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1 UvoD

Téma diplomové prace jsem si zvolila na zdkladé toho, Ze se sportovnimu lezeni vénuji od
8 let. Zavodila jsem v disciplindch jako jsou lezeni na obtiznost a bouldering a momentalné
trénuji Svisté v pohybu. V moji bakalarské praci jsem zjistovala zajem u déti mladsiho Skolniho
véku o lezeni jako sport u nas na Valassku, odkud pochdzim a kde jsem v mistnim oddile
Alpinclub Roznov s lezenim v mladi zacala. Pfislo mi smysluplné navazat na podobné téma i
v diplomové praci a zjistit pomoci vyzkumu nejnovéjsi vysledky o sportovnim lezeni, a to
konkrétné u kategorie U12 a U14. Na pomezi Valasska, konkrétné ve Zliné je momentalné jeden
z nejlepsich lezeckych klubd, a to Vertikon Zlin z.s. za ktery zavodi mnoho Uspésnych lezcli od
nejmladsich kategorii az po kategorie mizu a Zen. Letos ma lezecky klub Vertikon Zlin 5
reprezentantt CR, a to byl déivod pro¢ jsem si zvolila pro vyzkum tento klub, protoZe dlouhodobé
sklizi obrovské Uspéchy v CR i na mezindrodnich zadvodech. Velkou vyhodou bylo, e se
s trenérem Vertikonu Zlin znam osobné a vySel mi vstfic s mym navrhem otestovat kondi¢ni
pripravenost jeho svérencll, a to déti starSiho skolniho véku, které maji 11-13 let. Zjisténé
vysledky mohou slouzit dal$im lezeckym oddilim v CR a aplikovany 6tydenni kruhovy trénink
zaméreny na rozvoj funkéni sily mohou vyuzit jak trenéfi, tak lidé, kteti se sportovnimu lezeni
vénuji.

Cilem této diplomové prace bylo zjistit vliv Sestitydenni silové intervence na vrcholové
lezce ve véku 11-13 z lezeckého klubu Vertikon Zlin z.s., které zdvodi v kategoriich U12 a U14 na
nejvyssich soutdzich, jakymi jsou CP, MCR a mezindrodni soutéZe. NejdFiv probandi podstoupili
vstupni testovani kondicnich schopnosti za pomoci sestaveného testového profilu z péti
motorickych testll — skoku daleké z mista, leh — sedu, stoje na noze se zavienyma ocima,
francouzskych shyb( a Blaze Pod(. Nasledné byla do tréninkového planu zafazena Sesti tydenni
silovd intervence vytvorena po konzultaci s trenérem. Tato silova intervence byla aplikovana 2x
tydné v rdmci tréninkovych jednotek. Po uplynuti Sesti tydnl probéhlo vystupni testovani z péti

motorickych test(l. Nasledovala analyza a syntéza dat.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon je aktudlni projev specializovanych schopnosti sportovce v urcité
sportovni ¢innosti a je vysledkem dlouhodobé adaptace téla na trénink. Je povaZzovan za jednu
z hlavnich kategorii sportovniho tréninku. Realizovany ve specifickych pohybovych &innostech,
které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu. Obsahem je feseni ukold, ve kterych se snazi
sportovec aplikovat své vykonové predpoklady (Lehnert et al., 2001).

Kazdy sport ma odlisny sportovni vykon, ale dle Goddarda a Neumanna (1993) sportovni

lezeni ovliviuji tyto faktory:

Psychické aspekty
Télesnd zdatnost
Koordinace a technika
Taktické aspekty
Vnéjsi podminky

o v~ W N

Zazemi a jiné

Obrazek 1

Teoreticky model struktury lezeckého vykonu, upraveno podle (Goddard & Neumann, 1993)

Vnéjsi podminky
Charakter skaly,
jidténi, poéasi apod.
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Ve sportovnim lezeni rozliSujeme dale faktory na pfimé a nepfimé. Primé faktory, které
ovliviauji sportovni vykon jsou technika lezeni, sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a taktika.
Mezi nepfimé faktory vykonu patfi regenerace, planovani tréninku, télesnda hmotnost +
zdravotni rizika, tréninkové podminky a lezecky tym, oddil nebo klub ve kterém se sportovec
vénuje lezeni (Tefelner, 2012).

Podle nejnovéjsiho vyzkumu z roku 2019, ktery se tykal klicovych faktord ve sportovnim
lezeni miZeme konstatovat, Ze nejuspésnéjsi lezci dosahuji vysoké urovné energie a dusevni
rovnovahy s minimalnim vyskytem negativnich emoci, za které mizeme povaZovat deprese,
hnév zmatenost, nebo poruchy ndlady. Celkovy Uspéch ve sportovnim lezeni se sklada
z kombinace psychickych a fyzickych faktor( (Saul, Steinmetz, Lehmann & Schilling, 2019).

Vykon ve sportovnim lezeni miZzeme hodnotit pomoci klasifikanich stupnic, kdy je
hodnocena technickd obtiZznost cesty. Existuje vice druhl stupnic. Nejznaméjsi je UIAA (Cesky
Ujaja) neboli Union Internationale des Associations D’Alpinisme, ktera je vyjadrena fimskymi,
nebo arabskymi Cislicemi. Tato stupnice byla pfed mnoha lety pouze Sestibodova. Z dlivodu
zvySovani vykonl doslo k Upravé a momentalné je stupnice dvanactibodova. Nejcastéji
pouZivanou stupnici je Francouzska, ktera je deviti bodova, pficemz od CEtvrtého stupné se
k ¢islim pridavaji jesté znaménka (+) a (-), od patého stupné jesté pismenka a, b, c (Frank &

Kub

ak, 2007). Posledni komplexnéjsi je dle Lienertha (2008) zejména u boulderingu Americka
stupnice YDS (Yosemite Decimal Systém).
Obrazek 2

Klasifikacni tabulka obtiZnosti (Draper et al., 2015)

IRCRA
Reporting French  British UIAA
Lezecké SKupiny  Vermin Font _ Scale YDS /sport _ Tech Ewbank BRZ UIAA Metric Watt
1 ST 4 Isp 1 100
2 52 2 ' 6 n o 200
3 53 % g op I R
3 +
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s
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2 ; 6 Vswp V53
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2 .
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B 1 5120 7at @ 24 -
fykonnostni Va+  6C 19 512 7 25 8 325
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‘“’::’lg 3) Vs 6C 20 sa2 Tb+ % & 3.50
ve TA 21 5124 T | 125 9a X 900 375
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______ zeny i 2 X-  9.66
3 7B+ 24 513 8at+ 39 102 450
Elita X 1000
‘uroven 4) V9 7C 25 513 8 % 31 10b 475
L) Vo 7C+ 26 514 8b+ 33 10c X+ 1033 509
vil SA 27 5.14b 8¢ 33 1la XI- 1066 5.25
______ Profesional
@rovens) Y12 8A+ 28 Sldc 8ct Lo by gy 550
'rofesional  Zeny Vi3 8B 29 514d 9a 35 lle 575
‘roven 5) - < X+ 1133
Vi4 8B+ 3 5.15: Ga+ 3 2 6.1
el 1 B 0 5.5 % 36 122 00
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Sportovni vykon mizZeme také hodnotit na zdkladé toho, jakym stylem byla cesta

prelezena. Na umélych sténdch pouzivdame podle Wintera (2004) tyto styly prelezu:

e TR-Top rope
e PP —Pink point
e RP—Red point

Top rope (TR) je lezecky styl vhodny pro zacatecniky a déti, jelikoz lezec je jistén lanem
shora, tudiz si mGze kdykoliv odsednout a nemusi v cesté pouZivat expresky. Pro pokrocilé, ktefi
uz zvladaji jisténi a cvakani do expresek, je vhodnym stylem Pink point (PP), kdy lezec je jistén
lanem zdola a v kazdé cesté jsou v jisticich bodech dany expresky do kterych se postupné cvaka.
V téchto bodech je zakdzdno odpocivat, pokud lezec spadne je jeho platny pokus u konce. Velkou
vyhodou je, Ze v tomto stylu se mliZe kaZzdy s cestou seznamit. Poslednim vyuZivanym stylem je
Red point (RP), kdy je lezec opét jistény zdola, ale v cesté nejsou umistény expresky. Tento styl

se vyuziva zejména na skalach, kdy si expresky musite i sami vysbirat (Winter, 2004).

2.1.1 Psychické faktory

Podle modelu, ktery publikoval Horst (2008) psychika stejné jako technika a kondice je
zastoupena z 33,3 %. Ve sportovnim lezeni mlze psychika pozitivné i negativné ovliviiovat
fyzicky vykon a produktivitu. Kazdy lezec by mél umét pracovat se svoji psychikou, pokud se chce
rozvijet a posouvat své hranice dal (Tefelner, 2012). JelikoZ se jednd o naroc¢ny individualni sport,
v kterém rozhoduji opravdu sekundy, je daleZité znat své fyzické mozZnosti, pfipadny nelspéch
pfijimat a povazovat jej za béZnou soucast tohoto sportu (Tefelner, 2012).

Nejcastéjsi obavou podle Vopatové (2020), kterd pfi sportovnim lezenim muzZe nastat je
pad, frustrace, demotivace, rivalita, strach z neldspéchu, nervozita pred pokusem, nebo pred
soutézni stav. S témito negativnimi slozky mlizeme v3ak pracovat a postupné je odbouravat.

Vopatova (2020) doporucuje tyto metody:

1. Modelovy trénink
2. Mentalni trénink

3. Autogenni trénink

Modelovy trénink je zaméren na modelovani tréninkovych zatiZzeni podle pozadavk( blizici
se soutéZe a Ci vykonu. DuleZitou soucasti je adaptace organismu na ocekdvané situace.
Doporucuje si vytvorit zavodni atmosféru v tréninku, kdy si lezec predstavi, Ze uz na néj ¢eka

pfipravena lezecka cesta, za zddy ma obecenstvo a rozhod¢i (Vopatova, 2020).
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V rdmci mentdalnim tréninku lezec ,nacita” cestu, tedy predstavuje si jakym zplsobem ji
zdol3, pricemZ mnohdy své predstavy doprovazi naznaky pohyb( koncetin. Mentalni trénink
Vopatova doporucuje zarazovat 10 minut denné (Vopatova, 2020).

Autogenni trénink se podle Vopatové (2020) zaobird psychikou lezce ve sportovnim
tréninku, kdy dochazi ke stfidani napéti a uvolnéni. Dbd na spravnou relaxaci a regeneraci, ktera
napomaha organismu k dalSimu tréninkovému zatiZzeni. Vhodnou pomlckou pro kazdého
sportovce je masazni valec, ktery slouZi k uvolnéni sval(, odstranéni svalové Unavy, urychluje
regeneraci po zatézi (vytlacenim metabolitl a zvySenim prokrveni) a dochazi k rychlejsSimu
zotaveni svalového zranéni. Vychodilova et al. (2015) déli rGzné barevné valce rozlisené podle
tvrdosti:

* Bilé —nejmékci valce s mensi hustotou, jsou vhodné pro zacatecniky
*  Modré/ zelené — stfedné tuhé, vhodné pro cviceni i pro masaz stfednim tlakem

+  Cerné — nejtvrdsi valce
2.1.2 Kondicni faktory

Sportovni vykon podle Dovadila (2012) ovliviiuji pohybové (motorické) schopnosti
jednotlivce neboli kondicni faktory. V jakékoliv pohybové ¢innosti zaznamenavdme projevy sily,
rychlosti, vytrvalosti a pohyblivosti. MlZeme vsak rozlisit pohybové schopnosti do 3 hlavnich

kategorii podle struktury:

1. Kondi¢ni schopnosti — determinovany metabolickymi procesy, spojeny se ziskavanim
a vyuZitim energie pro svalovou prdci
2. Koordinacni schopnosti — regulace a fizeni pohybu prostiednictvim CNS

3. Hybridni schopnosti — fizeni pohybu a energetické procesy

Flexibilita (pohyblivost) je ovlivnéna anatomicko-fyziologickymi predpoklady organismu
(Pavlik, 2010). V lezeni je to jedna ze sloZek, kterad je zanedbdvana i kdyz je velmi dlleZitou
soucasti tréninku, protoZe v cestach dochazi k momentiim, kdy musime dat nohu na vysoky
stup, nebo v boulderingu pfi rozkroceni, kdy se pomoci nohou vzpirdme (Vomacko & Bostikova,
2008).

Flexibilitu déli Vomacko a Bostikova (2008) na:

1. Pasivni — kdy jde o pohyblivost do krajnich poloh, kterou dokdZzeme udélat pouze
s dopomoci

2. Aktivni — kdy pohyblivosti dosdhneme sami, tudiz bez pomoci

13



Podle Mékoty a Novosada (2005) jsou motorické schopnosti geneticky podminéné, ale
diky tréninku je mlGZeme neustale rozvijet. Zpétnou vazbou trenéra pro zjisténi motorickych
schopnosti sportovce mliZze byt vyuZziti motorickych testll. Tyto testy jsou vhodné pro zjisténi
trénovanosti, predvidani vykonnosti, srovnani fyzické zdatnosti urcitych populaci, nebo jsou

vhodné pro vyzkum, kdy miZeme porovnat jednotlivé motorické schopnosti navzajem (Pavlik,

2010).
Obrazek 3
Déleni motorickych schopnosti, upraveno podle (Pavlik, 2010)
- - L] -
Generalni motoricka schopnost
VYTRVALOSTNI SILOVE RYCHLOSTNI
SCHOPNOSTI =~ SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI
Q o Ze o)
= =] -t iQ
>> O @ @ 3 i5
3% & > g 3 g 2
DS 5 z Z = 3 5 3 8 &
e 3 < $ 9 & o Q
=a < = = = = =<
2SS 3 3 0o s g = -
- = = %) w = =
$3 2 5 S s 3
<z 9 o o o S
S 2 5 & & 5
& &,

2.1.2.1  Silové schopnosti

Pavlik (2010) charakterizuje silové schopnosti, jako predpoklady clovéka prekonavat
vysoky odpor bfemene nebo vlastniho téla pomoci svalového usili. Ty dale délime podle
svalového stahu na silu statickou (pfi izometrické akci) a dynamickou (pti koncentrické,
excentrické a plyometrické akci). Taky ji miZeme délit podle zplsobu vyuZiti svalové prace na
silu maximdlni, explozivni, rychlou a vytrvalostni (Mesko, 2014).

Ve sportovnim lezeni hraje sila z kondicnich faktor( nejvétsi roli. MiZeme se setkat se
silou statickou, ktera je vyuzita pfi stisku, tahu, nebo tlaku. Diagnostikujeme ji bud’ kratkodobé
za pomoci dynamometru, nebo dlouhodobé za pomoci motorickych testtl. Ukolem testované
osoby je vydrzet co nejdéle v dané poloze (Pavlik, 2010). Déle je také dullezitd sila dynamicka,
kterd se déli explozivni, rychlostni a vytrvalostni, kdy dochazi k vyvolani svalového napéti.
Metody, jak rozvijet dynamickou silu jsou za pomoci odpor bfemen, kinetické energie, nebo

vlastniho téla (Havel, 2009).
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Metody rozvoje silovych schopnosti, které Tefelner (2012) doporucduje jsou:

e Pomoci boulderingu

e Prostfednictvim vlastniho lezeni

e Dynamicka a staticka cvi¢eni na hrazdé / fingerboardu /campus boardu
e Statické visy na listach/ chytech

e Cviceni na Zebfiku

e Splhnalané

e Dynamicka cvi€eni na specialni posilovaci listé

2.1.2.2  Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti charakterizujeme jako komplex predpoklad(i provadét Cinnost
poZadovanou intenzitou co nejdéle, nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném Ccase.
Vytrvalostni schopnosti délime bud' z hlediska zapojeni sval na globdini a lokdlni, nebo
z hlediska délky trvani pohybové cinnosti na vytrvalost rychlostni (20 sekund aZ 30 sekund),
kratkodobou (35 sekund aZz 2 minuty), stfednédobou (2 minuty az 10 minut) a dlouhodobou (10
minut az nékolik hodin). (Potmésil et al., 2009).

