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Anotace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo ovéfit uroven zdravotné orientované zdatnosti
U krasobruslaiti starSiho Skolniho veéku. Pii vyzkumu byla pouzita testova baterie
UNIFITTEST 6-60 a vybrané testy pro danou vékovou skupinu. Doplitkem celého vyzkumu
byl test flexibility (hluboky piedklon v sedu), ktery byl zafazen pro zajimavost vysledkd.
Specialné pro tento test bylo pouzito norem testové baterie EUROFIT pro $kolni populaci na
Slovensku. Otestovany byly krasobruslaiky (n 15) starSiho Skolniho véku, které reprezentuji
dva riizné oddily v Ceské republice. Prace byla napséna na impulz stale se prohlubujici rané
specializace v tomto sportovnim odvétvi, a na pfili§ vysoky natlak na mladé krasobruslarky na

ukor jejich zdravi. Prace propojuje oblasti vykonové a zdravotné orientované zdatnosti.

Klicova slova: krasobrusleni, zdravotn¢ orientovana zdatnost, UNIFITTEST 6-60, starsi

Skolni vék



Annotation

The main aim of the thesis was to verify the level of health-oriented fitness of figure skaters
of older school age. During the research UNIFITTEST 6-60 testing battery was used and
suitable tests from it for it’s usage. A supplement of the whole research was a flexibility test
(deep forward bend while sitting) which was included for interesting results. Norms of the
testing battery EUROFIT for school population in Slovakia were used especially for this test.
Figure skaters (n 15) of older school age representing two different clubs in the Czech
Republic were tested. The thesis was written following the impulse of continuously deepening
early specialisation in this field of sport and the high pressure on young figure skaters at the

expense of their health. The thesis interconnecting performance and health-related fitness.

Keywords: figure skating, health-oriented fitness, UNIFITTEST 6-60, older school age
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CKS = Cesky krasobruslaisky svaz
CUS = Ceska unie sportu

CR = Ceska republika

OBO = Sestkovy systém hodnoceni
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UVOD

Krasobrusleni je jednim z nejkrasnéjSich sportd na svété. Krasobruslai vam béhem par
minut programu ukaze vSechno, ztvarni lasku, vasen, nenavist, néznost nebo tieba karneval
a show. Krasobrusleni kombinuje sportovni a umeélecké stranky vykonu. Cesta k dokonalému
vykonu v programu je ale velmi bolestiva, dlouhd a slozitd. Tento sport patii do skupiny
esteticko-koordinac¢nich sporti, které pro svij vykon potiebuji pfesnost a zaroven ladnost
pohybti. Dlouholetd prace sportovce piinasi smysl pro rytmus, pohybovou estetiku, vede
sportovce k samostatnosti, vSestrannosti, k fungovani v kolektivu, ke zvladnuti nejriznéjsich

problémt a piekonavani piekazek.

V posledni dekad¢ zazilo krasobrusleni velky rist, a to pfedev§im nariistem obtiznosti
a pozadavku, které jsou kladeny nejen na mladé krasobruslaie. Programy jsou naplnéné
trojitymi a ctvernymi skoky, mladé bruslatky Skolniho véku skacou obtizné kombinace
a skoky, na které ani vétSina muZf na vrcholové urovni nikdy nedosahne. Uroven flexibility
krasobruslafek dosahuje maximalnich hodnot, ohebnost uz neni kam zvySovat. Trend
krasobrusleni ve svété je nyni postaveny na mladych krasobruslafich, kterych jsou plné
zékladny vrcholovych center, a jejich vrchol kariéry trva pouze né€kolik let. Po par sezonach
jsou jejich téla maximaln¢ vycerpana, pifetizena a nastava vymeéna za reprezentanty nove,
mladsi a odpocinutéjsi. Timto trendem se nyni ubirda vrcholové krasobrusleni a k tomuto
trendu jsou vychovavani i mladi krasobruslafi. MySlenka vrcholového sportu se jen okrajové
opira o problematiku zdravotné orientované zdatnosti. Potfeba stale vysSich vykonii zapomina

na zdravotni podstatu sportovani.

Koncept télesné zdatnosti je v dnes$ni dobé chapan jako prevence pied nedostatkem
pohybu (hypokinezi). Tato problematika souvisi s pojmem zdravotné orientované zdatnosti,
ktera je zaroven Uzce spjata se zdravim. MySlenka zdravého pohybu je ndm zndma jiz né€kolik
tisic let, provazanosti vykonové stranky zdatnosti se zdravim se ale z dne$niho sportu
ponékud vytraci. Je potfeba mit tuto ¢ast vykonnosti stale na paméti a nezapominat, ze zdravi

mame jen jedno.

Tato prace byla napsana za ucelem zjisténi a poukdzani na zdravotni uroven zdatnosti
krasobruslaiti, ktefi pracuji na sportovnich vykonech prostfednictvim tvrdé prace
a systematického tréninku. Cilem prace bylo zjistit jejich slabiny a zaroven ovéfit, zda vykony
nepiekracuji mez, ktera by ohrozovala jejich zdravi. Pro testovani ZOZ jsme vybrali testovou

baterii UNIFITTEST 6-60, kterd primarn¢ testuje déti Skolniho ve€ku, dale pak dospélou
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pracujici populaci, ktera pii své profesi podava uréity fyzicky vykon. Jelikoz je zde pouzito
srovnani s béznou nesportujici populaci, je tfeba brat v potaz vyssi vysledky, které by mély
poukazovat na dobrou fyzickou kondici krasobruslaii. Testovani probéhlo v Ceské republice,
je proto dulezité poznamenat, ze svétovy trend okrajové zasahuje i do nas$i zemé.
V souvislosti s mirnym tpadkem vykont naSich krasobruslaiu v poslednich letech mtzeme
ale konstatovat, ze se u nas jesté neprojevil v takové mife jako naptiklad v Rusku, Japonsku ¢i

USA. Pfeci jen by bylo ale dobré dal se timto trendem zabyvat a kontrolovat jeho urover.

13



1 SYNTEZA POZNATKU
1.1 Charakteristika krasobrusleni

Krasobrusleni patii mezi esteticko-koordina¢ni zimni sporty. Jak je jiz z nazvu patrné,
jedna se o slovni spojeni ,,krasného brusleni, které vystihuje toto sportovni odvétvi. Jedna se
tedy o spojeni sportovniho a uméleckého projevu. Krasobrusleni patii mezi nejkrasné;si, ale

N 24

kvalitami uméleckymi, diky kterym ztvariiuje na ledové plose svoje dilo (Hrazska, 2006).

V repertoaru krasobruslate je kladen dlraz na umélecké ztvarnéni piruet, skoki a krok.
Mezi zakladni skoky fadime Axel, Salchow, Rittberger, Toeloop, Flip a Lutz. Ty se skacou
s jednoduchou, dvojitou, trojitou i ¢tvernou obratkou. Mimo skoky jsou hodnoceny piruety,
kroky, spojovaci prvky a u tane¢nich parQ a sportovnich dvojic také specifické kreace pattici
k dané discipliné. Intenzita zatizeni krasobruslaie béhem vykonu kolisa (Bernacikova et al.,

2011).

Krasobrusleni u nds mé, v porovnani se svétovymi velmocemi, malou zakladnu. Jedna
se totiz 0 velice specificky sport, ktery vyzaduje skloubeni mnoha naro¢nych pozadavkd.
Jelikoz vrcholna etapa jednotlivei se pohybuje okolo 25 let, je nutné s timto sportem zacinat
jiz od predskolniho v€ku. Dal§im poZadavkem je vysokd Casova naro¢nost. Pokud mluvime
0 krasobrusleni na vrcholové Uirovni, musime spojit dohromady jak ptipravu na ledové plose,
nejlépe 2x denné, tak suchou pfipravu mimo ledovou plochu. Dale jsou to hodiny stravené
nad choreografii a dalsi specialni pfipravou. V neposledni fadé musime mluvit také o finan¢ni
naroc¢nosti, kterd tento sport doprovazi. Mozna toto jsou diivody slabé zakladny u nds, mozna
muizeme hledat souvislost s nariistem hypoaktivity dneSni mladeze. Mizeme jen doufat, Ze
nasi dnesni GspéSni krasobruslafi Tomas Verner (nyni uz jako trenér), Michal Bfezina a dalsi

inspiruji nadchézejici bruslaiské nadSence a zdkladna se bude do budoucna rozsifovat.

1.1.1 Historie krasobrusleni

Brusleni jako pohyb byl znam jiz pied nckolika tisici lety. Pfevdzné ve Skandinavii
vyuzivali tohoto pohybu pro dopravu ptes zamrzlé vodni plochy ¢i pfi cestach za lovem zvéte.
Kosti zvifat také poslouzily na vyrobu kosténych brusli. Prvotni zptisob klouzani byl odlisny
od toho dnesniho. K odrazu lidé vyuzivali odpichu z jedné, popiipadé dvou tyé¢i. Tento styl
brusleni byl spole¢nym ptfedchiidcem jak pro brusleni, tak pro lyZovani. Z doby, kdy do

Evropy pfisli Keltové, se nam dochovaly prvni kovové brusle, které vyrazné ovlivnily vyvoj
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tohoto sportu. Tyto brusle uz pfipominaly styl dneSnich brusli. Na dievénych deskach byly
zasazeny kovové pasky slouzici jako noze. Od 17. stoleti si pak brusleni tvofilo vétsi a vétsi
oblibu ve spolecenskych kruzich. O stoleti déle se pak zacaly poradat prvni rychlostni zavody

Vv brusleni. Bruslilo se v Anglii, Nizozemi, velkou oblibu si brusleni vytvofilo i v Pafizi.

Dalsi vyznamny meznik se odehral v roce 1744 ve skotském mésté Edinburgh. Zde byl
zalozen prvni bruslarsky klub na svété. Kdo se chtél stat jeho soucasti, musel slozit vcelku
obtizné zkousky. V roce 1772 byla vydana prvni kniha o brusleni ,,A Treatise on Skating*
(Pojednani o brusleni). Autor (Robert Johns - Anglie) zde popsal zakladni bruslafské prvky —
oblouky, vlnovky a trojky. Po dal$ich mnoho let m¢la britska $kola brusleni velmi silny vliv.
Za zakladatele moderniho brusleni se vSak povazuje Ameri¢an Jackson Haines, ktery v letech
1864 a 1865 vyhrdl mistrovstvi Spojenych stati a zacal vystupovat v exhibi¢nich
predstavenich. Na svém turné po Evropé inspiroval mnoho dalSich a byly podle n¢ho také
formovany prvni pravidla, ktera pozdéji ptfevzala Mezinarodni bruslaiska unie (ISU) zaloZena

V roce 1892,

Brusleni se rychle dostalo 1 k ndm. Nejvétsi oblibu mél tento sport u PraZzant, kteti
jezdivali na zamrzlé Vltaveé. Vyrazné tento sport podporoval i Dr. Josef Rossler-Otovsky,
ktery roku 1888 zalozil prosluly Bruslaisky zavodni klub (BZK) v Praze. Cesky pojem
,.krasobrusleni* se zacalo pouzivat v roce 1888 u piileZitosti mistrovstvi Cech. V roce 1896 se

konalo prvni Mistrovstvi svéta v ruském Petrohradu.

Na pocatku dvacatého stoleti se o rozvoj krasobrusleni postaral Svédsky skokan Urlich
Salchow, ktery vymyslel novy skok a posunul krasobrusleni o n¢kolik stupnii vyse. Krom
nového skoku pfinesl bruslim zoubky, které umoziovaly silngj$i odraz. Dale bychom mohli
jmenovat dal$i vyznamna jména dvacatého stoleti, ktera vnesla do krasobrusleni nové prvky,
libivéjsi vzhled obleCeni a mnoho dalSiho. Byli to napiiklad Sonja Henieova, Karl Schéffer,

Richard Button a mnoho dal$ich.

Od roku 1922 zastieSoval spoleéné Bruslaisky svaz republiky Ceskoslovenské
rychlobruslafe i krasobruslafe. O dva roky pozdéji se tento sport dostal na olympijské hry a od
té doby je pravidelnou soucasti olympijskych her. Velky obrat ve vyvoji nastal s vystavbou
prvniho umélého kluzisté v Praze na Stvanici vroce 1931. Po druhé svétové valce

vvvvvv

povinnd jizda byla na pfelomu stoleti zruSena a nahrazena ve starSich kategoriich kratkym
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programem. Misto povinnych jizd se zacaly jezdit testy vykonnosti pro kontrolu spravnosti

brusleni.

V historii krasobrusleni maji svou vyznamnou stopu i ncktefi ceSti a slovensti
krasobruslafi. Aja Vrzatova ziskala dvakrat titul mistrng svéta, Karol Divin vybruslil dva
tituly mistra Evropy. | v kategorii tane¢nich part mame své hrdiny. Sourozenci Romanovi se
stali Ctyfikrat mistry Evropy a tfikrat mistry svéta. Dal§i zndma jména jsou napiiklad Hana
Maskovd, Ondrej Nepela, Jozef Sabovcik, Petr Barna i Kovaiikovd a Novotny (Hrazska,
2006).

Dnesni jizdy jsou naplnéné obtiznosti, trojitymi a ¢tvernymi skoky a skore za celkové
programy se stale Zene vy$ a vyS. Nejvétsimi krasobruslaii dnesni doby jsou Jevgenij
Plus¢enko, Alexej Jagudin, Michelle Kwan a ze soucasnych hvézd predev$im Jevgenija
Medvédévova, Karolina Costner, Juzuru Hanjl, Javier Ferndndez. Ze sportovnich dvojic
jmenujme Alionu Savchenko a Robina Szolkowy. Dnes uz Aliona jezdi s partnerem Brunem
Massotem. V kategorii taneCnich part se vede velky boj mezi kanadskym parem Virtueova —
Moir a Ameri¢any Shibutaniovy. Do tohoto boje jiz par let zasahuji i Evropané Papadakisova

a Cizeron.

Pokud budeme mluvit o ¢eském krasobrusleni dne$nich let, nesmim vynechat jméno
Tomase Vernera, mistra Evropy zroku 2008. Tomas Verner Se sice krasobrusleni na
amatérské urovni uz nevénuje, ale je stale velkym piinosem nejen pro tento sport v Ceské
republice. Aktivnim reprezentantem je Michal Bfezina, ktery v roce 2013 ziskal bronzovou

medaili na Mistrovstvi Evropy.

