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sebeobranného systému Krav Maga a ovéreni rozvoje sebeobrannych schopnosti testovanych déti.
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zanechat dozivotni fyzické a psychické nasledky. Z tohoto dlvodu chlapci podstoupili vstupni méreni,
kterym jsme zjistili miru jejich fyzické zdatnosti. Byl pouZit celostni motoricky test a test ¢lunkového
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1.Uvod

V dnesni uspéchané dob¢ jsme denné vSichni piehlcovani spoustou informaci z medii a internetu, tim
jsme my dospéli ale prevazné déti stale vice pohlcovani do svéta kyberprostoru, ze kterého déti Casto
nemohou a svym zpusobem ani nechtéji odejit, protoze to je pohodIné, a protoze jsou nenapadnym
zpusobem opakované vrhani zpét za pomoci, pocitaCovych her, vrstevniki a chytlavych reklam. Vlivem
téchto faktora déti stale Castéji ztraci chut” sportovat, hrat si venku na hfistich, béhat po lese a celkové
se aktivné hybat. Zkratka nemaji dostatek pohybu v dusledku ¢ehoZz myvaji nadvahu nebo se stavaji
obézni a stale ast&ji mnohem vice frustrovani. Casto pravé frustrace vede u déti k agresi, pies kterou
si pak ventiluji své problémy na svych vrstevnicich, ktefi se urCitym zpusobem odliSuji od skupiny a
jsou tak terCem posméchu a Sikany. Z vlastni zkuSenosti vim, jak Sikana muze probihat a jak tézké je
pro déti zvladat denné takovy tlak a beznadéj bez moZnosti se branit a ¢asto za prihlizeni dospélych u
kterych by déti nejradéji meéli oporu. Velké procento déti pozdéji pod tihou okolnosti utika z domu,
sahne si na zdravi at’' uz demonstrativni formou nebo bohuzel zpiisobem nejhorsim. Pfitom staci kolikrat

jenom trocha empatie.

Kazdy ¢lovek se podle statistik aktivné zucastni alespon jedné konfliktni situace a pasivné pak muze
figurovat u nespoctu dalSich, proto je dalezit¢ minimalné védét jaké prostiedky, moznosti a zptisoby
sebeobrany ¢lovek v takovych naro¢nych a vypjatych situaci ma.

Z tohoto divodu se profesné¢ vénuji sportu a pfevazné sebeobrané détskych skupin uz mnoho let a
snazim se svou praci délat svédomité a bezchybng, zaroven je mi ma prace i konickem, a tak vzdélavani
se v této oblasti je pro m¢ vzdy neobycéejnym piinosem, od détstvi jsem si pro Sel spoustou bojovych
sportit od karate pres box az tfeba po mma, ale nejvice jsem se nadchnul a je pro mé nejsmysluplnéjsi

krav maga, ktera m¢ zaujala svou jednoduchosti coz ji ale neubira na efektivité.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Vymezeni pojmu krav maga

Krav-maga je slovo hebrejského puvodu a dalo by se popsat jako souboj na blizkou vzdalenost kdy
slovo krav znamena souboj, boj, nebo zapas a druhé slovo maga znamena kontakt nebo dotek, aby nam
to davalo smysl, mohli bychom jej pouZit jako boj zblizka nebo boj na blizkou vzdalenost. Samotny
nazev krav maga nam ale urcuje jenom vyznam slova v cizim jazyce nikoliv konkrétni bojovy styl nebo
specifické bojové uméni. Je to soubor technik, hmati, chvatl, prvka z Sirokého spektra rtiznych
bojovych uméni a sportti napfi¢ celym svétem vyuzivanych pro sebeobranu a boj z blizka izraelské
armady, obrannych sil, izraclské narodni policie a dalSich izraelskych bezpecnostnich slozek.

Krav magu nemuzeme zaradit mezi bojova uméni jako je karate, judo, aikido kendo ale ani mezi
moderni bojové sporty jako jsou K1, MMA, Panantukan a dalsi, divod je prosty, boj o holy Zzivot nema
pravidla limity ani moralni bariéry. Pro KM se termin bojovy sport nebo bojové uméni ani nepouziva,
protoze nema zadné soustavy po sob¢ jdoucich technik, které zname napfiklad z vySe zminovaného
karate (Katy) a neporadaji se ani zadné sportovni soutéze nebo utkani. KM se zaméfuje na realnou
sebeobranu a preziti jedince v naro¢nych nepiedvidatelnych a stresujicich podminkach asymetrického
boje ve kterych byva protivnik z pravidla zvvhodnén momentem prekvapeni, viditeln¢ vétsi fyzickou
zdatnosti nad obrancem, zbrani-nozem, ty¢i, pistoli, po¢etni pfevahou, nebo jinou vyhodou ktera by

byla ve sportu brana jako nesportovni a neeticka.

I pres velké mnozstvi Skol a systémii Krav maga jsou hlavni cile porad stejné, a to naucit jednoduché a
ucinné postupy sebeobrany kazdého bez rozdilu pohlavi, véku fyzické kondice a zkuSenosti proti
nejriznéj§im druhtim uatokl. Toho je dosazeno za pomoci prostych technik, které¢ vyplyvaji z
pfirozenych a intuitivnich reakcich ¢lovéka a zaroven diarazem na sebezachovu formou utéku nebo v
pripadé nemoznosti utéct vysokou mérou agrese vuci utocnikovi, ale i nacvikem obezietnosti, vyhybani
se konfliktnim situacim a rozvojem fyzické zdatnosti jedince. Krav maga je soubor technik, hmati,
chvatu, prvka a postupti vyuzivanych pro sebeobranu a boj z blizka izraeclské armady, obrannych sil,
izraelské narodni policie a dalSich izraclskych bezpecnostnich slozek.

Systém KM se v Izraeli postupné rozvijel a trénoval ve tfech smérech, prvni slozkou byla armada,
nasledovana policii a pozdgji presla potieba trénovani sebeobrany i na béznou populaci, vSechny tfi
sméry maji stejné zaklady a principy ve cviceni a technikach které se trénuji, pozdé&ji se vSak rozlisuji
jednotlivymi specifiky a taktikami. Civilni sebeobrana se snazi o deeskalaci konfliktu, sebeobranu a
utck. Policejni, vézenské a bezpecnostni slozky jsou zaméfeny na eliminaci hrozby a zpacifikovani
utocnika prevazné za pomoci jim dostupnych prostfedku. V pripad¢ armadnich slozek je kladen diraz

na manipulaci se zbranémi, eliminaci a rozdilny pfistup k dokonc¢ovani technik za pomoci sily.



Tento efektivni systém se rychle rozsifil hlavné mezi specilni policejni a vojenské utvary po celém
svétd jako jsou napiiklad zpravodajské sluzby Aman, Sin-bet, FBI, CIA, DEA americké policejni
jednotky SWAT, francouzské GIGN nebo némecke policejni jednotky Feldgendarmerie a dalsi.

2.1.1 Principy Krav Maga

Nezranit se. V pripad¢ zranéni hledat zpusoby, jak utocnika paralyzovat i za zménénych podminek.
Zachovavat zdrzenlivost, nevychloubat se svou znalosti sebeobrannych technik a vyhybat se zbytecnym
konfliktum. Ovladat své ego a kontrolovat hnuti mysli. Byt ochoten pfijmout kritiku a dokazat se fidit
pokyny druhych.

Reagovat spravné — délat spravné véci na spravnych mistech ve spravna Cas.

Vyiesit efektivn€ konfliktni situaci znamena nejen vyuzit ve stfetnuti vSechny své schopnosti a znalosti,
ale 1 zakalkulovat a maximalné vyuzitkovat vse, co se nachazi v mist¢ konfliktu.

Byt vykonny natolik, aby nebylo nutné protivnika zabit. Trénovany praktik KM nemusi nezbytné svému
protivnikovi zpusobit zranéni a konflikt dokaze fesit rychle a ucinné. Snazi se i v nebezpecnych
situacich vidét v protivnikovi blizniho svého. Na druhé stran¢ plné respektuje odedavna platny zakon:
Chce-li t¢ n¢kdo zabit, zabij ho ty driv! Platny ve chvilich, kdy v boji, kdo s koho o holy Zivot neexistuje
jina moznost. Dilezité je rovnéZ naucit se registrovat vyhrocenou situaci a vycitit nebezpeci mozného
napadeni. Zejména mladi lidé, hlavng ty vybusnéjsi, se potfebuji ucit sebeovladani a potlacovat v sobé
tendence ustici v nasilné konfrontace; zaroven vsak i oni potfebuji nabyt schopnost dokazat se u€inné
branit utoku. To v podstat¢ znamena: nejprve se pokusit vyhnout konfrontaci; pokud vSak k napadeni
dojde, odpovédeEt primérenou silou, dostatecnou k odvraceni hrozby a vymanéni z nebezpeci (Yanilov
2003).

2.1.2 Historie Krav Maga

Abychom pochopili duvody a potieby vzniku tohoto systému musime se podivat na zpusob zivota jeho
zakladatele a na prostredi kter¢ jej formovalo a ve kterém vyrustal.

Zakladatelem systému krav maga, pan Imrich Lichtenfeld prezdivany, Imi” Sde-Or coz bylo jeho
hebrejské jméno vzhledem k jeho Zidovskym kofentim a naboZenskému vyznani.

Imrich se narodil 26. 5. 1910 v Budapesti slovenskému paru Jan¢ a Samuelovi Lichtenfeldovym.
Détstvi prozil v Bratislavé, kde byl nejvice ovlivnén svym otcem Bratislavskym policejnim
Inspektorem Samuelem, ktery mu byl velkym vzorem, kter¢ho si ve zkratce pfiblizime.

