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1 Uvod

Téma atletického tréninkwtd jsme si vybrali proto, Ze je nam velmi blizk&bat’
trénujeme atletickéifpravky a zpracovani prace vychazi z praxe. V l@gkd praci se
vénujeme problematice atletického tréninkttidrze wku 9 — 11 let, pdici do obdobi
mladSiho Skolniho &ku. Libi se nam, Ze atletika je velmi rozmanitynorsem. Je pro
¢loveéka zcela prozenou pohybovowinnosti a Izefici, Ze je nejstarSim sportovnim
odwtvim. Svou rozmanitosti pat mezi nejvSestrargsi, nejroz&ergjSi a
nejzajimayjSi sporty. Pravem se proto nazyva kralovnou sportu

Pro harmonicky vyvoj dite je sport, z hlediska zdravi, velniileity. Fi sportu se
dité realizuje, zazivaipném piijemné pocity vi¢zstvi a na druhou stranu iitk@ pocity
porazky. Wi se poznavat svoje moznosti aditd sportovni pravidla, ktera musi
dodrzovat. Aby z naSichét vyrostli Usgsni sportovci a zdravi aktivni lidé, je nutné
jim vénovat pozornost pr&w détstvi a podporovat jejich fyzicky a psychicky rozvo

Détskou atletickou Pipravku trénujeme jizies ti roky. Za tu dobu jsme si kétem
vytvorili viely vztah. Na zé&tku studia vysoké Skoly jsme nastoupili v Atleéok
oddilu TJ. Sokol na Sokolském ostéov Ceskych Budjovicich. Zaali jsme trénovat
déti ve weku 9 az 11 let. U nich byloutezZité je zaujmout a ziskat si jejichindgru,
autoritu a respekt. To se nam ra8tpovedlo, festoze i v tomto wku rady vzdoruji
a nedavaji pozor. Postupeiaisu jsme si udali i Atletické trenérské zkouSky rivrtou
kvalifika¢ni tridu. S kazdou skupinou jsme si vyiWiohezky vztah. Bti se nam s¥uji
a my si vzdy na hiucklamecas, abychom je vyslechli. Je velniileZité dtti motivovat
a chvalit, i kdyz se jim jejich vykon zrovna nepdijea poradit jim, jak by to fiis&
mohly udlat lépe. Wastnime se s nimiiznych souZi a sousedni a z povinnosti
chodit na tréninky se vyt¥ita prijemné zaliba.

V préaci se zpé&atku se ¥nujeme pehledu zkoumané problematiky, kde popisujeme,
co je charakteristické profipravu dti v atletickych pipravkach a jaké jsouékove
zvlastnosti pro toto &kové obdobi. Jeidezité si u¢domit, Ze Bhem vyvoje jedince
nastavajicasova obdobi, ve kterych je nutné prastadrcité tréninkové postupy.
Nazyvame je senzitivnimi. Vychazime z teorie statrBpinkové jednotky podle Pée
(2004), ktera nam poskytlail@zité informace pro navrh atletického tréninku pléti.
Pri trénovani je dlezitd zgtna vazba, a proto jsme tedy vysledky tréninkuotest a
porovnavali. Rozhodli jsme setdtestovat na zakladpohybovych motorickych tekst

Motorické testy jsme jako Zgob testovani vybrali proto, Ze fyzické hodnocenivssi



se studiemédesné vykonnosti a pohybovych schopnosti a prokot&to oblasti mame
nejblize. Testovani probihalo v obdobi dubeterven, kdy dti postupr absolvovaly
Ctyii pohybové testy zadéilené na rozvoj vSestrannosti. Touto praci jsmeabeigli
vytvorit navrh tréninku pro atletickouripravku dti ve wku 9 -11 let a nazrdi tak
z&inajicim trenéim atletické pipravky, ¢i studentm tlesné vychovy, jak &i

trénovat a zlepSovat jejich vykony.
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2 Prehled zkoumaneé problematiky

K vypracovani bakatéké préace, kterd se zabyva navrhem &enim atletického
tréninku dti ve wku 9 -11 let, jsme&erpali poznatky z literatury, kterou bychom zde
radi uvedli. Atletikou dti se zabyvdada autal, nagiklad publikace Atletika prodi a
jejich rodice, witelé a trenéry (Kaplan a Valkova, 2009), z ktemg¢cerpali informace
o atletickych pipravkach a pohybovych schopnostech. O charakierist dti
mladSiho Skolniho&ku pojednava Peti(2004), ktery se ve své publikaci dale zabyva
stavbou sportovniho tréninku a sportoviippavou. Stejnému tématu sénuje Jéabek
(2008), z jehoz knihy jsmeéerpali poznatky souvisejici se zakladni charakikas
tréninku. Z publikace Stilec, et al. (1989) jsmeuXyi kapitoly zabyvajici se
charakteristikou &ového obdobi a pohybovych schopnosti. Velidgehfedna a
srozumitelna publikace je od Choutky a Dovalilag1Po sportovnim tréninku.

K vykéru riznych pohybovych her v praktick&sti jsme pouzili publikace, které
slouZi jako sborniky her. Jedna seqevsim o tituly odCeského atletického svazu
(2009). Ri tvorbe atletického tréninkového mezocyklu jsme se taképinovali
z publikace Choutkova, SuSanka a Beran (1978)séstavovani baterie motorickych
testi jsme vychazeli z knihy od Dovalila a Choutkové &&R Poznatky o
pedagogickém experimentu bylyerpany z publikace Chraska (2007) a metody
statistického vyhodnocovani jsme nastudovali od dterf2006). B studiu literatury
jsme se snazili poznatky a informace jednotlivyatoa: dophovat a porovnavat mezi

sebou.

2.1 Friprava déti v atletickych pripravkach

Podle Kaplana a Valkové (2009) se na vSesérmnpohybovém zdokonalovandtd
vyznamr podili pra¥ atletika. Ri atletickém tréninku &i musi trenér dbat na faktory,
které vedou k usggchu v podob dobrych vykori. S atletickou Hpravou dti je vhodné
za&it v brzkém ¥ku. Ma gipravny charakter a jedba nezapominat na to, Zétid
nejsou dosgli. Trenér musi respektovat osobnostét@it pihlizet k jeho mentalni
vyspilosti a podle toho je trénovat. Peaw dti je podstata tréninku jind nez u
dosglych. U dkti je treba zandit se na rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti.
Détska atleticka fipravka je charakteristicka hrou.
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Do tréninku je nutné zapojit hry a s@id, které pro &i znamenaji radost z pohybu
(Kaplan a Valkova, 2009). Vyznamnym faktorem atle¢ho tréninku je role trenéra,
ale z hlediska volnmmsovych aktivit sehravajiatezitou roli rodte.

Pro trenéry stanovujeméi tzakladni priority. Prvni je nepoSkoditétd Spatré
zvolenym tréninkem, abychom se vyhnulefsénovani. Druhou prioritou je vytiib
pozitivni vztah k jakékoliv pohybové aktiwit Trenér nesmi figttZovanim v dtech
vytvoiit negativni postoj ke sportu.igti prioritou je vytvaéit zaklady pro pozgsi
trénink. Pozitivie rozvijet u @ti dovednosti a schopnosti, které jsou v daném bbdo
pro dtsky organismus nejvyhodj$i (Peré, 2004). Atleticky trénink &i je
dlouhodoby proces, ve kterém ma trenér bezpochyigZitly vyznam a v &kterych
situacich pebira i roli pedagoga. Tehdy byéhdodrzovat pedagogické zasady. Proto
zde rekteré uvadime.

Zasada u¥domélosti a aktivity je uplahovana ve smyslu pochopetinnosti,
kterou provadime a ztotddjeme se s ni. Rozviji schopnost vyvarovat se Mestchyb
a vede kpromyslenému pozorovani &rpysleni. Zasada nazornosti vyuziva
prostedki k rychlé gedsta¢ o spravném provedeni pohybu. PoZzadavek se klade na
presnost provedené ukazky (Re@2004).

Hi tréninku se snazime preciznyswtlit nebo ukazatinnost, kterou budou atleti
v hodiré vykonavat. Tyto a nasledujici zasadyiivoavod, jak jednat se sportujicimi
détmi a mladezi. Mly by byt zakladem chovaniwi détem.

Zasada soustavnostifadi obsah tréninku célr¢ tak, aby jednotlivé znalosti a
dovednosti navazovaly a tiity systém. Soustavnost zahrnujgeg® stanoveny plan.
Minimem je plan na jeden &ai tréninkovy cyklus. Trenér by ¢hvychazet od znamého
k neznamému, od jednoduchého ke slozitédasada priméienosti dba na obsah i
rozsah zatiZzeni, na jeho obtiZznost usgb trénovani, ktery musi odpovidat stupni
psychického vyvoje, dkovym zakonitostem,élesnym a individualnim zvlastnostem
jednotlivce. Pro spravnou aplikaci této zasady ¢zhytna znalost $¥endi. Zasada
trvalosti klade diraz na efektivitu zapamatovani ziskany¢domosti a dovednosti. Je
potreba planovat pdivé tréninkovy proces tak, aby se jednotlivé prvkycewii vtiskly
détem do pangti. Déle pgimérens stupovat jeho naroky a zvySovat pestrost
provadgnych ukori (Pert, 2004).

Myslime si, Ze uvedené principy a zasady jsbutréninku nezbytnou iediohou,
kterou by se ®li tren&i inspirovat, jelikoZz u &ti je podstata tréninku jina nez u

dosglych. Hry a soutZe jsou pro &i vtomto wkovém obdobi velmi dezitym
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faktorem. Vyznamnou sdésti je také motivaceétd pro dany Okol a psychicka
podpora, nafklad pochvala déte

2.2 Charakteristika senzitivniho obdobi 9 — 11 let

Senzitivni obdobi p#at do kategorie mladSiho Skolniho ¢kwu, které je
charakteristické gkem 6 — 11 let (Pafj 2004). V tomto obdobi dochazi k intenzivnim
zménam vyvoje podlesné, psychické, socialni a pohybové strance.

Telesny vyvojje charakterizovan rovnadmym zvySovanim hmotnosti i vySkyla
déti. Méni se i vnitni organy, krevni ofh a plice. Osifikace kosti poknge rychlym

tempem, zakveni patée neni dokotené Dozravaji nervové struktury, diky nimz se

VVVVV

e

jiz na takové arovni, Ze je schopiasit i slozigjSi koordin&né narainé pohyby (Peti
2004). Proto se vtomto obdobi vytvédealni podminky pro rozvoj koorditaich a
rychlostnich schopnosti.

Z hlediska psychického vyvoje v tomto obdohibyva novych ¥domosti, rozviji se
piredstavivost a pa#i. Velkym meznikem je vstup do Skoly. Bie v tomto ¥ku jiz
rozumow vyzralé pro pdeby Skoly, ¥tSinou nema problém péidovat se vlivu
ucitele, trenéra. festava byt gedem rodiovské pozornosti, jsou na&jrkladeny vyssi
naroky na zéazeni do spolmosti, do kolektivu. Stdva se jednim z mnoHana
skupiny. U dti se objevuje smysl prdest, pravdu, spravedinost a odvahu. Jejich
projevy jsoucasto hlgné a emocionathprozivané (Stilec, et al., 1989)skeré dti se
mezi svymi vrstevniky projevuji vice, ¢jitna sebe upozornit. Jiné se naopalkgjiad
podizuji.

»RYSy osobnosti jeStnejsou ustaleny, proto je ditmpulzivni acasto se u ¢ho
stiida radost se smutkem a naopakietPvava mala sebekriinost k vlastnimu
vystupovani a jednani. Slkake zatim vyvinulaide, di nedokaze dlouhodélsledovat
cil, soustedit se na jedntinnost” (Stilec, et al., 1989, 43).

Po strance pohybového vyvojéeplada vysoka a bezpréstini pohybova aktivita.
D¢éti zvladaji nové pohyboveé dovednosti lehce a rychlmalou trvalosti, proto je nutné
casté opakovani. Jejich pohyby jsou gomd plynulé a vyvazené. Nové nacevani

nebo jiz osvojené pohybové dovednosti velfasto naruSuje zvySena vnimavost a
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rozptylovani se okolim. Mezi chlapci &wdaty jsou na konci tohoto obdobi patrné
pohybové a jednotlivé vykonnostni rozdily (Stiletal., 1989).

V nasledujicicasti Pert (2004) uvadi, Ze jednim z typickych charakterisitkské
motoriky je pohybov&innost provadna s velkym mnozstvimigavnych pohyb. Tim
Ize vys\tlit zvI4Stni Zivost, neposednost a vyrazna pohgbaktivita.

,Obdobi deseti az dvanécti let je povaZzovaaonejpizniwjSi vk pro motoricky
vyvoj. Nazyva se tak&sto ,zlatym vkem motoriky”, ktery je charakteristicky prév
rychlym wenim novych pohyith (Perk, 2004, 27). Obdobi, které zminime, je netén
dulezité. Deti piestavaji byt u rodii stedem pozornosti. Obdobi hertida plreni
akolu.

U socialniho vyvoje dite v mladSim Skolnim&ku je dilezitym krokem vstup do
Skoly. Nastava obdobi socializace, kdy se jednatir&lenuji do kolektivu, seznamuiji
se s pravidly a zakonitostmi, fiappomoc slabsim, spoluprace, ale i gpivost. Ke
konci obdobi se projevuje faze kéitiosti. SniZuje se autorita d@bpch. Déti hodnoti
jevy a podsty z okoli, vytvai si své idoly a osvojuji si zakladni navykyeBiraji \&tSi
odpowdnost za svoje jednatiPeri, 2004).

V tomto obdobi dochazi uétdl ke zmEnam vyvoje v oblastiétesné, psychické,
socialni a pohybové. VSechny tyto vyvojové ény jsou dileZité nejen pro dit
samotné, ale i pro trenéry. Ti by tyto amy ngli akceptovat a dokazat je vyuZzit
v tréninku ve prosich ditte. Nagiklad v €lesném vyvoji jsou idealni podminky pro
rozvoj rychlostnich a koordigaich schopnosti. Z hlediska psychiky se rozviji
piedstavivost a pa#i. Pohybové dovednosti v tomtatkovém obdobi é&i zvladaji
lehce a rychle, ale s malou trvalosti. Proto j;jnédasté opakovani. Nevhodna je pro
déti vtomto obdobi specializace ve sportovni disofl jelikoz je zde velké

riziko svalovych dysbalanci.

2.3 Rozvoj pohybovych schopnosti v senzitivhim obdo

V lidském Zivat existuji etapy, které jsou vhogai pro rozvoj uéité schopnostti
dovednosti. Tato obdobi P&rf2004) nazyvéa jako senzitivni (citliva). Je tedyodné
vyuzivat moznosti rychlého ni#tu schopnosti a tytéinnosti rozvijet. Zdokonalovani
motorickych schopnosti je podngiré stupsim vyvoje nervové, ohoveé a hormonalni

soustavy a podpné pohybového aparatu. Jeho vyvoj je ale i pohdawazdilny. Divky
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dozravaji biologicky Hive nez chlapci, nelfczatatek a konec senzibilnich fazi u nich
z&ina i korti o reco diive nez u chlapc Stupé vyvoje jednotlivych znak a pongr
mezi nimi je typicky pro uiitd wekova obdobi. Neni ifliS vhodné porovnavat
s kalend&nim wkem dti, neb@ se c¢asto liSi. Do znéné miry jsou motorické
schopnosti ovlivéiny genetickou vybavou.