Vytrvalost u déti mUZeme rozvijet v jakémkoliv véku, ale pokud ji zafadime do tréninku
pro déti mladsiho skolniho véku, tak nedojde k vyraznému narustu, proto se doporucuje vést
tréninky zdbavnou a hravou formou. Lepsi je vytrvalost zaradit az u déti starSiho Skolniho véku
a to mezi 11 aZ 12 rokem, kdy se objevuji predpoklady pro narlst, avsak je dlleZité volit miru
intenzity, kdy se doporuduji malé az stfedni zatiZeni. V obdobi adolescence télo prochazi riznymi
fyziologickymi zménami, ale jakmile se s nimi dokdZe vyrovnat, je v hodné vytrvalost znovu

rozvijet. Anaerobni vytrvalost u sportovci je dobré rozvijet az mezi 14 a 15 rokem (Zumr, 2019).

2.1.2.3  Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti charakterizuje Dovadil (2012) jako schopnost vykondavat
motorickou ¢innost nebo provézt pohybovy kol v co nejkratsim ¢ase. Délime ji na akéni. Rozvijet
rychlostni schopnosti je velmi obtizné, avsak mozné. Je dlleZité si uvédomit, Ze rychlost ma
nejvyssi stupen dédi¢nosti a nervovy zaklad rychlostnich schopnosti zac¢ina uz ve 12 letech ditéte.
S rychlosti se poji i hbitost, kterou je dobré rozvijet uz od 7 let. Vhodnym intervalem zatizenim
je 105, interval odpocinku v poméru 1:6 formou prekazkovych drah a véjitovych béht. Od 14 let
je dobré rychlostni schopnosti rozvijet spolecné se silovymi schopnostmi. K dalSimu rozvoji
dochazi v 16 letech, kdy je dobré do tréninku zafadit jednu z metod, a to metodu odporovou,

diky které dochazi k ztizeni podminek pro sportovce.
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U vytrvalostni rychlosti neboli schopnosti udrzet vysokou rychlost pohybu po dobu delsi
nez 15 sekund s minimalnimi intervaly odpocinku mezi sériemi dochazi ke vzniku laktatu, tedy
k inavé a naruseni koordinace. To vSak neplati u déti do 12 let, kdy u nich nedochazi k zakyseleni
predlokti ani unavé. S velkymi zmény pfichazi obdobi adolescence, kdy uZ télo si dokaze samo
odbouravat laktat (Zumr, 2019).

Vhodnymi metodami rozvoje rychlostnich schopnosti je, aby organismus lezce byl
odpocinuty a Cerstvy, dostate¢nd motivace trenéra i ho samotného a spravné zarazeni rychlosti

do tréninkové jednotky, a to na zacatek tréninku, po dikladném zahrati organismu (Zumr, 2019).

2.1.2.4  Koordinacni schopnosti

Koordinaci charakterizujeme jako schopnost realizovat sloZité ¢asoprostorové struktury
pohybu. Cilem je pomoci spojeni dil¢ich cilG a pohybovych fazich vytvofrit uceleny harmonicky
celek pohybové ¢innosti. Koordinacni schopnosti délime na diferenciacni, orientacni, reakcni,
rytmické a rovnovdzné. Jsou rozvijeny oproti kondiénim schopnostem v urcitém obdobim a to
od 8 do 12 let, kdy je povazovan dle Lehnerta (2014) tento vék za zlaty vék motoriky. Pak dochazi
k vysoké stagnaci, a to ve véku od 12 do 15 let, kdy mohou i koordinacni schopnosti klesat.

U rozvoje koordinace je dilezité védét, kterou schopnost chceme u déti rozvijet a proto

Zumr (2019) doporucuje tyto cviceni:

e Diferenciacni — gymnasticka, koordinacni a posilovaci cviceni s pomUckami

e Orientacni — koordinacni a posilovaci cviceni ve dvojicich nebo trojicich
s pomUckami za pomoci hernich cviceni a prlpravnych her

e Rovnovazna — balanéni cviky, skoky, hody, béZzecké Useky se zménami sméru

e Reakéni— ukoly provadéné na taktni, akusticky a vizualni podnét

e Rytmicka — vyuZiti hudebniho doprovodu se zménou rytmu, dynamiky a tempa

2.1.3 Technické faktory

Techniku charakterizujeme jako zplsob provedeni poZadovaného pohybového ukolu
v prostoru a Case (Peri¢ & Dovadil, 2010). Ve sportovnim lezeni se také setkavame s technikou
neboli zplsobem, ktery vyuZivame pfi lezeni na umélé lezecké sténé a ma velkou roli, protoze
jeji kvalita ovliviiuje sportovni vykon (Tefelner, 2012).

Technika je podle Perice a Dovadila (2010) uzce spojena s pohybovymi dovednostmi, které
souvisi s motorickym ucenim a jsou jeho vysledkem a také predpokladem pro spravné a efektivni

feSeni pohybového ukolu.
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Zakladnimi aspekty, které ovliviuji technické schopnosti ve sportovnim lezeni na umélé

sténé podle Tefelnera (2012) jsou:

1. Druhy chyt( a jejich uchop
2. Pouiiti stupl

3. Pozice téla pfti lezeni

2.1.4 Taktické faktory

Taktiku charakterizujeme jako zplsob feseni SirSich a dil¢ich uUkolu, realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu (Dovadil, 2012).

Ve sportovnim lezeni taktické schopnosti ovliviiuji nejen priibéh, ale i samotny konecny
vysledek lezeckého vykonu. Uplatfiuje se, pfi rozloZeni sil, kdy lezec je nucen si spravné
rozvrhnout sily mezi cesty, nebo pfimo v cesté, kdy mlze dojit k situaci v které se musi okam?zité
rozhodnout pro nejsnadnéjsi feSeni, aby mu zbyly jesté sily pro dokonceni cesty. Vhodny vybér
mista pro lezeni mliZeme také povaZovat za takticky, jelikoZ lezci nelezou pouze na umélé sténé,
ale na skalach a pokud $patné pocasi ovlivni jejich soustiedéni na skalach, musi zvolit jiny prostor

pro lezeni (Tefelner, 2012).

2.1.5 Flexibilita

Flexibilitu charakterizujeme jako schopnost pohybovat svaly klouby v jejich plném
funkénim rozsahu. Cacek (2011) uvadi, Ze Uroven flexibility zavisi na poddajnosti svalovych fascii,
Slach a v urcité mire i klze.

Ve sportovnim lezeni je flexibilita jedna z dllezZitych schopnosti sportovce, protoze miize
ovlivnit sportovni vykon. Je do znacné miry ovlivnéna dédicnosti a je dobré uz u déti mladsiho
Skolniho véku ji rozvijet v tréninku, a to zejména dbanim na strecink. Lezec by si mél uvédomovat
svou polohu pfi lezeni, vzdalenost umisténych chytl, stupl a zdokonalovat se v pfijmu a
zpracovani optickych informaci (Tefelner, 2012).

Flexibilitu déli Balds (2016) na statickou a dynamickou. U lezeni ma vliv na vykon
predevsim rozsah pohybu v kycelnim kloubu, a to jeho flexe, abdukce a vnéjsi rotace (Giles et
al., 2006). Kloubni rozsah mlzeme zvysit podle Heywarda a Gibsona (2014) statickym
protahovanim, dynamickym protahovanim, balistickymi pohyby a postizometrickou relaxaci.
Z fyziologického hlediska dochazi pfi pasivnim protahovani k poklesu svalové tuhosti, kterd je
dana docasnou zménou viskoelastickych vlastnosti svalu. Aktivnim protahovanim zplsobime

kontrakci svalu a dojde k prodlouzeni délky svalového vlakna (Riley & Van Dyke, 2012).
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K testovani flexibility u lezci mlzeme dle Drapera (2009) vyuZzit 5 test(:

Grant(lv test zvednuti skréené nohy
Test lateralniho dosahu
Test zvednuti nohy

Test nasednuti na stup

LA

Predklon v sedé

2.2 Kondicni slozka

Kondi¢ni pfiprava je zakladnim stavebnim kamenem kazdého sportu. Cilem je vyvolani
adaptacnich zmén vedoucich ke zvyseni kondice (u mladeZe télesné zdatnosti) sportovce a
soucasné ke zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti, které jsou dilezité a rozhodujici
pro podani sportovniho vykonu (Lehnert et al., 2001). Ve sportovnim lezeni se podle nejnové;jsi
studie od Horsta (2008) dozvidame, Ze tvori rovnomérné zastoupeni a to 33 %. JelikoZ doslo
v roce 2020 k pfijeti sportovniho lezeni do olympijského programu, tak se v dne$ni dobé stéle
vice setkdvame se zajmem trenéri zlepsovat kondicni slozku lezce. Tréninkovy proces zacina jiz
v mladém véku, kdy se u déti buduje spravna technika a vytvareji se spravné motorické navyky.
Podle Jebavého, Horcice a Kovarové (2019) je také kladen velky dlraz na rozvoj pohybovych
schopnosti, jako jsou sila, vytrvalost, rychlost, koordinace a pohyblivost. Pro kondicni trénink
v lezeni je typickd kombinace vytrvalostniho béhu, ktery rozviji aerobni kapacitu lezce spolecné
s tréninkem na desce, nebo posilovnou (Vomacko & Bostikova, 2008).

Avsak k dosazeni kvalitni vysledki je za potifebi budovani dalsich pohybovych dovednosti,
jako rychlého rozhodovani v obtiznych cestach, ovladani lezecké techniky a prace s psychikou
(Watts, 2014). Lehnert et al. (2001) konstatuji, Ze pravé vlivem kondi¢niho tréninku dokdzeme u
sportovce vyvolat zmény, a to vjeho metabolickych a fyziologickych slozkach. Dochazi
k oddaleni Unavy, diky které mlizeme vykonavat pohybové ¢innosti ve vyssi intenzité a také
v dané intenzité vydrzet po delsi dobu.

Mezi zakladni dkoly kondi¢ni pfipravy sportovce radi Lehnert et al. (2001):

1. Zajisténi vsSestranného a specialniho télesného rozvoje (zvySovani vykonové
orientované a sportovné specifické télesné zdatnosti)

2. Postupné zvyseni zatizeni (schopnost organismu snaset postupnou zatéz)

3. Prevence zranéni

4. Zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky a taktiky
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V pocatcich se zaméfujeme na viestrannou kondi¢ni pfipravu, kterou pak u vyspélych
sportovcll zaméfujeme na specidlni. Je totiz duUleZitou soucasti dosaZeni vrcholového
sportovniho vykonu (Lehnert et al., 2001).

U lezeckého vykonu jde o intermitentni zatizeni, které se sklada z dynamickych a
statickych fazi krokového cyklu. Staticka, ktera spocivd v drzeni polohy téla a dynamicka, ktera
zajistuje pohyby téla. Jde o souhru obou funkci, které na sebe navzajem navazuji, proto musime
dbat na jejich kvalitu (Jebavy et al., 2019). U narocnéjsich cest dochazi k poklesu rychlosti a ke
zvétSeni podilu statickych fazi, které nam na umeélych sténdach zabiraji 30-70 % casu (Balds, 2016).

Fyzickd priprava sportovce vyzaduje zvySeni objemu a specifi¢nosti tréninku vzhledem
k jeho zvolené discipliné. Proto volime u lezeckych styli spravnou frekvenci, intenzitu, trvani a

odpocinek (Wilmore & Costill, 1999).

Obrazek 4

Rozvoj pohybovych schopnosti ve sportovnim lezeni, upraveno (Vopatovd, 2020)

10-12 let 14 -18 let 20-30 let 25-35 let
17-21 let Zeny 23 let Zeny

L Ll 18-22 let muzi 24 let mugi

8-11let 10-13 let 14-22 let 30 let

13-16 let divky 13-16 let divky

16-17 let chlapci  14-17 let chlapci rtla R

Rozvoj sily

U déti starsiho Skolniho véku je podle Kucery, Kolafe a Dylevského (2011) mozné zafazovat
do tréninku v urcité mite silova cviceni, ale dbdme na to, aby nebyla zatéZovana patef a aby
nedoslo k pretéZzovani velkych kloub(l. Diky vyrazné produkce pohlavnich a rdstovych hormont
dochazi k pfirozenému narustu silovych schopnosti. Silové schopnosti jsou dulezitou soucasti
tréninku a miZeme rozvijet specificky a nespecificky. Jejich hlavnim cilem je udrZeni a rozvijeni
nervosvalového systému, kdy dochdzi k ndboru motorickych jednotek, rychlejsimu vyvijeni
svalové kontrakce, pfedchazeni zranéni a zpevriovani kloubnich a Uponovych spojeni (Zatsiorsky
et al., 2014).

Svalovou silu definuje Jebavy et al. (2019) jako pohybovou schopnost, bez které

nemuzZeme realizovat pohyb a jeji cileny rozvoj mize snizit i riziko zranéni u sportovc(.
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Do silového tréninku zarazujeme cviceni, jako jsou kliky, dfepy, vypady a vystupy. Cviceni

by méla mit rdzny charakter pohybu a byt zamérena na rlizny druh svalovych kontrakci. Zatéz

mUiZeme podle Jebavého et al. (2019) prekondavat témito sméry:

Od sebe (vypady)

K sobé (ptitahy)

Kolem téla (rotace)

Na jednom misté (vydrZ ve drepu)

Kombinaci

U déti mGZeme Vomacka a Bostikové (2008) vyuzit nékolik moznosti s ¢im posilovat:

Posilovani vlastni télem —vhodné pro zacinajici lezce, ktefi nemaji jesté rozvinuté
silové schopnosti (formou shyb, klikd, cviceni na bradlech)

Cviceni slehkym nacéinim — vhodné pro kondi¢ni cviceni déti (lehké cinky,
medicinbaly)

Cviceni s pridavnou zatézi — pomoci Cinky a zavaZzi, ktera umoZnuje rozvoj

koordinacnich schopnosti a rovnovahy

Do tréninku zafazujeme dle Vomacka a Bostikové (2008) i vSseobecnd lezecka cviceni na rozvoj

sily, kterymi jsou:

Drepy na jedné noze — limitujici faktor v obtiZznych lezeckych cestach

Posilovani latkovych svalll — stani na Spickach v cestach

Visy na hrazdé se zvedanim nohou — posilovani btisnich svald a prstd

Shyby na hrazdé/ posilovaci desce — nadhmatem, podhmatem, shyby za hlavou
Kliky — posileni velké casti téla

Shyby na bradlech (,,klencaky”) - posilovani s vdhou vlastniho téla

Posilovani extenzor( patere

Lehy sedy — bez trhavého pohybu, provadime plynule
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Obrazek 5

Posilovaci lezecké desky (campus, fingerboard, balkna, obrdzek vlastni)

Mezi specialni lezecké posilovaci cviceni fadi Vomacko a Bostikova (2008):

e Posilovani posturalniho svalstva — vhodny pro viechny vékové kategorie

e Shyby na hrazdé s fixacemi — Francouzské shyby

e Posilovani svali predlokti — vhodny cvik v pfipravném obdobi a pro
zacatecniky

e Shyby na volné Zerdi — pomoci zapojeni svall predlokti

Silu obecné délime na statickou a dynamickou. U statické sily jde o izometrickou svalovou
kontrakci, kterd ma za Ukol udrZet svalové napéti pfi neménné délce svalu. Jde o udrZeni téla ¢i
bfemen ve statické poloze, takZe bez pohybu. Naopak dynamickd sila se projevuje pohybem téla,
nebo segmentd a je realizovana bud koncentrickou svalovou kontrakci, kdy dochazi ke smrsténi
svalovych vldken, nebo excentrickou svalovou kontrakci, kdy dochazi k prodlouzeni vldken
(Jebavy et al., 2019).

