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1 Uvod

V této diplomové praci mizeme nahlédnout do déni, které se i okrajové tykalo
pandemické situace a to ve vztahu déti ke sportu. Je zde vybran soubor zaki mladsiho
Skolniho véku, které se vénuji kolektivnimu sportu, v nasem pripadé fotbalu, ktery je
porovndn s jedinci, ktefi se vénuji individudlnimu sportu a tj. boxu. K porovnani
pohybovych schopnosti, jsme si vybrali standardizovany UNIFITTEST (6-60), ktery se
jevil jako nejvice vhodny.

Fotbal je asi nejpopuldrnéjsi kolektivni sport, ktery je zndm po celém svété. Je
patrné, Ze ktomuto sportu, neni zapotrebi specidlniho drahého vybaveni, tudiz je
cenové relativné dostupny pro vSechny spolecenské tridy. AvSak je zapotfebi mit
spoluhrace a protihrace, ktefi se budou podilet na tvorbé hry. OvSem z dlvodu
celosvétové pandemické situace se déti nemohly stykat ve velkych skupinkach, a tak
nezbylo nic jiného, nez se samostatné individualné vénovat sportu, ktery byl v této
dobé povolen. Nékteré kluby vyuZily toto obdobi tak, Ze détem poskytly online
tréninky nebo tréninky zadavaly pomoci elektronické komunikace a déti je na svou
vlastni zodpovédnost plnily. Nasli se i trenéri, ktefi formou soutéze napft. v celém kraji,
vytvofili discipliny a nasledné je jejich svérenci plnili na zdkladé dlvéry svych trenérd.
Na konci mésice vidy trenéfi vyhodnotili stav a vysledky jednotlivych Zak( nebo klubd.
Nicméné bylo patrné, Ze pohyb v této situaci byl omezen na minimum a navstévy
venkovnich hrist taktéz. Zapasy ani tréninky nemohly probihat prezenéni formou, a tak
doslo k poklesu hernich dovednosti. Jak velky dopad méla covidova situace na vykon
malych fotbalistl a boxer(i? Je nutné si uvédomit, Ze se u jedincl nejednd jen o vykon,
ale i o socializaci. Déti byly odpoutdny od svych vrstevnikl a kontakt se zuzil pouze na
rodice, nebo v lepSich pripadech na sourozence.

Co se tyka druhého sportu, ktery v nasi praci bude obsazen, je potieba se zminit
o tom, Ze box patfi mezi Upolové sporty, které stile nejsou na takové Urovni
oblibenosti, jako je vyse zmifnovany fotbal. AvSak diky propagaci smiseného bojového
umeéni zvané MMA se dostava do podvédomi i box. Jedna se spiSe o jakousi komercni
zalezitost. Pomoci rGznych reklamnich spotd mohou divaky pfildkat k obrazovkam
zapasy, které si mohou predplatit na online platformé. U tohoto sportu, mlze byt
atraktivni pro divaky i to, Ze je moiné si na zapasniky vsadit penézni ¢astku. Diky

pandemické situaci lidé mohli sledovat pomoci sociadlnich siti i své oblibené



profesiondlni zdpasniky, ktefi méli povoleno trénovat, a tak mohli motivovat jedince
k individudInimu tréninku. Nékterym divdakim se mohou jevit smiSend bojova uméni
jako drasticka a myslim si, Ze i z tohoto hlediska vice lidi zaujal klasicky box. Box patfi
mezi Upolové sporty, kde se musi dodrZzovat prisnd pravidla a pfedepsané ochranné
pomucky. Nicméné je vhodné, aby déti mladSiho Skolniho véku provozovaly box? Je
pravdou, Ze mnoho rodicl, a predevsim maminek, se boji o své déti a predstavuji si
pod pojmem box tzv. rvacku. Myslim si, Ze je to z toho dlvodu, Ze spousta lidi si plete
pojem box a smiSend bojovd uméni. Faktem je, Ze existuje mnoho ochrannych
pomucek, které predchazi zranéni. Patii mezi né napf. helma, kterd chrani oblast hlavy
a predevsim chranic zubu, ktery je nezbytny pro kazdou vékovou kategorii. | z tohoto
hlediska je box finan¢né naro¢néjsi nez fotbal. Pro trénink jakékoliv vékové kategorie je
potfebné, aby trenér, ktery vede krouzek boxu, mél potfebné znalosti a zkuSenosti,
predevsim u tréninku déti mladsiho Skolniho véku. Box je hlavné o komplexnosti
daného jedince. Dle mého minéni, by jedinec mél byt po psychické, kondi¢ni, technické
a taktické strance vyborné pfipraveny, nez vstoupi do svého prvniho zapasu. Myslim si,
Ze to je také velky rozdil oproti fotbalu, kde na utkani muzete jit teoreticky po kratkém
tréninkovém cyklu. Co se tyka tréninkové jednotky boxu, dle mého nazoru je to, Ze by
se déti v takto raném véku, mély vénovat hlavné vSeobecnému rozvoji. Pfedevsim bych
s nimi nezachdzela stejnym zplsobem jako s dospélymi, tudiz formou fizeného
sparingu, ¢i je hned nepoustéla na boxerské zapasy. Preci jen jde o rozvoj jedince, ktery
jesté v takto utlém véku neni ustaleny. Dalsi, pro mé dlleZitou véci je ta, Ze by kazdé
dité mélo mit do budoucnosti pozitivni pfistup k jakémukoliv sportu a mélo by mit

z kazdého pohybu hlavné radost.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a hypotézy

Prace je zaméfena na srovnani pohybovych schopnosti fyzicky i psychicky
zdravych déti a na rozbor pouzivanych metod tréninku v danych sportovnich odvétvich.
Porovnavali jsme kluby SK Fight Pro Strakonice a FK Junior Strakonice.

2.1.1 Cil prdace
Cilem této prace je srovnani Urovné vybranych pohybovych schopnosti déti

mladsiho Skolniho véku v individudlnim sportu v boxu a v kolektivnim sportu ve

fotbale.

2.1.2 Ukoly prdce
e Provést rozbor odborné literatury, vytvofrit a stanovit teoretickd vychodiska pro

nasi praci. Dllezitymi tématy jsou: charakteristika fotbalu a boxu, pohybova
schopnost déti mladsiho Skolniho véku, charakteristika sportovniho tréninku,
sportovni pfiprava déti a testova baterie UNIFITTEST 6-60.
e Vytipovat, vybrat a ziskat skupinu probandd a u této skupiny ziskat souhlas
s testovanim probandd.
e Provést vstupni testovani vybrané skupiny probandl pomoci testové baterie
UNIFITTEST 6-60, otestovat 10 déti z kazdého vybraného tymu.
e Vyhodnotit namérend data obou skupin pomoci aritmetického priméru,
smérodatné odchylky, rozptylu vybéru, T-testu a Cohenovo d testu.
e Statisticky ovéfit dané vysledky.
e Vyhodnotit ziskand data pomoci tabulek a grafll a ndasledné srovnat data
s béZnou populaci pomoci standardizovanych tabulek UNIFITTEST 6-60.
e Na zakladé vysledkl potvrdit nebo vyvratit dané hypotézy.
e Stanovit zavéry.
2.1.3 Hypotézy
H1: Pfedpokladame, Ze skupina fotbalisti bude dosahovat lepsich vysledkt v discipliné
skoku z mista.
H2: Predpokladame, Ze skupina boxerd bude dosahovat lepsich vysledkd v ¢lunkovém

béhu.



H3: Predpokladdame, Ze skupina boxer(i bude dosahovat lepsich vysled( v poctu leh-
sed(l.
H4: Predpokladame, Ze skupina fotbalistd bude dosahovat lepSich vysledk( ve

vytrvalostni schopnosti u testové polozky béh na 12 minut.

2.2 Pouzité metody

Pro rozbor odborné literatury a dalSich zdroju pro takto stanoveny cil, byla
pouZzita nejprve metoda obsahové analyzy, kterou se rozumi soustava metod a pravidel
zamérenych na zachyceni tematiky. Na zdkladé tohoto rozboru byla vypracovdna
teoretickd vychodiska zamérfend na charakteristiku fotbalu, charakteristiku boxu,
pohybovou schopnost déti mladsiho skolniho véku, charakteristiku sportovniho
tréninku, sportovni pfipravu déti a testovad baterie UNIFITTEST 6-60. Ndsledné byla
pouZita metoda testovani, kterou jsme ovérovali uroven pohybovych schopnosti déti
mladsiho skolniho véku. Pro vlastni testovani vybrané skupiny proband( byla pouzita
standardizovana testova baterie UNIFITTEST 6-60. Rozdil mezi standardizovanym
a nestandardizovanym testovanim je ten, Ze u prvniho zminéného, je zplsob zadavani
testovani jasné dany a vyhodnocuje se dle stanovenych kritérii. Standardizovany test
ukazuje reliabilitu a objektivitu testovani. Nestandardizované testovani je sice méné
narocné na vyhodnoceni, nicméné muize mit nizsi validitu. Jedna se o testovani, které
je typické pro vlastni potfebu. Standardizovand testova baterie UNIFITTEST 6-60 byla
vybrana pro svou vyssi spolehlivost a dale pro vhodné podminky testovanych. Z této
baterie jsme vybrali 4 motorické testy, které jsou vhodné pro testovani déti v kategorii
mladsiho skolniho véku 8 — 10 let. UNIFITTEST 6-60 muzZe byt soucasti Skolni télesné
vychovy i pomUckou pro hodnoceni fyzické zdatnosti jedinci. Jednd se o posouzeni
zakladnich pohybovych schopnosti a jejich hodnoceni s ohledem na urcité vékové
skupiny. Urover motorické vykonnosti a fyzické zdatnosti hraje podstatnou roli v Zivoté
jedince, jelikoZ ptispiva k jeho kvalité jak z hlediska zdravotniho, tak z hlediska vitality.
Zaklad tvofi Ctyrpolozkové rliznorodé testové baterie doplnéné o zakladni ukazatele
télesné stavby. Na zdkladé véku naSich proband(, jsme vyuZili tyto discipliny: skok
daleky z mista odrazem snozmo, ¢lunkovy béh 4 x 10 m, leh — sed opakované a béh po

dobu 12 minut. Tyto poloZky jsou blize popsany v kapitole cislo Ctyfi. Soucasti



testového systému jsou normy, které slouzi pro hodnoceni. Jedna se o pétistupriové
kvalitativni hodnoceni, které je vhodné pro individudlni hodnoceni a diagnostiku.
Druhym typem je desetibodové kvantitativni hodnoceni, pro které je typicka vysoka
rozliSovaci schopnost a je vyuzita v této praci. (Mékota, K., Kovar, R., Chytrackova, J.,
Gajda, V., Kohoutek, M. & Moravec, R., 2002). Nasledné byly namérené vysledky
statisticky ovérovany. Jako statistické metody byly zvoleny F — test a t — test, kde byla
vypocitana statistickd vyznamnost, v pripadé, Ze statistickd vyznamnost nebyla
potvrzena, byla pouzita metoda Cohenovo d. V diskuzi je pouzZita metoda teoretické
syntézy, kde byly nasledné vytvoreny zdvéry pro tuto praci.

2.2.1 Organizace a hodnoceni testovdani
Pro zajisténi objektivity a vérohodnosti vysledkll se doporucduje predem si

pfipravit seznamy testovanych osob a seznamit se stestovacimi protokoly. Dale
posoudit zdravotni stav vSech proband( a provést rozcvicovani pred testovanim, aby
se télo pripravilo na zatéz. Je dllezité, aby testy s vytrvalostnim zatiZzenim jako je leh —
sed a béh po dobu 12 minut, byly provadény jako posledni. Musi se dodrzet zdkladni
objektivni podminky, tj. vhodna teplota, bezvétti, suchy a pevny terén apod. Avsak je
zcela zdsadni poZadovat od testovanych cvi¢ebni Ubor a vhodnou sportovni obuv
(tretry nejsou povoleny). Evidence testll mlzZe byt provadéno dvéma zpUsoby, avSak
vhodny je zdznam vysledkl bezprostiedné pfi testovani vterénu. Vyhodnocuje se
pomoci MS Excel v tabulkidch. Pfi hodnoceni vysledk( testovani se klade dlraz na
hodnotu, kterd umozni srovndni a hodnoceni vysledkd vrdmci vymezené vékové
kategorie. RozliSuji se dva typy norem. Prvni normou je klasicky pristup, ktery je
zaloZen na statistickém principu normality. Za normdlni se jevi hodnoty pohybujici se
kolem populaéniho priméru. Vychazi-li vysledky mimo normu priméru, mlze byt
jedinec hodnocen pozitivné ¢i negativné. Hodnoceni skére probanda je zaloZzeno na
posouzeni odchylky od populaéniho praméru. Vychodiskem jsou zakladni statistiky jako
je aritmeticky prlmér, smérodatnd odchylka nebo procentily. Druhy pfistup je
principidlné jiny a vyuziva se pfi konstrukci norem zaloZenych na predem odvozenych
kritériich. Zohlediuje vék, pohlavi a stav organismu, zkratka normy respektuji
zvlastnosti pohlavi a kalendarniho véku. Pouze do urcité miry je mozné pfihlizet
i k somatickym charakteristikam, které mohou ovlivnit vysledky testovani. Individualni

vyvoj déti je nerovhomérny, a proto je dlleZité respektovat odliSnosti dané zralosti
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organismu stzv. biologickym vékem. Biologicky vék je celkovy stav rlstu a vyvoje
jedince. Jedna se o stupen dosazeného rlstu a vyvoje organismu vzhledem k pridméru
populace odpovidajici kalendarnimu véku. Hodnoceni dle desetibodové normy pro
mladez je pomoci vyuziti bodovacich tabulek. Urci se nejprve kalendarni vék a pohlavi,
nasledné se hodnoceny vykon vyhledd v odpovidajicim sloupci tabulky a pfi¢te se pocet

bodu. Nakonec se zhodnoti slovnim vyjadienim droven vykonu (Mékota, et al., 2002).

2.3 Reserse literatury

Hlavnim zdrojem informaci k danému tématu diplomové prdace je velky vybér
souboru periodik. Z odbornych periodik je to predevsim od Josefa Dovalila et al.,
(2002). Vykon a trénink ve sportu Praha: Olympia, kde jsou pohledy jednotlivych autort
reprezentujicich obory, z nichZ teorie sportovniho tréninku vyrlstd. Publikace neni
konkrétné urcena pro sportovni uroven. JelikozZ se tato prace vénuje détem mladsSiho
gkolniho véku, jevi se publikace od Miroslava Stilece et. al., (1989). Sportovni pfiprava
déti a mlddeZe. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, jako vhodnd. Jednd se o to, Ze
sportovni trénink zaka mladsiho Skolniho véku prinasi fadu otazek a stdle vice se sport
pro déti stavd populdrnim. Dalsi publikace je od autora Tomase Perice, (2004).
Sportovni priprava déti, Praha: Grada Publishing, kde jsou popsany, charakterizovany
a rozpracovany etapy tréninku a odliSnosti ve sportovni pfipravé mladeze a dospélych.
Zdlraziuje zde, Ze by trénink déti mél probihat byt predevsim formou zdbavy. V dalsi
publikaci, kterd se tyka sportovniho tréninku, kde je dulezitd regenerace, se jako
vhodna publikace jevila od autord Bernacikova, M., Cacek, J., Dovrtélova, L.,
Hrncitikova, 1., Hlinsky, T., Kapounkova, K., et al. (2020). Regenerace a vyZiva ve
sportu (3., doplnéné vydani). Brno: Masarykova univerzita. Je to predevsim ucebni text,
ktery byl vytvoren na zdkladé absence podobnych publikaci na trhu. Jedna se jiz o treti
vydani. Autofi zde vysvétluji vztahy, které vztahy jsou mezi zatizenim, Unavou
a regeneraci, a v dalSich kapitoladch jsou popsany jednotlivé regeneraéni prostredky.
Zdlraziiuje se zde vyznam integrace regeneracnich prostfedk(l do tréninkového
procesu. Méné pouzivanou publikaci se zaméfenim na regeneraci byla  StaSi
Bartinkové a kol.,, (2013). Fyziologie pohybové zdtéZe. Praha: Univerzita Karlova.
Tento studijni materidl je rozloZzen do dvou na sebe navazujicich ¢asti. V prvni ¢asti se

zabyva reaktivnimi a adaptacnimi zménami v rdznych télesnych systémech, déle je
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pozornost vénovana biochemickym zakladlim, pohybovym systémdm a v druha cast je
vénovana télesné zdatnosti, vykonnosti, sportovni vyzivé, fyziologickym aspektim
a odliSnostem.

Podruzny vyznam pro zpracovani tématiky, ktera je vénovana odliSnostem, je
publikace Dovalila, J., (1988). Vékové zvidstnosti déti a mlddeZe a sportovni trénink,
Praha: Univerzita Karlova, z niz byly vyuzity charakteristiky mladeze a jejich zvlastnosti.
Pro zpracovani faktl o fotbale méla nejvétsi vyznam publikace: Votik, J. (2003). Fotbal.
Praha: Grada Publishing, kde se pojednava o historii fotbalu a odliSnosti v tréninku déti
a dospélych. Nasledné navazovala publikace od Votik, J. (1991). Sportovni priprava
v kopané. Plzen: Pedagogicka fakulta, kde se autor opira o cil vychovy vSestrannosti
a harmonického vyvoje osobnosti. Dalsi vyznamnou publikaci pro zpracovani
teoretickych podklad( z hlediska didaktiky fotbalu byla od Navara, M., Buzka, M. &
Onfeje, O. (1986). Kopand (teorie a didaktika). Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi. Zde jsou popsany charakteristiky fotbalu a hernich vykonl spojené
s didaktikou fotbalu. Pro vybér tréninkovych metod ve fotbale byla pouZita publikace
od Buzka, M. & Prochazka, L. (1999). Fotbalovd Skola. Praha: Olympia. Zde byly
rozpracovany vyznamy utkani v pribéhu tréninkového procesu, fotbalové praxe, vybér
tréninkovych metod apod. Z hlediska vhodnych cviceni a program sportovnich pfiprav
pro 8 az 10leté fotbalisty, byla kniha Onreje, O. (1990). Mald Skola fotbalu. Praha:
Olympia. Dalsi kniha, kterd byla pouZita pro teoretickou ¢ast, byla napsdna Beswick, B.
(2014). Zaostreno na fotbal. Praha: Mlada fronta. Jedna se o druhé vydani, které autor
vénoval svym bratriim, ktefi mu vysvétlili dileZitost kvalitniho vzdélani a zménili Zivot
tim, kdyz ho pfihlasili do YMCA v Manchesteru. Kniha je napsana prvnim sportovnim
psychologem, ktery kdy pracoval s reprezentacnim tymem Anglie. V této publikaci se
jedna predevsim o to, jak aplikovat sportovni psychologii ve fotbale. Predposledni
knihou této problematiky byla od Buzek, M., Altman, Z., Bunc, V., Bursova, M., Jandk,
V., Kocourek, J., et al. (2007). Trenér fotbalu ,,A“ UEFA licence (1. dil — obecné kapitoly).
Praha: Olympia. V této knize se autor opira o jiz vydané publikace trenérskych licenci
fotbalu. Lze ji povaZovat za predni informace pro pfipravu zajemcl pro studium UEFA
PRO Licence. Zde je popsan fotbal jako spolecensky fenomén, dale herni vykony,
zaklady pedagogiky sportu pro trenéry, psychologie, komunikaéni dovednosti, chovani

trenéra, anatomie clovéka, fyziologie pohybové zatéie a marketing s managementem
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klubu. Posledni knihou byla od Votik, J. (2011). Fotbalovad cviceni a hry. Praha: Grada
Publishing. Jak uz z ndzvu vyplyvd, jednalo se o jednotlivé nacviky a herni trénink, kde
se nachazi i didakticka doporuceni.