Pohybové schopnostjak je popisuje Choutkova a Fejtek (1991)u2@me
charakterizovat jako vriti predpoklady organismu proazné pohybovécinnosti.
NejcastjSi rozcleni pohybovych schopnosti je na rychlostni, silovgtrvalostni,
koordinani a kloubni pohyblivost. Totoéteni pohybovych schopnosti pouziva fhap
Choutkova a Fejtek (1991), Kaplan a Valkova (20a%er¢ (2008). Mekota (2000)
rozliSuje schopnosti konthi, hybridni a koordinni. Celikovsky (1979) je di na
rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnosti a pblyostni a nasledhna jejich vzajemné
kombinace (naip rychlostr silové, vytrvalosta silové).

Stilec, et al. (1989) popisuje, Ze jednotipahybové schopnosti neexistuji atiehg.
Rychlostni, silové, vytrvalostni, koordigrd a kloubw pohyblivostni schopnosti tvio
jednotlivé diti stranky motorického projevu sportovce. Podidan je rozvoj jedné
pohybové schopnosti spojen s rozvojem ostatnichagpak. Uvadi ale, Ze zmy
pohybovych schopnostiébem individuélniho vyvoje probihaji po etapach apédle
kvantity a kvality poditd, které na & piasobi. Na zmany pohybovych schopnosti maji
vliv vnitini a vrgjSi faktory. Vnieni jsou dany genetickymiipdpoklady a v§sSi
tréninkemci prostedim.

TéZ Choutka a Dovalil (1982) jsou toho nazdeurozvoj pohybovych schopnosti by
mél zdokonalovat vSestranny pohybovy zaklad a rotvipphybové schopnosti

v souladu s pozadavky sportovniho tréninku.

2.3.1 Rychlostni schopnosti

Nejvice pouzivana definice vyjagici rychlostni schopnosti je podle nas tato:
.fychlost je pohybova schopnost konat kratkodobahytiovoucinnost - do 20 s —
v danych podminkéach (konstantni draha néas, bez odporu nebo s malym odporem)
co nejrychleji. Jde @innost maximalni intenzity vyZadujici vysokou katreei volniho
asili“ (Choutka a Dovalil, 1991,73).
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Stilec, et al. (1989) uvadi, Ze tato schopriesgeneticky vyrazh podmirgna jak
arovni nervové soustavy, takquevsim zastoupenim rychlych svalovych vidken ve
svalech.

Rychlostni schopnosti je nutné rozvijet codtieg, neb@ vyvoj centralni nervove
soustavy z hlediska pozaddivka stidani vzruchh a Utlumu ma na rychlost zasadni
vliv. V pribéhu vyvoje jedince se rychlostni schopnosti nejefekfi rozviji ve wku 7
— 14 let, a to zptatku gedevSim pro frekvemi sloZzku rychlosti. Ke zlepSovani
rychlosti dochazi i v pozgBich letech, ale jiz na zakladaktori predevsim silovych
schopnosti (Petj 2004).

V dalSi ¢asti se zawgtime na rychlostni schopnosti z hlediska genetiky. Podle
Kaplana a Valkové (2009) gatrychlost mezi zakladni a néjezitejSi kondeni
schopnosti kazdého sportovce a ma vyznam vieetésportovnich odstvi. Rozvijeni
rychlosti je nejobtiz&si tréninkovou Ulohou, protoze Ize ovlivnit jetésti. Velkou roli
hraji geneticke fedpoklady, kteréini mezi 70 -80% .

Pro rychlostni ceeni dti plati rekolik podminek. PedevSim ta, Ze cieni je
provad¢no ,naplno” s vysokym nasazenim. Doba trvani jevygg 10 — 15 sekund.
V prabéhu cviéeni je zajistn dostateny pribézny odpd@inek. Opakovani je provédo
tolikrat, dokud se vysoka rychlost provedeni nageiStilec, et al., 1989).

2.3.2 Koordinacni schopnosti

Koordin&ni (obratnostni) schopnosti se charakterizuji jaahopnost-esit rychle a
Ucelne pohybové Ukolyiizného stup#islozitosti, @kdy se sem Zazuje i schopnost se
ucit rychle novym pohylm*“ (Choutka a Dovalil, 1991, 110).

Koordinace vychazi zvyvoje centralni nervog@ustavy. Dobra schopnost
pfizpasobovat se #dani podsta a ¢innosti analyzatdr tak tvai predpoklady pro jeji
rozvoj. Na rozvoj obratnosti se z&fujeme mezi 7 - 11 roky wecat a fblizné do 12
let u chlapé. Vékové obdobi mezi 8 - 10 roky se nazyva ,zlatk \motoriky“. Je
prokazano, ze 75%dhto schopnosti ziskaji chlapci do 12 let a divkyld let. Bi
rozvoji koording&nich schopnosti jetdeZzité volit odpovidajici formy a metody rozvoje.
Jako nejlepSi se jevi hra. VyuZziti hry k rozvojiokdinacnich schopnosti je vyhodné

piedevsim z hlediska motivace. Lz pi rozvijet i dalSi schopnosti (P&r2004).
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Koordin&ni schopnosti riveme povaZzovat za kbvy prvek g nacviku

jednotlivych fazi pohybovych dovednosti nejen etitke.

2.3.3 Kloubni pohyblivost

Pohyblivost (flexibilita, ohebnost) jeschopnost vykonavat pohyb ve velkém
kloubnim rozsahu{Choutka a Dovalil, 1991, 118).

Kloubni spojeni, elasticita suallach a vak ovliviiuje pohyblivost jedince. Céeni
kloubni pohyblivosti ndm néjmo ovliviiuje vykon, nebt nerozcvéené svaly, Slachy a
vazy ovliviuji rozsahy pohybu a vynaloZenou energii. Dale Algako prevence
zrareni a edchazeniiznym svalovym dysbalancim. Rozvoj kloubni pohyhditvo
zarazujeme hned od péatku do kazdé tréninkové jednotky. Obvykle byva césti
rozcvicky (Jeabek, 2008). P ni se vzdy pdivé pripravujeme na naslednatinnost.
Pro spravné zvladnuti a provedeni atletickych glgtie dikladné rozcwieni nezbytné.

Per¢ (2004) dopluje, Ze nejintenziw)si predpoklady pro rozvoj pohyblivosti jsou
ve wWku 9 — 13 let. Déale uvadi, Ze v obdobi puberty, Bdghazi k rychléemuistu, se

shiZuje schopnost rozvoje pohyblivosti.

2.3.4 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou definovany jajschopnost pekonavat nebo udrzovat &jsi
odpor svalovou kontrakcif(Choutka a Dovalil, 1991, 49).

V tréninku by mily byt tyto schopnosti rozvijeny nejprve kompléxntedy
vSeobecd. Az ve vysSim ¥ku by nelo dojit ke specializaci.iProzvoji sily v mladSim
véku je dilezité @ihlizet na ¥k a fast vyvijejiciho se organismu. Tréninky v této oblas
musi byt giméiené a nesmi branitippzenémuiistu. To znamena posilovani s vlastni
vahou, pekazkové drahy, konghi gymnastiku, Splh,ienaseni née, vyskoky, pohyb v
terénu aj. Posilovat se #af zasiname az v pozggim wku. (Stilec, et al., 1989). Trenér

by mel pii rozvoji silovych schopnostiilizet k individualit kazdého déte.

2.3.5 Vytrvalostni schopnosti
Nejcastji pouzivana definice vyjadjici vytrvalostni schopnosti je podle nas tato:

»vytrvalost je pohybova schopnostoveka k dlouhotrvajici pohybovénnosti. Je to
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soubor pedpoklad provacdt cviceni s utitou nizSi nez maximalni intenzitou co nejdéle
nebo po stanovenou dobu co nejvysSi moznou irdahziChoutka a Dovalil, 1991,
89).

Ve své praci uvadi Stilec, et al. (1989), Zeostupnym tréninkem dlouhodobé
vytrvalosti Ize zait jiz ve wku kolem 10 let. Dale uvéadi, Ze trénink, ktery gergien na
vSestrannost, podporuje zdravy vyvoj jedince.

»Vytrvalostni schopnosti jsou do jisté miry univ@rd, coz znamena, Zze se mohou
rozvijet v podstat v kterémkoli wku“ (Pert, 2004, 82). A v nasledujictasti se
zametime na energetické hledisko.

Vytrvalost rozliSujeme podle energetickéhoi&&ji na dlouhodobou (aerobni) —
souvislac¢innost mirného zatizeni provadh déle nez 3 — 4 minuty, energii zéjife
oxidativni energeticky systém, kratkodobou (anaeitpb— schopnost provéd
pohybovoucinnost o vysokém zatizeni po dobu 2-3 min, energji¥’uje glykolyza
(Stilec, et al., 1989). Zejména wtd mladsiho Skolniho &ku je vhodné nacvovat
rychlostni vytrvalost proggdnictvim her.
odpaiinku, eventualé urcitym prodluzovanim délky trvani éeni a zv¥tSovanim pdu
opakovani. Tuto modifikaci je nutnoraaovat v tréninkové jednotce az po rychlostnim
tréninku“ (Choutka a Dovalil, 1991, 81).

2.4 Stavba tréninkové jednotky

Tréninkové jednotka je zakladni formou v triivém procesiCasto se shoduiji ve
trech zakladnickastech - Uvodni, hlavni a z#ecnée.

Uvodni ¢ast je fazena na zatek tréninku. Jejim cilem jefipravit organismus na
¢ast hlavni jak po strance fyzické, tak psychiclk&sychickd pfiprava slouZi
k oficidlnimu zahajeni tréninku. Trenéktdseznami s naplni hodiny a sportévie
naladi a motivuje. Cilem je, aby si adomily zaatek tréninku a aby se dokazaly
soustedit na dané ukolyRozcvieni se sklada z dvodasti. Prvni je zatitena na
zahtéti organizmu, kdy nejjednodusSim piegkem je rozklusani nebo hra. Druhou
¢asti je protazeni svalovych skupin pomoci pomal@mtahovaciho c¥eni, obvykle
vyuzZivame stréink. Tato faze by se nefla podcéovat. Zapracovani, nebo-li

praipravna cast, gipravuje organismus na hlavnéast tréninku. Ma za kol
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synchronizovat jednotlivé pohyby s centralni nemovsoustavou. Ne&astji jde o
jednoducha &ecka cuvteni (Perd, 2004).

DalSicast se zabyva rozpracovanim hlavni n&ghéninku, kterou roztduje Peré
(2004) nattyti casti. Ty jsou zarteny v posloupnosti na koordierd, rychlostni, silové
a vytrvalostni cueni. TéhoZz nézoru je i Choutka a Dovalil (198l Novosad, et al.
(1998). Dale se Pe&ri(2004) zmhuje, Ze trenér nemusi vzdy do hlawdisti za&adit
cviceni na rozvoj vSech pohybovych schopnosti. Zalezighu dti. S @ibyvajicimi
roky Ize p@et pohybovych schopnosti snizovat &agmositiovat rozvoj jedn&i dvou
schopnosti a ty kombinovat. U malycktidoudeme ale pokud moZzno rozvijet vSechny
schopnosti.

V hlavni ¢asti je organismus nejvice zatizen, a proto jdekté dodrzovat wité
zakonitosti a posloupnosKoordinaéni cviéeni jsou z#azovana na jejim zatku,
jelikoz vyzaduji vysokoucinnost centralni nervové soustavy. Toto ¢ewii neni
energeticky narmné, ale vyzaduje soustini a pozornostCasto se jednd o nacvik
techniky, gymnastické cé#eni apod.Rychlostni cvieni vyZzaduji maximalni rychlost
pohybu. Proto jsou naopak energicky zatizené a majiSSi naroky na nervovou
soustavu. V praxi se jednd o odrazov&eni v ffiznych hrach, soskivé hry a kratké
sprinty. DalSi v ptadi jsou silovd cvikeni, kterd nevyzaduji takové zatizeni a
soustednost nervové soustavy. Mezk rfadime @zné posilovani s vlastni vahou,
piitahovani, petlatovanici upolové sporty. Na z&v hlavni ¢asti tréninku zéazujeme
vytrvalostni cvi¢eni, kterd jsou fyzicky i psychicky natpné (Pert, 2004).

Stejného nazoru ohletlrozvrzeni hlavnéésti tréninku jsou i Choutkovéa, SuSanka a
Beran (1976) a dopliji, Ze hlavni faze tréninkuie obsahovat i kruhovy trénink.

Zawrecénou ¢ast, kteroudelime na dynamickou a statickou, z&tme na zklidgni
a zotaveni &i. V ¢asti dynamické provadime cuieni jiz mér intenzivni. Nejastji
jsou voleny @zné hry¢i vyklusavani. Vestatické ¢asti si trenér s &mi protdhne svaly,
které byly Bhem tréninku zapojené a které maji tendenci ke cokm@ni. Konéné
protazeni vede k celkovému ukligin organismu. Na Uplném konci tréninku by trenér
mél hodinu zhodnotit, éti pochvalit za jejich vykony a motivovat je na $iatréninky
(Peri, 2004).

Tréninkova jednotka je rozloZzena dd dasti. Na uvodni, hlavni a z&ecnou.
V Gvodnicasti seresi jeji zansieni. Dale sem pé#tprokrveni sval a zatiati organismu.
PredevSim bychom cé#lt zduraznit protazeni sva) které maji tendenci ke zkraceni.

s vz

V hlavni ¢ésti bychom se #ii zangfit na rozvoj pohybovych schopnosti a nacvik
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novych pohybovych dovednosti. Tatast tréninku je pro ditnejnar@néjsi. Proto se
piiklanime k ndzoru Pefe (2004), ktery uvadi nutnost posloupnosticeni. Postuph
by nme¢la na sebe navazovat &gni koordin&ni, rychlostni, silovd a vytrvalostni.

Zawrecnacast ma byt zagtena na celkové uklidmi organismu.

Tabulka 1: Piiklad ¢asoveé struktury tréninkove jednotky

Uvodnigast Hlavnicast Zaverecna
cast
L =
Délka | o = | % . 7 g
tréninku| © @ 3 3 = @ o E g
sE 8|S |3 |5 |« |E |8 |S
= o > | = s > o
28 |2 |8 |2 € |5 |3 |& |6
90 min 3 12 10 10 15 15 15 5 S
90 min 3 12 10 - - 25 25 5 10

Zdroj: Pert (2004, 53).
Tuto tabulku jsméasté&né pouZili jako vzor pro viastni tvorbu tréninkové@jetky.

Samotny trénink obsahuje stejnou posloupnost pohydioschopnosti, jako uvadi Reri

(2004). Alecasové rozlozeni jednotlivyalasti se v jednotlivych trénincich lisi.
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3  Cil, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cil prace
Cilem prace je vyt tiimesicni tréninkovy mezocyklus prostd mladsiho
Skolniho ¥ku a owfit pomoci pedagogického experimentu, zda-li ma nwozvoj
rychlostnich, rychlosthvytrvalostnich, kloubnich a siléwytrvalostnich schopnosti.

K ovéreni navrhu byly pouzity motorickeé testy.

3.2 Ukoly prace
Z cile prace vyplyvaji nasledujici tkoly.
» Vytvorit tréninkovy plantimésiéniho mezocyklu.
» Vybrat nejvhodgjSi motorické testy.
» Sestavit experimentalni a kontrolni soubor.
» Aplikovat testy ve zvoleném obdobi (testovat).

e Zpracovat a zanalyzovat vysledky.

Zawr.

3.3 Hypotézy prace

Ve své praci jsem si zvolil nasledujici hypotézy:

H1: Experimentalni skupina se zlepsi ul@hu mezocyklu atletického tréninku

v cyklickeé rychlosti (h na 50m) vice nez skupina kontrolni.

