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1 UVOD

Bikros, ¢i anglicky Bicycle motocross (BMX) je velice rychly sport, ve kterém neni
nouze o souboje loket na loket, dlouhé skoky, ale také i pady. Pravé proto, je bikros

povazovan za velmi atraktivni sport, na ktery je radost se koukat.

Bikros je jedna cyklistickych disciplin, pfi kterych dochazi k zavodéni mezi skupinkou
jezdcl na uméle vytvorené trati praveé pro tento sport. Samotnd trat’ mefi priblizné 300
az 400 metra a tvoii ji skoky riznych tvara. Faktory, které nejvice ovliviiuji bikros, jsou
rychlost a vybusnost, dale je také dulezity cit pro manipulaci s bicyklem, agresivni styl
jizdy a odvaha pti soubojich s ostatnimi zavodniky (Zivny, 2005).

Bikros je velice Casto oznacovan jako mezistupen pro dalsi cyklistické discipliny jako je
cyklokros ¢i crosscountry, ale nejvétSi podobnost lze nalézt v motokrosu, kterd vSak
nema jiz s cyklistikou nic spoleéného. V Ceské republice je bikros stale relativné novy
sport. Vzhledem k tomu, Ze v nasi zemi je velky nedostatek profesionalnich trenérd
bikrosu a vyzkumy v tomto sportu jsou velice omezené, jsou Casto stavajici trenéfi nuceni
vytvaiet kondini pfipravu na zakladé zkuSenosti z jinych sportovnich disciplin, coz
muze vést k nedostacujici pfipravé zavodnikl. Optimalizace a neustale se zvySujici
naroky na kondi¢ni ptipravu zdvodnika se dnes ukazuje jako jeden z hlavnich faktori

sportovni piipravy.

Cilem této diplomové prace je analyzovat kondicni piipravu 2 az 3 Ceskych tymi
a na zaklad¢ ziskanych dat sestavit vzorovy tréninkovy plan kondi¢ni ptipravy pro
vékové kategorie od 7 do 14 let a kategorie od 15 let az po kategorii Elite Men. Tento
vzorovy tréninkovy plan mize byt pouzit pro zefektivnéni a zkvalitnéni tréninkového
procesu, coz mize vést k profesionalizaci bikrosu v Ceské republice. Vzhledem k tomu,
7e bikros je také olympijskou disciplinou je opravdu potieba, aby se ptiprava zavodnikil
stala opravdu profesiondlni, protoZze v dneSni dobé se zda byt kvalita ¢eskych bikrosait
nedostatecnd. Piikladem mulZe byt i posledni ucast na olympijskych hrach v roce
2008 mezi muzi a vroce 2012 mezi Zenami, od té doby se Ceska republika v této
discipliné na OH neobjevila. Pfinosem této diplomové prace zle spattit piedev§im v zisku
novych informaci a dat spojené s timto sportem, které budou pouZity pro sestaveni
tréninkového planu, coz jisté oceni vSichni trenéti bikrosu, ktefi se budou moci opfit
o realné¢ poznatky tohoto sportu, coz by mohlo pomoci ke kvalité ptipravy ceskych

zavodniku.



2 TEORETICKY PREHLED POZNATKU

V teoretické ¢asti této diplomové prace se zabyvame charakteristikou bikrosu, pravidly
daného sportu, dale shrnuti viech soutézi potadané v Ceské republice a popisem
zavodniho kola pro uréeny pro bikros. Dale je tato teoretickd c¢éast zaméfena
na problematiku sportovniho tréninku, jeho cyklovanim, adaptaci i desadaptaci ve sportu.
Oblast sportovniho vykonu se zabyva samotnou terminologii, strukturou a klasifikaci
daného sportovniho vykonu. V zavéru se teoretickd cast zaobird obecné kondi¢ni

piipravou, v€etné zaméfeni na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti sportovce.

2.1 Bikros jako sportovni disciplina

2.1.1 Pravidla bikrosu

Ucastnikem zavodu miZe byt ten, jehoz minimalni vk je alesponn 5 let. Zavodnici
star§iho véku jsou rozdéleni do svych vékovych kategorii. Vyjimkou jsou vSak jezdci
dosahujici véku 17 let, ktefi maji na vybér mezi mistrovskou urovni (junior, elite)
a urovni vykonnostnich sportovcti, ktefi zdvodi spiSe pro zabavu. Proto, aby zdvodnik
mohl vstoupit do samotného zavodu, musi byt do n¢j fadn¢ zaregistrovan.

Dalsi soucasti zavodu je trénink, ktery se sklada nejprve z volného jezdéni po zévodni
draze, po které nasleduje trénink se startovaci rampou. Zavod tvoii 3 kvalifikacni
rozjizdky, ve kterych se rozhoduje o rozlosovani do vyfazovaci c¢asti zavodu. Cilem
zavodnika je béhem kvalifikac¢nich jizd ziskat co mozna nejméné bodl. Za prvni misto
zavodni ziska pouze 1 bod, kdezto za osmé, tedy posledni misto, ziskda 8 bodu.
Ve vytazovaci ¢asti postupuji vzdy Ctyfi nejrychlejsi zavodnici dale. Finale je posledni
cast zavodu. Pti kazdém startu musi byt pfitomen startovni komisat, ktery je odpovédny
za obsluhu startovaciho zatizeni, v€etné poveld, které je provadéno pomoci zvukového

zafizeni. Na startovni rampé, je pfedni kolo nehybné opfené béhem startovacich poveli.

O bezpecnost a dodrzovani pravidel daného sportu se po celou dobu zavodu staraji
sportovni komisafi. Ti maji k dispozici pro signalizaci pfipravené vlajky barvy zelené,
zluté a Cervené. Pokud je vyvéSena vlajka zelené barvy, znamend to, ze muze byt
zahdjena startovaci procedura. Pokud je vyvéSena vlajka Zluté barvy, znamena to, Ze neni
mozné zahdjit startovaci proceduru, proto je v nékterém mist¢ drdhy problém, ktery
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je potfeba odstranit. Pokud je vyvéSena vlajka cervené barvy, znamena to pteruseni,
¢i zastaveni zavodu.

Pokud zavodnik béhem zavodu upadne, je jeho povinnosti aby co nejrychleji opustit
zavodni drahu a nezdrzoval tim zavod. Jestlize nastane situace, ze vlivem svého zranéni,
které si privodil samotnym padem, neni schopen svépomoci opustit drahu, mize vyuzit
pomoci zachranné sluzby. Béhem celého zavodu je zakdzana jakdkoliv tymova rezie,
véetné vyuziti jakékoliv jiné komunikace mezi zdvodnikem a vnéj$Sim okolim. Cilem
zédvodu se rozumi protnuti cilové cary na konci drahy. Podminkou pro uznani zavodu
je, ze cilem musi projet asponl dva zavodnici. Dalsi povinnosti kazdého ucastnika zavodu
je, aby svym jednanim neubliZil sobé nebo samotnému bikrosu. Neni povoleno uZzivat
vulgarismy. Zavodnik nesmi zamérné piekazet jinému zavodnikovi na draze. Pokud
sportovni komisafi posoudi, Ze doSlo k zdmérnému piekaZzeni, mize byt zdvodnik
diskvalifikovan. Dale je také zakdzdno vytlaCit jiného zavodnika mimo zavodni drahu

(Komise BMX: Mezinarodni pravidla BMX, 2009).

Od roku 2018 byla ziizena v ramci zavodi Ceského poharu a MCR digitalizace vysledkt

pomoci ¢ipt, které si kazdy zavodnik vozi na svém kole.

2.1.2 SoutéZe v Ceské republice

V Ceské republice méa bikros mnoho soutdZi a serialt zavodd, které maji sva specifika
a rozdilnou troveii. Tim nejvice prestiznim zavodem je Mistrovstvi Ceské republiky
jednotlivet a Mistrovstvi Ceské republiky klubt a tymd, dale Cesky pohar BMX,
Moravské a Ceska BMX liga, Velké ceny a volné zavody.

Mistrovstvi Ceské republiky i Mistrovstvi Ceské republiky klubi a tymi je jednorazovy
zavod, ktery se jede systémem KSK (kazdy s kazdym) podle pravidel mezinarodni
cyklistické unie UCI na 3 zékladni jizdy, které jsou poté doplnény vyfazovacim systém
KO, kdy nejlepsi Ctyfi zavodnici postupuji dale pfes " findle, 2 findle aZ do malého
a velkého finale, kde se rozhoduje o mistrovském titulu. Jedna se o uzavieny zavod pro
zahraniéni jezdce. Od roku 2019 je nov€ zavedena podminka se kvalifikovat
na Mistrovstvi CR a to tak, Ze se jezdec musi umistit do 16. mista na pfedchozim MCR,
nebo do 24. mista v redukovaném potadi Ceského pohéru, poptipadé do 30. mista
v redukovaném celkovém poradi Ceské a Moravské BMX ligy. Cesky pohar BMX, diive

Ceskomoravsky pohar je otevieny serial pro ¢eské i zahrani¢ni jezdce. Systém zavodu
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je totozny s MCR tedy KSK doplnény o vyfazovaci Gast. Jedna se nejprestizngjsi seridl
potadany v Ceské republice a je uréeny pouze pro zkusené zavodniky s platnou zavodni
licenci.

Moravska a Ceska BMX liga jsou oteviené serialy zavody pro &eské i zahrani¢ni jezdce.
Jede se zde systém KSK, ktery je vSak na 5 zakladnich rozjizd€k, doplnény opét
o vyrazovaci ¢ast. Tohoto seridlu se mohou ucastnit i jezdci bez zavodni licence, tedy
amatérsti ¢i novi zavodnici. Velké ceny a volné zavody jsou zpravidla oteviené zavody,
kde o systému zavodu, cenach pro vitéze, kategoriich a dalSich podminkach rozhoduje
organizator zavodu (Provadéci pokyny BMX, 2018).

V Ceské republice viak jsou také piileZitostnd pofadany mezinarodni zavody typu
Evropského poharu nebo Olympijské kvalifikace kategorie C1. Doposud se v Ceské
republice nepofadaly pouze zavody Svétového poharu, Mistrovstvi svéta nebo

Olympijskych her.
2.1.3 Popis bikrosového kola

Kolo urcené pro jizdu na bikrosové draze je velice specifické. Na samotném kole najdete
jeden pievod, jednu brzdu a to z diivodu co mozna nejvétsiho odlehceni celého kola.

Pfedkem dnesnich modernich bikrosovych kol je klasické BMX neboli kroska.

Obrazek 1 Pfedchiidce modernich bikrosovych kol (BMX museum, 2011)

Dnesni bikrosova kola jsou také uplné odlisna o téch, co vitame bézné ve méstech, tedy

meéstskd BMX kola, nebo ty, které 1ze velmi snadno nalézt na internetovych obchodech.
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Nejveétsi rozdil mezi témito typy kol, je pfedevsim v tom, ze zavodni BMX kola jsou
mnohem leh¢i. Zavodni kola jsou vyrabéna lehci, protoze je potfeba s takovym kolem
lépe manévrovat, mit jednodussi kontrolu pii jizdé a také je mnohem jednodussi

s takovym kolem skékat pied piekazky.

Obrazek 2 Popis zavodniho bikrosového kola (Jeffries & Thewlis, 2013)

Nejdulezitéjsi casti celého kola je ram (frame), protoze drzi dohromady vsechny dalsi
soucasti kola. Dnesni ramy kol maji rizné velikosti, zbarveni, riznou geometrii a proto je
na kazdém jezdci, co mu nejvice vyhovuje. Samotny ram je slozen z nékolika trubek.
Ptedni stavba rdmu se sklada z hlavnich dvou trubek, jejichz délka urcuje velikost ramu.
Cim del3i je horni trubice, tim vy$§i jezdec na takovém kole miize jezdit. Zadni stavbu
ramu tvoii také dvé trubice, které urcuji, jak dobte se kolo bude chovat v jizd¢ po zadnim
kole. Zpravidla krat§i zadni stavba ptedstavuje lepsi jizdu po zadnim kole neboli
manudlu. Spojujici trubice mezi pfedni a zadni stavbou ramu se nazyva sedlova trubice.
Posledni je hlavova trubice, kterd spojuje hlavni trubky ptedni stavby ramu. Materialy,
které se pouZzivaji na stavbu rdmu je aluminium, chromolybden a v posledni dob¢ se také
vyrabi rdmy z karbonu ¢i titanu.

Na ram je upevnéno hlavové sloZeni (stem), které drzi fiditka (handlebars). Riditka jsou

velice diilezitou soucdsti, protoze jimi zavodnik ovlada celé kolo. U ftiditek je dilezita
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sitka a vySka a uhly konct fiditek. Konce fiditek jsou osazeny rukojeti neboli gripy.
Gripy ndm zarucuji lepsi pfilnavost k fiditkim.

Dalsi soucasti je vidlice (forks), ktera se sklada ze dvou nozek, které ze stran drzi predni
kolo. V dnesni dobé jsou vidlice vyrabény z karbonu nebo riznych slitin, jako je
chromolybden. Piedni kolo ma rozmér 20 palct a je vyrabéno tak, aby vydrzel extrémni
narazy pii doskocich. O pevnost celého kola se staraji rafky (rim) a 36 Spic. Piedni
1 zadni kolo je osazeno plasti (tyres). Plasté maji rizny dezén a zalezi na jezdci, ktery typ
plasté na danou trat’ zvoli. Rozméry plastd jsou také rtzné. U pokrocilych zadvodnik
je typicka velikost plagtt 1,75 palcti. Cim je plast tendi, tim je stabilita a pfilnavost horsi.
Proto, aby se kola dala do pohybu je potieba mit kliky (cranks). Pro kliky
je nejdulezitdjs§im parametrem jejich délka. Cim vyssi je jezdec, tim delsi zpravidla kliky
jsou (Jeffries & Thewlis, 2013).

Na konci kazdé kliky jsou umistény pedaly. Pedaly pro bikros jsou bud’ ploché, nebo
se vyuzivaji naslapné pedaly. U naSlapnych pedali existuje vetsi riziko u pohledu
bezpecnosti, protoze noha je pevné fixovana k pedalu pti padu nemusi dojit k odd¢leni
kola od dolnich kongetin. V Ceské republice je povoleno uZivat naslapnych pedal
az ve véku 12 let (Labounkova, 2011).

Mezi dalsi komponenty na zavodnim kole je pfevodnik, fetéz, sedatko a brzda. Velikost
kola je velice dilezita a proto je kli¢ové zvolit presnost velikost pro daného zavodnika.
Kazda komponenta na kole hraje velmi dulezitou roli. Piikladem muze byt napiiklad
délka klik vici prevodim. Cim delsi kliky mé jezdec na kole, tim dokaze pomoci delsi
paky zvladnout vétsi prevod. Pokud je vSak jezdec spiSe kmitavym typem zavodnika, voli
si leh¢i pfevod a kratsi kliky pro mensi polomér otaceni. Dulezitd je také vyska a délka
fiditek pro manévrovatelnou celého kola.

Rozdéleni velikosti kol: Micro, Mini, Junior, Expert, Expert XL, Pro, Pro XL, Pro XXL
(Redline Bicycles, 2018).

Mezi nejvice znamé znacky bikrosovych kol lze zatadit firmy HARO, Freeagent,

Redline, Crupi, Intense, GT, One, Kuwahara, SE a Dialled (Jeffries & Thewlis, 2013).
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2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je pedagogicky proces, ve kterém dochéazi ke zvySovani vykonnosti
a dosahovani maximalnich vykont. Mezi zakladni znaky sportovniho tréninku lze zatradit
soutézivost, cileni na maximalni vykon sportovce, Uzce orientovana specializace
vzhledem ke sportu, systemati¢nost a fazovani, systémové fizeni, aktivita a dobrovolnost.
Mezi tradicni zésady, tedy doporuCeni pro zajiSténi co moznd nejvétSiho efektu
sportovniho tréninku fadime zéisadu jednoty mezi vSestrannou a specializovanou
pripravou, zéasada nepfetrzitosti, vinovitého pribéhu, cyklicnosti, specifi¢nosti,

reverzibility, variability a zvySujici se individualizace (Pinos, 2007).
2.2.1 Definice sportovniho tréninku

Trénink v oblasti sportu je velmi dulezity sportovni proces, ktery pomaha rozvijet
sportovce a umoziuje jim se dostat na SpiCkovou urovenl ve sportovnich soutézich.
Sportovni trénink je systematicky a védecky proces fyzického cviceni, kterd je
realizovana trenéry pro sportovce nebo hrace podle pozadavku dané sportovni discipliny.
V dne$ni dob€ jsou sportovni tréninky velmi specifické, intenzivni, komplexni
a pomahaji ke konzistentni $pickové vykonnosti Vv oblasti konkuren¢nich sporta (Singh,
2015).

