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1 Uvod

Dité a sport. Toto spojeni miZeme spravné chapat jako dulezity zdravotni aspekt.
Je nezbytnou soucasti pro spravny a harmonicky vyvoj déti. A nejen to. Dité vyuZzije svij
volny ¢as ve svlj prospéch i napfiklad v prevenci negativnich socidlnich jevl. MUZeme se
tedy shodnout, Ze sport je duleZity predevsim pro realizaci ve vyvoji ditéte.

V mladsim skolnim véku mlzZeme pozorovat dité, jak proziva sportovni trénink a

dava spontdnné najevo své emoce. Je pro mé opravdu velkym potésenim, kdyZz mohu
vidét, jak se ten maly ¢lovi¢ek zapdleny do pohybu rad ve sportu vzdélava a proziva z néj
radost, rad soutéZi a spontanné reaguje. Ve sportu zaZije nejen radosti z pohybovych
her, nau¢eného pohybu, z vitézstvi, ale také se uéi ptijimat prohru, trpélivost a péstuje
si vuli, kterou upotrebi i v Zivoté. Toto je jeden z divod(, proc se chci vénovat détem.
Chci je naucit pohybové dovednosti a predat jim své poznatky jak ze studia, z praxe, ale
predevsim i z vlastniho sportovniho Zivota.
V této bakaldrské praci se vénuji sportlim atletika a gymnastika. Vybrala jsem si pravé
tyto dva sporty proto, Ze jsou mi velmi blizké. Od svych péti let jsem se zdvodné vénovala
modernim tanclm na extraligové urovni, kde jsem ziskala pohybové dovednosti, které
jsou podobné prvkim v gymnastice. Zjistila jsem, Ze pravé gymnastika ma za ukol naudit
velky pocet pohybovych dovednosti. Toho Ize vyuzit v dalSich sportovnich odvétvich, a
proto si myslim, Ze je dllezitym sportem pro déti. S atletikou jsem pfisla do styku béhem
stfedni Skoly, kde jsem zni poté UspésSné absolvovala maturitni zkousku. Atletika
obsahuje nejen rychlostné-silové vykony, ale také vytrvalostni. Je to kralovna sportu a je
jednim z nejrozsifenéjSich odvétvi ve svété. Tato pfirozena pohybova aktivita by neméla
chybét ve spravném vyvoji ditéte.

Bakaldrska prace je zamérena na srovnani pohybovych schopnosti déti
na podobné pohybové Urovni pravé vtéchto dvou sportech. Cilem je zjistit Uroven
pohybovych schopnosti a porovnat je mezi sebou. Dlivod, proc¢ jsme si vybrali praveé tyto
dva sporty, je predevsim jejich komplexni pfiprava pohybovych dovednosti, ktera je
z velké casti uplatnitelnd i v ostatnich sportech. Vykony jsou méreny ve sportovnich
oddilech GymCentrum a Atletika TJ Sokol v Ceskych Budé&jovicich.

NeZz si uvedeme vysledky nasi prace, nejprve predstavime a rozebereme
teoretické poznatky. Podivdme se na charakteristiku obou sportd, na pohybové

schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost), dale si predstavime



sportovni trénink a v posledni fadé vztah ditéte a sportu.



2 Prehled poznatku
2.1 Atletika

»Skoro kazdy clovék si pfi slové atletika predstavi nékterého zndmého béice,
skokana ¢i vrhace. Mladi lidé spojuji atletiku se jmény Bubky, Aouity, Kochové,
Kratochvilové, Bugdra a nezapomenutelného Zatopka. Atletika je takzvanou kralovnou
sportu a tvori zdklad v programu olympijskych her. Je jednim z nejrozsifenéjSich odvétvi
sportu na svété” (Choutkova & Fejtek, 1989, s. 5).

,Zdravi predevsim. Atletika skladbou disciplin pfispivda k vSestrannosti a
harmonickému rozvoji, ktery je zakladem lidského zdravi. Provadéni atletiky na Cerstvém
vzduchu a v pfirodé zvySuje jeji zdravotni vyznam. Pomoci atletickych cviceni
napravujeme vlivy jednostrannosti v zaméstnani i ve Skole. Dlouhym sedénim dochazi
naptiklad ke zkracovdani svall stehen. Protahovani, které je v atletice stejné dllezité jako
rozvijeni pohybovych schopnosti, zkracené svaly udrzuje v pfimérené délce” (Choutkova
& Fejtek, 1989, s. 5).

Atletiku na zakladni Urovni miZeme trénovat prakticky kdekoliv. Pro jednoduchy
trénink nejsou treba nakladna zafizeni. Atleticka cvic¢eni jsou také nazyvdna jako
prirozend cviceni, nebot odpovidaji nasim ptirozenym pohybim. Tento sport ma
blahodarny vliv na upevnovani rlznych vlastnosti, jako jsou napfiklad cilevédomost,
houZevnatost, rozhodnost, sebekritiénost a ¢estnost. Jedna se o sport, kdy jednotlivé
discipliny jsou méreny objektivné, tudiz atlet musi nejen pfi tréninku, ale i na zdvodech
spoléhat sdm na sebe (Choutkova & Fejtek, 1989).

Dnesni doba se vyznacuje velkym stresem a na kazdého z nds jsou pozadované
velké naroky. Proto lidé hledaji néco, co by jim pomohlo z tohoto svéta alesponi na chvili
LJutéct” a ,vycistit” si tak hlavu. V posledni dobé vznikl trend béhani. Proto mtzeme fici,
Ze atletika je pro kazdého diky svym prirozenym pohybidm. PIno lidi se presvédcilo o
vyznamu béhu ¢i chlize, treba i denné, za kazdého pocasi a v jakémkoli véku.

,Je ovSem pravda, Ze kazdy ma jiné predpoklady pro provadéni urcitych
pohybovych ¢innosti. Nékdo vynika rychlosti béhu, jiny silou odrazu, vytrvalosti ¢i
mrstnosti ¢i pohybovou prizplsobivosti“ (Choutkova & Fejtek, 1989, s. 6).

Atletika je bohatd na jednotlivy discipliny, a proto ma kazdy mozZnost si vybrat

disciplinu diky svym pohybovym predpokladdm a zajmam.



2.1.1 Atletické discipliny
Atletika obsahuje celou fadu disciplin rlizné naro¢nych z hlediska pohybovych

schopnosti a dovednosti. Od vzniku novodobé atletiky (dfive lehké atletiky) uplynulo vice
nez sto let. Za tuto dobu se zménil soubor zdvodnich disciplin a rozsifil se i jejich pocet.
Doslo k rozliSeni disciplin pro muze, Zeny i mladez. V jednotlivych statech se ustalily
soubory atletickych disciplin po rozhodnuti Mezindrodni atletické federace a
mezinarodnich pravidel. Discipliny lze dale délit také podle mista a prostfedi (terén,
atleticky stadion, sportovni hala), ve kterych se konaji (Choutkova & Fejtek, 1989).

Mezi zakladni ¢lenéni atletickych disciplin fadime béhy, skoky, vrh a hody,
viceboje a chlize (Choutkova & Fejtek, 1989).

Pti osvojovani techniky zakladnich atletickych disciplin (hladkého béhu, skoku do
vysky a do dalky, hodu mickem), je tfeba si uvédomit, Zze vznikly z ptirozenych
pohybovych cinnosti clovéka. Vezmeme si zacinajiciho atleta. PFi tréninku téchto
disciplin mGzeme fici, Ze neni Uplnym novackem: umi béhat, odrdzet se a hazet. Kdyz se
ale budeme divat na jeho techniku, je dost mozné, Ze uvidime nedostatky. Jejich
procvicovanim dochazi k lepsSimu osvojeni spravné techniky a posléze k lepsim vykontm.
Jinak je tomu, kdyZ zna atletické discipliny zacatecnik pouze z filmu, obrazku apod.;
v této situaci probiha ndacvik techniky Uplné od zacatku (Choutkova & Fejtek, 1989).

Tato bakalafska prace je zamérena na déti mladsiho Skolniho véku, proto zde
uvadime pouze zavodni atleticky program pro mladsi zaky.

- Béhy - 50 m, 60 m, 300 m, 600 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 12 minut, ptfespolni
béh 2,5 km, 60 m pfF.,

- skok vysoky, skok daleky,

- vrh kouli 3 kg, hod mickem 150 g,

- ¢tyrboj, sprintersky dvojboj,

- chize 1 km,

- Stafety - 4 x 60 m, 3 x 300 m (Choutkova & Fejtek, 1989).

Prvni disciplinu, kterou si popiSeme, jsou béhy. Béhy patfi mezi zakladni atletické
discipliny. Jedna se o prirozeny pohyb — lokomoce. Podobné jako u chize, tak i u
bézeckého kroku rozdélujeme pohyb na dvé zakladni faze - letovou a opérnou. Zapoijuji
se svalové skupiny jako u chlze. Pfi opérné fazi, predevsim na jejim konci, se zapojuji

extenzory kycle (m. glutaues maximus, hamstringy) a kolene (m. quadriceps femoris) a



dale plantarni flexory hlezenniho kloubu (m. triceps surae). Pfi letové fazi se zapojuji
flexory kycle (m. iliopsoas, m. rectus femoris) a m. tibialis anterior. Pfi rychlych bézich,
jako je napriklad sprint, je nutné zapojovat také bfisni svaly. Spravny béh se vyznacuje
plynulosti a uvolnénosti. BéZec doslapuje na celé chodidlo, sprinter na predni ¢ast
chodidla. (Fyziologie sportovnich disciplin, 2010).

Zakladem pro nacvik spravné techniky béhu je predevsim atleticka abeceda. Patfi
sem klus, lifting, skipping, stupriované rovinky, rozlozené béhy, skdkavy béh (tzv.
odpichy), atd. Trénink béhu pak pfizplsobujeme predevsim vzdalenosti, kterou atlet
musi zabéhnout. Jedna-li se o sprinty, kde se startuje na povel ze startovnich blokd, je
nutné zaradit nacvik startu, kde se vyuziva predevsim explozivni sily dolnich koncetin. A
tak bychom mohli popsat viechny béhy (stfedni a dlouhé traté, Stafety, prekazky) a jejich
trénink pro ndacvik techniky.

Dalsi zndmou atletickou disciplinou jsou skoky. Skoky v atletice fadime mezi
technické discipliny. Cilem této discipliny je skocit co nejvyse (skok vysoky, skok o tycit)
nebo co nejdal (skok daleky, trojskok) v souladu s pravidly. Spole¢nym charakterem
téchto disciplin je pfi maximalni intenzité zatizeni také kratkd doba trvani vykonu.
Dulezitym predpokladem sportovce je vybusnost dolnich koncetin (Fyziologie
sportovnich disciplin, 2010).

»Skok vysoky je nejen oblibend, ale svym vyvojem i velmi zajimava atletickd
disciplina. O kone¢ném vysledku rozhoduje sice odraz, ale zdaleka neni |hostejné, do
jaké miry skokan Usporné prechazi latku” (Choutkova & Fejtek, 1989, s. 29).

Skok vysoky v zacatcich novodobé atletiky mél nékolik poloh, jak skokan
prechazel latku. Prvni pozice je v poloze skrémo, pak se objevil zpUsob stfizny (tzv.
nbzky), valivy bocny a obkro¢ny a nynéjsi zplsob, kterym dnes skace drtiva vétsina
skokand, je flop (Choutkova & Fejtek, 1989).

Skok daleky se ve spravném atletickém provedeni skldadad zrytmicky
vystupnovaného rozbéhu, odrazu, letu (s Ucelnou praci prazi a nohou) a doskoku.

Pro skok daleky je dilezitym predpokladem rychlost a odrazova sila. Z rychlého a
presné vymeéreného rozbéhu se skokan odrazi z brevna a vzlétne do vyse, kdy v poloviné
svého skoku vykopava Svihovou nohu vpred a trup se mirné predklani. DalSim postupem
je predkopnuti a Svihnuti pazi predpazenim vzad. Poslednim pohybem je protlaéeni

panve vpred, jakmile se paty dotknou doskocisté (Choutkova & Fejtek, 1989).
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Hody a vrhy v atletice fadime opét mezi technické discipliny. Cil téchto disciplin
je dopravit nacini co nejdale. Jedna se o kratkou dobu trvani vykonu pfi maximalni
intenzité zatizeni. Predpoklad pro tyto discipliny je nejen vybusnost dolnich koncetin, ale
také hornich koncetin. MUZeme mluvit o rychlostné silovych sportech (Fyziologie
sportovnich disciplin, 2010).

,Vrh kouli je sloZita, a proto ndrocna atletickd disciplina; vyZzaduje nejen silu
nohou, trupu a paze, ale i rychlost, nebot vykon je kromé uhlu odhodu ovlivnén silou a
rychlosti koule v okamziku vypusténi“ (Choutkova & Fejtek, 1989, s. 38).

Vrh kouli ma dvé odlisné pohybové ¢asti. Prvni faze jen sun a druha faze je vlastni
vrh. DulezZité je spojit tyto dvé ¢asti, aby vznikl co nejplynulejsi pohyb. Koulaf stoji u
zadniho okraje kruhu zady ke sméru vrhu. Kouli drZi na rozhrani prstd a dlané a opird si
ji o krk. ZatéZuje stojnou nohu a druhd je zakrocena a opira se o Spicku. Vrh zacind sunem
(stojné, odrazové) nohy vzad (ve sméru vrhu) a druha (Svihova) noha je vedena tésné
nad zemi. Timto se dostava do odvrhového postaveni. Vlastni vrh zacind napnutim stojné
nohy, vzpfimenim trupu a natocenim do sméru vrhu. Nasleduje vystréeni paze, pfi némz
zUstava loket za zapéstim a vypusténi koule pod uUhlem asi 42 stupnd (Choutkova &
Fejtek, 1989).

,Hod mic¢kem a granatem jsou atletické discipliny prevazné pro Zactvo. Rikdime
jim také prlpravné discipliny; kdo zvladne techniku hod mickem, sndze se udi i hazet
ostépem” (Choutkova & Fejtek, 1989, s. 32).

Vétsina divek i chlapcl jako déti hazela néjakym nacinim, tudiz je to podobné
jako u béhu. Presto je stale co zdokonalovat. Dulezita je zde souhra pohyb( (koordinace)
a rychlost. Rozbéh k hodu je pfimocary a libovolné dlouhy. OvSsem posledni tfi kroky
plUsobi dojmem, jako by nohy predbéhly trup. Co se tyce drzeni nacini, je alfou a omegou
pro spravné provedeny hod. Micek se drzi mezi palcem a véjitovité roztazenymi prsty ve
vysi hlavy, loktem vpfed. Hod zacind tim, Ze pravou nohu vytoéime do sméru hodu a
prava volné napjatd paze s mickem zUstava v této fazi vzadu v ndprahu. Dalsi fazi je
rychly Svih pravou pazi, kde tento pohyb je jesté doprovazen ,zatahem” trupu. Jakmile
dojde k upusténi micku, Svihova paze pokracuje doll a dochazi k preskoku na pravou
nohu. Pevna opora béhem odhodu je leva noha (Fiala, 2011).

Program pro mladsi zaky dale zahrnuje tzv. ¢tyrboj. Tuto disciplinu fadime do

atletického viceboje, coz je souhrn pro kombinovanou lehkoatletickou disciplinu. Ta ma
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presné stanovena pravidla a jeji jednotlivé discipliny maji v prlibéhu soutéze stanovené
poradi. Pocet téchto disciplin se rozliSuje podle rlznych parametrd, jestli se jedna o
muze, zeny, ¢i mladsi, starsi Zaky a zdkyné, dorostence a juniory. Soutézi se v druzstvech
a jednotlivcich, na bodovani se pouzivaji bodovaci tabulky. Do ¢tyrboje pro mladsi Zzaky
Fadime b&h na 60 m, 800 m, skok vysoky nebo daleky a hod mi¢kem (Cesky atleticky
svaz, 2019).

Dalsi atleticka disciplina chize na 1 km je stara jako lidstvo samo. Zacatek
zavodéni v této discipliné fadime do starovéku a dnes jiz patfi mezi samostatné atletické
discipliny.

Zavodni chlze vznikla podobné jako mnoho dalSich sportd v Anglii. Prvnim
smyslem rychlé chlize byly sazky, které Slechtici uzavirali, ¢i lokaj je rychlejsi. UZ tehdy
byla stanovena pravidla pouzivajici se dodnes. Zdvodné chodeckd technika a snaha o
maximalni rychlost je prioritou této discipliny (Prochazka, 2008).

Od roku 1996 vznikla definice ,pata Spicka“, kdy chodec musi propinat nohu od
paty po Spicku. Pouhym lidskym okem nemuzZeme vidét, zda nedojde ke ztraté dotyku
chodce se zemi. Od prvniho okamziku kontaktu se zemi musi oporova noha byt napnutd
(nepokréend v kolené), a to az do okamziku, kdy je ve svislé poloze. Pokud dojde
k nedodrzeni téchto pravidel, zadvodnik mUZe dostat dvé napomenuti, pfi tfetim je
diskvalifikovan (Prochazka, 2008).

V lehké atletice mladSiho Zactva se dale vyskytuje i skupinova disciplina. Jedna se
o Stafetovy béh, ve kterém Ctyrélenné druzstvo bézi po okruhu rozdéleny na CEtyti useky.
Clenové si postupné preddvaji vuréeném Useku Stafetovy kolik od startu do cile
(Choutkova & Fejtek, 1989).

Predpokladem pro Stafetovy béh je sprinterskd uroven jednotlivych ¢lent tymu.
Podstatou je predani Stafetového koliku co nejrychleji a nejplynuleji. Jedna se o
kolektivni disciplinu a dulezitou roli hraje predavka koliku na smluveny signal, ktery
probihd v pfedavacim Uzemi.

Prvni cClen Stafety startuje z nizkého startu (z blok(), pfibéhne do predavaciho
Uzemi (20 m) a ve vzdalenosti tfi az pét metrd od prebirajiciho zavold smluveny signdl a
v blizkosti asi jednoho a pul metru kolik rychle preda. Prebirajici béZec stoji pripraven
v poloze vysokého startu maximalné deset metr(i pred preddvacim tzemim, a jakmile se

pribihajici ocitne na smluvené znacce, odstartuje a uz se neohlizi. Pfi smluveném signalu
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nastavi pazi a prevezme kolik (v pIné rychlosti) v pfedavacim Uzemi. Pfedavani koliku se
nejcastéji provadi spodnim obloukem do predpaZeni a zasune kolik do natazené paze
prebirajiciho (Choutkova & Fejtek, 1989).

Hlavni zasadou pro Stafetovy béh je rytmus pohybu paZe pti predavce. Kdyz si to
pfimo napocitdme tak to zni takto: hop —jedna, dva tfi. Pfi ,,hop” je paze s kolikem v lokti
pokréena asi na 45 stupnili a druha lehce pokréena a zapazena. Pfi,,dva“ se paze vymeéni,
takze paze s kolikem je nyni zapaZzena a druha zase predpazena pokrémo. P¥i , tfi” opét
dochdzi k vyméné a paze s kolikem je nyni predpazend a napjatd, a dochazi k predani
Stafetového koliku. Cely tento pohybovy proces by mél byt rychly, presny a plynuly
(Atletika pro Skolni TV, 2012).