Pro zpracovani informaci o boxu, se nabizi publikace od Mifiovského, F. (2006).
Box. Praha: Grada Publishing, kde je struc¢né sepsana historie boxu, ale i metody
tréninku. Nicméné vétsi pocet informaci o boxu je na webovych strankdch: Hlavacka,
P. Uvod do problematiky tréningu a vykonu v boxe (online). c2010 (2011- cit 2011-01-
8). Dostupné zwww: http://www.skboxing.sk/20100719729/clanky/odborne-
clanky/systematika-sportovej-pripravy-v-boxe-1as a dale na Koznara, V. Zdklady boxu
(online).  c2007-2011. 2011  (cit. 2011-02-18). Dostupné Z WWW:
http://vlastimilkoznar.webgarden.cz/trenink/zaklady-boxu.html. Pro zpracovani fakt(
se Cerpalo i z kvalifikacnich praci od Slavicka, A. (2020). Osobnost ceskoslovenského
boxera Bohumila Némecka. (Bakalaiska prace, Jihoceska univerzita, Ceské Budéjovice,
Ceska republika). Ziskano z
https://wstag.jcu.cz/portal/studium/prohlizeni.html?pc_pagenavigationalstate=AAAA
AQAGMI3NjUzZEWEAAAABAAhzdGF0ZUtleQAAAAEAFCO5MjlzMzcyMDM20ODUONzc1N
DgyAAAAAA**#prohlizeniSearchResult a od Juranové, J. (2011). Metody rozvoje
pohybovych schopnosti v boxu a jejich ovéreni v praxi. (Diplomova prace, Masarykovo
univerzita, Brno, Ceskd republika). Ziskdno z https://is.muni.cz/th/ef66b/. Co se tyka
publikace ohledné didaktiky Upoll, byla zde vyuZita publikace od Fojtika, I. &
Michalova, L. (1996). Zdkladni tpoly, tpolové sporty a uméni. Ceské Budéjovice:
Jihoceska univerzita. Nicméné tato publikace byla vyuZita pouze k ucellim didaktiky
upolq, jelikoz zde byly popsany predevsim jednotlivé Upolové sporty véetné padovych
technik, pripravnych ukoll a historie. Je patrné, Ze v tomto sportovnim odvétvi mnoho
publikaci vydano prozatim nebylo. V kapitole vysledky a diskuze je porovnavéno
testovani fotbalistd mladsiho Skolniho véku, ve které byly ziskdny z kvalifikacni prace
Gleixner, T. (2018). Srovndni trovné vybranych pohybovych schopnosti déti mladsiho
$kolniho véku ve fotbale a volejbale. (Bakalafskd prace, Jiho¢eskd univerzita, Ceské

Budé&jovice, Ceska republika).
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3 Prehled poznatkl

3.1 Fotbal

3.1.1 Charakteristika fotbalu
Fotbal patfi mezi oblibené kolektivni micové sporty. Fotbal je z anglického slova

foot, které znamena noha a ball, coZ znamena mic. Jedna se o sport, kde jsou proti
sobé dva tymy po jedendcti hracich, jejichZz cilem je vstreleni vice branek neZ jejich
protivnici. Viibec nejstardi zpravy o micovych hréch jsou z Ciny z dob 3000 let pf. n. I.,
déle z Japonska, ze starého Egypta, starého Recka a v Fimského impéria. Dokonce byly
oblibeny uz u MayU a Azték(. Prvni zpravy o fotbalu ze stfedovéku jsou predevsim
z Anglie, Francie a Italie. Dochazelo ke vzajemnému ovliviiovani mezi témito staty. Za
prelomovy cas, lze povazovat vyvoj fotbalu v 18. a 19. stoleti v Anglii. Kdy micové hry
byly soucdsti vychovy a studia na Skolach. PGvodni pravidla jsou uvadéna roku 1840,
nicméné nejednotnost pfistupu k pravidlim byla podnétem kzaloZzeni prvniho
fotbalového svazu na svété. Dne 26. fijna 1863 zaloZilo jedendct zastupct klubu a Skol
v Londyné fotbalovou asociaci. MUZe se tedy fici, Ze fotbal je 4000 let stara hra. Prvni
zensky klub byl zaloZzen roku 1893. Do stfedni Evropy se zacal fotbal dostavat az
s dvacetiletym zpozdénim. Roku 1908 byl poprvé na olympijskych hrach. Mezinarodni
federace FIFA byla zaloZena roku 1904 v Pafizi. FIFA ma nékolik ¢lend, které jsou
sdruzeny dle kontinentl Evropy, Jizni a Severni Ameriky, Asie, Australie, Afriky
a Oceanie (Buzek, M., Altman, Z., Bunc, V., Bursova, M., Jandk, V., Kocourek, J., et al.
(2007). Prvni oficidlni mistrovstvi svéta bylo odehrano roku 1930 v Uruguaji. UEFA,
neboli Evropska unie fotbalovych asociaci, byla zaloZzena roku 1954. Prvni mistrovstvi
Evropy se odehrélo vroce 1968 v Italii. V Cechach se fotbal zacal hrat koncem 19.
stoleti v cyklistickych a veslarskych klubech, a dokonce i ve studentskych krouZcich.
Prvni fotbalové utkani u nas se odehrdlo roku 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi
nejstarsi fotbalové kluby patfi prazska SK Slavie a AC Sparta. Na zacatku 20. stoleti
zacal fotbal pronikat i do dalSich okolnich mést mimo Prahu a dostal se i na venkov.
Vydani pravidel fotbalu roku 1897 urychlilo jeho rozmach. Avsak rozvoj byl zpomalen
zamitavym postojem Skol k této hre. Studenti tvofili i prfes zdkaz ¢lenskou zakladnu
fotbalovych klub(. V roce 1901 vzniklo v Praze ustanoveni Ceského svazu fotbalového.
Déle o dvacet let pozdé&ji byla zaloZzena Ceskoslovenskd asociace fotbalovd, ktera byla

nasledné v Zenevé pfijata do FIFA. Od roku 1993 je vrcholovym fotbalovym orgdnem
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CMFS (Cesko-moravsky fotbalovy svaz). Mezi nejvétsi Uspéchy Ceskoslovenského
fotbalu patfi 2. misto na MS v Italii, které se odehralo roku 1934, ddle 2. misto na MS
v Chile 1962, 2. misto na OH v Japonsku 1964. V roce 1976 bylo velkym uUspéchem
Ceskoslovenska, vitézstvi na Mistrovstvi Evropy v Jugoslavii (Buzek, et al., 2007). Prvni
misto na OH v Moskvé a 3. misto na ME v Italii roku 1980. Mezi nejvétsi Uspéchy
Ceského fotbalu patfi 2. misto na ME v Anglii 1996 a dale mély uspéchy jen juniorské
tymy (Votik, 2003).

3.1.2 Sportovni pFiprava ve fotbale
Podle druhu zaméreni zatéze a pouziti zatézové Cinnosti, se rozlisuji tfi hlavni

¢asti. Prvni ¢asti je nacvik. Ndacvik je proces, kde prevlada osvojeni dovednosti a vytvari
se zde podminky pro uceni. Uleni se chape jako souhrn vnitfnich nepfistupnych
procesu, které vedou k trvalé zméné v hernim chovani. Soucdst nacviku je rozvoj
koordinacnich schopnosti. Jedna se o otevieny proces a je uplatfiovan ve Skolni télesné
vychové a vykonnostni kopané. Nacvik hernich cinnosti jednotlivce, hernich systémf
a kombinaci rozviji herni zpUlsobilost hrace i muzstva v utkani. Podnéty pfi nacviku jsou
predevsim nizké intenzity, nevyvolavaji odezvu a nevedou k fyziologicky adaptac¢nimu
procesu. Proto se nesmi slozity proces rozvoje herniho vykonu zuzit jen na
problematiku ndcviku. Pocatec¢ni faze nacviku je pti tepové frekvenci 120-130 tepl za
minutu. Zvysi-li se frekvence opakovani Cinnosti, pak je tepova frekvence v rozmezi
140-150 tepl za minutu. Druhou ¢asti je herni trénink. Jedna se o soucdst didaktického
procesu, v némz prevlada specifickd herni ¢innost zamérena na rozvoj oxidativniho
a neoxidativniho systému. Dotyka se i dovednostni a zdatnostni slozky tréninku. Jedna
se o komplexni psychofyziologicky adaptacni proces, ktery tvoti zakladnu herniho
vykonu v kopané. V hernim tréninku se pouzivaji specifické herni ¢innosti. Hlavnim
Ukolem trenéra je to, aby vhodnymi metodami usmérnoval zatéZz smérem do Zadané
metabolické zény. Problém herniho tréninku je intenzita. Trenér musi zorganizovat
tréninkovou jednotku z hlediska zatéze a odpocinku tak, aby doslo k rozvoji funkéni
kapacity organismu v pfislusné metabolické zoné. Treti ¢asti je kondi¢ni trénink. Je to
psychofyziologicky adaptacni proces, ktery vytvari zakladnu herniho vykonu. Zafazuji se
zde nespecifické prostfedky jako je béh, skokanské cviceni apod. Doporucuje se cilené

zamérfit na rozvoj neoxidativniho alaktdtového a oxidativniho kryti energetického
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vydeje. Z ddvodli motivace a pfimérenosti vékovym zvlastnostem, se doporucuje

aplikace v ramci herniho tréninku (Votik, 1991).

3.1.3 Odlisnosti v tréninku déti a dospélych ve fotbale
Nékteri trenéfi maji tendence kopirovat trénink dospélych do tréninku mladeze.

Neuvédomuiji si, Ze mladez ma jiné zatéZzovani a muze dojit k nezddoucim reakcim
détského organismu v oblastech anatomicko-fyziologickych a psychickych. Skupiny
mladeznickych kategorii i dospélych hraji utkdni na vitézstvi. Nicméné zakladni rozdil
spociva v cilech a ukolech jejich tréninku. Hlavni cil v tréninku dospélych je uspéch
v soutézi, zisk bodli a dosahovani nejlepsiho umisténi v tabulce, tudiz mezi hlavni ukol
patfi pfiprava na soutéZz. Obsah tréninku je ovliviiovan tréninkovymi cykly, aktualni
vykonnosti muzstva a pozadavky nejblizSich dalezitych zdpas(. Tyto faktory by mély
v tréninku mladeze byt v pozadi. Dalsi rozdil je vtom, Ze v obdobi mladsiho Skolniho
véku dochazi k zpomaleni tempa rlstu, zdokonaluje se funkce srdce, kapacita plic
a v neposledni radé i krevni obéh. Toto obdobi je vhodné pro motorické uéeni, rozvoj
koordinacnich schopnosti, vytrvalosti, vybusné sily apod. (Ondrej, 1990). Hlavnim cilem
u tréninku mladeZe je prostfednictvim oblibené sportovni ¢innosti mobilizovat
schopnosti hrace. Osvojit si tak vSechny slozky herni zplsobilosti a prispivat
specifickymi vlivy sportovniho prostfedi k formovani pohybovych, citovych, mravnich,
rozumovych a estetickych stranek jeho osobnosti. DulezZitost je hrac¢e dané sportovni
hie naucit. Efektivni pohybové uceni je podminéno splnénim urcitych predpokladd.
Jednd se predevSim o dostatek vhodnych pohybovych, rozumovych a citovych
podnétu, které respektuji vékové zvlastnosti mladeze a zakonitosti motorického uceni.
Aby tyto podnéty byly efektivni, jsou nezbytné materidlni a organizacni podminky napfr.
tréninkové prostory, pomucky, trpéliva prace, systemati¢nost apod. (Votik, 2003). Je
dulezité také to, Zze zakladem tzv. fotbalové pyramidy je mladeZnicky fotbal, ktery se u
nas hraje témér v kaidé obci. Po celé republice existuji systémy sportovnich tfid
a sportovnich center mladeze, které ziskavaji financni prostredky od statu a fotbalové
svazu, a tudiz se zde vybird Siroky kadr mladych fotbalistd napf. do mladeznické
reprezentace (Buzek, et al., 2007).

Co se tyka obsahu tréninku, je uréovan velkym mnoZstvim dovednosti, které se

hra¢i maji vjednotlivych kategoriich postupné naudit. K tréninku nacvi¢ovani
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a procviCovani dovednosti neni vhodné ménit obsah tréninku kazdy tyden dle
aktualniho herniho vykonu v utkani. Mezi hlavni charakteristiku tréninku u déti
mladsiho Skolniho véku spadd to, Ze jde predevsim o proces ucebni, vychovny
a nasledné aZ poté o proces zdatnosti. Jde o vytvoreni pohybovych spojeni v rdmci
nervosvalové soustavy, kterd je specifickd pro fotbal, ale také vSeobecnych
pohybovych schopnosti. U tréninku déti se jedna prfedevsim o nacvik a zdokonalovani
hernich o obecné pohybovych dovednosti. Jedna se o senzitivni a citlivé obdobi pro
jejich rozvoj. Uplatiiuje se i kondi¢ni zaméreni, ale v daleko mensi mire nez u tréninku
dospélych (Votik, 2003).

V raném obdobi mladsiho skolniho véku je obtiznd nervosvalovd koordinace,
kde mezi vnimanim a chténym pohybem nedochazi k souladu. V tréninku déti je dobré
se zamérovat jak na pfitomnost, tak na budoucnost. Co se tyka motivace, ta je
bezproblémova, jelikoz déti projevuji zajem o vSechny pfirozené pohybové aktivity
(Buzek, et al., 2007). Mezi stéZejni ukoly trenéra patii optimalni sladéni obou ¢asovych
horizontll pfi tréninku cinnosti, jelikoz konecné vysledky jsou pro funkcionare
a vefejnost viditelné aZ s mnohaletym odstupem. Zakovi nelze ponechat v jeho
mravnim a rozvojovém vyvoji volny pribéh. Je nezbytna duslednost, ale také
motivovanost. Trenér by mél vzit na védomi, Ze povaha vychovného charakteru se
méni s vékem hrace a mnohym problémam, které se tykaji vychovné stranky, Ize vcas
predejit Uzkou spolupraci srodi¢i. Rozhodujici kvalitativni zmény individualniho
herniho vykonu pfinese trénink v obdobi vyvoje organismu hracl a tj. od 6 do 12 let.
V tomto obdobi je dité zralé po dusevni strance pro cilenou a zdmérnou tréninkovou
¢innost a neni jesté priliS ovlivnéno pubertalnimi zménami. Co se tyka vychovy
kompletniho hrace, je potfebné, aby trenéfi usmérnovali jeho pfistup i talent. Vykon
hracl je tedy uréen pristupem, trenér musi tedy byt dobry psycholog, u jednotlivych
hracl podporoval ochotu ucit se novym vécem, zapaleni pro fotbal a jejich zodpovédny
pristup k tréninkGm. Pristup hracd je urcen osobnosti, vlivem okoli a celkovym
prostiedim v klubu (Beswick, 2014).

Ulohou trenéra je pecovat o co nejkvalitngjsi rast individudlniho herniho
vykonu zvlasté u talentovanych hracud. Jednou z mozZnosti je to, Ze lze stfidat hrace vice
v urcitych postech, aby dosadhli maximalniho stupné univerzalnosti. U didaktické

¢innosti trenéra, musime brat v ivahu zvlastnosti détské psychiky dané vékem. Jedna

17



se napf. o poruchu pozornosti, spontdnni projeveni potfeby pohybu, uceni se
napodobou, dlvérivost apod. (Votik, 2003). V kazdé tréninkové jednotce by se méla
rozvijet koordina¢ni schopnost nejméné 15 minut (napf. malé formy sportovnich her
typu minikoSikové, cvi¢eni pro udrieni a obnoveni rovnovaziné polohy,...). Dale by se
méla rozvijet rychlostni schopnost napf. béh bez mice, opakované vyskoky s maximalni
intenzitou 5 — 6 sekund, pocet opakovani 5 — 7 vkaidé tréninkové jednotce
s dostatecné dlouhou pauzou, rychlost vedeni mice se spravnou technikou apod. Co se
vSeobecné pripravy jedincl. Jedna se o naptiklad pravidelny béh s vétsi délkou usekd.
V rozvoiji silovych schopnosti se jevi jako vhodné drobné Upolové hry, pretlaky, zapas,
posilovani zadového a bfisniho svalstva a dolnich koncetin (Ondrej, 1990). Tréninkova
jednotka by neméla byt monotdnni, nezazivna a susSe prikazova. Trénink by mél déti
zaujmout a bavit, musi se neustdle obnovovat jejich pozornost, obménovat cviceni
apod. V zakovské kategorii je potfeba upozornovat na chyby a hodnotit vykony hracu
jiz v prbéhu utkani, ale bez vycitek. Pti planovani tréninkové jednotky nesmi trenér
zapomenout na vékové zvlastnosti a musi zvolit vhodné metody a prostredky pro
trénink. Nerespektovani specifik mUzZe vést k poskozeni organismu mladého hrace.
Doporuceny pomér pro déti od 6 do 8 let je takovy Ze, prlpravna cviceni trvajici 15
minut, herni cviceni 5 minut a prtpravné hry 80 minut. U déti ve véku od 8 do 10 let je
doporuceno 20 minut prlpravného cviceni, 10 min. herniho cviceni a prlipravné hry 70
min. (Votik, 2003). Co se tykd rozvoje hernich dovednosti jednotlivce, spadd sem
predevsim prihravani, zpracovani mice, vedeni mice, nabihani, uvolfiovani a strelba.
Nesmi se zapominat ani na obranné cinnosti brankare jako je chytani a pfihravani
alespon jednou tydné se vSemi hraci. Ddle rozvoj Utoénych kombinaci zaloZzenych na
prihravce, nacvik feseni standardnich situaci, rozvoj dovednosti postupného utoku,
atd. Zakladnim prostfedkem rozvoje hernich dovednosti jsou vSechny formy malé
kopané, jako je napft. jeden na jednoho s riizné upravenymi pravidly (Ondrej, 1990). Je
vSak nutné respektovat psychické a fyzické zatézovani v pribéhu tréninku
u jednotlivych zak(. Pro vékovou kategorii od 6 az 10 let jsou charakteristickd dvé
obdobi. Prvni obdobi je vstup do Skoly, kde se vyrazné méni pohybovy rezim a druhé
obdobi je zpomaleni rlstu. V mladsim skolnim véku lze povazovat zdravé dité za

dokonaly vyrovnany systém a pfi odpovidajici zatézi za zdatného jedince. Kazda Cinnost
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musi byt u ditéte doplnéna o kompenzacni aktivitu. Jednostranné tréninkové zatizeni
vyvola nefyziologickou adaptaci. V mladSim Skolnim véku dosahuje nervosvalova
koordinace velké urovné, avsak je limitovana psychicky. V obdobi mezi 7 a 8 letech
nedéld potize provedeni pohybu bez zrakové kontroly. V obdobi 7 az 10 letech dochazi
k rozvoji koordinacnich schopnosti. Snadno se uc¢i novym dovednostem. Cviceni se
musi vést bez dlouhych odpocinkovych fazi. Jsou schopni zvladat naro€na cviéeni, ale
méla by odpovidat kratké koncentraci déti. Ve druhé poloviné obdobi se tempo ruistu
zpomaluje. Zdokonaluje se funkce srdecné-cévniho systému a zvétSuje se vitdlni
kapacita plic. Mladsi Skolni vék je citlivé obdobi pro rozvoj koordinaénich schopnosti,
odrazové sily, obecné vytrvalosti a rychlosti pohybl. Rozviji se pamét, intelekt,
osamostatiovani a impulzivnost. Biologicky vék se od kalendarniho véku muze lisit az

o 2,7 roku (Votik, 2003).