1.1.2 Zakladni pravidla a systém hodnoceni

Nejvyssim organem pro krasobrusleni je Mezindrodni bruslaiska unie (International
Skating Union, dale jen ,ISU“). Tato organizace =zaStituje sv€tové Kkrasobrusleni
i rychlobrusleni. Vrcholnym organem pro Ceskou republiku je pak Cesky krasobruslatsky
svaz (dale jen ,,CKS®), ktery je ¢lenskou organizaci ISU a CUS.
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Soutézni discipliny krasobrusleni

a) jednotlivci

b) sportovni dvojice

c) tance na ledé

d) synchronizované brusleni

V soutézich zavodi zeny a muzi (popf. divky a chlapci) oddélené. Sportovni dvojice
a tanecni pary se skladaji vzdy jen z muze a Zeny. V soutézich synchronizovaného brusleni
soutézi muzi i Zeny, jejich pocet je dan pravidly pro synchronizované brusleni. Zavodnik
mize startovat v danych soutéznich kategoriich, pokud nejpozdéji do 30. cervna
predchazejiciho dané sezoné dosdhne véku 6 let. Poté postupuje danymi vékovymi

kategoriemi.

RozliSujeme nékolik druhl soutézi. V kazdém ptipadé se ale potadajici klub musi pfi
konani zavodl drzet smérnic ISU, popfipadé smérnicemi daného svazu. Na nejvyssi trovni
stoji mistrovské soutéze, dale poharové soutéze CR, nemistrovské, mezinarodni, klubové aj.

(Cesky krasobruslaisky svaz, 2015).
Systém hodnoceni

Hodnoceni krasobruslaiského vykonu bylo vzdy do jist¢ miry subjektivni. Vykon
hodnoti soubor rozhod¢ich. Na pielomu tisicileti v§ak doslo k velkému pielomu a byl zaveden
novy systém hodnoceni, ktery sliboval méné subjektivni sloZky v hodnoceni predvedeného
vykonu. Stary systém hodnoceni (OBO), ve kterém se zvedala desetinna ¢isla 0,1 — 6,0, byl
nahrazen novym, moderngj§im syst¢tmem. Ten vnesl do krasobrusleni vice techniky

wewvr

9. 6. 2004, kdy je schvalila Mezinarodni bruslai'ska unie v Scheveningenu.

I kdyZ novy systém hodnoceni funguje jiz 14 let, v Cechach se zachoval i stary systém
hodnoceni — OBO. Ten je vyuzivan piedevsim u nizsich vékovych kategorii a u soutézi na
nepoharové urovni. Zde byl systém zachovan pro svou jednoduchost a nenaro¢nost pro

techniku.

Jak tedy novy systém hodnoceni funguje? Rozhod¢i po celou dobu jizdy hodnoti kvalitu
jednotlivych prvkii na obrazovce pied nimi a udéluji zdvodnikovi tzv. GOE. GOE jsou

hodnoceni v sedmibodové stupnici (-3, -2, -1, 0, 1, 2, 3). Nula je zakladni hodnota a podle
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uspésnosti dostane zavodnik bud’ plusové hodnoty, nebo naopak. S touto znamkou se poté
pracuje ve spojeni se zakladni tabulkovou hodnotou prvku dané obtiznosti. Stale funguje
znamka za techniku, tu rozhod¢i udéli podle tabulek uznanych Mezinarodni bruslafskou unii.
Obtiznost programu z technické stranky ma tedy zavodnik danou jiz pfed jeho samotnym
piedvedenim. Kazdy prvek ma svou zdkladni hodnotu. Pokud zavodnik provede prvek
V obtizné varianté, ziskava za n¢&j tzv. level. Pro stanoveni obtiznosti jsou dana kritéria.
Kroky, piruety a choreo sekvence mohou byt ohodnoceny az do levelu 4. U skokli urcuje

obtiznost pocet otacek, zpusob najezdu nebo vyjezdu a zatazeni skoku v celkovém programu.

Druhou ¢asti celkového hodnoceni jsou komponenty programu. Po ohodnoceni
technické ¢asti rozhod¢i pfechazi na hodnoceni celkového vykonu bruslate. Toto hodnoceni je
rozdéleno do péti programovych komponentd: bruslaiské dovednosti, spojovaci prvky,

predvedeni/provedeni, choreografie a interpretace.

Po souctu téchto dvou zékladnich znamek ziska zadvodnik bodové ohodnoceni. Pro jeho
celkové umisténi je rozhodujici soucet bodl z obou programu (kratky program a volna jizda),
pokud zavodnik dva programy ma. V nizsich kategoriich pfedvadi pouze volnou jizdu, tudiz

ziskava jen jednu celkovou znamku (Cesky krasobruslaisky svaz, 2016).

1.2 Fyziologické aspekty krasobrusleni

Krasobrusleni patii mezi esteticko-koordina¢ni sporty. Tyto sporty jsou od vétSiny
ostatnich odlisné z diivodu, Ze nemalou roli v hodnoceni vykonu zde hraje estetické hledisko.
koordinace. Obratnost jako slozka koordinace je potfeba k nauceni novych pohybu, k jejich
zdokonalovani a pohybovou reakci na zménu situace. Dulezitou roli zde hraje funkce
vestibularniho aparatu, ktera je dtlezita pro orientaci v prostoru. Intenzita vykonu béhem

programu kolisa (Bernacikova et al., 2011).

1.2.1 Metabolicka charakteristika vykonu

Z hlediska metabolické charakteristiky tfadime vykon krasobruslafe do kontinudlni
(nepfetrzité) zatéze. To znamena, Ze po dobu zavodniho vykonu bruslai provadi nepietrzitou
acyklickou ¢innost, pii které dochazi k vyraznym fyziologickym a metabolickym zménam.
Doba vykonu se 1i§i od ve€ku krasobruslafe. V seniorskych kategoriich trva vykon
krasobruslafe v kratkych programech okolo 2:50 min, volné jizdy 4 min Zeny a 4:30 min

muzi. Pokud zde hovofime o vykonech ve star§im skolnim véku, je ¢as u divek okolo 3 min,
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u chlapct 3:30 min. Opét zde bude zalezet, na jaké trovni krasobruslai zavodi. S poklesem

uarovneé soutéze klesa i ¢as zatéze.

Bruslat se po dobu svého vykonu pohybuje ve stiedni az maximalni intenzité zatizeni.
Pokud tyto intenzity definujeme, je stiedni intenzita charakterizovana jako aerobné-anaerobni
pasmo pii 75-85 % SFmax. Pfi maximalni intenzit¢ zatizeni se pohybujeme vyhradné

V anaerobnim pasmu, tzn. 95 % SF max a vice.

Tabulka 1: Metabolické procesy pii vykonu krasobruslaie

Doba vykonu Energeticky systém

do15s ATP-CP

15-15s ATP-CP, anaerobni glykolyza
do 120 s Anaerobni a aerobni glykolyza
do konce programu Aerobni glykolyza

Pramen: Kapounkova (2018).

Do vykonu krasobruslafe se zapojuji tyto metabolické procesy: ATP-CP systém,
anaerobni glykolyza a aerobni fosforylace. Pfi ATP-CP systému (anaerobné laktatovy systém)
se energie uvoliiuje z ATP a CP (kreatinfosfat) bez Ucasti anaerobni glykolyzy a tvorby
laktatu (Janc¢ik a kol, 2006). Po rychlém snizeni zasob CP nastupuje anaerobni glykolyza.
Jedna se sice o neefektivni zpisob hrazeni energie, ale zato probiha velkou rychlosti. Aerobni
fosforylace probihd v mitochondriich bunky, dochdzi zde k aerobnimu S$tépeni sacharidd,

proteinu a lipidt. Zdroje energie pro tuto praci jsou ATP, CP, glykogen (Lehnert et al., 2014).

1.2.2 Funk¢éni charakteristika vykonu

Z hlediska dlouhodobé funk¢ni adaptace organismu dochazi u krasobruslait po cca 7-8
letech tréninku ke zvySeni anaerobni a aerobni kapacity. Po dlouhodobé systematické ptiprave
dochazi také ke zlepSeni funkci smyslovych analyzatorti: zrakového (periferni vidéni),
prostorové orientace, kinestetického a vestibularniho ustroji. Z morfologické stranky dochazi

predevsim ke zlepSeni vaskularizace svala (Bernacikova et al., 2011).

Pti vykonu krasobruslafe se rozviji pfedevSim tyto pohybové schopnosti: koordinace
(orientac¢ni, diferenciacni, rovnovazna, rytmicka, synapticka), sila (explozivni — piedevs§im
dolnich koncetin), rychlost (akéni), vytrvalost (aerobni, anaerobni) a flexibilita kloubu

(Bernacikova et al., 2011).
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V nasledujici tabulce jsou uvedeny primérné hodnoty fyziologickych parametrii pti

testu do maxima. Tabulka je pfevzata od autorti Bernacikové et al., 2011.

Tabulka 2: Fyziologické parametry krasobruslare

Fyziologicky parametr Muzi Zeny
VO2max | Maximélni pifjem kysliku | [mI*min™*kg™] | 59,93 49,77
SFmax | Maximilni srdecni frekvence | [tepy*min] 191 188,5
LA max Max. koncentrace laktatu [mmol*I7] 13 13,5
VEmax Maximalni ventilace [I*min™] 138 90
VO,/SF | Tepovy kyslik [mi] 26,1 16,3
VC Vitalni kapacita plic [1] 5,2 3,4
RQmax | Pomér respiracni vymény 1,14 1,08
P rmax Max. vykon na bicyklovém | [W] 331,5 236,5

ergometru

Pramen: Bernacikova et al. (2011).
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1.2.3 Charakteristika sportovce

V jednotlivych krasobruslafskych disciplindich jsou znaéné rozdily v somatickych
parametrech sportovce. Piedevsim se jedna o rozdily mezi sportovnimi dvojicemi a Zenami.
Nasledujici prumérné udaje budou uvedeny ztabulky Somaticka charakteristika,
(Bernacikova et al., 2011). Muzi maji pramérnou vySku 176,5 cm, coz pro piedstavu
odpovidd par centimetri pod primérem vysky muzii v Ceské republice (dle vyzkumu
Slavétinskd, Volena, 2012). Naproti tomu Zeny jsou od priiméru o mnoho vic vzdalené a jsou
silné pod nim, bruslaitky méfi okolo 163 cm. Primérnd hmotnost se u muzi pohybuje okolo
69,1 kg, u Zen 54,5 kg, coz je v porovnani s ¢eskou normou velice podprimérné. Procenta
podkozniho tuku se u danych méfeni velice lisi, pfedevSim u muzi. U Zen se procenta

podkozniho tuku pohybuji okolo 12.
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Obrazek 1: Somatograf krasobruslaie (¢erven¢ zeny, modie muzi)

Pramen: Bernacikova et al. (2011).

1.3 Télesna zdatnost

Télesnou zdatnost miZzeme definovat jako souhrn ptfedpokladli organismu optimalné
reagovat na rizné podnéty z okolniho prostfedi. Zdatnost se da potom definovat jako obecny
piredpoklad pro efektivni fungovani lidského organismu pii zatizeni urcitym stresorem.
T¢lesnd zdatnost tedy vychazi z obecnych ptfedpokladii zdatnosti. T€lesnd zdatnost neni
potfebnd jen ke sportovni Cinnosti, slouzi pfi neofekavaném zvySeni télesného zatizeni,
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pomaha pii vyrovnavani se s pracovnim vykonem a usnadituje nam aktivni proziti volného
¢asu (Suchomel, 2007). Jednim z cili Skolni télesné vychovy je zvySeni télesné zdatnosti déti
a mladeze na optimalni urovenl, kterd by byla dostate¢nou prevenci civilizacnich chorob.
Z tohoto hlediska se vyclenily dvé vétve télesné zdatnosti, a to tzv. vykonoveé orientovana
zdatnost (dale jen VOZ) a zdravotné orientovana zdatnost (dale jen ZOZ). VOZ podminuje
urcity specificky pohybovy vykon, jehoz vysledek lze hodnotit a porovnavat. Ob¢ télesné
zdatnosti jsou ale v propojeni. V této praci muzeme ptedpokladat, ze pujde o specificky
vykon krasobruslafek. Zaméfujeme se zde na jejich ZOZ, kterou budeme testovat (Hnizdil,
2007).

1.3.1 Zdravotné orientovana zdatnost

Zdravotné orientovana zdatnost (health-related fitness) je zdatnost ovlivitujici zdravotni
stav, pusobi preventivné proti problémim s hypokinezi. Takto pojatd télesna zdatnost je
V dnesni dobé¢ stézejni pro cile skolni télesné vychovy (Hnizdil, 2007). ZOZ souvisi ve své
podstaté se zdravim, které je jiz od roku 1948 definovano Svétovou zdravotnickou organizaci
jako stav télesné, dusSevni a socialni pohody. Péce o zdravi souvisi s neustdlym zlepSovanim
zivotniho stylu. Tzv. zdravy Zivotni styl tvofi 5 zdkladnich oblasti: télesnou zdatnost,
pozitivni piistup k zivotu, osobni navyky, vyzivu spojenou s kontrolou hmotnosti a zvladnuti

stresu. Rovnovaha vsech oblasti mize vést k celkové pohod¢ organismu (Suchomel, 2007).

Pro hodnoceni urovné ZOZ wvzniklo nékolik rlznych déleni prostfednictvim

jednotlivych komponent. Zde uvadime rozdéleni dle Bursové, 2001.

Funk¢ni faktory:

a) aerobni zdatnost;

b) svalova zdatnost;

C) svalova rovnovéaha a flexibilita;

d) drzeni téla v zékladnich posturalnich polohach a kvalita zakladnich
pohybovych stereotypu.

Strukturdlni faktory: télesnd vysSka, té€lesnd hmotnost, mnozstvi podkozniho tuku

a aktivni télesné hmoty, mnozstvi cholesterolu atd.

Za aerobni zdatnost se povazuje schopnost pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik.

Fyziologickym aspektem je zapojeni ,,pomalych® svalovych vlaken a uplatnéni oxidativniho
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zpusobu hrazeni energetickych narokt. K zakladu pii rozvoji této zdatnosti patii zejména
rozvoj vytrvalostnich schopnosti a aplikovani déle trvajicich lokomoci. Problémem u téchto
testd je predevsim hledisko motivace. Nevime, zda se testovana osoba (dale jen TO) ,,Setii
nebo vydava opravdu maximalni vykon. Tyto testy jsou tedy zatizeny znacnou chybou.
Soucasti UNIFITTESTU 6-60 je aerobni test prezentovan béhem po dobu 12 min (Hnizdil,
2007).

