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1 UvOD

Jiz n€kolik let aktivné trénuji ve sportovnim klubu kickboxingu a bojovych
sportii, jehoz =zavodnici se pravidelné¢ ucastni soutézi v raznych disciplinach
kickboxingu na narodni i mezinarodni Urovni. Nejen pro zavodnika, ale 1 pro bézné
trénujiciho jedince, jehoz cilem neni dosahovat nejlepsich vykont v soutézi, je nezbytné
nutné rozvijet vSechny druhy pohybovych schopnosti.

Jedna se o pohybové vSestranné zameéteny sport, jehoz dulezitou slozkou je
nejen rozvoj celého komplexu kondi¢nich schopnosti, ale i schopnosti koordina¢nich.
Osvojovani a neustalé zdokonalovani techniky a taktiky je nedilnou soucasti tohoto
sportovniho odvétvi. Vyznamnou roli hraje také psychicky stav sportovce a to nejen
pfi tréninku €1 pfi zépase, ale v podstaté po celou dobu tréninkové ptipravy pro nasledné
podani sportovniho vykonu.

Pro zjisténi urovné pohybovych piedpokladi clovéka ndm slouzi motorické
testy. Testovani v kickboxingu se vétSinou provadi v pfipravném a ptredzdvodnim
obdobi. Cilem této prace bylo sestavit soubor testd, sklddajici se z jednotlivych testi,
ovéiujicich uroven pohybovych schopnosti, dilezitych pro toto sportovni odvétvi.
Pomoci testi motorickych schopnosti miZzeme rozpoznat slabé a silné stranky
sportovce. Porovnani vysledkll nejen ve skupiné vrstevnikll na tréninku, ale 1 v $irSim
méfitku navic predstavuje skvély motivacni faktor pro nésledné rozvijeni a zlepSovani
pohybovych schopnosti v rdmeci tréninkového procesu.

Diky testovani ziskame aktudlni piehled o vykonnosti sportovcii. Na zéakladé
toho zjistime, na které oblasti je tieba se zaméfit a podle toho zajistit, aby byl nasledny

tréninkovy proces efektivné;jsi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie kickboxingu

»Slovni vyjadieni ,,kickbox* nebo ,,kickboxing* se zacalo poprvé pouzivat v 50.
a 60. letech dvacatého stoleti. Prvnimi zemémi, které 1ze povazovat za ,,Mekku* tohoto
novodobého sportu, jsou Japonsko a pozdéji i Spojené staty americké® (Frabsa, 2012,
50-51). Historicky ma své koteny v klasickém karate, boxu, tackwondo, thaiboxu
a dalSich bojovych stylech (Frabsa, 2012).

Jednou z nejstarSich sv€tovych asociaci je WKA - World Kickboxing
Associtation. Byla zalozena v 70. letech Ameri¢anem Howardem Hansonem, ktery stal
taktéZ u zrodu svétového kickboxingu viibec. Koncem 60. a pocatkem 70. let se zacala
velice rozvijet bojova uméni, coz bylo popudem pro vznik a rozvoj tohoto sportovniho
odvétvi. Existovala a v soucasné dob¢ stale existuje fada riznych bojovych styld, které
maji své kofeny v Asii (napf. karate, kung-fu, tackwondo), Africe, Jizni Americe. Napf.
ve Spojenych stitech americkych mély velkou popularitu soutéze k klasickém karate
a formach. Postupem casu vSak uZ nestaCily uspokojovat zajem cvicencli odliSnych
stylli, kteti si taktéz chtéli po sportovni strdnce meéfit své sily s ostatnimi. Proto se
zakladatelé kickboxingu snazili vytvofit takova pravidla a takovy systém soutézi, ktery
by byl pfijatelny pro vSechny sméry (Frabsa, 2001). ,,Jména jako Chuck Norris, Bob
Wall, Bill Wallace, Benny Urquidez, Howard Jackson, John Natividad a dalsi tento
sport velmi zpopularizovala nejen ve Spojenych statech americkych, ale 1 mimo né,
a vSemu svymi sportovné-hereckym vykony jest¢ pomohl Bruce Lee*
(Frabsa, 2012, 51).

V prosttedi soutézi klasického karate nebylo mozné se vyhnout Stépeni
a vyvijeni rtiznych styld. Nebyla zde jasna pravidla a zpusob uréeni vitéze. Z tohoto
divodu nékteré organizace bojovych uméni USA vymysleli styl zndmy jako
plnokontaktni karate, ktery se li§i od tradi¢ni formy uméni. Zépasnici m¢li na rukou
boxerské rukavice a boj probihal v béZzném boxerském ringu. Pfi zapase pouzivali
techniku kopli a tuderti z karate, pfiCemz piimy kontakt soutéZicich byl povolen
(Lewis, 1996). V prvopocatku tedy probihaly zapasy pouze v Kkategorii FULL-
CONTACT a pravidla tohoto bojového umeéni se velmi podobala pravidlim klasického
karate - kumite (boje s redlnym protivnikem). Na rozdil od karate bylo mozné pouzit

plny kontakt rukou na hlavu soupefe. Prvni plnokontaktni zapasnici byli z fad karatisti,
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proto nebyly témét vidét ucinné techniky typu haki, zvedakl ¢i dirazného klamani
télem apod. V prvni poloving 70. let se zapasy ve fullcontactu pienesly do klasickych
boxerskych ringli s pevnymi provazy (Frabsa, 2001).

Asociace WAKO koncem 70. let dvacatého stoleti zacala jako prvni na svété
poradat zapasy V disciplinach kickboxingu, tzv. vyfazovacim zpusobem (KO systém).
Zucastiovali se jich sportovci celého svéta, rozdéleni podle disciplin a vahovych
kategorii. V Japonsku a Spojenych statech americkych byly diive zapasy v kickboxingu
poradany formou tzv. ,kickbox gala show®. Zde proti sobé nastupovali v jednotlivych
zapasech (napf. 4-12 zapasi na turnaj) dva stejné vazici borci. Zapasy mély vice kol,
a za své ucinkovani byli zapasnici finanéné honorovani. Jednalo se tedy o profesionalni
zapasy urcené pro zkusSené borce, ovSem turnaje pro amatérské kickboxery chybély.
Zména vSak pfiSla se vznikem asociace WAKO a novym systémem soutézi (Frabsa,
2012).

V Ceské republice jsou pofadany soutéze pod hlavickou Ceského svazu
fullcontactu a ostatnich bojovych uméni (CSFu). CSFu je ¢lenem nejen WAKO,
ale i dalSich mezinarodnich uskupeni, kterymi jsou: IAKSA - International Amateur
Kickboxing Sport Association, WPKA - World Professional Kickboxing Association
a ISKA - International Sport Kickboxing Association. Existence fady asociaci doklada,

ze svétovy kickboxing byl a stale je nejednotny (Frabsa, 2001).

2.2 Charakteristika kickboxingu

Kickboxing, mnohdy nazyvany kickbox, je modernim bojovym sportem. Jeho
koteny pochdzeji z fady bojovych uméni. O kickboxingu hovoiime vzdy jako o sportu.
Hlavnim diivodem jeho vzniku byla snaha o vytvofeni univerzalniho sportovniho stylu,
ve kterém Ize podle danych pravidel zapolit (Frabsa, 2012). Tento sport patii mezi tzv.
upoly. Jedna se o pohybové aktivity jejichz cilem je fyzické kontaktni piekonani
partnera (Reguli, 2005). Podle Draegera a Smitha (1995) se jedna o mlady a dynamicky
se rozvijejici sport, o sportovni disciplinu s vytrvalostnim charakterem zatéze.

Se slovem kickboxing se setkdvame prakticky na vSech kontinentech, protoze
pravé jednoduchy nazev pochazejici z anglictiny vhodné vystihuje zakladni spolecny
rys - boj za pouziti nohou (kick) a rukou (box). Spravny ndzev sportovniho odvétvi je
»Kickboxing®, protoZze kickbox je pouze jedna z jeho disciplin, coz byva velmi casto

nespravné zaménovano. RovnéZz tak vefejnost Casto sméSuje kickboxing s thajskym
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boxem (thaibox, Muay Thai), ktery je vSak na rozdil od kickboxingu tradi¢nim bojovym
uménim s ne¢kolikasetletou historii, jehoz sportovni forma je v urcité mife podobna
kickboxingu. Rozdil je vSak v samotnych kofenech a tradici a hlavné v povolenych
technikach. V thajském boxu jsou oproti kickboxingu povoleny mimo jiné zasahy lokty
a koleny, strhy na zem, klin¢e (drzeni hlavy soupetfe) apod. Se spojenim slova
kickboxing nebo kickbox se setkdavame u bojovych stylt japonskych, americkych,
francouzskych, barmskych a jinych (Frabsa, 2012).

Filozofii tohoto sportu je skutecny sportovni zapas se soupeiem v ringu, k cemuz
patii taktika zapasu, ale samoziejmé 1 psychicka ptiprava kazdého zavodnika, ktera je

nerozlu¢nou soucasti tréninkového celku (Stanék, 1996).

Sport zvany kickboxing je provozovan nejen ve vykonnostni a vrcholové formé
(amatérsky a profesiondlni), ale Casto se s nim po celém svété setkdvame ve
form¢ rekreaéni a masové, kde tfada sportovnich center a klubli zatazuje do
programovych nabidek, napf. rizné formy kondi¢niho kickboxingu, stinovy
kickboxing, kickboxing aerobik, kickbox sebeobrana apod. Kickboxingem totiz
ziskava jedinec nejen kondici, protoze je to sport fyzicky naro¢ny, ale i postieh,
koncentraci, koordinaci, dusevni pohodu a po urcité dobé opakovani si vytvori
1 sebeobranné¢ navyky. Kickboxing se da provozovat od raného mladi az po
pokrocilejsi veék, vSe zalezi na zdravi a fyzické a psychické kondici jedince

(Frabsa, 2012).

Kickboxing je sport, kde proti sobé nastupuji dva zapasnici stejné vahové
kategorie. Boj probiha Vv ringu, ktery je ohraniCen provazy, pfiCemz Se V zapasu
vyuzivaji kopy nohou a boxerské udery rukou. Boj na zemi neni v kickboxingu povolen.
Kickboxing rozdélujeme podle sily a razance na tzv. plnokontaktni discipliny -
fullcontact, kickbox - low kick, K-1 a polokontaktni discipliny - Semicontact (americké
karate), lightcontact (Frabsa, 2012).

2.3 Discipliny kickboxingu

Frabsa (2001, 6) rozlisuje tyto discipliny:
FORMY - sestavy jsou na mezinarodnich turnajich véetné¢ MS ¢i ME rozdéleny

takto: Hardstyle - tvrdé styly - tradi¢ni japonské karate, tackwondo apod.
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Softstyle - mékké styly - pievazné kung-fu. Tato disciplina se jesté rozdéluje na
softstyle se zbrani a beze zbrané.

Freestyle - sestavy rtznych styld na hudbu. Tato disciplina je v soucasnosti
nejpopularnéjsi. Sestavy je dovoleno provadét i s pouzitim zbrani (kama, Savle,
atd.).

AMERICKE KARATE - SEMICONTACT - se podoba sportovnimu karate,
ale borci zapasi v boxerskych rukavicich a je povolen kontakt na hlavu.
Po uspésné zakoncené akci rozhod¢i zapas prerusuje a ud€luje body. Tato
disciplina je velice rozsifena ve Spojenych statech, v Evropé pfevazné v SRN,
Rakousku, Svycarsku a Velké Britanii.

LIGHTCONTACT - povoleny jsou vSechny druhy péstnich uderti a uderi
Z otocky, héaky, vSechny druhy kopl, kopy zotocky a kopy s vyskokem,
podmety. Nejsou naopak povoleny utoky na spodni ¢ast téla (genitalie, kolena,
holeng, stehna) a tzv. low-kick (nizky kop vedeny na stehno soupete). Podmety
musi byt vedeny nizko na kotnik, neni dovoleno kopat a podmetat na lytka.
Lightcontact je lehkou formou boje, a proto techniky v této discipliné jsou
vedeny mirnou intenzitou. Tvrdé zasahy nejsou bodové kladné¢ hodnoceny,
ale naopak borci jsou za né trestani.