3.1.4 Didaktika ve fotbale déti mladsiho skolniho véku
Co se tyka didaktiky Skolni télesné vychovy, patfi télesna vychova mezi hlavni

¢lanky, v némi systémy télesné kultury realizuji své cile. Télesnd kultura je systém,
ktery jako vysledek ¢innosti, zajistuje uspokojovani fyzickych, psychickych a socidlnich
potieb. Pochopeni této problematiky didaktického procesu ve skolni télesné vychové
ma zdsadni vliv pro Uspésny rozvoj jedince v kazdodennim Zivoté. Tudiz je dllezité, aby
se u déti mladSiho Skolniho véku budoval pozitivni pfistup k pohybu jiz pfi Skolni
télesné vychové (Navara, Buzek & Ondrej, 1986).

Didakticky proces ve fotbale se chdpe jako socialni systém, ktery zahrnuje
Cinnosti ucitele jakoZto trenéra a Cinnosti zakh jakoZto hracl pri pouZiti urcitého
obsahu cviceni, forem, prostfedkd a metod, které vyvolavaji Zddouci zmény v hernim
vykonu druzstva i hracd. Ve svych dusledcich vedou k vyvolani spolecensky pozitivnich
zmén v osobnosti ¢lovéka. Didaktické poznatky se uplatiuji v celém procesu vyvoje
hrace, at uZ je to ve skolni télesné vychové ¢i v tréninkovych procesech ve vsech
vykonnostnich Urovnich. Zasadni vyznam pro pochopeni didaktické problematiky ve
fotbalu ma psychofyziologické hledisko, které vychazi prevainé zpojeti herni
zpUsobilosti k vykonu v utkdni ve fotbale. Vykon hrace v utkani je projev herni
zpUsobilosti, kterd je tvorena sloZitou dispozi¢ni strukturou. Ovliviovanim této
struktury se mizZe dosahnout vyssiho vykonu. Souhrn vnéjSich podnétd plsobi na

lidsky organismus jak po fyzické strance, tak po psychické strance ve smyslu funkénim
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i dovednostnim. Zatézi tedy jsou i ndroky kladené na psychické procesy od vnimani az
po rozhodovani. Dle druhu prevlddajiciho zaméreni na zatéz a dle druhu pouzité
zatéZzové cinnosti, se rozlisuji tfi druhy tréninkového procesu. Prvnim je ndcvik, druhy
je herni trénink a treti je kondic¢ni trénink (Navara, Buzek & Ondrej, 1986). Nacvik, ke
kterému patfi i zdokonalovani koordinaénich schopnosti, se bere jako zaklad variabilni
a dynamické techniky. Pokud v Zakovské kategorii Zaci nezvlddnou variabilni techniku
pod c¢asovym a prostorovym tlakem, limituje tento nedostatek jejich dalsi fotbalovy
vyvoj. Za rozhodujici vék se povazuje mezi 6 a 10 lety (Votik, 2011). Nacvik je tedy
proces, kde prevlada zaméreni na osvojeni dovednosti a kde se vytvari podminky pro
uceni na zdkladé predchozich rozhodnuti o vybéru obsahu, forem a metod uciva.
Nacvik hernich ¢innosti jednotlivce, kombinaci a hernich systém, rozviji komplexni
herni zplsobilost druzstva i hrdce v daném utkani. Rozvoj herni zpUsobilosti probiha
postupné vykonnostni Urovni. Na kazdé drovni se musi stanovit odpovidajici cile. Herni
trénink je chdpan jako komplexni psychofyziologicky proces, tvofici zakladnu herniho
vykonu. Specifické cinnosti se pouZivaji v rozvoji hernich dovednosti s energetickymi
systémy dle podminek poZzadovanych v utkani. Na pokrocilé a vrcholové Urovni se herni
trénink doplnuje tréninkem kondi¢nim. Pfi kondi¢nim tréninku se plsobi na zménu
funkénich vlastnosti organismu hrace. Jeho obsahem je predevsim rozvoj aerobnich
systému a pohybovych schopnosti tak, aby odpovidaly potfebam fotbalového herniho
vykonu (Navara, Buzek & Ondrej, 1986).

Kvalita didaktického procesu je zavisla na fidici ¢innosti trenéra, dale na ucebni
¢innosti hrach a v neposledni fadé na vybéru odpovidajiciho obsahu, cviceni, forem
a metod. Mezi didaktické formy patfi nasledujici: organizacni, socidlné interak¢ni
a metodicko-organizaéni slozky. Zakladni organizacni formou je tréninkova jednotka.
Spojené tréninkové jednotky vytvari tréninkovy cyklus, ktery zahrnuje i utkdni. Utkani
je pro trenéra funkci diagnostickou a predevsim kontrolni, pro hrace je pak funkci
motivacni. Socialné interakéni forma je dle Sife interakce mezi trenérem a hracem bud’
hromadnd, skupinovd nebo individudlni. V tréninkovém procesu prevlddd hromadnd
forma, coz znamena, ze vSichni hraci vykonavaji stejnou ¢innost. Skupinovou formou
rozumime, Ze urcitou cinnost vykondva mensi skupina hracd, zatimco jiné skupiny
provadi ¢innost jinou. V individudlni formé urcuje trenér ukoly jednotlivym hracim.

MuUZe to byt jak pfi tréninkové jednotce (napf. brankar), tak mimo tréninkovou
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jednotku. Metodicko-organiza¢ni forma vyjadfuje vztah vytvorenych podminek (napf.
rozestavéni hracu) k ¢innostnimu obsahu. Patii sem: prlpravnd cviceni, herni cvi¢eni
a prupravné hry. Prlpravna cvieni se chapou jako nejjednodussi podminky. Nicméné
maji pfisnou a pevnou organizaci v neménnych podminkdach. Nejsou vazana na pocet
a funkce hracd, ani na prostor na htisti. Umoznuji, aby se zak plné soustredil na
provedeni a zplisob pohybového ukonu, tzn. na technickou stranku cinnosti. U herniho
cviceni se prihlizi k zdkladnim podminkdm herniho déje jako je napt. konkrétni prostor
na hfisti. Herni cvi¢eni umozni hraci, aby opakované splnili nebo resili herni situace
a zaroven se soustfedili na zpUsob a provedeni herni ¢innosti. Herni ¢innosti jsou
nezbytné pro osvojeni senzomotorickych a intelektovych dovednosti. Hracdi se uci
vnimat herni okoli. Prlpravné hry jsou charakterizovany hernim déjem se vSemi
neocekdvanymi prechody z jednoho Useku do druhého, pricemz konecny vysledek hry
neni rozhodujici. UmozZnuje zdokonalit vSechny herni dovednosti v podminkach
podobnych v utkadni. Pfipravné hry mohou byt bud' fizené (trenér zasahuje dle
potieby), nebo soutézivé (konecny cil je vitézstvi). Pouziti této formy je vsak zavislé na
vykonnostni Urovni hracd, ale i na vékové kategorii (Navara, Buzek & Ondrej, 1986).
Didaktické metody jsou chdpdny jako usporddani Cinnostnich operaci a jejich
casového vztahu pfi nacvikll dovednosti. Metody mohou byt v celku, po ¢astech, od
Casti k celku nebo od celku k ¢astem (Navara, Buzek & Ondrej, 1986). Ma-li trenér
rozhodnuto, co chce trénovat, musi jesté promyslet, do jakych tréninkovych cviceni
obsah zpracuje. Co bude po hrdcich vyzadovat, jak dlouho, jakym zplsobem a jak
budou reagovat. Metoda rozkladu na ¢asti usnadnuje soustfedénéjsi nacvik jedné
dovednosti, nebo jeji jedné ¢asti, ale vytrhava ji ze spojitosti s ostatnimi. Metoda
komplexni tento nedostatek vyvazuje tak, Ze zachovavd ndvaznost pohybU
a dovednosti, jak se vyskytuji ve hfe. Je to ovSem za cenu sniZeni poctu opakovani
procvicovaného ukonu, proto musi trenér citlivé vyuzivat obé metody. Je dobré
uplatiiovat postupnost nebo potrebnost? Je dllezité naudit se vSechny dovednosti
spravné technicky. V tréninku sportovnich her nelze ¢ekat, az se hraci nauci potfebné
dovednosti a poté az hrat. Proto se pfi ndcviku jednotlivych dovednosti postupuje
metodou od jednoduchého ke sloZitéjSimu. Zatimco v celkové skladbé se Fidime
metodou od nejpotfebnéjsSiho k méné potfebnému. Je dobré procvi¢ovat jednu

dovednost dlouho, ¢i stfidat po kratkych chvilich? Z psychologického hlediska je lepsi
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stfidani Cinnosti, naopak z ucebniho hlediska zaleZzi na mife osvojeni nacvi¢ované
dovednosti. Pfi neosvojené dovednosti je vyhodnéjsi vénovat se souvisle jedné
dovednosti v rizné obménovanych cvicenich. V zdsadé vsak plati, Ze v nizSich vékovych
kategoriich je vyznamné ukazat kritickd mista ndcviku i spravné provedeni. Dulezité je
také trénovat obé nohy, aby nedochdzelo kjednostrannému zatizeni (Buzek &

Prochazka, 1999).

3.2 Box

3.2.1 Charakteristika boxu
O boxu se mluvi jako o sportu novodobych déjin, avSak prvni zminky o péstnich

zapasech jsou v obdobi 2 000 pf. n. I. V obdobi 2 500 pf. n. I. se box rozsitil v oblasti
Egejského mote a roku 800 pf. n. I. byl jiz v Recku. Roku 688 p¥. n. |. byl poprvé na
programu antickych olympijskych her. Prvnim vitézem se stal Onomastos. Box, téz
zvany jako Serm rukou, ma tradici pfiblizné stejné dlouhou jako vétSina bojovych
uméni z vychodu. Ve starém Recku se bili holymi p&stmi a nasledné si ovazovali ruce
koZzenymi femeny. Péstni souboje se staly formou zabavy na slavnostech a zdbavach.
Slava stoupla az koncem 17. stoleti v Anglii, kde se za zakladatele boxu povazuje James
Figg. V roce 1719 se stal mistrem t&7ké vahy a v Londyné zaloZil tzv. Skolu uglechtilého
zplUsobu sebeobrany. Sestavil pravidla a vytvofil zaklad moderniho boxu. Jack
Broughton byl naslednikem J. Figga, ale kdyz v mistrovském zdpase usmrtil svého
soupere Stevensona, byla pravidla boxu v roce 1743 prepsana. Nasledné se zavedly
boxerské rukavice. Marguss z Queensberry roku 1866 vypracoval pfesna pravidla, kde
pouzivani rukavic bylo podminkou zdpaseni, délka jednoho kola byla stanovena na
3 minuty a zavedl navic i bodovani rozhod¢imi. Zlata éra boxu zacala tedy v Americe,
poté se tento sport po roku 1919 se zacal masivné Sifit po celém svété (Minovsky,
2006).

O historii boxu v Cechach se postaral Fridolin Hoyer. Zaklady pfevzal od Ch.
Frenglera z Australie, ktery zapasil roku 1892 v prazském varieté. Trénovalo se ve Zlaté
huse na Vaclavském ndmésti. DalSim prikopnikem boxu u nas byl Emanuel Hevert.
Pfinesl zdakladni technické prvky, které mél nastudované ze zahranici. Stal se také
prvnim funkciondfem po 1. svétové valce. Prvni klub na nasem uzemi byl CAK
Vinohrady, kterého ved| Frantidek Menik. Clenem tohoto klubu byl mistr véech vah

o vev

v Cechach Frantidek RGZi¢ka, ktery se poté dostal na zapasy aZ i do Jizni Ameriky.
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Jelikoz neexistovala zadna boxerska instituce, jednotlivé kluby byly ¢asto pod vedenim
Ceskoslovenského svazu té7ké atletiky. Roku 1921 vznikla prvni ¢eskd pravidla boxu, na
jejich formulaci se podileli Hoyer, Pondélicek, Hevert a Malinsky. Zaroven vznikla
Ceskoslovenska unie profesiondld, kterou vedl dr. Pondéli¢ek. Roku 1924 se konalo
prvni oficidlni mistrovstvi, které jiz poradal Cesky amatérsky rohovnicky svaz. Box se
zacal postupné zviditelfiovat (Slavicek, 2020).

Box je individudlni Upolovy sport, kde se boxer snazi zvitézit nad souperem
pomoci péstnich uderd, thybl, krytl a vhodné zvolené taktiky. To vSe dle pravidel
boxerské asociace. Utkdni se boduje 5 rozhod¢imi, ktefi sedi na kazdé strané ringu.
Jeden rozhod¢i je pfimo v ringu s obéma boxery a chrani tak jejich zdravi. Box se déli na
profesiondlni a amatérsky. Profesionalni box je typicky tim, Ze je vétsi pocet kol
v zapasu, boxuje se bez tilek a ochrannych pfileb. U muzd trva jedno kolo 1 minuty
a u Zen 1 kolo 2 minuty. Jedna se spiSe o komeréni sport. Naopak v amatérském boxu
tzv. olympijském, se zapasi 3 kola po 3 minutach vdresech, které maji barvu dle
uvedeného rohu, kde je boxer zapsdn a tj. modra nebo &ervend. Ridi se pravidly AIBA -
Amatérské mezinarodni boxerské asociace. Zeny zapasi v helmach a muii jiz bez
helem. Boxefi jsou rozdéleny do vahovych kategorii jak v profesiondlnim, tak
amatérském boxu. Jednd se o jeden z nejnarocnéjsich sportl z hlediska vytrvalosti,
intenzity, sily, rychlosti, flexibility, pohyblivosti, koordinace a soustfedénosti. Mezi
limitujici faktory boxu patfi somatické, psychické, technické, taktické, kondiéni
a koordinacni faktory. U somatickych faktord jde v boxu predevsim o hmotnost téla,
jelikoz jsou dané vahové kategorie. Potkdvaji se zde sportovci s podobnym
somatotypem a jiz pfi budovani vykonu v tréninkovém zatizeni se musi nacvicit styl
boje. Ke kondi¢nim schopnostem se radi sila, rychlost a vytrvalost. Mezi koordinacni
schopnosti patfi schopnost reakce, rytmickda rovnovaha, orientaéni a diferenciacni
rovnovaha. U technickych faktorl existuje kombinace Utocnych a obrannych faktord.
Psychicky stav v boxu ovliviiuji hlavné kondi¢ni faktory. Psychickd odolnost se muze

formovat v tréninkové a soutézni ¢innosti (Juranova, 2011).

3.2.2 Sportovni pFiprava v boxu
Box spadd mezi sporty s prevahou acyklickych pohybt velké intenzity. VyzZzaduje

presnost pohyb( predevsim pazi a dobrou koordina¢ni schopnost dolnich koncetin.

Jednd se o celkovou souhru celého téla. Ddle je potfebna vysoka adaptace zrakového
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analyzatoru, kterd je nutnd pro odhad vzddlenosti k soupefi a orientaci vringu
(Juranovd, 2011).

Mezi tréninkové metody pro rozvoj specifickych schopnosti boxu patfi: silova
schopnost, reakéni rychlost, rychlostni schopnost, kratkodobd anaerobni a aerobni
vytrvalost a také koordinace pohybd.

Silova schopnost — vyzaduje predevsim tzv. vybuSnou silu a schopnost ji
uplatfiovat béhem celého zapasu (KoZnar, 2007).

Rozvoj silovych schopnosti se tedy déli na vSeobecné posilovani
a specializované boxerské posilovani. Tréninkova jednotka by neméla obsahovat pfilis
vysokou zatéz v prilis vysokém tempu. Jako nejlepsi prvky pro trénink vybusné sily
u boxerQ se jevi napf. stinovy box se zatéZzi, trénink na aparatech jako jsou pytle,
trénink ve dvojicich a specializovany sparing s tézkymi rukavicemi (KoZznar, 2007).

Aerobné — anaerobni vytrvalost - Pojmem vytrvalost se rozumi schopnost
organismu odoldvat Gnavé. Cim ma boxer vé&tsi vytrvalost, tim G&inn&jsi je technicko
taktickd stranka. Velky vyznam na vytrvalost maji i mordlné-volni vlastnosti. Mezi
specidlni vytrvalost, tykajici se boxu, patfi predevsim preskoky na Svihadle, stinovy box
se zavazim, specializovany sparing a trénink na aparatech. Utkani v amatérském boxu
spada mezi stfednédobou a kratkodobou vytrvalost, vzhledem k délce zapasu
a intenzitu vném. Jde o velmi naro¢nou slozku pfipravy, nejprve vSak musi boxer
dosdhnout dobré pripravenosti v aerobnich podminkach, kde se tepova frekvence
pohybuje do 150 tepl za minutu s pristupem kysliku (Hlavacka, 2010).

Specidini vytrvalost — podminkou je dobre vytvoreny kondi¢ni zaklad. Jedna se
o prechod do intenzivnéjsi formy tréninku. Ke specialni vytrvalosti je tfeba zvysit
celkovy objem zatizeni v intervalovych metodach, které jsou v pasmu kritické intenzity
(Dovalil et al., 2002).