Dalsi komponentou je svalova zdatnost. Jejim determinantem je pfedevsim sila. Tu pak
muizeme délit na statickou, dynamickou a vybusnou (explozivni). Staticka sila je z téchto tii
nejvice spolehliva. V naSem standardizovaném testu ma zastoupeni predevsim explozivni sila.
Vysledky testii explozivni sily zavisi na koordinaci a ptfedchozi zkusenosti testovanych osob.
Testy explozivné silové zastoupené v UNIFITTESTU 6-60 jsou skok daleky z mista odrazem
snozmo, leh sed opakovang, ¢lunkovy béh 4 x 10 m a vydrz ve shybu (Hnizdil, 2007).

U svalové rovnovéahy a flexibility jde pfedevsim o fyziologicky rozsah patefe. V této
komponenté sledujeme piedev§sim hypomobilitu nebo hypermobilitu testované osoby.
Hypermobilita patefe je vSak u bézné populace méné Castym jevem. V naSem ptipadé je
hypermobilita krasobruslaiek zdmérna a v nasem testu je kontrolovana hlubokym ptredklonem
v sedu. Za svalovou rovnovéahou stoji tzv. ,spravné” drzeni téla. SnaZzime se zde o to, aby
jedinec dosahl tzv. idealniho drZeni téla (Hnizdil, 2007). Pfi tomto drZeni téla jsou nohy volné
u sebe, kolena a kyc¢le nendsiln¢ natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu
byla vycentrovana nad spojnici stfedi kycelnich kloubti. Ramena jsou spusténéd volné dold,
lopatky jsou celou plochou pfiloZeny k zadni stran€ hrudniku a pfitaZzeny k pateti. Hlava je
vzpifimena, brada svird s osou téla pravy thel (Bursové, 2001). Pro na§ vyzkum se idealni

drzeni téla nezkouma.

Somatické charakteristiky jsou dal$im vyznamnym indikatorem télesné zdatnosti.
Télesna vyska a hmotnost slouzi predevsim K posouzeni vyvojové tendence béhem
ontogeneze. Odvozené hodnoty BMI a mnoZstvi télesného tuku ukazuji télesné slozeni.
Hodnoty BMI ukazuji, zda aktualni télesnd hmotnost odpovida télesné vysce, nebo je
nadmérna ¢i snizena. Nedovoli ndm vSak urcit, zda je hmotnost testované osoby zatizena vice

aktivni (tukuprostou) slozkou, nebo pasivni (tukovou) slozkou (Mékota et al., 2002).
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1.3.2 Vykonové orientovana zdatnost

I kdyz je nds vyzkum smétrovan ke ZOZ, je nutné vénovat cast textu i VOZ. Vyzkumny
soubor je na takové Urovni zatizeni, ze se bude v celé praci ZOZ a VOZ prolinat. Z vySe

uvedenych definic mizeme tuto provazanost jenom potvrdit.

Pti sportovnim vykonu je VOZ podminkou. Je vyrazné¢ omezena v zavislosti na zdravi.
Pokud budeme VOZ testovat, je velice pravdépodobné, Ze to udé€ldme prostiednictvim
specifickych pohybovych dovednosti (napt. hod, skok atd.). Pokud budeme testovat v ramci
VOZ pohybové schopnosti, budou to prevazné schopnosti, které mizeme brat jako méné
vyznamné ve vztahu ke zdravi dosp€lého jedince, resp. starnouci populace. Jednd se
pfedevsim o obratnost, rovnovahu, koordinaci, rychlostné silové schopnosti, akéni a reakéni
schopnosti atd. VOZ ma vyznam ptedev§im pii vybéru mladych sportovcli a pii jejich

testovani.

Bunc et al. (2000) vytvofili pro mladé sportovce testovou baterii, kterd umozni trenérim
ov¢tit troven jejich VOZ. Testova baterie obsahuje 7 motorickych testd (Clunkovy béh 4x10
m, skok daleky z mista, leh sed opakované po dobu 1 min, vydrZz ve shybu nadhmatem,
hloubka piedklonu v sedu, béh na 1500 m nebo 2000 m ¢i Coopertv béh a sila stisku ruky),
3 antropometricka méteni (télesna vyska, télesna hmotnost a stanoveni procenta télesného
tuku) a pohybovou anamnézu. Jak muzeme vidét, vétSina testii zde obsazenych je také

soucasti nami vybrané testové baterie, kterd mé ovéfit irovenn ZOZ (Suchomel, 2007).

1.4 Specifika testovanych sloZek v krasobrusleni

Béh na 12 min

Aerobni slozka je nedilnou soucasti vykonu krasobruslafe. KdyZz bude bruslaf silny
Vv této sloZce, bude schopen bojovat s tnavou po delSi dobu, nastup kyseliny mlé¢né ke
svalim bude pomalejsi a télo bude k této kyseliné tolerantnéjsi. To vSe bude mit kladny vliv
na samotny vykon ve volné jizd¢é. Vykon krasobruslaie (doba trvani volné jizdy) se svou
délkou tadi na pomezi kratkodobé a stiednédobé vytrvalosti. Kratkodoba vytrvalost se
uplatituje do doby 2 az 3 minut. Po tuto dobu se nejvice projevuje anaerobni glykolyza, tj.
Stépeni glukdzy bez vyuziti kysliku. V zévéru vykonu starSich krasobruslait se mulze
projevovat i stiednédoba vytrvalost, ktera vSak pro nasi testovanou skupinu neni aktualni

(Verner, 2010).
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K rozvoji aerobni slozky v krasobrusleni zatim slouzi spiSe pfiprava mimo ledovou
plochu, zejména pak v letnim pfipravném obdobi. Intervalového tréninku na led¢ je
vyuzivano pomérné¢ malo. Ten spociva v souvislé intenzivni praci cca o 15 minutich (u
mensich déti se mize Cas liSit, intenzita zatizeni by vSak méla byt stejna). Po dobu 15 minut
bruslai provadi jednotlivé prvky (skoky, kroky a piruety) a mezi nimi zafazuje piejezdy, které
slouzi jako aktivni forma odpocinku. Tyto tréninky jsou zatim malo vyuzivany, maji vSak jiz
svij odborny nazev — Power Circles. Tyto tréninky jsou vSak nevhodné v zavodni sezéné.
Béhem zavodni sezony je tréninkovy tyden krasobruslafe nabity a o vikendovych dnech byva
zavrsen zavody. T¢€lo by se tedy po namdhavém intervalovém tréninku nemuselo dostatecné
zregenerovat. Na tyto tréninky uz také nezbyva Cas a prostor a trenéfi v tomto obdobi zatazuji
spiSe technické, specidlni zaméteni tréninku. Intervalové tréninky na ledé je tedy vhodné
zafazovat v pfipravném obdobi. Mimo led je aerobni zdatnost ziskdvana nejriznéjSimi
zpisoby. VyuZivany jsou intervalové tréninky, souvislé vybéhy, in-line brusleni, jizda na kole

a dalsi (US-Figure skating, 2017).
Sed leh

Test sed leh po dobu 60 sek ndm nepiimo ukazuje uroven silovych ptedpokladi btisnich
svalu toénickych a flexorl kycelnich. Tento cvik je dlouhou dobu spekulativni. Nejveétsim
problémem je samotny zékladni pohyb, ktery u tohoto cviku provadime, a to je flexe trupu.
Tento problém je zpusoben jak sedavym zpiisobem zivota, tak i lenosti, nebo $patnym
provedenim pohybu. Pfi vyvinuti tlaku na bfi$ni sténu dochazi k jejimu vyklenuti, které je
nasledovano vnitinimi organy i pateti. Tento jev pak vytvaii vétsi naroky na svaly zad a kyc¢li.
Pii tomto pohybu se bederni patef posouva dopfedu (dochazi k hyperlordéze), dochazi
k zeSikmeni obratli a naslednému zvySenému tlaku na meziobratlové ploténky a ke zvySeni
napéti vazu. Pravideln€ je tomuto cviku vycitano zapojeni bedrokyclostehenniho svalu (m.
iliopsoas). Pokud vSak pohyb provadime spravnym zplisobem a ve spravném pomeéru

k ostatnim cvikiim nemél by u sed lehti nastat vétsi problém (Snasel, 2015).

Pii vykonu krasobruslafe hraji nejvétsi roli svaly dolnich koncetin. Bfisni svalstvo je
nejvice zapojovano u parového brusleni pti zvedacich prvcich. U sélového brusleni jsou svaly
bfisni zapojovany také, ne vSak jako primarni skupina svali. BfiSni svalstvo bruslafi slouzi
k tomu, aby jeho télo pfi skoku ve vzduchu zlstalo rovné. Obecné je pii brusleni nejvice
zapojovan piimy sval bfiSni (m. rectus abdominis). Krasobruslafi se ve vétSin¢ piipadi

pohybuji ve vzpiimené poloze. Zde je pietézovani m. iliopsoas mensi nez naptiklad
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u rychlobruslafii, ktefi se pohybuji stale v poloze ohnuté. Tento sval byva u rychlobruslait
V neustale permanenci. S tim jsou pak spojeny problémy s jeho zkracenim a s tim souvisejici
nedostate¢nou funkci hlubokého stabilizaéniho sytému a nasledné problémy s bolestmi zad

(Cheng, 2014).

Skok dalekv z mista

Test skok daleky z mista ukazuje troven vybusné (explozivni) sily dolnich koncetin.
Tato sila se charakterizuje pohybem c¢asti téla s co moznd nevyssi rychlosti. Tato sila do
zna¢né miry podminiuje Groven rychlostnich schopnosti. Faktorem urc€ujici uroven silovych
schopnosti je mimo jiné slozeni svalu (pomér rychlych a pomalych svalovych vlaken), které
je viak do znaéné miry ovlivnéno geneticky. Uroveti téchto schopnosti miizeme systematicky
zlepSovat jiz od mladsiho Skolniho véku, ve starSich kategoriich mizeme do tréninku
zakomponovat i rizné zatéze (vesty, Cinky atd.). Dbat musime piedev§im na to, aby byly
pohyby vedené s dostate¢nou rychlosti. V opaéném piipadé¢ bychom totiz rozvijeli silovou

vytrvalost (Jefabek, 2008).

Urovei vybusnosti dolnich kongetin je dtlezitym faktorem uréujicim bruslafi Gsp&snost.
Pro trénink této pohybové schopnosti bruslafi pouZivaji tzv. plyometricky trénink zaméteny
na vybusnost dolnich koncetin. S nariistem popularity tohoto typu tréninku pfisel ale také
vyznamny problém, spojeny S nedostatecnou informovanosti trenérd, jak spravné tento
trénink aplikovat. Rudolf Psotta a kol. 2006 ve své knize popisuje plyometricky trénink jako
podnécovani explozivni sily v koncentrické kontrakci, kterd navazuje na predchézejici
excentrické protazeni svalu. Zakladem této metody je umoZznit vyvinout vys$si uroven sily v co
nejkrat§im Case tim, Ze kontrakci svalu pfedchazi protaZeni svalu (napft. seskok z vyssi polohy
a okamzity vyskok na jesté vyssi piekazku). Podle nékterych autorti (napt. Poe, 2002) je
forma plyometrického tréninku pro mladeznické kategorie nevhodna. Tento nazor je spjat
s rizikem poskozeni ristové ploténky, coz vSak neni védecky potvrzeno a ovéfeno. Détem
nizs§tho véku mizeme zarazovat jednoduché formy plyometrického cviceni. Jsou to naptiklad
rizné formy odhodi, skokd atd. Clanek Jenifer Matras zroku 2011 potvrzuje, Ze
plyometricky trénink je vhodny pro vSechny bruslate. Je vSak dulezité mit na paméti, Ze
dovednost bruslit je velice specificka a odliSuje se napiiklad od zékladnich dovednosti jako je

naptiklad sprint, skok, hod apod. Je tedy tieba se soustfedit na specifické formy tréninku.

Pti zékladnich prvcich krasobrusleni se v nejvetsi mife aktivuji svaly dolnich koncetin.

Jsou to predevSim svaly podilejici se na odrazu-extenzory kycelniho kloubu (m. gluteus
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maximus, hamstringy, extenzory kolenniho kloubu, m. quadriceps femoris) a plantarni flexory

kycelniho kloubu (m. triceps surae) (Bernacikova et al., 2011).

Obrazek 2: Nejvice zatézované svaly krasobruslait

Pramen: Bernacikova et al. (2011).
Clunkovy béh

Rychlostni schopnosti jsou do zna¢né miry podminény geneticky. Rychly béh je
dokonce podminén az z 90 % (Taussig, 2013). Soustavny trénink pomaha v udrZzeni trovné
této pohybové schopnosti. Rychlost v brusleni je dale podminéna trovni koordinace pohybi,
reak¢éni schopnosti, akcelera¢ni schopnosti, maximalni rychlosti a vytrvalostni rychlosti.
Rychlost se v krasobrusleni rozviji prostiednictvim pohybovych her, specialnich bézeckych

sprinterskych cviceni a samoziejmé specialnich cviceni na led¢, ktera se mnohdy podobaji

trénink@m rychlobruslaii (Hrazska, 2006).

Teorie rychlosti v krasobrusleni pochazi ze dvou zékladnich principi. Prvnim je
pieneseni co nejvétsi sily do noze brusle. Druhy princip zavisi na tom, jak rychle tuto akci
jsme schopni provést. Pii provedeni odrazu se aktivuji ptredevSim svaly na zadni strané
dolnich koncetin, trup je dobré mit stale vzpfimeny a do maximalniho odrazu je dobré zapojit
také stied téla. Toto vSechno povede k efektivnimu a rychlému pohybu na ledové plose.
Souhrou dalsich faktorti pak krasobruslai provadi pohyby na led¢ s co nejvétsi rychlosti

a jistotou (Cheng, 2016).
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Vvdrz ve shybu

Pti testu vydrze ve shybu jsou zapojovany svaly horni ¢asti trupu. Jsou to primarné
Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), rombické svaly (m. rhomboideus) a dvojhlavy sval
pazni (m. biceps brachii). V tomto testu hodnotime svalovou silu horni ¢asti trupu. Sila, jako
jedna ze zékladnich komponent motorické vykonnosti, je zakladem takika pro vsSechny
pohybové ukony. Zde testujeme silu izometrickou (statickou), kdy po dlouhou dobu silového
vykonu musi organismus odoldvat unavé. Pokud budeme chtit tuto silu rozvijet, pouzijeme
tzv. posilovaci cviceni. U déti pouzivame posilovaci cviceni s vlastni vahou téla, nebot
V obdobi pubertalniho zrychleného ristu dochézi k vyraznym strukturdlnim zménam kosterni
soustavy. Proto se nedoporucuje vyrazné zatézovat lokdlni svalové skupiny z divodu
negativnich zmén v kosternim systému. Doporucend jsou v tomto véku vSeobecna posilovaci

cviceni, nesmi se vSak zapominat na jednotlivé segmenty téla (Suchomel, 2007).

