examined topic. After dividing andhacacterising the individal locomotive
programes we arrive upon the division, the charmties and the developement of physical
abilities influencing the rope-climbing skills. Bagse the thesis involves persons of a certain age
group, it was necessary to describe the anatorpipalsiological, locomotive and psychological
particularities of the age period, which the papating probative members have been recently
through, and also the actual evolution level dutimg experimental period. An inseparable part
of this chapter is created by pedagogical recommgos which should lead to a successful
mutual comprehension and cooperation between arstaehd his teacher.

The next part of the thesis gradually depicesambient of the scholastic physical education.
For a better understanding of including the conditig program into a tuitional unit, its
gymnastic parts together with its specifics areegalty defined from the point of view of a
possible application of load during the separasgritents of a tuitional unit. The area of
methodically-organizational forms is in the thesmmended by a detailed descripiton of specific
educational element used in the physical educati@ngyclic training, which is the most frequent
didactic form of a conditioning program.

The consequent increasing of effectiveness cbrditioning program is brought up by a
chapter handling the topic of didactic rules in fingsical education process and their observing.
The general didactic rules are later on completad the specific principles of a sport training.
By applying the fitness plan we try to activate thesitive adaptation processes, which should
influence the changement of rope-climbing skillgle# probative persons. The following chapter
helps us understand the adaptation to a trainiad Bnd loading. This chapter explains us the
basic terminology regarding the training load amading, the adaptation process and the relation
between frequency, volume and intensity of loade General focus of the adaptation process
during a conditioning program is treated in the ptha describing the changes in the
anatomically-physiological structure of the adaptaprocess as a result of a strength workout.

The aim of the thesis was to find out the effef a conditioning program on enhancing rope-
climbing skills in school lessons of physical edima The examined group was created by a

total of 26 probative members from The ElectrotéchinVVocational School in Olomouc. The
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same number of persons from both experimental antta group participated. Both of these
groups were exposed to a preliminary drill of tbee climbing technique with leaping up, the
initial and the final measuring. In addition, a &ydraining plan was applied on the members of
the experimental group. The changes of the levelugput were examined in both of the groups
(time-measured trials) and also the level of thangement of mastering the above described
technigque. The output was expressed by means ®ffahowing scale: a, didn’t climb up; b,
climbed up with leaping up; c, climbed up withoe&ping up.

The average values of the initial and the Ifimeasurings of the control group showed
statistical irrelevancy of the output level betweba first and the second measuring. Therefore
we can say that there are is no big differencedfasmpare the output level between the two
measurings. This phenomenon might be caused biysaifficient volume of physical education,
which should lead to improving the level of outpOin the contrary, the average values of the
experimental group show statistically importantfetiénce between the first and the second
measuring. The change of the output level in thsecis clearly apparent, however we can not
say precisely, how much was this influenced byapplied fithess program or how much could
these results be effected by the gymnastic comtietee physical education lessons. The final
confrontation of the values of the experimental #relcontrol group is probably influenced by
globally more balanced performance levels of thpeexnental group compared to the results
from the initial measuring. The average values di show any statistically significant
importance regarding the level of output. The lesfethanges of the probative members” output
is shown in the final comparison of the first ahé second measuring. By comparing the two
values of each probative member resulted eitherawgment, or worsement or no changes at all.
84,6 % of the probative members of the experimegr@alip achieved better outputs by the final
measuring. Almost one half of the control group aatse results by the final measuring. The
evaluation of the level of mastering the rope climgbskills brought distinctive improvement of
the experimental group. One probative member ofcthrgrol group showed worsement. Three
probative members of the experimental group wele tabclimb the required length of rope with
leaping up (compared to the preliminary drill). Bitver changes in the two groups appeared. The
above stated results may refer to the conditiopnggram as one of the possible factors

influencing the output level and mastering the rolrabing skills
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11 Frilohy
1. Hodina

e Datum: 13.10.2010

e Cil VJ: Nacvik vymyku na hrazd

e Cil kondiniho programu: Uvodni &ieni a hodnoceni pohybové dovednosti $plhu ng lan
silow vytrvalostni rozvoj svalstva horni polovinyld

e Paet proband: 13

e Délka kondéniho programu: 30 minut

e UzZit4 Metodicko — organizai forma: Hromadna (Frontalni) forma

Charakteristika cviéeni (hromadna forma)

Patet sérii: 3 (1 série — 5 @ani)

Paiet opakovani v sérii: 5 — 20 (staticka vydrz — DD s.)