Dle Peri¢ & Dovalil (2010) si Ize sportovni trénink lze pfedstavit z mnoha thlid pohledu.
Lze vSak mezi nimi nalézt urcité spolecné rysy jako je proces cviCeni, popiipade
zlepSovani motorickych cinnosti. Trénink je tedy organizovany a sloZity proces, ktery

rozviji vykonnost sportovctl v dané sportovni discipling.
2.2.2 Periodizace sportovniho tréninku

Periodizace byla definovana jako metodické planovani a strukturovani vycvikového
procesu, které zahrnuje a logické a systematické sestavovani n€kolika tréninkovych
proménnych (intenzita, objem, frekvence, vyuziti obdobi a cvifeni) integrovanym
zpusobem zaméfené na optimalizaci konkrétnich vykonnostnich pozadavki. Periodizace
by se neméla zamétovat jen na vykon, ale také i na samotny vyvoj sportovce a prevenci

urazu pii sportu (Naclerio, Moody, & Chapman, 2013).
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Systematickou dlouhodobou piipravu lze rozclenit na nékolik etap sportovniho tréninku,
které se nazyvaji tréninkové cykly. Tréninkovy cyklus je uzavienym celkem, ve kterém je
feSen jeden nebo vice ukoll, které maji mezi sebou vzajemnou souvislost. Z hlediska
tréninkového procesu se uplatiuji mikrocykly, mezocykly a makrocykly (Lehnert,
Kudlacek, Hap, & Bélka, 2014). Mikrocyklus je kratkodoby cyklus, ktery je dlouhy
priblizné jeden tyden. Muize byt vSak mikrocyklus kratsi, tedy okolo 4 az 5 dni nebo delsi
a to do 10 dnti. Mezocyklus tvofi nékolik mikrocykld. Je stfednédoby proces, ktery je
dlouhy zpravidla jeden mésic. Makrocyklus je slozen z n¢kolika mezocykli. Jedna se
o dlouhodoby proces, jehoz délka je mezi jednim az tfemi mésici. Makrocykly
rozdé€lujeme dle faze na ptipravné, ptfedzavodni, zdvodni a pfechodné obdobi. VSechny
tyto obdobi tvoti ro¢ni tréninkovy cyklus. Ve sportovnim tréninku je mozné se také setkat
s viceletymi cykly, jako je naptiklad 4 lety olympijsky cyklus (Peri¢ & Dovalil,
Sportovni trénink, 2010).

Roc¢ni tréninkovy cyklus lze sestavit bud’to podle tradi¢ni periodizace nebo také podle
blokové periodizace. Tradicni periodizace ro¢niho tréninkového cyklu je tedy rozdélena
na fazi pripravnou, ve které je trenér a sportovec primarné¢ zamétuje na rozvoj sportovni
vykonnosti tedy na stranku kondi¢ni, psychologickou technickou a taktickou. V tomto
obdobi se uplatituje nespecificky i1 specificky obsah cviceni. Po pfipravném obdobi
nasleduje predzavodni obdobi, ve kterém dochazi zavérecnému dolad’ovani sportovni
formy pied soutézi. Pfevazuje zde nizky objem zatizeni, ale vysoka intenzita. Pfevazuji
specifické cviceni a dostatecna regenerace. Nasleduje zavodni obdobi, jehoz silem je
dosazeni co mozna nejlepsich sportovnich vykonti. Zavérecnou fazi je prechodné obdobi,
které se zaméfuje na zotaveni organismu a regeneraci pied dalsi tréninkovou ¢innosti
(Lehnert, Kudlacek, Hap, & Bélka, 2014).

Blokova periodizace se vyznacuje pouzitim a sekvenci specializovanych blokti v podobé
mezocykld, kde vyuzivaji vysoce koncentrované tréninkové zatizeni zaméfené
na minimalni pocet motorickych a technickych schopnosti. Na rozdil od tradi¢ni
periodizace, kterd se obvykle snazi rozvijet mnoho schopnosti, se soucasnd blokova
koncepce vyznacuje postupnou stimulaci vycviku podle peclivé vybranych cviceni.
Raciondlni zatazovani specializovanych mezocyklovych bloki ptedpoklada vyuziti
a prekryti zbytkovych tréninkovych efektl. Predpokladd se, ze rizné typy téchto
mezocyklovych blokli jsou vhodné pro rGzné zplsoby biologické adaptace,
t). homeostatické regulace nebo mohou slouzit také jako mechanismus obecné adaptace.
Blokova periodizace tvofi tfi typy mezocyklovych blokt; 1) akumulace, je urcena k
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rozvoji zakladni schopnosti jako aerobni vytrvalost, svalova sila, a obecné technické
schopnosti; 2) transformace, je vénovana zdokonaleni specifickych piedpokladi
pro danou sportovni Cinnost, technické schopnosti, napf. aerobni anebo anaerobni
vytrvalost, vytrvalost svali a spravna technika; a 3) realizace, je se zaméfena na finalni
piipravu, napi. simulace zavodl, maximalni zlepSeni rychlosti a zotaveni po predchozim
vyCerpavajicim tréninkovém zatizeni. Tyto tf1 mezocyklové bloky tvofi samostatnou fazi
vycviku, ktera je dokoncena soutézemi (Issurin, 2008).

Podle Lehnert, Kudlacek, Hap, & Bélka (2014) lze blokovou periodizaci rozdélit

na akumulacni, intenzifikacni, transformacni a soutézni.

2.2.3 Adaptace ve sportovnim tréninku

,» Ve sportovnim tréninku adaptaci chapeme jako soubor biochemickych, funk¢nich,
morfologickych a psychickych zmén trvalejSiho charakteru (avSak vratnych)
Vv jednotlivych organech a systémech i v organizmu jako celku, které vedou ke zvySovani
trénovanosti a sportovni vykonnosti a odolnosti vii¢i zatizeni a zatézovani. ~* (Lehnert,
Kudlacek, Hap, & Bélka, 2014, str. 1).

Pti pohybové aktivité dochazi ke specifickym zménam okolniho prostfedi. Proto se velice
Casto ve sportovnim tréninku setkdme se zdmérnym vyuzivanim urcitych zmén, které
mohou vést k celkovému prizplisobeni organismu neboli adaptaci. Diky procesu ataptace
je pak sportovec schopen realizovat planovany sportovni vykon. K adaptaci dojde, pokud
sportovec provadi rtizna tréninkova zatizeni, které doznavaji vétsich nebo mensich zmén.
Vlivem pusobeni takovychto tréninkovych procestt dochdzi postupné v organismu
k vét§imu zasobeni zivin a energie, dochazi také k vylepSeni nervového systému, zlepSeni
svalové prace a celkové ataptaci pro strace psychické i socidlni. (Bolek, Llavsky, &

Soumar, 2008).

2.2.4 Zatizeni, zatéZovani, zotaveni

Proto, aby bylo moZzné dosdhnout adaptace organismu, je systematicky opakovat zatiZzeni
pomoci té€lesnych cviceni. Zatizeni naruSuje stalost vnitiniho prostfedi organizmu. Kazdé
cviceni, které je soucasti tréninkového procesu je potfeba definovat, jakou intenzitou
a objemem bude provadén. Dulezitou roli hraje také to, jak moc specifické vzhledem

k danému sportu dana cviceni jsou. Specifikaci cviceni Ize rozdélit na zavodni (soutézni),
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specialni a vSeobecné. Zavodni (soutézni) cviceni predstavuje naprostou shodu s danym
sportem. Specidlni cviceni je velmi podobna zavodnimu provedeni, ale jedna zde stale
cviceni, které vedou ke zlepSeni sportovniho vykonu. VSeobecnd cviceni slouzi
predevsim pro rozvoj sportovce a nemaji zadnou specifickou funkei vzhledem k danému
sportu. Dalsi dilezitou roli hraje intenzita cviCeni. Intenzita cviceni pfedstavuje usili,
které vynakladdme pifi dané Cinnosti. Podle energetického zdroje lze intenzitu rozdélit
na maximalni intenzitu (ATP — CP), Submaximalni intenzitu (rychla glykolyza, La),
Stfedni intenzitu (pomala a rychla glykolyza, La-O2) a nizka intenzita (pomala glykolyza,
oxidativni systém, O2). Objem cviceni je definovan jako kvantitativni soucast zatiZeni.
Objem piestavuje mnozstvi, které sportovec u pribéhu tréninkové jednotky absolvuje.
Vyjadfuje se poctem a dobou opakovani. Objem Ize definovat obecné (pocet
tréninkovych hodin, jednotek, dnl1) nebo specificky (pocet nabéhanych kilometrit v druhé
zon¢ intenzity apod.) ZatéZzovani je proces, pii kterém dochazi k opakované pouziti
zatizeni. ZatéZovani vede k dosaZeni tzv. kumulativniho efektu v tréninku. Kumulativni
efekt vyuziva principu superkompenzace (Zahradnik & Korvas, 2017).

Superkompenzace piestavuje kratkodobé zvySeni vykonu nad piavodni troven,
ke kterému dochazi v optimdlnim c¢ase poté, kdy je sportovec optimalné zatizen pfti
tréninku, a poté odpociva (Fee, 2005).

Postup superkompenzace béhem tréninkovych cykli predstavuje Obrazek 3.

Supercompensation

Adaptation

Fatigue

Non-Functional Overreaching leading to ane,
Overtraining Syndrome Tens

TIME

Obrazek 3 Princip superkompenzace v zavislosti na case (Calder, 2010)
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Princip superkompenzace je ndsledujici: VSe zac¢ind normalnim biologickym stavem,
na ktery je aplikovano dostatecné zatizeni v podobé cviceni, které neni ani ptili§ tvrdé,
ani pfili§ snadné. Takové zatizeni zpisobi unavu organismu. Po ukonceni Cinnosti
nastava faze zotaveni. Po maximalnim zotaveni nasleduje kratkodobé zvySeni vykonnosti
nad ptivodni uroven - zonu superkompenzace. V idedlnim ptipadé zacina dalsi opakovani
na vrcholu superkompenzace, jak je uvedeno vyse. V opaéném pripade, pokud je podnét
vV podob¢ tréninkového cviceni aplikovan ptili§ pozdé, dochazi k navratu k pivodni
urovni vykonu (Fee, 2005).

Klicovou roli pro uspésné vyuziti principu supekompenzace hraje predevsim faze
zotaveni. Zotaveni je stav, pfi kterém dochazi v lidském organizmu k obnové vSech
funkci do pivodniho stavu. Zotavné procesy neprobihaji vzdy stejné, ale na zdkladé
zatizeni, které bylo pouzito. Mezi velmi rychle zotavené procesy lze zatradit srdecni
frekvenci a tlak krve, naopak pomaleji regeneruji metabolity jako je laktat. Nejdelsi
zotavné procesy jsou u obnoveni glykogenovych rezerv, enzymua a vitaminl.. Zotaveni
neprobihd vzdy stejnym tempem. Pocatecni faze zotaveni je rychlejsi nez faze pozdé¢jsi.
Obrazek 3 predstavuje jednotlivé faze zotaveni v zavislosti na Case (Peric & Dovalil,

Sportovni trénink, 2010).

prubézne zotaveni - bezprostedni giouhodobé zotaven
’ ]

zatizeni zotaveni
p‘.q'.‘;ﬁ't'-"—"

=,
oy,
’
rychla aze | pomala faze zotaveni
Zotaveni

\

faze zatizeni
\

Obrazek 4 Pribéh zotavovaci faze po zatizeni (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Ve sportu je pro zotaveni vyuzivano procesu obnovy aktivni regenerace, nebo pasivni
regenerace. Regeneraci si lze vylozit jako proces, jejiz hlavnim tkolem je obnovit pokles
fyzickych a psychickych schopnosti organismu. Zaroven slouzi i jako prevence proti

poskozeni zptisobenou pietizenim organismu (Pilny, 2007).
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Pasivni regenerace zahrnuje masaze, horké a studené koupele, atomové koupele a saunu,
které vSechny vyvolavaji fyziologické reakce prostfednictvim fyziologickych podnéti
(teplo zima, tlak) ovliviujici pritok krve, respiracni frekvenci a svalovy tonus. Strucné
feCeno, pasivni zotaveni zahrnuje automatické psychologické a biologické procesy
k obnoveni homeostazy (Weineck, 1994).

Aktivni zotaveni, jako je ochlazovani, svalovd relaxace a protahovani po tréninku
a soutézi, jsou znamé jako uklidiovaci aktivity. Ucelem t&chto cviteni je eliminovat
uc¢inky unavy prostifednictvim cilené fyzické aktivity. Béhem faze zklidnéni télo ma
zvysSeny krevni ob&h ve svalech za nésledek zvySeny metabolismus. Lehké cviceni je
lepSi neZ odpocinek béhem obdobi regenerace, protoZze je zachovana vysSi rychlost
krevniho ob¢&hu, ktera pomaha v odbouravani metabolitt ve svalech. Na zakladé toho
miuze byt vétsi mnozstvi Kyseliny mlé¢né odstranéno ze svalti v krat§im ¢asovém useku

(Maglischo, 1993).
2.2.5 Desadaptace ve sportovnim tréninku

Pokud lidské t€lo nevykonava pravidelnou pohybovou aktivitu, nebo vykazuje
tzv. sedavy zpisob Zivota, dochdzi ke snizeni Grovné pfizplisobit se télesné zatézi.
Vsechny tyto projevy organismu se nazyvaji desadaptace. (Novotny, 2009).

Desadaptace predstavuje proces, pii kterém dochazi k uplné nebo cCastecné ztraté
morfologickych zmén, které sportovec ziskal pravidelnou pohybovou aktivitou. O tom,
jak velkd desadaptace bude, zalezi na délce pauzy a trénovanosti sportovce. Pokud je
pauza del$i nez 4 tydny, dochazi k poklesu VO2max a zvySeni srde¢ni frekvence.
U rekreacnich sportovcet je pokles nizsi. Dale dochazi ke snizeni vyuZzitelnosti spalovani
tukli a naopak ke zvySeni zisku energie ze sacharidovych zasob. U velkych zmén dochazi
ve svalech. Snizuje se kapilarni hustota a zmenSuje se primér u svalovych vlaken.
Svalova sila, v§ak ubyva o néco pomaleji. Pokud je vSak tréninkova piestavka delsi nez
4 tydny, dochazi k Gplné ztraté ziskanych adaptacnich zmén a navrat na startovni uroven

(Mécek, Mackova, & Radvansky, 2002).

2.3 Sportovni vykon
Pokud c¢lovek vykondva urcitou c¢innost, miZzeme vysledek jeho ¢innosti povaZovat
za vykon. Vykon, ktery je urcitym zplsobem vymezeny pravidly daného sportu

nazyvame sportovnim vykonem. (Zahradnik & Korvas, 2017).
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Dle terminologie, kterou popisuji Choutka & Dovalil (1991), je mozné si pojem sportovni
vykon ptedstavit jako soubor riznych faktort, které maji mezi sebou vzajemné vazby
a usporadani. Takové uskupeni se poté jako celek projevuje v samotné urovni vykonu.
Mezi takové faktory mizeme zaradit napiiklad schopnosti, vlastnosti, funkce a stavy,
které jsou nezbytnou podminkou pro sportovni vykon, jsou velice vyznamné. Tyto
faktory jsou dany jak genetickymi predispozicemi, tak jsou i takové faktory, které lze

tréninkem ovlivnit.
2.3.1 Terminologie sportovniho vykonu

V oblasti sportovniho vykonu se velice Casto setkavame s terminy, které jsou velice
blizké samotnému vykonu ve sportu, jsou s ni spjaté bud’'to ¢astecné nebo uplné. Piesto
se V praxi objevuji trenéfi, ktefi nedokazou popsat danou situaci spravné, coz samoziejme
poukazuje na neprofesionalitu dané¢ho trenéra. Jednotlivou terminologii je tfeba pfesné
definovat a to pro trenéry, coby vedouci jednotlivych tréninkt, tak i samotnym
sportovciim. Pojem sportovni vykon byl jiz definovan v kapitole 2.3, na ktery navazuje

pojem sportovni vykonnost.

