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1 Uvod

Fotbal patii v dnesni dobé mezi nerozsifenéjsi a nejoblibenéjsi sporty na celém
svété. Uroveti fotbalu se stale zlepSuje a tak se zvySuji i naroky na samotné hrace.
musi byt perfektné pripraveni po takticko - technické, fyzické i psychické strance. Jak
se docteme nize, pro pozdéjsi technickou a do jisté miry i fyzickou pfipravu je dulezita
kvalitn€ rozvinuta zékladna koordinacnich schopnosti. Mnoho autorii, zabyvajicich se
rozvojem koordinace ¢i tréninku déti se shoduji, ze mladsi Skolni vék je nejvhodnéjsi
obdobi na rozvoj koordinace, ktera tvoii zdkladnu pro rozvoj techniky a zvysuje
potencidl budouci fyzické pfipravy. Proto jsem se rozhodl zaméfit vyzkum své
bakaléiské prace na koordinacni schopnost. Konkrétné jde o rovnovdhovou schopnost,
kterou jsem testoval u hraci fotbalu mladeZnické kategorie U8 pomoci balanc¢nich
pomticek. Jako byvalého fotbalistu a souasného trenéra této mladeznické kategorie, me
toto téma velice zaujalo. Chtél jsem proniknout hloubéji, dozvédét se vice a predevsim
jsem chtél otestovat své poznatky v praxi. Vytvofili jsme tedy baterii péti cvikil na péti
riznych balan¢nich pomuckach, které jsme po dobu dvou mésict aplikovali v tréninku
osmiletych fotbalistli. Balan¢ni pomucky jsou v dne$ni dobé snadno dostupné a pfi
spravném vyuZzivani mohou byt efektivni a zdbavnou pomickou v tréninku déti 1
dospélych.

V teoretické ¢asti si na zacatku struéné popiseme historii fotbalu ve svété i u nas a
také si fotbal, jako hru, charakterizujeme. Poté si rozebereme sportovni trénink, jeho
vyvoj, charakteristiku, cile, ukoly. Ziskdme také informace z oblasti sportovniho
tréninku déti, ktery se od tréninku dospélych lisi v mnoha aspektech a kazdy trenér
mladeze by mél védét, jak k tréninku déti pfistupovat. Déle si stru¢né rozebereme
vSechny pohybové schopnosti. Nejvice pozornosti vSak budeme vénovat koordinacni a
nami testované rovnovahové schopnosti. Nakonec se seznamime s balancnim cvicenim
a balan¢nimi pomilckami. Podivame se na vyznam balan¢nich pomiicek v tréninku

fotbalu a nakonec se seznamime s pomiickami, které jsme pouzili pfi vyzkumu.



2 Prehled poznatkii

O historii a charakteristice fotbalu pise Bauer (1999) v knize Hrajeme fotbal.
Historii svétového fotbalu se zabyva Schaffer (2007) v bakalafské praci s ndzvem
Pocatky fotbalu ve svété a také Votik (2001) a (2003) v knihach Trenér fotbalu "B"
licence a Fotbal - trénink budoucich hvézd, kde piSe také o historii ¢eského, respektive
Ceskoslovenského fotbalu. Kompletni poznatky z oblasti sportovniho tréninku, jeho
charakteristiku,metody, zdkonitosti a dal$i, nalezneme v knihdch Sportovni trénink od
Peri¢e & Dovalila (2010), Lexikon sportovniho tréninku od Dovalila & kol. (2008) a
Sportovni trénink od Choutky & Dovalila (1987). Sportovnim tréninkem déti se
zabyvaji Peri¢ & kol. (2012) v knize Sportovni pfiprava déti a Kristofi¢ (2006) v knize
Pohybova ptiprava déti. Pohybovymi schopnostmi se zabyvaji Dovalil & kol. (2008),
Choutka & Dovalil (1987), dale také Mékota & Novosad (2005) v knize Motorické
schopnosti, Dovalil & kol. (2002) v knize Vykon a trénink ve sportu, Mékota & Blahus
(1983) v knize Motorické testy v télesné vychové a Kucera, Kolat & Dylevsky (2011),
ktefi se v publikaci Dité, sport a zdravi zaméfili na rozvoj pohybovych schopnosti u
déti. Konkrétné koordinaéni schopnosti se podrobnéji zabyva Simonek & kol. (2008) v
praci Hodnotenie koordina¢nej vykonnosti v Skolskej telesnej vychove a Sporte, Elia§
(2008) v bakalaiské praci s nazvem Diagnostika rovnovahovych schopnosti. Simonek
(2007) v praci Koncepcia rozvoja koordina¢nych schopnosti v Skolskej telesnej vychove
a $portovej priprave a Kasa (2000) v praci Sportova antropomotorika. Rozvoji
koordina¢ni schopnosti u déti se vénuji Kohoutek, Hendl, Véle & Hirtz (2005) v praci
Koordina¢ni schopnosti déti. Balancnim cvicenim se vénuje vice autori. Obecné se
balan¢nim cvic¢enim zabyva Pétivlas & kol. (2013) v praci Balan¢ni cviceni na labilnich
plochach. Jejich vyuziti v kondi¢ni pfipravé se vénuje Kristofi¢ (2007) v knize Kondi¢ni
trénink a prevenci zranéni pii cviceni na balan¢nich pomickéch se vénuji Vecetova,
Bubnikova,Cacek, Svobodova & kol (2011). Cvicenim na balan¢nich pomuckach se
zabyvaji Pétivlas & kol. (2013) a Zvonaf, Sedlacek & Jankovsky (2014) v dile
Aplikovand antropomotorika II. Na vliv a vyuziti balan¢nich cvic¢eni v tréninkovém
procesu fotbalistll se pfimo zamétuji Drga (2010) v bakalaiské praci Vyuziti balanéniho
cviCeni v tréninkovém procesu fotbalisti a Smutny (2010) v diplomové praci s nazvem

Vliv balan¢nich ploch na rozvoj statické rovnovahy u fotbalisti.

10



2.1 Historie a charakteristika fotbalu

2.1.1 Historie svétového fotbalu

Prestoze moderni fotbal, tak jak ho zndme dnes, neni star$i nez 160 let, tak
zaznamy o hrach blize ¢i vzdalen¢€ podobnych dnesni podob¢ fotbalu se dochovaly az z
prastarych kultur. Prvni zndmou zminkou o piivodu fotbalu je 3000 let stard mi¢ova hra
¢inskych vojaku, ktefi jako mi¢ pouzivali kozenou kouli vyztuzenou vlasy a ptacimi
pery. Cilem hry bylo trefit nohou ko§ podobny dnesnimu basketbalovému kosi. Dalsi
zaznamy o micové hie podobné dnesnimu fotbalu jsou z 5. - 6. stol. pf. n. I. z Japonska.
Hra s nazvem kemari se hrala pii piilezitostech nabozenskych a kulturnich udalosti.
Utastnici této hry stali v kruhu a snazili se nohama udrZet ve vzduchu mig, ktery pro né
znamenal uctivané slunce. Micové hry, ze kterych postupné pfirozenym vyvojem
vznikl fotbal, pochézeji také ze starého Egypta, Recka nebo Rima (Bauer, 1999).

Prvni pisemné zminky o fotbale z obdobi stfedovéku jsou z Anglie, Francie a
Italie. Fotbal se v tomto obdobi nevyvijel izolovang, jako to bylo dfive, ale oblasti
vyvoje se navzajem ovliviiovali. Angli¢ané hrali pfevazné v ulicich mést a na vesnicich.
Hrali v masovych formach a Slo doslova o boj o balon. Na jedné stran€ byla az stovka
hract, kteti se snazili dopravit balon do nékteré z méstskych bran. Tato hra byla ale
brzy zakdzdna méstskymi i krdlovskymi dekrety, jelikoZ dochéazelo k poskozovani
majetku. Na druhé strané Italové tvrdili, Ze fotbal se v Anglii hrdl diky fimskym
vojakam. Italové uz ve sttedovéku fikali fotbalu calcio. Tento nazev zistal italskému
fotbalu dodnes. Ve Francii se ve stiedovéku hralo s velkym mi¢em vycpanym sldmou
nebo senem. Cilem hry bylo prostielit balon obru¢i vyplnénou natazenym papirem. Této
hte, ktera byla pfedchiidcem fotbalu ve Francii, fikali soule a hrali ji mezi sebou osady
na hfisti dlouhém asi 300 metrd (Schaffer, 2007).

Ptelom ve vyvoji fotbalu nastal na konci 18. a hlavné v 19. stoleni v Anglii, kde
byly micové hry podobné fotbalu soucasti vychovného systému. V roce 1840 byly
sepsany puvodni pravidla. Dochéazelo vSak k nejednotnému ptistupu k témto pravidliim
a proto doslo 26. 10. 1863 k zalozeni prvniho fotbalového svazu na svété - Football
Association (FA). Fotbalovou asociaci zalozilo 11 zastupcii klubt a skol v Londyné. V

roce 1871 vznikl Anglicky pohar, ktery je povaZzovan za nejstar$i klubovou soutéz. Od
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roku 1885 se v Anglii hraje profesionalni fotbal a v roce 1893 byl zalozen v Londyné
prvni zensky fotbalovy klub. Proto Anglii pravem nalezi ptizvisko - kolébka moderniho
fotbalu. Do stfedni Evropy a dalSich statd kontinentdlni Evropy fotbal pronikl az
priblizné¢ dvacet let poté. V roce 1899 byl v Dansku zalozen prvni fotbalovy svaz na
kontinentu, poté ho nasledovalo Holandsko, Némecko a poté dalsi zemé (Votik, 2001).
V roce 1908 se poprvé fotbal hral jako oficidlni soucast olympijskych her v
Londyné. Vitézem prvniho olympijského turnaje byla doméci Anglie. Neoficidlné se
fotbal objevil uz na olympiadé¢ v roce 1900 v Pafizi a i tam zvitézila Anglie. V roce
1904 byla v Patfizi zaloZzena mezinarodni fotbalova federace FIFA. V roce 1930 se
konalo prvni mistrovstvi svéta. Hostila ho Uruguay, ktera se také stala prvnim
historickym vitézem. V roce 1954 vznikla Evropska unie fotbalovych asociaci UEFA. V
roce 1968 potadala Itdlie prvni mistrovstvi Evropy. Vyhrdla ho potadatelska zemé

(Votik, 2003).

2.1.2 Historie fotbalu v Cesku a na Slovensku

Do Ceské republiky pronikl fotbal az koncem 19. stoleti. Fotbal se u nas za¢al hrat
v cyklistickych a veslafskych klubech a studentskych krouzcich. 29. 9. 1887 se hralo
prvni utkani na uzemi Cech. Tento zipas se odehral v Roudnici nad Labem. Mezi
nejstarsi fotbalové kluby u nés patii AC Sparta Praha (rok zal. 1891) a SK Slavia Praha
(rok zal. 1892), které jsou také nejslavnéj$imi kluby v historii ¢eského fotbalu. Na
pielomu 19. a 20. stoleti zacal fotbal pronikat 1 do ostatnich mést a na venkov. V roce
1897 Rossler - Otovsky ptelozil pravidla fotbalu do ¢eského jazyka. Tato skutecnost
jesté vice napomohla rozsifeni a dynamickému rozvoji fotbalu u nas. Brzdou v rozvoji
pro fotbal byl odmitavy postoj Skol k této hie. I ptesto Clenskou zdkladnu fotbalovych
klubi tvoftili pravé studenti. V roce 1899 uhrala SK Slavia Praha bezbrankovou remizu
0:0 v prvnim mezinarodnim utkdni s tymem Berlina. Prvni zprdvy o fotbale na
Slovensku pochazeji z roku 1893 z Banské Bystfice. Vyvoj fotbalu na Slovensku byl ale
do roku 1918 spojen s fotbalem mad’arskym (Votik, 2001).

Kluby hrajici fotbal byly od roku 1897 organizovany Ceskou amatérskou
atletickou unii. JelikoZ se fotbal i nadéle rozvijel, doslo 19. 10. 1901 k zalozeni Ceského

svazu fotbalového (CSF). Pozdgji doslo k rozkolu této organizace a tak v roce 1921 byla
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zalozena Ceskoslovenska asociace fotbalova (CSAF). O rok pozdégji byla CSAF v
Zenevé oficialné piijata do FIFA. V roce 1954 vstoupil eskoslovensky fotbal také do
UEFA. V nésledujicich letech se vysttidalo v fizeni ¢eskoslovenského fotbalu nékolik
organizaci. V letech 1945-1948 ¥idil fotbal v Ceskoslovensky fotbalovy svaz, poté do
roku 1952 to byl Fotbalovy odbor Ceskoslovenské obce sokolské, dale do roku 1957 byl
Ceskoslovensky fotbal fizen sekci kopané pti Statnim vyboru pro télesnou vychovu a
sport. V roce 1957, po zalozeni Ceskoslovenského svazu télesné vychovy (CSTV),
pfevzala fizeni fotbalu Ustfedni sekce kopané pro CSTV a od roku 1969 to byl
Ceskoslovensky fotbalovy svaz CSTV. V roce 1989 prevzala fidici tlohu fotbalu
Ceskoslovenskéa fotbalova asociace, ktera oviem 1. 1. 1993 zanikla, nebot doslo k
rozdéleni Ceskoslovenské federace. Pro samostatnou Ceskou republiku tak jako fidici
organ vznikl Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS). V roce 2011 byl CMFS
pfejmenovany na soucasny nazev - Fotbalova asociace Ceské republiky (Votik, 2001).

