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TRENINK BEZECKEHO LYZOVANI U DETI MLADSIHO SKOLNIiHO VEKU
VE DVOU LYZARSKYCH ODDILECH

Bc. Markéta Knopova Vedouci DP: Mgr. Petr Jefabek, PhD.

Anotace:

Hlavnim cilem diplomové prace bylo na zéklad¢ provedené analyzy formulovat
navrhy uprav tréninku bézeckého lyzovani u déti mladsiho Skolniho véku ve
zkoumanych oddilech. Setfeni se ti¢astnilo 68 déti ve véku od 9 do 11 let. Ze Ski klubu
Jablonec nad Nisou bylo testovano 36 déti, ze Sportovniho klubu Nové Mésto na
Morave 32 déti. Vyzkum probéhl za pomoci Eurofit testu. Vyuzity byly ¢tyfi testy —
vydrz ve shybu, skok z mista, lehy-sedy za tficet sekund a vytrvalostni ¢lunkovy béh.
Vysledky byly nasledné doplnény o anketu, kterou vypliovali svéfenci obou lyzatskych
klubu. Ziskané vysledky jsem porovnala shodnotami naméfenymi v roce 1993.
Shromazdéné informace a dosazené vysledky napomohly vytvofit doporuceni ke
zlepseni kvality tréninku v obou lyZatskych klubech. U Ski klubu Jablonec nad Nisou se
navrhy tykaly zapojeni vétSiho poctu tréninkovych prostiedkii. U SK Nové Mésto na

Moravé se veSkera doporuceni tykala rozdéleni skupiny na mladsi a starsi Zactvo.

Kli¢ova slova: bch na lyzich, télesnd zdatnost, sportovni trénink, mladsi Skolni veék,

Eurofit test



CROSS COUNTRY SKIING PRACTISE OF SCHOOL AGE CHILDREN IN
TWO CROSS COUNTRY SKI CLUBS

Anotation:

The aim of the thesis was to create the recommendations for adjustment of the
cross-country skiing training for the primary school children, based on the analysis done
in both ski clubs.

In total there were 68 children in the age of 9 to 11 years tested. From Ski Club
Jablonec nad Nisou 36 children participated in the research, from Ski Club Nové Mésto
na Moraveé 32 children. The research was done with the use of Eurofit test, where four
tests were used - endurance in the chin-up, jump from place, sit-ups done in 30 seconds
time and endurance run. The results were complemented by a survey, in which members
from both clubs took part. The results were compared with the values measured in 1993.
The information and results obtained helped in creating the recommendations for
quality improvement in trainings for both clubs. At the Ski Club Jablonec the
recommendations were to involve more training equipment. At the Ski Club Nové
Meésto na Moravé all the recommendations were based on the splitting the members of

the group to younger and older children.

Keywords: cross-country skiing, physical fitness, sports training, junior school age,
Eurofit test
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Uvod

Téma diplomové prace jsem si vybrala z nékolika davodd. Ustiedni z nich
vychazi ze skutecnosti, ze jiz nékolik let pisobim jako trenér ve Ski klubu Jablonec nad
Nisou ve skupiné déti mladS$iho Skolniho véku. Zaroven jsem méla mnohokrat
prilezitost vidét 1 tréninky v SK Nové Mésto na Moraveé. Oba kluby patii mezi nejvetsi
v Ceské republice a kazdy z nich piistupuje k tréninku déti jinym zptisobem. Proto mé
zajimalo, jak si déti navstévujici tréninky ve Ski klubu Jablonec nad Nisou povedou

V porovnani s détmi z SK Nové M¢ésto na Moraveé.

Cilem prace bylo zjistit aktudlni situaci v obou lyzaiskych klubech a na zékladé
ziskanych vysledkti formulovat navrhy ke zlepSeni kvality tréninkd. Dal$im cilem bylo

obohatit tréninky o nové ptistupy, které napomohou vyvarovat se stereotypnimu vedeni.

Pokud ma prace pomuze i pfi tréninku v druhém lyzaiském klubu, potvrdi se

tim, Ze vynaloZené Gsili nebylo zbyte¢né.
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1 Cile prace

Cilem diplomové prace je na zakladé provedené analyzy stanovit doporu¢eni na
upravy tréninku bézeckého lyzovani u déti mladSiho Skolniho véku v obou lyzaiskych

oddilech.
K dosazeni cile byly vytceny dil¢i tkoly:

1. Provést syntézu teoretickych poznatkli o tréninku bézeckého lyzovani u déti

mladsiho Skolniho véku.

2. Analyzovat soucasny stav télesné zdatnosti u déti mladsiho Skolniho véku ve

vybranych oddilech bézeckého lyzovani s vyuzitim Eurofit testu.

3. Porovnat obsah a zplsoby tréninku bézeckého lyZovani v obou vybranych

oddilech.

4. Vypracovat doporuceni pro dalsi trénink bézeckého lyzovani u déti mladsiho

Skolniho véku v obou lyzatskych oddilech.

12



2 Prehled teoretickych poznatkii

2.1 Charakteristika béhu na lyzZich

Béh na lyzZich a jeho vyvoj

Bézecké lyzovani se fadi mezi nejstar$i sportovni discipliny. Obdobné jako
ujinych sporta, které patfi mezi vytrvalostni, i zavody v béhu na lyzich vychazely
Z kazdodenni nutnosti (Bolek, 2008). Podle Soumara (2001) byly ptvodné lyze
vyuzivany jako prostfedky k lovu, boji a k pfepravé. Takto vyuzivany byly pfedevs§im
v severskych zemich. Z Sestého stoleti pochdzi prvni pisemna zminka o lyzovani.
Procopius (526 — 559), byzantsky historik a u¢enec, se zmifiuje 0 jakychsi ,.klouzajicich
finech®. LyZe byly vyrabény v riznych délkach v jednom paru. Skluzna plocha na kratsi
lyzi byla pokryta kozeSinou a pomahala pfi odrazu. Delsi lyze méla hladky povrch,
ktery umozioval skluz. Jizda tak pfipominala spiSe jizdu na kolob&zce. V rukou drzeli

lyzati dlouhou ty¢, kterd jim pomahala pfi udrZeni rovnovéhy.

Jiz okolo roku 1200 naSeho letopo¢tu provadély ve Skandinavii vojenské
jednotky prizkum na lyzich. S postupem doby se stalo lyzovani prostfedkem zabavy
a pfijemnym zplsobem traveni volného ¢asu. Pfechod z nutnosti na zdbavu umoznily
zejména zlepSujici se zivotni podminky taméjSich obyvatel. V publikaci od Bolka
(2008) se dansky knéz Nicolay Jonge zminuje, Ze jiz v roce 1779 bylo lyZzovani pro
norské déti béznou zaleZitosti. Nejednalo se pouze o déti z horskych oblasti, ale

lyzovalo se i v ptimotskych regionech.

Lyzovani jako sport vzkvétalo zejména diky nékolika propagatorim. Prvnim
z nich byl Sondre Norheim. Sondre pattil mezi nejschopnéjsi lyzatie z oblasti Telemark.
Technika lyzovani se neustdle posouvala dopfedu a stejné tomu bylo i v materialnim
zabezpeceni. | diky tomu Sondre Norheim spolu s kolegy zvitézil okolo roku 1868 ve
vSech sportovnich klanich, kterd se potfadala v tehdejsi Christianii (dneSnim Oslu).
Tento propagator vymyslel novou technickou inovaci, jiZ bylo upevnéni boty k lyzi.

Vyhodou upevnéni byla lepsi kontrola pii manipulaci s lyzi.

Rok 1887 Ize povazovat za poéatek lyzovani v Cechach. Ve stejném roce zalozil
Josef Rosler-Otfovsky prvni lyzaisky spolek ve stiedni Evropé. Par let na to byl roku

1903 zalozen v Cechach lyzafsky svaz nazvany Svaz lyzait v Kralovstvi &eském.
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V nasledujicich letech se téSilo lyZzovani stale vétsi oblibé. Postupem cCasu se prechazi
z dfevénych skluznic na umélohmotné, vyuzivany jsou nové leh¢i materidly, zlepSeni se
dockala také lyzarskd obuv a trat€ jsou upravovany za pomoci stroju. Revoluce
Vv bézeckém lyZovani nastala v poloviné osmdesatych let, kdy se objevuje novy styl

techniky béhu — brusleni (Soumar, 2001).

Pohybova charakteristika béhu na lyZich

»Béh na lyZich je lokomocni pohyb vytrvalostniho charakteru, pri kterém se pro
zajisténi pohybu po snéhu opakuji stale stejné pohybové dovednosti. Jedna se predevsim
o stridani odrazii nohou a odpichit pazi pomoci lyzarskych holi. Sled dilcich pohybu
rovnomerné zatézuje svalstvo celého téla a tim vSestranné a harmonicky rozviji funkcni

zdatnosti organismu. “ (Gnad, 2005, s. 9)

V béhu na lyzich je dilezité, aby technickd uroven pohybového ukonu byla
optimalni a zarovenl efektivni. Neustale se totiz méni vnéjsi podminky, napt. kvalita
sn¢hu, stopy, kvalita odrazu a skluzu. Je to 1 z divodu, aby pii déletrvajici ¢innosti
zustala technické troven pohybové Cinnosti efektivni. Vyhodou bézeckého lyzovani je,

Ze pfi ném neni pietéZzovan pohybovy aparat (Ilavsky, 2005).

Béh na lyZich z fyziologického hlediska

Pro béh na lyZich je charakteristické mnohonasobné opakovani pohybovych
cykld. Jedna se o sport s vytrvalostni zatéZi s velkym vydejem energie. Délky trati,
technika a rychlost béhu jsou rozhodujicimi Ciniteli pro vydej energie. V €innost jsou
uvedeny velké svalové skupiny. Dochazi k zapojeni dolnich 1 hornich koncetin a svala

trupu, proto je dany pohyb nazyvan kvadrupedalnim.

Hlavnimi fyziologickymi ¢initeli pro vykon jsou aerobni kapacita, funkce
nervosvalové koordinace a svalova sila. V Zakovskych kategoriich se doba trvani
zavodu pohybuje v rozmezi tiech az dvaceti minut. Podle téchto vykonii mizeme
Z hlediska fyziologického zatadit bézecké lyzovani mezi silov€é vytrvalostni sporty.

V piipad¢ sprinterské discipliny mluvime o rychlostné silovém sportu (Ilavsky, 2005).

14



Charakteristika taktiky

Dilezitou roli pii tréninku mladeze zastava rozvoj taktického mysleni. Dle
publikace od Jéana Ilavského (2005) zahrnuje taktické jednani jedince-bézce taktické
mysleni, které se utvaii béhem dlouhodobého tréninku nebo v dob¢ tésné pied startem,
ale také béhem samotného zavodu. Ukolem trenéra mladeZe je naudit jedince spravné

zhodnotit a zanalyzovat situaci a zaroven najit nejvhodnéjsi feSeni pohybového ukolu.

Charakteristika béZeckych technik

Charakteristickym rysem bézeckého lyzovani je rozdéleni na jednotlivé zptisoby
béhu (Chovanec, 1979). Stejné¢ jako v jinych sportech i bézeckému lyZovani se
nenau¢ime pouhym pozorovanim. PiedevS§im u déti bychom meéli dbat na nauceni
spravného technického provedeni pohybu. Pfi nacviku techniky béhu na lyzich musi byt
dodrzovany motorické a biologické predpoklady piiméfené jedincovu veku.
Rovnomérny rist a vyrovnané télesné proporce, spoleéné s dobrymi télesnymi

predpoklady maji pozitivni vliv na rozvoj motorickych schopnosti.

V bézeckém lyzovani rozliSujeme klasicky a volny zptsob béhu. Klasicky
zpuisob béhu na lyzich patii mezi zékladni a piivodni bézecké discipliny. Rozvinul se
z prosté chiize, u které doslo k prodlouZeni délky skluzové faze. Pro klasicky zpusob
béhu je typické soubézné vedeni lyze v pribehu odrazu, ale 1 v nasledném skluzu. Tento
styl béhu je spojovan s pocatkem bézeckého sportu a dochazi u ného k neustdlym
zménam. Zdokonaluje se materidlni vybaveni a rozvoj nastdva i v samotné technice
béhu, vedené snahou o co nejefektivnéjsi pohyb. Diky témto aspektim zavodnici
dosahuji stale lepSich casti. V obdobi, kdy se zdalo, ze je jiz klasické provedeni
perfektni, doslo ke vzniku nové a rychlejsi techniky, takzvaného brusleni na lyzich.
V porovnani s klasickou technikou bylo brusleni v zavod€ na pét kilometrii rychlejsi

V pruméru o jednu minutu.

Pro volny zptisob neboli brusleni je charakteristické nastaveni lyze. V pribéhu
skluzu se lyZe dostava do odvratného postaveni, neboli $picky lyzi sméfuji od sebe.
Diky tomu dochazi k lepSimu vyuZiti odrazovych schopnosti a lyZzaf ziskdva vySsi

rychlost s mensim vynalozenim sil (Bolek, 2008).
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Typy zavodi

Lyzafi pfi zavod¢ mohou byt odstartovani bud’ hromadné, kdy vSichni za¢nou
zavodit najednou, nebo intervalové (obvykle je dan tficetisekundovy interval).
Poslednim zptisobem je Gundersenova metoda, n€kdy oznacovana jako pursuit, pii niz
Zavodit se miize jednotlivé nebo v tymu. Stafetové béhy fadime mezi tymové zavody,
mohou se liSit poctem zavodnikd V jednom tymu. Maximalni pocet jedinci v jedné
Stafeté jsou Ctyfi a minimalni dva lidé, tento zavod se nazyva zavod dvojic neboli team

sprint.

