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1 UvoD

V soucasné dobé se déti ¢im dal tim méné hybou a ¢im dal tim vice ¢asu travi u telefon(
a pocitacl. Zacaly preferovat socialni sité pred pohybem venku, a proto je velice dileZité je vést
ke sportu, nebo jiné formé pohybové aktivity. Ja sama jsem od mala byla k pohybu svymi rodici
vedena a délala jsem rlzné sporty. Od gymnastiky, lyZovani, brusleni, pfes tenis, maZoretky, az
po volejbal. Také diky tomu, Ze moje sestra je trenérka maZoretkového tymu s pom v Chotébofi,
jsem u mazoretek vydrzela az dodnes.

Od roku 2011 jsem byla ¢lenkou maZoretkového tymu TJ Alexis Chotébof, v soucasné
velkou cast mého Zivota velkou vasni. Tento sport je velice komplexni, propojuje se v ném
mnoho sportd napt. balet, gymnastika, tanec, aerobic atd.

Kazdy sport klade na uroven kondice své vlastni specifické pozadavky, které vyplyvaji
hlavné z charakteru daného sportu. Uvédomila jsem si, Ze v nasem tymu se nevénuje kondi¢ni
pripraveé tolik pozornosti, jak by bylo potfeba. Z tohoto dlivodu zde dochazi k mnoha zbyte¢nym
zranénim, dévcCata nemaji dostatecné zpevnéné télo a ani dostatecnou kondici obecné.
V maZoretkovém sportu se ve velkém rozsahu vyuziva gymnastickych prvkd, a proto je dalezita
i silova schopnost a koordinace, které jsou, zda se, zanedbavané ze vseho nejvice.

Proto se chci ve své bakalarské praci vénovat této problematice. MozZn3, ze pravé vysledky
mého snaZzeni a pomuicky, které wvytvofim, pomohou vysSe vyjmenované nedostatky
v tréninkovém procesu naseho oddilu eliminovat. Pfipadné mohou byt vyuZity na Skolenich

trenér(, a tak ovlivnit zlepseni pFistupu ke kondi¢ni ptipravé v nasem sportu.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika mazoretkového sportu

Nazev mazoretky se sklada ze slova major, a to ve vyznamu vojenském predstavuje vyssi
dlstojnickou hodnost, kde nad nim jsou jesté vyssi Sarze. Major neni general, ale je to hodnost
dostatecné vysoka. A to i maZoretky, které uvadéji vyznamné akce. Zda se, ze ponékud
prihodnéjsi nazev zvolili Polaci, mazoretkam fikaji ,,tamburmajorky”, vlastné ,tamburmajorki“ a
tambumajor je kapelnik vojenské kapely. Jedna se o osobu, ktera udava tempo a lesk (tempo
kapelnickou holi a lesk svou zdobenou uniformou). Vzhledem ma tamburmajor k maZoretce
nejblize, a také ma k hlllce mazZoretky nejblize kapelnicka hal. Major je také oznaceni pro durové
stupnice, které jsou na rozdil od mollovych stupnic radostnéjsi. MazZoretky jsou tudiz také
usmévavé a radostné (Jelinek a Jelinkova, 2014)

MaZoretkovy sport je modernim sportem, ktery reaguje na pocit mladé generace (na jejich
pohybové a hudebni citéni). Hudebni doprovod je Zanrové v podstaté neomezeny a pohybové
Cerpa z oblasti baletu, moderni gymnastiky, tanecniho sportu apod., tyto pohyby jsou také
obohaceny o praci s riiznymi druhy nacini (hilka, tfasné, vlajky) (Ceskd federace mazoretkového

sportu, 2023).
2.1.1 Déleni mazZoretkového sportu

MaZoretkovy sport se sklada z nékolika disciplin a da se délit nékolika zpUsoby.

Mazoretkovy sport mizZeme délit na discipliny podle druhu nacini (hllka, tfasné, prapor, mace

a kombinace nacini).

- halka: jednotlivci soutézi v plivodnim pochodu s hlilkou, hilky jsou nejéastéji pouzivané
nastroje a jsou vyrobeny z plastu nebo dreva

- tfasné: trasné jsou dlouhé stuhy, které jsou pripevnény k rukojeti, odborné nazyvané pom-pom
- prapor: prapory jsou velké latkové kusy, které jsou pripevnény k hilkam

- mace: mace jsou tézké koule pripevnéné k hilkam

Dale mizeme mazoretkovy sport délit podle poctu lidi na plose:

solo formace

- sola (jednotlivec soutézi s hilkou, tfasnémi nebo praporem)

- dua - tria (dva nebo tfi lidi soutézi spole¢né s hulkou, tfasnémi nebo praporem)

- mini formace (skupina maximalné 7 lidi soutézi spole¢né s hilkou, tfasnémi nebo praporem)
velkd formace

- skupina 8 a vice lidi soutézi spolecné s hllkou, tftdsnémi nebo praporem.
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Tyto discipliny se soutézi v riznych vékovych kategoriich: mini mazoretky (4-6 let),
détské mazoretky (7-9 let), kadetky (10-12 let), juniorky (13-15 let), mladsi seniorky (16-18 let)
a seniorky (19-30 let).

Vékové kategorie se mohou lisit v zavislosti na organizaci, ktera porada soutéze.

MaZoretkovy sport se déli do mnoha asociaci, které maji odlisSnad pravidla a vyhlasu;ji
rozdilné soutéZe. Pred priblizné 20 lety existovala pouze jedna maZoretkova asociace EMA
(Evropan Majorettes Association) se sidlem v Zagrebu v Chorvatsku. Pozdéji vznikla IMA
(International Majorettsport Association) se sidlem v Opole v Polsku, kterd byla zakladem
k rozvoji mazoretkového hnuti v Evropé a NBTA (National Baton and Twirling Association).
V posledni dobé vzniklo nékolik dalSich asociaci, a to kv(li nesouhlasu s pravidly.

Dnes patfi mezi nejznamé;jsi asociace:
- IFMS (International Federation Majorettes Sport) — je zamérena na klasickou mazoretku
- NBTA (National baton twirling association)
- MAC (Majorettes Association Czech)
- CMA (Czech Majorettes Association)
- CMTF (Ceska maZoretkova a twirlingova federace)(Jelinek a Jelinkova, 2014; Svét mazoretek,
2024).

Nas mazoretkovy tym se zaméfuje hlavné na maZoretky s nacinim pom-pom neboli
s tfasnémi (roztleskavacky), a proto se dale uz budu zamérovat spiSe na tento specificky druh

mazoretkového sportu.
2.1.2 Historie maZoretkového sportu s pom

Mazoretkovy sport s pom/tfasnémivznikl pdvodné v 50. letech 20. stoleti v USA a poté se
postupné rozsifuje do celého svéta. Tento druh sportu byl v Ceské republice zaloZen v roce 1994
Mgr. Jitim Necidem, a ten organizoval prvni sout&? v Hranicich. Tato souté? byla vysilana Ceskou
televizi a stala se zakladem pro pravidla. Pravidla se dale vyvijela v ndvaznosti na vyvoj
mazoretkového hnuti v Ceské republice.