Piestoze Ceska republika nema takovou fotbalovou zikladnu jako napiiklad
Némecko, Anglie, Francie nebo Spanélsko, tak ma Gesky, respektive Geskoslovensky
fotbal bohatou minulost. Mezi nejvétsi uspéchy ceskoslovenského fotbalu patii 2. misto
na Mistrovstvi svéta v Italii v roce 1934, 2. misto na MS v Chile v roce 1962, 2. misto
na Olympijskych hrach v Japonsku v roce 1964. 1. misto na OH v Moskvé v roce 1980
a 3. misto na Mistrovstvi Evropy v Italii v roce 1980. V samostatné ceské reprezentacni
éfe jsme dosahli vyrazngjSich uspéchii pouze na evropské scéné. Seniorsky
reprezentacni vybér piivezl stiibrné medaile z ME v Anglii v roce 1996 a bronzové
medaile z EURO 2004 v Portugalsku, kde Ceska reprezentace hrala mozna nejhezéi
fotbal ze vSech ucastniku EURO. DalSich Gspéchi dosdhly také juniorské vybéry. Na
ME na Slovensku v roce 2000 skon¢il vybér do 21 let druhy. Stfibrné medaile ziskala v
roce 2001 na ME ve Finsku také reprezentace do 19 let a v roce 2002 reprezentace do
21 let vyhrdla ME ve Svycarsku. V roce 2007 skonéila eska reprezentace do 21 druha
na MS v Kanadé¢. V roce 2011 ziskala reprezentace do 19 let sttibrné medaile na ME v
Rumunsku a ve stejném roce ziskala bronzové medaile reprezentace do 21 let na ME v
Dénsku (Votik, 2003).
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2.1.3 Charakteristika soucasného fotbalu

Fotbal je jeden z nejoblibenéjsich a nejrozsifenéjSich sporti na celém svéte. V
mnoha zemich je fotbal narodnim sportem ¢islo jedna. Jak uvadi Bauer (1999), denné se
setkdvame na internetu, v televizi, novinach a Casopisech s mnoha ¢lanky, plnych
informaci o vysledcich, prognozach, hodnocenich a také o samotnych hracich, trenérech
a celkovém déni ve fotbalovych klubech nebo ligdch. Fotbal se stal globdlnim
sportovnim i spolecenskym fenoménem.

Fotbal je kolektivni, mi¢ova, brankova hra. Cilem hry je za pomoci nohou, hlavy
nebo jakékoliv jiné casti t€la (Mimo ruky) vstielit vice branek nez soupet. Od
dorostenecké kategorie az po dospélou hraji druzstva v poctu 11 hract (10 hract v poli
+ brankar). V nizSich mladeznickych kategoriich se hraje v mensim poc¢tu hracu.

Fotbal se tési oblibé Siroké vetejnosti také proto, ze Ize hrat vlastné kdekoliv a
kdykoliv. Od poloprofesionédlnich soutézi, ptes amatérské piebory, az po pouli¢ni
fotbal. Mnoho slavnych fotbalistli zacinalo s fotbalem tak, ze cel¢ dny hrali s kamarady
na ulici. Fotbal je velice oblibenym rekrea¢nim sportem a Casto se s nim setkavame i ve
Skolni vyuce pfi hodinach télesné vychovy (Bauer, 1999).

Autor prace poukazuje na skutecnost, ze fotbal v dnesni dobé velice dobie funguje
nejen jako zabava, ale také jako skvé€ly byznys. Na profesionalni Grovni je dnes fotbal
velice silny 1 po ekonomické strance. Kluby v nejlepSich ligach vydé€lavaji obrovské
penize a to nejen za prodeje hracu a listki, ale hlavné za vysilaci prava, sponzorské
kontrakty a v neposledni fad€ z prodeje suvenyrt. Pienosy z anglické Premier League
kluby si proto mohou dovolit utracet astronomické ¢astky pii pfestupech hracu a tomu
poté odpovidaji 1 hracské platy. Pro profesionélni fotbalisty, ktefi vydélavaji miliony
roén¢ je tedy fotbal nejen zédbava, ale pfedevSim forma obzivy. U ndas, ani na
profesionalni Grovni, nejsou ekonomické podminky pro fotbalisty a fotbalové kluby tak
piiznivé jako napiiklad v Anglii, Spanélsku nebo Némecku. Piesto i pro fotbalisty nasi
nejvyssi soutéZe je fotbal hlavni a mnohdy jedinym piijmem penéz.

Jak uvadi Drga (2010), souCasny fotbal je po herni strance stdle rychlejsi a
diraznéjsi. Na hrace jsou kladeny stale vyssi pozadavky. V oblasti herniho vykonu je

YV

prostorovym vidénim a vnimanim okolniho déni na hfisti. Proto uz tréninkovy proces je
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zaméifeny na komplexni pohybovou piipravu. Hra¢ musi byt schopny rychle reagovat na
zmény herni situace a vhodné a rychle je vyfesit. Hraci s dobfe rozvinutymi
pohybovymi schopnostmi snadnéji fesi herni situace, 1épe zvladaji techniku s balonem a
jsou schopni se rychleji adaptovat na zménu hernich situaci. Autor prace dopliuje, ze v
dnesni dob¢ svétovy fotbal hleda sebevédomé hrace, kteti uméji vyresit situace 1 vs. 1 a
jsou predevsim vyborné technicky vybaveni. VSechny tyto slozky - vSeobecna
pohybova ptiprava, nacvik techniky, sebevédoma hra 1 vs. 1 - by mély byt hlavni naplni

tréninku déti v mladsim skolnim véku, do kterého zapada i1 kategorie US.

2.2 Teorie sportovniho tréninku

Sportovni trénink je studovdn na odborné a védecké Urovni jiz del§i dobu.
Hlavnimi tématy v oblasti sportovniho tréninku jsou vyvoj a charakteristika. Pro
dosahovani uspéchti prostiednictvim systémové prace jsou také Casto rozebirany a

formulovany cile a tikoly sportovniho tréninku.

2.2.1 Vyvoj sportovniho tréninku

Jak uvadi Choutka & Dovalil (1987), v minulosti byl sportovni trénink chapan
jako pouhé opakovani soutéZniho vykonu. Sportovci se snaZzili zlepSit sportovni
vykonnost, bez toho aniz by se zaméfili na jednotlivé stranky tréninku. Cim se sport
vice vyvijel, tim sportovcim zacalo dochazet, Ze pouhé opakovani soutéznich vykonl v
tréninku nestac¢i. Doslo tedy k ¢lenéni sportovniho tréninku na jednotlivé stranky, které
vSak byly zdokonalovany izolované. Nejvice se sportovni trénink zaméfoval na
zdokonalovani a nacvik techniky. Vzorem byla technika nejlepSich sportovci dané
doby. Pozd¢ji se zacaly objevovat prvni teoretické piistupy, které byly postavené na
vSeobecnych zkuSenostech trenéri a sportovcli a mimo jiné zacaly do sportovniho
tréninku postupné pronikat i védecké poznatky. Nejprve se zacaly ve sportu uplatiiovat

poznatky z lékafstvi, fyziky a mechaniky. VSeobecny rozvoj véd mél svij vliv i na
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sportovni trénink. V jeho dalsi etapé vyvoje se soubézné s praxi zacCala rozvijet i teorie.
Velky vliv na rozvoj teorie ve sportovnim tréninku mély jak pfirodni a lékarské védy
(antropologie, kineziologie, fyziologie), tak spole¢enské védy (psychologie,
pedagogika, sociologie, historie a filozofie).

Kombinace teoretickych poznatkl a praxe v tréninkovém procesu byla typicka pro
etapu po 2. svétové valce. Nové poznatky pfinesli specialisté z teoretickych a védeckych
instituci, jako jsou vysoké Skoly a vyzkumné ustavy, které byly v tomto obdobi
zakladany. Povalecny vyvoj sportovniho tréninku byl zaméfen na zdokonalovani
jednotlivych stranek ¢i oblasti tréninku. Po jiz zminéném zdokonalovani techniky pfisla
etapa zaméfend na rozvoj obecné télesné pripravenosti, hlavné silovych schopnosti. V
dalsi etapé se kladl diraz na psychologickou pfipravu a mimo jiné i na techniky
psychoterapie. Nejnovej$im trendem sportovel je vyziva, regenerace a dopliky stravy.
Kazdy z téchto trendl do oblasti sportu ptispél novymi poznatky a posunul sportovni
trénink a vykon o néco vys. Neda se tedy fici, ze by néktery z nich byl neucinny

(Choutka & Dovalil, 1987).

2.2.2 Charakteristika sportovniho tréninku

Peri¢ & Dovalil (2010) uvadi, ze na trénink existuje vice thlt pohledu, vSechny
maji ale néco spolecného a to je spojeni s procesem cviceni, osvojovani a
zdokonalovani vybranych pohybovych €innosti.

Dovalil & kol. (2008) definuje sportovni trénink jako: "proces ovliviiovani
vykonnosti sportovce (nebo druzstva), zaméfeny na dosahovani nejvyssich (absolutné ¢i
relativné) sportovnich vykoni ve vybraném sportu v podminkach soutézi." Dale
doplilyje, Ze by snaha o dosaZeni maximalnich vykonli méla respektovat celkovy rozvoj
jedince, ktery by mél dodrzovat obecné platné moralni, kulturni, zdravotni, ekologické a
ostatni normy spolecenského zivota.

Trénink je slozity, G¢elné organizovany proces. VétSina sportovnich odvétvi se
sklada z velmi slozitych pohybi a jejich kombinaci. K jejich zvladnuti je nutné
kombinovat rizné tréninkové metody, prostfedky a formy. Je logické, Ze tyto specialni
pfistupy nemohou byt voleny nahodile, ale je potifeba je systematicky planovat,

organizovat a fidit. Trénink ve sportu je dlouhodoby proces. U vétSiny sporti zacina

16



tréninkovy proces rozvoje specializované vykonnosti uz od raného détstvi a vrcholi
kolem tficatého veéku zivota (u kazdého sportu jsou veékové hranice individualni). V
prvnich letech tréninku by mél mit trénink pfipravny (a podle nazoru autora prace také
specializovanéjsi. Pravé nejvyssi vykonnost v konkrétni sportovni discipliné a jeji
pfeneseni do soutézniho vykonu je primarni efekt sportovniho tréninku. Formovani
postavy, kondi¢ni posilovani, prevence kardiovaskularnich chorob, kompenzace

sedavého zameéstnani, apod., to vse je az sekundarni efekt sportovniho tréninku (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

2.2.3 (il sportovniho tréninku

Peric & Dovalil (2010) uvadi, Ze cile sportovniho tréninku jsou zaméfeny na
individudlni rozvoj sportovce ve dvou oblastech. V oblasti vykonnostni, tedy na rozvoji
vykonnosti v uréitém sportovnim odvétvi a také v oblasti lidské, neboli vychovné, ktera
se zam¢fuje na dodrZzovani pravidel a fair play. Na toto tvrzeni autofi navazuji ptesnou
definici: "Cilem sportovniho tréninku je dosazeni individualné nejvyssi vykonnosti ve

zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce."

2.2.4 Ukoly sportovniho tréninku

Jednim z ukolG sportovniho tréninku je osvojovani sportovnich dovednosti a
jejich technické 1 taktické stranky. Dale pak ukoly sportovniho tréninku zahrnuji rozvoj
t&lesny, psychicky a socialni, rozvoj kondice a formovéani osobnosti sportovce. Ukoly
jsou feSeny jak komplexné, tak i jednotlivé v ramci jednotlivych slozek tréninku - v
kondi¢ni, technické, taktické, psychologické piipravé ¢i v celkovém vychovném
pusobeni. Kazdy trénink ma sviij obsah, ktery ndm vymezuje, co musi byt v daném
tréninku vykonano, aby byly naplnény ukoly a dosaZeny cile tréninku. K plnéni
tréninkovych ukoli ndm pomahaji tréninkové prostfedky, mezi které fadime cviceni,

zatizeni, nacini, apod. (Dovalil & kol., 2008).
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Slozky sportovniho tréninku a jejich obsah podle Perice & Dovalila (2010)

o Technicka a takticka priprava tesi osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku
a jejich aplikovani v soutéznich podminkach (vcetné vybéru spravnych feseni a
rozvoje tvur¢ich schopnosti).

e Kondicni priprava se zabyva stimulaci pohybovych schopnosti odpovidajicim
zatizenim s cilem vytvotit kondi¢ni zdklady potfebné pro sportovni vykon.

e Psychologicka priprava, s niz je Uzce spojena vychova sportovce, fesi
ovlivilovani osobnosti, psychiky a chovani sportovce (ve smyslu specifickych i

obecnych psychickych a socialnich pozadavki vykonu a sportu).

2.2.5 Sportovni trénink déti

Sportovni piiprava je dlouhodoby proces, se kterym sportovci ¢asto zacinaji uz od
détstvi. Na sportovni trénink déti je vSak potfeba nahliZzet jinak nez na trénink
dospélych.