Jednotlivé zavody se 1isi délkami trati, pficemz jinou vzdalenost absolvuji zeny
a jinou muzi. Zeny zavodi na vzdalenostech od péti do tficeti km. MuZi absolvuji
distance mezi deseti az padesati km. V obou kategoriich se vyuziva klasické i volné
techniky (Kuhn, 2005). Stale vétsi popularité mezi zavodniky i mezi Sirokou vetejnosti
se zaCinaji tesit dalkové behy. Délka zavodni trati se pohybuje v rozpéti padesati az

devadesati kilometra.

B¢h na lyzich neni pouze pro zdvodniky na vrcholové trovni. V oblibé ho maji
I lidé, kterym nejde o vysledek, ale zalezi jim na prozitku z pohybu, z jizdy a uzivaji si

pobyt na ¢erstvém vzduchu.

2.2 Pohybové schopnosti

Antropologie, genetika a pfedevSim psychologie pomohly pifi vymezeni
zakladnich pojmid, 1 pfi vyzkumu samotnych schopnosti. Déle biochemie,
biomechanika, anatomie, fyziologie a jiné obory vytvofily soucasné poznatky

0 pohybovych schopnostech.

Obecnym vymezenim motorické schopnosti je, Ze jde o soubor predpokladl
potfebnych pro uspésné vykonavani pohybové cinnosti. Navenek se schopnost
projevuje uréitymi ukazateli, v jinych piipadech zustava utajenou vlastnosti ¢lovéka.
Uspé&sné feseni skupiny pohybovych tkold jistého druhu je indikatorem pro piitomnost

jisté schopnosti (Mékota, Blahus, 1983).
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Problematikou pohybovych schopnosti se zabyva Dovalil (2008). Definoval
pohybové schopnosti jako pomérné samostatné skupiny vnitinich piedpokladi
organismu c¢loveéka pro pohybovou ¢innost. Pomér pohybovych schopnosti zavisi na

daném pohybovém ukolu, vzdy se vSak jedna o komplex sily, rychlosti a vytrvalosti aj.

Na pohybové schopnosti nahlizi Celikovsky (1990) jako na komplex
dynamickych zvolenych vlastnosti organismu clovéka. Vlastnosti jsou zapojeny nha
zéklad¢ pohybového ukolu a zabezpecuji jeho uskutecnéni. Vlastnosti organismu

poklada za subsystémy a samotna schopnost je chapana jako systém.

Struktura pohybovych schopnosti

Doposud nejsou jednotné nazory na strukturovani, rozdéleni, ale i na
pojmenovani pohybovych schopnosti. Mékota a Novosad (2005) tvrdi, ze je mozné
sefadit schopnosti takzvan¢ ,,vedle sebe®, ovsem vhodné&jsi je posloupna struktura. Nize
piilozeny model nazvany Hierarchické usporfadani motorickych schopnosti obsahuje
primarni schopnosti, které jsou siln€ji oramovany. Dale zahrnuje nadschopnosti
a podschopnosti (napf. rychlost orientace, pfesnost hodnoceni vzdalenosti, pfesnost
identifikace tvaru a dal$i). V modelu se nenachazeji pohyblivostni schopnosti neboli
flexibilita.

Obr. 1: Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)
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2.3 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti definuje Dovalil jako ,ucenim ziskané predpoklady
sportovce spravne, ucelne, efektivné a usporne resit pohybové ukoly. Dovednost je
komplexem, ktery se tyka nejen motoriky cloveka, ale uplatiiuje se zde 1 psychika
a fyziologické funkce. Dovednosti jsou specifické podle sportii.* (Dovalil, 2008, s. 145)

Linhart vymezil roku 1982 dovednost jako piipravenost organismu nalezité
a ekonomicky provadét patficnou c¢innost. Pojem dovednost je nejcastéji spojovan
s ¢innosti pohybovou. Pohybova dovednost je oznaCovana terminem motoricka. Jedna
se o pripravenost nebo zpusobilost ziskanou béhem motorického uceni, o zptisobilost

tesit pohybovy tikol a nésledné Gspésné dosahnout vysledku.

Vymezeni a objasnéni podstaty pohybovych dovednosti nalezneme v publikaci
Korvase a Zahradnika (2012). Jednim z vysvétleni je, Ze jde o ziskdni konecného
vysledku s maximalni jistotou, vydejem minima energie a ¢asu na dany pohyb na
zaklad¢ praktické ¢innosti. Druhym vykladem je, ze jde o dovednost, pti niz kvalita
hraje hlavni roli pro dosazeni uspéchu. V publikaci od Peri¢e a Dovalila (2010) se
udava, Ze dovednost je pfipravenost organismu vykonavat pohybovou ¢innost usporné,
spravné a vhodnym zptsobem i pifi odliSnych podminkach. Pohybovou dovednosti
rozumi ucebni a cvicebni postupy, které jsou vytvorené na zakladé motorické
schopnosti, jeZ je zcela zautomatizovanou soucasti motorické cinnosti (Mckota,

Cuberek, 2007).

Pohybové dovednosti chapeme jako ,.dispozice ke spravmému a ucelnému
provadeni urcité pohybové cinnosti, které se ziskavaji v procesu motorického uceni.*

(Gajda, 2004, s. 85)
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Obr. 2: Elementarni pohybové dovednosti (Mékota, Cuberek, 2007)
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2.4 Télesna zdatnost

Télesna zdatnost je v publikaci od Celikovského a kol. (1979) popisovana jako
zpusobilost organismu optimalnim zptisobem fesit odlisné podnéty okoli, které vyzaduji
télesnou praci. Mira télesné zdatnosti se u kazdého jedince lisi. Uroven mize byt
ovlivnéna zna¢nymi zménami, které mohou mit pozitivni, ale i negativni smysl. Zmény

se predevsim odvijeji od adaptace organismu na svalovou praci.

V publikaci od M¢ékoty a Cubereka (2007) je zdatnost vysvétlovana jako
komplex predpokladii pro nejlepsi feSeni ndrocné pohybové Cinnosti a vlivii okolniho
prostiedi. Tim je mysleno, Ze zatéZ nenarusi stalost organismu, jelikoz je vici naruSeni

imunni. Takova tvrzeni se objevila jiz v roce 1965.

V osmdesatych letech minulého stoleti je zafazena télesna zdatnost jako soucast

celkové zdatnosti. Dal$imi slozkami jsou dusevni, socidlni, i emocionalni zdatnost.
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T¢lesnd zdatnost je pojmem mnohorozmérnym, jelikoz jde o globalni a kvalitativni

ukazatel organismu (M¢kota, Cuberek, 2007).

Podle Mékoty a Cubereka (2007) byla definice télesné zdatnosti pfijata na
mezinarodni konferenci v Singapuru v roce 1990. Télesna zdatnost byla vymezena jako
schopnost fesit pohybové ukoly s dostatenym mnozstvim energie, v€as a bez ocividné

unavy a s ur¢itym predstihem pro pfijemné proziti volného Casu.

V publikaci od Dovalila (2008) je zdatnost podana jako komplex dispozic
organismu pro optimalni reakce na vn&j$i podnéty z prostiedi. Podnéty se rozumi chlad,
teplo, ale i psychické projevy. Dale se podnétem stava télesny projev, pohybova
¢innost. V pfipadé, ze mluvime o télesné zdatnosti, je vysvétlenim pfipravenost

VoM v

organismu spravné fesit pohybovou aktivitu.

Ucelem sportu a celé fyzické aktivity je udrzovani nebo navySovani télesné
zdatnosti, pfiCemZz se organismusS stavd zdatn&jSim a Iépe kompenzuje ptichazejici
pozadavky. Dusledkem je odolnost i na psychické naroky kladené okolim. Naroky
psychického charakteru maji napt. infekce, také chlad ¢i horko. Jedinec udrzovanim
optimalni miry télesné zdatnosti predchédzi civilizanim chorobam, k nimZ se fadi
otylost, kornaténi tepen apod. Zakladnim ukazatelem zdatnosti je zvySend mira
dilezitych funkénich systémi organismu, zejména u dychaciho a ob&hového systému.
Zékladnimi prostfedky pro zvySovani télesné zdatnosti a vykonnosti jsou sportovni
¢innosti a pohybové aktivity. Nezastupitelné misto maji u déti a mladeze pii utvareni

vSestranné rozvinuté osobnosti (Moravec a kol., 2009).

V poslednich desetiletich se v odborné 1 populdrné-naucné literature objevuje
nazor, ze télesnd zdatnost u déti neustdle klesd. Umérné¢ k tomu stoupd troven
somatickych parametrii, nepfiznivé u mnoZzstvi podkozniho tuku a télesné hmotnosti

(Kompan a kol., 2009).

Béhem zivota dochazi k rozvijeni a udrZeni télesné zdatnosti pomoci télesnych
cviceni. Dale prostfednictvim otuzovéani se, spravnou zivotospravou a odpovidajici
zdravou vyzivou. ZvySovani télesné¢ zdatnosti je mozné ptirovnat k dlouholetému
sportovnimu tréninku. Specializovany sportovni vykon neni cilem télesné zdatnosti, je
jim vSestranny rozvoj. Cilovou skupinou nejsou pouze vybrani sportovci, ale kazdy

jedinec (M¢ékota, Cuberek, 2007).
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2.4.1 Testovani télesné zdatnosti

Pii diagnostice télesné zdatnosti a zakladni motorické vykonnosti jsou dle
Mc¢ekoty a Cubereka (2007) nejvyuzivangjsi terénni testy. Jsou nazyvany testy zdatnosti
(fitness tests) nebo testy kondi¢ni. Leckdy maji podobu testovych profili nebo
testovych baterii. Obsahuji Ctyii az deset polozek dil¢ich testl, rozSitené byvaji
0 primarni somatometrii a 0 indikatory télesného slozeni (pt. index BMI nebo kozni

fasy). Posledni dobou je souc¢ésti rovnéz dotaznik zaméfeny na pohybovou aktivitu.

Pro vyhodnoceni vysledkt testl je potiebna opora, diky niz je mozné srovnani.
Porovnani muze byt formou ur€itého kritéria (limity, standardy) ¢i normy. U test
rozeznavame dvé skupiny, CR a NR-testy. NR-testy, norm-referenced, porovnavaji
vysledek testu se statisticky vyvozenou normou. Tabulka nebo graf jsou obvyklym
vyjadfenim tohoto testu. Naméfenou hodnotu je mozné ptfemenit na percentily nebo jiny
typ dosazeného skore. Na zaklad¢ ziskané hodnoty je mozné probandy porovnat s jejich
vrstevniky. CR-testy, criterion-referenced, urcuji, zda jedinec stanoveny pozadavek
splnil ¢i nesplnil (hodnoti se 1 nebo 0). Kriteridlni testy jsou vyhodné diky jejich

nezavislosti na ¢etnosti rozlozeni a univerzalnosti.

Radu let byly vytvateny fitness testy zaméfené na hodnoceni a testovani t&lesné
zdatnosti. V mnoha ptiruckach nalezneme popis a vysvétleni dil¢ich testovych systémda.
Soucasti testovych systémi jsou ukazetele jednotlivych motorickych schopnosti a také

individudlni komponenty zdatnosti.
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Obr. 3: Vybrané testy zakladni motorické vykonnosti a zdatnosti (Mékota,
Cuberek, 2007)

& Rok Test Typ Normy | Vékova Doporuteny literdirni
i5. o Autor S £ :
publ. ndzey testu | (standardy}  skupina pramen; peznamka
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{proomladed)
3 1995 | EUROFIT Oja MR lewintily 1E—65 Kowvaf [1997],
for adults & Tuxworth Ceskd pieklad
{pro dospélé) [eds.) Popis a normy
4 1995 | UMIFITTEST Mékota NR seny 60 Nékota & Kovaf et al,,
{660 & Kovafetal | CR | 4standardy 1996,
| Pouis, norny, standardy,
| | ) - ) profil, diferenén! skare. |
| 5 | 2001 ' SFT Rikli & Jones | NR percentily Go-S0 Rikli & Jones, 2001.
| | | Senicr CR hranice Testowry manual.
i | fitness test? rizika
i | (seniali}
:t & | 2003 | FITNESSGRAM Cooper CR dwva 5-21 Suachemel, 2003,
iF Institute standardy Komentovany popis
| {USA) B (Cesky), tab. standardd

2.4.2 Eurofit test
Eurofit test pro mladez zahrnuje tapping (dotykani se diski rukou), test

rovnovahy (takzvany ,,plamenak®), skok daleky z mista, pfedklon s dosahem v sedu,
leh-sed po dobu tficeti sekund, dynamometrii (stisk ruky), vydrz ve shybu podhmatem,
vytrvalostni clunkovy béh (Légertv test), ¢clunkovy béh 10 x 5 metri nebo bicyklovou

ergometrii.

Pro dospélé Eurofit test obsahuje chiizi na dva kilometry, tklon trupu ve stoji,

leh-sed se zvlastni modifikaci, vydrz ve stoji na jedné noze se zavienyma o¢ima.