Vroce 1996 bylo zaloZzeno Obcanské sdruzeni MaZoretky Hranice, a to se stalo
kazdoro¢nim vyhlasovatelem soutéze Mistrovstvi Ceské republiky v mazoretkovém sportu. Pro
rozvoj mazoretkového hnuti v Evropé byl Necida inicidtorem a spoluzakladatelem dvou asociaci
v zahrani¢i (v r. 1999 asociace EMA - Evropan Majorettes Association a vr. 2004 IMA -
International Majorettsport Association). IMA prevzala ¢eska pravidla a na naklady Obcanského
sdruZeni MazZoretky Hranice byla preloZena do polstiny, madarstiny a anglictiny. V roce 2004 se

konalo Mistrovstvi Evropy v maZoretkovém sportu v Opole v Polsku.
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Po vypracovani pravidel a soutézniho radu prizval Necida ke spolupraci odborniky z oblasti
tanecni, hudebni a pohybové vychovy, a prizval i nékteré z fad vedoucich mazoretkovych skupin
a vyskolil z nich rozhodci.

Necida se stal hlavnim garantem hladkého pribéhu Evropského Grand Prix a Mistrovstvi
Evropy v maZoretkovém sportu. Polozil také zaklad k dalSimu rozsiteni soutéznich disciplin, uz
ne jen podle druhu nacini (hulka, tfasné, mix), ale dal vzniku sélo formacim (sdla, dua-tria, mini

formace) (Ceska federace mazoretkového sportu, 2023).
2.1.3 Historie tymu maZoretek s pom v Chotébori

Nas mazoretkovy tym zavodi v kategorii POM jiz od roku 2008. Pod nazvem JK Dance Team
Chotébof byl zaloZen v roce 2008 Janou Kratochvilovou. V Uplnych pocatcich jsme zavodily
pouze s velkou formaci seniorek s po¢tem 13 mazoretek.

V roce 2009 se nas tym poprvé, pod nazvem Dance team Chotéboft, Ucastnil Mistrovstvi
Ceské republiky v pédiovych sestavach v kategorii senior. V roce 2010 se nas tym opét Gcastnil
MCR v poctu 19 seniorek se dvéma sestavami - pédio s ndzvem , Sestry v akci“ a defilé s ndzvem
,Svatba“” (sestava v pohybu po urcité draze). V roce 2011 pfisel prvni vétsi uspéch. Ziskaly jsme
po souctu bodd z pddia a defilé 3. misto na Mistrovstvi Ceské republiky s ,Afrika“ a , Country“.
V roce 2012 k velké formaci seniorek s ndzvem ,,Adamsova rodina“ a defilé s nazvem ,Letusky”
jsme pridaly i sélo formace (2x duo, 1x sélo a 1x minitym). Rok 2013 pro nas tym byl ve znameni
mnoha Uspéchdl, ziskaly jsme 1. misto na Mistrovstvi Ceské republiky a postup na Mistrovstvi
Evropy, kde jsme ziskaly 2. misto a titul I. vicemistryn Evropy. V tomto roce pro nasi maZoretku
Gabrielu Kratochvilovou byl Uspésny nejen v mazoretkach, ale také se stala ceskou miss. V roce
2014 se k velké formaci seniorek s ndzvem ,Vanoce“ se pfidala velka formace déti a dohromady
nas bylo uz 31. V roce 2015 se k velké formaci seniorek a déti pridala i velkd formace kadetek a
bylo nas uz 42. Také v tomto roce nase trio juniorek na Mistrovstvi Evropy ziskalo 4. misto s
choreografii ,Cirkus“. V roce 2016 nas opustila nase trenérka a zakladatelka Jana Kratochvilov,
ale stejné jsme pokracovaly ve stejném tempu.

V roce 2017 doslo k velké zménég, a to v ndzvu tymu. Z TJ JK Dance team Chotébor se stalo
TJ Alexis Chotébor a bylo nas uz 46. Na zavodech jsme startovaly ve velkych formacich déti,
kadetek, juniorek, mini formaci seniorek i sélo formacich. V roce 2018 nds bylo 53 a mély jsme
velké Uspéchy, pfedevsim v kategorii déti (ziskaly jsme titul Il. vicemistryné CR a I. vicemistryné
CR). V roce 2019 doslo k zalozeni posledni kategorie, kterou jsme zatim je$té nemély, kategorii
maminek (mamatym/grand senior — kategorie pro starsi 26 let). Doslo k nejvétsimu nardstu

novych maZoretek a bylo nas uz 92. Z MCR si nase formace odvezly tituly I. vicemistryf a Il.
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vicemistryi CR. V roce 2020 byla z dGvodu pandemie COVID-19 mensi piestavka. V roce 2022
jsme se po pauze vratily v pIné sile a na zadvody poprvé vyrazil i nas mamatym. Tento rok byl
velice Gspé&3ny, ziskaly jsme né&kolik titul@i mistryné& CR CMTF a vicemistryné CR CMTF, ale také
tituly Mistryn Evropy a vicemistryn Evropy. Seniorska sestava také navic na Mistrovstvi Evropy
ziskala i cenu Usteckého kraje a cenu za 2. nejvyssi pocet bod(l dne. Na§ mamatym ziskal také
specialni cenu - cenu poroty. Vroce 2023 bylo také velice mnoho Uspéchu jak v soutézich
mensich, tak v mistrovskych soutézich (TJ Alexis Chotébor, 2022).

Nasledné bych chtéla shrnout nase nejvétsi Uspéchy: Mistryné CR a I. vicemistryné Evropy
MAC v roce 2013 (velka formace seniorky POM). II. vicemistryné CR IFMS (velka formace déti) a
|. vicemistryné CR (sélo formace déti) za rok 2018. I. vicemistryné CR CMTF (velké formace déti,
kadetek, juniorek, minitymu seniorek) a Il. vicemistryné CR (minitym kadetek) za rok 2019.
Mistryné CR CMTF (velké formace déti a mamatymu, minitymu kadetek i triu juniorek) a I.
vicemistryné (velké formace kadetek, seniorek, minitymu juniorek, duu kadetek a déti) za rok
2022. Mistryné Evropy (velké formace kadetek, seniorek a mamatymu, sélo déti a trio juniorek)

a |. vicemistryné (duo kadetek a seniorek) za rok 2022 (TJ Alexis Chotébofr, 2022).
2.1.4 Rocni tréninkovy pldn

Rocéni tréninkovy cyklus/plan slouzi predevsim k rozvoji kondice, trénovanosti,
dovednosti, taktickych schopnosti, psychologickych rysu, ziskani zkusenosti a dosazeni vrcholné
vykonnosti v soutézich. RozvrZeni rocniho tréninkového cyklu se nazyva proces periodizace, a ta
ma 4 hlavni faze: obdobi pfipravné, predsoutézni, soutézni a prechodné. Toto zakladni schéma
poCitd pouze s jednim vrcholem, ktery se nazyva monocyklus a zaméfruje se na jednu
Z toho dlivodu se vyuziva dvouvrcholovy typ periodizace (Zahradnik & Korvas, 2012).

Déleni sezony mazoretkového sportu na faze:

- ptipravné obdobi (zafi — leden): vtéto fazi dochazi k rozvoji schopnosti, kondice,
trénovanosti, nauka dovednosti a tvofeni novych choreografii.

