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Seznam vybranych zkratek

AK EZ Atleticky klub Emila Zatopka
tzv. tak zvané

ATP Adenosintrifosfat

CP Kreatinfosfat

TO Testovana osoba

BMI Body Mass Index

pre pretest

post posttest

W

ZS Zakladni Skola



1 UVOD

Dnesni moderni doba je hnana vpied pfevratnymi technologiemi, které napomahaji
lidem zvladat mnohem vice véci najednou. Pro komunikaci se svym okolim dnes v podstaté
nemusite opustit své obydli. Staci se pfes pocitac, ¢i mobilni telefon piipojit a jste s prateli
¢i kamarady. Diky témto vymozenostem mnoho dne$nich déti nema zajem jit s kamarady ven,
na htiste, nebo do piirody.

Na druhou stranu si dnes$ni, ¢im dal vétsi ¢ast dospélé populace, zacala uvédomovat,
ze takovyto zivotni styl, je pro jejich déti velice nezdravy. Zdravotni rizika, ktera piinasi tento
nezdravy styl zivota, nemusi byt patrné hned, ale mohou mit negativni dopad v dobé
dospivani a nasledné dospélosti. Dtllezitou roli hraji navyky, které vstépuji détem rodice,
ze aktivni traveni volného ¢asu je samoziejmosti, tak jako spravna zivotosprava.

Modernizaci samoziejmé neprochédzi pouze véci, které naSe déti drzi doma, ale také
htisté a sportoviste. Za posledni desetileti bylo modernizovano mnoho htist’ u $kol, v obcich
a méstech. Zacaly zde bud’ vznikat nové atletické kluby, nebo stavajici mohly zvysit svou
kapacitu.

Pokud budeme pro své dité hledat sport, ktery bude rozvijet v maximalni mife jeho
motorické schopnosti a dovednosti, domnivam se, Ze v§eobecna atletika je jednou z nejlepsSich
voleb. Nyni existuje spoustu velkych, ¢i malych atletickych klubii po celé republice. Jednim
znich je i Atleticky klub Emila Zatopka v Kopfivnici (AK EZ), kde jako rodi¢c pomaham
s tréninky a ucastnim se soustfedeéni. JelikoZ tento sport neni na zacatku pfili§ finanéné
naro¢ny, je dostupny Siroké vetejnosti, a proto se tési velké oblibé. Aby sport déti bavil, je
dulezit4 neustald motivace. Tu mohou Cerpat bud’ z radosti, ze jsou v dobrém kolektivu, nebo
napf. z klubovych, ¢i svych individudlnich vysledki.

Tak jako v ostatnich sportech i Vv atletice probiha spousta soutézi na klubové, krajské
nebo celostatni urovni. Kvalitu klubu, uréuji pfedevsim vysledky svéfenci. Dostatek
vyskolenych trenérti a materialniho vybaveni je nezbytné pro zabezpeceni kvalitni pfipravy
svéfencl. Sprdvné nacasovani tréninkového procesu, ma velky vliv na vysledky
V nadchazejici sezoné. Cely tréninkovy rok, rozdélujeme na piipravné, soutézni a prechodné
obdobi (Zahradnik & Korvas, 2012). Abychom byly schopni hodnotit dopady jednotlivych
tréninkovych obdobi na dané jedince, provadi se kontrolni méfeni pfed a po tréninkovém

obdobi.



2  SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika atletiky

Kralovnou sportu byla vzdy povazovana atletika (Klapan & Valkova, 2009). Atletika
pochazi z feckého slova ,,athelon®. Jde o sportovni odvétvi, kde spadaji behy, skoky, hody,
sportovni chiize a viceboje. Radime ji mezi individualni sporty. Podle charakteru jednotlivych
disciplin se v atletice objevuji cyklické, acyklické i smiSené pohyby. Vykony jsou zde
objektivné urCovany primarnimi fyzikdlnimi jednotkami. Atletické discipliny uplatiuji
zékladni dynamické zékony — ptechody z klidového stavu do pohybu pfi startu nebo rozb¢hu,
v prubéhu bézeckého skoku ¢i kroku dochazi ke zménam pohybu, pti dopadech, doskocich
a doslapech dochéazi k dokonceni pohybu. U nékterych disciplin se uplatiiuje rovnomérny
pohyb, napf. u béhu na draze, u jinych zase pohyby rovnomérné zrychlené, piimocaré nebo
rotacni, napf. u vrhu kouli, hodu diskem, skoku.

Podstatou vsSech disciplin v atletice je zakladni, nebo od ni odvozena lokomoce, ktera je
zamétena na zdolani co nejvetsi vzdalenosti prostiednictvim chiize, béhu, skoku, vrhu, hodu,
nebo jejich kombinaci. Jinak feceno atleti se snazi piekonat rozdilné vzdalenosti
v co nejkrat§Sim Case, dosdhnout vrhem, hodem nebo skokem co nejdelSi vzdalenosti,
anebo co nejvétsi vysku prekonat skokem.

Nacvik, vycvik a snaha po dosazeni co mozna nejlepsiho vykonu bud’ v tréninku, nebo
Vv soutéZi vede k prekonani vnéjSich 1 vnitinich bariér, bolesti, ale 1 nepiijemnych pociti, diky
kterym se rozvijeji volni vlastnosti sportovce a posiluji se jeho psychické vlastnosti. Diky
zlepSeni koncentrace a soustfedéni pozornosti lze danou pohybovou CcCinnost provadét

s maximalnim nasazenim (Langer, 2009).

2.2 Clenéni kategorii v atletickych soutéZich

e predskolni zactvo 7 let a mladsi
e mladsi zactvo L. 8-9 let

e mladsi zactvo II. 10-11 let

e starsi zactvo . 12-13 let

e starsi zactvo II. 14-16 let

e dorost 17-18 let

e dospéli 18 let a starsi
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e veterani 40 let a starsi

e veteranky 35 let a starsi

V CASPV plati: zména vékové kategorie zavodnika je vzdy k1. lednu daného roku,

ve kterém doséhne vekové hranice pro odpovidajici kategorii (Rzicka, 2014)
Langer (2009) pouziva déleni vékovych kategorii dle v§eobecnych soutéznich pravidel.
Pravidlo 141

Vékové skupiny
Mladez

- dorostenci a dorostenky

- zé&vodnici a zavodnice co do 31. 12. v roce konéni soutéze dovrsili nejvyse 17 let.
Juniofi a juniorky

- zé&vodnici a zdvodnice co do 31. 12. v roce konéni soutéze dovrsili nejvyse 19 let.
Veterani

- zavodnici, ktefi dovrcili 35 let.
Veteranky

- zé&vodnice, které dovrsily 35 let.

2.3 Rozdéleni véku podle obdobi vyvoje

Obecné ptijimané rozdéleni dle Dovalila (1998):
e v&k piedskolni (pueritia) 3-6 let
e vek Skolni mladsi (postpueritia) 6-11 let
e ¢k Skolni starsi (prepuberta a puberta) 11-15 let
e vk dorostovy (adolescence) 15-18 (20) let
e ve&k dospélosti (preakmé) 20-30 let

2.4 Charakteristika starsiho §kolniho véku (12-15 let)

Pro starsi Skolni vek je typické:

e télesné a dusevni dozravani,
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e zrychleni ristu, nerovnomérny vyvoj,

e vznikaji disproporce,

e rozvoj sekundarnich pohlavnich znaki,

e neekonomicka prace obéhového dychaciho aparatu v dob¢ zatéze,

e Dbouflivy vyvoj motoriky, vzestup vykonnosti,

e rychlé osvojovani novych pohybovych dovednosti,

e mohou vznikat disproporce, neohraband pohybova cinnost,
disharmonie,

e zlepSuje se soustfedénost,

e labilita a tvarnost CNS,

e znaky logického a abstraktniho myslent,

e vznik hlubokych intelektualnich zajm,

e nevyrovnanost a ndladovost,

e snaha o samostatnost, vlastni nazor,

e rozpor mezi télesnou a socialni dospélosti,

e snaha o kritické hodnoceni (Dovalil, 1998).

Pubescence, tedy prvni faze dospivani, je podle Hatlova (2009) v obdobi od 11 do 15
roku. Jde o obdobi pohlavniho dospivani s dynamickym vyvojem osobnosti, zac¢lenovanim
do spolecnosti a s tim i mnohdy spojeny s problémy v roding, nebo Skole. U divek zacina
prvni menses (menarche).

V tomto obdobi je motorika velmi ovlivnéna psychologickymi zménami, které jsou
u chlapctli zhruba o rok pozdéji nez u divek. Primarné je mnoho zmén podminéno biologicky,
ale vyznamné jsou ovlivnény psychickymi a socidlnimi faktory, které jsou ve vzijemné
interakci. Zména citového prozivani, emoc¢ni labilnost jsou dalsi znaky puberty. Pubescenti
jsou vnimavejsi zejména v souvislosti s jejich hodnocenim. Piedevsim u divek vznika potieba
kladného hodnoceni, které vyvolavaji pozitivni emo¢ni odpovédi. Citové reakce divek byvaji
mnohdy nepfiméfené vzniklé situaci, jsou citove zranitelné a vztahovacné. V tomto obdobi se
u nich stava aktualni otazkou vlastni télesna atraktivita.

Diky biologické determinaci jsou divky htfe disponovany k rozvoji svalové sily,
z tohoto diivodu je trénink zaméfen na zdokonaleni jemné motoriky a zvySeni citlivosti
k ovladani predméti. VSeobecné v dobé puberty jsou u divek v oblibé pohybové aktivity

zamétené na esteticky pohyb.
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2.5 Sportovni trénink déti a mladeze

Atleticky trénink je chapan jako pedagogicky proces, jehoz hlavnim tkolem je rozvoj
sportovce, ktery mu umozni dosahovat co mozna nejvyssi individualni vykonnost tim,
ze maximalné rozvine funk¢éni moznosti jeho organismu a zajisti zvladnuti techniky 1 taktiky.
Atleticky trénink se podili na rozvoji moralnich, volnich vlastnosti sportovce a ziskani
praktickych a teoretickych znalosti v oblasti atletické specializace (Vacula, 1983).

Atletika obsahuje r1izné pohybové Cinnosti, které maji rozdilny charakter
bioenergetického zabezpeceni, z tohoto divodu je délime do jednotlivych skupin na chiizi,
béh, skok, vrh, hod a viceboje (Cillik & Roskova, 2003).

Atletickd piiprava zahrnuje kondi¢ni, technickou, taktickou, psychologickou
a teoretickou slozku. U specializovaného atletického tréninku je proces zaméten na télesny
rozvoj a vysoké sportovni vykony sportovce cestou vychovy, vzdélavani a zvySovani
funkénich vlastnosti organismu. V dne$nim pojeti atletického tréninku se jedna o mnoholety
celoro¢ni systematizovany proces (Ruzicka, 2014).

Pti atletickém tréninku se planovité a systematicky plni dva zakladni tkoly a to nacvik
techniky atletickych disciplin a jejich zdokonalovani s dosaZzenim piimétené vykonnosti.
V atletickém tréninku musi byt sledovana zakladni fyziologickd kfivka postupného
zatéZovani. Nejprve pomalé zatiZzeni v Gvodu, nejvetsi zatizeni v hlavni €asti a postupné
sniZeni zatéze v zaveérecné ¢asti. Tato stavba se neméni, pouze se méni obsah nebo jeji casové
rozdéleni (Langer, 2009).

Atletika patfi mezi vykonnostni sportovni odvétvi. Jejim hlavnim cilem je dosahovani
maximalnich individudlnich vykond na zaklad¢ systematického a dlouhodobého tréninku
(Vinduskova, 2003).

V nékterych sportovnich odvétvich zacinad soustavnéjsi tréninkova Cinnost jiz v 6 az 7
letech a pokracuje ptiblizné do 15 let, kdy kon¢i tzv. vék déti. Hlavnim cilem této piipravy je
vytvoieni piedpokladu pro pozdéjsi trénink a vykon (Dovalil, 2012).

Podle Stilece (1989) ma sportovni pfiprava mladeze charakter pfipravy tréninku
dospélych. V celé fad€ sporti se ukazuje, Ze sportovni trénink déti a mladeZe je zahajujici
etapou dlouhodobého tréninkového procesu a s ohledem na individudlni vykonnost jeho
vrchol spada Casto do obdobi dospélosti. Jelikoz se sportovni piiprava déti a mladeze vztahuje

do obdobi intenzivniho vyvoje, je tento proces podtizen tiem hlavnim vychodiskim:
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Respektovani vékovych zakonitosti vyvoje osobnosti a organismu

Jde o zatazeni vhodné metodiky sportovni pfipravy v jednotlivych sportech se
znalosti somatického, fyziologického, psychického a socialniho vyvoje déti
a mladeze. Znalost dopadli sportovni pfipravy na vyvoj organismu v riznych
vékovych etapach (Stilec, 1989). Je nutné, aby osoba podilejici se sportovni
tréninku déti a mladeze brala na védomi, ze trénink je nutné vzdy pfizplsobit
veku svétence (Dovalil & Choutkova-Cvrkova, 1988).