V roce 1983 byla vytvotfena prvni zkuSebni metodickd piirucka pro Skolni
mladez nazvand Eurofit. Inicidtorem pro vznik ptirucky se stal vybor pro rozvoj sportu
Rady Evropy. Manual byl publikovan pod nazvem ,,Eurofit — European Test of Physical
Fitness*. Patnact evropskych zemi se zucastnilo ovéfovani tohoto testu (Adam a kol.,
1988). O néco pozdéji byla vytvorena verze pro dospélé jedince. Pro déti Skolniho véku

zahrnuje testova baterie deveét motorickych testi.
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Testy, jez nenajdeme v dalSich dvou bateriich, jsou ¢lunkovy béh 10 x 5 metrt,
ktery testuje bézeckou rychlostni schopnost, a vytrvalostni ¢lunkovy béh. U ¢lunkového
béhu je méfena rychlost doprovdzena zménami sméru. Cilem je v co nejkratSim case
opakovan¢ prebéhnout vymezenou vzdalenost. Vychozi pozici je polovysoky start. PO
startovnim povelu vyrazi testovany ve sméru k protilehlé ¢are, které se musi dotknout,
aopét bézi zpét. Obé chodidla musi na konci prekrocit startovni Caru. Testovany
absolvuje bez preruseni pét cykli. Test je vykonavan vyluéné jednou a pted cilovou
¢arou by nemél testovany zpomalovat. Cas je méfen s piesnosti na desetiny sekundy

(Moravec a kol., 2002).

Ptedklon s dosahem v sedu testuje flexibilitu zaméfenou na kloubni pohyblivost
trupu. Cvik je provadén z piedklonu v sedu a nataZzené paze se dotykaji vrchni ¢asti
opory, Vv naSem ptipad€ jde o lavici, o niZ se opiraji také chodidla. Po stupnici se za
pomoci tlaku prsti postrkuje vodorovné umisténé meétitko. Pohyb je provadén plynule
a pomalu, nohy nesmi byt pokréeny v kolenou. VSichni testovani maji dva pokusy,

Z nichz se nésledné vybere ten lepsi s piesnosti na jeden centimetr.

Talifovy tapping testuje rychlost ruky. Piesnéji fe¢eno frekvenéni rychlost ruky.
Dominantni ruka se na povel stfidavé a rychle dotykd dvou kruhd. Maximalni frekvence
dotyku je dvacet pét. Ze dvou pokust se zapocitava lepsi dosazeny. Je dana doba, ktera
je potiebna pro dosazeni pétadvaceti dotykli u kazdého kruhu. Vysledny cas je méfeny

na desetiny sekundy (Moravec a kol., 2002).

,Plamenakovy* test rovnovahy zjist'uje statickou rovnovédhu. Dominantni noha
je polozena na kladinu, chodidla jsou umisténa rovnobézné se smérem kladiny. Volna
noha je pokréena Vv koleni a nart je chycen stejnou rukou. V rovnovazné poloze setrva
testovany co nejdéle. V piipadé, Ze jedinec neudrzi rovnovahu a dotkne se zemé
kteroukoliv ¢asti téla, se Cas zastavi. Jedinec pak op€t zaujme spravnou polohu a test
pokracuje déale az do doby uplynuti jedné minuty. Hodnoceny jsou pokusy, které¢ byly

potifebné v prabehu jedné minuty na zachovani rovnovahy na malé klading.

Ruéni dynamometrie diagnostikuje statickou silu dominantni ruky. Pro test je
potfebny ru¢ni dynamometr, jenz je spravné nakalibrovany s nastavitelnou rukojeti.

Dynamometr je uchopen jedincem ve stoji dominantni rukou. V pribéhu dvou sekund

23



se postupné zvySuje maximalni vyvinuty tlak. Pocitd se lepsi ze dvou pokusti (Moravec

a kol., 2002).

Vydrz ve shybu, vytrvalostni ¢lunkovy béh, leh-sed opakované a skok z mista
jsou testy, kterymi se budeme nadale v této praci zabyvat. Z toho diivodu budou vice

popsany v kapitole metodika prace.

2.5 Sportovni trénink

Pod pojmem sportovni trénink se skryva ptiprava jedince nebo celého tymu na
zavody ¢i utkani. V minulém stoleti byl trénink chapan jako nacvik vykonu na soutéze,
jelikoz hraci simulovali pfi tréninku utkani a bézci béhali na svych tratich atd. Se
vznikem novodobych olympijskych her a riznych mezinarodnich organizaci se zvySuje
zajem o sport. Ukazuje se vSak, ze nestaCi pouze soutézit, a proto se zacinad patrat po
jinych feSenich. Dochézi k formovani systému s nejriznéjsimi tréninkovymi praktikami,
jejichz ukolem je dokonald pfiprava sportovce na vykon. Do poptedi se dostdvaji
charakteristické ,,tréninkové funkce®, ptikladem je trenér. Trenér je odbornikem, jenz se
vyzna v problematice organizace a vybéru vhodnych tréninkovych cviceni. S rostouci
vykonnosti se zvysuje i nutnost hledani dalSich postupt a novych cviceni. Vysledkem
jsou komplexni odborné znalosti, které slouzi jako zadklad pro trenérskou profesi

Vv dnesni podob&é moderni spole¢nosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Pti tréninku je dulezitd spoluprace s védnimi obory, jakymi jsou napf.
biomechanika, fyziologie ¢i psychologie. Trenér mize byt uspésny jen tehdy, pokud
nebude spoléhat pouze na teoretické znalosti, které se tykaji vlastniho sportu, ale
potiebné je, aby byl vzdé€lan i ve zminénych védnich oborech. Neni ovSem jednoduché
ziskat vSechny védomosti. Z tohoto divodu je nezbytnd spoluprace s odborniky
zabyvajicimi se danymi obory, napf. s fyzioterapeuty, 1€kafi, dietetiky a biomechaniky.
vzdé€lanost a vysoka odbornost trenéra. Nejsou to jediné véci, které zarucuji tspéch.

Dilezita je ochota cvi¢enct trénovat a nadSeni z pohybu.

Na samotny trénink je mozné nahlizet z n€kolika whld. Vhodné zvolenym

cvicenim dochézi k postupnému osvojovani a zdokonalovani vybranych motorickych
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¢innosti. Ve vybrané sportovni discipliné ¢i odvétvi je trénink slozitym a ucelné
zorganizovanym procesem, pii némz dochazi k rozvoji specializované vykonnosti
jedince. Pii tréninku musi byt respektovan jedincuv celkovy rozvoj, aby mohlo byt
dosaZeno nejvyssich vykontl. Na zietel je nutné brat i fakt, Ze kazdy jedinec ma nejvyssi
limit jinde.

Provedeni jakékoliv sportovni discipliny se sklada z naro¢nych pohybii a jejich
spojovani. Kombinace riznych metod, prostfedkli a forem tréninku vede k preciznimu
zvladnuti pohybu a moznosti dosazeni uspokojivého vykonu pro jedince. Pristupy
V tréninkovém procesu nemohou byt voleny ndhodné. Trenér musi napln tréninku
ptedem dobie naplanovat, zorganizovat a v neposledni fadé fidit. Trénink je dlouhodoby
proces, pii némz dochazi k rozvoji specializované vykonnosti jedince. Tento proces je
zahdjen jiz v raném détstvi. Vrcholového, respektive nejvyssiho vykonu se u nékterych
sporti dosahuje po tficatém roku sportovce. V nejmladSich kategoriich ma trénink
ptipravny charakter, aby mohlo se zvysujicim se veékem dojit k navySovani naroc¢nosti
a specifi¢nosti tréninku. Uspéch nepiichazi ze dne na den. Zasadni je vybudovat spravné
»zakladni kameny*, na néz miZeme navazat specifickym tréninkem, ktery jedince mize
po usilovné praci dovést az k ucasti na nejvyssich sportovnich klanich (Peri¢, Dovalil,

2010).

Dilezitou roli maji jednotlivé slozky sportovniho tréninku, bez nichz by
sportovni trénink nemohl fungovat. Prvni je kondi¢ni slozka, jejimZ cilem je zaméfeni
na rozvoj pohybovych schopnosti. Druhou je technicka slozka, kterd se zamétuje na
zdokonalovani sportovnich nebo pohybovych dovednosti za pomoci motorického uceni.
Treti je slozka taktickd, jejimZ zaméfenim je osvojovani a nasledny rozvoj
promysleného vedeni sportovniho boje. Ctvrtou je slozka psychologicka s cilem

zdokonaleni osobnosti sportovce (Korvas, Zahradnik, 2012).

2.5.1 Zvlastnosti sportovniho tréninku déti

Trénink ma u déti pfipravny charakter, pfi némz jsou stavény zaklady pro
vrcholovy sport. Neni moZné nahliZet na trénink déti stejné jako na trénink dospélych.
Dlvody nalezneme v mnoha oblastech a dolozime je. OdliSnosti mezi détmi

a dospélymi Ize nalézt napiiklad ve stavbé kosti a praci srdce. Dité také jinak vnima
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realitu, pfemysli a nenavazuje socialni kontakty stejn¢ jako dospé€li. Zaméfeni tréninku
by nemélo sméfovat pouze na rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti, ale mélo by
byt zejména prozitkem. Dé&ti by mély mit radost z pohybu, panovat by méla pfijemna
atmosféra a soucasti tréninku by mélo byt dobrodruzstvi. V rdmci tréninku by déti mély

navazovat pratelstvi, kterd mohou trvat i cely zivot (Peri¢, 2004).

Pro psychiku jedince muize byt Skodlivé az znicujici zahdjeni intenzivniho
tréninku jiz v raném véku. Casto se setkavame s tim, ze déti vitézi pouze pro uspokojeni
tuzeb svych ctizadostivych trenérti, sponzorti a v neposledni fadé rodi¢u. Vitézstvi by
pro dit¢ mélo znamenat pocit Stésti, sebeuspokojeni a ocenéni za dobie odvedenou
praci. Také motivaci pro dalsi praci. Bohuzel pfiliSnym tlakem, vyvijenym na jedince
tomu muize byt naopak. V publikaci od Perice (2004) jsou rozepsany tii zakladni

priority, z nichZ by m¢l trenér mladdeze vychazet:

Zakladni prioritou trenéra by mélo byt neposkodit dité. Ublizeno ditéti mtze
byt, jak po strance psychické, tak fyzické. Fyzickym poskozenim se mysli pfedcasna
osifikace kosti, tnavové zlomeniny, rizné kostni vyrlstky a také skolidza pétete.
Nespravné zvoleny trénink se mize odrazit na zdravotnim stavu v dospélosti. Poruchy
psychické byvaji zakeinéjsi, jelikoz byvaji nenapadnéjsi nez fyzické. V ptipade, ze dité
trpi dlouhodobymi stavy uzkosti, frustrace a podcenovani, mize dojit az k depresivnim
onemocnénim. V rdmcei prvniho bodu by mélo byt vedeni déti k zdpornému vztahu

k dopingu.

Druhy bod se zabyvd vybudovanim celozivotniho vztahu ke sportu. Malé
procento déti se vénuje sportu pravidelné. Jest€ mensi pocet z nich ma piedpoklad pro
to, aby se stali sportovci zavodicimi na vrcholové Grovni. A pouze ¢ast se na vrcholové
urovni dokéZe prosadit. Pro nékteré déti budou chvile stravené ve sportovnim klubu
bézeckého lyZovani, nebo 1 Vv jiném, vychozi pozici pro vybudovani celoZivotniho
vztahu ke sportu. Pfimétena sportovni aktivita pomaha k eliminaci civiliza¢nich chorob,

anebo jejich rizik.

Ttreti bod upozornuje na vytvoreni zakladi pro pozdéjsi trénink. Dité v deseti
letech nebude schopné podavat stejné vykony v bézeckém lyZzovani jako dospély
jedinec na vrcholové trovni. Dité¢ nebude mit dostatek sily, vytrvalosti ani rychlosti,

jelikoz na rozvoj téchto predpokladi ma jesté dostatek Casu. Netyka se to koordinace
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pohybu a technického provedeni. Zde jsou jiz dispozice rozvinuté obstojné a je proto
mozné piiblizit se dospélym. Zvladnuti spravného technického provedeni zavisi na
dostate¢né rozvinuté centralni nervové soustave, kterd ovliviiuje nacvik novych pohybi.
Uceni se novym pohybiim patii k slozitym procesiim, pficemz dosazeni perfektniho
provedeni je mozné jedin¢ nékolikandsobnym opakovanim. Dulezitou roli zastava cas.
Pokud by bylo pfili§ Casu vénovano rozvoji sily, nezbyl by prostor pro nacvik
zakladnich dovednosti. Tato skutecnost by se mohla odrazit v pozdéjsi dobé (Peric,
2004).

2.6 Ontogeneze motoriky ¢lovéka

V publikaci od Kouby (1995) je uvedeno, Ze V piipadé¢ zaméru zahrnuti

motorického vyvoje c¢lovéka v kompletnim rozsahu je nezbytné pocitat s témito

hledisky:
1. hledisko fylogenetické (antropogeneze),
2. hledisko ontogenetické (rust jedince od narozeni po nejvyssi veék),
3. spolecenskohistoricky vyvoj lidstva,

4. aktualni geneze (kratké etapy vyvoje motoriky).

Motoricky vyvoj se tykd celého organismu c¢lovéka. Bunécné, organové
a dokonce jevové zmény provazi cely vyvoj ¢loveéka. Zahrnuje i strukturdlni a funkéni
vlastnosti. Zmeény, které provazeji motoricky vyvoj, se vztahuji na pohybové

predpoklady a jejich hlediska, ale i na vné&jsi pohybové jevy (Kouba, 1995).