V pripravném obdobi také dochazi k zlepSovani a harmonickému rozvoji
vytrvalosti, koordinace, rovnovahy, rytmu, kinestetického védomi, hbitosti, flexibility,
sily, obratnosti. Ale také sebevédomi, vyrazu a komunikace mezi divkami. Zamérujeme
se také hodné na spravné drzeni a zpevnéni celého téla a natechniku pfi praci s nacinim
pom (Popescu, 2016). Vtomto obdobi také navrhujeme nové kostymy, které by se
hodily k tématu choreografie, a k nim hodici se barvy tfasni. Poté je objednavame (z

bazarl pro mazoretky), nebo je nechavame sit od svadlen.
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- soutézni obdobi (leden — polovina ¢ervna): snaha o udrzeni vysoké Urovné vykonu,
zdokonalovani a trénovani techniky a choreografii.

Na zacatku soutézniho obdobi (prvni ¢ast soutézniho obdobi) se divky Gcastni
prvnich nepostupovych soutézi a kvalifikacnich kol. V druhé ¢asti soutézniho obdobi se
konaji findlova kola, kde se divky snazi ziskat co nejlepsi vysledky (postup na Mistrovstvi
svéta).

- prechodné obdobi (polovina cervna — cervenec): dochazi k psychické i fyzické
regeneraci.

Toto obdobi trva jen par tydnd. Od skonéeni Mistrovstvi Evropy v poloviné
cervna do Cervence, kdy zacina priprava na ned(lleZitéjsi soutéz roku (Mistrovstvi svéta).

- pripravné obdobi (Cervenec — polovina srpna): rozvijime trénovanost, ladime formu a
zdokonalujeme choreografie na Mistrovstvi svéta.
- soutézni obdobi (polovina srpna — konec srpna): maximalni droven vykonnosti.

Mistrovstvi svéta se kona vétsinou na konci letnich prazdnin a touto soutézi je
ukoncena sezdna.

- prechodné obdobi (srpen — zati): regenerace pred zahdjenim nové sezény (PospiSilova,

2020).

2.2 Charakteristika zaka starsiho skolniho véku

Obdobi starsiho skolniho véku je dobou dospivani a zahrnuje prepubertu, ktera trva od 10
do 12 let, i pubertu ktera trva priblizné od 12 do 15 let (Valentova & Vagnerova, 1992). Ze
sportovniho hlediska je toto obdobi velmi dllezité. Zacina se zde vytvaret vztah ke sportu nejen
jako k potfebé pohybu, ale i jako k urcité povinnost (Jansa et al., 2009). Proto by mély déti
v tomhle obdobi navstévovat sportovni oddily scilem vsestranné rozvijet jejich zakladni
pohybové schopnosti, a také osvojit si co nejvice pohybovych dovednosti (techniky a taktiky

v dané specializaci) (Zumr, 2019).

2.2.1 Télesny vyvoj

V obdobi puberty dochazi k rychlejsSimu rlstu a zarovern se rapidné méni i hmotnost ditéte
(Peri¢, 2012). Roste predevsim kostra a svalstvo (Valentova & Vagnerova, 1992). Rlst je
nerovnomérny, koncetiny rostou rychleji nez trup a rist do vysky je intenzivnéjsi nez do Sirky.
Tyto zmény mohou mit negativni vliv na kvalitu pohybu u ditéte. V obdobi rychlejsiho ristu je
vétsi pravdépodobnost, Ze vzniknou nékteré poruchy hybného Ustroji, a proto je puberta

dllezita pro vytvareni navykl spravného drzeni téla (Peric, 2012).
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Dochdzi také k vyraznym hormonalnim zménam. Diky zméné fungovani genitalii a rozvoji
sekundarnich pohlavnich znak( roste energie. Zevnéjsek ditéte se méni, prestava pulsobit détsky
a jsou znatelné sexudlni rozdily mezi chlapci a divkami (Valentova & Vagnerova, 1992). V tomto
obdobi je také témér u konce vyvoj nervové soustavy, a vysledkem toho je vétsi sila stahl
svalovych vldken (Zumr, 2019). Veskeré tyto vyvojové zmény vedou ke sniZeni télesné
vykonnosti, zvySeni unavitelnosti, sniZzeni odolnosti a zhorSovani pohybové koordinace u
dospivajicich, pohyby jsou casto nepfimérené a nemotorné. Tyto vykyvy jsou vsak pouze
docasné a brzy dojde ke zlepseni, tyka se to predevsim téch, které vyzaduiji silu, rychlost,

presnost a smysl pro rovnovahu (Valentova & Vagnerova, 1992).

2.2.2 Psychicky vyvoj

Z hlediska psychického vyvoje je v obdobi puberty typicka emocni labilita, ¢asté a zdanlivé
bezdlivodné zmény nalad, vétsinou negativniho charakteru a precitlivélost. U dospivajicich se
projevuje neklid, sklon k impulzivité, vybusnosti a nepredvidatelnosti reakci (Valentova &
Vagnerova, 1992). Veskeré tyto emoce jsou ovlivnény predevsim hormonalni aktivitou, ktera
mUZe pUsobit, jak pozitivné tak negativné, na jejich chovani ve sportovni ¢innosti i v normalnim
kazdodennim plisobeni. Jedna se o dobu, kdy dochazi z rozumové stranky véci k rozvoji paméti
a objevuji se znaky logického a abstraktniho chovani. Dité vydrzi delSi dobu v soustfedéném
stavu a to ma velky vliv i v tréninkovych situacich, kdy se zvySuje rychlost uceni a sniZuje se pocet
potiebnych opakovani (Peri¢, 2012).

V tomto obdobi byva také typicka naladovost a nejistota v odhadu vlastnich moznosti,
ktera je casto zakryvana vychloubanim, silactvim a hrubosti. Dospivajici zacind usilovat o
samostatnost a vlastni nazor, coz mize nékdy vést az k predpojaté kriticnosti vici okoli. Zacina
se ale i formovat vztah ke sportu jako k ¢innosti pfinasejici silné uspokojeni, které je vsak nutno

vénovat plné Usili a nelze ji chapat jen jako nezdvaznou hru (Peric, 2012).

2.2.3 Socidlni vyvoj

V puberté je socializace vyraznéjsi nez kdy jindy a s tim souvisi i osamostatfiovani od
zakladnich vazeb se svou primarni socialni skupinou, kterou predstavuje rodina. Vlivem
socializace tudiz vznikaji nové a diferencované socialni vztahy a role na rliznych drovnich. Méni
se vztahy srodici a dospélymi kvili potfebé nezavislosti. Dochazi k prehodnocovani autority
rodicli (Valentova & Vagnerova, 1992).

Diky zméndm v organismu vznikaji nové socialni situace, mUZe dochdzet i k pocitu

odlisnosti od vrstevnik, uzavirani se do sebe a vyhybani se socialnim kontaktim. Pfed nastupem
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puberty se déti projevuji spiSe extrovertné, s urcitou bezohlednosti, opozici, nasilim, touhou po
moci a ovladani skupiny, bojovnosti a snahou o stdlou zménu. JenZe s nastupem puberty se
chovani vétsinou méni z extrovertniho na introvertni, prohlubuje se citova sféra a dospivajici
jsou vnimavéjsi a citlivéjsi. V tomto obdobi také casto dochazi k vytvareni pratelstvi a vztahu
k opacnému pohlavi (Peri¢, 2012). Touha po socidlnim kontaktu se uspokojuje ve skupiné ci
pratelstvi s jedincem stejného véku (Valentova & Vagnerova, 1992).