Peri¢ (2012) zduraziuje nutnost znat a uplatiiovat vyvojové zakonitosti,
které jsou pro jednotlivé vékové obdobi dané. Zejména se jednd o télesny,
pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj. Pro détstvi a adolescenci jsou
charakteristické zmény ve vSech hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou
osobnost. Z pohledu sportovniho tréninku jde o tyto zasadni zmény:

e intenzivni rust — V tomto obdobi déti vyrostou i 0 50 cm a zvysi svou
télesnou vdhu i o 30 kg,

e vyvoj a dozrédvani riznych télnich orgdni — zde organy nejen rostou

(srdce, plice apod.), ale mohou vyrazné¢ ménit i svou funk¢nost a tlohu
— zména prace srdce, ¢innost zlaz s vnitini sekreci, ¢innost pohlavnich
orgéant apod.,

e psychicky a socidlni vyvoj — u déti dochdzi ke zméné chapani, vnimaji

nejen své okoli, ale 1 svou pozici v ném, zafind se formovat vztah
ke spolecnosti,

e pohybovy rozvoj — ptirozené zvyseni vykonnosti, bez ohledu zda dité¢

sportuje nebo ne.

Podle Dovalila (2012), je nutné respektovat zakonitosti ontogeneze,
které se v prvni fad¢ odrdzi ve znalostech senzitivnich obdobi vyvoje motoriky.
V mlad$im Skolnim véku jsou senzitivni pfedevSim koordinacni a rychlostni
schopnosti, hlavné rychlost reakéni a frekvence pohybu. Ve starSim skolnim
véku je stale zpocatku ptiznivé obdobi pro stimulaci koordinacnich schopnosti
spole¢né s rychlostné silovymi cvi¢enimi, ale pozdéji podminky dovoluji zatadit
ve vetsi mife stimulaci vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti.

V tomto obdobi také dochazi ke zpomaleni rozvoje kloubni pohyblivosti.
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Vysokou efektivitu m4 trénink

- zékladni koordinace pohybu v 6 az 7 letech,
- kombinace pohybt v 7 az 10 letech,

- rovnovahy v 8 az 13 letech.

Stiedni efektivitu mé trénink

- spravné a rychlé reakce v 7 az 11 letech,
- rychlosti frekvence pohybu v 7 az 10 letech,
- pohyblivost v 7 az 10 letech.
e VSestrannost
Ta je chépana jako jedna z hlavnich zasad sportovni pfipravy déti a mladeze.
Poznatky z teorie i praxe nam dokazuji, Ze vSestranny sportovni trénink je
nezbytnym piedpokladem pro nadchazejici specializovany trénink a pro rozvoj
osobnosti mladého sportovce.
VSsestrannost dale délime na:
- obecnou vSestrannost,
- specializovanou vS$estrannost,
- vSestrannost v rdmci vybraného sportu.
Stejné déleni vSestrannosti pouziva i (Dovalil, 2012).

e Perspektivnost.

Tim se rozumi disledné uplatnéni principi postupnosti, soustavnosti
a pfimefenosti sportovni piipravy vi¢i vyvojovym zakonitostem pftislusné
vékové skupiny. Perspektivni zaméfeni procesu sportovni piipravy
je pfedpokladem trvalého zajmu déti a mladeze o systematicky vicelety trénink

(Stilec, 1989).

2.5.1 Etapy sportovniho tréninku deti a mldadeze

Pokud budeme brat v potaz, ze zatiZeni tréninkové a zavodni zpisobuje adaptacni
podnéty, které vedou k morfologickym a funkénim zméndm v organismu, je ziejmé, Ze
se jednd o dlouhodoby proces. Od pocatecni az k vrcholové vykonnosti na sportovce pusobi
rust a vyvoj organismu. Abychom byly schopni uptesnit cile a ukoly tréninku, ¢lenime cely

tréninkovy proces do jednotlivych etap.
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Etapa zakladniho tréninku:

vsestranné rozvijeni zédkladnich pohybovych schopnosti,
respektovani senzitivniho obdobi vyvoje a organismu sportovce,
osvojovani velkého mnozstvi pohybovych dovednosti,
vypéestovani trvale kladného vztahu k systematickému tréninku,

osvojeni zakladnich védomosti v atletice.

Etapa specializovaného tréninku:

rozvoj zakladnich, ale i specidlnich pohybovych schopnosti,
rozsifeni zasob pohybovych dovednosti,

zvladnuti a zdokonaleni techniky,

formovani vykonové motivace,

pfizplsobeni zivota pozadavkim tréninku.

Etapa vrcholového tréninku:

planovani vysokych sportovnich cild a vénovani jim veskeré usili,
rozvoj kondice, funkéni a psychické pripravenosti,

zdokonalovani a stabilizovani raciondlni techniky,

rozsifeni soutéZznich zkuSenosti s ndslednym vyuzitim v taktickém
jednant,

pfizplsobeni zivota pozadavkim tréninku.

V praxi se jesté uvazuje o etapé predpiipravy (Vinduskova, 2003).

Stilec (1989) poziva celkem &tyfi etapy sportovni piipravy déti a mladeze:

etapa vSestrannosti — kdy je vSestrannost chépana jako hlavni zéasada

sportovniho tréninku déti a mladeze,

etapa zékladniho tréninku — vystavba zakladi tréninku, etapa zacate¢nik,

etapa specialniho tréninku — vystavba specializace, etapa pokrocilych déti

a mladeze,

etapa vrcholova — obdobi dosahovani maximalnich individualnich vykont, zde

by mélo dochazet k maximalnimu rozvoji vSech funkci.
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ZAKLADNIHO SIRSI UZSI VRCHOLOVEHO
TRENINKU | SPECIALIZACE | SPECIALIZACE TRENINKU
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traté
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Obrazek 1. Vyvoj atletického tréninku v zavislosti na etapach tréninku (Vinduskova,

2003).

Vyse uvedeny obrazek 1 uvadi ramcové déleni podle vékové kategorie. Piesné vékové déleni

zavisi na:

- atletické discipling,

- individualnim vyvoji,

- pohlavi (divky dospivaji rychleji).

2.5.2 Cile sportovni pripravy deti

Podle Perice (2012) 1ze vymezit tii zakladni cile sportovni pfipravy déti:

e Neposkodit dit€¢ — velmi Casto se setkdvame s nevhodnym zatézovanim déti

ze strany trenérd, ale i rodicl, bez ohledu na nasledky, které mohou mit

negativni dopad na jejich dal$i vyvoj. Mize se jednat o poskozeni fyzické

a psychické. U fyzického se jedna predevSim o skolidzu patete, piedcasnou

osifikaci kosti, kostni vyristky, unavové zlomeniny. Psychické poruchy jsou

méné napadné, ale o to vice nebezpecné. Jedna se predevSim o frustrace,

podceniovani a uzkosti, které ptfi dlouhodobém stavu mohou vyvolat depresivni

onemocnéni. Dal§imi rizikovymi faktory, které mohou poSkodit mladé
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sportovce, jsou ruzné diety a nevhodné vyzivové zasahy. Dokonce jiz bylo
na antidopingovych kontrolach odhaleno nékolik sportovci mladSich 18 let,
kteti byli pozitivné testovani na zakazané latky.

Vytvofit u déti vztah ke sportu jako celozivotni aktivité — V dne$ni dobé

sportuje velmi mnoho déti, ale jen velmi malo z nich se stane vrcholovymi
sportovcei, ktefi se prosadi na takové Grovni, Ze se mohou sportem i zivit
po vétsi ¢ast zivota. Pro zbylou obrovskou ¢ast se stane sport startovni pozici
pro vytvoieni celozivotniho kladného vztahu k pohybu, ktery je jednou
z dilezitych soucasti zivota moderniho Clovéka. Vyznam pohybové aktivity
V béZzném Zivoté je zadsadni. Sedavé zaméstnani, pracovni stres ¢i nevhodné
stravovaci navyky jsou béznou soucasti dne dnesni dospélé populace. Tyto
rizikové faktory nasledné vedou ke tvorbé mnoha chorob, jako jsou vysoky
krevni tlak, vysokd hladina cholesterolu v krvi, srdecné cévni potize, obezita
atd. Pravé pohybova aktivita mize vést u velkého mnozstvi téchto civiliza¢nich
chorob kjejich eliminaci nebo alesponn ke snizeni jejich vyskytu. Jednim
Z nejhorsich pochybeni, které mize trenér svymi nevhodnymi zptisoby vedeni
sportovniho tréninku déti zapficinit je ztrata radosti z pohybu.

Vytvotit zaklady pro pozdéjsi trénink — primarni zasadou pro tvorbu kvalitnich

zakladi pozdgjsiho tréninku je dodrzeni vékovych obdobi pro rozvoj danych
pohybovych dovednosti. Jednou z dovednosti, kde se mohou déti blizit
dospélym je koordinace pohybu a zvladdnuti techniky. Pro toto maji jiz
dostate¢né rozvinuté dispozice. Trénink déti by mél byt zaméten na zvladnuti
zakladnich pozadavkll v oblasti techniky pohybu, které jsou jiZ schopny
zvladnout ze dvou duvodu:
- dobra urovenn vyvoje centrdlni nervové soustavy a jeji pozitivni vliv
na uceni novych pohyb,
- slozitost vétSiny sportovni dovednosti vyZzaduje precizni zvladnuti,
kterého mizeme dosdhnout pouze mnohonasobnym opakovanim
a k tomu je potieba mnoho casu.
Proto by mél byt trénink déti zaméfen predevSim na zvladnuti zdkladnich
pozadavka pohybovych dovednosti pro dané discipliny. Kazdé opomenuti se
projevi v pozdéjsim véku a to bud’ slozitou kompenzaci pohybové dovednosti,

nebo dokonce ukonéenim sportovni kariéry.
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Obrazek 2. Graf vyvojovych procesii (Dovalil & Choutkova-Cvrkova, 1988).

2.6 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Peri¢ & Dovalil (2010) uvadéji, Ze zdkladni jednotkou organizované tréninkové ¢innosti
je ro¢ni tréninkovy cyklus. Obvykle se sklada ze Ctyt tréninkovych tsekt (makrocyklit):
e piipravné obdobi,
e piedzavodni obdobi,
¢ hlavni (zadvodni) obdobi,
e prechodné obdobi.

Kazdy z téchto usekii ma jiné ukoly, obsah a formy tréninki.
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Ptipravné obdobi — béhem piipravného obdobi nejsou z pravidla konany zadné soutéze.

Je tedy dostatek prostoru pro vytvofeni ,,dostatecné zasoby trénovanosti® pro hlavni obdobi.
Tréninky jsou zaméfeny piedevS§im na zvyseni tzv. funkénich stropti a to v oblasti kapacit
srdecné — cévniho systému, dychaciho systému, energetickych rezerv, fizeni a racionalizace
pohybu apod. Cilem tohoto obdobi je tedy rozvoj trénovanosti obecnych a specialnich
pohybovych schopnosti a dovednosti. Délka obdobi by méla byt min. dva mésice, obvykle je
tif az ¢ty mésicni.
K efektivnimu dosazeni cile se v praxi vyuzivaji tfi hlavni tréninkové zasady:
e zvySovani zatiZeni,
e narlst miry specificnosti,

e postup od jednotlivosti k celku.

Pro vysvétleni téchto zasad si mizeme piipravné obdobi rozdélit do dvou teoretickych casti.

V prvni se zaméfujeme na zvySeni zatizeni ptredev§im formou zvySovani objemu.
Z pocatku jsou tréninkové jednotky 3 x tydné 75 min a postupné se dostdvame na pocet
5xtydné po 90 minutach. Tréninky maji vSestranny charakter zaméfeny na uplatnéni
vSeobecné rozvijejicich nespecifickych cviceni. Mohou to byt béhy Vv terénu nebo cviceni
v posilovné. Z hlediska obsahu se zaméfujeme na jednotlivé pohybové schopnosti
¢i dovednosti, napt. rozvoj vytrvalosti, sily apod.

V druhé ¢asti zvySujeme zatizeni nariistem intenzity tréninku. Objem zatizeni zlstava
zpravidla na vysoké urovni. ZvySeni intenzity dosahneme zafazenim vétSiho poctu
rychlostnich a rychlostné silovych cviceni. Zatazujeme specialni cviceni, které zvySuji miru
specifiCnosti. Napf. v prvni ¢asti, rozvijime silové schopnosti celého téla a nyni zvySujeme

silu svalovych skupin, které jsou zasadni pro vykon v dan¢ specializaci.