V obdobi kojence, batolete, v ptfedskolnim veku, ale z€asti i na pocatku
prepubescence se motorika urc¢itych v€kovych skupin velmi nelisi. Studium ontogeneze
piinasi poznatek 0 mensich odlisnostech v motorice u mladsich jedinct. Podobna
situace nastava i u starSich osob. Nalezeni charakteristickych typickych znaki motoriky
u ptislusnych vékovych skupin v détstvi, ale i ve stafi neni tézké. Vysvétlenim je

skutecnost, ze pocatecni motorika a fyzicky vyvoj je ovlivilovan piedevSim casem.
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S ptibyvajicim veékem se zvysuje vliv zevniho prostfedi a celého vychovného systému
na rozvoj motoriky. Vychovny systém mize mit kladny, ale i zaporny vliv na motoricky
vyvoj. Negativni znaky motoriky se objevuji v obdobi stari, které k této etapé
nevyhnutelné¢ patfi. Oddaleni je mozno docilit spravnym rezimem, hygienou

a pravidelnou t&lesnou vychovou (Celikovsky, 1979).

V publikaci od Julia Kasy (1980) je pojem ontogeneze motoriky spojovan
s vyvojem motoriky Clovéka v pribéhu jeho celého zivota. Vyvoj motoriky zahrnuje

celou osobnost ¢loveéka a jedna se o souvisly a nezvratny proces.

Individualni proces, ktery probihd nerovnomérné a zavisi na pohlavi a vlivu

vnéjsiho a vnitiniho prostiedi, tak vysvétluje vyvoj jedince Vilimova (2009).

Dovalil (2008) se ve své publikaci zminuje, Ze ve vyvoji jde o postupné
zdokonalovani forem Zivota a zivé hmoty. Postup sméfuje od leh¢ich organismut ke
hlavni cinitelé, které vyvoj ovlivituji. Dochazi k vzidjemnému prolinani. Télesné,
mentalni, emocionalni a pohybové znaky patii k charakteristickym pro ontogenezi

¢loveéka a hromadi se do konkrétnich ¢asovych oddila.

Vzhledem ke skuteCnosti, Ze prace je zaméfena na déti mladsiho Skolniho véku, bude

nasledujici kapitola vénovana pravé tomuto obdobi.

2.6.1 Mladsi $kolni vék

Obdobi mladsiho $kolniho véku je definovano jako ,.typické prechodné obdobi
mezi hravym predskolnim vekem a vyspélejsim chovanim Skoldka* (Langmeier,

Krejéitova, 2006, s. 199).

Mladsi skolni v€k zacind vstupem ditéte do Skoly a kon¢i pti prvnich znamkach
pohlavniho dospivani, které¢ je doprovazeno psychickymi projevy. Objevuji se prvni
znamky puberty (Langmeier, Krejc¢itova, 2006). Vagnerova (2005) se zminuje, Ze
jedinec potvrzuje své kompetence poctivou praci a pInénim svych povinnosti, tak jak je
od ného oéekavano spole¢nosti. Celikovsky (1972) obdobi nazyva jako fazi pile
a snazivosti, jejiz prioritou je stat se ispéSnym a prosadit se pomoci svého vykonu. Dité

v

je schopno se 1épe sousttedit, je vytrvalejsi, svédomitejsi a rddo zkouma véci. Slovni
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zasoba a celkovy rozvoj feci se ve Skolnim véku vyrazné zvysuje. Ob¢ skutecnosti jsou
predpokladem pro uspéch ve Skolnim uceni, podporuji pamét’ a prodluzuji pochopeni.
Pii rozvoji paméti dochazi k ustdleni kratkodobé a dlouhodobé paméti (Langmeier,

Krejeikova, 2006).

V knize od Cagky (2000) jsou uvadéni zahraniéni autofi, kteti mladsi $kolni vék
oznacuji jako obdobi détstvi (Sest az dvanact let), obdobi détstvi a prepuberty (sedm az

dvanact let), ale také jako obdobi prepubescence (Sest az dvanact let).

Kasa (1980) ve své publikaci rozd€luje probirané obdobi na dvé kratka, jez se
lisi jak po strance psychické, tak po biologické. Pfechodem do vlastni prepuberty je vek
od Sesti do osmi let. Prepuberta trva od osmi do jedenacti let. VEk od Sesti do jedenacti
let je oznacovan za obdobi, kdy dochazi k postupnému vyskovému riistu a pomalému
narastu hmotnosti. Dochazi k postupnému vyrovnavani nerovnomérnosti a vyvojovych
poruch z pfedchazejicich obdobi. Mladsi skolni vék je oznacovan jako obdobi télesného
upevilovani. T¢lesné proporce se méni s rustem téla a kompletni télesny typ se pomalu
blizi typu dospélého jedince. Vysoké trovné zacinaji jedinci dosahovat v pohybové
¢innosti. Tato uroven je podminéna rozvojem motorickych schopnosti a télesnych
vlastnosti. Urovné téméi dospélého &lovéka dosahuji jedinci v jedenacti letech, kdy
nejvySsiho stupné dosahuji v obratnosti, rovnovaze a nervosvalové koordinaci. Na

pomérné vysokém stupni je rychlost i kloubni pohyblivost.

Dle Celikovského (1972) je vyvoj motoriky podfizeny ristu svalstva, riistu kosti
a osifikaci, ale 1 funkci nervové soustavy. Rist a celkovy fyzicky vyvoj nejsou jediné
vlivy na zlepSovani motoriky. Dal$imi Ciniteli jsou $kola a jiné formy organizované
a neorganizované télesné vychovy. Pro rozvoj pohybové ¢innosti jsou velmi oblibenou

formou hry.

Vilimova (2009) ve své knize charakterizuje obdobi mladsiho Skolniho véku
rozvojem sekundarnich pohlavnich znakd. Velmi individudlné dochéazi ke kolisani
Casového ohraniceni véku. Celkovy riist je mnohem rychlejs$i u dévcat nez u chlapci.
Pozitivn€ na krevni ob¢h piisobi fakt, Ze objem srdce je u prepubescentti o trochu vétsi
nez u dospé€lého. Kladny vliv je myslen ve smyslu lepsiho okysliCovani a vyzive tkani.

Po fyzickém 1 psychickém zatizeni se srde¢ni frekvence velmi rychle vraci k normalnim
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hodnotam. Vlivem nedostateéné¢ vyvinutého dychaciho svalstva je dychani spiSe

povrchové.

Dovalil (2008, 2009) se ve svych knihach zminuje, ze déti mladsiho Skolniho
véku by nemély byt do sportu nuceny. U vétSiny déti zplsobuji potéSeni veskeré
pfirozené Cinnosti, pii nichZ mohou skakat, béhat, Splhat nebo si hrat. Koordinacni
arychlostni schopnosti jsou v tomto véku nejvice rozvijeny. OdliSny stupen rozvoje
dosahuji jedinci v silovych a vytrvalostnich schopnostech. Obdobi mladsiho $kolniho
véku je charakterizovano jako Stastné obdobi mladi. Rozvoj déti probihd po vSech
strankach rovnomérné. Jsou lehce ovladatelné, vhodné usmérnéni jejich energie vede
k postupnému ptechodu od spontanniho pohybu k systematickému sportovani, také ke
spravné zivotospravé a dennimu rezimu. VSe by mélo probéhnout nendsilnou
anenucenou formou. Jemnd a hrub4d motorika jsou v pribéhu obdobi vylepSovany.
K vyraznému rozvoji pfispivda proména vnimani sluchového i zrakového vjemu

(Langmeier, Krejéirova, 2006).

V mlads$im skolnim véku dochazi k prodlouzeni pazi, nohou a trupu do délky.
Zakfiveni patefe se stava trvalej$im. Proto je nezbytné na déti vice dohlizet, aby se

vyvarovaly $patnému drzeni té€la (Kuric, Vasina, 1987).

Ukonceni mladsiho Skolniho véku je v publikaci od Peri¢e (2008) oznaovano
jako obdobi zlatého v€ku motoriky. Typickym znakem je rychlé u¢eni novych pohybu.
Déti si vystaci s dokonalou ukazkou, diky niZ zvladnou provést novy pohyb napoprvé,
popfipadé po né€kolika mélo pokusech. Jistota pfi provadéné Cinnosti se zvySuje. Pii
nacviku se projevuji vSechny kvalitativni znaky nélezit¢ vykonaného pohybu. Problémy

rychle mizi. Déti jsou schopny provadét koordinacné naro¢né cviceni.

V nasledujicich kapitolach se budeme zabyvat vysledky motorickych test

a anketniho Setfeni ve Ski klubu Jablonec nad Nisou a SK Nové Mésto na Morave.
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3 Metodika prace

K testovani motorickych schopnosti jsme vyuzili testovou baterii Eurofit test. Je
velmi dobfe rozpracovana V publikaci od Moravce a kol. (2002). Pro na§ vyzkum
motorickych schopnosti byl primarné vyuzit metodicky postup popsany ve zminéné
monografii. Na zji$téni nazor probandui na trénink jsme vyuzili anketniho Setfeni, které

je uvedeno v ptiloze prace.

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Diplomova préce je zaméfena na déti mladsiho Skolniho véku, testovany soubor
byl tvofen vyhradné jedinci ve véku od osmi do jedenacti let. Méteni jsme realizovali ve
dvou sportovnich lyZzatskych klubech Ski klubu Jablonec nad Nisou a SK Nové Mésto
na Moravé. Celkovy prizkum probihal v pribéhu mésici zati a fijna roku 2015.
Dohromady bylo vytestovano 68 déti, z toho 30 chlapct a 38 divek ve véku od deviti do
jedendcti let. Ze Ski klubu Jablonec se vyzkumu zucastnilo 36 déti. Ze Sportovniho

klubu Nové Mésto na Moravé bylo testovano 32 déti.

Jednotlivé ro¢niky se podilely v nasledujicich poctech: jedenactiletych — 25 déti
(10 chlapcti a 15 divek), desetiletych — 23 déti (10 chlapci a 13 divek), devitiletych — 20
déti (10 chlapct a 10 divek).

Déti dochazeji na tréninky ttikrat tydné, v pondé€li, ve stiedu a v patek. Ke konci
fijna, pfi nepfizni pocasi vyuZzivaji déti kazdy patek télocvicnu. Testovani probihalo
Vv télocvi¢nach a na Gymnaziu Dr. Randy v Jablonci nad Nisou; v Novém Mésté na

Moravé€ déti navstévuji télocviénu na Gymnaziu Vincence Makovského.
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3.2 Motorické testy

3.2.1 Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Zaméreni: Vytrvalostni ¢lunkovy béh rozviji aerobni zdatnost. Pfi testu jsou zjiStovany

bézecke vytrvalostni schopnosti.

Popis testu: Za doprovodu zvuku, ktery je pifenasen z rozhlasovych prostiedki, zdolava
testovany jedinec vymezenou dvacetimetrovou vzdalenost ve sméru od jedné Cary ke
druhé. Zacina se mirnym klusem a postupem casu se rychlost béhu neustale zvysuje.
Kazdy zvukovy signal znamena, ze se testovany jedinec musi stihnout dostat na hranici
jedné z pomeznich Car dvacetimetrového useku. V piipade, ze se testovany jedinec
dvakrat po sobé nedotkne obéma chodidly pomezni ¢ary v daném ¢asovém limitu, je
test ukoncen. Rychlost béhu se kazdou minutu zvySuje o 0,5 km/h az ke konecné

rychlosti 8,5 km/h.

Pomiicky: Dvacetimetrové méfici pasmo, lepici paska, kiida na vyznaceni obou car,
magnetofon s paskou s nahranymi zvukovymi signaly. Télocviénu nebo vétsi prostor,
kde se daji vyznacit dvacetimetrové vzdalenosti s rezervou jeden metr na obou stranach.

Pro ovéfeni rychlosti posunu pasky na rozhlasovém zatizeni se pouzivaji ru¢ni stopky.

Hodnoceni: Zapocitava se pocCet probéhnutych dvacetimetrovych usekd. Respektive se
zaznamenava posledni dob¢hnutd uroven rychlosti, nez byl béh preruSen (Moravec
akol., 2002). Posledni ohlasené ¢islo z reproduktoru je zaroven ozna¢enim doby b&hu
v minutach. Hodnoty z r. 1993, ze kterych vychazime, jsou vyhodnoceny v minutach;

aby byla moznost srovnani, upravili jsme nase vysledky také na minuty.
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Obr. 4: Vytrvalostni ¢lunkovy béh (Chytrackova a kol., 2002)
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3.2.2 Skok do dalky z mista

Zaméreni: Pomoci tohoto motorického testu je mozné méfit dynamické silové

schopnosti dolnich koncetin testovaného.

Popis testu: Vychozim postavenim je stoj mirn¢ rozkro¢ny s predklonem trupu, za
pomoci hmitu dochazi k podiepu, ruce jsou v zapazeni, mohutny odraz vpfted,
doprovazen pohybem pazi. Cilem je skocCit co nejvétsi vzdalenost a pii doskoku
neposouvat chodidla vzad a stat ve vzpfimeném postoji. Pocita se posledni dotyk nohy.
Jestlize se testovany dotkne rukou zemé pii doskoceni, pokus je pocitan jako neplatny.

Test je moZno provést 1 na venkovnim doskocisti pro skok daleky.

Pomucky: Kiida, méfici pasmo, zpevnéna, neklouzava podlozka (tu je nutno zajistit

ptfed posunutim).

Hodnoceni: Kazdy jedinec mé dva pokusy, z nichz se pocCitd a zaznamenava lepsi

vysledek. Celkovy vykon se pocita v centimetrech (Moravec a kol., 2002).
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Obr. 5: Skok do dalky z mista (Moravec a kol., 2002)
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3.2.3 Leh-sed opakované

Zaméieni: Zjistujeme vytrvalostni a dynamickou silu bfisniho a bedro-kyclo-

stehenniho svalstva.