Hlubokv predklon v sedu

Tento test je nejéastéji pouzivan pii kontrole flexibility pti uréovani ZOZ. Je zatazovan
z hlediska mozné souvislosti s bolestmi zad v jejich dolni casti. Tato hypotéza vsak nebyla
prostfednictvim vyzkumi potvrzena. Jedina souvislost flexibility hamstringi a dolni ¢ésti zad
se ukazala v obdobi détstvi, kdy dochazi k vyraznym rlstovym zméndm a ke zménam
v poméru délek konéetina trupu. Uroven flexibility je pfevazné méfena u dospélych jedinci.
V tomto véku je dualezité uroven flexibility testovat, jelikoz zaCatkem dospé€losti postupné
klesa. Divky maji vyssi Groven flexibility nez chlapci, v obdobi star§iho $kolniho véku u nich
dochédzi Krychlému vzestupu vykoni a tento progresivni jev trva az do adolescence
(Suchomel, 2007). Test hlubokého ptedklonu v sedu testuje ohebnost patefe a flexibilitu svali
na zadni stran€¢ dolni koncetiny. U bézné populace se setkdvame spiSe s problémem
hypomobility v této oblasti, u krasobruslaiti vétSinou mluvime o hypermobilité, kterou je ale
také tfeba kontrolovat, jelikoz je ve velké mife pro zdravotni hledisko nezadouci.
Hypermobilitou méme na mysli zvétSeni kloubni pohyblivosti nad pfirozenou fyziologickou
mez. To miize mit za nasledek to, Ze se kloub pfesune ze své ptivodni polohy do jiné, ve které

neni schopen spravné vykonavat svou funkci a mize dojit k poranéni (Snasel, 2015).

Test hlubokého piedklonu se mize provadét jak s obéma koncetinami napnutymi

(UNIFITTEST 6-60, EUROFIT), tak i s jednou koncetinou pokrémo (FITNESSGRAM).
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Télesna vySka

T¢lesna vyska je dilezitym ukazatelem vyvoje déti (napf. mize ukazovat biologicky
vek ditéte). Télesnd vyska se porovndva s normou a Vv ptipadé kladného vychyleni mizeme
mluvit o akcelerovaném jedinci, v opacném piipad€ o jedinci retardovaném. Vyska v détstvi
se ale posuzuje pouze orientacn¢, muzeme z ni vypocitat, jak vysoky pravdépodobné bude
jedinec v dospélosti. Pro kazdé sportovni odvétvi je doporucena jina télesna vyska.

V krasobrusleni jsou jinak velci bruslati solisti a jinak velci bruslati v paru (Peri¢, 2008).
BMI index

Index BMI (Body Mass Index) udava pomér mezi télesnou vyskou a hmotnosti. Tento
index nemuze jasn¢ vypovidat o somatickém stavu jedince, nebot’ nezohlediuje zastoupeni
svalové ani tukové hmoty. Je vhodny pro dospélou populaci a nedoporucuje se aplikovat
u déti a sportovcl, U kterych mohou byt hodnoty znacné zkreslené, naptiklad rozvinutym
svalstvem. Pro tyto skupiny je vhodné pouzit percentilovy graf, a to jak pro télesnou vysku,
tak télesnou hmotnost (Pastucha et al, 2014). Grafy jsou pfilozené v prilohach (viz. pfiloha ¢.
2) a ukazuji, kolik procent populace dané vékové skupiny zaujima hodnoty mensi a kolik

procent zaujima hodnoty vyssi, nez jsou naméfené u testovanych osob.
PodkoZni tuk

Télesny tuk je nedilnou soucasti lidského téla. V lidském téle rozliSujeme dva druhy
télesného tuku — esencidlni a zasobni. Esencialni tuk, nebo také ,hnédy*“ tuk, je tieba
k zékladnim fyziologickym funkcim v organismu a jeho zastoupeni vede ke spravnému
fungovani téla. Zasobni ,,bily* tuk, je uloZen vétSinou pod kuzi, kolem problematickych
télesnych partii. Je rovnéz nedilnou soucasti organismu, ale jeho pfemira muze vést ke
zvySenému riziku srdecnich chorob, cukrovky a zvySuje pravdépodobnost onkologickych

onemocnéni. Je také jednou z bariér pro dobrou fyzickou kondici (InBody, 2017).

Zasoby esencialniho tuku piedstavuji nejveétsi zasobarnu energie. Podil jednotlivych
druhii tuku je zavisly na nékolika faktorech. Mezi tyto faktory patii pohlavi, vék, mnoZstvi

a intenzita fyzického zatizeni, hormonalni stav a samoziejmé zivotni styl.

Pro nékteré sporty je zvysené procento podkozniho tuku velkym problémem. Mezi tyto
sporty fadime piedevsim esteticko-koordinacni sporty, vytrvalostni aktivity a dalsi sporty, kde

k pohybu potiebujeme vlastni telo (Cinibulkova, 2007).
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Zeny maji fyziologicky vy3si procento podkozniho tuku nez muzi, coZ je dano nékolika
faktory. Jednim z nich je naptiklad nizsi zastoupeni svalové hmoty. Dale je tuk potiebny pfi
tvorbé Zenského hormonu estrogenu. Pro Zeny je tuk vyraznou slozkou pro zajiSténi
potomstva. Zakonité plati, ze s vy$Sim vékem procento podkozniho tuku stoupa. Tyto zmény
pozorujeme u dévcat predevSim v obdobi dospivani. Vyrazné zmény spojené s poklesem
hodnot podkozniho tuku miizeme pozorovat u dévcat v obdobi dospivani. Tyto zmény mohou
byt spojené s poruchou piijmu potravy. Toto riziko spoc¢iva v touze vyrovnat se dokonalym
modelkam a idolim, kterych je plny internet a titulni stranky ¢asopisu. U krasobruslaiek je
riziko poruch piijmu potravy velmi vysoké. Souvisejici snizeni podkozniho tuku zaroven

pomaha bruslaikam v lehkosti skokt a dalsich prvka (Papez, 2012).

Podle Adamsové (2016) vyplyva, ze béhem soustavného bruslaiského tréninku (led,
pfiprava mimo ledovou plochu) je prakticky nemozné nabrat télesnou hmotnost, resp. zvysit
procento podkozniho tuku. Aktivity na led€ jsou natolik fyzicky ndrocné, ze je nutné dbat
spiSe na dostate¢nou a kvalitni stravu jako zdroj energie nez redukovat mnozstvi a typ pfijaté

potravy.

1.5 Starsi Skolni vék

Obdobi starsiho Skolniho véku je v literatufe oznacovano piiblizné od 12. do 15. roku
Zivota. V této Zivotni etapé jedinec proziva prechod z détstvi do dospélosti. Cast této Zivotni

3

etapy je také znama jako obdobi ,,dospivani.“ Dospivani je z biologického hlediska
ohrani¢eno prvotnimi pohlavnimi zménami a na druhé strané jejich dovrSenim. Toto obdobi je
také charakteristické cetnymi psychickymi zménami. Obdobi star§iho Skolniho véku zapada
do prvni ¢asti dospivani zvané téZ pubescence. V tomto obdobi u jedince zaznamenavame
nové socidlni zarazeni, které je Casto odlisSné od ocekavani spolecnosti. Té€lesné, socidlni
I psychické zmény probihaji pfevazné nezavazné na sobé. U kazdého jedince jsou zmény
velice individuadlni. U nékterych pozorujeme emocni a intelektualni vyspélost, zatimco
pohlavni zmény u nich jesté nebyly zaznamenany. U dalsi skupiny jedinci jsou jako prvni
zaznamenany zmény pohlavni, ale po emoc¢ni a intelektudlni strance jsou tyto osoby jesté
détinsti. Z téchto divodu je presné vymezeni obdobi dospivani velmi tézké (Langmeier,

Krejéikova, 2006).

Pubescence je dale rozdélena na fazi prepuberty a fazi viastni puberty. Faze prepuberty
zaCind prvnimi znamkami pohlavniho dospivani, prvnim rozvojem sekundéarnich pohlavnich

znakl a také vyraznéji urychlenym ristem. U divek konéi tato faze s pfichodem prvni
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menstruace, u chlapct vétSinou prvni emisi semene — no¢ni poluci. V nasich podminkach trva
tato faze u divek od 11 do 13 let, u chlapct o 1-2 roky pozd¢ji. Faze vlastni puberty pifichazi
po ukonceni prepuberty a trva az do dosazeni reprodukéni schopnosti. U nékterych chlapct

tedy faze puberty zasahuje az do obdobi adolescence (Langmeier, Krejcikova, 2006).

1.5.1 Somaticky vyvoj v obdobi starSiho Skolniho véku

T¢lesny vyvoj, ktery zapocCal v obdobi prepuberty, pokracuje i v obdobi starSiho
Skolniho véku. Rust koncetin se zpomaluje, naopak pfedevSim u chlapci akceleruje
mohutnéni svalstva. Divky dosahuji svych oblych tvari a v disledku hormonalnich zmén se
u nich zvysuje ukladani tukti v problematickych partiich. K tomuto obdobi patii také vyvoj
sekunddrnich pohlavnich znakl. Ochlupeni zacind rast pfevazné v podpazi, na dolnich
kongetinach a nasledné i okolo genitalii. U divek tyto zmény zaznamenavame dfive. Casto se
tyto zmény divky snazi skryvat a stydi se za n¢. Nedokézi tyto zmény pfijmout a mnohdy
zZ téchto pusobici tlakli na jejich osobu vznikaji rizna psychickd onemocnéni (napf. porucha
ptijmu potravy). Dochazi také k dozravani nervového systému, ktery je spojen s rozvojem
kognitivnich schopnosti a emoc¢ni vyspélosti jedince. Z tohoto divodu jsou v tomto obdobi
Casté vykyvy nélad a problémy s chovanim. V puberté se vyviji pfedev§sim pohlavni soustava.
U divek k tomu dochazi diive nez u chlapci. Hladiny hormoni vyrazné kolisaji a zplisobuje
to predevS§im zménu chovani a prozivani u divek. U chlapct se hormonélni zmény projevuji
pfedevsim nariistem svalové hmoty. Télo nabyva na objemu v oblasti hrudniku a ramen. Méni
se hloubka hlasu. S témito zménami se zlepsuje také celkova koordinovanost pohybi a maji
tak predpoklady pro vyborné sportovni vysledky. Na konci tohoto dozravani dosahnou
vSichni jedinci stejné urovné. Neni tedy tieba fesit opozdény nebo predCasny nastup téchto

zmén (Gréacova, 2017).
1.5.2 Motoricky vyvoj v obdobi starSiho Skolniho véku

Vyvoj jedince po strance motorické zaziva v uvodni ¢éasti tohoto obdobi vyrazny
vzestup. Rychle se u¢i novym dovednostem, které vyzaduji zna¢nou silu, hbitost, jemnou
pohybovou koordinaci 1 smysl pro rovnovahu. V tomto obdobi ma jedinec vyraznéjsi zajem
o sport. Pokud se mu dafi, pfispivd jeho uspéch kjeho ohrozenému sebehodnoceni
(Langmeier, Krej¢ikova, 2006). Je dulezité v této fazi upevinovat pozitivni vztah jedince ke
sportu, zde si zaCind uvédomovat, ze se nejedna uz jen o hru, ale o urcitou povinnost. Naopak
bychom nem¢éli v jedinci utvaret nazor, Ze sport je stfedem vesmiru a stéZejni véc v jeho

zivoteé. Koordina¢ni schopnosti na ukor zmén v pakovych pomérech klesaji. Jemna motorika
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je naopak na velmi dobré trovni. VétSina pohybovych schopnosti ma v tomto obdobi tzv.
senzitivni obdobi. Uroveti reakénich schopnosti kulminuje u chlapcti ve véku 13-14 let.
ZlepSeni frekven¢nich schopnosti je zna¢né piedevsim ve véku 12-13 let. Je podminéno
piedevsim zvySovanim délky bézeckého kroku, nartstem svalové sily, zlepSeni rozsahu

pohybu a také zdokonalenim techniky (Sadilkova, 2016).
Shrnuti (Jansa et al., 2007)

a) Vysoka efektivita tréninku (starsi Skolni vék):

rovnovaha (8-13 let);

pohyblivost (10-13 let);

komplikovana motorika (10-13 let);

piesnost v pohybu (10-13 let).

b) Stiedni efektivita tréninku (starsi Skolni vek):
e rychla az vybusna sila (10-15 let);
e zakladni silovy rozvoj (10-13 let);
e vytrvalost (11-14 let).

1.5.3 Psychicky a socialni vyvoj v obdobi starSiho §kolniho véku

Obdobi pubescence je v literatufe casto oznacovano jako obdobi emo¢ni lability. Stres
spojeny s pohlavnim dozravadnim c¢ini pubescenta ptecitlivélym na urcité vnéjs$i podnéty.
Casté jsou v tomto obdobi zmény nélad, impulzivni jednani, nestalost a nepfedvidatelnost
reakci. Proces uceni je narusen problémem s koncentraci a pozornosti. Tyto stavy mohou byt
doprovazeny také neurovegetativnimi poruchami, které vedou k poruse spanku ¢i chuti
k jidlu. Casto jedinci utikaji pfed témito zménami do svého nitra. Odebiraji se do svého

soukromi a mimo realitu (Langmeier, Krejéikova, 2006).