2.1.2 Vytah z pravidel atletiky
Tak jako kazdy sport, i atletika ma sva urcita pravidla, podle kterych se sportovci

fidi. V této podkapitole se zkracené zminim o nékterych z nich. Podrobné popsana
pravidla atletiky najdeme napsana napfiklad v pfiru¢ce Competition Rules 2018 - 2019,
kde editorem téchto pravidel je Imre Matrahazi.

Nejvyssi svétova organizace, ktera fidi atletiku, je Mezinarodni asociace
atletickych federaci (IAAF) zaloZend 17. Cervence 1912 ve Stockholmu sedmndcti
narodnimi federacemi. Od roku 2015 m3a tato federace 214 narodnich federaci, mezi
nimiz je i Cesky atleticky svaz.

V pravidlech atletiky mezindrodnich soutézi muzl a Zen zavodniky zafazujeme do
téchto vékovych skupin:

- dorostenci, dorostenky - zavodnici a zavodnice, ktefi do 31. prosince dovrsili 16
nebo 17 let,

- juniofi, juniorky - zdvodnici a zavodnice, ktefi do 31. prosince roku, v némz se
kona zavod, dovrsili 18 nebo 19 let,

- veterani, veteranky - zavodnici a zavodnice, ktefi dovrsili vék 35 let (Cesky

atleticky svaz, 2019).

Pro zavody jsou jmenovani mezinarodni cinovnici, jako napf. organizacni
delegati, technicti delegati, mezindrodni technicti inovnici, mezinarodni rozhod¢i,
odvolaci komise, atd. Pro predstavu dale uvadime dalsi duleZité osoby, jako jsou
casomérici, usekovi rozhodci (pro béhy), rozhodc¢i u cilové kamery, startér a zastupujici

startér, hlavni zapisovatel, hlasatel, méfi¢ sily vétru, hlavni poradatel na hftisti apod.
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(Nesvadbik, Kohout, Trefny, & Vorel, 1985).

Tak jako kazdy sport, i v atletice je pfedepsand spravna vystroj a vyzbroj. Patfi
sem obleceni, zdvodni obuv a startovni Cisla. TézZ je tfeba zminit, Ze i jednotlivé atletické
discipliny maji sva urcita pravidla, a ty by méli trenéfi a ucitelé dokazat spravné predavat

mladé generaci. Oviem toto je obsahla samostatna kapitola pro jinou kvalifikacni praci.

2.2 Gymnastika

,Gymnastiku chdpeme jako otevieny systém metodicky uspofddanych
pohybovych ¢innosti esteticko-koordinacniho charakteru se zaméfenim na télesny a
pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi“ (Skopova & Zitko, 2008, s. 13).

Gymnastika, stejné jako ostatni sporty, prosla svym vyvojem a skupinou promén,
které byly ovlivnény ekonomickym, politickym, historickym a kulturnim prostfedim
v jednotlivych vyvojovych obdobich spole¢nosti (Skopova & Zitko, 2008).

,Obsah pojmu gymnastika prosel dlouhym diferenciaénim procesem. Pokusy o
vytvareni ucelené systematiky gymnastiky, odpovidaji sou¢asnym pozadavk(im praxe a
vychazeji z potteb utfidit velmi Siroky cvi¢ebni obsah dle urcitého kritéria“ (Skopova &
Zitko, 2008, s. 13).

Uplné pocatky gymnastiky pochdzi jiz ze starovéku. Slovo ,gymnasein” to je
cviciti nahy a ,,gymnastes” oznacujeme bojovnika, cvi¢ence, ale i ¢clovéka zabyvajiciho se
védou o télesnych cvicenich. Odtud byl tedy odvozen nazev gymnastika. Je to nadrazeny
pojem pro systémy gymnastickych cvi¢eni, které navazuji na idedly antické harmonie
télesné a dusevni slozky ¢lovéka — kalokagathie (Kolektiv autor(, 2005).

Dulezitym jménem, které je nezbytnosti zminit, je zakladatel Svédského systému
gymnastiky P. H. Ling (1776 — 1839). Vypracoval soustavu cvi¢eni na zakladé tehdejsSich
znalosti z fyziologie a anatomie. Zde jsou rozliSené Cctyfi druhy gymnastiky —
pedagogicka, esteticka, vojenska a lécebnd, a to vSe spadd do celku nazyvaného seversky
systém. Od tohoto Svédského systému se lisi tvlrci némecké gymnastiky, a to tzv.
Némecky turnérsky systém. Tento naradovy télocvik kladl dlraz na korektivni a
zdravotni funkci cviéeni, akcentoval rozvoj sily, vytrvalosti i charakterovych vlastnosti.
Pro tento systém jsou duleZitd jména J. CH. Guts-Muths (1759-1839), L. Jahn (1778-
1852) a E. Eiselen (1792-1849), ktefi jsou povaZovani za zakladatele naradového systému

gymnastiky. V ¢eskych zemich pattil mezi vyznamna jména Dr. Miroslav TyrS (1832-
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1884), ktery vytvofil svij télovychovny systém, vychdzejici jak z turnérského pojeti
télocviku a naradové gymnastiky, tak i z jinych systému. Tyrs télesnou vychovu chapal
v naprosté jednoté s vychovou rozumovou, mravni a estetickou. Jeho slavna dila nesou
nazev Télocvicné nazvoslovi, pfiruc¢ka Zakladové Télocviku, atd. (Skopova & Zitko, 2008).

Pro sport gymnastika mizZzeme najit fadu dalSich vyznamnych jmen i systému
(napf. Hébertova pfirozend metoda), které se podileji na vyvoji tohoto sportu.
V moderni dobé s prudkym rozvojem védy a techniky se kladou na gymnastiku nové
pozadavky, a tim dochazi k pfehodnocovani dosavadnich sméru. Podle diferencovanych
potieb cvi¢encl je podfizovan vybér cviceni. Pro podporu kreativity v tradi¢nich i novych
gymnastickych odvétvich vzniklo nové naradi a nacini a tim i vznikl ndrdst ve vykonu
obtiznosti (Skopova & Zitko, 2008).

,Gymnastiku nechdpeme pouze jako systém télesné vychovy nebo soubor
cvic¢eni, ale jako fenomén, ktery mlze ovliviiovat Zivotni styl jednotlivce, uspokojovat
jeho potreby a soucasné je ovliviiovan naroky spole¢nosti na ¢lovéka, na jeho zdatnost
a vykonnost” (Kolektiv autor(, 2005, s. 7).

Jak jsem se jiz zminovala v Uuvodu, gymnastika je dle mého nazoru jeden
z nejzakladnéjsich sportd pro vsestranny vyvoj ditéte. Najdeme v ni spoustu pohybovych
struktur, které se ndm prolinaji do dalSich sportd. Dochazi k posileni téla - vytvoreni si
pevného stredu téla, ke vétsi kloubni pohyblivosti, k rytmizaci pohybu, a spousté dalSich

zdroju vyuZitelnych nejen v tomto sportovnim odvétvi.

2.2.1 Déleni gymnastiky
MuzZeme fici, Ze vSechny gymnastické sméry a druhy se navzdjem ovliviiuji a

prolinaji, ovSsem podle charakteru a obsahu Ucéelu dochdzi k vymezeni dvou hlavnich
skupin, a to gymnastické druhy a gymnastické sporty.

Nasledujici tabulka zndzorniuje struény prehled déleni gymnastiky.

15



Tabulka 1. Déleni gymnastiky (Skopova & Zitko, 2008, s. 14)

Gymnastika
Druhy gymnastiky Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka 1 e e
: vt : Aerobik Olympijské | Neolympijské
gymnastika gymnastika
hudebné - - : ’
; . : kondicni bez Sportovni Sportovni
poradova pohybova s .
: nacini gymnastika aerobik
vychova
’ cviceni bez kondicni s Moderni Sportovni
prostna s e
nacini nacinim gymnastika akrobacie
oy cviceni s tanecni Skoky na
s nacinim Rt : S8 TeamGym
nacinim choreografie trampoliné
Aerobik
na naradi tanec fitness
druistev
akrobaticka . T .
jednotlivcu
Esteticka
uZita skupinova
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

Vsechny tyto uvedené druhy a sporty lze dopodrobna vysvétlit a popsat.
V praktické ¢asti této bakalarské prace testujeme probandy vénujici se sportovni
gymnastice, tudiZ nyni charakterizujeme pouze tento gymnasticky sport.

Sportovni gymnastika je individualnim sportem. Zavodnice i zavodnici predvadéji
silové a Svihové gymnastické prvky na koberci (prostna) nebo na naradich. Tento sport
vyzaduje vysokou miru kloubni pohyblivosti, obratnosti a sily. Samostatna sportovni
gymnastika je disciplinou na OH od roku 1896 u muzli, od roku 1928 u 7en (Ceska
gymnasticka federace, 2014).

Sportovni gymnastika muz na OH obsahuje tzv. Sestiboj — prostna, kan nasir,
kruhy, preskok, bradla a hrazda. Zavodnici pfedstavuji jednotlivé sestavy v délce kolem
jedné minuty a jsou za né hodnoceny znamkami. Sportovni gymnastika u Zzen na OH
obsahuje tzv. ¢tyrboj — preskok, bradla, kladina a prostna. Zadvodnice predvadéji sestavy

v délce maximalné 90 vtefin (kladina a prostna). Po secteni zndmek rozhoduje o vitézi
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nejvy3si pocet bodl (Ceska gymnastickd federace, 2014).

Spole¢nou disciplinou pro muze i Zeny je gymnasticka prostnd. Cviéi se na
odpruzené podlaze, ktera je pokryta gymnastickym kobercem a jeho rozloha je 12x12
metrd. Sestavy jsou tvoreny rlznymi kombinacemi jak dynamickych (napf. salta, salta
s nékolika nasobnymi obraty, premety), tak silovych (napf. stojky, rovnovaha)
akrobatickych prvkd a jsou predvadény jednotlivé ¢i intenzivné za sebou. Rozdilem
v této discipliné u muzl je sestava bez doprovodu hudby oproti prostnym u Zen, kde se
té# hodnoti esteticky projev (Ceska gymnastickd federace, 2014).

Prostnd vyzaduji pohybovy zaklad télesnych cviceni, procviceni celého téla a
nervosvalovou koordinaci.

Pro disciplinu preskok pouZzivaji gymnasté a gymnastky preskokovy stlil dlouhy
120 cm, Siroky 95 cm pfipevnény na stojanu. Stal méri 125 cm pro Zeny a 135 cm pro
muze. Ddle sem patti odrazovy mustek s délkou 120 cm, Sitkou 60 cm, a Zinénka. Sestava
zaCina rozbéhem z 25 metrd, nasleduje odraz obéma nohama z mistku a odraz rukou
od téla stolu. Zavodnik predvadi rizné akrobatické prvky a poté dopadne na Zinénku,
ktera je polozena za stolem. Porotci hodnoti zejména rychlost, vysku skoku a celkovou
dynami¢nost, dale dopad, vychyleni téla od osy apod. (Ceskd gymnasticka federace,
2014).

Naradi, které je odlisSné pro obé pohlavi, jsou bradla. Pro muze bradla tvoti dvé
rovnobézné vodorovné drevéné tyce v poloze asi 50 cm od sebe. Délka tyci je 350 cm a
jsou upevnéné na kovovou konstrukci, kterd je ve vySce 175 cm nad Zinénkou. Zavodnici
maji nacvicené sestavy obsahujici zejména Svihové prvky pod tyéemi, nad nimi a také
kolem nich, ¢asto jsou razeny silové prvky (stojky apod.). Bradla Zenska se odlisuji od
muzskych tim, Ze Zerdé jsou o nestejné vysi (ve vySce 150 cm a 230 cm). Ovsem
vzdalenost Zerdi je mozné ménit dle fyzickych propozic gymnastky v rozmezi od 130 cm
do 180 cm. Vyska obou Zerdi se neméni, ale v pfipadé nutnosti je zvySeni Zerdi povoleno
soutézni komisi. Sestava zazind ndskokem pomoci odrazového mistku a prvky jsou
provadéné s pohybem kolem Zerdi (toCe a veletoce), kde se rozliSuje poloha trupu a
nohou, dale pak prvky s obraty kolem podélné osy, letové prvky na jedné nebo mezi
Zerdémi. Sestava je ukoncena podmetem nebo saltovym prvkem s dopadem na Zinénku
(Ceska gymnastickd federace, 2014).

Specificka disciplina pouze pro muze je ki nasit. Naradi je 160 cm dlouhé, 105
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cm vysoké a ma dvé 12 cm vysoka madla, kterd jsou od sebe zhruba 45 cm vzdalena.
Zavodnik provadi toCivy a kyvadlovy pohyby (napft. stfize, kola, kola s obraty, stojky),
pficem? vyuZiva viech €asti koné (Ceskd gymnasticka federace, 2014).

Dalsi muzskou disciplinou jsou kruhy. Naradi tvori dva difevéné kruhy o priméru
18 cm, které jsou zavéseny na 3 metry dlouhych lanech a ty jsou pfipevnény na Zelezné
konstrukci. Kruhy visi zhruba 2,75 metri nad zemi a gymnasta provadi sestavu obsahujici
$vihové prvky (napft. veletoce, vymyky, stojku), dale i silové vydrze (napf. rozpory). Ukol
zavodnika je prokdzat co nejlepsi kontrolu nad kruhy a co nejméné se houpat (Ceska
gymnasticka federace, 2014).

Posledni disciplina uréena pouze pro muze je hrazda. Naradi tvofi ocelova tyc o
rozmérech tloustky 2,5 cm a délky 240 cm. Nad Zinénkou je ty¢ umisténa ve vzdalenosti
255 cm. Gymnasta predvadi sestavu, ktera se sklada ze Svihovych prvk(, z veletocl
(vpfed, vzad), zveleto€d sobraty, rGznych letovych prvkd (salto), atd. (Ceska
gymnasticka federace, 2014).

Vyhradné Zenskou disciplinou je kladina. Naradi tvofi bfevno o délce 500 cm
Siroké 10 cm, které je umisténo ve vysce 125 cm nad zemi. Sestavy se skladaji ze skokd,
obratd, kotoull, premetd a salt. Naro¢nost na tomto naradi je vdzana s rovnovahou diky

Uzké plode nacini (Ceska gymnastickd federace, 2014).

2.2.2 Vytah z pravidel sportovni gymnastiky
Hlavnim cilem pravidel je stanovit objektivni zplisob hodnoceni sestav na vSech

urovnich oblastnich, narodnich a mezinarodnich zavod(. Dale pak vytvoreni norem pro
hodnoceni oficialnich zavod( FIG — kvalifikace, findle druzstev, findle viceboje, findle na
jednotlivych naradich. Pravidla ndm urcuji nejlepSiho zavodnika ¢i zavodnici libovolné
soutéze, sméruji trenéry a zavodniky pfi skladbé sestav a uvadi dalsi zdroje technickych
informaci a norem, které musi rozhoddi, trenéfi a zavodnici na zavodech znat (Ceska
gymnasticka federace, 2014).

K hlavnim zménam v novych pravidlech dochdazi po OH v roce 2008 z diivodu
velké atraktivnosti a objektivity. Dfive byla pouze jedna zndmka (zndmka max. 10) a nyni
jsou udéleny zdvodniklim dvé zndmky. Prvni znamka je ddna za provedeni a druhd za
obtiZznost. Pro panel E (provedeni) jsou zodpovédni 4-6 rozhodcich a pro panel D

(obtiznost) 2 rozhodci. Rozhod¢i panelu E hodnoti chyby v provedeni na 0,1 bodu a

evvs
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tak 5 skladebnich poZadavk( a obtizné vazby mezi prvky.

Nutné je zminit predevsim prdva a povinnosti zavodnikd a zavodnic. SoutéZici ma
pravo na zverejnéni zndmky ihned po cviceni. Povinnosti je vyuziti pfidavné 10 cm mékké
Zinénky na doskoku. Kazdy zdvodnik a zavodnice ma pred zavodem pravo na pddiu na
kratké rozcviceni na vSech naradich. Pro rozcviceni jsou 2-3 pokusy na preskok, 50 s na
bradla, 30 skladina a prostna, ostatni naradi 30 s. Povinnosti je predstaveni se
rozhod¢imu predepsanym zpuUsobem (zvednuti paZe/pazi) a tak jej uvédomi, Ze je
pfipraven zahadjit cviceni. TotézZ plati i pro ukonceni sestavy. Jakmile se rozsviti zelené
svétlo, nebo po vydani signalu rozhodciho, je zavodnik povinen do 30 s zahdjit cviceni.
Po padu zavodnik pokracuje v sestavé téz do 30 vtefin s vyjimkou kladiny, kterd je do 10
s. Dalsim dllezitym ukolem zavodnika je mit spravny cvicebni Ubor odpovidajici
pravidlim.

Jednotlivé discipliny maji sva urcita pravidla. Panel E ma svou vSeobecnou
tabulku hodnoceni, kde je uvedena presna srazka za velikost a miru chyby. V kratké
sestavé je dano pocet povinnych prvku a jejich srazky, pokud prvek bude chybny nebo
nebude vibec provedeny. Na jednotlivych naradich plati téz jista pravidla, ktera musi
zavodnik znat a dodrzovat.

Sportovni gymnastika ma obsahla pravidla, a jelikoZ tato prace neni uréena pro
jejich del3i sezndmeni, odkazuji na podrobnd oficidlni pravidla Ceské gymnastické

federace.

2.3 Pohybové schopnosti

,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitfnich
predpokladl lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji“ (Peri¢ &
Dovalil, 2010, s. 16).

Pro splnéni urcité skupiny pohybovych ukoll je potfeba motorickd schopnost,
kterou Ize chdpat jako integraci vnitfnich vlastnosti (Celikovsky, 1979).

Z hlediska motorické vykonnosti jsou motorické schopnosti stadlé v case, a
prostfedim jsou ovliviiovany pouze ¢asteéné. Vycvikem motorickych schopnosti dochazi
k jejich rozvoji, ale kazdd schopnost ma odliSny pomér rozvoje a poklesu. Obecné
vyvojové zakonitosti organismu ¢lovéka, pohybova aktivita a Zivotosprava jedince jsou

podminkou pro rozvoj motorickych schopnosti (Celikovsky, 1979).
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Casto se setkdvame pfi télesnych cvi¢enich s okolnostmi, kdy se podili vice
motorickych schopnosti najednou, a to s rlznou intenzitou a v rizném poméru. Tato
komplexni motorickd schopnost muize byt napf. vytrvalostné silova schopnost, ktera je
v discipliné 100 m kraul, kdy je nutnd, ale neni jedinym predpokladem pro tento
sportovni vykon (Celikovsky, 1979).

»,Komplexni motorickou schopnosti rozumime takovou schopnost, ktera podle
povahy zadaného pohybového ukolu integruje dvé nebo vice zdkladnich, elementarnich
motorickych schopnosti“ (Celikovsky, 1979, s. 75).

V charakteristice schopnosti uvedeme jesté dUleZité slovo, a to slovo
potencionalita. Jedinec, ktery ma predpoklady pro rychlost, se mize ale i nemusi stat
vynikajicim sprinterem. Schopnost muizeme dale charakterizovat jako vysokou miru
predpokladl pro zdokonalovani v ¢innosti. Jestlize jedinec ma pro urcéitou motorickou
¢innost vysoky predpoklad, upozorni na sebe tim, Ze déla neobvykle velké a rychlé
pokroky ve srovnani se svymi vrstevniky (Mékota & Blahus, 1983).