Silova vytrvalost je zastoupena v obou téchto déleni a zdvisi na druhu kontrakce.
Maximalni sila, nebyli absolutni, zde se jedna o fyzikalni veli¢inu. Naopak sila relativni ndm
vyjadfuje prepocet svalové sily na kilogram télesné hmotnosti. U tréninku sily v lezeni je dileZité
si uvédomit, Ze jde o pohybovou ¢innost, kdy zapojujeme pomérné mnoho svalovych skupin a
sval(, takZe pokud polezeme obtiznou cestu, v které se objevi naro¢ny krok pres malou listu, tak
v ten moment vyuZivdme maximalni silu v prstech neboli nas nejslabsi ¢lanek (Vomacko &
Bostikova, 2008).

U tréninku maximdini sily dochazi k procentualnimu zvyseni svalovych vlaken zapojenych
do svalové kontrakce. Dochazi ke zmenseni prlarezu svalovych vlaken. Trénink maximalni sily
zafazujeme do lezeckého tréninku na prvni misto, protoze i kdyZ se télo unavi, tak dochazi

k rychlé obnové energetickych zdrojli. Vhodnym typem tréninku je bouldrovani, kdy si sami

21



vymyslime, néjaky problém (malé listy) a opakujeme maximalné 6 krokd. Dalsim typem tréninku
je specidlné upravena deska, kterd ma oblé listy a my provadime vis se zatézi a s maximalni
intenzitou. Doba trvani by méla byt 10 s, 6 opakovani a pauza 2 minuty. Poslednim typem
tréninku, ktery miZeme aplikovat pro rozvoj maximalni sily je trénink vlastnim lezeni, kdy jde o
lezeni na obtiZnost, pri kterém vyuzivame opét maximalné 6 krok( a dostatecny odpocinek pred
dal$im pokusem.

Pokud bychom se chtéli zlepsit v tréninku silové vytrvalosti, tak se doporucuje trénink na
boulderu nebo i na lané o 15-20 krocich, které by mély byt namdahavé, ale ne vyloZené obtizné a
méli bychom se vyhnout velkym chytdm (madlim), takZe volime spis listy, nebo obliny.

Pro zac¢atecniky volime 3 série po dvou, nebo tfech opakovani. Avsak dbdme na to, Ze Cas
mezi opakovanim musi byt dvakrat del$i nez ¢as lezeni a mezi sériemi si ddvdme 15minutovy

odpocinek (Vomacko & Bostikova, 2008).

2.2.1 Rozvoj sily u déti starsiho skolniho véku

Podle Vomdcka a Bostikové v tomto obdobi tedy 12-15 let je znaény ubytek vSeobecného
kondi¢niho tréninku. Zac¢ina se se specializovanou pfipravou, ktera se kombinuje se kondi¢ni
pfipravou a gymnastikou. U déti vtomto véku totiz dochazi ke zméndm hormonalnich a
télesnych. Trénink sestavujeme na zakladé individualnich dovednosti a schopnosti jedince.

Narust maximalni sily plynule zacind v lezeni uz u déti mladsiho Skolniho véku (6-11 let), a
to dUsledkem zvysené hormonalni ¢innosti od 12 let. U divek a chlapcl se narust maximalni sily
méni, divky dosahuji vyraznému narustu mezi 12-14 rokem. Maximalni narlst vsak nelze pIné
vyuzit, protoze prdvé vtomto obdobi dochazi kvyraznym zménam kostry (Vomacko &
Bostikova, 2008).

Podle Vopatové (2020) u rozvoje silovych schopnosti je také dllezZity vék a pohlavi, proto
musime myslet na to, Ze senzitivni obdobi se lisi. U divek senzitivni obdobi je mezi 10-13 rokem
a u chlapcli az mezi 13-15 rokem. Proto volime v tréninku pestra cvi¢eni zamérena zejména na
obratnost a rychlost, ktera podporuji navzajem rozvoj sily.

0Od 11 let zafazujeme kratkodobé silové cviceni, ale bremeno by nemélo presahovat vice
jak 30% télesné hmotnosti jedince. Zafazujeme tedy sedy lehy, diepy, kliky, shyby. Od 13 let uz

je vhodny systematicky rozvoj sily (Vopatova, 2020).
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2.2.2 Metody rozvoje sily
Ve sportovnim lezeni podle Vomacka a Bostikové (2008) vyuzivame tyto metody:

1. Metodu maximalniho Usili — kdy prekovdvame nejvyssi mozné odpory v hodnotach
90-100% maxima. Pocet opakovani je 1- 3x.

2. Metodu opakovaného usili — vyuZitelna zejména v pfipravném obdobi, kdy u lezcl
potfebujeme docilit ndrustu svalové hmoty. Jde o cvi¢eni se submaximalnim
odporem, vhodny pocet opakovani je 8- 12x.

3. Metodu silovou vytrvalostni (kruhovou)- vyuZitelna zejména v pfipravném obdobi, a
to ke zlepSené nervosvalové koordinace a ke zvySeni srde¢né obé&hového systému.
Velikost odporu je 30-40% maxima, rychlost by méla byt stfedni az pomala. Docilime

diky ni rozvoj aerobni a anaerobni kapacity.

Vopatova (2020) doporucuje rozvijet od 13-15 let silu systematicky, jelikoZ v tomto obdobi
u déti je zvySena efektivita pracujicich svalG vlivem rlstovych hormont. Doporucuje tedy

zafazovat tyto metody:

1. Rychlostni — vysokd az maximalni rychlost pohybu s odporem 30-60% maxima,
interval zatizeni 2-15 s, odpocinek 3-5 minut

2. Opakovanych Usili — za pomoci lehkych ¢inek a expandéri

2.3 Kruhovy trénink

Podle Jebavého et al. (2019) jde o organizacni formu TJ zaméfenou na rozvoj sily. Kruhovy
trénink se v dnesni dobé podle Lehnerta et al. (2010) zarazuje ¢im dal tim vic. Je to vhodna
metoda kondiéni pfipravy zamérena na rozvoj silové vytrvalosti a ,zakladni“ sily. Ve sportovnim
lezeni ho lze zafadit ve spoleénych trénincich, kdy si pfipravime rQzné cviceni (stanovisté)
rozmisténé nejcastéji do kruhu, ale mizeme zaradit i tvar obdélniku, ¢i elipsy. Cviceni budou
zamérené na posileni HK, trupu nebo DK, tak abychom zapojili vSechny svalové skupiny. Dulezité
ovsem je zarazovat dokonale zvladnuta cvi¢eni (Formankova et al., 2013).

Velkou vyhodou podle Formankové et al. (2013) je u kruhového tréninku stridani
kondicnich a relaxacnich cviceni a stfidani zatizeni. Kruhovy trénink ma taktéz vyhodu v tom, zZe
mUlzZeme vyuZit cely prostor haly, nebo télocvi¢ny a sestavit podle poctu déti nékolik stanovist

ve dvojicich nebo i trojicich.
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Charakter kruhového tréninku ovliviuji metodotvorni Cinitelé, kterymi jsou odpor, pocet
opakovani, rychlost pohybu, interval a zplsob odpocinku. Jeho forma je vhodna zejména pro
rozvoj vytrvalostni sily a zakladni vykonnosti vSeobecného charakteru (Jebavy et al., 2019).

Kruhovy trénink zafazujeme do hlavni ¢asti TJ podle Jarkovské (2009). Sklada se vétSinou
z 5-12 stanovist, které se 3- 5x opakuji (série). Pokud bychom ho chtéli zamé¥it pro vytrvalostni
formu, tak navysime pocet cvik( (8-12) a zvySime pocet opakovani na 12- 30x. U rychlostni formy
volime nizsi poclet stanovist (3-6) a mensi pocet opakovani 8- 10x.
tréninku tzv. Ztrojena, kdy osoba opakuje 3x stejny cvik a aZ potom pokracuje na dalsi stanovisté.

Musime vSak dodrZovat zdsady postupnosti, takZe zatéZz navySujeme od nejniZsi po

nejvyssi (Jebavy et al., 2019).
2.3.1 Metody rozvoje

Kruhovy trénink se déli podle aerobni a anaerobniho zatiZeni, které jé ddno pomérem
Casovych intervalQl a odpocinku. Pro aerobni typ kruhového tréninku je typickd nizsi rychlost
kdy vyuzivdme klus. U anaerobniho typu kruhového tréninku volime vyssi rychlost pohybu i
intenzity zatiZeni a cvicime v rozmezi 15-60 sekund a maximalni doba je do 90 s.

Déale mlzZeme jesté rozvijet kruhovy trénink podle Sport-lav (2008) metodou:

1. Plyometrické zatiZzeni — pro které je typicky hod medicinbalem, koule ¢i zapojit odrazy
(jde o zkraceni a natazeni svalu) a asovy interval by mél byt kratsi, intenzita vysoka
2. Sprinterské zatizeni
e Frekvencni — prebéhy kuzel maximalni rychlosti
e Akceleracni — ¢lunkovy béh (15-20 s pfi vysoké intenzité)
3. Zavodni kruhové zatiZzeni — soutéZi se se soupeti, nebo sebou samym (osoba se snazi
za dany interval udélat co nejvice opakovani)
4. Diferencované zatizeni — princip pro vlastni tvoreni, kdy skupina si sama zvoli jak
s intervalem 1 minuty nalozZit (zda bude cvicit 30 s a 30 odpocivat, nebo zvoli 40s

cviceni a 20s odpocinek)

2.4 Tréninkova jednotka

Tréninkovy proces ve sportovnim lezeni je realizovan pomoci dobfe naplanovanych a

realizovanych tréninkovych jednotek. Proto trenér by mél vynaloZit maximalni Usili a drzet se
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zakladnich pravidel pro spravnou pfipravu T). Takovymi pravidly Lehnert, Novosad a Neuls

(2001) mysli:

1. Stanovit si hlavni cil a dil¢i cile jednotky
2. Uvodni, hlavni a zavére¢nda ¢ast musi tvorit funkéni celek specificky zaméreny na
splnéni cile TJ

3. Obsah jednotky musi navazovat na jednotku pfedchazejici

Podle Tefelnera (2012) je tréninkova jednotka nejkratsi tréninkovy Usek, ktery trva u
lezcli od 30 minut az do 240 minut. Kazdy trenér, ktery chce u sportovcl zvysovat vykonnost a
dosahnout cilli, musi zvolit pro své svéfence spravné naplanovani tréninku. Mél by znat
soucasny vykon sportovce a jeho slaba mista.

Tréninkova jednotka v lezeni je sloZena z Uvodni, hlavni a zavérecné ¢asti. Kaidou
tréninkovou jednotku podle Matros, Korb a Huch (2013) obménujeme, volime jiné metody,
zafezujeme nové cviky a postupné pfidavame i na intenzité, jelikoz se zaméfujeme na
zdokonaleni rlGznych schopnosti a dovednosti sportovce. Nesmime zapomenout taky na
odpocinek, ktery se odviji od narocnosti tréninku (Gresham et al., 1960). Podle Bostikové a
Vomacka (2008) v Uvodni ¢asti zafazujeme zahtati a rozcvi¢eni. Rozcviceni délime na obecné a
specidlni. Nejdfive provadime s lezci rozhybani celého téla pomoci béhu ¢i poskoki. Pak
aplikujeme strecink, na ktery navazeme specialnim rozcvi¢enim, pro které je typické rozlézani
na sténé formou boulderingu. Cesty by mély byt jednoduché a postupné by se mély ztéZzovat,
tak abychom docilili zvyseni intenzity. Doba rozcvic¢eni by méla byt 10 minut a Vomacko a
Bostikova (2008) doporucuje mit na sebe teplé vrstvy, které si v dalsi ¢asti T) sundame.

Hlavni ¢ast je zamérfend na dosaZeni planovanych cil(, dodrZujeme spravnou strukturu
lezeckého tréninku a to, Ze trénink maximalni a vybusné sily predchazi tréninku vytrvalostnimu.
K tréninku maximalni sily pfistupujeme jen tehdy, kdyz lezec je fadné odpocinut.

Posledni ¢asti je zavérecna, v které klademe velky diraz na zklidnéni téla. Zarazujeme
podle Bostikové a Vomacka (2008) docviceni, které déli na 2 ¢asti. Pro aktivni ¢ast je typické
snizovani zatéze, dbame na to, aby télo dosahlo nizsich tepovych frekvenci. Pasivni ¢ast je
zamérena na strecink s delSimi vydrzemi, jelikoZ u lezcl doslo vlivem tréninku k zatézi svall (ke
zkraceni délky svalll) a proto je nasi snahou je dostat do plivodniho stavu. Nemélo by vsak
chybét ani protaZeni svall predlokti a prstu.

Nesmime také zapomenout na evidenci neboli zaznamendvani vSech nezbytnych
informaci o tréninkovém procesu (Lehnert et al., 2001). Trenér by si mél vést tréninkovy denik,

ktery mu bude ndapomocny v zaznamendvani veskerych uUdajd o svérencich, kterymi jsou

25



objem, intenzita, druhy cviceni, zvolené tréninkové metody a také prlibézné hodnoty srdecni
frekvence (Lehnert et al., 2001).

Zavérecnou fazi je vyvhodnoceni tréninkové jednotky. Kdy trenér na zakladé zpétné vazby
sdéli svéfenci, zda jeho trénink vedl ke zlepSeni vykonnosti, co by kdyZtak mohli zménit.
Navrhuje taky dle ziskanych vykonnostnich vysledkt z TJ dalsi Gpravy v celkovém tréninkovém

planu (Lehnert et al., 2001).
2.4.1 Struktura TJ
Z hlediska struktury rozliSuje Lehnert et al. (2001) tfi ¢asti tréninkové jednotky:

e Uvodni (pfipravnou)
e Hlavni

e Zavérecnou

Uvodni (pfipravnd &dst)

Cilem je pfipravit sportovce na plnéni cild a Gkoll jednotky a s tim spojené zatiZeni v jeji
hlavni ¢asti (Lehnert et al., 2001). Na zacatek jednotky seznamujeme sportovce s vytéenym cilem
a motivujeme ho ksplnéni. Nasleduje rozcviceni, které diferenciujeme vzhledem k véku
sportovce, k jeho Urovni zdatnosti, Unavé a dalSim. Doba Uvodni ¢asti by se méla pohybovat od
15-45 minut. Rozcviceni délime na vSeobecné, kdy dochazi k cyklickym pohyblm aerobniho
charakteru, pfi kterém dochdzi k zapojeni velkych svalovych skupin a intenzita cviceni se
postupné zvySuje. Hlavnim cilem je u sportovcl zvysit teplotu téla, krevniho obéhu a
metabolismu, coz zpétné stimuluje zvySeni dodavky kysliku. VSeobecné rozcviceni pak dba na
pfipravu organismu na ndsledujici zatizeni.

Hlavni &dst

V hlavni ¢asti plnime stanovené cile a ukoly jednotky, tak abychom dosahli vrcholu.
DuleZitou soucasti je spravna volba posloupnosti pohybovych cinnosti, tim je myslena
posloupnost cviceni od koordinacnich — rychlostnim — rychlostné silovym — silovym az
k vytrvalostnim (Lehnert et al., 2001).