Samuel Lichtenfeld byl na svou dobu vyznamna osobnost, od utlého véku se pies 20 let vénoval
riznorodym sportim prevazné vzpirani, zapasu, boxu a sebeobrané¢ a byl clenem zidovského
sportovniho klubu Makabea Bratislava a zaroven byl spoluzakladatel t¢Zkoatletického spolku Herkules.
V ramci své policejni kariéry ucil také Bratislavské strazniky zaklady sebeobrany beze zbran¢ prevazné

Jiu-Jitsu, u kterych byl také ¢asto pfitomen Imi (Mlynarik Jan, 2005).

Diky silnému vlivu a podpofe jeho otce byl Imrich aktivni v Siroké skale sportil ale nejvice dominoval
ve sportech jako byli plavani, Recko fimsky zapas, gymnastika a box, byli to discipliny, ve kterych se
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pravideln¢ umistoval na Sampionatech. Jest¢ Vétsich aspéchi zacal dosahovat ve svych 18 letech kdy
v roce 1928 vyhral juniorské mistrovstvi Slovenska v zapaseni a o pouhy rok pozdéji se stal seniorskym
mistrem Slovenska hned ve dvou kategoriich (lehka a stfedné tézka vahova kategorie) aby toho nebylo
malo té¢hoz roku jesté vyhral narodni mistrovstvi v boxu a také mezinarodni mistrovstvi v gymnastice
coz vypovida o jeho vyrazné fyzické kondici.