Jak uvadi Peri¢ & kol. (2012), déti nejsou "mali dospéli". Déti nemohou dospeélym
konkurovat v oblasti sily, rychlosti nebo vytrvalosti, jelikoZ tyto schopnosti jest€ nemaji
dostatecné vyvinuté. DEti maji jinou stavbu kosti, jinak jim pracuje srdce, jinak vnimaji
a mysli, mai jiné socialni vztahy. Nemohou tedy podavat maximdalni vykony jako
dospéli, mohou vsak dospélym konkurovat v oblasti koordinace a docility (u¢enlivosti).
Proto by trénink déti mél mit pfipravny charakter. Trenér déti by se mél zamyslet nad
tim, co trénovat, jak trénovat a také proc¢ to trénovat, aby mél trénink pro dany vék
smysl.

Existuji 2 nazory na to, jak déti vést. Prvni z nich tika, Ze by mél byt trénink déti
zamé&feny na vitézstvi a jedin€ to, co vede k vitézstvim je spravné. BohuZel se tak Casto
setkdvame s takto zaméfenymi trenéry, ktefi chtéji vitézit za kazdou cenu a jejich
jeSitnost a potieba si néco dokazat se negativné odrdzi na vyvoji a vychove déti. Druhy
jak se pfi tréninku bavi. Oba nazory jsou dosti krajni a tak idedl je asi nékde uprostied.
Déti by se tréninkem mély zlepSovat a mély by byt vidét vysledky, ale i zabava je velice
dalezita (Peric & kol., 2012). Autor prace je toho ndzoru, ze by mély déti odejit z

tréninku nadsené, protoze pravé prozily hodinu nebo dvé zabavy z pohybu a trenér by
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m¢l jit spokojeny s tim, Ze se jeho svéfenci néco nového naucili nebo se posunuli v tom,
co uz umi. Do kazdého zapasu ¢i soutéze by mél kazdy jit s tim, ze chce vyhrat, ale
vysledek jako takovy je az druhotady. Trenéra by v prvni fadé¢ mél zajimat vykon,
pokroky a chyby jeho svétfenct, které jsou pro n€j odraz jeho prace v tréninku.

V tréninku déti by se mélo zacit vSeobecnou pohybovou pripravou a trénink
zaméteny Cisté na specializaci daného sportu je az nadstavbou obecné vykonnosti a
pfipravenosti. Takto pfipraveny jedinec se béhem svého sportovniho zivota dostane
vykonnostné vySe a dokaze si udrzet vykonnost dlouhodobéji, nez jedinec zaméfeny na
specializaci od raného véku. Nejde jen o fyzickou piipravenost déti, ale také o stupen
vyzralosti CNS a psychiky. Ne kazdy jedinec dokaze zvladat tréninkové zatizeni nebo
skutecnost, ze jeho vykonnostni nartist neni tak rychly a jednoduchy jako diive a uz
neni v druzstvu nejlepsi. Proto je dulezita role trenéra, ktery se podili na formovani
osobnosti svych svéfenct a do jisté miry také ovliviiuje jejich budouci zivotni postoje

(Krigtofi&, 2006).

3 zakladni priority trenéra déti podle Perice & kol. (2012)

1. Neposkodit déti - ve sportovni ptipravé déti se Casto setkavame s tim, Ze trenéfi
nevhodné zatézuji déti, bez ohledu na nésledky, které by tato z4téz mohla mit v
jejich budoucim vyvoji. Miize dochazet k poSkozeni fyzickému 1 psychickému.
Fyzické poskozeni je dobfe viditelné a pfi neuvaZzeném a nadmérném tréninku
muze dochazet ke skolidze patete, predcasné osifikaci kosti, kostnim vyrastkiim
nebo tnavovym zlomenindm. Vysledkem nevhodného tréninku v détstvi mlze
byt Spatny zdravotni stav v dospélosti. Psychické poruchy nejsou tolik népadné,
frustrace, uzkosti a podcefiovani mohou vyustit az k depresivnimu onemocnéni.

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité - jen velmi malo z
velkého mnozstvi déti, které pravidelné sportuji, ma prfedpoklady k tomu, aby se
staly profesionalnimi sportovci. Pro ostatni je ¢as straveny ve sportovnim oddile
ptilezitost si vytvofit kladny vztah k pohybu, jako k jedné z dilezitych soucasti
Zivota. Pravidelna pohybova aktivita ma pozitivni vliv na naSe zdravi. Sedavé
zamé&stnani, Spatné stravovaci navyky, stres, dale pak obezita, vysoky krevni
tlak, vysoka hladina cholesterolu jsou pifedzvésti srdecné cévnich potizi a
mozkovych piihod. Piiméfena pohybova aktivita miiZze rizika téchto nemoci

zmirnit ¢i eliminovat. Proto by trenér nemél dbat jen na sportovni vysledky, ale
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mél by se u déti snazit vybudovat pozitivni vztah a celozivotni potifebu k
pohybu.

Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink - jak je jiz uvedeno vyse, nemizeme
srovnavat vykony dospélych sportovct a déti. Limity déti vyplyvaji predevsim z
nedostatecné sily, rychlosti a vytrvalosti, pro které zatim nemaji dostatecné
ptedpoklady. Mohou se vSak dospélym piiblizit ve schopnosti koordinace
pohybu a zvladani techniky a proto by trénink déti mél byt zaméfeny na zakladni
pozadavky v oblasti techniky pohybu. Jednim diivodem, pro¢ se zamétit u deéti
na techniku pohybu, je dobra uroven vyvoje CNS a jeji vliv na uc¢eni novym
pohybim. Kromé¢ toho vétSina sportovnich dovednosti je velmi slozita a
vyzaduje precizni zvladnuti. Toho Ize docilit jen mnohondsobnym opakovanim.
Na to je tfeba mnoho casu, které¢ho v tréninku tolik neni. Pokud bychom se u
déti zabyvali pfehnanym tréninkem sily nebo vytrvalosti, nezbyl by ndm cas na
nacvik zakladnich dovednosti v technice a dit¢ by v budoucnu v této oblasti
stradalo a bylo by limitovano. Pokud bychom se ale na rozvoj zminéné sily nebo
vytrvalosti zaméfili az ve véku, ktery je pro jejich rozvoj nejvyhodnéjsi, tak
zaroven zvladalo potfebné technické dovednosti. Silu ¢i vytrvalost lze trénovat
az v dorosteneckém nebo juniorském véku. Zato rozvijet obratnost nebo ucit se
nové pohyby je v tomto veku slozité. Proto bychom se méli v tréninku déti
zaméfit predev§im na zvladnuti zédkladnich technickych pozadavkll vybrané
discipliny - dokonale zvladnout techniku mice ve fotbale, brusleni a praci s
pukem v hokeji, techniku béhu v atletice, techniku uderti a kopt v karate, apod.
Kazdé opomenuti v tomto sméru se v pozdéjsim veéku projevi. Nedostatky bude
muset sportovec pracné kompenzovat nebo v nejhorSim pifipadé bude muset
ukoncit aktivni sportovni kariéru. Proto bychom méli v détském véku u
sportovct vytvorit zakladni "baterii ¢innosti", na které¢ bude mozné v pozdé&jsim

tréninku navazat.

Pedagogické zasady sportovniho tréninku déti podle Perice & kol. (2012)

Trenér déti by se nemél zaméfit jen na dosahovani vysledkli, mél by byt také

pedagog a své svéfence vychovavat. Jiz Jan Amos Komensky vytvofil zasady pro

vychovu a vzdélavani, kam lze sportovni trénink jisté¢ zafadit. Peri¢ & kol. (2012)

vybrali 5 zakladnich didaktickych zasad pro sportovni ptipravu déti.
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Zasada uvédomélosti a aktivity - u této zasady je dilezité, aby déti chapaly
smysl a podstatu provadéné Cinnosti a ztotoznily se s tim, pro¢ a jak se urcita
¢innost nacvicuje. Poté se danou Cinnost sndze nauci a dokdzou ji pfenést do
soutéze €1 zavodu. DéEti by se behem cvi¢eni méli aktivné zacastnovat prabehu i
vysledku. Trenér by se také mél snazit u sportovcii rozvijet schopnost rozpoznat
vlastni chyby. Tim jsou déti vedeny k presnému a promysSlenému pozorovani a
pfemysleni. Lze k tomu vyuzit rozhovor se svéfenci, povzbuzeni, pobidky,
soutéze, apod.

Zasada nazornosti - nam tikd, ze bychom m¢éli ucelné€ vyuzit vsech prostiedkii
k rychlému a co nejdokonalejSimu vytvofeni spravné predstavy o pohybu. K
nazornému piedvedeni pohybu v praxi Ize vyuzit ukdzky piimé nebo nepiimé.
Pii ptimé ukéazce predvadi dany pohyb trenér, ptipadné jiny demonstrator. K
ukdzkam nepiimym se vyuzivaji videa, obrazky, fotografie nebo schémata.
Zasadnim pozadavkem je, aby nazorna ukazka byla co nejkvalitngjsi. Jako dalsi
mozné podpurné prostfedky jsou napiiklad navstéva soutézi a zavodd nebo
trénink se star§imi zadvodniky. Svilij vyznam pro pochopeni pohybu mé i znalost
rytmu, ktery je mozno provadét pomoci zvukovych signald naptiklad tleskdnim
nebo pistalkou.

Zasada soustavnosti - nds upozoriiuje na dualezitost fazeni obsahu tréninku a to
v kratkodobém i1 dlouhodobém horizontu. Obsah tréninku by mél byt fazeny tak,
aby na sebe navzajem navazovaly naucené dovednosti a znalosti a utvarely tak
uceleny systém. Postupovat by se mélo logicky - od jednoduchého k slozitému,
od znamého k neznamému, apod. Trenér by mél pracovat pravidelné a
systematicky podle promysleného planu, ktery u déti casto byva rozpracovéan az
na nckolik let dopfedu, minimélné by vSak plan mél tvofit ro¢ni tréninkovy
cyklus.

Zasada primérenosti - obsah a rozsah tréninkového zatizeni (obtiznost i zptisob
trénovani) musi odpovidat stupni psychického rozvoje, télesnym schopnostem,
vékovym zékonitostem a individudlnim zvlastnostem ditéte. Ovliviiujeme tim
efektivitu tréninkového procesu, psychicky vyvoj déti a piipadné bezpecnost v
tréninku. Pfedpoklad k tomu, abychom mohli tuto zésadu plnit, je dokonalé
znalost déti a realizovat ji 1ze riiznymi délenim druzZstva do malych skupin.
Ziasada soustavnosti - ma podstatu v efektivnim zapamatovani si védomosti a

dovednosti, které se déti uci tak, aby si je dokazaly kdykoliv vybavit a pouzit v
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praxi. To znamena, ze by se nemély dovednosti a schopnosti rozvijet tak, aby
trenér splnil pozadavek nécviku, ale tak, aby se détem dostatecné vtiskly do
paméti. Pohybové dovednosti, védomosti a ndvyky se po uritém cCase
zapominaji nebo uplné ztraceji a proto je tfeba tréninkovy proces dikladné a
redlné planovat, pfimétfen¢ stupnovat pozadavky, obménovat cviceni, pravidelné
kontrolovat dosazenou uroven rozvoje a podle zjisténych vysledkd upravovat
budouci postupy.
Autofi doplnuji, Ze vSechny zédsady spolu v tréninku Gzce souviseji a komplexné
se promitaji do tréninkového procesu. Tento komplex zasad by mél trenér chépat,
respektovat a vyuzivat, jelikoz jejich uplatnéni vyrazné urychli a zefektivni cely proces

tréninku déti.

2.3 Teorie pohybovych schopnosti

Jak uvadi Choutka & Dovalil (1987), pohybové schopnosti jsou soubory vnitinich
ptedpokladii lidského organismu k pohybové Einnosti. V kazdé pohybové cinnosti
muzeme rozpoznat projevy sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti neboli koordinace.
Jejich pomér, jenz je v urcitych pohybech rizny, zavisi na pohybovém tukolu, ktery je
praveé plnén. Pohybové schopnosti jsou méfitelné a relativné stalé v Case, nekolisaji ze

dne na den. K jejich zméné¢ je tfeba dlouhodobé a soustavné tréninkové usili.

2.3.1 Silova schopnost

Dovalil & kol. (2008) definuji silu jako schopnost pfekonat, udrzet nebo brzdit
urcity odpor. Autofi dale uvadéji, ze ve sportu neleze silu brat jen jako mohutnost
svalového stahu, je tfeba brat v tivahu také rychlost svalového stahu pii plisobeni na
odpor, trvani pohybu nebo pocet opakovani v Case. Proto rozliSujeme nékolik druhi

silovych schopnosti:
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sila absolutni (maximalni) - sila, pfi které piekonavdme maximalni
odpor, realizovana statickou nebo dynamickou svalovou ¢innosti.

sila rychla a vybuSna (explozivni) - sila, pii které pirekondvame
nemaximalni odpor ve vysoké az maximalni rychlosti. Je realizovana pii
dynamické svalové ¢innosti.

sila vytrvalostni - sila, pfi které prekonavame nemaximalni odpor
opakovanim pohybu nebo dlouhodobé udrzujeme odpor. Je realizovana

statické nebo dynamické svalové ¢innosti.