Zdvéreénd cast

Zde prechazime podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) z tréninkového zatiZeni
k uklidnéni sportovce. SniZzujeme intenzitu, zarazujeme dlkladny streink zaméreny na nejvice
zatiZzené svalové skupiny. A zarazujeme kompenzacni a relaxacni cvi¢eni. Hrabinec (2017) mezi

kompenzacni cviceni fadi:
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e Uvoliovaci — jsou zamérena na uvolnéni kloubnich spojeni, svalového napéti

e Protahovaci — jsou zamérena na obnovu délky zkraceného svalu (Hoskova et. al,
2000)

e Posilovaci — jsou zamérena na zvySeni nebo udrZeni funkéni zdatnosti svalll
ochablych nebo které maji tendenci k ochabnuti (Hoskova et al., 2000)

e Dechova - jsou zamérena na spravnou ¢innost svall zajistujicich respiracni funkce

e Relaxacni —jsou zamérena na snizeni fyzického i psychického napéti

e Koordinacni — jsou zamérena na zlepSeni funkéni schopnosti a k rozvoji CNS

e Balanc¢ni —jsou zamérena na nacvik a zajiSténi vyvazené stabilni polohy téla

Podle Kucery et al. (2011) zavérec¢nou ¢ast délime na dvé faze, a to dynamickou jejimz
obsahem je vyklusani (5-10 minut) nebo protaZzeni svalovych skupin, které byly v tréninku nejvice
zatéZovany. Na konci kazdé tréninkové jednotky by mélo dojit k zpétné vazbé a celkovému
zhodnoceni, které zahrnuje jak vycet nedostatkd, tak i zdGraznéni Uspéchll za iéelem motivace

k dalSimu tréninku (Lehnert et al., 2001).

2.5 Starsi skolni vék

Obdobi starSiho Skolniho véku Riegerovd et al. (2006) vymezuje od 11 do 15 let, kdy
dochazi k socializaci ditéte a pohlavnimu dozravani. Vagnerova (2012) tvrdi, Ze dospivani je
obdobim, kdy se jedna o ptechod mezi détstvim a dospélosti. Ukolem jedince je zvladnout svou
vlastni proménu, diky které bude mit vyzrélejsi identitu. Dospivani vsak vymezuje vékem od 10
do 20 let, kdy dochazi ke komplexnéjsim zménam, a to zejména v proméné osobnosti. Mezi
faktory, které ovliviiuji osobnost podle Vagnerové (2020) patfi somatické, psychické a socidlni.

V dnesni dobé je faze dospivani popisovana jako schopnost prezit a ziskat svobodu, kdy u
déti dochazi k osvobozeni od svych rodicl, ale jesté zcela nejsou schopny nad sebou prevzit
veskerou zodpovédnost a s ni nalezité povinnosti (Vagnerova, 2020).

V tomhle obdobi také hraje roli pohlavni dozravani, kdy podle Dye, Nelsona a Thomase
(2011) u ditéte zacina produkce gonadotropnich hormont v hypotalamu, diky kterym dojde
k stimulaci gonadotropind, luteiniza¢nich hormona a folikul(. Tim dochazi k produkci z kiry
nadledvin androgennich hormond. U chlapcl testosteronu, u divek hormonu estrogenu a
progesteronu (Botek et al., 2017). OvSem hormonalni vyvoj jedince mize ovlivnit jeho chovani,
které dopada zejména na zménu jeho zplsobu mysleni a emocniho prozivani.

U télesnych rozmérl v obdobi pubescence Vilimova (2009) konstatuje, Ze ve vyvoji télesné

vysky je stale progresivni rast. U divek dokonce ve véku 11-13 let o néco vyssi nez u chlapcll. Ve
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vyvoji hmotnosti je tomu taktéz. Rast vSak neni rovnomérny. Koncetiny rostou rychleji nez trup
a rlst do vysky prevazuje néz rlst do sirky.

Ve starSim skolnim véku dochdzi i ke zménam pohybové aktivity ditéte, kdy velmi
oblibenou ¢innosti pro obé pohlavi je sport. Dité je schopno zvladat vSechny pohybové prvky,
avsak je duleZité respektovat jeho stav k tréninku. Volit spravny obsah, kvalitu, kvantitu a
predevsim objem (Kucera et al., 2011).

Pokud bychom se zaméfili na rozvoj kondic¢nich schopnosti u déti v tomto véku, tak podle
Kucery et al. (2011) dochazi ke stagnaci v kinestetické diferenciacni a rytmické (reakcni)
schopnosti. Takze se snazime predchazet ve sportovni pripravé situacim, které by mohly

zpUsobit negativni psychickou bariéru ditéte.
2.6 Sportovni lezeni

Sportovni lezeni se stava ¢im dal tim vice rozSitenym sportem, jelikoz ho mohou
provozovat lidé, ktefi jsou zac¢atecnici nebo i pokrocili. Pocet lezeckych stén v CR se rozr(istd a
tim i zajem o tento sport, ktery mlze byt soucasti vyuky ve Skoladch. Nabizi zaklim intenzivni
prozitek zemské pritazlivosti a pocit adrenalinu. | pro dospélé je tento sport velice zajimavym,
kdy mohou prekondvat své hranice anebo stravit ¢as s lidmi se stejnou vasni k tomuto sportu
(Winter, 2004). Diky vzrlstajici popularité bylo pravé sportovni lezeni zarfazeno do programu
Letnich olympijskych her. Prvni OH se konaly v roce 2021 v Tokiu (Lutter et al., 2021).

Soutézni lezeni charakterizuje Vomacko a Bostikova (2008) jako sportovni aktivitu, ktera

se odehrava na umélych lezeckych sténach. Soutézi se ve tfech lezeckych disciplinach:

1. Lezeni na obtiZznost — jde o lezeni s lanem, kdy cilem zavodnika je vylezeni v dané
cesté co nejvyse, na zavodé vsak nelze tuto cestu dopredu zkouset pouze prohlédnout

e Klasifikace

e Semifindle

e Findle
2. Lezeni na rychlost — jde o lezeni s lanem, ale po jedné urcité cesté, kterd se nemeéni,
tudiz zavodnici na ni neustale trénuji a snazi se o co nejrychlejsi zdolani

e ,pavouk” (poradi dle cas v klasifikaci)

3. Soutézini bouldering —jde o lezeni bez lana na sténé vysoké zhruba 5 m, kdy zavodnik

ma za Ukol vylézt, co nejvice boulderovych cest za dany cas a na co nejméné pokusl
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e Poditaji se pokusy ,,zony“ (polovina cesty)
e Poditaji se pokusy na ,topy”“ (konec cesty)

e 2kola

4. Kombinace — podle CHS (2023) jde o lezecky ,trojboj“, ktery se sklada ze viech 3
zminénych disciplin, kdy lezec se snazi umistit na nejlepsich pfi¢kach v kazdé discipliné
(v roce 2021 na letnich OH v Tokiu) a v roce 2024 na letnich OH v PafiZi se bude jednat

uZ pouze o kombinaci boulderingu a lezeni na obtiZznost)

e Klasifikace
e Semifindle

e findle

O sportovni lezeni v Ceské republice se stara organizace Cesky horolezecka svaz, kterd
zabezpeduje véechny lezecké discipliny. Pecuje o talentovanou mlade?, jmenuje reprezentaci CR
a zajistuje jejich pfipravu na zavody. CHS je €lenem Mezindrodni federace sportovniho lezeni,
ktera organizuje svétovy pohdr a mistrovstvi svéta a Evropy dospélych a evropsky pohar mladeze

a mistrovstvi svéta a Evropy mladeze (CHS, 2023).
2.6.1 Charakteristika sportovniho lezeni z pohledu zatiZzeni

Musime si uvédomit, Ze sportovni lezeni je velmi obtizné objektivné kvantifikovat. ZatiZzeni
je dano intenzitou, objemem a dobou odpocinku. Tudiz lezeni na obtiZznost na 30 m sténé se
bude lisit s boulderingem pro ktery je typicky 3-5 krokovy rytmus. Objem charakterizuje Donath
et al. (2013) jako mnozZstvi nalezenych metr(, ¢as lezeni, nebo pocet lezeckych krokd. Intenzitu
charakterizuje jako praci vykonanou za jednotku c¢asu, nebo procento maximalni sily pfi
provedeni pohybu. Intenzitu muiZe posuzovat podle klasifikacnich stupnic, nebo pomoci
subjektivnich skal (Balabas, 2016).

U lezeckého vykonu jde o intermitentni zatizeni, které se sklada z dynamickych a
statickych fazi krokového cyklu. Staticka faze pfi lezeni na obtiZnost zabird 30-70 % casu, ¢as
kontaktu s chytem je podle Donatha (2013) 10-12 sekund a doba lezeni se pohybuje od 2-7
minut, zalezi na lezecké urovni (Watts, 2004).

Sportovni lezeni spadd do sportl, u kterych pfevazuje aerobni aktivita, pro kterou je
typicky dostatecny prisun kysliku, tak se podle Shella (2004) mizZeme setkat i s anaerobni

aktivitou, ktera se vyskytuje zejména u strméjsiho typu prelezu neboli previsu. Doba zatizeni na
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umeélé sténé je zhruba 3-4 minuty. Intenzita zatizeni zalezi na sklonu profilu, velikosti, tvaru a
konfigurace chytd a v neposledni fadé zavisi i na stylu vystupu (Vomacko & Bostikova, 2008).

V lezeni dominuje podle Grasgrubera a Cacka (2008) v prvnich 5-6 sekundach energeticky
systém ATP CP, ktery spotfebovdava intramuskularni vysoce energetické fosfaty adenosintrifosfat
(ATP) a kreatinfosfat (CP). Tento metabolismus se zapojuje v cestach s obtiznymi misty.

Dalsim systémem pfi nedostatku kysliku vtéle je systém nazyvany anaerobni
glykogenolyza pfi kterém dochazi ke vzniku vedlejsiho produktu konkrétné laktatu. Zac¢ina od 10
sekund vysoce intenzivniho lezeni a pokracuje do zhruba 3 minut. Pfi akumulaci laktatu dochazi
k unavé, svalové bolesti a selhani svalové prace, proto podle McArdle et al. (2007) lezeni mize
trvat maximalné 3 minuty, jelikoZ jde o nepreruSovanou velmi obtiznou aktivitu. Nejcastéjsi
mista vyskytu laktatu jsou svaly predlokti a pletence ramenniho. Podle Sherk et al. (2011)
dosahuji hodnoty laktatu u lezeni na obtiznost 5-7 mmol/I.

Posledni systémem je dle Balase (2016) systém aerobni, ktery je nejekonomictéjsi a
setkdme se s nim u lezeni, které trvda delsi dobu, neZ jsou 3 minuty. Jde o systém, ktery pfevazuje
v nizsich intenzitach cviceni a energii pro svalovou praci vyuziva ze vSech 3 Zivin, kterymi jsou
sacharidy, tuky a bilkoviny. DokaZe tak najit rovnovahu mezi energii spotfebovanou pracujicimi
svaly a produkci ATP v aerobnim metabolismu. Pokud je pfitomen kyslik, tak k tvorbé energie
jsou vyuZivany bilkoviny i tuky. Nedochazi tedy k tvorbé laktatu, a proto lezec je schopen lézt i

nékolik hodin, ale pti nizké intenzité (McArdle et al., 2007).

2.6.2 Soutéze

Mezi souté’e poradané Ceskym horolezeckym svazem patfi Mezindrodni Mistrovstvi
Ceské republiky, Mistrovstvi CR mladeze a Mistrovstvi CR do 14 let, déle ligy, které CHS (2023)

fadi do 3 kategorii:

Liga — Ceské pohary, Cesky pohar mlddeZe a Cesky pohar do 14 let

Liga — oblastni zavody
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Skolni Boulder pohar mladeze

Zavodnici dle pravidel CHS (2023) souté?i v disciplinach jako je lezeni na obtizinost,
boulder, rychlost a kombinace boulderu a lezeni na obtiZznost. Kategorie jsou rozdéleny na

zenské a muzské.
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Obrazek 6
Kategorie zdvodnikd (CHS, 2023)

KATEGORIE ZAVODNIKU

us do 7 let véetne
U1o 8 -qlet
Uiz 10 - 11 let
U14 12 - 13 let
kategorie U16

. L 14 - 15 let
(drive oznacovano jako kat.B)
kategorie U18

16 - 17 let

(dfive oznacovano jako kat.A)
kategorie Uz0

. o 18 - 19 let
(dfive oznacovano jako kat.J)
dospéli 20 let a vice
masters 40 let a vice
legends /0 let a vice

Lezeni na obtiZnost

Probiha podle CHS (2023) na umélé lezecké sténé&, kdy zavodnika &ekad nejdfive
kvalifikace, kterd se sklada ze dvou odlisSnych cest a podminkou je, aby byly postaveny na stejné
mistrovstvi je semifinale). Lezci maji uréeny ¢as na kazdou cestu, a to je doba 6 minut.
Boulder

Probihd na kratkych lezeckych cestach, které nazyvame bouldery. Tyto cesty se lezou
bez lana do vysky cca 6 m. Zavodnici zacinaji také kvalifikacnim zavodem a pro nejuspésnéjsi je
findlové kolo. Soutézi se bud ve dvou dnech, kdy kvalifikace je prvni den a findlové kolo
v nasledujicim dni anebo pouze v jednom dni, kdy vSak se musi dodrzet interval posledniho
soutéiciho v kvalifikaci a uzavfeni izolace findlového kola s pauzou 2 hodiny (CHS, 2023).
Lezeni na rychlost

Probiha na umélych lezeckych sténach s vyskou minimalné 9 m a sitkou 2,5 m. Soutéze

se odehravaji podle CHS (2023) ve 3 formatech:
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1. Klasicky formadt — pro soutézici jsou pfipraveny 2 cesty podobné délky, profilu a

obtiznosti
2. Svétovy formdt — pro soutézici jsou pripraveny 2 identické paralelni cesty
3. Nominacni formdt — pro soutézici je pfipravena pouze 1 cesta

Svétovy a nominacni format je zejména pro kategorie B (U16), A (U18), J (U20)
a dospélé (CHS, 2023). Klasicky format se sklada z kvalifikaénich a finalovych kol, kdy
kazdy zavodnik leze obé cesty jak v kvalifika¢nim, tak i finalovém kole. Pokud ma zavod
nominacéni format, tak se leze pouze jedno kolo (bez finale) a kazdy zavodnik ma 6

pokusU a pocita se jeho nejlepsi cas.
2.7 Motorické testovani

Podle Mékoty a Blahuse (1983) mlzeme chapat test jako zkousku, diky které mlizeme
dosahnout kvantitativniho vyjadieni vysledku. Clovéka, ktery testovani podstoupi, oznadujeme
jako testovanou osobu (TO) a testujicimu pak fikdme examinator. Ziskana pfirozend Ccisla
nazyvame testovymi vysledky (skoré).

Motoricky test charakterizuje i Hajek (2012, 71) ,jako standardizovanou zkousku jehoz
obsahem je pohybova cinnost a vysledkem Ciselné vyjadreni prabéhu ¢i vysledku této Cinnosti.”
Obsah testu se velmi lisi, a to od elementarniho Ukolu aZ po sloZitou pohybovou kombinaci Ci
déletrvajici cyklickou aktivitu. Obsah, souhrn podminek provedeni a pravidla pro hodnoceni
testovych vysledk( vypovidaji o hodnoté, kterou testujeme.