Popis testu: Maximalni pocet cykld, které jsou spravné vykonany. Jeden cyklus
znamena piechod z lehu do sedu a zpatky po dobu tficeti sekund. Vychozi pozici je leh
vzad. Pti cviCeni jsou kolena pokréena do pravého uhlu a jedinec lezi v poloze leh na
zadech. Vzdalenost chodidel od sebe je ptiblizné tficet centimetrli, ruce jsou spojeny za
hlavou a paze vzpazmo pokrceny. Lehy-sedy jsou vykonavany opakované, co nejvyssi
rychlosti po dobu tficeti sekund, lokty se dotykaji kolen. Doporucuje se rozdélit
testované do dvojic. Jeden vykonava lehy-sedy a druhy z dvojice zafixuje testovanému

chodidla za narty.

Pomiicky: Jeden pomocnik, stopky, rovna a mékka podlozka (zinénka, ale nesmi byt

z molitanu), vyuzit se da i gymnasticky koberec.
Hodnoceni: Zaznamendvany jsou poCty spravné vykonanych cyklid neboli cvikli po
dobu tficeti sekund, pficemz za jeden cyklus cviku je povazovan ptechod pohybu z lehu

do sedu a nazpét. Cilem je provést nejvyssi mozny pocet opakovani.
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Obr. 6: Leh-sed (Moravec a kol., 2002)

3.2.4 Vydrz ve shybu

Zaméreni: Zjistuje se Staticka a vytrvalostni sila svalstva hornich koncetin a pletence

ramenniho.

Popis testu: Jedinec si stoupne na stolicku, musi uchopit hrazdu podhmatem (palec
obepind hrazdu zespodu) v §ifi ramen. Stolicka umozZni testovanému zaujmout spravnou
polohu, pfi niz je brada nad hrazdou. Cilem je vydrzet ve shybu co nejdéle. Nesmi dojit
k dotyku brady o hrazdu. Test je ukon¢en v momenté, kdy o¢i poklesnou pod troven

hrazdy.

Pomiicky: Stopky, Ziné€nka umisténa pod hrazdou, dosko¢nd hrazda s primérem dva

a pual az Ctyfi centimetry, magnézium, lavicka nebo stolicka.

Hodnoceni: Méfen je cas vydrze ve shybu Vv sekundach s piesnosti na desetiny

sekundy.
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Obr. 7: Vydrz ve shybu (Moravec a kol., 2002)
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3.3 Anketni Seti‘eni

Anketu jsme rozdali v obou lyzatfskych oddilech. Ve Ski klubu Jablonec nad
Nisou vypliiovali svéfenci anketu béhem podzimu, tedy v rozmezi 12. — 23. 9. 2015.
Vyuzili jsme doby pied tréninkem, kdy déti dostaly dostatek ¢asu pro vyplnéni.

Svétenci z SK Nové Mésto na Moravé vypliovali anketu v terminu 8. — 19. 2. 2016.

Déti vyplnovaly celkové jedenact otdzek, které byly zaméfeny piedevSim na
trénink bézeckého lyzovani. Zahlavi ankety obsahovalo zakladni informace
0 testovanych probandech. Zbylé otazky cilily pouze na samotny trénink bézeckého

lyZovani.

3.4 Vysledky a diskuse

V této kapitole prezentujeme vysledky motorickych testd zjisténé za pomoci
Eurofit testu a odpovédi na anketni otazky. Nejdiive jednotlivé testy zdatnosti, poté

anketni Setfeni. Soucasti této kapitoly je porovnani nasich vysledkd s hodnotami
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uvedenymi v publikaci od Moravce a kol. (2002). Pro vétsi piehlednost jsme vytvorili
grafickd zobrazeni jednotlivych testd ve Ski klubu Jablonec nad Nisou a SK Nové
Mésto na Moraveé. Testové vysledky jednotlivych probandid ve vSech provadénych

testech v tabulkové podobé jsou soucasti piiloh prace.

3.4.1 Vysledky motorickych testi
Graf 1: Vysledky lehi-sedi u chlapcei v obou klubech a porovnani s hodnotami

Zr.1993

B Skiklub Tablonecnad Nizou B SK NoveMeéstona Morave B Hodnoty zr. 1993
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Vyse uvedena grafickd ilustrace naznacuje, ze lepsich vysledkii Vv porovnani

pocet

N

snami oslovenymi probandy dosahovali testovani vroce 1993. Dynamicka
a vytrvalostni sila bfiSniho svalstva je tedy niz§i. U chlapci muizeme fici, Ze
vyrovnanych vysledki dosahovali chlapci ve v€ku jedenacti a deseti let. Rozdil je
patrny u chlapct ve véku deviti let, kde Nové Mésto jednoznaéné pred¢ilo Ski Klub
Jablonec nad Nisou o 3 lehy-sedy za 30 sekund. Vysledky devitiletych z Nového Mésta

jsou téméf shodné s hodnotami naméfenymi v roce 1993.
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Graf 2: VysledKky lehii-sedii u divek v obou klubech a porovnani s hodnotami
zr.1993

u Skiklub Jablonec nad Nisou ®SK Nove Mésto na Moravé = Hodnoty zr. 1993
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U divek jsou rozdily patrn&jsi. Obzvlasté u jedenactiletych divek, kde rozdil
mezi Ski klubem Jablonec a SK Novym Mé&stem na Moravé je 6 leh - sedi za 30 sekund
ve prospéch Ski klubu Jablonec. Oproti hodnotim potizenym z roku 1993 je to az
9 lehti-sedt za 30 sekund. I zde dosahli lepSich vysledkid testovani vr. 1993. U
vysledkli z Nového Mésta neplati pravidlo, Ze se zvySujicim vékem se zvySuji také
jejich vykony. Je tomu pravé naopak, nejstarsi déti dosahly o 2 lehy-sedy za 30 sekund

horsi vysledky nez devitileté divky.
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Graf 3: Vysledky skoku z mista u chlapci v obou klubech a porovnani
s hodnotami z r. 1993
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U tohoto testu byly velké rozdily mezi jednotlivymi probandy, o ¢emz svédc¢i
vysoké hodnoty smérodatnych odchylek, piedev§im u SK Nové M¢&sto na Morave, coz
odpovida velkym rozdilim v silovych schopnostech dolnich koncetin. Nejvyssi hodnota
smérodatné odchylky byla u chlapct ve véku 11 let ze Ski klubu Jablonec nad Nisou
s =24,05. Ve vSech kategoriich je vidét, ze s postupujicim vékem se zlepsuji také jejich

vysledky.

Na zaklad¢ grafické ilustrace je patrné, ze jedenactileti probandi z Nového
Meésta na Morave dosahli 0 13 cm lepsiho vysledku i nez jedinci testovani v roce 1993.
U chlapct ve véku 11 let je viditelny nejvétsi rozdil, a to 0 26 cm, kdy lepsich vysledki
dosahli svéfenci z Nového Mésta na Morave. Chlapci ve véku deviti a deseti let
dosahovali v obou klubech rovnomérnych vysledki, coz znaéi, ze naméfena smérodatna

odchylka je vécné nevyznamna.
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Graf 4: Vysledky skoku z mista u divek v obou klubech a porovnani s hodnotami
zr. 1993
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U divek jsme zaznamenali vyrovnanéjsi vysledky nez u chlapct.. Nejvétsi rozdil
je u divek ve veéku 11 let, a to 0 14 cm. Naopak nejmensi rozdil nalezneme u divek ve
véku 9 let, kde rozdil mezi Novym Méstem a hodnotami z roku 1993 ¢ini 6 cm. Divky
ve véku 9 a 10 let z Nového Mésta na Moravé dosahly lepsich vysledkt nez cvicenky

v roce 1993 v priméru 0 11 cm.

Divky ve v€ku 9 let ze Ski klubu Jablonec nad Nisou dokazaly jako jediné
porazit Nové Mésto, a to 0 5 cm. V ostatnich vekovych kategoriich si Iépe vedli
svéfenci Nového Meésta na Moravé. U desetiletych a jedenactiletych byl rozdil mezi

obéma kluby stejny, a to 14 cm.

U Ski klubu Jablonec nad Nisou ¢inil rozdil mezi devitiletymi a desetiletymi

10 cm. V Novém M¢sté na Morave byl rozdil mezi stejné starymi divkami 29 cm.
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Graf 5: Vysledky vydrze ve shybu u chlapci v obou klubech a porovnani
s hodnotami z r. 1993
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Staticka a vytrvalostni sila svalstva hornich konéetin déti pii nasem testovani je
u vétsiny ro¢nikd z Nového Mésta na Morave vyssi nez hodnoty z roku 1993. Oproti
tomu chlapci ze Ski klubu Jablonec dosahli nizsich vysledkl nez jedinci testovani
v roce 1993.

Vysledky se pohybuji v rozmezi 10 az 72 sekund. Vysledky déti pfi naSem
testovani nejsou tak rozdilné, mimo déti ve véku 11 let, kde rozdil mezi Ski klubem
Jablonec a Novym M¢stem na Moravé je u chlapct 56 sekund. Tuto skute¢nost bychom
mohli vysvétlit tim, ze trénink v Novém Mé¢sté je jiz vV tomto veéku vice zaméfen na
rozvoj silovych schopnosti hornich konéetin. U hodnot z roku 1993 a u Nového Mésta
je patrné, ze se zvysujicim vékem rostou také jejich vykony. To nemizeme fici 0 Ski
klubu Jablonec nad Nisou, kde jsou vysledky velmi proménné. Vysvétleni je ziejmeé

Vv tom, Ze desetileti chlapci a jedenactileté divKky patii mezi vykonnostné slabsi.
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Graf 6: Vysledky vydrze ve shybu u divek v obou klubech a porovnani
s hodnotami z r. 1993
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U jedenactiletych divek je viditelny podobny rozdil, ktery jsme jiz zaznamenali
u chlapct stejného ro¢niku. Rozdil mezi Novym Méstem a Ski klubem Jablonec je
58 sekund ve prospéch Nového Mésta, coz nas utvrzuje Vv nazoru, ze trénink u téchto
déti je vice zaméfeny na rozvoj dynamické sily hornich koncetiny. Nartst oproti
devitiletym je u Nového Mésta o 46 sekund. Nové Mésto piedcCilo také jedince

testované v roce 1993, a to o 50 sekund.

Na druhou stranu musime vzit v potaz, ze divky ve v€ku 11 let ze Ski klubu
Jablonec dosahly nejhorsiho vysledku ze vSech testovanych ro¢nikti. Zaznamenali jsme
0 4 sekundy horsi vysledek nez u desetiletych. U divek ve véku 9 let je rozdil mezi

obéma kluby 4 sekundy. U desetiletych je tento rozdil 8 sekund.

Ski klub Jablonec nad Nisou dosahl lepsich vysledkli nez probandi testovani
v roce 1993. Jedinou vyjimkou jsem divky ve véku jedenacti let. Divky ve véku 11 let

dosahly 0 8 sekund horsiho vysledku nez probandi z roku 1993.
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Graf 7: Vysledky vytrvalostniho ¢lunkového béhu u chlapci v obou klubech

a porovnani z r. 1993
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Jak jsme se jiz zminili, hodnoty z roku 1993 byly vyhodnoceny v minutach,
proto jsme i my naSe vysledky upravili, aby byla mozZznost srovnani. Vytrvalostni
Clunkovy b&h jsme pokladali z hlediska béZeckého lyzovani za stéZejni. U chlapct
I divek z obou bézeckych klubu je vidét stoupajici vykonnost, ktera se zvysuje s jejich
vékem. Jedenactileti chlapci ze Ski klubu Jablonec nad Nisou pievysuji ostatni
probandy stejného véku z Nového Mésta na Moravé 0 0,23 min. Lepsiho vysledku
dosahli i vici hodnotdm naméfenym v roce 1993, rozdil ¢ini 0,12 min. Primérny vykon

u chlapca ze Ski klubu Jablonec byl 5,23 min.

Nejlepsich ¢ast dosahovali v priméru chlapci ve véku jedenacti let ze Ski klubu
Jablonec, naopak nejhorSich vysledkt dosahli chlapci ve véku deviti let Z Nového Mésta
na Moraveé. U devitiletych chlapct je odstup mezi Novym Méstem a Ski klubem
Jablonec 0,37 min. ve prospéch Jablonce. Zatimco odstup od hodnot z roku 1993 je 0,49

min.
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Graf 8: Vysledky vytrvalostniho ¢lunkového béhu u divek v obou klubech

a porovnani z r. 1993
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Vykony vytrvalostniho ¢lunkového béhu se u divek Ski klubu Jablonec nad
Nisou pramérné pohyboval okolo 5 min. U Nového Mésta na Moravé ¢inil 4 min.
V porovnani s hodnotami z r. 1993 si 1épe vedl Ski klub Jablonec, jenz dosahoval ve

vétSing kategorii podobnych primért, zatimco Nové Mésto na Moraveé mirné zaostava.

Nejlepsiho vysledku dosahl jedenactileta dévcata, v priméru dosahovala vykont
5 min., coz je dle naseho nazoru v poradku, protoze se jedna o nejstarsi kategorii. Nové
Mésto zaostava za Jabloncem 0 0,45 min a za hodnotami z roku 1993 o 0,40 min.
vykon se pohyboval okolo 4 min. Ski klub Jablonec dosahl lepsiho vysledku o 0,50 min.
Hodnoty, naméfené v roce 1993, vykazuji lepsi vysledek oproti Novému Meéstu
0 0,80 min. a oproti Jablonci 0 0,20 min.
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3.4.2 Vysledky anketniho Seti‘eni
Otazka ¢&. 1: Kolik trenérii se o Vas stara?