Podle Perice a Dovalila (2010, s. 18) pohybové schopnosti nepochybné patfi
k vyznamnym komponentdm vétSiny sportovnich vykon(, ve svém celku maji také
podstatny vyznam jako kondi¢ni zaklad sportovni vykonnosti viibec.

Mezi zakladni pohybové schopnosti fadime silu, rychlost, vytrvalost, obratnost

(koordinaci) a pohyblivost.

2.3.1 Silové schopnosti
,Silova schopnost se povazuje za zdkladni a rozhodujici schopnost jedince, bez

které se nemohou ostatni schopnosti pfi motorické cinnosti vibec projevit.
V antropomotorice je tato schopnost vymezena jako schopnost prekonavat vnéjsi odpor
nebo sily podle zadaného pohybového tkolu“ (Celikovsky, 1979, s. 83).

Podle Mékoty a Blahuse (1983) se silové schopnosti déli do dvou skupin. Prvni
skupinu nazyvame statickd sila a patfi sem projev jednorazovy a vytrvalostni. Druhd
skupina je dynamicka sila a fadime sem explozivni, rychlostné silovy a vytrvalostné silovy
projev.

Statickou silu mUzeme chapat jako silu, ktera svalovou skupinou plsobi proti
pevnému odporu. Jedna se o vyvinuti maximalniho tahu (tlak, stisk, ...) proti fixovanému
objektu. Béhem tohoto svalového procesu se méni napéti svalll a rezim svalové

kontrakce je izometricky, tudiZz nedochazi k pohybu a neméni se délka svall (Mékota &
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Blahus, 1983).

»Statickosilova schopnost jednordzova je schopnost zplsobit deformaci ¢asti téla
nebo téchto objektd podle zadaného pohybového ukolu. Statickosilova schopnost
vytrvalostni je schopnost udrzet télo nebo jeho ¢asti nebo rlizné objekty v urcité poloze”
(Celikovsky, 1979, s. 85).

Mezi statickosilové sportovni discipliny midZeme Fadit sportovni gymnastiku
muzu, vzpirdni, zapas aj. Ve sportech jako je veslovani, kanoistika, hod kladivem, dochazi
ke kombinaci dalSich motorickych schopnosti, vtomto pfipadé vytrvalostnich a
rychlostnich.

Dynamickd sila se projevuje pohybem hybného systému ¢i jeho ¢asti. Tuto silu,
v souvislosti s velikosti odporu, mizeme dale délit na silu vybusnou (explozivni), rychlou,
vytrvalostni a maximalni (Peri¢ & Dovalil, 2012).

»Explozivni silovou schopnosti rozumime schopnost udélit télu nebo jeho ¢astem
nebo rdznym predmétim zrychleni podle zadaného pohybového Gkolu“ (Celikovsky,
1979, s. 85).

Tato dynamicka silova schopnost ma své zvlastni postaveni na rozdil od statické
sily. V pocatecnim okamZziku dané motorické cinnosti dochdzi k vyvinuti rychlého
svalového Usili. Jednd se o tzv. schopnost udélit télu nebo predmétu maximalni zrychleni
(Celikovsky, 1979).

Explozivni silova schopnost je charakteristicka maximalnim zrychlenim a nizkym
odporem. Vyuziva se pti odrazech, hodech, kopech apod., a ma Siroké uplatnéni zejména
ve sportech jako je vzpirani, vrhy, atletické skoky, sprinty apod.

»Rychlostné silovd schopnost je schopnost prekonavat odpor s vysokou rychlosti
nebo frekvenci pohybu. Tato schopnost spocivd na vlastnosti nervosvalového
subsystému prekonavat submaximalni odpory s vysokou rychlosti“ (Celikovsky, 1979, s.
86).

Peric¢ a Dovalil (2010) charakterizuji tuto schopnost jako ¢innost v nemaximalnim
zrychleni a v nizkém odporu.

Tato schopnost ma uplatnéni jak v acyklickych, tak v cyklickych motorickych
¢innostech. Vyskytuje se tedy prevainé v atletickych disciplinach (skok daleky, skok
vysoky, hody, sprinty), u skoku na lyzich, v rGznych sportovnich hrach, v cyklistice, hokeji,

fotbale apod.
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»Silovd vytrvalost je schopnost udrZet intenzitu motorické Cinnosti pfi silové
¢innosti“ (Celikovsky, 1979, s. 86).

Peri¢ a Dovalil (2010) definuje vytrvalostni silu jako praci s nizkym odporem a
nevelkou stalou rychlosti.

Patfi sem sporty, jako je veslovani, kanoistika lyZzarsky béh, plavani, a také
acyklické sporty napf. lyzafsky sjezd, sportovni gymnastika, zapas, box apod. (Celikovsky,
1979).

2.3.2 Rychlostni schopnosti
»Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou ¢innost nebo

realizovat urcity pohybovy ukol v co nejkratsim ¢asovém useku” (Celikovsky, 1979, s.
97).

V této motorické ¢innosti se predpoklada jeji kratkodoby charakter (max. 15 az
20 s), jednoduchost a koordinacni nendrocnost a nevyzaduje se prekondvani vétsiho
odporu. Uplatnéni této schopnosti je rliznorodé napt. sportovni hry, Upolové sporty,
atletika, cyklistické sprinty apod. Z hlediska charakteru a struktury mohou byt pohyby
jak jednoduché elementdrni - Svihy, hmity, uhybné pohyby hlavy, konéetin, trupu apod.,
tak i slozité lokomocni - béhy, jizda na kole, a nelokomocéni - tocivé pohyby okolo svislé
osy téla, poptipadé pak jejich kombinace, nap¥. sportovni hry (Celikovsky, 1979).

Reakcni rychlost mizeme definovat jako schopnost zahdjit pohyb na dany podnét
v co nejkratSim case. Signaly mohou byt rizné (vizudlni, akustické, taktilni), a téz to plati
pro pohybové odpovédi (pohyb koncéetiny, hlavy, celého téla). Tato schopnost je vazana
na funkci nervového systému, kdy vedeni vzruch( po nervovych drdhach je velmi rychlé
(Mékota & Blahus, 1983).

Akcni rychlost |ze definovat jako schopnost provést pohybovy akt v nejkratSim
Case (Cas se méri od zapoceti pohybu). Tato schopnost je vazdna jednak na soustavu
pohybovou (Cinnost svalll — biochemické procesy), jednak na soustavu nervovou
(Mékota & Blahus, 1983).

Dalsi duleZitou zminkou ohledné realizacni (akéni) schopnosti je posuzovani
frekvence, tykajici se cyklickych cinnosti a opakovanych pohybi. Tzv. frekvencni
rychlostni schopnost definujeme jako schopnost maximalné opakovat urcitou shodnou
pohybovou strukturu (cyklus) v daném ¢asovém intervalu. Zde dochazi ke stfidani stahu

a uvolnéni svalovych skupin (Celikovsky, 1979).
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Rychlostni schopnosti jsou z velké ¢asti geneticky podminéné. Jejich nejvétsi
rozvoj je v obdobi od 6 do 15 let, ale jejich diagnostika ma smysl v kterémkoli obdobi

¢lovéka.

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnost potfebuje ke svému vykonu skoro kazdy sportovec. Pro

maratonce, triatlonisty, silni¢ni cyklisty apod. je vytrvalost naprosto zasadni schopnost.
Ovsem mUZeme fici, Ze se Casto prolina jako dlleZity doplnék i do ostatnich sport(, jako
je napf. stfelba, skoky na lyzich, vrhy a hody v atletice. Vytrvalostni schopnost mizeme
definovat jako schopnost odolavat Unaveé a co nejrychleji se zotavit, schopnost podavat
co nejvyssi vykon po co nejdelsi dobu (Peri¢ et al., 2012).

»Vytrvalostni schopnosti v antropomotorice pak definujeme jako schopnosti
umoziujici provadét opakované pohybovou cCinnost submaximalni, stfedni a mirné
intenzity bez sniZeni jeji efektivity nebo plsobit proti uréitému odporu v neménné
poloze téla a jeho ¢asti po relativné dlouhou dobu, popt. do odmitnuti“ (Celikovsky,
1979, s. 110).

Podle Celikovského (1979) mGZeme vytrvalostni schopnosti délit hned z nékolika
hledisek:

- podle poc¢tu a topografického rozdéleni zapojenych svall: lokalni (mistni,
svalovou) a globalni (celkovou),

- podle podilu rychlostni a silové slozky: rychlostni (lokalni i globalni a pouze
dynamicka) a silova (lokalni i globalni, dynamicka a staticka),

- podle doby trvani pohybového uUkolu: kratkodoba, stfednédoba a dlouhodoba.

Vytrvalostni schopnost je dobfe ovlivnitelnd tréninkem, pfi némz dochazi ke
spousté cinnosti v téle. Ovlivnén je dychaci, obéhovy i cévni systém a z biologického
hlediska dochazi béhem vykonu k plynulému dodavani kysliku a energetickych zdroju

svalovym bunkam a soucasné se odvadi zplodiny metabolismu.

2.3.4 Obratnostni schopnosti
Peri¢ a Dovalil (2010) rozezndvaji dva pojmy, které jsou ¢asto zameénovany. Jedna

se o koordinaci a obratnost. Koordinaci chdpeme jako vnitfni fizeni pohybu —souhru CNS
a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjsim projevem je obratnost.
,0bratnostni rozumime schopnost presné realizovat slozité casoprostorové

struktury pohybu“ (Celikovsky, 1979, s. 126).
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Obratnostni schopnosti maji nékolik definic od rlznych autor(, ktefi se jimi
zabyvaji a zkoumaji je. MUZeme je charakterizovat jako schopnosti orientovat vlastni
pohyby podle stanovené potieby, pfizplsobit rychle nové pohyby nebo jednat
s Uspéchem v odliSnych podminkach, pokud jde o rychlé motorické podminky. Pfesnéji,
jde o tizené pohyby, jejichz ndroky jsou rychlost a presnost pohybu, pfizptsobeni se
vnéjsim podminkdm a vytvareni nového pohybu (Peric et al., 2012).

Podle Perice a Dovalila (2010) délime koordinaci na vSeobecnou koordinaci
(vSeobecny rozvoj, provadéni mnoha motorickych dovednosti, je zakladem pro specialni
koordinaci) a specialni koordinaci (rozlicné pohyby ve vybraném sportu — jejich lehkost
a preciznost).

Koordina¢ni schopnosti jsou dulezitym predpokladem pro nacvik sportovni
techniky. Zahrnuje nékolik dil¢ich schopnosti, které se navzajem prolinaji. Za soucast
koordinace se tedy povaZzuje schopnost spojovani pohybl (sestavy ve sportovni
gymnastice, kombinace skok(, sportovni hry apod.), orientacni schopnost (pomoci
analyzator( sledovat své pohyby, a téZ ostatnich sportovc(, nacini v prostoru, vymezené
prostory hrist apod.), schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla
(dokonalé vnimani pohybu — proprioreceptory a kinesteticky analyzator), schopnost
pfizplsobovani (pfizpisobeni vlastnich pohybd vici vnéjsim podminkam), schopnost
reakce, rovnovahy, schopnost rytmicka a docilita, tzn. kvalita a rychlost u¢eni novym
pohybovym dovednostem (Peric et al., 2012).

Koordinaci spojujeme predevsim s ¢innosti centralni nervové soustavy, ktera ridi
a organizuje mnozstvi oblasti duleZitych pro urcity pohyb.

Peri¢ (2012) uvadi tyto Cinnosti CNS:

- ¢innost analyzatoru (zrakovy, sluchovy, ale i analyzatory ve svalech, kloubech a
Slachach — tzv. proprioreceptory),

- ¢innost jednotlivych funkcnich systém( (obéhového, dychaciho apod.), které
zabezpecduji pfisun energetickych zdrojd do svalG a bunék zapojenych v daném
cviku,

- nervosvalovou koordinaci — v podstaté ,programové vybaveni”, kdy mozek
prostfednictvim nervl dava informace kdy, jak rychle, s jakou silou a na jak
dlouho se maji jednotlivé svaly kontrahovat (stdhnout),

- psychologické procesy — vile, pozornost a motivace, které jsou pro dany cvik
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velmi dllezité.

Kdyz se nad tim zamyslime, koordinac¢ni schopnosti by mély byt
nepostradatelnou soucasti tréninku déti v jakémbkoliv sportovnim odvétvi. Mélo by se
jednat prfedevsim o vSeobecny rozvoj koordinace, ktery vybuduje zéklady a pohybové
dovednosti jako zdroj do ostatnich sportli. Zasadni ulohu maji tyto schopnosti ve
sportech se sloZitéjsSimi pohybovymi strukturami, jako jsou moderni gymnastika,
krasobrusleni, skoky do vody a na trampoliné, krasojizda na kole apod. Nezastupitelnou
roli ma i ve sportech s proménlivymi podminkami pro vykon, jako jsou sjezdové lyZovani,
sportovni hry, judo, zapas.

2.3.5 Pohyblivost
Pohyblivost mulzZeme charakterizovat jako schopnost vykondvat pohyby

v ndleZitém rozsahu, o plné amplitudé. Tento rozsah pohyb( v jednotlivych kloubech
nebo kloubnich systémech zavisi predevsim na tvaru kloubnich ploch, na elasticité
svalstva, vazl a Slach, které kloub obklopuji (Mékota & Blahus, 1983).

Pohyblivost, nebo také tzv. ohebnost, je vyuzivana v kazdé sportovni discipliné
jinym zplUsobem. Maximalni kloubni rozsah je charakteristicky pro sporty jako napft.
moderni gymnastika, vyrazovy tanec, skoky do vody, synchronizované plavani, dale pak
sporty vyZadujici tento rozsah v urcitych aspektech jako napf. karate — pohyblivost
v kycelnim kloubu, plavani — pohyblivost v kloubu ramennim. Tato schopnost v ostatnich
sportech zastupuje spiSe nepfimou soucast kondice, ktera je lépe vyuzita v dalSich
pohybovych schopnostech.

Rada ¢initelG v praxi ovliviiuje urovef pohyblivosti. Tvar kloubu, pruznost
vazivového a kloubniho aparatu, aktivita reflexnich systému ve svalech a Slachach, sila
svalll kolem daného kloubu (tzv. agonist( a antagonistll), to vSe patfi mezi hlavni Cinitele
Urovné. Ovsem svou roli zde hraje i pohlavi — dévéata maji vyssi pfirozenou pohyblivost
nez chlapci, dale pak denni doba (rano je mensi pohyblivost nez odpoledne), teplota
prostredi (v teple je vétsi pohyblivost nez v chladu), rozcviceni apod. Dobra uroven
pohyblivosti ndm slouzi také jako prevence proti zranéni, zkracené svaly maji vyssi
nachylnost k natrzeni. Protahovaci a vyrovndavaci cvi¢eni umozni predchazet negativnim
vliviim jednostranného zatizeni na drZeni téla. Negativni dopad ma i jeji prilis velka

uroven, tzv. hypermobilita, kterd mlze prinaset negativni dopady (Peric et al., 2012).
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2.4 Sportovni trénink

,Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné” (Peri¢ & Dovalil,
2010, s. 12).

Vychodisko pro vystavbu efektivniho systému sportovniho tréninku je souhrn
védomosti a zkuSenosti z oblasti specializované adaptace organismu. Znalost zakonitosti
i znalost faktl o plisobeni pohybového zatizeni riizného druhu na jednotlivé fyziologické
funkce organismu je dllezitym zakladem pro raciondlni stavbu sportovniho tréninku
(Choutka, 1976).

Ve sportovnim tréninku dlouhodobé planujeme a organizujeme trénink jako
celek, ale i jeho ¢asti tak, aby jeho Ucinnost byla co nejvyssi. Diraz klademe na stanoveni
kvantity a kvality a to ve spravném ddvkovani a tim cilevédomé ovliviiujeme rozvoj
organismu. Je zapotiebi, aby se stavba tréninku neustale obohacovala a doplfiovala jak
novymi teoretickymi poznatky, tak i zkuSenostmi z praxe, a tim zvySovala svlj efekt

(Choutka, 1976).

2.4.1 Cil a ukoly sportovniho tréninku
,Cilem tréninku je dosazeni co moZzna nejvyssi sportovni vykonnosti na zakladé

celkového rozvoje sportovce” (Dovalil et al., 2008).

Jedna se o rozvoj ve dvou oblastech, a to vykonnostni - ve smyslu rozvoje
vykonnosti v dané sportovni discipliné a lidské - tedy vychovné, napf. fair play, pravidla
sportu apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ukoly tréninku mdZeme charakterizovat jako soubor zahrnujici rozvoj télesny,
psychicky a socialni spocivajici v osvojovani sportovnich dovednosti - technické a
taktické stranky, rozvijeni kondice - tedy ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti, a
formovani osobnosti - ve smyslu specifickych pozadavk( sportovniho odvétvi, i v SirSim

napr. obanském smyslu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.2 Principy sportovniho tréninku
Ve sportovnim tréninku se uplatiuiji jisté zakonitosti, zjednodusené Ize fici, Ze jde

o obecné platna doporuceni pro trénink. Ty se opiraji o znalosti —adaptace, motorického
uceni, psychiky, chovani clovéka. Uplatnuji se i didaktické principy a fada dalSich
specifickych principl (Dovalil et al., 2008).

Choutek (1976) definuje tyto principy ve sportovnim tréninku:
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- princip vSestrannosti,

- princip systemati¢nosti,

- princip postupné se zvysujiciho zatizeni,

- princip cykli¢nosti.

Vsechny tyto uvedené principy tvofi jeden celek, navzdjem se dopliuji a
podporuji. Vysokd ucinnost tréninkového procesu je podminéna jejich spole¢nym
pUsobenim (Choutka, 1976).

2.4.3 Etapy sportovniho tréninku
K organizaci dlouhodobého planovaného tréninkového procesu bychom méli

vychazet z urcitych vychodisek. Tim jsou dvé zakladni zdkonitosti - zdkonitosti fyzického
a psychického vyvoje jedince, a dale znalosti zdkonitosti rlistu vykonnosti v daném
sportovnim odvétvi (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Z téchto dlvodl ma mnohalety trénink od malych déti az po nejvyssi vykonnostni
uroven odlisné cile a ukoly. Proto tréninkovy proces rozdélujeme do nékolika etap:
- etapa sportovni predpfipravy (100 % vSestrannost) - pfedbéznd etapa sportovni
pfipravy bez specifického zaméreni na urcity sport;
- etapa zakladniho tréninku (80 % vsSestrannost a 20 % specidlni pfiprava) -
vystavba zaklad( tréninku, etapa zacatecnik(;
- etapa specializovaného tréninku (50 % vSestrannost a 50 % specialni pfiprava) -
vystavba specializace, etapa pokrocilych déti a mladeze;
- etapa vrcholového tréninku (20 % vsestrannost a 80 % specialni priprava) -
individualni maximalni vykony.
Toto je teoreticky vytyceny rdmec v mnohaletém horizontu. DalsSi souvisejici
otdzky - jak by méla vypadat strategie tréninku konkrétné, do kterého véku je situovan
zacatek a konec etapy; to zaleZi na tfech dalSich faktorech, a to na typu dané sportovni

discipliny, na Urovni biologického véku a na mire talentovanosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.4 Tréninkové cykly
,Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové Useky

s obdobnym obsahem i rozsahem, které pIni urcité tréninkové useky” (Peri¢ & Dovalil,
2010, s. 54).
Pro rozliseni cykld jsou kritériem typy cykl( a jejich délka:

- Rocni tréninkovy cyklus — sklada se z makrocykld,
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- makrocyklus — délka jeden aZ tfi mésice (pfipravné, predzavodni, zavodni a
pfechodné obdobi), skldda se z mezocykl(,

- mezocyklus — trva pfiblizné ¢tyfi tydny, vznika spojenim dvou a vice mikrocykl(,

- mikrocyklus — kratkodoby, pfiblizné tyden, je zdkladni jednotkou cykl(,

- tréninkova jendnotka (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pro specifické uziti se poZivaji ve sportovnim tréninku déle i viceleté cykly,
naptiklad jako pFiprava pro olympijské hry.