FULLCONTACT - pouzivaji se techniky podobné jako u lightcontactu,
ale protoze jde o plnokontaktni formu boje, jsou techniky vedeny s maximalni
razanci.

KICKBOX - pouzivaji se techniky podobné jako u light-contactu. Navic je zde
dovolen tzv. low-kick (nizky kop vedeny na stehno soupefe). Jedna se
0 plnokontaktni formu boje.

THAIBOX - ve srovnani s kickboxem lze pouZzivat navic tdery a kopy koleny
a lokty na t¢lo v¢etné porazi a piehozu, boj na zemi je vSak zakazan. V thaiboxu
jsou navic povoleny (podle tzv. asijskych originalnich pravidel) i udery lokty
a koleny na hlavu.

Na zapasy LIGHTCONTACT, FULLCONTACT, KICKBOX a THAIBOX
dohlizeji tfi bodovi rozhod¢i, kteti hodnoti boj podle: tvrdosti a efektivity
zéasaht, fyzické kondice, boxerské techniky a techniky kopii, schopnosti ucelné
kombinovat, dale s ptihlédnutim ke sportovnimu chovani, napominani a k minus
bodim. Ringovy rozhod¢i je zodpovédny za korektni zplsob boje, bdi

nad dodrzovanim pravidel a cely zapas fakticky fidi.
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Na zapasy v AMERICKEM KARATE dohliZeji dva &arovi rozhod¢i a hlavni
rozhod¢i v zapasisti. Tato disciplina se provozuje pfevazné na tatami ¢i podlaze
V ohrani¢eném prostoru (8x8 m).

Pti kazdém zépasu je u ringu pfitomen Iékat.

Sportovni obleceni a ochranna vystroj je u amatérskych zavodnikt v discipling
formy se skladd z tradicnich kimon a tbortli, charakteristickych pro jejich mateiské
bojové styly. Zapasnici amerického karate jsou obleceni v kimonech, saténovych
uborech nebo sportovnim triku a dlouhych saténovych kalhotdch. Ochranna vystroj,
ktera je obdobna jako u lighcontactu, se skldda z boxerskych rukavic, specialnich
boti¢ek, chranice chrupu, chrani¢e holennich kosti, suspensoru a ochranné pfilby.
Obleceni je zde sestaveno s dlouhych saténovych kalhot a sportovniho trika.
Ve fullcontactu jsou zapasnici v dlouhych saténovych kalhotéch a chranice jsou stejné
jako u lightcontactu. V discipliné kickbox - low-kick a thaibox maji na sobé zapasnici
kratké kalhoty a zochranné vystroje zde chybi pouze chranic¢e holennich kosti
a specialni boticky. V profesiondlnich zéapasech se zavodi bez ochranné pfilby.
V disciplin€ fullcontact zaleZzi na zapasnicich, zda-li pouZziji chranice holennich kosti

(Frabsa, 2001).

2.4 Pohybové schopnosti

,»Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladii lidského organismu k pohybové €innosti, v niz se také projevuji® (Peric,
2010, 16).

Podle Dovalila (2002, 24) pohybové schopnosti uznavaji klasické i soucasné
koncepty behavioralnich véd. Schopnost se v nich definuje jako relativné upevnény,
vice ¢ méné generalizovany individualni predpoklad vykonu v urCité cinnosti.
Pohybové schopnosti se vtomto duchu chépou jako relativné samostatné soubory
vnitinich pfedpokladii k pohybové €innosti (z ¢asti vrozené), v pohybové €innosti se
také projevuji. Pohybové schopnosti jsou vysledkem slozitych vazeb a soucinnosti
riznych systému uvniti organismu. Tato integrace se realizuje na trovni biochemickych
déju, fyziologickych funkei 1 psychickych procest. Jejich vyrazem jsou pohybové

schopnosti, pfi¢emz kazda je vlastné trsem, do kterého se promitaji v rizném poméru
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1 schopnosti ostatni. Pfi identifikaci jednotlivych pohybovych schopnosti se vychazi
Z dominujicich charakteristik pohybové ¢innosti.

Podle Mg¢koty a Blahuse (1983) jde o komplex wvnitinich integrovanych
predpokladli organismu. Pro nékteré znich lze nalézt biologicky zaklad, napf.
v nékterych anatomickych odlisnostech u mimotfadné schopnych jedincii. Jiné se
projevuji ve fyziologickych funkcich, jakou je napt. velka aerobni kapacita, kterd je
fyziologickym ptedpokladem obecné vytrvalosti, ktery se projevuje pii funkcich
srdecné ob&hového aparatu. PiedevSim se vSak projevuji ve vysledcich pohybové
¢innosti. VySe uvedené piedpoklady jistym zplsobem limitujici pro mozZnosti
jednotlivce. Predstavuji jakysi strop, jehoz muize byt dosazeno pifi urcité cinnosti.
Schopnost déale znamena vysokou miru predpokladii pro zdokonalovani se v urcité
¢innosti. Dité, které je motoricky schopné, na sebe Casto upozorni svymi nezvykle
velkymi ¢i rychlymi pokroky, jichz dosahuje ve srovnani se svymi vrstevniky.

LU schopnosti se obvykle zdtraziiuje jejich potencionalita. Clovék
s rychlostnimi schopnostmi se muze, ale nemusi stat vynikajicim sprinterem® (M¢kota
a Blahus 1983, 97).

Vseobecné se pohybové schopnosti d€li na kondi¢ni a koordina¢ni (Peric¢, 2010).
Kondi¢ni neboli kondi¢né-energetické schopnosti, jsSou uréeny prevazné energetickymi
faktory a procesy. Radi se tady schopnosti vytrvalostni, silové a z&asti i rychlostni.
Koordinaéni  schopnosti, neboli schopnosti koordinaéné-psychomotorické, jsou
podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace. Jsou spojeny piedev§im
Sfizenim a regulaci pohybové ¢&innosti. Radime zde schopnosti orientaéni,
diferencia¢ni, reak¢ni, rovnovahové, rytmické aj. Mezi kondi¢nimi a koordina¢nimi
schopnostmi stoji tzv. schopnosti ,,hybridni®, kondi¢né-koordinac¢ni (M¢kota, 2005).

,»V komplexech silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordinacnich
schopnosti miizeme dale pozorovat vnitini strukturalizaci a odliSit jednotlivé dilci
schopnosti, které jsou jiz dosti ptesné definovany a nepiimo méfitelné* (Dovalil, 2002,
25). Pro praktické tréninkové ucely podle Perice (2010, 17) odlisujeme ,,jednotlivé dilci
schopnosti, napt. vybusnou a vytrvalostni silu, kratkodobou a dlouhodobou vytrvalost,
rychlost akéni a reak¢éni, koordinacni schopnosti typu orientace v Case a prostoru,

rytmus, rovnovahu aj.*
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Obrazek 1. Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti (M¢kota,
2000; in Dovalil, 2002, 25).

2.4.1 Silové schopnosti

Podle Dovalila (2002, 26) ,,pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné odlisit
pojem sila jako zdkladni pojem mechaniky - fyzikalni veli¢ina (ve smyslu pohybovych
zakonli mechanicky pfic¢ina zmény pohybového stavu téles) a pojem sila jako pohybova
schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit uréity odpor.“ Hohmann (2010, 68-69) uvadi,
ze ,,z pohledu véd o chovani je silova schopnost dispozici, kterd umozituje provadeét
pohyby s velkym pouzitim sily.*

»dila jako pohybova schopnost, piesnéji komplex silovych schopnosti, je
souhrnem vnitinich predpokladii pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim. Jeji optimalni
rozvoj a vyuziti umoziuje sportovclim realizovat pohybovou ¢innost a efektivné fesit
pohybové tkoly spojené s tréninkem a soutézenim* (Lehnert, 2010, 18).

,»Silové schopnosti jsou ustiedni soucdsti kondi¢ni vykonnosti a zéaroven

pfedmétem sportovniho tréninku‘ (Hohman, 2010, 69).
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»Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim faktorim sportovnich vykont
a hraji urcitou Glohu ve vSech sportovnich odvétvich® (Dovalil, 2002, 27). Plati to
I v pfipadech, kde rozhodujicim faktorem pro podani sportovniho vykonu je jina
pohybova schopnost (svalova sila zde ovliviiuje troven dalSich motorickych schopnosti)
nebo jiny vykonnostni pfedpoklad, kdy ma sila jen podptrnou roli (Lehnert, 2010).

V priubéhu sportovniho vykonu jde nejen o velikost sily, ale také predevSim
o rychlost jejiho vyvinuti nebo opakované vyvijeni. Trénink svalové sily tedy vychazi
ze specifickych pozadavka jednotlivych sportd (Lehnert, 2010). Dale Lehnert (2010,
18) zduraznuje, ze ,,vyznam svalové sily je tfeba doceiiovat i mimo oblast sportovniho
vykonu, nebot’ je tzce spojena s udrzovanim zdravi, télesné zdatnosti, sobéstacnosti
a pohody ¢lovéka.*

Podle Perice (2010, 79) déleni silovych schopnosti vychazi primarné z typu
svalové kontrakce, které jsou urcujici pro stimulaci silovych schopnosti. Podle zmén
délky a napéti svalu hovotime o kontrakci:

a) Izometrické (statické) - napéti se zvysuje, délka se neméni.

b) Izotonické (dynamické) - méni se délka svalu, napéti zlstava piiblizne stalé

stejné.

Dynamickou (izotonickou kontrakci mizeme délit jesté podle typu pohybu svalu

na.

- koncentrickou - sval se zkracuje, napéti se neméni;,

- excentrickou, brzdivou - sval se nasilim protahuje, napéti se neméni.

V souvislosti s velikosti odporu (naptf. hmotnost bfemen, ¢i velikost odporu

prostiedi) a s rychlosti pohybu miizeme dynamickou silu dale rozdé¢lit na:

- rychlou a vybuSnou (explozivni) silu: ,;schopnost spojena s prekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou aZz maximalni rychlosti, miZe byt
realizovana pii dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti® (Dovalil, 2002,
27). Je to ,,schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho
silového impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat®
(Novosad, 2005, 118).

- wytrvalostni silu: ,schopnost trvale a opakované piekondvat pohybovy
odpor. Aby bylo mozno hovoftit o zatézi z hlediska silové vytrvalosti, musi

pohybovy odpor, ktery je tieba trvale nebo opakované zvladat, ¢init alespon
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30% maximalni sily*“ (Hohmann, 2010, 88). ,MizZe byt realizovana pfi
dynamické nebo statické svalové ¢innosti* (Dovalil, 2002, 27).

- absolutni (maximalni) silu: ,nejvétsi sila, kterou miize sval nebo svalova
skupina vyvinout Kk provedeni jednoho opakovani s nejvy$Sim moznym
odporem pii maximalni volni koncentrické, excentrické nebo statické

svalové kontrakci® (Lehnert, 2010, 21).

»Iréninkem je nezbytné uvadét vzdy do souladu rozvoj maximalni, vybusné,
rychlé a vytrvalostni sily. DosaZenou uroven je tfeba nejen udrzovat, ale i dle rozvijet*
(Peric, 2010, 80).

Vzajemna souvislost silovych schopnosti je pomérné slozitd. Urcité korelace
svéd¢i 1 o mozném spolecném zékladu (inervace svall, aktivace vlaken apod.).
Vzéijemna zavislost mezi nimi vSak neni vzdy vysoka. Byly pozorovany a potvrzeny
individudlni rozdily. Ten, kdo ma vysokou urovenn absolutni sily, neni vzdy schopen
také dosahnout vysoké rychlosti pohybu s nemaximalnim odporem nebo pracovat déle

s malym odporem (Dovalil, 2002).

2.4.2 Rychlostni schopnosti

,»Chapani rychlosti jako pohybové schopnosti neni zcela jednotné (v praxi
se obvykle pouziva pojmu pohybova rychlost nebo zjednodusené rychlost) (Lehnert,
2010, 52). Pohybova rychlost se vymezuje na zaklad¢ urovné individualnich kondi¢nich
a koordinaénich ptedpokladi (Lehnert, 2010).