V nasledujicich deseti letech se Imrich zaméfil na svou zapasnickou kariéru at” uz v roli aktivniho
sportovce nebo trenéra, kde nadale vitézil v nejvysSich narodnich a mezinarodnich kategoriich
(Hradecky, Martin, 2022).

~~~~~~

agrese vudi Ceskoslovensku a pronacisticky smyslejicich Hlinovskych gard, které za pomoci
nacistického Némecka zapocali vyrazné¢ ménit tvar a politické postoje celého Slovenska. V dusledku
téchto udalosti vznik samostatny Slovensky Stat s faSistickym zfizenim jedné strany ale i jedné
predstavy o politickém, kulturnim ale i nabozenském vyvoji Slovenského statu, ktery zacal podporovat
hojn¢ vznikajici zfanatizované bojuvky v zastraSovani a napadani demokratickych Zidovskych hodnot
a komunit. (Mlynarik Jan, 2005)

V takovémto pro zidovské obyvatelstvo nehostinném prostiedi v letech 1938-1940 Imrich zorganizoval
skupinku zida z nichZ vétSina pochazela z fad wrestlerti, boxeru a vzpéracu tamni Zidovské komunity,
s jejichz pomoci svadél kazdodenni Sarvatky a boje s agresivnimi, faSistickymi spolky a cleny
Hlinovskych gard. Imrich se stal nekorunovanym vidcem této obranné skupiny ktera se snazila zabranit
nasilnikum ve vniknuti do Zidovskych uli¢ek a Ctvrti mésta. Na zakladé téchto potycek Imrich upravoval
sveé boxerské a zapasnické schopnosti k pouziti do realného pouli¢niho boje ktery nema Zadna pravidla.
Tyto nasilng stiety v ulicich Bratislavy daly vzniknout zakladiim sebeobranného systému krav maga.

Pocatkem roku 1940 byl Imi Lichtenfeld kvuli své aktivité stale vice pod tlakem ze strany faSistického
aparatu Slovenského Statu, byl problémem pro mistni Gfady a byl donucen opustit sviij domov, rodinu
a pratele a nalodit se na posledni lod” s emigranty, kterym se podarilo uniknout ze spart nacistu na
posledni moznou chvili. Tim zacala jeho pout” do nové se rodici vlasti. Tato lod’ byla ve skute¢nosti
starym fi¢nim ¢lunem jménem Pentcho, ktery byl prestavén tak, aby uvezl neuvéfitelnych pét set
uprchlikt ze stfedni Evropy do tehdejsiho mandatniho uizemi Palestina, ktery se v pozd¢jsi dobé zméni
na domovinu Izrael. Doba plavby z bratislavského pfistavu do rumunské Suliny byla stanovena na tfi
az Ctyfi tydny. Tam méla na uprchliky cekat zaoceanska lod’, ktera je méla béhem par tydnu vysadit na
ncktery z pfistavl v Syrii, Libanonu, ¢i zaslibené Palestiné. Nakonec cesta trvala 2 roky a byla plna
nebezpeénych situaci. Jedna z nich ho bohuzel doZivotné poznamenala — po zachrané topiciho se
chlapce dostal infekci ucha, ktera ho v t¢ dob¢ témér stala zivot. Na feckém pobtezi na lodi vybuchla
plynova nadrz, a byla nutna pomoc kazd¢ho, i nemocného Imiho. Ten vSak po ¢tyfech dnech stradani a
bolesti musel byt ve Spatném zdravotnim stavu pievezen do Alexandrie, kde podstoupil vicero zdafilych
operaci ucha. Po uzdraveni vstoupil do ¢eskoslovenskych legii a pod britskou vlajkou bojoval v Libyi,
Syrii, Libanonu a Egypté. Po odslouzeni urcité doby pokracoval v pouti do Palestiny. (Yanilov, 2003)
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V roce 1942 se po strastiplné cesté dostal Imi koneéné do své nové vznikajici vlasti. Byla to oblast
britského mandatu Palestiny, soucasné hranice Izracle a Jordanska. Tento mandat byl na konferenci v
San Remo piiféen Velké Britanii také jako oblast pro zfizeni ,.Zidovské narodni domoviny™. Velka
Britanie oficialné piislibila podporu vytvofeni zidovské samospravy na uzemi Palestiny. Uzemi, kde
mohl konecn¢ vzniknout prvni zidovsky stat, se tak stal pas mezi fekou Jordan a Sttedozemnim morem.
Vlna zidovskych uprchliku, se kterou pfisel 1 Lichtenfeld, takzvana posledni vlna, ¢itala téméf ctvrt
milionu Zida z celého svéta, a stale Gastdji dochazelo k ttokam ze strany arabského obyvatelstva a fads
povstani. Opét byl Imi Lichtenfeld donucen se branit hrozb¢ a bojovat o svou bezpecnost a bezpecnost
lidi Zijicich v tomto nové vznikajicim statnim uskupeni proti utokiim agresoru ze fad muslimské

populace. (Terner, 1991)

2.2 Specifika détského tréninku

Kazdy, kdo se nékdy vénoval aktivn¢ nékteré sportovni aktivité ¢i sportu, si urCité vzpomene na své
zaCatky a také na svého prvniho trenéra. Pro dit¢, které zadina se sportem nebo sportovnim krouzkem
jiz v utlém véku je velice dulezité, aby byl trenér privétivy a byl pro déti autoritou,

Trenéri, ktefi pracuji s détmi v jejich pocatcich sportovni aktivity a sportovni kariéry maji veliky vliv
na to, jak se bude dité dale zaméfovat a zdali bude viibec sportovat nebo nikoliv. Jejich velky vliv
rozhoduje o celém sportovnim zivoté déti a jejich kladnému pristupu k fyzické aktivit¢ a sportu jako
takovém. Velmi proto zaleZzi na pristupu a znalostech tohoto konkrétniho prvniho trenéra.

Logicka postupnost rozvoje konkrétnich pohybovych schopnosti vychazi z vyvojovych zakonitosti.
Béhem zivota ditéte jsou ruzna obdobi, ktera jsou vhodna pro rozvoj konkrétnich pohybovych
schopnosti — senzitivni obdobi. Pokud instruktofi vyuZziji téchto obdobi, mohou svym cviencim
poskytnout rozsahly zaklad pro jejich nasledujici sportovni Zivot.

2.3 Definice mladsi Skolni vék

Obdobi od nastupu ditéte do zakladni skoly az po zhruba dovrseni 10 let muzeme oznacit jako mladsi
Skolni vék. V tomto obdobi maji déti vysokou potfebu pohybu, zaroven u déti probihaji fyzicke,
psychické i socialni zmény. Ve vétsing sportovnich krouzcich a oddilech nastava etapa seznamovani se
se sportem. Jejimi zakladnimi ukoly jsou dosaZeni optimalniho télesného a psychického vyvoje ditéte,
upeviiovani zdravi, zajisténi vSestranného pohybového rozvoje ditéte a vytvoreni kladného vztahu k
pravidelnému cviceni a ke sportu. Obdobi 8 az 10 let je povazovano za zlaty vék pro motoricky vyvoj.
Je specifické rychlym uéenim novych pohybu. Objevuji se vSak rozdily mezi télesnymi a
vykonnostnimi predpoklady divek a chlapci. Divky daleko ekonomiétéji vyuzivaji svou silu a jsou
odoln¢jsi 1 po mentalni strance. Chlapci naopak maji daleko vétsi predpoklady pro vytrvalostni vykony,

byvaji ale mén¢ soustfedéni pii motorickém uceni a pii imitaci pfedvedenych cvika.
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Déti by mély v tomto obdobi navstévovat Skolni krouzky nebo sportovni oddily s cilem vSestranné,
rozvijet jejich zakladni pohybové schopnosti, osvojit si co nejveétsi mnozstvi pohybovych dovednosti,
zvladnout zaklady techniky a strategie ve zvolené sportovni discipliné a budovat si trvalych vztah k
systematickému tréninku (Zumr 2019).

2.3.1 Specifika télesného vyvoje déti mladsiho Skolniho véku

Pfi vyvoji déti mladsiho Skolniho véku dochazi ke zpomaleni rastu do délky, a naopak dochazi k ristu
svalového objemu t¢la ditéte. Pokracuje osifikace kosti, které jsou vSak stale m¢kké a pruzné, a proto
musime byt opatrni, nebot’ v tomto obdobi muze dochazet jednostrannym a nepfimérenym zatéZovanim
k deformacim t¢la zkracovani a svalova dystrofie, defekty na patefi, kloubech, kloubnich spojenich a
koncetinach. Na konci obdobi mladsiho Skolniho véku se zacinaji objevovat znaky pohlavni
diferenciace. Rozdily mezi chlapci a divkami jsou patmé hlavné ve stavbé kostry a v muskulatufe
(Kaplan, Ales 2021).

Na zacatku obdobi mladsiho skolniho véku, kdy je veék ditéte nékde mezi Sestym a sedmym rokem
zivota, by méla byt vyska chlapcii néco kolem 110-120 cm. Hmotnost by se méla u chlapct pohybovat
v rozmezi 17-22 kg. Déti se nachazi prvnim specifickém obdobi vytahlosti. Déti jsou hubené bez
vyrazngj§iho vypouleni bficha, které je patmé u déti mladSich. Tento pocit vytahlosti a Stihlosti je
v disledku rastu koncetin ditéte (Machova, 2002).

Zakfiveni patere jesté neni stabilni pevné. Okolo osmého roku véku ditéte se stabilizuje hrudni zakfiveni
patete, kréni a bederni potom postupné az do jedenactého roku zivota. Ne zcela vyvinuta patet muze
vést k riznym deformitam. U déti bychom m¢li davat pozor zejména pfi Spatném sezeni a pii noSeni
t¢zkych aktovek a batoht. V mladsim skolnim véku jsou tedy kosti mnohem flexibilnéjsi, avsak ne tak
pevné a odolné jako u dospélého ¢lovéka. Je potieba davat pozor a byt opatrny, aby nenastala deformace
kosti (Prihoda, 1977; Miklankova, 2006).

2.3.2 Vychodiska pro sportovni pfipravu déti

P1i podnécovani pohybovych schopnosti ditéte a uceni se zakladnim motorickym dovednostem se
rozviji uroven a kvalita pohybu, vnimani rizné intenzity pohybu a orientace v prostoru a vytvareji se
socialni vazby s ostatnimi. V tréninku se zamétujeme na védomé ovladani vlastniho téla a jeho pohybu.
Ve vhodnych podminkach s dostateCnym vybavenim se snazime nabidnout co nejSirSi spektrum
pohybovych dovednosti, odstraiiujeme pohybové nedostatky a motivujeme déti s dobrymi pohybovymi
predpoklady (Zumr, 2019).

Pohybova aktivita ma vyznacny vliv na psychicky vyvoj ditéte. Déti, které aktivné pravideln¢ sportuji
jsou vice psychicky odolné a sebevédomé, mnohem Iépe se jim dafi vyrovnavat se stresovymi situacemi