Nyni blize predstavime charakteristiku rocniho tréninkového cyklu. Pravé na toto
obdobi jsme hledéli v praktické ¢asti bakalarské prace, a to z dlivodu stanoveni vybéru
probandu z hlediska tréninkového konceptu pro presnéjsi testovani.

Rocni tréninkovy cyklus povazujeme za zakladni dlouhodobé organizovanou
tréninkovou ¢innost. Funkéni zmény organismu maji dlouhodoby charakter a ty jsou
v podstaté pfricinou rlstu sportovniho vykonu, tudiZz nelze toho dosahnout v kratSim
obdobi (Choutka, 1976).

,Svym usporadanim je vyrazem zdkonitosti raciondlni stavby tréninku
(zdGvodnéné zmény jeho obsahu, vybér prostredkll a metod, pribéh zatizeni), v niz se
praktickymi cinnostmi naplnuji dkoly sportovniho tréninku. Jakékoliv — metody ¢i
konkrétni podoba — zatiZeni ztraceji svlij smysl a efektivitu, nejsou-li pouzivany v pravy
¢as a na spravném misté; tuto prodlouzenou koncepci predstavuje rocni tréninkovy
cyklus” (Dovalil et al., 2008, s. 187).

Ukoly a zamé&Feni tréninku se b&hem tohoto celého roku méni a tomu odpovida
periodizace roku, rozliSujici tato obdobi:

- pfipravné obdobi — rozvoj trénovanosti;

- predzavodni obdobi — vyladéni sportovni formy;

- zavodni obdobi — prokdzani a udrzeni vysoké vykonnosti;
- pfechodné — dokonalé zotaveni (Dovalil et al., 2008).

Tato jednotlivd obdobi mohou byt rlizné dlouha, mize je tvofit rlzny pocet
mezocykll a mikrocykld.

V pfipravném obdobi se vytvafi zdklady budouciho vykonu a rozvijeji se
predpoklady pro dalsi rist vykonnosti (Dovalil et al., 2008).

Pfipravné obdobi je ureno k tomu, aby se prostfednictvim spravné voleného

tréninkového zatizeni vytvarely funkce orgadnl a systému a kvalitné se rozvijeli, a tak
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vytvarely predpoklady pro rust funkénich moznosti organismu (Choutka, 1976).

To znamena, Ze zdsadnim principem v pfipravném obdobi je naplnit poZzadavek
adaptace - zajistit postupné zvySovani sily adaptacnich podnétl. Tento pozadavek
realizujeme dvojim zplsobem, a to v prvni ¢asti obdobi je zvySovan objem zatiZeni
(ndrast poctu tréninkovych dni a jednotek, jejich délka se prodluzuje) a ve druhé casti
pokracuje zvySovani zatizeni hlavné narlstem intenzity (pfibyvd dynamickych cviceni,
anaerobni charakter trénink(). Uvahy o délce celého obdobi vychazi z kalendaFe soutéi
(Dovalil et al., 2008).

V predzdvodnim obdobi predchazi jiz prvnim startdm v mistrovskych soutézich.
PIni zdsadni ukol: dosdhnout vysoké sportovni formy. Jeji vylodovaci trénink plynule
navazuje na predchozi trénink v pfipravném obdobi (Dovalil et al., 2008).

V tomto obdobi by mélo dochazet k prevedeni vieobecné rozvijejiciho tréninku
na specialni. Vysoky objem a intenzita jsou zachovany a jsou jiz zafazovana specialni
cvi¢eni, kterd jsou ddle kombinovdna s cvi¢enimi vSeobecné rozvijejicimi. Ke konci
tohoto obdobi pfichazi specialni zplsob tréninku, ktery by mél dostat sportovce do tzv.
sportovni formy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V zdvodnim obdobi nastavaji soutéze, jejichz cilem je zhodnotit predchozi
pfipravu a prokdzat vysokou vykonnost. Vtomto obdobi ma trénink predevsim
udrzovaci roli, pripravuje se na aktualni ptipravu na pfisti starty a je potreba mit
dostateény prostor na zotaveni. Pfesnéjsi stavba tréninku vychazi z kalendare soutézi
(Dovalil et al., 2008).

V hlavnim (zavodnim) obdobi dominuje pfiprava technickd a taktickd, ale aniz
bychom ostatni slozky jakymkoliv zpisobem podcenovali. UdrZuje se vysoka uroven
funkéni pripravenosti sportovce, ktera je dana druhem sportu, napfiklad u vytrvalostnich
sportd jde predevsim o srdecné-cévni a dychaci systém, u vzpéracl o silovou
pfipravenost apod. Technicka ptiprava se soustfedi na ziskani a udrieni technické
dokonalosti — presnost a ekonomicnost pohybovych ¢innosti. Taktickd pfiprava se
soustiedi na udrZeni vysoké Urovné projevl volni aktivity a pruzného tvirciho mysleni.
Ovsem dalsi pfiprava, ktera by neméla byt opomenuta, je psychickd. Na konci hlavniho
obdobi dochazi zpravidla k poklesu formy, kterda je provazend snizenim Urovné
sportovnich vysledku. Je to pfirozeny jev, ktery ndm naznacuje ukonceni soutézniho

obdobi (Choutka, 1976).
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V pfechodném obdobi je vénovana pozornost zotaveni, vétSinou formou
aktivniho odpocinku. Pocet tréninkovych jednotek je nizsi a kratsi, zatiZzeni se celkové
sniZuje a zarazuje se vice nespecifickd pohybova ¢innost (Dovalil et al., 2008).

V tomto obdobi nedochazi k absolutnimu preruseni tréninkového procesu, ten
nadale pokracuje, ale jeho charakter je podstatné zménén. Tréninkova napln
specializovaného sportu témér mizi a nastupuje pohybova ¢innost odliSného charakteru,
atozdlvodu toho, aby byly zatéZzovany predevsim ty oblasti centralni nervové soustavy,
které byly méné zatizeny v predchozich etapach (Choutka, 1976).

Podle Choutky (1976) pfechodné obdobi plni dva ukoly:

- udrZeni stavu trénovanosti pokud mozno na vysoké urovni,
- aktivni odpocinek po dlouhodobém jednostranném tréninkovém a soutéznim
zatizeni.

Pfechodné obdobi by tedy mélo mit za cil vytvaret predpoklad pro Uspésny

nasledujici ro¢ni tréninkovy cyklus.

2.5 Détiasport

Sport je jednim zvyznamnych spolecenskych jevl soucasnosti. Popularita
Spickovych sportovcl a jejich prosazeni na mezindrodnim poli pomdha a motivuje
vsechny aktivni jedince, a diky tomu dochazi také k vychové dorustajici generace. Sport
vyzaduje sebekazen, disciplinu, dodrzovani zdravého Zivotniho stylu a spoustu dalSich
hodnot dleZitych pro dosazeni vytéenych cild (Stilec, 1989).
to jako divaci a zaroven i vlastni pohybovou cinnosti. Jiz vraném véku mizeme
pozorovat jejich hravost a soutézivost. VSeobecné jsou vSechny sporty povazovany za
pfiznivé prispivajici k rozvoji ditéte, a to z hlediska fyzického i mentalniho. Déti se uci
respektovat pravidla, rozviji se schopnost soustifedéni, uci se zodpovédnosti a buduji si
sebedlvéru (Peri¢, Levitova & Petr, 2012).

Byt trenérem déti vyZaduje mnoiZstvi znalosti z rdznych oborl a vlastni
zkuSenosti. Dllezité je si uvédomit, Zze dité neni jako dospély ¢lovék. OdliSuje se svou
stavbou kosti, fyziologickymi funkcemi, socidlnimi vztahy, psychickou strankou a
spoustou dalSich podstatnych aspektl. Spravny trénink a jeho davkovani je u déti

nezbytnou podstatou a kazdy trenér by si toho mél byt védom a respektovat to. DalSim
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vychodiskem je prfedevsim rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, kde dbame na
vSestrannost, kterd je nezbytna pro sportovni rozvoj ditéte. V neposledni fadé nesmime
zapomenout, Ze sport prinasi ditéti nejen pohybovy rozvoj, ale také prozitek, radost
z pohybu, kamaradstvi, a také vzpominky na cely Zivot.

Sport mlze prinést i negativni dopad, a to diky nesprdvnému pohybovému
zatizeni. Intenzivni trénink v raném véku muze i psychicky poskodit dité. Vysoké ambice
rodicl a trenérl dokazi sport ditéti az znechutit a dochazi k pred¢asnému ukonceni a
zavrhnuti sportovni discipliny.

Abychom se vyvarovali pfedcasnému ukonceni pohybového rozvoje ditéte,
vyuzivame etapy sportovniho tréninku, které byly jiz charakterizovany v predchozi
kapitole. Podle mého ndzoru je pro dité velmi prospésné tyto etapy postupné
absolvovat. Dité tak ziska spravny pohybovy vyvoj a vSestrannost, diky které samo zjisti,
jaky sport je mu nejblizsi, pfipadné kde uplatni své sportovni nadani.

2.5.1 Vékové zdkonitosti déti a mladeze
Jak jsem jiz zmifovala, dité neni maly dospély, tudiz musime respektovat jeho

»,dozravani“ a nezatéZovat ho neumérné vici jeho véku a moznostem. Pro spravné
vedeni tréninkového procesu je nezbytnd znalost vyvojovych zmén v organismu ditéte,
zejména v oblasti somatické, motorické, funkéni, psychické i socialni.

Stilec (1989, s. 27) udavéd tuto charakteristiku: Vékové zvldétnosti mizeme
pozorovat velice rGznorodé: v télesnych rozmérech a proporcich, ve stavbé i funkci
raznych télesnych organd, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani, vykonnosti apod.
Podivame-li se na vék détstvi a dorostu vcelku, charakterizuji ho nasledujici znaky:

- intenzivni rlst,

- vyvoj a dozrdvani rznych organu téla a jejich funkci,

- psychicky vyvoj,

- pohybovy rozvoj projevujici se mj. i vtom, Ze vykonnost v pohybovych
¢innostech se pfirozené zvysuje.

Rlstové a vyvojové pochody neprobihaji rovhomérné. Nejdrive ukoncuji svij rlist
a vyvoj lymfatické tkané a nervovy systém, o rfadu let pozdéji se blizi do koneéné faze
délkové zmény a vyvoj svalového systému. Srdce a plice odpovidaji pfiblizné zvétSovani
hmotnosti téla. Pozdni vyvoj pohlavnich organ( ovliviiuje produkci hormon(, a tim

nastava veétsi rozvoj svalstva. Celkovy rist a vyvoj konci priblizné u chlapct kolem 18. —
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20. roku a u dévéat o néco diive (Stilec, 1989).

Mozek, jako organ CNS, ma ukoncen rist na konci predskolniho véku, ovsem
nervové struktury ddle dozrdvaji a po Sestém roce je nervovy systém dostatecné zraly
na sloZitéjsi koordinaéné narocné pohyby. Toto obdobi je ptiznivé také pro funkéni
zaklady rychlostniho projevu. V obdobi puberty dochazi ke zménam vysky téla, Sitky
ramen a panve. Kostnaténi se ukoncuje u Zen v 18 letech, u muz(i jesté béhem nékolika
dalSich let. Stupen rlstu a také vyvoj kosti umoziiuje do jisté miry rozvoj svalstva a vaz(.
Kloubni vazy se zpevni s ukon¢enym vyvojem svalll. U déti nejsou Slachy a vazy jesté
pevné a kosti jsou pruzné, ale méné odolné na tlak nebo tah. Chrupavcité vazy a
neosifikované €asti jsou vice nachylné na zranéni, zejména na tlak a trhavé pohyby. Dalsi
dllezitou zvlastnosti détského véku je, Ze u déti se minutovy objem zvySuje hlavné
zrychlenim tepové frekvence, méné zvysenim tepového objemu. Az béhem dospivani se
tento pomér upravuje. Podminky pro zdsobovani sval(l pfi vysokych ndrocich na pfisun
krve jsou znacné horsi u déti nez u dospélych. U déti je tedy zmensena schopnost prace
v anaerobnim reZzimu a Zadouci je naopak zatiZzeni aerobni, které pfiznivé plsobi na
tvorbu svalovych srdeénich vldken i tvorbu plicnich sklipkd (Stilec, 1989).

Znalost vékovych zakonitosti, tedy vékovych intervall, které jsou optimalni pro
rozvoj konkrétni pohybové funkce, je pfedpokladem efektivniho rozvoje pohybovych
funkci bez zdravotnich rizik (Kristofi¢, 2006).

Pokud chceme pro dité ten nejlepsi a optimalni vyvoj, dbejme a berme na zretel

tyto skutecnosti, a tim doprejeme ditéti spravny a dlouhodoby sportovni rist.

2.5.2 Biologicky vék
Kromé kalendainiho véku (ddno datem narozeni) se ve sportu zminuje také

biologicky vék. Charakterizujeme ho jako skutecné dosazeny stupen rlstu a vyvoje.
Jednd se o tzv. stupen biologického vyvoje organismu. V télovychovném |ékafrstvi se
pouzivaji ke stanoveni biologického véku normy vyvoje vysky a hmotnosti téla podle
jednotlivych let, atlasy kostni zralosti a stuper pokrocilosti pubertdlnich zmén (Stilec,
1989).

Stilec (1989, s. 50) uvadi: V pfipadé odlidnosti se mdze jednat v zasadé o dva
pripady individualné rlizného tempa vyvoje:
- o vyvojové zrychleni (akceleraci) = biologicky vék je vy$si nez kalendarni,

- o vyvojové zpozdéni (retardaci) = kalendaini vék prevysSuje vék biologicky.
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Tyto rdzné stupné télesného vyvoje se odrazi na sportovni vykonnosti. Neni
ovsem vyjimkou, Ze akcelerovani jedinci dosahuji diky své télesné prevaze dobrych
vykonU a vydrzi i vyssi tréninkové zatizeni. Mimo jiné je nezridka povazujeme za talenty,
pozdé&ji jsou viak vétdinou dostizeni i pfedstizeni (Stilec, 1989).

Rozdily v biologickém véku mezi stejné starymi jedinci mohou byt v nékterych
obdobich skoro i tfi roky. Musime tyto okolnosti tedy zvaZovat, aby se tréninkové davky
ve skupiné neurcovaly podle vyspélych clenl, a tim se tak nevytvarely neumérné
pozadavky pro ostatni (Stilec, 1989).

Kazdé dité ma své individualni tempo biologického vyvoje, které vychazi
z genetickych predpokladl, produkce hormond, raznych vlivli prostiedi (napf. vyZiva,
nemoci apod.) Tato rlznorodost mezi jedinci se vyrovnava kolem 18. — 20. roku (Peri¢ et

al., 2012).

2.5.3 Mladsi skolni vék
Tato prdce je zamérena na déti v mladSim Skolnim roce, tudiz v této podkapitole

se vénuji jeho charakteristice a popisu predevsim télesny, psychicky a pohybovy vyvoj.

Mladsi Skolni vék je obdobi od 6 do 12 let. V prlbéhu tohoto obdobi dochazi
k intenzivnim biologicko-psycho-socidlnim zménam. Mladsi Skolni vék dale délime na
détstvi a prepubescence, nebo détstvi a pozdni détstvi (Peric et al., 2012).

Télesny vyvoj v tomto obdobi je plynuly rist vSech organt. Krevni obéh, plice a
vitalni kapacita se pribézné zvétSuji. Pozorujeme rovnomeérny rast vysky a hmotnosti,
osifikace kostry neni ale jesté dokoncena, ani zakfiveni patefe neni trvalé. Je tfeba dbat
na spravné drieni téla (Stilec, 1989).

Mozek, hlavni organ nervové soustavy, ma svij vyvoj v podstaté ukoncen jiz pred
zaCatkem tohoto obdobi. Nervové struktury predevsim v mozkové kire dale dozravaiji,
téZ nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexd, kdy po Sestém
roce je nervovy systém schopen i slozitéjsich koordinacné naro¢nych pohybl. Mdzeme
tedy fici, Ze schopnost ucit se novym pohyblm se vytvari na zacatku tohoto obdobi.
(Peric¢ et al., 2012).

V tomto obdobi se tedy formuje drzeni téla, rlizné pohybové navyky a spousta
dalsiho, co by mohlo neptiznivé ovlivnit télesny vyvoj ditéte do budoucna. Je tfeba se
zamérit na spravné drZeni téla a limitovat tak faktory, které by mohly zpUsobovat riizné

dysbalance a dalsi problémy v télesném vyvoji ditéte.
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Psychicky vyvoj ma dalsi typické znaky vtomto obdobi. Nové védomosti,
rozvijejici se pamét a predstavivost jsou charakteristické prvky tohoto obdobi. Dité se
soustreduje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. DalSim rysem je zvySena
vnimavost k okolnimu prostredi, kde odvadi svou pozornost a tim se muiZe narusit
provedeni jiz osvojenych dovednosti. Abstraktni mysleni se objevuje az na konci tohoto
obdobi, tudiz se zprvu hovofi spiSe o obdobi konkrétniho nazirdni. Dité chape pouze
pojmy a situace, na které si ,mlze sdhnout”, zfidka dokaze pochopit existenci oblasti,
které neni mozné ,,uchopit”. Jakmile trenér nebo rodi¢ ditéti kaze, at poradné trénuje,
aby bylo jednou dobré, dité tyto terminy o budoucnosti a dospélosti jesté nedokdze
chapat (Peric et al., 2012).

Hlu¢ny projev je jednim ze znakl oznacujicich silné proZivané jakékoli ¢innosti. U
chlapcli je patrné zvyseni odvahy a vnimavosti k okolnimu prostredi. Pretrvava mala
sebekriticnost k vlastnimu vystupovani a jednani. Vlle je zatim slabé vyvinuta, dité
nedokaze sledovat dlouhodoby cil a soustfedit se na jednu cinnost. Doba plné
koncentrace je kratka a trva pfiblizné 4 — 5 minut, poté nastava roztékanost. Jakmile
budeme mluvit o rysech osobnosti je potifeba zminit, Ze nejsou zdaleka ustaleny. Déti
charakterizuje impulzivnost, pfechody z radosti do smutku a naopak (Stilec, 1989).