,»Rychlost se da chépat jako specifickd schopnost v ramci koncepce koordinace,
kterd se projevuje v otevienych i uzavienych pohybovych situacich ve smyslu
schopnosti koordinace pod c¢asovym tlakem® (Hohmann, 2010, 98). Rychlost
uz nefadime mezi schopnosti kondi¢ni, ale povazujeme ji spiSe za tzv. schopnosti
hybridni, koordina¢né-kondi¢ni (Novosad, 2005).

,»Rychlost pojimame jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co moZna
nejkrat§im Case nebo jako vnitini pfedpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou
az maximalni rychlosti* (Lehnert, 2010, 52).

Podle Dovalila (2002) je rychlost provadéna maximalnim volnim usilim,
maximalni intenzitou, kterd je energeticky zajiStovana systémem ATP-CP. ,,Vlastni

pohybova c¢innost je provadéna po dobu do 15 s, bez piekondvéani odporu, resp.
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s odporem do 20 % maxima (pfi vétSim odporu se stavd dominantni rychla sila)“
(Lehnert, 2010, 51).

Za projevy rychlostnich schopnosti lze povazovat ty pfipady, kdy neni
maximalni vykon omezen tnavou. V pfipad¢, Ze nastane tnava, dochazi k poklesu
intenzity pohybu. V tréninku rychlostnich schopnosti je proto velmi dileZité se zaméfit
na zotavovaci funkce CP, coz je pfedpokladem pro provadeéni rychlostnich vykont
opakované a bez ztraty kvality (Peri¢, 2010).

Rychlostni schopnosti jsou ovlivnény a utvafeny slozitym komplexem Cinitelt.
a odpovidajici kontrakéni a relaxacéni rychlost svall, vysokou rychlost vedeni nervovych
vzruchi. Rychlostni schopnosti také kladou zvySené naroky na koordinaci
antagonistickych svalovych skupin. Ddle se vztahuji k mnozstvi makroergnich
svalovych substratii (ATP, CP) a aktivit¢ enzymu neoxidativni resyntézy. Morfologicky
vyssi pohybova rychlost je podmifiovana vys§im podilem rychlych svalovych vlaken
(Dovalil, 2002).

Lehnert (2010, 51) se s vétSinou autorti shoduje na tom, ,,ze zaklad rychlostni
schopnosti nespocivd pouze v pohybové rychlostni ¢innosti, ale Ze je Uzce spojen
S vyvinutim rychlé sily.*

Rychlostni schopnosti je moZno délit na rychlost reakéni, rychlost acyklickou
a rychlost cyklickou.

Reakéni rychlost je podle Lehnerta (2010, 55) ,,schopnost co nejrychleji
reagovat na dany podnét.“ Podle Moravce (2004) reakéni rychlost umoziuje Vv co
nejkrat§im Case zmenit pohybovy stav sportovce nebo segmentt jeho téla.

Acyklicka rychlost ,znamena jednordzové provedeni pohybu s maximalni
rychlosti proti malému odporu® (Lehnert, 2010, 57). Projevuje se napi. na zacatku
pohybu, kde je potifeba velka uroven rychlostné-silovych schopnosti. Soucasti
upolovych sportii nebo sportovnich her je vykonavani acyklickych pohybt bez zatéze,
na koordinaci, pfesnost, rytmus pohybt (Moravec, 2004).

Cyklickou pohybovou rychlost mizeme charakterizovat jako opakované
nepferuSované provadeéni urcitého strukturdlniho celku (cyklu) vysokou frekvenci. Jeji
uroven je nejcastéji hodnocena pti sprinterskych disciplinach, kde ji oznacujeme takeé

jako sprinterskou rychlost (Lehnert, 2010). Podle Moravce (2004) ji mizeme rozdé€lit na
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rychlost akceleracni, maximalni, frekvencni, rychlost se zménou smeéru, vytrvalost
Vv rychlosti, rychlost kombinaci a hra¢ska cyklicka rychlost.

Rychlostni schopnosti jsou vSak zavislé i na dalSich schopnostech, kterymi jsou
koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost. Proto Ize dosahnout prostfednictvim téchto

oblasti zlepseni rychlostnich projeva (Peric, 2010).

2.4.3 Vytrvalostni schopnosti

Ve struktufe pohybovych schopnosti je vytrvalost spojend se schopnosti
dlouhodob¢ vykonavat pohybovou ¢innost na urcité Urovni intenzity aniz by doslo
ke snizenti jeji efektivnosti. V ptipad¢, ze se Cas trvani dané ¢innosti prodluzuje, dochazi
ke snizeni jeji intenzity. Naopak v Krat$im ¢asovém tseku je mozné vykonat pohybovou
¢innost vyssi intenzitou. Energetick¢é pozadavky a zpisob jejich zabezpecovani
se odliSuji v zavislosti na Casu trvani pohybové Cinnosti a jeji intenzity. Vytrvalostni
schopnosti se opiraji predevS§im o aktivaci oxidativniho (aerobniho) energetického
systému. Vyznamnou pozici ma i laktatovy neoxidativni (anaerobni) energeticky systém
jak pti kratkodobé, tak i pfi dlouhodobé vytrvalosti (Moravec, 2004). Pii zatizeni
dochazi k produkci laktatu, ktery zplisobuje mirné az sttedni okyseleni. To ma negativni
vliv na funkci CNS. Pro dal§i ¢innost je nutné tyto produkty rychle odbouréavat
(Peric, 2010).

Hlavni pfedpoklad vysokého rozvoje vytrvalostnich schopnosti je predevSim
vykonnost srdecné-cévni a dychaci soustavy. Dostate¢né mnozstvi zivin, pfedevSim
kysliku, je limitujicim faktorem svalové prace (Jefabek, 2008). Pohybova c¢innost
vytrvalostniho charakteru zlepSuje vyznamnym zplsobem funkce obéhového
a dychaciho syst¢ému a to jak ve smyslu zvySeni jejich funkéniho rozsahu tak
I efektivngjSiho vyuziti. Vytrvalostni pohybové zatizeni piispiva ke sniZeni
psychoemoc¢niho napéti a jeho ucinek ma euforizujici charakter (Novosad, 2005).

Podle Dovalila (2002) jsou vytrvalostni schopnosti morfologicky dany profilem
svalu, kapilarizaci svalu a zastoupenim rtznych typt svalovych vlaken. Dilezitou roli
maji psychické cinitele, mezi které patfi volni usili a dlouhodobd koncentrace.
Vytrvalostni schopnosti jsou uzce vazany také na techniku, jelikoz dokonalejsi

provedeni pohybu se projevi ve spotiebé energie.
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Podle ucasti svalovych skupin délime vytrvalost na:

- Celkovou vytrvalost, coz je ,,schopnost organismu provadét pohybovou
¢innost urcitou Casti téla s danou intenzitou co nejdéle, kdy do pohybové
¢innosti je zapojena nejméné 2/3 svalstva téla“ (Lehnert, 2010, 76).

- Lokalni vytrvalost je ,schopnost organismu provadét pohybovou cinnost
urcitou ¢asti téla s danou intenzitou co nejdéle, kdy do pohybové cinnosti
je zapojena méné neZ 1/4 svalstva téla. Cinnost mensich svalovych skupin
je limitovana vlastnimi zdroji energie ve svalech® (Lehnert, 2010, 76).

Podle typu svalové kontrakce:

- Dynamicka vytrvalost je ,schopnost udilet segmentim téla pohybovou
energii
po relativné dlouhou dobu* (Lehnert, 2010, 76).

- Staticka vytrvalost je charakteristicka ,,schopnosti udrzovat po delsi dobu
vnéjs$i odpor ve stanovené poloze. Projevy vytrvalostni statické schopnosti
tedy zahrnuji ¢innost, kdy svalstvo pracuje prevazné v izometrickém rezimu*

(Lehnert, 2010, 76).

Podle délky trvani rozdéluje Dovalil (2002, 29 - 30) vytrvalost na tyto druhy:

- Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou cinnost
odpovidajici intenzity déle nez 10 minut. Dominantnim zplsobem
energetického kryti je pfitom aerobni Gthrada energie - za pfistupu kysliku se
vyuziva glykogenu, pozd¢ji i tukd. Hlavni pfi¢inou unavy je vycerpani
zdrojii energie.

- Stiednédobd vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou cinnost
intenzitou odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi
8 - 10 minut. Limitujici je pfitom doba vyuziti individudlné nejvyssich
aerobnich moznosti, pribézné je projev tohoto typu zajiStovan i aktivaci
LA systému. Energetickym zdrojem je glykogen, jeho vyCerpani je v tomto
ptipadé¢ hlavni pfi¢inou Gnavy.

- Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykondvat ¢innost co mozna nejvyssi
intenzitou po dobu do 2 - 3 min. Dominantnim energetickym systémem
je anaerobni glykolyza, tj. uvoliiovani energie - Sté€peni glykogenu - bez
vyuziti kysliku. Za hlavni pficinu unavy se v tomto piipad¢ povazuje rychla

kumulace kyseliny mlécné.
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- Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou cinnost
absolutné nejvyssi intenzitou co mozna nejdéle - do 20 az 30 s. Energeticky
je podlozena aktivaci ATP-CP systému, pfevazujicim zdrojem energie
je kreatinfosfat Stépeny bez vyuziti kysliku. Kromé energetickych limitt

omezuje dobu Cinnosti nervova tnava.

S ohledem na podil energie uvolnéné aerobn¢ nebo anaerobné popisuje Lehnert
(2010, 73-74):

- Aerobni vytrvalost vytvati vykonnostni ptedpoklad pro pohybovy vykon
vytrvalostniho charakteru, pti kterém je nezbytna energie dodavana Stépenim
energetickych rezerv za ptistupu kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza).

- Anaerobni vytrvalost je druhem vytrvalosti, ktera je charakteristicka
uvolnovanim energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou
V anaerobné-alaktatové fazi tvorby energie. Probiha bez ucasti kysliku
a nevytvaii se kyselina mlé¢na. Dal$i moznosti je uvolilovani energie
V anaerobnég-laktatové fazi, kdy vznika laktat, ktery vede k rychlému nartstu

unavy.

Novosad (2005) rozliSuje jest¢ zakladni a specialni vytrvalost. Zakladni
vytrvalost neni zaméfena na zvySovani vykonnosti urcité discipliny. Specidlni
vytrvalost je pfedpokladem pro dosaZeni urovné vytrvalosti, kterd je potfebnd pro
maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci.

Podle Perice (2010) jsou vytrvalostni schopnosti dilezitym piedpokladem
vysoké vykonnosti sportovce. Jejich pfiméfena urovenn predstavuje zaklad pro vétsi
specifické zatizeni. Pozitivné ovliviiuje priibéh zotavnych procest a tim vytvaii funkéni
organismus pracuje a zbyva mu véEtSi rezerva pro zvySovani intenzity v potfebnych
fazich soutéze.

Soutézni vykon vétSinou neovliviiuje jen uroven rozvoje aerobni vytrvalosti.
Je vysledkem celého komplexu vytrvalostnich schopnosti. Do vykonu se ¢asto promitaji
1 ostatni schopnosti, pfedevSim vSak silové a rychlostni. Proto mohou vytrvalostni
schopnosti slouzit také jako zakladna pro rozvoj rychlostné-silovych schopnosti a pro

zdokonalovani technicko-taktickych stranek sportovniho vykonu. Avsak je vzdy nutné
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piihlizet ke specifice daného sportu, k casovym moznostem, véku ¢i tréninkovému

obdobi (Peri¢, 2010).