Piedzévodni obdobi — délka ptedzavodniho obdobi je ptiblizné stejna jako piipravného

obdobi teda vrozmezi 2-4 mésicl. V tomto obdobi by mélo dochdzek k pfevedeni
vSeobecného tréninku ve specidlni, za zachovani vysokého objemu a intenzity. Ziskana
uroven funkcnich parametrGi organismu z piipravného obdobi se pfevadi na pozadavky
pro sportovni specializaci. Z tohoto divodu se zafazuji specidlni cviCeni, kterd se stale
kombinuji se cvicenimi vSeobecné rozvijejicimi. Obsahem tréninku by mélo byt spojeni
taktiky s technikou discipliny a to ve vysokém kondi¢nim zatiZeni. Poslednich deset dni az tfi
tydny predzavodniho obdobi jsou veénovany tzv. ladéni sportovni formy. Zde dochazi

k ptevodu vysokého stupné trénovanosti do sportovni formy.
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Zasady ladéni sportovni formy:

e Objemovy trénink prechéazi v kvalitativni.

e Metoda kontrastu — v tréninku stifidame situace ve zlehéenych podminkach se
situacemi ve ztizenych podminkach.

e ZvySovani zatizeni komplexniho typu — V tréninku od sebe neoddé¢lujeme napf.
technickou, taktickou a kondi¢ni slozku, ale cvi¢eni organizujeme tak, aby byly
zastoupeny vsSechny tato slozky. Béhem cviceni sportovci dosahuji zavodni
intenzity se zachovanim technicko- taktickych pozadavkai.

e Zajisténi dostate¢né regenerace sportovcd.

e ZvySeni poc¢tu tréninkovych jednotek, které¢ se blizi soutéznim podminkam.
Trénink je zaméten na podani vykonu v urcitych zatézovych podminkéch.

e Zajisténi pripravnych a kontrolnich starta.

e Zaméfeni se na psychologickou pfipravu.

Sportovni forma by méla byt vyladéna v zacatku mistrovskych soutézi a zavoda.

Hlavni (z&dvodni) obdobi — Dosahovédni co nejlepSich vykonl je cilem z&vodniho

obdobi. Tréninkové jednotky se zamétuji predevSim na udrzeni sportovni formy. Ta se da
udrzet na maximalni Grovni 2 — 3 mésice, poté dochazi k poklesu. V tomto obdobi ma trénink
roli udrZzovaci se zaméfenim na nadchazejici start (zavod). Délka obdobi je zavisla na typy
zavodl, na které se sportovci konkrétné pfipravuji. Miize se jednat o n¢kolik dni pii konani
ruznych mistrovstvi aZ po dobu n¢kolika mésict v poharovych soutézich. Trénink je zaméfen
Vv ptipadé vysoké frekvence zavodl na udrzovaci nebo zotavné zatizeni a upravuje se podle
potieb sportovce. V piipad€ delsi prestavky mezi zdvody se zatfazuje 1 rozvojovy trénink.
Celkovy objem zavodniho a tréninkového zatizeni mize dosdhnout vyssich hodnot, proto jsou
objemy tréninku niz$i se zaméfenim na intenzitu. Zafazuji se tréninkova cviCeni, kterad
vykazuji vysokou komplexnost a odpovidaji specifice daného sportu. V mezisoutéZnich
prestavkach lze zatradit série mikrocyklld, které jsou podle aktudlni potfeby zameéieny

na kontrolni, vylad’ovaci, regeneracni a popt. rozvijejici cile.

Ptechodné obdobi — Od ptedchozich obdobi se vyrazné¢ odliSuje piechodné obdobi,

jelikoz jeho cilem je regenerace a odpocinek a to jednak po fyzické, ale i po psychické
strance. V tréninku se sniZuje objem a intenzita zatiZzeni a specifi¢nost jednotlivych cviceni.
Predev§im by mél trénink plnit zotavnou funkci a jednotliva cviceni by méla byt situovana

aerobni oblasti. Pouziva se zafazeni riznych doplinkovych sportl a sportovnich her.
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Pro psychické zotaveni mizeme zmenit prostfedi, aby doslo k navozeni pfijemné atmosféry
(napt. pfiroda, les, mote). Tréninkovy proces by mél probihat zibavnou formou,
bez vysokych naroki na striktni plnéni tréninkovych povinnosti.

Cilem tohoto obdobi je uplné fyzické a psychické zotaveni a vytvoreni predpoklada
pro nasledujici uspeésny tréninkovy cyklus. Po ukonceni pfechodného obdobi by mél byt
sportovec naplnén novou energii a chuti trénovat. I pfes to, Ze toto obdobi je predev§im
o0 regeneraci, nemélo by dojit k vyraznému poklesu vykonnosti, nemélo by také dochazet

k poruSovani denniho rezimu a zivotospravy.

Podle Dovalila & Choutkova-Cvrkové (1988) se periodizaci rozumi déleni ro¢niho
cyklu na tréninkova obdobi. Ro¢ni makrocyklus se déli na dva ptlrocni makrocykly. Kazdy
se déli na ptipravné, zdvodni a pfechodné obdobi. Makrocykly se sklddaji z mezocykli a ty se

déli na nékolik tydennich mikrocykld.

Piiklad periodizace ro¢niho makrocyklu — kategorie dorostu

Piipravné obdobi zimni 12 tvdna

Etapa vSeobecné ptipravy

ZvySovani télesné zdatnosti 4 tydny
Zvysovani specifické télesné zdatnosti pro hladky a ptek. sprint 4 tydny
Etapa specidlni pfipravy 4 tydny
Zimni zdvodni obdobi S tydni
Ptechodné obdobi 1 tyden
Ptipravné obdobi jarni 10 tydni
Etapa vSeobecné piipravy — zvySovani specifické télesné zdatnosti 5 tydnt
Etapa specidlni pfipravy 5 tydnt
Letni zadvodni obdobi 22 tydni
Zavodni obdobi I 9 tydna
Obdobi specialni ptipravy 5 tydnt
Zavodni obdobi 11 8 tydnt
Ptechodné obdobi 2 tydny

(Dovalil & Choutkova-Cvrkova, 1988, 121)
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2.7 Vytrvalostni schopnosti

Soubor vSech vytrvalostnich schopnosti mizeme také nazyvat zkracené vytrvalost. Ta
je zakladnim pilifem fyzické kondice a tim je i1 Uzce spjata s celkovou zdravotni kondici
jedince. Dobré vytrvalostni schopnosti nam vytvaii ptfedpoklady pro uspéchy v mnoha
sportech.

Vytrvalostni schopnosti jsou definovany — dlouhodobé provadénou pohybovou
¢innosti, u které jsme schopni piekonavat unavu. Ekonomika vytrvalostni aktivity, zptisob
jakym je pokryt energeticky vydej pii pohybové aktivité, schopnost organismu pfijimat
kyslik, télesna hmotnost a koncentrace jsou faktory, Které ovliviiuji vznik tGnavy a tim
ovliviuji vytrvalostni vykon.

Vytrvalost jako zakladni kondi¢ni schopnost ma rozhodujici vyznam pro télesnou
zdatnost a zdravi, je zdkladem pro velky pocet sportovnich disciplin, které na prvni pohled
vytrvalostni nejsou. Jsou to discipliny zaméfené napt. na koordinaci, zde napomaha zvladnout
koncentraci dilezitou pro zvladnuti techniky. Ve vicebojich umoziuje zvysit zadvodni tempo
a udrzet zavodnika koncentrovaného pro dalsi discipliny. Vysoky ¢i nizky stupeni vytrvalosti
je dilezity pro délku zotaveni a obnovy energetickych zdroji. Umoznuje zvySovat tréninkové
i zavodni tempo. Z pohledu zdravotniho ma pozitivni dopad pfi feSeni stresovych situaci a je
také prevenci proti kardiovaskularnim onemocnénim a jinym nemocem (Mékota & Novosad,

2005).

2.1.1 Deleni vytrvalostnich schopnosti

Pro vytrvalostni sporty je typické fyzické cvieni, jehoz délka pfesahuje 2-3 minuty
pii nizké, stfedni nebo submaximalni intenzité, s vyuzitim pfevdzné aerobniho metabolismu.
Pievazné se jedna o lokomoce (béh, chlize) nebo cyklické pohyby (jizda na kole, veslovani
na trenazéru) (Zahradnik & Korvas, 2012).

Lehnert et al. (2014) déli vytrvalost:
e zéikladni (obecnd) vytrvalost — pohybova ¢innost je provadéna dlouhodobé
V aerobnim rezimu,
e specialni vytrvalost jde o schopnost odolavat specifickému zatizeni, kter¢ je

urcovano pozadavky dané specializace.
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Clenéni dle zpiisobu energetického kryti:

aerobni vytrvalost,

anaerobni vytrvalost.

Dle délky trvani délime vytrvalost:

Rychlostni vytrvalost — doba trvani 7-35 s, uplatiiuje se ve sprinterskych

disciplinach. Pii rychlostni vytrvalosti jsou vysoké néroky kladeny
na anaerobni systém. V tréninku se pouzivaji intervalové metody s délkou
zatizeni 5-15 s (co nejvyssSi zatizeni) a dobou odpocinku 3-4 nasobek délky
zatizeni. Charakterizuje ji vysoky po¢tem opakovani.

Kratkodoba vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost pro cyklickou

zavodni Cinnost, ktera probihd v rozmezi 35 s az 2 min. Klade naroky
na aerobni i anaerobni systém (podil je dan predev§im dobou trvani). Trénuje
se intervalovymi metodami, intenzita je vzhledem k intervalu zatiZzeni

CO nejvyssi.

Stiednédoba vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost pro cyklické
vytrvalostni discipliny s dobou trvani od 2-10 min. Jedna se o relativné dlouhé
zatizeni vysoké intenzity, pii kterém se znacné nahromad’uje laktat. Pro
zvySeni této schopnosti se v tréninku pouzivaji intervalové metody s vysokou
intenzitou a vysokym zatiZzenim — cca 90 aZ 95% maxima.

Dlouhodobéd vytrvalost je specifickou vytrvalostni schopnosti S trvanim

od 10 minut do né€kolika hodin. Rozvojem miZzeme dosahovat maximalnich
vykonl v bézich na dlouhé vzdélenosti v atletice, v behu na lyzich, silni¢ni

cyklistice, triatlonu a dalsich.

2.1.2 Specifika vytrvalostnich schopnosti déti a mladeze

Trénink vytrvalostnich schopnosti ma své misto i v tréninku déti. V prvni fadé budou

tréninkové jednotky zaméfeny na zvySovani aerobni tedy dlouhodobé vytrvalosti. Jejim

ukolem je zodolnit détsky organismu a pfipravovat ho na budouci tréninkové zatiZeni

(Peri¢, 2012). Stilec (1989) uvadi, Zze organismus ditéte je uzplsoben aerobni zatéZi.

Doporucuje zatadit trénink dlouhodobé vytrvalosti jiz ve v€ku kolem 10 let. U déti ve véku

11-13 let je potvrzeno znatelné zlepSeni vytrvalosti jiz po nékolika mésicich. OvSem je stale
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nutné brat v potaz, ze jde o déti. Trénink by nemél byt extrémni ani monoténni, ale
vSestranny.
Metody rozvoje dlouhodobé vytrvalosti podle Stilece (1989):
- souvisla metoda — délka béhu do 30 minut, pii tepové frekvenci 130 — 150
tept/min.,
- metoda stiidava a fartlekova — béha se pfedevsim v terénu (kopce), zde dochazi
ke stfidani stfedni a vysoké intenzity be&hu, pomalejsi pasaze 130 — 150
tept/min., rychlejsi 150 — 170 tept/min.,
- metoda intervalova — jde opakované intenzivni zatézovani s omezenou dobou
odpoginku. Tento druh tréninku se détem dle Stilce (1989) nedoporuduje.
Peri¢ (2012) metodu intervalovou dale d¢€li na:
- intenzivni — doba zatiZeni trvd 20 — 60 S co moZné nejvyssi intenzitou, doba
odpocinku 1,5 nasobek casu zatizeni. Obvykle 2 - 3 série pficemZ jedna trva
10 — 15 min.,
- extenzivni — doba zatizeni 2 — 5 min s niz$i intenzitou zatizeni jako u intenzivni
metody, obvykle 2 — 3 série, délka série 15 — 20 min.

Rozvoj anaerobni vytrvalosti doporucuje Peri¢ (2012) zacit az kolem 14 — 15 let.

2.8 Silové schopnosti

Zakladni a rozhodujici schopnosti jedince je silova schopnost. Bez ni by se ostatni
schopnosti pii motorické ¢innosti nemohly viibec projevit. Dle antropomotoriky se jedna
0 schopnost piekonat vnéjsi odpor nebo silu podle zadaného pohybového ukolu (Celikovsky,
1976).

Lehnert, Kudlacek, et al. (2014, 7) ,.Silu lze definovat jako schopnost prekondvat,
udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pri dynamickém nebo statickém rezimu
svalové cinnosti. *

Silova schopnost je podobné jako jiné motorické schopnosti povazovdna za soucast
pohybového systému c¢lovéka. Tuto schopnost meétfime technickymi nebo fyzikalnimi
veli¢inami (Celikovsky, 1976).

Botek et al. (2017) definuje silu jako schopnost neuromuskularniho systému v daném
Case vyprodukovat co nejvétsi svalovy stah. Dle Lehnerta, Kudlaceka, et al. (2014) soucasti
kazdého sportovniho vykonu a to ve vSech sportovnich odvétvich je sila. U sily nejde pouze

0 jeji velikost, ale také o schopnost jak rychle ji jedinec dovede vyvinout nebo zopakovat.
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Svalova sile je urCovana velikosti stazlivosti svalu, mize se projevit formou maximalni

rychlosti svalové kontrakce nebo maximalnim napétim.