Pojem sportovni vykonnost lze chapat jako proces, pfi kterém sportovec opakované
dosahuje urcitého vykonu, ktery nema velké vykyvy a je tedy stabilni (Pastucha &
kolektiv, 2014).

Dalsim terminem, ktery je spjat se sportovnim vykonem, je trénovanost. Trénovanost je
piipravenost organismu na danou sportovni ¢innost. Sportovec tak dokéze sportovni
aktivitu provést efektivnéji, coz mu dava pochopitelné¢ vyhodu pii sportovnim zapoleni.
Abychom zjistili, jakou mé dany sportovec trénovanost, miize ndm velice dobie poslouZit
diagnostika trénovanosti, pomoci zatéZzovych testl (Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher, &
Novakova, 2006).

Poslednim terminem souvisejici se sportovnim vykonem je sportovni forma.

Sportovni formu lze pochopit jako stav, pii které sportovec dosahuje maximalnich
sportovnich vykonii. Sportovni forma je charakteristickd harmonii kondi¢ni, takticke,
technické a psychologické sloZky. Sportovni vykon se projevuje jako sled ¢innosti, které
nevypadaji, Ze jsou konany velkym usilim. Pfi sportovni form¢, je schopen sportovec

podévat kvalitni vykony pfimo v podminkéch soutéze (Korvas & Bediich, 2014).
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2.3.2 Struktura sportovniho vykonu

Strukturou sportovniho vykonu se rozumi komplexni chépani pohybového vykonu.
Vykon jako takovy je tvofeny mnoha komponenty jako je kondice sportovce, psychické,
technické¢ a taktické komponenty, somatické parametry a svoji roli zde hraji také
genetické faktory (Balas, 2016).

V soucasnosti je vyuzivan takzvané systémovy pfistup, ktery se sklada s jednotlivych
prvku sportovniho vykonu, mezi kterymi probiha vzajemné pusobeni. V terminologii
se uvadéné prvky sportovniho vykonu také jako faktory, determinanty, proménné
¢1 komponenty (Dovalil, a dalsi, 2002). Obrdzek 5 ptedstavuje jednotlivé faktory, které

ovliviiuji sportovni vykon.

TECHNIKA

motorické KONDICE o
dovednosti 1 vytrvalost sila

Koordinace rychlost

SPORTOVNI PSYCHICKE
KONSTITUCE VYKON VLASTNOSTI
MAXIMALN{
MATERIALNF / \ PODMINKY
TECH N'ICKE SOUTEZE
PODMINKY

Obrazek 5 Struktura sportovniho vykonu (Bauersfeld & Schroter, 1979)

Faktory ovliviiujici sportovni vykony sportovcl Vviz. Obrdzek 5, jsou somatické
(konstituce), faktory techniky, taktiky, kondice, psychické faktory, podminky soutéze
a materidlni podminky.

Somatické faktory zahrnuji vSechny télesné znaky jednotlivce. Technické faktory souvisi
S pohybovymi dovednostmi sportovce resp. technickym provedenim. Faktory taktiky
predstavuji tvofivost sportovce, schopnost zvolit vhodnou pohybovou odpovéd

na pohybové vzorce. Psychické faktory zahrnuji emocni, kognitivni a motivacni slozku
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osobnosti. Reguluje jednani sportovce, které vychazi z jeho osobnosti (Dovalil, a dalsi,
2002).

Podminkami soutéze se rozumi vlivy jako povétrnostni podminky, ro¢ni doba, uroven
a pocet soupett, zdali se jedna o sport venkovni, ¢i halovy, pravidla soutéze a dalsi. Mezi
materialni podminky oznacCujeme naptiklad kvalitu nafadi a nacini, vyzbroj a vystroj,
druh materialu jednotlivych komponent, zkratka vSe co sportovec pii dané ¢innosti uziva

a bylo to vyrobeno pro ucely daného sportu.
2.3.3 Kilasifikace sportovniho vykonu

Pokud chceme hodnotit findlni sportovni vykon, lze tak provést bud'to statistickym
pristupem, pomoci bodovacich tabulek anebo Skdlovanim. Statisticky ptistup umoziuje
srovnavat mezi sebou vykony, které jsou meéfeny ve veliCinach fyzikalnich nebo
technickych. Mezi zakladni hodnoceni sportovniho vykonu patii bodovaci tabulky. Tyto
tabulky vyjadiuji vztah mezi vykonem a hodnotou bodi, které za dany vykon obdrzi.
Bodovaci tabulky mohou byt bud’ regresivni — motivuji sportovce na poc¢atku sportovniho
zépoleni, nebo progresivni — zvyhodnuji sportovni vykony, které se blizi maximalnim
moznym vykonim tedy svétové rekordy (Gajda & Fojtik, 2008).

Skalovani se ve sportovni praxi vyuZitd pro posouzeni struktury pohybu z hlediska
kvality a techniky. Nékteré sporty vyuzivaji Skalovani zcela nebo Casteéné. Mezi takové
sporty fadime skoky do vody, gymnastiku nebo krasobrusleni. Rozhod¢i tak usuzuje
napiiklad narocnost, plynulost, estetiku dané sestavy, ¢i cviku. Podnikd tak odborné

posouzeni (Jansa, Jiva, Kocourek, Svozil, & Kovar, 2018).
2.4 Kondic¢ni priprava

Kondi¢ni ptipravu fadime mezi slozky sportovniho tréninku. Tato slozka je zamétena
zlepSeni motorickych schopnosti, tedy stranku kondi¢ni a koordina¢ni, které maji ptimou
vazbu na pozadavky daného sportu. Slozka kondi¢ni ptipravy se zaobira také technickou
ptipravou. V neposledni fadé je tkolem kondi¢ni ptipravy také rozvijet odolnost vici
stresovym faktorim, které na sportovce plsobi. Obsah kondi¢ni pfipravy, je dan
pfedevsim pozadavky na dany sportovni vykon (Pinios, 2007).

Hlavnim obsahem kondi¢ni ptipravy je tedy pfedev§im rozvoj motorickych schopnosti

sportovce mezi které fadime vytrvalost, obratnost, silu a rychlost. Zaroven také usilujeme
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0 zdokonalovani specifickych schopnosti, které jsou dany charakteristikou daného sportu.
(Machova & Treml, 2008).
Mezi hlavni tkoly kondi¢ni ptipravy je vytvofit opravdu Siroky pohybovy fond, které

sportovec potiebuje a které uplatni pfi rozvoji specialnich dovednosti. (Peri¢, 2008).
2.4.1 Rozdéleni kondi¢ni pripravy

Cilem kondi¢ni ptipravy rozvoj schopnosti, které povedou k vykonani sportovniho
vykonu. Samotnou kondi¢ni pfipravu je potfeba rozd€lit na oblasti, kterd vytvoii Sirokou

vvvvvv

schopnosti v rdmci specializace sportu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Obecna (nespecificka) kondi¢ni ptiprava ma za cil rozvijet pracovni kapacitu sportovce
a predevsim se zamétovat na rozvoj celkové fyzické kondice. Déle vy se méla zamétit na
zlepSeni technickych prvka a ucit sportovce zékladni herni strategii. NejdulezitéjSim
faktorem by vSak mélo byt zaméfeni na dosazeni co nejvyssi Grovné fyzické kondice,
ktera nasledn¢ usnadni budouci trénink a vykon. (Kirchner & Hnizdil, 2005).

Druhou fazi je specifickd kondi¢ni ptiprava. Specifickd kondi¢ni ptiprava, predstavuje
fazi, ve které je kladen dlraz ptfevazné nato, co bude potfeba k dosazeni vykonu
v soutézi. I kdyz cile jsou podobné jako u obecné piipravy, charakter tréninku se stava
mnohem vice konkrétni. Ac¢koli se objem cviCeni je stale vysoky, vétSina tréninkové
piipravy je zaméfena jiz pln€é na provadéni specifickych cviceni, které jsou
charakteristické pro dany sport. Postupné se objem cviéeni snizuje, protoze zde dochazi
K prolinani jiz se samotnymi zavody, které jsou také soucasti tréninku. Proto by se mél
hlavni objem tréninkovych jednotek pohybovat v rozmezi dvou az ¢tyi tydné. Neformalni

a relaxacni tréninky se jako tréninkova jednotka nezapocitavaji do hlavniho objemu

tréninka (Foran, 2001).

2.4.2 Metody kondi¢ni pripravy

Metody kondi¢ni piipravy lze rozdélit podle toho, zda li dané cviceni probihd neustale,
bez preruSeni pohybu, nebo jestli je, naruSovano intervaly pfi kterém sportovec odpociva.
Obecné délime tedy metody kondi¢ni ptipravy nepterusované a prerusované (Lehnert, a
dalsi, 2014).

Mezi metody nepieruSovaného zatizeni fadime metodu souvislou a stfidavou. U metody

souvislé se cviceni provadi bez preruseni, jednd se tedy o zcela kompaktni tréninkové
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zatizeni. Tato metoda je vyuzivdna velmi Casto k rozvoji aerobnich kapacit sportovce.
Druhou metodou neptferusovaného tréninku je stiidavd metoda. Pii této metoda zatizeni
probiha taktéz neptetrzité, rozdil je vSak oproti prvni metod¢ v tom, ze zatizeni v jeho
prib&éhu méni svoji intenzitu tedy z nizsi na vyssi a naopak. Metoda se vyuziva k rozvoji
aerobnich a anaerobnich dispozici sportujiciho. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Velmi specifickou metodu se tadi také fartlek. Mezi metody prerusovaného tréninku patii
takové metody, pii kterych dochazi ke stfidani zatiZzeni a odpocinku. Mezi takové metody
patii opakovana a intervalovd metoda. Opakovana metoda je provddéna v maximalni
intenzité na dobu ne delsi nez 15 sekund, poté nasleduje odpocinek. Tento typ tréninku je
vyuzivam pro rozvoj vybusnosti a rychlosti (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Druhou typem je metoda intervalova. Intervalova metoda se sklada z kratkych nebo
sttedné dlouhych tréninkovych zatizeni, relativné vysoké intenzity spojené s obdobimi
snizené intenzity nebo Uplného odpocinku beéhem jediného tréninku. Tento zplsob
vycviku se Casto pouziva ke zlepSeni rychlosti, vytrvalosti, VO2max a ke zvySeni
aerobniho metabolismu zlepSenim schopnosti vyrovnavat tvorbu kyseliny mlécné.
(Jabavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Dlouhé intervaly zatizeni lze provadét po dobu piiblizné¢ 2 az 3 minuty s intenzitou
ptiblizné 80 az 90% maximalni ndmahy nebo pro kratsi pracovni zdsahy (15 sekund az
2 minuty) pii 85 az 100% maximalni ndmahy. Vzhledem k tomu, Ze intenzita a doba
trvani intervalu vzrasta, tak vzrista ¢as k tomu, aby se osoba mohla zotavit ze zatizeni.
Obecné plati, ze pii delSich intervalech provadénych pii 80 az 90 procentech maximalni
sily se pouziva pomér pracovniho poméru 1: 0,5 az 1: 2. U kratSich pracovnich intervala
provadénych pii 85 az 100 procentech usili by mél byt povolen pomér ¢asu na zotaveni
1: 2 az 1: 5. Tuto formu tréninku je vhodné provadét jednou nebo dva dny v tydnu (Cissik
& Dawes, 2015).

2.4.3 Metody tréninku rychlosti, sily, flexibility, vytrvalosti

Z védeckého hlediska se rychlost rovna vzdéalenosti délené¢ asem a je obvykle métfena
v metrech za sekundu. Nicméné pokud jde o vykonnost, je uZite¢né hledét rychlost jako
Cas potiebny k pokryti dané vzdalenosti. VétSina vykond se vSak skute¢né méii podle
doby potiebné k pokryti specifické vzdalenosti, spiSe nez skutecné miry rychlosti

(Jeffreys, 2013).
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Existuje mnoho typt rychlosti. Lze je rozfadit na reakéni rychlost, do které spada metoda
opakovani a analytickd, dale cyklicka rychlost pod kterou najdeme metodu opakovani,
rezistencni metodu a asistencni metodu. Posledni typem je trénink acyklické rychlosti
(Lehnert, Kudlacek, Hap, & Belka, 2014).

Druhou motorickou schopnosti je sila.

Silu 1ze charakterizovat jako stav, kdy jsou svaly nuceny pracovat co nejvét§im moznym
usilim. Svaly vSak mohou pracovat s maximdlnim usilim bud jako izometrické,
koncentrické nebo excentrick¢é akce a ob& dynamické akce mohou byt provadény

v omezeném rozsahu rychlosti (Paavo, 2003).

@ Metody s maximalnim odporem

Metoda maximalnich usili

. Metoda brzdiva

@ Metody s nemaximalnim odporem

Metody s nemaximalni rychlosti pohybu

Metoda intermediarni

|:"> Metoda opakovanych usili

Metoda vytrvalostni

Metody s maximalni rychlosti pohybu

|::‘> Metoda rychlostni

Metoda plyometricka

Obrazek 6 Zéakladni rozdéleni metod silovych schopnosti (Zahradnik & Korvas, 2017)

Metody, které jsou zaméteny na rozvoj sily, délime podle vyuZziti odporti na maximalni
a supramaximdlni, metody pracujici s nemaximalnimi odpory a rychlosti a metodu
nemaximalni odporli s maximalni rychlosti provedeni. U odporii maximalnich
a supramaximanich, zafazujeme metody maximalnich usili, excentrickou (brzdivou)
viz Obrdzek 6 a izometrickou. Do nemaximalnich odpori a rychlosti fadime metody
opakovanych tsili (kulturisticka), silové vytrvalostni viz Obrdzek 6 pyramidovou,
kruhového tréninku a metodu izokinetickou. U metod nemaximalnich odport

a maximalni rychlosti pohybu fadime metody rychlostni a plyometrickou viz Obrdzek 6,
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dale pak explozivni, balistickou, kontrastni, elektrostimula¢ni a metodu vibra¢niho
tréninku (Lehnert, Kudlacek, Hap, & Bélka, 2014).

Dalsi velice dalezitou motorickou schopnosti sportujicitho jedince je flexibilita neboli
pohyblivost. Flexibilita je definovana jako rozsah pohybu v kloubu nebo sérii kloubt,
ktery odrazi schopnost svalovych struktur prodlouzit se v ramci fyzickych omezeni spoji.
Existuji dva zékladni typy flexibility: statické a dynamické. Statickd flexibilita
se vztahuje na rozsah pohybu kolem kloubu bez ohledu na to, jak snadno nebo rychle
se dosahne rozsahu pohybu. Dynamicka flexibilita se tyka odolnosti vi¢i pohybu
v kloubu, ktera ovlivni, jak snadno a rychle se kloub muze pohybovat (Plowman &
Smith, 2008).

Mezi zakladni metody tréninku flexibility fadime posilovaci cviceni, uvoliiovaci cviceni

a protahovaci cviceni. Dalsi rozdéleni protahovacich cvi¢eni znazoriuje Obrdzek 7.

SatcSteching | | DynamicSteching| | IO
[Adive smma sm:g J [PNF(HR,CR.CRACJ ﬂmpﬂmm]

[ Adive Stredhlno] [ s?rm:g

Obrazek 7 Typy protahovacich cviéeni (Arshadh, 2016)

Dle Obrazek 7 1ze protahovaci cviceni podle pohybu rozdélit na a dynamicky a staticky
stre¢ink. Mezi metody statického stre€inku rozdélujeme dale na aktivni a pasivni staticky
strecink. U Dynamického streCinku Ize déale rozdélovat na aktivni a balisticky strecink.
Poslednim rozdélenim je Pre — Kontrakéni strecink, které jsou definovany ve studiich
ve snaze zlepSit pruznost po protazeni. VySe uvedené techniky protahovani maji své

vlastni vyhody a nevyhody. Posledni metodou je proprioceptivni neuromuskularni
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facilitace (PNF). PNF je protahovaci cviceni pouzivané ke zlepSeni rozsahu pohybu
a flexibilité. PNF pro zlepseni flexibility 1ze rozdélit do 3 zakladnich fazi. Za prvé, sval
je mirn¢ prodlouzen a to aktivné nebo pasivné. Sval dale provadi izometrickou kontrakei,
po které dochazi k uvolnéni svalu na ne¢kolik vtefin a naslednému opétovnému protazeni
celého svalu (Arshadh, 2016).