2.4.4 Koordinaéni schopnosti

V kazdém sportovniho odvétvi a disciplin€ jsou kladeny specifické pozadavky
na rozvoj koordina¢nich schopnosti. Komplex koordinacnich schopnosti ptesnéji
postihuje pfedevsim kvalitu fizeni a regulaci pohybovych ¢innosti a to v souvislosti
s ¢innosti CNS a jednotlivych analyzatorG (opticky, akusticky, vestibuldrni, taktilni
a kinesteticky). Umoziuji takto vykonavat pohybové ¢innosti podle uréené ulohy tak,
aby m¢ély nejucelnéjsi prubeh a vysledek z hlediska kinematické a dynamické struktury.
To znamend, Ze vyssi Uroveinl koordinace plsobi pozitivné i na pribéh motorického
uceni. Dochdzi tak k rychlejSimu osvojovani si a zdokonalovani pohybovych ¢innosti

(Moravec, 2004).

Podle Peri¢e (2010, 116) se koordinace ¢asto popisuje jako schopnost:

- zvladnout a okamzité ¢elit kaZdému novému pohybu a rychle se ptizpiisobit
pohybovym pozadavkiim ménici se situace;

- zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybti a pouzivat je
rychlym zpiisobem;

- orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, ptizptisobit rychle nové
pohyby nebo jednat s uspéchem v odlisnych podminkach, pokud jde o rychlé
motorické pohyby;

- vytvaret pohybové akty, pfetvafet vypracované formy Cinnosti a ptepojovat

se z jednéch na druhé v souladu s pozadavky ménicich se podminek.

Ve sportovnim tréninku byvaji ¢asto zaménovany pojmy koordinace a obratnost.
Pojem koordinace chdpeme jako wnitini fizeni pohybu, coZ je souhra CNS
a nervosvalového aparatu. Obratnost je pouze vnéjSim projevem koordinace
(Peric, 2010).

M¢kota (2005, 55) popisuje obratnost jako ,,schopnost uskuteciiovat koordinacné
slozité pohyby, rychle si je osvojovat a podle ménicich se podminek je modifikovat.*

Koordinaéni schopnosti délime na vSeobecnou koordinaci predstavuje

schopnost tc¢elného provadéni mnoha motorickych dovednosti nezévisle na sportovni
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specializaci. U sportovce s lepsi vSeobecnou koordinaci dochazi k rychlej$imu osvojeni
specialnich koordina¢nich pozadavkid dané sportovni specializace. Vysoka uroven
vSeobecné koordinace je tedy vhodnéd pravé proto, ze predstavuje zaklad pro rozvoj
specialni koordinace. Rozvoj vSeobecné koordinace spociva v nacviku novych pohybt
z raznych sportovnich disciplin a her, které maji pozitivni vliv na schopnosti
pohybového aparatu. Koordinac¢ni schopnosti jsou proto dulezitym ptedpokladem pro
nacvik sportovni techniky (Peric, 2010).

Specialni koordinace piedstavuje schopnost sportovce provadét rtizné pohyby
ve vybraném sportu nejen rychle, ale také bez chyb, lehce a precizné. Specidlni
koordinace je velmi uzce spojena se schopnostmi a dovednostmi, které sportovec
pouziva pfi tréninku a pti zdvodech ¢i v zapasech ve svém sportu. Specidlni koordinace
se ziskava v pribéhu celé sportovni kariéry pravidelnym procvic¢ovanim pohybovych
dovednosti a technickych prvka (Peric, 2010).

Podle Perice (2010) je koordinace z hlediska struktury velmi slozitd pohybova
soucasti koordinace se povazuji:

- Schopnost spojovani pohybui - ,projevuje se v nejruznéjSich podobach jako
uspotadani jiz dfive osvojenych pohybovych dovednosti, které jsou
navzajem propojeny ve slozitéjsi ¢innost, feSici konkrétni pohybovy tkol*
(Peric, 2010, 117).

- Orientacni schopnosti ,se vztahuji pfedev§im k funkcim analyzatort
(zrakového, sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho).
Jde zejména o sledovani vlastniho pohybu, ale 1 pohybu ostatnich sportovct
(partnert i soupefil) a nacini v prostoru a ¢ase ve vymezenych prostorach
htist’, cvicebni plochy, ringu apod.* (Peric¢, 2010, 117).

- Schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych Casti téla, ,,jeji podstata,
spo¢iva v dokonalém vnimani pohybu (proprioreceptory a kinesteticky
analyzator), a to z hlediska casu, prostoru, rychlosti a slozitosti pohybu.
To znamena4, jak jsme schopni zaujmout pfesnou polohu téla nebo jeji asti*
(Peric, 2010, 118).

- Schopnost prizpisobovani ,,vychazi z ptizptisobovani vlastnich pohybt

vnéjSim podminkdm, ve kterych se pohyb provadi* (Peric, 2010, 118).
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- Schopnost reakce piedstavuje schopnost standardni nebo nestandardni
pohybovou ¢innosti rychle reagovat na urcity akusticky, opticky, dotykovy
(taktilni) podnét nebo slozitou zménu situace (Moravec, 2004).

- Schopnost rovnovahy je vyznamna predevsim pfi udrZzovani téla v urcitych
polohach. Jejim zékladem je vysoka uroven cinnosti vestibularniho
analyzatoru ve spojeni s orientacnimi schopnostmi. RozliSujeme rovnovahu
statickou (na misté) a dynamickou (za pohybu), ktera souvisi S udrzenim téla
v klidové poloze, nebo s navratem do polohy stabilni v pribéhu pohybu.
Balancovani, které souvisi s udrzenim téla nebo pfedmétu na nestabilni
podlozce, je specifickou podobou rovnovahy (Peri¢, 2010).

- Schopnost rytmicka ptedstavuje schopnost vystihnout a napodobit Casové
a dynamické €lenéni pribéhu pohybu. Jinymi slovy provést vhodny rytmus
pohybu zvnitinény ve vlastnich piedstavach (Moravec, 2004).

- Ucenlivost neboli docilita. Tato schopnost se projevuje kvalitou a rychlosti
uceni se novym pohybovym nebo sportovnim dovednostem. Jedna se tedy
0 zvlastni souhrnny projev koordinacnich schopnosti, které maji prakticky
vyznam pro zvladani techniky uréité sportovni discipliny. Urovei docility

v nékterych sportech charakterizuje taktéz miru talentu jedince (Peric, 2010).

Podle Dovalila (2002) maji koordina¢ni schopnosti podstatny vliv na kvalitu
dovednosti, zvySovani jejich pfesnosti a ptizpisobivosti. Usnadiiuji také pozadované
spojovani pohybi i jejich vybér. Proto k dilezitym predpokladiim rychlého a kvalitniho
osvojovani techniky a jejiho vyuzivani patfi cilevédomy rozvoj koordina¢nich

schopnosti.

2.4.5 Flexibilita (pohyblivost)

,Flexibilita jako pohybova schopnost je charakterizovana dosazenim pottebného
nebo optimalniho rozsahu pohybu (amplitudy) v kloubnim spojeni pomoci vnitinich
nebo vnéjsich sil*“ (Lehnert, 2010, 94). Pro realizaci, osvojeni si sportovni techniky
a pak nasledné precizni provedeni daného pohybu je v fadé sporti zvySeny rozsah
flexibility v nékterych kloubech podminkou (Mékota, 2005). Piiméfena pohyblivost
snizuje riziko svalového zranéni pfi necekanych ¢i nekoordinovanych pohybech.

Kompenzacéni protahovaci a vyrovnavaci cvi¢eni ndm umoziiuji predchazet negativnim
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vlivim jednostranného =zatizeni. Proto je dilezit¢ vénovat pozornost rozvoji
pohyblivosti ve vSech sportovnich odvétvich a to 1 v téch sportech, které dobrou uroven
pohyblivosti pfimo nevyzaduji (Peri¢, 2010).

Podle Moravce (2004) fadime kloubni pohyblivost mezi smiSené, kondi¢né-
koordinac¢ni schopnosti.

Na pohyblivost ma velky vliv vnéjsi teplota. Vétsi teplo umoziuje dosazeni
vétSiho rozsahu pohybu a naopak. Podobny u¢inek ma prohiati i rozcviceni (véetné
uvolnéni a protazeni svalll). Jistd souvislost byla pozorovdna i1 s denni dobou.
Po probuzeni a v rannich hodinach byva pohyblivost mnohem nizsi (Dovalil, 2002).
Podle M¢koty (2005) jsou rozdily také v pohlavi, kdy Zeny jsou vice flexibilni oproti
muzum. Moravec (2004) uvadi u déti v piedSskolnim a mlad$im Skolnim véku nejvetsi
rozsah pohyblivosti.

Peri¢ (2010, 124-125) uvadi dalsi Cinitele, ovliviiujici trovenn pohyblivosti.
Patii k nim:

« Tvar kloubu - je dan velikosti kloubni hlavice a kloubni jamky. Cim vétsi
hlavice a ¢im menSi jamka - tim vétSi je rozsah pohybu v daném kloubu

a opacné.

*  PruZnost vazivového a kloubniho apardtu.
» Aktivita reflexnich systémii ve svalech a $lachdch - pti natazeni reaguji uvnitf
svalu na jeho pohyb specidlni receptory, tzv. svalovd a Slachova vieténka.

Ta hodnoti velikost protazeni svalu a $lach a v pfipadé, ze dojde k piekroceni

hranice, za kterou hrozi poskozeni, informuji o ni CNS. Ta da pokyn k velmi

intenzivni kontrakci takto natazeného svalu. Je to zptsob, ochrany svalu, aby se
nasilim nedostal do krajni polohy, kde by mohlo dojit k jeho poskozeni.

* Sila svali kolem daného kloubu - jedna se o svaly agonistické (to jsou svaly,
které¢ vykonavaji urity pohyb) a svaly antagonistické (vykonéavaji pohyb

opacny).

Lehnert (2010) rozd¢luje flexibilitu na obecnou a specialni. Obecnd flexibilita
pfedstavuje normalni Uroven pohyblivosti v kloubnich systémech, které jsou dulezité
pro vykonavani béznych pohybovych ¢innosti v ramennim a ky¢elnim kloubu a patefi.
Jednim ze zédkladnich cilii sportovni pfipravy u vSech sportovnich disciplin je udrzeni

jeji pottebné urovné. Specidalni flexibilita se naopak zaméfuje na dosazeni potiebné
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pohyblivosti ve zvolené sportovni disciplin€. Vztahuje se na ta kloubni spojeni, ktera
pfi pohybu hraji dilezitou tlohu pfi dosahovani maximalniho vykonu.

Rozeznavame také flexibilitu aktivni a pasivni. Aktivni pohyblivost
je charakterizovana amplitudou dosazenou pouze silou pfislusnych svali (napt. pii
pirednozeni). Pasivni pohyblivost charakterizuje amplituda dosazend za pomoci vnéjsi
sily napf. gravitace nebo terapeuta, eventuelné vlastni sily cvicence vyvinuté svalstvem
jiné casti téla. Rozsah pasivni flexibility je vzdy vétsi nez rozsah flexibility aktivni.
Je ovSem vzdy mensi nez rozsah anatomické flexibility (Mékota, 2005).

Dale mame flexibilitu statickou a dynamickou. Toto rozdéleni je podle Perice
(2010) déano urcitou dynamikou provedeni pohybu. U dynamické jsou cviky provadény
Svihovym pohybem, zatimco cilem statické flexibility jde o dosazeni urcité polohy

a setrvani v ni (streCinkova cviceni).

2.5 Ontogeneze lidské motoriky

Vyvoj motorickych schopnosti probiha v zavislosti na zrani organismu
tzv. maturaci. V souvislosti snim je mozné vytipovat urCitd senzibilni obdobi,
kterd jsou citliva na pusobeni podnétl, a taktéZ vhodnd a dilezitd pro rozvoj
jednotlivych schopnosti. Aktivni pohybové ¢innost v détstvi, pubert¢ a adolescenci
muze motorické schopnosti vyrazn€ ovlivnit. Nebo naopak mohou byt zabrzdény
dlouhodobou necinnosti, napf. pfi dlouhodobém upoutdni na liZku. Pfi rozvijeni
schopnosti se jedna o dlouhodoby, pozvolny proces, ktery je mnohem pomalejsi nez pii
osvojovani dovednosti. V dospélosti jsou motorické schopnosti také do jisté miry
ovlivnitelné, nicmén¢ jiz t¢zko menitelné (Mekota, 2005). ,,Pohybové schopnosti jsou
relativné stalé v Case, jejich uroven nekolisd ze dne na den, jejich zména vyZzaduje

dlouhodobé¢ soustavné tréninkové pisobeni* (Peric, 2010, 17).