Socidlni vyvoj ditéte se zacind znaéné vyvijet. Obdobi mladsiho skolniho véku je
spjato s nastupem déti do Skoly. Na dité zacinaji byt kladeny naroky na zarazeni do
kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dité jiz neni stfedem pozornosti rodi¢li a dochazi
k pfechodu od her k vaznym ¢innostem. Dité proziva obdobi socializace, kde dochazi jak
k zacleriovani do kolektivu, tak pfizplsobeni se danym zdkonitostem a pravidlim.
Poznava ucitele ¢i trenéry, ktefi predstavuji autoritativni osobu, dale utvari vztahy se
svymi vrstevniky a buduje si postaveni. Ziskavaji velikou oblibu v soutéZzeni mezi sebou
s tendenci byt ve skupiné a ziskat si v ni odezvu. Déti vytvareji malé skupinky, kde mohou
mit zvlastni utajené vazby, vznikaji prvni kamaradské vztahy (Peric et al., 2012).

»Na konci tohoto obdobi nastdva faze kritinosti v hodnoceni jevl a podnétl ze
socialniho prostiedi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zacina se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skute€nosti a dochazi k tomu, Ze pfirozena autorita dospélych
se snizuje. Dité hleda své idoly a mlZe je nalézt i v fadach svych vrstevniku, ktefi pro néj
tak mohou vytvaret pfirozenou autoritu. Dité si jiz osvojuje zdkladni kulturni navyky,

prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a postupné prebira stale vétsi odpovédnost
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za svoji ¢innost” (Peric et al., 2012, s. 26).

V tomto obdobi vSechny tyto rysy osobnosti ditéte musi byt respektovany,
zaroven nesmime zapominat na vychovu, na uceni respektu ditéte k trenérovi a tak
utvareni vztahl nejen ve sportovnim odvétvi. Na tréninku je potieba, aby trenér dokazal
spravnymi metodami dité vychovavat a také udrzovat a prohlubovat jeho vztah se
sportem.

Pohybovy vyvoj je vtomto obdobi charakterizovan vysokym stupném spontanni
pohybové aktivity. Dité proziva radost a nadSeni z pohybu a jevi tak zdjem o sport. Nové
pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ovSsem je nutné casto pohyby
opakovat a upeviovat je, aby nedochazelo k zapomindani. Motorika dosahuje relativné
vysokého stupné vyvoje, pohyby jsou, da se fict, plynulé a vyvazené. Jiz osvojené
pohybové dovednosti byvaji €asto narusovany diky zvy$ené vnimavosti déti (Stilec,
1989).

Détskd motorika postradd uspornost pohybu, kterd se projevuje u dospélych.
Dynamika nervovych procest se dale rozviji, prevahu maji procesy podrazdéni nad
procesy Utlumu. Tim se muiZe vysvétlit zvlastni Zivost a neposednost a vyrazny
»pohybovy luxus”, kdy kazdd cinnost je provddéna s mnozstvim dalSich pridavnych
pohyb, tedy nadbytecnosti pohyb( (Peric et al., 2012).

Z hlediska rozvoje motoriky je obdobi osmi az deseti let povazovano za
nejpriznivéjsi vék. Nazyva se ,zlaty vék motoriky” a je charakteristické rychlym uéenim
novych pohybu. Neni vyjimkou, Ze détem staci jedna nazorna ukdzka a ony jsou schopné
ji predvést napoprvé, popr. po nékolika malo pokusech. ZvySuje se jistota v provadéni
pohyb, a dale pak mliZeme pozorovat v prabéhu nacviku jiz vSechny kvalitativni znaky
dobre provedeného pohybu. Problémy v poéatku tohoto obdobi z hlediska koordinace
rychle mizi a na konci jiz jsou déti schopny provadét i koordinacné narocna cviceni (Peric
et al.,, 2012).

»Rozdily v motorice chlapcli a divek nejsou v obdobi prepubescence (6 — 8 let)
vyrazné, s pribyvajicimi lety se vSak zvétSuji. Rzné formy a obsah télesné vychovy a
diferencované zajmy dévéat zvétsuji tyto rozdily, které jsou v dospélosti znacné“
(Celikovsky, 1979, s. 39).

Trenérsky pristup pro déti mladsiho skolniho roku by mél obsahovat hlavné

princip herni. Dité ze sportu ma radostné prozitky a prijemné zazitky. Jakmile dojde
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k porazce, trenér by nemél mit stresujici postoj k ditéti. Co se tyCe tréninkové jednotky,
je dllezitd pestrost hodiny, a to je predevsim kvuli dosud nevyvinuté schopnosti
sousttedit se delSi dobu. Motivace a plisobeni predevsim vlastnim prikladem by nemélo
chybét Zadnému trenérovi.

2.5.4 Senzitivni obdobi
V kazdém véku ma clovék predpoklady pro néco jiného. To plati téz ve sportu.

Pohybové schopnosti a dovednosti a jejich trénink neni v kazdém véku stejné efektivni,
ne kazdd schopnost je vidy dobie trénovatelna. Existuji tedy tzv. stadia ve vyvoji, ktera
jsou vhodnéjsi pro rozvoj urcité schopnosti a dovednosti. Tato obdobi nazyvdme jako
senzitivni (Peric et al., 2012).

»Senzitivni obdobi jsou definovdna jako vyvojové ¢asové etapy, které jsou zvlasté
vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych
schopnosti a dovednosti. Existuji tedy optimalni vékovd obdobi pro rozvoj a fixaci
pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti se v téchto vyvojovych etapach dosahuje
nejvyssich priristk( rozvoje dané schopnosti, nevyuziti téchto obdobi mize vést k jejimu
pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani“ (Peri€ et al., 2012, s. 33).

Senzitivni obdobi bychom neméli svazovat s kalendarnim vékem, orientovat by
se méla na redlny stupen vyvoje, tj. na biologicky vék. Je zde pohlavni diferenciace ve
vyvoji, to znamena, Ze dévcata dozravaji dfive neZ chlapci. Zacatek a konec senzitivnich
fazi zacinaji u dévcat zpravidla dfive nez u chlapct (Peri€ et al., 2012).

Nyni si jednoduse popiSeme zakladni predpoklad rozvoje pohybovych
schopnosti.

Kazda bunka vtéle ma svou danou funkci a strukturu, kterd je podminéna
genetickym programem jejiho metabolismu, diferenciaci a specializaci. Zakladni
vlastnost kazdé bunky je schopnost adaptace, ktera je téZz podminéna geneticky
(Bartinkova, 2013).

,Principem adaptace je modulace bunécénych funkci zajistujici viabilitu bunék
jako odpovéd na nékteré podnéty” (Bartlinkova, 2013, s. 127).

Schopnost adaptace jednotlivych bunék, tkanii organt se v pribéhu ontogeneze
meéni v souvislosti s vyvojem organismu. Ve sportovni terminologii pravé hovorime o tzv.
senzitivnich obdobich (Bartlrkova, 2013).

Co se tycCe rozvoje silovych schopnosti, tak senzitivni obdobi pro tuto schopnost
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vevys

nastdva pozdéji, diky pozdéjsi produkci pohlavnich a rlstovych hormond, které vyrazné
ovliviiuji moZnosti rozvoje sily. Tempo rozvoje je znacné individualni, je ovlivnéno nejen
tréninkovym zatiZzenim, ale také pravé urovni produkce hormonu (Peric et al., 2012).

ZvétSeni svalové sily ma souvislost se zménami v neuroregulacnich
mechanismech. Jedna se hlavné o zlepSeni schopnosti soucasné aktivace vice
motorickych jednotek a o zlepSeni mezisvalové koordinace zmirnéni aktivace
antagonistd. Maximalni svalova sila roste i svyvojem velkych svalovych skupin
(Bartlirikova, 2013).

V obdobi do 10 let je vychodiskem pro rozvoj silovych schopnosti vyvoj svalové
hmoty a kostry, kterd ale nejsou jesté pripravena pro cilenéjsi rozvoj. Narlst sily ma byt
pouze okrajové a v mensi mife se dopliuje vSestrannymi silovymi cviky, které jsou
zaméreny na velké svalové partie. Mezi nejvhodnéjsi prostiedky pro rozvoj sily patfi
napt. pfirozené posilovani na zdkladé prekonavani urcité prekdiky, kde se wvyviji
prfimérené svalové Usili. Pro predstavu uvadim néjaké priklady: pfekonavani odporu
partnera, Splh, lezeni, hry v kopci, vyuZiti gymnastického naradi, cviky s nacinim —
kutdleni, pfenaseni, odhazovani plného mice s hmotnosti 1 kg, rizné formy preskoki
apod. (Peri¢ et al., 2012).

V obdobi pfiblizné od 10 do 12 let dochazi k pozvolnému zdokonalovani nervové
regulace svalové Cinnosti. MlZeme zadit zarazovat predevsim rychlostné silova cviceni,
ale pozor musime dat na spravnost zatizeni, které by mélo harmonicky rozvijet svalstvo
celého téla. Z hlediska prostfedkll pro rozvoj sily mizeme vyuzZivat nejen metody pro
obdobi do 10 let, ale také uz napt. kliky, dfepy, sklapovacky, cvi¢eni na naradi — kliky na
bradlech, shyby, Splh bez pfirazu, ruckovani pouze rukama, cviky ve dvojicich apod.
Dulezité je ucit déti zakladlm techniky silovych cvic¢eni (Peric et al., 2012).

,V détském véku je dulezitéjsi rozvoj mezisvalové koordinace (lze vnimat jako
rozvoj silové obratnosti) nez narlst absolutni sily. ZvySeni svalové sily je predevsim
dlisledkem adaptace, a ne svalové hypertrofie, ke které v prepubescentnim véku jesté
ve vétsim méritku nedochazi. Proto by také mély v pohybové zatézi prevazovat
dynamické a vedené pohyby nad vydrzemi” (Kristofic, 2006, s. 14).

Rozvoj silovych schopnosti by mél byt samoziejmé priméreny nejen
biologickému véku, ale téz fyzickému stavu jedince. Na svété je spousta trenér(, ktefi

silovou schopnost ditéte rozvijeji neimérné a zde muze dojit i k predc¢asnému ukonceni
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rastu pohybového aparatu. Na druhou stranu, pokud je rozvoj sily ptfiméreny, mizeme
tim eliminovat budouci svalové dysbalance a pfispivdme tak ke spravnému fyzickému
rdstu ditéte.

Dalsi schopnosti jet rychlost. Ta patfi k tém, které by se mély rozvijet co mozna
nejdrive. Tento pozadavek vychdzi z centrdlni nervové soustavy, kterd ma pro rychlost
vyznam predevsim z hlediska poZadavku stfidani vzruchl a dtlumd - nejen ve vlastni
nervové soustavé, ale predevsim v komplexu nervy-svalova vldkna (Peric et al., 2012).

Tato schopnost se v tréninku déti ¢asto prolind i s ostatnimi schopnostmi, napfr.
s koordinaci (rizné druhy prekazkovych drah) popfipadé i s explozivni (vybusnou) silou
(vyskoky, odrazy, odhody). Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je dilezita pravidelnost
z dvodu zatéZzovani rychlych svalovych vildken a rozvoje nervosvalové koordinace.
Psychika zde hraje svou roli, dilezité je napéti, chut soutézit, motivace a pfimérené
ocenéni vysledkd. Cviky bychom méli organizovat jako hru, kterd déti motivuje.
K hlavnim prostfedkdm patfi cviceni ve dvojicich (s ty¢emi, s malymi micky), zrcadlova
cviceni, cviceni s dodate¢nymi informacemi, reakéni cviceni (zména polohy téla), starty
z rlznych poloh, cviceni s vyuzitim specidlnich pomucek (reakéni mice a stény apod.),
cvic¢eni se Svihadly, rizné formy skokovych cviceni atd. (Peric et al., 2012).

Obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku fadime mezi 7. — 14. rok, pak
ke zlepSovani dochazi i naddle, ale na zdkladé predevsim silovych schopnosti (Peri¢ et
al., 2012).

O vytrvalostnich schopnostech mGzeme do jisté miry mluvit jako o univerzalnim
rozvoji, to znamena, Ze se v podstaté rozviji v kterémkoliv véku. Malé déti maji vytrvalost
v podstaté na hranici svych individudlnich moznosti, proto ve véku do 10 let neni potfeba
pfimo zaméreny trénink na cileny rozvoj vytrvalosti. Kolem roku 11. — 12. se pomalu
vytvari predpoklady pro narlst dlouhodobé vytrvalosti, ale neméli bychom déti
pretéZovat (Peric et al., 2012).

V obdobi mladsiho Skolniho véku zhruba do dvanactého roku Zivota jsou
diferenciace v pfirdstcich vykonnosti u obou pohlavi nevyrazné (Celikovsky, 1979).

V mladsim Skolnim véku dochdzi postupné k narlstu spotieby kysliku, tudiz lze
vytrvalost zaradit do tréninkového planu. Ovsem je tfeba si uvédomit problematickou
motivaci v tomto véku a Spatné snaseni monoténni zatéze (Bartlinkova, 2013).

V tréninku déti je na misté predevsSim aerobni vytrvalost (Casové delSi zatéz
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mensi intenzity). Jejim uUkolem je zvySeni odolnosti organismu ditéte tak, aby byl
schopen snaset tréninkové zatiZzeni bez vétsich problém(. Dochazi k rozvoji srdce, plic a
cév a tim i k lepSimu zdravotnimu stavu (Peri¢ et al., 2012).

U déti nejsou fyziologické mechanismy na zpracovani a wvyuZiti laktatu
dobudovany. Neni tedy ucelné vystavovat déti velké anaerobni zatézi (napf. cviceni
s maximalni intenzitou v rozsahu cca 1-2 min.). Zadna adekvatni odezva adaptace
v organismu ditéte nenastane. OvSem kratkodobad intenzivni zatéz (do 20 s) neni u déti
po Sestém roku na zavadu. Aerobni odolnost je u déti jednou z nejtrénovatelnéjsich
vlastnosti oproti anaerobni zatézi (Kristofic, 2006).

Zvyvoje centrdlni nervové soustavy vychazi senzitivni obdobi pro rozvoj
koordinacnich schopnosti. Pfedpoklady pro efektivni rozvoj koordinace vytvari ¢innost
analyzator(i a schopnost stfidani vzruch(l a Utluma. Stanoveni senzitivniho obdobi je
tedy mezi 7 a 10-11 roky u dévcat a priblizné do 12 let u chlapct. UzZivani pfimérenych
stimull je v této dobé vysoce ucinné. Jak jiz vime, vékovému obdobi mezi 8-10 roky se
fika ,zlaty vék motoriky“. Z divod( pubertalnich zmén v obdobi po 12. roce u chlapci (u
divek po 11. roce) nastdva utlum v tempu vyvoje, ktery maze skoncit i stagnaci (Peric et
al., 2012).

Trénink pro rozvoj koordinace bychom méli zafazovat na zacatek hlavni ¢asti
tréninkové jednotky. DuleZité je cviceni stfidat a nenacvicovat pfilis dlouho, jelikoz jsou
narocna na pozornost a soustfedéni. TéZ nesmime zapominat na dopomoc, popf. u
naroénych cvikll na zachranu. Je to zdlvodu snazsSiho pochopeni pohybl a
koordinacni cvi¢eni s rychlostnim (Peric et al., 2012).

Pro rozvoj koordinace je nékolik prostfedkd a moznosti v tréninkové jednotce.
Prikladem jsou rlzna cvi¢eni na naradi (kruhy, hrazda, kan, koza, vydrze a polohy
v poloze stfemhlav), cviceni snacinim (Svihadla, tyCe, lana), prekazkové drahy
(pfekondvani prekazek, podlézani, prelézani), rizné zmény a udrzovani polohy téla, cviky
v prostoru (skoky na trampoliné, do vody), nacvik rdznych sportovnich dovednosti
(technika jednotlivych sportovnich disciplin), rizné rovnovaziné a balancni cviky, dale
vSechny druhy akrobatickych cviceni (kotouly, odrazy, pfeskoky, vazby cviceni), cviky na
ovladani a manipulaci s predméty (mice, ty€e, hazeni, vrhani, atd.), rytmicka cviceni a

zrcadlova cviceni, asymetrické pohyby, nebo také napftiklad cviceni ve ztizenych
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podminkdch v rizném prostredi, tfeba i se zavienyma oc¢ima, atd. (Peric et al., 2012).

Prostredkl pro rozvoj koordinace je opravdu spoustu a je jen na trenérovi, jakou
ma fantazii a chut vymyslet nova cviceni, kterd déti budou bavit a zdroven budovat
koordinacni schopnosti.

Podporovat rGzné slozky obratnosti je nezbytné i ve vyssim véku. DodrZzovani
rozsahu kloubni pohyblivosti, dostate¢né koordinace pohybu a zejména dostatecné
rovnovahy je pro nase osobni bezpeci. Zarazovani rovnovaznych cviceni je prevenci proti
padim (Bartankova, 2013).

Posledni schopnost pohyblivost, ma nejintenzivnéjsi rozvoj v obdobi 9. a 13.
rokem. U divek mUzeme zacit se zdmérnym rozvojem dfive, v obdobi mezi 8. — 12.
rokem, pricemz nejvyssSich prirGstkd Ize dosahovat kolem 10. - 12. roku. Pfi nastupu
puberty schopnost rozvoje pohyblivosti klesa (Peric et al., 2012).

V obdobi cca 6 — 10 let nejsou déti jesté pfilis schopné vnimat vlastni polohu téla,
to tedy znesnadniuje zaujmuti spravné vychozi polohy pro strecink. Poté maji problém
s vydrZi a soustfedit se. U déti po 10. roce strecink bezproblémové zarazujeme do
tréninkové jednotky. Nedoporucuje se u malych déti pasivni strecink s dopomoci
tudiz pfi méné citlivém provadéni by mohlo dojit k ,pretazeni” Slach a vazl, coz by
v dospélosti mohlo mit negativni nasledky na pevnost kloubt (Peri€ et al., 2012).

Protahovani zafazujeme do kazdé tréninkové jednotky, zpravidla do Uvodni a
zavérecné casti. V uvodni se doporucuje protahovat az po zahrati svalll a vyuziva se
dynamicky strecink a v zavérecné ¢asti staticky strecink. DlleZité je vénovat pozornost a
protazeni predevsim svalovych skupin, které jsou v dané discipliné vyraznéji namahané.
U strecinku by se nemélo zapominat na spravné dychani (Peric et al., 2012).

Béhem streCinkového cviceni se doporucuje pouzivat i nékteré jednoduché
pomlcky. Patfi mezi né napf. opérné plochy (Zebfiny, Svédské bedny, lavicky ¢i Zidle, na
které si mlzeme polozit nohu do vychozi protahovaci polohy), zatizeni na vétsi protazeni
- rucnik ¢i Svihadlo, zatizeni kladkového typu, ,,superstrec”, atd. (Peric et al., 2012).

Protahovacich cviéeni pro jednotlivé svalové skupiny zafazujeme hned nékolik,
ne pouze jedno. Je to z toho dlivodu, Ze kazdy cvik pUsobi na sval specificky a tim ho
rozviji. Stre¢ink ma své misto také v regeneraci a vkompenzacnich cvic¢enich (Peri¢ et al.,

2012).
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Zvyseni kloubni pohyblivosti a protazeni svalovych partii je prevenci proti zranéni
a regeneraci. Oviem musime myslet na to, do jaké miry strecink u déti aplikovat. Svaly,
které jsou zkracené, pfispivaji vétsi nachylnosti poranéni, a naopak hypermobilita
napomahd bolestem kloubd, vyvrtnuti kotniku, natrhnuti slach apod. Je tfeba dodrZovat
Uroven protaZzeni na takové hranici, kterd je pro rozvoj ditéte zdravd a nepftispiva tak

k budoucim problémUim pohybového aparatu.