Testy mGzZeme rozdélit na nestandardizované nebo standardizované. Hajek (2012, 71)
charakterizuje standardizovany test ,jako reprodukovatelny (opakovatelny), autenticky
(hodnovérny) a test, ktery ma dan postup testovani pomoci norem.“

Podle Mékoty a Blahuse (1983) bychom méli v standardizovanych testech vyuZit i
standardizovanych pomucek ¢ili nacini. Standardizace by méla byt dostateéné validni, pfijatelné
spolehlivd a objektivni a zaroven by méla byt spliovat testovani individudlni ¢i skupinové
(Mékota & Kovar, 2005).

Neuman a Doubalik (2003, 17) popisuji, Ze ,méfeni pohybové vykonnosti ma rdzny
charakter a Ukolem testované osoby je podat maximalni vykon ¢i dosahnout nejvétsi vzdalenost,
provést test, nebo zvladnout dovednost v co nejlepsim case.”

Motorické testy slouZi podle Scheuer et al. (2019) k zmapovani Urovné motorickych

dovednosti ditéte a jejich ucelem je identifikace jeho slabych a silnych stranek.
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Dle Scheuer et al. (2019) tyto testy mGZeme délit na:

1. Testy motorickych schopnosti
2. Testy motorickych dovednosti

3. Testy motorické kompetence

Testy motorickych schopnosti jsou podle Fjgrtoft et al. (2003), nastroje na méreni Urovné
kondic¢nich nebo koordinacnich schopnosti. Mezi tyto schopnosti patfi sila, vytrvalost, flexibilita
a rovnovaha (Bos et al., 2009). Ve sportovni védé je povazujeme za schopnosti, které jsou
spojeny s fyzickym vykonem jedince a s fyziologickymi slozkami fyzické zdatnosti (Stodden et al.,
2009).

Testy motorickych dovednosti jsou podle Haibach et al. (2011) nastroje, které méfi
specifické individudlni pohyby. Mzeme je rozlisit na oblasti jemné a hrubé motoriky. Pro tyto
testy je typické, Ze jsou zaméreny zejména na kvalitu pohybového vykonu jednotlivce, jeho
provedeni pohybu ve specifické pohybové ¢innosti anebo jsou zaméfeny na Uspésné zvladnuti
daného pohybu (Ulrich, 2000).

Testy motorické kompetence jsou podle nastroje, které hodnoti zvladnuti motorickych
dovednosti v konkrétnich situacich. Pro tyto testy je typické, Ze jsou zaméreny na produkt a
Uspésné zvladnuti motorickych dovednosti k feseni predem definované problémové situace
(Gerlach et al., 2017).

Motorické testy mlZeme rozdélit podle Hajka (2012) z rlznych hledisek:

=

Podle praktického ucelu a prehlednosti je rozdélujeme na tfi skupiny
o Testy télesné zdatnosti a zakladni motorické vykonnosti (Uroven motorickych
schopnosti)
e Testy télocvicné a sportovni vykonnosti
e Testy pohybového nadani (uéeni se novym pohybovym dovednostem)
2. Podle mista provadéni
e Laboratorni — vyuZiti pfistroji a vétsi mira standardizace
e Terénni — vétsi vyuziti diky prostredi
3. Podle stupné standardizace
e Standardizované

o (Caste¢né standardizované

E

Podle poctu soucasné testovanych osob
e Individuadlni

e Skupinové
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Obrazek 7

Struktura motorickych testi, upraveno podle (Mékota & Blahus, 1983)

Motoricke testy

Maximalni vykonnosti Typickeho pohybového
projevu
/ . N\
Schopnosti Dovednosti Jiné
P
Laboratorni
Plné standardizované Caste¢né standardizované
Individualni Skupinove

2.7.1 Testovy profil

Testovy profil charakterizuje Neuman a Doubalik (2003) jako sdruzeni nékolika testd.
,Zjisténé vysledky nasledné zpracovava autor graficky a testy zde vystupuji samostatné a
spole¢ny vysledek se neuvadi“ (Neuman & Doubalik, 2003, 18). Mazeme viak vyuzit i vysledky
testové baterie.

Hajek (2012, 83) tvrdi, Ze jde , 0 seskupeni testll (subtest) diky kterym dojdeme
k jednotlivym vysledkiim u testované osoby a souhrnny vysledek se zpravidla neuvadi“. U

kazdého subtestu se stanovuje validita a nesmime zapomenout ani na reliabilitu.
2.7.2 Testovd baterie

Testovou baterii povaZzuje Hajek (2012, 85) za ,,soubor charakteristicky tim, Ze vysledky
(skoré) jednotlivych testl zarazenych do baterie se vzdjemné kombinuji a ve svém souhrnu
vytvari jedno skoré baterie.” Oznacuje je ,jako subtesty, protoZe do jisté miry ztraceji svou
samostatnost” (Hajek, 2012, 85).

Baterie ddle rozliSuje na homogenni, které se snazi o zvyseni reliability a heterogenni
naopak ke zvyseni validity. Heterogenni vyuzivdme pfi méreni télesné zdatnosti nebo zakladni

motorické vykonnosti (Hajek, 2012).
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Zvonar et al. (2011) také déli testové baterie na homogenni a heterogenni:

e Homogenni — se zaméruji na zjisténi motorickych schopnosti a také jsou
konstruovany za ucel vyssi spolehlivosti, testy maji velkou podobnost a vysokou
korelaci

e Heterogenni— se zaméruji spiSe vSeobecné na komplexni projev, kdy u testované
osoby muzZou fesit jeji motorickou vykonnost, je pro né typickd nizsi korelace a

smyslem je zvyseni validity a stanovit cil testovani
2.8 Kvalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkum se opira o indukci, jde tedy o pozorovani, zjistovani pravidelnosti,
vyhodnoceni zavéra a teorii. Cilem kvalitativniho vyzkumu je popis vyznamu ziskanych informaci

a jejich interpretace (Zhanél, Hellebrandt & Sebera, 2014). MGzeme ho rozdélit podle typu na:

e Prfipadovou studii

e Analyzu dokument(

e Zucastnéné pozorovani
e Terénni vyzkum

e Rozhovor

Podle Hendla (2005) kvalitativni vyzkum ziskava podrobny popis a vhled pfi zkoumani jedince,
skupiny, udalosti ¢i jevu. Také zkouma jev v pfirozeném prostredi, reaguje na mistni situace a
jejich podminky. Ukolem je hledat pfi¢inné souvislosti a umoznit studovat procesy.

S kvalitativnim vyzkumem se setkdme v socidlnich situaci, kdy zjistujeme od
respondentd, jak vnimaji dany problém, o kterém my nemamé predeslou znalost. VyuZivame
otevienych otdzek a vysledkem tohoto vyzkumu je analyza z velkého mnoiZstvi informaci od

malého poctu respondenttl (Capek, 2010).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit vliv Sestitydenni silové intervence na vrcholové

lezce.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit sportovni anamnézu sportovcl (anketa)
2) Sestavit testovy profil

3) Provést familiarizaci test u probandd

4) Provést vstupni testovani

5) Ptipravit silové tréninky

6) Provést Sesti tydenni silovou intervenci

7) Provést vystupni testovani

8) Provést analyzu a syntézu dat
3.3 Ukoly prace

1) Zajistit vyzkumny soubor

2) Sepsat informovany souhlas pro rodice a poslat Zadost o schvaleni vyzkumu Etické
komisi na FTK UP

3) Zajistit pomlcky potfebné pro testovani

4) Natocit testovou baterii

5) Nafotit a natodit cviceni do kruhového tréninku

6) Vytvorit QR kddy a kartic¢ky do kruhového tréninku
3.4 Vyzkumné otazky

1) V jakych motorickych testech dojde ke zlepseni?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Sledovanym souborem diplomové prace bylo 7 probandl z lezeckého klubu Vertikon Zlin z.s.,

ktefi zavodi v kategoriich U12 a U14 na nejvyssich soutézich, jakymi jsou CP, MCR a mezinarodni

soutéze. Nejdrive byli probandi sezndmeni s testovanim. Poté probéhlo vstupni testovani 12. 12.

2023 a nasledovalo zafazeni 6tydenni silové intervence 2x tydné do tréninkovych jednotek.

Méreni bylo zakonceno vystupnim testovanim, které se konalo 30. 1. 2024. Cely vyzkum probihal

pod dohledem trenéra. Podrobnéjsi charakteristika vyzkumného souboru je popsana

v nasledujici tabulce. Primérny vék testovanych osob byl 12 let, primérnd vyska 150,29 cm a

prdmérna hmotnost 38,51 kg (Tabulka 1). Z téchto udaji jsem potom vypocitala Body Mass

Index. Podle Komaroff (2016) je BMI Siroce pouzivany nastroj pro klasifikaci télesného zdravi a

obezity. Vypocet BMI je podle Fitzpatrick (2014) vydéleni hmotnosti probanda druhou mocninou

jeho vysky. Z obrazku 8 vyplynulo, Ze 86 % proband{ ma podvahu.

Tabulka 1

Platnad kategorizace télesné hmotnosti dle BMI (Komaroff, 2016)

Kategorie

Déti a dospivajici (BMI pro véKkovy percentilovy rozsah *) Dospéli (BMI)

Podvaha

Zdrava vaha

Méné nez 5. percentil

5. percentil na méné nez 85. percentil

Méné nez 18,5 kg/ ™2

18,5 a% 24,9 kg/ ™2

Nadvaha 85. percentil na méné nez 95. percentil 25,0 a% 29,9 kg/ ™2
Obézni Rovna nebo vétsi nez 95. percentil 30,0 kg/m % nebo vice

Tabulka 2

Charakteristika vyzkumného souboru

Pohlavi Vék Vyska (m) Hmotnost (kg) BMI (kg/m?)

T01 12 1,44 33 15,9
T02 11 1,45 33,5 15,9
TO3 12 1,49 37 16,7
TO4 12 1,54 43 18,1
TO5 13 1,46 37 174
TO 6 13 1,61 48,5 18,7
T07 11 1,53 37,6 15,5

Pozndmka. TO= testovana osoba
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Obrazek 8
Rozdéleni probandu podle Kategorii BMI

Normalnivaha
BMI mezi 18-25
14%

Podvaha BMI <
15

6%

86%
Podvaha BMI < 15 B Normalni vaha BMI mezi 18-25

Probandi méli dvou hodinové tréninky 3x tydné (Obrazek 9). Lezecka obtiznost proband
se pohybuje od 7b do 8a+ (Obrazek 10). Ze 7 testovanych osob se 2 vénuji i mimo sportovnimu

lezeni parkouru a to 2- 3x tydné. VSichni probandi trénuji pfes rok i na skalach.

Obrazek 9

Pocet trénink( probandi béhem tydne

Pocet tréninkul tydné

ETO1 TO2 TO3 MTO4 mTOS5 "TO6 =TO7

Pozndmka. TO= testovana osoba
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Obrazek 10

Nejvyssi lezeckd obtiZznost proband(

Jaky je tvlj nejvétsi prelez?

7b = 7c m7c+ 8 M8a+

4.2 Popis tvorby videozaznamu a QR kédu

Pro natoceni potiebnych videi jsem vyuZila prostory lezeckého centra ve Zliné. Za pomoci
kamaradky jsem mésic dopfedu 3. 11. 2023 natocila mobilem Iphone 13 potiebna videa a
nafotila fotky. Videa jsem stfihala v programu CapCut a nasledné zvetejnila na YouTube kanal.
Fotky jsem editovala v programu Pixlr Photo Editor a nasledné z nich vytvofila karticky, které
byly pfedany probandim do tréninku.

Pomoci odkazu z YouTube jsem vytvofila potfebné QR kddy na webové strance: ME — QR

https://myqgrcode.com/ a vloZila je do své prace.

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

V metodické casti diplomové préce, se zabyvame charakteristikou lezeckého klubu
Vertikon Zlin z.s. a jejich probandd. U&astnici vyzkumu vyplnili kradtkou anonymni anketu, za
Ucelem zjisténi dalsich faktord, které by mohly ovlivnit tento vyzkum. Zjistovalo se pohlavi, vék,
vySka, vaha a dalsi sportovni aktivity. Dale je zde popsan testovy profil, ktery se skladal
z motorickych testi — skoku dalekého z mista, leh — sedu, stoje na noze se zavienyma ocima,
francouzskych shyb a BlazePod(i. Jeho velkou vyhodou je podle Neumana a Doubalika (2003)
volnéjsi sestaveni jednotlivych standardizovanych testu. VSechny zvolené cviceni, jsou zaméreny

na testovani odliSné motorické schopnosti.
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Tyden pred testovanim vstupniho testovani byly TO seznameny s celkovym vyzkumem a
péti motorickymi testy, které si mohly vyzkouset. Samotny vyzkum zapocal 12. 12. 2023 kdy za
pomoci testového profilu probéhlo prvni méreni (5 motorickych test(). Pfed kazdym testovanim
probandi pod mym vedenim podstoupili zahfati organismu a rozcvi¢eni, aby se predeslo
moznym zranénim. Nasledné probéhla pfipravend 6tydenni silovd intervence, kterd byla
zarazena 2x tydné do tréninkovych jednotek, které probihaji kazdé utery, Ctvrtek a patek.
Vyzkum skoncil druhym mérenim 30. 1. 2024 (5 motorickych test(). V zavéru diplomové prace
jsou ziskana data z motorickych test(i porovnana a statisticky vyhodnocena. Také je zde detailné

popsan cely pribéh méreni, véetné jednotlivych cviceni.

Do testové baterie byly zahrnuty nasledujici cvi¢eni:

Leh —sed
Skok daleky z mista
Stoj na jedné noze se zavienyma ocima (P, L)

Blaze Pod

LA S

Francouzské shyby
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4.3.1 Leh — sed

Ucel: zjidténi vytrvalostni dynamické sily bedernich, ky&elnich, stehennich a bfi$nich svald

Popis: Testovana osoba na povel provadi leh sedy s cilem dosahnout maximalniho poctu cykld

za 1 minutu. Dolni konéetiny jsou pokréeny v thlu 90°, chodidla jsou ve vzdalenosti 20-30 cm a

k zemi je fixuje pfi drzenim za kotniky pomocnik. TO zaujme polohu v lehu na zadech pokrémo,

skréit vzpaimo zevnitf ruce v tyl, sepnout prsty. Lokty se dotykaji podlozky. Jeden cyklus

predstavuje prechod z lehu do sedu a zpét ze sedu do lehu (Neuman & Doubalik, 2003).
Obrazek 11

OR kod motorického testu leh sed

Pomdcky:

e Gymnasticky koberec

e Stopky

e Pomocnik

4.3.2 Skok daleky z mista

Ucel: zjisténi dynamické explozivni (vybusné) sily extenzort DK

Popis: Ze stoje rozkro¢ného s chodidly ptiblizné v Sifi ramen provede testovana osoba podiep
predklonmo, zapaZi a odrazi se snoZmo se soucasnym Svihnutim paZi vpred a provede skok
vpred. Cilem je dosdhnout maximalni délky skoku. Hodnoti se délka skoku v cm s pfesnosti na 1

cm, zapisuji se vSechny 3 pokusy (Pavlik, 2010).

Obrazek 12

QR kéd motorického testu skok daleky z mista

Pomcky:

e Paska na vyznaceni mista odrazu
e Pasmo v délce minimalné 5m
e KuzZely (2) pro vyznaceni mista

e Sportovni obuv
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4.3.3 Francouzské shyby

Ucel: zjisténi dynamické vytrvalostné — silové schopnosti HK a pletence ramenniho + fixace

Popis: Testovana osoba provede shyb a zafixuje paze v loktech p¥i 45° (zGstane nahofe, bradu
nad ruce) a v této poloze setrvava 5 vtefin. Tuto ¢ast oznacime jako Al. Poté pokracuje bez
odpocinku dalsim shybem a zafixuje paze v 90° a opét setrvava v této poloze 5 vtefin (A2).
Opét pokracuje bez odpocinku dalsim shybem a zafixuje paze na 120° opét na 5 vtefin (A3).
Hodnoceni testované osoby: Al, A2, A3 atd. pfi dokonceni dané fixace, pokud nékdo udéla

shyb a nedokondi fixaci, je hodnocen znaménkem (+) napf. A2+ (SténaHK,2023).