2.5.1 Obdobi mladistvych

Me¢kota (1988) vymezuje obdobi mladistvych vékem od 14-16 let do 18-21 let,
pricemz prvni udaj plati pro zeny, druhy pro muze. Adolescence je posledni faze vyvoje
mezi détstvim a obdobi dospélosti. Dochazi v ném k vyrovnavani vSech vyvojovych
disproporci Z minulého obdobi. Dochazi k plnému rozvoji fyzickych sil a mlady ¢lovek

dospiva do télesné krasy. Je pln¢ vyvinut i po mentalni strdnce a dotvaii se jako
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individualni osobnost. Z hlediska sportovni stranky je to obdobi vrcholnych vykoni
nebo také pfipravy na né (Svoboda, 2008).

Télesny a pohybovy vyvoj. ,,Vyrovnavani disproporci v rozvoji vsech organi
se projevuje nejen v dosazeni plného rozvoje i vykonnosti srdce a plic, ale i v zesileni
kosti, Slach a v pfirastku svalstva*“ (Svoboda, 2008, 48).

Vyskovy a vahovy piirtstek nabyva na rovnomérnosti. Dochazi tak k proporéni
vyrovnanosti a vytvofeni typické fyziognomie adolescenta. Z hlediska anatomického
1 fyziologického se toto obdobi nazyva obdobi dobudovani a zesilovani. V tomto obdobi
dochazi také k plnému rozvoji vSech pohybovych schopnosti obzvlasté rychlosti
a obratnosti a pozd&ji i sily a vytrvalosti (Svoboda, 2008). Rozvinuté kondi¢ni
schopnosti umoziuji provadét i fyzicky velmi narocnou praci po dlouhou dobu
a dosahovat tak vysokych vykonl. Diky rozvinutym koordinaénim schopnostem
je mozno vykondvat pohyby pfesné, plynule, rytmicky, usporné a esteticky. Zvysena
motorickd ucenlivost dovoluje relativné snadno ziskdvat nové pohybové dovednosti
(M¢kota, 1988).

Od Sestnacti let byva vék oznacovan jako vrchol motorické aktivity. Od tohoto
okamziku je moZné soustavn€ rozvijet i specidlni trénovanost. I kdyz osmnacti
az dvacetileti jedinci dosahuji vrcholu motoriky, jejich vzhled se stile jeSt¢ méni.
Od ctrnacti let se znaéné zrychluje vyvoj sily a jeho zpomaleni nastdva po osmnacti
letech. Ve dvaceti letech m& mlady muz typické znaky muZské motoriky. Ke konci
postpubescence dochazi k nejvyssimu rozvoji rychlosti a obratnosti (Celikovsky, 1979).

Podle Wintera (1977) je pro obdobi adolescence charakteristicka
individualizace, stabilizace a zjevna rozdilnost motoriky mezi pohlavimi. Rozdily mezi
motorikou chlapcti a dévcat se zvétSuji s pribyvajicim vékem. Tyto rozdily jsou dany
rozdily anatomickymi, funkénimi a psychickymi (Celikovsky, 1979).

Socialni a emocionalni vyvoj. Na toto obdobi je tieba se zamétit kromé oblasti
fyzického vyvoje, také na oblast psychiky. Zejména z pohledu socidlniho uz dospivajici
nejsou détmi, ale nejsou jesté ani dospélymi. Jejich postaveni je ekonomicky zavislé.
Proto se knim dospéli chovaji jednou jako kdétem, a jindy jako k dospélym,
kdyz si uvédomi jejich biologickou nebo intelektudlni dozralost. Na adolescenta
to neptisobi dobfe. Snazi se bojovat o socialni nezdvislost a nékdy ho to vede
i k delikvenci - kradezim penéz, aut apod. Dochazi taktéz k revolté vici autorité rodicu,
uciteldi ¢i trenérii. Adolescenti chtéji jednat podle vlastni ville. Maji vSak pocit, Ze jim

k tomu okoli nedava dostatek prilezitosti. Hledaji proto oblasti, v nichz by se prosadili
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(Svoboda, 2008). Vyzralost intelektova a emocialni naléza odraz ve sféfe zajmu.
Adolescent se zajima o svoji osobu, o druhé pohlavi, o povolani na néz se pfipravuje,
o kulturu a politiku. Zacina taktéz projevovat uz zcela vyhranéné sportovni zdjmy.
V tomto véku sportujici mladez obvykle prochazi etapou specializovaného tréninku
ve zvoleném sportu a discipliné. Mimotadné talentovani jedinci zahajuji vrcholovy
trénink. Rozdélenim vékovych kategorii kadetd a juniort ve sféfe sportovniho soutézeni
je usnadnén piechod mezi dospé€lé (M¢ekota, 1988).

Ve sféfe emocionalni dochazi v adolescenci k jemnéjsim citovym odliSnostem.
Prohlubuje se pochopeni pro vyssi city nejen v uméni, ale i ve spoleCenském Zzivoté.
Smysl pro pravdu, svobodu, ¢est, pravo a spravedlnost byva vyhranéné nekompromisni
(Svoboda, 2008).

Mentdlni vyvoj. Podle Svobody (2008) se dale jesté pIné rozviji schopnosti
abstraktniho mysleni, logického usuzovéni, analyzy a syntézy, chapani pojmi.
Adolescent se tyto predpoklady rovnéz uéi uplatiiovat v praxi. Rozsituje dale svlij obzor
a hleda specifické uplatnéni. Chape uz a pripravuje se na to, ze se od ného ocekava,
Ze zaujme své misto ve spolecnosti. Mnohdy pfitom odmitd vSe, co bylo vytvofeno
pfed nim a ma touhu vytvofit néco nového a nedekaného. Uvahy o vlastnim misté
ve spolecnosti ho vedou 1 k filozofickym otazkdm. Timto si tvofi vlastni nazor na svét
a spoleCensky systém, vnémz zije. Velmi Casto neni spokojen se skuteCnosti,
V niz vyrlstd a jednim z jeho cild je pfispét svym dilem k dal$imu pokroku v Zivoté

spole¢nosti.

2.6 Testovani motorickych schopnosti

Motorické testy se vyznacuji tim, Ze obsahuji pohybovou ¢innost, vymezenou
pohybovym ukolem testu a ur€itymi pravidly. Pohybovy obsah motorickych testi
je ruznorody. Od elementarniho ukolu jako je napfi. stisknuti tlacitka, az po slozitou
pohybovou kombinaci, ¢i cyklickou ¢innost déletrvajiciho charakteru (Mckota, 1988).

Podle Celikovského (1979, 139-140) je test ,,vyznamnou soucasti hodnotici
situace, ktera se sklada s objektu hodnoceni (zpravidla vlastnost néjaké cinnosti
cvicence Ci sportovce), z méficich prostfedkii a hodnoticich postupt (vlastni test),

hodnotici stupnice a testujici osoby.

28



Pfesné zachycujeme nckteré znaky prubéhu pohybové cinnosti, anebo jeji

4

konecny vysledek. K tomu ucelu slouzi taktéz méfici pfistroje (napft. stopky, krokomér),

vvvvv

2.6.1 Rozdéleni motorickych testi

Podle M¢koty (2005, 25) mizeme obecné rozliSit tii typy testl pouzivanych
pro ucely praxe i vyzkumu.
1. Sportovné-medicinské, resp. fyziologické testy; Casto kvantifikuji odezvu
organismu na piedepsanou zatéz. Jsou to tzv. zat€zoveé testy.
2. Motorické testy; kvantifikuji dosazené vykony.

3. Sportovni testy (discipliny); kvantifikuji vykony v soutézi.

RozliSujeme testy laboratorni a terénni. Laboratorni prostfedi pfedstavuje lepsi
moznost standardizace. Daéle moznost vyuziti citlivych pfistrojli, nezbytnych
pro postizeni ¢asto nevelkych zmén, malého posunu v urovni schopnosti (napt. vlivem
tréninku). Laboratorni testovani vSak byva personalné, Casové i finanéné¢ narocné
a proto pfistupné jen vybranym skupindm osob. Terénni testovani obvykle umoznuje
jen hrubsi odhad trovné pohybovych schopnosti. Je vSak persondlné, casoveé a finan¢né
mén¢ naro¢né. Proto je mnohem lépe pfistupné a v praxi nejvice rozsifené. Nevyhodou
vSech vykonovych testl je to, ze konecné vysledky jsou ovlivnéné motivaci probandil.
Predpoklada se, Ze motivace je relativné vysokd, ze probandi chtéji pifi testu podat
maximalni vykon. V pfipadé, Ze tomu tak neni, nemize testové skore podat hodnotnou

vypoved o schopnosti (Mékota, 2005).

2.6.2 Testové systémy

Me¢kota (1988, 148) popisuje testovy systém jako ,,seskupeni vétSiho poctu
(nejméné dvou) samostatné skérovanych testil, jez tvori urcity celek a predkladaji se
pfi jedné piilezitosti. Rozezndvame testové baterie a testové profily.*

Podle Mékoty (1988, 148) se testova baterie ,,vyznauje tim, Ze vSechny testy
do ni zafazené jsou spolecné standardizovéany, validovany jsou proti jednomu kritériu.*
RozliSujeme testové baterie homogenni a heterogenni. Smyslem heterogennich baterii

je zvysSeni validity vypovédi o to, co je cilem testovani. Jsou sestavené z rtznych
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navzajem nepodobnych a malo korelovanych testd. Velmi casto se uplatiuji
pfi testovani fyzické zdatnosti a kondice. Homogenni testové baterie se vytvareji
za ucCelem zvyseni reliability testu (Mékota, 1988).

»lestovy profil predstavuje jen volnéjsi seskupeni testli, jejich vysledky jsou
predkladany také graficky. Testy zafazené do profilu jsou validovany samostatné
(proti riiznym kritériim) a samostatné jsou i skorovany - souhrnny vysledek se zpravidla

vibec neuvadi“ (M¢kota, 1988, 152).

2.6.3 Vlastnosti motorickych testi

Hlavnim cilem sestavovani testli s vhodnymi vlastnostmi je teorie testovani.
Pro vyjadfeni téchto vlastnosti se pouzivaji vhodné zvolené cCiselné charakteristiky
(Mé&kota a Blahus, 1983). Mezi zakladni vlastnosti motorickych testl patii validita,
reliabilita a objektivita.

Podle M¢koty a Blahuse (1983, 52) je pro vyklad validity ,,dilezity pojem
kritérium, k némuz test vztahujeme. Test totiz muze byt vhodny k jednomu ucelu,
ale nemusi byt vhodny k ucelu druhému. Kritérium vyjadiuje pfesné vymezeny ucel
testovani a prijaté métitko toho, co se ma meéftit (testovat).*

Podle Neumanna (2003) nam validita neboli platnost testu ukazuje jak dobfe test
meéii to, co opravdu chceme méfit. Vyjadiuje se koeficientem validity ryy, ktery ma
hodnotu od 0 do 1. Cim vétsi ma koeficient hodnotu, tim mame v&tsi jistotu, Ze méfime
skutec¢né to, co chceme. Mékota a Blahu§ (1983, 53) uvadi, Ze:

Nejpouzivangjsi mirou validity je tzv. koeficient validity ryy, kterym je nejcastéji

absolutni hodnota korelace mezi testem X na jedné a kritériem Y na druhé

stran€, n¢kdy pouzivame 1 oznaceni 1y, (test, kritérium). ryy udava tésnost jejich
linearniho vztahu a vyjadfuje ptesnost odhadu vysledku testované osoby

v Kritériu na zaklad¢ znalosti jejiho vysledku v testu.

Me¢kota a Blahus (1983) dale uvadi tyto druhy validity:
* Obsahova validitu lze struéné charakterizovat jako stupen, do kterého
je dany motoricky test svym pohybovym obsahem vécné relevantni
k danému tucelu testovani. Zjistovani obsahové validity testu znamena
hodnoceni adekvatnosti jeho pohybového obsahu a posuzovani vhodnosti

vybéru polozek s ohledem na ucel testovani.