41



3 Metodologie
3.1 Cil, ukoly a hypotézy

Cilem bakalarské prace je zjistit a porovnat uUrovenn vybranych pohybovych
schopnosti déti mladiiho $kolniho véku ve sportech atletika a gymnastika v Ceskych
Budéjovicich.
3.1.1 Ukoly prdce

Pro vypracovani bakalarské prace ve shodé s cilem prace a naslednych hypotéz

jsme si vytycili nasledujici ukoly prace:

a) studie a rozbor dané literatury

b) definovat a rozdélit pohybové schopnosti déti, které se v jednotlivych testech
vyskytuji

c) stanovit harmonogram testovani pro skupinu atletl a gymnasta

d) uskutecnit testovani s probandy se souhlasem trenérd oddild

e) statisticky zpracovat ziskand data

f) porovnat a vyhodnotit vysledky testovani a stanovit z toho vyplyvajici zavéry

3.1.2 Hypotézy
H1: Déti ze skupiny gymnastiky budou dosahovat lepSich vysledkl ve sledovani

rychlostné silovych schopnosti, pfresné v testu leh -sed, oproti détem vénujicim
se atletice.

H2: Skupina gymnastl bude dosahovat lepSich vysledkl u testové polozky (shyb)
s vétSim podilem zapojeni hornich koncetin.

H3: Skupina atletd bude dosahovat lepSich vysledkd ve sledovani rychlostnich
schopnosti oproti skupiné gymnastua.

H4: Skupina atletll bude dosahovat lepSich vysledki v testovani dynamické sily dolnich
koncetin neZ skupina gymnastu.

H5: Skupina gymnastl bude dosahovat lepsich vysledkd v pohybové schopnosti -
ohebnost na rozdil od atlet.

H6: Skupina gymnast(l bude dosahovat lepsich vysledkl v testovani obratnosti v testové

poloZce kutaleni tfi mica.
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3.2 Charakteristika souboru

Pro porovnani bylo zapotFebi vybrat dva sportovni oddily v Ceskych Budé&jovicich.
Déti vénujici se atletice byly otestovany v TJ Sokol a jsou pod vedenim pani Katefiny
Bahenské a jejiho kolektivu trenérl a trenérek. Druhou skupinou byly déti trénujici
gymnastiku, které jsou pod vedenim pana doktora Baga a jeho kolektivu v Gymcentru.

Naseho vyzkumu se zucastnili pouze chlapci ve véku od 7 do 10 let (mladsi Skolni
vék). Celkové bylo béhem dvou tydnU otestovdano 30 déti, ztoho 15 atletd a 15
gymnastll. Zamérné byly vybrany déti, které se danému sportu vénuiji pfiblizné stejnou
dobu a na podobné Urovni. Obé skupiny byly v dobé testovani v pfedzavodnim obdobi,

tudiz jejich kondice byla na velmi dobré Urovni.

3.3 Pouzité metody méreni

Pro testovani pohybovych schopnosti existuje opravdu spousta
standardizovanych testl, které nam jasné pomuzZou najit rozdily ve schopnostech.
Nynéjsi zvolené testy byly vybrany predevsim pro svoji vy$si spolehlivost a téz se muselo
prihlédnout k moznostem uskutecnéni, co se tyce vybaveni télocvicen a co nejvice
podobnych podminek pro obé skupiny testovanych proband(. Motorické testy, které
jsme pfi testovani pouZili pro déti mladsiho Skolniho véku (7 — 10 let) jsou vyratkem
z UNIFITTESTu (6 — 60 let) a obsahuji cviky na silové a rychlostni schopnosti, a déle
doplnény testy na obratnostni a pohyblivosti schopnost. VSechny nami pouzité

motorické testy nasledné charakterizujeme.

3.3.1 Charakteristika testové baterie UNIFITTEST
Jedineény testovy systém UNIFITTEST obsahuje tfi ze ¢tyf motorickych testd,

které dokazou diagnostikovat tfi dllezité motorické schopnosti, komponenty ¢i dimenze
télesné zdatnosti, a to explozivné silovou schopnost, vytrvalostné silovou schopnost a
aerobni lokomocni vytrvalostni schopnost ve velmi Sirokém vékovém rozmezi (od 6 do
60 let). Ctvrty testovy cvik obsaZeny vtéto testové baterii je odlisny podle véku
probanda.

Tento testovy systém je plné standardizovany a pro vysledky jsou pouzity
desetibodové - pro mladez, a pétibodové normy - pro dospélé (Honzikova & Pavlik,
1996).

NiZe jsou uvedeny testové cviky, které jsou vyjmuty prdvé z UNIFITTESTu a
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pouzity pro nase testovani, a to konkrétné skok do dalky z mista odrazem snozmo, leh —
sed a ¢lunkovy béh 4 x 10 m s obihanim a dotykanim met. Dalsi standardizované testy,
jako je vydrz ve shybu, hluboky predklon s dosahovanim ve stoji na zvySené plose a
kutaleni tfi mich, doplnily nase poZadavky na testovani zvolenych pohybovych
schopnosti.

3.3.2 Vydrz ve shybu
Charakteristika

Testy statické lokalni vytrvalosti, vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin
a pletence ramenniho.

Zarizeni

Hrazda (pramér Zerdi 2 — 5 cm) umisténa v takové vysi, aby se ani osoba nejvétsi
télesné vysky nedotykala zemé béhem provadéni shybu; stoli¢ka, stopky.

Provedeni

Zaujeti pozice ve shybu za pomoci ptistavené stoli¢ky: drzeni nadhmatem, paze
pokréeny, brada nad Zerdi. Na pokyn opusti oporu (spusti se stopky a odstrani stolicka)

a na plné pokrcenych pazich visi ve shybu co nejdéle.

Obrazek 1. Provedeni vydrze ve shybu (Mékota et al., 2002, s. 16)

Hodnoceni a zdznam
Hodnoti se ¢&as, po ktery setrval jedinec v pfedepsané pozici a vyjadfuje se

v celych sekundach. Mékota a Blahus (1983) uvadi spolehlivost 0,85.
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Pokyny a pravidla

- Pohybovy ukol nejprve vysvétlime a predvedeme, zacvik se neprovadi.

- Brada nad Zerdi musi byt po celou dobu vydrze, nohy se nesmi dotykat zadné
opory.

- Jakmile se brada dostane pod uroven Zerdi, test se ukoncuje.

- Testovani se provadi pouze jednou (Mékota & Blahus, 1983).

3.3.3 Leh-sed
Charakteristika

Testy dynamické sily a dynamické lokdlni vytrvalosti. Pfesnéji vytrvalostni
schopnosti bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich flexor(i nepfimo ukazuji na uroven
silovych predpokladl brisnich sval( a tonickych flexorl kycelnich kloub(, které se
zvysené zapojuji do pohybu.

Zarizeni

Télocvicna, rovny podklad, Zinénka, stopky.

Provedeni

Testovana osoba zaujme polohu: leh na zddech pokrémo, paze skréit vzpazmo
zevnitf, ruce vtyl, sepnout prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou v dhlu 90 stupnd,
chodidla od sebe ve vzdalenosti 30 cm, u zemé je pomaha fixovat pomocnik. Na povel
opakuje testovana osoba co nejrychleji sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen)
a leh (zada a hrbety rukou se dotknou podlozky). Cilem je dosahnout co nejvétsi pocet

cykld za dobu 1 minuta.

Obrazek 2. Leh sed opakované (Mékota et al., 2002, s. 11)
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Hodnoceni a zdznam
Hodnoti se a zaznamendva se pocet kompletnich cykll provedenych béhem 30
sekund. Spolehlivost je 0,85.
Pokyny a pravidla
- Po vysvétleni a demonstraci si cviCici vyzkousi spravné provedeni v pomalém
tempu, a to dva kompletni cykly.
- Po celou dobu testovani musi nohy zUstat pokréené, ruce v tyl, prsty sepnuté.
- Neni dovoleno odrazeni pomoci loktll, hrudniku a zad od podlozky.
- Pohyb je plynuly, pauza v disledku Unavy je mozna.
- Test se neprerusuje, trvd 1 minutu (Mékota & Kovar, 1995).

3.3.4 Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Charakteristika

Testy dynamické sily explozivni, silové schopnosti dolnich koncetin.

Zarizeni

Prostor v télocviéné, lépe vSak na hfisti, kde je moznost doskocisté, pdsmo na
méreni délky.

Provedeni

Testovana osoba z polohy stoje mirné pokréeného provede podrep a predklon —
odrazem snozmo provede skok daleky vpred se soucasnym pohybem pazi vpred. Jeho
ukolem je skocit co nejdale, skok musi byt proveden od zfetelné vyznacené odrazové

¢ary. Provadéji se ti pokusy.

Obrazek 3. Skok do dalky z mista odrazem snoZmo (Mékota et al., 2002, s. 11)
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Hodnoceni a zdznam

centimetrech a spolehlivost testu je 0,88.
Pokyny a pravidla

- Pohybovy ukol vysvétlime a skok demonstrujeme, zacvik se neprovadi.

- V zakladnim postaveni stoji osoba Spickami tésné u odrazové Cary a chodidla jsou
rovnobézné; z pevné, rovné a neklouzavé plochy je proveden odraz, neni
dovolena opora a pouziti treter.

- Nesmi se: poskocit pfed odrazem, doskok na nizsi nebo vyssi podlozku nez je
uroven odrazisté.

- Po doskoku v misté dotyku pat méfime od odrazové ¢ary (méfi se pata, kterd je
bliz k odrazové care).

- Skok opakujeme tikrat, pokud je pokus nezdafeny (napf. osoba pfepadne vzad
po doskoku), zruSime a nafizujeme novy skok (Mékota & Blahus, 1983).

3.3.5 Kutdleni tfi mica
Charakteristika
Testy obratnosti a zruénosti.

Zarizeni

Télocviéna s dostateCnym prostorem, pomlcky pro vyznaceni drahy (napf.
Svédské bedny), tfi mice.

Provedeni

Ctyti védské bedny jsou rozmistény podle schématu uvedeného nize. Vyznaéi se
rovina startu a cile a na startovni ¢aru se poloZi tfi mice pro koSikovou. Na povel zahaji
testovand osoba lokomocni pohyb, pfi némz po vymezené slalomové draze vede (po
zemi kutdli) tfi mi¢e soucasné s pomoci hornich i dolnich koncetin. Méfi se ¢as a ten se
zastavi, az kdyZ osoba protne télem rovinu cile, kterou prfedtim prosly vSechny tfi mice.

Test se opakuje tfikrat z éehoz vysledkem je soucéet druhého a tretiho pokusu. Zkouska

se opakuje pétkrat (Mékota & Blahus, 1983).
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Obrazek 4. Schéma pro motoricky test — kutaleni tfi mict (Mékota & Blahus, 1983, s. 174)

Hodnoceni a zdznam
Hodnoti a zaznamenava se Cas v sekundach na dvé desetinnd mista. Druhy a tfeti
pokus se secte. Spolehlivost testu je 0,84
Pokyny a pravidla
- Testovana osoba se ptipravi na startovni ¢aru se tremi mici, na povel se snazi co
nejrychleji kutdlet mice a krouzit mezi Svédskymi bednami.
- Neni dovoleno mi¢ nadzvednout, musi byt stale v kontaktu se zemi.
- Cas se stopne, a7 kdy? cilovou ¢arou projdou viechny mice a testovana osoba téz

svym télem protne caru.

3.3.6 Clunkovy béh 4 x 10 m s obihdnim a dotykdnim met
Charakteristika

Testy akéni rychlosti, béZzecké a z ¢asti obratnostni schopnosti.

Zarizeni

Rovny terén, télocviéna. Dvé mety vysoké 20 cm (kuZel) jsou umistény ve
vzdalenosti deseti metrl od sebe. Prvni meta je na startovni ¢are dlouhé nejméné jeden
metr. Mety jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti. Stopky.

Provedeni

Testovana osoba se pripravi na startovni ¢aru a zaujme postaveni. Na povel

K

,pripravte se — pozor — ted” vybiha k meté vzdalené 10 m. Metu obéhne a vraci se zpét
k prvni, kterou obéhne tak, aby probéhnutd drdha mezi druhym a tretim Usekem tvofila
osmicku. Na konci tfetiho Useku testovana osoba metu neobihd, pouze se ji dotkne

rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. U cilové mety se musi opét povinné dotknout
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mety (Mékota & Blahus, 1983).

- o -
- ——
¥ — — S—
- - _ 7
B, — - i, —
WSTART
| fOrmn
. -

Obrazek 5. Clunkovy béh 4 x 10 m (Mékota & Kovar, 1995, s. 18)

Hodnoceni a zdznam

Hodnoti se celkovy ¢as celé probéhnuté drahy v sekundéach s presnosti na 0,1.

Testovana osoba ma dva pokusy a zaznamenava se ten lepsi. Spolehlivost testu je 0,82.

Pokyny a pravidla

- Kazdy cviéenec ma pravo si drahu probéhnout a vyzkouset pred testovanim, aby

se predeslo chybam.
- Provadi se dva pokusy, zaznamenava se lepsi cas.

- Odpocinek mezi pokusy je minimalné 5 minut.

- Pfi provadéni ve venkovnim prostredi musi byt pfiznivé pocasi bez velkého vétru

a rovny suchy terén.

- Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou dovoleny (Mékota & Blahus,

1983).

3.3.7 Hluboky predklon (s dosahovdnim ve stoji na zvysené plose)

Charakteristika

Testy pohyblivostnich schopnosti, testy aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnost.

Zarizeni

Stupinek (lavice, bedna) vysoky 50 cm, Siroky nejméné 35 cm, svislé délkové

méfitko s vyznacenymi centimetry. Cim hlubsi predklon, tim vétsi ¢islo zaznamename.

Provedeni
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Testovana osoba zaujme pozici ve stoji spojném na zvySené ploSe, vzpazi a
postupné se predklani. Prsty jsou napnuté a sunou se po délkovém méfitku co

nejhloubéji. Nohy musi zlstat napnuté, v krajni poloze je vydrz minimalné dvé sekundy.

I

o
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Obrazek 6. Hluboky predklon (vlastni nakres)

Hodnoceni a zéznam

Mérime udaj na méridle, kde se cvicici dotkne, a zaznamenavdme v celych centimetrech;

hodnotime vysledek lepsiho pokusu (hlubsiho predklonu). Spolehlivost je 0,95.
Pokyny a pravidla

- Zahdjime vykladem a praktickou ukazkou.

- Pred timto cvikem je potfeba jednoduché standardni rozcviceni.

- Testovana osoba zaujme zakladni postaveni, a to ve stoji na zvySené plose,
chodidla paralelné.

- Je potfeba drZet testovaného za kolena, kdy kontrolujeme napnuti kolen.

- Do krajni polohy se nesmi cviici dostat hmitem; platny pokus je pouze ten, kdy
je vydrz minimalné 2 sekundy.

- Test se opakuje dvakrat (Mékota & Blahus, 1983).

3.4 Zpracovani vysledkl

Pro zpracovani namérenych vysledk( byly nejprve pouZity statistické metody
pomoci pocitacového programu Microsoft Excel. Jedna se o tyto funkce:
- aritmeticky pramér (pridmérna hodnota testovaného souboru);

- smérodatnd odchylka (stanovuje pramér odchylek od aritmetického priiméru);
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- dvouvybérovy F-test pro rozptyl (vzdjemné porovnava rozptyly dvou soubor();
- T-test s rovnosti nebo nerovnosti rozptylU;
- mira vécné vyznamnosti — Cohenovo d

pouzité vzorce:

s2= (542 + 5,%)/2-> aritmeticky pramér dvou rozptyld

d= (x1 - X2)/Vs? -> zékladni vzorec pro Cohenovo d

Pro hodnoceni kazdé vékové kategorie jsme zvolili tabulky desetibodové normy
pro mladezZ z Unifittestu, a to konkrétné pro tfi testové polozky. Pro ostatni testy jsme

zvolili vytvorené pétibodové normy.

3.5 Experimentalni design

Pfed zahdjenim samostatného méreni byli kontaktovani vedouci oddill
Gymcentra a TJ Sokol v Ceskych Budé&jovicich. Jejich souhlas ndm umoznil otestovat
probandy v urcitych terminech, a to ve dvou tydnech od 11. 2. do 22. 2. 2019.

Na testovani byla vyclenéna vidy cela hodina a to dvakrat, aby vSe probéhlo
v klidu a co nejpresnéji. Testy probihaly v pofadi v zavislosti na moznostech aktualnich
podminek béhem tréninku. Nejprve probéhla slovni i ukazkova instruktaz, kde byla
vysvétlena technika cviku a jeji zasady, které je nutno dodrZovat, jinak je test neplatny.
Poté pomoci seznamu jmen probandu probihalo testovani jednotlivych cvikd. Dochazka
probéhla na zacatku tréninkové jednotky a jednotlivé testy byly méreny az po dikladné
30 minutové rozcvicce. Kazdé dité bylo béhem plnéni vSech testovych polozek sportovné
obleceno, atleti méli boty vhodné pro salové sporty a gymnasti byli bosi.

Podminky pro probandy byly témér totozné az na typ povrchu télocviény.
V Gymcentru probihalo testovani na specidalnim gymnastickém koberci a atleti vyuZili
dievéné parkety. Obé télocvicny byly dobfe vybaveny. VyuzZili jsme lavicky, hrazdu,
kuzely, gymnastické Zinénky, mi¢e a misto Svédskych beden (pro test kutaleni tti mica)
jsme s ohledem na dostupnost vybaveni vyznacili drdhu kuzely. Pro méreni jsme pouzili
vlastni vybaveni (stopky, délkové méfitko). Za zminku je nutné jeSté dodat, Ze atleti
v zimnim obdobi trénuji v télocvicéné, kde téz probéhlo testovani, a na jare jsou venku na
atletickém stadionu, oproti gymnastim, ktefi trénuji na tom samém misté celoro¢né.

Za asistence trenért byly vysledky zaznamenavany do predem pfipravenych
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archi a ndasledné prevedeny do elektronické podoby. VSechny namérené vykony

probandu byly roztfidény podle véku.
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4 Vysledky a diskuze
4.1 Srovnavani mezi oddily atletli a gymnastu

Zde jsme srovnavali primérné vysledky mezi atlety a gymnasty pomoci
aritmetického priiméru. V tomto postupu jsme pro celkové vyhodnoceni nerozliSovali
hodnotach v kazdé vékové kategorii pomoci bodovych norem.

4.1.1 Vydrz ve shybu
Tato testovaci polozka - vydrz ve shybu - ndm ukazala pramérny vysledek, kde

dominuje vétsi sila hornich koncetin a pletence ramenniho u skupiny gymnast(.
V praméru dosdahli 0 9,32 sekund delsi vydrze ve shybu oproti atletim. Pomoci bodovych
norem jsme zjistili, Ze probandi ze skupiny gymnastiky dosahovali lepsich vysledk( ve
véku 7, 8 a 10. OvSem devitileti probandi z obou skupin dosahli stejnych vysledk.

Graf nam ukazuje znacny rozdil v priméru namérenych hodnot. U této testovaci

polozky je rozdil mezi obéma skupinami statisticky vyznamny (p = 0,0204).