Obrazek 13

QR kéd motorického testu francouzskych shybui

Pomcky:

e Bouldermatka

e Fingerboard

4.3.4 Stoj na jedné noze se zavienyma o¢ima

Ucel: zjisténi statické rovnovahy

Popis: Testovana osoba ma za Ukol stat bosky na jedné noze po co nejdelsi dobu. Druha, nestojna
noha, musi byt zvednuta nad podlozku v 90°, avSsak nesmi byt zahaknutd o stojnou nohu. Ruce
jsou v bok a nesmi se rozpojit. Jakmile nestojnd noha opusti podlozku, zac¢ina méreni casu a konci
tehdy, kdyzZ se ji opét dotkne. Pokus neni platny, pokud testovand osoba na své stojné noze
poposkoci, nebo vyrazné vybocdi do strany za ucelem udrZeni rovnovahy. Testuji se obé nohy a
testovana osoba ma na kazdou 2 pokusy.

Obrazek 14

QR kod motorického testu stoje na jedné noze se zavienyma ocima

[=]%

Pomcky:

e Stopky

e Pevna tvrda podlozka (zem)
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4.3.5 BlazePod - Zrcadleni

Ucel: zjigténi reakéni rychlosti

Popis: Testovand osoba ma za ukol podobu 20 s ménit kloboucky podle barev Blaze Podu.
Zaznamendva se pocet spravnych zrcadleni po dobu 20 s.
Obrazek 15

QR kéd motorického testu blazepodu

Pomlicky: .

e Blaze Pody
e 3 barevné kloboucky (Cerveny, Zluty, modry)
e Bouldermatka

e Mobilni aplikaci BlazePod

4.3.6 Somatické méreni

Ucel: zjisténi télesného sloZeni, a to télesné vysky a télesné hmotnosti

Popis: Testovana osoba podstoupi méreni télesné vysky za pomoci méfitka, které upevnime na
sténu, kterd neni opatfena podlahovou liStou. TO stoji bosa u stény, nohy jsou ve stoji spojném,
ruce podél téla a musi se dotykat patami, hyzdémi a lopatkami stény. Hlava je v rovnovaziné
poloze. Méfi se maximalni vzdalenost od podlozky po nejvyssi bod na hlavé TO. Vysku méfime

s presnosti na 1 cm (Neuman & Doubalik, 2003).

Pomucky:

e Metr upevnény na sténé

e Trojuhelnik

Popis: Testovana osoba je mérena bosa nejlépe v rannich hodinach, nebo odpolednich

hodinach. Hmotnost téla méfime s presnosti na 0,1 kg (Mékota & Kovar, 2005).

Pomcky:

e Presna kalibrovana vaha
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4.4 Silové intervencni tréninky

ROZPIS TRENINKU

PONDELI

) {15:30-17:30)| (14:30-16:30)

@TRENINK""??, @TRENINK.i:.:é_:. @TRE’NMK.,‘_&

@ nkéni trénink 5-6 TYDEN: = Funké&nf

(vytrvalostné) trénink (dynamicky)

e VysSi pocet opakovani

Vytrvalostni rezim

e  Mensi bfemena e 6 cviteni

. cvi¢eni e DelSi pauza
e |/ Cviky plynule na Urovni e Dynamictajsi
aerobniho pasma provedeni cvik(

2x BEZ PAUZY mepady Pochodpvaa klik Metronom na zemi s 8rotac Pochodovaci klik Metronom na zemi
513,):?;': ci _ mezi cviky / - Vyména preskokem s tlesknutim 6+6x (prava/levéa
strana)

(pravé/leva noha)

PAUZA 1 minuta
Panak
Slalom

Vypady do boku

s tréenim Spiderman

12412 (prava/leva _

noha)

————> PAUZA 1-2 minuty <—-——-

2x Vypady do boku
PAUZA 15-20s s tréenim Splderman ,,Sekanl
wd i / I

Déti lezecké kategorie U12 a U14 maji tréninky pravidelné 3x tydné, a to v uterky od
(16:00-18:00), ¢tvrtky od (15:30-17:30) a patky od (14:30-16:30). Kruhovy trénink byl aplikovany
2x tydné v tréninkovych jednotkach (13-15 minut) v hlavni ¢asti. Pred kazdym kruhovym
tréninkem probéhlo zahtati/ rozcviceni. U Pochodovaciho kliku, kdo nezvladl zakladni klik, mohl

délat klik s koleny na zemi.
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1. DVOIVYPAD S OSMICKOVOU ROTACI

e Zadajsourovna

e BfiSni svalstvo je zpevnéné
Uhel ve spodni pozici v kolenou je 90°
Koleno se nedotykd zemé — pohyb
zastavujeme tésné nad zemi

Spatny uhel ve spodni pozici v kolenou
Prohnuta zada

Vytocené koleno dovnitf

2. POCHODOVACI KLIK

e Aktivni dlan
Dlané na Urovni ramen
Panev v neutrdlni pozici
e Lopatky nalepit na hrudnik
e Hlava v prodlouzZeni patere
S nadechem dol(, s vydechem nahoru
e Kolena pfi prechodu do stoje mirné
pokréené — lepsi aktivace svalll

Vysazeni zadku /tlaceni doll
Propaddni lopatek

Zalomena hlava nahoru / dolt
Kolena uzamklé

Prohybani v bedrech
Vystréené hyzidé

=rbikan 1




3. METRONOM S NATAZENYMA NOHAMA NA ZEMI

e Dlané sméfuji dolli
Uklon na stranu aZ té&sné nad zem
e Mirné pokréena kolena
Ruce natazeny v Urovni ramennich
kloubl

e Dlané nesméruji nahoru
e Neprovadét Svihem
NataZené nohy — zadni klopeni panve
e Propnuta kolena
e Neotacet hlavu do stran
e Ramena a lopatky musi byt stale
v kontaktu s podloZkou

SINGING rock 7
— 4
=rbikon
—_—

4. VYPAD DO BOKU S TRCENiIM BREMENE NAD BRADU

e Celd plocha nohy na zemi
e Vzpfimené drzeni téla
V bocich trochu naklonéni dopredu
e Prsty sméfuji dopredu
e Medicinbal pred télem

e Vychylovani se do stran
e  P¥ilis rychlé dynamické pohyby
e Vykroceni v malé vzdalenosti
e Predklanéni trupu

-

=rbikonr i
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5. ,SEKANi“- BRISNi SVALY VE STOJE S ROTACI

e Pomaly dynamicky pohyb
e C(Celd plocha nohy na zemi

Uhel ve spodni pozici v kolenou 90°
Spravna vyména HK a DK v preskoku
doskoku

e Rychly dynamicky pohyb
e Na Spickach
e Vytacenitrupu a hlavy
Uhel vétsi ve spodni pozici nez 90°

[

=rbikon i

6. SPIDERMAN DOPREDU + DOZADU

Hlava v prodlouZeni trupu
Koleno tésné nad podlozkou
e Pevnédrienitrupuihlavy
e Tlac¢ime prsty ruky do podlozky
Protismérny pohyb ruka (P) a noha (L)
Zpevnénad oblast télesného jadra
(koncentrické €. cviku)

e Zalomend hlava dol
e Stejny pohyb ruka (P) noha (P)
e Koleno na zemi
e Prohybdni v bedrech
e \Vystréené hyzdé

singing rock 1§
— 7
=rcikan
—




4.5 Statistické zpracovani dat

V préaci jsem pouZila deskriptivni statistiku (aritmeticky pramér, procenta, absolutni

cetnosti).
4.6 Analyza odborné literatury

Pfi analyze odborné literatury bylo cilem ziskat veskeré potfebné informace o kondic¢ni
pfipravenosti a ndsledném testovani kondicnich schopnosti nejen ve vztahu k lezeni. K ziskani
teoretickych poznatkd byly pouZity tituly z databaze knihovny UP a také portal elektronickych
informacnich zdroji UP (https://ezdroje.upol.cz/). V referenénim seznamu jsou uvedeny

vSechny zdroje pouzité v této diplomové prici.
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5 VYSLEDKY

Tato kapitola se zaobira shrnutim vsech zpracovanych dat véetné vysledkd, které vlivem
6tydenni silové intervence mély zlepsit u probandl kondi¢ni schopnosti, a to silu a rychlost.
Zjisténé vysledky vstupniho a vystupniho méreni jsou interpretovany pomoci sloupcovych grafd.

Vysledky jsou porovnany u kazdé TO individudIné.

5.1 Leh-sed

Obrazek 16

Srovndni vstupniho a vystupniho testovdni u Leh sedu

Leh- sed

B Vstupni testovani Vystupni testovani
60 56 55
% 49 a7 0 46 47 48
43 42 43
40 38 35 38
|_
Q0 30
o
[«
20
10
0
TO1 TO 2 TO 3 TO4 TOS5 TO6 TO7
PROBANDI

Z obrazku 16 Ize zjistit, Ze TO 1 dosahla ve vstupnim testovani 38 leh sedi a ve vystupnim
testovani 49 leh sed(. Jedna se tedy o narust vykonu o 28,95 % oproti zacatku silové intervence.
U TO 2 doslo také ke zlepseni, ve vstupnim testovani dosahla 47 leh sedl a ve vystupnim 50 leh
sedl, coZ bylo zlepseni o 6,38 %. TO 3 udélala ve vstupnim testovanim 43 leh sedl a ve
vystupnim 46 leh sed(, takZe doslo ke zlepSeni o 6,98 %. Dalsi osobou byla TO 4, ktera se zlepsila
pouze o 1 leh sed, coZ bylo také zlepsSeni o 2,38 %. BohuZel u TO 5 doslo ke zhorSeni vykonu o
1,79 %. Predposledni osobou byla TO 6, ktera ve vstupnim testovani udélala 47 leh sedl a ve
vystupnim 48, takZe vykon narostl o 2,13 %. Posledni TO 7 se zlepSila o 8,57 %, jelikoZ se ji

podafilo sviij vykon zvysit o 3 leh sedy.
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5.2 Skok daleky z mista

Obrazek 17

Srovndni vstupniho a vystupniho testovdni u Skoku dalekého z mista

Skok daleky z mista

B Vstupni testovani Vystupni testovani
250
220
197 210, . 209 225 204 210
200  1861g4 191 136 183
166

150
>
O

100

50

0

TO1 TO 2 TO3 TO4 TO 5 TO 6 TO07

PROBANDI

Z obrazku 17 lze zjistit, Ze TO 1 ve vstupnim testovani skocila 186 cm ve vystupnim
testovani skocila 184 cm, coZ je zhorseni vykonu o 1,08 %. U TO 2 také doslo ke zhorseni vykonu
a to 03,05 % jelikoZ skocila ve vstupnim testovani 197 cm a ndasledné ve vystupnim 191 cm. TO
3 skocila ve vstupnim testovani 210 cm a ve vystupnim 203 cm, takZe se také bohuzel zhorsila o
3,33 %. U TO 4, také vidime zhorseni a to 0 6,22 % jelikoz jeji vykon ve vstupnim testovani byl
209 cm a nasledné po silové intervence ve vystupnim testovani 196 cm. DalSi osobou je TO 5 u
které doslo ke zvySeni vykonu o 2, 27 %, nejdfive skocila 220 cm a po silové intervenci 225 cm.
Pfedposledni TO 6 skocila ve vstupnim testovani 240 cm a ve vystupnim 210 cm, takzZe vykon se
zvysil 0 2,94 %. U TO7 byl nejvétsi narlst vykonu a to o 10, 24 %. Pti vstupnim testovani skocila

166 cm a vystupnim se zlepsila o 17 cm.
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5.3 Francouzské shyby

Obrazek 18

Srovndni vstupniho a vystupniho testovdni u Francouzskych shybi

Francouzské shyby

Vstupni testovani Vystupni testovani
13
14 o 2 12 =
12 10 10 10
10 = 9
= 7
o 8 6
Q 6
4 5 3
2
0
TO 1 TO 2 TO3 TO 4 TO5 TO 6 TO 7
PROBANDI

Francouzské shyby, se vyjadruji v abecedni stupnici od Al (45°), A2 (90°), A3 (120°) dale
nasleduje B1 (45°), B2 (90°) a B3 (120°) pfi dokonceni dané fixace. Vysledky jsou tedy vyjadreny
jako Al= 1 shyb, A2= 2 shyby, A3=3 shyby, B1=4 shyby, B2= 5 shybi, B3= 6 shybi, C1= 7 shybd,
C2= 8 shyb(, C3=9 shyb(, D1= 10 shyb(, D2= 11 shyb(, D3= 12 shyb(l a E1= 13 shyb(. Z obrazku
18, Ize zjistit, Ze u TO 1 doslo ke zlepSeni o 1 shyb, coZ odpovida nardstu vykonu o 9,09 %. Déle
z obrazku vycteme, Ze TO 2 ve vstupnim testovani udélala 10 shyb( a vystupnim 12 shybu, takze
navysila vykon o 20 %. Také u TO 3 doslo ke zlepseni, kdy ve vstupnim testovani udélala 6 shyb(
a pak navysila svlij vykon o krasné 4 shyby navic, a to bylo zlepseni o 66, 66 %. O jeden shyb se
zlepsila i TO 4, kterd ve vstupnim testovani udélala 7 shyb( a ve vystupnim 8 shybd, takze se
zlepsila 0 14, 29 %. TO 5 ve vstupnim testovani udélala 11 shybU a ve vystupnim testovani 13,
coZ bylo zlepSeni vykonu o 18, 18 %. Pfedposledni osobou je TO 6, kterd ve vstupnim méreni
udélala 9 shybl a vlivem silové intervence se zlepsila ve vystupnim testovani o 1 shyb, takie
doslo k zlepseni 0 11, 11 %. Posledni TO 7 se podafilo vykon navysit o 1 shyb ze 2 na 3 a diky

tomu se zlepsila o 50 %.
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5.4 Stoj na jedné noze se zavienyma ocima

Obrazek 19

Srovndni vstupniho a vystupniho testovadni ve stoji na P, L noze se zavienyma o¢ima

140
120
100
80
60
40
20

SEKUNDY

Stoj na P noze se zavienyma ocima

104.5

16.56

TO1

P- vstupni testovani P- vystupni testovani
115
82
28.2513 " 27.04 18.62 22.82
: 6.86
TO 2 TO 3 TO4 TO5 TO6
PROBANDI

6.94 822

TO07

Z obrazku 19 lze zjistit, Ze dosSlo u vétSiny TO ke zlepseni. TO 1 ve vstupnim testovani

vydrzZela stat na pravé noze se zavienyma ocima 16,56s a ve vystupnim testovani dosahla 104,5s

coz je zlepSeni vykonu o 531 %. TO 2 se bohuZel zhorsila, jelikoZ ve vstupnim testovani vydrzela

ustat 28,25s na své pravé noze a vystupnim testovani pouze 13,46s, takze doslo ke zhorseni

vykonu o 53,24 %. Dalsi testovanou osobou je TO 3, kterd ve vstupnim testovani dosdhla

vysledku 27,04s a ve vystupnim 82s, takZe se zlepsil jeji vykon o 203,25 %. TO 4 ve vstupnim

testovani dosahla 44,49s a ve vystupnim navysila vykon na 115s, tudiZ také dosdhla zlepSeni

vykonu o 158,49 %. TO 5 se také zlepsila, ve vstupnim testovani dokazala stdt na pravé noze

18,62s a ve vystupnim testovani 39,26s. Navysila vykon 0 110,85 %. Pfedposledni TO, byla TO 6,

kterd ve vstupnim testovani dosahla 6,86s a ve vystupnim 22,82s a zlepsila se 0 232,65 %. U TO

7 doslo také ke zlepSeni o 18,44 %, protozZe ve vstupnim testovani dosahla vysledku 6,94s a ve

vystupnim 8,22s.