30



Zjevnd validita - presvéd¢ivost testu. Uzce souvisi s validitou
obsahovou. Jde o to, jak je Gcel testu ziejmy testovanym osobam.
Jednoduchou a sloZenou validitu rozliSujeme podle toho, jestli
odhadujeme kritérium z jednoho motorického testu nebo z baterie
skladajici se z vice testd.

Dil¢i validita umoziuje v ramci celé baterie posoudit jak je test dilezity
Vv dané baterii pro odhad kritéria.

Inkrementdalni validita predstavuje piirastek slozené validity pro ptidani
nového testu do baterie.

Vnitini a vnéjsi validitu rozliSujeme podle toho, zda jsou kritériem test,
¢ast testu nebo skupina testl, které jsou soucasti dané baterie, anebo zda
jde o kritérium mimo baterii.

Teoreticka validita je validita testu vzhledem ke kritériu,
které je nepiimo pozorovatelné.

Empiricka validita je validita testu k pfimo pozorovatelnému kritériu,

napf. k jinému testu.

Reliabilita neboli spolehlivost vypovidda o piesnosti nebo velikosti chyb

pii méfeni. Vysoka spolehlivost testu se prokaze tehdy, kdyz v opakovaném méieni

stejné osoby za stejnych podminek dosdhneme podobnych vysledki. AvSak 1 pfi vysoké

spolehlivosti miize mit test nizkou platnost (Neumann, 2003).

Do chyby testovani zahrnuje Mékota a Blahu§ (1983) 1 nestalost podminek

vngjsiho a vnitiniho prostiedi. Chyby testovani mohou byt rizné povahy a pficiny.

Podle M¢koty a Blahuse (1983) je kazda nahodila chyba testovani souhrnem

elementarnich chyb, které jsou zplisobovany mnoha dil¢imi vlivy a nepiesnostmi.

M¢kota a Blahus (1983, 65) je rozd¢€luji na chyby v dusledku:

nestalosti podminek prostfedi - napf. zmény tlaku vzduchu, teploty,
osvétleni a dalSich vnéjSich vlivii plisobicich na vykonnost v testu;

nestalosti vlastnosti testovanych osob - napt. mezi nejdulezitéjsi Cinitele
patii motivace pro podani vykonu, ktera u déti mize byt zajiSténa
soutézivym uspotradanim testu, u dospélych je nejvyssi, ma-li pro né
urCity existenéni vyznam, napf. pfijimaci test pro studium télesné

vychovy, vybér do sportovni reprezentace; mezi tyto vlivy patii
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1 citlivost testované osoby na nezvyklé podminky testovani, jeji
psychicka labilita, tzv. zapracovani,

* nestalosti zafizeni a pomicek pouzivanych pii testovani - napf.
nepfesnosti vlastniho méfeni délky skoku pomoci pasma, odchylky
od predepsané hmotnosti plného mice, odbornost toho, kdo provedeni

testu fidi atd.

Hrubé chyby vznikaji porusenim pokynii v testech, kdy napi. Cast testovanych
béZi bosa a ¢ast obuta apod. Omyly mohou byt zptsobeny nepozornosti pii zjistovani
vysledku testu (Mé&kota a Blahus, 1983).

Nekteré tyto vySe uvedené vlivy mohou vést i k systematickym chybam u celého
souboru testovanych. Mohou byt bud’ proménlivé, napt. Ginava po zdpasu z minulého
dne, anebo konstantni. Zvla§tnim pifipadem proménlivych systematickych chyb jsou
tzv. chyby periodické, napt. v disledku tydenniho tréninkového cyklu, menstrua¢niho
cyklu apod. (Mékota a Blahus, 1983).

Neumann (2003, 18) uvadi objektivitu neboli souhlasnost testu jako ,,stupeii

vvvvv

testovani. Vyjadiuje se koeficientem objektivity rop;«

2.6.4 Podminky testovani

Pro praxi je velmi dualezita tzv. ekonomika testovani. Ta spo¢iva v organizacnim
(doba a pofadi méfeni jednotlivych testll) i prostorovém usporadani (misto méfeni
a jeho uprava) pribéhu méfeni a ma zajistit stejné podminky (Neuman, 2003).

Mnohé testy je mozné provadét v kruhovém provozu. Provoz zahajuji stanovisté
na zéklad€ jejich pfedepsaného pofadi. Soucasné miZzeme méfit testy, u kterych
nezaleZi na potfadi métfeni. Pf1 méfeni nékolika testli tedy musime uvazovat o poradi,
Vv némz osoby budou testy provadét. Testy vyzadujici vysoky vydej energie musi byt
zafazovany na zaver métfeni nebo druhy den. Vyznam ma taktéZ urceni trvani testu,
podet soudasné méfenych osob a pocet vedoucich méfeni. Radu méfeni mize provadét
testovany sam. Je vSak lepSi, kdyz méfeni tidi zkuSené¢ osoby, které se vyvaruji
mnohych zacatecnickych chyb. Nékteré testy provadi vétsi skupina soucasné (napt. béh,
cviceni sily), vjinych testech je méfena na jednom stanovisti jen jedna osoba

(napf. reak¢éni doba, nékteré testy koordinace, rovnovahy). Jsou testy, které Ize provadét
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ve dvojicich, kdy jeden cvi¢i a druhy mu pomaha udrzet zadanou polohu a pocita pocet
provedeni (Neuman, 2003).

Dulezité je uvédomit si typ instrukce - Ustni, ndzorné¢ piedvedeni vedoucim,
vyzkouseni si testovanou osobou, nebo uvodni promitnuti videa. Je potieba dodrzovat
stejnou motivaci pred méfenim. Méfena osoba musi védét, co se od ni vyzaduje,
co bude méfeno a za jakym tucelem se méfeni provadi. Mezi faktory ovlivitujici
vysledky testi mohou byt teplota a vlhkost vzduchu, mnozstvi jidla pted vykonem,
kofein, pozivani 1éki ¢i emoc¢ni stav méfenych osob (Neuman, 2003).

V méfeni je tfeba se vyvarovat nepfesnosti a poucit ty, ktefi méfeni provadeji
napt. v od¢itani délek, sledovani ¢asu, zptisobu pocitani provedenych cykld, dodrzeni
zadanych poloh a také o zaznamu vysledki. Dulezité je zajistit odpovidajici vybaveni.
Na zavér se dohodnout na prezentaci vysledkl testli - urcovani potadi, zvetejnéni

vysledkt bez srovnani podle vykonnosti (Neuman, 2003).

2.6.5 Vyuziti motorickych testi

Podle Neumana (2003) neni fyzicka zdatnost jen zalezitosti t€lesné vychovy
a sportu. Je vyznamna soucasti zdravi, dobré kvality Zivota. Pouziti testd je proto velmi
riznorodé. Neuman (2003, 20) uvadi, Ze testy mohou slouzit v riznych smérech:
- kinformacim o kondici, zdatnosti a vykonnosti déti i dospé€lych, coz pak lze
vyuzit k jejich ovliviiovani,
-k ovéfeni vlastni zdatnosti (srovnani s populaci, prubézné zlepSovani vysledk)
a motivaci pro jeji udrzovani a zlepSovani,
-k odhalovani odchylek od dobrého zdravotniho stavu,
-k posuzovani vlastnich dovednosti,
- kodhalovani slabin v rozlicnych komponentach télesné zdatnosti; jejich
odstraniovanim snizovat vyskyt sportovnich zranéni,

- Vupravené podobé mohou testy vyuZzivat i osoby s riznymi druhy postiZeni.

VétSinu testlh 1ze vyuzit rovnéZ jako navod na zajimava cviceni, ktera vedle
srovnavani vykonnostni trovné nabidnou obohacujici prozitky a zkuSenosti. Pomoci
testh se miizeme také nechat inspirovat k vytvaifeni vlastnich soubor cviceni,

které slouzi k rozvijeni motorickych schopnosti (Neuman, 2003).
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3 CILE A UKOLY

Hlavni cil
Hlavnim cilem prace je diagnostika irovné vybranych pohybovych schopnosti

v kickboxingu u zavodnikt ve véku 15 - 19 let.

Ukoly price
a) Vytvotit soubor vybranych specifickych testd, které slouzi ke zjisténi
urovné urcitych pohybovych schopnosti v daném sportovnim odvétvi.
b) Porovnat vysledky testovani provedeném v prvnim a druhém obdobi.

€) Provést srovnani trovné vybranych pohybovych schopnosti mezi jedinci.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vybrala jsem si cilené osm respondenti ve véku 15 - 19 let ze sportovniho klubu
Asia Gym Sport Roznov pod Radhostém, piicemz se jednalo o tfi divky a pét chlapci.
Meéfieni probéhlo ve dvou obdobich a to 9. ledna 2012 a 9. dubna 2012. Standardni

tréninkovy rezim respondentii v tomto obdobi byl 3 tréninky tydné po dobu 90 minut.

4.2 Prubéh testovani

Ptedem byly domluveny dva terminy pro testovani. Prvni testovani probé&hlo
9. ledna 2012 a druhé testovani s odstupem tii mésicii 9. dubna 2012. V obou terminech
testovani probihalo v séale Fittsport centra v Roznové pod Radhostém, kde se pravidelné
uskuteciiuji tréninkové jednotky. K dispozici pro testovani byly stopky, zavésné pytle,
zavésna hrazda, respondenti méli svoje vlastni S$vihadlo. Hned vtvodu jesté
pfed zahdjenim testovani byla sestavena tabulka seznamu jmen osmi testovanych osob
spolecné se seznamem jednotlivych testi. Poté byl kazdy z respondentli sezndmen
S pribéhem a podminkami testovani. S tim, jaké schopnosti budou testovany a v jakém
potfadi po sob& budou nasledovat. V uvodni ¢asti prob¢hlo zahtati a rozcviceni, které
je nezbytnou soucasti kazdé tréninkové jednotky. Celkova organizace testovani
probéhla pod mym vedenim. Podstatné bylo informovat respondenty o potadi provedeni
jednotlivych testti. Pred kazdym testem byl vysvétlen a nasledné piedveden piesny
zpusob provedeni pohybu. Poté si respondenti pribéh pohybu sami vyzkouseli jednou
¢1 dvakrat nanecisto a nasledné jiz naplno. Testovani leh-sedi a rychlosti dolnich
koncetin bylo provedeno ve dvojicich, méfeni rozsahu v kycelnich kloubech probehlo
Vv daném potadi u kazdého zvlast, zbylé testy provadéli respondenti individualné sami.
Po skonceni kazdého testu, testované osoby nahlésily svij vysledek, ktery byl zapsan
do tabulky. Na zakladé vysledkti bylo provedeno vyhodnoceni namétenych hodnot,

s nimiz byli respondenti pozdé¢ji obeznameni.
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4.3 Soubor vybranych testi

Jelikoz specificka testova baterie v tomto sportu neni, vytvofila jsem soubor
testh skladajici se znésledujicich testli, které slouzi ke zjisténi wGrovné urcitych
pohybovych schopnosti, dulezitych pro tuto sportovni disciplinu. Jsou zde zahrnuty
ptreskoky ptes Svihadlo, shyby na hrazd¢, kliky, leh-sed, bo¢ny a ¢elny rozstép, rychlost

dolnich koncetin.

Pieskoky pres Svihadlo

Jedna se o tradi¢ni tréninkovy prostiedek boxerti. Pfeskoky pies Svihadlo testuji
specifickou vytrvalost. Ukolem je b&hem dvou minut zvladnout co nejvice preskokil
snozmo a bez meziskokt (Neuman, 2003).

Pied provedenim samotného testu se respondenti rozskédkali minutu mirnou

intenzitou a po minutové pauze nasledoval test.