Lehnert, Botek, et al. (2014) a Botek et al. (2017) rozli$uji nasledujici druhy sily:
e maximalni,
e rychlou (startovni a explozivni) silu,
e reaktivni,

¢ silovou vytrvalost.

Maximalni sila — je schopnost volnich kontrakci vyvinout pii dynamické nebo statické

¢innosti maximalni uroven sily. Lze ji také popsat jako nejvétsi silu, jakou je sval nebo
svalova skupina schopna vyvinout k provedeni jednoho opakovani s maximalnim
moZnym odporem.

V praxi je maximalni sila ozna¢ovana jako velikost hrani¢ni zatéze, kterou je sportovec
schopen vyvinout pfi jednom opakovani (M¢kota & Novosad, 2005), potvrzuje také
(Zatsiorsky, V & Kraemer, W, 2006).

Rychld sila - pro efektivni a spravné zvladnuti techniky sportovnich disciplin,
pracovnich a bojovych cinnosti je nezbytny projev rychlé sily. Jde o schopnost
nervosvalového systému V urcitém casovém intervalu dosdhnout nejvétSiho svalového
impulzu (Mékota & Novosad, 2005).

Tato sila je rozhodujici u pohybu, které trvaji do 200 — 250 ms. Pokud je pohyb delsi,
jde o maximalni silu. Z pohledu sportovniho vykonu hodnotime rychlou silu ze dvou
hledisek. U prvniho jde o to dosdhnout maximalni rychlost v co nejkratSim case, zde se
jedna o tzv. startovni silu. Ta se uplatiiuje napf. u startu sprintu, aderu v boxu nebo ve
fotbale pti kopu (Lehnert, Botek, et al., 2014). M¢kota & Novosad (2005) uvadgji, ze
jde o velikost sily dosazené do 50 ms od zacatku svalové kontrakce.

Dalsi je tzv. explozivni (vybusnd) sila, zde jde o dosaZzeni co nejvétsi rychlosti

v kone¢né fazi pohybu (Lehnert, Botek, et al., 2014).

Reaktivni sila — u této sily se optimalni silovy impuls sklada ze dvou cykll a to nejprve
dojde k natazeni a nasledn¢ ke zkraceni svalu. Pti natazeni svalu dochazi k hromadéni
elastické energie a pii zkrdceni dochdzi k maximalnimu zrychleni téla. Podstatou

reaktivni sily je plyometricka svalova kontrakce (Lehnert, Botek, et al., 2014).
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Reaktivni silou vyvolany silovy impulz je zavisly na maximalni sile, elasticité svalu a

rychlosti svalového stahu (M¢kota & Novosad, 2005).

Vytrvalostni sila — jde o schopnost organismu odolavat inavé béhem dlouhodobého

silového vykonu. Jeji urovenn uréujeme poctem dosazenych svalovych impulzii béhem
stanoveného Casu (M¢kota & Novosad, 2005).
Silova vytrvalost je zavislda na velikosti maximalni sily a velikosti energetického
zasobeni svala (Lehnert, Botek, et al., 2014).
M¢kota a Novosad (2005) rozlisuji vytrvalostni silu podle velikosti intenzity na:
e maximalni vytrvalostni silu — pfes 75% maximalni sily pfi svalové ¢innosti
statické nebo dynamické,
e submaximalni vytrvalostni silu — pfi dynamické svalové ¢innosti 75 — 50 %
maximalni sily a pfi statické svalové ¢innosti aZ 30 % maximalni sily,
e acrobni silovou vytrvalost — u dynamické svalové sily, ktera probiha dlouhou

dobu 50 — 30 % maximalni sily.

Celikovsky (1976) déli silové schopnosti na dva druhy a jejich formy:

Statické silové schopnosti

e jednorazova forma,
e vytrvalostni forma.

Dynamické silové schopnosti

e explozivni silova forma,
e rychlostné silova forma,

e vytrvalostné silova forma.

2.8.1 Specifika silovych schopnosti déti a mladeze

V obdobi mezi 13 — 15 rokem lze jiz zatadit systematicky silovy trénink, ktery ma stale
ptipravny charakter. V tomto obdobi se zvySuje produkce pohlavnich a rtstovych hormont,
ataké dochézi k nariistu svalové hmoty. Zvysuje se efektivnost prace jednotlivych svali
anartista svalova sila. Jelikoz se kazdy jedinec biologicky vyviji v jiném tepu, je na misté

individualni pfistup. Na konci tohoto obdobi 1ze u biologicky akcelerovaného jedince zatadit
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cileny rozvoj sily, naopak u biologicky retardovaného jedince ponechavame trénink v podobé,

jaky byl v minulém obdobi (Celikovsky, 1976).

V tréninku silovych schopnosti déti a mladeze se miizeme dopustit vazné chyby, pokud

wewvr

trénink silovych schopnosti 1ze zafadit u jedincti ve véku 1516 let (Stilec, 1989).

Peri¢ (2012) doporucuje zatrazeni systematictéjsiho tréninku v obdobi 13-15 let, tento

trénink ma ale porad ptipravny charakter.

Trénink silovych schopnosti se zamétuje na 3 zakladni oblasti.

1. Nacvik techniky posilovani — tato metoda se provadi s napodobeninou osy

¢inky.

V praxi se pouzivaji ndsady, plastové trubky. S témito osami déti

provadéji specidlni cviceni, které pozitivné plsobi na rovnovahu, kloubni

pohyblivost, zlepSuje se koordinace pohybii.

2. VSeobecnd silova priiprava — obvykle se jedna o jednoduché kruhové tréninky,

kde se wvyuzivaji predevsim cviky svahou vlastniho téla, malé Ccinky,

medicinbaly, gumové expandéry apod.

3. Specialni metody

a)

b)

Metoda rychlostni — ta je zalozena na cviceni s malym odporem
s maximalni rychlosti. Tato metoda je vhodné pro rozvoj vybusné sily,
jde pfedevsim o ruzné modifikace odrazovych a skokovych cvi¢eni nebo
odhodova cviceni.

Metoda vytrvalostni — cviceni s malym odporem stejné jako u rychlostni
metody, cvieni probihd ovSem déle (20-30 s), Gsili cvicence by nemélo
byt maximdalni. Odpocinek mezi stanovisSti je minimalni. Zatazuji se
cviky s vahou vlastniho téla, jako jsou skoky, pfeskoky cviceni s malymi
¢inkami, plnym mi¢em apod. Pocet stanovist’ byva 10-15.

Metoda opakovaného usili — cviky se zatizenim u chlapci max. 60%
max. sily a u dév€at ménég. Pocet opakovani se pohybuje do 10. Cviky se
provadé€ji rychleji. Tato metoda vyzaduje 2-3letou silovou pripravu.
Pied témito cviky by mélo dojit k dikladnému rozcvi€eni a zapracovani,
které¢ by mélo mit podobu jednoduchych posilovacich cvikii. Zatazeni
metod, u kterych se piekonavaji vysoké, az maximalni odpory

doporucuje zatazovat cvicencim ve véku 17-18 let a starSich.
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2.9 Motorické testy

Soucasti aplikované metrologie je teorie testovani motoriky. V antropomotorice jsou
motorické testy nejucinnéj$i diagnostickou technikou. Obsahem motorického testu je
pohybova ¢innost, jejimz vysledkem je Ciselné vyjadieni prabéhu nebo vysledku pohybové
¢innosti. Testovanim tedy rozumime provedeni zkousky dle urcitého zadani a ptifazeni Cisel —
hodnot vysledkii méfeni (Hajek, 2012).

Podle M¢koty a Blahuse (1983) testovani znamena:

e provedeni zkousky,

e poftizeni Cisel z méfeni.
Osobu, kterou testujeme, nazyvame testovanou osobou (TO), ten kdo testovani provadi, se
nazyva testujici nebo examinator. V piipadé TO se také mizeme setkat s nazvy jako pokusna
osoba, respondent, proband atd.

Standardizaci testu rozumime, ze test musi byt pro vSechny TO stejny. Provadény
napt. kalibrovanym nacinim, pfistroji, instrukce k testu musi pfesné a promyslené, aby bylo
mozno provést test stejné na jiném misté, V jiném case a jinym examinatorem. Nutnosti je
maximalné omezit vliv prostfedi a examinatora na vysledky, protoze se do testovych vysledki
promitaji jako chyby (M¢kota & Blahus, 1983). Hajek (2012) dale uvadi, ze test musi byt
hodnovérny tedy validni a reliabilni (platny a spolehlivy), musi byt dan jednozna¢ny postup

testovani a systém hodnoceni vysledkd.

Spolehlivost — reliabilita testu

Reliabilitu neboli spolehlivost testu rozumime, na kolik se shoduji vysledky
testu, pokud ho provadime opakované stejnou osobou ve stejnych podminkach.
Nejvyssi spolehlivost testu by byla dosazena, pokud by stejnd TO za stejnych
podminek dosahovala uplné shodnych vysledkti. Skutecnost je vSak takova, ze 1 pfi
stejnych podminkach a métfeni velmi piesnymi pfistroji, vysledky testovani se z ¢asu na
¢as do urcité miry odliSuji (Zvonat, 2011).

»Reliabilita (spolehlivost) testu vyjadiuje piesnost, s jakou test postihuje to, co
ma byt zméfeno. Vysledky testovani by mély byt co nejméné zéavislé na ndhodnych
chybach a spolehlivost udava, do jaké miry je tento pozadavek splnén*

(Hajek, 2012, 72 - 73),
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Validita — platnost testu

Platnost testu ndm urcuje, jak dobfe test méfi to, co chceme méfit. Je vyjadiena
koeficientem platnosti testu, ktery ma hodnotu od 0 do 1. Cim je hodnota v&tsi, tim vétsi
jistota méfeni, ze mé&fime to, co chceme méfit (Neuman, 2003).

,Validita (platnost) testuje vypovidaci hodnota testu podminéna mirou
ptesnosti hodnoceni urcité motorické vlastnosti* (Hajek, 2012, 74).

Obijektivita — souhlasnost testu

Souhlasnost je stupenn shody vysledku, které jsou zaznamenany rtznymi
examinatory pifi jednom provedeni testu. K vyjadieni objektivity se zpravidla pouziva
koeficient objektivity. Ten muze byt stanoven jako korela¢ni koeficient dvou fad
vysledku, které pfi jednom provedeni testu obdrzeli dva rizni examinatori (Mékota &

Blahus, 1983).

Rozdéleni motorickych testu

Motorické testy 1ze hodnotit podle riznych hledisek. Pro télovychovnou praxi
se nejcastéji vyuzivaji testy zaméfené na maximdalni vykonnost. V tomto typu testu
muze byt dosazeno i napt. minimem ud€lanych chyb. Dale jsou to testy motorickych
schopnosti, kde fadime napf. silu a vytrvalost, motorickych dovednosti napf. plavani,

sportovni hry. Dalsi déleni motorickych testli viz schéma (M¢kota & Blahus, 1983).

MOTORICKE TESTY
maximalni vykonnosti typického pohybového
projevu
schopnosti dovednosti jiné
laboratorni terénni
pln¢ standardizované ¢astecné standardizované
individualni skupinové

Obrazek 3. Déleni motorickych testi (Mckota & Blahus, 1983).
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Celikovsky (1976) a Hajek (2012) uvadi, Ze nejméné dva samostatné realizované testy

pti jedné prilezitosti, které tvoti celek, nazyvame testové systémy. Ty se dé€li na:

Testova baterie — jde o testovy systém, ve kterém se vysledky
jednotlivych testl, které jsou zafazeny do baterie, navzajem kombinuji
a vytvareji tak skore baterie. VSechny testy jsou standardizované,
validované proti jednomu kritériu. Testovou baterii rozliSujeme na
homogenni a heterogonni. Homogenni baterie se sestavuji za ti¢elem
vysSi reliability a homogenni baterie za ucelem vyssi validity, tedy
vypovedi 0 tom, co je cilem testovani. V soucasnosti nejpouzivanéjsi
testové baterie jsou EUROFIT (Moravec, Kampmiller, & Sedlacek,
1996) a Unifittest (6-60) (Mé&kota & Kovar, 1996).

Testovy profil - Zvonaft (2011) uvadi, ze jde 0 volné&jsi seskupeni testu,
které se mohou zaznamenavat i graficky. Vysledek kazdého testu se
uvadi samostatn¢ a na rozdil o testové baterie se souhrnny vysledek
testll neuvadi. Jednéd se o graficky systém, ukazujici vysledky jedné
osoby, ze kterého miizeme vycist, na kterou cinnost se TO hodi.
Testovy profil miize obsahovat i somatické ukazatele, které¢ ziskame

antropomotorickym métfenim.
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3 CILE AVYZKUMNE OTAZKY PRACE

Hlavnim cilem prace je zjistit a vyhodnotit vliv Sestitydenni atletické intervence na
vysledky vybranych motorickych test u divek ve veéku 14-15 let navstévujicich AK EZ

Kopfivnice.