Pubescent ztraci respekt k dospélym a ke svoji osobé vyzaduje uctu, duavéru
a roz§ifeni samostatnosti. Rozdily mezi chlapci a divkami jsou vyrazné. Proto neni dobré
davat chlapcim divky za piiklad. Ve vztahu s vrstevniky se opé€t rozviji pubescentova moralni

dospélost. Ve skupiné se snazi pubescent prizptsobit normam kolektivu.
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2

CIiLE A PROBLEMY

Hlavni cil

e Hlavnim cilem diplomové prace bylo urcit troven jednotlivych slozek zdravotné
orientované¢ zdatnosti u vybranych krasobruslaiek starSiho Skolniho véku

(12 az 15 let) pomoci testové baterie UNIFITTEST 6-60.
Diléi tikoly

e Provést empirické Setfeni pomoci testové baterie UNIFITTEST 6-60 u vybrané
skupiny krasobruslait star§iho $kolniho véku (12-15 let).

e Vyhodnotit testové vysledky jednotlivych slozek UNIFITTESTU 6-60 a porovnat
S normou této testové baterie.

e Zhodnotit urovenn zdravotné orientované zdatnosti u skupiny vykonnostnich

krasobruslaiu.
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3 METODIKA PRACE
3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Nami vybrany soubor je sloZzen z patnacti divek, které provozuji krasobrusleni na
vrcholové trovni. Vyzkumu se Ucastnila 4 dévcata ve véku dvanacti let, 6 dévcat ve véku
tiinacti let, 2 Ctrnactileté divky a 3 patnactileté. Tyto divky jsou ze dvou rtznych
krasobruslaiskych oddili registrovanych v CKS. Viechny divky se pravideln& Gdastni soutézi
Poharu CKS. Nékolik divek jiz dosahlo na ucast na Mistrovstvi Ceské republiky
Vv Krasobrusleni. Jejich tréninkové davky se pohybuji od 6 do 10 hodin tréninku na led¢ za
tyden. Navic absolvuji tréninkové jednotky mimo led. Jednd se pfedev§im o vSeobecnou
télesnou piipravu (2-3 hodiny tydn¢), baletni prapravu (1-2 hodiny tydné€) a gymnastickou
prapravu (1-2 hodiny tydné€). Déle se individudlné ucastni rehabilitaci, masazi a dalSich
kompenzacnich procedur. Nékteré z testovanych osob provozuji dalsi dopliikové sporty
(gymnastika, tanec, tenis). Muzeme tedy piedpokladat, ze se tento fakt odrazi v nékterych
specifickych testech. V nasledujicich tabulkach muzeme vidét periodizaci jejich tréninkového
planu. Ta vSak mize byt velmi proménliva, nebot’ zavisi na aktualni dotaci ledu pro danou

sezdOnu.

Tabulka 3: Ro¢ni tréninkovy cyklus krasobruslaii

Nazev obdobi Meésic Charakteristika

Prvni etapa kvéten-Cerven Zdokonaleni pohybovych
schopnosti (sila, rychlost,
vytrvalost), vS§eobecna télesna
ptiprava, atleticka ptiprava, kolo,
plavani atp.

Pripravné

bdobi Druha etapa Cervenec Rizné formy regenerace, mozné
obdobi

jsou i rtuzné vikendové kempy.

Tteti etapa srpen Soustfedéni, zisk odpovidajici
formy. Nartst specialni pripravy.

Ctvrta etapa Zati Specialni ptiprava pievazuje,
nacvik a zdokonalovani programd.

fijen Podil specialni télesné pripravy
klesa vici vSeobecné télesné
pripravé. Intenzita tréninkd na ledé
se zvysuje.

Predzavodni obdobi

listopad-btezen UdrZeni ziskané formy. Vikendové

Hlavni — zavodni obdobi . y o w
zavody, n¢kdy i tii do mésice.

duben Regenerace, aktivni a pasivni

Piechodné obdobi o y ,,
odpocinek. Zatazovani her.

Pramen: Sadilkova (2016).
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Vsechny divky jsou svym kalendainim vékem v obdobi starSiho Skolniho véku. Ten
muzeme jesté rozdélit dle Jansy (2007) na dvé etapy. Do prvni etapy (10-12 let), jesté spadaji
Ctyfi divky ze souboru. Tato etapa je zndma vyznamnym meznikem, a to nastupem puberty.
Zaroven je zde jesté snadné uCeni se novym dovednostem. Do druhé etapy (12-15 let) patii
ostatni divky. Zde pozorujeme vyrazné odliSnosti od ptedchozi etapy. ZhorSena je zde
predevsim kvalita u€eni a vliv mé i né€kolik somatickych a fyziologickych zmén (Jansa et al.,
2007).

Tabulka 4: Charakteristika vyzkumného souboru

Pocet testovanych osob | Primérny vék | Primérna vyska Primérna hmotnost
(n) (roky) (cm) (kg)
15 13,3 159,6 52,1

Pramen: Sadilkova (2018).

3.2 Charakteristika pouzitych metod a organizace vyzkumu
3.2.1 Unifittest

V roce 1988 byla schvalena osnova projektu pro vytvofeni UNIFITTESTU 6-60. Ten
mél vzniknout za uc¢elem implementace do hodin Skolni télesné vychovy. Pro svij vékovy
rozptyl mél také slouzit jako pomicka pro hodnoceni fyzické kondice dospélych i osob
starSitho v€ku. Pfi konstrukci norem bylo pouzito né€kolika celostatnich reprezentativnich
Setfeni. UNIFITTEST 6-60 patfi mezi standardizované testové baterie heterogenniho typu.
Tyto testy zjist'uji riizné stranky vykonnosti a nasledné lze testované osob€ vytvofit testovy

profil.

Pti vybéru testl slouzila tato teoretickd vychodiska. Jednoduchym zplisobem zjistit
uroven vykonnosti v zakladnich pohybovych schopnostech, a to piedev§im schopnostech
kondi¢niho typu, které jsou populaci ptirozené. Testy by mély spliiovat zakladni pozadavky
standardizace a mély by mit moZnost byt aplikované jak na skupinu, tak na jednotlivce.
V testu by se mély uplatit zdsady tzv. unifikace (spolecny a jednotny zaklad nékolika testt,
které jsou shodné u vSech populacnich skupin a jsou zaroven soucasti jinych testovych
baterii). Test by mél vyuzivat i zkuSenosti ze zahrani¢i. Testova baterie by méla mit

dostate¢né citlivé hodnoceni vysledkii jak v celkovém posouzeni urovné kondice, tak
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V hodnoceni jednotlivych slozek testové baterie. A jako kazdy test by m¢l brat v potaz Casové,

materialni a persondlni moznosti, které jsou pii jeho aplikaci potieba.

Ctyipolozkova heterogenni testova baterie byla doplnéna o spoletné ukazatele télesné
stavby a ma nékteré odlisnosti od jinych testovych baterii uzivanych u nas i v zahranici. Prvné
jde o spole¢ny testovy zaklad (skok daleky z mista, leh-sed, vytrvalostni lokomoce). Tento
spole¢ny zaklad pro vékové rozmezi 6-60 umoziuje zisk dat pro Sirokou skalu analyz. Rizné
alternativy u aerobni — vytrvalostni schopnosti (b¢h po dobu 12 minut, vytrvalostni ¢lunkovy
béh, chlize na vzdélenost 2 km) dovoluji zohlednit limity testovanych osob. Vybérovy test,
ktery dopliuje ¢tvrtou polozku, charakterizuje typické motorické projevy daného vékového
obdobi. V testové baterii UNIFITTEST 6-60 jsou K dispozici rizné typy norem. Pétistupiiové
a desetistupiiové hodnoceni. Pro somaticka méfeni jsou zde normy odvozené z empirickych

percentili odpovidajici populaci.

Cela testova baterie je nenarocna na ¢asové, materialni i prostorové pozadavky. VéEtSinu
testd 1ze nam¢éfit v krytych prostorach hal, tudiz po dobu celého roku. Casova naro¢nost testii

je ptiblizné 2 vyuéovaci jednotky (M¢&kota et al., 2002).

Tabulka 5: Piehled testit UNIFIT 6-60

Test (mé¥en) Vék Hodnoceni
(v letech) | vysledkii

Motorické testy
T1 Skok daleky z mista cm
T2 Leh sed opakované pocet
T3 Vytrvalostni béh nebo chlize 6 az 60 m

a) béh po dobu 12 min m

b) vytrvalostni ¢lunkovy b&h min

¢) chlize na vzdalenost 2 km 20 az 60 min (index)
T4-1 |Clunkovy b&h 4x10 m 6 az 14 sek
T4-2 | Opakované shyby (muzi)/ vydrz ve shybu (zeny) |15-25/30 pocet/sek
T4-3 | Hluboky ptedklon v sedu (test pohyblivosti) 25-30/60 cm
Somatickd méreni
SM-1 | T¢lesnd vyska cm
SM-2 | T¢lesna hmotnost kg
SM-3 | Podkozni tuk, méfeni 3 koZnich fas kaliperem mm

Pramen: M¢kota et al. (2002)

Poznamky: barevné oznacené pouzité testy.
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3.2.2 Vybrané slozky Unifittestu

Explozivné silové

1) Skok daleky z mista odrazem snozmo (T 1)

Charakteristika

Test dynamické, vybusné (explozivni) silové schopnosti dolnich koncetin. Potfebné

pomiicky jsou rovna pevna plocha a méfici pasmo.
Provedeni

TO ze stoje mirn€ rozkro¢ného provede podiep a ptredklon, zapazi a odrazem snozmo se
soucasnym Svihem paZzi vpied skoci co nejdéle. Pfipravné pohyby trupu a paZzi jsou povoleny.

Neni vSak povoleno pted odrazem poskocit. TO provadi tii pokusy.

Hodnoceni a zdznam

Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepsi ze téi pokusu.

Piesnost zaznamu je 1 cm.

Obrazek 3: Skok daleky z mista
Pramen: M¢kota et al. (2002).

2) Leh sed opakované (T 2)

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti biiSniho svalstva

a bedrokyclostehennich flexorti.
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Tento test nepifimo ukazuje troven silovych piedpokladii bfiSnich svali a tonickych
flexori kycelnich kloubt, které se hyperaktivné zapojuji do pohybu. Pozor tedy u déti se

slabym bfisnim svalstvem a u déti se zvétSenym bedernim prohnutim (lord6zou).
Provedeni

TO zaujme zakladni polohu leh na zadech pokrémo, paze skréit vzpazmo zevnitt, ruce
Vv tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny v kolenou v thlu 90°,
chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zem¢ je fixuje pomocnik. Na povel TO provadi
co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety

se dotknou podlozky) s cilem dosahnout maximalniho poc¢tu cykli za dobu 60 s.

Hodnoceni a zdznam

Hodnoti a zaznamenava se pocet uplnych a spravné provedenych cykla (cvikil) za dobu
1 minuty. Pokud TO nevydrzi cvi€it celou jednu minutu, zaznamenava se pocet cviki po
dobu, po kterou cvicit vydrzela (pferuseni cviceni je piipustné). Test se provadi jen jednou.
T N

'
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Obrazek 4: Sed leh opakované
Pramen: M¢kota et al. (2002).

3) Clunkovy béh 4 x 10 m (T 4-1)

Charakteristika

Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z Casti také test obratnostnich
dispozic. K provedeni testu je potieba rovny terén, dvé mety vysoké nejvice 20 cm, které jsou
umisténé ve vzdalenosti 10 m od sebe (jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti). Prvni meta je

umisténa na startovni ¢aie dlouhé nejméné 1 m. Dale je potieba méfici pasmo a stopky.

Provedeni
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TO zaujme postaveni té€sn¢ pred startovni carou. Po povelech ,,pfipravte se — pozor —
start” vybihd k meté vzdalené 10 m. Tuto metu ob&hne a vraci se k prvni meté, kterou obéhne
tak, aby probéhnutd drdha mezi druhym a tfetim tsekem tvofila osmicku. Na konci tietiho
useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové

mety se TO povinné opét dotkne rukou.

Hodnoceni a zdznam

Hodnoti se celkovy Cas Ctyf probehil v sekundach (s) a zaznamenava se Cas lepsSiho ze

dvou pokusii. Piesnost zdznamu 0,1 s.

4) Vydrz ve shybu (T 4-2)

Charakteristika

Test statické, vytrvalostné silové schopnosti (perzistence) hornich koncetin a pletence
ramenniho. Test se mé&fi na dosko¢né hrazdé (pramér zerdi 2-4 cm). Dale je potieba stolicka

a stopky.
Provedeni

TO zaujme zakladni polohu — shyb na hrazdé€, drzeni nadhmatem, brada nad Zerdi.

V této poloze se snazi vydrzet co nejdelsi dobu.

Hodnoceni a zaznam

Me¢ii se ¢as vydrze v sekundéch (s). Pfesnost zdznamu 1 s.

Obrazek 5: Vydrz ve shybu
Pramen: M¢kota et al. (2002).
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Aerobni
Béh po dobu 12 minut (T 3)

Charakteristika

Test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a obecny charakter,
z fyziologického hlediska indikuje predev§im tzv. aerobni moznosti organismu. Test se

provadi na atletické draze.
Provedeni

Bézi se po atletické draze, startuje se z vysokého postoje podle béznych atletickych

zvyklosti. Ukolem je ub&hnout v pozadované dobé co nejdelsi drahu. Béh lze sttidat s chizi.

Hodnoceni a zdznam

Me¢ii se délka ubéhnuté drahy (vzdalenost) v metrech (m). Pfesnost zaznamu 10 m (tato

vzdalenost se doméii v ramci oznac¢eného 50metrového tseku).

Flexibilni
Hluboky pi‘edklon v sedu (T 4-3)

Charakteristika

Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti, predev§im s ohledem

na lokalitu patete, bederniho segmentu a kycelni kloub.
Provedeni

TO zaujme polohu sed snozmo u testovaciho zafizeni, o jehoz sténu se opira chodidly.
Nohy jsou v kolenou napjaté. Predpazi a postupné se piedklani tak, ze napnuté prsty rukou
sune po délkovém métitku na vrchni desce. Nohy musi zlstat po celou dobu cviku napnuté.

V krajni poloze musi vydrzet 2 s.

Hodnoceni a zdznam

Hodnoti se délka dosahu prostiednich prsti na centimetrovém méfidle, v ptipade
nestejné vzdalenosti obou rukou se hodnoti primér dosahli prstii obou rukou. Ptesnost

zaznamu 1 cm. Test se provadi dvakrat, zaznamenava se lepsi vysledek (Mékota et al., 2002).
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Obrazek 6: Predklon v sedu
Pramen: Mékota et al. (2002).

Somaticka méreni

Vyznamnym indikatorem télesné zdatnosti jsou také zakladni somatické charakteristiky.
Odrazi troven rozvoje a télesného slozeni. V nasi testové baterii to jsou bézn¢ uzivana métreni
— télesnd vyska, télesna hmotnost, mnozstvi podkozniho tuku a nasledné index télesné
hmotnosti (Body Mass Index — BMI). BMI informuje, zda aktualni télesna hmotnost odpovida
t€lesné vysce, nebo je nadmérna ¢i snizena. BMI nam vSak neukaze, zda je hmotnost zatizena
spiSe aktivni nebo pasivni, tj. tukovou slozkou. K tomuto ureni nam poslouzi Udaje

Z podkoZniho tuku na tfech mistech téla.