Shyby na hrazdé

Dle ceského Unifittestu se u muzii mefi pocet provedenych shybt a u zen vydrz
ve shybu. Tento test je zaméfen na dynamickou vytrvalostni schopnost svalii hornich
koncetin a pletence ramenniho (Neuman, 2003). V piipadé vydrze ve shybu se méfi
,statickosilové vytrvalostni schopnosti pazi a pletence ramenniho. Pouziva se pro Zeny
a mladez* (Celikovsky, 1979, 184). Test se provadi na hrazdé o priméru Zerdi 2,5 cm.
Vyska Zerdi nad zemi je nastavena podle nejvyssi osoby méfené skupiny a pro vSechny
musi byt dosko¢nd. Pod hrazdou je umisténa zinénka. Shyby se provadéji plynule bez
zastaveni, nadhmatem a cilem dosédhnout co nejvétSiho poctu. Testovany provede shyb
z visu tak vysoko, aby mél bradu nad Zerdi. Ned¢la se hmit ani ptitrh. Méfeni konci
Vv piipad€, Ze cvicici nevytdhne bradu nad zerd. Pocitd se pocet provedenych shybt

a test se provadi jen jednou (Neuman, 2003).
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Kliky

Neuman (2003) popisuje, ze test je zaméfen na Vytrvalostni silové schopnosti
pazi a pletence ramenniho a silu extenzori paze. Vychozi poloha je leh na biise
s pokré¢enymi pazemi a opienymi dlanémi o zem na Grovni prsou, pficemz prsty sméfuji
doptedu, hrudnik se dotyka podlozky. Poté se napnou paze a provede vzpor lezmo,
Vv némz trup a nohy tvoii ptimku. Pfi provedeni kliku se cvicici lehce dotyka bfichem
podlozky a snazi se o maximalni pocet klikii. Cviceni se pierusi, jakmile se zacne
prohybat, ptipadné kdyz se uz nezvedne do napnutych pazi. Kliky jsou spiSe vhodné&jsi
pro muze. U chlapcti se maji provadét az od véku 10 let.

Pti testovani respondentti se métil pocet klikti na vydrz, tedy maximalni pocet

klika, ktery byli schopni provést.

Leh-sed

Jedna se o populdrni test, ktery je soucasti motorickych testii Eurofit a Unifittest.
Je zaméfen na dynamickou silu bedernich, kycelnich, stehennich a bfiSnich svali.
Zékladni poloha testované osoby je leh na zadech, ruce spojené¢ za hlavou, mirné
pokrcené nohy v kolenou, pficemz stehna a bérce sviraji pravy thel, mirné roznozené
a nohy jsou polozené chodidly na podlozku (chodidla jsou asi 30 cm od sebe).
Tento cvik se provadi ve dvojicich, kdy jeden z dvojice drzi testovanému nohy pevné
na zemi. Ze zakladni polohy nasledné provadi sed, pii némz se lokty dotykaji kolen
a znovu leh a to co nejrychleji po predem urc¢enou dobu 60 sekund. Pomocnik pocita
pocet dotyki kolen lokty a také kontroluje spravnost provedeni. Test se obvykle provadi
ve dvojicich. Po dokonceni testu jednoho se vzajemné oba vystiidaji. Métena osoba
si nejprve dvakrat vyzkousi spravné provedeni v pomalém tempu. Test se provadi

jednou (Neuman, 2003).

Bo¢ny a ¢elny rozstép

Jednd se o meéfeni pohyblivosti v kycelnich kloubech. U boc¢ného rozstépu
(Sirokého bocného stoje rozkrocného) hovoiime o polopasivni flexi a extenzi
v ky&elnich kloubech. Celny rozitép (Siroky stoj rozkroény) predstavuje polopasivni

abdukci v kycelnich kloubech (Neuman, 2003).
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Bocny rozstép - u zebiin nebo u stény co nejvetsi predozadni rozkroceni

s nohama natazenyma v Kolenou. Testovany se pfi tom ptedkloni a snazi se dotknout

-----

vvvvv

-----

ktery sviraji dolni koncetiny (Neuman, 2003).

Rychlost dolnich koné¢etin

Jedna se o samostatn¢ vytvoienou testovou polozku, kterd byla provadéna
za téchto podminek. K dispozici byly zavésné boxerské aparaty (boxerské pytle).
Testovani probihalo ve dvojicich, kdy jeden z dvojice drzel pytel a druhy provadél
cviceni. M¢fil se pocet kopi pravé i levé dolni konletiny, provadénych maximalni
rychlosti po dobu 15 s. Testovany provadél obloukovy kop, jinak zvany roundkick,
coz je technika kopu provadéna na stied téla soupete.

Provedeni techniky: testovany je v gardovém postoji, ob&€ nohy jsou na zemi,
ruce a lokty jsou zvednuté v zakladnim krytu. Nasledné provadi néptah, kdy da koleno
co nejvyse, vytoci se na spodni noze na Spicce a provede kop s vytocenim bokd. Kop
se provadi tak, ze se nartem lehce dotkne boxerského aparatu a poté se vraci po stejné
draze kopu zpét, pficemz se jen Spickou dotkne podlozky a opét startuje. Testovany
si vyzkousi provedeni kopu dvakrat nanecisto a poté 15 s naplno s maximalni rychlosti
a nasazenim. Poté se oba vymeéni. Test se provadi jen jednou. Obloukovy kop
(roundkick) byl pro toto testovani vybran proto, ze se jedna o nejpouzivanéjsi techniku
pfi zapase a cilem je dosahnout jeji maximalni rychlosti a §vihu. V ramci tréninkové
pfipravy se jednd o pripravné cvieni, zafazované na zaver tréninkové jednotky.
Tento test se pouzivd pii hodnoceni piedpokladi a ndslednému vybéru sportovcu

do narodni reprezentace.

38



5 VYSLEDKY A DISKUSE

Soubor testli byl sestaven z vybranych motorickych test, které slouzi ke zjisténi
urovné pohybovych piedpokladii, dilezitych pro vybrané sportovni odvétvi. Testovani
se ucastnilo osm respondentii a bylo mozné jej provést v nenarocném casovém useku
90 minut. V piipadé ticasti vice osob, by se doba testovani prodlouzila. Bylo k dispozici
veskeré zakladni vybaveni, na¢ini a naradi, potfebné k provedeni testtl.

Na zékladé méfeni jsme ziskali data, které byly zaznamenany do tabulky
a nasledné¢ vyhodnoceny na zaklad¢ grafii, aritmetického priméru, maximalnich
a minimalnich hodnot.

Testovani pohybovych schopnosti probéhlo ve dvou pfedem stanovenych
terminech. Ucastnilo se jej osm testovanych osob, z éehoZ se jednalo o tfi divky a pét

chlapci.

5.1 Vysledky prvniho a druhého méreni divek

Tabulka 1. Vysledky hodnot méfeni dévcéat z 9.1.2012

5 Vydrz ve Boény | Celny |Rychlost nohou 15 s

Testovana | Svihadlo | shybu Leh-sed | rozstép | rozstép

osoba 2 min. (s) Kliky 60 s (cm) (°) Leva Prava
TO1 301 7 45 51 0 163 28 29
TO2 370 10 55 54 0 167 34 35
TO3 407 5 62 63 0 169 34 34
Primér 359,3 7,3 54 56 0 166,3 32 32,6
Maximum 407 10 62 63 0 169 34 35
Minimum 301 5 45 51 0 163 28 29

Tabulka 2. Vysledky hodnot métfeni dévcat z 9.4.2012

} Vydrz ve Bocny Celny | Rychlost nohou 15 s

Testovana | Svihadlo | shybu Leh-sed | rozStép | rozstép

osoba 2 min (s) Kliky 60 s (cm) (°) Leva Prava
TO1 307 7 52 55 0 165 28 29
TO2 376 11 71 74 0 170 34 35
TO3 415 7 72 76 0 173 34 34
Primér 366 8,3 65 68,3 0 169,3 32 32,6
Maximum 415 11 72 76 0 173 34 35
Minimum 307 7 52 55 0 165 28 29
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Cilem prvniho testu pfeskoku ptes Svihadlo bylo dosahnout co nejvétsiho poctu
pfeskokll za dobu 2 min. Pfi prvnim méfeni Cinila primérna hodnota 359 preskoki
a pii druhém meéteni 366 pieskokli. Béhem tfech mésicti tedy doslo u vSech testovanych

osob ke zlepSeni. Nejslabsi byla TO1 a nejlepsich vysledkti dosédhla TO3.

Preskoky pres Svihadlo 2 min.

450 407415
400 - 370 376
350 A 301 307
300
250 1
200 102 TO3
150 - TO1
100 -
50 -

pocet preskoki

1 2 3

testované osoby

O Leden B Duben |

Obrazek 2. Preskoky pies Svihadlo 2 min. divky

Cilem testu vydrze ve shybu bylo dosdhnout co nejdelsi doby vydrze. U tohoto
testu doSlo pfi prvnim meéfeni k primérmé hodnoté¢ 7 sa pii druhém méfeni
8 s. Maximalni a minimalni namétené hodnoty druhého obdobi jsou oproti prvnimu
obdobi vyssi. To dokazuje, Ze b&hem tiech mésict doslo z hlediska praméru
ke zlepSeni. Nejslabsi byla TO3 a nejlepSich vysledkti dosdhla TO2, u TO1 se hodnoty

nezménily.
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Vydrz ve shybu na hrazdé

[1EN
(18N

12
10

10 -
g | 7 7 7
6 - 5

TO2
41 TO1
TO3

hodnoty v sekundach

1 2 3

testované osoby

O Leden B Duben

Obrazek 3. Vydrz ve shybu na hrazdé¢ divky

Pti testovani klika bylo cilem udélat do nejvétsi pocet klikd. Primérna hodnota
u prvniho méteni ¢ini 54 klikd a u druhého méfeni 65 klikii. Maximalni a minimalni
naméfené hodnoty druhého obdobi jsou oproti prvnimu obdobi vys$i. Za obdobi tii

cvwr

u TOL1 a nejlepsich vysledki dosahla TO2 a TO3.

Kliky
80 71 72
70 | 62
60 - 52 &
‘g 50 4 45
g
* 204 |To1 1oz
10 A
0 T T
1 2 3
testované osoby
0O Leden @ Duben

Obrazek 4. Kliky divky
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Cilem testu Leh-sed bylo provést maximalni rychlosti co nejvétsi pocet leh-sed
za dobu 60 s. Pti tomto testu byla naméfena v prvnim obdobi primérnd hodnota 54
a pfi druhém méfeni 68. V prabchu tii mésicti doslo ke zlepSeni u vSech testovanych

osob. Nejslabsi byla TO1 a nejlepsich vysledkt dosahla TO3.

Leh-sed 60's
80 24 76
70 1 63
5 60 - 55 54
é 51
» 50 -
S 40
3 301 TO1 TO2 T03
2 20
10 A
0 T T
1 2 3
testované osoby
||:| Leden B Duben |

Obrazek 5. Leh-sed 60 s divky

U Boc¢ného rozstépu bylo cilem dosdhnout co nejmensi vzdalenosti mezi
rozkrokem a podlozkou. Z namétenych vysledkd vyplyva, Ze mira rozsahu v kycelnich
kloubech pfi bocném rozstépu byla velmi vysoka. Hodnoty dosédhly Ocm a byly u vSech

testovanych osob stejné.