25,00
20,00

15,00

¢as-s

10,00

5,00

0,00

Gymnasté Atleti

Graf 1. Vydrz ve shybu

Tabulka 2. Vydrz ve shybu

Gymnasti Atleti
Pocet probandi 15 15

Primeér 23,15 13,83

Smérodatna odchylka 13,74 9,73
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4.1.2 Leh - sed
V trénincich gymnastl nesmi kazdy tyden chybét posilovaci ¢ast, kdy posiluji celé

télo, a prfedevsim se zaméruji na zpevnéni stfedu téla. To je pro né nezbytné pro
veskerou ¢innost nejen v sestavach na prostné, ale téZ s ndcinim a naradim. LepSich
vykonU dosahli v testu leh - sed pravé gymnasté. Priimér v poctu leh( —sedl u gymnastu
je 33,13 a u atletll 30,60. Bodové normy z Unifittestu nam ukazali, Ze probandi ze skupiny
gymnastl dosahovali lepsSich vysledkd ve véku 7, 8 a 9. Oviem desetileti probandi ze
skupiny atletiky dosahli prekvapivé lepsich vysledkd oproti gymnastim.

V grafu miZeme vidét znacny rozdil mezi obéma skupinami. Rozdil u této

testovaci polozky je vécné vyznamny (d = 0,121).

25,00
20,00
» 15,00
171
1]
O 10,00
5,00
0,00 Gymnasté Atleti
Graf 2. Leh - sed
Tabulka 3. Leh - sed
Gymnasté Atleti
Pocet probandi 15 15
Pramér 33,13 30,60
Smérodatna odchylka 3,52 5,19

4.1.3 Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Testovaci polozka skok daleky z mista nam ukazuje explozivné silovou schopnost

dolnich koncetin. V trénincich atletl nesmi chybét jakakoliv cviceni na dolni koncetiny,
které vyuzivaji ve vétsSiné atletickych disciplin. Vysledky proto odpovidaji lepSim
vykonlm pro atlety, ktefi dosahli priimérné o 6,2 cm vétsi vzdalenosti ve skoku. Pomoci

bodovych norem miZeme konstatovat, Ze probandi ze skupiny atletiky ve véku 7,8 a 10
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dosahli lepsich vysledk( oproti skupiné gymnasti. Ovsem devitileti probandi ze skupiny
gymnastl dosahli lepsich vysledkl oproti skupiné atletd.

Tento test je statisticky nevyznamny.
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vzdalenost - cm

Graf 3. Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Tabulka 4. Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Gymnasté Atleti
Pocet probandi 15 15
Primér 166,40 172,60
Smérodatna odchylka 19,39 18,54

4.1.4 Kutdleni tfi mici
Prace s mi¢em neni az tak moc blizka zadné z téchto dvou skupin probandd. Toto

manipulaéni cvieni zamérené na kutdleni tfi micd po dané trase nam ukazuje
pohybovou schopnost - obratnost trochu jinak, nez by byla jedna z téchto skupin zvykla.
Dokazat predvidat chovani vSech tfech micl najednou a odkutdlet je tam, kam chceme,
neni snadné. Zde je pramérny vysledek zobrazen v grafu s dominanci gymnastu, ktefi
zvladli splnit tento pohybovy Ukol za kratsi dobu neZ atleti. Dosahli priimérného casu
77,71 s a atleti 90,42 s. Pomoci bodovych norem jsme zjistili, Ze probandi ze skupiny
gymnastiky dosahovali lepSich vysledkd ve véku 7, 8 a 10. Ovsem devitileti probandi
z obou skupin dosahli stejnych vysledkd.

V grafu mizeme vidét priimér namérenych hodnost, a to s lepSim ¢asem pravé u

gymnastl. Tento test je statisticky nevyznamny.
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Graf 4. Kutaleni t¥i miéa

Tabulka 5. Kutéleni tfi mic¢a

Gymnasté Atleti
Pocet probandd 15 15

Primér 77,71 90,42

Smérodatna odchylka 19,89 37,25

4.1.5 Clunkovy béh 4 x 10 m s obihdnim a dotykdnim met
V tomto testu uplatnili akéni rychlost a béZzecké schopnosti atleti, ktefi v priiméru

dosahli kratSiho €asu oproti gymnastiim. Béhem testovani jsme pozorovali pouhym
okem u déti ze skupiny atletiky jejich rychlejsi reakci na povel startu, béh byl pfirozenéjsi
a technicky lepsi oproti détem z gymnastiky. Pokud se podivdme blize na vékové
kategorie, podle bodovych norem miZeme konstatovat: probandi ze skupiny atletiky
dosahovali lepsich vysledkl ve véku 8,9 a 10. OvSem sedmileti probandi ze skupiny
gymnastiky dosahli prekvapivé lepsich vysledkl oproti atletim. Tudiz zde mGzeme jesté
dodat, Ze sedmileti gymnasté si dokazali rychlost béhu vykompenzovat svoji obratnosti,
a to pfi obihani jednotlivych met.

Na grafu mizeme vidét kratsi dobu trvani ¢lunkového béhu u skupiny atletd.

Rozdil u této testovaci polozky je vécné vyznamny (d = 0,806).
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Graf 5. Clunkovy béh 4 x 10 m s obihanim a dotykanim met

Tabulka 6. €lunkovy béh 4 x 10 m s obihanim a dotykanim met

Gymnasté Atleti

Pocet probandd 15 15
Primeér 12,57 11,99
Smérodatna odchylka 0,96 1,31

4.1.6 Hluboky predklon (s dosahovdnim ve stoji na zvysené plose)
Ohebnost a kloubni pohyblivost v této testové poloZce ukazuje lepsi vysledky u

gymnastll. Gymnasté stre€inku vénuji spoustu casu jiz v uvodni ¢dsti tréninkové
jednotky. Jejich protazeni na trénincich je nezbytné pro nasledné cviceni, kde vyuzivaji
pravé své rozsahy. V prdméru dosahli o 3,6 cm dal nez atleti. OvSem prekvapili nds i
namérené hodnoty u atletl, kde u vSech testovanych probandl nedoslo k zaporné
hodnoté. Vyhodnoceni pomoci bodovych norem nam potvrdilo lepsi Uspésnost v kazdé
vékové kategorii u skupiny gymnast(.

V grafu je znacné viditelny vétsi primérnd hodnota u skupiny gymnast(, ktefi zde
dominovali. U této testovaci polozky je rozdil mezi obéma skupinami statisticky

vyznamny (p = 0,001).
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Gymnasté Atleti
Graf 6. Hluboky pfedklon
Tabulka 7. Hluboky predklon
Gymnasté Atleti
Pocet probandd 15 15
Primeér 8,33 4,73
Smérodatna odchylka 2,82 2,67
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4.2 Statistické vyhodnoceni
Nyni ndsleduje statistické vyhodnoceni pomoci dvouvybérového T-testu. Ten
nam urci, zda-li mezi obéma soubory existuje statisticky vyznamny rozdil a potvrdi tak

pfedem dané hypotézy.

Tabulka 8. Statistické vyhodnoceni

Atleti
Skok . Hluboky
Vydri ve Leh - sed ) Kutdleni tfi| Clunkovy . 4
. daleky z e . predklon
shybu (s) (pocet) i mié (s) béh (s)
mista (cm) (cm)
Aritmeticky
. . 13,83 30,6 172,6 90,42 11,99 4,73
pramér
Smérodatna
merocaial 473 5,19 18,54 37,25 1,31 2,67
odychlka
Gymnasté
Aritmeticky
. . 23,15 33,13 166,4 77,71 12,57 8,33
pramér
Smérodatna
13,74 3,52 19,39 19,89 0,96 2,82
odychlka
T - test 0,0204 0,121 0,941 -0,124 0,806 0,001
, je .. neni neni . je
Slovni o mala vécna o . velka vécna o
, | statisticky | , statisticky | statisticky | , statisticky
hodnoceni ) . | vyznamnost | | ’ | . | vznamnost | i
vyznamny vyznamny | vyznamny vyznamny
Vydrz ve shybu

U této testovaci polozky mizeme potvrdit hypotézu ¢. 2, kterd nam frika, ze
skupina gymnastl bude dosahovat lepsich vysledkl u testové polozky (shyb) s vétsim
podilem zapojeni hornich koncetin. Zde se ndm potvrdila i statistickd vyznamnost (p <
0,05), tudiz hypotézu mizeme posuzovat jako prokazatelnou.

Leh —sed

V testovani silové schopnosti bfisniho svalstva miZeme potvrdit hypotézu €. 1,
kterd nam frika, ze skupina gymnastl bude dosahovat lepSich vysledk(i ve sledovani
rychlostné silovych schopnosti, presné v testu leh — sed, oproti détem vénujicim se
atletice. Pomoci t — testu nam vyslo p = 0,065, tudiz nasledné jsme pocitali Cohenovo d.

Vysledek nam urcil malou vécnou vyznamnost mezi obéma skupinami.
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Skok daleky z mista

V zavéru hodnoceni tohoto testu mizeme potvrdit hypotézu €. 4, ktera nam Fika,
Ze skupina atletd bude dosahovat lepsSich vysledk( z testovani dynamické sily dolnich
koncetin neZ skupina gymnastll. Po vypocitané hodnoté p = 0,189 a ndsledné po
Cohenovo d = 0,941 vysel vysledek, podle kterého tvrdime, Ze mezi obéma skupinami
neni zadny statisticky vyznamny rozdil, tudiZz ho nepovazujeme jako prokazatelny.
Kutaleni tii mich

Hypotéza ¢. 6 nam fika, Ze skupina gymnastl bude dosahovat lepSich vysledka
v testovdni obratnosti v testové poloZce kutaleni tfi mi¢ld. Na zakladé aritmetického
praméru gymnasté dosahli lepSich vysledkld. Ovsem vypocitané rozptyly ukazuji
obrovské rozdily. Tento test byl vyhodnocen jako statisticky nevyznamny (d = -0,124).
Clunkovy béh 4 x 10 m

V zavéru hodnoceni tohoto testu mizeme potvrdit hypotézu €. 3, ktera nam rika,
Ze skupina atletll bude dosahovat lepsich vysledkd ve sledovani rychlostnich schopnosti
oproti skupiné gymnast(. Po vypocitani t —testu (p = 0,089) a na zakladé Cohenovo d (d
=0,806) mizeme mluvit o velké vécné vyznamnosti mezi obéma skupinami.
Hluboky predklon

Na zakladé namérenych hodnot mizeme potvrdit hypotézu €. 5, kterd nam fika,
Zze skupina gymnastl bude dosahovat lepsich vysledk(l v pohybové schopnosti —
ohebnost na rozdil od atletll. Zde se ndm opét potvrdila i statistickd vyznamnost (p =

0,001) tudiz hypotézu mizeme posuzovat jako prokazatelnou.
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5 Zaver

Cilem bakaldarské prace bylo zjistit irovné pohybovych schopnosti déti mladsiho
Skolniho véku v atletice a gymnastice a ziskané vysledky vzajemné mezi sebou porovnat.

Pro porovnavani pohybovych schopnosti byli zvoleni chlapci mladsiho skolniho
véku, a to presné ve véku 7 aZ 10 let ve dvou sportovnich klubech - TJ Sokol a
Gymcentrum v Ceskych Budé&jovicich. Testovani se zuc&astnilo z kazdého sportovniho
klubu 15 déti.

Pro testovani motorické vykonnosti jsme zvolili tfi standardizované testy
z testové baterie Unifittest a tfi standardizované testy samostatné. Pro vyhodnoceni
jsme poutzili aritmeticky prlimeér, statistické metody F — test, nasledné T — test s rovnosti
nebo nerovnosti rozptyll a vécnou vyznamnost pomoci Cohenova d, v posledni rfadé
bodové normy. Z dlivodu poctu testovanych probandd jsme zavéry vyvozovali jako
celkovy souhrn bez ohledu na vékovou kategorii.

Prvni hypotéza H1, ktera se potvrdila, fika, Ze skupina gymnastl bude dosahovat
lepsich vysledk v testové polozce leh —sed. U skupiny gymnastl dominovala dynamicka
sila bfisniho svalstva v primérném poctu 33,13 leh — sedl za minutu. Pokud bychom se
blize podivali na vékové kategorie, atleti ve véku 10 let dosahli vétsiho pocCtu opakovani.
Ovsem z celkového souhrnu vSech vékovych kategorii dohromady atleti primérné
dosahli 0 2,53 poctl opakovani méné. Tento test na zakladé Cohenova d vysel s malou
vécnou vyznamnosti mezi obéma skupinami a hypotézu H1 povaZzujeme za prikaznou.

Ve sledovani lokdalni statické vytrvalostné silové schopnosti, a to konkrétné
v testové poloZce shyb, jsme dosli k potvrzeni hypotézy H2. Gymnasté potvrdili vétsi silu
v oblasti hornich koncetin a pletence ramenniho. Jejich primérna hodnota vydrze 23,15
s nas presvédcila o mnohem lepsi vykonnosti oproti atletim s primérnou hodnotou
13,83 s. Tyto vysledky miZieme potvrdit jako prokazatelné na zakladé statistické
vyznamnosti.

Ctvrtym testem na prokazani akéni rychlosti, béZecké techniky a obratnosti byl
¢lunkovy béh 4 x 10 m. Zde potvrzujeme hypotézu H3, kdy na zakladé statistickych
vypoctl mizeme potvrdit velkou vécnou vyznamnost mezi obéma skupinami. V tomto
testu dominovali atleti, ktefi se svym primérnym vykonem 11,99 s predstihli skupinu
gymnastl s prlmérnou hodnotou 12,57 s.

Hypotéza H4 se potvrdila pouze castecné. Skupina atletd se mize
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pochlubit lepSimi vysledky v testu skok daleky z mista odrazem snoZmo. Atleti dosahli
pramérného vysledku 172,60 cm a gymnasté 166,40 cm. OvSsem podle statistickych
vypoctl nam tento test vysSel jako statisticky nevyznamny, tudiz hypotézu H4 nem(zeme
brat jako prokazatelnou.

Dalsi testova polozka byla zamérena na aktivni kloubni pohyblivost, kdy probandi
provadéli na vyvySené ploSe hluboky predklon. Hypotézu H5 nam potvrdili gymnasté,
ktefi dosahli priimérného vysledku 8,33 cm. Atleti nas oviem téz prekvapili hezkymi
vysledky, a to o priiméru 4,73 cm.

Jako posledni zde mame hypotézu H6, ktera se potvrdila ¢aste¢né. Test kutdleni
tFi micd vySel jako statisticky nevyznamny. Caste¢né hypotézu mlZeme potvrdit
aritmetickym primérem, kdy gymnasté méli rychlejsi ¢as, ato 0 12, 71 s. V tomto testu
jsme sledovali obratnost a zru€nost. Ovsem zde byly opravdu velké rozdily i mezi ¢leny
v jednotlivych skupinach. KdyZ se podivdme na vysledné hodnoty, mizeme si vS§imnout
casQ, které jsou i o polovinu rozdilné.

Tato bakalarska prace nam prinesla zakladni poznatky o sportech, jako je atletika
a gymnastika. Testovani pohybovych schopnosti v téchto dvou sportech ndm potvrdilo
to, co jsme predpokladali. Kazdy sport ma svdj smér a cil a to se odrazi i na jeho rozvoji
pohybovych schopnosti. U gymnastld je to predevsim dynamicka rychlostné silova
schopnost, staticka vytrvalostné silova schopnost, obratnost a pohyblivost. U atletd je
to akéni rychlost a explozivné silovy projev dolnich konéetin. Tato dvé sportovni odvétvi
maiji Sirokou vSestrannou prapravu pro ostatni sporty. KdyZz budeme dbat na vékové
zakonitosti, na etapy sportovniho tréninku atd. — trénink bude détem pfinaset nejen

radost, potéseni, vychovu, ale téZ spravny vyvoj a pozitivné tak ovlivni jejich zdravi.
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Pfiloha 1. Tabulka vysledkt — skupina atletika

TESTOVANI - SKUPINA ATLETIKA
. Vydrz ve shybu Leh - sed Skok daleky z |Kutaleni tii miét | Clunkovy béh 4 x Hluboky
Proband Vék . , .
(s) (pocet) mista (cm) (s) 10m (s) predklon (cm)
1 7 13,85 21 164 122,2 14,90 7
2 7 7,65 23 145 166 13,43 7
3 7 9,31 23 162 101,7 13,80 4
4 7 14,50 29 158 161 12,78 8
5 8 10,78 30 143 107,3 11,33 10
6 8 8,24 30 185 102,1 11,93 2
7 8 12,59 32 163 97,3 12,05 4
8 9 30,08 28 170 70,4 11,78 4
9 9 0,26 32 165 55,5 10,26 0
10 9 21,83 31 173 81,6 11,43 6
11 10 10,05 36 205 51,8 12,46 3
12 10 9,76 34 189 56,2 11,70 3
13 10 12,00 35 196 66,7 11,05 5
14 10 7,46 38 174 50,1 10,08 2
15 10 39,05 37 197 66,4 10,93 7
Priloha 2. Tabulka vysledkl — skupina gymnastika
TESTOVANI - SKUPINA GYMNASTIKA
Proband vk Vydrz ve shybu Leh - sed Skokdaleky z |Kutaleni ti mi¢t | €lunkovy béh 4 x Hluboky
(s) (pocet) mista (cm) (s) 10 m (s) predklon (cm)
1 7 5,05 25 139 93,3 12,73 9
2 7 12,86 32 143 79,7 12,66 12
3 7 22,53 29 163 105,7 13,00 5
4 7 17,52 35 158 100,6 13,12 8
5 8 5,22 34 159 89,4 13,75 15
6 8 16,30 36 148 115,3 12,43 10
7 8 21,13 30 138 81,8 13,23 5
8 9 22,99 34 164 78,5 12,26 10
9 9 18,23 34 187 69,2 14,21 7
10 9 19,09 35 175 65,4 12,49 9
11 10 31,56 32 172 66,2 13,08 5
12 10 48,73 34 181 58,3 11,59 7
13 10 17,52 36 177 56,7 12,50 7
14 10 51,87 31 202 54,0 10,42 10
15 10 36,60 40 190 51,6 11,15 6
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Pfiloha 3. Statistické vyhodnoceni pro test vydrz ve shybu

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl
Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota | 23,14667 | 13,82733
Rozptyl 188,6629 | 94,58536
Pozorovani 15 15
Rozdil 14 14
F 1,994631
P(F<=f) (1) |0,104406
F krit (1) 2,483726

Pfiloha 4. Statistické vyhodnoceni pro test leh - sed

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota | 33,13333 30,6
Rozptyl 12,40952 | 26,97143
Pozorovani 15 15
Rozdil 14 14
F 0,460099
P(F<=f) (1) |[0,079321
F krit (1) 0,402621
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Dvouvybérovy t-test s rovnosti

rozptyll
Soubor 1 | Soubor 2
Sti. hodnota | 23,14667 | 13,82733
Rozptyl 188,6629 | 94,58536
Pozorovani 15 15
spolecny 1) 11 6241
rozptyl
Hyp. rozdil stf. 0
hodnot
Rozdil 28
t Stat 2,144603
P(T<=t) (1) |0,020403
tkrit (1) |1,701131
P(T<=t) (2) |0,040806
tkrit (2) | 2,048407

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti

rozptyld
Soubor 1 | Soubor 2
Stt. hodnota |33,13333 30,6
Rozptyl 12,40952 | 26,97143
Pozorovani 15 15
Hyp. rozdil stf. 0
hodnot
Rozdil 25
t Stat 1,563489
P(T<=t) (1) |0,065254
t krit (1) 1,708141
P(T<=t) (2) |0,130509
t krit (2) 2,059539