a s neuspéchem nez déti, které se pravidelné nevénuji sportovnim aktivitam. Pozitivng se u déti vyviji
samostatn¢ chovani, sobéstacnost a jejich osobnostni stranky, to ma za pfi¢inu zaclefiovani déti do
pohybovych aktivit ve vyucovaci a tréninkové jednotce. Naopak nedostatek pohybu vétSinou vede k
riznym porucham pfizpusobeni se ditéte, to se potom negativné odrazi i na jeho mentalnim vyvoji
(Miklankova, 2006).
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2.3.3 Metody kondi¢niho tréninku déti

Pro planovani a vedeni sportovniho tréninku vyuzivame rozdilné tréninkové metody. Jejich variabilita
nam umoznuje plnit stanovené cile a tkoly tréninku. Druh pouZité¢ metody souvisi predevsim s délkou
trvani cviéeni, s jeho naro¢nosti ve smyslu mnozstvi zatéze, s poctem opakovani, s rychlosti provedeni
a s charakterem odpocinku. Skladba objemu a intenzita nam pak urcuje celkovy objem zatéze. Je
potieba mit na paméti, Ze jeden druh cviéeni (napiiklad kliky, clunkovy béh nebo skoky) miiZe pii riizné
metod¢ vyvolat rozdilné zatizeni organismu a tim i odliSny sportovni vysledek. Zvladnuti 20 skoku v
sérii s pridanou zatéZi a jejich uplatnéni v podminkach snizené rovnovahy. Vytvafi jinou odezvu nez
absolvovani 100 nizkych skokil s vlastni vahou rozdélenou do 5 sérii proloZenych odpocinkem. V
dasledku rizné intenzity cviceni a v rozdilné délce odpocinku dochazi k odliSnym biochemickym
procesum v uvoliiovani energie potiebné ke cviceni. A to podle toho, zda je prace prevazné acrobniho
nebo anacrobniho charakteru. Podle toho, zda cviceni probiha bez preruseni nebo je prerusovano
pauzami, rozliSujeme v kondicnim tréninku 2. Skupiny metod (Dovalil,2009).

Trénink by mél byt odpovidajici vyvoji ditcte, chapeme tim, Ze déti nemohou zvladat v§e najednou, ale
postupnym tréninkem. Obsah i formy zatiZeni jsou prizptisobeny véku a pohybovym schopnostem déti,
odhodlani pfi soutézich. V tréninku je dulezit¢ i pfiméfené ohodnoceni, zabava a prozitek déti.
Zasadnim rozdilem je vSak obsah tréninku (Peric, 2008).

2.3.4 Koordinace

Koordina¢ni schopnosti, jinak nazyvané také jako schopnosti obratnostni nebo hbitosti, zaujimaji mezi
ostatnimi pohybovymi schopnostmi specifické misto. To vyplyva ze znacné rozdilnych projeva, a to
prevazné z jejich postaveni mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi, kde koordina¢ni schopnosti plni
roli jakési spojnice mezi nimi. PiestoZe se jejich vyzkumem zabyvalo a stale zabyva velké mnozstvi
odbornikd a autoru, definice nejsou shodné. Koordinace se ¢asto popisuje jako schopnost orientovat
vlastni pohyby podle nutnosti pfizptsobit se rychle novému pohybu nebo jednat s kladnym vysledkem
v odli$nych podminkach, pokud jde o rychlé motorické pohyby (Peri¢,2012).

Vyvoj centralni nervové soustavy neboli mozku, je pred zacatkem Sestého roku zZivota v podstaté
ukonéen, 1 kdyz nervové struktury, zejména v mozkové kufe se dale vyvijeji, nastavaji pfiznivé
podminky pro vznik novych podminénych reflexii. Nervovy systém takto starého ditéte je dostatecné
zraly 1 pro slozitéjsi, koordina¢né naro¢né cviky a pohyby, schopnost ucit se novym pohybum se tedy
formuje jiz na zacatku obdobi mlad$iho skolniho véku. Znacna tvamost nervového systému a
pohyblivost nervovych procesu (schopnost rychle stfidat, podrazdéni a utlum nervovych center)
napomahaji vytvorit u déti idealni podminky pro rozvoj koordinac¢nich. motorickych a rychlostnich

schopnosti (Bfezina, Peric, 2019).

14



2.3.5 Sila

Na silu miizeme nahlizet z n¢kolika riznych uhli pohledu. Asi nejjednodussim zptisobem je vymezena
ve fyzice, kde ji mizeme méfit a vyjadrovat v jednotkach a v laboratornich podminkach. Pon¢kud
odli$na situace je ve sportu, v té¢to oblasti mluvime o sile jako o schopnosti prekonavat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci pifi které dochazi ke staZeni svalového vlakna ve svalu. Svalovou kontrakci
rozliSujeme z hlediska pribéhu pohybu na:

Dynamickou-pfi které dochazi k pohybu t¢la (nebo jeho ¢asti) Napriklad udery, kopy, skoky a podobng.
Statickou — nedochazi k pohybu t¢la nebo jeho cCasti, ale snazime se dany odpor udrzet v konkrétni
neménné pozici. (vzpor lezmo, podpor na mici. stoj na jedné noze pokrémo). Vychozi bod pro rozvoj
silovych schopnosti v obdobi mladsiho Skolniho véku i je vyvoj svalové hmoty, kostry a posturalniho
svalstva, kter¢ jsou jesté nedostatecné pripravené pro vyrazngjsi rozvoj. Z pohledu tréninkovych metod
se doporucuje davat prednost zejména rychlostnim a obratnostnim cvi¢enim, které podporuji narust
svalové sily pfirozenym zpusobem a jen prilezitostné a v malé mife dopliiovat vSestrannou pripravu
vhodnymi silovymi a zatéZovymi cviky a prvky. Zaméfujeme si pfitom prfedev§im na velké svalové
partie, pod které spada svalstvo zadoveé, brfiSni, svalstvo ramenniho kloubu a stehenni. Mezi
nejvhodngjsi prostiedky patfi takzvané prirozené posilovani, kdy déti prekonavaji urcité prekazky, na
které pritom musi vyvijet dostatecné svalové usili. Jako vhodny priklad pfirozeného posilovani
muzeme zafadit $plh na lan€, na ty¢i nebo po stromech, dale lezeni na Zebfiku, prolézackach ale i v
lanovych parcich. Z bojovych sportu a sebeobrany to mohou byt zapasy dvojic v riznych polohach ve
stoji v klece v sed¢, ¢i rizné formy upolovych her (Peric¢ 2012).

Silové schopnosti jsou povazovany za "zakladni a rozhodujici schopnosti jedince, bez kterych se
nemohou ostatni schopnosti pii motorické ¢innosti viibec projevit (Celikovsky 1990).

Silové schopnosti maji v détském véku spisSe podpurmy vyznam pro rychlostni a koordina¢ni schopnosti
(Dovalil 2002).

2.3.6 Rychlost

Podstata rychlostni schopnosti v tréninku je spjata s kratkym casovym usekem (délka intervalu do 20
vtefin, u mensSich déti byva zpravidla mnohem krat§i), maximalni intenzitou (maximalni stupném usili)
a minimalnim nebo zanedbatelnym vnéjsim odporem. rychlostni schopnosti jsou ovlivnény nékolika
kritérii, které se daji vice ¢i mén¢ v tréninku ovliviiovat.

Rychlost reakéni — schopnost okamZzité reagovat na dany podnét. (startovni vystrel, uskok pfi leknuti,
reakéni blok pfi obrang)

Rychlost jednorazového pohybu — obcas nazyvana jako rychlost acyklicka. vétSinou se jedna o
provedeni jednoho pohybu, ktery je méfitelny ve svém zacatku a konci (uder, Kop, skok)

Lokomo¢ni rychlost-neboli rychlost cyklicka je komplexni pohybovy projev, pod kterym miizeme najit
akceleraci (co nejrychlejsi zrychleni, sprint) rychlost frekvenéni (rychla frekvence pohybu napriklad
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jizda na kole, cranking) a v posledni fad¢ rychlost se zménou sméru (zrychleni, zpomaleni, hvézdicovy
béh, slalom) (Peric,2012).

Rychlost miizeme charakterizovat jako pohybovou schopnost vykonavat kratkodobou ¢innost v danych
podminkach. Rychlost pohybu je schopnost reagovat, pokud mozno co nejrychleji na n¢jaky podnét
nebo vykonat pohyb v co nejrychlejsim case (Novosad 2007).

2.3.7 Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost spjata s dlouhodobym provadénim pohybové aktivity, odpovidajici intenzity a
se schopnosti odolavat tnave. Jeji vyznam stoupa s dobou trvani vykonu. Ve sportovnich aktivitach je
prevenci vzniku unavy a s nim spojenym snizenim reakéni doby a pozornosti. Soucasné ovliviiuje,
zatizitelnost a rychlost regeneracnich procesii. Komplex vytrvalostnich schopnosti lze ¢lenit podle
riaznych hledisek. Vytrvalost mizeme rozdélit podle energetického kryti na Aerobni (kdy je energie
dodavana do svalu za pristupu kysliku) a anaerobni (probiha bez ucasti kysliku vétSinou se vznikem
kyseliny mlécné neboli laktatu). Vytrvalost acrobniho charakteru mizeme u déti realizovat témér
kdykoliv. Jiz v predskolnim véku mohou byt déti vystaveny vytrvalostni zat¢zi srovnatelné priblizn€ s
60% maximalni rychlosti, av§ak v 9 letech neni specificky vytrvalostni trénink potfeba. V mladsim
Skolnim véku se ani aerobni vykon nerozviji tak efektivné jako u déti star§iho Skolniho véku, 1 kdyz se
ukazuje, ze miaze ovlivnit pomala Cervena svalova vlakna a jejich metabolicky rozvoj. Musime ale
myslet na to, ze by v tomto obdobi ditéte m¢li tréninkové jednotky probihat pfevazné vSestrannou,

zabavnou a hravou formou (Kristofic, 2006).

2.3.8 Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost muZzeme pochopit jako schopnost dosahovat chténého nebo maximalniho
rozsahu pfi kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo plisobenim vnéjsich sil. Dostatecna flexibilita je
rozhodujici pro dokonalé provedeni fady pohybu napriklad v upolovych sportech. Koordinace, je tizce
spjata s motorikou a silovymi schopnostmi.

Casto se nachazi ve sportech, jakymi jsou gymnastika, kde je poticba na komplexné naroénych kloubni
rozsahti nebo brazilské jiu-jitsu, kde se ocekava velky rozsah ve velkych kloubech jako je kloub