Dil¢i cile
Porovnat a vyhodnotit
1. vysledky pretestu a posttestu sprintu letmo na 20 m (test 1),
2. vysledky pretestu a posttestu skoku z mista odrazem snozmo (test 2),
3. vysledky pretestu a posttestu hod medicinbalem obourug (test 3),
4. vysledky pretestu a posttestu hlubokého predklonu vsedé (test 4),
5. vysledky pretestu a posttestu vytrvalostniho ¢lunkového béhu (test 5).

Vyzkumné otazky

1. Budou vysledky pretesti u podskupiny A vyznamné lepsi nez u podskupiny B?
2. Budou vysledky posttestti u podskupiny B vyznamné lepsi nez u podskupiny B?
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4 METODIKA

Tato prace méla charakter experimentu, ve kterém byl realizovan a vyhodnocen vliv
Sestitydenniho atletického tréninku na vybrané motorické testy. Testovani probéchlo
pted intervenci (pretest) a po intervenci (posttest). Testovani se zucastnily 2 skupiny divek,
podskupina A (sledovana skupina) a podskupina B (kontrolni skupina). Samotna atleticka
intervence probihala v pfipravném obdobi a jejim cilem bylo =zlepSeni silovych

a vytrvalostnich schopnosti.

4.1 Charakteristika sledovaného souboru

Podskupina A (sledovana skupina) byla tvofena 15 divkami ve véku 14-15 let, které
navstévuji pravidelné¢ AK EZ v Kopfivnici. Tyto divky se zucCastnily atletické intervence.
Podskupinu B (kontrolni skupina) byla tvofena 15 divkami ve v€ku 14-15 let, které
nenavstévuji zadny organizovany sport a béhem Sestitydenni intervence se neztcastnily zadné
organizované pohybové aktivity kromé hodin Skolni télesné¢ vychovy. Tyto divky navstévuji

ZS Algova v Kopfivnici.

Tabulka 1. Popisna statistika podskupiny A

N M Min Max SD
Viaha v (kg) 15 50,00 45,00 59,00 4,12
Vyska v (m) 15 1,68 1,58 1,85 0,08
BMI 15 17,78 15,87 20,83 1,36

Legenda: N- pocet merenych TO, M — aritmeticky prumér, Min — minimdlni hodnota,
Max — maximalni hodnota, SD — smérodatna odchylka, BMI — body mass index

Tabulka 2. Popisna statistika podskupiny B

N M Min Max SD
Viaha v (kg) 15 60,00 47,00 80,00 11,41
Vyska v (m) 15 1,66 1,49 1,88 0,093
BMI 15 22,63 18,42 28,98 3,21

Legenda: N- pocet merenych TO, M — aritmeticky priumér, Min — minimdlni hodnota,
Max — maximalni hodnota, SD — smérodatna odchylka, BMI — body mass index
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Tabulka 3. Popisna statistika podskupin A, B

N M Min Max SD
Viha v (kg) 30 54,00 45,00 80,00 10,03
VysSka v (m) 30 1,66 1,49 1,88 0,09
BMI 30 19,51 15,87 28,98 3,32

Legenda: N- pocet merenych TO, M — aritmeticky priumér, Min — minimdlni hodnota,
Max — maximalni hodnota, SD — smérodatna odchylka, BMI — body mass index

Z tabulek 1, 2 a 3 Ize vyc¢ist hodnoty BMI podskupiny A, podskupiny B
a celého sledovaného souboru. Podle Malkové & Malkové (2014) a Rowe & Mahar
(2006) hodnoty BMI pro divky ve véku 14-15 let bézné populace jsou pro normalni
vahu v rozmezi hodnot 16,5 — 24. Je tedy ziejmé, ze podskupina A se pohybuje na

spodni hranici a podskupina B na horni hranici.

4.2 Charakteristika intervence

Samotna intervence probihala béhem atletického pFipravného obdobi a trvala Sest tydna
od 22. 10. do 2. 12. 2018. Intervencni program neboli organizovand pohybova aktivita
pod vedenim trenéra (tréninkovy proces), byla realizovana formou tréninkovych jednotek
v ramci habitudlniho tydne starSich zacek. Obsahem byl atleticky trénink zaméfeny na rozvoj
vytrvalostnich a silovych schopnosti.

Pro zvyseni vytrvalostnich schopnosti byly do intervencniho programu zarazeny hlavné
bézecké prostiedky (b&h) na ruzné vzdalenosti a rtizné intenzity. Do tréninkovych jednotek
byla jednak zafazena metoda intervalova, ktera patii do kategorie metod pieruSovaného
zatizeni a metody souvisla a fartlekova, tyto patii do kategorie metod nepferusovaného
zatizeni. Intervalovy trénink byl zalozen na b&hani usekil o riznych vzdalenostech. V ptipadé
zatazeni intervalové metody intenzivni se jednalo o kratké béhy dlouhé 150-300 m, zatizeni
probihalo po dobu 20-60 s, délka pro zotaveni (odpocinku) byla do 90 s (1,5 néasobek
bézeckého cCasu), to vSe opakované tak, aby jedna série téchto béhd trvala mezi 10-15
minutami. Zatazeny byly obvykle 2 série. Pro metodu intervalovou extenzivni byly zatazeny
beéhy o vzdalenostech 500-1000 m, zatizeni probihalo 2—5 minut, délka pro zotaveni byla
stanovena na 1,5 ndsobek bézeckého Casu, délka jedné série cca 15 minut, v tréninku zatazeny
dvé série. Tyto metody byly zatazeny v tréninkovych jednotkach, které probihaly na tartanové
draze (200 m) nebo Skvarovém ovalu (400 m). Souvisla metoda byla zastoupena rovinatymi

béhy a to bud’ na ovale, nebo v méstské zastavbé, doba trvani pfiblizné¢ 15 minut, sttedi trovni
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intenzity (cca 130-150 tepd za minutu). Vzhledem ke kopcovitému profilu lokality, bylo
mozno zatadit i metodu fartlekovou, ktera je zalozena na béhu se stfidanim intenzity. Béhy
trvaly mezi 2040 minutami, kdy se v terénu diky kopcim stiidala intenzita zatizeni stfedni
(130-150 tepti za minutu) s intenzitou vysokou (150-170 tepu za minutu). Tato metoda byla
zafazovana pouze V sobotnich trénincich, které se konaly v okoli Cerveného kamene.

Pro zvySeni silovych schopnosti byla do interven¢niho programu zafazena metoda
vSeobecné silové pripravy a specidlni metoda rozvoje silovych schopnosti. Cviky vSeobecné
silové priipravy byly pfedevsim soucasti kruhovych trénink, které byly zaméfeny na posileni
celého téla s intenzitou cviceni na pocet opakovani bez casového limitu. Jednalo se predevsim
o cvifeni s Vyuzitim hmotnosti vlastniho téla a to kliky, dfepy rGznych variaci, zabaky,
vyskoky, sklapovacky, leh — sedy, apod. Do kruhovych tréninkd byly zafazeny také cviky
S plnym micem (medicinbalem) a to diepy, dfepy s vyponem rukou nad hlavu, vyhozy
do vysky apod. Dale byly zafazeny cviky ve dvojicich, pfenaSeni na zadech, trakate, kliky
ve dvojicich proti sobé s tlesknutim dlané kolegy, sed — lehy s fixaci nohou, pietahovani,
apod. Specialni metoda rozvoje silovych schopnosti, byla zastoupena metodou rychlostni
avytrvalostni. Cviky rychlostni metody byly provadény s maximalni rychlosti s malym
poctem opakovani (10-15). Jednalo se pfedev§im o skokova a odrazova cviceni, skoky pies
prekazky (lavicku, nizké prekazky, kuzely), vyskoky na betonové levice, viceskoky (trojskok,
apod.), vybéhy a skoky do schodt na stadionu. Déale odhodova cviceni s plnym micem, jako
hody do vysky, do dalky, odhody vzad se provadely i1 kouli pfi nacviku techniky vrhu kouli.
Metoda vytrvalostni byla zafazena do kruhového tréninku, ktery byl charakteristicky oproti
piedchozimu delsi Casové omezenou dobou cviceni (cca 30 S). Intenzita cvikll nebyla
provadéna na maximum, pocet opakovani byl omezen ¢asovym limitem. Zafazené cviky byl
obdobné jako u predchoziho kruhového tréninku nebo jejich variace, pocet stanovist' byl
alespont 10, stanovisté jsme uspotadali tak, aby se vZdy stfidaly cviky na protilehlé svalové
skupiny (bfiSni svaly a zada, biceps a triceps atd.).

Struktura celé intervence, byla rozdélena do 6 tréninkovych mikrocyklt, které
obsahovaly vzdy 3 tréninkové jednotky o délce 90 minut. Veskeré tréninkové jednotky
probihaly v lokalité Kopfivnického regionu a to v prostiedi télocviény v ZS Alsova,
na tartanovém ovalu u ZS AlSova (drdha 200m), na letni stadién (3kvarova dréha 400m)
a v okoli Cerveného kamene (kopcovity terén). Struktury jednotlivych tréninkovych jednotek

Vv ptiloze 6.
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4.3 Metody ziskani dat

Ke splnéni hlavniho a dil¢ich cili prace, byla pouzita metoda testovani motorickych

testll a somatometricka Setieni potiebna k vypocitani BMI.

- Test1 - letmy sprint na 20 m

- Test 2 - skok daleky z mista odrazem snozmo

- Test 3 - hod medicinbalem obouru¢

- Test 4 - hluboky ptedklon v sedu

- Test5 - vytrvalostni clunkovy béh na vzdalenost 20 m
- Somatické méfeni 1 — télesna vyska

- Somatické méfeni 2 — té€lesna vaha

4.3.1 Popis testii

Test 1 (T1) letmy sprint na 20 m

Zaméteni testu: maximalni bézeckou rychlost.

Pomiicky: chodba o délce minimalné 60 m, dvé mety (kuzely), stopky.

Provedeni: nejprve je TO vysvétlen a predveden motoricky test. Trat' o délce 60 m je
rozdélena kuZzely na 20 metrové useky. Na prvni meté je osoba, kterd v okamziku prob&hnuti
TO da signal rukou a casoméfic, ktery stoji na druhé meté€ spousti stopky, k zastaveni stopek
dojde v okamziku, kdy TO prob&hne druhou metou. TO se rozbiha z polovysokého startu po
signalu casoméfice, ze je ptipraven — bez povelu. V prvnim tseku TO nabird rychlost, do
druhého Gseku vbihd v maximalni rychlosti a tfeti usek je ur€en dobéhu a zastaveni.

Vysledek: TO méa dva métené pokusy. Pocita se nejlepsi naméteny cas s presnosti na 0,01

sekundy (Peri¢, 2012).

20m 20m
nahbéhova vzdalenost

il

Obriazek 4. Letmy sprint na 20 m
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Test 2 (T2) skok daleky z mista odrazem snoZmo

Zaméteni testu: vybusna sila dolnich koncetin.

Pomiicky: méftici pasmo, rovny nekluzky povrch télocviény, meta, kterd oznaCuje misto
odrazu.

Provedeni: nejprve je TO vysvétlen a predveden motoricky test. Ze stoje mirné rozkrocného
(Spicky chodidel jsou za odrazovou ¢arou) predklon, hmit podfepmo do zapazeni, mohutn¢ se
odrazit se souCastnym pohybem pazi vpred. TO se snazi doskocit co mozna nejdal, po dopadu
zaujme vzpiimeny postoj bez posunu chodidel. Test se provadi dvakrat a zapocitava se lepsi
vysledek.

Pokyny pro examinatora: presné méfeni délky skoku se provadi pasmem, které je poloZeno
kolmo k ¢afe odrazu. Délka skoku se méfi od odrazové Cary k blizsi paté chodidla. Neni
povolen posun chodidel vpted pied odrazem. Je mozné povolit nahradni pokus, pokud TO

spadne pii dopadu vzad.

Vysledek: TO ma k dispozici dva pokusy, zapocitava se lepsi, vysledky se uvadéji s piesnosti

na jeden centimetr. (Moravec et al., 1996)

Obrazek 5. Skok daleky z mista odrazem snozmo (Mékota & Kovar, 1996)
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Test 3 (T3) hod medicinbalem obouru¢

Zaméfeni testu: dynamicka sila hornich koncetin, pletence svalti ramenniho kloubu.

Pomiicky: testovani v télocvi¢né, plny mi¢ — medicinbal 2 kg, pdsmo, meta pro oznaeni
mista odhodu.

Provedeni: nejprve je TO vysvétlen a pfedveden motoricky test. TO nejprve zujme mirné
rozkroCeny postoj za odhodovou carou, ¢elem do sméru odhodu, pohyb zacind naprahem
spojenym se zéklonem trupu vzad a odhodem medicinbalu co nejdale. TO nesmi pii odhozu
pieslapnout odhodovou caru.

Pokyny pro examinatora: presné méfeni délky hodu se provadi pasmem, které je polozeno
kolmo k ¢afe odhodu.

Vysledek: TO ma k dispozici nejprve dva cviéné pokusy bez méfeni, poté se provadi tii

méfené hody, ze kterych je hodnocen ten nejdelsi a to s piesnosti na 0,1 m (Neuman, 2003).