Priloha 5. Statistické vyhodnoceni pro test skok do ddlky z mista odrazem snoZmo

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stt. hodnota 166,4 172,6
Rozptyl 376,1143 | 343,6857
Pozorovani 15 15
Rozdil 14 14
F 1,094355
P(F<=f) (1) |0,434207
F krit (1) 2,483726

Priloha 6. Statistické vyhodnoceni pro test kutaleni tfi mica

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota |77,713333| 90,42
Rozptyl 395,70838 | 1387,542
Pozorovani 15 15
Rozdil 14 14
F 0,2851867
P(F<=f) (1) |0,0126314
F krit (1) 0,4026209
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Dvouvybérovy t-test s rovnosti

rozptyll
Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 166,4 172,6
Rozptyl 376,1143 | 343,6857
Pozorovani 15 15
Spole¢ny 3599
rozptyl
Hyp. rozdil stf. 0
hodnot
Rozdil 28
t Stat -0,89502
P(T<=t) (1) |0,189204
t krit (1) 1,701131
P(T<=t)(2) |0,378408
t krit (2) 2,048407

Dvouvybérovy t-test s rovnosti

rozptyll
Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota | 77,713333( 90,42
Rozptyl 395,70838 | 1387,542
Pozorovani 15 15
SPoleCny | 09 62505
rozptyl
Hyp. rozdil stf. 0
hodnot
Rozdil 28
t Stat -1,16539
P(T<=t) (1) |0,1268468
tkrit (1)  |1,7011309
P(T<=t) (2) |0,2536935
tkrit 2) | 2,0484071




Priloha 7. Statistické vyhodnoceni pro test clunkovy béh 4 x 10 m

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota | 12,57467 | 11,994
Rozptyl 0,930341 | 1,72824
Pozorovani 15 15
Rozdil 14 14
F 0,538317
P(F<=f) (1) |[0,129367
F krit (1) 0,402621

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti

rozptyll
Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota |12,57467 | 11,994
Rozptyl 0,930341| 1,72824
Pozorovani 15 15
Hyp. rozdil stf. 0
hodnot
Rozdil 26
t Stat 1,379265
P(T<=t) (1) |0,089781
t krit (1) 1,705618
P(T<=t) (2) |0,179563
t krit (2) 2,055529

Priloha 8. Statistické vyhodnoceni pro test hluboky predklon

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 |Soubor 2
Stf. hodnota | 8,333333| 4,733333
Rozptyl 7,952381| 7,102381
Pozorovani 15 15
Rozdil 14 14
F 1,119678
P(F<=f) (1) 0,417737
F krit (1) 2,483726
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Dvouvybérovy t-test s rovnosti

rozptyll
Soubor 1 |Soubor 2
Stf. hodnota | 8,333333|4,733333
Rozptyl 7,952381(7,102381
Pozorovani 15 15
spolecny | 5381
rozptyl
Hyp. rozdil stf. 0
hodnot
Rozdil 28
t Stat 3,593447
P(T<=t) (1) |0,000618
tkrit (1) |1,701131
P(T<=t) (2) |0,001235
tkrit (2) | 2,048407




Pfiloha 9. Tabulka desetibodové normy pro mladez — UNIFITTEST, vékova kategorie: 7

VEKOVA KATEGORIE: 7 ROKU
CHLAPCI

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

(min) (s)

Vyrazné 1 -94 -6 - 1000 -1.75 152 +
podprimémy 2 95 - 103 7-10 | 1001 -1185| 1.76-225 14.7-15.1
. 3 104-112 | 11-14 | 1186-1370| 2.26-3.00 143- 146
Podprimbny | 113-121 | 15-18 | 1371-1555| 301-350 | 138142
R 5 122-130 | 19-22[1556-1740| 3.51-4.00 134-137
Y 6 131-139 | 23-26 | 1741 -1925| 4.01-4.50 13.0-133
2 7 140-148 | 27-30 | 1926-2110| 4.51-5.00 125-129
Nadprimémy 8 149-157 | 31-34 |2111-2295| 5.01-5.75 12.1 - 124
Vyrazné 9 158 - 166 | 35-38 | 2296 -2480| 5.76-6.25 11.6 - 12.0

nadprimérny 10 167 + 39 + 2481 + 6.26 + ~}5

Priloha 10. Tabulka desetibodové normy pro mladez — UNIFITTEST, vékova kategorie: 8

VEKOVA KATEGORIE: 8 ROKU
CHLAPCI

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

(min) (s)

Vyrazné 1 - 103 -9 - 1180 —-2.00 149 +
podpriimémy 2 104 — 112 10-13 | 1181 -1368| 2.01-2.75 14.5-14.8
: 3 113-121 14-17 | 1369-1555| 2.76-3.25 14.0-14.4
Podprimimy | 4 122-130 | 18-21 | 1556 -1743| 3.26-4.00 13.6 - 13.9
P 5 131-139 | 22-26 | 1744-1930| 4.01-4.50 13.1-13.5
Y 6 140-148 | 27-31 | 1931 -2118] 4.51 -5.00 12.6 - 13.0
2 7 149-157 | 32-35 | 2119-2305| 5.01-5.75 122-125
Nadprimbray 8 158-166 | 36 -39 | 2306 -2493| 5.76 - 6.25 11.7-12.1
Vyrazné 9 167-175 | 40-43 | 2494 -2680| 6.26-7.00 11.3-11.6

nadprimérny 10 176 + 44 + 2681 + 7.01 + -11.2
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Pfiloha 11. Tabulka desetibodové normy pro mladez — UNIFITTEST, vékova kategorie: 9

VEKOVA KATEGORIE: 9 ROKU
CHLAPCI

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

(min) (s)

Vyrazné 1 112 =11 ~ 1300 ~2.50 145 +
podprimémy | 2 113-121 | 12-15 | 1301-1490| 251-325 | 14.1-144
: 3 122-130 | 16-19 | 1491 - 1680| 3.26-4.00 | 13.7-140
Podpriméemy | 131-139 | 20-24 | 1681-1870] 4.01-450 | 132-136
: 5 140148 | 25-29 | 1871-2060| 4.51-525 | 128-13.1
Primémy 6 149-157 | 30-34 | 2061 -2250| 526-6.00 | 124-127
T 3 158 - 166 | 35-38 | 2251 -2440| 6.01-6.75 | 119-123
Nadprimémy | ¢ 167-175 | 39-43 | 2441-2630| 676-750 | 11.5-118
Vyrazné 9 176 - 184 | 44-47 | 2631-2820| 7.51-800 | 11.1-114

nadprimérmy | 10 185 + 48 + 2821 + 8.01+ -11.0

Priloha 12. Tabulka desetibodové normy pro mladez — UNIFITTEST, vékova kategorie: 10

VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (pocet) (m) ¢lunkovy b&h | b&h 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 - 120 -13 — 1400 -2.75 14.1 +
podprimémy 2 121-129 | 14-17 | 1401 -1593 | 2.76-3.50 13.7-14.0
2 3 130-138 | 18-22 | 1594-1785| 3.51-425 132-136
Podprimémy 4 139-147 | 23-27 | 1786-1977| 4.26-5.00 12.8 - 13.1
P 5 148 -156 | 28-32 | 1978 -2170] 5.01 - 6.00 124 -127
Y 6 157-166 | 33-37 |2171-2362| 6.01-6.75 120-123
. 7 167 -175 | 38-42 | 2363-2555| 6.76-7.50 11.6-119
Nadpelmiond | o 176 - 184 | 43-47 | 2556 -2747| 7.51-825 | 11.1-115
Vyrazné 9 185-193 | 48 -51 |2748-2940| 8.26-9.00 10.7-11.0

nadprimérny 10 194 + 52 + 2941 + 9.01 + - 10.6
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Pfiloha 13. Tabulka pétibodové normy, vékova kategorie: 7

Vékova kategorie: 7

, Vydrs ve Hluboky™ 1\ talent t
Hodnoceni Body predklon o
shybu (s) mica (s)
(cm)
Vyrazné podprimérny 1 0-49 0-3 100
Podprdmérny 2 5-89 4-5 89-99
Primérny 3 9-14,9 6-7 75-88
Nadprimeérny 4 15-20,9 8-9 65-74
Vyrazné nadprimérny 5 21 a déle 10 a wys 64 a méné
Priloha 14. Tabulka pétibodové normy, vékova kategorie: 8
Vékova kategorie: 8
) VydrZ ve Hluboky Kutaleni tFi
Hodnoceni Body . s
shybu (s) |pfedklon (cm) micd (s)
Vyrazné podpramérny 1 0-8,9 0-4 95
Podprimérny 2 9-15,9 5-6 84 -94
Primérny 3 16-21,9 6-7 70 - 83
Nadprdmérny 4 22-29,9 8-9 60 - 69
Vyrazné nadprdmérny 5 30 a déle 10 a vys 59 a méné
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Pfiloha 15. Tabulka pétibodové normy, vékova kategorie: 9

Vékova kategorie: 9

Hodnocen Body Vydrz ve ] Hluboky I(utzilcfnftﬁ
shybu (s) | predklon (cm) mich (s)
Vyrazné podpramérny 1 0-9,9 0-3 93
Podprimérny 2 10- 16,9 4-5 80-92
Prameérny 3 17 - 23,9 6-7 68 - 79
Nadprimérny 4 24-299 8-9 55-67
Vyrazné nadpramérny 5 30 a déle 10 a vys 54 a méné
Priloha 16. Tabulka pétibodové normy, vékova kategorie: 10
Vékova kategorie: 10
Vyrazné podpramérny 1 0-129 0-3 89
Podprimérny 2 13-18,9 4-5 75 - 88
Prdmérny 3 19-25,9 6-7 65-74
Nadprimérny 4 26-30,9 8-9 50- 64
Vyrazné nadpramérny 5 31 a déle 10 a vys 49 a méné
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Pfiloha 17. Tabulka desetibodové normy UNIFITTEST — skok daleky z mista, skupina atletd

Desetibodové normy Unifittest - skupina atlett
skok daleky z
veék ) ky Body Hondoceni
mista (cm)
vyrazné
7 164 9 T
nadprdmérny
7 145 7 nadprimérny
vyrazné
7 162 9 oy,
nadpriimérny
vyrazné
7 158 9 o v
nadprimérny
8 143 6 primérny
vyrazné
8 185 10 o
nadpriimérny
8 163 8 nadprimérny
9 170 8 nadprimérny
9 165 7 nadprdmérny
9 173 8 nadprimérny
vyrazné
10 205 10 .
nadprimérny
vyrazné
10 189 9 oy,
nadprimérny
vyrazné
10 196 10 0y
nadprimérny
10 174 7 nadprimérny
vyrazné
10 197 10 T
nadpriimérny
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Pfiloha 18. Tabulka desetibodové normy UNIFITTEST — skok daleky z mista, skupina gymnasti

Desetibodové normy Unifittest - skupina gymnastu
skok daleky z
vék ) ky Body Hondoceni
mista (cm)
7 139 6 primérny
7 143 7 nadprimérny
vyrazné
7 163 9 T
nadprimérny
vyrazné
7 158 9 oy
nadpriimérny
8 159 8 nadprimérny
8 148 6 primérny
8 138 5 primérny
9 164 7 nadprdmérny
vyrazné
9 187 10 .,
nadprimérny
9 175 8 nadprimérny
10 172 7 nadprimérny
10 181 8 nadprimérny
10 177 8 nadprimérny
vyrazné
10 202 10 ..
nadpriimérny
vyrazné
10 190 9 .,
nadprimérny
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Pfiloha 19. Tabulka desetibodové normy UNIFITTEST — leh — sed, skupina atletd

Desetibodové normy Unifittest - skupina atleti

vék leh - sed (poCet) Body Hondoceni
7 21 5 primérny
7 23 6 primérny
7 23 6 primérny
7 29 7 nadprdmérny
8 30 6 primérny
8 30 6 primérny
8 32 7 nadprimérny
9 28 5 primérny
9 32 6 primérny
9 31 6 primérny
10 36 6 primérny
10 34 6 primérny
10 35 6 primérny
10 38 7 nadprimérny
10 37 6 primérny
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Pfiloha 20. Tabulka desetibodové normy UNIFITTEST — leh — sed, skupina gymnastu

Desetibodové normy Unifittest - skupina gymnastu
vék leh - sed (poCet) Body Hondoceni
7 25 6 primérny
7 32 8 nadprdmérny
7 29 7 nadprimérny
7 2 9 V\’/rafnév
nadprumér
8 34 7 nadprimérny
8 36 8 nadprimérny
8 30 6 prdmérny
9 34 6 primérny
9 34 6 primérny
9 35 7 nadprimérny
10 32 5 primérny
10 34 6 primérny
10 36 6 primérny
10 31 5 priimérny
10 40 7 nadprimérny
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Pfiloha 21. Tabulka desetibodové normy UNIFITTEST — ¢lunkovy béh 4 x 10 m, skupina atletd

Desetibodové normy Unifittest - skupina atlett
¢lunkovy béh
vék vy Body Hondoceni
4x10m
7 14,90 2 vyrame
podprlimérny
7 13,43 5 primérny
7 13,80 4 podprimérny
7 12,78 7 nadprimérny
vyrazné
8 11,33 9 .
nadpriimérny
8 11,93 8 nadprimérny
8 12,05 8 nadprimérny
9 11,78 8 nadprimérny
vyrazné
9 10,26 10 o .
nadpriimérny
vyrazné
9 11,43 9 .
nadprimérny
10 12,46 5 primérny
10 11,70 7 nadprimérny
vyrazné
10 11,05 9 .
nadprimérny
vyrazné
10 10,08 9 .
nadprimérny
vyrazné
10 10,93 9 .,
nadprimérny
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Pfiloha 22. Tabulka desetibodové normy UNIFITTEST — ¢lunkovy béh 4 x 10 m, skupina gymnastt

Desetibodové normy Unifittest - skupina gymnastu
¢lunkovy béh
vék vy Body Hondoceni
4x10m
7 12,73 7 nadprimérny
7 12,66 7 nadpriimérny
7 13,00 6 primérny
7 13,12 6 primérny
8 13,75 4 podprimérny
8 12,43 7 nadprimérny
8 13,23 5 primérny
9 12,26 7 nadprimérny
vyrazné
9 14,21 2 0y
podprimérny
9 12,49 6 primérny
10 13,08 4 podprimérny
10 11,59 8 nadprimérny
10 12,50 5 primérny
vyrazné
10 10,42 10 .
nadpramér
10 11,15 8 nadprimérny
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Pfiloha 23. Tabulka pétibodové normy — vydrz ve shybu, skupina atletd

Pétibodové normy - skupina atletd
vek VydrZ ve shybu body hodnoceni
7 13,85 3 pramérny
7 7,65 2 podprimérny
7 9,31 3 pramérny
7 14,50 3 pramérny
8 10,78 2 podprdmérny
8 8,24 1 vyrazne -
podprimeérny
8 12,59 2 podprimeérny
vyrazné
9 30,08 5 o .
nadprimérny
9 0,26 1 vyrazne
podprimérny
9 21,83 3 primérny
vyrazne
10 10,05 1 o .,
podprimérny
vyrazne
10 9,76 1 .
podprimérny
10 12,00 2 podprdmérny
vyrazne
10 7,46 1 . .,
podprimérny
vyrazné
10 39,05 5 o L,
nadprimérny
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Pfiloha 24. Tabulka pétibodové normy — vydrz ve shybu, skupina gymnastt

Pétibodové normy - skupina gymnastt
vek \ydrZ ve shybu body hodnoceni
7 5,05 2 podpramérny
7 12,86 3 prdmérny
vyrazné
7 22,53 5 . Y
nadprdmérny
7 17,52 4 nadprimérny
8 522 1 podprdmérny
8 16,30 3 primérny
8 21,13 3 prdmérny
9 22,99 3 primérny
9 18,23 3 prdmeérny
9 19,09 3 prdmérny
vyrazné
10 31,56 5 o,
nadprimérny
vyrazné
10 48,73 5 0,
nadprimérny
10 17,52 2 podprdmérny
vyrazné
10 51,87 5 . Y
nadprimérny
vyrazné
10 36,60 5 . Y
nadprdmérny
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Pfiloha 25. Tabulka pétibodové normy — hluboky pfedklon, skupina atlett

Pétibodové normy - skupina atletd
vek Hluboky predklon body hodnoceni
7 7 3 pramérny
7 7 3 primérny
7 4 2 podprdmeérny
7 8 4 nadprdmérny
8 10 5 pramérny
8 5 1 vyr?zn? ,
podprimeérny
8 4 2 podprimeérny
9 4 2 podprimérny
9 0 1 vyr?znve ’
podprdmérny
9 6 3 primérny
vyrazne
10 3 1 N
podprimérny
vyrazne
10 3 1 N
podprimérny
10 5 2 podprdmérny
vyrazne
10 2 1 . Y
podprimérny
10 7 3 pramérny
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Pfiloha 26. Tabulka pétibodové normy — hluboky pfedklon, skupina gymnasti

Pétibodové normy - skupina gymnastt
vek Hluboky predklon body hodnoceni
7 9 4 nadpdmeérny
7 12 5 vyr?znvé /
nadprdmérny
7 5 2 podprdmérny
7 8 4 nadprimérny
8 15 5 prdmérny
8 10 5 vyrazné
nadprdmérny
8 5 2 podprdmérny
9 10 5 primérny
9 7 3 prdmeérny
9 9 4 nadprimérny
10 5 2 podprdmérny
10 7 3 prdmérny
10 7 3 prdmérny
vyrazné
10 10 5 P
nadprimérny
10 6 3 prdmeérny
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Pfiloha 27. Tabulka pétibodové normy — kutaleni tfi mi¢Q, skupina atletd

Pétibodové normy - skupina atletti

vék Kutaleni tfi miéd body hodnoceni
vyrazné
7 122,2 1 oy,
podprumeérny

vyrazné
7 166 1 oy,
podprdmérny

vyrazné
7 101,7 1 o v
podpramérny

vyrazne
7 161 1 oy,
podprdmérny

vyrazné
8 107,3 1 0 v
podprdmeérny

vyrazné
8 102,1 1 T
podprimérny

vyrazné
8 97,3 1 0 v
podprdmeérny

9 70,4 3 pramérny
9 55,5 4 nadpramérny
9 81,6 2 podpramérny
10 51,8 4 nadprdmérny
10 56,2 4 nadprdmérny
10 66,7 3 pramérmy
10 50,1 4 nadprdmérny
10 66,4 3 pramérny
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Pfiloha 28. Tabulka pétibodové normy — kutaleni tfi mict, skupina gymnastt

Pétibodové normy - skupina gymnastd

vék Kutdleni tfi miéu body hodnoceni
7 93,3 2 podpramerny
7 79,7 3 pramérny
yrazné

7 105,7 1 v oy
podprimérny

7 1006 1 wrame
podprimérny
8 89,4 2 podpramerny
8 1153 1 vyrazne
podprimérny

8 81,8 3 pramérny
9 78,5 3 prdmérny
9 69,2 3 pramérny
9 65,4 4 nadpramérny
10 66,2 3 prdmérny
10 58,3 4 nadprimérny
10 56,7 4 nadpramérny
vyrazné

10 54,0 5 . .
nadprdmérny

vyrazné

10 516 5 oy
nadprimérny
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