ramenni. Pohyblivost se podili i na vSestrannéj$im vyuziti ostatnich pohybovych schopnosti. Jeji
vyznam se opira o dostatecny rozsah kloubni pohyblivosti ale i v preventivni funkci. Flexibilitu mizeme
rozdélit na n€kolik skupin podle jejiho pouziti. Jinak totiz budeme postupovat u pfipravy k podani
sportovniho vykonu, kompenzace i jednostranného zatizeni nebo zvySovani mobility. Ve véku priblizné
10 let by déti mély mit pfirozenou dobfe rozvinutou flexibilitu, coz casto v dne$ni dobé nemaji. U
vétSiny sportil nejsou v tomto véku zapotrebi zvlastni nebo specificka cviceni. jiz ve star§im Skolnim
véku vsak pribyva déti se svalovymi dysbalancemi a pohybovymi omezenimi kloubniho aparatu v
ramci nedostatecné sportovni aktivity a zrychleného vyvoje. V tomto obdobi proto z zafazujeme
prislu$na cviceni pro udrZeni mobility a flexibility. Pozorujeme pritom aktivni flexibilitu, ktera je
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specificka rozsahem pohybu, kterou dit¢ dosahne volni svalovou kontrakci bez vnéjsi pomoci Vhodné
je pomal¢ a uvédomgélé protahovani svalovych partii a zapojeni statickych vydrzi v krajnich polohach

souhrngé nazyvané staticky stre¢ink (zumr,2019).

2.4 Tréninkové pomiicky pouzivané v ramci kurzu

Lapa

D¢étska tréninkova lapa je urcena predevsim na bojové sporty, ve kterych jsou pouzivany predevsim
udery rukou a nohou (thajsky box, krav maga, box, karate ...). Lapa ma na zadni ¢asti dva tchyty a

jedno madlo pro kvalitni uchyceni dlani a funguje i jako ochrana déti pred urazy pfi uderech do lapy.
Pénové tyce

penove tyce jsou détmi prevazné pouzivany piinacviku plavanim, ale my budeme tyce pouzivat v ramci
sebeobrany jako pomiicku ktera nam nahradi specificky utok (ader, kop, utok zbrani) na dité tak, ze
svou mekkou strukturou eliminujeme moznost zranéni déti mezi sebou v ramci nacviku konkrétnich

technik a zaroven jsou to vyborné pomucky pro spoustu détskych her s navaznosti na sebeobranu.
expandery a gumova lana

T¢zka lana a odporové gumy byly pivodné vyuzivany armadou a profesionalnimi sportovci. Vlivem
bojovych sporti se zacaly pouzivat jako pomucka pro zlepseni fyzické kondice v posilovnach ale 1 v
sirokém spektru sporti. Nejznaméjsi cviéebni pomiicka je soubor odporovych gum od spolecnosti
GunEx. Jedna se o systém gumovych lan z nejriznéj§imi dopliiky pro uchyt koncetin, pasu anebo
hrudniku. MensSi odporova lana jsou pouzivana na rozvoj vybusné sily specialnich technik, jako jsou
udery, kopy nastupy do chvati a hmati. Svym slabsim odporem skv¢le stimuluji akceleraci. (Pavelka,
Reinders, 2015)

Tenisové a pénové micky

Tenisovy mi¢ ¢i tenisak je vyroben z pevné gumy ktera je na povrchu obalena meltonem. micky
pouzivame pro motoricka a postfehova cviceni a hry v ramci treninku krav maga, v ramci bezpec¢nosti
muzeme pouzivat i mi¢ky pénové, aby nedochazelo ke zranénim pfi hazeni a chytani micku.

Tatami

Tatami jsou 40 mm vysoké pénové Ctverce se zamky ve tvaru puzzle které slouzi jako podlozka pfi

cviceni pro vEtsi ochranu kloubniho aparatu nejéastéji pri skocich padech a upolovych cviéenich a jako
prevence od popalenin z tvrdych parketovych podlah a kobercu které byvaji ve Skolnich té€locvicnach.
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace bylo vypracovat a ovéfit intervenéni pohybovy program na sebeobranny systém

krav-maga u déti ve véku 9 let (prvni stupen zakladni Skoly).

3.2 Ukoly prace

Pro praktickou cast byly stanoveny tyto tukoly:

1. Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroju — ¢eskych i zahraniénich.

2. Stanovit metody z hlediska cile prace (diagnostické, evaluacni).

3. Provést vybér respondentli. Rozdélit testované osoby podle vybéru na experimentalni a kontrolni
soubor.

4. Vytvorit intervencéni program zaméfeny na sebeobranny systém krav maga

5. Aplikace tfimési¢niho intervenéniho programu.

6. Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

7. Diskuze.

8. Stanovit zavéry.

3.3 Vyzkumné predpoklady

e Vyzkumny piedpoklad ¢islo 1: Po aplikaci tfim¢si¢niho interven¢niho programu dojde u
experimentalniho souboru ke zlepseni jejich fyzické zdatnosti a sebeobrannych schopnosti

oproti kontrolnimu souboru.
e  Vyzkumny piedpoklad Cislo 2: Vyzkumny predpoklad ¢islo 2: Po absolvovani tfimési¢niho

intervenéniho programu dojde u experimentalni skupiny ke zlepSeni vysledki celostniho
motorického testu u vSech probandi.
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4 Metodologie

4.1 Popis mista vyzkumného Setteni

Vyzkum byl provadén v télocviéné Centra bojovych sporti z.s. kde se pravideln¢ konaji tréninky a
cviceni pro déti a mladez ale také rizné formy tréninkt pro dospélé a bezpecnostni slozky. Té€locvicna
této organizace byla vybrana, aby vSechny déti v ramci vyzkumu méli identické vstupni a vystupni
podminky a nebyl tim ovlivnén vysledek Setreni.

Centrum bojovych sporti se nachazi na prazské tiidé 2729 v Ceskych Bud&jovicich, kde jsme v ramci
naseho vyzkumu mohli vyuzit a vyuzili funk¢ni sal kde je vybaveni specifické pro posilovani a
rehabilitaci dale boxersky ring, kde jsme si zaboxovali a zjistili jaké to je fungovat pod tlakem a v
posledni fad¢€ jsme prevazné cvicili v hlavni t€locviéné ktera je prostornéjsi a vybavena velkymi zrcadly
pro lepsi sebekontrolu a pozorovani pfi konkrétnich cvicich. Veskeré vybaveni v télocvicné nam bylo
pristupné, a tak mohli tréninkové jednotky probihat kvalitn¢ a odborng.

V centru bojovych sporti od rana do vecera probihaji soukromé a skupinové lekce v ramci sporti
pfevazné z bojového a bezpecnostniho prostreni ale i hodiny zaméfené na fitness nebo poradenska
¢innost pod vedenim profesionalné skolenych a licencovanych instruktori v ¢ele s Jindfichem Petfikem.
Diky dlouhodobé spolupraci v ramci klubu mi bylo umoznéno uskuteénit vyzkum se specifickou
skupinou déti za pozadovanych podminek, a to 1 v ¢asech ve kterych je velka vytizenost télocviény v

ramci celého dne.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Vyucovaci hodiny probihaly dvakrat tydné po dobu tfi mésici. Konkrétn¢ bylo naplanovano 24
cvicebnich jednotek po Ctyficeti péti minutach. Cvicenci i jejich rodice byli seznameni s planem a celou
testovou baterii na zacatku druhé poloviny Skolniho roku. Zahajeno bylo ivodnim méfenim probandu
na zacatku unora 2022. V druh¢ polovin¢ mésice dubna bylo provedeno zavérecné méfeni tfimesi¢niho
intervenéniho programu. Do programu bylo zarazeno dvacet chlapci ve véku deviti let kteri byli
rozd¢leni do kontrolni a experimentalni skupiny, kdy kazda skupina obsahovala stejny pocet déti. Pred
kazdym méfenim byli chlapci rozcviceni, aby byli dostatecné zahiaté potifebné svalové partic a
nedochazelo tak ke zbyteCnym zranénim. DéEti pristupovaly k testim jednotlivé a naméfené hodnoty
byli zapsany do pfedem vytvoren¢ho formulare. Méteni probéhlo celkem dvakrat, na zacatku a na konci
celého vyzkumu. Vsechna méfeni byla realizovana v Centru bojovych sporti ve méstd Ceské
Budgjovice. Vyucovaci hodiny jsem vedl osobné ja Petr Kabourek, vzdy mi pfi tréninku pomahal jeden
z trenéru centra pro rychlejsi plynulost a prehlednost tréninkové jednotky. Se sebeobranou konkrétné
krav-maga, jsem se setkal pfed dvanacti lety a v priabéhu t¢ doby jsem se stal instruktorem tohoto

systému a dale se rozvijel a vzdélaval ve vSech smérech sebeobrany a fitness.
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Tabulka 1: piehled interven¢niho programu

Vyukova Hodina Datum Zaméreni vyukové hodiny

Seznameni a uvodni méieni (ES a

1 1.2.2022 KS)
Seznameni a uvodni méieni (ES a
2 3.2.2022 KS)
Postoje
3 8.2.2022
Pohyby
4 10.2.2022
udery-primky
5 15.2.2022
udery — kladiva
6 17.2.2022
Kopy-primy, kop kolenem
7 22.2.2022
Kopy - kruhovy
8 24.2.2022
zakladni upoly — tlaky
9 1.3.2022
zakladni upoly — tahy
10 3.3.2022

padové techniky — pady statické,
11 8.3.2022 pady z vysky

padové techniky — vstavani

12 10.3.2022
vypros§téni z ichopti — ruce
13 15.3.2022
vypros§téni z ichopti — ruce
14 17.3.2022
kotouly — gymnastické
15 22.3.2022
kotouly pies rameno
16 24.3.2022
Strkani
17 29.3.2022
kruhova obrana 360°
18 31.3.2022
kravata zezadu
19 5.4.2022
bear hug
20 7.4.2022
opakovini vSech technik a
21 12.4.2022 souhrnna cviceni
opakovini vSech technik a
22 14.4.2022 souhrnna cviceni
zavéretné méieni
23 19.4.2022
zavéretné méieni
24 21.4.2022

Délka vyukové hodiny 45 minut

Zdroj 1: Vlastni



4.3 Charakteristika vyzkumného souboru

K vyzkumu byl vybran sportovni klub centra bojovych sportu, ktery disponuje détmi riznych vékovych
kategorii a se svolenim nam poskytnul 20 chlapcui ve véku deviti let. Déti byli do vyzkumného souboru
vybirani podle toho, zda uz maji nebo nemaji zkusenosti se sebeobrannym systémem krav maga a
rozdéleni do dvou skupin, skupiny, kterda neméla zadné zkusSenosti a do skupiny ve které uz déti maji