Tabulka 1: Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych
schopnosti podle Dovalila & kol. (2008).

Drubh silové schopnosti | Velikost odporu | Rychlost Opakovani (trvani) pohybu
Absolutni maximalni mala krétce

Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni krétce

Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Choutka & Dovalil (1987) déle dopliuji, Ze poznatky z praxe naznacovaly, ze

neni prili§ vysoka zavislost mezi popisovanymi silovymi projevy. Byly pozorovany

znacné individualni, kvalitativni rozdily. KdyZ mél né€kdo velice dobfe rozvinutou

absolutni silu, nezaruCovalo to, ze automaticky bude dosahovat rychlejSich pohybi se

submaximalni zatézi nebo poctu opakovani s niz§im odporem. S ohledem na

kvalitativni rlznorodost a potfebu systematizace silovych schopnosti doslo k jejich

diferenciaci.

1. Staticka sila - je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Staticka sila

se neprojevuje pohybem, jde o udrzeni téla nebo bifemene ve statické poloze.

2. Dynamicka sila - se projevuje pohybem téla nebo jeho c¢asti. Podstatou je

izotonickd kontrakce. U dynamické sily hraje roli také rychlost a zrychleni

pohybu. Proto ji dale diferencujeme podle velikosti odporu a zrychleni pohybu:

vwbusna (explosivni) sila - prekonava nemaximalni odpor s maximalnim
zrychlenim.

rychla sila - ptekonava nemaximalni odpor s nemaximalnim zrychlenim.
pomala sila - ptekonava velky aZz hrani¢ni odpor malou rychlosti, téméf

bez zrychleni.
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3. Vytrvalostni sila - je schopnost nékolikandsobné prekonavat odpor opakovanim
pohybu nebo dlouhodobé odpor udrzovat v danych podminkach. Mize byt
dynamicka nebo staticka.

VSechny sily spolu souvisi ve slozité vazb¢. Lze mezi nimi nalézt uréité vztahy, to tedy
svéd¢i o urcitém obecném zakladu. Tyto vztahy ovSem nejsou piili§ t€sné a existujici
fakta vypovidaji o specifi¢nosti a relativni nezavislosti téchto schopnosti.

Zacit s rozvojem silovych schopnosti 1ze jiz od mladsiho Skolniho veéku, ovSem
velice pozvolna. Kucera, Kolafr, Dylevsky & kol. (2011) tvrdi, ze je vhodné rozvijet
silové schopnosti v tomto véku pouze formou tpolovych her (pfetahovani, zapaseni,
apod.), cvicenim ve ztizenych podminkéach (béh ve vodé, v pisku) pfipadné Ize zapojit
posilovani s vlastni vahou (kliky, shyby, $plh apod.). Silova cvi¢eni 1ze v uréité miie do
tréninku zatadit ve star§im Skolnim véku, ovSem vzdy by mél trenér dbat na to, aby
nedochazelo k zatizeni patefe a pietizeni kloub. V obdobi star$iho $kolniho véku by
mél byt silovy trénink zaméfen na nacvik techniky posilovani, vS§eobecnou silovou
prapravu a rozvoj silové - rychlostnich schopnosti. V obdobi puberty uz silové
schopnosti tvoii jednu z vyznamnych oblasti tréninku. V tomto obdobi totiZz dochazi k
nariistu objemu svalové hmoty i svalové sily. Néastup puberty je vSak u kazdého ditcte
nerovnomérny z divodu rizné urovné biologického véku a proto by mél byt kladen

diraz na individualizaci silové piipravy.

2.3.2 Rychlostni schopnost

Dovalil & kol. (2008) definuji rychlost jako schopnost provadét kratkodobou
pohybovou c¢innost v danych podminkidch co nejrychleji. Jde o nejvy$§i moznou
individudlni rychlost daného pohybu ¢i pohybl. Je provadénd v nejvySsi mozné
intenzit€, bez vyrazné&jsiho vnéjsiho odporu a vyzaduje maximalni volni koncentraci.

V otazce rozvoje rychlostnich schopnosti se objevuji pochyby, zda je mozné
rychlost ovlivnit tréninkem nebo jestli tento komplex schopnosti neni urcen vyhradné
dédicnymi dispozicemi. U rychlostnich schopnosti je pisobeni dédicnosti velice velké,

nejvetsi ze vSech pohybovych schopnosti. Nejpodstatnéjsi je podil svalovych vlaken. U

sportovcl s vysokou urovni rychlostnich dispozic je podil rychlych vldken 80 - 90%.
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Zmény vykonnosti téch nejlepSich svétovych sprinterti vSak dokazuji, ze je mozné

rychlostni schopnosti rozvijet.

Rozd€leni rychlostnich schopnosti podle M¢koty & Blahuse (1983)

Reakcni rychlost - je schopnost clovéka zahdjit pohyb v reakci na dany signal v
co nejkratSim case. Signaly mohou byt rizné (vizualni, zvukové, dotykové),
stejné tak 1 pohybové odpovédi (pfemisténi celého téla, pohyb koncetiny, pohyb
hlavy, apod.). Tato schopnost je vazéna na funkci nervového systému, jelikoz
provedeni pohybu pfedchazi nervové procesy. Reakéni Cas, ktery povazovan za
kritérium ptislusné schopnosti, nejvice ovlivituje trvani procesit v mozkové kiife
(vedeni vzruchli po nervovych drahach). Vyrazny rozdil Cast je mezi reakcemi
jednoduchymi a slozitymi. Jednoduché trvaji kratce, protoze signal i odpoveéd’
zna sportovec predem (napf. start u béhu na 100 m). Slozité trvaji déle, protoze
signdly vyzaduji rizné pohybové odpovédi a proto je centrdlni zpracovani v
Akéni rychlost - je schopnost Elovéka provést dany pohyb v nejkratiim case. Cas
je méfen od zahdjeni pohybu. Tato schopnost se vaze na pohybovou soustavu,
zejména na Cinnost svall a také na nervovou Ccinnost. Akéni rychlost
povazujeme za schopnost vyss§iho fadu (obrazek 1). Primarni schopnosti jsou
dvé, akéni rychlost pii elementarnich pohybech (AR;) a akéni rychlost pfi
komplexnich pohybovych ¢innostech, napt. sprint (ARz). V obou piipadech
ak¢ni rychlosti mize jit o pohyb jednordzovy nebo opakovany. V piipadé¢ AR,
pritom mluvime o rychlosti frekvencni.

Cas potiebny k uskute¢néni pohybu ovliviiuje také to, jaké je sportovec schopen
vyvinout zrychleni (napt. pohyb paze boxera), popt. zpomaleni (¢lunkovy béh).
Dal$im druhem rychlostnich schopnosti je rychlost se zmenou sméru ¢i rychlost

acyklicka, tj. rychlost jednotlivych pohybti napt. pii stfelbé nebo v boxu.

25



Rychlostni schopnosti

RR reak¢ni rychlost _ AR akéni rychlost

RR, RR2 AR, AR,

1. pfi jednordz. prov.
2. pfi opak. provedeni

Obrazek 1: Schéma komplexu rychlostnich schopnosti podle Mékoty & Blahuse (1983).

Rychlostni schopnosti jsou na sob¢ relativné nezavislé. To, Ze jedinec vynika v
jedné rychlostni schopnosti, neznamena, ze bude vynikat i v té dalsi. Stejné tak, pokud
rozvijime jednu rychlostni schopnost, tak to neznamena, ze tim rozvijime i ty ostatni.
Rychlostni schopnost je nejmén¢ generalizovanou oblasti pohybovych schopnosti. Mezi
rychlostnimi schopnostmi existuji nizké vzajemné vztahy, to ukazuje na spolecny
zaklad mechanismt jejich projevi. Tésnéjsi vztahy vSak pozorovany nebyly, coZ nam
poukazuje na specifi¢nost rychlostnich schopnosti. Pti rozvoji rychlostnich schopnosti
musime proto brat v tvahu obecnou, tak specialni stranku a jejich vzajemny vztah
(Choutka & Dovalil, 1987).

Rozvoj rychlosti, spoleéné¢ s rozvojem koordinacnich schopnosti, je u déti
rychlostnich schopnosti a mél by byt zahrnut v kazdé tréninkové jednotce, aby
nedochazelo k vyhasinani téchto schopnosti. V obdobi mladSiho Skolniho véku by mélo
jit vSeobecnou piipravu, nikoliv o specialni rozvoj rychlosti. V obdobi starSiho $kolniho
véku je tfeba rozvijet vSechny rychlostni schopnosti pomoci obecnych i specidlnich
cvi¢eni. Rychlostni trénink by mél byt zafazen na zacatku tréninkové jednotky, hned po
rozcviceni a mé¢l by trvat 10-30 minut z celkového souhrnu v tréninkové jednotce

(Kucera, Kolaft, Dylevsky & kol., 2011).
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2.3.3 Vytrvalostni schopnost

Choutka & Dovalil (1987) definuji vytrvalost jako schopnost ¢lovéka vykonavat
dlouhodobé pohybovou ¢innost. Vytrvalostni schopnost je soubor predpokladl provadét
danou ¢innost s nemaximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu vykonavat
danou cinnost co nejvy$8i moznou intenzitou. Urcujicim faktorem vytrvalostni
schopnosti je ndstup Unavy, proto se vytrvalost také definuje jako schopnost odolavat
unave.

Ovlivnit vytrvalostni schopnost v tréninku neni piili§ obtizné. Adaptabilita
systémi, podminujicich tuto schopnost, je vEétsi nez u ostatnich kondi¢nich schopnosti.
Prvni zmény lze sledovat jiz po nékolika tydnech tréninku. Dilezité je vSak cilené
zatizeni. Trénink vytrvalosti jako celku neni mozny. Zatizenim Ize stimulovat aerobni
nebo anaerobni procesy, nikoliv oboji soucasné. Uroven vytrvalostnich schopnosti
urcuje fada fyziologickych funkei - predevSim vykonnost dychaciho systému a srde¢né
- dychaciho systému pro pfijimani a transport kysliku a energetickych zdroji do
zapojenych sval, dale metabolismus, ktery zajistuje latkovou vyménu a uvoliovani
energic ve svalech a také nervovy systém, ktery ma fidici roli. Svoji roli hraje také
psychicka stranka sportovce spojend s trvanim c¢innosti - piekonavani nepiijemnych
pociti a bolesti, motivace, vile apod. (Dovalil & kol., 2002).

Vzhledem k neptimé umeérnosti vztahu velikosti intenzity a doby trvani cviceni je
dlouhodob4d pohybova ¢&innost dost neurCity pojem a nevymezuje vytrvalostni
schopnosti s dostate¢nou pfesnosti. Je tedy nutné vymezit jednotlivé vytrvalostni
schopnosti podle potieby tréninku jednotlivych sportovnich odvétvi (Choutka &
Dovalil, 1987).

Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti podle Dovalila & kol. (2008)

e Dlouhodoba vytrvalost - je schopnost vykonavat pohybovou c¢innost s
odpovidajici intenzitou déle nez 10 minut. Pii dlouhodobé vytrvalosti dominuje
aerobni kryti energie, pfi kterém se za pfistupu kysliku, jako zdroj energie,
vyuzivéa glykogen, pozdgji pak i tuky. Unava nastava v ptipadé vyéerpani zdroji
energie.

e Stfednédoba vytrvalost - je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost s

intenzitou o nejvyssi mozné spotiebé kysliku, coz odpovida dob¢ zatéze 8-10
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minut. Doba vyuziti individualné nejvysSich aerobnich moznosti je limitujicim
faktorem tohoto typu. Jeho projev je zdroven zajiStovan také aktivizaci LA
sytému. Jako energeticky zdroj je pouzivan glykogen, jehoz vycerpani je hlavni
priinnou unavy.

e Kratkodoba vytrvalost - je schopnost vykonavat ¢innost v nejvyssi mozné
intenzité po dobu do 2-3 minut. Pii kratkodobé vytrvalosti dominuje anaerobni
glykolyza, pii které dochazi k uvolovani energie $tépenim glykogenu bez
pfitomnosti kysliku. Hlavni pfi¢inou Gnavy je rychld kumulace kyseliny mlécné
neboli laktatu.

e Rychlostni vytrvalost - je schopnost vykonavat pohybovou c¢innost v
maximalni intenzité¢ co nejdéle, tj. asi 20 - 30 s. Energetické kryti zajisStuje
ATP-CP systém, kdy dochazi k uvoliiovani energie St€penim kreatinfosfatu bez
vyuziti kysliku. Dobu ¢innosti ovliviiuji energetické limity a také nervova
unava.

Vytrvalost Ize dale délit podle zapojeni svalovych skupin na lokdlni a celkovou,
ptfi které béhem pohybu dochdzi k zapojeni vice, nez dvou tietin svali. Podle typu
¢innosti svalu délime vytrvalost na statickou a dynamickou. Podle zaméfeni mtzeme
vytrvalost rozdé€lit na obecnou a specidlni (specificka pro kazdé sportovni odvétvi).
Pokud pii pohybové cinnosti plsobi navic vngjs$i odpor, ktery je tfeba opakované

ptrekonavat, jedna se o silovou vytrvalost (Dovalil & kol., 2008).