1) Télesna vySka (SM 1)

Provedeni a hodnoceni

M¢étena osoba stoji u stény, které se dotyka patami, hyZzdémi a lopatkami. Hlava je
V rovnovazné poloze. Odecitdme na méfitku pomoci trojuhelniku, ktery se odvésnou lehce
dotyka temene hlavy s pfesnosti na 0,5 cm. Normové hodnoty télesné vysky jsou vypracovany
ve form€ nomogramu. V naSem vyzkumu jsme zvolili hodnoceni dle chronologického veku.
Jednou komponentou je vék a druhou aktudlni té€lesnd vySka. Z grafu nasledné vycteme

hodnotu v procentilech. Diky danému procentilu odvodime, jak si dana testovana osoba stoji.

2) Télesna hmotnost (SM 2)

Provedeni a hodnoceni

M¢ifime na osobni vaze s presnosti 0,1 kg. TO je ve sportovnim obleceni, bez obuvi.
M¢étime dvakrat a vypocitame primérnou hodnotu. Vyhodnoceni je soucasti procentilového
grafu t€lesné hmotnosti uvedeného Vv piilohach.
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3) Podkozni tuk (SM3)

Provedeni a hodnoceni

Meéfeni koznich fas provadime kaliperem harpendenského typu 0,5 mm. Rasu, kterou
métime, uchopime mezi palec a ukazovacek, vytdhneme a ve vzdélenosti 1 cm od prsti
ptilozime ramena kaliperu. Ta pfiblizujeme do té doby, nez docilime pozadovaného tlaku,
ktery indikuje ryska. Po 2 sekundach od pfilozeni kaliperu k fase, piecteme naméfenou
hodnotu na Cdiselniku. Métfeni kazdé fasy provadime 3x a pro vyslednou hodnotu

zprimérujeme (Bartackova, 2012).

Obrazek 7: Kaliper harpendenského typu
Pramen: Mékota et al. (2002).

Vysledné hodnoty jsou naméfeny ze tfi koZnich fas. KoZni fasa nad trojhlavym svalem
paznim (tricepsem), kozni fasa pod dolnim thlem lopatky (subscapularni) a kozni fasa na

pravém boku nad hiebenem kosti kycelni (nad spinou).

Obrazek 8: Hodnocené kozni fasy

Pramen: M¢kota et al. (2002).
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Soucet namétenych koznich tas vyhleddvame v tabulkach pro ¢eskou populaci. Dle

veku a pohlavi pak ur¢ime aktualni stav podkozniho tuku.
4) Index télesné hmotnost (BMI)
BMI je dopliujicim ukazatelem testové baterie, ktery ukazuje pomér télesné vysky

a hmotnosti. Jeho vysledky jsou uréovany pomoci normogramu (viz. ptiloha ¢. 2).

hmotnost (kg)
BMI = — =
télesna vyska? (m)

3.3 Zpiisob zpracovani vysledku

Testovani pomoci testové baterie UNIFITTEST 6-60 probihalo na podzim v roce 2017
v Mladé Boleslavi a V Liberci. Otestovano bylo celkem 15 dévcat ze dvou oddilt
krasobrusleni. Pii provedeni jednotlivych test byl pfitomen trenér dévcat a autorka prace.
Me¢fteni probihalo vzdy ve dvou dnech. Prvni den byly provedeny testy béh na 12 min
a ¢lunkovy béh, v ostatnich dnech byly provedeny ostatni testy a somatickd méfeni. Béhy
byly naméfené na atletickych ovalech s tartanovym povrchem, ostatni testy byly naméfeny za
vhodnych podminek Vuzavienych prostorach tcélocvicen. Testované osoby byly pied
vykonanim testu seznameny s tkolem, m¢ely vhodny tbor a byly fddn€ rozcvicené. Vysledky

testovani jsme zpracovavali v Microsoft Office Excel 2007.

Hodnoceni vysledki je srovnano s normami. Normou se rozumi urcity standard, ktery
umoziuje srovnani v ramei urcité populacni skupiny. Toto srovnani slouzi k ur¢itému ucelu,
k diagnostice motorické vykonnosti a té€lesného stavu jedince. Dals§im ucelem muze byt
motivace probandl ke =zlepSovani vysledk. Standardy se vztahuji k pohlavi, véku

a zaméfenosti jedince.

Desetibodova S$kala hodnoceni, kterou jsme zde pouzili, vychazi ze statistického
zakladu. Rozpéti stupnice je 1-10 bodd, aritmeticky primér odpovidd hodnoté 5,5 bodi,
odstup jednoho bodu je 0,5 s. Souhrnny vysledek ur¢ime pak souc¢tem hodnot ve vSech

Ctytech testech.

Souctem ve Ctyfech testech mizeme dostat riznych vysledkt. Naptiklad TO, ktera ma
vyrovnané prumérné vysledky ve vSech ctyfech testech, dosdhne stejné hodnoty jako TO,

kterd vynikala v jedné discipliné a u ostatnich dosdhla podprimérnych vysledkid. Proto je
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dalezité jednotlivé testy vyhodnotit 1 zvlast. Dalsi moznosti je urcit diferencni skore D. To

cvwr

DalSim zptisobem muze byt vytvoteni testového profilu, kde uvidime vykony testované

osoby v kazdé disciplin¢ zvlast.

Percentilova norma urcuje relativni pofadi jedince v populaci. Grafy v percentilech
muzeme sledovat u télesné vysky a urCeni indexu télesné hmotnosti (BMI). Tyto grafy jsou
pievzaty z literatury Blaha 1990, Lhotska, 1993. Percentil odecteny z grafu udava, kolik

procent jedincii ve srovnatelné populaci skoruje nize.
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Tabulka 6: Desetibodova $kala hodnoceni

Pramen: Mékota et al. (2002).

Unifittest 6-60 umoznuje dvoji hodnoceni. Pro déti a mladez je vSak doporucena
desetibodova skala hodnoceni. Vychazi ze stejného principu jako pétibodova skala hodnoceni
pro dospélé. Zadny z vysledktl nemiize obdrzet hodnotu 0 bodd. Body jsou nazvany tzv.
»steny.* Tento nazev je odvozen od anglického originalu ,,standard ten.” Tabulky pfiloZzené
v ptilohach, pfinaSeji srovnani a hodnoceni vysledkii mladeze do 20 let. Hodnoceni podle
desetibodové stupnice jsme vytvorili pro jednotlivé testy v baterii. Vidime zde, jak si TO stoji

Vv jednotlivych komponentech ZOZ v porovnani s normou a jak si stoji v ramci testovaného

souboru.

Souhrnny vysledek pak uré¢ime podle vzorce, kde S je dosaZzeny bodovy vysledek

Z jednotlivych testl, B je tzv. skore baterie:

Tabulka 7: Skore baterie

B= S;+S,+S3+S,

Slovni hodnoceni Body
Vyrazné podprumerny ;
o N 3
Podprumérny 4

o w Id 5
Primérny 6

7

8

9

10

Skore baterie B desetibodové Vyskyt v populaci (%) Hodnoceni
hodnoceni
4-14 7 Vyrazné podpriumeérny
15-19 24 Podprimeérny
20-24 38 Prumérny
25-29 24 Nadpriimerny
30-40 7 Vyrazné nadpriimérny

Pramen: M¢kota et al. (2002).

45




Déle urcujeme tzv. diferencni skore (rozdil mezi nejvy$Sim a nejnizSim bodovym

vysledkem). Na uplném zavéru uréujeme tzv. testovy profil. Ten je z hlediska individuality

st¢zejni. Ukazuje ndm slaba a silna mista TO.

Tabulka 8: Diferenéni skore

D = Smax—Smin

Diferencni skore D

desetibodové hodnoceni

Vyskyt v populaci (%)

Hodnoceni vyrovnanosti

vysledki

0-1 9 Velmi vyrovnany
2 21 Vyrovnany
3 23 Ponékud nevyrovnany
4 21 Nevyrovnany

5-9 26 Velmi nevyrovnany

Pramen: M¢kota et al. (2002).
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Tabulka 9: Souhrnné vysledky testovani

« . sed leh skok daleky z ¢lunkovy béh vydrZ ve
p"c(erf)TO 12min(m) | mista (cm) (sek) shybu (sek)
max | 2510 50 213 10,9 19
15 min 1860 20 156 14,4 7
X 2228 34 192 11,8 12
S 159,1 7.4 15 0,9 51

Pramen: vlastni

4.1 Skore baterie a diferen¢ni skore

1)  Skére baterie
Tabulka 10: Skoére baterie vyzkumného souboru

Hodnoceni vysledki B n P
vyrazn€ podprumérmy 0 0 0
podprimérny 15-18 2 13,3
prumérny 20-24 3 20
nadprimérny 25-29 9 60
vyrazné nadprimérny 31 1 6,7

Pramen: vlastni

Poznamky: B = skore baterie, n = pocet TO, P = procenta.

Skore baterie ukazuje soucet vSech ctyf polozek celkového testovani. Podle souctu
vSech hodnot fadime jedince do pétistupiiového hodnoceni. Toto hodnoceni urcuje Groven

zdravotné orientované zdatnosti v ramci bézné populace.

V naSem vyzkumném souboru celkem 60 % TO ziskalo hodnoceni nadprimérné. Druhé
nejvetsi zastoupeni obdrzelo hodnoceni primérné (20 %) a podprimeérnou uroven ZOZ maji
2 TO. Jedna TO ziskala vyrazn€¢ nadprimérné hodnoty ZOZ. Celkem bylo u vyzkumného
souboru naméfeno 13 pozitivnich hodnot (nad primérem), mizeme tedy konstatovat, zZe
krasobruslaiky maji Groveit ZOZ na dobré Grovni. Neni mozné vysledky méfeni porovnat
Sjinym vyzkumem, nebylo totiz nalezeno zadné jiné Setfeni zaméfujici se na ZOZ

krasobruslarek.

Za slabé¢ c¢asti testovani miizeme oznacit iroven biisniho svalstva a flexort kycli u testu

sed lehu, kde vyzkumny soubor ziskal sice primérné hodnoty, ale u sportovci bychom
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ocekavali naméfeni vysSich hodnot, nez je bézné u nesportujici populace. Tento fakt se muze
negativné projevit i bolestmi zad a patete, nebot’ Souvisi se Spatnou funkci stabiliza¢niho

systému, ktery chrani patef pii pohybu (Manda, 2014).

Naopak velmi uspésné dopadl vyzkumny soubor v testu skoku dalekého z mista. To
dokazuje zna¢né vyvinuté svalstvo dolnich koncetin a jejich vybusnou silu. VétSina TO

(73,3 %) dosahla nadprumérnych, resp. vyrazné nadprimérnych hodnot.

2) Diferen¢ni skére
Tabulka 11: Diferen¢ni skore vyzkumného souboru

Hodnoceni vysledkii D n P
velmi vyrovnany 0-1 2 13,3
vyrovnany 3 20
ponckud nevyrovnany 7 46,7
nevyrovnany 0 0
velmi nevyrovnany 5-9 3 20

Pramen: vlastni

Poznamky: D = diferencni skore, n = pocet TO, P = procenta.

Diferen¢ni skore urcujeme proto, abychom se dozvédéli, jak vyrovnané vysledky maji
TO ve vsech testovych polozkach. Diferen¢ni skore je tedy rozdil mezi nejvy$sim a nejniz§im
bodovym vysledkem. V nasem vyzkumném souboru vyslo ponékud zvlastni zastoupeni
diferen¢niho skore. Nejvice TO (47 %) obstalo s ponékud nevyrovnanymi vysledky. Rozdil
ve Ctyfech polozkach je u této skupiny 3. Muze to ukazovat, ze jedna slozka ZOZ je u této
skupiny na niz§i Grovni a je tfeba tomuto slabému mistu vénovat vétsi pozornost v tréninku,
resp. bézném zivote. Stejny pocet TO ziskalo vysledky vyrovnané a velmi nevyrovnané
(20 %). U tii TO jsou vysledky velmi nevyrovnané. Tento fakt by mél t€émto TO ukazat, ve
které testované sloZce maji znacné rezervy a tyto TO by mély vénovat znacnou pozornost
zméng, resp. upravé jejich tréninkového planu. Tyto rezervy ve ZOZ mohou vést i ke
zdravotnim problémim, a proto by se rozhodné nemély piehlizet. U kazdé TO muze byt jina
slabéa stranka, coz ukaze individudlni profil kazdé TO.

Dvé TO osoby (13 %) obdrzely vyrazné vyrovnané vysledky. Z celkového testového
skore mizeme usuzovat, Ze tyto TO maji troveit ZOZ na vysoké tirovni a ve vSech polozkach
testovani obstaly vyrazn¢ dobfe. Pokud se podivame blize, které TO to jsou, mizeme tvrdit,

ze tento vysledek je odrazem jejich redlné vykonnosti v jejich daném sportu — krasobrusleni.
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4.2 Béh na 12 min

Béh na 12 min

3000

2500

2000 - T . | -

Vykon (m) 1500 - e bt = - =
1000 - ——— — — -
500 - ——— — —

o T T T T T T T T T T T T T

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8 9. 10.11.12.13. 14. 15.