52



Stoj na L noze se zavfenyma ocima

L- vstupni testovani L- vystupni testovani
200 182.9
150
>
o
£ 100
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w
(%]
50 34.77 46.5 33.4 o 3163
23.47 24.57 22.59 18,52 8.82 9.120.01 18.03
0
TO1 TO 2 TO 3 TO 4 TOS5 TO 6 TO 7
PROBANDI

Z obrdazku 19 lIze zjisti, Ze u kazdé TO doslo ke zlepSeni vykonu. TO 1 dosahla ve vstupnim
testovani vysledku 23,47s a ve vystupnim 34,77, coz je zlepSeni vykonu 0 48,15 %. U TO 2 vidime,
Ze také doslo ke zlepSeni z 24,57s na 46,5s, coz odpovida narustu vykonu o 89,26 %. Testovana
osoba 3 se také zlepsila. Ve vstupnim testovani dosahla stat na L noze 22,59s a ve vystupnim
testovani 33,4, takze doslo ke zlepseni vykonu o 47,85 %. TO 4 dosahla nejvétSiho narustu
vykonu, protoze ve vstupnim testovani dosahla pouze 18,52s, ale ve vystupnim az hodnoty
182,9s, coi je zlepSeni vykonu o 887,58 %. U TO 5 byl narust mensi, ale také se zlepsila. Ve
vstupnim testovani jeji vysledek byl 8,82s a ve vystupnim testovani 28,26s. Vykon tudiz navysila
0 220,41 %. TO 6 ve vstupnim testovani vydrZela stat na L noze 9,1s a ve vystupnim testovani
20,01s, coz je navySeni vykonu o 119, 89 %. Posledni testovanou osobou je TO 7, ktera se také
zlepsila, jelikoZz ve vstupnim testovani predvedla vykon 18,03s a ve vystupnim 31,63s coz

odpovidd navyseni vykonu o 75,43 %.
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5.5 BlazePod - zrcadleni

Obrazek 20

Srovndni vstupniho a vystupniho testovdni u BlazePodu

BlazePod

B Vstupni testovani Vystupni testovani
19
20 17 1617
15 14 15 14 15 15 14 15
15 12 13
'_
8 10
(@]
o
5
0
TO1 TO 2 TO 3 TO4 TO5 TO 6 TO7
PROBANDI

Z obrazku 20 lze vycist, Ze vSechny TO se v rychlosti reakce zlepsily kromé TO 4. TO 1
dosahla ve vstupnim testovani 12 zrcadlenim a ve vystupnim 15 zrcadleni, tudiz navysila vykon
0 25 %. TO 2 ve vystupnim testovani dosahla vysledku 14 a ve vystupnim navysila na 17
zrcadleni, takzZe se také zlepSila 0 21,43 %. U TO 3 k mensimu zlepSeni vykonu o 6,25 %, jelikoz
ve vstupnim testovani zvladla 16x reagovat a ve vystupnim 17x. U TO 4 se vykon bohuzel zhorsil,
a to z 15 reakci na 14, coZ odpovida zhorSeni vykonu o 6,66 %. TO 5 dosdhla ve vstupnim
testovani hodnoty 15 a ve vystupnim testovani hodnoty 19, takze se zlepsila ve vykonu o 26,66
%. Pfedposledni TO 6 ve vstupnim testovani dokazala 13x reagovat a ve vystupnim 15x, coz? je
zlepSeni vykonu o 15,38 %. A posledni TO 7 méla vysledek ve vstupnim testovani 14 reakci a ve

vystupnim 15 reakci, takZe se jeji vykon také a to o0 7,14 %.
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5.6 Procentualni srovnani vysledki

Tabulka 3

Procentudlini srovndni vysledki

Skok daleky z mista | Francouzské shyby |Stojna P |Stojnal |BlazePod | Primérné zlepseni

9,09%| 531%]| 48,15%| 25% 106,85 %

20 % |JOSI0A08l 89,26 % | 21,43 % 13,46 %

66,60 % | 203,25% | 47,85% | 6,25% 54,60 %

14,29 % | 158,49 % | 887,58 % |EGI0008 174,98 %

2,27% 18,18 % | 110,85 % | 220,41% | 26,66 % 62,76 %

T06 2,13% 2,94 % 11,11 % | 232,65% | 119,89% | 15,38 % 64,02 %
T07 8,57 % 10,24 % 50% | 18,44%| 7543%| 7,14% 28,30 %

Pozndmka. TO= testovand osoba

Tabulka 3 pfinesla velice zajimavé vysledky, které dokazuji, Ze zarazeni silové intervence
do tréninkovych jednotek bylo Uspésné a kondi¢ni pfipravenost u déti 11-13 let se zlepsila.
ZlepsSeni nastalo v 80 % ze vsech motorickych testd, pokud stoj na P a L noze pocitame, jako 1
test.

Vtestu, Leh sed, ktery byl zaméfen na rozvoj vytrvalostni dynamické sily bedernich,
kycelnich, stehennich a bfisnich svall se zlepsilo 6 ze 7 probandd. Nejvyssiho zlepsSeni dosahla
TO 1, ktera svUj vykon pozvedla 0 28,95 %.

Skok daleky z mista neboli test, ktery vede ke zlepSeni dynamické explozivni sily extenzort
DK dopadl ze vsech nejhire. Ke zhorseni vykonu doslo ve 4 pripadech.

U Francouzskych shybu, které slouZi k rozvoji dynamické vytrvalostné silové schopnosti
HK a pletence ramenniho doslo k nardstu vykonu u kazdého probanda. Nejvyssi zlepseni dosahla
TO 3, ktera navysila vykon o 66,60 %.

Extrémni individualni narusty nastaly u statické rovnovahy, kde doslo kvyraznému
procentudlnimu zlepseni. Vysledky nad 100 % dosahovaly v rozpéti od 110,85 % aZ po 887,58 %.
TO 4 (divka) vydrZela stat na L noze se zavienyma o¢ima o 164,38 sekund déle nez ve vstupnim
testovani.

V testovani reakcni rychlosti za pomoci BlazePodu se zlepSilo 6 ze 7 proband(. Nejlépe si
vedla TO 5, ktery sv(ij vykon zlepSila 0 26,66 % a také TO 2 0 21,43 %.

Predpoklad celkového zlepseni u vSech probandi nastal pouze ve Francouzsky shybech.
Nejlepsi pramérné zlepseni nastalo u TO 4 (divky) a TO 1 (chlapce) a to zejména diky vysokému
narustu jednomu typu testu. Tyto testované osoby ovsem na druhé strané dosahly i zapornych

vysledkd. Jako vyrovnana se jevi TO 7, kterd nema v jednotlivych testech vyrazné odchylky.
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit vliv silové intervence na vybrané kondi¢ni
schopnosti, predevsim silu a rychlost za pomoci testového profilu. Testovy profil se skladal z péti
motorickych testl. Tento cil prace byl splnén. Ziskana data nam poté pomohou porovnat
probandy vzajemné mezi sebou. Vysledky budu porovnavat podle pohlavi, dle vékovych
kategorii a na zavér konfrontuji se zahrani¢nimi studiemi. Komparace bude provedena za pomoci

vyzkumné otazky, kterd byla pfedem stanovena.

Skok daleky z mista

Srovnavala jsem se studii, ktera se zabyvala specidlnimi aspekty pohybové zdatnosti divek
a chlapcl ve véku 11-13 let Ivaschenko et al. (2017). Z této studie mdzeme fFict, Ze chlapci
dosahovali vétsi zvladnuti irovné ve struktufe motorickych zdatnosti nez divky. Pokud bychom
tuto vékovou kategorii 11-13 let ze studie porovnali s testovanymi probandy (lezci 11-13 let), tak
divky i chlapci dosahli lepsich vysledk(. Divodem by mohlo byt, Ze se jedna o vysoce trénované

sportovce (i reprezentanty CR).

Podle testové baterie UNIFITTEST (6-60) vykony lezcli miZeme porovnat dle tabulky od

Mékoty a Kovare (2005) nasledovné:

» 11 letchlapci (183-191 cm= dle baterie nadpriimérny vykon)
» 12 let chlapci (184 cm= dle baterie priimérny vykon)

» 13 let chlapci (225 cm= dle baterie vyrazné nadprimérny)

» 12 let divky (196-203 cm= dle baterie vyrazné nadprtiimérny)

» 13 let divky (210 cm= dle baterie vyrazné nadprimérny)

Opét je patrné, Ze vykony lezcl (kromé kategorie chlapci 12 let) spadaji do hodnoceni
mimoradnych vysledkl. Zajimavé je, Ze tento motoricky test u mych lezeckych probandi jako
jediny dosahoval ve vétsiné pripadu zapornych vysledkd.

Pokud bychom se zaméfili na jednotlivé srovnani proband(, tak TO 5 (chlapec) dosahl
nejvyssiho vykonu a to 225 cm. Divodem mize byt, Ze se vénuje nejenom sportovnimu lezeni,
ale i parkouru, ktery trénuje 3x tydné. Skok z mista je totiz velmi specificky pohyb, ve kterém
pravé parkouristé vynikaji (Leite et al., 2011). Podle studie Grosprétre & Lepers (2016) mlizeme

potvrdit, Ze parkour ve velké mite rozviji vybusnou silu dolnich koncetin.
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Proband TO 5 je také nejstarsi ze vSech testovanych a vtomto véku (13 let) dochazi
k vzestupu pohlavnich hormon, coZ zpUsobuje narust svalové sily (Vinduskova, 2003). Dovadil
(2012) tvrdi, ze se sila chlapcli od divek zacdina odliSovat, jelikoZz u nich zacina drive zvysovat

objem svalové hmoty.

Leh - sed
Vysledky jsem porovnavala s diplomovou praci od Sipa (2022), ktera se zabyvala fyzickou
kondici 7ak 2. stupné ZS. Pozorovénim zjistime, e testované osoby dosahly opét lepsich

vykonu. Odchylka od horni hranice normy je v kategorii chlapct:

> 11let+ 6 leh sedt
> 12 let+9leh sedi
> 13 let+ 12 leh sedl

Odchylka od horni hranice normy v kategorii divek je:

> 12let+6,5leh sedu
> 13 let+9leh sedl

Podle testové baterie UNIFITTEST (6-60) od Mékoty a Kovare (2005) vykony lezcli mizeme

porovnat dle tabulky:

11 let chlapci (38, 50= 44 dle baterie nadprimérny vykon)
12 let chlapci (49= dle baterie nadprimérny vykon)
13 let chlapci (55= dle baterie vyrazné nadprimérny vykon)

12 let divky (44,5= dle baterie nadpriimérny vykon)

YV V V VYV V

13 let divky (48= dle baterie nadprimérny vykon)

Stoj na jedné noze se zavienyma o¢ima

U stoje na jedné noze se zavienyma o¢ima jsem vychdzela z porovnani se tfremi studiemi.
Dle Fetze (1987), je rovnovaha jedna z oblasti, kterd je v lezeni nejméné probadana. V jeho studii
se lezci porovnavaji dle UIAA. Autor zjistuje, Ze lezci, ktefi méli vyssi UIAA, maji také lepsi vykon
v tomto motorickém testu. V mém pfipadé je tomu naopak, probandi s nizsi lezeckou UIAA

dosahli lepsich vysledkd.
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Dalsi studie od Emery et al. (2005) potvrzuje, Ze si lezci vtomto testu vedou Iépe.
Pramérny Cas stoje na jedné noze se zavienyma o¢ima byl 25,43 sekundy pro kategorii 14-15 let.
U mého testovaného vzorku byla primérna hodnota stoje na jedné noze se zavienyma ocima
55 sekund, avsak ve vékové kategorii 11-13 let.

Ve studii od Ignjatovi¢ et al. (2016), ktera testovala Ucastnice Mistrovstvi svéta mladeze
(16+1,55 let) v Arcu, autorka dokazuje, Ze rovnovdha je dllezitym faktorem uUspéchu ve
sportovnim lezeni.

Nejlépe si v rovnovazné schopnosti na pravé i levé noze vedla TO 4 (divka). Ddvodem
muze byt, Ze ma lepsi ¢innost vestibularniho systému (Havel, 2009). Mezi chlapci podal nejlepsi
vykon TO 1, dlivodem mUze byt, Ze ma nejnizsi hmotnost, jelikoZ podle studie od Handrigan et
al. (2010) velky ubytek hmotnosti Udajné zlepsuje kontrolu rovnovahy navzdory souvisejicimu
poklesu svalové sily.

Zajimavé ovsem je, Ze si vSichni probandi ve vystupnim testovani vedli Iépe ve stoji se
zavienyma ocima na levé dolni koncetiné. Oproti pravé dolni koncetiné, kde se jejich vykony ve
vystupnim méreni i zhorsily. Pfi¢ina mlze byt, Ze se v tomto véku u déti se zhorSuje koordinace
vdisledku nerovnomérného rdstu a vadného drieni téla (Celikovsky, 1990). Touto
problematikou se zabyval ve své studii Bourelle et al. (2017), ktery zjistoval vliv véku na statickou
posturografii a lateralitu u pravorukych déti ve véku od 4-10 let. Z vysledk( je patrné, Ze u
mensich déti byl vykon lepsi na pravé dolni koncetiné a u starSich desetiletych déti byla
dominantni levd dolni koncetina. Tudiz zrani vestibuldarniho apardtu hraje roli pfi statické
rovnovaze a mé testované osoby (11-13 let) proto dosahovaly lepsich vysledk( na levé dolni
koncetiné. Coz potvrzuje i zjiSténi od trenéra, Ze vSechny testované osoby jsou pravaci a podle
MUNI (2014), ktera popisuje lateralitu DK je u pravakd zdatnéjsi leva noha.

Podle Mékoty a Novosada (2005) muizZe byt dalsim ovliviujicim faktorem psychika

probandd.

BlazePod

Test reakéni rychlosti ve sportovnim lezeni za pomoci BlazePodU byl do motorickych test(
zafazen specidlné na vyzadani trenéra. Vzhledem ktomu, Ze BlazePod je novinkou mezi
sportovnimi pomUickami nenasla jsem zadny zdroj k porovnani vysledku mého testu.

Mohu vsak potvrdit, Ze u lezcl se reakéni rychlost zlepsSila a mohla by byt zafazena do
tréninkovych jednotek za ucelem zlepsSeni v reakeni rychlosti. | samotny autor Zumr (2019)
doporucuje ve starsim skolnim véku trénovat reakcni a frekvenéni rychlost.

Nejlépe si vedla TO 5 (chlapec), ktery udélal 19 reakci. Reakéni rychlost je determinovana

mnoha faktory, kterymi jsou vék, pohlavi, somatické faktory, pozornost, zdravotni stav, Unava a
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motivace (Davis, 2000). Tento proband se mimo jiné vénuje 3x tydné parkouru ve kterém se
podle Strafford (2008) vyuziva kognitivnich dovednosti, kterymi jsou vnimani, pozornost a reseni
problému. TudiZ dosaZzeny vykon probanda muze byt diky realizaci tohoto sportu.