H2: Experimentalni skupina se zlepsi ulgthu mezocyklu atletického tréninku

v rychlostni vytrvalosti (4 x 20m) vice nez skupkantrolni.

H3: Experimentélni skupina se zlepsi ulghu mezocyklu atletického tréninku v
kloubni pohyblivosti (hlubokyiedklon) vice nez skupina kontrolni.

21



H4: Experimentélni skupina se zlepsi ulghu mezocyklu atletického tréninku v
silové vytrvalostnich schopnostech (20 x stoj-vzpimapino-vzpor lezmo-stoj) vice nez

skupina kontrolni.
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4  Metodologie

V bakaléské préaci je pouzitpedagogicky experiment (dale jen experiment).
Chréaska (2007) uvadi, jestlize sledujeme rozdiljedhoho a vice soub®mluvime o
pedagogickém experimentu. Na zakiadhoto zjis&€ni jsme cerpali poznatky z jeho

publikace, které bylyinosné pro tvorbu této prace.

4.1 Charakteristika experimentalniho a kontrolnihosouboru

Vybkér proband nebyl nahodny. Pro experiment byly vyfeay dva soubory -
experimentalni a kontrolni. Vybirali jsmétdve wku 9 — 11 let, které jsou na podobné
fyzické arovni a které kroghatletické pipravky neprovagi jiné sportovni aktivity.
Experimentu se ziastnilo 24 dti. V kazdém souboru bylo 12¢tf, 2 cvcata a 2
chlapci devitileti, 2 &v¢ata a 2 chlapci desetileti a 2vdata a 2 chlapci jedenactileti.
Vyzkum probihal v Atletickém oddile Sokol ¥eskych Budjovicich na Steleckém
ostrow. Tréninky byly vedeny 2 x tydnpo devadesati minutach. Vyzkum probihal od
4. dubna 2011 do 2%ervna 2011. V gibéhu této doby bylo provedeno vstupni a
vystupni néfeni pomoci standardizovanych motorickych tedtteré byly nasledn
porovnavany. Kazdy souboréhwvlastni tréninkovy plan. Trénink v kontrolnim damru
probihal standartnim gpobem, podle atletického tréninku prétidnladSiho Skolniho
véku. Experimentalni soubor trénoval na zakladaSeho navrzeného atletického
tréninku a byl trénovan pod nasSim vedenim. Kontrskupinu vedl jiny atleticky trenér
z TJ Sokol. VSichni testovani jedinci byli zdravigjevili znamky poruch ve svém
fyzickém vyvoiji. Jejich zakonni zastupci byli tstafmou sezndmeni a souhlasili s tim,

Ze jejich di& bylo vybrano do pedagogického experimentu.

4.2 Metody testovani

Pro navrh a aiteni atletického tréninku byla pouZzita metoda teddvK ovieni
experimentu jsme pouzilmotorické testy. Motorické testy byly mfeny pomoci
digitalnich stopek a uslohmotného pravitka (S'esnosti na cm).

Jednotlivé testy do testové baterie byly vybranyodalila a Choutkové (1988).
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Test 1. Bh na 50m -test cyklické rychlosti.
Test 2:Clunkovy kh 4 x 20m -test rychlostni vytrvalosti se znénou sméru.
Test 3: Hluboky pedklon —test kloubni pohyblivosti.

Test 4: Stoj - vzporig@pmo — vzpor lezmo — stojtest silové vytrvalosti.

Popis jednotlivych motorickych tdsje uveden v filoze 1.

4.3 Statické zpracovani dat

Vysledky néteni jsme penesli do tabulek a graf K jednoduchym vyp&am byly
pouzity statistické charakteristiky, které jsou &msti p&itacového programu Microsoft
Excel. Do prace jsme pouzili funkci aritmetickéhoumpéru, kterd& nam ukazuje
pramérnou hodnotu testovaného souboru. Dale jsme préicevlunkci sn¢rodatné
odchylky, kterd ndm ukazuje jgmérné vychyleni od aritmetického gmeéru. DalSim
ukazatelem je zlepSeni souboru, tedy jeho absolutelevantni zéna. Pro pdeby
ovéreni statistické vyznamnosti jsme pouZili v¢pb dvouvykirového F-testu pro
rozptyl, ktery vzajem& porovna rozptyly dvou souhinrNasleds byl podle vysledku
F-testu aplikovan dvouvynovy T-test s rovnosti nebo nerovnosti rozptyl

Studentv T- test je podle Hendla (2004) nejzn§$n statisticky test vyznamnosti.
Pomoci tohoto testu, ideme zjistit, zdali dva soubory dat, ziskan&enim ve dvou
raiznych skupinach objekt udavaji stejny aritmeticky pmér. Predpokladem pro
spravnost T-testu je provedeni F-testu. Jeho n&siplrmize znéné zvysit
pravdpodobnost chyby. Parovy T-test se pouziva pokué jspakova#é mérili u téhoz
souboru ufité vlastnosti a chceme rozhodnout, zda je mezi statisticky vyznamny
rozdil. Na zaklad téchto poznati jsme se rozhodli pro jeho pouZiti.

Nangiené vysledky jsme nejprve porovnavali vramci vetbhp a vystupniho
meieni v jednotlivych souborech zvtadRozdil statistické vyznamnosti jsme vypdi
dvouvykErovym parovym T-testem. Tento ukazatel jsme poroahatak, Ze jsme
hodnotili t-Stat s t-krit. Kdyz je t-Stat t krit - HO se zamita, vstupni a vystupriremi
je rozdilné, jde o statisticky vyznamny rozdil. Bdike t- Stat< t krit - HO se fijima,
soubory jsou totozné, nejde o statisticky nevyznaroadil.

Déale jsme porovnavali vstupni a vystupnéreni v ramci experimentalniho a

kontrolniho souboru. Zde jsme n#&jke paitali F- test. Ten narfekne, zda se jedna o
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rovnostéi nerovnost rozptylu. Na zakladoho vypd@teme T — test hil s rovnosti, nebo
nerovnosti rozptylu. Zde je pro naslefity ukazatel p a alfa (hladina vyznamnosti, ta
je 0,05). Je-li < 0,05 jde o statisticky vyznamny rozdil a zamitafdte pokud je p>

0,05 - HO pjimame a jde o statisticky nevyznamny rozdil.
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5 Navrh atletického tréninku déti mladsiho skolniho ¥ku
Tiimésicni  tréninkovy plan, ktery jsme sestavili, byl v pira pouzit u
experimentalniho souborwtdl ve wku 9 -11 let, které navdtuji détskou atletickou
piipravku TJ Sokol Weskych Budjovicich. Kazda tréninkova jednotka se sklada
Z Gvodnicasti, ktera je obe@npopsana nize, dale hlawdisti a zavrecné casti. Celkem
prokehlo 22 tréninkovych jednotek, z toho 6 tréninkovyjeliinotek je zagieno na
kruhovy trénink. Kruhovy trénink ma nasledujici éofa: pdet cviki 6, paet serii 4.
Délka intervalu cueni jednoho cviku 25s, délka odiaku mezi sériemi 3 min. Délka
cviceni je 18 min. (nap drepy, @ednosy, vyskoky a odhody medicinbalem,
hyperextenze na Svédské b&dvyskok snoZzmo na latku, kliky ve vzporu leZmo).

5.1 Uvodni ¢ast

Hi ptichodu na trénink @di nastoupi da‘ady, u@lame dochazku. Zkontrolujeme,
zda maji sundangetizky, givésky, aby si neublizily. Potom je sezndmime s olbsahe
tréninkové jednotky. Bti se rozlghaji volnym tempem 2 x 400 m po tgavPo
dokehnuti je kratkd pauza na piti. Pak nasleduje 1% -mihutova rozcwika, kterou
vedeme. Zaroveupozotiujeme na chybyip cviceni a opravujeme jefifrozcvicovani
se snazime protdhnout vSechny svalové skupiny appezenout na vSechna kloubni
spojeni. Proto zdname postuphod kEni patée pres horni kodetiny, trup, panev az

k dolnim kortetinam (viz piloha 2). Nasleduje hlaviast hodiny.

5.2 Hlavni ¢ast

Po rozcvice dti utvori dva zastupy o stejném ¢a a procvtujeme kZeckou
abecedu. Kazdy cvik zhecké abecedy opakuji dvakrat na dvaceti metrdedufgme,
zda spravé provadi uéené cviky, pofipad je opravujeme. Po atletické abeéed
nasleduje oft kratkd pauza na piti. V hlavnigtastech hodiny jsme se zéafili na
rozvoj rychlostnich a silavvytrvalostnich schopnostiifoha 3 a 4).
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5.3 Zawreéna ¢ast

V zavrecné casti tréninku atleti volévyklusavaji s pechodem do dize. Optimalni
je vzdalenost (200 — 400 m). Poté atleti provadikstk svalovych skupin, které byly
zagzovany fi tréninku a maji tendenci ke zkracovani. Naé&avéninkové hodiny
svolame dti do kruhu kolem trenéra. Zhodnotime trénink aérefeda @gtem dilezité

informace do dalSi hodiny. Pochvalime aktivéi d rozlowime se s nimi.
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6 Vysledky a diskuze

6.1 Vysledky

V tétocasti prace fedkladame vysledky experimentu, které jsme zigkaihoci
motorickych test. Nejprve uvadime vykony jednotlivych soubaviad. Nasleds je
mezi sebou porovnavame. U jednotlivych sodljmerovnavame rozdil mezi vstupnim a
vystupnim ndfenim. Pro ufeni statistické vyznamnosti jsme pouzili parovy Test.
Porovnani vstupniho a vystupniho¢ieni v ramci experimentalniho a kontrolniho
souboru jsme patali F- testem, ktery narfekne, zda se jedna o rovnésinerovnost

rozptylu. Na zaklagitoho vypd@teme T — test hii s rovnosti, nebo nerovnosti rozptylu.

6.1.1 Vysledky experimentalniho souboru
V tabulkach jsou uvedeny hodnotyam&ru pro vstupni a vstupni &eni, jejich
smérodatné odchylky, absolutni a relativni &g mezi jednotlivymi ndtenimi a

ukazatel t- Stat, podle kteréhaujeme statistické vyznamnosti.

Tabulka 2: Vysledky experimentalniho souboru

9,05 0,59 8,68 0,61 0,37 4,06| 43,8455 vyznamné
23,98 0,74 23,58 0,76 0,40 1,67| 19,6638 vyznamné
1,25 4,49 5,92 4,96 4,67 373,60 -21,4788 vyznamné
33,63 3,87 30,87 3,74 2,76 8,21| 10,7138 vyznamné

a = 5%, pro n = 12 - hladina vyznamnosti vychazir88, t-krit =1,7958, x = @mer

Z tabulky je zjevné, Ze u tohoto souboru desiGech testke zlepSeni a Ze vSechny

rozdily mezi vstupnim a vystupniméienim jsou statisticky vyznamné.

28



6.1.2 Vysledky kontrolniho souboru

Tabulka 3: Vysledky kontrolniho souboru

9,29 0,55 9,08 0,56 0,22 2,32| 12,2030 vyznamné
23,80 0,44 23,51 0,48 0,29 1,21 18,0526 vyznamné
1,50 2,65 3,29 2,91 1,79| 119,33| -4,0582 vyznamné
34,51 2,42 33,30 2,35 1,21 3,50| 7,0111 vyznamné

a = 5%, pro n = 12 - hladina vyznamnosti vychazir88, t-krit =1,7958, x = f@imer

U kontrolniho souboru iieme pozorovat téz zlepSeni ve vSech testech. Roedi
vstupnim a vystupnim &enim prokazal v tomtoifpads u vSech teststatistickou

vyznamnost.

6.1.3 Porovnani experimentélniho a kontrolniho souboru

Tabulka 4: Porovnani relativni 2my

4,06 1,67| 373,60 8,21
2,32 1,21 119,33 3,50
1,74 0,46 | 254,27 4,71

U testu 1, v kterém jsme zjadvali cyklickou rychlost Bhem na 50m, seét
z experimentalniho souboru zlepSily o 1,74% opkotitrolnimu souboru. Testem 2
jsme testovali rychlostni vytrvalogiunkovym kEhem 4x20m. Zjistili jsme, Zeé&tl
experimentalniho souboru se vtomto testu zlepsily0,46% oproti kontrolnimu
souboru. Testem 3 jsme zj@ali kloubni pohyblivost hlubokymipdklonem. V tomto
testu se atleti experimentalniho souboru zlepSil2®4,27 % oproti kontrolnimu
souboru. Testem 4 - 20x stoj-vzporedmo-vzpor lezmo-stoj jsme testovali séov
vytrvalostni schopnosti, v kterych se experimerntatubor oproti kontrolnimu zlepSil o
4,71%.
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6.1.4 Porovnani vstupniho a vystupnihodifeni mezi experimentalnim a

kontrolnim souborem
V tétocasti porovnavame étskupiny pomoci dvouvyiroveho T-testu, ktery i,

jsou-li mezi soubory vyznamné rozddiynikoli a potvrdi nebo vyvrati dané hypotézy.

Tabulka 5: Statistické porovnani vstupnih&emi mezi experimentalnim a kontrolnim

souborem T-testem.
Testl Test2 Test3 Test4

P(T<=t) (1)|0,1761040,23573 0,434989 0,256174

Hi porovnavani vstupnich hodnot nebyl mezi soubook@zan statisticky
vyznamny rozdil, jak je patrné i z grafu 1.

Graf 1: Porovnani vstupnihodteni mezi experimentalnim a kontrolnim souborem
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Tabulka 6: Statistické porovnani vystupnih&emi mezi experimentalnim a kontrolnim

souborem T-testem
Testl Test2 Test3 Test4

P(T<=t) (1)|0,0360720,39628 0,049578 0,034904

U vystupniho rreni se ovfila statistickd vyznamnost u testu 1, 3 a 4az¥me
tedyfici, Ze rozvoj cyklické rychlosti, silové vytrvalibs kloubni pohyblivosti je oproti
kontrolnimu souboru vyznamny. Rozdil vyznamnosstupniho nifeni mezi soubory

zaznamenava graf 2.

Graf 2: Porovnani vystupnihosteni mezi experimentalnim a kontrolnim souborem
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6.2 Diskuze

Z vysledku vyplyva, Ze experimentalni i komtiosoubor se zlepSily ve vSech
provadgnych testech tak, Ze rozdil mezi vstupnim a vydtmpmeienim je v obou
souborech statisticky vyznamny.

Z hlediska porovnani vstupniho ¢i@ni mezi experimentalnim a kontrolnim
souborem byla mezi soubory prokdzana statistickayamamnost. B porovnani
vystupniho ndteni mezi experimentalnim a kontrolnim souborentizeme |iz
konstatovat, Ze statisticky vyznamna rozdilnostabgtokazdna uréch tesi. Testu
cyklické rychlosti, kloubni pohyblivosti a silovétevalosti.