Posledni zékladni motorickou schopnosti je vytrvalost. Ve vytrvalostnich sportech jsou
delsi trénink a soutézni vykony omezeny rostoucimi unavovymi procesy. Schopnost
provadét spolehlivé prubézné pouzivani téla ve sportu se nazyva vytrvalost. Vytrvalost je
vzdy spojena s konkrétnimi podminkami pohybi a s piredpoklady energetické vykonnosti
sportovce (Neumann, Pfiitzner, & Berbalk, 2000).

Mezi zdkladni metody tréninku vytrvalosti patfi metoda nepteruSovaného zatizeni, kterad
se podle typu vytrvalosti dale rozdéluje na souvislou- neméni se intenzita, extenzivni — 1Z
na urovni AP, intenzivni — IZ do ANP, stfidavou — méni se intenzita), fizenou stfidavou —
planovany vinovity charakter zatiZeni a Fartlek. Druhou oblasti je metoda pferuSovaného
zatizeni, kterou také délime na metodu intervalovou, opakovanou — vysokd IZ + plny
odpocinek a zavodni metodu — imitace zavodnich podminek (Lehnert, Kudlacek, Hap, &
Bélka, 2014).

2.5 Testovani motorickych schopnosti

Pokud se zaobirame problematikou zvySovani sportovni vykonnosti je potfeba vzdy znat
pocatecni vykonnost daného sportovce a koncovou vykonnost po absolvovanych
tréninkovych cyklech, které sportovec absolvoval. Pro zjisténi téchto klicovych informaci
nam pomahd testovani motorickych schopnosti pomoci motorickych testti. Motorické
testy jsou realizovany v laboratornich nebo terénnich podminkach.

Motorické testovani lze rozdélit do tii ¢asti:

1. Testovani zakladni vykonnosti, jedna se o obecnou vykonnost jedince.
2. Testovani sportovni vykonnosti, pti které zjiStuje aktualni dosaZenou vykonnost
sportovce, vzhledem k dané sportovni ¢innosti.
3. Testovani pohybovych dovednosti — posuzuje se uroveni, jakou jedinec ovlada
danou dovednost (Celikovsky, 1990).
Pokud se bavime pouze o testovani motorickych schopnosti, jsou pfi trenérské ¢innosti
nejvice vyuzivany tzv. testové systémy. Tyto testové systémy musi vychazet z béznych

podminek, tedy byt realizovatelné v prostorach télocvicen sCO moznd nejmensim
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mnoZstvim vybaveni. Mezi nejpouzivangjsi testové systémy v Ceské republice fadime
EUROFIT, FITNESSGRAM, INDARES, OVOV a UNIFITTEST 6 -60. Testova baterie
EUROFIT se pouziva po celé Evropé a proto je mozné porovnavat motorické schopnosti
s dalsimi zem&mi. Samotna testova baterie tvoii celkem 9 motorickych testi (Rubin, a
dalsi, 2019).

Testova bateriec FITNESSGRAM byla vyvinuta to plosné testovani velkych skupin nebo
ttid ve Skole. Jedna se 1 nenarocnou testovou baterii, kterd slouzi predevsim k testim
zdravotni orientované zdatnosti v USA. Testova baterie obsahuje 5 motorickych test
a mefeni somatickych charakteristik jedincti. Testuje se aerobni kapacita, svalova sila,
vytrvalost a flexibilita. VSechny testy maji pfedepsané standardizované cviky. Déle
se méfi télesné slozeni pomoci koznich fas nebo elektrickou impedanci (Plowman,
Sterling, Corbin, Meredith, Welk, & Morrow, 2013).

Testova baterie INDARES je zkratkou pro International Database for Research and
Education Support. Tento internetovy prohlize¢ poskytuje komplexni piehled o pohybové
aktivité¢ vSech zakl ve tfid€. Nabizi volitelné moznosti srovnani vysledki raznych zakt
ve tfid¢, pripadné rtznych tfid (skupin). Jednd se o online systém, ktery pomaha
analyzovat pohybovou aktivitu uzivateli (Kien, Chmelik, Fical, Jakubec, Kudlacek, &
Mitas, 2016).

Projekt OVOV je ve zkratce odznak vSestrannosti olympijskych vitézi. Jednd se
o sestavu, ktera je pod zastitou COV. Testova baterie se sklada z 10 disciplin, z nichZ je
jich 9 povinnych a 1 disciplina je volitelna. Cilem je vSestranny rozvoj zaka, vyuziva se
principli motivace a soutézivosti. Na zékladé¢ vysledkii Zzaci ziskdvani odznak
odpovidajici hodnoty (Sazka Olympijsky viceboj, 2008).

Testova baterie UNIFITTEST 6 - 60 obsahuje 4 motorické testy, skok daleky z mista, sed
lehy, testy vytrvalostnich schopnosti a stanoveny test dle pohlavi. Tato testova baterie je
materialn€ i Casove nenaroc¢nd. Je urcend pro Siroké rozpéti, tedy od 6 do 60 let.

Toto testovani je vhodné pro zjisténi télesné zdatnosti dospélych, mladeze, dale naptiklad
na osobach v oblastech bezpe€nostnich sloZzek. Taktéz muize byt tato testova baterie

vyuzivana ve fitness zatizenich a posilovnach (Mékota & Kovaft, 1995).
2.6 Tréninkova jednotka

Tim nejzékladné&j$im prvkem celého tréninkového procesu je se kterym se trenér setkdva

je tzv. tréninkova jednotka. Tréninkova jednotka ma mnoho ciniteld a proto neni vzdy
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upln€ vhodné tréninkovou jednotku vhodné chapat jako dogma ale spise jako doporuceni,
které by mohlo byt zdkladnim kamenem pro tvorbu takové jednotky (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Ackoliv by se mohlo zdat, ze rozdil mezi tréninkem a tréninkovou jednotkou je
vicemén¢ stejny, piece jen mezi témito terminy mizeme najit jisté odliSnosti. Pokud se
bavime o $pickovych sportovcich, ktefi trénuji vice nez jednou denné, hovotfime o tom,
ze absolvovali vice tréninkovych jednotek. Tréninkova jednotka se skladd s nékolika
éasti, viz Obradzek 8 a to z faze rozehtati, rozcviceni, hlavni ¢asti, zklidnéni a zavére¢né

protazeni téla (Tvrznik, Soumar, & Soulek, Béhani, 2004).

A
[
©
¢
P
X
f__’ hlavni ¢ast
'©
3 : : oy
¢ rozevicen /-1 optimalnf tréninkové Zklidnén!
- pasmo
zahrati protaZen|
20 - 60 min R
3-10 min 3-10 min

Obrazek 8 Ukazatel ménici se tepové frekvence v priubéhu tréninkové jednotky (Tvrznik,
Soumar, & Soulek, 2004)

Dle autort Peri¢ (2008), Mendrek & Novotna (2007) Ize za tradi¢ni rozdéleni povazovat
Déleni na celkem 4 ¢asti a to ivodni, pripravnou, hlavni a zdvérecnou.

Uvodni &ast by méla trvat od 5 do 10 minut. Mezi hlavni cile je zjisténi aktualniho
zdravotniho stavu svych svéfenct, pfipravit je nato, co se od nich bude o¢ekdvat v hlavni
¢asti tréninkové jednotky (Mendrek & Novotna, 2007).

V Gvodni Césti se také setkdme s hodnocenim piedeslé tréninkové jednotky, dojde
k sezndmeni s programem tréninkové jednotky a méli by prob&hnout také organizacni

zalezitosti (Formanek, 2006).
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Druhou fazi je pripravna cast. Tato faze ma za ukol aktivovat vSechny potiebné funkéni
systémy lidského organismu pro hlavni ¢ast tréninku. NejCastéji se v prupravné ¢asti
vyuzivaji cviceni, kterd maji ptimou souvislost s hlavni ¢asti. Pokud bude chtit v hlavni
casti trénovat skok daleky, bylo by vhodné do pripravné Casti zaradit cviceni, kterd jsou
bézecka jako naptiklad atleticka abeceda a odrazova cviceni jako jsou skoky pftes
Svihadlo (Peri¢, 2008).

Tteti fazi je hlavni Cast. V hlavni ¢asti tréninkové jednotky se zaméfuje na plnéni
hlavnich ukold, které jsme si jako trenéfi stanovili. Forma a napli celé hlavni tréninkové
¢asti spoc¢iva predevSim v tom, Vv jakém obdobi sportovni ptipravy se pravé sportovec
nachazi. Pokud se sportovec nachdzi v ptipravném obdobi, tak by hlavni naplni TJ mél
byt rozvoj motorickych schopnosti a celkoveé fyzické kondice. Pokud se naopak sportovec
nachazi v zdvodnim obdobi, méla by byt hlavni naplni TJ pfedevS§im rozvoj motorickych
dovednosti, zdokonalovani taktické a technické slozky. SloZka kondice v této fazi neni
primarni. U hlavni ¢asti je dodrzovat posloupnost cvi¢eni. Mezi prvnimi by méli cviceni
rychlostni a uceni se novym dovednostem. V zavéru by naopak méli pievazovat silové
a vytrvalostni cvieni. Trenér by mél v hlavni Casti také zarazovat kratké pauzy na
doplnéni tekutin (Mendrek & Novotna, 2007).

Posledni fazi je zavérecna cast. V této ¢asti dochazi ke zklidnéni organismu sportovce po
hlavni Césti. Zavérecnou cast lze rozdélit do dvou Casti, tou prvni je ¢ast dynamicka,
ve které je hlavnim cilem rychlé zotaveni a odbourani odpadnich latek z téla. PouZzivaji se
lehkd cviceni typu vyklust, vyjeti nohou na kole apod. Druhd ¢ast je statickd a v ni
dochazi k protazeni svall, které byly pouzivany a které maji tendenci ke zkracovani.
U statického protazeni k Gplnému zklidnéni organismu. V uplném zavéru by mél trenér
zhodnotit celkovou tréninkovou jednotku a motivovat sportovce do dalsiho tréninku
(Peric, 2008).

Celkova délka tréninkové jednotky je velice proménliva. Zalezi na mnoha faktorech, jako
je staii sportovcl, obdobni sportovni ptipravy, zdali jsou v dobré kondici ¢i nikoliv
a mnoho dalSich. Orienta¢ni ¢asové schéma nabizi Obrdzek 9, ve které jsou popsany

jednotlivé ¢asti a jejich ptiblizna doba.
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Obrazek 9 Casova struktura tréninkové jednotky vzhledem k jeji délce (Peri&, 2008)



3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cile

Cilem této diplomové prace je na zakladé analyzy pohybovych schopnosti pomoci
testového profilu analyzovat kondi¢ni pfipravenost jezdct bikrosu z n€kolika Ceskych

bikrosovych tymi.

3.2 Diléi prace

Ptipravit vhodny testovy profil pro jezdce bikrosu
Provést analyzu a syntézu dat

Porovnat vysledky s ostatnimi sporty

el A

Vytvofit tréninkové doporuceni pro trenéry

3.3 Ukoly prace

1. Zajistit vyzkumny soubor

2. Provést vlastni testovani pomoci testového profilu

3.4 Védecké otazky

Jak velky bude rozdil mezi prvnim a druhym testovanim z pohledu poctu ziskanych bod,

po absolvované zimni kondi¢ni ptipravé u jezdct bikrosu?
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4 METODIKA

V metodické casti diplomové prace, se zabyvame charakteristikou tii ¢eskych tymi
a jejich probandi. Dale je zde detailn¢é popsan pouzity testovy profil, diky kterému bylo
mozné ziskat potfebna data pro porovnani kondi¢ni ptipravy. Také je zde detailné popsan
cely prubéh méfeni, vcetn¢ popisu jednotlivych cvikd. V zavéru metodické casti
diplomové préace je popsano jakym zplisobem byla statisticky zpracovana a analyzovana

ziskana data, kterd ptinesla jasné vysledky v feSené problematice kondi¢ni ptipravy.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvofen tiemi Ceskymi bikrosovymi kluby, které jsou oficialné
registrovany pod zastitou Ceského svazu cyklistiky. Tyto kluby jsou pravidelnymi
Gcastniky viech urovni zavodi v Ceské republice i zahrani¢nich zavodi typu Mistrovstvi
Evropy, ¢ Mistrovstvi Svéta. Mezi probandy je nékolik mistric Ceské republiky,
reprezentantit CR a zavodnikdi dosahujicich nejvyssich stupiiti vitézii v evropském
meétitku. Jedna se tedy soubor velice kvalitnich zavodnikl. Pro zjisténi kvality kondi¢ni
piipravy bylo otestovano celkem 41 probandi, ktefi jsou rozdéleni do 2 vékovych
kategorii, konkrétn¢ od 7 do 12 let a od 14 let vySe. Toto rozdéleni je v souladu

s tréninkovymi bloky vyuzivané v ¢eskych bikrosovych soutézich.

Tabulka 1. Popisna statistika vyzkumného vzorku

Pocet probandu 41
Primérny vék 13,05
Standardni chyba pruméru ,805
Smérodatna odchylka 5,157
Rozptyl 26,598
Celkovy rozsah 22
Minimalni vék 7
Maximalni vék 29

Dle Tabulka 2 je primérny ve€k vsech zGcastnénych probandl ¢ini 13,05 + 5,15 let.

NejmladSimu zucastnénému probandu bylo 7 let, nejstarSimu 29 let.

33



Vzhledem k tomu, Ze jednotlivé kluby jsou z rizné velkych mést, je to pocet probandi
Vv kazdém klubu odlisny. Tabulka 3-8, stru¢né popisuje charakteristiku probandi
Z pohledu véku, pohlavi, BMI a. Pro vypocet BMI se vyuziva vzorec kdy télesnou
hmotnost v kilogramech, vydélime télesnou vyskou v metrech na druhou (Steffen,

Griebenow, Meuthen, Schrappe, & Ziegenhagen, 2010).

Tabulka 2. Charakteristika probandi mladsi kategorie ve sportovnim klubu 1

Sportovni klub 1 — kategorie 7 a7 12 let

Oznaceni zavodnika Vék Pohlavi
Proband 1 12 Zena 19,23
Proband 2 9 Muz 17,59
Proband 3 10 Muz 19,25
Proband 4 12 Muz 20,78
Proband 5 9 Muz 18,96
Proband 6 10 Muz 19,2
Proband 7 11 Muz 20,71
Proband 8 12 Muz 21,09
Proband 9 9 Muz 17,69
Proband 10 9 Zena 18,43
Proband 11 12 Zena 19,58

Primérna hodnota 10,45 - 19,32

Tabulka 4. Charakteristika probandi starsi kategorie ve sportovnim klubu 1

Sportovni klub 1 — kategorie 13 a vice let

Oznaceni zavodnika Vék Pohlavi
Proband 12 16 Muz 21,47
Proband 13 14 Muz 21,86
Proband 14 15 Muz 22,75
Proband 15 24 Muz 23,78
Proband 16 19 Muz 22,86
Primérna hodnota 17,6 - 22,54

Ve sportovnim klubu 1 u mladsi kategorie je celkem 11 probandi. Primérny vék
probandil je 10,45 + 1,4 let. Hodnota BMI, kterd méa primérnou hodnotu 19,32 + 1,4.
Pokud je hodnota BMI v rozmezi 18,5 - 24,9 jedna se o normalni télesnou hmotnost
(WHO, 2019).