zkuSenosti se sebeobrannou alesponl pul roku. Z téchto skupin byli ndhodné vybrani chlapci ve véku
9let. Vyzkum zapocal za¢atkem mésice unora, kdy zacina ve sportovnim klubu druhé pololeti a pfichazi
nové déti které se se sebeobranou ani krav maga nikdy nesetkali. VSechny déti jsou na boso, cvici na
tatami (specialni cvic¢ebni podlozka pro bojové sporty) se stejnymi pomuckami a vS§echny tréninkové
jednotky jsou identické. Ob¢ skupiny maji trénink ve stejny den a s odstupem nékolika hodin. Trenéfi
centra bojovych sporti se snazi déti naucit ve svych tréninkovych jednotkach predevsim zaklady
bezpecnosti a opatrnosti (dostateéna vzdalenost pii komunikaci s cizimi lidmi, telefonni Cisla na IZS a
pravidlo kdo uteée vyhraje) u déti, dale zakladni principy, techniky a postupy (obrana proti tderum a
koptuim, varianty feSeni konfliktnich situaci komunikacni dovednosti) v neposledni fadé¢ také o zvysSeni
sebevédomi a fyzické kondice. Déti trénuji sebeobranu 2x tydné v télocvicné Centra bojovych sportu v
Ceskych Budgjovicich.

Tabulka 2 : charakteristika experimentilni a kontrolni skupiny

Soubor tesItI:)l:::ltho vy¥ka (CM) |  vaha bydlit¢ | jiny sport

JA 133 34 CB Ano

BT 128 26 CB Ano

GM 126 24 CB Ano

M 131 31 CB Ano

Experimentalni NV 136 27 Ro?nov Ano
PT 127 27 CB Ne

PL 135 26 CB Ano

RT 135 27 CB Ano

RJ 129 30 Borovany Ne

SJ 127 27 CB Ano

BS 133 26 CB Ano

BS 136 29 CB Ne

GJ 131 28 CB Ano

HA 127 28 CB Ano

Kontrolni HE 130 26 I:Iovzi Ves Ano
HO 135 31 Cejkovice Ano

HA 130 29 Cejkovice Ano

HT 138 34 CB Ano

KV 132 25 CB Ne

PD 124 28 CB Ano

Zdroj 2: Vlastni
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4.4 Pouzité metody

Metoda obsahové analyzy literarnich zdroju (Hendl, 2017)

V bakalarské praci byla vyuzita metoda obsahové analyzy literarnich zdroju k ziskani poznatka o
tématu. Studium materiala bylo cerpano z ceskych, zahranic¢nich, soucasnych i dfivéjsich zdrojia (Hendl,
2017).

Méfreni a testovani (gtumbauer, 1990)

Testovani nam objektivné umoziiuje stanovit specificky stav. Jde o postup, kdy méfeny jedinec reaguje
na uvedeny soubor konstruovanych podnétu. Na zaklad¢ takovéto reakce je nam umoznéno vytvorit
dedukce o tom, jaké schopnosti jsou provéfované osob¢ vlastni. Testy nam pomahaji sledovat v ¢ase
vice jeva zarovei. Je dilezité zachovat objektivitu a spolehlivost testovych jednotek (Stumbauer, 1990).

Celostni motoricky test (Jacikiv motoricky test)

Tento test provéruje silu, vytrvalost a obratnost probandu. Jedna se o opakované a rychlé stfidani poloh

(Ieh na zadech-stoj-leh na brise-stoj)

Postup:

Testovana osoba stfida polohy z lehu na bfise, kdy se musi dotknout hrudnikem podlozky, poté si
stoupne do stoje spatn¢ho a nasleduje Ieh na zada kde musi dojit k doteku lopatek s podlozkou, kazda
poloha musi byt provedena spravné. Celé cviceni trva dvé minuty, testovana osoba mize pii unavé
cviceni prerusit, avSak Cas bézi stale dal. Body zapoditavame za kazdou zménénou polohu (Neuman,
2003).

Obrizek 1: Celostni motoricky test

L7

& & 0
/s %
\

7
- S—= @@I?:m

Zdroj 3: celostni motoricky test (Ilona Hodkova, 2008)

/(

Zhodnoceni:

Body se zapocitavaji za kazdou zménu polohy. Body jsou udéleny pouze tehdy pokud testovana osoba
dodrzi vSechny nalezitosti testu (vzpfimeny postoj, stoj spatny s napnutymi koleny, v Iehu na zadech
jsou lopatky a paty v kontaktu s podlozkou a v lehu na bfise je v kontaktu s podlozkou hrudnik).

Vysledné hodnoty jsou souctem spravné provedenych poloh v ¢asovém intervalu dvou minut.
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Chybné provedeni testu:

1. Neni dodrzen vzpfimeny postoj
2. Lopatky a paty v lehu na zadech nejsou v kontaktu s podlozkou
3. Hrudnik se nedotyka podlozky v lehu na brise

Eurofit test

Oficialni nazev Eurofit Physical Fitness Test Battery je sada deviti testt fyzicke zdatnosti, které zahrnuji
flexibilitu, rychlost, vytrvalost a silu. Standardizovana testova baterie byla navrzena radou Evropy pro
déti skolniho véku a je pouzivana ve skolach a sportovnich klubech po celé evropé od roku 1988. Série
testt je navrzena tak, aby je bylo mozné uskute¢nit béhem 35 az 40 minut za pomoci zakladniho
vybaveni. Eurofit pro muze a Zeny dospélého véku vysel v roce 1995 (Eurofit, 1993).

Prehled jednotlivych testii:

. Test rovnovahy “plamerniak™

. Talifovy tapping

. Pfedklon s dosahovanim v sed¢
. Skok do dalky z mista

. Ru¢ni dynamometrie

. Leh-sed za 30 s

. Vydrz ve shybu

. Clunkovy béh 10x 5 m

. Vytrvalostni ¢lunkovy béh

O© 0 9 N i & W N =

Clunkovy b&h 10x 5 m
Faktor — m¢fi rychlost a obratnost béhu

Postup testu: Znackovaci kuzely jsou umistény pét metra od sebe. Proband zacina postojem u jednoho
kuzelu. Na pokyn ¢asométice proband bézi k protéjsimu kuzelu, tam se ho dotkne, otoci se a vrati se na
startovni ¢aru. To se opakuje pétkrat bez zastaveni (celkem 50 metrun). U kazdého kuzelu musi obé nohy

zcela prekrocit ¢aru.

Hodnoceni: Zaznamenejte celkovy Cas s presnosti na desetiny vtefiny potiebny k dokoncéeni 50 m trati.
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Obr.2 Clunkovy béh 10x 5 m (Moravec a kol., 2002)

5 Vysledky

5.1 Celostni motoricky test (Neumann 2003)

V prvinim méfeni experimentalniho souboru jsme naméfili primémou hodnotu obratnosti, vytrvalosti a
sily testovanych 57,7 bodd. Po prvnim méfeni bylo pozorovana u péti chlapcu nedostatecna hodnota
nachazejici se zcela pod normou, ktera se uvadi v rozmezi od 62 do 77 bodu. Druhé méfeni nam
poskytlo vysledky, ve kterém se do normy nevesli uz jenom c¢tyfi chlapci.

Pfi prvnim testovani byla v experimentalnim souboru naméfena maximalni hodnota 66 bodu a
minimalni hodnota byla 40 bodi. Ve druhém méreni testovanych osob byla naméfena maximalni
hodnota 73 coZ je norma a minimalni hodnota 51 bodt coz je hluboko pod normou. Nejlepsich vysledku
dosahnul chlapec PT, ktery mél pfi jako prvni naméfeny hodnoty 46 a ve druhém méreni dosahnul na
vysledky 66, zlepseni testovaného PT bylo o 20 bodu oproti zacatku. V experimentalni skupiné deseti
chlapcu bylo pozorovano zlepseni hodnot u 8 chlapct, u jednoho chlapce byl vysledek stejny a u chlapce
GM bylo zaznamenano zhorSeni. Celkové méfeni mizeme hodnotit pozitivné v dusledkii zlepSeni
vétSiny chlapcu ze skupiny.
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Tabulka 3: Vysledkova tabulka hodnot pro celostni motoricky test u experimentilni skupiny

Celostni motoricky test

1.mé¥eni (v bodech)

2.méreni (v bodech)

Pramér 57,7 64,4
Maximalni hodnota 66 73
Minimalni hodnota 40 51

Zdroj 4: vlastni

Tabulka 4: Jednotlivé vysledky mérenych chlapci experimentilniho souboru celostniho motorického testu

Experimentdilni soubor
Testovani | 1. méfeni 1-3.2 2022 | 2. méieni 19-21.4 2022

JA 60 63
BT 55 59
GM 62 60
JM 40 51
NV 65 73
PT 46 66
PL 56 61
RT 63 72
RJ 66 66
SJ 64 73

Zdroj 5: vlastni

Na grafu ¢islo jedna jsou vyobrazeny vysledné hodnoty celostniho motorického (Jacikova motorického

testu) testu namétrené u experimentalni skupiny. Vstupni méfeni probéhlo 1 a 3.unora 2022 a zavéreéné
meéfeni probchlo ve dnech 19 a 21.dubna 2022.

Graf 1: Prumérnd, maximdlni a minimalni naméfena hodnota celostniho motorického testu u experimentilniho

souboru
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Zdroj 6: vlastni

[l 1.méfeni(v bodech) [ 2.méfeni(v bodech)

Pramér

Maximalni hodnota

Minimalni hodnota

Po prvnim méfeni kontrolni skupiny byla naméfena priméma hodnota pouzitého celostniho

motorického testu se zaméfenim na vytrvalost, silu a obratnost 61,5, pfi druhém méfeni byla naméfena

hodnota 66,6  bodu. Po prvnim méfeni byla u ¢tyf chlapci naméfena nedostate¢na vysledna hodnota

celostniho motorického testu, a to pod normou 62 bodua. Pfi druhém méfeni uz nevyhovéli pouze 3

chlapci.

Maximalni naméfena hodnota v kontrolnim souboru po prvnim méteni byla dosazena v poctu 77 bodua

a minimalni hodnota byla 43 boda. Ve druhém zavéreéném meéteni byla dosaZzena maximalni hodnota

81 bodu, coz znaci nadprimémé hodnoty. Minimalni hodnota v druhém zavére¢ném méteni byla 56

bodu, tedy pod normou 62 bodu.

Tabulka 5: Vysledkova tabulka hodnot pro celostni motoricky test u kontrolni skupiny

Celostni motoricky test

1.méreni (v bodech)

2.méreni (v bodech)

Primér 61,5 66,6
Maximalni hodnota 77 81
Minimalni hodnota 43 56

Zdroj 7: vlastni
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Tabulka 6: Jednotlivé vysledky méfenych chlapci v kontrolnim souboru celostniho motorického testu

Kontrolni soubor
Testovani 1. méreni 1-3.2 2022 2. méreni 19-21.4 2022
BS 65 69
BS 62 63
GJ 58 60
HA 62 68
HO 43 56
HR 73 73
JA 71 74
KV 77 81
MD 53 60
PD 51 62

Zdroj 8: vlastni

Na grafu Cislo dva, je znazomény pramérné hodnoty z ivodniho i zavéreéného celostniho motorického