Obrazek 6. Hod medicinbalem obourué¢ (M¢kota & Blahus, 1983).

Test 4 (T4) hluboky piedklon v sedu

Zameéteni testu: testem hodnotime aktivni kloubni pohyblivost, svalovou pruznost a ohebnost,

v lokalité pateie, beder a kycelniho kloubu.
Pomicky: bedna o délce 35 cm, Sifce 45 cm a vySce 32 cm, na niZ je upevnéna deska o délce
55 cm a §ifce 45 cm. Vrchni deska piesahuje hranu bedny, o kterou se opiraji nohy o 15 cm.

Na vrchni desce je piipevnéno pasmo tak, ze nula je na piedni hran¢ desky.
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Pokyny: nejprve je TO vysvétlen a piedveden motoricky test. Pfed zahajenim testu se TO
rozcviéi a to provedenim 4 streinkovych piedklonid v sedu, posledni provadi s dvou
sekundovou vydrzi. Pfi testu je TO bosa, musi mit napnuta kolena, které fixuje pomocnik,
nebo examinator. Dosahnuti krajni polohy nesmi byt hmitem. Pokud TO pokr¢i pii pokusu
kolena, je nafizen novy pokus. Platny je pouze dotyk v poloze, ve které TO vydrzi 2 sekundy.
Provedeni: TO se posadi k testovacimu zafizeni tak, aby se opirala chodidly o pfedni sténu.
Nohy jsou napnuté, poté predpazi a zacne se predklanét, ruce napnuté s natazenymi prsty sune
TO po bedné co nejhloubéji, az dosahne krajni polohy, zde vydrz 2 s.

Vysledek: hodnoti se vzdéalenost prostiednich prsti na meéfidle, v pfipadé rozdilnych
vzdalenosti obou rukou se hodnoti primér dosahu prsti obou rukou. (Mékota & Kovar,

1996).

Obrazek 7. Hluboky pi‘edklon v sedu (Mékota & Kovar, 1996).

Test 5 (TS) vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m

Zaméfeni testu: na dlouhodobou bézeckou vytrvalostni schopnost, z fyziologického hlediska

je zaméfen na maximalni aerobni vykon.

Pomicky: prostor télocvi¢ny, mety na vymeéteni vzdalenosti 20 m, zaznamové zatizeni s mp3
nahravkou, reproduktor.

Pokyny: To ptfekonava vzdalenost 20 m opakované od mety k meté podle ¢asového signalu.
Cilem je udrzZet postupné zvysujici rychlost béhu po nejdelsi dobu. TO musi na kazdy
zvukovy signal dosahnout na jednu z hrani¢nich met dvacetimetrové vzdalenosti. Test je
ukoncen, pokud TO neni schopna dvakrat po sobé dosahnout hrani¢ni metu v ¢asovém limitu.
Maximalni povolend vzdalenost od mety je dva kroky. MP3 nahravka obsahuje také

informace po¢tu opakovani.
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Vysledek: TO konc¢i béh, pokud neni schopna dvakrat po sobé dosahnout hrani¢ni mety
v okamziku zvukového signalu (Léger & Lambert, 1982). Zaznamenany vysledek je posledni
zvukovou nahravkou hlaSeny cely dosazeny tsek. Po pirepocitani tsekti na dosazeny cas

zapiSeme s piesnosti na 0,5 minuty.

Prostor testovani - hala, télocvicna
X x x X - kontrola

SRR i

| Mtam| |

| ja | | 20 m
| ety |

B A

> & 3 % v

testovaneé osoby rozestupycca1,5m
//,.Q

audio signal

Obrazek 8. Schematické znazornéni prostoru pro provadéni testu (Mckota & Kovaf,

1996).

4.3.2 Popis somatickych merent

Somatické méreni 1 — télesna vyska

Zaméteni testu: urceni presné vysky TO.

Zaftizeni: méftitko na sténu (padsmo), pravothly trojihelnik.

Provedeni a hodnoceni: pasmo upevnime na sténu v odpovidajici vySce pii méteni. TO stoji

zpfima u stény, s patami u sebe a Spickami mirn¢ od sebe. Paty, hyzd¢ a lopatky se dotykaji
stény, hlava je vrovnovazné poloze. VySku odecitime pomoci trojihelniku na méfidle

s presnosti 0,5 cm (M¢ékota & Kovar, 1996).
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Somatické méreni 2 — télesna vaha

Zaméfeni testu: urceni presné vahy TO.

Zaftizeni: osobni vaha s presnosti 0,1 kg.

Provedeni a hodnoceni: méteni provadét v rannich, nebo dopolednich hodinach s minimalnim

odévem. M¢éteni s presnosti 0,1 kg (Mékota & Kovar, 1996).

4.4 Metody zpracovani dat

Pro statistické zpracovani métenych dat jsme pouzili program spole¢nosti STATSOFT
STATISTICA verze 12. U jednotlivych proménnych byly vypocitany zakladni statistické
veli€iny, primér, median, smérodatnd odchylka, koeficient variace, minimum, maximum.
K ovéfeni normalniho rozloZeni dat sledovanych proménnych jsme provedli Shapiro-Wilkstv
test. Jelikoz pfevazna vétSina proménnych nespliiovala podminku normélniho rozlozeni dat,
pouzili jsme k porovnani sledovanych proménnych neparametrické testy. Pro porovnani mezi
skupinami jsme pouzili Mannlv-Whitneyliv test, pro porovnani zavislych proménnych
pretestd a posttesti byl pouzit Wilcoxontv test. Hladinu statistické vyznamnosti jsme zvolili
0,05.
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5 VYSLEDKY

Tabulka 4 uvadi vysledky pretestii a posttesti podskupiny A. U vSech testii doslo

k statisticky vyznamnému zlepSeni kromé testu 5 — vytrvalostni ¢lunkovy béhu na 20 m.

Tabulka 4. Vysledky pretesti a posttestii podskupiny A

Pretest (N=15) Posttest (N=15) t

M SD Min Max M SD Min Max p
Test 1 2,60 0,18 2,40 2,95 2,54 0,17 2,40 2,93 0,01
Test 2 201,00 17,11 170,00 228,00 205,00 17,01 173,00 234,00 0,02

Test 3 770,00 103,79 670,00 | 1050,00 | 840,00 111,92 700,00 | 1110,00 0,00

Test 4 27,00 4,51 19,00 33,00 27,00 4,56 21,00 35,00 0,02

Test5 7,00 1,00 6,00 9,00 7,00 0,91 5,50 9,0 0,27
Legenda:podskupina A — sledovand skupina, N — pocet mérenych TO, M — aritmeticky
primer, SD — smerodatna odchylka, Min — minimdlni hodnota, Max — maximadlni
hodnota, p - hladina statistické vyznamnosti (p < 0,05), t — Wilcoxoniiv pdrovy test,
Test 1 — letmy sprint na 20 m, Test 2 - skok daleky z mista odrazem snozmo, Test 3 -
hod medicinbalem obouruc, Test 4 - hluboky predklon v sedu, Test 5 vytrvalostni
Clunkovy béh na vzdalenost 20 m

Tabulka 5 ukazuje vysledky pretestd a posttestti podskupiny B. K statisticky vyznamné

zméné (zhorSeni vysledkil) doslo ve skoku do déalky z mista a hod medicinbalem obourug.

Tabulka 5. Vysledky pretestii a posttestii podskupiny B

Pretest (N=15) Posttest (N=15) t

M SD Min Max M SD Min Max p
Test 1 3,83 0,40 2,98 4,05 3,88 0,43 291 4,05 0,73
Test 2 176,00 12,35 160,00 200,00 170,00 15,10 153,00 201,00 0,00
Test 3 650,00 55,45 590,00 760,00 610,00 69,20 560,00 750,00 0,02
Test 4 25,00 5,94 16,00 36,00 25,00 5,24 15,00 35,00 0,38
Test5 5,50 1,29 3,50 8,00 5,50 1,27 4,00 8,00 0,53

Legenda: podskupina B — kontrolni skupina, N — pocet mérenych TO, M — aritmeticky
prumeér, SD — smérodatna odchylka, Min — minimalni hodnota, Max — maximalni
hodnota, p - hladina statistické vyznamnosti (p < 0,05), t — Wilcoxonitv parovy test,
Test 1 — letmy sprint na 20 m, Test 2 - skok daleky z mista odrazem snozmo, Test 3 -
hod medicinbalem obouruc, Test 4 - hluboky predklon v sedu, Test 5 vytrvalostni

Clunkovy beh na vzdalenost 20 m
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Z tabulky 6 mizeme vycist, ze hodnoty pretestt i posttesti podskupin A/B se vyznamné
statisticky liSily v testech letmy sprint (test 1), skok daleky z mista (test 2), hod medicinbalem
(test 3) a vytrvalostni ¢lunkovy béh (test 5). Dale je ztabulky ziejmé, Ze rozdily mezi
podskupinami A/B maji vysoky efekt vécné vyznamnosti u letmého sprintu (test 1), skoku
dalekého z mista (test 2) a hodu medicinbalem (test 3), stfedni efekt vécné vyznamnosti

vykazuje vytrvalostni clunkovy béh (test 5).

Tabulka 6. Statisticka a vécna vyznamnost pretesti a posttesta

A/B pretest A/B posttest A/B

Scheff. test Scheff. test 2

p hodnota p hodnota
Test 1 0,00 0,00 0,74 vysoky efekt
Test 2 0,01 0,00 0,44 vysoky efekt
Test 3 0,00 0,00 0,53 vysoky efekt
Test 4 1,00 0,85 0,01 maly efekt
Test5 0,05 0,03 0,26 stiedni efekt

Legenda: podskupina A — sledovand skupina, podskupina B — kontrolni skupina, Scheff.
test — Scheffeho test, p hodnota - Aladina statistické vyznamnosti (p < 0,05), n?> — hladina
vécné vyznamnosti (parcialni éta kvadrant < 0,1 maly efekt, parcialni éta kvadrant =
0,25 stredni efekt, parcialni éta kvadrant > 0,4 vysoky efekt), Test 1 — letmy sprint na 20
m, Test 2 - skok daleky 7 mista odrazem snozmo, Test 3 - hod medicinbalem obouruc,
Test 4 - hluboky predklon v sedu, Test 5 vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m

5.1 Vysledky testu 1 letmy sprint na 20 m

Z obrazku 9 a tabulek 4, 5 a 6 je ziejmé, ze pii testu 1 (letmy sprint na 20 m), bylo
u podskupiny A zaznamenano statisticky vyznamné zlepSeni mezi pretestem a posttestem
(p=0,01). Pti vstupnich testech je z obrazku 9 ziejmé, ze podskupina A na tom byla 1épe nez
podskupina B a po intervenci byl rozdil jesté zietelngjsi (p=0,00). Dle tabulky 6 a obrazku 9
muzeme konstatovat, ze rozdily mezi podskupinami jsou vécné vyznamné, kdy hodnota

parcidlniho éta kvadrantu se pohybuje na trovni vysokého efektu (n?=0,74).
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Obrazek 9. Vysledky testu 1 - letmy sprint na 20 m

5.2 Vysledky testu 2 - skok daleky z mista odrazem snoZmo

Z obrazku 10 a tabulek 4, 5 a 6 je zfejmé, ze pii testu 2 (skok daleky z mista odrazem
snozmo) byly statisticky vyznamné zmény v porovnani hodnot pretestu a posttestu u obou
podskupin A i B. U podskupiny A doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni (p=0,02).
U podskupiny B doslo ke statisticky vyznamnému zhorSeni (p=0,00). Pfi vstupnich testech je
z obrazku 10 ziejmé, Ze podskupina A na tom byla 1épe neZ podskupina B a po intervenci, byl
rozdil jesté zteteln&jsi (p=0,00). Dle tabulky 6 a obrazku 10 mizeme konstatovat, ze rozdily
mezi podskupinami jsou vécné vyznamné, kdy se hodnota parcialniho éta kvadrantu pohybuje

na iirovni vysokého efektu (n?=0,44).
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Obrazek 10. Vysledky testu 2 - skok daleky z mista odrazem snoZmo
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5.3 Vysledky testu 3 - hod medicinbalem obourué

Z obrazku 11 a tabulek 4, 5 a 6 je ziejmé, Ze pii testu 3 (hod medicinbalem obouruc)
byly statisticky vyznamné zmény v porovnani hodnot pretestu a posttestu u obou podskupin
A1 B. U podskupiny A doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni (p=0,00). U podskupiny B
doslo naopak ke statisticky vyznamnému zhorSeni (p=0,02). Pii vstupnich testech
je z obrazku 11 ziejmé, ze podskupina A na tom byla 1épe nez podskupina B a po intervenci
byl rozdil jesté zietelnéjsi (p=0,00). Dle tabulky 6 a obrazku 11 mizeme konstatovat, Ze
rozdily mezi podskupinami jsou vécné vyznamné, kdy se hodnota parcialniho éta kvadrantu
pohybuje na tirovni vysokého efektu (n?=0,53).
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Obrazek 11. VysledKy testu 3 - hod medicinbalem obouru¢

5.4 Vysledky testu 4 - hluboky predklon v sedu

Z obrazku 12 a tabulek 4, 5 a 6 je ziejmé, ze pfi testu 4 (hluboky ptedklon v sedu) byly
statisticky vyznamné zmény v porovnani hodnot pretestu a posttestu pouze u podskupiny A,
kdy doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni (p=0,02). Ze vstupnich testl je z obrazku 12
ziejmé, ze hodnoty vysledkd jsou u obou podskupin priblizné stejné. Dle tabulky 6
a obrazku 9 mizeme konstatovat, ze rozdily mezi podskupinami nemaji vécnou vyznamnost,

kdy se hodnota parcialniho €ta kvadrantu pohybuje na Grovni malého efektu.
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Obrazek 12. VysledKy testu 4 - hluboky piedklon v sedu

5.5 Vysledky testu 5 - vytrvalostni lunkovy béh na vzdalenost 20 m

Zobrazku 13 a tabulek 4, 5 a 6 je ziejmé, ze pfi testu 5 (vytrvalostni ¢lunkovy béh
na vzdalenost 20 m) nebyly statisticky vyznamné zmény v porovnani hodnot pretestu
aposttestu ani u jedné podskupiny. Pti vstupnich testech je z obrazku 13 ziejmé, ze
podskupina A na tom byla Iépe nez podskupina B. Dle tabulky 6 a obrazku 13 muizeme
konstatovat, ze rozdily mezi podskupinami jsou vécné vyznamné, kdy se hodnota parcialniho

éta kvadrantu pohybuje na urovni stfedniho efektu (n?=0,26).
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Obrazek 13. Vysledky testu S - vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m
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6 DISKUSE

Cilem ptipravného obdobi ro¢niho tréninkového cyklu je rozvoj trénovanosti obecnych
a specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Délka tohoto obdobi by méla byt min. dva
mésice (Peri¢ & Dovalil, 2010). Nase atleticka intervence byla Sestitydenni a byla zamétena
na rozvoj vytrvalostnich a silovych schopnosti.