Tabulka 2: Doba trvani a energetické kryti jednotlivych vytrvalostnich schopnosti podle

Dovalila & kol. (2008)

Vytrvalost Pi'evazna aktivizace Doba trvani pohybové
energetického systému schopnosti

Dlouhodoba O, ptfes 10 min

Stiednédoba LA-O, do 8-10 min

Kratkodoba LA do 2-3 min

Rychlostni ATP-CP do 20-30's

Vsechny pohybové schopnosti 1ze rozvijet uz v détském véku. O vytrvalosti to
zcela fici nejde. Jak uvadi Kucera, Kolaf, Dylevsky & kol. (2011), vytrvalostni
schopnosti jsou v détském véku na svém maximu. I kdybychom se v tréninku déti

zam¢fili na rozvoj vytrvalostnich schopnosti, tak nedojde k vyraznéjSimu nartstu VO,
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max., coz je zakladni parametr téchto schopnosti. Peri¢ & kol. (2012) vSak dodavaji, ze
i1 pfesto ma vytrvalost, v tréninku déti, své misto. M¢lo by jit pfedev§im o aerobni
vytrvalost, kterd zvySuje odolnost organismu déti na tréninkovou zatéz a krom¢ toho
také piispiva k rozvoji srdce, plic a cév. Dobré piedpoklady k nartstu dlouhodobé
vytrvalosti se zacinaji vytvaiet v obdobi mezi 11 a 12 lety a pfedevSim pak v puberté

dochazi k vyrazn€jSimu naristu VO, max.

2.3.4 Koordinacni schopnost

Dovalil & kol. (2008) definuji koordina¢ni schopnost jako: "dispozici lehce a
ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizptisobovat je mé€nicim se podminkam, provadét
sloZitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby." Autofi dale dopliuji, Ze
jsou pfitom kladeny naroky na slozitost a rychlost pohybu a také na ptesnost splnéni
ukolu pfi ¢innosti, kterd neni energeticky tolik naro¢na. Pfimé fizeni a koordinaci svalt,
analyzatort a funkci ma primarné na starosti CNS a nizsi fidici centra.

Koordina¢ni schopnosti jsou méné determinované geneticky a jsou tedy uzce
spjaty s dovednostmi, pii jejichZ osvojovani se koordinace rozviji. JelikoZz jsou
dovednosti a také ucebni a tréninkové plany u jednotlivych sportii jedine¢né a rozdilné,
jsou logicky rizné i sméry formovani obratnosti. Rozdily v urovni koordina¢nich
schopnosti jedincl se nejvyraznéji projevuji pii sloZitych pohybovych ¢innostech, tj. v
¢innostech, které vyzaduji presné (piipadné i rychlé) provedeni za pozménénych nebo
zvlastnich podminek. Na rozvoji koordina¢nich schopnosti se ¢asto zaklada technicka a

z urcité Casti 1 taktickd ptiprava sportovcl. Koordina¢ni schopnosti 1ze povazovat za

obecny zaklad sportovni techniky (M¢kota & Blahus, 1983).
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Obrézek 2: Schéma koordinaénich schopnosti podle M¢koty & Blahuse (1983).

Dovalil & kol. (2002) uvadi, ze ovliviiovani koordinacnich schopnosti ma ve
sportu dvoji vyznam. Zaprvé vyssi troven koordinac¢nich schopnosti je uz sama o sobé
hodnotou - jedinec s vysokou urovni koordina¢nich schopnosti je schopen 1épe reagovat
na potifebu zmény pohybu, jeho variability (neboli proménlivosti) nebo dokéze provést
kvalitu technické ptipravy. S dobrymi koordina¢nimi schopnostmi je sportovec schopen
si rychleji a kvalitnéji osvojit sportovni dovednosti.

Koordinaéni schopnosti jsou slozeny z né€kolika dil¢ich a relativné samostatnych
schopnosti, které¢ jsou v jednotlivych projevech vzijemné proménlivé. VSechny
jednotlivé projevy koordinacnich schopnosti i tyto schopnosti jako celek se zdokonaluji
tréninkem. Kvalitu a rychlost uceni se novym pohybovym schopnostem ovliviiuje

docilita. Uroven docility také udava miru talentu jedince (Choutka & Dovalil, 1987).

30



Motoricka Motoricka Motonicka schopnost

uéenlivost schopnost fizeni piizphisobeni a pfestavby
Eychlostné - koordinadni Vytrvalostné - koordinaéni
schopnost schopnost
h= e
Feakini Rytmicka Rovnovahova
schopnost schopnost schopnost

e P

Prostorova onentadni Kinesteticka diferenciacni
schopnost schopnost

Obrazek 3: Uspotadani zékladnich koordina¢nich schopnosti podle Zhan¢la & Zlesdka
(2001).

Stimulace koordina¢nich schopnosti je moznd pomérné brzy — jiz od
zaCatku mladsiho Skolniho véku. Nejefektivnéji jde rozvijet koordinaci v obdobi pied
pubertou. Mladsi Skolni veék, tedy veék 6-10 let je "zlatym vékem" motoriky. V puberté
uz moznosti vyraznéjsiho zlepSeni klesaji. VSestranné pohybové zkuSenosti ziskané z
détstvi pozdé€ji pozitivné ovliviiuji motorické uceni a pohybové jednani. Pti stimulaci

koordinace jde o rozSifovani pohybové zkuSenosti vykondvanim novych, stale

pohybovych zkuSenosti. A mimo jiné také o provadéni novych pohybovych tkola ve
zménénych podminkédch nebo v podminkach, které vyzaduji nové, tvoiivé feSeni.
Uplatnénim teéchto ti principti dochéazi ke zlepsSeni trovné docility. Sportovec se diky
tomu pohotoveé a UspéSné prizpisobuje ménici se situaci, vytvari si predpoklady pro

vvvvvv

vykonavat mnoho rtiznorodych pohybt (Dovalil & kol., 2002).
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Simonek & kol. (2008) tvrdi, Ze rozvoj koordinagnich schopnosti v détském véku
souvisi s kondi¢ni pfipravenosti sportovcell v pozd¢jSim veéku. Kvalitnim rozvojem
koordinacnich schopnosti v détském veéku si sportovec vytvoii podminky pro rozvoj
kondi¢niho potencialu v pozdéjsim veku, ktery vytvaii predpoklad k tomu, Zze sportovec
bude schopny podavat vysoké sportovni vykony. Kromé& toho bude schopen naroc¢nou

pohybovou ¢innost zvladat efektivné a bez zranéni.

32



Tabulka 3: Obdobi nejvysSich pfirtstki v rozvoji koordinacnich schopnosti podle

empirickych studii nékterych autort podle Kohoutka (2005), upravil Simonek (2007).

Autor Vek

11 15 16
Ditrich (1983)
Foit (1989)

Guzalovskij (1977)
Hintnaus (1981)

Hirtz (1998)

+KD | Ch

Holtz (1977)

Janda (1981)

Ch

Karnikova (1981)

Ch

Kohoutek (1992)

Koch (1974)

Kovar (1983)

Kuznécovova (1975)

Lebedév, Zuk (1982)

Moravec (1990)

Przeweda (1981)

Rovna (1982)

Roth, Winter (1994)

Szopa & kol. (1996)

PrO

N

RvS

RvD

Simonek (1998)

Wellnitz (1981)
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Vysvétlivky:

D - divky
Ch - chlapci
A - "agility"

JK - jemna koordinace
KD - kinesteticko - diferencia¢ni schopnost
PrO - prostorov¢ - orientacni schopnost
R - schopnost komplexni reakce
RV - rovnovahova schopnost
RVS - staticka
RvD - dynamicky
Rt - rytmicka schopnost

Diagnostika koordinaénich schopnosti

Peri¢ & kol. (2012) uvadi, ze koordinace je relativné slozita, vice rozmérova,

pohybovéa schopnost skladajici se z komplexu dil¢ich schopnosti. Proto je diagnostika

koordina¢nich schopnosti pomérné slozita.

mnozstvi, druhu, néro¢nosti a doby pot

Tyto schopnosti l1ze posuzovat pouze podle

febné k osvojeni pohybovych dovednosti.

Jednotlivé dil¢i projevy schopnosti by neméli byt izolovany. PrestoZze mohou v urcitych

typech dovednosti nékteré z nich dominovat, vzdy se vyskytuji komplexné. Proto se

také hodnoti uroven rozvoje koordinace

celkovou zasobou osvojenych cCinnosti a

pfedpoklady k pouZiti t€chto naucenych ¢innosti v ménicich se podminkach sportovniho

prostiedi. V pouzivanych testech koordinacnich schopnosti se uplatiiuji tato hlediska:

a) slozitost pohybového kolu
pohybovych ¢innosti z celko

b) presnost provedeni - kladen

- zjiStovana poctem spravné provedenych
vého poctu zadanych ukoli,

daraz na piesnost ve vysledcich,

C) rychlost provedeni - zavisi na dobé& potiebné k provedeni daného poctu

pohybovych tikold nebo jejich poctu ve stanoveném case,

d) prizpisobivost - hodnocena poétem chyb pii provadéni stanoveného

ukolu,

e) ucenlivost - zjistovana poctem pokusti nebo ¢asem potiebnym ke

zvladnuti daného pohybu.

Pro konkrétni projev koordinac¢nich schopnosti jsou jednotlivé diagnostické

nastroje specifické. Pro tyto projevy mame

urcitd zakladni vychodiska:
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e rovnovahové schopnosti - u rovnovdhovych schopnosti nejcastéji
hodnotime:

= statickou rovnovahu - métime dobu, po kterou vydrzi testovana
osoba v predepsané labilni poloze nebo postoji.

= dynamickou rovnovdhu - testovana formou chiize, ptipadné béhu
po uzkych plochach. Hodnotime dobu trvani vykonu a pocet
chyb.

»  balancovani - méfime Cas, po ktery se testované osob¢ dafi udrzet
vratky balan¢ni predmét v predepsané poloze.

e reakéni schopnosti - k hodnoceni je pouze priblizné bez nepouziti
specialnich pfistrojii. K testovani reakci na mnozstvi slozitych podnéta
(signalll) vyuzivdime motorické testy a hodnotime pii nich rychlost,
spravnost a ucelnost zvolené pohybové odpovédi. Béhem testovani lze
druhy podnéti ménit (zvukovy, opticky, dotykovy, atd.).

e rytmické schopnosti - hodnotime z hlediska spravné pohybové
reprodukce predvedeného pohybového vzorce a to pocet spravnych
provedeni v daném case, sladénost s hudebnim doprovodem, piesnost
provedeni podle vizualniho vzoru, apod.

e diferenciacni schopnosti - vychazeji z ptesné reprodukce daného
pohybu.

e orientacni schopnosti - t¢Zké diagnostikovat, jelikoZ tuto schopnost
ovliviiuji jiné motorické schopnosti nebo dovednosti. Uroven
orienta¢nich schopnosti lze posoudit na zakladé odpozorovaného
pohybového jednéani jedince v orientaéné slozitych situacich - napf.
poctem chyb.

e schopnosti sdruZovani - hodnocen je stupeil obtiznosti slozité
kombinace pohyb, které testovany jedinec zvladne. Pouzivané testy, ke
zjiSténi této schopnosti, jsou v podob¢ sestav pohybl, které musi
testovany jedinec pohybové propojit.  Pfi testech hodnotime cas
provedeni dané sestavy, piesnost a uplnost provedeni nebo pouze splnéni

¢i nesplnéni zadaného tkolu.
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e schopnosti prestavby - vychazi z pfesnosti a adekvatnosti prestavby
konkrétni pohybové Cinnosti v ménicich se podminkéch. Jsou relativné

slozité na hodnoceni (Peri¢ & kol., 2012).

2.4 Rovnovahova schopnost

M¢kota & Novosad (2005) definuji rovnovahovou schopnost jako: "Schopnost
udrzovat celé télo ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i pii
napjatych rovnovahovych pomérech a ménlivych podminkach prostiedi." Autoti dale
dopliuji, Ze napjatymi rovnovdhovymi poméry se rozumi mald opornéd plocha, rota¢ni
pohyby nebo mohou tyto poméry také nastat pii dlouhych letovych fazich. Clovék s
dobrou rovnovahovou schopnosti dokdze vnimat i malé vykyvy rovnovahy a rychle na
n¢ dokdze reagovat vyrovndvacimi pohyby téla a zménou tonu svalovych skupin.

Rovnovéhova schopnost se rozliSuje na statickou, dynamickou a balancovani s
piredmétem. Staticka rovnovdha je schopnost udrzovat télo nebo jeho ¢asti v klidné
poloze, nejde vSak o nehybnost, ale o neustaly navrat do ptivodni polohy nebo kolisani
okolo ideélni drahy ¢i bodu. K rozvoji statické rovnovahy se vyuzivaji cviky, jako stoj
na jedné noze se zavienyma oc€ima, stoj na jedné na obracené lavicce ¢i kladiné nebo
stoj na hlavé ¢i na rukou. Pfi testovani vétSinou sledujeme Cas, po ktery je testovana
osoba schopna vydrzet v ptedepsané poloze. Dynamickd rovnovaha je schopnost se
pohybovat ¢i pohyby obnovovat na nestabilni ploSe. K rozvoji dynamické rovnovahy se
vyuZivaji cviky, jako naptiklad chiize vzad po klading, skoky do rovnovazného postoje
nebo 1 jizda na kole. Kromé& udrzovani rovnovéahy téla je ¢lov€k schopny udrzovat v
rovnovazné poloze i n&jaky predmét, jde o schopnost balancovadni s predmetem (Kasa,
2000).