Starsi kategorii tvoii 5 probandi v rozmezi 17,6 + 4,03 let. Naméfend hodnota BMI je
22,54 £0,9. Také se jednd o normalni télesnou hmotnost. Klub tvoii celkem 81% muzl

a 19% zen.
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Tabulka 5. Charakteristika probandi mladsi kategorie ve sportovnim klubu 2

Sportovni klub 2 — kategorie 7 az 12 let

Oznaceni zavodnika Vék Pohlavi
Proband 17 11 Muz 18,76
Proband 18 9 Muz 17,28
Proband 19 10 Muz 19,2
Proband 20 7 Muz 17,92
Proband 21 12 Muz 19,72
Proband 22 7 Muz 17,3
Proband 23 11 Zena 19,06
Proband 24 12 Muz 20,2
Proband 25 7 Zena 17,66

Primérna hodnota 9,56 - 18,57

Tabulka 6. Charakteristika probandid mladsi kategorie ve sportovnim klubu 2

Sportovni klub 2 — kategorie 13 let a vice let

Oznaceni zavodnika Vék Pohlavi
Proband 26 18 Zena 21,43
Proband 27 17 Muz 23,55
Proband 28 14 Muz 22,64
Proband 29 25 Muz 24,23
Proband 30 29 Zena 22,87
Primérna hodnota 20,6 - 22,94

Ve sportovnim klubu 2 je kategorii mladSich celkem 9 probandd s primérnym vékem
9,56 + 2,2 let. U stars$i kategorie viz Tabulka 6 je celkem 5 probandu s praimérnym vékem
20,6 = 6,2 let. Praimérné BMI klubu odpovida normé. V klubu ptsobi celkové 71% muzi

a 29% zen.

Tabulka 7. Charakteristika probandti mladsi kategorie ve sportovnim klubu 3

Sportovni klub 2 — kategorie 7 az 12 let

Oznaceni zavodnika Vék Pohlavi
Proband 31 12 Muz 20,92
Proband 32 9 Muz 16,76
Proband 33 7 Muz 16
Proband 34 10 Muz 17,1
Proband 35 10 Muz 18,12
Proband 36 10 Muz 18,73
Proband 37 12 Muz 17,51

Primérna hodnota 10 - 17,87
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Tabulka 8. Charakteristika probandu starsi kategorie ve sportovnim klubu 3

Sportovni klub 2
Oznaceni zavodnika Vvék Pohlavi

Ve sportovnim klubu 3 plsobi v mladsi kategorii celkem 7 probandt, jejichz pramérny
vék je 10 + 1,7 let. Dle vypo¢tu BMI Ze u mladsi kategorie viz Tabulka 7, je mirné pod
normou, coz je zpusobeno nedostatkem svalové hmoty. Ve starsi kategorii jsou celkem
4 probandi s primérnym vékem 18,25 + 2,9 let. Naméiené BMI je dle WHO (2019)

Vv norm¢. V klubu plisobi mezi jezdci pouze muzi.

4.2 Vyzkumné metody

Pro ziské&ni potiebnych dat pro zjisténi kondi¢ni piipravy jezdct bikrosu jsem zdmérné
zvolil testovy profil, ktery byl sestaven dle pozadavki dan¢ho sportu. Vyuziti nékteré
Z testovych baterii, které jsou standardizované, nebyl uplné¢ vhodny, protoze svym
sloZzenim neodpovidali zcela parametrim testovani. Proto byl zvolen testovy profil, ktery
je slozen zcelkem péti testovacich cviceni. Vyhodou testového profilu je volnéjsi
sestaveni jednotlivych standardizovanych testl. Kazdé zcviki bylo zaméfeno

na testovani jiné motorické schopnosti.

SloZeni testového profilu véetné potadi testovani:

1. Test1(T1)- Shyby a vydrz na hrazdé — test sily hornich koncetin (HK)

2. Test2(T2) - Sed-lehy — test sily trupu

3. Test 3(T3) - Clunkovy béh 4x10m — test rychlostnich schopnosti

4. Test 4 ( T4 )- Jacikv celostni motoricky test — test vytrvalostnich a obratnostnich
schopnosti

5. Test5(T5) - Skok snozny — test vybusnosti dolnich konéetin (DK)

Pro hodnoceni shybil na hrazdg, sed lehti, Clunkova béhu a skoku snozného byl vyuZito
bodovacich tabulek UNIFITTEST 6-60 (Mckota & Kovar, 1995) a pro hodnoceni
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Jacikova celostniho motorického testu je vyuzito online systému INDARES (Kien,
Chmelik, Fical, Jakubec, Kudlacek, & Mitas, 2016), ktery cely test obodoval pomoci

petibodové stupnice. Hodnoceni testu bylo zavislé na pohlavi, véku a kulturnim prostiedi.
4.3 Popis realizace vyzkumu

Pro ziskani dat, pottebnych pro vyzkum kondi¢ni pfipravenosti bikrosait bylo potieba
celkem dvou méfeni, prvni méteni probéhlo na zacatku zimni ptipravy, kde se zjiStovala
aktualni kondice jednotlivych probandii, a druhé méfeni probéhlo po ukonceni zimni
piipravy, které ndm meélo dat informace o tom, zdali kondi¢ni ptiprava prob¢€hla tispeésné,
¢i nikoliv. Prvni méfeni vSech tii bikrosovych klubti probéhlo v jednom tydnu od 3. 12.
2018 do 7. 12. 2018. Druhé méfeni vSech klubu probéhlo taktéZz v jednom tydnu a to od
4. 3. 2019 do 8. 3. 2019. Celé obdobi kondi¢ni ptipravy bylo pro vSechny sportovni
kluby stejné dlouhé tedy 3 mésice. Kazdé méfeni probihalo v jiném mésté, kde kazdy
klub ma pronajaté prostory télocvi¢en, kde probihala samotna kondiéni ptiprava. Bylo
tedy nutné viibec zjistit stav danych prostor, zdali je viibec mozné takové testovani
za stavajiciho stavu realizovat. Lze ale tedy fici, ze téméf nedochazelo ke zméné
prostiedi, coz vzdy vyrazné napomaha ke kvalitnéjSimu sbéru dat.

Realizace vyzkumu probihala u vSech tii klubu vzdy stejné. Samotni probandi i jejich
rodi¢e byli sezndmeni stim, pro¢ a za jakym ucCelem jsou testovani. Poté vSem
probandiim byla ukazana jednotliva stanovisté, véetné ukdzky samotného cviceni.
V pribéhu méteni bylo pouzivano vzdy 5 stanovist’, na kterych byli probandi testovani.
Prvni stanovisté viz Obrazek 10, bylo vyuzivano pro opakované shyby na hrazdé u muzt

a vydrz na hrazd¢ u divek.
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Obrazek 10 Ukazka vydrze a opakovanych shybii na hrazd¢ (Mékota & Kovar, 1995)

Na tomto stanovisti byl zjiStovan pocet opakovani spravné provedenych shybt
nadhmatem u muzt a pocet vtefin (s), které zeny dokéazali vydrzet s hlavou nad hrazdou.
Pokud né€ktery s probanda pierusil na vice jak 3 vtefiny svoje usili, nebo se jiz vlivem
vysileni neptitdhnul k hrazdé, bylo testovani preruseno. Pokud proband provedl shyb,
ktery neodpovidal pfedepsanému provedeni, nebyl zapoc¢itavan do celkového skore. Pii
tomto cviCeni se testovali silové schopnosti probandi, konkrétné silové schopnosti

hornich koncetin (HK).

Na druhém stanovisti viz Obrdzek 11, probandi vykonavali opakované sed lehy po dobu
60 vtetin. K vykonani tohoto testu bylo zapotiebi podlozky, nebo Zinénky a Casomiru
zajiStovali ruéni stopky, které na takové testovani staci. Pfi samotném provadéni cviku
méli vSichni probandi pfidrzeny nohy dal§im probandem, aby se lépe zajistila prace
trupu. Vzhledem k tomu, Ze se testovani tcastnili trenéti jednotlivych sportovnich klub,
bylo toto testovani pomérné rychle realizovano, nebot’ byli v jeden okamzik vyuZivani

hned dvé Zinénky, na kterych se probandi sttidali.
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Obrazek 11 Ukazka provedeni sed lehti (M¢kota & Kovar, 1995)

Ukolem kazdého z probandii bylo provést co nejvice spravné provedenych sed lehil.
Pokud néekteré sed lehy neodpovidali spravnému provedeni, byly do celkového skore
zapocitavany. Toto cvieni bylo vyuZito pro testovani dynamické sily bedernich,
kycelnich, stehennich a biisnich svalt.

Na stanovisti ¢islo tfi jsme vyuzily vétsi plochu télocviény pro ¢lunkovy béh na 4x10

metra viz Obrdzek 12.

Obrazek 12 Vyty€ena draha pro ¢lunkovy béh na 4x10m

Vyty€eni vzdalenosti prob&hlo pomoci pasma, ¢imZz jsme docilili toto, Ze vSech

télocvicnach byla vzdalenost totozna. Probandi bézeli kazdy samostatné za ucelem
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dosazeni co nejrychlejsiho ¢asu. Celkem méli 3 pokusy, jeden zékladni a dva opravné.

Do skore se zapocitaval pouze nejrychlejsi Cas, ktery proband zabéhl.

---------}-----------'

10 m

',.

mee ] 32 prebeh

e 3, 3 4, prebeh

Obrazek 13 Schéma Clunkového b&hu na 4x10m (Pétivlas & Mrazkova, 2012)

Tento typ cviceni mél za ukol testovat rychlostni schopnosti probandd, které jsou prave
pro bikros klicové.

Dalsim testem provadénym na stanovisti 4 viz Obrazek 14, byl tzv. Jaciklv celostni
motoricky test. Ukolem kazdého probanda bylo po dobu 2 minut ménit polohy lehu
na zadech, stoje spatného, lehu na bfiSe a opét do stoje spatného. Spravné provedeni
cviku bylo popsano v testové baterii INDARES dle pokyni Kien, Chmelik, Fical,
Jakubec, Kudlacek, & Mitas (2016).
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Obrazek 14 Ukazka Jacikova celostniho motorického testu

Tento typ testu byl zaméfen na zjiStovani kratkodobé vytrvalosti a obratnosti, ktera je
charakteristicka pro zavodni zatizeni jezdci bikrosu. Pokud proband nevykonal danou
pozici spravné, nebyla mu zapocitdvana do skore.

Na poslednim stanovisti viz Obrdzek 15, bylo provadéno testovani, pomoci skoku
snozného. Ukolem probandii bylo doskoéit, co mozna nejdale. Tento test byl vyuZit pro
méfeni vybuSnosti dolnich koncetin probandli. Probandi provedli celkem 3 skoky
a zapocCitavan byl ten nejdelsi skok. Pokud proband pteslapl, pokud mu nebyl uznan. Pro
vykovani tohoto testu bylo zapottebi pouze dvou met a ptirucniho metru nebo pasma pro

meéfeni vzdalenosti
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Po konci testd probéhla také komunikace s trenéry, ktefi meli za kol spocitat objem

tréninkl véetné specifikaci viz Tabulka 9 za obdobi celé kondi¢ni piipravy.

Tabulka 9 Ukazatele kondi¢ni pfipravy sportovnich klubt

Obecné tréninkové ukazatele Klub 1 Klub 2 Klub 3
Pocet tréninkovych jednotek 29 14 29
Celkovy cas zatizeni (hod) 58 28 43,5
Regenerace (hod) 12 3 10
Pocet zavod 0 0

Specifické tréninkové ukazatele Pocet hodin | Pocet hodin Pocet hodin
Vytrvalost 6 1 3

Sila HK 7 1 4,5

Sila DK 15 3 7,5
Rychlost 15 8 9
Koordinace 3 3 0
Vybusnost 5 8 4,5
Doplrikové sporty 1 2 6
Obratnost 6 2 9

Z Tabulka 9 1ze zjistit, kolik ¢asu se trenéfi vénovali tréninku jednotlivych pohybovych
schopnosti, zdali vénovali také dostatecnou pozornost regeneraci, kolikrat tydné probandi
trénovali a také celkovy pocet tréninkovych jednotek, kterou probandi absolvovali béhem
ttech mésict kondi¢ni piipravy. Mezi doplitkkové sporty fadime spinning, plavani,

atletiku, gymnastiku a sportovni hry.

4.4 Statistické zpracovani dat

Vsechna ziskana data z méfeni bylo potfeba zpracovat v textovém editoru Microsoft
Excel 2007, diky kterému bylo mozné ziskat zékladni statistick¢ informace typu prameér,
smérodatnd odchylka, minima a maxima daného souboru. Dale byly v programu
vytvofeny grafy a tabulky, které dale pieposlany k dalsimu zpracovani do programu IBM
SPSS Statistics Version 25 ve kterém byly provadény statisticky naro¢né&jsi operace, jako
je test normality dat, statisticka vyznamnost a dal$i. Na zaklad¢ statistické vyznamnosti
se poté dale urCovalo, zdali bude pouzit pii statistickych vypoctech pouzivan
parametricky nebo neparametricky test. VV programu IBM SPSS Statistics Version 25 byl
déle porovnavan rozdil mezi prvnim a druhym méfenim, statisticka vyznamnost testovani
normality a dalsi. Pro statistickou vyznamnost byla zvolena hladina vyznamnosti p<0,05.
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Pokud by nastala situace, ze dany vysledek je dle vypoctu statisticky vyznamny, je to pro
nas znamka toho, ze takovy vysledek jiz neni dilem pouhé nahody. Pokud nabyva hladina
vyznamnosti P nizsich hodnot, tim nulova hypotéza piestava byt vérohodna. (Zvarova,

1998).
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5 VYSLEDKY

Tato kapitola se zabird shrnutim vSech zpracovanych dat vcéetné vysledkd, které
poukazuji na rozvoj motorickych schopnosti po tfech mésicich kondi¢ni piipravy
u jednotlivych bikrosovych klubt. Zjisténé vysledky jsou interpretovany pomoci graf,
popiipadé tabulek a obrazkl. Jednotlivé vysledky jsou porovnavany samostatné mezi
kategoriemi od 7 do 12 let a také u kategorie od 14 a vice let, poté také mezi kluby

celkové navzajem.

Obrazek 16. Srovnani mladsi kategorie sportovnich klubi v sile HK pted a po kondi¢ni

piipravé
Porovnani kategorie od 7 do 12 let ve shybech a vydrzi na
50 - hrazdé 16
45 -
40 - 38
>
2 35 - 33 5 33
2 30 A
X 25
3 B (3) (36 (6,1)
; 20 - = Pre test
9
S 15 1 Post test
10 -
Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3
Oznaceniklubu
Vysvetlivky.

() - Pramérny pocet shybu

Z Obrazek 16 1ze zjistit, Ze sportovni klub 1 u mladsi kategorie dosahl v pre testu 25 bodi
a Vv post testu 33 bodil. Jedna se tedy o ndrtst vykonu o 32% oproti zac¢atku kondicni
ptipravy. Sportovni klub 2 dotéhl v pre testu 31 bodi a v post testu 33 bodi. Doslo tedy
k zvySeni vykonu a to o 6,4 % vporovnani se zaCatkem kondi¢ni pFipravy.
Ve sportovnim klubu 3 dosdhli v pre testu 38 bodli a v post testu 46 bodii. Tento klub

zvysil vykon pfi tomto testu o 21,5%.
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Obrazek 17. Srovnani starsi kategorie sportovnich klubi v sile HK pied a po kondi¢ni

ptipravé
Porovnani kategorie od 14 a vice let ve shybech a vydrZi na
70 - hrazdé
62
60 -
2 50 -
3
D40 -
T
o
2 30 - M Pre test
[
Q9
& 20 - W Post test
10 -
O .
Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3
Oznaceniklubu
Vysvétlivky:

() - Prim&mny pocet shyb

Pfi porovnani starsi kategorie zjiStujeme, Ze sportovni klub 1 iec dosahl v pre testu 53
bodli a v post testu 62 bodl. Jedna se tedy o narlst vykonu o 17% oproti zacatku
kondiéni ptipravy. Sportovni klub 2 dotdhl v pre testu 50 bodi a v post testu 46 bodi.
Doslo tedy k zhorSeni vykonu a to o 8 % v porovnani se zacatkem kondi¢ni ptipravy.
Ve sportovnim klubu 3 dosahli v pre testu 47 boda a v post testu 57 bodl. Tento klub
zvysil vykon pii tomto testu o 21,2%.