Sportovni cinnost ma pozitivni prinos pro rozvoj osobnosti dospivajiciho nejen ve
zdokonalovani dovednosti, intelektovych predpoklad(, v rozvoji vytrvalosti a vile, ale pfedevsim
v socidlnich situacich, kdy jedinec je nucen podfidit osobni zajem zajmu celku. Zapojeni déti
v néjakém sportovnim tymu muZe pomoci rozvijet sociadlni vztahy a komunikaci s vrstevniky

(Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

2.2.4 Pohybovy vyvoj

Télesna vykonnost jesté neni ani zdaleka na maximu, ale schopnost ptizplisobeni je velmi
dobrd, coz tvori skvélé predpoklady pro trénink. Vyvoj i rist stale neni ukoncen, predevsim
osifikace kosti dale limituje vykonnost a zUstava omezujicim Cinitelem tréninku (Peri¢, 2012).

Vék 11 az 12 let je z hlediska motorického vyvoje obdobi, které je povazovano za vrchol
ve vSseobecném vyvoji a dostavuje se u déti vyssi presnost a hbitost provedeni (Zumr, 2019).
V této dobé je také pomérné vysoka Uroven anticipace (predvidani) vlastnich pohybu, pohybl
ostatnich Ucastnikt, napf. ve sportovnich hrach, i pohyb nacini a dalSich sportovnich predmét
(mic, lyze...). Dospivajici zacinaji rychle chdpat a rychle se u¢i novym pohybovym dovednostem
se Sirokou pfizplsobivosti ménicim se podminkam (Peric¢, 2012).

V druhé casti starsiho Skolniho véku, tudiz v obdobi puberty, dochdzi u rady déti diky
rychlejSimu rdstu a disproporcim mezi jednotlivymi ¢astmi téla ke zhorseni koordinace, snizuje
se presnost a plynulost pohybu. Dllezita zacina byt taky potfeba svalové sily, svalového objemu

a soutézivost (Zumr, 2019).

2.2.5 Pristup trenéra v tomto obdobi

Trenérsky pristup k détem v dobé pubertalniho vyvoje by mél byt taktni, diskrétni (obtize,
které se vyskytuji, ma brat s potfebnym nadhledem, nebot jsou pfechodné) a vyzaduje znacné
védomosti a zkusSenosti. Vhodné je razantné zasahovat pouze tam, kde chovani déti presahuje
spolecenské normy (Jansa et al., 2009). Mezi hlavni chyby trenéra patfi nevsimavost, prehliZeni,
nebo na druhou stranu vytykani nedostatkd na verejnosti. Nevhodné také m(ze byt, kdyz se

trenér chova vyrazné ironicky a s pfiliSnou autoritativnosti. Trenér by mél jit détem prikladem a
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chovat se spiSe jako jejich starsi zkusenéjsi pritel, ktery je otevieny a chapajici (Peric, 2012).
V tomto obdobi by také mél upevriovat zajem o sport, ale netvrdit, Ze sport je to jediné, co se
da délat a v¢éem se mohou déti seberealizovat (Jansa et al.,, 2009). Je dobré, kdyz trenér
podporuje i jiné oblasti nez sport, napf. kulturu, spolecenské déni a predevsim plnéni skolnich
povinnosti. Mél by se také zajimat o denni rezim svych svérencl a vést je k lepSimu vyuZiti
volného casu (Peric, 2012).

Pro spravné porozumeéni sportovci a jeho priméreného vedenive smyslu rozvoje vykonosti
je pro trenéra dlleZité poznat jeho skutecnou osobnost. Rozvoj sportovniho vykonu je tieba
chapat v souvislosti rozvojem celé osobnosti, a ne, kvili Uzké sportovni specializaci jeho,

osobnost deformovat (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

rs

2.3 Charakteristika kondic¢ni pfipravy

vvvvvv

tvoreni zakladnich télesnych predpokladli pro vysokou sportovni vykonnost (Choutka & Dovalil,
1991). V nejmladsich vékovych kategoriich kondiéni pfiprava tvoti zaklad pro vykon a jejim
hlavnim udkolem je vytvorit Siroky pohybovy fond (z ného budou pozdéji vychazet specialni
dovednosti sportovce) (Peri¢, 2012).

V ramci kondicni pripravy se resi urcité ukoly, které jsou:

1. Zdokonalovani vsestranného pohybového zakladu diky a) rozSifovani poctu
osvojenych pohybovych dovednosti a navykd a b) rozvoji pohybovych schopnosti
v nejrliznéjsich kvalitach jejich projeva.

2. Rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti na zakladé
prislusnych fyziologickych funkcnich systémi a odpovidajicich psychickych procesu.

3. Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti, které jsou ve shodé s potfebami techniky

pfislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych rezimu jejich vykonového provedeni.

organismu (Choutka & Dovalil, 1991). Uroveri kondice zavisi pfedeviim na rozvoji nasich
funkcnich systémd, a to hlavné dychaciho, kterym se dostava kyslik do krve, a také na Cinnosti
srdce, které transportuje krvi kyslik do svali a tkani (Peri¢, 2012). Kondice je komplex
motorickych a psychickych predpoklad(i, které jsou podloZzené dokonalou funkcni
pripravenosti (Choutka & Dovalil, 1991).

Podle Choutky a Dovalila (1991) je kondicni priprava vtréninku déti a mladeze

vvvvvv
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kondice), a pak se vztahuje ke specifickym pozadavkidm sportu (specidlni kondice) (Choutka &
Dovalil, 1991). Z toho vyplyvaji rGzné zplsoby déleni kondi¢ni pfipravy. Nas nejvice oslovilo

déleni dle Zumra (2019):

1) Obecna kondi¢ni pfiprava — zaméruje se predevsim na rozvoj funkénich moznosti
predpokladem pro zvySovani vykonnosti sportovce (Choutka & Dovalil, 1991). Je
uplatfiovana predevsim u déti a mladeze. Obsahuje cvi¢eni na ovlivnéni kondicnich
schopnosti, které jsou zakladem pro vsechny sporty (gymnastické a atletické cviceni
s pomuckami, nebo sportovni hry). U starsich déti s pribyvajicim vékem a rlstem
vykonnosti sportovce prosazujeme cviceni, které respektuji pozadavky sportovniho
vykonu v daném odvétvi.

2) Specidlni kondi¢ni pfiprava — zamérfuje se na maximalni rozvoj pohybovych
schopnosti, které jsou pro urcity sportovni vykon specifické (Choutka & Dovalil,
1991). Cviceni zde obsahuje pohyby, rozsahy a polohy obsazené ve specifickych
potiebach discipliny. Specidlni kondi¢ni priprava je velmi podstatna k dosaZeni

vrcholového sportovniho vykonu.

Obecnd i specialni kondicni pfiprava jdou ruku v ruce, a proto i obecna priprava musi mit
vztah k danému sportovniho odvétvi. Obsah kondic¢niho tréninku je vzdy v souladu se specifiky
sportovniho vykonu v daném sportu (Choutka & Dovalil, 1991). V rdmci kondicni pfipravy, ktera
je nutnosti pro dosazeni kvalitnich vysledk(l snad ve vSech sportovnich odvétvich, je ovliviiovano
predevsim pét zakladnich pohybovych schopnosti: sila, vytrvalost, rychlost, koordinace a

pohyblivost (Jebavy, Kovarova & Hordcic, 2019).