Tato otazka byla jednoducha na vyhodnoceni, protoze déti odpovidaly vsechny
stejné. Ve Ski klubu Jablonec nad Nisou se déti shodly v odpovédi, Ze se o n¢ staraji
Ctyfi trenéfi. Na zakladé rozhovoru, ktery jsme vedli s mistnimi trenéry je ovSem tento
pocet trenérl stale malo, jelikoz do skupiny déti mladsiho Skolniho véku chodi padesat
déti. Jeste se sice nestalo, aby na trénink pfiSlo vSech padesat déti, ale v priméru letni

tréninky navstévuje tficet az ¢tyricet déti. Trenéti by tak uvitali jednoho trenéra navic.

V SK Nové Mésto na Moravé se o déti, dle odpovédi, staraji dva trenéfi.
Problémem zde je stale vétsi odliv déti smérem k biatlonu. Od jednoho z trenérd jsme
dostali informace, ze maji ve skupiné piiblizné tficet pét déti, ale pravidelné jich na
trénink chodi pouze nékolik. A zbytek navstévuje prevazné tréninky biatlonu. Proto jsou

dva trenéfi optimalnim poctem.

Otazka ¢. 2: Kolikrat tydné chodis na trénink?

Graf 9: Procentualni dochazka na trénink v obou klubech

Ski klub Jablonec SK Nové Mésto na
nad Nisou Morave

Vyse vytvoiené grafy zndzorfuji procentualni dochazku na tréninky ve Ski
klubu Jablonec nad Nisou a SK Nové M¢ésto na Morav€. Z danych grafii vyplyva, ze

zatimco v SK Nové Meésto na Moravé nadpoloviéni vétSina svéfenci navstévuje
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tréninky tfikrat tydn€, u Ski klubu Jablonec nad Nisou mé nejvétsi procentudlni
zastoupeni dochazka dvakrat tydné. I toto zjisténi muize byt odrazem vysledkl
z testovani, kdy Nové Mésto na Moravé ve vétSiné testil vykazovalo lepsich vysledkt

nez Jablonec nad Nisou.

Vysvétlenim muze byt, ze svéfenci Ski klubu Jablonec navstévuji mimo
tréninky bézeckého lyZzovani také doplitkové sporty. Tento fakt doklada otazka €. 5

V na$i anketé.

Otazka ¢. 3: Kolik let systematicky navstévujes tréninky v daném oddile?

Graf 10: Kolik let systematicky nav$tévujes tréninky v daném oddile?

Ski klub Jablonec nad SK Nové Mésto na
Nisou Moravé
vice
0%

Oba dva kluby jiz funguji dlouho. Nicméné touto otazkou jsme chtéli zjistit,

jestli se ve skupinach nachazeji nové ptichozi déti, ¢i jsou zde déti, které tréninky

ey e

Na zakladé rozhovoru a vlastni zkuSenosti vime, Ze Ski klub Jablonec nad Nisou
ma skupinu ptipravky, kam chodi déti predskolniho v€ku. Druhou skupinu tvoii déti ve

véku Sesti a sedmi let a na ni navazuje kolektiv mladSiho Skolniho véku. Informaci
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mame dolozenou na grafu, v némz je patrné, ze nékteré déti ze Ski klubu Jablonec nad

Nisou navstévuji tréninky déle nez pét let.

SK Nové Mésto na Moravé nemd skupinu, jiz by navstévovaly predskolni déti.
Trénovat u nich zacinaji déti az od veku Sesti €i sedmi let. I tuto skutecnost doklada
graf, kdy nejvice procent ziskala odpovéd, ze systematicky navstévuji tréninky v daném

klubu tii az pét let.

Otazka ¢. 4: Jak dlouho trva obvykle trva trénink?

V této otdzce dostaly déti na vybranou mezi hodinou, hodinou a pil a vice nez
hodinou a pul. V obou klubech jsme dostali stejnou odpovéd’ od vSech déti. Jak ve Ski
Klubu Jablonec nad Nisou, tak v SK Nové M¢&sto na Moravé trva trénink hodinu a pil,

coz nam potvrdili 1 trenéfi.

Otazka ¢. 5: Venujes se néjakému doplitkovéemu sportu?

Graf 11: Vénujes se néjakému doplitkovému sportu?

Ski klub Jablonec SK Nové Mésto na
nad Nisou Morave

Grafické vyobrazeni této otazky jen dopliiuje nase tuseni z otdzky cislo dva.

Svétenci Ski klubu Jablonec nad Nisou navstévuji mimo tréninky bézeckého lyzovani
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také tréninky dalSiho sportu. Jiné krouzky navstévuje nadpoloviéni vétSina svéfencil.
Zrozhovoru strenéry jsme se dozvédéli, ze polovina déti navstévuje tréninky
plaveckého klubu Bizuterie Jablonec. Na zaklad¢ dané informace se domnivame, ze
i tato skute¢nost mohla ovlivnit testovani, kdy Ski klub Jablonec nad Nisou dosahl

horsich vysledkii nez SK Nové Mésto na Morave.

V SK Nové Mésto na Moravé je situace opacna. VéEtSina déti navstévuje
vyhradné tréninky béZeckého lyZzovani. A pouze osm z nich, dvacet pét procent

navstévuje jeste jiny sport.

Otdzka ¢. 6: Hrajete na tréninku hry?

V otazce jsme ziskali stoprocentni shodu v obou klubech. VSechny déti
souhlasné odpovédély, ze na trénincich hraji hry. Rozkol nastal v nasledujici otazce,

tykajici se pravidelnosti zapojeni her do tréninkového procesu.

Otazka ¢. 7: Pokud na tréninku hrajete hry, jak casto?

Graf 12: Pravidelnost zapojeni her do tréninku.

Ski klub Jablonec SK Nové Mésto na

nad Nisou Moravé
M jen piirozeviceni M jen piirozeviceni
Enepravidelne mnepravidelne
pravidelné- 1x tydné pravidelne- 1x tydne
W ¢astéi W astei
0% 0% 0%

36%
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V otdzce nas zajimalo procentudlni zapojeni her do tréninkového procesu.
Z grafu jednoznacné vyplyva nekolik rozdili. V tréninku Ski klubu Jablonec nad Nisou
maji hry nadpolovi¢ni zastoupeni vyplné tréninkového casu. Podle vysledkd se hry

V tréninku objevuji vice nez 1x tydné.

V SK Nové M¢sto na Moravé byly nékteré odpoveédi doplnény o vysvétleni, ze
hry na tréninku hraji, ale jenom ve velmi malém mnozstvi. Podle vysledkii dosahly
stejného vysledku odpovédi, ze hry jsou vyuzity pii rozcviceni, na za¢atku tréninku, aby
se d¢ti a jejich svaly zahtaly. Zajimavé je, ze shodny vysledek jsme ziskali i u odpovédi,
ze hry jsou zapojovany pravidelné, minimdlné¢ I1x tydné. Ale nadpolovicni vétSina
svéfencll se shodla na tom, ze hry jsou v€lenény do tréninku nepravidelné. Tréninky
jsou jiz pravdépodobné zaméfeny jinym smérem nez na vSeobecnou piipravu, coz opét

dokladaji vysledky dosazené v testech.

Otazka ¢. 8: Posilujete na tréninku?

Otazkou jsme chtéli dokazat pravidelnost posilovani na trénincich. V¢tSina
svéfencll obou klubli se shodla na tom, Ze na tréninku posiluji. Rozdil mezi obéma
oddily se objevil v poétu zakrouzkovanych odpovédi, Zze do tréninku nejosu vyuzivany
posilovaci cviky. U Ski klubu Jablonec nad Nisou ziskala odpovéd’ NE témét stejny
pocet reakci jako odpovéd’ ANO. U SK Nového Mésta na Moravé ziskala odpovéd NE

pouze Sest hlast, coz doklada grafické znazornéni u otazky cislo devét.

49



Otazka ¢. 9: Pokud ano, jak casto?

Graf 13: Jak ¢asto se na tréninku posiluje?
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Ve Ski klubu Jablonec nad Nisou je posilovani zapojovano jen nepravidelné,
naptiklad jako zptisob odmény za nevhodné chovani. Podle rozhovoru s trenéry déti
Vv pfipad€¢ vulgarniho vyjadfeni ¢i pfi nevhodném chovéani dostanou jako potrestani
urcity cvik na posileni. Mnohdy jsou posilovaci cviky zafazeny na konci rozcviceni.
Nejcastéji je zapojen jeden cvik na posileni rukou, zad a bfisnich svall a vétsinou jde 0
cviky, kde déti pracuji s vlastni vahou téla. Jinak je posilovani zafazovano do

tréninkového procesu jen velmi malo.

Jina situace je v SK Nové Mésto na Moravé. Posilovani je vyuzivano Castéji nez
1x tydné. Podle naSeho zkoumani trénuje skupina déti mladsiho, ale 1 star§iho Skolniho
véku dohromady. A déti star§iho Skolniho veku jiz silu potfebuji, takze tréninky jsou
mnohdy uzplisobeny jim. Déti mladsiho Skolniho véku posiluji krat$i dobu, nicméné

silové tréninky jsou zapojovany castéji.
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Otazka ¢. 10: Jaké tréninkové prostiedky mas nejradéji?

Graf 14: Nejoblibenéjsi tréninkové prostiedky

Ski klub Jablonec SK Nové Mésto na
nad Nisou Morave
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Touto otazkou jsme chtéli zjistit, jaké tréninkové prostfedky déti bavi nejvice.
Odpovédi nam mohou poslouzit v nasledujicim doporuceni pro zlepSeni tréninku
v daném lyzatském Klubu. U Ski klubu Jablonec nad Nisou maji déti nejradéji hry a
vSechny ostatni tréninkové prostfedky, které trenér vymysli. V SK Novém M¢ésté na
Moravé je oblibenost pon¢kud vyrovnanéjsi. Nejvétsi oblibenosti dosahuji prostredky

jako béh, hry a vSechny tréninkové prostiedky.
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Otazka ¢. 11: Co by sis pral, aby se do tréninku pridalo?

Graf 15: Tréninkové prostiedky, které by déti pridaly do tréninku

Ski klub Jablonec SK Nové Mésto na
nad Nisou Morave
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I touto otdzkou jsme chtéli ziskat piehled, co by si déti ptaly, aby se do tréninku
ptidalo. Velké procentudlni zastoupeni ziskaly v SK Novém Mé&sté na Moravé samotné
hry. Ttetina déti je s tréninkem spokojena a nic by neménila. U Ski klubu Jablonec nad
Nisou by vétSina déti nic neméla, jsou spokojeni s tim, co se ted’ praktikuje. Dé&ti si
zadaji, aby se to tréninku v zimnim obdobi pfidalo vice techniky skatu. Po rozmluveé
s trénéry jsme se dozvédeli, ze to neni mozné. Déti se potiebuji rozvijet, takze na
zacCatku se potiebuji naucit spravnou techniku klasického b&hu a teprve poté mohou
prejit na brusleni. V zimé je trénink volnou technikou jen ve stiedu, pficemz se
nacvicuji rovnovazna cviceni pro ziskani lepsi stability. Pro déti je to zpestieni a pro
trenéry je to vychodisko a ulehCeni pii zhorSenych snéhovych podminkach, kdy je

komplikované namazat.
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4 Prakticka doporuceni pro dalSi trénink bézZeckého

lyZovani u déti mladSiho Skolniho véku

Ptfedchozi kapitola byla vénovana testovani déti za pomoci Eurofit testu. Testy
byly nasledné podpofeny anketou, diky niz jsme chtéli ziskat vétsi piehled o piistupu
K tréninku od samotnych svéfencti v obou lyzatskych oddilech. Z ankety nam vyplynuly
mozné naméty ke zlepSeni tréninku. Dalsi informace na doporuceni ke zvySeni
efektivnosti tréninku jsme ziskali na zakladé¢ rozhovori s trenéry v obou klubech.
Zbyvajici informace ndm poskytly navstévy na trénincich, které jsme béhem celé¢ho

roku podnikali n€kolikrat.

4.1 Doporuceni pro Ski klub Jablonec nad Nisou

1. Vytvorit dvé menSi skupiny
Prvni doporuceni je zaroven i pranim trenért, kteti zde trénuji. Doporuceni by
bylo stéZzejnim, jelikoz zncho by pak vychazely ostatni doporuceni. Momentalné
skupina déti mladSiho Skolniho véku ¢ita pies padesat déti. Doporuceni by se tykalo
rozdéleni skupiny na dvé mensi ¢asti. Jednu skupinu by tvotily déti ve véku osm a devét

let. Druhd skupina by byla tvofena svéfenci ve véku deset a jedenact let.

2. Prijmuti dalSiho trenéra
Pti rozdéleni skupiny na dvé malé, bylo by potieba zajistit jesté jednoho trenéra,

aby se o kazdou skupinu starali minimaln¢ tfi trenéfi.

3. Vice vyuzivat hry
Na zaklad¢ anketniho Setfeni a provedeného testovani vyplynulo nékolik
doporuceni. Mnoha z doporuceni navrhuji svéfenci. Piedevsim mladsi ro¢niky Si pfeji,
aby se hry vyuzivaly jesté cCastéji. Proto by se v ptipadé rozdéleni skupiny mohly

devitiletych a desetiletych déti vice v tréninku zaméfit na samotné hry.
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4. Zapojeni vice posilovacich cviki
Podle vysledki testovani mizeme fici, Ze s vyjimkou vytrvalostniho ¢lunkového
béhu, ve vSech ostatnich testech dopadl Ski klub Jablonec nad Nisou nejhtfe.
Uvédomujeme si, Ze v tréninku déti mladSiho Skolniho véku by méla hra pievladat, coz
se 1 d&je. Doporuceni pro nasledné zlepSeni tréninkové ¢innosti je zapojit do hernich
¢innosti vice cvikll na posileni. Opét by doporuceni vychazelo z rozdé€leni skupiny, vice
posilovacich cvikli do tréninku by se tykalo jedenactiletych, ktefi by na tyto tréninky

navazali ve starSich zacich, tehdy ptechéazeji pod jiné trenéry.