Obrazek 18. Srovnani celych sportovnich klubt v sile HK pfed a po kondi¢ni piipraveé

T1 - Ziskané body v testu shybu a vydrZe na hrazdé

120 - 103

95
100 - 81 85

79

[o I ve]
o O
1 1

M Pre test

I
o
1

M Post test

Poéet bodui z testu

N
o
1

o
1

Sportovniklub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3

Oznaceniklubu
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Z Obrazek 18 lze zjistit, ze sportovni klub 1 dosahl v pre testu 78 bodt a v post testu
5 bodi. Jednd se tedy o nartst vykonu o 21,7 % oproti zacatku kondiCni ptipravy.
Sportovni klub 2 dotahl v pre testu 81 bodii a v post testu 79 bodl. Doslo tedy k snizeni
vykonu a to 0 2,5 % V porovnani se zacatkem kondi¢ni pfipravy. Ve sportovnim klubu
3 dosahli v pre testu 85 bodt a v post testu 103 bodi. Tento klub zvysil vykon pii tomto
testu 0 21,2%. Primérna hodnota ziskanych poc¢tu bodt v pre testu ¢inila u sportovniho
klubu 1 4,9 + 4,8 bodu, u sportovniho klubu 2 9,9 £+ 5,2 bodt a u sportovniho klubu
3 7,7+ 4,6 bodl. Primérnad hodnota v post testu u sportovniho klubu 1 byla 5,9 + 5,3
bodd, sportovni klub 2 mé¢l primérnou hodnotu v poctu ziskanych bodu 5,6 = 5 bodu
a sportovni klub 3 9,3 + 5,3 bodu.

Obrazek 19. Srovnani mladsi kategorie sportovnich klubt v sile trupu pted a po kondi¢ni

ptipravé
Porovnani kategorie od 7 do 12 let v testu Sed lehti
100 - 89
90 - 78
5 80- 69
g 70 - 61
X 60 - 49 53
3 50 A
g 40 - (44,1) (37,9) g = Pretest
E 30 - Post test
20 -
10
0
Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3
Oznaceni klubu
Vysvetlivky.

() - Pramérny pocet sed leht

Z Obrazek 19 1ze zjistit, Ze sportovni klub 1 u mladsi kategorie dosahl v pre testu 78 bodi
a v post testu 89 bodu. Jedna se tedy o nartist vykonu o 14,1 % oproti zacatku kondicni
ptipravy. Sportovni klub 2 dotéhl v pre testu 61 bodi a v post testu 69 bodi. Doslo tedy
ke zvyseni vykonu a to o 13,1 % v porovnani se zacatkem kondi¢ni pripravy.
Ve sportovnim klubu 3 doséahli v pre testu 49 bodli a v post testu 53 bodii. Tento klub

zvysil vykon pii tomto testu o 8,2%.
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Obrazek 20. Srovnani starsi kategorie sportovnich klubl v sile trupu pted a po kondi¢ni

ptipravé
Porovnani kategorie od 14 a vice let v testu Sed leht
35 4 32 32
30 A
=]
Bt 25 -
g
NO20
©
o
2 15 M Pre test
(]
8 10 -
S W Post test
5 -
0 -
Sportovniklub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3
Oznaceni klubu
Vysvétlivky:

() - Primérny pocet sed lehi

Z Obrazku 20 pozorujeme, ze 2 z 3 klubl se sice dokézali zlepSit v primérném poctu
sedlehti, ale bodové ke zlepSeni nedoSlo. Tento jev je dan strukturou a rozpétim

Vv bodovacich tabulkach. Dokézal se zlepsit pouze sportovni klub 1 a to 0 44,4%.

Obrazek 21. Celkové srovnani sportovnich klubt v sile trupu pted a po kondicni piipravé

T2 - Ziskané body z testu Sed leht
115

140 -
120 ~
100 -
80 -
60 -
40 ~
20 A

M Pre test

M Post test

Poéet bodu z testu

Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3

Oznaceniklubu

Vysledky viditelné na Obrdzek 21 zle interpretovat tak, ze sportovni klub 1 dosahl v pre
testu 96 bodl a v post testu 115 bodl. Jednalo se tedy o zvySeni vykonu o 19,8 %.
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Primérna hodnota v poctu ziskanych boda celého klubu v pre testu Cinila 6 + 2,2 bodu,
v post testu 7,2 £ 1,8 bodl. Sportovni klub 2 v pre testu dosdhl v pre testu celkové
93 bodt a v post testu 101 bodt. Klub tedy zvysit sviij vykon o 8,6 %. Primérnd hodnota
ziskanych bodu byla 6,6 + 1,5 bodu v pre testu, v post testu hodnota tymu cinila 7,2 + 1,6
bodl. Vysledné hodnoty sportovniho klubu 3 ¢inili v pre testu 74 bodii v post testu
78 bodu. Klub se tedy zlepsil o 5,4%. Primérna hodnota celého klubu ¢inila 6,7 + 1 bodu
v pre testu a 7,1 £0,9 bodd.

Obrazek 22. Srovnani mladsi kategorie sportovnich klubti v rychlostnich schopnostech

pted a po kondi¢ni ptiprave

Porovnani kategorie od 7 do 12 let v Clunkové béhu na
4x10m
90
77
80 - 70 71
3 70 - 65
g 60 - I
%‘ 50 -
11,6
8 40 - b (2] m Pre test
9 30 - (11,8)
3 Post test
a 20 .
10 A
0
Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3
Oznaceni klubu
Vysvetlivky.

() - Pramérny ¢as béhu vyjadieny v sekundach (s)

Z Obrazek 22 l1ze zjistit, ze mlad$i kategorie sportovniho klubu 1 dosahla v pre testu
70 bodii a v post testu 77 bodl. Jedna se tedy o narist vykonu o 10 % oproti zacatku
kondi¢ni ptipravy. Sportovni klub 2 dotahl v pre testu 71 bodl a v post testu 65 bodu.
Doslo tedy ke zhorSeni vykonu a to o 8,5 % v porovnani se zacatkem kondi¢ni piipravy.
Ve sportovnim klubu 3 dosédhli v pre testu 50 bodii a v post testu 57 bodii. Tento klub

zvysil vykon pii tomto testu o 14 %.
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Obrazek 23. Srovnani starSi kategorie sportovnich klubi v rychlostnich schopnostech

pted a po kondi¢ni ptiprave

Porovnani kategorie od 14 a vice let v Clunkové behu na
4x10m
50 - a4
45 - 39 40
=1 40 N
? 35 -
2
N 30 -
=]
'g 25 A
2 20 M Pre test
[
s 15 - M Post test
a 10 -
5 -
0 .
Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3
Oznaceniklubu
Vysvétlivky:

() - Pramérny ¢as béhu vyjadieny v sekundach (s)

Z Obrazek 23 lze zjistit, ze starSi kategorie sportovniho klubu 1 doséhla v pre testu

39 bodl a v post testu 40 bodil. Jedna se tedy o narlst vykonu o 2,6 % oproti zacatku

kondiéni ptipravy. Sportovni klub 2 dotdhl v pre testu 39 bodi a v post testu 44 bodi.

Doslo tedy ke zlepSeni vykonu a to o 12,8 % v porovnani se za¢atkem kondi¢ni ptipravy.

Ve sportovnim klubu 3 dosahli v pre testu 31 bodt a v post testu 36 bodu. Tento klub

zvysil vykon pii tomto testu o 16,1 %.

Obrazek 24. Celkové srovnani sportovnich klubii v rychlostnich schopnostech pied a po

kondi¢ni piipravé

Poéet bod(i z testu
()]
o

150
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o

T3 - Ziskané body z €lunkova béhu na 4x10m

109 117 110 109

31 93

M Pre test

M Post test

Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3

Oznaceniklubu
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Z Obrazek 24 pozorujeme, ze sportovni klub 1 pre testu obdrzel 109 bodu, post testu
117 bodt. Klub tedy zvysil vykon o 7,3%. Primérna hodnota v poctu ziskanych boda
V pre a post testu ¢inila 6,8 + 1,5 resp. 7,3 £ 1,1 bodl. Sportovni klub 2 ziskal v pre testu
celkem 110 bodli a v post testu bodi 109. Jedna se tedy o snizeni vykonu o 0,9%.
Primérnd hodnota v poctu bodi klubu ¢inila 7,9 + 1,4 v pre testu a 7,8 = 1,1 bodl v post
testu. U sportovniho klubu 3 doslo ke zvyseni poctu bodii mezi pre a post testem z 81 na
93 bodua. Klub se zlepsil o 14,8 %. Primérnd hodnota Cinila v pre testu 7,4 = 1,3 boda
a 8,5+ 1,3 bodu z post testu.

Obrazek 22. Srovnani mlads§i kategorie sportovnich klubll ve vytrvalostnich

a obratnostnich schopnostech pted a po kondi¢ni ptipravé

Porovnani kategorie od 7 do 12 let v CMT
35 - 33
31 29 30
30 A
2 25
8 21 21
:§ 20 - (78)
o (81)
2 15 1 (75) H Pretest
()]
'8 10 Post test
a
5 -
0
Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3
Oznaceni klubu
Vysvetlivky.

() - Pramérny pocet zmén poloh
CMT — Jacikuv Celomoticky test

Z Obrazek 22 lze zjistit, ze mladsi kategorie sportovniho klubu 1 dosahla v pre testu
33 bodi a v post testu 31 bodi. Jedna se tedy o zhorSeni vykonu o 6,1 % oproti zacatku
kondi¢ni ptipravy. Sportovni klub 2 dotdhl v pre testu 29 bodii a v post testu 30 bodi.
Doslo tedy ke zlepSeni vykonu a to o 3,4 % V porovnani se zacatkem kondi¢ni ptipravy.
Ve sportovnim klubu 3 doséahli v pre testu 21 bodi a v post testu 21 bodii. Tento klub

se nezlepsil, ani nezhorsil.
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Obrazek 23.

Srovnani star§i kategorie sportovnich klubt

a obratnostnich schopnostech pied a po kondi¢ni ptipraveé

ve vytrvalostnich
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11,5 -

Poéet bod(i z testu

10,5 -

10 -

Porovnani kategorie od 14 a vice let v CMT

13 13
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Sportovni klub 1

Oznaceniklubu

Sportovni klub 3

M Pre test

M Post test

Vysvétlivky:

() - Pramérny pocet zmén poloh
CMT - Jacikiv Celomoticky test

Z Obrazek 24 lze zjistit, ze star$i kategorie sportovniho klubu 1 doséhla v pre testu

13 bodi a v post testu 12 bodut. Jedna se tedy o snizeni vykonu o 7,7 % oproti zacatku

kondi¢ni ptipravy. Sportovni klub 2 dotahl v pre testu 12 boda a v post testu 12 bodd.

A ackoliv doSlo k primérnému zlepseni z 91 na 92 zném poloh, v ramci bodl se nic

nezménilo. Ve sportovnim klubu 3 doséahli v pre testu 13 boda a v post testu 11 bodut.

Tento klub zhorsil vykon pii tomto testu o 15,4 %.

Obrazek 25. Celkové srovnani sportovnich klubl ve vytrvalostnich a obratnostnich

schopnostech pied a po kondi¢ni piipraveé
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Srovnani vysledkt Jacikova celostniho motorického testu viz Obrdzek 25, poukazuje
nato, ze sportovni klub 1 ziskal 46 bodi v pre testu a 43 bodi v post testu. Je to tedy
zhorSeni 0 6,5 % oproti za¢atku kondicni pripravy. Ve sportovnim klubu 2 byl pocatecni
stav 41 bodu a vysledny 42 bodi. Mluvime tedy o zlepSeni o 2,5 procenta. Sportovni klub
3 ziskal v pre testu celkem 34 bodd, v post testu 32 bodua. Je zde tedy snizeni vykonu
0 5,9%. Primérné hodnoty sportovnich klubd v pre a post testu: Sportovni klub 1 (2,9 +
0,3/ 2,7 £ 0,5) bodd, sportovni klub 2 (3,0 + 0,8/ 3,1 & 1,0) bodu, sportovni klub 3 (3,1 +
0,5/2,9 £ 0,8) bodu.

Obrazek 26. Srovnani mladsi kategorie sportovnich klubti ve vybusnosti dolni koncetin

Porovnani kategorie od 7 do 12 let ve skoku snozném
68 66
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Vysvétlivky:

() — Primérna délka skoku v metrech (m)

Z Obrazek 26 lze zjistit, ze mladsi kategorie sportovniho klubu 1 dosahla v pre testu
63 bodi a v post testu 66 bodl. Jedna se tedy o zlepSeni vykonu o 4,8 % oproti zacatku
kondi¢ni pfipravy. Sportovni klub 2 dotahl v pre testu 55 bodu a v post testu 58 bodu.
Doslo tedy ke zlepSeni vykonu a to o 5,5 % v porovnani se zacatkem kondi¢ni ptipravy.
Ve sportovnim klubu 3 doséhli v pre testu 55 bodil a v post testu 59 bodi. Tento klub se
zlepsil o 7,3 %.
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Obrazek 27. Srovnani starsi kategorie sportovnich klubli ve vybusnosti dolni koncetin

Porovnani kategorie 14 a vice let ve skoku snoZzném
40 - 38
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30 -
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20 -
15 -
10 -

M Pre test

W Post test

Poéet bodli z testu

Sportovni klub 1 Sportovni klub 2 Sportovni klub 3

Oznaceniklubu

Vysvétlivky:
() — Primérna délka skoku v metrech (m)

Z Obrazek 27 lze zjistit, ze starSi kategorie sportovniho klubu 1 doséhla v pre testu
26 bodi a v post testu 30 bodii. Jedna se tedy o zvySeni vykonu o 15,4 % oproti zacatku
kondi¢ni ptipravy. Sportovni klub 2 dotahl v pre testu 28 bodl a v post testu 38 bodu.
Doslo ke zvySeni vykonu o 35 %.Ve sportovnim klubu 3 dosahli v pre testu 17 bodu
a v post testu 24 bodu. Tento klub vylepsil vykon pti tomto testu o 41,2 %.

Obrazek 28. Celkové srovnani sportovnich klubii ve vybusSnosti dolnich koncetin pted

a po kondi¢ni ptipravé

T5 - Ziskané body z testu ve skoku snozném
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Oznaceni klubu
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Posledni Obrdazek 28 popisuje, jak sportovni klub 1 navysil pocet bodu z pre testu (89) na
96 bodu V post testu. Klub dosahl zlepseni o 7,9%. Priimérnd hodnota klubu cinila v pre
testu 5,6 = 2 body, v post testu 6 = 2 body. Ve sportovnim klubu 2 doslo také k rozdilu
mezi pre a post testem v poc¢tu bodi 83/96. Jedna se také o zlepSeni a to o 15,6 %.
Primérnd hodnota v poctu ziskanych bodu v pre testu byla 5,9 + 1,8 bodu, v post testu
6,9 = 1,8 bodii. Sportovni klub 3 dosahl v pre testu 72 bodl a v post testu 83 bodu.
Zlepseni tedy ¢ini 15,3%. Primérnad hodnota bodii z pre a post testu: (5,9 + 1,8/7,5 £ 2)
bodu.

Tabulka 9 Procentualni srovnani vysledku u kategorie od 7 do 12 let a 14 let a vySe

Oznaceni Priumérné
klubu zlepSeni

Sportovni kat. 7 - 12 let 4,8% 10,8%
Kubl  kat.14avice 154% | 14,3%
Sportovni  kat.7-12let 5,5% 4%
({[1] .} kat. 14 a vice 35% 8%
Sportovni CIVERVAIE 215% | 8,2% 14% 0% 7,3% 10,2%
klub 3 IRV 21 2% 0% 16,1% 41,2% 12,6%
Vysvétlivky:
T1 — Test shybt a vydrze na hrazdé
T2 —Test Sed lehu

T3 - Test Clunkova béhu
T4 — Celomotoricky test

Kategorie

T5 — Test ve skoku snozném

Tabulka 9 ptinesla velice zajimavé vysledky, které ukazuji, jak tedy celkova kondi¢ni
ptiprava dopadla. V testu sily hornich koncetin doséhl sportovni klub 1 a 3 pozitivniho
zlepSeni a to jak u mladSich, tak 1 u starsi kategorie. Zatimco u sportovniho klubu 1 se
vyrazné zlepsili jezdei v Kat. 7 — 12 let (32%), u sportovniho klubu 3 se obé kategorie
Zlepsili téméf shodné. U sportovniho klubu 2 doslo ke zlepSeni pouze u mladsi kategorie.
Vsechny tfi kluby se zlepsili v testu sily trupu, nejvice vSak sportovni klub 1 u starsi
kategorie a to o 44,4%. Naopak star$i kategorie zbylych dvou klubu se nedokézali zlepSit
viibec. U testu rychlosti doSlo k nejvétsim pokroku u sportovniho klubu 3, ktery dosahl
nejvetsiho zlepSeni u obou kategorii. Naopak ke zhorSeni doSlo u sportovniho klubu 2
u mladsi kategorie 7 — 12 let, coz lze povazovat za pomérn¢ velky problém, protoze
rychlostni schopnosti jsou pro bikros klicové. U testu vytrvalosti se zlepSil pouze

sportovni klub 2, sportovni klub 1 se zhorsil okolo 6,5 % u obou kategorii a sportovni
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klub 3 predevs§im u starsi kategorie dosahl zhorSeni vykonu 15,4 %. V poslednim testu
vybusnosti DK, ktery je taky klicovy pro jezdce bikrosu dosdhly kluby zlepseni a to
okolo 5 % resp. 15,4% u sportovniho klubu 1 u sportovnich klubti 2 a 3 se jen mirné
zlepsili mladsi kategorie, ale naopak velice vyrazné posilili kategorie star§ich zavodniki
a to 0 35% resp. 41,2%.