Rychlostni schopnosti byly v obou souborechvijeny pomoci Bhu. PouZili jsme
starty z fiznych poloh, nizké starty, polovysoké starty, sayany k&h, bihy se zninou
rychlosti, Stafetové dhy atd.. V tomto vkovém obdobi maji #i predpoklady, Ze se u
nich zlepSi rychlostni schopnosti. Cyklickou rydtlgsme testovali vdhu na 50m
s vysokym startem. U obou soubatoSlo ke zlepSeni. U experimentalniho souboru o
4,06% a u kontrolniho souboru o 2,32%tilx experimentalniho souboru se zlepSily
oproti kontrolnimu souboru o 1,74%. Statisticky ngmny rozdil mezi soubory nam
potvrdil dvouvylErovy T-test pi hladiné vyznamnosti 0,05 (viz. tabulka 5)tifimame
H1, experimentalni soubor se zlepSil vice nez konirol

Trénink obou soubdrobsahoval z velkéasti hry zantené na v3estrannostas,
ktery jim byl v trénincich $novan, zaujimal u obou souliostejnou dobu. Eli si
v tomto \wkovém obdobi rady hraji a aniz by si toédemovaly, &i se novym
dovednostem a rozviji své pohybové schopnodii.hRach ztraceji pojem d@ase.
Dokazou khat delSi dobu se zajmem a nevnimaji hru jak@asiuréninku, ale jako
zabavu. Nkteré hry byly zar¥eny na delSi Usekyébani s kratkym intervalem
odpcinku. Tim jsme trénovali rychlostni vytrvalost. Rydoyl k testovani rychlostni
vytrvalosti pouzit ¢lunkovy kEh 4x20 m. U obou soubirdosSlo ke zlepSeni. U
experimentalnihno souboru o 1,67% a u kontrolnihawbeou o 1,21%. B
z experimentalniho souboru se zlepSily oproti kainfmu souboru o 0,46%. AvSak
dvouvykErovym T-testem P hlading vyznamnosti 0,05 (viz. tabulka 5) se mezi soubory
nepotvrdil statisticky vyznamny rozdil. Timtd2 zamitame.

Déle jsou v tomto skovém obdobi fedpoklady pro rozvoj kloubni pohyblivosti.
Proto jsme se v tréninku experimentalniho soubanowvali dikladnému rozcwieni.

Kazdy trénink experimentalniho souboru obsahovatvisku zangtenou na protazeni
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svalovych skupin a kloubniho spojeni. Testem bylbbky pedklon. U obou teét
doSlo ke zlepseni. U experimentalniho souboru q68B8 a u kontrolniho souboru o
119,33%. [3ti z experimentalniho souboru se zlepSily oprothtkolnimu souboru o
254,27%. Statisticky vyznamny rozdil mezi soubagynpotvrdil dvouvylErovy T-test
pii hlading vyznamnosti 0,05 (viz. tabulka 5)iifinameH3, experimentélni soubor ma
vétsi zlepSeni nez kontrolni.

Silow vytrvalostni schopnosti Zmame rozvijet téZ v mladSim Skolnirgku.V této
doke neni hlavnim cilem nést svalové hmoty, ale zpesm vyvoje kostry a sval
Podle Choutky a Dovalila (1991) patezi zakladni znakythto silow vytrvalostnich
metod vysoké piy opakovani cuieni. Dilezitou roli zde hraje také interval
odpaiinku. Tohoto zjisobu cvéeni vyuziva i metoda kruhového tréninku.

V experimentalnim souboru bylo pouzito vlmhu trénikového mezocyklu 6
kruhovych trénink a kontrolni soubor obsahoval 2 kruhové tréninky.(grilohac¢. 3 a
4). A proto jsme pouZili k testovamilove vytrvalosti test 20 x stoj-vzpor iépmo-
vzpor lezmo-stoj. U obou souliodoslo ke zlepSeni. U experimentalniho souboru o
8,21% a u kontrolniho souboru o 3,50%:tilx experimentalniho souboru se zlepsily
oproti kontrolnimu souboru o 4,71%. Statisticky ngmny rozdil mezi soubory nam
potvrdil dvouvykErovy T-test @i hladiné vyznamnosti 0,05 (viz. tabulka 5). Timto
prijimameH4. Experimentalni soubor m&tgi zlepSeni nez kontrolni.

| kdyZ z vysledi experimentu stanovujeme zlepSesii,dkteré trénovaly 2x tydn
po 90 minutach, tak Choutkova, SuSanka a Beran6jl9vadi, Ze d¥ tréninkoveé
jednotky jsou minimalnim pdem vtydnu. Dale navrhuji tréninkové jednotky
rozvrzené doctyt dni v tydnu, které jsou z jejich pohledu nejvhépdn pro dti
mladSiho Skolnihodku.

Na zaklad porovnani tréninku experimentalniho a kontrolndloaboru (viz piloha
3 a 4) vyplyva, Ze tréninkovy mezocyklus experinaémiho souboru obsahovaétgi
mnoZstvi kruhovych trénirika kEhi. Vice ¢asu bylo zarreno na cviky zvySujici
kloubni pohyblivost. Rozdil mezi mnoZstvim kruhokiy¢réninka, béht a casem
zantienym na kloubni pohyblivost byl u tréninku kontribla souboru zagiten na
néacvik techniky jednotlivych atletickych disciplifskok daleky, hod nikem, skok
vysoky apod.).

Fedpokladali jsme, Ze seftd po absolvovani tréninku zlepsSi. Ale z vyslédi
experimentalniho souboru nas nejviceekyapilo zlepSeni v kloubni pohyblivosti.

Pokud by byla moZnost vyzkum opakovat, tak na ziklaiskanych zkuSenosti a
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dovednosti bychom &Si diraz kladli na rozvoj techniky u atletickych disgipl
Tréninkovy plan mezocyklu kontrolniho souboru na&lad& ziskanych vysledk
posuzujeme jako zdidy, v tréninkové jednotce ale postradamieklddrejSi rozcvieni.
Pro pouziti her Kaplan a Valkova (2009) dogaiju a uvadi, Ze trefémaji vybirat
takovécinnosti, kde je pouZzit hernitigtup. Oba tréninkové soubory obsahovaly velké
mnozstvi rozmanitych her, coz hodnotime kkgdjelikoZz pouZziti her v tréninkovych

jednotkach ma vliv na rozvoj pohybovych schopnastije velkym pinosem a
obohacenim tréninku.
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7 Zavér

Cilem této bakaidké prace bylo vytiit modelovy tréninkovy program proéti
mladSiho Skolniho &ku, 9-11 let se za#ienim na atletiku. Pomoci experimentu jsme
owetili, zda-li ma navrzeny atleticky tréninkovy progmavliv na rozvoj rychlosti
cyklické, rychlosti vytrvalostni, kloubni pohyblist a silové vytrvalosti u
experimentalniho souboru. N&mné vysledky jsme porovnavali s kontrolnim
souborem.

Jednim z ukdl prace bylo sestavit testovou bateriiég* motorickych test, které
byly aplikovany ve zvoleném obdobi. Pro testovasiické rychlosti byl zvolen & na
50m, pro testovani rychlostni vytrvaloghinkovy bih-4x20m, pro kloubni pohyblivost
hluboky gedklon a pro silo¥ vytrvalostni schopnost byl zvolen test 20x stgpoz
diepmo, vzpor-lezmo-stoj.

DalSim ukolem bylo vyti@t tréninkovy plan timésicniho mezocyklu, ktery
uvadime v filoze 3. Bylo sestaveno 22 tréninkovych jednotelZdé z nich trvd 90min.

Pro o¥teni spravnosti navrzeného tréninku byl vyam experimentalni a kontrolni
soubor. V kazdém souboru je 12 atle ctvéat a 6 chlapi. Ti jsou rozdleni do 3
vékove rozdilnych skupin, v kazdé skupi@ divky a 2 chlapci.

U v8ech motorickych tesfjsme provedli d&¥ meteni, vstupni a vystupni. Kloubni
pohyblivost byla nsfena undlohmotnym pravitkem sipsnosti na centimetry, kdy atlet
provedl na vyvySené podloZzce hlubokyegklon. Zbylé ii testy byly n@reny
digitalnimi stopkami sigsnosti na desetiny sekundy.

Namgrena data byla zpracovana a vyhodnocena pomocs$tetiadi charakteristiky
praméru, sneérodatné odchylky, rozdilu zlepSeni v absolutniaielativnich hodnotach,
dvouvykErovym F-testem pro rozptyl a dvouwbvym T-testem s rovnosti a
nerovnosti rozptyl. V diskuzi uvadime vysledky vSech tiest

Dxéti si rady hraji, a aniz si to gdomuji, &i se novym dovednostemiiich rozviji
své pohybové schopnosti. Hra je pgoptirozena, pinasi jim schopnost fir¢iho reSeni
riznych situaci a umailje bezprosedni rozhodovani diky jejich emocim.

Déti obou skupin doke spolupracovaly ip provadni testi. Iniciativné chgly znat
vysledky sveho zlepSeni zhorSeni. Soekily mezi sebou a jejich vykony je pak kladn
motivovaly. Dilezité je, aby seiptréninku nenudily, citily seifemns, vidély zajem
trenéra a slySely povzbuzovéani a pochvalu, iipat nezdaru.
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Trénink by mil poméhat k rozvoji nejen pohybovych schopnostge #dké k
samostatnosti, kdy jedinec bude schopen prétvaduwené dovednosti i bez trenéra.
Déti mohou diky sportu svoje pohyby usmovat, citit se dote po fyzicke, ale i
psychické strance. N&u se gijimat vitzstvi a porazku, bytcestné ke svym
spoluhr&im. Zarova si uwdomuji, Ze existuji wita pravidla a disciplina, které je
nutno dodrzovat.

Bakalé#ska prace splnila cil a zadané ukoly. Byly potvyzetii hypotézy.
Experimentalni i kontrolni soubor se zlepSil ve clsgrovadnych testech. Zgmy
v relativnich hodnotach mezi jednotlivymi testy div&abulka 4. Statisticky rozdil
vyznamnosti byl potvrzen u experimentélniho soubenestech 1, 3 a 4. Tim se
potvrdily H1, H3 a H4. Rozdil zlepSeni v rozvoji chjostré vytrvalostnich
schopnostech nebyl tak signifikantni.

Navrzeny modelovy tréninkovy program dok&zeekg¥n¢ rozvijet pohybové
schopnosti. NlZeme ho vyuZit v atletické&ipraw pro cti mladSiho Skolniho&ku.
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Piiloha 1: Popis jednotlivych motorickych tesi
Test 1: BEéh na 50 m

Charakteristika:

Testuje rychlostni schopnost.

Pomicky:

Atleticka draha, stopky.

Provedeni:

Ukolem je prokhnout vymezenou vzdalenost v co nejkratéame. Vysledky se &ii

po dobu trvani &hu v sekundachias se nii s gresnosti na desetinu sekundy. Startuje
se z vysokého startugh se vzdy po jednom, bez pouZziti specialnighebkych treter

s hreby. Bth na 50 m je jednim z nejpouzivggich tesh (Dovalil a Choutkova, 1988).

Obr. 1: Bh na 50m

Zdroj: Hauschildt M. (2004)

Test 2: Clunkovy béh 4 x 20m

Charakteristika:

Tato disciplina testuje rychlostni vytrvalost.

Pomicky:

Cisty a neklouzavy povrch, vyzéené Gsekyarou, po stranach jsou undisy gumové
kuzele, stopky.

Provedeni:

Béh se provadi mezi dma metami vzdalenymi 20 métrStartuje se vedle mety 1 a
bézime k met ¢. 2, kterd se obih&. Dale s&zbse Sikmo mezi metami a vracime se
zpst. Obiha se meta. 1. Treti Usek se dZi primo, nasleduje dotyk mety. 2, rychly
obrat, BZi se Sikmo aip probéhnuti vedle mety. 1 se zastavujéas. Stanoveny 20

metrovy Usek se probiha co nejrychlejigiiise s pesnosti na desetinu sekundy.



Obr.2:Clunkovy ksh 4x20m

a Kuzel
— — — 1. a2, pFebéh

3. a 4. piebéh

Test 3 : Hluboky predklon
Charakteristika:

Tento cvik testuje kloubni pohyblivost pgde stav sval zadni strany stehen.
Pomicky: lavicka a undlohmotné pravitko

Provedeni:

Na vyvySené podloZzce ze stoje ngirrozkrainého se co nejhlodfy predklonime.
V piedklonu vydrzime 3 sekundy, nohy v kolenou dgke. Métime vzdalenost prét
od podlozky v centimetrech. Nulova hodnota je navdr podlozky, centimetry pod

arovni jsou +, nad Urovni — (Dovalil a Choutkovaga).

Obr. 3: Hluboky pedklon

S0cen
)

Zdroj: Mékota a Blahus (1983, 230)



Test 4: Stoj — vzpor d‘epmo — vzpor lezmo — stoj

Charakteristika

Testujeme rychlostnsilovou vytrvalost.

Pomicky: stopky

Provedeni:

Cvicebni cyklus se sklada zgyi poloh, z&ind a kodi vzpiimenym stojem. Cyklus
opakujeme celkem 20krat v co nejkratStase. Dilezité je dodrzet vSechny polohy.
Rychlost cvéeni nesmi byt na uUkori@snosti. Miime v sekundach (Dovalil a
Choutkova, 1988).

Obr. 4: Stoj- vzpor Bkpmo-vzpor leZzmo-stoj

Zdroj: Bukovjan V. (2011)



Priloha 2: Uvodni¢&ast — Rozcvéeni
Kréni pate
- mirny stoj rozkrony, ruce v bok, provadimeaijxruhy 3x doleva a doprava

Horni kortetiny

- mirny stoj rozkrény, paze podékta, provadime krouzeni v ramennim kloubu, 3x

dopredu, 3x dozadu

- mirny stoj rozkrény, upazit, provadime krouZeni, 3x degu, 3x dozadu
zapestim, gedloktim a celymi pazemi
Trup
- mirny stoj rozkrény, ruce v bok, krouzeni trupem 360, 3x dolevagd8grava
Panev
- mirny stoj rozkrény, roce v bok, krouZeni panvi 360, 3x doleva, Ggrdva

Dolni koretiny

- stoj snozny, hlubokyiedklon, vydrz 20 sekund, poté uvolnit

- SirSi stoj rozkrony, hluboky gedklon vpravo, z§t a hluboky pedklon vievo a
zpét do vychozi polohy (vigdklonu vydrz 15 — 20 sekund)

- stoj snozny, zanozime, chytime rukama chodidldi@hmeme k hyzdim, kolena
jsou u sebe, mitnpodsadit panev, vydrz 15 -20 sekund to samé rfeodratranu

- dfep unozmo levou, dl&jsou na zemi, f@gnaseni vahy,idp lnoZmo pravou
- sed roznozny, hlubokytedklon, vzpaZit ruce co nejdal (placka)

- prekazkovy sed,fitdhnout trup k natazené noze a rukama chytit zalicdho nebo
kotnik, vydrz 15 -20 sekund, to samé na druhou nohu

- stoj spatny, zakrok pravou, mirnyegaklon, gedpazit povys, afit se dlagmi o
sttnu ve vysi @i
Zada

- hluboky leh vznesmo, nohy sk, kolena k hlag, nohy napnout, leh



Priloha 3: Hlavni ¢ast tréninkové jednotky u experimentalniho souboru

1. TRENINK
Cas Obsah Organizé&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozighani Po tartanu, vol& 2x400m
5 min | Hra - Mrazik Hra zamngtena na rozvoj rychlosti a
obratnosti
2 min | Pauza na piti
15 min| Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
Hlavni ¢ast hodiny
40 min | Nacvik techniky Bhu |Pozorovani chyb: pohyb hlavy, paZii,
chodidel, spravné drzerdla
Béh s vioZzenymi Zmeny sneru, obraty, kotouly, tyto
pohyby pohyby nejprve vkladame do klusu,
pozdji do behu
BéZeckeé nastupy Z Kklusu na signal vystartovat a @p
prechod do klusu
Pauza na piti
Polovysoky start Nacvik 2x30m
Odpichy SoutZivé na nejmensi piet odpichi |2 x 30 m
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
15 min | Hra - Certovska Hra zangtena nab¢h se zndnami
honicka smeéru s vyhybanim, na rychlost,
vytrvalost, obratnost, pash a
odvahu.
5 min | Volné vyklusani a Po traw. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky str&ink.