Kasa (2000) tvrdi, Ze rovnovahova schopnost nezavisi na rozmeérech téla. Nebyl
zatim jednoznacné potvrzeny ani vliv pohlavi. Velky vliv na rozvoj rovnovahy mé vSak
vek. Staticka rovnovaha se vyrazné rozviji pouze do Sestého roku zivota, pak uz spise
stagnuje. Naopak dynamicka rovnovaha lze zdokonalovat i v prub¢hu dalsich let. Elias
(2008) dopliuje, by se rovnovahova schopnost méla rozvijet pfedevsim v polohach

typickych pro dany sport.
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K udrzeni rovnovahy v gravitatnim poli je dulezitd souhra pohybového aparatu
s funkci centralnich i1 perifernich ¢asti nervového systému. Pfestoze neustala kontrola
rovnovahy je reflexivni, svoji roli zde hraje i védomi. Na piijmu informaci, pottebnych
k udrzovani a obnovovani rovnovahy, se podileji vestibuldrni analyzdtory (dominantni
pro dynamickou rovnovahu), kinestetické analyzatory (velky vyznam maji receptory
krénich svalli kontrolujici pohyb hlavy), taktilni analyzatory (velka koncentrace
receptorti na plosce nohy) a vizudlni analyzatory (dulezitost zraku lze pozorovat pii
porovnani doby vydrze na labilni ploSe s otevienyma a zavienyma ocima). Svij vliv na
drzeni rovnovahy ma také psychika. Negativné mize rovnovahovou schopnost ovlivnit
strach ze ztraty rovnovahy (napft. ve vyskach), naopak pozitivné ji mize ovlivnit pocit
radosti (napf. na houpacce). Rovnovahovd schopnost je propojena s ostatnimi
koordina¢nimi schopnostmi a Ize ji pokladat za jadro pohybové koordinace (Mékota &
Novosad, 2005).

K naruseni rovnovahy mize dojit o¢ekavan¢ v prostoru a ¢ase nebo neocekavané
pii zméné podminek, ve kterych je vykondvana urcitd pohybova ¢innost. Sportovci na
nejvys$i urovni dokdzou ziskané navyky uplatiiovat také v rychle se ménicich
podminkach, takze dokazou vybrat nejlepsi mozné feSeni dané situace (Elias, 2008).

Dovalil & kol. (2008) uvadi, ze k rozvoji rovnovahy slouzi cviceni, pii kterych
dochazi k zvyseni lability téla. Pti téchto cviCenich ma sportovec za ukol bud'to vydrzet
pfi riiznych postojich, dopliitkovych pohybech nebo obnovovéani polohy (napf. po
doskoku) nebo co nejrychleji obnovit rovnovahu po umyslné ztraté rovnovahy. Cviceni
1ze provadét 1 bez zrakové kontroly (se zavienyma o¢ima).

Mezi cviceni, slouzici k rozvoji rovnovahové schopnosti, patii balan¢ni cviceni.

2.5 Balan¢ni cviceni

Pétivlas & kol. (2013) poukazuji na skutecnost, Ze moderni vrcholovy sport je
tvofen souborem dynamickych pohybu a v fadé sporti dochazi i ke kontaktu se
soupefem. Jinak tomu neni ani pii fotbale, kde se setkavame se zménou rychlosti

pohybu (od chiize az po maximalni sprint), rychlymi zménami pohybu, vyskoky, pady,
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fyzickymi souboji se soupefem atd. Autofi na to dale navazuji faktem, ze tato velka
promeénlivost pohybovych schopnosti a dovednosti béhem hry mize vést k akutnim az
chronickym poranénim. Proto je tfeba ptipravit muskuloskeletarni systém tak, aby bylo
zdravotni riziko vychazejici z dan¢ho sportu co nejmensi. K této preventivni piipravé
mohou slouzit balan¢ni cviceni.

Balancni cvieni aktivuji hluboky stabiliza¢ni systém. Posilovanim a zpevnénim
svalll hlubokého stabiliza¢niho systému, do které¢ho patii svaly Sijové, zadové a svaly
panevniho dna, dochézi k rozvoji koordina¢ni schopnosti a piedchazi ¢i zmirnuje bolesti
v oblasti zad (Smutny, 2010).

Vecetova, Bubnikova, Cacek, Svobodova & kol. (2011) uvadi: "Podstatou
balan¢nich cvieni je udrzet statickou nebo dynamickou rovnovahu na specialnich
balan¢nich neboli rovnovaznych pomuckach." Autofi dale dodévaji, Ze pomoci
balan¢nich pomicek mlzeme rozvijet i silu kosternich svali a svalil télesného jadra
neboli core. Balan¢ni cviceni lze zaméfit jak na jednotlivé svaly, tak i na celé svalové
skupiny. Snahou o udrzovani stabilni pozice téla 1ze také stimulovat stabilizacni systém
kloubti, pateie, panve atd.

Balan¢ni cvieni je specificky zptsob posilovani. Jde o plnéni pohybového tkolu
nemaximalni silou, na nestabilni ploSe, pomoci koordinace. Balan¢ni cvi¢eni nema
efekt, jako klasické posilovani, nedochazi tedy prvotné k tvarovani izolovanych svalt.
Balan¢ni cviceni zlepSuje funkcénost svali a komplexni pohybovou vybavenost
(Kristofic, 2007).

Balanéni cviky jsou spjaté také s psychikou. Velice dilezité je soustfedéni, bez
kterého neni mozné udrzovat rovnovahu. Balanénim cvicenim tedy mizeme dosdhnout

také zklidnéni psychiky (Buzkova, 2006).

2.5.1 Balancéni pomiicky

Smutny (2010) uvadi, ze existuje Siroka skala balan¢nich pomucek, na kterych je
mozné posilovat, protahovat se nebo provadét nejriznéjsi cvicebni programy. Pétivlas
& kol. (2013) dopliuje, ze cilené cviceni na balan¢nich pomuckach je vyuzivano k

tréninku koordina¢nich ¢i silovych schopnosti v riznych sportovnich odvétvich, v
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rehabilitaci pacientl, ve fit centrech, v hodinach télesné vychovy a v neposledni fad¢ je

vyuziva i §iroka vetejnost pti formovani svého téla.

25.1.1 Vyznam balancnich pomiicek v tréninku fotbalu

Balan¢nim cvi¢enim dochazi k automatické aktivaci svalli s postupné se snizujici
volni kontrolou. Diky podvédomé svalové aktivaci dokéaze fotbalista rychleji reagovat v
zatézove situaci a na ztratu rovnovahy. Cvicenim na balan¢nich pomuckach fotbalisté
posiluji svaly a vazy kolem kloubi, coz slouzi jako prevence zranéni. Balan¢ni
pomticky mohou také slouzit jako zpestfeni tréninku (Drga, 2010).

Pro fotbalisty je také dilezitd stabilita télesného jadra - core, které balancni
pomucky posiluji a zpeviuji. Télesné jadro je zapojeno pii kazdém pohybu. Hraje
hlavni roli pfi pfenosu sily mezi horni a spodni polovinou téla a také ovlivituje silovou
produkei (vyska vyskoku) a absorpci - napt. ztlumeni doskoku (Kristofi¢, 2007).

Cviceni na balan¢nich pomickidch mnohem 1épe pfipravi fotbalistu na necekané
zapasové situace, nez klasické posilovani. Pii zépase se hra¢ dostava do situaci, kdy na
néj pusobi vné&jsi sily, které plsobi z riznych os pohybu a s riznou intenzitou, ktera se
stale meni. Pii klasickém posilovani se do podobnych situaci hrd¢ nedostane, ale pfi
cviceni na nestabilnich plochach v kondi¢né-kompenzaénim tréninku lze takové situace
navodit. Hra¢ pfi tom vyuZiva silu, ziskanou klasickym posilovanim a navic diky
nestabilni ploSe na néj plisobi vnéjsi sily, které méni svoji intenzitu a piisobi z rliznych

stran (Pétivlas & kol., 2013).

2.5.1.2 Druhy balanénich pomiicek

a) BOSU
BOSU vypada jako rozpiileny gymnasticky mi¢ s pevnou ploSinou. Zkratka
BOSU je odvozena od anglického nazvu "Both Sides Utilized", tedy "Pouzitelny z obou
stran". Jak ndm napovidd nazev, poloZit na zem se d4 jak pevnou ploSinou, tak 1
balan¢ni plochou. Pouziva se k posilovani hlubokych stabilizanich svalti. V dnes$ni

dobé si BOSU diky svému vSestrannému vyuziti ziskava stale vétsi popularitu nejen
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mezi profesiondlnimi sportovci, ale také mezi amatéry a sportovnimi nadSenci. BOSU

muzeme vyuzit pii zdravotnim, silovém i kardiovaskularnim tréninku (Weck, 2016).

Obrazek 4: BOSU (Weck, 2016)

b) Fit ball
Fit ball neboli gymnasticky mi¢, vznikl v Evropé kolem roku 1960 a byl pivodné
pouzivan ve Svycarsku jako rehabilitaéni pomticka pro déti s nervosvalovymi problémy.
V soucasnosti se Fit ball pouzivd v mnoha riznych odvétvich. Pouzivaji ho 1idé s
omezenou pohyblivosti, seniofi, téhotné Zeny a v neposledni fad¢ se vyuziva i ve fitnes.
Fit ball je dobra pomtcka pro trénink core stability. Vyuziva se také ke zlepSeni

koordinace a rovnovahy (westcoasttherapy.com, 2007).

Obrazek 5: Fit ball (westcoasttherapy.com, 2007)

c) Balance step
Balance step je specificka balancni pomiicka, jelikoz umoZznuje balancovani
zvlast’ na kazdé noze. Jsou to dvé polokoule z pevné, ale pruzné gumy, které se pomoci
suchych zipt pfipevni na podrazku boty. Balan¢ni plochu lze po chodidle posouvat v
pfedozadni ose. Balance step slouzi nejen k posilovéani (svaly dolnich koncetin, panve a

trupu), ale ma také lécebné a preventivni uCinky (napf. Spatné drZeni téla u déti,
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onemocnéni klenby chodidla, urazy hlezenniho a kolenniho kloubu a dalsi). Maze ho
vyuzivat Sirokd vefejnost, od déti (od 4 let), seniorG az po vrcholové sportovce

(balancestep.cz, 2016).

Obrazek 6: Balance step (balancestep.cz, 2016)

d) Challange disc
Challange disc je balan¢ni deska, kterd je specificka tim, ze lze pfipojit k PC.
Slouzi jako pomitcka k tréninku rovnovahy, koordinace a reakce, kromé toho cvicenim
na balan¢ni desce rozvijime jemnou motoriku, psychomotoriku a spravné drzeni téla.
Pti propojeni s PC, lze pomoci balancovani na challange discu, hrat hry zamétené na

rozvoj rovnovahy a koordinace (challenge-disc.com, 2013).

Obrazek 7: Challange disc (challenge-disc.com, 2013)

e) Kladinka
Kladinka je pomicka pro test "plamendk", ktery rozviji statickou rovnovahu a je

soucasti EUROFIT testu. Kladinka mé rozmeéry 50 x 4 x 3 cm (Havlikova, 2010).

Obrazek 8: Kladinka
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3 Cil prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem této prace bylo vytvoreni prupravnych balanc¢nich cviceni, které¢ by méli

zlepsit rovnovahové schopnosti u hract fotbalu a ovéfit jejich funkcnost.

3.2 Hypotézy

Predpokladame, ze aplikovanim vytvofeného souboru balan¢nich cviceni po dobu

dvou mésict dojde u hrach ke zlepSeni rovnovahovych schopnosti.
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4 Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoiilo 10 mladeznickych fotbalisti klubu SK Dynamo Ceské
Bud¢jovice, vékové kategorie U8. Testovani navrzené baterie cvikil probihalo dvakrat
tydné po dobu dvou mésicti. Vstupni test probehl 28. 1. 2016, zaveéreény test poté 31. 2.
2016. V obdobi mezi tim hraci absolvovali 15 individudlnich tréninkovych jednotek.
Casova dotace testovani byla zvolena tak, aby doslo u hraci k adaptaci na balan¢ni

cvic¢eni a mohlo dojit k efektivnimu tréninku.