Testovana osoba

Obrazek 9: Béh na 12 min
Pramen: vlastni

Poznamky: legenda pro obrazky 9 — 13

S aritmeticky prameér

vyrazné podpriméerny

podprimérny
pramérny
Bl  nadprimémy
B vyrazné nadprimémy
Tabulka 12: Béh na 12 min

Testovani osoba | Vikon(m) | Body
L. 2420

2. 2330

3. 2420

4. 2220 6

5. 2220 6

6. 2000 5

7. 2050 3

8 1860 4
. 2220 §
10. 2510

11. 2220 6
12. 2220 6
13. 2340

14. 2100 3
15. 2200 6

Aritmeticky

primér 2228 6.0

Smérodatna

odchylka 1501 | 0,998

Pramen: vlastni
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Testované osoby dosahly v béhu na 12 minut nadprimérnych hodnot. Znaci to jejich
dobrou pripravenost v oblasti aerobni zdatnosti. Tento test vSak muze byt zatizen velkou
chybou. Jedna se predevsim o to, na jaké urovni TO podala vykon. Zde hraje roli pfedevsim
motivace TO. Tento jev se vétSinou objevuje u testovani osob na zakladnich Skolach pii
télesné vychové. Jedna se o predmét s povinnou dochdzkou, a proto motivace podat dobry ¢i
dokonce maximalni sportovni vykon nemusi byt takova, jako u testovani sportovcii, ktefi jsou
na tréninkach dobrovolné. Z vyse uvedenych hodnot muizeme vidét nékolik stejnych
a nebézely podle svého maximalniho tempa. Pokud je tato hypotéza pravdiva, vysledky maji
jesté urcitou rezervu, Z ¢ehoz usuzujeme, ze krasobruslarky maji aerobni zdatnost na velmi
dobré Grovni. V porovnani s Normou jsou v mirném nadpriméru. Urovei aerobni zdatnosti je
v tomto sportovnim odvétvi nezbytnym faktorem dobrého vykonu. Je zékladnim cilem pfi

trénovani fyzické kondice, a to vyhradné v pfipravném obdobi.
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4.3 Sed leh

Sed leh

60

50

40

Vykon 30 - — |

20 HE1

10 1 HH

0 T T T T T T T T T T T T T 1
1. 2. 3. 4 5 6. 7. 8 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15.

Testovana osoba

Obrazek 10: Sed leh

Pramen: vlastni

Tabulka 13: Sed leh

Testovana osoha V¥kon | Body

1. 34 3
2. 36 5
3. 38 &
4. 30 &
3 31 4
6 « [
7 27 3
Z 20

9. 40

10. 33
11. 40

12 30

13. 25 3
14. 30 4
15, 20 4
Aritmeticky priumér 34 51
Smérodama odchylka T4 1.8

Pramen: vlastni
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V obrazku ¢. 10 mizeme vidét, Ze se naSe testovana skupina pohybuje nad pramérem.
V porovnani s ostatnimi testy jsou vSak zde vysledky nejslabsi. Podle skladby testu mizeme
vidét, ze cvik sed leh, u kterého je zapojovano bfisni svalstvo a flexory kycéelniho kloubu, je
ze skupiny testt, kde se zapojuji svaly, které u vykonu krasobruslafe pisobi, az na sekundarni
pozici. Opét zde mizeme sledovat dva extrémni piipady. Testovana osoba ¢. 12 se pohybuje
V pasmu nadpruméru. Tento vysledek se odrazi i na celkové vykonnosti sportovkyné, ktera je
na velmi vysoké trovni. Jeji bfisni svalstvo je nadprumérné vyvinuté. Naopak TO ¢. 8 dosahla
na vyrazn¢ podprimérny vykon. Kdyz porovname ostatni vysledky jejiho poc¢inani, vidime,
7ze 1 urovenl bfiSniho svalstva muze byt také limitujicim faktorem dobrého vykonu
krasobruslafe. V¢tsina bruslafek se pohybuje Vv oblastech primérnych az podprumérnych
vykonl. Zavérem miizeme konstatovat, ze Uroven biiSniho svalstva a flexord kycli je
primérem. Doporucujeme tedy rozvijet bfisni svalstvo vhodnymi cviky a metodami, zaroven
doporucujeme veénovat velkou pozornost protahovani m. iliopsoas, abychom ptedesli
nasledujicim problémim spojenych s nedostateénym protazenim tohoto svalu. Ochablé biisni
svalstvo ma také vliv na spravné drzeni téla. To je u vSech estetickych sportii velmi dilezitym
faktorem celkového vykonu. Je tieba bfisni svaly stale rozvijet a ve vhodné kombinaci

s posilovanim svalt zddovych tak piedejit poruchdm drzeni téla a funkénim porucham patete.
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4.4 Skok daleky z mista

Skok daleky z mista

250

200 -

150 - —

Vykon (cm)
100 - —
50 - —
0 i T T T T T T T
1. 2. 3. 4. 5 6. 7. 8 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15.
Testovana osoba

Obrazek 11: Skok daleky z mista

Pramen: vlastni

Tabulka 14: Skok daleky z mista

V¥kon
Testovana osoba {em) Body
1. 213
2. 201
3. 203
4. 201
5. 177
6. 186
7. 170 ]
g. 156 4
9. 192
10. 197
11. 177
12. 205
13. 105
14. 205
15. 108
Aritmeticky primér 192 73
Smérodama odchvlka 15.0 1.5

Pramen: vlastni
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V obrazku ¢. 11 muzeme vidét vyrovnané vykony testovanych osob. Z praimérnych
hodnot muzeme konstatovat vysokou uroven explozivné silovych schopnosti dolnich
koncetin, které tento test ukazuje. Vyrazné¢ nadprimérné vysledky muizeme hodnotit
Z hlediska genetického predpokladu testované osoby pro tuto schopnost. Ostatni vysoké
vykony mohou byt zavislé na trénovanosti této schopnosti béhem jejich tréninkového cyklu.
V souvislosti s nadprimérné vyvinutymi svaly na dolnich koncetindich muizeme hodnotit
I specificky somatotyp krasobruslate. Jeho svaly se formuji predev§im v dolni ¢asti téla. U TO
¢. 8 jsme zaznamenali podprimérné vysledky v testu skoku dalekého z mista. V souvislosti
S ostatnimi testy a somatickym méfenim se miZzeme domnivat, Ze TO ¢. 8 brani v podani
dobrého vykonu v oblasti explozivni sily dolnich koncetin jeji télesnd hmotnost a procento
podkozniho tuku. V zavislosti na téchto méfenich mizeme pozorovat, ze TO €. 8 se zde
pohybuje v nadprimérnych hodnotach, a to jak télesnou hmotnosti, tak 1 mnozZstvim
podkozniho tuku. Tento fakt ji nedovoli podat vykon hodny sportovce tohoto sportovniho
odvétvi. Ostatni TO jsou v zavislosti na somatickych méfenich v primérnych hodnotach

a tyto vysledky souvisi i se zde podanymi vykony.

54



4.5 Clunkovy béh

16

Clunkovy béh

14

12

10

Vykon (sec) 8
6

4
2
0

6. 7. 8 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15.
Testovana osoba

Obrazek 12: Clunkovy béh

Pramen: vlastni

Tabulkal5: Clunkovy béh

Testovana osoba

15.

Aritmeticky prumér

Smérodatna odchyvlka

Pramen: vlastni
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Test ¢lunkovy béh 4x10 m ovéiuje troven bézeckych rychlostnich schopnosti testované
osoby. Tato ¢tvrta polozka testové baterie je urcena pro vékovou kategorii 6-14 let. V naSem
testovaném souboru této vékové kategorii odpovida 12 TO. Z celkového hlediska jsou TO
V oblasti rychlostnich schopnosti na velmi dobré urovni. Celkovy primér je navic snizen,
kvuli jednomu $patnému vysledku, kdy TO obdrzela pouze jeden bod. Tento vykon muze byt
pfipsan Spatnému aktudlnimu zdravotnimu stavu TO nebo naptiklad Spatné motivaci TO.
Spatny vykon piipisujeme témto diivodiim, jelikoZ v ostatnich testech obdrzela TO &. 12

nadprimérnych hodnot. Dale je mozné, ze tato TO nedokéaze vyvinout rychlost na kratkém

wrwe

Jelikoz test ¢lunkovy béh 4x10 m ovéfuje pouze Cast testovaného souboru (12 TO), je
dobré volit pfi testovani rychlostnich schopnosti i jiné formy testu. Zde doporuc¢ujeme rychlé
behy (od 20 do 60 m). Zde testujeme piedevsim rychlostni schopnosti dolnich koncetin, které
jsou pro krasobrusleni velmi dulezité. Tyto testy se daji provadét v terénu za méné naro¢nych
podminek (atletickd dréha, startovaci bloky, stopky). V testové baterii UNIFIT 6-60 vsak tyto

testy na vybér nejsou, a tak byl zatazen test ¢lunkového b&hu.
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4.6 Vydrz ve shybu

20

Vydrz ve shybu

18
16

14

12

Vykon (sec) 10 -

8 -

oON b O
I

Testovana osoba

Obrazek 13: Vydrz ve shybu

Pramen: vlastni

Tabulka 16: Vydrz ve shybu

Vykon
Testovana osoba (sec) “Body N
2 100 6
3 19
5. 7S
Aritmeticky pramér 12 6
Smérodatna odchylka 5,1 0,8

Pramen: vlastni
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Tato slozka testové baterie je uréena pro Zeny ve véku 15-30 let. Do této vékové
skupiny patii pouze 3 TO z naseho zkoumaného souboru. Je patrné, ze rozdily ve vydrzi jsou
znaéné (viz smérodatnd odchylka). Na druhé strané bodové ohodnoceni takové rozdily
nezaznamenava. VSechny TO se pohybuji v primérnych az nadprimérnych hodnotach. Kviili
nizkému poc¢tu TO neni mozné statisticky komentovat vysledky. Test byl pouzit z divodu

kompletnosti testové baterie.

Pro testovani celé skupiny bychom doporucovali zvolit napfiklad test klikii na zvukovy
signal. Tento test ma také za tukol zjistit svalovou silu a vytrvalost horni ¢asti trupu. TO
provadi kliky na zvukovy signal, dokud bude schopna. Vysledkem testu je pak vysledny pocet
kliki. Jelikoz neni svalova sila horni ¢asti trupu primarnim faktorem ve vykonu krasobruslate,

je mozné tento test brat pouze jako sd€lovaci a kontrolni hodnotou.
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4.7 Télesna vySka

Tabulka 17: Té¢lesna vyska v percentilech

Orienta¢ni hodnoceni télesné vySky (v percentilech) n P
-10 velmi nizké 0 0
11 az 25 nizké 3 20
26 a2 75 stiedni 8 53,3
76 a7 90 vysoké 2 133
91- velmi vysoké 2 133
Pramen: vlastni
Poznamky: n = pocet TO, P = procenta.
Hodnoty télesneé vysky vyzkumného souboru
175
170 - Z
165 1—2—# & =
160 + =
Télesna vyska > .

155
150
145
140

(cm)

135 -

T

r S

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

@ télesnd vyska TO (cm)

==  pruméma télesnd vyska TO (cm)

Testovana osoba

Obrazek 14: T¢lesna vyska graf zkoumaného souboru

Pramen: vlastni

Hodnoty télesné vysky byly zaneseny do grafu (viz pfiloha ¢. 1). Dle rozdélenych
percentil miizeme urcit orientacni hodnoceni télesné vysky TO. Z tabulky ¢. 17 mizeme
vidét, ze nejvice TO se pohybuje ve stfednich hodnotach (celkem 53,3 %). Zbylych 7 TO je
piiblizné rovnomérné rozmisténo do ostatnich urovni. Zadna z TO neni ve skupiné velmi

nizké télesné vysky. Primérna vyska celého souboru je 159,6 cm, nejvyssi TO méii 169,5 cm,

v v

TO se rovnaji priméru zkoumané skupiny.
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Podle Kroulikové (2013) byl ovéten trend zvySovani télesné vysky celé populace. Tento
trend mtize byt také jednou z pticin, pro¢ se nase TO pohybuji od stfednich po velmi vysoké
hodnoty. Dalsi pii¢inou miuze byt fakt, ze vSechny TO jsou solistky a nejsou tedy soucasti
paru. Kdyby tomu tak bylo, byla by takto vysoka hodnota télesné vysky limitujicim faktorem
bruslaiky. Dale se dle Kroulikové (2013) nemutzeme jednozna¢né bavit o tom, zda jsou
krasobruslafky mensi nez vrstevnici dané populace. Po 12 roku se hypotéza, ze jsou bruslatky
mensi nez béznd populace, vytraci a krasobruslaiky svou vyskou zapadaji mezi ostatni

nesportujici divky.

4.8 BMI

BMI index
26 +
25 =
24 -
23 y'S
22 - *
21 :
BMI index P ———— R e R =
20::7 L2 L 4 Y
19 - L ® ¢
* @
18
17 -
16 +

s b

12 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16

Testovana osoba

& BMI index TO

g prumeérné BMI testovaného souboru

Obrazek 15: BMI index graf zkoumaného souboru

Pramen: vlastni

Obrazek ¢. 15 ukazuje, jak si vedla testovana skupina pii ur¢eni hodnot BMI. Primérna
hodnota souboru je 20,5 [kg/m?]. Tuto hodnotu vyrazn& zvysuje jedna TO s BMI
25,6 [kg/m?], coZ je hodnota, ktera je jiz na pomezi nadvahy. Vysoké BMI TO &. 8 se odrazi
ve vSech pfedchozich slozkach testové baterie a zdroven miizeme konstatovat, zZe se mize
jednat o jeden z limitujicich faktorti dobrého vykonu krasobruslate. V zavislosti na procentech
podkozniho tuku miizeme konstatovat, ze vys$i hodnota BMI TO ¢. 8 opravdu smeéiuje
k problémiim s nadvahou, které pifimo ovliviiuji jeji sportovni vykon. Naopak BMI
18,4 [kg/m?], kterého dosahla TO s nejnizsi hodnotou BMI (TO ¢&. 1), se jevi jako pozitivni

faktor a indikator dobrého vykonu bruslafe. Deset TO se nachazi pod primérem celkové
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skupiny a pét nad nim. Obecné¢ muizeme konstatovat, Ze jsou TO v normé a tu je tfeba si

udrZovat.

Pokud chceme hodnotit BMI vzhledem k véku, musime hodnoty zanést na percentilovy
graf, ktery ukazuje primérné, nadprimérné a podprimérné hodnoty k danému véku (viz graf
v ptiloze ¢. 2). Pomoci percentilti pozndme, kde se v ramci populace TO nachazi. Z naSeho
vyzkumného souboru je t€zké tvotit zavéry, jelikoz se u déti a dorostu BMI dynamicky méni.
Je ovSem vhodné pravideln¢ sledovat hodnotu BMI u bruslatek této veékové skupiny. Zajimaji
nas predevSim extrémné nizké hodnoty, vykyvy vindexu a vysoké hodnoty. Ty mohou
poukazovat na poruchy piijmu potravy, které jsou vtomto véku a daném sportu velmi

aktualni.

4.9 Podkozni tuk

Podkozni tuk
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Testovana osoba

—_— aritmeticky prlmér
podprimérny
pramérny

I nadprimérny

Obrazek 16: Graf podkozniho tuku zkoumaného souboru

Pramen: vlastni

Méteni podkozniho tuku je v tomto sportovnim odvétvi stézejni. Nami testované divky
se nachazi v krizovém véku bujiciho dospivani. VéEtSina TO se vSak nachazi v primérnych
hodnotach podkozniho tuku. U dvou TO jsou hodnoty podprimérné. Tyto TO jsou v dobré
fyzické kondici, obé& se pravidelnd u¢astni nejvyssich soutézi v Ceské republice a mizeme
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konstatovat, ze akcelerace vyvoje sekundarnich pohlavnich znakl u nich jesté nenastala.
Muzeme vSak V nejblizsi dobé ocekavat zmény v proporciondlnim rozlozeni a nasledné
zmény vykonnosti. Jedna TO se nachdzi v nadprimérnych hodnotach procenta podkozniho
tuku. I zde mizeme na zadklad¢ piedchozich testli konstatovat, ze vysledek odpovida
aktualni vykonnosti. U této TO uz akcelerace vyvoje sekundarnich pohlavnich znakt
zapocala. Pro pfedstavu, se tato TO ucastni pouze nepoharovych soutézi ceského
krasobrusleni. Vétsina TO (80 %) se nachézi v padsmu priméru. Jednd se ale o normy
bézné populace a obecné plati, Ze sportovei maji nizsi procenta podkozniho tuku nez
nesportujici populace. Dilezité je sledovat extrémni piipady (podprimér, nadprimeér),
jejich vyvoj a dal$i ukazatele, které nam napovi, jaky je aktualni zdravotni stav sportovce.
Obecné plati, ze bruslarkam s niz§im procentem podkozniho tuku se brusli lehéeji a jejich
silueta podtrhuje eleganci pohybu. Naopak existuji silové bruslatsky, které¢ umi dokonale
vyuzit svou silovou stranku vykonu do jednotlivych prvki a v sélovych kategoriich maji
také sva pocCetna zastoupeni. Cilem trenérii by mélo byt vést své svéfenkyné/svétence ke
spravné vyziveé, kterd je dostacujici pro pravidelné zatéZovaného sportovce a podporuje

jeho zdravy vyvoj a rist.