2.4 Pohybové schopnosti

Choutka a Dovalil (1991) definuji pohybové schopnosti jako relativné samostatné soubory
vhitfnich predpoklad( lidského organismu k pohybové Cinnosti. Jedna se o schopnosti ¢lovéka,
popisované na zakladé charakteristik pohybl provadénych ¢lovékem (Choutka & Dovalil, 1991).
Jsou relativné stalé v Case, Uroven nekolisa ze dne na den, jejich zména vyZaduje dlouhodobé
soustavné trénovani. Rozvoj pohybovych schopnosti tvofi jadro kondic¢ni pripravy (Peri¢ &
Dovalil, 2010). Optimalni stav fyzické a dusevni pripravenosti sportovce je vysledkem vhodné
zamérené kondicni pfipravy (Choutka & Dovalil, 1991).

Pohybové schopnosti se déli na obecné a specialni. Obecné pohybové schopnosti se

projevuji v rGznych pohybovych cinnostech. Specidlni pohybové schopnosti jsou urcité
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predpoklady pouze pro jednu pohybovou cinnost, jsou vyrazem specifickych pozZadavki
resenych pohybovych Ukol( a jsou Uzce vazany s pohybovymi dovednostmi (Choutka & Dovalil,

1991).

2.4.1 Vytrvalostni schopnosti

VSeobecné je vytrvalost popisovana jako pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici
maximalni co nejdéle, nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou (Peric¢ & Dovalil,
2010). Vytrvalostni schopnost také mlizeme definovat jako schopnost odoldvat Unavé (Choutka
& Dovalil, 1991).

Dalezitym kritériem pro urceni jednotlivych druh(l vytrvalosti, které jsou charakteristické
dobou trvani pohybové Cinnosti a jeji intenzitou, mohou byt energetické poZzadavky a zpUsob
jejich zabezpeceni (Choutka & Dovalil, 1991). Komplex vytrvalostnich schopnosti se muze délit

podle rliznych hledisek:

e Podle cilli rozvoje

a) Obecna vytrvalost — jedna se o schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou ¢innost
v aerobnim reZimu a vytvafri zaklad pro specialni vytrvalost (Zumr, 2019).

b) Specialni vytrvalost — je charakterizovana jako vsechny projevy vytrvalosti ve vztahu
ke specifickym pozadavkim specializovanych sportovnich odvétvi nebo disciplin
(napf. doba trvani, intenzita, zapojeni prislusnych svalovych skupin...) (Choutka &
Dovalil, 1991).

e Podle Ucasti svalovych skupin

a) Celkova — pracuji zde obvykle vic jak 2/3 svalstva (klade velké naroky na dychaci a
obéhovy systém) — jedna se napf. o béh, brusleni a plavani.

b) Lokalni—pohybu se G¢astnijednotlivé ¢astitéla, méné nez 1/3 svall (nevznikaji vyssi
naroky na dychaci a obéhovy systém, ale limitujicim faktorem drovné cCinnosti jsou
biochemické zmény ve tkanich) — jedna se napf. o opakovanou stielbu z mista
v basketbalu (Choutka & Dovalil, 1991).

e Podle typu svalové kontrakce

a) Dynamickd —v pohybu (béh na lyzich).

b) Staticka — izometrickd kontrakce bez pohybu (udrzeni urcité polohy téla — pozice
jezdce pfi dostizich) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

e Podle zpUsobu energetického kryti
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a) Aaerobni— energie je dodavana stépenim energetickych rezerv za pristupu kysliku.
MazZoretkovy sport (roztleskdvacky) vyzaduje hodné aerobni vytrvalosti, takze
aktivity jako je béh, jizda na kole nebo plavani, mohou pomoci zlepsit celkovou
kardiovaskularni kondici.

b) Anaerobni - probiha bez Ucasti kysliku, nebo za vzniku laktatu (Zumr, 2019).

e Podle doby trvani pohybové c¢innosti a vztahu k dalsim motorickych schopnosti

a) Rychlostni — v délce trvani do 20 sekund a energeticky zajistovana zénou ATP-CP
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Je dana dobou udrzeni maximalni intenzity, pfipadné
opakovanim pohybové cinnosti na uUrovni dané intenzity, kterd je blizkd maximu
(Choutka & Dovalil, 1991). Metoda rozvoje rychlostni vytrvalosti se parametry blizi
rychlostnimu tréninku — trvani 5 — 20 s, maximalni intenzita, odpocinek 1:4-5, pocet
opakovani 15-20x (Jansa et al., 2009).

b) Kratkodobda — vdélce trvani 2 — 3 minut a energetické zabezpeleni je
prostrednictvim LA zény (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti je
rozhodujicim faktorem anaerobni kapacita (mnoZstvi energie uvolfiovano bez
pristupu kysliku). Cinnost sval( je zajistovana diky energii ze svalového glykogenu
neoxidativni cestou — hromadi se ve svalech kyselina mlécna, laktat LA (produkt
anaerobnich procest), kterd je poté vyplavovana do krve. Dochazi k naruseni
nervové regulace pohybu a dostavuje se bolest svalt (Choutka & Dovalil, 1991). Jako
metody ovliviiujici kratkodobou wvytrvalost se vyuZivaji metody kratkodobych
intervald — trvani 20 sekund — 2 minuty, relativné maximalni intenzita, interval
odpocinku 1:3. Je hodné naroc¢na na psychiku a vyZzaduje znacné plné usili (Jansa et
al., 2009).

c) Strednédoba — v délce trvani 3 — 8 minut a energeticky je zabezpecovana LA-O,
zénou (Peri¢ & Dovalil, 2010). Klade vysoké naroky na aerobni i anaerobni systém a
obvykle s hromadénim laktatu (Zumr, 2019).

d) Dlouhodoba — v délce trvani 8 — 10 minut a vic, energeticky je zajistovana ze zény
O, (Peri¢ & Dovalil, 2010). Umozriuje aerobni praci svall (Peri¢, 2012). Klade d(iraz
na rozvoj prislusnych fyziologickych funkci, ekonomiku techniky danych sportovnich
¢innosti a rozvoj volnich vlastnosti. Energie se ziskava oxidativnim zplsobem

(Choutka & Dovalil, 1991).

Metody tréninku pro stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti jsou metody intervalového
zatizeni a metody neprerusovaného zatiZzeni. Metody intervalového zatiZeni jsou zaloZeny na

stfidani zatizeni a odpocinku, pfi kterém nedochazi k Uplnému zotaveni organismu (délka 2 — 10
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minut, intenzita vyssi nez 50% maximalni spotfeby kysliku). Tato metoda zlepSuje aerobni i
anaerobni vytrvalost, které jsou v maZoretkovém sportu (roztleskavacky) dulezité. Metody
neprerusovaného zatizeni jsou zaloZeny na principu absolvovani cviceni souvisle bez preruseni
30 i vic minut nizkou az stfedni intenzitou. MUZou to byt metody souvislé (zatiZzeni rovhomérné
po celou dobu trvani, nedochdzi ke zménam intenzity), metoda stfidava (podle planu pravidelné
podle subjektivniho pocitu) (Jansa et al., 2009).

Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku. Jako jeden
z vytrvalostnich ukazatel(l je schopnost prenosu kysliku krvi do tkani (maximalni spotreba
kysliku). Hodnoty maximalni spotreby kysliku obvykle stoupaji do 18 let (dano rlistem postav) a
relativni hodnoty (na kg hmotnosti) rostou priblizné do 15 let. Poté nastane vétSinou obdobi
stagnace a Casto i Utlumu, které mliZze mit souvislost se snizovanim mnoZstvi pohybové aktivity
(Jansa et al., 2009).