Box spada ze 70 — 80% do anaerobni a z20 — 30% do aerobni ¢innosti.
PoZadavky zdpasu jsou 3 x 3 minuty s pauzou mezi koly, 1 minuta v submaximalni az
maximalni intenzité. Je potrebné, aby se boxer zaméfil v tréninku na rozvoj specialni
vytrvalosti a rychlostni vytrvalosti. Ta se zdokonaluje nejlépe intervalovou metodou
(Hlavacka, 2010).

Rozvoj rychlostnich a reakcnich schopnosti - rozvoj rychlosti je dulezitou

slozkou pro uspéSnost boxera. Projevuje se pfi Uderech a ostatnich obrannych
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a utocnych cinnostech. Rychlost zavisi na rychlosti reakce, rychlosti jednotlivych
pohybll a maximalni pohybové frekvenci. Rychlost reakce je zkraceni ¢asu od okamziku
pozndni umyslu soupere. Rozvoj rychlosti v tréninku mlze byt predevsim pomoci
lehkého zavazi pfi stinovém boxu, hruska a trénink s lapy (Hlavacka, 2010).

Rozvoj koordinacnich schopnosti — boxer se neustale prizplsobuje ménicim se
situacim, a proto je dlleZité neustidle ménit pfi tréninku ndcviky, taktiku a nové
zpUsoby kombinace techniky. VSeobecna koordinace se muzZe trénovat formou
prekdzkové drahy, zmény poloh boxera, obraty s medicinbalem a kotouly se sérii
uderl. Mezi specidlni koordinace patfi napf. vystrely s cinkou, odhod medicinbalu

o sténu formou techniky jakéhokoliv uderu, vybusné vzpirani apod. (Hlavacka, 2010).

3.2.3 Didaktika a metody v boxu
PFi vyucovani upolovych sportli na ZS ¢i v oddilech se za¢ind z nizéi technické

urovné. Cvicenci si osvoji zakladni dovednosti, které jsou potfebné pro dalsi vycvik, jejz
Ize dale rozvijet se zamérenim na techniku, psychologii a taktiku boje. Pfi vyuce se
mUZe program stanovit tak, Ze se nejprve zvladne jedna disciplina kompletné, nebo se
cvi¢i po elementech. Upoly je potfeba nacvicit v ur¢ité posloupnosti. Déle neni vhodné
cvicit uder do podlozky, jestlize cvicenec nezvladne provést Uder stinované. Pokrok
technickych uderl je zarucen usilovnym opakovanim technik. Je nutné nad touto
problematikou cvidit soustfredéné a premyslet nad smyslem toho, co se cvici. Velky
dlraz je kladen na individudlni pFistup ke cvi¢enciim, nebot kazdy ma jinou Uroven. Je
potieba v prvé radé kontrolovat spravnost techniky. V fadé pfipadd se osvédcuje, zZe
cvicenec pristoupi k dalsi fazi vycviku teprve az po Uplném zvladnuti predchozi faze.
DuleZitd je zasada ndzornosti, jez je v upolech zaméfena na fadu ukazek v rGizném
tempu a zrlznych stran, popfipadé i ukdzku se zdlraznénim klicovych fazi. Dalsi
zasada, ktera by se méla dodriovat je zasada primérenosti. Jednd se o zjisténi, zda je
cvicenec schopen urcenou fazi realizovat bez velkych obtizi. Jestlize je pro néj pfrilis
sloZita, postupuje se rozdélenim na jednodussi Useky. Zasada soustavnosti znamena, zZe
opakujeme urcité faze az do jejich uspokojivého zvladnuti (Fojtik & Michalov, 1996).

Pti vyuce boxerskych technik se klade velky dlraz na systemati¢nost. Nejprve je
tfeba naudit jedince zdkladnim principlm pohybu (napf. rotace téla pfi uderu), poté
uceleni techniky (napf. doplnéni Uderu o krok) a az na zavér se vyucuji rizné nuance

pohybu. U zacdatecnikd se vidy uci prvni technika Uderu ze zdkladniho postoje,

25



provadéna bez krokl. Nasledné, po jejim zvladnuti, se uci uder z bojového stiehu. Na
prvnich hodinach by se méla vyuka omezit na vyuku direktu (pfimého uderu). Na
nasledujicich tréninkach si svéfenec upevnuje ziskané zaklady a pridava se uceni krokt
do uderU a také obranu proti derim. Ndsleduji ndcviky ve dvojicich s kombinacemi,
uceni hakl a zvedaki. Ve vyuce se postupuje po blocich, jejichz zakladem je uderova
technika a zakladni typ obrany. Po zvladnuti zékladnich typ( Uderd se pfistupuje ke
sloZitéjsSim obranam a modifikacim uderl. V Uplnych zacatcich vyuky pracuje sportovec
ve volném prostoru a ndsledné pred zrcadlem, aby mohl provaddét sebekontrolu.
Uvédomi si tak zdkladni princip pohybu. Poté techniku zkousi i na aparatech. Ve chuvili,
kdy ovlada zaklady techniky (jak pfi stinovém boji, tak na apardtech), muze pfistoupit
k ndcviku ve dvojici. Vtéto casti se uci v modelovych situacich zdkladim obran
a provedeni Utoku na pohybujici se cil. Mimo uceni se techniky, odhadu vzdalenosti
(cit pro boj), se v jedinci posiluje sebevédomi pocitem, Ze je schopen se ubranit. Po
dostatecném ovladnuti zaklad(i udtokd i obran v nacviku muZe jedinec pfistoupit

k cvicnému boji neboli sparingu (Mifovsky, 2006).

3.3 Pohybové schopnosti

3.3.1 Charakteristika
Pohybové schopnosti jsou definovany jako c¢aste¢né vrozené predpoklady

k provadéni pohybovych aktivit. Kazdy clovék je ma na urcité urovni. Nelze je ziskat
a ani zapomenout. MUzZe se vSak zvySovat Ci sniZovat jejich rozvoj. Mezi zakladni
pohybové schopnosti se fadi:

e vytrvalost

e sila

e rychlost

e koordinace

e kloubni pohyblivost

Pohybové dovednosti jsou charakterizovany jako ucenim ziskané predpoklady
rychle a Ucelné provadét urcéitou pohybovou ¢innost. Pohybové dovednosti je moziné
délit do nékolika skupin. Na zakladé presnosti provedeni se déli na hrubé a jemné.
Hrubé dovednosti nejsou zavislé na presném provedeni, ale naopak jemné jsou

s maximalnim dlrazem na preciznost provedeni. Dalsi typ dovednosti se déli dle
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rozliSeni zacatku a konce pohybu. Nakonec jsou dovednosti zavislé na zméné vnéjsich
podminek (Peri¢, 2004).

3.3.2 Slozky pohybovych schopnosti
Vytrvalostni schopnosti jsou charakterizovany tim, Ze dand provadéna Cinnost je

vykonavdna s poZadovanou intenzitou, co nejdéle nebo s nejvyssi intenzitou ve
stanoveném case, jedna se o tzv. odoldvani udnavé. V téchto schopnostech ma
rozhodujici vyznam energetické zabezpeceni a zakldda se na znalosti anaerobnich
a aerobnich procest. Déli se na dlouhodobou vytrvalost, coz je vykonavani pohybové
¢innosti déle nez 10 minut. Pfi¢inou Unavy je vyCerpdni vSech zdrojli energie v lidském
organismu. DalSi déleni je na stfednédobou vytrvalost, ktera je charakterizovdna
podobné jako dlouhodoba, avsak po dobu 8 — 10 minut. Energetickym zdrojem je
glykogen, ten kdyz se vyCerpad, je hlavni pficinou Unavy. Dalsi je kratkodoba vytrvalost,
ktera je charakterizovdna jako ¢innost s co moznd nejvyssi intenzitou po dobu 2 — 3
min. Energetickym systémem je anaerobni glykolyza a hlavni pfi¢inou Unavy je rychla
kumulace kyseliny mlécné. Posledni je rychlostni vytrvalost, coZz znamend vykonavat
pohybovou cinnost s absolutné nejvyssi intenzitou po dobu 20 — 30 s. PfevaZujici zdroj
energie je kreatinfosfat (Dovalil et al., 2002).

Silova schopnost je prekondni, udrZeni nebo také brzdéni odporu. Z hlediska
klasifikace silovych schopnosti se rozliuji rGzné druhy silovych schopnosti. Mezi né
patfi sila absolutni, kde je velikost odporu maximalni, avsak rychlost pohybu je mala
a opakovani pohybu kratké. Dale je vybusna, kde neni maximalni odpor, ale maximalni
rychlost a posledni je vytrvalostni silovad schopnost, kde také neni maximalni odpor, ale
je pro ni typické udrzovat odpor dlouhodobé (Dovalil et al., 2002).

Rychlostni schopnost je charakterizovana jako vysoka az maximalni rychlost,
kterd trva 10 — 15 s. Energeticky ji zajistuje ATP-CP systém a jedna se o pohyb s Zddnym
nebo malym odporem. RozliSuji se rychlosti reakéni, které jsou spojeny se zahdjenim
pohybu. Ddle acyklické, u kterych je co nejvyssi rychlost jednotlivych pohyb(. Cyklicka
rychlost je takova, kde je vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohyb(. Posledni je
komplexni, kterd je kombinaci cyklickych i acyklickych pohybl. Vyskytuje se jako
rychlost lokomocni (Dovalil et al., 2002).

Koordinacni schopnosti jsou vdzané na fizeni a regulaci pohybu. Jsou

informacniho charakteru. Primarni je funkce centralniho nervového systému. Mezi

27



zakladni koordinacni schopnosti patfi napf. schopnost rovnovahy, orientacni
schopnost, schopnost reakce, schopnost rytmu, schopnost prizplsobovani, schopnost
spojovaci a diferenciacni schopnost. V urcitych sportech je kladen dlraz pravé na tyto
naroky (Dovalil et al., 2002).

Kloubni pohyblivost je schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby v kloubech velkého
rozsahu. Uplatiuje se jak pfimo, tak nepfimo. Projevuje se v ekonomii pohybu. SniZzend
pohyblivost je nejc¢astéji z dlvodl zkraceni svall. Kloubni rozsah uréuje druh a tvar
kloubu, vyznamnou roli ma pruznost tkani a reflexni aktivita svall daného kloubu.
Nepriznivé na ni pUisobi Unava, Spatny psychicky stav, teplota prostredi, Spatné zahrati

organismu a i rozcviceni (Dovalil et al., 2002).

3.4 Sportovni priprava déti mladsiho Skolniho véku

3.4.1 Mladsi skolni vék
Dovalil (1988) v publikaci popisuje mladsi Skolni vék jako etapu, pro kterou je

typické stejnomérny a klidny rozvoj jedince. Dalsi charakteristikou je také fakt, Ze
jedinci nemaji zcela vyvinutou kostru. V tomto obdobi je zde mala vykonnost svalstva,
naproti tomu vsak velky rlst pohybové vykonnosti. U jedince mladsiho Skolniho véku je
typicky vyvoj vnitfnich orgdnd, ktery je proporcionaini k vaze a vysce. Vyvojové zmény
centralni nervové soustavy maji vliv na rozvoj dynamiky nervovych procesl. Jsou zde
velké rozdily v motorice u divek a chlapci. Jedinci maji velmi malou dynamickou
svalovou schopnost, nicméné maji rychly rozvoj ve sloZce obratnostni a rychlostni. Co
se tykd oblasti pozornosti, ta je vtomto pripadé kratkodoba a Zivelna. Déti mladsiho
Skolniho véku maji velmi silné citové prozivani situaci a obdobi konkrétniho
a abstraktniho chdpani je velmi malé. Nicméné maji schopnost si osvojovat nové
védomosti, dovednosti a predstavivosti a s tim je i spojen rozvoj paméti. Déti mladsiho
Skolniho véku maji malou schopnost sebekritiky a nachazi se v obdobi pfechodu od
fantazie k realité. Je u nich typicky optimismus a zajem o jakékoliv aktivity. To je vSak
podminéné vnéjsim okolim, tudiz predevsim rodinou.

V prabéhu tohoto obdobi dochazi k biologicko-psychosocidlnim zménam. Télesny
vyvoj je v prvnich letech charakterizovdn rovnomeérnym rlstem vysky a hmotnosti.
Dale dochazi k plynulému rozvoji vnitfnich orgdnl a vitalni kapacita plic se postupné
zvétsuje. Ustaluje se zakriveni patere, ale kloubni spojeni jsou mékka a pruznd. Dochazi

tak ke zménam tvaru téla. Pohyblivost nervovych procesi vytvafi pfiznivé podminky
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pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti. V tomto obdobi se rozviji pamét
i predstavivost, ale mysleni se soustfeduje spiSe na jednotlivost, neili na souvislost.
Vile je jesté slabé vyvinuta a dité nedokaze sledovat dlouhodoby cil. VeSkeré ¢innosti
citové prozivda a vnima. Koncentrace na jednu cinnost trva vrozmezi mezi 4 az 5
minutami (Peri¢, 2004).

Pohybovy vyvoj v tomto véku je charakterizovan vysokou pohybovou aktivitou.
Nové dovednosti jsou rychle zvladany, ale maji malou trvalost, proto je nutné je
opakovat. Dochdzi k rozvoji rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu, které umoziuje
efektivnéjsi ndcvik. VSeobecny rozdil motoriky je odliSny v rozmezi 8 — 10 letech a 10 —
12 letech, kdy druhé zminované je tzv. obdobi ,zlaté motoriky“. Déti proZivaji obdobi
socializace, pfi kterém se zaclenuji do urcitého kolektivu. Soupefi si tak mezi sebou

buduji své postaveni ve skupiné (Peri¢, 2004).

3.4.2 Trenér
Hlavnim faktor sportovni pfipravy déti ma pfripravny charakter, kde se buduje

zakladni stavba pro vykon. VSeobecné je znamo, Ze vSechny sporty, at jsou jakéhokoliv
charakteru, jsou povazovany za pfiznivé prispivani fyzického i duSevniho rozvoje ditéte.
Diky témto sportlim se déti pomahaji ucit pravidlim, respektovat je, soustredit se, ucit
se zodpovédnosti a budovat sebedlvéru. Pfi tréninku déti se ohlizi na to, kolik
dovednosti dokdazi zvladnout a jak je sportovani bavi. Trenér se ma orientovat v celé
fadé obor( jako jsou teorie sportovniho tréninku, psychologie sportu, pedagogika,
anatomie apod. Intenzivni trénink v mladém véku by mohl byt Skodlivy hlavné po
psychické strance. Intenzivné trénujici déti travi vice Casu se svymi trenéry nez se svymi
vrstevniky. V této situaci posiluji emocionalni vazby k trenéridm. Mezi zakladni priority
trenéra se radi zasada neposkodit déti. Znamena to, Ze pfi jakékoliv nevhodné zatézi
a nevhodnym zpUsobem bez zatizeni nese nasledky pro jejich dalsi rozvoj. PoSkozeni
muzZe mit podobu jak fyzickou, tak psychickou. Mezi nejcastéjsi fyzické poskozeni patfi
skolidza patere, kostni vyrlstky, unavové zlomeniny apod. Psychické poruchy jsou
méné napadné, ale muZe jit o stavy dlouhodobé frustrace, pocit Uzkosti a podceriovani.
Dalsi prioritou je vytvoreni kladného vztahu ke sportu jako celoZivotni aktivité
a vytvoreni pevnych zdkladd pro trénink. Znamena to, Ze je naudi pravidla, zakladni
normy chovani, taktické postupy, techniku apod. v souladu s odpovidajicim rozvojem

pohybovych schopnosti (Peri¢, 2004).
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Specifika trenérské prace s détmi jsou takové, Ze se trenér stava jakymsi
modelem ¢i vzorem, uznavanou autoritou, ale i pfitelem. Proto je nutna znalost
vékovych zakonitosti vyvoje. Dale u nich budovat chovani k ,fair play” tzn. neprehlizet
prestupky, netrpét nekdzen apod. Duslednost je tedy dalsi specifikum trenéra. Ve
svych pfistupech by mél uplathovat predevsim pozitivni motivaci jako je napfr.
pochvala. Dulezité je respektovat zdravotni aspekty sportovni ¢innosti. Trenér mladeze
vytvari vychovné predpoklady, ale i spravné pohybové ndvyky a dovednosti. Musi byt
tedy pozorny u nacvik(. Déti, zvlasté v mladSim Skolnim véku, se uci pohybovym
dovednostem na zakladé napodobovani. Tudiz trenér musi zvladat perfektné ukazku
daného pohybu. Trenér ma byt pro svéfence vzorem. VyZaduje to i mobilizaci celé
osobnosti. Ma byt schopen se vcitit do pocith svych zak(. Dale vede sportovce ke
schopnosti sebekontroly. Jeho rfeCovy projev ma byt jasny, strucny a pratelsky. Nemél
by sportovce odsoudit a zesmésniovat, ale podpofit je. Povéruje svéfence ukoly a vede
je k jejich zodpovédnosti (Stilec et al., 1989).

Cinnosti trenéra se rozli$uji na projekéni a planovaci ¢innost, kde jak jiz
napovida nazev, se jedna o promysleni a formulaci tréninku. Ma pripravny charakter
a musi se pfihlizet k mnoha ciniteldm. Dalsi ¢innosti trenéra je organizacni ¢innost,
ktera spociva v materidlnim zajistovani tréninku, organizovani jednotky a zajistovani
ucasti na soutézich. Posledni je Cinnost realiza¢ni, kde se planované zaméry prfevedou
do praktické stranky. Trenér urduje, co se ma trénovat a sleduje vysledky, které
hodnoti. Informace jsou tedy teoretickym zdkladem pro trenéra. Ziskava je sam,

z literatury ¢i od jinych osob (Dovalil et al., 2002).