5. Vice prostoru in-line bruslim

Na podzim jsou zapojovany in-line brusle. Vyuzivana je mistni koleckova
draha, kterou vyuzivaji vSechny skupiny Ski klubu Jablonec nad Nisou. Na trénink je
horni rovina, protoze zbytek drahy by byl pro déti pfili§ téZky a nebezpecny. SlouZzi
predevsim k rozvoji rovnovahy, na niz pak navazuji v zimnim obdobi pfi nacviku
brusleni. Déti se v anketach zminovaly, Ze by byly rady, kdyby se brusle v tréninku
objevovaly ¢astéji. A druhou informaci, kterou jsme ziskali, bylo, ze by rady jezdily na
bruslich rychleji. Zde by se nabizelo doporuceni, aby déti ve véku deseti a jedenacti let
mély jednou za mésic misto pateCniho bézeckého tréninku druhy trénink na bruslich.
Vyuzit by se k tomu mohla oblast okolo vodni nadrze Sous v Jizerskych horach. Dalsi
pfijemnou alternativou by se jevil areal Vesec v Liberci, kde je dostatek mista pro
rychlejsi, zivéjsi jizdu. Doprava by mohla byt zajisténa klubovymi mikrobusy, anebo ze

strany rodici, ktefi by si pfi té ptilezitosti mohli jit zasportovat také.

6. Vétsi zapojeni horského kola

Dalsim sport, ktery lyZati hojné vyuZivaji, je jizda na horském kole. Na jate, kdy
lyzafi zacinaji letni sezonu po mésiénim odpocinku, je horské kolo vyuzivano k tomu,
aby si déti osvojily dovednosti spojené s jizdou. Aby byly schopny ujet vice kilometra
amohly se podivat do mist, k nimz Se V tréninku nestiha dob&hnout. Doporuceni by
bylo podobné jako u in — line brusli, kde jsme doporucili, aby jednou za mésic byly
dvakrat v tydnu vyuzZity brusle jako tréninkovy prostfedek. Nasledujici mésic by pak
jeden tyden bylo kolo vyuzito na dva tréninky. Déti by byly lépe pfipraveny na

soustiedéni na horskych kolech, které se obvykle kona na zacatku cervence.
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4.2 Doporuceni pro SK Nové Mésto na Moravé

1. Rozdéleni skupiny na mladsi a starsSi déti
Prvni doporuceni pro SK Nové Mésto na Moravé by souviselo s rozdélenim
skupiny na skupinu svétencti mladSiho Skolniho véku a na skupinu se svéfenci starSiho
Skolniho vé&ku. Skupinu momentiln¢ tvoii Sest rocnikl, pfiCemz trénuji vSichni
pohromadé. Témito ro¢niky jsou déti ve véku 9 — 14 let. Rozd¢leni by vedlo k vétsi

spokojenosti mladsich déti a starsi déti by se mohly 1épe rozvijet.

2. Posilovat s vahou vlastniho téla
Z rozhovoru s trenéry jsme také vyrozuméli, ze Casto pouzivaji pro rozvoj
silovych schopnosti hornich i dolnich konc¢etin mistni posilovnu, kde k zesileni svalstva
vyuzivaji posilovaci stroje a ¢inky. Doporucenim tak je, aby k zesileni svalstva byly

vice vyuzivany cviky, kdy jedinec cviéi s vlastni vahou téla.

3. Zména tréninkovych prostredki

Dal§im doporucenim by bylo zménit tréninkové prostiedky a vice se zaméfit na
rozvoj vSestrannosti formou hry. Hra totiZ v trénincich chybi. Déti sice hraji hry na
zacatku tréninku pied rozcvi¢enim, poté uzZ nastava specializovany trénink, zaméfeny
bud’ na rozvoj sily, nebo se provadi specifické ¢innosti, patiici k bézeckému lyzovani
(napf. béh s holemi). Kuptikladu pii rozvoji vytrvalosti, kdy déti bézné hodinu bézely
bez zastaveni, a b&h nebyl doplnén zadnym zpestfenim. Zpestfenim by mohla byt
stopovana, nebo v ramci delsiho béhu by si déti mohly zahrat hru nazvanou bomba (Hra
se hraje tak, ze déti chvilku bézi a je urCen jeden, ktery po chvilce zakii¢i bomba
a vSichni musi co nejrychleji schovat, tak aby je kiiéici nevidél. Ten v dobé zavolani
zavird oc¢i. Koho uvidi, toho jméno fekne a on musi udélat urcity cvik za odhaleni,

napftiklad klik nebo dfep.). Samoziejmé se daji hrat 1 dalsi hry.

4. Zapojeni rovnovaznych cviceni
Dalsim doporu¢enim pro trénink by bylo zapojeni rovnovaznych cvi¢eni. K nim
by mohly byt vyuZity popadané stromy v mistnich lesich. Déti by dob&hly na urcené
misto, kde by provadély rovnovazna cviceni formou hry, napt. kdo piejde spadly strom,
aniz by se dotkl zemé&. Star§i rocniky by na rozvoj rovnovahy mohly vyuzit rizné

balan¢ni pomiicky, napt. bosu.
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5. Vice protahovacich cviceni
Pii zadné naSi navstévé na trénincich Nového Meésta na Moravé jsme si
nevsimli, Ze by se déti na konci tréninku alespoii na chvilku protahovaly. Doporu¢enim
by bylo, aby si déti ve véku od 12 do 14 let pomalu zacaly zvykat, ze soucasti tréninku
by mélo byt i zavérecné protahovani. Na konci kazdého tréninku by bylo vyclenéno
alespon deset minut, behem nichz by déti protéhly partie, které byly pfi tréninku nejvice

namahany.

6. Zaclenéni atletické abecedy

Jak jsme se jiz zminili, skupina ¢ita i déti ve véku od 12 do 14 let, které jsou
Vv bézeckém lyzovani tfazeny do kategorie star§iho Zactva. Problémem je, ze kvuli
pfizplisobeni tréninkii mlad$im détem nemaji roc¢niky Zzadné povédomi o atletické
pripraveé. VSechny ¢innosti vetné atletické abecedy se u¢i az v dorosteneckém véku,
V patnacti letech. Veskeré aktivity déti uci jiny trenér. Nabizelo by se doporuceni, aby
star$i ro¢niky na zacatku kazdého tréninku méli zapojeno do svého rozcviceni cviky
z atletické abecedy. Nové Mésto na Moravé ma u Gymnazia Vincence Makovského
nadherny atleticky stadion, ktery by déti mohly vyuZivat pro zpestfeni tréninku,
kuptikladu nacviku skoku do dalky nebo riznych Stafetovych zdvodi. Podminkou by

byla dohoda s vedenim gymnazia.

7. Zmény v organizaci tréninkové planu

Na zédklad¢ rozhovoru s trenéry jsme se dozveédéli, ze déti béhem celého roku
absolvuji pouze jedno soustfedéni. NaSim doporucenim je, aby déti absolvovaly,
alespoil dvé soustiedéni v 1ét€ a jedno soustfedéni v zimé. Letni soustfedéni bychom
uspofadali v dobé letnich prazdnin, jedno pétidenni na zacitku a druhé tydenni
pfedposledni tyden v srpnu. MoZznymi lokalitami by byly mista mimo Nové Mésto na
Moravé.

SK Nové Mésto na Moravée patii k jednomu z nejvétsich klubt v celé republice,
proto by urCité nebyl problém pujcit si klubové mikrobusy a vyrazit napiiklad do
Orlickych hor k vodni nadrzi Pastviny, kde jsou vyborné podminky pro cyklistiku,
plavani, béh ¢i sportovni hry. Na zafatek prazdnin bychom vyuzili prostfedi na
Sumavském Zadov¢, kde jsou opét idealni podminky, jak pro cyklistiku, tak pro dalsi

aktivity, které lyzati vyuzivaji.
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Détem by uréité prospélo, kdyby i vzimnim obdobi absolvovaly jedno
soustiedéni. Soustfedéni bychom usporadali na zac¢atku sezony. Nejvhodnéjsi dobou by
byl prosinec, pedtim nez détem za¢nou vanoc¢ni prazdniny. Plusem by bylo, ze ve skole
nastava volnéjsi tempo a nezameskalo by se velké mnozstvi u¢eni. Mozné lokality nam
piipadaji napiiklad prostiedi Jizerskych hor, Boziho daru nebo Orlickych hor. Vybér by
se odvijel od sne¢hovych podminek. Déti by mély moznost se rozlyzovat, zdokonalit

svou techniku a zvysit svou vytrvalost.
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5 Diskuse a zavér

Vysledky jednotlivych testli nejlépe zobrazuji grafy. Po celkovém zhodnoceni
vsech testl lze konstatovat, ze vybornych vysledkd dosahovali svétenci SK Nové Mésto
na Moravé¢. Ski klub Jablonec nad Nisou mnohdy doséhl horsich vysledki v porovnani

i s hodnotami z roku 1993.

Na zaklad¢ vysledki motorickych testi bylo Ski klubu Jablonec nad Nisou
doporuceno, aby do tréninkové jednotky zapojili vice posilovacich cvikii. Divodem je
i fakt, ze ve vétsiné nami provedenych testd dopadli jabloneéti svéfenci nejhuie ze
vSech testovanych. Posilovaci cviky se obcCas stavaji spornou otazkou, protoze kazdy
trenér bude mit na né jiny nazor. Piesto se ve vSech odbornych publikacich mtizeme
docist, Ze u déti by mély prevladat posilovaci cviky pouze s vlastnim télem. Rozhodné
by déti mladsiho Skolniho véku nemély posilovat za pomoci posilovacich stroj, jelikoz
to neodpovida jejich vyvoji. Posilovacim strojim by se mély vyhybat az do té doby,
dokud u nich neni dokonceny riist a osifikace kosti. Na zakladé rozhovoru, ktery jsme
vedli s trenéry z SK Nové Mésto na Moravé, ale i dle vysledkt anketniho Setfeni bylo
oddilu doporuceno, aby vice vyuzivali posilovani s vlastnim télem jako prevenci

pretéZovani déti.

Soucasti tréninku déti jsou soustfedeéni. Trenéti Nového Mésta nam sdélili, ze
béhem celého roku absolvuji s détmi pouze jedno soustfedéni. Jednou z vyhod
soustfedéni je, Zze Upevnuji vztahy v kolektivu, ale také je zde vice ¢asu na rozvijeni
schopnosti. Z toho divodu je dobré, aby i1 déti absolvovaly jedno soustfedéni v 1été
a jedno v zimnim obdobi. V zimnim obdobi je dobré naplanovat soustfedéni na dobu
okolo pfedvano¢nich prazdnin, kdy ve Skole panuje volngjsi rezim, a déti nezameSkavaji
velké mnozstvi uiva. Soustfedéni na zacatku sezény je dobré v tom, ze déti maji
moznost najezdit vice kilometrii na sné¢hu a zvysit své vytrvalostni schopnosti. Na
soustiedéni je také dbano ve vétsi mife na zdokonalovani techniky. Vyborné prostiedi
nalezneme v Jizerskych horach na Jizerce, v Orlickych horach na Pradédu ¢i
v KrkonoS$ich na Hornich MiseCkach. Vybér lokality je zavisly na sné¢hové pokryvce.
Naptiklad pro svéfence SK Nové Mésto na Moravé by to byla velkd zména, jelikoz
skupina jezdi v I1ét€ na soustfedéni na Tii Studné, které jsou vzdaleny necelé tfi
kilometry od Nového Mésta na Moravé. V zimnim obdobi déti prevazné lyzuji jen na

tratich v aredlu Vysocina arény. Vyhodou zmény prostiedi je pocit, ze se podivaji
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nekam, kde jesté nebyly, ale pfedevsim by se predeslo pocitu, Ze tréninky probihaji na

stale stejném miste.

Oba nami testované kluby patii mezi nejvétsi v republice. SK Nové Mésto na
Moravé je momentalné nejmodernéjsi a nejvetsi aredl z celé republiky. Presto 1 zde se
potykaji s nedostatkem déti, které chtéji chodit na tréninky béZzeckého lyzovani. Pii
motorickych testech v Novém M¢ésté na Moraveé jsme méli moznost otestovat ptiblizné
tiicet dva déti. V pribéhu testovani jsme se dozvédéli, Ze pouze jedna tietina z nich
pravidelné navs$tévuje tréninky bézeckého lyzovani. Zbyli jedinci dochazeji spiSe na
tréninky biatlonu, ktery ma také zazemi ve stejném aredlu. Mnoho déti si pfi
rozhodovani, na ¢i tréninky budou chodit, zvoli biatlon, protoze jak oni, tak jejich
rodi¢e v ném vidi vétsi budoucnost. | ve Ski klubu Jablonec nad Nisou jsme se ptali na
tento problém. Zde se odehrava jina situace, trenéfi u mladSich zakid nemaji problém
s odlivem déti na biatlon, protoze ten nastava az ve starSich zacich, kdy ¢ast déti prejde

k biatlonu.