4.2 Metodika méreni

Jako metodu jsme pouzili metodu vyzkumu formou métfeni. Méfeni probihalo po
celou dobu v neménnych podminkéach. VSechna méteni byla provadéna v kryté hale, na
umélém povrchu, vZdy ve stejné dny (Gtery a Ctvrtek) a ve stejny Cas. Jelikoz vSech pét
cvikll bylo zaméfeno na statickou rovnovahu a nedochazelo tedy k vét§imu zatiZeni,
nebyly mezi cviky pfedepsané pauzy. U cvikli na pomiickach BOSU, Fit ball, Challange
disc a Balance step (obr. 9, 10, 11 a 12) jsme sledovali vydrz v pfedepsané poloze.
Testovana osoba (dale jen TO) méla 2 pokusy na vyzkousSeni si cviceni a poté 3 platné
pokusy na ¢as. Cas byl méfen stopkami znacky Sigma na 1 desetinné misto. Ze 3
platnych pokust jsme zaznamenali ten nejlepsi. U cviku na kladince (viz obr. 13) jsme
sledovali pocet pokust potiebnych k dosazeni vydrze 60 s. TO méla opét 2 pokusy na
vyzkouseni cviku a poté méla 5 pokusi. Zaznamenali jsme pokus, na kolikaty se TO
podatilo dosdhnout vydrze 60 s, tedy "1 - 5". Pokud se to nepodafilo ani jednou z péti
pokusii, zaznamenali jsme do tabulky hodnotu "> 5". Vysledky jsme nasledné¢ podle

vykonu obodovali. 1 pokus = 5 bodu, 2 pokusy = 4 body, 3 pokusy = 3 body, 4 pokusy
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=2 body, 5 pokusit = 1 bod a > 5 pokusti = 0 boda. U cviceni, kterd byla provadéna na
jedné noze (BOSU a kladinka), jsme mé&fili obé nohy.

4.3 Prubéh testu

Soubor pouzitych balan¢nich cviki
Cvik 1: Vydrz v kleku na Fit Ballu (v sekundach)

TO kle¢i na mici koleny, celou holenni kosti, pfipadné i narty a opira se o mic¢
rukama. Cilem cviku je co nejdéle vydrzet balancovat na mic¢i. Pokus za¢ina ve chvili,
kdy se testovand osoba ptestane dotykat zemé. Pokus je ukoncen, kdyz se TO né&jakou
¢asti téla dotkne zemé. Tento cvik uvadi Pétivlas & kol. (2013) jako jeden ze zakladnich
balan¢nich cviceni na labilnich plochach. Autofi vyuZzivaji pro tento cvik jako balan¢ni
pomucku BOSU, ale 1ze ho aplikovat na Fit ballu.

V testu je zapojené celé télo a posiluje stfed téla, neboli core. Zpevnénim stiedu
téla dojde k rozvoji posturalni stability, kterou pii fotbale vyuziji hra¢i napiiklad v

osobnich soubojich.

Obrazek 9: Klek na Fit Ballu.
Cvik 2: Vydrz ve stoji na jedné noze na BOSU (v sekundach)

TO je ve stoji na jedné noze, druha je skréena unoZzmo dovnitt a chodidlo je
opfené o koleno stojné nohy (nohy vzajemné vytvaii pismeno P). Ruce mé testovana
osoba voln¢, hlava je vzpitimena, TO se diva rovné¢ pied sebe. Cilem je vydrzet co

nejdéle v predepsaném postaveni. Pokus zac¢ina ve chvili, kdy testovana osoba piilozi
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chodidlo volné nohy ke koleni stojné nohy. Pokus je ukoncen ve chvili, kdy testovana
osoba vzdali volnou nohu od stojné nohy ¢i spadne z BOSU. Tento cvik zatadili
Pétivlas & kol. (2013) mezi zakladni balan¢ni cviky na BOSU.

Cvik je pro déti (a nejen pro n€) pomérné sloZity na udrZeni rovnovahy, jelikoz
testovand osoba stoji pouze na jedné noze a pfitom musi udrzovat druhou nohu v
predepsané pozici. OvSem schopnost udrzeni rovnovahy na jedné noze je velice
dalezita. Hraci budou schopni rychleji reagovat na koordina¢né slozité herni situace pfti
zapasech, kdy nezifidka dochézi k situacim, kdy jsou vychyleni a musi balancovat na
jedné noze. Mimo jiné timto cvikem posiluji svaly kolem kloubd, coz slouzi jako

prevence zranéni.

Obrazek 10: Stoji na jedné noze na BOSU.

Cvik 3: Vydrz ve stoji se zavienyma o¢ima na Challange discu (v sekundach)

TO je ve stoji mirné€ rozkro¢ném, ma zpevnéna bedra, hyzdé a bricho, ruce volné,
hlava vzptimena a o€i zaviené. Cilem je co nejdéle balancovat na Challange discu, aniZ
by se horni deska dotkla podlozky. Z diivodu, aby nedoslo k ptetizeni TO, je u tohoto
testu stanoven maximalni limit 15 minut. Pokus zacina, kdyz TO, piipravena v
predepsaném postoji, zavie o€i. Pokus je ukoncen, kdyz se horni deska Challange discu
dotkne podlozky, TO otevie o¢i nebo dosdhne limitu 15 minut.

Tento test aplikovali autofi Zvonaf, Sedlaéek & Jankovsky (2014) v ramci
diagnostiky koordina¢nich schopnosti u tenistii ve v€ku 10 - 13 let, o které pisi v praci s

nazvem Aplikovana antropomotorika II. Test jsem aplikoval v nejjednodussim
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provedeni na jiné, ne vSak piili§ odliSné balanéni pomtcce a se zavienyma ocima.
Smyslem provadéného testu je v tom, Ze se zavienyma o¢ima se déti nauci 1épe vnimat

své telo, jelikoz pro udrZeni rovnovahy se musi vnitiné soustiedit na své télo a

nestabilni podlozku.

Obrazek 11: Stoj se zavienyma o¢ima na Challange discu.

Cvik 4: Vydrz ve stoji na Spi¢kach na Balance stepu (v sekundach)

Balance step si TO ptipevni do pfedni ¢asti chodidla (stfed gumové polokoule by
m¢él byt asi na trovni druhych ¢lankl prstit). TO je v postoji, ktery autofi na strance
balancestep.cz (2016) nazyvaji "surfai", tzn., Ze mé nohy mirné od sebe, je v mirném
podiepu a balancuje na gumovych polokoulich. Cilem je co nejdéle vydrzet balancovat
na gumovych polokoulich co nejdéle bez dotyku $picek ¢i pat zemé&. Pokus zacina, kdyz
testovand osoba pfenese vahu na balance step tak, aby se zemé& nedotykala jinak, nez
gumovymi polokoulemi. Pokus konci, kdyz se testovand osoba dotkne zemé& nékterou
casti.

Tento test je také velice naro¢ny, zvIast pro déti, ale opét je to dobra pomtcka k
poznani vlastniho téla v oblasti rovnovahy. Mimo jiné také posiluje hlezenni a kolenni
klouby. Tato pomticka byla zatazena do testovani také proto, aby u déti podpofila navyk
byt na Spickach, coz je dilezité nejen u fotbalisti. Autofi stranky balancestep.cz (2016)
podotykaji, ze vydrz nad 1 minutu je vynikajici vykon.
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Obrazek 12: Postoj "surfai" na Balance stepu

Cvik 5: "Plamenak" (pocet pokust potiebnych k vydrzi 60 s)

TO balancuje ve stoji na jedné noze na dievéné kladince o rozmérech 50 x 4 x 3
cm, druhou nohu mé pokréenou v koleni a drzi ji souhlasnou rukou za nart. Ruka
souhlasna se stojnou nohou je natazend vpied. Hodnotime pocet pokusi potiebnych k
vydrzi 60 s. Tento test rozviji statickou rovnovéhu. Je jednou z osmi ¢asti EUROFIT

testu, ktery byl vytvotfen v roce 1982 (Havlikova, 2010).

Obrézek 13: Test "plamenak".
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5 Vysledky a diskuze

Vysledky dopadly podle o¢ekavani. To znamend, ze béhem dvoumési¢ni aplikace
nami sestavené¢ho souboru balan¢nich cviki, doslo k nartistu rovnovaznych schopnosti u
vSech testovanych. Tim se nam potvrdila formulovana hypotéza. Konkrétnéjsi hodnoty
jsou uvadény V nasledujicich tabulkdch (tabulky 4

zaznamenavaji grafy 1 - 5 (piiloha 1).

Tabulka 4: Vysledky vydrze v kleku na Fit Ballu (s).

TO n Max. Min. | Pramér | SO VR

1 3 284,6 2,6 130,2 98,4 282
2 3 656 3,5 4019 237,0 652,5
3 3 393 30,3 199,2| 137,1 362,7
4 3 2455 1,5 97,1 87,2 244
5 3 483 16 224,1| 1839 467
6 3 367,2 10 125,6| 126,4 357,2
7 3 598,6 12,3 306,6| 197,6 586,3
8 3 354,8 7,5 1545| 118,3 347,3
9 3 688,3 22,4 336,8| 223,3 665,9
10 3 415,7 4,5 1757 134,2 411,2
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Tabulka 5: Vysledky vydrze ve stoji na jedné noze na BOSU (s).

TO n Max. Min. | Primér | SO VR
1 (L) 3 42 4] 249 112 38
(P) 3] 384 35| 239 104| 349
2 (L) 3 55 83| 312| 153| 46,7
(P) 3] 615| 135| 356| 151 48
3 (L 3] 268 7] 192 47| 19,8
(P) 3] 191 61| 145 4,1 13
4 (L) 3] 629 133] 332| 143| 496
(P) 3] 392 46| 207|111 346
5 (L) 3| 387 8 251| 108| 307
(P) 3] 432 10/ 296| 106 332
6 (L) 3] 472 82| 323 9,6 39
(P) 3] 584| 254| 438| 102 33
7 (L) 3 55| 12,2| 384 131| 428
(P) 3] 434 56/ 26,1 98| 378
8 (L) 3| 452 85| 287 113 367
(P) 3 33 42| 211 86| 288
9 (L) 3] 642| 195| 461| 150| 447
(P) 3 61| 176| 40,7| 140 434
10 (L) 3| 384 61| 226| 106] 323
(P) 3] 435 87| 297| 121| 348

Tabulka 6: Vysledky vydrze ve stoji se zavienyma o¢ima na Challange discu (s).

TO n Max. Min. | Primér SO VR

1 3 900 157,3 802,6 2214 742,7
2 3 900 254.,5 715,5 214,3 645,5
3 3| 446,8 31,5 291,7 129,5 415,3
4 3 695,8 62,6 338,9 230,8 633,2
5 3 900 63,4 508,2 330,8 836,6
6 3 900 46,7 825,6 211,6 853,3
7 3 900 65 680,5 282,8 835
8 3 900 46,1 600,2 278,6 853,9
9 3 900 185,9 771,1 215,0 714,1
10 3 655,4 29,1 417,4 219,9 626,3
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Tabulka 7: Vysledky vydrze ve stoji na Spickach na Balance stepu (s).

TO n Max. Min. | Pramér SO VR

1 3 29,4 3,3 10,2 7,5 26,1

2 3 22,5 3,2 12,4 6,1 19,3

3 3 16,7 4 8,6 4,1 12,7

4 3 14,8 1,2 6,8 3,9 13,6

5 3 24,2 2,9 13,1 6,9 21,3

6 3 45,1 13,5 31,8 9,8 31,6

7 3 34,8 3,5 17,9 11,3 31,3

8 3 22 2,7 12,7 6,4 19,3

9 3 39,5 6 23,2 11,1 33,5

10 3 18 1,5 8,4 6,1 16,5

Tabulka 8: Vysledky testu "Plamenak" (body).

TO n Max. Min. | Pramér SO VR

1 (L) 3 4 0 1,6 15 4
(P) 3 3 0 0,6 0,9 3

2 (L) 3 3 0 0,9 1,0 3
(P) 3 5 0 2,5 15 5

3 (L) 3 3 0 1,2 1,3 3
(P) 3 2 0 0,4 0,6 2

4 (L) 3 5 0 2,1 1.8 5
(P) 3 2 0 0,7 0,8 2

5 (L) 3 4 0 2,1 1,3 4
(P) 3 4 0 2,5 1,4 4

6 (L) 3 3 0 1,0 0,9 3
(P) 3 4 0 2,3 1,3 4

7 (L) 3 4 0 2,3 1,4 4
(P) 3 3 0 1,4 1,1 3

8 (L) 3 4 0 1,7 1,4 4
(P) 3 2 0 0,7 0,8 2

9 (L) 3 5 0 3,0 1,4 5
(P) 3 4 0 2,2 13 4

10 (L) 3 3 0 0,9 1,0 3
(P) 3 4 0 1,6 1,4 4
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Legenda:

TO - testovana osoba

n - pocet pokusii

Max. - nejlepsi vykon
Min. - nejhorsi vykon
Primér - primérny vykon
SO - smérodatna odchylka
VR - variacni rozpéti

(L) - leva dolni koncetina

(P) - prava dolni koncetina

KdyzZ se podivame na tabulky 4 - 8, je na prvni pohled vidét rozdil mezi nejlep$im
a nejhorsim vykonem. Nejhorsi vykony jsme logicky naméfili pfi poc¢ateénich méfenich
a postupem casu doslo ke zlepSeni vykonu. Je to dédno tim, Ze vybrana cvi€eni byla pro
déti zpocatku obtizna a chvili trvalo, neZ se na né adaptovali. Jak uvadi autofi Dovalil
(1988), Kohoutek, Hendl, Véle & Hirtz (2005), Peri¢ & kol. (2012) a dalsi, déti v tomto
veéku maji velice dobrou schopnost docility a jsou v idedlnim véku motorického ucent,
coz nam dokazuje vysoké hodnoty variacnich rozpéti u vsech cviku (tabulky 4 - 8).
Pfesto jsou vykony u rovnovahovych cviceni pomérné variabilni. To ndm potvrzuji
grafy 1 - 5 (pfiloha 1) s primérmymi vykony u jednotlivych cvikl a jesté vice je to
markantni v tabulkach 9 - 13 (ptiloha 2), kde jsou vysledky méfeni u jednotlivych
cvikli. Mizeme na nich vidét, Ze i ptes celkovy nartst vykonnosti dochdzelo béhem
méfeni k vykonnostnim vykyviim. Pfi¢inou variability u balan¢nich cviceni je jejich
obtiznost. V1liv méa ovSem také psychické rozpoloZeni a schopnost jedincli se v dany
moment soustiedit. Kazdy vnéjsi rusivy podnét ¢i nevyrovnané psychické rozpolozeni v
dany moment miize méfeni ovlivnit.