3.4.3 Etapy sportovni pFipravy mladeze
U¢innost tréninkového procesu je dana dlouhodobosti a ménicim se

charakterem tréninkového procesu. Prvni etapou je vSestrannost. Jedna se
o predbéZinou etapu sportovni pripravy bez specifického zaméreni na urcitou
sportovni disciplinu. Jsou to prostfedky zamérené na vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti, které jsou provadény soutézZivou a herni formou. Dale vyrovnavaci cviceni,
které zajistuje spravné drZeni téla, posileni svalstva trupu a udrzeni svalové rovnovahy.
Zduraznuje se komplexnost, Siroka vSestrannost a odolnost. U nds se vSestrannost
realizuje formou pohybovych her a télovychovnych krouzk(. Vychovné vzdélavaci

proces v této etapé vyrazné pfispiva k optimalnimu télesnému a psychickému rozvoji
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déti. Ziskava kladny vztah k systematickému tréninku a upeviuje zdravi jedince.
Druhou etapou je etapa zakladniho tréninku. Je to pocatek dlouhodobého specialniho
tréninkového procesu zaméreného na vsestranny rozvoj, zvladnuti co nejvétsi pocet
pohybovych dovednosti a osvojeni zdklad(i techniky daného sportu. Trénink se vede
tak, aby byl trvaly zajem o sport a pro zvyk postupné zvysujiciho se zatiZzeni. Musi vést
ke kladnym zaZitkim z vykonu a uplatiovani v kolektivu. Znamena to dllezZity pfechod
od obecné ke specialni vSestrannosti. Pricemz prostfedky na vSestrannost prevazuiji.
Treti etapa je specidlni trénink. Je to etapa pokrocilych déti a mladeze. Pfechazi se od
objemového vsestranného tréninku ke specidlnimu. Dochazi krozvoji obecnych
a specialnich pohybovych schopnosti, k zizZeni tréninkovych prostiedkd, ke zvySovani
zdatnosti a odolnosti. Buduje se zde zdklad pro budouci soutéZeni ve specializaci.
Zvladnuti techniky je nezbytnou podminkou k zvySovani vykonnosti. Technické
provedeni se pFizplsobuje individudlnim ptedpokladiim jednotlivce. U¢ast na soutéZich
by méla byt dobrovolna a bez pocitu napéti a Uzkosti. Posledni etapou je vrcholova.
Vrcholova etapa navazuje postupné na predchozi etapy. Vtomto obdobi, dosahuje
jedinec svého maximalniho vykonu. Jeho droven je vSak ddna nadanim, schopnostmi
a moznostmi. ZvySuje se objem i intenzita tréninku. Dochdzi ke zdokonalovani
a stabilizovani techniky v daném sportu. Tato etapa se vSak tyka vétSinou jiz dospélych

sportovct (Stilec et al., 1989).

3.4.4 Pedagogické zdsady
Mezi pedagogické zasady patfi zasada uvédomélosti a zasada pfimérené

aktivity. Je dulezité pochopeni smyslu a podstaty provadéné cinnosti a ztotoznéni
stim, pro¢ se dana cinnost nacviCuje. DuUleZité je i rozvijeni schopnosti rozpoznat
vlastni chyby, aby vedly k pozorovani a premysleni. Zdsadu nazornosti rozumime
ucelné vyuzivani vsech prostiredkd krychlému a dokonalému vytvareni spravné
predstavy o pohybu. Jako prostfedek se vyuZivaji pfimé i nepfimé ukazky. Doporucuje
se i ndvstéva soutézi a zavodu. Velky vyznam mad také znalost rytmu, ktery je mozné
provadét pomoci zvukovych signalli. Zasada soustavnosti znamena, Ze obsah tréninku
naucenych znalosti a dovednosti na sebe navzajem navazuji a utvafi tak uceleny
systém. Dle promysleného planu musi jit o pravidelnost a systematickou praci. Vychazi
z postupll od jednoduchého ke slozZitému, od znamého k nezndmému apod. Zasada

pfimérenosti fika, Ze obsah, rozsah, obtiznost i zplUsob tréninkového zatizeni maji
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odpovidat stupni psychického rozvoje, télesnym schopnostem ditéte, vékovym
zakonitostem a individudlnim zvlastnostem. Posledni je zasada trvalosti, kde je
podstatou efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti, které se déti udi.
Dokazou si je pak kdykoliv vybavit a pouzZit. Je nutné si uvédomit, Zze se pohybové
dovednosti a ndvyky zapominaji. Je potfeba stupriovat pozadavky a obménovat cviceni.
Dale je doporuceno kontrolovat dosazenou Uroven rozvoje. VSechny zdsady spolu
souvisi a prolinaji se do tréninkového procesu jako komplex. Jejich uplatriovani mize

urychlit cely proces tréninku déti (Peric, 2004).

3.5 Sportovni trénink

3.5.1 Procesy sportovniho tréninku
Sportovni trénink je vlastné komplexni proces, kde se pozndvaji priciny, které

vedou ke zménam sportovni vykonnosti. Lze pak volit adekvatni obsah tréninku,
koncepci, stavbu a vhodné metody. Je nutné ho posuzovat jako proces morfologicko-
funkéni adaptace, motorického uceni a proces psychosocidlni interakce (Dovalil, 2002).

Proces morfologicko funkcéni adaptace je schopnost se prizplsobit viivim
prostfedi. Ovliviiovani trénovanosti a zvySeni vykonnosti predpokladd dosazeni
nespecifickych a specifickych zmén na bunécné a systémové urovni. Adaptace se chape
jako lepsi zvladnuti stresu a udrzeni homeostazy (Dovalil et al., 2002).

Proces motorického uceni je spojen se sportovni dovednosti, ktera patfi
k limitujicim faktorim sportovniho vykonu. Vychazi ze znalosti fizeni a regulace
lidského pohybu, jeho koordinace a SirsSich psychologicko fyziologickych poznatkd. Jeho
cilem je vytvaret, zpeviovat a stabilizovat mechanismy pohybového jedndni jedince.
Lze rozlisit hned nékolik Urovni. Mezi prvni Uroven se fadi senzomotorickd, tzn. rozvoj
vnimani. Zde se uplatiuji védomosti, intelekt a zkuSenosti. DalSi Uroven je vlastni
osvojovani sportovnich dovednosti, kde dochdzi ke zpevriovani procesd pohybovych
struktur. Posledni Udrovni je vyuZivani osvojenych dovednosti pfi soutézi. Jde
o prizpUsobeni se zménam vnéjsiho i vnitiniho prostfedi organismu sportovce.
Dlouhodoby proces motorického uceni ma nékolik fazi. Jednou fazi je hruba
koordinace, kde se vytvati zdklady dovednosti. U¢eni zadind sezndmeni se s ukolem.
Nasledné vytvoreni predstav a jednoduchych pokusl, které byvaji nedokonalé
a nepresné. Druhou fazi je jemna koordinace, kde se pohybova dovednost postupné

upeviuje (automatizace). Zvysuje se koncentrace a pohybové vnimani. Treti fazi je
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stabilizace, kde dochazi ke stabilizaci techniky. Vnimani je komplexni a koordinace je na
velmi vysoké urovni. Vykon je vysoky a uplatiiuje se védoma kontrola. Posledni fazi je
variabilni tvorivost, kde se dovednosti uplatiuji i ve sloZitych a proménlivych
podminkdch. Vysokd uroven diferenciace, ddle tvorivé feSeni ukoll pod casovym
tlakem a dokonalé zvladnuti techniky, to je charakteristika posledni faze (Dovalil et al.,
2002).

Sportovni trénink jako proces psychosocidlni interakce znamena, Ze ke
sportovnimu vykonu patfi i psychické a socidlni faktory. Jedna se napf. o motivaci,
vlastnosti osobnosti, vnimani, emocni stavy, konkurenci, respektovani, spolupraci
apod. Tyka se tedy osobnosti sportovce. Vliv sportovni ¢innosti na psychiku ¢lovéka je
velky a formuje jej. Naopak i vliv psychiky na pribéh a vysledky cinnosti je také
znatelny. Trenér tak musi dlouhodobé poznavat osobnost svého svérence, aby se mohl
dopracovat k Uspéchlim v jedndni se sportovcem. Vztahy mezi nimi se utvareji rlizné
a spojeni se uskute¢nuje hlavné pomoci komunikace. Zavisi na urcitych situacich jako
jsou napft. individudlni psychické vlastnosti. Sport se realizuje v urcitych skupinkach,
které jsou spojovany urcéitymi vztahy. Nejvétsi vyznam se klade na spolupraci
a soutézeni. Ve skupiné dochazi i ke konfliktlim, avsak trenér je urcujicim Fidicim
Cinitelem (Dovalil, 2002).

3.5.2 Tréninkové cykly
Z pohledu Dovalila et al.,, (2002), ktery napsal, Ze cyklus jako takovy, v

jakémkoliv sportu znamena ukonéenf etapy. Ze se vlastné jedna o celek opakujicich se
razné kratkych i dlouhych c¢asovych usekl tréninkového procesu. Tyto cykly se
v organizaci tréninkové jednotky uplatiiuji jako rozhodujici ¢lanky stavby tréninku.
Objevuji se zde pojmy jako je: Mikrocyklus - sled tréninkovych jednotek
v opakujicim se schématu, mezocyklus - sled nékolika mikrocykll a sled mezocykla
stfidajici se dle principd stavby tréninku vdlouhém casovém uUseku se nazyva —
makrocyklus. Rocni tréninkovy cyklus je vlastné makrocyklus. RozliSuji se zde tzv.
periodizace. Jedna se o pripravné obdobi — rozvoj trénovanosti, pfedzavodni obdobi —
vyladéni sportovni formy, zdvodni obdobi — prokazani a udrZzeni vysoké vykonnosti
a prechodné obdobi — dokonalé zotaveni. Autofi vychazi z faktu, Ze vyraznéjsi zmény
trénovanosti vyzaduji delSi ¢asovy uUsek. Jeho stavba tedy sméfuje ktomu, aby

maximalni vykonost byla v poZadovaném case soutéze. Pripravné obdobi je zdaklad
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budouciho vykonu, a tudiZ jeho Ukolem je zvySeni trénovanosti jedince. Jedna se
o nejdllezitéjsi obdobi. Zpocatku md trénink analyticky charakter, je zde snaha
o ovlivnéni jednotlivych faktorli oddélené. Je zde SirsSi vybér sportovnich cviceni.
Zajistuje se tak potfebna vsestrannost. Postupné se v priibéhu tohoto obdobi prechazi
na specializovany trénink. Je potrfeba zajistit postupné zvySovani sily adaptacnich
podnétld a ma byt zvySovan objem zatiZeni i jeho intenzita. Funkéni zmény se objevuji
az po 6 — 8 tydn( cviceni. Pfedzavodni obdobi je obvykle 2 — 4 tydny pfed soutézi. Jeho
ukolem je dosahnout vysoké sportovni formy tzv. ladéni sportovni formy. Hlavnimi
zasadami jsou: sniZeni objemu zatiZzeni, dlraz na kvalitu tréninku, dostatek odpocinku,
vyuzivani specialnich cviceni, vyuZiti pfipravnych startl jako tréninkového prostiedku
a duraz na psychologickou pfipravu. Zavodni obdobi je ¢as, kdy se uskutecnuji soutéze
a cilem je zhodnotit predchozi pfipravu. Prokdzat tedy nejvysSi vykonnost.
V psychologii se soutéZe fadi mezi naro¢né Zivotni situace. Obecnym ukolem tréninku
je udrZeni sportovni formy. Tréninkovd cinnost se prizplsobuje kalendafri soutézi
a upravuje se dle potreb sportovce. Lze Fici, Ze se sniZuje objem tréninkového zatizeni,
ale udrzuje se jeho intenzita. Pfechodné obdobi ma funkci odpocinkovou. Trva obvykle
3 — 6 tydnd. M4 eliminovat Unavu z vykonnostnich soutézi. Navazuje na néj uvodni
mikrocyklus. V némz je méné tréninkovych jednotek a jsou kratSich ¢asovych useka. Je
nutno vyhybat se monoténnim tréninkim. VyuzZiti tohoto obdobi probihd hlavné
v prirodé a pomoci doplrikovych sportt (Dovalil et al., 2002).

Mikrocykly sehravaji rozhodujici ulohu. Vyuziva se tydenni, tfidenni, ¢tyfdenni,
desetidenni apod. Jejich stavba vychdzi z cild. Mezi typy mikrocykl( patfi: dvodni —
pfiprava k narocnéjsi tréninkové cinnosti, rozvijejici — stimulace trénovanosti,
stabilizacni — udrZeni dosazenych zmén, kontrolni — hodnoceni aktualniho stavu,
vylodovaci — ladéni sportovni formy, soutézni — udrZeni sportovni formy a zotavny —

dil¢i nebo celkové (Dovalil et al., 2002).

3.5.3 Tréninkovd jednotka
Zakladnim cyklem je tréninkova jednotka, kde dochazi k setkdni trenéra a déti.

Obvykle se rozeznavaji 3 — 4 zakladni ¢asti jednotky, jsou:
Uvodni édst — slouZi k pFipravé organismu na zaté? a soustfedi se na plnéni
ukoll jako je psychickd priprava a rozcviceni. Psychicka ptiprava spociva ve formalnim

zahajeni tréninku. Zde se svérenci informuji o obsahu tréninku a jsou motivovani
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trenérem. Druhou (Casti je rozcvic¢eni, kde dochazi k zahrati a prokrveni organismu.
Aktivuje se dychaci systém. Vhodné je u déti zvolit zahrati formou hry a nasledné
protaZeni hlavnich svalovych skupin, které budou v dané jednotce vyuZity (Peri¢, 2004).

Prupravnd cdst — jsou to Cinnosti, které slouZi jako priprava pro hlavni cast.
Zapoji se zde zdroj energie pro pohyb, optimalizovani Cinnosti funkénich systémi
a centralni nervové systémy (Peric¢, 2004).

Hlavni ¢dst — ma za ukol plnit cil tréninku, kde je situovano hlavni zatizeni.
Obsahem jsou rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti (koordinacni, rychlostni,
silové a vytrvalostni). Je vSak potreba klast dliraz na vhodny odpocinek mezi ¢innostmi
(Peri¢, 2004).

Zdveérecnd cdst — tato posledni ¢ast slouzi ke zklidnéni a zotaveni organismu.
Muze se délit na ¢ast dynamickou, kde jsou cviceni s nizkou intenzitou a ¢ast statickou,
kde se jedna o protazeni namahanych svall. U déti je dale vhodné zaradit kompenzacni
cvicenim, aby nedoSlo ksvalovym dysbalancim a vaddm vdrieni téla. Na zavér
tréninkové jednotky by mél trenér zhodnotit a namotivovat déti do dalSiho tréninku
(Peri¢, 2004).

Délka tréninkové jednotky trva u déti vétdinou 60 — 90 minut. Casova struktura
jednotlivych ¢asti je proménliva, avsak hlavni ¢ast by méla obsahovat nejdelsi ¢asovy
usek (Peric, 2004).

Vedeni tréninkové jednotky klade naroky na komunikaci mezi trenérem
a svérenci. Jedna se predevsim i o zpGsob komunikace at uz verbalni nebo neverbalini
pomoci gestikulace, pohledu. Komunikace ovliviiuje efektivitu a pribéh tréninkové
jednotky a ma rliznou formu organizace (Dovalil et al., 2002).

Hromadnd forma je takova, kde vSichni zucastnéni vykonavaji stejnou akci
soucasné. Trenér hromadné kontroluje, pozoruje a opravuje svérence. Zde prevazuje
jednostrannd komunikace od trenéra ke svéfenclim a vyZaduje hlasitéjsi feCovy projev.

Skupinovad forma je rozdéleni svérencli do mensich skupin, kde mohou plnit
i rGzné nebo stejné ukoly. Trenér ma vice pfrileZitosti k odstrafiovani nedostatk
(Dovalil et al., 2002). Jednd se o nejvice vyuZzivanou formu, mUZou se zde déti délit dle
pohlavi, véku, zadjmu nebo urovné (Peric, 2004).

Individudlini forma je typicka pro maly pocet déti. UmozZniuje i rychlejsi postup

vyvoje jedince. Je zde bezprostredni kontakt s trenérem (Dovalil et al., 2002).
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V pripadé déti se takova organizace nevyskytuje, nékdy byvad veden trénink
individudlnich sportl, nebo popf. u starSich déti, kde je dosahovano vrcholovych
vykonl. Nevyhoda u individuadlniho tréninku je psychickd stranka, kde zde neni

moznost poméfrit své sily se svymi vrstevniky (Peric, 2004).

3.5.4 Regenerace
Regenerace neboli zotaveni je biologicky proces, ktery zahrnuje cinnost

organismu vedouci k uplné obnové psychickych a télesnych sil, které byly narusSeny
predchozim zatiZenim. Predchozi zatiZzeni uvede organismus do urcitého stupné unavy
a dojde tak knaruseni tzv. homeostdze. Homeostazou se rozumi stdlost vnitfniho
prostredi, ktera zachovava stabilitu objemu télesnych tekutin, teplotu télesného jadra,
energetického hospodareni i zajisténi obranyschopnosti. Regenerace se prolina celym
tréninkovym procesem. Je nutné chapat ji jako soucdst tréninku, kterd mulze byt
i prfimo zarazena v jednotkovych hodindch nebo samostatnych regeneracénich
jednotkach. Regenerace zahrnuje jak biologicky proces obnovy reverzibilniho poklesu
funkénich schopnosti organismu, tak i preventivni opatfeni pred pretizenim
pohybového aparatu. Je stejné vyznamna jako samotny trénink a pokud je vhodné
zvolend a davkovana, urychluje obnovu sil a umoziuje Ccastéjsi zatéZovani
(Bernacikova, M., Cacek, J., Dovrtélova, L., Hrncifikova, 1., Hlinsky, T., Kapounkova, K.,
et al.,, 2020). Regenerace patfi k vyznamnym prostfedkim zvySovani a udrZovani
sportovni vykonnosti. Pokud je nedostatecna, mlze vést nejen k chronické unavé
a pretrénovani, ale i ke vzniku zdravotnich komplikaci (Bartliikova, 2013).

Z ¢asového pohledu existuji tfi formy regenerace. Prvni forma je pred vykonem,
tzn. rozcvieni, pohotovostni masaz ¢i autoregulacni technika. Slouzi jako pfiprava
organismu na nasledné zatiZeni, ovlivnéni intenzity vykonu a navozeni psychického
a emoc¢niho napéti. V neposledni radé jako prevence moiného zatiZzeni. Druhou
formou je regenerace béhem ¢i mezi vykony, napf. pitny rezim, masaz mezi vykony.
Ovliviiuje intenzitu zatiZzeni a ekonomii metabolickych procesi a hloubku nasledné
Unavy. Posledni formou je regenerace po vykonu. Tuto formu lze rozdélit na ¢asnou
a pozdni. Casna znamena, e trva do 1 a# 1,5 hodiny po zatizeni. Pozdni nastupuje po
delSim obdobi zatizeni a probihd jako soucast prechodného obdobi roéniho
tréninkového cyklu. Tato posledni forma je ¢astou nazyvdna pojmem rekondice, jelikoz

jeji hlavni funkce je udrzet vykonnost na urcitém pozadovaném stupni (Bernacikova, et
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al., 2020). Mezi prostredky regenerace se muze vyuZivat pedagogickych
i psychologickych prostfedku. K psychické relaxaci jsou vhodné relaxacni tréninky jako
napr. Schultziv autogenni trénink apod. Mezi biologické prostredky patti udrzeni
zdravé Zivotospravy s plnohodnotnym spankem. K fyzikalnim prostfedkiim se radi
napf. masdaze, elektroprocedury, akupunktury, atd. Mezi balneologické prostiedky
patfi napr. studené a horké procedury, zabaly, obklady, perlickové koupele, virivé
koupele, sauna i regenerace pohybem jako je: kompenzacni posilovaci cviéeni,
protahovaci cviceni, joga apod. Oblibeny regeneracéni prostfedek je i kryoterapie, kde
je velmi nizkd teplota mezi -110 az — 130 stupni Celsia (BartUrikova, 2013).