Protazeni hlavnich sv. skupin




2. TRENINK

piejit do chize. Poté

lehky stre&ink.

ProtaZeni hlavnich sv. skupin

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozighani Po tartanu, vol& 2x400m
20 min|Rozcvieni Od k&ni patée pgres horni kowetiny,
trup, panev az k dolnim koetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BéZecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy, paf 20 m
chodidel, spravné drzerdla
Odpichy, ostré koleno Odrazy do vysky na kazdy paty krof3 x 10 m
odpatinek 3 min
na kazdyiteti krok odraz do vySky [3 x 10 m
Pauza na piti
Skok fres la’ku RozlEh zegedu, laka je po kazdém
skicmo opakovani zvySena o 10 cm, rozmezi
vySky la’ky je od 10 — 60 cm
Hra —Plovouci ostrovy Hra zangfena naobratnost, taktiku
Odhody medicinbalu | Obowwod prsou vied 2 kg
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
10 min | Hra - HonEky dvojic | Hra zanifena nab¢h se zngnami
smeéru s vyhybanim, na rychlost,
vytrvalost, obratnost, pash a
odvahu.
5 min | Volné vyklusani a Po trae. 200 m




3. TRENINK - KRUHOVY TRENINKC. 1

Cas Obsah Organiz&ni pozndmky MnoZstvi

Uvodni ¢ast

10 min | Hra na kéku a mys Hra zatitena na rychlost
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
18 min | Diepy Mirny stoj rozkr@ny, predpazit, dep
Posilujeme stehenni a hixavé sv.

Prednosy na zénach | Vis na Zelinach, zvedame dolni | Podet sérii
koncetiny, podsadit paneviiP 4.
kontrakci je vydech. Posilujeme Délka
spodnicast lisSnich sv. intervalu

Vyskok a odhod Komplexni posilovani cviceni

medicinbalem o z& jednoho

Hyperextenze na Leh na biSe, natazené ruce a cviku 25s,

zinénce zvedame trup od podlozky. Délka
Posilujeme zadové svalstvo odpqélnku

Vyskok snozmo na | Komplexni posilovani mezi

lavieku sériemi

Kliky ve vzporu leZmo Ruce jsou na urovni ramen. 3 min
Posilujeme svaly pazi a hrudniku

2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
20 min|Hra — Divok& vybijend Hra zaffena nébéh se zninami
smeéru s vyhybanim, na rychlost,
vytrvalost, obratnost, pash.
15 min| Lehky streink. ProtaZeni hlavnich sv. skupin




4. TRENINK

W

piejit do chize. Poté
lehky str&ink.

Protazeni hlavnich sv. skupin

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozighani Po tartanu, vol& 2x400m
20 min| Rozcvieni Od k&ni patée pgres horni kotetiny,
trup, panev az k dolnim koetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BéZecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy, pagk 20 m
chodidel, spravné drzerdla
Skok do dalky Ze zvySeného odragist
Skok z kratkého Sest aZ deset krakzvy3ujici se
rozkehu rychlosti &hu, ostré koleno, stoupani
a napnuti odrazové nohy, doskok je
na ol nohy
Pauza na piti
Hra — Satkovana Hra zamétena na rozvoj fyzicke
kondice
Nasobené odrazy Dodrzovani spravné techniky, ostgx 30 m
koleno, stoupéni a napnuti odrazoveée
nohy
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
10 min|Hra - Vyvolavankisel | Hra zarfena na reaini rychlost,
obratnost
5 min | Volné vyklusani a Po traw. 200 m




5. TRENINK

W

Cas Obsah Organizé&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozighani Po tartanu, vol& 2x400m
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BéZecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy, pagk 20 m
chodidel, spravné drzerdla
Stupovany kEh- letmé| 60 metfi rozclit na i Useky, 2x60m
useky v kazdém useku zvySovat rychlost,
druhy Usek naplno
Pauza na piti
Starty z fiznych poloh| Starty z kleku,iepu, ze seddelem|6 x 40 m
nebo zady ke s#énu béhu, z lehu na
zadech nailiSe, sowtze druzstev
Vysoky start Na signal vystartovat 3x30m
Drzeni Stafetového | Chiaze, klus, Bh se Stafetovym
koliku kolikem
Clunkové stafety Zavody druZstev 4x20m
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
10 min | Hra — Krabi Hra zagiena na obratnost, rychlost,
orientace
5 min | Volné vyklusani a Po traw. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky str&ink.

Protazeni hlavnich sv. skupin




6. TRENINK - KRUHOVY TRENINKC. 2

W

Cas Obsah Organiz&ni pozndmky MnoZstvi
Uvodni ¢ast
10 min| Rozkhani Po tartanu, voin 2x400m
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
18 min | Diepy s vyskokem Mirny stoj rozkr@ny, deep
s vyskokem Patet sérii
Komplexni posileni 4.
Sklapovaky Leh na zadech, vzpaZzit: sed se Délka
souwasnym pedpazenim a intervalu
prednozenim. Posilujemdibni sv. |cviceni
Clunkovy bsh Vzdalenost 10 m jednoho
Komplexni posileni cviku 25s,
Kliky ve vzporu lezma Ruce jsou na trovni ramen. Délka
Posilujeme svaly paZi a hrudniku | odpcinku
mezi
Rotace trupu Mirny stoj rozkr@ny, sériemi 3
s medicinbalem v s medicinbalemigdpazit, rotace min
rukou trupu vlevo a vpravo.
Preskoky Svihadla Komplexni posileni
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
20 min|Hra — Opé&i mor Hra zamfena na vSestrannost
15 min | Lehky stre&ink. Protazeni hlavnich sv. skupin




7. TRENINK

W

Cas Obsah Organizé&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
10 min|Hra — Vyvolavantisel | Hra zangtena na realni rychlost,
obratnost
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
35 min|B¢zecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy, paf 20 m
chodidel, spravné drzerdla
Zakladni odvrhové | Spravné drZzeni koule, nacvik
postaveni jednotlivych poloh paze a lokte
Predavka koliku na |V z&stupu na vzdalenost natazené
misg paze
Predavka koliku V zastupu na vzdalenost jednoho
v chizi metru
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
15 min|Hra —Cerveni a bili Hra za#tiena na reaini rychlost,
obratnost
5 min | Volné vyklusani a Po traw. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky str&ink.

Protazeni hlavnich sv. skupin




8. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozighani Po tartanu, vol& 2x400m
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BéZecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy, paf 20 m
chodidel, spravné drzerdla
Odpichy Spravné napnuti odrazové nohy, |2 x25m
Svihova noha — zvedat vysoko
koleno, nezapominat na préci paZi
Pauza na piti
Clunkové khy dvojic | Stidaw 2Xx40m
2x50m
2X60m
Nizky start bez blok | Soustedit se na odraz zadni nohou,4 x 20 m
prvni kroky, polohu hlavy a rukou
Stupiované rozbhy Na konci naznat odraz 3x30m
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
10 min|Hra — Molekuly Hra zartena na vSestrannost
5 min | Volné vyklusani a Po trae. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky stre&ink.

ProtaZeni hlavnich sv. skupin




9. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni pozndmky MnoZstvi
Uvodni ¢ast
10 min|Hra — Océskované Hra z&fena na akceleraci, startovni
reakci
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
35 min|B¢zecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy, paf 20 m
chodidel, spravné drzerdla
Priprava spravného | Nastupy do blok na povely
postaveni blok
Starty z blok Zdarazrenim na jednotlivé polohy |2 x (5 x 20
zaujimanych p povelech m)
Pauza na piti
Beéh Metimecas 2x50m
Predbihani v druzstvu] Skupin&#i stalym tempem 2 kola, 2x 400m
posledni ze skupinytpdbiha celou
skupinu a z&adi se d@ela EZzca
2 min | Pauza na piti
Z&vére¢na cast
10 min|Hra — Na oveéky a Hra zangtena na rychlost
viky
5 min | Volné vyklusani a Po trae. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky stre&ink.

ProtaZeni hlavnich sv. skupin




10. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni pozndmky MnoZstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozkhani Po tartanu, vol& 2x400m
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BéZecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy, pag 20 m
chodidel, spravné drzerdla
Zmeny tempa bhu 20 m stupovarg, 20 m maximalnim3 x 80 m
asilim a 40 m Bh setrvé@nosti
Nizky start z blok Spravie provadt jednotlivé polohy8 x 20 m
pii povelech
Pauza na piti
Zmeny tempa Bhu 20 m stupovarg, 20 m maximalnim|3 x 80 m
asilim a 40 m Bh setrvénosti
Hra -Cerveny a bili Hra zagiiena na realni rychlost,
obratnost
2 min | Pauza na piti
Zavérecna cast
5 min | Hra — Ryhiky, ryb&i |Hra zang&ena na obratnost, rychlost,
zména snéru
5 min | Volné vyklusani a Po traw. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky str&ink.

Protazeni hlavnich sv. skupin




11. TRENINK - KRUHOVY TRENINKC. 3

W

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
10 min|Hra - Mrazik Hra zagtena na rozvoj rychlosti a
obratnosti
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
18 min | Preskoky laviéky z Preskoky laveky provadime snozma.
jedné strany na druhowPosilujeme svaly dolnich keéatin Patet sérii
4.
Prednosy na Zémach | Vis na Zebinach, zvedame dolni | Délka
koncetiny, podsadit paneviiP intervalu
kontrakci je vydech. Posilujeme cviceni
spodnicast lisSnich sv. jednoho
Vyskoky na bednu Provadime snozmo. Posilujeme |cviku 25s,
svaly dolnich kodetin Délka
Vydrz ve vzporu Ruce jsou na drovni ramen. odpainku
Posilujeme svaly pazi a hrudniku | mezi
sériemi 3
Skipink stranou mezi | Zvedani kolen do Urownpasu, min
kuzely spravny odraz a prace rukou.
Vzdalenost 10 m
Vyskok a odhod Komplexni posilovani
medicinbalem o z#
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
20 min | Hra — Plovouci ostrovyHra zangtena naobratnost, taktiku
15 min | Lehky stre&ink. Protazeni hlavnich sv. skupin




12. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
10 min|Hra — Océskované Hra z&rfena na akceleraci, startovni
reakci
20 min| Rozcvieni Od k&ni patée pgres horni kotetiny,
trup, panev az k dolnim koetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
40 min | BéZecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy, pagk 20 m
chodidel, spravné drzerdla
Nizky start z blok Nacvik za¥ru — finisSe 2x40m
ZlepSovéni techniky | Soustedit se na odraz zadni nohou,3 x 30 m
startu prvni kroky, polohu hlavy a rukou
Pauza na piti
Stafetoveé soute Déti utvari 4 druzstva po 3, sotti |6 x40 m
druzstev na rychlost
Skoky do dalky na Kazdy ze svého rozhu, neiime
vykon pasmem
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
5 min | Hra — Pavouk Hra zatiena na obratnost, orientaci
10 min|Volné vykluséani a Po traw. 400 m

piejit do chize. Poté
lehky str&ink.

Protazeni hlavnich sv. skupin




13. TRENINK - KRUHOVY TRENINKC. 4

Cas Obsah Organiz&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
10 min| Rozkhani Po tartanu, voin 400 m
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
18 min | Skipink na mist Zvedani kolen do Urovrpasu,
spravny odraz a prace rukou. Patet sérii
Opané kliky Ve vzporu vzad lezmo. Posilujeme| 4.
triceps Délka
Preskoky kuzele vifed | Preskoky kuZele provadime snozm d.”t_eeraJU
a vzad Posilujeme svaly dolnich keéatin Cvicenl
Leh-sed S rotaci trupu vpravo a vlevo. Jgﬁ;fggs
Posilujeme Sikméiisni svaly . ’
Délka
Vystupy na bednu Vystupy prava, leva noha a snoimo?ndepz?smku
seskok. Posilujeme stehenni sv. sériemi 3
— = - min
Vydrz ve vzporu na |Posilujeme svaly pazi a hrudniku
loktech
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
20 min|Hra — Rybéky, ryb&i |Hra zangfena na obratnost
15 min| Lehky streink. ProtaZeni hlavnich sv. skupin




14. TRENINK

W

Cas Obsah Organizé&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
10 min | Hra — Satkovana Hra zatena na zalati organismu,
rozvoj fyzické kondice
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
40 min | BéZeckéa abeceda V plném rozsahu s dodrzovanim |4 x 20 m
techniky
Odrazova cvieni Preskoky s roznozZenim, skoky
zabavnou formou skimo, skoky plavmo fes la’ku
Polohové starty 4x(4x2
m)
Pauza na piti
Soutz druzstev M¢étimecas 3x40m
S nizkym startem
Skok z mista Snozmo, seit 3 pokusy
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
5 min | Hra — Molekuly Hra za#tiena na vSestrannost
10 min|Volné vyklusani a Po trae. 400 m

piejit do chize. Poté
lehky stre&ink.

ProtaZeni hlavnich sv. skupin




15. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni pozndmky MnoZstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozkhani Po tartanu, voin 2x400m
20 min| Rozcvieni Od k&ni patée pgres horni kotetiny,
trup, panev az k dolnim koetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
40 min | BéZeckéa abeceda V plném rozsahu s dodrzovanim |4 x 20 m
techniky
Béh 3x60m
4 x 60 m
Procviovani techniky | Zpiesréni odrazu, uvoléni v letové
skoku do dalky fazi, dokorgeni gredkopnuti a dopad
Skoky s pidavnymi | Procvicujeme obratnost a orientaci
pohyby v prostoru. Skoky s roznozenim,
s tlesknutim nad hlavou, s obraty
Pauza na piti
Hody tenisovym Stupiovany rozksh, ruka s mikem u
mickem hlavy. V pitibéhu & odhodovych
kroka nagah vzad
Pt odhodu, vahaita na zadni noze,
micek vySe neZ rameno
Hra —Certovska Hra zandtena na Bh se zngnami
honicka smeéru s vyhybanim, na rychlost,
vytrvalost, obratnost, pash a
odvahu.
2 min | Pauza na piti
Zavérecna cast
10 min | Hra — Vybijena Hra zagiiena na rychlost, obratnost a
posteh
10 min|Volné vykluséani a Po traw. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky str&ink.

Protazeni hlavnich sv. skupin




16. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni pozndmky MnoZstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Hra - Mrazik Hra zagiiena na rozvoj rychlosti a
obratnosti
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
35 min|Bé¢zecka abeceda V plném rozsahu s dodrzovanim |4 x 20 m
techniky
Nizky start SoutZi se, kazdy s kazdym nadqed |11 x 20 m
vitézstvi
Polovysoky start SoutZi se, kazdy s kazdym naded |11 x 20 m
vitézstvi
Pauza na piti
Skok do dalky SoutZ na esnost odraza plného |10 skoki
rozkehu
Skok do dalky Na vykon, néfime pasmem 3 skoky
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
15 Hra — Rebor zvfeci | Hra zamng¢fena na vSestrannost
min fise
10 min|Volné vyklusani a Po trae. 400 m

piejit do chize. Poté
lehky streink.