Ve studii zabyvajici se vlivem 10tydenniho silového programu na motoricky vykon horni
koncetiny vysledky se doslo ndsledujicimu zdvéru. Program zvysil svalovou silu a nékteré
motorické funkce horni koncetiny véetné zvolené reakcni doby (Kauranen et al., 1998). Na
zakladé této studie se domnivam, Ze pravé mij sestaveny silovy intervencni trénink mohl
napomoct ke zvyseni reakeni rychlosti u probandd.

Vsechny testované osoby kromé (TO 4) se v reakéni rychlosti zlepsily. DGvodem muZe byt
podle Surnina a Lebedeva (2001), Ze ve véku od 7 do 12 let dochazi ke zlepseni intercentralni
interakce, k funkénimu dozravani asociacnich korovych oblasti a kompletni regulaci motorické
aktivity. JelikoZ u reakcni rychlosti hraje roli dle Robinson a Tamir (2005) stres, domnivam se, Ze

TO 4 se z tohoto davodu zhorsila.

Francouzské shyby

Tento motoricky test byl taktéZ zafazen na vyzadani trenéra, tudiz jsem nenasla ani
u lezeckych studii adekvatni publikaci, s kterou bych vysledky mohla porovnat.

U probandi se vsak vysledky opét zlepsily. Zlepseni dynamické vytrvalostni sily pletence
ramenniho podle Dosla a Méska (2015) ovliviiuje z velké ¢asti sportovni vykon lezc(.

Ddvodem podle Zumra (2019) mUze byt, Ze u déti v lezeni do 12 let nedochazi k zakyseleni
predlokti a rychlé unavé. Autor také uvadi, Ze v tomto véku dochazi k ukonéeni vyvoje nervového
systému, coz mlze byt jeden z dlvodl narustu sily stahl svalovych vldken a podani lepsiho
vykonu.

U tohoto testu si také vedla nejlépe TO 5 spolecné s TO 2 (chlapci). Ddvodem opét mize
byt, Ze maji podle Vinduskové (2003) nejvétsi narust svalové sily ze vSech testovanych probandd.
Dalsi pri¢inou mlze byt, Ze se vénuji 2- 3x tydné parkouru, ktery by mohl z vysledku studie Leite
et al. (2011) rozvijet svalovou silu a svalovou vytrvalost horni ¢asti téla. V rdmci sumarizace
vysledkd, |ze Fict, Ze lepsich vysledkl dosahovali probandi, ktefi trénuji i v dalsi sportovni oblasti,

v mém pripadé se jedna o parkour.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat kondiéni pfipravenost lezeckého klubu
Vertikon Zlin z.s. u kategorie U12 a U14. Mym predpokladem bylo, Ze ve vSech motorickych

testech dosahnou testovani osoby zlepseni.

Analyza byla vyhodnocena na zakladé péti motorickych test(: Leh-sed, Skok daleky

z mista, Francouzské shyby, Stoj na jedné noze se zavienyma o¢ima a BlazePod.

V ndvaznosti na hlavni a dilci cile byla stanovena vyzkumna otéazka:

1. Vjakych motorickych testech dojde ke zlepSeni?

Pti porovnani vysledkd mezi vstupnim a vystupnim testovanim z pohledu procentualniho
porovnani bylo zjisténo, Ze zafazeni silové intervence do tréninkovych jednotek bylo Uspésné a
kondicni pfipravenost u déti 11-13 let se zlepSila. ZlepSeni nastalo v 80 % ze vSech motorickych

test(, pokud stoj na P a L noze pocitdme, jako 1 test.

Sledovani sportovci se zlepsili v téchto testech:

Leh —sed, ktery byl zaméren na rozvoj vytrvalostni dynamické sily bedernich, kycelnich,
stehennich a bfisnich svall se zlepsilo 6 ze 7 probandl. Maximalni zlepseni dosahla TO 1, ktera
svlj vykon pozvedla o0 28,95 %. U TO 2 doslo také ke zlepSeni o 6,38 %. TO 3 navysila vykon o
6,98 %. Dalsi osobou byla TO 4, ktera se zlepsila pouze 0 2,38 % a podobné se také zlepsila TO 6,
které vykon narostl 0 2,13 %. Posledni TO 7 se zlepsila 0 8,57 %, jelikozZ se ji podafilo svi{j vykon
zvysit o 3 leh sedy.

Skok daleky z mista, ktery by mél vést ke zlepseni dynamické explozivni sily extenzord DK,
dopadl ze viech nejhire. Ke zhorSeni vykonu doslo ve 4 pripadech. Nejvétsi zlepseni dosahla TO
7, ktery sv(j vykon navysila o 10,24 %. U TO 5 doslo ke zvySeni vykonu o 2, 27 % a poslednim
probandem, u kterého doslo ke zlepSeni vykonu, konkrétné o 2,94 %, je TO 6.

U francouzskych shybd, které slouZi k rozvoji dynamické vytrvalostné silové schopnosti
HK a pletence ramenniho, doslo k narlstu u kazdého probanda. Nejvyssi zlepSeni dosahla TO 3,
kterd navysila vykon o0 66,60 %. U TO 1 doslo ke zlepSeni vykonu 0 9,09 %. TO 2 se zlepSila 0 20
%. DalSim probandem byla TO 4, ktera se zlepsila 0 14, 29 %. U TO 5 doslo ke zlepSeni vykonu o
18, 18 %. Predposledni osobou je TO 6, ktera navysila svlj vykon o 11, 11 %. Posledni TO 7 se

podafilo vykon navysit o 50 %.
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Ve stoji na jedné noze se zavienyma ocima (stfidavé na pravé a levé noze) nastaly
extrémni individualni nardsty, které se procentudlné pohybovaly i v osminasobnych hodnotach.
Vysledky nad 100 % se pohybovaly v rozpéti od 110,85 % aZ po 887,58 %. TO 4 (divka) vydrzela
stadt na L noze se zavienyma ocima o 164,38 sekund déle neZ pfi vstupnim testovani.

BlazePod, ktery byl zaméren na testovani reakéni rychlosti, zaznamenal zlepSeni u 6 ze 7
probandl. Nejlépe si vedla TO 5, ktery svij vykon zlepsila 0 26,66 % a také TO 2 (0 21,43 %). TO
1 navysila svlij vykon 0 25 %. Nejméné Uspésna byla TO 3, ktera svij vykon zlepsila pouze o 6,25
%. Predposledni TO 6 zlepsila sv{j vykon o 15,38 %. A poslednim probandem byla TO 7, ktera
navysila vykon o0 7,14 %.

Predpoklad celkového zlepseni u vSech probandl nastal pouze ve Francouzsky shybech.
Nejlepsi prdmérné zlepseni nastalo u TO 4 (divky) a TO 1 (chlapce) a to zejména diky vysokému
narustu jednomu typu testu. Tyto testované osoby ovSem na druhé strané dosahly i zapornych
vysledkd. Jako vyrovnana se jevi TO 7, kterda nema v jednotlivych testech vyrazné odchylky.

Zavérem lze konstatovat, Ze silovy intervencéni program mél pozitivni vliv na rozvoj silové
pripravy vrcholovych sportovcl lezeni, ale vysledky se musi interpretovat s jistou rezervou,
protoZe predloZend prace ma své limity. Témito limity myslim maly pocet proband, délku silové

intervence a pohybovou aktivitu mimo tréninkovy proces.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit vliv Sestitydenni silové intervence na vrcholové
lezce u kategorie U12 a U14. Celkem 7 probandu z lezeckého klubu Vertikon Zlin z.s. ve véku 11-
13 let bylo testovano pomoci péti motorickych test(: leh — sed, skok daleky z mista, francouzské
shyby, stoj na jedné noze se zavienyma ocima a BlazePod.

Testovani se skladalo ze vstupniho a vystupniho méreni, mezi kterd byla do tréninkového
pldnu zafazena Sestitydenni silovd intervence vytvofend po konzultaci s trenérem. Tato silova
intervence byla aplikovana 2x tydné v rdmci tréninkovych jednotek.

Vysledky testl byly zpracovany v software MS Excel a byla pouZita deskriptivni statistika
(aritmeticky prlimér, procenta, absolutni ¢etnost).

Ze zjisténych vysledkl vyplyva, Ze doslo k procentudlnimu zlepseni. Zaclenéni silové
intervence do tréninkovych jednotek bylo Uspésné a kondi¢ni pfipravenost u déti ve véku od 11
do 13 let se zlepsila. ZlepSeni nastalo v 80 % ze vsech motorickych testl, pokud stoj na P a L noze
pocitdme jako 1 test.

Predpoklad celkového zlepseni u vSech probandl nastal pouze ve Francouzsky shybech.
Nejlepsi prdmérné zlepseni nastalo u TO 4 (divky) a TO 1 (chlapce) a to zejména diky vysokému
narlstu u jednoho typu testu. Na druhou stranu mély tyto testované osoby zhorsené vysledky
v jinych testech. Jako vyrovnana se jevi TO 7, kterd nema v jednotlivych testech vyrazné
odchylky.

Zavérem lze konstatovat, Ze silovy intervenéni program mél pozitivni vliv na rozvoj silové
pfipravenosti vrcholovych sportovcl lezeni, avsak vysledky se musi interpretovat s jistou
rezervou, protoze predloZena prace ma své limity. Témito limity myslim maly pocet probandd,

omezenou délku silové intervence a ptipadny vliv pohybové aktivity mimo tréninkovy proces.
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9 SUMMARY

The main purpose of this thesis was to determine the effect of a six-week strength
intervention on the top climbers in U12 and U14 categories. Seven probands aged 11-13 from
the Vertikon Zlin z.s. climbing club were tested using five motor tests: sit-up, long jump from a
standing position, French push-ups, stand on one leg with closed eyes, and BlazePod. Testing
consisted of input and output measurements. A six-week strength intervention compiled in
cooperation with the coach was inserted between the measurements and was applied twice a
week within the training units.

Measurement results were processed in MS Excel and descriptive statistics were used
(arithmetic average, percentage, absolute frequency).

The results show that there was a percentage improvement. Incorporation of strength
intervention into training units proved effective and conditional preparation of the children
improved. Improvement occurred in 80% of all motor tests, if a stand on R and L leg is counted
as 1 test.

The assumption of overall improvement in all probands occurred only in the French push-
ups. The best average improvement occurred in TP 4 (girl) and TP 1 (boy), mainly due to a high
increase in one type of test. On the other hand, these tested persons had impaired results in
other tests. TP 7 appears balanced, with no significant deviations in the individual tests.

In conclusion, it can be stated that the strength intervention program had a positive effect
on the development of strength preparedness of top climbers. However, the results must be
interpreted with a certain reserve because the presented work has its limits. By these limits |
mean the small number of probands, the limited duration of the strength intervention and the

possible effect of physical activity outside the training process.
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10.2 Informovany souhlas

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
KATEDRA SPORTU

Autor prace: Bc. Vanda Stdiskova, tel. 733 150 832, @vanda.stuskova@seznam.cz
Vedouci prace: doc. Mgr. Jan Bélka, Ph.D., tel. 585 636 506, @jan.belka@upol.cz

Informovany souhlas

VazZeni rodice,

dovoluji si Vas pozadat o souhlas s Ucasti Vasi/Vaseho dcery/syna na vyzkumu zabyvajiciho se
kondic¢ni pfipravenosti déti starSiho Skolniho véku 11-13 let v lezeckém centru Vertikon Zlin.
Tento vyzkum je soucdsti diplomové prace na FTK UP Olomouc. Se souhlasem trenéra bude vse
probihat ramci lezeckych trénink( formou cviceni. V prosinci probéhne 1. méfeni testové baterie
(5 cviceni), nasledné bude aplikovan sestaveny 6- tydenni kruhovy trénink zaméreny na rozvoj

funkéni sily a pak znovu probéhne 2. méreni testové baterie (5 cviceni).

Do testové baterie byly zafazeny nasledujici cviceni:

1. Leh-sed
Popis: Testovana osoba na povel provadi leh sedy s cilem dosdhnout maximalniho poctu cykld
za 1 minutu. Jeden cyklus predstavuje prechod z lehu do sedu a zpét ze sedu do lehu.
Pomucky: gymnasticky koberec, stopky

2. Skok daleky z mista
Popis: Ze stoje rozkroc¢ného s chodidly priblizné v Sifi ramen provede testovana osoba podiep
predklonmo, zapaZi a odrazi se snoZzmo se soucasnym Svihnutim paZi vpred a provede skok
vpred. Cilem je dosdhnout maximalni délky skoku. Hodnoti se délka skoku v cm s pfesnosti na 1
cm, zapisuji se vSechny 3 pokusy.
Pomucky: paska na vyznaceni mista odrazu, pasmo v délce minimalné 5 m, kuZely pro vyznaceni mista

3. Stoj na jedné noze se zavienyma ocima (P, L)
Popis: Testovana osoba ma za ukol stat bosky (na pevné podloZce) na jedné noze po co nejdelsi
dobu. Druhd, nestojna noha, musi byt zvednuta nad podlozku v 90° v koleni, avsak nesmi byt
zahaknuta o stojnou nohu. Ruce jsou v bok a nesmi se rozpojit. Jakmile nestojna noha opusti
podlozku, zacina méreni ¢asu a konci tehdy, kdyzZ se ji opét dotkne. Pokus neni platny, pokud
testovana osoba na své stojné noze poposkoci, nebo vyrazné vyboci do strany za ucelem udrzeni
rovnovahy. Testuji se obé nohy a testovana osoba ma na kazdou 2 pokusy.
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4. Francouzské shyby
Popis: Testovana osoba provede shyb a zafixuje paZe v loktech pfi 45° (zlstane
nahofe, bradu nad ruce) a v této poloze setrvava 5 vtefin. Tuto ¢ast oznacime jako Al.
Poté pokracuje bez odpocinku dalsim shybem a zafixuje paze v 90° a opét setrvava
v této poloze 5 vtefin (A2). Opét pokracuje bez odpocinku dalsim shybem a zafixuje
paze na 120° opét na 5 vterin (A3). Hodnoceni: A1, A2, A3 atd. pfi dokonceni dané
fixace, pokud nékdo udéla shyb a nedokondi fixaci bude hodnocen znaménkem (+)
napf. A2+,

Pomucky: stopky, bouldermatka, fingerboard

5. Blaze Pod —Zrcadleni
Popis: Testovana osoba ma za ukol podobu 20 s ménit kloboucky dle barev Blaze
Podl. Zaznamenava se pocet spravnych zrcadleni po dobu 20 s.
Pomdcky: Blaze Pody, 3 barevné kloboucky, bouldermatka

Bezpecnost Ucastnikl bude zajisténa. V pfipadé jakychkoliv dotazli se na mé nevahejte obratit

prostfednictvim kontaktu uvedeného vyse.

Dékuji Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas.
V RoZnové pod Radhostém 3. 11. 2023 Bc. Vanda Stlskovd
Autor prace
Vyplni zakonny zastupce:
1. J&, nize podepsany(a) souhlasim s Ucasti mého syna/mé dcery...innn..
(011 SR ve studii. Je mi vice neZ 18 let.
2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, Ze provadéna
studie je vyzkumnou ¢innosti.
3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze ucast syna/dcery ve studii mohu kdykoliv prerusit ci
odstoupit. Uéast ve studii je dobrovolna.
4. P¥i zarazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou ddvérnosti dle
platnych zakont CR. Je zaru€ena ochrana divérnosti osobnich dat.
5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno mého syna/dcery se nebude nikdy vyskytovat

v referatech o této studii. J4 naopak nebudu proti pouZiti vysledk( z této studie.

Podpis rodice:

Datum:
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