U skoku dalekého z mista jsme predpokladali na konci intervence vyrazné zlepSeni
hlavn¢ u podskupiny A. Zlepseni bylo sice statisticky vyznamné, ale z pohledu trenéra vécné
nevyznamné (4 cm). Naopak u podskupiny B doslo ke statisticky vyznamnému zhorSeni.

Pro vyssi efekt zlepSeni urovné silovych schopnosti dolnich koncetin je nutné piehodnotit
obsah intervence z pohledu objemu odrazovych cviceni a dalSich posilovacich cvi€eni
pro rozvoj explozivni sily dolnich koncetin.

Vysledky ve skoku do dalky jsme porovnali s normami UNIFITTEST (6-60) (M¢kota
& Kovat, 1996) a zjistili jsme, Ze se podskupina A pohybuje v nadprimérnych hodnotach
a podskupina B v pramérnych hodnotach pro populaci stejného véku a pohlavi. Tento test je
také soucasti testovani Ceského atletického svazu, ktery v roce 2017 proved] testy vieobecné
pohybové vykonnosti. Vysledky ukazuji, Ze nase atletky (podskupina A) dosahuji
srovnatelnych vysledki ve své vékové kategorii.

Dalsim pouzitym testem byl test hod medicinbalem obouru¢. Tento test byl zaméfen
na zjisténi Grovné dynamické sily hornich koncetin. K vyznamnym statistickym zménam
doslo u obou podskupin (A i B), u podskupiny A doslo k pozitivni zméné tedy ke zlepSeni
a U podskupiny B ke zhorSeni. Pfestoze pani Hatlova (2009) uvadi, Ze v tomto obdobi jsou
divky starSiho Skolniho véku diky biologické determinaci hlife disponovany k rozvoji svalové
sily, ukdzalo se, ze intervenci lze tyto schopnosti zlepSit. Timto se nam potvrzuje, Ze
posilovani je 1 pro tuto vékovou kategorii vhodné, dokazuje to 1 to, Ze vysledky podskupiny B,
ktera se intervence neucastnila, se zhorSily.

Potvrzuje se i dle Dovalila (1998), Ze ¢asovy usek dvou meésicti mezi testovanim muize
byt dostatecny pro vzestup vykonnosti, ktery je pro toto obdobi typickym. Pokud vykony
obou podskupin porovname s normami UNIFITTEST (6-60) (Mékota & Kovar, 1996) tohoto
motorického testu, tak se podskupina A pohybuje Vv nadprimérnych hodnotach
a podskupina B v primérnych hodnotach pro populaci stejného veéku a pohlavi. Tento test
je také soudasti testovani Ceského atletického svazu, ktery vroce 2017 provedl testy
vSeobecné pohybové vykonnosti. Vysledky ukazuji, Ze naSe atletky (podskupina A) dosahuji

srovnatelnych vysledki se svou vékovou kategorii.
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Test vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m je zaméfen na urCeni stupné
trénovanosti vytrvalostnich schopnosti. Zde jsme pfedpokladali vyrazné zlepSeni mezi
pretestem a posttestem u podskupiny A. Vysledky tohoto testu ukazuji, ze k zlepSeni
U podskupiny A téméf nedoslo a jeho hodnota je statisticky nevyznamna (p=0,27). Intervenéni
program, tak jak byl sestaven, v podstaté neovlivnil vysledky vytrvalostnich schopnosti.
Pro vyssi efekt zlepSeni urovné vytrvalostnich schopnosti je zfejmé nutné piehodnotit obsah
intervence. Jednak po strance zatazenych bézeckych prostiedkii (b&hu), jejich objemd,
intenzity, ale také je potieba si uvédomit, ze obdobi starS§iho Skolniho véku jesté neni uplné
vhodné pro trénink vytrvalostnich schopnosti timto zpsobem. Ziejmé je nutné vytrvalost
rozvijet pomoci her, aby déti, které chodi trénovat 3krat tydné, mély poiad radost z pohybu
a trénink se nestal jen tézkou feholi. Vzdyt' zédkladni cile sportovni ptipravy dle Perice (2012)
jsou neposkodit dité, vytvofit vztah ke sportu jako celozivotni aktivité a tvofit zaklady pro
pozd¢jsi trénink. V neposledni tadé je ziskdvani vytrvalostnich schopnosti dlouhodobou
zalezitosti, obvykle ptipravné obdobi u Zactva trva od 2 do 3 mésici (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Pti sledovani déti na trénincich se vytrvalost jevila jako nejméné oblibena. Opét jsme
vysledky testu porovnali s normami UNIFITTEST (6-60). Podskupina A se pohybuje
vV nadprimérnych hodnotach a podskupina B v primérnych hodnotach pro populaci stejného
veéku a pohlavi.

Testem hluboky ptedklon vsedé hodnotime aktivni kloubni hybnost, svalovou pruznost,
ohebnost patet a kycelniho kloubu. Vysledky tohoto testu ukazuji, ze doSlo ke statisticky
vyznamnému zlepsSeni u podskupiny A (p=0,02). Z pohledu trenéra je vSak primérné zlepSeni
01 cm nedostate¢né. Intervence ovlivnila tyto hodnoty pozitivné, ale z pohledu vécné
vyznamnosti nedostate¢né. Pokud bychom chtéli zvysit urovné kloubni hybnosti, museli
bychom piehodnotit obsah intervence, pifedev§im objem protahovacich a kompenzaénich
cviceni. Protoze naSe intervence nebyla zamétena na rozvoj této schopnosti, nepfedpokladali
jsme v této oblasti zlepSeni. Protahovaci a kompenzacni cviceni (strecink) zafazena do této
intervence méla za kol piedevsim prevenci pied moznym zranénim. V tomto testu byly obé
podskupiny pfiblizné na stejné urovni a dle norem UNIFITTEST (6-60) (M¢kota & Kovar,
1996) se ob¢ podskupiny A i B pohybuji v primérnych hodnotach pro populaci stejného veku
a pohlavi.

Test na zjisténi Grovné rychlostnich schopnosti (letmy sprint na 20 m) je Vv podstaté
atypicky, byl vybran pouze proto, abychom si ovéfili mozny pozitivni ¢i negativni dopad

intervence na tuto schopnost. Cileny rozvoj rychlostnich schopnosti je doporucovan
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V nasledujicim tréninkovém obdobi a tim je pfedzavodni, ve kterém piechazime z kvantity
do kvality (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Presto vysledky ukazuji, Ze doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni. Avsak praimérné
zlepseni o 0,06 sneni pro trenéra vécné vyznamné. Nicméné rychlostni schopnosti uzce
souvisi s urovni a rozvojem silovych schopnosti, coz bylo obsahem intervence. A to vedlo
I K potvrzeni rozdilu mezi podskupinami A a B.

Pokud budeme srovnavat vysledky jednotlivych motorickych testi s normami
s ohledem na pohlavi a vek, byla dle mého nazoru podskupina B vybrana spravné, protoze
téméf u vSech motorickych testd dosahovala primérnych hodnot. Podskupina A patiila dle
o¢ekavani téméf ve vSech motorickych testech do nadpriméru oproti bézné populaci. Pokud
si prohlédneme vysledky jednotlivych motorickych testii u obou podskupin, zjistime pomérné
velké rozdily u minimalnich a maximélnich hodnot. To si lze vysvétlit nerovnomérnosti
biologického vyvoje TO, nékteré jsou na svij vék biologicky akcelerované a jiné naopak

biologicky retardované (Celikovsky, 1976).

6.1 Limity prace

e nizky pocet proband,

nehomogennost podskupiny B — nelze s naprostou jistou prokazat, Zze byly dodrzeny

vstupni kritéria,

kratka doba intervence — ptipravné obdobi u Zactva obvykle byva v trvani 2—3 mésice,

obsah intervence nedostatecné zaméteny na rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
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7 ZAVERY

Na zakladé analyzy vysledki a diskuse k dané problematice jsme dospéli k nasledujicim
zaveérum.

1. Vlivem Sestitydenni atletické intervence doslo k vyznamnému zlepSeni silovych
schopnosti a to hlavn¢ sily horni poloviny téla. U vytrvalostnich schopnosti nedoslo
k Zadnému vyznamnému zlepSeni ani zhorseni.

2. 'V testu sprint letmo na 20 m doslo k statisticky vyznamnému zlep$eni u podskupiny A,
dle ptedpokladu podskupina A byla vyznamné lepsi nez podskupina B.

3. U testu skok zmista odrazem snozmo doSlo u podskupiny A Kk statisticky
vyznamnému zlepseni, avSak u podskupiny B k statisticky vyznamnému zhorSeni. Mezi
podskupinami byl vyznamny rozdil ve prospéch podskupiny A — atletky.

4. Vtestu hod medicinbalem obouru¢ doslo k statisticky vyznamnému zlepSeni
u podskupiny A, naopak divky v podskupiné B se zhorSily. Nas§ ptedpoklad, Ze
podskupina A bude vyznamné lepsi, nez podskupina B se potvrdil.

5. V testu hluboky predklon vsedé doslo ke zlepSeni u podskupiny A, rozdily mezi obéma
podskupinami byly statisticky i vécné nevyznamné.

6. V testu vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m nedoslo k zddnym statisticky
vyznamnym zméndm ani u jedné podskupiny. Dle naSeho ptedpokladu, byla

podskupina A vyznamné lepsi nez podskupina B.

Odpovedi na vyzkumné otazky

1. Vysledky pretesti ukazaly, Ze sledovana skupina byla pfed Sestitydenni
intervenci vyznamné lepsi neZ skupina kontrolni u 4 vybranych motorickych
test.

2. Vysledky posttest ukazuji, Ze vlivem Sestitydenni intervence se sledovana
skupina vyznamné zlepSila u 4 vybranych testii oproti kontrolni skupiné, ktera
intervenci neabsolvovala.

Zaveérem lze fici, Ze z hlediska tréninkové ptipravy Sestitydenni atletickd intervence
nemé¢la ocekdvany tréninkovy efekt a proto je nutné piehodnoceni obsahu intervence
z pohledu tréninkovych metod, prostfedkd, objemi a intenzity. Vysledky jsou vyuzitelné

v praxi jako zpétna vazba pro ucastniky atletické intervence a pro trenéry atletek.
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8 SOUHRN

Bakalai'ska prace experimentalniho charakteru vyhodnocuje vliv Sestitydenni atletické
intervence na vybrané motorické testy u divek ve véku 14-15 let. Sledovany soubor zahrnuje
dvé skupiny A (n=15, BMI=17,78) a B (n=15, BMI=22,63). Divky ze skupiny A (sledovana
skupina) z Atletického klubu Emila Zatopka Kopfivnice absolvovaly atletickou intervenci
V plném rozsahu. Divky ze skupiny B (kontrolni skupina) se atletické intervence nezucastnily
a pravidelné nenavstévovaly zZadnou organizovanou pohybovou aktivitu. Samotnd intervence
probihala béhem ptipravného obdobi a byla zaméfena na zvySeni silovych a vytrvalostnich
schopnosti.

Teoretickd ¢ast se zabyva délenim atletickych soutézi z pohledu vékovych kategorii,
charakteristikou star§iho Skolniho véku, sportovnim tréninkem se zaméfenim na atleticky
trénink déti a mladeze, délenim roc¢niho tréninkového cyklu, silovymi a vytrvalostnimi
schopnostmi a motorickymi testy.