V mazZoretkovém sportu (roztleskavacky) vytrvalostni trénink pomaha zlepsit fyzickou

kondici a zvySuje vydrz pfi naro¢nych tanecnich vykonech (Portal zdravi, 2022).

2.4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti mizZzeme definovat jako schopnost vyvijet Cinnost s maximalni
intenzitou (Peri¢ & Dovalil, 2010). Rychlost se také casto spojuje s pohybovymi cinnostmi
kratkodobého trvani (do 20 s), cinnosti jsou provadény sportovcem individualné nejvyssi
rychlosti (v nejkratsim case). Tyto pohybové Cinnosti jsou Casto vyvijeny bez vnéjsiho odporu
nebo jen s malym odporem. Rychlostni schopnosti jsou energeticky podminény funkci ATP-CP
systému (Choutka & Dovalil, 1991).

Rychlostni schopnosti byvaji ¢asto ve spojeni s dalsimi pohybovymi schopnostmi, a to
predevsim s vybusnou silou (¢asto s vétSim odporem)(Jansa et al., 2009).

Rychlostni schopnosti mtzeme clenit do 3 zakladnich skupin:

a) Rychlost reakce — je dana dobou reakce na urcity podnét, napf. startovni vystrel a
vybéh sprintera z blok( (Peri¢, 2012). Rychlost reakce mliZzeme ovlivnit metodami
opakovani a metodami analytickymi. Pfi metodé opakovani se vytvari zamérné
situace, na které by mél sportovec co nejrychleji reagovat (zrychleni na signal, strelba
na signal, zména polohy téla na signal...). Vyuziva se rlznych podnétl a také mohou
byt kladené r(izné pozadavky na odpovédi. Pro metodu analytickou je dUlezitym
pozadavkem rozdéleni pohybu na urcité dili ¢asti, které poté reaguji oddélené (Jansa

et al., 2009).
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b) Rychlost acyklicka (rychlost jednotlivého pohybu) — ve vétsiné pripadll se jedna o
jeden pohyb, u kterého mizeme predné rozlisit zacatek a konec (hod, kop, skok...)
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Zakladem acyklické rychlosti jsou cviceni rychlostné-silového
charakteru, vétSinou s nizsi velikosti odporu pro dosaZzeni maximalni rychlosti
provedeni daného pohybu (Jansa et al., 2009). Acyklickou rychlost mizeme rozvijet
napft. cvicenim s mici a s gymnastickymi ty¢emi, hody do dalky a hody do vysky (Peric¢
& Dovalil, 2010).

e) Rychlost cyklicka (rychlost lokomoce) — nejcastéji se jedna o nejrychlejsi prekonani
urcité vzdalenosti nebo premisténi se v prostoru (béh, brusleni, jizda na kole...). Také
se oznacuje jako rychlost komplexniho pohybového projevu ¢i rychlost lokomoce
(Jansa et al., 2009). Cyklicka rychlost se dale mUzZe délit do rliznych podob: rychlost
akcelerace (co nejprudsi zrychleni), rychlost frekvence (rychlost opakujici se pohyb(i
za jednotku Casu) a rychlost se zménou sméru (zavisla na koordinaci, rtizné slalomy,
zrychleni, zpomaleni...) (Zumr, 2019). Jako hlavni zplsoby rozvijeni cyklické rychlosti
Peri¢c a Dovalil (2010) uvadi starty a akcelerace, kombinace béhu se skoky

vertikalnimi a horizontalnimi, linedrni béh a také béh nelinearni.

Rychlostni schopnosti jsou pohybové projevy, které je vhodné rozvijet co nejdfive je to
mozné. Vychazi to predevsim ze zadkonitosti vyvoje centralni nervové soustavy (vyznam pro
rychlost predevsim z hlediska pozadavk( na stfidani vzruchd a utlumd). Obdobim, které je
nejvhodnéjsi pro rozvoje rychlostnich schopnosti, je mezi 7. az 14. rokem Zivota. Pozdéji
dochazi k rozvoji rychlostnich schopnosti, hlavné na zakladé podpUlrného rozvoje jinych
faktord, predevsim silovych schopnosti (Jansa et al., 2009).

Rozvoj rychlosti v mazoretkovém sportu (roztleskavacky) slouzi k vylepseni vykonu pfi
rtznych akrobatickych cvicenich a tanecnich krocich, které jsou soucasti vystoupeni. Rychlostni
schopnostijsou dlilezité pro synchronizaci pohyb( a pro zvladnuti rychlych zmén sméru a tempa.
Diky rozvoiji rychlosti se zlepSuje celkova kondice a zvySuje se vydrZ pti vystoupenich. Trénink
zaméreny na rozvoj rychlosti mize zahrnovat béhani, skakani pres prekazky, rdzné druhy sprintl
a cviceni na zlepseni koordinace pohyb(. Je dllezZité trénovat rychlost s ohledem na techniku a

spravnou formu, aby nedochazelo k drazim (Portal zdravi, 2022).

2.4.3 Silové schopnosti

Podle Perice a Dovalila (2010) mzeme silové schopnosti definovat jako schopnost
pfekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (stahnuti svalového vlakna). Danym

odporem m{zZe byt napf. gravitace, reakce opory, odpor vnéjsiho prostredi, hmotnost bfemena,
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odpor partnera, setrvacnost jinych téles (Choutka & Dovalil, 1991). Sila ma vliv na droven dalSich
motorickych schopnosti a patfi k nejdalezitéjsim faktorlm sportovnich vykona. Pfi tréninku déti
a mladeZe se velmi Casto snazime co nejrychleji nebo opakované (dlouhodobé) prekonavat
nemaximalni odpor, také sile obcas prikladame podplrny vyznam pfi rozvoji ostatnich
schopnosti (Zumr, 2019).

Déleni silovych schopnosti vychazi predevsim z typu svalové kontrakce, které jsou urcujici
pro stimulaci silovych schopnosti. Silové kontrakce mizeme rozdélit do nékolika typ0.

Podle zmén délky svalu a podle napéti svalu je délime na kontrakci statickou

(izometrickou) a na kontrakci dynamickou (izotonickou) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

a) Staticka (izometricka) —zvySuje se napéti svalu, ale délka svalu se neméni (Jansa et al.,
2009). Nedochazi zde k pohybu téla, ani jeho ¢asti, a urcity odpor se snazime udrzet
v jedné pozici (napft. vis na hrazdé, vzpor na bradlech) (Peric, 2012).

b) Dynamicka (izotonickd) — méni se délka svalu, ale napéti svalu zUstava priblizné stejné
(Jansa et al., 2009). Dochazi zde k pohybu téla nebo jeho casti (napf. kliky, drepy,
shyby...) (Peri¢, 2012). Tento typ kontrakce miZeme jesté dale délit podle typu
pohybu na koncentrickou (sval se zkracuje, napéti se neméni) a excentrickou,
brzdivou (sval se nasilim protahuje, napéti se neméni) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V souvislosti s velikosti odporu a také s rychlosti pohybu mizeme dynamickou silu
dale délit na: vybusnou/explozivni (charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym
odporem — dulezita hlavné pri odrazech, hodech, kopech), rychlou silu (dochazi pfi ni
k nemaximalnimu zrychleni v nizkém odporu — napft. starty, série udert v boxu, béh
pres prekazky, opakované rychlé nastupy vjudu..), vytrvalostni silu (je
charakteristicka tim, Ze pracuje s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti — napft.
veslovani, kanoistika, silni¢ni cyklistika...) a maximalni silu (schopnosti prekonava
vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti a je zakladem pro ostatni 3 druhy silovych —

napfr. vzpirani, zapas)