-----

Primérna hodnota u prvniho méfeni ¢ini 166° a u druhého méfeni 169°. Béhem tiech
mésict doslo u vSech testovanych osob k vyraznému zlepSeni. Nejmensi zlepSeni bylo

zaznamenano u TO1 a nejlepSich vysledkt dosédhla TO3.
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Celny rozstép
5 1721 170
£ 170 1 169
2 168 - e
Q 166 165
Z 164 - 163 103
S 162 A TO2
[]
£ 160 - TO1
158 T T
1 2 3
testované osoby
0O Leden @ Duben

Obrazek 6. Celny rozitép divky

Pfi testovani rychlosti dolnich koncetin bylo cilem dosdhnout co nejvétsiho
poctu kopt zvlast pravé a levé nohy beéhem 15 s. Primérny pocet kopt levé i pravé
nohy u prvniho i1 druhého méfeni ¢ini 32 kopl. Z uvedenych hodnot vyplyva,
Zze po obdobi tii mésicli nedoSlo u obou nohou k Zadnému zlepSeni ani zhorSeni.
Ve vysledcich Ize déle sledovat, Ze v ptipadé TO1 a TO2 byla prava noha dominantné;si

A4

nez leva. Nejvyssiho poc¢tu kopl u levé nohy dosdhla TO2 a TO3, nejmensiho TO1.

cvwr

Rychlost levé dolni koncetiny 15 s

40
35 -
30 -
25 -
20 -
151 TO1
10

5 4

34 34 34 34
28 28

TO2 TO3

pocet kopu

1 2 3

testované osoby

||:| Leden B Duben

Obrazek 7. Rychlost levé dolni koncetiny 15 s divky
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pocet kopt

Rychlost pravé dolni konéetiny 15 s

N
o

29

35 85
29

TO2

34 34

TO3

P R NN W W
o o1 O U1 O o1 O O
1 1 1 1 1 1 1

2

testované osoby

O Leden B Duben

Obrazek 8. Rychlost pravé dolni koncetiny 15 s divky
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5.2 Vysledky prvniho a druhého méreni chlapci

Tabulka 3. Vysledky hodnot méteni chlapct z 9.1.2012

5 Shyby Bocny | Celny | Rychlost nohou 15 s

Testovana | Svihadlo na Leh-sed | rozstép | rozstép

osoba 2 min. hrazdé Kliky 60 s (cm) (°) Leva Prava
TO4 346 10 75 93 48 150 28 31
TO5 280 16 39 55 27 151 29 30
TO6 314 13 53 65 2 164 32 30
TO7 360 17 71 61 26 158 39 36
TO8 314 7 50 50 44 150 30 31
Pramér 322,8 12,6 57,6 64,8 294 154,6 31,6 31,6
Maximum 360 17 75 93 48 164 39 36
Minimum 280 7 39 50 2 150 28 30

Tabulka 4. Vysledky méfeni chlapct z 9.4.2012

) Shyby Boény | Celny | Rychlost nohou 15 s

Testovana | Svihadlo na Leh-sed | rozStép | rozstép

osoba 2 min hrazdé Kliky 60 s (cm) (°) Leva Prava
TO4 350 13 85 95 45 152 23 32
TO5 293 16 43 56 24 154 29 30
TO6 328 15 72 58 0 169 32 30
TO7 380 20 83 85 20 163 39 37
TO8 294 8 57 55 39 152 30 31
Primér 329 14,4 68 69,8 25,6 158 30,6 32
Maximum 380 20 85 95 45 169 39 37
Minimum 293 8 43 55 0 152 23 30

Cilem prvniho testu ptfeskokt ptes Svihadlo bylo dosahnout co nejvétsiho poctu
preskokii za dobu 2 min. Priméra hodnota u prvniho méfeni chlapci byla
322,8 preskoki a u druhého 329 pieskokill. Za obdobi tii mésict doslo ke zlepSeni u Ctyt
testovanych osob, pouze u TOS8 byl zaznamenan pokles vykonu. Nejlepsich vysledkli

dosahla TO7 a nejmensiho vysledku dosahla TOS.
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Preskoky pres Svihadlo 2 min.
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Obrazek 9. Preskoky pies Svihadlo 2 min. chlapci

Testovani shybli na hrazd¢ bylo provedeno za ucelem dosdhnout co nejvice
shyb. U tohoto testu doSlo pii prvnim méfeni k primérmé hodnoté 12,6 shybt
a pfi druhém meéteni 14,4 shybli. Béhem tfech mésicti doslo ke zlepSeni. Nejslabsi byla

TO8 a nejlepsich vysledkli dosdhla TO7, u TOS se hodnoty nezménily.

Shyby na hrazdé
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Obrazek 10. Shyby na hrazd¢ chlapci
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Pti testovani klikti bylo cilem udélat do nejvétsi pocet klikii. Praimérna hodnota

u prvniho méteni ¢ini 57,6 klikli a u druhého méfeni 68 klikd. Za obdobi tii mésict

v

a nejlepsich vysledkt dosahla TO4.

Kliky
90 85 83
go{ ® 72 71
70
57
2 60 - 53 50
< 50 | 39 43
8 404 |TO4
o 30 TO7
a TO6 TO8
20 TO5
10 A
0 T T T
1 2 3 4 5
testované osoby
||:| Leden B Duben

Obrazek 11. Kliky chlapci

Cilem testu Leh-sed bylo provést maximalni rychlosti co nejvétsi pocet leh-sedi
za dobu 60 s. Pfi tomto testu byla naméfena v prvnim obdobi primérna hodnota 64,8
a pti druhém meéteni 69,8. V pribéhu tif mésicti doslo ke zlepSeni u vSech testovanych

osob. Nejslabsi byla TOS8 a nejlepsich vysledk dosahla TOA4.
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Obrazek 12. Leh-sed 60 s chlapci

U Boc¢ného rozstépu bylo cilem dosahnout co nejmensi vzdalenosti mezi
rozkrokem a podlozkou. Z namétfenych vysledkd vyplyva, ze primér rozsahu
Vv kyc€elnich kloubech pfi bo¢ném rozstépu byl u prvniho méteni 29,4 cm a u druhého
meéteni 25,6 cm.

Cilem méfeni celného rozstépu bylo dosdhnout co nejSirSiho rozkroceni.
Priméma hodnota u prvniho meéfeni Cini 154,6° a u druhého meétfeni 158°.
Z namé&fenych vysledkll vyplyva, Ze mira rozsahu v kycelnich kloubech u bo¢ného
1 ¢elného roz§té€pu byla nejvyssi u TO6 a naopak horsiho vysledku dosahly TO4 a TOS.
Za obdobi tii mésicti doSlo u vsech testovanych osob v ptipadé bo¢ného a celného

rozStépu ke stejnému zlepSeni.
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Obrézek 13. Bo¢ny rozstép chlapci
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Obrazek 14. Celny rozstép chlapci

Pfi testovani rychlosti dolnich koncetin bylo cilem dosdhnout co nejvétSiho
poctu kopt zvIast pravé a levé nohy béhem 15 s. Primérny pocet kopti byl u levé nohy
pfi prvnim méfeni 31,6 kopt, u druhého métfeni 30,6. Nejlepsich vysledkit dosahla TO7.
méieni zhorSil. Za obdobi tifi mésich nedoSlo u ostatnich testovanych osob k zadnému
zlepSeni ani zhorSeni.

Primérny pocet kopli u pravé nohy u prvniho méfeni byl 31,6 kopt, u druhého
32 kopt. Nejlepsich hodnot dosdhla TO7, nejnizSich TOS5 a TO6. Ke zlepSeni

oproti prvnimu méieni doSlo u TO4 a TO7, u ostatnich nedoslo ke zlepSeni.
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Rychlost levé dolni konéetiny 15 s
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Obrazek 15. Rychlost levé dolni koncetiny chlapci
Rychlost pravé dolni konéetiny 15 s
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Obrazek 16. Rychlost pravé dolni koncetiny chlapci
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6 ZAVER

Cilem této prace bylo vytvotit soubor vybranych specifickych testt, které slouzi
ke zjiSténi urovné urcitych pohybovych schopnosti v daném sportovnim odvétvi.
Na zéklad¢ sestavené¢ho souboru testi bylo za ukol otestovat a na zakladé¢ namétenych
vysledkl ohodnotit Groven vybranych pohybovych schopnosti.

Soubor testll zahrnuje pocet pieskokli ptes Svihadlo za dobu 2 min., maximalni
pocet shybti na hrazdé, v ptipad¢ divek byla provedena vydrz ve shybu, dale maximalni
pocet klika, pocet leh-sedii za 60 s, bo¢ny a celny rozstép. VSechny uvedené testy
byly Cerpany =z odborné literatury. Poslednim testem byla rychlost dolnich koncetin
za 15 s a jedna se o mnou samostatné vytvorenou testovou polozku.

Testovani prob&hlo ve dvou piedem stanovenych terminech s odstupem
tii mésict. Vyhodou bylo, Ze testovani probihalo ve standardnich tréninkovych
podminkach, zahrnujicich pfislusné naradi a nacini, coz navic nebylo finanéné€ naro¢né.
Vsechny testované osoby byly hned v tvodu seznameny s priabéhem, podminkami
a potfadim testovani.

Pro testovani bylo zdmémé vybrano osm zavodniku ve veéku 15 - 19 let
ze sportovniho klubu Asia Gym Sport v Roznové pod Radhostém, kteti se pravidelné
ucastni soutéZi a zdvodl na ndrodni 1 mezinarodni urovni. Standardni tréninkovy rezim
testovanych osob v daném obdobi tfi mésichi predstavoval tii devadesatiminutové
tréninkové jednotky tydné.

Dal§im ukolem prace bylo porovnat vysledky testovani provedeném v prvnim
a druhém obdobi. Naméiené hodnoty byly zpracovany do tabulek a nasledné porovnany
a vyhodnoceny. Pro lepsi prehlednost byla vytvorena zvlast’ tabulka chlapct a zvIast
tabulka divek. Na zaklad¢ hodnot v tabulkéach byly vytvoteny pro kazdy jednotlivy test
grafy pro snadn¢j$i piehled a porovnani dosaZenych vysledkii za obé& obdobi.
Zaroven bylo také provedeno srovnani irovné vybranych pohybovych schopnosti mezi
jedinci. U naprosté vétSiny testovanych osob doslo po tfech mésicich ke zlepseni urovné
testovanych pohybovych schopnosti. U nekterych doslo k mensimu zlepseni, u jinych
dochdzelo k velmi vyraznému pokroku. Vyjimec¢né se vSak objevily i pfipady,

Diky vysledktim jsme ziskali aktudlni ptehled o vykonnosti sportovci. Na

zaklad¢é toho jsme zjistili, na které oblasti je tfeba se vice zaméfit a podle toho zajistit
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efektivnéjsi tréninkovy proces. Vysledky navic mohou piedstavovat pro zavodniky jisty

motivacni faktor pro dal$i sportovni ¢innost.
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SOUHRN

Na zéklad¢ danych pohybovych schopnosti, specifickych pro kickboxing
byl vytvofen soubor testil, které slouzi pro zjisténi urovné pohybovych ptedpokladi
dulezitych pro dané sportovni odvétvi.

Do souboru testii byly zahrnuty pteskoky ptfes Svihadlo za dobu 2 min.,
maximalni pocet shybli na hrazd¢ (u divek vydrz ve shybu), maximalni pocet kliki,
pocet leh-sedii za 60 s, bocny a celny rozstép. Jako posledni test byla vytvofena
samostatna testova polozka, diagnostikujici rychlost dolnich konéetin za 15 s.

Testovani pohybovych schopnosti se zucastnilo osm zavodnikli ze sportovniho
klubu Asia Gym Sport Roznov pod Radhos$tém a probéhlo ve dvou terminech,
mezi nimiz bylo obdobi tfi mésic. Hodnoty ziskané pfi testovani provedeném v prvnim
a druhém terminu byly nasledné zpracovany do tabulek a grafii. Na zavér byly vysledky
prvniho a druhého testovani porovnany.

Zpracovani vysledkii ukézalo, ve kterych pohybovych schopnostech doslo
po obdobi tfech mésict ke zlepSeni ¢i ke zhorSeni nebo v jakych piipadech nedoslo
K zadnym zménam. Vysledky jsou pro zavodniky také jistym motivacnim faktorem

pro dalsi zlepSovani.
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SUMMARY

Based on the given physical skills specific to kickboxing was created a set of
tests that are used to determine the level of physical assumption relevant to this sport.

To a series of tests were included jumping rope for a period 2 minutes. The
maximum numer of pull-ups on a trapeze (girls in endurance chin), the maximum
number of clicks, number of sit-ups for 60 seconds, side and front splits. At last test was
created an independent test item diagnosting leg speed in 15 seconds.

Testing of motor skills was attended by eight competitors from Asia Gym Sport
Club, Roznov pod Radhostém and went on two terms between which was a period of
three months. The values obtained by testing conducted in the first and second term
were subsequently processed into tables and graphs. In conclusion, the results of the
first and second test were compared.

Results processing showed in which physical abilities was occurred after the
period of three months an improvement or worsening or no changes. The results are also

competitors for some motivating factor for further improvement.
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