Unava je pfirozeny obranny mechanismus, ktery se projevi poklesem vykonu
a vede k preruseni ¢i snizeni intenzity dané cinnosti. Je znaéné odliSna a zavisi na
mnoha vnitfnich a vnéjSich faktorech. Je brana vétSinou negativné, jelikoz dochazi
k omezeni funkce svall, poruchy koordinace, naruseni homeostazy, metabolické
zmény, snizeni hormondlni sekrece, naruseni imunity, naruseni termoregulace
a zvysSeni rizika Urazd. Vlivem zatiZeni vznika celad rfada typ0 uUnavy. Z hlediska zatiZeni
svalovych skupin, se déli na mistni nebo celkovou. Dle stupné unavy se hovori
o fyziologické a patologické Unavé. Fyziologické Unava je projev organismu, ktery se
brani poskozeni v dlisledku jeho zatiZeni. Tento stav vyvolava adaptacni mechanismy
na podkladé superkompenzace. Priciny vzniku fyziologické Unavy lze rozdélit na kriticky
pokles energetickych zdsob, coZz znamend pokles svalového zdsobniho glykogenu a na
pomalu nastupujici zasobnik glykogenu (vytrvalostni discipliny) a na vznik metabolické
aciddzy pfri vyssi intenzité zatizeni. Coz znamena, Ze organismus neni schopen pokryt
ATP. Je spojovana se zvySenou hladinou laktatu v organismu (u disciplin se
submaximalni intenzitou — anaerobni typ Unavy). Objektivni projeveni této Unavy se
projevi napr. poklesem celkového vykonu, naruseni koordinace, poklesem svalové sily,
poklesem reakénich schopnosti a zménou biologickych veli¢in (napt. bilkovina v moci).
Subjektivni projev fyziologické Unavy je napf. pichani v boku, nouze o dech, pocit
napéti a bolesti ve svalech, bolest hlavy, poruchy mimického svalstva, tfes ruky,
zpomalené vnimani, pomalé zpracovani vjemU apod. Fyziologickd Unava muze
prechazet do patologické uUnavy, ta narusi proces adaptace. RozliSuje se akutni
patologicka Unava a chronickd. Akutni Unava ma tfi stupné, a sice pretizeni, prepéti

a schvaceni, kde je riziko ohroZeni Zivota. Projevuje se tedy vétSimi vykyvy
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v rovnovaze. Objektivnimi projevy mohou byt poklesy vykonu, ukazatele TF apod.
Naproti tomu u subjektivnich se projevi napf. pocity slabosti, bolest hlavy, to¢eni hlavy,
vypadky zorného pole, poct na zvraceni, dusnost, poruchy reci, svalové kifece az po
kolaps. Chronickd unava je pretrénovani nebo také nevysvétlitelny pokles vykonnosti.
Patfi sem vice pfi¢in napf. mnoho zavod(, jednostranny pohyb, nadmérny objem
tréninku, naruseni Zivotospravy, vliv prostfedi ¢i zdravotni stav. Mezi objektivni
pfiznaky patfi pokles vykonnosti a ukazatele TF, SF. K subjektivnim ptiznakim patfi
napf. nechut ktréninku, strach ze zdvodu, nejistota pfi ndacviku novych prvka,
vyhledavani nahradnich aktivit, euforie, litostivost, agresivita, zvySeni drazdivost,
zmény sexualniho chovani, poruchy zazivani, casté moceni, porucha menstruace, no¢ni

poceni, chut k jidlu apod. (Bernacikova, et al. (2020).
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4 Projekt experimentu, jeho organizace a prliibéh
Projekt experimentu zacal oslovenim trenérl vybranych oddilG. Nasledné po

telefonické domluvé, jsme uskutecnili tento experiment. Dne 16. 6. 2021 (stfeda) od
17:30 se na Strakonickém atletickém aredlu seslo 10 fotbalist(i z FK Junior Strakonice
spolu s trenérem panem Petrem Balouskem a o den pozdéji tedy 17. 6. 2021 (Ctvrtek)
v ten sami Cas, se seSlo 10 boxer( z SK Fight pro Strakonice. Cilem bylo zjistit fyzickou
zdatnost téchto skupin mladsiho skolniho véku dle standardizovaného UNIFITTESTU 6-
60. Trenéfi byli predem informovani o pribéhu testl. VSichni testovani probandi
a jejich zdkonni zastupci souhlasili stestovanim a ndslednym vyhodnocenim. Pfi
testovani byly pouzity ndsledujici pristroje: pdsmo na méreni vzddlenosti a vysky,
stopky, kuzele 20 cm vysoké, osobni vdaha na méreni hmotnosti probandi, pravitko

a pistalka jako zvukovy signal.

4.1 Prehled vybranych motorickych testi

Skok daleky z mista odrazem snoZmo (T 1) — Jedna se o test, ktery hodnoti
dynamickou, vybusnou silovou schopnost dolnich koncetin. Je potfeba rovné plochy,
jako je napr. doskocisté na hristi a méfici pasmo. ZpUsob provedeni je ze stoje mirné
rozkroéného tésné pred odrazovou ¢arou, kde jsou chodidla rovnobézné a pfiblizné na
Sifi ramen. Dale testovany jedinec provede podiep a predklon, zapaZzi a odrazem
snozmo soucasné se Svihem pazi vpred skocli co nejdale. Méfi se vzdalenost od ¢ary
odrazu k zadnimu okraji posledni stopy. Jedinec ma moznost 3 pokusli a zaznamenava
se ten z nich nejlepsi. Pfesnost méreni se uvadi v1 cm. Je vhodné, aby byl pohybovy
ukol predveden a vysvétlen (Mékota, et al., 2002).

Leh — sed opakované (T 2) — Test méfi dynamickou, vytrvalostné silovou
schopnost brisniho svalstva a bedrokyclostehennich flexord. Na provedeni tohoto testu
je zapotrebi vhodnd plocha a stopky. Zplisob provedeni je takovy, Ze jedinec zaujme
zakladni polohu lehu na zadech pokrémo. PaZze skrcit vpazmo zevnitf, ruce v tyl,
sepnout prsty a lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou ohnuté v kolenou v uhlu
devadesati stupnt. Chodidla jsou od sebe vzdaleny na 20 — 30 cm a u zemé je fixuje
pomocnik. Na dany povel provadi, co nejrychleji opakované sed a leh po dobu 60 s.
Hodnoti se pocet spravné provedenych cvikll a je nutny pouze jeden zplisob provedeni

tohoto testu (Mékota, et al., 2002).
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Béh po dobu 12 minut (T 3) — Zde se méri dlouhodobé bézecké vytrvalostni
schopnosti a indikuje aerobni mozZnost organismu. Je vhodné tento test provést na
atletické draze. Je potfeba startovnich Cisel na lepsi prehlednost probandd, stopky,
pistalka i jiny zvukovy aparat a mérici pasmo. Startuje se z vysokého postoje a Ukolem
je ubéhnout po dobu 12 minut, co nejdelsi drahu. Béh lze stfidat s chuzi, jestlize
jedinec jiz neni schopen béhu. Vzdalenost je mérena s presnosti na desitky metru. Je
doporuéeno zaznamendvat si u kazdého probanda pocet ubéhnutych kol a vymezit si
useky po 50 metrech. Po ukonceni ¢asu, zlstavaji vSichni testovani na mistech a vyckaji
na zméreni vzdalenosti. Tento test Ize zaménit za jiny alternativni test dle véku
(Mékota, et al., 2002).

Clunkovy béh 4 x 10 m (T 4) — Pro tento test je charakteristickd rychlostni
schopnost se zménou sméru. Specifické pozadavky jsou nasledujici: rovny terén, dvé
mety, které jsou vysoké 20 cm a jsou umistény od sebe 10 m, pdsmo, stopky
a vyznaceni startovni ¢ary. Proband zaujme postaveni pred startovni ¢arou, startuje se
z polovysokého startu, po danych povelech (,pfipravit se, pozor, vpred”) kdy vybiha
k meté, kterou obéhne, a vraci se zpét k prvni meté, kterou také obéhne. Nasledné
béZi co nejkratsi cestou k druhé meté, kde se ji dotkne rukou, a vraci se zpét do cile
k prvni meté, které se opét dotkne rukou. Hodnoti se celkovy ¢as s presnosti na 0,1
sa testovand osoba ma mozZnosti dvou pokusu. Je vsak duleZité, aby pauza mezi
prvnim a druhym pokusem byla alespori 5 minut. Tento test je vhodné ukazat a kazda

osoba si mlze volné probéhnout drahu na zkousku (Mékota, et al., 2002).

4.2 Organizacni a pristrojové zabezpeceni experimentu

Nejprve se seznamili probandi s obsahem a organizaci daného testovani. Zjistili,
co je cilem tohoto méfeni a co mda byt jejich Ukolem. KaZidému probandovi bylo
pridéleno jejich Cislo, které si umistili na svij dres. Dle nahlaseného cisla byli jednotlivé
voladny k dané discipliné. Ndasledné se zméfila jejich vySka pomoci méficiho pasma
a pravitka a ddle jejich hmotnost pomoci digitdlni vahy s pfesnosti na desetiny kg. Po
zméreni téchto udaju nasledoval prechod k aktivni ¢asti, ktera zacinala rozcvickou,
kterd trvala pfiblizné 15 minut. Rozcvi¢ku vedl trenér proband(. Zahrnovala rozklus,

atletickou abecedu, dynamické rozcviceni hornich i dolnich koncéetin a protazeni
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prislusnych svalovych skupin, které byly namahany. Testovani probandd probihalo dle
seznamu nahlasenych cisel.

Prvnim testem byl skok z mista. Skok z mista byl proveden na tartanovém
povrchu, kde jiz bylo pfipraveno méfici pdsmo. Méfilo se s prfesnosti na desetiny
centimetrl. Startovalo se od vyznacené ¢dary na atletickém ovéle. Nasledovalo nazorné
predvedeni a slovni informovani o daném testu. Ze tfi pokusU se vybral ten nejlepsi
a zaznamenal se do tabulky. Probandi sli jednotlivé za sebou a jakmile dokonili vSichni
prvni pokus, $lo se na druhy a nasledné treti. Druhym testem byl ¢lunkovy béh 4 x 10
m. Zde byly vyuZity vysoké kuzele 10 m od sebe vzdalené. Prvni kuzel byl na vyznacené
startovni ¢are atletického oval(l. Ukdzka s presnou verbalni instruktdZi byla provedena
pred testovanymi. Ddle byla sdélena pravidla a probandi si mohli vyzkouset trasu na
necisto. Startovalo se z vysoké polohy a na povely: , Pfipravit se, pozor a ted.” Méfilo
se s presnosti na 0,1 s, a jakmile se testovany dotkl kuZele, ktery byl na cilové ¢are,
stopky byly zastaveny. VSichni probandi vybihali postupné dle pfifazenych &isel prvni
pokus a po 5minutové pauze ndsledoval druhy pokus. Lepsi vysledek se zapsal do
listiny. Tretim testem byl leh — sed, ktery byl slovné popsadn a ndzorné ukazan véetné
nejcastéjSich chyb. Kazdy proband si utvofil dvojici. Zacinal prvni z dvojice v lehu na
zadech na travnaté plose fotbalového hfisté. Druhy z dvojice pomahal drzet nohy na
zemi a pocital prvnimu leh — sedy po dobu 60 s. Na povely: ,pfipravit se, pozor, ted.”
Ukolem bylo udélat, co nejvétsi pocet leh — seddl. Po skonéeni €asového limitu, ktery
byl dan povelem ,stop“, jednotlivé nahlasovali dvojice pocty leh — sedd, které se
zaznamenaly do tabulky. Ndsledovalo tzv. stfidani roli, tzn. ten, ktery pocital a drzel
nohy, Sel provadét test a naopak. Poslednim testem byl béh po dobu 12 minut.
Testovanym byla sdélena pravidla, kterd zacinala startovni polohou az po priabéh
a skondeni testu. Atleticky oval méril 400 m a po celé délce byly vyznaceny Useky po
50 metrech pomoci pasma. Startovalo se z vysoké polohy a béZelo se po atletické draze
Cislo 1. Skupiny byly pouceny, Ze pokud nebudou moci béhat, mohou zvolit chlizi, avsak
cilem bylo ub&hnout co nejdeldi vzdalenost. Cas byl méfen stopkami a po kazdém
ubéhnutém kolec¢ku se zaznamenal proband a jeho pocet kol. Po uplynuti ¢asu 12
minut se zapiskalo na pistalku a vSichni zUstali na svém misté, kterého dosahli, dokud

se nezméfila jejich vzdalenost. Ta byla poté prepsana do tabulek.
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Po skonceni testovani nasledovalo zklidnéni organismu a protazeni namahavych

Casti svalovych partii. Na zavér doslo ke zhodnoceni proband( a ukonceni testovani.

4.3 Charakteristika souboru

Nasledovné bylo vybrano 10 fotbalistd z FK Junior Strakonice za pomoci trenéra
Petra Balouska ve véku do 10 let. Skupina se sklddala z 9 chlapct a 1 divky. FK Junior
a patek. Délka jednoho tréninku byla 90 minut. Souhlas proband( s mérenim fyzické
zdatnosti probihal pres pana trenéra BalouSka a zakonné zastupce déti. Na zakladé
anonymity bylo odsouhlaseno, Ze probandi dostanou své Cislo, pod kterym budou
vystupovat. Primérna vyska fotbalistli mladsiho Skolniho véku byla 140 cm a pridmérna
hmotnost cinila 32,32 kg. Dle indexu hmotnosti méli vybrani jedinci budto snizenou
télesnou hmotnost, nebo normalni hmotnost. FK Junior Strakonice se v dobé testovani
nachazel na konci zavodniho obdobi. Nejvyssim hracem byl 10. FK, ktery méfil 145 cm
a nejmensi hraci se 136 cm byli 6.FK a 9. FK. Nejvyssi hmotnost mél proband 10. FK
s 39,1 kg. Nejmensi hmotnost mél hrac 7. FK 28,1 kg. Kazdy z nich jiz hraje alespon 1
rok fotbal.

ZpUsob vybéru zastupcl individudlniho sportu probihal za pomoci trenéra
Michala Frcka, kde bylo vybrano 10 boxerd ve véku do 10 let. Skupina boxeru z SK Fight
pro Strakonice se skladala z 8 chlapcti a 2 divek. Souhlasy od zdkonnych zdstupct byly
udéleny po telefonické domluvé. Strakonicky box nemd tak dlouholetou tradici jako
fotbal. Tréninky probihaji 3x tydné a to v pondéli, ¢tvrtek a patek. Tréninkova jednotka
méla 90 minut. Z toho vyplyva, Ze fotbalisté maji stejny pocet tréninkovych jednotek
jako boxefi. Primérna vyska boxertd mladsiho skolniho véku byla 141,3 cm, coZ je 0 1,3
cm vice nez u fotbalistd. U hmotnostni kategorie dominovali také boxefi, kde je jejich
prdmérnd hmotnost cinila 34,45 kg. Dle indexu hmotnosti u téchto vybranych
probandl méli boxefi snizenou nebo normalni hmotnost. Nejvyssi télesnou vysku méla
boxerka 6. SK se 158 cm, ktera rovnéz vazila nejvice se 45,4 kg. Nejmensi vysku mél

proband 3. SK 134 cm. Nejnizsi hmotnost mél boxer 2. SK 29,2 kg.

4.4 Sbér dat
Byla porovnavana uroven pohybovych schopnosti déti mladsiho Skolniho véku

mezi fotbalisty a boxery ve vybranych strakonickych oddilech. Tyto skupiny provedly
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fyzické testovani dle UNIFITTEST 6-60. Namérené vysledky se zapsaly do predem
pfipravené tabulky. Sledovaly se rozdily v jednotlivych disciplinach, které se
vyhodnotily dle vékovych kategorii a porovndvaly se standardizovanymi tabulkami
s béZnou populaci. Ovérovaly se jednotlivé diléi testy, jelikoZ kazdy test byl zaméreny
na jinou pohybovou schopnost a to u kazdé testované skupiny. Dale se vyhodnotilo
u kazdé skupiny diferenciacni skdre, které se porovndvalo sdruhou skupinou. Na
porovnani proband( byla pouzita desetibodova skala hodnoceni. Pomoci MS Excel se
provedly vypocty, kde se pouzily funkce priamérné hodnoty, smérodatné odchylky
a rozptyl vybéru, které se taktéz porovndvaly s druhou skupinou. Poté se provedly
statistické vypocty, kde byl tzv. F-test, ddle statistickd vyznamnost dle t - testu.
Nevysla-li statisticka vyznamnost, musela se zvolit vécna vyznamnost, tzv. Cohenovo d.

Na zavér se vyvratila ¢i potvrdila hypotéza H1 az H4.
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5 Vysledky a diskuze

Nejprve jsme srovndvali vysledky vykon( obou strakonickych klubl mezi sebou
a nasledné porovnavali s béZnou populaci dle bodovych norem. Poté jsme tyto
hodnoty vypocitali dle statistické vyznamnosti, abychom mohli potvrdit ¢i vyvratit nase
stanovené hypotézy. Vypocty provadime v MS Excel, kde jsou pfimo dané funkce, které
jsou pottebné pro nas vypocet. Pro vypocet statistické vyznamnosti pouzijeme parovy
T-test pro zavislé vybéry. Spocditame testovou statistiku, kde t = (m1-m2)/Sd. Zjistime
jaka je p (neboli zjisténa hodnota). Je-li p vétsi, nebo rovno 0,05, pak je test statisticky
nevyznamny. Jestlize hodnota vyjde pod 0,05, test je statisticky vyznamny. Pokud ndm
T-test vychazi jako statisticky nevyznamny, pocitame tzv. Cohenovo d test, ktery nam
urcuje statisticky vécnou vyznamnost. Je dan souc¢tem priiméru mezi obéma skupinami
a je vydélen rozptylem, ktery je spolecny obéma skupindm (dle vazeného priméru
obou rozptyla. Pokud vyjde d vintervalu 0,2 — 0,5 hodnoty, oznacujeme tento test
s nizkou vécnou vyznamnosti. Stfedni vécnd vyznamnost nastava tehdy, kdyz d vyjde
mezi ¢isly 0,5 a 0,8. V pripadé vysoké vécné vyznamnosti, vyjde d vétsi, nebo rovno 0,8.