ProtaZeni hlavnich sv. skupin




17. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni pozndmky MnoZstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozihani Po tartanu, voin 2x400m
20 min| Rozcvieni Od k&ni patée pgres horni kotetiny,
trup, panev az k dolnim koetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
35 min|Bézecka abeceda V plném rozsahu s dodrzovanim|{4 x 20 m
techniky
Rozkehy po oblouku | Trénovani rozbu na flop
Sikmy rozkgh Podle odrazové nohy
S obratem
Pauza na piti
Vyskoky se 90, 180, 270 a 380 st
soupaznym Svihem a
obratem
Vyskoky se snahou o|Vyska, abychomip maximalnim 10 vyskoki
dotyk hlavou skoku na mi dosahly
zawsSeného pedmetu
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
15 min|Hra — Na veverky Hra zatten& na rozvoj rychlosti,
akcelerace
10 min|Volné vyklusani a Po traw. 400 m

piejit do chize. Poté
lehky streink.

ProtaZeni hlavnich sv. skupin




18. TRENINK - KRUHOVY TRENINKC. 5

Cas Obsah Organizé&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
10 min | Hra na kéku a mys Hra zagtena na rychlost
20 min| Rozcvieni Od k&ni patée pgres horni kowetiny,
trup, panev az k dolnim koetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
18 min | Preskoky laviéky Preskoky lavéky provadime
snozmo. Posilujeme svaly dolnich | Pctet sérii
koncetin 4.
Autovy odhod Komplexni posilovani Délka
medicinbalem do zdi intervalu
Sed-lehy Provadime na Zémce. Posilujeme | cviceni
piimy bridni sv. jednoho
Odrazova c\vieni se | Komplexni posilovani cviku 25s,
Svihaly Délka
Vystupy na bednu | Vystupy prava, leva noha a snoz[R§P&inku
seskok. Posilujeme stehenni sv. |MeéZ
sériemi 3
Kliky Ruce jsou na drovni ramen. min
Posilujeme svaly pazi a hrudnik
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
20 min | Hra — Honéka Hra zangtena na bh se zninami
s miem smeéru s vyhybanim, na rychlost,
obratnost, pogth.
15 min | Lehky stre&ink. Protazeni hlavnich sv. skupin




19. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozighani Po tartanu, voin 2x400m
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
40 min | BéZecka abeceda V plném rozsahu s dodrzovanim |4 x 20 m
techniky
Dobk¢hy Po rychlém proéhnuti vymezeného|5 x 80 m
useku 20 m, nasleduje uveéty
] dobsh 60 m
Useky se zrénou 5 kroki naplno, 5 volg, 5 naplno, 5 |3 x (3 x 30
rychlosti volng.... m)
Pauza na piti
Stihaci zavod o V kruhu, 6 m od sebe, snazi se
nejlepsiho Bzce dostihnout pedchéazejiciho, kdyz je
dostiZzen, tak je iiazen
Vyb¢hy do schod Posilujeme dolni katetiny 4x10m
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
10 min | Hra - Vyvolavaniisel | Hra zar‘ena na reali rychlost,
obratnost
10 min|Volné vykluséani a Po traw. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky str&ink.

Protazeni hlavnich sv. skupin




20. TRENINK - KRUHOVY TRENINKC. 6

W

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
10 min | Hra — Satkovana Hra zafenda na zatani organismu,
rozvoj fyzické kondice
20 min | Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
18 min | Vysoky skipink Zvedani kolen do Uro¥pasu,
spravny odraz a prace rukou. Patet sérii
Vzdalenost 10 m 4.
Metronomy Leh na zadech, rozpaZzit, zvednout Délka
nohy do pravého thlu. Qtét intervalu
nohama do stran, nepokladat nohy|esiceni
podlahu a potom zZpa na druhou |jednoho
stranu. Posilujeme Sikméisni sv. |cviku 25s,
Délka
Diepy Mirny stoj rozkroény, predpazit, dep odpainku
Posilujeme stehenni a hfgvé sv. | mezi
Vydrz ve vzporu Ruce jsou na arovni ramen. seriemi 3
g . ] min
Posilujeme svaly pazi a hrudniku
Odrazova cvieni se | Komplexni posilovani
Svihaly
Sklapovaky Leh na zadech, vzpaZzit: sed se
sowasnym pedpazenim a
prednoZzenim. Posilujeméidni sv.
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
20 min|Hra — Plovouci ostrovyHra zang¢iena naobratnost, taktiku
15 min| Lehky streink. ProtaZeni hlavnich sv. skupin




21. TRENINK

Cas Obsah Organiz&ni poznamky MnoZstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Hra - Mrazik Hra zagiiena na rozvoj rychlosti a
obratnosti
20 min| Rozcvieni Od ki&ni patée pres horni kotetiny,
trup, panev az k dolnim koetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
50 min|Bézecka abeceda V plném rozsahu s dodrzovanim |4 x 20 m
techniky
Rovinky stugiovarg S maximalnim usilim adh 3x100m
setrv&nosti
Béh se ztizenymi Napt. mikina uvazana okolo pasu |[5x 20 m
podminkami atleta, za kterou je drzen dalSim
atletem, nebo atlet stoji zady k
béZicimu a necha se Hia
Pauza na piti
Stafetové sodfe Déti utvari 4 druzstva po 3, sotiti |5 x 40 m
druzstev na rychlost
Stihaci zavod ke kuZe[iDruzstva jsou v zastupu, atleti 5 m|5 x 20 m
od sebe, na signal se snazi dohnat
atleta ped sebou a nenechat se chiytit
atletem za sebou
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
10 min|Volné vykluséani a Po traw. 200 m
prejit do chize. Poté | Protazeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




22. TRENINK

W

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5 min | Rozkhani Volrg po tra 400 m
15 min| Rozcvieni Od keni patée pres horni kodetiny,
trup, panev az k dolnim kéetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
55 min|B¢zecka abeceda V plném rozsahu s dodrzovanim |4 x 20 m
techniky
Sprintersky trojboj Zavody 40 m
60 m
100 m
Zavody ve skoku do |SoutzZi se na Sest skak
dalky
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
10 min|Volné vyklusani a Po traw. 200 m

piejit do chize. Poté
lehky stre&ink.

ProtaZeni hlavnich sv. skupin




Piiloha 4: Hlavni ¢ast tréninkové jednotky u kontrolniho souboru

1. TRENINK
Cas Obsah Organiz&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 2x400m
10 min | Hra - Satkovana Hra na rozéth, rozvoj fyzické
kondice
2 min | Pauza na piti
10 min | Rozcuweni Od keni patée pres horni
koncetiny, trup, panev az k dolnim
koncetindm
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | Paiprava k cvikiim z | Trenér gedvede a vysili
béZzecké abecedy |techniku cviki z atletické abecedy
Nacvik techniky khu | Pozorovani chyb: pohyb hlavy,
pazi, chodidel, spravné drze#lat
Pauza na piti
BéZecké nastupy Z klusu na signal vystartovat a
opct prechod do klusu
Skok do déalky Ze zvySeného odraZist
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
10 min | Hra — Mrazik Hra zagrena na rozvoj rychlosti g
obratnosti
5min | VoIné vyklusani a |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




2. TRENINK

Cas Obsah Organiz&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 200 m
15 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
50 min |B¢Zecka abeceda |Pozorovani chyb: pohyb hlavy, |4 x 20 m
pazi, chodidel, spravné drze#at
Soupazny Svih Na treti krok lehky odraz se
sowasnym Svihem obou paZziiip
odrazu protléte panev a
koordinujte Svih nohy se
souwasnym pohybem paZi
Pauza na piti
Odpichy Odrazy do vysSky na kazdy paty | 3 x 10 m,
krok, odp@inek 3 min
na kazdyiteti krok odraz do vySk)y3 x 10 m
Starty z fiznych Starty z kleku, tepu, ze sedu 5x20m
poloh ¢elem nebo zady ke smu bhu,
z lehu na zadech nai®e, soutze
druzstev
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
10 min |Hra - Hontky dvojic | Hra zaniena nabéh se zngnami
smeéru s vyhybanim, na rychlost,
vytrvalost, obratnost, pasth a
odvahu.
5min | VoIné vyklusania |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




3. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 400 m
10 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min |BéZzecka abeceda |Pozorovani chyb: pohyb hlavy, |4 x20 m
pazi, chodidel, spravné drze#lat
Skok do déalky Ze zvySeného odrazést
Skok z kratkého Ostré koleno, stoupani a napnuti
rozkehu odrazové nohy, doskok je nagob
nohy
Pauza na piti
Predavka koliku na |V zastupu na vzdalenost natazene
misg paze
Predavka koliku V zastupu na vzdalenost jednoho
v chizi metru
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
15 min |Hra — Krabi Hra zangtena na obratnost,
rychlost, orientace
5min | VoIné vyklusania |Po trav. 200 m
piejit do chlize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




4. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 200 m
10 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
50 min |BéZecka abeceda |Pozorovani chyb: pohyb hlavy, |4 x 20 m
pazi, chodidel, spravné drzed#liat
Starty z fiznych Starty z kleku, tepu, ze sedu 6x40m
poloh ¢elem nebo zady ke smu béhu,
z lehu na zadech ndie, soutze
druzstev
Pauza na piti
Clunkové Stafety | Zavody druzstev 4 x 20 m
Odhody medicinbalu| Obour od prsou vied 2 kg
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
15 min |Hra —Cerveni a bili |Hra zangtena na realni rychlost,
obratnost
5min | VoIné vyklusania |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




5. TRENINK

Cas Obsah Organiz&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 400 m
5 min |Hra — Na autika Hra zangtena na rychlost,
pozornost, reakci na signal
2 min | Pauza na piti
10 min | Rozcuweni Od keni patée pres horni
koncetiny, trup, panev az k dolnim
koncetindm
Hlavni ¢ast hodiny
50 min |B¢Zecka abeceda |Pozorovani chyb: pohyb hlavy, |4 x 20 m
pazi, chodidel, spravné drze#lat
Zakladni odvrhové | Spravné drzeni koule, nacvik
postaveni jednotlivych poloh paze a lokte,
vytréeni
Pauza na piti
Zmeny tempa Bhu | 20 m stupovarg, 20 m 2x80m
maximalnim asilim a 40 meh
setrva&nosti
Technika nizkého | Soustedit se na odraz zadni
startu nohou, prvni kroky, polohu hlavy|a
rukou
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
10 min |Hra — Molekuly Hra zangfena na vSestrannost
5min | VoIné vyklusania |Po trav. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




6. TRENINK — KRUHOVY TRENINK

W

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnoZstvi
Uvodni ¢ast
15 min |Hra — Mrazik Hra zamnétena na rozvoj rychlostija
obratnosti
20 min | Rozcweni Od keni patée pres horni
koncetiny, trup, panev az k dolnim
koncetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
18 min | Diepy Mirny stoj rozkr@ny, predpazit,
diep
Posilujeme stehenni a hijivé sv.
Sklapovéky Leh na zadech, vzpazit: sed se |Pacet sérii
sowasnym pedpazenim a 4,
prednoZenim. Posilujemdibni sv| Délka
Rotace trupu Mirny stoj rozkr@ny, intervalu
s medicinbalem s medicinbalemigdpaZzit, rotace |cviceni
v rukou trupu vlevo a vpravo. jednoho
cviku 25s,
Kliky ve vzporu Ruce jsou na drovni ramen. Délka
lezmo Posilujeme svaly pazi a hrudnikdodpasinku
> — - mezi
Clunkovy kh Vzdalenos,t 10 m sériemi 3
Komplexni posileni min

Hyperextenze na
zirénce

Leh na biSe, natazené ruce a
zvedame trup od podlozky.
Posilujeme zadové svalstvo

2 min | Pauza na piti
Zavéreéna éast

20 min | Hra — Plovouci Hra zangfena naobratnost, taktiku
ostrovy

10 min | Lehky stré&nk. ProtaZeni hlavnich sv. skupin




7. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 400 m
10 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min |BéZzecka abeceda |Pozorovani chyb: pohyb hlavy, |4 x 20 m
pazi, chodidel, spravné drzed#liat
Zakladni odvrhové | Spravné drzeni koule, nacvik
postaveni jednotlivych poloh paze a lokte
Pauza na piti
Stupované rozbhy | Na konci naznét odraz 4x50m
Nizky start Soustedit se na odraz zadni 2x20m
nohou, prvni kroky, polohu hlavy|a
rukou
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
15 min |Hra — Molekuly Hra zangtena na vSestrannost
5min | VoIné vyklusania |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




8. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 400 m
10 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BZecka abeceda Pozorovani chyb: pohyb hlavy}4 x 20 m
pazi, chodidel, spravné drzedliat
Béh 5x30m
5x20m
Pauza na piti
Odrazova cvieni Preskoky s roznozZenim, skoky
zabavnou formou | skriémo, skoky plavmo fes la’ku
Skok z mista Soutz
Soutz druzstev M¢étimecas 3x40m
S nizkym startem
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
15 min |Hra — Opéi mor Hra zangtena na vSestrannost
5min | VoIné vyklusania |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




9. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 400 m
10 min |Hra — Pavouk Hra zangtena na obratnost,
orientaci
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
50 min |BéZecka abeceda |Pozorovani chyb: pohyb hlavy, |4 x 20 m
pazi, chodidel, spravné drzed#liat
Rozkehy po oblouku | Trénovani rozbu na flop
Sikmy rozlkEh Podle odrazové nohy
S obratem
Pauza na piti
Skoky s pidavnymi | Procvicujeme obratnost a orientaci
pohyby V prostoru.
Hra —Certovska Hra zandtena na Bh se zngnami
honicka smeru s vyhybanim, na rychlost,
vytrvalost, obratnost, pash a
odvahu.
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
15 min | Hra - DivokaHra zangiena na rychlost,
vybijena obratnost a po&th
5min | VoIné vyklusania |Po trav. 200 m
piejit do chlize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




10.TRENINK

Cas Obsah Organiz&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 400 m
15 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min |BéZzecka abeceda |Pozorovani chyb: pohyb hlavy, |4 x 20 m
pazi, chodidel, spravné drzedlat
Beéh 3x60m
Pauza na piti
Nizky start z blok | Soustedit se na odraz zadni 10x20m
nohou, prvni kroky, polohu hlavy|a
rukou
Béh 3x60m
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
10 min |Hra -Cerveny a bili. | Hra zan¢rena na reaki rychlost,
obratnost
5min | VoIné vyklusania |Po traw. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




11. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
10 min |Hra - Mrazik Hra zangtena na rozvoj rychlosti p
obratnosti
10 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
50 min | BEZzecka abeceda |V plném rozsahu s dodrzovanim|4 x 20 m
techniky
Stupiovany k&h 20 m stupovarg, 20 m 3x80m
maximalnim asilim a 40 m¢h
setrv@&nosti
Nizky start Spravre provadt jednotlivé 5x20m
polohy @i povelech
Pauza na piti
Stupiovany k&h 20 m stupiovarg, 20 m 3x80m
maximalnim asilim a 40 meh
setrv@&nosti
Skoky do dalky na |Kazdy ze svého rozhu, meétime
vykon pasmem
2 min | Pauza na piti
Z&vére¢na cast
10 min | Hra — Bebor zvfeci |Hra zamétena na vSestrannost
iiSe
5min | VoIné vyklusania |Po trae. 200 m
piejit do chlize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




12. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min |Hra - Satkovana Hra zangtena na zatani
organismu, rozvoj fyzické kondicge
15 min | Rozcuweni Od keni patée pres horni
koncetiny, trup, panev az k dolnim
koncetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BZecka abeceda |V plném rozsahu s dodrzovanim|{4 x 20 m
techniky
Preskoky es Frekvergni cviceni, co nejrychleji
molitanové pekéazky
Starty na nizkou Z vlastniho rozbhu
piekazku
Pauza na piti
Skok do dalky SougZ na ffesnost odraza plnéhg 10 skoki
rozkehu
Skok do déalky Na vykon, nétfime pasmem 3 skoky
2 min | Pauza na piti
Zavérecna cast
15 min | Hra - Vyvolavani Hra zandtena na reaini rychlost,
cisel obratnost
5min | VoIné vyklusania |Po trav. 200 m
piejit do chlize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




13.TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozkhani Po tartanu, vol& po tra¥ 200 m
15 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BZecka abeceda |V plném rozsahu s dodrzovanim|{4 x 20 m
techniky
Rozkehy po oblouku | Trénovani rozéhu na flop
Sikmy rozkgh Podle odrazoveé nohy
s obratem
Pauza na piti
Vyskoky se 90, 180, 270 a 380 st
soupaznym Svihem a
obratem
Vybéhy do schod Posilujeme dolni katetiny 4x10m
2 min | Pauza na piti
Z&vére¢na cast
15 min |Hra — Naveverky |Hra zamn¢tena na rozvoj rychlosti,
akcelerace
5min | VoIné vyklusania |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




14. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 400 m
15 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
50 min | BEZecka abeceda |V plném rozsahu s dodrZzovanim|4 x 20 m
techniky
Skoky s pidavnymi | Procvicujeme obratnost a orientagi
pohyby v prostoru. Skoky s roznozenim,
s tlesknutim nad hlavou, s obraty
Hody tenisovym Stupiovany rozih, ruka s mikem
mickem u hlavy. V pfibéhu i odhodovych
kroka nagah vzad
Pti odhodu, vahaita na zadni
noze, méek vySe nez rameno
Pauza na piti
Hody raketkami Stupiovany rozksh, ruka
s raketkou u hlavy. V jibéhu i
odhodovych krok ndgah vzad
Pti odhodu, vahaita na zadni
noze, raketka vySe nez rameno
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
10 min | Hra- Kral stelci Hra zanétena na rychlost,
obratnost
5min | VoIné vyklusania |Po trav. 200 m
piejit do chlize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




15.TRENINK — KRUHOVY TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
10 min |Hra na kéku a myS |Hra zangiena na rychlost
20 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korgetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
18 min | Reskoky laveky Preskoky lavéky provadime
snozmo. Posilujeme svaly dolnigiPaiet sérii
koncetin 4.
Autovy odhod Komplexni posilovani Délka
medicinbalem do zdi intervalu
Sed-lehy Provadime na zémce. Posilujemg cviceni
piimy bisni sv. jec_jnoho
Odrazova cvieni se | Komplexni posilovani cviku 25s
Svihadly Délka
Vystupy na bednu | Vystupy prava, leva noha a odpainku
snozmo seskok. Posilujeme mezi
stehenni sv. seriemi 3
- . Va . mln
Kliky Ruce jsou na urovni ramen.
Posilujeme svaly pazi a hrudnik
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
20 min | Hra -Cerveni a bili |Hra zandtena na reaki rychlost,
obratnost
15 min | Volné vyklusani a |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




16.TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozighani Po tartanu, vol& 200 m
5 min | Hra - Pavouk Hra zaffena na obratnost,
orientaci
10 min | Rozcuweni Od k&ni patée pres horni
koncetiny, trup, panev az k dolnim
koncetindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BZecka abeceda |V plném rozsahu s dodrzovanim|{4 x 20 m
techniky
Zmegny tempa bhu 20 m stupovare, 20 m 2x80m
maximalnim asilim a 40 m¢h
setrva&nosti
Pauza na piti
Useky se zrénou 5 krokii naplno, 5 volg, 5 naplno, | 3 x (3 x
rychlosti 5 volrg.... 30 m)
Zmeny tempa bhu 20 m stupovare, 20 m 2x80m
maximalnim asilim a 40 m¢h
setrva&nosti
2 min | Pauza na piti
Z&vére¢na cast
15 min | Hra — Opii mor Hra zamsfena na vSestrannost
5min | VoIné vyklusani a |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




17.TRENINK

Cas Obsah Organiz&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozighani Po tartanu, vol& 200 m
10 min | Hra - Satkovana Hra na roz&th, rozvoj fyzické
kondice
2 min | Pauza na piti
10 min | Rozcuweni Od keni patée pres horni
koncetiny, trup, panev az k dolnim
koncetindm
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BZecka abeceda |V plném rozsahu s dodrzovanim|{4 x 20 m
techniky
Beéh 3x40m
3x50m
3x60m
Pauza na piti
Odrazova cvieni Preskoky s roznoZenim, skoky
z&bavnou formou | skiimo, skoky plavmo fes la’ku
Skok z mista Soutz
2 min | Pauza na piti
Z&vére¢na cast
10 min | Hra - Satkovana Hra na roz&th, rozvoj fyzické
kondice
5min | VoIné vyklusani a |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




18. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky Mnozstvi
Uvodni ¢ast
5min |Hra— Mrazik Hra zan¢tena na rozvoj rychlosti g
obratnosti
10 min | Rozcweni Od ki&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
konc¢etindm
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
50 min | BEZecka abeceda |V plném rozsahu s dodrzovanim|4 x 20 m
techniky
Rovinky stugiovare | S maximalnim usilim adh 3x80m
setrv&nosti
Pauza na piti
Hody tenisovym Stupovany rozkh, ruka s mikem| Hody
mickem u hlavy. V piibehu tti odhodovych tenisovym
krokt ndgah vzad mickem
Pfi odhodu, vaha ¢a na zadnj
noze, méek vySe nez rameno
Hody raketkami Stupmovany rozkh, ruka Hody
s raketkou u hlavy. V jbéhu i raketkami
odhodovych krok nagah vzad
Pfi odhodu, vadhaita na zadni
noze, raketka vySe nez rameno
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
15 min | Hra — Plovouci Hra zan¢tena naobratnost, taktikd
ostrovy
5min | VoIné vyklusania |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | Protazeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




19. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
10 min |Hra — Molekuly Hra zangtena na vSestrannost
15 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
40 min | BZecka abeceda |V plném rozsahu s dodrzovanim|{4 x 20 m
techniky
Rozlkehy po oblouku | Trénovani rozbu na flop
Sikmy rozlkgh Podle odrazoveé nohy
S obratem
Pauza na piti
Skok do dalky Ze zvySeného odrazést
Skok z kratkého Ostré koleno, stoupani a napnuti
rozkehu odrazové nohy, doskok je nagb
nohy
2 min | Pauza na piti
Zavére¢na cast
15 min | Hra — Vybijena Hra zaffena na rychlost,
obratnost a po&th
5min | VoIné vyklusania |Po trav. 3x 100 m
piejit do chlize. Poté | Protazeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




20.TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozkhani Po tartanu, vol& 200 m
15 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
40 min | BZecka abeceda V plném rozsahu s dodrZzovahixi20 m
techniky
Rozlkehy po oblouku | Trénovani rozbu na flop
Sikmy rozlkgh Podle odrazové nohy
s obratem
Pauza na piti
Vyskoky se 90, 180, 270 a 380 st
soupaznym Svihem a
obratem
Vyskoky se snahou ¢VySka, abychomip maximalnim |10
dotyk hlavou skoku na mi dosahly vyskokii
zawsSeného pedmetu
2 min | Pauza na piti
Zavérecna cast
15 min | Hra — Ryhiky, ryb&i | Hra zanéftena na obratnost,
rychlost, znéna snéru
10 min | Volné vyklusani a |Po trae. 200 m
piejit do chlize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky str&ink.




21.TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozihani Po tartanu, vol& 400 m
10 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
45 min | BZecka abeceda |V plném rozsahu s dodrzovanim|{4 x 20 m
techniky
Skoky s gidavnymi | Procvicujeme obratnost a orientagi
pohyby v prostoru. Skoky s roznoZzenim,
s tlesknutim nad hlavou, s obraty
Pauza na piti
Hody tenisovym Stupovany rozkh, ruka s mikem
mickem u hlavy. V pfibéhu i odhodovych
kroka nagah vzad
Pti odhodu, vaha éta na zadnj
noze, méek vySe nez rameno
Hody raketkami Stupiovany rozksh, ruka
s raketkou u hlavy. V jibéhu i
odhodovych krok ndgah vzad
Pti odhodu, vahaita na zadni
noze, raketka vySe nez rameno
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
15 min | Hra — Na owky a Hra zantena na rychlost
viky
10 min | Volné vyklusani a |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky streink.




22. TRENINK

Cas Obsah Organizé&ni poznamky MnozZstvi
Uvodni ¢ast
5min | Rozighani Po tartanu, vol& 400 m
15 min | Rozcweni Od k&ni patée pres horni
korcetiny, trup, panev az k dolnim
koncetinam
2 min | Pauza na piti
Hlavni ¢ast hodiny
55 min | BBZzecka abeceda |V plném rozsahu s dodrZzovanim|4 x 20 m
techniky
Sprintersky trojboj | Zavod 40 m
60 m
100 m
Pauza na piti
Zavody ve skoku do | Soutzi se na Sest skok
dalky
2 min | Pauza na piti
Zavéreéna ¢ast
10 min | Volné vyklusani a |Po trae. 200 m
piejit do chize. Poté | ProtaZeni hlavnich sv. skupin
lehky stre&ink.




Piiloha 5: Zasobnik her
Cerpano z: Brozura Atletika prail, vydal Cesky atleticky svaz({AS) pro poieby
atletickych oddil/kluba metodickou pirucku Atletika pro d@ti.

Na auti¢ka
Charakteristikapozornost, rychlost, reakce na signal

Doba trvani’s min

Déti rozcklime podle datyi skupin. V kazdém rohu je po jedné skupiHra
piedstavuje auto. Veistdu Histe stoji vedouci hry- straznik. Na pokyn pazi setaau
presouvaji mezi svymi stanovisti. @gob gesunuti voli vedouci hryeh, poskoky na
jedné noze, zadime zpattku — kth dozadu. Resun hréi je stedem, po stranach a
podobr.

Plovouci ostrovy

Charakteristikaobratnost, taktika

Doba trvani10 min

Kazdému druzstvu nalezi 2 giky. Hr&i si stoupnou na jednu z Zimek, druhou maji
vedle sebe. Cilem je@sunout se z jednoho kon&otvicny na druhy bez dotyku
zen®, jen pomoci dvou zémek. Rozhodujéas a poet trestnych boil Hra z&ina na

pokyn trenéra (pisknuti, tlesknuti, apod.).

Ocaskovana

CharakteristikaAkcelerace, startovni reakce

Doba trvanipodle pdétu starfi

D¢éti dostanou do dvojice Satek (faborek). JedentekSZastti zezadu za kalhoty a
postavi se 1 — 2 mipd kolegu. Trenér tr startovni pozice a na povel (pisknuti
pigalky &i tlesknuti) vybihaji. Ukolem hig, ktery stoji vzadu, je chytit hié se
Satkem a vzit mu ho ve vymezeném Uzemi ( 15 —24@ staytovnicary). Tim ziskava

bod. Po jednom startu si vymi role.

Honicka dvojic

Charakteristikarozk#hani, rozefati

Doba trvani: 5 minut



D¢ti utvori dvojice, drzi se za ruce. Jedna dvojice ma bainéostatni pary.
Pokud se dvojice roztrhne, pakedana baba neplati. Pokud se &izidonsna dvojice,
pak gebira babu.

Cerveni a bili

Charakteristikahranice, 4 kuzelky (2ervené, 2 bilé)

Hr&ki se rozéli do dvou druzstev.ici cara uprosed, ve vzdalenosti 20 krélkstoji
kuZelka. Hréi stoji proti soks v radé podél milici ¢ary. Vedouci ma kuzelky za zady, v
kazdé ruce jednu. Zepta sedwaz které ruky si chce vybrat. Vybranou ruku sdtkdu
ukaze. Druzstvo barvy jako je kuzelka chyta. Ssazbochytat co nejvic hté

z druhého druzstvarive, nez dothnout za svoji metu (kuzelku). Kolitena pochyta,

tolik bodi ziskava a hra pokeaje.

Skatulata, Skatulata, hejbejte se!

Pripravime Zidle - o jednu Zidli ménnez je dti. Déti se volre prochazeji v prostoru
kolem nich. Ten kdo nehraje, Mykne "Skatulata, Skatulata, hejbejte sedtilBe musi
co nejrychleji posadit na Zidli. Na koho Zidle ngl#h vypadava. Do dalSiho kola
odstranime Zidle. KdyZ posledniddéti dobojuji o Zidli, hra kodi.

Na jelena
D¢ti-lovci vytvori kruh, uprosied se pohybuje hégelen. Lovci hazi miem na jelena.
Snazi se ho vybit. Ten uhybd, neb@emé chytit (ale nepustit-pak ho hodié&hp

Kdo jelena vybije, stava se jelenem.

Satkovana
CharakteristikaVhodna hra na rozééti a rozvoj fyzické kondice

Doba trvani:15-20 min

Vymezime hraci prostor a kazdésdibstane Satek. Satkem si vyitioe ocések tak, ze
si ho zasttime vzadu za kalhoty, aby det&ist vi¢nivala. Na pokyn trenéra&aa hra.
D¢ti volné béhaji ve vymezeném Uzemi a snazi se ziskat cé&tBepaet ocask. Hr&
vypadava ze hry, kdyZide o ocasek. Hka ktery nasbira nejvice ocdsk nepijde o

vlastni, tak vyhral.



Na veverky
CharakteristikaHra na rozvoj akcelerace a rychlosti

Doba trvanil5 -20 min

Vymezime hraci prostor dlouhy 60 m a Siroky 20 rozklime ho nafi
dvacetimetrové Useky. Usek na levém kondfipatverkam, v progednim je kuna a
pravy usek je pokryt SiSkami, oblibenou ve¥grotravou. Pouzit iZeme papirové
listecky, plastoveé zatky. Kazda veverka si vyitive levémctverci hnizdo z bundy nebo
¢epice a odtud podnik& vypravy za SiSkami do prawéerce. MiZe si vzit jednu
SiSku, pokud se s ni vrati zpatkyep tzemi kuny, aniz by se ji kuna dotkla. Poté si
ulozi veverka kiist do svého hnizda . A hned vybiha pro dalSi SigklyZ se kuna
veverky dotkne, je wazena veverka na tak dlouho, nez je chycena damiprichazi

veverka o drahocenriias na sér. Vyhrava ten, kdo nasbira nejvice SiSek.

Molekuly

CharakteristikaHra na vSestrannost

Doba trvani:10 min
Vymezime hraci prostor, ve kterénticochaji. Kdyz trenér zavol&islo od dvou do
daného pé&tu ceti, déti chycenim se za ruce utii@o nejrychleji skupiny o daném

poctu. Kdo se nestihne gadit do skupiny, dostane ukol — klik.

Hra na koc¢ku a mys
CharakteristikaHra na rychlost

Doba trvani:15 min

Dvojice hr&u se chyti za ruce a vytiidoranu. Poté se rozmisti gdoicvicne. Trenér
urci kocku a mys. Kéka honi mys a mys se snazi uniknout tak, Ze ¢auio
vytvoienou branou a postavi se za jednoho z dvojicemVakamziku se z kiky stava
mysS a ten, za kterého si mys stoupla, se stastéoko Nova kdka musi nejprve

ob¢hnout branu a pakie honit mys.

Krabi
CharakteristikaHra na rychlost, obratnost a orientaci

Doba trvani:l5 minut



Vymezime hraci prostor 15m x 20m. Jedert fjg&rab. Chodi pétyiech trichem
nahoru.Ostatni htabéhaji. Koho se krab dotkne, stdva se taky krabelveacbytaji.