Dale je mozné silu jesté délit na absolutni (udava se napriklad nejvyssi hmotnosti
vzepreného bfemena) a relativni (je dand hmotnosti bfemena délend hmotnosti sportovce)
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metody pro rozvoj maximalni sily jsou: 1) Metoda maximalniho Usili (tézkoatleticka,
kratkodobé napéti) —jednd se o metodu, pfi které dochazi k prekonavani co nejvétsiho mozného
odporu (velikost odporu je okolo 95 - 100% maxima). Provadi se malou rychlosti pohybu a

dllezité je hlavné spravné technické provedeni cvikll (pocet opakovani — 1-3x) (Peri¢ & Dovalil,
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2010). 2) Metoda opakovanych usili (kulturistickd) — je definovana jako nékolikrat opakované
cviceni s nemaximalnim odporem (velikost odporu je okolo 80% maxima) a nemaximalni
rychlosti, poc¢tem opakovani 8-15x (Choutka & Dovalil, 1991). 3) Metoda izometricka (staticka)
— zékladnim principem je plGsobeni proti neprekonatelnému odporu napf. tlakem proti sténg,
zafizeni télocvicny apod. Délka kontrakce je asi 5-15 s, pocet opakovani se lisi podle vyspélosti
cvicencl (nejdrive 3-5x, pozdéji pocet opakovani roste) a délka odpocinku je pfiblizné 3 minuty
(Peri¢ & Dovalil, 2010). 4) Metoda intermediarni — tato metoda spojuje v pribéhu cvic¢eni
dynamickou a statickou praci. Nejdfive pohyb zacind dynamickym pFekonavanim odporu,
v nékterych polohach je pozastaven, poté nasleduje vydrz priblizné 5 s a dokoncéeni pohybu
(pozastaveni a vydrze jsou béhem pohybu 2-4x) (Choutka & Dovalil, 1991).

Metody pro rozvoj rychlostni a vybusné sily jsou: 1) Metoda rychlostni (dynamické usili)
— hlavni je pro tuto metodu snaha o co mozna nejrychlejsi provedeni daného pohybu (velikost
odporu 30-60% OM). Pocet opakovani je 6-12x nebo 5-15s a doba odpocinku je 1-2 min, 3-5 min
mezi sériemi (Peri¢ & Dovalil, 2010). 2) Metoda plyometricka (rdazova) — zaklad této metody
spociva vtom, Ze pred vlastni svalovou kontrakci je sval jiz stazen v tzv. svalovém predpéti
(seskok ze Svédské bedny na zem, kde se odrazi a skace na druhou bednu). Vyska padu a vyskoku
je max. 1m a pocet opakovani 5-6x v sérii, pocet sérii 3-5. Doba odpocinku mezi sériemi 3-8
minut (Peri¢ & Dovalil, 2010). 3) Metoda izokineticka — byla vyvinuta specialni posilovaci
zafizeni, kterd umoznuji stimulaci odporu podle velikosti vyvijeného Usili (pocCet opakovani 6-8x
v 5-8 sériich, doba odpocinku 1-2 min a mezi sériemi 3-5 min) (Choutka & Dovalil, 1991).

Senzitivni obdobi je u silovych schopnosti ponékud pozdéji, kvili produkci pohlavnich a
rastovych hormond, které vyrazné ovliviiuji moznosti rozvoje sily. Nejvyssi pfirlistek se
dostavuje u divek mezi 10.—13. rokem a u chlapct mezi 13. — 15. rokem. Konec silového rozvoje
u nesportujicich Zen se dostavi pfiblizné po 17. — 18. roce a u nesportujicich muzd kolem 18. —
20. roku (Jansa et al., 2009).

V maZoretkovém sportu (roztleskavacky) je rozvoj sily dllezity pro provadéni

akrobatickych prvk( a tanecnich krokd, které jsou soucasti vystoupeni a zavodnich sestav.

2.4.4 Rovnovdha a koordinacni schopnosti

Choutka a Dovalil (1991) ve své publikaci koordina¢ni schopnosti (oznacované také jako
obratnost) charakterizuji jako schopnost fesit rychle a ucelné dané pohybové ukoly v rliznych
stupnich slozZitosti, a také se sem mUzZe zafazovat schopnost ucit se rychle novym pohyblm.
Koordinacni schopnosti jsou Uzce spojeny s pohybovymi dovednostmi a mohou pUsobit pouze

spolecné s kondi¢nimi schopnostmi (pfedevsim silovymi)(Zumr, 2019).
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S rozvojem koordinacnich schopnosti by se mélo zacit co nejdrive (6-8 let i dfive). Déti
maiji totiZ velmi dobrou plasticitu nervové soustavy a v tomto obdobi se dokazi nejrychleji udit
novym dovednostem (Jansa et al., 2009). V mladsim skolnim véku Uspésné rozvijime rovnovahu
a pozdéji i presnost pohybu. Velmi Gcinné je vsak poradné stimulovat koordinacni schopnosti u
divek mezi 7-10 roky a pfiblizné do 12 let véku u chlapcl. Pfi tréninku dbame spise na mensim
poctu opakovani ve vice sériich (Zumr, 2019).

Koordinaci délime na vSeobecnou a specialni:

Vseobecna koordinace — ztélesriuje schopnost zamérného provadéni mnoha motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. VSeobecna koordinace predstavuje zaklad pro
rozvoj koordinace specialni, a proto by mél kazdy sportovec projit vSeobecnym rozvojem.
Vseobecna koordinace se rozviji pfedevsim nacvikem novych pohybi z rlznych sportovnich
disciplin a her (pozitivné ovliviiuji schopnosti pohybového aparatu).

Specialni koordinace — ztélesniuje schopnost provadeét rozliSné pohyby v urcitém sportu rychle,
bez chyb, lehce a precizné. Ziskavd se hlavné pravidelnym procvicovanim pohybovych
dovednosti a technickych prvk( v pribéhu celé kariéry sportovce. Specialni koordinace je velmi
spojend s dovednostmi a schopnostmi, a ty sportovec vyuziva pfi tréninku, zavodech, nebo
zapasech ve svém sportu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Koordinace je také velmi sloZitou pohybovou ¢innosti z hlediska struktury, kterou tvori
komplex dil¢ich a relativné samostatnych schopnosti, které se v podstaté neprojevu;ji
samostatné. Tyto schopnosti maji své zvlastnosti, jimiz jsou charakteristické a kterymi se ve vétsi

nebo mensi formé projevuji. DuleZitou soucasti koordinace jsou tyto schopnosti:

1) Spojovani pohybl — jedna se o schopnost navzajem propojovat jednotlivé pohyby téla
do prostoroveé, ¢asové a dynamicky sladéného celkového pohybu, ktery se zaméruje na
splnéni cile. Projevem této schopnosti je provadéni slozitych pohyb(l, a to Casto se
soucasnym ovladanim nacini (pomucek) (Zumr, 2019). Velmi dllezita je v atletickych
technickych disciplinach, sportovnich a micovych hrach (zpracovani pfihravky ve
vyskoku, strelba), vsestavach sportovni gymnastiky (akrobatické fady) nebo
v krasobrusleni (kombinace skoku) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2) Orientace —jedna se o schopnost urcovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a Case,
ve vymezenych prostorach hfist, cvi¢ebni plochy, ringu apod. nebo vzhledem
k pohybujicimu se objektu (Zumr, 2019). DuleZita je napt. ve skocich do vody, skoku o
tyci, v bojovych sportech (judo, zdpas — pady) nebo ve sportovnich hrach (pohyb

spoluhraca, souperd a mice vzhledem k postaveni na hfisti) (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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3)

4)

5)

6)

7)

Diferenciace — jedna se o schopnost lehce rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a
Casové parametry pohybového projevu (Zumr, 2019). Podstata diferenciace je
v dokonalém vnimani pohybu. Také ji mizZeme popsat jako projev tzv. pohybového
citéni, obecné vyjadreny pocitem téla, pohybu ¢i vzdalenosti. Rozhodujici vyznam ma
v technicko-estetickych sportech (gymnastika, tance nebo krasobrusleni), kde presnost
a vyrazova dokonalost jsou hlavnimi kritérii hodnoceni vykonu (Choutka & Dovalil,
1991).