Délka intervalu odp&inku:15 — 20 s.

Celkova délka: 10 minut

1. Vzpor lezmo - vydrz

2. Vzpor sedmo - nohy palené. Stidaw natahovat pravou a levou dolni Retinu

3. Vzpor lezmo (klémo) - opakova# kliky

4. Skok pes Svihadlo

5. Cvkeni ve dvojici. 1. proband; leh na zadecliedpazit. 2. proband; stoj rozko -
rovny edklon - spoijit pedlokti. Ukolem probanda 1 je uchopit spojené padbanda 2 a
opakova# provadt shyby. Proband 1 je égn pouze patami dolnich keatin

6. Leh na ESe - hlava ofena o zem - ruce ve vzpazeniepupaZeni -ffpazeni do zapazeni
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a zpt do vzpazeni

Protahovaci cv¥eni
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2. Hodina

e Datum: 20.10. 2010

e Cil VJ: Upolovéa cvieni

e Cil kondiniho programu: Silay- vytrvalostni rozvoj

e Pcaiet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 30 minut

e UzZité Metodicko - Organizai formy a speciadkhdidaktické formy TJ: Kruhovy trénink,
hromadna forma cteni

Charakteristika kruhového provozu:

Délka kruhového provozu: 18 minut

Pcatet stanovis: 7

Patet okruhii: 2

Patet proband na stanovisti: 2

Délka odpd@inku mezi okruhy: 3 minuty

Interval zatizeni: 25 s.

Interval odp@inku: 30 s.

Stanovis€ kruhového provozu:

1. Vzpor lezmo v zadu - nohy p@kné na Svédské begmopakovan kliky

2. Leh na zadech - ruce ve vzpazeni, opakbsad - skit pifednozmo

3. Vis na bradlech - dolni koetiny ogreny o podloZku, opakovarshyby na jedné Zerdi

4. Skok pes Svihadlo
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5. Podpor naigdloktich - vzpor prava ruka a leva, podpor prakara leva

6. Shyb na hrazd nohy skéené pednozmo, vydrz

7. Cvieni ve dvojici — probandi sedi proti ob predpazit — pokiit nohy, v rukou proti
sok 2 expandery, opakovamsowasre z predpazeni upaZzit a &p

Hromadna forma cvi¢eni

Délka cvteni: 8 minut

Patet sérii: 2 (1 série — 4 @ani)

Patet opakovani: 5 — 20 (staticka vydrz 2x 15 na kastohE)

1. Drepy s vyskokem

2. Vzpor leZmo na pravém (levém) boku

3. Leh na zadech - nohyquinoZit - ruce v fipazeni — opakovapodsazovat panev

4. Vzpor lezmo (klémo) - opakovaé# kliky

Protahovaci cv¥ieni
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3. Hodina

e Datum: 27.10. 2010

e Cil VJ: Nacvik kotoulu letmo

e Cil kondiniho programu: Silay- vytrvalostni rozvoj

e Pcaiet proband: 13

e Délka kondéniho programu: 25 minut

e Didakticka forma: speciaéndidaktické formy TJ: Kruhovy trénink,

Charakteristika kruhového provozu:

Délka kruhového provozu: 23 minut

Pcatet stanovig: 6

Patet okruhii: 3

Patet proband na stanovisti: 2 - 3

Délka odp@inku mezi okruhy: 3 minuty

Interval zatiZeni: 25 s.

Interval odp@inku: 30 s.