(Jacikova testu) testu, které byli provedeny v kontrolnim i experimentalnim souboru ve dnech 1 a 3.
unora 2022 a zavéreéné méteni probéhlo ve dnech 19 a 21. dubna 2022.

Velikost silové schopnosti nelze zméfit piimo, proto se k jejimu hodnoceni pouziva Sirokého spektra
zpusobu k jeji klasifikace. V praxi jsou vyuzivany rizné metody terénnich a laboratornich testi.
Dilezité je mit na mysli, Ze prirastky sily u kazdého jedince jsou specifické vzhledem k zatézi a zpiisobu
tréninku ktery ma naplanovany, a proto je dulezité vybrat konkrétni testové baterie, které mohou
prokazat specifické zmény v efektivité sportovee (Neuman, 2003).

V sebeobrané jako u mnoha bojovych i nebojovych sporti vychazi sila prevazné z dolnich koncetin a
¢lovek s nedostate¢nym rozvojem dolnich koncetin miiZze mit problémy s obratnosti a rovnovahou v
celkovém postoji coz muze vést k padu a naslednému zranéni at’ uz vlivem padu, tak naslednym utokem
ze strany utocnika, ktery byva cCasto fatalni. Pravé na obratnost a silu byl kladen velky diraz coz je
patrné z vybéru testu ktery miZzeme najit ve vyzkumné ¢asti. Jak je mozno dohledat v tabulkach
(Tabulka ¢.4 a ¢.6) je patrné Ze devét chlapet z obou souboru (experimentalni a kontrolni) ve vstupnim
meéteni nedokazala splnit podminky a dosahnout na mezni hodnotu 62 bodu (Neuman, 2003). Po
aplikaci interven¢niho programu doslo k patrnému zlepSeni u obou skupin, kdy nasledn¢ na mezni
hodnoty 62 boda nedosahlo sedm chlapct z obou skupin, ale doslo k celkovému fyzickému zlepsSeni
skupiny, jak je patmé z grafi (graf ¢.1 a ¢.2).

Velikost silové schopnosti nelze zméfit piimo, proto se k jejimu hodnoceni pouziva Sirokého spektra
zpusobu jejiho hodnoceni. V praxi jsou vyuzivany rizné metody terénnich a laboratornich testi.
Dilezité je mit na mysli, Ze prirustky sily u kazdého jedince jsou specifické vzhledem k zatézi a zpiisobu
tréninku ktery ma naplanovany, a proto je dulezité vybrat konkrétni testové baterie, které mohou
prokazat specifické zmény v efektivité sportovee (Mékota, K., & Novosad, J. 2005).
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V sebeobrané jako u mnoha bojovych i nebojovych sportii vychazi sila pfevazné z dolnich koncetin a
¢lovek s nedostatecnym rozvojem dolnich koncetin miiZze mit problémy s obratnosti a rovnovahou v
celkovém postoji coz muze vést k padu a naslednému zranéni at’ uz vlivem padu, tak naslednym utokem
ze strany utocnika, ktery byva Casto fatalni. Pravé na obratnost a silu byl kladen velky duraz coz je
patrné z vybéru testu ktery miZzeme najit ve vyzkumné casti. Jak je mozno dohledat v tabulkach
(Tabulka ¢.4 a ¢.6) je patré Ze devét chlapei z obou soubort (experimentalni a kontrolni) ve vstupnim
meéteni nedokazala splnit podminky a dosahnout na mezni hodnotu 62 bodu (Neuman, 2003). Po
aplikaci intervenc¢niho programu doslo k patrmému zlepseni u obou skupin, kdy nasledn¢ na mezni
hodnoty 62 boda nedosahlo sedm chlapcu z obou skupin, ale doslo k celkovému fyzickému zlepsSeni

skupiny, jak je patmé z grafi (graf ¢.1 a ¢.2).

Graf 2: Prum¢rn4, maximalni a minimalni naméiena hodnota celostniho motorického testu u kontrolniho souboru

B 1.mé&feni(v bodech) [l 2.méfeni(v bodech)
100 |

75 1

50

Bodové ohodnoceni

25 +

Primér Maximalni hodnota Minimalni hodnota

Zdroj 9: vlastni

5.2 Clunkovy b&h 10x 5 m (Moravec a kol., 2002)

V prvnim méteni provedeném 1 a 3.unora 2022 u experimentalniho souboru, byla namérena praimérna
hodnota ¢lunkového béhu 23,19 vtefin. Pfi druhém méfeni, které probihalo ve dnech 19 a 21.dubna
2022 byl naméten Cas 22,58 vtefin. Pii prvnim méfeni bylo zjisténo u ¢yt chlapeu tohoto souboru nizsi
bézecka vykonost nez priméma hodnota 22,73 vtefiny. U druh¢ho testovani byli pod primérnou
hodnotou opé¢t ctyti chlapci z experimentalniho souboru. Nejrychlej§i naméfeny ¢as byl pfi prvnim béhu
20,3 vtefiny a nejpomalejsi ¢as 27,8 vtefiny. Pfi zavérecném testovani ¢lunkového béhu byl naméren
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nejrychlejsi ¢as 18.9 vtefiny a nejpomalejsi Cas 27,2 vtefiny. Nejlepsiho zlepSeni v ¢lunkovém béhu na
10x5m dosahnul JM, ktery dosahnul rozdilu mezi jednotlivymi béhy 3.1 vtetfiny. U 8 z 10 testovanych

doslo v experimentalnim souboru ke zlepseni rychlosti a obratnosti béhu.

Tabulka 7: Vysledkova tabulka hodnot pro ¢lunkovy béh Sx10m u experimentalni skupiny

Clunkovy béh 10x5Sm | 1.méreni (v bodech) | 2.méreni (v bodech)

Pramér 23,19 22,58
nejpomalejsi Cas 27,8 27,2
nejrychlejsi as 20,3 18,9

Zdroj 9: Vlastni

Tabulka 8: Jednotlivé vysledky méienych chlapci experimentalniho souboru ¢lunkového béhu 5x10m

Experimentilni soubor
Testovani 1. méieni 1-3.2 2022 2. méreni 19-21.4 2022

JA 22,6 21,2
BT 20,3 19,6
GM 21,1 18,9
JM 27,8 24,7
NV 22,6 22
PT 254 27,2
PL 21,2 21,3
RT 223 21,7
RJ 23,1 23
SJ 25,5 26,2

Zdroj 10: Vlastni

V tvodnim méfeni kontrolniho souboru, které bylo provedeno ve dnech 1 a 3.unora 2022, byla
nam¢fena prumérma hodnota ¢lunkového béhu 21,56 vtefin. Pii méfeni druhém, zavéreéném méteni ve
dnech 19 a 21.dubna 2022 byl primérny ¢as téméf totozny a to 21,45 vtefiny. Po prvnim méfeni byla
zjisténa nedostatecna rychlost a obratnost béhu u ¢tyt chlapcu. Ve druhém méreni byli stejné nedostatky
zaznamenany uz jenom u tfi chlapcu. Nejlepsi vysledky byli zaznamenany u HO, a to s rozdilem 1,1
vtefiny. K mirnému zlepsSeni doslo v celém souboru u 6 chlapci, jeden mél hodnoty totozné a tfi

testovani chlapci méli hodnoty mimé slabsi oproti predchozimu méfeni.
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Tabulka 9: Vysledkovi tabulka hodnot pro ¢lunkovy béh 5x10m u kontrolni skupiny

Clunkovy béh 10x5Sm

1.méreni(v bodech)

2.méfeni(v bodech)

nejrychlejsi Cas

Priamér 21,45
nejpomalejsi Cas 24,6
17,9

Zdroj 11: Vlastni

Tabulka 10: Jednotlivé vysledky méfenych chlapcii kontrolniho souboru ¢lunkového béhu 5x10m

Kontrolni soubor
Testovani | 1. méfeni 1-3.22022 | 2. méfeni 19-21.4 2022
BS 22,4 214
BS 18,5 19,1
GJ 22,8 228
HA 24,2 23,8
HO 22,6 21,5
HR 18,4 17,9
JA 18,6 19,1
KV 22,8 246
MD 23,1 224
PD 22,2 21,9

Zdroj 12: Vlastni

Na grafu cislo tfi jsou znazornény pruméry naméfenych hodnot z ivodniho i zavére¢ného méreni

¢lunkového béhu 10x5m u experimentalniho i kontrolniho souboru v§echna métfeni probéhla ve stejné

dny a za stejnych podminek a to 1 a 3.unora 2022 (ivodni métfeni) a 19 a 21.dubna 2022 (zavérecné

mgéieni).
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Graf 3: Srovnani prumérnych vysledki ¢lunkového béhu mezi experimentilni a kontrolni skupinou

25
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Primér

B Prvni méfeni ES [ Druhé méfeni ES Prvni méfeni KS [l Druhé méfeni KS
Zdroj 13: Vlastni

Zakladem spravné techniky b&hu, je béZecky dvojkrok, pfi kterém dochazi k cyklickému stfidani

v

se bézec hybe za pomoci setrvacnosti (Kucera, V,Truksa, Z. 2000).

B¢h je jeden z nejprirozengjSich pohybu pro ¢lovéka a je dobré u déti tento druh pohybu podporovat a
motivovat je k dalSimu rozvoji. V ramci sebeochrany je dostatecna rychlost a rychlostni obratnost vice
neZ nutnosti, pfi mozném napadeni Gitocnikem si musi napadeny velice dobfe rozmyslet svij dalsi krok
a vyhodnotit situaci v kratkém ¢asovém intervalu, pod velkym stresem a v neprehledné situaci. Jednou
a pro déti pravdépodobné nejidealnéjsi variantou je utek, ktery je diky ¢asté zméné sméru v konfliktu
obdobny jako ¢lunkovy béh, kde dochazi k Castému zastaveni a naslednému maximalnimu zrychleni na
kratkém bézeckém useku. Pii testovani ¢lunkového béhu 10x5 metrit byli pod normou 22,73 vtefin
(MORAVEC, Roman; KAMPMILLER, Tomas; SEDLACEK, 2002) &tyfi z deseti chlapci. Po aplikaci
intervenéniho programu doslo v obou souborech (experimentalni i kontrolni) k neznatelnému zlepseni
kdy v experimentalnim souboru bylo zlepseni v priméru o 0,61 vtefiny a sviyj vykon si v zavéreéném
meéteni zlepSilo 7 z 10 chlapci. V kontrolni skupiné doslo ke zlepsSeni v prumémé o 0,11 vtefiny a svij

vykon si zlepsilo 6 z 10 méfenych chlapcii oproti pivodnimu méteni.
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6 Zaver

Cilem bakalarské prace bylo vypracovat a ovéfit intervenéni pohybovy program zaméfeny na
sebeobranny systém krav maga u déti ve veéku 9let. Pro ucely vyzkumu byli osloveni rodi¢e a déti
spolupracujici s klubem centra bojovych sporti. Tyto déti se s podobnym vyzkumem drive nesetkali,

proto vysledné hodnoty, které jsme naméfili pomoci testovacich cviku byly zpétnou vazbou pro trenéry,
rodice i samotn¢ déti.

V Gvodni ¢asti jsem rozepsal, co je krav maga v obecném hledisku a seznamili jsme se s historii,
vznikem a zivotem zakladatele tohoto sebeobranného systému Imim Lichtenfeldem. Popsal jsem
zakladni principy krav maga spolecné s rozdily mezi sebeobranou a bojovym sportem. Z dostupné