Celkove se klub 1 a 3 u mladsi kategorie procentudlné¢ zlepsil témét totozné okolo 10,5%
u starsi kategorie se jednalo o zlepSeni okolo 13,5%. a sportovnich klub 2 se dokazal také

zlepsit, ale jen o cca 4 procenta U mladsich a 8 procent u starSich, praimérné tedy o cca

A4

Statistické vysledky

Pro statistické zpracovani dat, které ndm melo urcit statistickou vyznamnost v poctu
ziskanych bodi mezi prvnim a druhym méfenim, bylo vyuzito programu IBM SPSS
Statistic version 25. Prvni dulezitym tdajem bylo zjistit, jaké je rozlozeni dat s ohledem
na Gaussovu kiivku. Pro tento ucel, byl pouzit test normality viz Tabulka 10, konkrétné

Shapiro — Wilk a Kolmogorov — Smirnov test.

Tabulka 10. Testovani normality dat

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov” Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
pre test 0,107 41 ,200 0,973 41| 0,433
post test 0,128 41 0,086 | 0,965 41| 0,232

Vysvetlivky:

Statistic — statistickd hodnota
Df — pocet Gastnikl
Sig — Signifikance (vyznamnost)
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Dle testu normality pomoci Shipiro-Wilk a Kolmogorov-Smirnov testu viz Tabulka 10 je
V obou ptipadech signifikance vétsi nez 0,05 coz znadi, ze data jsou normalné rozlozena,
coz ukazuje také graf 1,2.

Graf 1 kiivky rozlozeni dat pre testu pomoci Q-Q Plotu

Hermal ©-0 Plet of pré tast

Expecbed Mormal

18 v % 1'- i a

Obasrved Valua

Graf 2 kiivky rozlozeni dat post testu pomoci Q-Q Plotu

el Q-0 Plet of post teal

Expacted Maormeal

L] ) Fr] ¥ b s i

Obasrvad Valus
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Vzhledem Kk tomu, ze data jsou normalné rozlozena, bylo pro statistickou vyznamnost

pouzito parametrického testu v podobé parového t-testu viz Tabulka 11.

Tabulka 11. Statisticka vyznamnost pomoci parového t-testu

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence

Interval of the

Std. Std. Error Difference Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair pre test - -2,634 5,379 ,840 -4,332 -,936 -3,135 41 ,003

1 post test

Vysvétlivky:
Mean — pramérna hodnota
Std. Deviation — smérodatna odchylka
Std. Error Mean — standardni chyba pruméru
t — interval spolehlivosti
df — podet €astnikr

Sig. (2-tailed) — statisticka vyznamnost

Signifikance parového testu je stanovena na hodnoté 0,003. Nachazi se tedy mimo
hladinu vyznamnosti p<0,05. Jedna se tedy o statisticky vyznamny rozdil mezi prvnim
a druhym méfenim v poctu ziskanych bodi z testu.

V praxi to tedy znamena, ze dosazené vysledky nejsou ze statistického hlediska jiz pouze
dilem nahody, ale samotné vysledky mohla ovlivnit cela plejada faktort jako je ¢innost

trenéra, ¢innost probanda a dalSich.
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6 DIZKUZE

Cilem této diplomové prace, bylo provést analyzu kondi¢ni ptipravy u tii ¢eskych
bikrosovych klubti a na zékladé vysledku poté sestavit tréninkové doporuceni viz Priloha
1, které by mohlo pomoci k rozvoji a profesionalizaci ¢eského bikrosu.

Velice dulezitym kritériem bylo ziskat dostate¢ny pocet sportovnich klubi, které by se
zapojili do testovani, kter¢ meélo probéhnout pifed a po zimni kondicni ptiprave.
Vzhledem Kk tomu, Ze jsem aktivni zavodnik bikrosu, nebyl problém ziskat ti bikrosové
Kluby v celkovém poctu 41 probandi. Vsechny tii skupiny byly obeznameny s tim, kdy
a jakym zpusobem budou testovani a za jakym ucelem budou testovani, nacez potvrdili
svoji ucast jak vstupnim testu, tak i na kontrolnim testu.

Prvnim pozadavkem bylo stanovit, jakym zptisobem by bylo vhodné testovat samotné
probandy vzhledem ke specificit¢ daného sportu. Proto bylo vyuzito podminek
télocvicen, ve kterych probihala kondi¢ni ptiprava jednotlivych klubl. Pro samotné
testovani byl pouzit testovy profil, ktery z vétsi Casti byl totozny jako testova baterie
UNIFITTEST (6-60), kterou ve svych vyzkumech pouzili Suchomel (2005), Miillerova,
a dalsi (2015) a Kubricht (2017).

Pravé testové profily umoziuji dle Peri¢ (2006) velkou variabilitu v pouziti testovacich
cviceni. Mezi dalsi body patiil vypocet body mass indexu (BMI) u vSech probandii. Bylo
vyuzito metody vypoctu podle Steffen, Griebenow, Meuthen, Schrappe, & Ziegenhagen
(2010). Zvysledki BMI je patrné, Ze vSichni probandi krom skupiny mladSich
zavodnikd, ktefi méli mirnou podvahu, maji dle WHO (2019), optimalni pomér mezi
vyskou a télesnou hmotnosti, coz je logické, protoze se jedna o vzorek populace, ktera se
aktivné vénuje sportu.

Tento vyzkum mohla ovlivnit plejada riznych faktort, které¢ by mohli ur¢itym zptisobem
narusit validitu vysledkt. Nekteré z takovych faktort si vice nastinime. Prvnim faktorem
by mohl byt uZz jen samotny pocet probandi. D4 se predpokladat, ze pokud by se
samotného vyzkumu ucastnilo napiiklad sto probandli, vysledky byla by objektivita
tohoto vyzkumu mnohem vys$$i. Na druhou stranu je potieba vzit v potaz, Ze 41 probandii
z celkového poétu bikrosaii, kterych je dle Cesky svaz cyklistiky (2018) dohromady 608,
je pomerné kvalitni vzorek jezdcii protoze se jednd o piiblizné 7% z celkové populace
Ceskych bikrosai. Druhym faktorem mohla byt kvalita testovani. Pfi testovani
motorickach schopnoti je mozné vyuzit laboratornich ptistroji, které by byl mnohem vice
pfesné. Po poradé€ stestovanymi sportovnimi kluby vSak nebylo redlné pro casovou
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a finan¢ni naroc¢nost celé kluby testovat laboratorné, proto bylo vyuzito testovani pomoci
testového profilu pfimo v télocvicné. Vsechny testy vSak probéhli pfesné podle
stanovenych pozadavkii Mékota & Kovar (1995) a Kien, Chmelik, Fical, Jakubec,
Kudlacek, & Mitas (2016), tudiz byl tento faktor eliminovan na minimum. Poslednim
faktorem mohla byt samotnd motivace probandi podat co mozna nejvyssi vykon pfi
testovani. Zde vSak probihala motivace jak z mé strany, tak ze strany trenérd, kteti byli
primarnimi Cinitely v kondi¢ni ptipraveé. Probandi byli motivani tim, Ze bojuji nejen proti
sobg, ale taky proti ostatnim klubtim, coZ se jevilo jako velice ti¢inné, nebot’ probandi se
opravdu snazili podat co nejlepsi vykon a pfekonat ostatni. Poslednim faktorem, ktery by
mohl ovlivnit vysledky totoho vyzkumu, jsou mimotréninkové aktivity probandu.
Provozovani jinych typt pohybové aktivity vSak bylo individualné probrano s trenéry
1 samotnymi probandi a zohlednéno ve vysledcich.

Prvni porovnani kondi¢ni ptipravy probéhlo u testu sily hornich koncetin viz Obrdzek
16,17,18. Vysledky ukazali, Ze se této oblasti sportovni kluby pec¢livé vénovali, nebot’ zde
dosahli zlepseni vykonu u sportovniho klubu 1 u mladsi kategorie o 32 % a 17 % u starsi
kategorie. Sportovni klub 3 se zlepSil u obou kategorii témét shodné okolo 21,4 %.
Jediny sportovni klub 2, se nedokdzal o mnoho zlepSit, u mladsi kategorie doslo ke
zvySeni vykonu o 6,4 % a star$i kategorie se zhorsila a to 0 8%. Pokud bychom se
podivali na tabulku kondi¢ni ptipravy viz Tabulka 9, jasné, pro¢ vysledky takto dopadli.
Oba kluby, které zvysili sviij vykon, se vénovali tréninku sily HK mnohem vice,
konkrétn¢ 7 a 4,5 hodin oproti sportovnimu klubu 2, ktery se za celou dobu kondi¢ni
piipravy vénoval tréninku HK pouze jednou, coz se ve vysledku ukazuje jako velmi
nedostate¢né. Tento rozdil mezi kluby je opravdu markantni, coz mohlo jesté zvysit pocet
tréninkovych jednotek plavani coz podle Lucero (2012), posiluje také svaly hornich
konCetin. V porovnani vykonu v sile HK s vyzkumem Galla (2011), ktery porovnava
pohybové schopnosti v riiznych sportech, bylo zjisténo, ze Cesti bikrosati vykazuji vétsi
silu HK nez naptiklad hokejisté a tackwondisté, ale v porovnani s gymnasty jsou slabsi.
Druhé porovnani bylo zaméfeno na silu trupu u bikrosait. Z vysledku viz Obrdzek
19,20,21 Ize pozorovat, ze v této oblasti kondi¢ni ptipravy jsou si trenéfi velice dobie
védomi, Ze je velice diileZitou pro bikros, zapojeni stfedu téla pfi bikrosu je vyuzivan pii
kontaktu se soupefi, pfi samotném startu a pifedevsim také pii prijezdu po zadnim kole
a skocich. VSechny tfi kluby dosahli zlepSeni a to nejvétsi u sportovniho klubu 1, kde
mladsi kategorie dosahla zlepseni 14,1% a starsi kategorie dokonce o 44,4%. U ostatnich
dvou klubt se zlepsili pouze mladsi kategorie a to o 13,1 resp. 8,2%. Starsi kategorie
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sportovniho klubu 2 a 3 se nedokazali zlepsit, ale ani se nezhorsili. Velké zvySeni vykonu
u sportovniho klubu 1 je dle komunikace s trenérem déano pravdépodobné tim, ze pouziva
Casto balan¢ni pomicky BOSU®, na kterych provadi podiepy, pieskoky z bosu na bosu
coz podle Stewart & Warner (2013) napomaha procvi¢ovat pravé svaly trupu. Vysledek
byl porovnavan s vyzkumem LiStinsky (2009), ktery porovnaval vysledky sportovni tiid.
Pii porovnani vysledkl zjistujeme, ze jezdci bikrosu ve veéku dosahuji o téméf 17 %
horsich vysledki nez plavcei, a o 24% nez hokejisté.

Tteti analyza se tykala testovani rychlostnich a obratnostnich schopnosti, které jsou pro
uspéch v bikrosu klicové. Z vysledkd plyne, Ze u sportovniho klubu 1 a 3 doslo
ke zlep$eni rychlostnich schopnosti u obou kategorii avsak u sportovniho Klubu 2 nikoliv.
Tento vysledek, zle brat jako velky otaznik u kondi¢ni ptipravy tohoto klubu. Pokud
bychom porovnali vysledky s vyzkumy Gall (2011) a Listinsky (2009), zjistujeme, Ze
jezdci bikrosu star$i kategorie jsou s pramérnou hodnotou 10,0s pii ¢lunkové béhu
na tom lépe nez gymnasté (11,3s), tackwondisté (11,41s) 1 plavei (11,01s) 1 hokejisté
s ¢asem 10,59s jsou na tom z pohledu rychlosti nejblize, coz je pochopitelné, nebot” se
také jedna o sport, ve kterém hraje stejné¢ jako u bikrosu kliCovou roli rychlost
a obratnost. U mladsi kategorie bikrosaid S pramérnym casem 11,56s by dokéazali
piedstihnout plavce (13,03s) i hokejisty (13,31s). Opét dle Tabulka 9 zjistujeme, Ze pravé
tréninku rychlosti se vSechny tfi kluby vénovali nejvice tedy 15, 8 a 9 hodin. Podle poctu
hodin by mél byt sportovni klub 1 nejlepsi, coz se nepotvrdilo, protoze nejvétsiho
zlepseni dosahl sportovni klub 3, ktery se rozvoji rychlosti vénoval o 6 hodin mén¢. Zde
jiz muze hrat roli metodika jednotlivych trenért.

Ctvrté hodnoceni vysledki prob&hlo na rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Testovani
vytrvalosti bylo z hlediska zlepseni, tim viibec nejhor§im nebot’ zde sportovni klub 1 a 3
nedokézal zlepSit a naopak se zhorSil. Jediny kdo vylepsit svoji kratkodobou vytrvalost
byl sportovni klub 2. Z Tabulka 9, je jasny disledek tohoto vysledku. Vytrvalosti je
vénovano daleko méné Casu, nez je tomu napiiklad u rozvoji rychlosti. Dle vyjadieni
trenéri neni rozvoj vytrvalosti tim primarnim, protoZe bikros je sprinterskd disciplina
a proto Cas vénuji spiSe rozvoji jinych pohybovych schopnosti. Vytrvalostni schopnosti
byli porovnavani s vyzkumem Gall (2011), ktery potvrzuje, Ze vytrvalostni schopnosti
jsou proti gymnastiim a taeckwondistim slabé. Z pohledu vytrvalostnich schopnosti jsou
jezdci bikrosu srovnatelni se zastupci hokeje, coz opét poukazuje na podobnosti
Vv tréninkovém zatiZzeni mezi hokejem a bikrosem. S ohledem na tento vysledek by se m¢l
i trenéfi trochu vice zaobirat problematikou vytrvalosti v bikrosu, protoze dle Tvrznik,

60



Soumar, & Soulek (2004) je pravé rozvoj vytrvalostnich schopnosti cestou k oddaleni
nastupu laktatu do svali. Tento problém se vyskytuje i pfi zavodech bikrosu, kdy
Vv poslednich 50 metrech casto nemohou jezdci plné Slapat, protoze je jiz zakyseleni DK
na velmi vysokych hodnotach. Pokud bychom se vSak bavili o porovnani mezi béznou
populaci, tak podle Kien, Chmelik, Fical, Jakubec, Kudlacek, & Mitas (2016) jsou jezdci
ve velké vétsSin€ nadpramérni.