Stanovis€ kruhového provozu:

1. Stoj na expanderu, opakované bicepsové zdvihy

2. Vzpor lezmo - klik, vydrz

3. Podpor na pazich na bradlech - nohy paké gednozmo, opakovarhmity v podporu
na pazich, nahoru a dol

4. Shyby na hrazd(leh¢i modifikace - s oporou dolnich k&etin)
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5. Cviéeni ve dvojici, trojici - leh na zadech - nohy p@mé - zvednout lopatky ze zém
trcenim od hrudniku opakovarhod medicinbalu 2. probandovi agtp
6. Shyb (hrazda, kruhy), vydrz

Protahovaci céeni
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4. Hodina

e Datum: 3. 11. 2010

e Cil VJ: kotoul v ped, kotoul vzad

e Cil kondiéniho programu: Specificka silova ¢eni na néadi

e Pcaiet proband: 13

e Délka kondéniho programu: 30 minut

e UzZité Metodicko — Organizai formy a speciakhdidaktické formy TJ: Kruhovy trénink,
hromadna forma cteni

Charakteristika kruhového provozu na na‘adi

Délka trvani: 20 minut

Pcatet stanovig: 6

Patet okruhii: 2

Paset sérii na 1 stanovisti v 1 okruhu: 2

Patet opakovani na jednotlivych stanovistich v 1 s@ri 25, staticka vydrz: 5-15 s. ¢ckovani:
2x 2 délky bradel, zé¢m, Splh na zasseném la&i— 2x2 délky

Patet proband na 1 stanovisti: 2 - 3

Interval odp@inku mezi okruhy: 3 minuty

Stanovisg kruhového provozu

1. Shyby na hrazd(leh¢i modifikace - s oporou dolnich kéetin)
2. RiEkovani ve visu na zéimach (4 Zetiny vedle sebe)

3. Vydrz ve shybu na l&n

4. Podpor naigdlokti - kit opakova® pravou dolni kodetinu k levému lokti, obraceén
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5. Vis na bradlech - nohy palané gednozmo - rékovani

6. Splh ze sedu na z8eném la# na Zebinach. Proband tikuje na lag s oporou dolnich
kortetin a postupnymipslapovanim dolnich kéatin

Hromadna forma cvi¢eni

délka cvéeni: 8 minut

pocet sérii: 2 (1 série — 5 cwik

pocet opakovani: 5 — 25

1. Vzpor lezmo vysazeénopakovas mirny klik

2. Leh na boku - opakovarzkracov&ky

3. Vzpor klémo (lezmo) - opakovarklik s odrazem a tlesknutim

4. Leh na HSe - vzpazit zevnit dlarg na zemi - zvednout prsa od podlozky,cgkvzpazmo
zevnit, ruce v tyl, vzpaZit zevritdlars v pied, zgt

5. Leh na zadech - nohy pékné v koleni - ruce podélla, ©sre nad zemi. Ukolem je

zvednout trup a opakovaprovadt tklony se sidavym dotekem pat

Protahovaci cv¥eni

71



5. Hodina

e Datum: 10. 11. 2010

e Cil VJ: Nacvik stoje na rukou

e Cil kondiéniho programu: Specificka silova ¢eni na néadi

e Pcaiet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 30 minut

e Uzité Metodicko - Organizai formy a speciakhdidaktické formy TJ: Kruhovy trénink,
hromadna forma cteni

Charakteristika kruhového provozu na na‘adi

Délka trvani: 24 minut

Pcatet stanovig: 6

Patet okruhii: 3

Paset sérii na 1 stanovisti v 1 okruhu: 2-3

Patet opakovani na jednotlivych stanovistich v 1 s@i25, staticka vydrz: 5-20 s., Splh na
zawseneém laé - 2x2, rickovani ze sedu do stoje - 2x s oporou obou dolkdetietin, 2x

s oporou 1 dolni katetiny

Patet proband na 1 stanovisti: 2 -3

Interval odp@inku mezi okruhy: 3 minuty

StanoviS€ kruhového provozu

1. Splh ze sedu na z@eném lad na Zebinach. Proband tikuje na lag s oporou dolnich
kortetin a postupnymipslapovanim dolnich kdatin