4.10 Hluboky piedklon v sedu

Tabulka 18: Hluboky ptedklon v sedu - normy

n P
pod normou 4 26,7
nad normou 11 73,3

Pramen: vlastni

Pozniamky: n = pocet TO, P = procenta.

Test hlubokého ptedklonu v sedu mé za kol otestovat flexibilitu a kloubni pohyblivost
kycelniho kloubu, dolni ¢asti patete a zadni strany svalli dolnich koncetin. Zatazen do tohoto
vyzkumu byl pouze doplitkové. V testu UNIFIT 6-60 je uréen pro zeny a muze v rozpéti
26/30-60 let. Pro nasi v€kovou skupinu nejsou v testové baterii normy. AvSak v krasobrusleni

vvvvvv

test presto provést a ukazat, jak si zkoumany soubor vede v této oblasti.

Pro normy danych vékovych skupin jsme pouzili normy ziskané od slovenské Skolni

populace (Moravec et al., 1996). Zde jsou dané hodnoty pro danou vékovou skupinu a my
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ur¢ili, zda je TO pod normou, resp. nad normou. Z tabulky ¢. 18 mtizeme vidét, ze pies 73 %
TO obstalo v ramci Skolské populace nad normou. Zbytek (26,7 %) TO se fadi pod normu
amizeme U nich predpokladat nedostatecnou kloubni pohyblivost, ohebnost a svalovou
pruznost. Dal§im z limitt dobrého vykonu v piedklonu v sedu miize byt délka koncetin a mira
zahtati. Tyto limity mohlo ovlivnit Casové zafazeni testovani. U jedné skupiny probéhlo
testovani po tréninku na led¢€, u druhé skupiny bylo testovani situovano do dne volna. TO méli
za ukol provést vlastni rozcviceni avSak pod kontrolou autorky prace. Tento test také muize
poukazovat na problém tykajici se lordézy v oblasti bederni patete. V ptipadé¢ znacnych
odchylek je tedy dobré navazat na dal$i zkoumani TO napiiklad prostiednictvim navstévy

fyzioterapeuta ¢i jiného 1ékarského odbornika.
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5 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo s vyuzitim aplikace testové baterie UNIFIT 6-60 urcit
uroven jednotlivych slozek zdravotné orientované zdatnosti u skupiny krasobruslatek star§iho
Skolniho véku (12-15). Dalsim cilem bylo porovnat vysledky testovani s obecné platnou

normou a urit tak celkovou uroven zdravotné orientované zdatnosti u vykonnostné

zaméfenych krasobruslarek.

Z vyse uvedenych vysledkli méteni je patrné, ze vyzkumny soubor pievazné disponoval
sttednimi hodnotami primérné télesné vysky (viz ptiloha €. 1) a nebyla tedy zaznamenéana
veétsi odchylka od bézné popula¢ni normy. Z namérenych hodnot BMI a procenta podkozni
tuku mizeme konstatovat, Zze vyzkumny soubor dosahl primérnych, spiSe az podprimérnych
hodnot, které poukazuji na souvisejici somatotyp krasobruslafek. VéEtsi odchylka od primeéru
skupiny byla zaznamenana u jedné TO, ktera v poméru ke své télesné vysce dosahla vysokych
hodnot BMI. Zde bychom doporudili vénovat vyss$i pozornost stravovani a dennimu rezimu.
Na druhé stran¢ u dvou TO se objevily velmi nizké hodnoty télesné hmotnosti a podkozniho
tuku. JelikoZ jsou TO v rizikovém obdobi, je dilezité u nich télesny vyvoj a vyZivu sledovat

a kontrolovat.

Za nejslabsi ¢lanek métfeni povazujeme test opakovaného sed lehu, ktery méii silove
schopnosti bfisniho svalstva a flexorit kycCelnich. Primérné hodnoty jsou sice v porovnani
snormou mirn€ nad primérem, ale z naméfenych vysledkd vyplyva, Ze nejvEtsi cetnost
a zastoupeni je u vysledki podprimérnych a celkovy primér zde zvedaji vyrazn¢ dobré

vysledky jednotlivca.

Naopak vyrazn¢ dobrych a vyrovnanych vysledkli dosahl vyzkumny soubor
u explozivné silovych schopnosti dolnich koncetin, tedy pifi skoku dalekém z mista. Zde
pfisuzujeme dobré vysledky cCastému tréninku sméfovanému k rozvoji explozivné silové

schopnosti dolnich koncetin, pfedevsim pak k tréninku odrazu.

Dobrou pfipravenost ukazal testovany soubor i v oblasti aerobni zdatnosti, ktera je
jednou z obecnych determinant ZOZ. Zde dosahly TO vyrovnanych nadprimérnych vysledki

a lze tak usuzovat, ze jejich aerobni zdatnost je na velmi dobré urovni.

Celkove skore baterie dopadlo podle ocekavani velmi dobte. VétSina TO dosédhla
nadprimérnych hodnot. Tento vysledek odrazi fakt, ze vétSina TO je na velmi vysoké

vykonnostni urovni. Z hlediska ZOZ jsme vymezili rizikové oblasti, kde je nutné provadét

64



pravidelné kontrolni Setfeni, a také oblasti, kde je tieba zaméfit vétSi pozornost na jejich
rozvoj. U diferen¢niho skore muzeme sledovat znaéné mnozstvi ponékud nevyrovnanych
vysledkd (46,7 %). Zde vidime pfi¢inu pravé v rizikovych oblastech testovani (napf. test

opakovaného sed lehu, vydrz ve shybu resp. clunkovy béh).

Zaveérem je mozné konstatovat, ze uroven ZOZ u krasobruslaiek starSiho skolniho véku
je na velmi dobré urovni. Ve vSech testovanych slozkach obdrzely vyssich vysledk nez
stanoveny primér, a proto mizeme tvrdit, ze soustavny krasobruslaisky trénink pozitivné
ptispiva jejich zdravi. Ve vyzkumu bylo také odhaleno nékolik nedostatkd a limitujicich
faktorii testovanych osob pro krasobrusleni. Jako nejvyznamné;jsi limitujici faktor oznac¢ujeme
vysoké procento podkozniho tuku a s nim souvisejici vysokou hodnotu BMI. Pro tento sport
je velice dulezité udrzovat procenta podkozniho tuku v normég. DalS$im limitujicim faktorem
pro krasobruslaie miize byt nedostatecnd roven rozvoje svalstva v horni ¢asti trupu. Pro
krasobruslate jednotlivce se mize zdat tato svalovd skupina méné dilezitd. Pokud vsak
budeme hovofit o bruslafich v paru, je potieba 1 tuto svalovou skupinu pravidelné rozvijet. Ve
vékovém obdobi, ve kterém jsme zkoumany soubor testovali, navic nemizeme vyloucit
moznost, Ze se bruslarky budou nadale parovému brusleni vénovat. Rozvoj svalové skupiny
Vv horni oblasti trupu pak bude narocné ndhle zvySovat. Za nedostatek testovani povaZzujeme
rozdéleni zkoumaného souboru v posledni testované slozce. VétSina TO provadéla kvili
svému veku test clunkového béhu, pouze tii TO kvili svému véku plnily test vydrze ve shybu.
Pro aplikaci tdchto vysledki na univerzalni krasobruslaiky v Ceské republice by bylo tieba

SirSiho a upraveného vyzkumu.

Ptinos prace vidime piedev§im V hodnoceni jednotlivych slozek ZOZ u specifickych
sportovcll starSiho Skolniho véku. V tomto specifickém a méné popularnim sportovnim
odvétvi doposud chybél vyzkum podobného typu. Vytvotili jsme tedy namét, jakym smérem
by se mohlo testovani krasobruslaiek vyvijet. Poukazali jsme zde také, na propojeni VOZ
aZOZ. Toto propojeni by vdneSni dobé, kdy se potykdme stile castéji s problémy

s hypokinezi, mélo byt pfedmétem zajmu vSech trenérti a odpornikii na sport.
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Prilohy

Priloha 1 : Procentilovy graf télesné vySky vyzkumného souboru
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Piiloha 3 : Priklad tabulek pro danou vékovou skupinu

VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU

DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 ) T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (pocet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné I — 131 =17 ~ 1450 ~2.50 139 +
podprimémy | 2 132-141 | 18-21 | 1451 -1625| 251-325 | 13.5-138
) T 142-152 | 22-25 | 1626-1800| 3.26-4.00 | 13.0-134
Podprimémy | 153162 | 26-30 | 1801 -1975| 4.01-500 | 126-129
: S 163-173 | 31-34 | 1976-2150| 5.01-575 | 122-125
PrémEmy 6 174-183 | 35-39 |2151-2325| 576-675 | 11.8-12.1
i 184-194 | 40-43 | 2326-2500] 6.76-775 | 11.4-117
Nadprimémy | ¢ | 195 204 |44-48 |2501-2675| 7.76-8.50 | 109-113
Vyrazné 9 205-215 | 49-52 | 2676-2850| 8.51-950 | 105-108
nadprimémny 10 216 + 53 + 2851 + 951 + - 104
VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12.min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (pocet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 - 126 - 16 - 1420 -2.50 14.0 +
podprimémy | 2 127-136 | 17-20 | 1421-1592| 251-325 | 13.6-139
0 W 137-146 | 21-25]1593-1765| 3.26-4.00 | 13.1-135
Podprdmémy | 147-156 | 26-29 | 1766 -1937| 4.01-500 | 127-13.0
- 5 157-167 | 30-34 [1938-2110| 5.01-575 | 123-126
Primémy 6 168-177 | 35-38 | 2111-2282| 576-650 | 11.9-122
% il 178187 | 39-43 [2283-2455| 651-725 | 115-118
Nedprdmémy | ¢ 188197 | 44-47 | 2456-2627| 7.26-800 | 11.0-114
Vyrazné 9 198 -208 | 48-52 [2628-2800| 8.01-9.00 | 10.6-109
nadprimérny | 10 209 + 53 + 2801 + 9.01 + - 10.5




VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU

DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (pocet) (m) Clunkovy béh | b&h 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 — 134 17 = 1420 ~2.50 138 +
primémy | 2 135-144 | 18-21 | 1421-1597| 251-350 | 134-137
% (7 145-155 | 22-26 | 1598-1775| 351-425 | 129-133
Podprimémy | 156-166 | 27-30 | 1776 -1952| 4.26-500 | 125-12.8
s 5 167177 | 31-35 | 1953-2130| 501-575 | 121-124
Primémy 6 178187 | 36-39 | 2131-2307| 576-675 | 11.7-120
T 188198 | 40-43 | 2308 -2485| 6.76-7.75 | 113-116
Nadprimémy | ¢ | 199-200 | 44-48 |2486-2662| 776-850 | 108112
Vyrazné 9 210-220 | 49-52 | 2663 -2840| 8.51-950 | 104-107
nadprimeérny | 10 221 + 53 + 2841 + 951 + -103
VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T42
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Shyby -
(cm) (po&et) (m) Elunkovy béh vydrz
(min) (s)
Vyrazné' | - 139 - 19 - 1430 -250 0
podprimémy | 2 140 - 149 | 20-23 | 1431 - 1600 | 2.51 -3.50 0
o 150159 | 24-27 | 1601 -1770| 3.51-4.25 -2
Podprimémy | 4 | 160-169 | 28-31 |1771-1940| 4.26-5.00 3-5
. 5 170~ 180 | 32-36 | 1941 -2110| 5.01-5.75 6-8
Promémy 6 181-190 | 37-41 |2111-2280] 576-6.75 9- 14
= 191 -200 | 42-44 | 2281-2450| 6.76-17.75 15-22
Nadprimémy | ¢ | 20y _210 | 45-47 | 2451-2620| 7.76-8.50 | 23-33
Vyraznt 9 211-221 | 48-52 | 2621 -2790| 8.51-950 3448
nadprimémy | 10 222 + 53 + 2791 + 951+ 49 +

Mékota et al., 2002




Piiloha 4 : Pétistupiiova norma souctu tfi koZnich fas u Zen

Tab. 40 Pétistupiiovd norma soultu tif koZnich Fas - feny

MNOZSTVI PODKOZNIHO TUKU (mm)

i 2 3 3 5

V& | vVeiminizké | Podpramtmé | Primérné | Nadpramerné | Velmi vysoke
6-7 - 139 140~ 180 18,1 - 31,0 31,1 -48,0 48,1 -
“135 136-195 | 196-350 | 35.1-505 50.6-
-125 126 - 18,0 18,1 - 30,0 30,1 - 45,0 45,1 -
10 TR i1,6-180 | 18,1-370 | 37.1-580 58,1~
i ~130 13.1-195 | 196-410 | 41.1-685 68,6
12 ~135 136190 | 19.01-345 | 346-570 ST -
3 ~13.0 31-215 | 216-360 | 36.1-535 3.6~
1 ~180 I8.1-255 | 256-385 | 386-390 oy
5 | . -53 336-300 | 30.1-420 | 4%1-615 61.6-
i T 36-315 | 31.6-510 | SLI-655 3
17 ~220 32.1-300 | 30.1-455 | 456-635 63.6-
B-19 | -220 220-300 | 30,1-455 | 45.6-64,0 641 -
0-21| -215 31.6-300 | 30.1-460 | 46.1-630 63 -
B2 | -215 36-310 | 301-465 | 46.6-630 -
-9 | 215 3,6-320 | 3251-485 | 486-640 6a1 -
0-39 | -220 331-340 | 34.1-530 | 53.1-705 70,6~
W0- | -270 30-380 | 38.1-645 | 64.6-890 89.1 -
S0-60 | -295 39.6-405 | 406-675 | 67.6-935 93,6

Meékota et al., 2002