PrizpGsobovani — jednd se o schopnost pfizplsobovani vlastnich pohybl vnéjsim
podminkam, v nichZ se pohyb provadi (Peri¢ & Dovalil, 2010). Jde zde o ucelné vyuziti
osvojenych sportovnich cinnosti, ale mlZe se také jednat o naro¢nou prestavbu nebo
vzajemnou kombinaci nékolika osvojenych c¢innosti. Mlze pti tom jit o ocekavané i
neocekavané zmény (Choutka & Dovalil, 1991). Zmény jsou pfinaseny napf. Cinnosti
soupere, ménici se kvalitou terénu, Unavou nebo ve sportovnich hrach prechodem
z Utocnych cCinnosti do obrannych a naopak (Zumr, 2019).

Reakce — jedna se o schopnost rychlého zahajeni a provedeni pohybu jako reakci na
urcity podnét za co nejkratsi ¢asovy interval. V podstaté se jedna o reakéni rychlost
(Zumr, 2019). Povaha dané reakce mUze byt hodné riznoroda. V pfipadech jako napf.
start pfi sprintech jde o co nejrychlejsi reakci nacvi¢ené cinnosti na dany signal. Nékdy
mUZe jit naopak o UcCelovou reakci, tj. o vybér optimalni varianty feseni v takovém
okamziku, ktery je nejvyhodnéjsi v dané situaci. Tato schopnost ma velky vyznam tam,
kde je potieba rychle reagovat na podnéty z vnéjsiho prostredi (lyZovani, sportovni hry,
Upolové sporty atd.) (Peric¢, 2012).

Rovnovahy — jedna se o schopnost udrzet télo v urcité poloze pfi ménicich se vnéjsich
podminkach a neustdle obnovovat tento rovnovazny stav. Mame 2 druhy rovnovahy, a
to rovnovahu statickou (na misté) a dynamickou (za pohybu), kterad se projevuje pri
lokomoci, rotacnich pohybech nebo pfi balancovani s predmétem (Zumr, 2019).
Rovnovaéha je duleZita predevsim ve sportovni i umélecké gymnastice (kladina, stoje na
Spickach...), brusleni a krasobrusleni (jizda po jedné brusli), lyZovani, Upolové sporty
(zapas, judo — vychyleni soupere), rovnovaha vlastné nachazi misto témér ve vsech
sportovnich odvétvich (Peric, 2012).

Rytmicka — jedna se o schopnost motorickym zplsobem vyjadfit rytmus dany vnéjskem
nebo obsazeny v samotné pohybové ¢innosti (Zumr, 2019). Vztahuje se témér ke viem
sportovnim cinnostem, ale v rzné mite a kvalité. Kazdy pohyb ma sv(j urcity rytmus,
bud' staly (béh, veslovani, rychlobrusleni) nebo proménlivy (gymnastika, sjezdové

lyZzovani), ktery je nutné si osvojit. Nékteré sporty se dokonce vnéjSimu rytmu
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pfizpUsobuji a mezi né pafi pravé i mazoretky (roztleskavacky), nebo i cviceni na hudbu
v gymnastice, krasobrusleni a aerobik. Rytmus je duleZity i ve sportovnich hrach a
Upolovych sportech, je treba nalézt v pohybu konkrétni rytmus, ktery ulehcuje

provedeni (rytmus servisu v tenise, hodu koule v kuZelkach...) (Peri¢, 2012).

V mazZoretkovém sportu (roztleskdvacky) je koordinace velmi dulezitd hlavné kvdali
dosazeni lepsi pohyblivosti a rovnovahy, pfi provadéni napt. riznych druhi skokd, otocek nebo
gymnastickych prvk(. Také pomaha rozvijet rytmickou schopnost, Uc¢i nas vnimat hudbu a jak se

do ni pohybovat synchronizované jako jeden celek.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je vytvoreni vyukovych karet s cviky na rozvoj sily a koordinace pro

dévcata mazoretkového tymu TJ Alexis Chotébofr v kategorii starsiho skolniho véku.
3.2 Dilcicile

Vytvoreni zasobniku cvikl na posileni bfisniho svalstva s vyuzitim nacini pom.
Vytvoreni zasobniku cvikl na posileni svalstva hornich konéetin s vyuzitim nacini pom.
Vytvoreni zasobniku cvikl na posileni svalstva dolnich koncetin s vyuzitim nacini pom.
Vytvoreni zasobniku cvikl na rozvoj rovnovahy a koordinace s vyuzitim nacini pom.

Ovéreni moznosti vyuziti vybranych cvikd v praxi (mazoretkovy tym TJ Alexis Chotébofr).

o v~ w NP

Vytvoreni vyukovych karet pro samostatné posilovani v zavéru tréninkové jednotky

mazoretek.
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4 METODIKA

Veskeré informace k této bakalarské praci byly ¢erpany z odbornych literarnich zdrojl a
z oficialnich stranek mazoretkového tymu TJ Alexis Chotébor.

Pfed vytvorenim vyukovych karet bylo potfeba shrnout a charakterizovat vékovou
kategorii, na kterou byly dané cviky, nachazejici se na vyukovych kartach, utvareny. Pro
charakteristiku starsiho Skolniho véku jsem wvyuzila psychologické a sportovni publikace.
K charakteristice mazoretkového sportu, jeho déleni a historii jsem vyuZila jak vlastni zkusenosti,
tak oficidlni stranky ceské federace mazoretkového sportu. K popisu kondic¢ni pfipravy a
jednotlivych pohybovych schopnosti jsem Cerpala predevsim z odbornych publikaci.

Dané vyukové karty, zpracované v této bakalarské praci, byly vytvoreny k vyuzivani
v tréninkovych jednotkach tymu mazoretek TJ Alexis Chotébof, a proto jsem dané cviky volila
jak z vlastnich zkusSenosti, které jsem ziskala trénovanim vtomto tymu, tak z odbornych
gymnastickych publikaci. Pokud se zde vyskytlo pouZiti starsi literatury, bylo to z toho dlivodu,
Ze tyto prameny casto obsahuji cvieni, kterd dnes nejsou tolik vyuZivana a presto plni
pozadovanou funkci. Mohou byt zajimava a neotrela.

Celkem jsem popsala 40 cvikl, které jsem rozdélila do 4 zakladnich skupin, podle zaméreni
cvikll. Kazdy z danych cvikll je podrobné popsan pomoci gymnastického nazvoslovi a nafocen ve
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