2. Opakované shyby na hrazdeh¢i modifikace - s oporou dolnich keetin)
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3. Sed pod lano - &4ovani do stoje - dolni kaetiny ogeny o podlozku (druhéd série - 1
dolni kortetina ogena
4. Ruikovani na hraztlve shybu, 2 délky, (let varianta - vydrz ve shybu)
5. Vis na Zebinach - opakovahnohy do pednozeni skimo.
6. Shyby na bradlech s oporou obou dolnichtktin
s oporou 1 ddarcetiny
s oporou obalndch kortetin, s 1 horni katetinou
Hromadna forma cvi¢eni
Délka trvani: 6 minut
Patet sérii: 2 (1 série — 4 cviky)
Patet opakovani: 10 — 30, staticka vydrz ( 30s.)

Vzpor sedmo vzadu, opako¥dmmity nohama nahoru a dol

1
2. Podpor naigdloktich, vydrz

3. Leh na zadech - nohy mérpokriené, pednozené - ruce upazené&jdaw nohy do stran
4

. Vzpor lezmo vzadu - opakovakliky

Protahovaci cvieni
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6. Hodina

e Datum: 24.11.2010

e Cil VJ: Skoky z malé trampoliny

e Cil kondiéniho programu: Specificka kori cviceni na n&adi

e Pcaiet proband: 13

e Délka kondéniho programu: 30 minut

e UzZité Metodicko - Organizai formy a speciadkhdidaktické formy TJ: Kruhovy trénink,
Hromadna forma

Charakteristika kruhového provozu na naradi:

Délka kruhového tréninku: 23 minut

Pcatet stanovig: 6

Patet okruhii: 3

Paset sérii na 1 stanovisti v 1 okruhu: 2 - 3

Patet opakovani na jednotlivych stanovistich v 1 s@ri 20, staticka vydrz: 5-15 s.

Patet proband na 1 stanovisti: 2 -3

Délka odp@inku mezi okruhy: 3 minuty

Stanovis€ kruhového provozu

1. Splh ze sedu do stoje. Dolni ketiny spé@ivaji na zemi, pracuji pouze rucé#si
Modifikace - opena pouze jedna dolni kigtina).

2. Splh ze sedu na z8eném la# na Zebinach. Proband tikuje na lag s oporou dolnich

kortetin a postupnymipslapovanim dolnich kdatin
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3. Sed - ruce v upazenitisy nohama nahoru a dol
4. Shyby (hrazda, kruhy), (Ishmodifikace - vydrZz ve shybu)
5. Stoj rozkreény - ruce v bok, opakovardiep
6. Shyby na bradlech: s oporou obou dolnichtletin
s oporou 1 ddargetiny
s oporou obalndch kortetin, s 1 horni katetinou
Hromadna forma cviéeni
Délka trvani: 7 minut
Patet sérii: 2 (1 série — 4 cviky)
pocet opakovani: 5 - 20

1. Vzpor lezmo (klémo) - opakova# kliky

2. Leh na z&dech - nohy pa@lené - ruce spojeny za hlavou, opakavavedat trupu (bedra
stale na zemi)

3. Vzpor lezmo vysazet) opakovat mirny klik

4. Podpor lezmo na pravém boku - leva rukacdppna steh¥ opakovas hmity nahoru a
dola (totéZ na druhou stranu)
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7. Hodina

e Datum: 1.12. 2010

e Cil VJ: Nacvik roznozky fes bednu na dél

e Cil kondiniho programu: Z&recné neieni a hodnoceni vykandovednosti Splhu na lan
e Paiet proband: 13 proband experimentalni skupiny, 13 probankiontrolni skupiny

e Délka: 30 minut

Zawrecné nereni vykori a hodnoceni dovednosti Splhu natléglo umiséno do hlavnitésti
VJ s gymnastickym obsahemaidem tohoto umishi bylo mozné ovlivéini zavrecnych

pokusi praw gymnastickym obsahem VJ.
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