Posledni vysledky byli na rozvoj vybuSnosti DK, coZ je povazovano za klicovy faktor
uspéchu v bikrosu, nebot’ ten kdo dosdhne v co nejkrat§i dob& po startu maximalni
rychlosti, ma velkou vyhodu nad ostatnimi soupefi. Tohoto faktu jsou si trenéfi velmi
dobie védomi protoze dle Tabulka 9, vénovali této oblasti po tréninku rychlosti nejvice
¢asu. Vsech ttech klubt doslo k vykonnostnimu posunu. U vSech klubt se vice zlepsili
star$i kategorie, coz je pochopitelné protoze ke klasickému tréninku, mohou vyuzivat jiz
velké ¢inky s velkymi vahami pfi tréninku diepti coz dle Osten (2005) patii mezi zakladni
cviceni na vyrazné budovani svalové hmoty na nohou. U sportovniho klubu 1, 2 a 3 se
jednalo o zlepSeni u mladsi kategorie o 4,8 5,5 a 7,3 %, u starsi kategorie byl nartst vétsi
tedy 15,4 35 a 41,2%. Vzhledem k tomu, Ze sportovni klub 1 a 2 vénovali rozvoji
vybusnosti stejny Cas, konkrétné 8 hodin, je vidét, ze kvalita rozvoje v této oblasti je
jednozna¢né na strané sportovniho klubu 2 nebot” se dokazal zlepSit dvakrat vice net klub
1. Uplné nejlépe si viak vedl sportovni klub 3, protoze vénoval pouze 4,5 hodiny rozvoj
vybusnosti DK a ptesto se dokazal zlepsit jesté vice jako sportovni klub 2. Pfi porovnani
vysledkt s vyzkumy Listinsky (2009) a Gall (2011) zjistujeme, ze starSi kategorie
bikroaiti s primérnou délkou skoku 2,28m, oproti hokejistim (2,30m) maji slabsi
vybusnost DK. Jsou vSak lepsi nez tackwondisté (2,08m), plavci (2,17m) i gymnasté
(1,86m). Mladsi kategorie s praimérnou délkou skoku 1,73m je lep$i nez hokejisté
(1,57m) i plavci (1,55m). Pokud se tedy trenéfi vice zaméfovali na vybusnost DK, méli
by budto pfidat mnohem vice tréninkovych jednotek, nebo zménit skladbu cviceni,
zejména u mladsi kategorie, kde zvySeni vykonu nebylo tak vyrazné.

Z celkovych vysledka viz Tabulka 9 vyplivaji nasledujici informace. Sportovni klub 2 pti
trénovani jedenkrat tydné dosahl zlepSeni vykonu a pouha 4 resp. 8 procent u starsi
kategorie, coz je v pruméru celého klubu zlepSeni 6 procent. Zbyvajici dva kluby se
dokézali pfi tréninku dvakrat tydné témét shodné zlepSit u mladsi kategorie a to
o priblizné 10,5 procenta, u star§i kategorie o 14,3 resp. 12,6 procent. Souhrnné se
sportovni klub 1 zlepsil o 12,6% a sportovni klub 3 11,4%. Podle Pinos (2007), je mozné
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béhem sportovni ptipravy mit celkovy objem zatizeni u déti do 10 let 4 — 5 h/tydné a do
14 let 10 — 12h/tydné. V praxi by to znamenal 0 2 -3 tréninkové jednotky pro déti do 10
let a 5 — 6 tréninkovych jednotek pro déti do 14 let. Pokud je rozdil mezi trénovanim 1x
tydné a 2x tydné je cca 6 procent, znamenalo by to, ze pokud by jezdci bikrosu trénovali
alesponn 4x v tydnu nartst vykonnosti o 22% coz je uz znatelny rozdil vykonnosti.
Konecny vysledek je tedy takovy, Ze trénink 1x tydné ma spiSe udrzovaci charakter, pfi
které nedochazi témét ke zlepSeni. Pii tréninku 2x tydné jsou schopni bikrosati zlepSit
svoje pohybové schopnosti, ale ani zdaleka nedosahuji mozného potencidlu, které by jim

pfineslo trénovani pfi tfech a vice dni.
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7 ZAVERY

Cilem této diplomové prace je na zaklad¢ analyzy pohybovych schopnosti pomoci

testového profilu analyzovat kondi¢ni ptipravenost 3 ¢eskych bikrosovych klubt.

Vyzkumna otazka:

1. Jak velky bude rozdil mezi prvnim a druhym testovanim z pohledu poctu
ziskanych bodi, po absolvované zimni kondi¢ni ptipraveé u jezdca bikrosu?
Odpovéd’: Pii porovnani vysledkti mezi prvnim a druhym méfenim, byl zjistén
statisticky vyznamny rozdil pi1 parovém t-testu, pfi zvolené hladiné¢ vyznamnosti
(p<0,05), byla naméfena hodnota (p=0,003). Z pohledu poctu ziskanych bodid mezi

prvnim a druhym métenim je statisticky vyznamny rozdil.

Z vysledkt bylo dale zjisténo:

» Zanalyzy sily hornich koncetin je patrné ze bikrosové kluby ptistupuji velice odlisné
K tréninku sily hornich. Nékteré kluby tomuto rozvoji vénuji zbyte¢né velké
mnozstvi ¢asu a jiné tymy naopak vitbec zadny ¢as. V porovnani s jinymi sporty je

vSak jezdci bikrosu z pohledu sily hornich koncetin velmi dobte.

» Dale bylo zjisténo, ze Ceské bikrosové kluby védi jak zlepsit silu trupu, nebot’ ke
zlepseni doSlo u vSech tii klubi. Avsak pfi porovnani se sporty jako hokej nebo
plavani byla Groven sily trupli vyrazné nizsi a to o 24 resp. 17%, coz lze povazovat

za opravdu velky rozdil.

»  Zjisténo bylo také, Ze uroven rychlostnich a obratnostnich schopnosti jsou z pohledu
bikrosu a velmi dobré urovni, coz se vzhledem k charakteru daného sportu
ocekavalo. Avsak u jednoho klubu doSlo ke zhorSeni vysledkl, coZ se da ptisoudit
koncepci tréninkovych jednotek. Celkové vsak jezdci bikrosu s ¢asem (10,0s) byli
rychlej$i nez napiiklad gymnasté (11,3s), tackwondisté (11,41s) a plavci (11,1s).
Mnohem vyznamnéj$i rozdil vSak vytvofila mladSi kategorie bikrosait
s prumérnym ¢asem 11,56s nebot’ dokazaly o témér 1,5 vtefiny porazit jak hokejisty
(13,31s), tak i plavce (13,03s).
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» Dalsim zjisténim bylo také, Ze Uroven vytrvalosti u bikrosaili je na nizké urovni
V porovnani s dalsimi sporty. Kluby se bud’to zhorsili nebo stagnovali. Rozhodné se
zde nedd mluvit o nariistu vykonnosti. Zde by se méla vice upinat pozornost ze
strany trenérl nebot’ vytrvalostni schopnosti je v bikrosu také velice dilezité ackoliv

Ji nelze oznadit za primarni.

> Z celkové analyzy kondi¢ni ptfipravy lze vyvodit, ze se stdvajici trenéti bikrosu
zamétuji vyhradn€ na vybusnost dolnich koncetin, kde doslo ke zlepSeni po zimni
kondi¢ni ptipravé v praiméru o 18,2% oproti zacatku kondicni ptipravy. Jednad se
V porovnani s ostatnimi sporty a velice dobry vykon i piesto, ze u mladsi kategorie

nedoslo k tak velkému zlepSeni.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo analyzovat a porovnat kondi¢ni piipravu tii
ceskych bikrosovych klubt a na zaklad¢ vysledki sestavit takové tréninkové doporuceni,
které by trenéfi mohli zakomponovat do svych stavajicich tréninkovych jednotek.
Veskeré informace by zaroven mohli poslouzit nastroj k zefektivnéni tréninkového
procesu, coz by mohlo vést k celkové profesionalizaci bikrosu v Ceské republice.
Vyzkumny soubor tvotilo celkem 41 probandt ze tii ¢eskych bikrosovych klubt. Hlavni
vyzkumnou metodou byl testovy profil slozeny z celkem péti riiznych testovacich
cviceni. VSechny testy jsou standardizované. Byly vyuZity cviky a bodovaci tabulky
Z testové baterie UNIFITTEST 6-60 a INDARES.

Celkové lze zvysledkil tici, kondi¢ni piiprava v podobé jednoho dvouhodinového
tréninku tydné neni dostate€nd a pfi tréninku 2x tydné dochazi jen ke zlepSeni
pohybovych schopnosti, které sice jsou statisticky vyznamné, ale pokud by se zvysil
objem tréninkovych jednotek za tyden, doslo také k vyraznému navySeni potencialu ve
zvySovani vykonnosti samotnych sportovcii. Dale lze tici, ze kondi¢ni ptiprava kazdého
z klubt je velmi odli$na z pohledu zaméteni rozvoje pohybovych aktivit, ale ve vysledku
dosahuji kluby celkové podobného zlepseni, pokud maji stejny tréninkovy objem
tréninki.

Vsechny tyto vysledky lze trenéry velmi dobte zuzitkovat ve snaze vylepsit stavajici
tréninkové  jednotky, které Vkonecném disledku mohou vést ke zrychleni
profesionalizace bikrosu v Ceské republice v dobg, kdy stale chybi vyzkumy, ¢i védecké
prace na kterych by mohli trenéfi postavit opravdu takovou kvalitni kondi¢ni ptipravu,
ktera by byla konkurenceschopna jak domdci bikrosové scéné, tak i v porovnani se

zahranié¢im.
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9 SUMMARY

Given that bicross is relatively new as a sporting discipline, it was very likely that
researches relating to fitness preparedness analysis would be either very limited or
focused on parameters that are not observed in this work or none at all. Unfortunately,
this has been confirmed. The main aim of this thesis was to analyze and compare the
fitness training of three Czech bicross clubs and based on the results to create a training
recommendation that trainers could incorporate into their existing training units. At the
same time, a tool for streamlining the training process could serve all the information,
which could lead to the overall professionalization of bicross in the Czech Republic.

The research group consisted of 41 probands from three Czech bicross clubs. The main
research method was a test profile consisting of a total of five different test exercises. All
tests are standardized. Exercises and scoring tables from UNIFITTEST 6-60 and
INDARES test batteries were used.

Overall, fitness training in the form of a two-hour workout per week is not sufficient and
during weekly training there is only an improvement in locomotive abilities, which are
statistically significant, but if training units increase in a week, there is also a significant
increase potential in improving the performance of athletes themselves. Furthermore, it is
possible to say that the conditioning of each club is very different from the point of view
of the development of physical activities, but as a result the clubs achieve a similar
overall improvement if they have the same training volume.

All these results can be used by trainers very well in an effort to improve the existing
training units, which can ultimately lead to acceleration of the professionalism of bicross
in the Czech Republic at a time when there is still no research or scientific work on which
trainers can really build such quality training, which would be competitive both in the

home bicross scene and in the other countries.
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Ptiloha 1 — Tréninkova doporuceni pro trenéry

Tréninkova doporuceni pro zavodniky ve véku 7 — 12 let.

Obecna doporuceni: U této vékové kategorie by méla byt forma tréninkové jednotky
tvofena vice sportovnimi hrami, které déti budou bavit, bude u nich zajisténa vyssi
motivace béhem tréninku. Mimo sportovni hry je vhodné trénovat pohybové schopnosti
pomoci cvifeni s vlastni vahou. Velice uzite¢né je vénovat pozornost tzv. senzitivnimu
obdobi a vyuZzivat je pro rozvoj danych pohybovych schopnosti.

Priklady cviceni a her na rozvoj pohybovych schopnosti:

Rychlost a vybusnost — Sportovni hry: tymové Stafety se §vihadlem, ve formé slalomu
nebo mic¢em, honicky, hra modii a ¢erveni, hra na spiciho obra
CviCeni: plyometricky trénink, stupfiované rovinky, starty ze
sedu a lehu, béhy pres prekazky...

Vytrvalost — Sportovni hry: hra lavina, ekosystémy, Messnerovy vrcholy, hra ,,hlidej
pohyb”” fotbal, florbal, basketbal a dalsi.
CviCeni: Pteskakovani ptfes Svihadlo, indoorcycling, volny béh s tkoly,
opakované viceskoky, intervalové cviceni, fartlek

Sila — Sportovni hry: zdvody trakaiii, udrz ty¢ jako posledni, pfetahovani a pietlacovanti,
Cviceni: cviky bez nacini — (kliky, dfepy s vyskokem, shyby, pfeskoky a vyskoky
na bednu, sedlehy, visy na Zebtinach), cvieni s plnymi mici — (upazovani,
piredpazovani, vzpazovani, hod o sténu, hazeni ve dvojicich), cviceni
s malymi ¢inkami, vybéhy do kopce nebo schodl

Obratnost a koordinace — Sportovni hry: Opici (piekazkové) drahy, hra seber ocasek,
gordicky uzel, prolézani obruci, hazena, basketbal a dalsi.

Cviceni: akrobatickd cvifeni jako pieskoky kotouly, stoje na
rukou, skoky na trampoling, cviCeni na hrazdé¢, dotkni se
spravné barvy (stoj ve ctverci)

Zavérecna doporuceni:

Objem tréninkovych jednotek u déti 6 — 10 let cca 2x tydné, u déti ve véku 10 — 12 let 3-
4x tydné, u déti 12 — 14 let 3-5x tydné. Trenéfi by méli mit pfed samotnou zavodni
sezonou piipraveny tréninkovy plan v podob&é makro — mezo a mikrocykll, popiipadé
pomoci tzv. blokové periodizace, tak aby jednotlivé tréninkové jednotky ptesné zapadali
do celého konceptu ptipravy na zadvody.
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Tréninkova doporuceni pro zdvodniky ve véku odpovidajicim juniorské a elitni kategorii.

Obecna doporuceni: U této kategorii se predpoklada vyuziti predevsim posilovacich
cviceni se zavazim v posilovné béhem zimni kondi¢ni ptipravy, pro vyssi efektivitu a
rychlejSimu rozvoji pohybovych schopnosti.

Priklady cvi¢eni na rozvoj pohybovych schopnosti:

Rychlost a vybusnost - plyometricka cviceni, starty na signal z riznych poloh, sprinty
v ruzné dlouhych usecich, béhy do schodu, diepy s vyskokem,
sprinty s brzdicim padakem, vyskoky na bednu

Vytrvalost — intervalové cviceni, béhy na delsi vzdalenost s riznou intenzitou, spinning,
veslovani, vydrz ve shybu, diepy s lehkou cCinkou, kondi¢ni plavani,
cviceni s lehkymi ¢inkami na rozvoj silové vytrvalosti v poctu okolo

20 opakovani

Sila — dolni koncetiny: dfepy s ¢inkou, vypady, vypony, tlaky na legpressu, piikopavani a

zakopavani na stroji.
zada: shyby s Sirokym uchopem, stahovani kladky, ptitahy velké ¢inky, mrtvy tah,
hyperextenze
ramena: tlaky jednoru¢nimi ¢inkami, upazovani a rozpazovani s ¢inkami

horni koncetiny: bicepsové zdvihy s jednoruc¢nimi ¢inkami nebo velkou Cinkou,

bicepsové zdvihy na Scottové lavici, shyby na hrazdé podhmatem,
benchpress suzkym tchopem, francouzské tlaky, kliky na bradlech,
kickback

svaly hrudniku: benchpress se Sirokym uchopem, rozpaZovani na lavici, pec —

deck, stiihy na kladkach, pullover

svaly trupu: sed- lehy, zkracovacky, zdvihani nohou do visu, pfitahy kolenou
Vv sedg, sed-lehy s vyta¢enim do stran, uklon s jednoruéni ¢inkou,

Obratnost a koordinace — cvi¢eni na BOSU, pieskakovani z jednoho na druhy, cviceni se
ztratou vizualni kontroly, cviceni ve dvojicich hod balonu
s oto¢kou, dynamické sportovni hry typu (basketbal, fotbal,
florbal, hazen4 a dalsi)

Zavérecna doporudeni:
Rovnéz jako u predchozi skupiny je potieba periodizace sportovni piipravy. Objem

tréninkovych jednotek by se mél pohybovat v rozmezi 5 — 6 tréninku/tyden.
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Pfiloha 2 — Prohlaseni autora - vzor

Diplomova prace byla vypracovana v souladu s dlouhodobym zdmérem Fakulty télesné

kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci vypracoval samostatné pod vedenim Mgr. Jana
Bélky, Ph.D., uvedl v§echny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzoval zasady

védecké etiky.

V OlomMOUCT ANE
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Ptiloha 3 — Zdznamovy arch

TESTOVY PROFIL SKUPINY
Datum testovani:
Nazev klubu:
Jménoa . Ti- T2- 13- Clunkovy béh T4- T5 - Skok ,
Prijmeni ik Shyby | Sedlehy 4x10m CMT snozny Vigsladel
Pramér

CMT - Jacikdv celostni motoricky test
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