V nize uvedenych tabulkdch konstatujeme, Ze divky jsou oznaceny u fotbalist(

1. FK a u boxerti 6. a 7. SK

Tabulka 1. Vysledky porovnavani fotbalistl a boxert ve véku 10 let ve skoku snoZném z mista (cm).

Porovnani fotbalistd a boxeri dle tabulek UNIFITTESTU 6-60 - skok z mista snofmo (cm)
Fotbalisté Vykony | Body Boxeii Vykony Body
1.FKD 167 7 1. 5K 162 6
2. FK 171 7 2. 5K 142 4
3. FK 180,5 9 3. 5K 156 3
4. FK 182 8 4. 5K 172 7
5. FK 177 8 5. 5K 167 7
6. FK 163 6 6. 5K D 200 10
7. FK 168,5 7 7.5KD 138 4
8. FK 190 9 8. 5K 145 10
9. FK 164 6 9. 5K 160 6
10. FK 190 9 10. 5K 157 6
Pramér 175,3 7.6 Pramér 159,9 6,5
Smérodatna odchylka 9,59 1,11 Smérodatna odchylka 16,90 2,01
Rozptyl vybéru 10,11 1,17 Rozptyl vybéru 17,81 2,12
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Tato tabulka ndm ukazuje vysledky jednotlivych proband( ve skoku z mista
odrazem snoZmo. Dle tabulky €. 1 je patrné, ze v prilmérném vysledku ve skoku z mista
snozmo, jsou lepsi fotbalisté s vykonem 175,3 cm oproti boxerim, ktefi dosahli
pramérného vykonu 159,9 cm. V porovnani scelkovou populaci jsou fotbalisté
nadprdmérni a boxefi spadaji do oblasti praimérnych. Nejlepsi vykon chlapcd je 190
cm, kde tohoto vysledku dosahli hned dva probandi ze skupiny fotbalistU, a sice 8. FK
a 10. FK. Nejhorsi vykon chlapci maji boxefi se 142 cm. Nejlepsi z divek byla dle
tabulky boxerka 6. SK, ktera svym vykonem s 200 cm, prekonala i vSechny chlapce je to
déno i tim, Ze tato divka provozuje vice sportl najednou a dobrovolné si ve svém
volném case trénuje pro radost a zlepSeni svého vykonu. Nicméné nejhorsi divéi vykon
podala divka u boxerl 7. SK, kterd skocila pouhych 138 cm a prokdazala tak slabou

odrazovou silu dolnich koncetin.

Graf vysledk( skoku z mista
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Graf 1 vysledkl skoku z mista

Dle grafického zndzornéni je patrné, ze prlmérné lepsSich vysledkd dosahli
s pfehledem fotbalisté z FK Junior Strakonice. Fotbalisté dosahli 175,3 cm a boxefi
pouhych 159,9 cm. TudiZ mGZeme potvrdit hypotézu H1, kde je patrny lepsi vykon
fotbalist(l. Rozdil mezi obéma kluby, z hlediska statistické vyznamnosti, kde hodnota
t testu je rovna 0,0286, se jevi tento test jako statisticky vyznamny. Mizeme tedy

konstatovat, Ze u fotbalistll se projevila vétsi sila dolnich koncetin nez u boxer(. Muze
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to byt dano tim, Ze fotbalisté se zaméruji pfi tréninkach pravé vice na dolni svalové

partie, a proto dosahly ve vysledkach lepsich vykonl nez boxefi.

Tabulka 2. Vysledky porovnavani fotbalistli a boxert ve véku 10 let v élunkovém béhu 4 x 10 m (s)

Porovndni fotbalistd a boxerd dle tabulek UNIFITTESTU 6-60 - Elunkovy b&h 4 x 10 m (s)
Fotbalisté Vykony Body Boxefi Vykony Body

1.FKD 11,59 ) 1. 5K 11,02 8

2. FK 12,68 5 2. 5K 10,99 9

3.FK 11,51 8 3. 5K 11,18 8

4. FK 11,13 8 4. 5K 11,10 8

5. FK 11,45 g 5. 5K 11,14 8

6. FK 11,32 g 6.5KD 11,32 8

7. FK 11,33 8 7.5KD 13,21 3

8. FK 10,99 3 8. 5K 10,97 9

9. FK 11,26 g 9. 5K 11,45 8

10. FK 11,00 3 10. 5K 11,62 8
Pramér 11,43 7.9 Pramér 11,40 7.9
Smérodatna odchylka 0,46 1,04 Smérodatna odchylka 0,64 1,04
Rozptyl vybéru 0,48 1,10 Rozptyl vybéru 0,67 1,10

v

Dle tabulky ¢. 2 konstatujeme, Ze pramérny vykon boxer(l v discipliné
¢lunkového béhu na 4 x 10 m byl lepsi o 0,03 s. Ve srovnani s celkovou populaci jsou
obé skupiny nadprimérné. Nejlepsiho casu v ¢lunkovém béhu v kategorii chlapct
dosahl boxer 8. SK s hodnotou 10,97 s a nejhorsiho z chlapc hrac ¢. 2. FK 12,68 s.
Nejhorsi ¢as v kategorii divek vyhrala boxerka 7. SK s vykonem 13,21 s. Dle naSeho
nazoru je to dano tim, Ze pro tuto divku je box zatim prvni a jediny sport, ktery
provozuje. Naopak nejlepsi vykon v kategorii divek méla boxerka 6. SK svykonem

11,32 s, ktera provozuje i jiné sporty nez jen box.
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Graf 2 vysledky ¢lunkového béhu

Z grafu Cislo 2 je patrny maly rozdil mezi fotbalisty a boxery. Druzstvo boxeru
vyhrdlo o 0,3. Nicméné fotbalisté podali témérf rovnocenny vykon. Na zdkladé
pramérnych vysledkl by hypotéza H2 byla potvrzena, nikoliv vSak na zakladé
statistickych vypoctll. Tudiz hypotézu H2 musime vyvratit z dGvodd, Ze statistickd
vyznamnost se zde nepotvrdila, jelikoz hodnota p vysla 0,9218. Nepotvrdila se ani
statisticky vécna vyznamnost, kde Cohenovo d je rovno -0,17. Tudiz tento test
neukazuje na rozdilnost skupin. Ocekdvali jsme, Ze boxeti budou mit dle prliiméru lepsi
rychlostni schopnost, jelikoZz u boxu je dulezita rychlostni slozka pohybového aparatu
a to se potvrdilo. Nicméné fotbalisté nezlstali pozadu. MuizZe to byt dano tim, Ze
fotbalisté pfi tréninku zarazuji vice sprinterskych usekd, nez boxefi. Boxefi se rychlostni
schopnosti vénuji spiSe v zavérecné fazi v predzavodnim obdobi. Domnivdme se, Ze
cetnéjsi rychlostni tréninky se, maji fotbalisté. Rychlost je u obou skupin pomérné
dulezity celek, ktery v utkani hraje velkou roli. Naptiklad u fotbalist(l z pozice Utocnika,
ktery mGze pomoci své rychlosti atakovat tah na branku a u skupiny boxer( je snaha

o rychlejsi zdsah Uderu oproti protivnikovi.
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Tabulka 3. Vysledky porovnavani fotbalistl a boxert ve véku 10 let v poétu leh — sedii za 60 s

Porovnani fotbalist a boxerd dle tabulek UNIFITTESTU 6-60 - potty leh-sedi za 60 s
Fotbalisté Vykony | Body Boxefi Vykony Body

1.FKD 38 7 1. 5K 45 8

| 2. FK a0 7 2. 5K 16 8

3. FK 38 7 3. 5K 48 9

4. FK 41 7 4, 5K 51 9

5. FK 40 7 5. 5K a7 8

6. FK 45 8 6.5KD a0 7

7. FK 46 8 7.5KD 32 5]

8. FK 60 10 8. 5K 54 10

9. FK 56 10 9. 5K 42 7

10. FK 39 7 10. 5K 41 7
Pramér 44,3 7.8 Promér 44,6 7.9
Smérodatna odchylka 7.36 1,17 Smérodatna odchylka 5,90 1,14
Rozptyl vybéru 7,76 1,23 Rozptyl vybéru 6,22 1,20

Tabulka vysledkl porovnavani fotbalistl a boxera v discipliné poctu leh - sed
za 60 s ndm ukazuje silu bfisniho svalstva. U tabulky €. 3 si miZeme povSimnout, Ze
pramér téchto dvou skupin se liSil jen malym rozdilem. Skupina boxerd dosdhla
v priméru lepsiho vykonu, neZ skupina fotbalist(. Jedna se o 0,3 poctu leh sedl za 60
s. Ve srovnani s béZnou populaci jsou obé skupiny nadprimérné. Nejlepsi vykon
predved| hrac fotbalu, ktery zvladl za 60 s., 60 opakovani a dokazal tak, Zze ma velmi
dobre posilené brisni svalstvo.

Naopak nejhorsi vykon v kategorii chlapct podal hrac ¢. 3.FK s vykonem 38 leh
sedl. Nejlepsi vykon v kategorii divek méla boxerka 6. SK v poctu 40 leh - sed( za
minutu. Nejhorsi vykon v té samé kategorii méla boxerka 7. SK v poctu 32 leh - sed( za

60 s.
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Detailni pohled na grafické znazornéni v poctu leh — sedd ukazuje, Ze primérny
vykon boxerQ je patrny. Nicméné dle poctu provedeni leh — sedd byl vykon témér
stejny. JelikoZ leh — sed nelze rozdélit, a tudiz s ohledem na zaokrouhleni, fotbalisté
udélali 44 leh — sed(l za minutu a boxefi se zaokrouhlenim na celé jednotky 45 leh —
sedUd. Dle pramérnych namérenych hodnot téchto skupin mizeme potvrdit hypotézu
H3, kde jsme se domnivali, Ze boxefi budou lepsi v oblasti zapojeni brisniho svalstva
z divodl pouZivani stfedu téla. Pfi soucasném vydechu a dopadu uderu dochazi ke
zpevnéni brisniho svalstva, a tim i k ochrané predni ¢asti téla pfi uderu protivnika. Dle
statistické vyznamnosti ndm hodnota p vychazi 0,925, a tak se nejedna o statistickou
vyznamnost. Nicméné potvrdila se zde mald vécnd vyznamnost, kde Cohenovo d je

0,28.
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Tabulka 4. Vysledky porovnavani fotbalistl a boxert ve véku 10 let v béhu na 12 minut (m).

Porovnani fotbalistd a boxer( dle tabulek UNIFITTESTU 6-60 - B&h na 12 minut {m)
Fotbalisté Vykony | Body Boxefi Vykony Body

1. FKD 2210 7 1. 5K 2350 6

2. FK 2340 5] 2. 5K 2320 5]

3. FK 2410 7 3. 5K 1900 4

4. FK 2420 7 4, 5K 2100 5

5. FK 2200 5] 5. 5K 2390 7

6. FK 2420 7 6.SKD 2200 7

7. FK 2450 7 7.5KD 1620 3

8. FK 2430 7 8. 5K 1700 3

9. FK 2350 5] 9. 5K 2150 5

10. FK 2210 5] 10. 5K 2120 5
Pramér 2344 6,6 Promér 2085 5,1
Smérodatna odchylka 95,52 0,49 Smérodatna odchylka 252,20 1,37
Rozptyl vybéru 100,69 0,52 Rozptyl vybéru 265,84 1,45

Tabulka ¢. 4 ndm ukazuje, Ze ve vytrvalostnim béhu na 12 minut, dosahli lepSich
vykonU fotbalisté, a sice o 259 m. Ve srovndni s béZnou populaci jsou obé skupiny
pramérné. NejlepSiho vykonu dosahl hraé¢ fotbalu 7. FK svykonem 2450 m
a nejhorsiho vykonu boxer 8. FK s 1 700 m. Ukazal se tak velky rozdil mezi nejlepsSim
a nejhorSim vykonem, ktery cinil 750 m, coZ je témér o necelé 2 kola na atletickém
ovale (kdyz pocitame, Ze 1 kolo atletického ovdlu méfi 400 m). Nejlepsi vykon
v kategorii divek podala hracka fotbalu ¢. 1. FK s2 210 m a nejhorsi vykon méla
boxerka 7. SK's vykonem 1 620 m, zde je také patrny velky rozdil, a sice 0 590 m, coz je

témeér o jeden a pul atletického ovalu. Z téchto vysledk(l mezi jednotlivci je zfejmé, Ze

fotbalisté maji vétsi vytrvalostni schopnost nez boxefi.
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Dle grafu €. 4, ktery nam ukazuje priimérné vysledky v béhu na 12 minut, je
patrné, ze fotbalisté ubéhli 2 344 m a boxefi 2 085 m. Tuto disciplinu ovladli jasné
fotbalisté. Jedna se o stranku vytrvalostniho charakteru, a tak se predpokladalo, Ze
fotbalisté si vtéto discipliné povedou velmi dobfe. Dle primérnych namérenych
hodnot muzZzeme hypotézu H4 potvrdit. Statisticky vypocet t testu, kde hodnota p je
0,009, nam ukazuje, Ze tento test je statisticky vyznamny. Je to ddno predevsim tim, Ze
fotbalisté se specializuji na vytrvalostni schopnost, jelikoz utkani trvd desitky minut,
tudiz se predpoklada, Ze jejich vydrz po celou dobu zapasu, bude dosahovat vysokych
hodnot. Naopak je tomu u boxerl, kde se vytrvalostni schopnost trénuje pouze
v pfipravném obdobi, kde je zapottebi velky objem tréninkovych jednotek. A to se

ukdzalo i v tomto testovani, kde je potfeba vytrvalostni schopnost.
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Tabulka €. 5 Souéty a porovnani vykonu dle deseti bodové normy UNIFITTEST.

Soucty bod( fotbalisth Soucty bodl boxer(
1. FK 29 Nadpramérna 1. 5K 28  |Nadpramérny
2. FK 25 Vyrazné nadprimérny |2. 5K 27 |pramérny
3. FK 31 Vyrazné nadpriamérny (3. 5K 26 |Prumérny
4, FK 30 Vyrazné nadpriamérny |4. 5K 29 |Nadpramérny
5. FK 29 Nadpramérny 5. 5K 30 |Nadpramérny
&. FK 29 MNadpramérny 6. 5K 32 |vyrazné nadpramérna
7. FK 30 Vyrazné nadpramérny |7. Sk 18 Podprimérni
8. FK 35 Vyrazné nadpriamérny |8. 5K 32 |Vyrazné nadpramérny
9. FK 30 Vyrazné nadpramérny |9. Sk 26 Madpramérny
10. FK 31 Wyrazné nadpriamérny [10. SK 26 |Nadpramérny
Eramér 29,9 Eramér 27,4

Dle tabulky €. 5, ktera ndm ukazuje bodové hodnoceni vysledkl jednotlivych
probandud, musime zdlraznit jediny podpriimérny vykon u vsech testovanych. Jedna se
o zastupkyni boxu, 7. SK, ktera dosahla pouze 18 bodU. MUzZe to byt déno i tim, Ze se
konkrétné tato divka zadné fyzické aktivité dfive nevénovala. Tudiz zde neni Zadna
praprava z predchoziho sportu. Jeji prvni a zatim jediny sport, ktery provozuje, je box.
Dale mGzeme konstatovat, Ze nejvice vyrazné nadprimérnych vykont maji fotbalisté
a nikdo z fotbalist(i nebyl primérny. Nejvice bodd mél fotbalista 8. FK se sou¢tem 35
bodl. Je to dano i tim, Ze tito jedinci fotbal hraji jiz od utlého véku. Je patrné, ze
nejvétsi soucet bodd mezi divkami méla boxerka 6. SK s 32 body. U této divky je to
moznd dano tim, Ze tomu pfispélo provozovani tzv. détského spartan race, kde se
provéfuje komplexni zapojeni téla, at uz v podobé prekazkovych béhu, vytrvalostnich
schopnosti, typl béhl na dlouhé traté, rychlostnich schopnosti ve formé kratkych
béZeckych usekl ¢i reakénich schopnosti v podobé zménénych podminek. Nehledé na
to, Ze box neni jediny sport, ktery provozuje a vénuje se dalSim jinym sportim a ve

volném case dobrovolné pracuje na své fyzické aktivité a zlepSovani se.
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Tabulka ¢. 6 Porovnani diferenciacniho skére dle UNIFITTESTU.

Diferenciaéni skdre Fotbalisti Diferenciacni skdre boxefi
1. FK 1 Velmi wyrovnany 1. 5K 2 Vyrovnany
2. FK 2 Vyrovnany 2. 5K 5 Velmi nevyrovnany
3. FK 2 Viyrovnany 3. 5K 5 Velmi nevyrovnany
4. FK 1 Velmi wyrovnany 4, 5K 4 Mevyrovnany
3. FK 2 Viyrovnany 5. 5K 1 Velmi vyrovnany
. FK 2 Vyrovnany 5. 5K 3 Ponékud newvyrovnany
7. FK 1 Velmi wyrovnany 7. 5K 3 Ponékud nevyrovnany
2. FK 3 Ponékud nevyrovnany |8, SK 7 Velmi nevyrovnany
8. FK 4 Mewvyrovnany 5. 5K 3 Ponékud nevyrovnany
10. FK 3 Ponékud nevyrovnany |10. SK 3 Ponékud nevyrovnany
Pramér 2,1 Pramér 3,6

Dle tabulky ¢. 6, ktera nam ukazuje, jak jsou jednotlivi probandi v danych
testovanych disciplinach vyrovnani a zda nemaji velké rozdily v pohybovych
schopnostech, mlzeme konstatovat, Ze velmi vyrovnani jsou fotbalisté. Je to dano
i tim, Ze fotbalisté se zaméruji vice na komplexni zatéz a dle mého ndzoru je to velmi
dobry prlpravny sport a dobry zdklad pro dalsi sportovni, télesnych a psychicky rozvoj
rozvoj jedince. To se jevi i z hlediska diferencia¢niho skére velmi vyrovnanych, kde jsou
na tom podstatné lépe fotbalisté nez boxefi. MlZeme tedy fFici, Ze fotbal patfi mezi
sporty, které jedince pripravi velmi dobre po sportovni strdnce a ti pak podavaji dobré
vykony ve vétSiné pohybovych aktivitach, které se projevi napfr. ve Skolni télesné
vychové. Boxefi patfi ve vétSiné pripadd mezi nevyrovnané a to nam ukazuje
i diferenciacni skére, kde je rozdil mezi fotbalisty o 1,5 bodd.