literatury jsem uvedl dalsi dulezita specifika vyvoje déti a jejich sportovnich a vykonnostnich moznosti,
podle kterych jsme zvolili konkrétni testovaci cviky.

Vyzkumny predpoklad Cislo 1 ve znéni: Po aplikaci tfimési¢niho intervenéniho programu dojde u
experimentalniho souboru ke zlepSeni jejich fyzické zdatnosti a sebeobrannych schopnosti oproti
kontrolnimu souboru se neprokazal na zaklad¢ ziskanych hodnot z vysledka celostniho motorického
testu a testu cClunkového béhu, dale vSak 1 pres nedostatecné zlepseni fyzické zdatnosti u
experimentalniho souboru lze fici Ze technicky stupen sebeobrany je u tohoto souboru po uplynuti
intervenéniho pohybového programu srovnatelny s kontrolni skupinou ktera uz se diive seznamila se
sebeobrannymi technikami. U kontrolniho souboru mohlo dojit ke zlepseni vysledki individualnim

piistupem jednotlivet.

Vyzkumny predpoklad Cislo 2 ve znéni: Po absolvovani tfimési¢niho intervenéniho programu dojde u
experimentalni skupiny ke zlep$eni vysledki celostniho motorického testu u vsech probandi, byl z ¢asti
potvrzen na zakladé¢ naméfenych hodnot. Z tabulek ¢islo 3 a 5 muZeme pozorovat zlepSeni
experimentalni skupiny kde se zlepsilo oproti vstupnim vysledkum 8 chlapcii z 10 zatim co u kontrolni
skupiny pouze chlapcti 7 s niz§imi primérnymi vysledky. Primémé zlepseni Experimentalniho souboru
je 6.7 bodu zatim co u kontrolni skupiny pouze 5.1 bodu. Jak bylo uvedeno mizeme konstatovat, ze
doslo ke zlepsSeni obratnosti, vytrvalosti a silovych schopnosti, po pouziti interven¢niho pohybového

programu. Individualni pfistup jednotlivcd z kontrolni skupiny mohl opét ovlivnit vysledné hodnoty.

Prace s détmi je pro mé Zivotnim poslanim a nejednou jsem o tom presveédcil 1 u téchto skupin déti, v
sebeobran¢ je vzdy vyhoda mit fyzickou kondici a pohybovou zdatnost na vysoké urovni, avSak
hodnoceni technické zdatnosti v sebeobrané je velice narocné a podléha subjektivnimu pohledu
kazdého instruktora ktery ma za ukol tuto zdatnost zhodnotit jako dostate¢nou, kazdopadné vysoky
technicky stupeni nebo nadprumérna fyzicka zdatnost v realném konfliktu sice maji své misto ale kazda
konfliktni situace je velice specificka vlivem fyzického i psychického rozpoloZzeni obrance a velice
zaleZi na zpusobu agrese ktera je uplatiiovana a na velké spoust¢ dalSich neméné dulezitych faktorech
které tuto konfliktni situaci doprovazeji. Typickym prikladem muaze byt fyzicky velice zdatny a
trénovany Clovek ktery je strachem konsternovany a neschopny pohybu ve vypjaté situaci, naproti tomu
drobna Zena pii ochran¢ ditéte napfiklad pred velkym agresivnim psem je schopna vyvinout enormni
usili a silu 1 za cenu vlastniho Zivota. VSechny tyto okolnosti jsou velice t¢Zzce méritelné a nelze je

bohuzel zohlednit v mé praci, kazdopadné i kdyby si déti z intervenéniho programu zapamatovali
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alespon zakladni principy sebeochrany a nedej boze je museli v Zivot¢ jednou pouzit, véfim Ze
intervenéni pohybovy program mél smysl, a to i pfesto Ze nckteré déti pii tréninku nepodavaly vzdy
maximalni usili nebo nékteré trénink prilezitostné nebavil. Ze vSeho nejdilezitéjsi je ale nezapominat
na to Ze sebeobrana nema pravidla a Ze Castéji byvaji napadani pravé ti slabsi. Doufam, ze tento
intervencéni program bude napomocen instruktorum sebeobrany, ktefi se sebeobranou teprve zacinaji,

nebo nemaji tolik zkusenosti.
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8 Prilohy

8.1 Informovany souhlas rodici
Informovany souhlas uéastnika vyzkumu:
Vazeny pane, vazena pani,
v souladu se zasadami etické realizace vyzkumu' Vas zadam o souhlas s ucasti vaseho ditéte ve
vyzkumném projektu v ramci Bakalarské prace

Nazev projektu: Navrh a ovéreni intervenéniho pohybového programu zaméreného na Krav-Maga )
Regitel projektu: Petr Kabourek, 777868499
Nazev pracoviité: Katedra vychovy ke zdravi Pedagogické fakulty Jihoeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich.
Vedouci prace: PhDr. Zuzana Kornatovska, Ph.D., DiS.

Cil vyzkumu: Navrh a ovéfeni interven¢niho pohybového programu zaméfen¢ho na Krav-Maga

Popis vyzkumu: Cilem bakaldrské prace byl ndvrh tfimési¢niho intervenéniho pohybového programu
s vyuZitim sebeobranného systému Krav Maga a ovéreni rozvoje sebeobrannych schopnosti
testovanych déti. Pro vyzkum byli vybrani chlapci ve véku deviti let, jelikoZ je to obdobi, ve kterém déti
zacinaji nabirat na sile a Casto ji uplatriuji v kolektivu vrstevnikl v podobé nasili na slabsich jedincich
coz muze zanechat doZivotni fyzické a psychické nasledky déti budou trénovat dvakrat tydné po dobu
45 minut za tréninkovou jednotku, budou méreni na zacatku a na konci pomoci celomotorického testu
a testu Clunkového béhu na 50 metrll. VSe bude probihat v centru bojovych sportl za dohledu

instruktor( a v bezpecnych podminkach pro déti.

datum a podpis fesitele projektu

ProhlaSeni a souhlas ucastniku s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovoln¢ souhlasim s tiéasti
me¢ho ditéte ve vyse uvedeném projektu a Zze jsem mél/a moznost si fadné a v dostatecném Case zvazit
vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a ze
jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovedi na své dotazy. Byl/a jsem poucen/a o pravu odmitnout
ucast mého ditéte ve vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi resp. mého
ditéte.

! Vieobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) €. 2016/679 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se
zpracovanim osobnich udaji a o volném pohybu téchto idaju a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné natizeni o ochran¢ osobnich udaji) a
dalsimi obecn¢ zdvaznymi pravnimi piedpisy (jimiZ jsou zejména Helsinskd deklarace prijatd 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v
roce 1964, ve znéni pozdeéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013), zdkon ¢. 372/2011 Sh., o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich
poskytovani (zdkon o zdravotnich sluzbdch), ve znéni pozdéjSich predpisii, zejména ustanoveni jeho § 28 odst. 1, a Umluva na ochranu lidskych
prav a diistojnosti lidské bytosti v souvislosti s aplikaci biologie a mediciny: Umlwva o lidskych pravech a biomediciné publikované pod ¢.
96/2001 Sb. m. s., jsou-li aplikovatelné).
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Jméno a prijmeni uéastnika:........................................ Datum narozeni:..................

Adresa trvalého bydlisté U€astnika:... ... ...t

Podpis u€astnika: ...............cooe i

Jméno a prijmeni zakonného zastupce: ...........................Datum narozeni:..................

Adresa trvalého bydlisté zakonného zastupCe:... ...t

Vztah zakonného zastupce k ucastnikovi:.....................ccoonne.

Souhlas rodicu s testovanim
Prohlaseni o ucasti déti pouze na tréninkach KM

8.2 Cestné Prohlaseni

Prohlasuji Ze v rdmci ochrany osobnich Gdaji ve smyslu nafizeni Evropského parlamentu a Rady

(EU) ¢.

2016/679 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich udaju a o volném

pohybu téchto udaju a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich udaju)

nebudu nikde publikovat informace a jména tfetim stranam a zistanou zachovany jenom v ramci

mého vyzkumu.

2.2 2022 V Ceskych Budgjovicich Podpis...............

8.3 Modelova ukazka hodiny

Tabulka 11: modelovi ukazka tréninkové hodiny

cas

obsah

5min

Uvodni éast-Seznameni s naplni hodiny, struény popis aktivit a prib&hu tréninkové
jednotky, pozdrav

10min

Prapravna ¢ast-Zahrati, rozklusani, dynamické protazeni, pfiprava stanovis

20min
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Hlavni ¢ast-trénink je realizovan formou kruhového tréninku. Je zde 5 stanovist, na kterych
se hradi stfidaji. Hraci cvici na kazdém stanovisti

po dobu 30vtefin. Nasleduje pauza a prechod k dalSimu stanovisti. Celkové se opakuiji 3
kola.

10min

Zavérecna cast-Uvolnéni, vydychani, zhodnoceni, pozdrav

poznamky

Zdroj: vlastni
Tréninkova jednotka — obecné z ¢eho se sklada, ¢as

Rozepsat kazdy tyden — kazdy trénink
Téma tréninku

Popis vybrané techniky — k ¢emu je v ramci sebeobrany
Co rozvijime — rozpis svalovych partii, vychodisko k testovani

Rizika z tréninku — zranéni

8.4 Dochazka

Tabulka 12: Dochazka experimentilniho souboru

Experimentilni soubor

Inicidly Testovanych |tréninky od 1.2- 21.4.2022 |acast
JA 91 % 22
BT 87 % 21
GM 100 % 24
JM 75 % 18
NV 91 % 22
PT 79 % 19
PL 83 % 20
RT 66 % 16
RJ 87 % 21
SJ 95 % 23

Zdroj: vlastni
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Tabulka 12: Dochazka kontrolniho souboru

Kontrolni soubor

Inicidly Testovanych |tréninky od 1.2- 21.4.2022 |acast
BS 100 % 24
BS 58 % 14
GJ 87 % 21
HA 87 % 21
HO 91 % 22
HR 79 % 19
JA 75 % 18
KV 83 % 20
MD 100 % 24
PD 95 % 23

Zdroj: vlastni
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