Novoméststi svétenci se v anketnim Setieni vyjadfovali, ze by si pfali, aby byly
do tréninku vice pfidavany hry. Hra je v Novém M¢&sté na Moravé zapojovana pouze na
zacatku tréninku v rdmci zahtati organismu. Diivodem je, ze do skupiny je sdruzeno
vice ro¢nikli. Nekdy se stava, Ze trénink je pfizptisoben mladS$im ro¢nikiim. To mé za
nasledek, Ze u star$ich ro¢niki nedochézi k takovému rozvoji, jak by mélo a dochazi ke
snizovani jejich vykonnosti a zhorseni jejich vysledkli. V opa¢ném ptipadé je trénink
prizptisoben star§im ro¢nikim a u mladsich to vede k urychlovani a nasledné brzké
specializaci. Trénink samotny nema vyznam, jestli pospolu trénuje vétsi mnoZzstvi
ro¢nikli. Obzvlasté pokud se jednd o rocniky, které by jinak patfili do kategorie
mladsiho a starSiho zactva. Trénink u mladSiho Zactva je zaméfeny pfedevSim na hru,
zatimco u star§iho Zactva je hra stile soucasti tréninku, ale jiZ v menSim mnoZstvi.
Problémem spojenych skupin je pfizpisobovani jednoho ditéte druhému. Z téchto
divodi je lepsi pokud star$i a mladsi Zaci trénuji kazdy zvlast. Dalsi vyhodou mensi
skupiny je, ze trenéfi mohou vénovat vice prostoru kazdému jedinci, coz ve veEtsi

skupin€ neni mozné.

Svéfenci Ski klubu Jablonec nad Nisou si dle anketniho Setfeni pfeji, aby do
tréninku bylo vice zapojeno horské kolo a koleckové brusle, coz jsou prostredky, které
k béZzeckému lyzovani patii. Obé Cinnosti patii mezi détmi k oblibenym tréninkovym
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prostiedklim. Trenérim bylo doporuceno, aby starsi déti mély jednou za mésic zménén
bézecky trénink na jeden z vySe zminénych prostiedkli. Pfi opakovaném pouzivani
stejnym tréninkovych prostfedkit dochazi k pocitu, ze trénink je monotéonni a déti
piestava bavit. Z toho diivodu je potfebné neustale stiidat tréninkové prostiedky. Béh je
tteba doplnovat fadou her, diky nimz si déti neuvédomuji, Ze se neustale bézi. Ke konci
tréninku je dobré vyuzit urc¢itou mi€ovou hru, kterou déti maji radi, naptiklad fotbal ¢i
hazenou. Konec kazdého tréninku by mél byt doplnén o protahovaci cviky. Pravidelné
protahovani by pomohlo pfedchazet zranénim, ale déti by se také naucily urcité

protahovaci cviky, jez by postupné zdokonalovaly.

Kazdy trenér se snazi vést déti k pohybu, jak nejlépe umi. A n¢kdy je problém
nalézt optimalni feSeni pro vSechny déti ¢i jejich rodi¢e. VSichni trenéti mladeze si
uvédomuji, Ze u déti by se nejvice mécla rozvijet vSestrannost. Na kterou pak
V pozdéjsim veéku déti navazuji specialnimi tréninky. Nejveétsim problémem za posledni
roky se jevi ambicioznost rodi¢u, ale i nékterych trenérti. Nezohlednuji zdravi déti,
jejich jedinym cilem jsou vysledky. U déti pak dochazi k brzké specializaci, kterd u nich
mnohdy zplisobi fadu zranéni. N&které déti, u kterych doslo k rané specializaci, konci
s danym sportem ve star§im v€ku, protoze jim pohyb piestane délat radost a stane se pro
n¢ povinnosti nebo dokonce je sport prestane Uplné bavit. Trenérovou povinnosti je
naucit déti chodit pravidelné na trénink, ale také probudit v détech lasku k pohybu, aby

jim sportovani vydrzelo co nejdéle, nejlépe po cely Zivot.

Jsme si védomi, Ze kazdd zména vyzaduje urcity Cas, aby si na ni zvykli jak
trenéfi, tak déti a jejich rodiCe. Pfesto by si kazdy trenér mél sdhnout do svédomi

a uvédomit si, ze nikdo neni dokonaly a vzdycky se najde néco, co by se dalo zlepsit.

Na zakladé provedenych testovani jsme zjistili ur¢ité nedostatky, jak na strané
Ski klubu Jablonec nad Nisou, tak v SK Nové Mésto na Moraveé. Jablonecti svétenci
dosahli v testech nejhorsich vysledkd. Jediny test, ve kterém obstali nejlépe, byl
vytrvalostni Clunkovy béh. Novomeéstské deéti si vedly ve vSech testech vyborng.

Nejlepsiho vysledku dosahly ve vydrzi ve shybu, kde pted¢ily vSechny zac¢astnéné.

Ziskan¢ informace a dosazené vysledky nam pomohly pii vytvofeni doporuceni
ke zlepSeni kvality tréninku v obou lyZafskych klubech, coz bylo zéaroven 1 cilem

diplomové prace. U Ski klubu Jablonec nad Nisou se doporuceni tykala zapojeni vétsiho
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poctu tréninkovych prostfedk. U SK Nové M¢ésto na Moravé se veskera doporuceni
odvijela od rozdéleni skupiny na mladsi a star$i zactvo. Teprve potom bude mozné

zavést ostatni doporuceni.

Nami vytvorend doporucend byla poskytnuta vSem trénérim obou lyzatskych
oddilech. Projednavany byly na Valné hromad¢ klubt, kde byly pfijaty. Prvni vysledek
se dostavil zNového Mésta na Moraveé, kde bylo dohodnuto, Ze skupina bude
rozdélena. Vedeni klubu zacalo shanét dalsiho trenéra. Zbyla doporuceni jsou planovana

realizovat v budoucich mésicich ¢&i letech.
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7 Seznam priloh

Ptiloha €. 1: Anketa — trénink bézeckého lyzovani

Ptiloha €. 2: Vysledky motorickych testl
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Piiloha ¢. 1: Anketa — trénink béZeckého lyZovani
Anketa — trénink béZeckého lyZovani
Ro¢nik narozeni:.......... Chlapec Divka
Klubova piislusnost: Ski klub Jablonec nad Nisou / SK Nové Mésto na Moraveé

1. Kolik trenéru se o Vas stara?
a)l b) 2 c)3 d) 4 a vice

2. Kolikrat tydné chodi$ na trénink?
a) 1x b) 2x c) 3x d) 4x a vice
3. Kolik let systematicky navstévuje§ tréninky v daném oddile?
a) 1-2 roky b) 3-5 let c) déle
4. Jak dlouho obvyKkle trva trénink?
a) 1 hod. b) 1 h 30 min. c) vice
5. Vénujes se néjakému dopliikovému sportu?
ANO / NE
6. Hrajete na tréninku hry?
ANO / NE
7. Pokud na tréninku hrajete hry, jak ¢asto?
a) jen v ramci rozcviceni (honicky,...)
b) nepravidelné (jen v urcitém obdobi)
¢) pravidelné alespon 1x v tydnu alespon 30 min.
d) Castéji
8. Posilujete na tréninku?
ANO / NE
9. Pokud ano, jak ¢asto?
a) na konci rozcviceni
b) nepravidelné (napf. za trest)
¢) pravidelné alespon 1x tydné 30 min.
d) castéji
10. Jaké tréninkové prostredky mas nejradéji?
a) béh b) hry ¢) posilovani d) vSechno
11. Co by sis pral, aby do tréninku pridalo?



Piiloha €. 2: Vysledky motorickych testa

Vysledky testii chlapca 11 let — Ski klub Jablonec nad Nisou (n = 5)

o Vytr.
Jméno Leh-sed anli?sl:a Vg’r?;;lre éluliikovy
béh
1. Michal S. 27 183 23 6,52
2. Lukas V. 28 178 21 5,55
3. Miroslav S. 10 129 7 6,30
4, Oldtich S. 11 140 6 5,00
5. Jan P. 15 145 20 4,27
X 18 155 15 5,53
S 8,70 24,05 8,20 0,83
VysledKky testii chlapci 11 let — SK Nové Mésto na Moravé (n = 5)
A Vytr.
Jméno Leh-sed zSnlil?sI:a Vgﬁ;;lre élulzimvy
béh
1. Vojtéch H. 22 186 80 6,00
2. Jan V. 17 172 60 6,20
3. Max P. 25 178 81 5,54
4, Vit P. 13 185 52 4,28
5. Petr F. 20 185 85 4,47
X 19 181 72 5,30
S 4,62 6,06 14,64 0,79
VysledKky testi divky 11 let — Ski klub Jablonec nad Nisou (n = 8)
Jméno Leh-sed |Skok z mista Vg#;élje éh\l/li/l:(r)'vy
béh
1. Karolina K. 20 153 18 5,52
2. Anna K. 17 149 9 4,52
3. Alexandra V. 19 147 7 5,10
4. Barbora P. 22 150 34 4,58
5. Aneta K. 19 175 5 4,30
6. Stela J. 22 153 4 4,25
7. Agata S. 14 126 3 5,00
8. Markéta M. 20 149 5 4,52
X 19 150 11 472
S 2,64 13,25 10,50 0,44




Vysledky testii divky 11 let — SK Nové Mésto na Moraveé (n =7)

Jméno Leh-sed |Skok z mista ng?;éJe 511\1/13/1:‘,}',
béh
1. Lenka S. 16 183 66 4,15
2. Kristyna H. 12 167 88 4,30
3. Tereza K. 15 153 76 5,00
4, Kristyna Han. 10 146 69 4,00
5. Katefina H. 17 170 72 5,10
6. Barbora M. 11 167 69 4,05
7. Jolana Z. 9 164 42 3,20
X 13 164 69 4,26
s 3,13 11,97 26,07 0,60
Vysledky testi chlapci 10 let — Ski klubu Jablonec nad Nisou (n=5)
cdry Vytr.
Jméno Leh-sed anlﬁ)sl:a Vg’r?;;lre élurzlkovy
béh
1. Filip M. 19 142 18 6,00
2. Petr S. 18 151 12 5,00
3. Albert M. 15 136 9 4,30
4, Simon R. 17 161 8 7,00
5. Jan D. 19 134 4 4,20
X 18 145 10 53
S 1,67 11,21 5,22 1,19
VysledKy testii chlapci 10 let — SK Nové Mésto na Moravé (n = 5)
Jméno Leh-sed Skok Vydra ve éh\l/r}/l:vy'
Z mista shybu «
béh
1. Jan F. 17 175 35 4,30
2. Petr M. 17 180 27 4,15
3. Metod¢j V. 18 181 18 6,45
4, Simon N. 19 170 26 5,20
5. Vojtéch P. 16 195 16 4,52
X 17 146 24 4,9
S 1,14 9,36 7,64 0,94




VysledKky testi divky 10 let — Ski klub Jablonec nad Nisou (n =7)

i Vytr.

Jméno Leh-sed anl:?sl:a Vg#;;Je élullé(l(l)vy
1. Katefina K. 21 160 21 7,00
2. Nikola K. 21 154 12 6,00
3. Sara B. 18 165 17 5,20
4. Zuzana K. 21 138 26 4,30
5. Julie K. 15 155 11 4,35
6. Amalie N. 17 124 8 4,00
7. Sylva G. 17 147 7 3,10
X 19 149 15 4,85
S 2,44 14,07 7,04 1,32

Vysledky testii divky 10 let — SK Nové Mésto na Moraveé (n = 6)

I Vytr.

Jméno Leh-sed anlﬁ)sl:a Vg’r?;;lre élm{kovy
béh
1. TerezaT. 13 160 33 4,15
2. Lea K. 12 138 15 4,35
3. Veronika O. 15 172 28 5,52
4, Patricie S. 23 166 29 3,22
5. Veronika S. 18 180 19 4,15
6. Zuzana S. 16 160 16 4,00
X 16 163 23 4,23
S 3,87 14,29 7,61 0,74

Vysledky testa 9 let — Ski klub Jablonec nad Nisou (n = 6)

o Vytr.

Jméno Leh-sed anii?;:a Vg:;;lre élur{kovy
béh
1. Ales R. 21 150 34 6,00
2. Ondfej D. 15 134 14 4,00
3. Krystof M. 15 125 11 4,28
4, David L. 16 150 24 5,00
5. Vojtéch B. 16 158 13 4,57
6. David B. 17 128 11 5,32
X 17 141 18 4,86
S 2,25 13,60 9,28 0,73




Vysledky testi divky 9 let — Ski klub Jablonec nad Nisou (n = 5)

—_ Vytr.
Jméno Leh-sed zsnl:?slza Vg#;;Je élur{kovy
béh
1. Zdenka J. 25 150 10 4,23
2. Anna D. 16 133 5 4,05
3. Sara S. 15 149 21 4,00
4, Ema S. 14 128 12 4,08
5. Simona P. 15 135 8 6,00
X 17 139 11 4,47
S 4,53 9,92 6,06 0,86
Vysledky testi chlapci 9 let — SK Nové Mésto na Moravé (n = 4)
1 Vytr.
Jméno Leh-sed zSnlil?sI:a Vgﬁ;;lre élulzimvy
béh
1. Adam C. 23 147 19 5,02
2. Alex P. 12 123 15 4,15
3. Lukas Z. 27 137 17 4,20
4, Jan H. 19 156 12 4,57
X 20 141 16 4,49
S 6,4 14,15 2,99 0,40
Vysledky testi divky 9 let — SK Nové Mésto na Moravé (n = 5)
Jméno Leh-sed Skpk Vydrz ve éll\lﬁllg;.vy
Z mista shybu y
béh
1. Nela Z. 21 134 15 4,10
2. Veronika S. 16 148 10 3,48
3. Amalie S. 13 125 19 4,00
4, Amalie V. 10 122 16 3,17
5. Martina K. 14 139 13 4,00
X 15 134 15 3,75
S 4,09 10,55 3,36 0,41
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