Co se tykd porovnani s jinymi kvalifikaénimi pracemi, jevi se nam jako vhodné
porovnani s bakalafskou praci (Gleixner, 2018), ktery srovnaval uroven vybranych
pohybovych schopnosti déti mladSiho Skolniho véku ve fotbale a volejbale. Testoval
déti ve véku 10 a 11 let v JihoCeském kraji a kraji Vysoc€ina. Vybrali jsme si tedy skupinu
fotbalist(i ve véku 10 let, ktefi byli srovndvani pomoci testové baterie UNIFITTEST (6-
60). Jednalo se o druzstva z Ceskych Budé&jovic JFA — Jiholeska fotbalovd akademie
(Jiho&esky kraj) a druzstva Stoky (kraj Vysocina). V této kvalifikacni praci uvedl Tomas
Gleixner charakteristiku souboru takovou, 7e fotbalisté ze Stok maji 2x tydné trénink a

fotbalisté JFA 3x tydné trénink. Dle této kvalifikacni prace byly vybrany discipliny
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¢lunkového béhu 4 x 10 m, skok z mista, opakovany leh — sed po dobu 60 sa
vytrvalostni béh ¢lunkovy. Proto jsme porovnavali pouze 3 discipliny, které jsme méli

pro experimentalni vyzkum spolecny. Jednalo se tedy konkrétné o skok z mista,

Clunkovy béh 4 x 10 m a pocet leh-sed(l za minutu.

Tabulka €. 7 Porovnani strakonickych fotbalistli s ostatnimi fotbalisty

Porovnani fotbalistl ve skoku z mista (cm)

Hodnoty IFA Hodnoty Stoky Hodnoty Strakonice
Maximum 1753 |Maximum 136 |Maximum 190
Minimum 161 |Minimum 165 |Minimum 163
Primeér 163,8|Pramér 177 |Pramér 175,3
Porovnani fotbalistd v Elunkovém béhu (s)
Hodnoty JFA Hodnoty Stoky Hodnoty Strakonice
Maximum 12,15|Maximum 12, 5|Maximum 12,68
Minimum 11, 5|Minimum 10,42 |IMinimum 10,99
Pramér 11,74 |Pramér 11,19|Pramér 11,43
Porovnani fotbalistd v poctu leh-sedi za 60s
Hodnoty IFA Hodnoty Stoky Hodnoty Strakonice
Maximum 47 |Maximum 48 |Maximum 60
Minimum 32 |Minimum 34| Minimum 38
Pramér 38,6|Pramér 41,63 |Prameér 44,3

V tabulce jsou porovnany hodnoty danych disciplin. Ukazuje ndm i nejlepsi

vykon, ktery je vypocten podle funkce maxima v tabulce od MS Excel. Minimalni vykon
je oznaéen minimem a je vypocten dle stejnojmenné funkce v MS Excel. Jsou zde
srovnany i primérné vykony vsech tfi druzstev. Tabulka ndm ukazuje, Ze vitéz priméru
ve skoku z mista jsou fotbalisté Stoky, ale nejlepiim vykonem se py$ni FK Junior
Strakonice, a sice 190 cm. Nicméné fotbalisté Stoky méli maximalni vykon pouze o 4
cm horsi nez strakonicky klub. Nejhlre ve skoku z mista jsou na tom JFA fotbalisté
z Ceskych Budé&jovic, co? nas prekvapilo, jeliko? jsme ocekdvali, Ze pravé druistvo
s nejvétsi zakladnou fotbalistl, bude mit nejlepsi vysledky. V porovnani fotbalistd ve
¢lunkovém béhu je vitdz nejlepsiho priméru druistvo Stoky. Nejlepdi vykon patfi
fotbalistdm ze Stoyk s ¢asem 10,42 s. Druhy nejlep$i vysledek maji fotbalisté Strakonic
s ¢asem 10,99. Nejhorsi vykon podali fotbalisté z FK Junior Strakonice, a to vykon 12,68
s. Srovnani fotbalist(i v posledni disciplingé, a sice poctu leh - sedli za 60 s dominuji
nejlepsim vykonem strakonicti fotbalisté se 60 pocty leh - sed(. Jsou vitézi

i vpramérném vykonu, kde dosahuji 44,3 poctu leh - sed( za minutu. Nejhorsi vykon
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méli fotbalisté JFA 38,6 leh — sedl. Tyto vysledky nds velice prekvapili, jelikoZ jsme se
domnivali, Ze fotbalisté z JFA budou dominovat nad vSemi disciplinami. Dle mého
nazoru je zrejmé, Ze fotbalisté Strakonic predvedli vyborné vykony a mohou se
srovnavat s Urovni, kterd je v Jiho€eském kraji na 3pici. Cekali bychom, Ze fotbalisté
Stok budou zaostévat za Strakonicemi a Ceskymi Budé&jovicemi, jelikoZ nejsou zadnym
velkym méstem, nybrz méstysem v okrese HavlickGv Brod, a tudiz se predpoklada, ze
budou mit velmi omezené mnozstvi déti mladsiho Skolniho véku i co se tyka pocetnosti
tréninkovych jednotek za tyden. Maji o 1 tréninkovou jednotku tydné méné nei
skupina z FK Junior Strakonic a skupina JFA Ceskych Budé&jovic. BohuZel srovnavani
probandd sjinou kvalifikacni praci u boxerl déti mladsSiho Skolniho véku jsme
nedohledali. Je to mo?né z divodl zatim malé popularity boxu v Ceské republice.

Vérim, Zze v budoucnu bude vice vyzkuma v této oblasti.
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6 Zavér

Cilem této prace bylo srovndni urovné vybranych pohybovych schopnosti déti
mladsiho skolniho véku v individualnim sportu v boxu a kolektivnim sportu ve fotbale.
Z tohoto cile vychdazelo hned nékolik Ukold. Jednim z nich bylo studium odborné
literatury spojené stimto tématem. Nasledné doslo k prostudovani pouziti testové
baterie UNIFITTEST 6-60, kde se na zakladé toho vybraly Ctyfi vhodné discipliny pro
kategorii déti mladsSiho Skolniho véku. Vybrali jsme ¢lunkovy béh 4 x 60 m, skok daleky
z mista snozmo, pocet leh - sedl za minutu a vytrvalostni béh na 12 minut. Srovnavali
jsme 10 proband( z fotbalového druzstva FK Junior Strakonice a 10 proband( z SK
Fight Pro Strakonice ve véku 10 let. Testovani probihalo v poloviné ¢ervna roku 2021.
Oba dva tymy se nachazely na konci zdvodniho obdobi, tudiz vykonnost probandl by
méla byt stabilni. Obé skupiny mély stejné podminky. Fotbalisté se testovali o den
dfive nez boxefi. Testovani probéhlo na stejném misté. Vysledky testovani jsme
statisticky srovnavali pomoci parového T-testu. Zhlediska statisticky vécné
vyznamnosti, jsme pouZili Cohenovo d test.

U prvni discipliny skoku z mista snoZzmo, ktera hodnoti silu dolnich koncetin, se
nam potvrdila hypotéza H1, kterd fikd, Ze lepSich vysledk( vtéto discipliné budou
dosahovat fotbalisté. Jejich primérnd hodnota byla 175,3 cm. Potvrdila se zde
statistickd vyznamnost, kdy hodnota p se rovnala 0,0286. Tudiz vétSi odrazovou silu
dolnich koncetin v této discipliné maji fotbalisté. V druhé discipling, kde se jednalo
o rychlostni schopnost, tedy ¢lunkovy béh 4 x 10 m, jsme hypotézu H2 nepotvrdili. Na
zakladé zjisténych vysledkl se nepotvrdila statistickd vyznamnost, ktera méla hodnotu
0,9218 ani statisticky vécna vyznamnost s hodnotou -0,17. Hypotéza H2 nam fikala, ze
lepSich vykonU budou v ¢lunkovém béhu dosahovat boxefi. Avsak jejich priamérny
vykon byl pouze o 0,03 lepsi nez u fotbalistl. Je patrné, Ze rychlostni schopnost je u
obou skupin na podobné urovni a prokazuje se tak i jeji dulleZitost v utkani.
Predposlednim testem, ktery méfil silu bfiSniho svalstva, tedy disciplina poctu leh —
sedl za 60 s, se dle primérnych hodnot hypotéza H3 potvrdila. Zde dosahli lepsich
vykonU boxefi, ktefi v priméru udélali 44,6 leh — sedl za 60 sekund. Tudiz prokazali
vétsi silu brisniho svalstva neZ fotbalisté, ktefi vykonali v prdméru 44,3 opakovanych
leh — sed(l. Tento rozdil vSak neni tak markantni, jelikoz se liSi pouze o 0,3. Nicméné se

zde nepotvrdila statisticka vyznamnost, kde hodnota p dosdhla 0,925. Z hlediska vécné
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vyznamnosti, vySlo Cohenovo d v hodnoté 0,28, a tudiz se zde potvrdila mala vécna
vyznamnost. Posledni méfenou disciplinou byl vytrvalostni béh po dobu 12 minut. |
v této discipliné se nam potvrdila hypotéza H4, kde jsme se domnivali, Ze fotbalisté
ubéhnou vice metrd neZ boxefi a to z hlediska lepSich vytrvalostnich schopnosti.
Potvrdila se zde statistickd vyznamnost, kdy hodnota p ukazovala 0,009. Pramérny
vykon fotbalistl byl 2 344 m, oproti boxertm, ktefi méli 2 085 m za 12 minut. Zavérem
tohoto testovani muiZieme fici, Ze v porovndni s celkovou béZnou populaci nam
z celkové 20 testovanych probandd vysly dle desetibodové normy UNIFITTEST 6-60
nadprdmérné vykony u 17 probandd. Pouze u dvou testovanych boxerd vyslo, Ze
spadaji do pramérnych vykonl béiné populace. Pfrekvapenim oviem bylo, Ze jedna
boxerka, podala ze viech testovanych podpramérny vykon. Nicméné z vySe uvedeného
je tato skutecnost dana tim, Ze tato divka Zadny jiny sport dfive neprovozovala.
Z pozice trenéra toto musim hodnotit negativné, jelikoz velky rozdil vykonu byl patrny
ve vsech disciplinach. Tuto kvalifikacni diplomovou praci, jako celek, hodnotim zcela
kladné, jelikoz se ndm podafilo statisticky potvrdit vétSinu stanovenych hypotéz.
Vysokou statistickou vyznamnost potvrdily 2 hypotézy ze 4, konkrétné H1 a H4. Vécnou
vyznamnost potvrdila hypotéza H3 a pouze u jedné H2 se nepodafilo potvrdit ani
statisticky vécnou vyznamnost. Musim podotknout vyborné vykony vsech testovanych,
bylo patrné, Ze jim zaleZi na tom, aby zrovna jejich sport byl lepsi nez ten druhy. Byla
zde vidét soupefivost obou tym(, a tim se prokdzala i motivace v danych disciplinach.
Tato prace prinesla poznatky z oblasti dvou, dalo by se fici, odliSnych sportt. Mohli
jsme nahlédnout jak je tomu u kolektivniho sportu a individudlniho sportu. Je zfejmé,
Ze fotbal ma u déti mladsiho Skolniho véku vétsi oblibu, nez box. Muze to byt i ddno
tim, Ze se vytvori socidlni skupiny, které spolu jezdi na utkani a tréninky, kdezto u boxu
zalezi na samotném jedinci zvlast, jak se bude pfipravovat do utkani. Zavisi na
samotném jedinci, jelikoz vringu je sdm bez podpory svych spoluhrdca, a tak je
zodpovédny pouze sdm za sebe. To si myslim, Ze je odliSné od fotbalu, kde je v poli
celkem 11 hraca. Zavérem bych chtéla fici, Ze at se rozhodne dité délat jakykoliv sport,
vzdy je to dobre. Myslim si, Ze v této moderni technologické dobé je dllezité, aby dité

sport bavilo, rozvijelo jeho pohybové schopnosti a pozitivné ovliviiovalo jeho zdravi.
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Pfiloha 1. Tabulka vysledki fotbalistt

Viykony fotbalistd
Fotbalisteé| Vek Hmotnost | Wyska Skok Clunxkc Y Leh/sed E-eh.na
béh 12 minut
1. 10 36,7 141 167 11,59 33 2210
2, 10 34 142 171 11,01 40 2340
3. 10 31,3 141 180,5 11,51 38 2410
4, 10 30,2 141,5 182 11,13 41 2420
5. 10 32 142 177 11,45 40 2200
Il G. 10 30,7 136 163 11,32 45 2420
7. 10 28,1 137 168,5 11,33 4B 2450
8. 10 31,4 138 190 10,99 60 2430
9. 10 29,7 136 154 11,26 56 2350
10, 10 33,1 145 130 11 39 2210
Pramér 10 32,32 139,95 175,3 11,259 44,3 2344
Pfiloha 2. Tabulka vysledk( boxert
Vykony boxerd
Boxefi ik Hmotnost | Vyéka Skok c unfku::w,r Leh/sed E-eh.na
béh 12 minut
1. 10 304 140 162 11,33 45 2350
2. 10 29,2 136 142 12,25 4B 2320
3. 10 30,2 134 156 12,42 43 1900
4, 10 34,4 140 172 11,68 51 2100
3. 10 38,7 147 167 12,6 a7 2390
6. 10 45,4 158 200 11,32 40 2200
7. 10 41,4 146 138 13,21 32 1620
8. 10 32,9 136 145 10,57 54 1700
9. 10 30,1 137 160 11,45 42 2150
10. 10 31,7 135 157 11,62 41 2120
Pramér 10 34,45 141.3 155,9 11,885 44,6 2085




Pfiloha 3. Tabulka indexu hmotnosti fotbalista

Index hmotnosti
Fotbalisté[Hmotnost| Vyika BMI Vysledek
1. FK 36,7 1,41 18,45984 [ Mormalni hmotnost
2. FK 34 1,42 18,86173| SniZend hmotnost
3. FK 31,3 1,41 15,74367| Snifena hmotnost
4. FK 30,2 1,42 14,97719| SniZfena hmotnost
5. FK 32 1,42 15,86987| SniZfensd hmotnost
6. FK 30,7 1,36 168,59818| SniZenad hmotnost
7. FK 28,1 1,37 14,9715 | SniZzena hmotnost
8. FK 31,4 1,38 16,48813| Snifena hmotnost
9. FK 29,7 1,36 16,05733| SniZensd hmotnost
10. FK 39,1 1,45 18,52691 [ Mormalni hmotnost
Prumeér 32,32 14 16,46245

Priloha 4. Tabulka indexu hmotnosti boxera

Index hmotnosti

Boxefi |Hmotnost| Wyska BMI Vysledek

1. 5K 30,4 1,4 15,5102 | SniZena himotnost
2. 5K 29,2 1,36 15,7872 | SniZena hmotnost
3. 5K 30,3 1,34 16,87458| SniZzena hmotnost
4. 5K 34,4 1,4 17,55102| Snifena hmotnost
5. 5K 38,7 1,47 17,9092 | Snifena himotnost
6. 5K 45,4 1,58 18,13619 | Mormalni hmotnost
7. 5K 41,4 1,46 19,42203 | Mormalni hmotnost
5. 5K 32,9 1,36 17,78763| SniZena hmotnost
9. 5K 30,1 1,37 16,03708| SniZena hmotnost
10. 5K 31,7 1,39 16,40702| SniZzena hmotnost

Prameér 34,45 1,413 17,14722

Pfiloha 5. Tabulka skére testové baterie
Skore baterie B | Skore baterie B Vyskyt “Hodnoceni

pétibadove desvtibodove

hodnocem hodnocen:

| |

—

v populac*




Pfiloha 6. Tabulka diferen¢niho skére testové baterie

Diferendmi skor) Diferendnl skore D |

" Vskyt
v populaci®

Hodnoceni
vyrovaanost visledki

(%) !
Rl Velmi vyrovaany

21 Vyrovnany
23 Ponékud nevrovnany
2] Nevyrovaany

$ . ==

26 Velmi aevyroviany

Pfiloha 7. Tabulka desetibodové normy pro chlapce ve véku 10 let

VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T3a T3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (podet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 - 120 -13 - 1400 =235 14.1 +
podprimémy 2 120-129 | 14-17 | 1401 -1593] 276-350 137 - 140
3 130-138 | 18-22 [ 1594-1785| 3.51-425 132-136
Podprimémy | 139-147 | 23-27 | 1786 -1977| 426-s500 | 128-131
Pri 5 148156 | 28-32 | 1978-2170] 5.01-600 124-127
- 6 157-166 | 33-37 |2171-2362]| 601-675 | 120-123
TS 7 167-175 | 38-42 | 2363-2555| 6.76-7.50 116-119
Nadpréumiong | ¢ 176184 | 43-47 | 2556 -2747] 7s1-825 | 11.1-115
Vyrazné 9 185 - 193 48-5] |2748-2940| B526-900 107-110

| nadprimermy 10 194 + S2+ | 2941+ 9.01 + - 10.6

Pfiloha 8. Tabulka desetibodové normy pro dévcata ve véku 10 let

VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU
DEVCATA

Hodnoceni | Body T T2 T3a T3b | T41
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni ‘ Clunkovy
(cm) (pocet) (m) Sunkovy béh | béh 4x10m

(mwin) (s)

Vyrazné I 15 14 - 1270 ~225 145+
podpriimemy 2 116-124 | 15-18 | 1271 - 1447 226-300 | 14.1-144
Eio , 3 125-133 | 19-22 [ 1448-1625| 301-375 13.7- 140
Podprimémy | 4 | 134-142 |23-26 |1626-1802| 376-450 | 132-136
p 5 143-151 | 27-31|1803-1980| 451-500 | 1328-13.]
Priming . 152-160 | 32-36 | 1981-2157] s01-575 | 124- 127
> 7 161 -169 | 37-40 [2158-2335| 576-650 | 119-123
Nadprdmémy | g | y50_178 | 41-44 |2336-2512] 651-725 | 115-118
Vyrazné 9 179187 | 45-48 |2513-2690| 726-800 | 11.1-114

nadprimérny 10 188 + 49 -+ 2691 + 801 + 11.0




Pfiloha 9. Tabulka statistickych vypoétl ve skoku z mista odrazem snoZmo

Statisticky vypocet - skok z
mista snoZmo

t-test 0,028692

Cohend 175,30 159,90
9,59 16,90
3774,5
188,725
13,73772

I e

Pfiloha 10. Tabulka statistickych vypoctt v élunkovém béhu 4 x 10 m

Statisticky vypocet - Clunkowy
bé&h
t-test 0,921877

Cohend 11,47 11,38

0,46 0,67
6,550691
0,327335

0,572306

Pfiloha 11. Tabulka statistickych vypo¢ti v poctu leh — sed(i za 60 s

Statisticky vypocet - poet leh
sedi za 60 s
t-test 0,925072

Cohen d 43,50 45,38

6,82 6,36
809,8438
43,49219
6,594861

I e




Pfiloha 12. Tabulka statistickych vypo¢tt v béhu na 12 minut

Statisticky vypociet - béh na 12
minut
t-test 0,009942

Cohend 2357,40( 2058,50
84,55 236,39
030290,3

31514,55
177,5234