Hra korti pochytanim vSech hta. Kdo je posledni chycen, vyhrava.

Opi¢i mor
CharakteristikaHra na vSestrannost

Doba trvani 5 min/kolo

Pripravime d¥ Zinenky. Jednu umistime na jedné stréftocvicny, druhou na ogaou
stranu. Vybereme 3 — 4 k& (opice), kt&i maji opti mor. Kdyz se #&koho dotknou,
doty¢ny si lehne na zem. Uzdravit je mohou ostatnéitifén, Ze je dotahnou na
Zinénku. Kolem Zignky se opiaci nesniji pohybovat. Konec hry nastane, kdyz
opicaci nakazi vSechny hid. Jestlize nestihnou @gici do 5 minut pochytat vSechny

hr&te, tak prohravaji. Na dalSi hru budou vybrani gipicaci.

Na ove'ky a viky

CharakteristikaHra na rychlost

Doba trvani:l5 min
Rozmistime po&tocviéné 3 Zirenky. Na Zignky se niizou ukryt dva hré& (ovecky).
Kdyz do skrySe véhne teti oveka, prvni opusti skrys. Vybrany vlk ma za ukol ¢chyt

overku a tim se stane o&la vikem a vik ovékou.

Piebor zvireciriSe

CharakteristikaHra na rozvoj rychlosti, sily a motoriky

Doba trvani:l5 min

VSechny dti se postavi na jednu strarilocviény. Ukolem je pekonat &locviénu tam

a zpt zvolenym zgsobem, ktery uii trenér (nagiklad jako lidi, psi, Zaby, krabi, hadi).
Hr&, ktery vyhraje v dané disciplinse niize do pisti hry honosit titulem kral Zabak
hadi.... .

Honi¢ka s miéem

CharakteristikaPriprava k hazeni, obratnost

Doba trvai 10 min



Patet mia volime dle potu hr&a. Hr&i davaji babu dotykem, zdsahemtmiTaké
muzeme vymezitast €la, kde zasah nebude platit. Nesmi se: kopat de enchytat

v

3

Vyvolavani ¢isel
CharakteristikaHra na obratnost, rychlost, a reakci na signal

Doba trvani:10 —15 min

Rozdlime ctti do dvou druzstev o stejnémdbo. Déti stoji nebo sedi v zastupu.
Clenové druZstva stojici ve stejrak maji stejn&isla — jedniky, dvojky, trojky....
KdyzZ trenér vyvold libovolnéislo, cti stejnéhatisla vybihaji ze svého mista vpravo,
bézi pred prvniho hré&e sveho zastupu, &bnou ho a vraci se co nejrychleji na své

misto. Vit€z ziskava bod pro své druzstvo.



Priloha 6: Tabulka vysledki déti experimentalniho souboru
VSTUPNI MERENI VYSTUPNI MERENI
Stoj- Stoj-

vzpor vzpor
viepmo- viepmo-

Clunkovy vzpor Clunkovy vzpor
Béh beh Hluboky lezmo-  Béh beh Hluboky lezmo-
4x20m predklon  stoj 50m  4x20m predklon stoj

Oznaeni 50m
D1(9)E

D2(9)E

CH1(9)E
CH2(9)E
D3(10)E
D4(10)E

D5(11)E
D6(11)E

x- aritmeticky ptimér, s — sndrodatna odchylka



Priloha 7: Tabulka vysledki déti kontrolniho souboru

VSTUPNI MERENI VYSTUPNI MERENI
Stoj- Stoj-
vzpor vzpor

viepmo- viepmo-
Clunkovy vzpor Clunkovy vzpor
Beh beh Hluboky lezmo- Bé¢h beh Hluboky lezmo-
Oznaeni 50m 4x20m  predklon stoj 50m 4x20m  predklon stoj

D1(9)K 4
D2(9)K 6
CH1(9)K 2
CH2(9)K 4
D3(10)K 8
D4(10)K 7
okt 887 2386 31,32l 867 23,64 4,5
oarlel)d 968 23,52 33,300 945 2321 0
D5(11)K 8,53 23,64 1| 3451 833 2328 0
D6(11)K 8,83 23,38 o] 3323 866 23,00 4
O EENd 951 2452 4| 38,25 9,32 2427 1| 37,94
OREEN] 968 2461 0/ 3558 954 24,38 1| 34,76
X 929] 23800 150 3451 908 2351 329 33,30
s 0,55 0,44/ 265 2,42 056 0,48 291 2,35

x- aritmeticky ptimér, s — sndrodatna odchylka



Piiloha 8: Statistick& vyhodnoceni experimentalni sdaoru v motorickych testech

Test 1 (BEh 50m)

Dvouvybirovy parovy t-test naigdni hodnotu

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 9,0475 8,6775
Rozptyl 0,348711364  0,371456818
Pozorovani 12 12
Pears. korelace 0,999311949
Hyp. rozdil st. hodnot 0
Rozdil 11
t Stat 43,84547333
P(T<=t) (1) 5,30E-14
t krit (1) 1,795884814
P(T<=t) (2) 1,05997E-13
t krit (2) 2,200985159

Test 2: Clunkovy béh 4x20m

Dvouvybirovy parovy t-test naigdni hodnotu

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 23,98 23,58166667
Rozptyl 0,544036364 0,578124242
Pozorovani 12 12
Pears. korelace 0,996071495
Hyp. rozdil st. hodnot 0
Rozdil 11
t Stat 19,66380509
P(T<=t) () 3,2049E-10
t krit (1) 1,795884814
P(T<=t) (2) 6,40981E-10

t krit (2) 2,200985159




Test 3: Hluboky piredklon

Dvouvyhegrovy parovy t-test naigdni hodnotu

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 1,25 6,166666667
Rozptyl 20,20454545 24,33333333
Pozorovani 12 12
Pears. korelace 0,990145698
Hyp. rozdil st. hodnot 0
Rozdil 11
t Stat -21,47876508
P(T<=t) (1) 1,24152E-10
t krit (1) 1,795884814
P(T<=t) (2) 2,48303E-10
t krit (2) 2,200985159
Test 4: Stoj-vzor drFepmo-vzpor lezmo-stoj
Dvouvyhegrovy parovy t-test naigdni hodnotu

Soubor 1 Soubor 2

Stt. hodnota
Rozptyl
Pozorovani
Pears. korelace
Hyp. rozdil st. hodnot
Rozdil

t Stat

P(T<=t) (1)

t krit (1)
P(T<=t) (2)

t krit (2)

33,62916667

15,01306288
12

0,978207862

0
11
10,71380489
1,84827E-07
1,795884814
3,69654E-07
2,200985159

31,12333333
15,10380606
12




Piiloha 9:Statistick& vyhodnoceni kontrolniho souborw motorickych testech

Test 1: BEh 50m

Dvouvybirovy parovy t-test naigdni hodnotu

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 9,2925  9,076666667
Rozptyl 0,303493182  0,311151515
Pozorovani 12 12
Pears. korelace 0,993969909
Hyp. rozdil st. hodnot 0
Rozdil 11
t Stat 12,2032154
P(T<=t) (1) 4,8934E-08
t krit (1) 1,795884814
P(T<=t) (2) 9,78679E-08
t krit (2) 2,200985159

Test 2: Clunkovy béh 4x20m

Dvouvybirovy parovy t-test naigdni hodnotu

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 23,79833333 23,5125
Rozptyl 0,193633333 0,231911364
Pozorovani 12 12
Pears. korelace 0,996972133
Hyp. rozdil st. hodnot 0
Rozdil 11
t Stat 18,05263158
P(T<=t) () 7,99587E-10
t krit (1) 1,795884814
P(T<=t) (2) 1,59917E-09

t krit (2) 2,200985159




Test 3:Hluboky piedklon

Dvouvyhegrovy parovy t-test naigdni hodnotu

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 15 3,291666667
Rozptyl 7 8,475378788
Pozorovani 12 12
Pears. korelace 0,852739907
Hyp. rozdil st. hodnot 0
Rozdil 11
t Stat -4,058180123
P(T<=t) () 0,000944524vyznamné
t krit (1) 1,795884814
P(T<=t) (2) 0,001889049
t krit (2) 2,200985159

Test 4: Stoj-vzor drFepmo-vzpor lezmo-stoj

Dvouvyhegrovy parovy t-test naigdni hodnotu

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 34,5075 33,3
Rozptyl 5,859984091 5,500327273
Pozorovani 12 12
Pears. korelace 0,969156446
Hyp. rozdil st. hodnot 0
Rozdil 11
t Stat 7,011433756
P(T<=t) (1) 1,118E-05
t krit (1) 1,795884814
P(T<=t) (2) 2,236E-05

t krit (2) 2,200985159




Piiloha 10: Statistick& vyhodnoceni vstupniho &eni mezi experimentalnim a

kontrolnim souborem

Test 1: BEh 50m

Dvouvyhgrovy F-test pro rozptyl

Dvouvynovy t-test s rovnosti rozptyl

Soubor1 Soubor 2 Soubor 1 Soubor 2

Str.
hodnota 9,0725 9,2925 Stt. hodnota 9,0725 9,2925
Rozptyl 0,33943860,3034932 Rozptyl 0,3394386 0,3034932
Pozorovani 12 12 Pozorovani 12 12
Rozdil 11 11 Spol&ny rozptyl 0,3214659

Hyp. rozdil st.
F 1,1184391 hodnot 0
P(F<=f) (1) 0,4280229 Rozdil 22
F krit (1) 2,8179305 t Stat -0,9504534

P(T<=t) (1) 0,1761037

t krit (1) 1,7171443

P(T<=t) (2) 0,3522075

t krit (2) 2,0738731

Test 2: Clunkovy béh 4x20m

Dvouvyhgrovy F-test pro rozptyl

Dvouvynovy t-test s rovnosti rozptyl

Soubor1 Soubor 2

Soubor1 Soubor 2

Str.

hodnota 23,9823,798333
Rozptyl 0,54403640,1936333
Pozorovani 12 12
Rozdil 11 11
F 2,8096214

P(F<=f) (1) 0,0504661
Fkrit(1)  2,8179305

St. hodnota 23,9823,798333
Rozptyl 0,54403640,1936333
Pozorovani 12 12
Spol&ny rozptyl 0,3688348

Hyp. rozdil st. hodnot 0

Rozdil 22

t Stat 0,7327147

P(T<=t) (1) 0,2357339

t krit (1) 1,7171443

P(T<=t) (2) 0,4714678

t krit (2) 2,0738731




Test 3: Hluboky piredklon

Dvouvyherovy F-test pro rozptyl

Dvouvynovy t-test s nerovnosti rozpiyl

Soubor
Soubor 1 Soubor 2 Soubor 1
Stt. hodnota 1,25 15 Stt. hodnota 1,25 1,5
Rozptyl 20,204545 7 Rozptyl 20,204545
Pozorovani 12 12 Pozorovani 12 12
Rozdil 11 11 Hyp. rozdil st. hodnot 0
F 2,8863636 Rozdil 18
P(F<=f) (1) 0,0463439 t Stat -0,1660389
F krit (1) 2,8179305 P(T<=t) (1) 0,4349885
t krit (1) 1,7340636
P(T<=t) (2) 0,8699771
t krit (2) 2,100922
Test 4: Stoj-vzor dFepmo-vzpor lezmo-stoj
Dvouvybsrovy F-test pro rozptyl Dvouvynovy t-test s rovnosti rozptyl
Soubor1 Soubor 2 Soubor 1 Soubor 2
Str.
hodnota 33,629167 34,5075 Stt. hodnota 33,629167 34,5075
Rozptyl 15,0130635,8599841 Rozptyl 15,013063 5,8599841
Pozorovani 12 12 Pozorovani 12 12
Rozdil 11 11 Spol&ny rozptyl 10,436523
Hyp. rozdil st.
F 2,5619631 hodnot 0
P(F<=f) (1) 0,0669476 Rozdil 22
F krit (1) 2,8179305 t Stat -0,6659737
P(T<=t) (1) 0,2561756
t krit (1) 1,7171443
P(T<=t) (2) 0,5123512
t krit (2) 2,0738731




Piiloha 11: Statistick& vyhodnoceni vystupniho g¥eni mezi experimentéalnim a

kontrolnim souborem

Test 1: Béh 50m
Dvouvybsrovy F-test pro rozptyl

Dvouvynovy t-test s rovnosti rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Soubor 1 Soubor 2

Stt. hodnota 8,6359,076666667
Rozptyl 0,3448454550,311151515
Pozorovani 12 12
Rozdil 11 11
F 1,108287885

P(F<=f) (1) 0,433826781

F krit (1) 2,81793047

Test 2: Clunkovy béh 4x20m

Dvouvyhgrovy F-test pro rozptyl

Stt. hodnota 8,6359,0766667
Rozptyl 0,3448454550,3111515
Pozorovani 12 12
Spol&ny rozptyl 0,327998485

Hyp. rozdil st. hodnot 0

Rozdil 22

t Stat -1,889010317

P(T<=t) (1) 0,036072146

t krit (1) 1,717144335

P(T<=t) (2) 0,072144293

t krit (2) 2,073873058

Dvouvynovy t-test s rovnosti rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Soubor 1 Soubor 2

Stt. hodnota 23,58166667 23,5125

Rozptyl 0,5781242420,231911364
Pozorovani 12 12
Rozdil 11 11
F 2,492867246

P(F<=f) (1) 0,072592972

F krit (1) 2,81793047

Stt. hodnota 23,58166667 23,5125
Rozptyl 0,5781242420,2319114
Pozorovani 12 12
Spol&ny rozptyl 0,405017803

Hyp. rozdil st. hodnot 0

Rozdil 22

t Stat 0,266216773

P(T<=t) (1) 0,396275697

t krit (1) 1,717144335

P(T<=t) (2) 0,792551393

t krit (2) 2,073873058




Test 3:Hluboky piedklon
Dvouvyhgrovy F-test pro rozptyl

Dvouvynovy t-test s nerovnosti rozpiyl

Soubor 1 Soubor 2

Soubor 1 Soubor 2

Stt. hodnota 6,1666666673,291666667

Rozptyl 24,333333338,475378788
Pozorovani 12 12
Rozdil 11 11
F 2,871061453

P(F<=f) (1) 0,047133968

F krit (1) 2,81793047

Stt. hodnota

Rozptyl

Pozorovani

Hyp. rozdil st. hodnot
Rozdil

6,166666668,2916667
24,333333338,4753788
12 12
0
18

t Stat 1,738736939
P(T<=t) (1) 0,049577767
t krit (1) 1,734063592
P(T<=t) (2) 0,099155533
t krit (2) 2,100922037

Test 4: Stoj-vzor drepmo-vzpor lezmo-stoj

Dvouvyhgrovy F-test pro rozptyl

Dvouvynovy t-test s rovnosti rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Soubor 1 Soubor 2

Stt. hodnota 30,87333333 33,3

Rozptyl 13,953806065,500327273
Pozorovani 12 12

Rozdil 11 11

F 2,536904691

P(F<=f) (1) 0,068934922

F krit (1) 2,81793047

St'. hodnota
Rozptyl
Pozorovani
Spol&ny rozptyl
Hyp. rozdil st. hodnot
Rozdil

t Stat

P(T<=t) (1)

t krit (1)
P(T<=t) (2)

t krit (2)

30,87333333 33,3
13,953806065,5003273
12 12
9,727066667
0
22
-1,905876713
0,034907873
1,717144335
0,069815747
2,073873058