Prakticka ¢ést obsahuje charakteristiku sledovaného souboru, charakteristiku atletické
intervence, metody sbéru dat a prezentaci vysledki. Pro vyhodnoceni vlivu atletické
intervence na uroven pohybovych schopnosti byly pouzity vybrané motorické testy — sprint
na vzdalenost 20 m s letmym startem, skok daleky z mista snozmo, hod medicinbalem
obouru¢, hluboky ptedklon vsedé€ a vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m. Testovani
probéhlo pied (pretesty) a po (posttesty) atletické intervenci. Vysledky byly statisticky
zpracovany a prezentovany v tabulkéach a grafech.

Zaveérem lze fici, ze atleticka intervence ma statisticky vyznamny vliv na vysledky
4 testlh z 5 (sprint na vzdalenost 20 m s letmym startem, skok daleky z mista snozmo, hod
medicinbalem obouru¢ a hluboky piedklon vsed€) u sledované skupiny A. Porovnani
vysledkl pretestd i posttesti mezi obéma skupinami potvrdilo, ze skupina A byla ptred
I po intervenci vyznamné lepSi. Prestoze atletickd intervence byla zaméfena na rozvoj
silovych a vytrvalostnich schopnosti, iroven vytrvalostnich schopnosti se nezménila.

Vysledky a zavéry této prace jsou podkladem k vyhodnoceni obsahu, tréninkovych

metod a prostiedkt intervence a poskytuji cenné informace trenértim i jejich atletkam.
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9 SUMMARY

The objective of the Bachelor thesis is to assess the impact of a six-week-long athletic
intervention on selected motor-skill tests in girls aged 14-15. The current thesis is based on
performing an experiment. The cohort comprised two subsets — the A group
(n=15, BMI=17,78) and the B group (n=15, BMI=22,63). The paticipants of the A group
(research group), members of Emil Zatopek’s Athletic Club of Kopfivnice (CR), completed
the full programme of the athletic intervention. The participants of the B group (reference
group) took no part either in the athletic intervention or in any other regular sports activity.
The intervention was carried out during the preparatory period and was aimed at developing
strength and endurance skills.

The theoretical part of the thesis deals with the age-related classification of athletic
competitions, characteristics of the respective age group, sports training aimed at athletic
training of both children and youth, the division of the yearly training cycle, strength and
endurance skills and motor-skill tests.

The practical part of the thesis comprises the characteristics of the cohort, the
characteristics of the athletic intervention, methodology of collecting data and presentation of
the results. In order to assess the impact of the athletic intervention on the level of movement
skills, selected motor-skill tests were used, namely, a 20m flying start sprint, standing long
jump with both feet, medicine ball throw with both hands, deep trunk bending in a sitting
position and endurance 20m shuttle run. Testing was performed before (pre-tests) and after
(post-tests) the athletic intervention. The results were statistically processed and presented in
tables and charts.

In conclusion, the athletic intervention has been proved to have a statistically
significant impact on the results of four out of five tests (a 20m flying start sprint, standing
long jump with both feet, medicine ball throw with both hands, deep trunk bending in a sitting
position) in the A research group. The comparison of the results of both pre-tests and post-
tests of both groups has proved the fact that the A group showed significantly better levels of
motor skills both before and after the intervention. Despite the fact that the purpose of the
athletic intervention was to develop both strength and endurance skills, there was no change

in the level of endurance skills.
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Priloha 1. Seznam obrazkua

Obrazek 1. Vyvoj atletického tréninku v zavislosti na etapach tréninku
Obrazek 2. Graf vyvojovych procest

Obrazek 3. Déleni motorickych testi

Obrazek 4. Letmy sprint na 20 m

Obrazek 5. Skok daleky z mista odrazem snozmo

Obrézek 6. Hod medicinbalem obouru¢

Obrazek 7. Hluboky piedklon v sedu

Obrazek 8. Schematické znazornéni prostoru pro provadéni testu
Obrazek 9. Vysledky testu 1 - letmy sprint na 20 m

Obrazek 10. Vysledky testu 2 - skok daleky z mista odrazem snoZmo
Obrazek 11. Vysledky testu 3 - hod medicinbalem obouru¢

Obrazek 12. Vysledky testu 4 - hluboky piedklon v sedu

Obrazek 13. Vysledky testu 5 - vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m
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Priloha 2. Seznam tabulek

Tabulka 1. Popisna statistika podskupiny A

Tabulka 2. Popisna statistika podskupiny B

Tabulka 3. Popisna statistika podskupin A, B

Tabulka 4. Vysledky méfeni pretestt a posttesta podskupiny A
Tabulka 5. Vysledky méfeni pretestl a posttestti podskupiny B

Tabulka 6. Statistickd a vécna vyznamnost pretestli a posttesti
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Priloha 3. Pretesty

SLEDOVANY SOUBOR - PRETEST

P.¢ Inicidly | Test1 Test 2 Test3 || Test4 Test 5
TO | 1. SD 2,58 222 710 21 7,0
TO | 2. RA 2,77 218 740 22 6,5
TO | 3. BN 2,95 170 670 27 9,0
TO | 4 3s 2,88 173 790 33 7,0
TO | 5. SP 2,56 181 910 24 6,0
< TO | 6. SH 2,50 200 920 19 6,0
E TO | 7. JS 2,40 228 1050 32 6,5
§' TO | 8. BK 2,87 189 740 29 7,0
5 TO 9. | M 2,80 185 730 27 9,0
e TO |[10.| DN 2,60 205 770 22 6,0
TO |[11.| FE 2,50 207 900 27 6,0
TO |12.]| sSB 2,85 198 720 23 6,0
TO [[13.| MM 2,80 201 830 33 7,0
TO [14.| sm 2,49 204 720 30 7,5
TO [15.]| TA 2,45 209 800 24 7,5
P.C Inicidly | Test1 Test 2 Test3 || Test4 Test 5
TO | 1. BJ 3,98 184 680 35 4,5
TO | 2. DR 3,88 180 600 32 5,0
TO | 3. GM 4,05 160 750 16 5,0
TO | 4. HK 4,05 193 700 16 3,5
TO | 5. ME 3,28 176 680 32 7,0
Q TO | 6. MT 3,68 165 630 27 4,5
| 1o 7] ps | 400 | 163 | 720 | 25 5,0
é‘ TO | 8. PM 3,55 164 610 24 5,0
S| 0 |09 RJ 3,98 170 650 25 5,5
& TO [10.| S™m 4,02 169 660 25 6,0
TO |[11.| SA 3,44 172 630 22 7,5
TO [12.| 3™ 2,98 200 760 36 7,5
TO |[13.| VN 3,83 185 590 25 5,5
TO |[14.| VZ 3,00 193 600 25 8,0
TO | 15.| CHT 3,10 183 610 22 6,0
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Priloha 4. Posttesty

SLEDOVANY SOUBOR - POSTTEST

P.¢ Inicidly || Test1 Test 2 Test3 || Test4d Test 5
TO | 1. SD 2,44 225 850 22 7,0
TO | 2. RA 2,69 215 820 22 7,0
TO | 3. BN 2,93 173 700 29 8,5
TO | 4 3s 2,60 179 850 35 7,0
TO | 5. SP 2,46 190 1010 23 6,5
< TO | 6. SH 2,40 208 980 21 5,5
g TO | 7. JS 2,44 234 1110 35 7,0
_3‘ TO | 8. BK 2,79 183 770 32 6,0
5 TO 9. | M 2,81 190 760 30 9,0
e TO |[10.| DN 2,54 210 800 24 6,5
TO |[11.| FE 2,44 212 940 27 6,5
TO |[12.| sB 2,76 205 800 26 7,0
TO [13.| MM 2,73 200 840 31 7,5
TO |[14.]| swm 2,50 201 730 28 7,5
TO |[15.]| TA 2,50 212 860 27 8,0
P.C Inicidly || Test1 Test 2 Test3 || Test4 Test 5
TO | 1. BJ 3,88 182 670 34 4,5
TO | 2. DR 4,05 170 610 22 4,5
TO 3. | GM 3,95 155 740 19 5,5
TO | 4. HK 4,00 191 720 15 4,0
TO | 5. ME 3,20 173 640 31 7,0
) TO | 6. MT 3,88 168 590 27 4,5
| 1o 7] ps | 395 | 153 | 720 | 28 5,5
é‘ TO | 8. PM 3,80 160 560 25 5,0
5 TO | 9. R 4,01 155 580 28 6,0
& TO [10.| SMm 4,05 163 680 24 5,5
TO [11.| SA 3,55 160 590 23 7,5
TO [12.| 3™ 2,91 201 750 35 7,5
TO [13.| VN 3,91 176 560 27 5,0
TO |[14.| VZ 2,98 195 570 25 8,0
TO [ 15.| CHT 2,98 176 590 24 6,5
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Priloha 5. Somatické méreni

BMI

P.C Inicialy Vaha v (kg) Vyska v (m) BMI

TO | 1. SD 54 1,75 18

TO | 2. RA 50 1,69 18

TO | 3. BN 49 1,66 18

TO | 4. Ss 49 1,71 17

TO | 5. SP 50 1,6 20

< TO | 6. SH 55 1,68 19
e | 1|~ IS 53 1,62 20
:::' TO | 8. BK 54 1,61 21
35 TO | 9. M 52 1,81 16
e TO | 10. DN 59 1,85 17
TO |11. FE 50 1,65 18

TO |12. SB 46 1,58 18

TO | 13. MM 49 1,7 17

TO | 14. SM 59 1,79 18

TO | 15. TA 45 1,6 18

P.C Inicialy Vaha v (kg) Vyska v (m) BMI

TO || 1. BJ 80 1,88 23

TO | 2. DR 55 1,55 23

TO | 3. GM 79 1,76 26

TO | 4. HK 77 1,63 29

TO | 5. ME 75 1,66 27

0 TO | 6. MT 68 1,62 26
e | |7 PS 65 1,66 24
é‘ TO | 8. PM 52 1,68 18
5 TO | 9. RJ 64 1,66 23
& TO | 10. SM 56 1,7 19
TO | 11. SA 47 1,55 20

TO | 12. M 58 1,7 20

TO | 13. VN 50 1,49 23

TO |14. VZ 48 1,6 19

TO | 15. CHT 60 1,7 21
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Priloha 6. Priklad tréninkovych jednotek

Rozklus 5 min.; rozcviceni s protazenim; atleticka ABC, 3 x 60 m rovinky
(technicka, stupiiovana, rozlozena) ZO — chiize.
3 10 6 x 2 uhlopficky (150 m) s mezi-klusem po kratsi strand hii§ts, int.
stadion odpocinku mezi sériemi 2 minuty; technické odhody (koule).
Hra 10 minut, protaZeni.
Rozklus 5 min.; rozcviCeni s protazenim; atletickd ABC, 3 x 60 m rovinky
- (technicka, stupniovana, rozlozena) ZO — chiize.
é 25.10. | 4 x4 xrovinky 60 m na techniku s mezi-chiizi, int. mezi sériemi 5 minut;
g stadion | technické odhody (ostép); lehké posilovani s vlastni vahou (3 série po 4
§ cvicich — 8 kliky, 10 bficho, 10 stfed téla, 10 diept).
Hra 10 — 15 minut (pfehazovana, fotbal nebo hazena), protazeni.
Rozcviceni — hra; protazeni, atletickd ABC, rovinky do kopce 5 x 20 m ZO
klus z kopce.
27. 10.
) 30 — 40 min. béh terénem — stiidani stfedni a vysoké zatéze, tempo urcuje
feren trenér.
Hra 10 -15 min. protazeni.
Hra 10 min.; rozcviCeni s protazenim; atletickd ABC, 3 x 60 m rovinky
(technicka, stupfiovana, rozlozena), ZO chize.
30. v10' 6 x 30 m soutéz druzstev (b&h popiredu, pozadu, slalom, apod.); 4 x 30 m
Ali:va vysoky posko¢ny klus, 4 x 30 m odpichy, 4 x poskoky P-P-L-L; posilovani
s medicinbalem (3 x 8 odhody - 8 bticho - 8 odhody, 8 zada - 8 odhody).
Vyklus 5 minut, protazeni.
Rozklus 5 min., atleticka ABC, 3 x 60 m rovinky (technicka, stupfiovana,
DX rozlozena) ZO chtize.
é L 1V1' 3x100 m- MK 60 m - 100 m - MK 60 m - 100 m (lehce na techniku
é VZS b&hu), int. 4 minuty; lehké posilovani vlastni vahou (3 série po 3 cvicich —
= Alfova 10 biicho — 10 kliky — vydrz ve vzporu).
Hra Freesbee Ultimate, 20 — 30 minut (basket, hazena, fotbalek).
Rozeviceni — hra; protazeni, atletickd ABC, rovinky do kopce 5 x 20 m ZO
klus z kopce.
3.1L 30 — 40 min. béh s terénem — stfidani stfedni a vysoké zatéze, tempo urcuje
terén trenér.
Hra 10 -15 min. protazeni.

Z0O — zpusob odpocinku
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