KdyZ bychom méli porovnat obtiZznost jednotlivych cviceni, tak podle primérnych
vykonil jednotlivell byla nejsnazsi cvi¢eni na Fit ballu a na Challange discu, u kterych
se prumérné Casy testovanych osob pohybovaly v fadech stovek sekund. U téchto cvikl
byl nejmarkantné;jSi nartist vykonnosti, coZ nam potvrzuje vysokd hodnota smérodatné
cvik na Balance stepu, kde primérny vykon jednotlivcl, az na dvé vyjimky, nepiesahl

20 s a maximalnim vykonem se nikdo z testovanych osob nedostal pies 60 s.
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Podivame - li se na rozdily mezi minimalnim a maximalnim vykonem v tabulkach
4 - 8 anagrafy 1- 5 (ptiloha 1), mizeme fici, Ze se nam podafilo ovéfit nasi stanovenou
hypotézu, kterd predpokladala, ze aplikovanim vytvoieného souboru balanénich cviceni
po dobu dvou mésict dojde u hracu ke zlepSeni rovnovahovych schopnosti. Narist

rovnovahové schopnosti je z vysledkil jasné patrny.
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6 Zavér

Na zavér mizeme konstatovat, Ze se ndm podafilo splnit cil prace, kterym bylo
vytvoteni prupravnych balan¢nich cviceni, které by méli zlepsit rovnovéhové
schopnosti u hract fotbalu a ovéfit jejich funkcnost. Sestavili jsme baterii péti cvikli na
peti riaznych balan¢nich pomiickach, po dva mésice jsme testovali jejich funkcnost a
jelikoz za toto obdobi doslo k nartistu rovnovahovych schopnosti u vSech testovanych
hract, mizeme tato balan¢ni cvi¢eni povazovat za funkéni.

Balancni cviceni jsme aplikovali u hraci fotbalu vékové kategorie U8, ktera spada
do obdobi mladsiho Skolniho véku, coz je senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace.
Cvi¢eni na rozvoj koordinace by tedy mély byt nedilnou soucasti tréninku této
kategorie. V této praci jsme si potvrdili, ze dand pripravna balan¢ni cviceni lze vyuzit v
praxi. Balan¢ni cvi€eni na balan¢nich pomiickdch miZzeme doporudit trenériim nejen
nami testované kategorie, ale vyuziti najdou trenéfi vSech mladeznickych kategorii.
Rovnovaha u fotbalisti je velice dulezitd nejen z hlediska vykonnosti, ale také z
hlediska prevence zranéni a praveé balan¢ni cvi¢eni mohou byt zabavnou a funkéni
formou rozvoje rovnovahy.

Pro snaZzsi a ptehledné&jsi pouziti souboru balan¢nich cvikil jsme pfilozili CD s
popsanymi balan¢nimi cviky I s nazornou ukazkou a popisem balan¢nich pomicek.
Mimo jiné jsou na ném uvedeny piiklady vyuziti balan¢ni schopnosti v praxi
fotbalového zapasu. Pro demonstraci jsme k tomu vyuzZili fotky Spi€kovych,

profesiondlnich fotbalista.
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Piiloha 1: Grafy vyvoje primérnych vykoni béhem testovani

Graf 1: Vyvoj prumérnych vykont testovani vydrze v kleku na Fit Ballu.
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Graf 2: Vyvoj prumérnych vykoni testovani vydrze ve stoji na jedné noze na BOSU.
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Graf 3: Vyvoj primérnych vykoni testovani vydrze ve Stoji Se zavienyma o¢ima na

Challange discu.
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Graf 4: Vyvoj primérnych vykonti testovani vydrze ve stoji na Spickdch na Balance

stepu.
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Graf 5: Vyvoj primérnych bodovych vykont testu "Plamenak".
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Piiloha 2: Tabulky naméienych dat u jednotlivych balan¢nich cviki

Tabulka 9: Vysledky méteni vydrze v kleku na Fit Ballu (s).

12|31 4 |5]| 86 7 8 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15
TO1 |26 | 17 | 32 | 8 |194| 25 | 161 | 1822 | 1384 | 179 | 2155 | 203 | 257,7 | 226,9 | 284,6
TO2 |35 | 39 |101,8| 149 | 109 | 404 | 486,5 | 5346 | 512 | 578,1 | 622 | 5847 | 614,5 | 656 |632,8
TO3 | 303|418 328 | 451 |738| 44,6 | 179 | 224,7 | 2892 | 261 | 2936 | 342,2 | 387,7 | 3485 | 393
TO4 |15 29| 6 | 10 [132] 387 | 51,3 | 755 | 952 | 131,8 | 1456 | 1845 | 2358 | 218,7 | 2455
TO5 |293| 16 | 268 | 352 [537| 51 | 1235 | 1957 | 2386 | 312 | 3968 | 473 | 452,7 | 4745 | 483
TO6 |134| 18 | 185 | 104 [215| 284 | 366 | 51,8 | 92 | 1367 | 1961 | 2493 | 332 | 3114 |367,2
TO7 |123(354|622 | 986 | 129 | 184,6 | 3125 | 375 | 3286 | 402,8 | 477,6 | 512,1 | 556,2 | 5134 | 598,6
TO8 | 75 | 11 | 275 | 453 [842| 102 | 1284 | 838 | 1167 | 196 | 208,7 | 296,1 | 329,2 | 326 |354,8
TO9 |224| 56 | 834 | 1287 | 197 | 1524 | 236 | 3849 | 3082 | 426,7 | 5485 | 609 | 5753 | 6344 | 688,3
TO10 | 45 | 15 | 26,8 | 475 |91,6| 112 | 1424 | 99,7 | 163 | 2118 | 268,7 | 327,4 | 396,7 | 312,8 | 415,7
primér| 197 | 257 | 418 | 57,8 |79,3| 114,3 | 1857 | 220,8 | 228,2 | 2836 | 337,3 | 378,1 | 413,8 | 4023 | 46,4
Tabulka 10: Vysledky méfeni vydrze ve stoji na jedné noze na BOSU.

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

To1L |122| 4 |156] 18 | 184139194253 |29,2| 27 338|397 |39,5(362| 42

P 178 |35 22 |162]|186| 13 | 19 | 248291278317 368338356384

To2 L | 83| 14 |156|185|16,7| 18 | 22 |34,639,5(359 (424 |453(49,2(535| 55

P 179|135 22 |21,8|226| 24 |27,3|355|38,6|41,4|475|486| 52 |59,7|6L5

TO3 L |189|178| 16 |184|164| 7 |148|175|198|224|205|216|24,2| 257|268

P 61|81 14 |129|174| 8 |135|145|142|168|185|17,3|17,8|19,1]189

To4 L |274|175|17,3| 19 | 133|221 (253|318 | 38 | 354|415 | 43 487542629

P l46|53|68| 8 |136)184|175]|196|236| 27 |255|31,1| 36 | 338392

TO5 L |222| 13 |102| 88| 8 |182|254|292| 28 | 345|395 352|284 37,6387

P |243 134186176 10 | 248|293 32,8 356|392 | 415|395 327 | 41,2432

TO6 L | 82 | 18 |244|31,4|285|27,4 327|358 |34,1| 38 | 375406394 | 41 |472

P |27.4|254| 34 |331|382| 39 |452 438467492527 |545| 53 | 569|584

TO7 L 122|194 255|281 26 |32,4 (386|442 |482|41,8|494|528| 55 | 486|534

P |56 |157]226| 19 | 205187 |24,8|229|256|31,4|27,8 365 |34,8|434 415

TO8 L | 85 |127]17,7|155| 216|286 254 |336|282|319| 39 | 364448413452

P |42 |82 |128)|145|187|155)|205 195236286252 313|287 | 33 |326

TO9 L |195|273|258|324|31,3| 428448525468 566|637 619 59 | 622642

P |176 | 226|249 265288335 37,2459 |421|476|523 568553 615|586

To10L |61 |82 |116[157| 95 |14,2|232|284|21,5|31,8|27,3|32,5|364 336384

P |93 |87 105186251294 328|295 353|395 42 | 384403422435

pramer L | 144|152 | 18,0 20,6 | 19,0 | 22,5| 27,2 | 33,3 33,3 | 355 | 39,5 | 40,9 | 42,5 | 43,4 | 47,4

pramer P | 125|124 | 188|18,8| 21,4 | 22,4 (26,7 28,9 |31,4|34,9|365 | 39,1 | 384 | 426 | 43,6




Tabulka 11:

Vysledky méfeni vydrze ve stoji se zavienyma o¢ima na Challange discu.

1| 2 3 4 5 | 6 7 8 9 10 | 11 |12 | 13| 14 | 15
TO1 | 900 | 157 | 3415 | 900 | 900 | 900 | 795 | 900 | 900 | 900 | 900 | 845 | 900 | 900 | 900
To2 | 498 | 900 | 2545 | 336,5 | 582 |5354| 695 | 900 | 842,7 | 7653 | 900 | 900 | 823 | 900 | 900
TO3 | 315 | 78 | 982 |217,7 | 290 |264,5 | 2862 | 3157 | 348,4 | 324,7 | 4185 | 392,6 | 46,8 | 4237 | 439,2
TO4 | 646 | 756 | 79 | 626 | 113 | 195 | 2348 | 315 | 3862 | 4653 | 524,5 | 598 | 6645 | 610,4 | 695,8
TO5 |167,7| 634 | 835 | 1298 | 153 |287,4| 341 | 5152 | 744 | 8118 | 900 |751,6| 874 | 900 | 900
TO6 | 46,7 | 900 | 780 | 900 | 900 | 900 | 862 | 900 | 900 | 7955 | 900 | 900 | 900 | 900 | 900
To7 | 65 | 135 | 3158 | 452 | 663 | 793 | 8024 | 8735 | 900 | 900 | 7864 |821,8| 900 | 900 | 900
TO8 | 461 | 137 | 2862 | 347,5 | 512 |586,4 | 4957 | 628 | 769,8 | 814,1 | 862,7 | 900 |817,6| 900 | 900
TO9 1859 | 318 | 6857 | 814 | 900 | 900 | 900 | 900 | 784,2 | 900 | 7564 |8235| 900 | 900 | 900
TO10 | 291 | 825 | 118 | 164,2 | 249 | 387 | 452,6 | 4984 | 5924 | 541 | 619,6 | 6554 | 627,2 | 602,8 | 641,3
primér | 203,5 | 284,6 | 304,2 | 4324|5261 | 574,9 | 586,5| 674,6 | 716,8| 721,8| 756,8 | 758,8 | 785,3 | 7937 | 807,6
Tabulka 12: Vysledky méfeni vydrze ve stoji na $pickach na Balance stepu.

1| 23|45 6|7 |89 10/|10|12]13|14]15
To1 |58 |33 |54 8 | 7 375 |65|82| 9 79|11 |183]| 25 |294
To2 |61 32|43 11 |52]|79|123|158|104| 14 |138(181|22519,7|218
TO3 |81 |66|65|42|48| 4 |43|54|76| 8 11,3124 13 |167[155
To04 |12 | 2 | 19| 4 36|51 [65|72|67 81|95 11| 8 [126]148
To5 | 59 |64 29 |43[127] 6 | 95 [11,8|156)189|14,2(195)208 |24,2|238
TO6 | 137 |135(389| 27 225|256 | 28 | 351 (29,3 (327|394 | 44 | 42 398451
To7 |35 |62 |51 43|66 | 8 |152|186|21,4281|22,7(348297 329|318
To8 | 27 |35|67| 5 |76|105]| 92 |154|146|185| 22 | 16 | 182|196 |2L4
T09 | 72| 6 | 84| 12 |168(21,4(282|225(194| 29 | 358|286 34 39,2395
To10 | 15 [ 2126 3 |25[32| 4 58|89 |143|122(167 151163 18
primér | 56 | 53 | 83 | 83 | 89 | 95 |12,2|14,4 14,2 | 181|189 |21,2|22,2 | 24,6 | 26,1




Tabulka 13:

Vysledky testu "Plamenak"

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

TO1l L >5|>5|>5|>5|>5 5 5 4 5 3 4 3 2 3 2
P]>5|>5|>5|>5|>5|>5|>5| 5 |>5| 5 5 | >5| 4 5 3
TO2 L} >5|>5|>5|>5|>5|>5 5 >5 5 5 4 5 3 4 4
PlI>5] 3 5 4 | >5| 5 4 4 3 2 3 1 2 3 1
TO3 L} >5|>5|>5|>5|>5|>5 5 >5 5 4 3 3 4 3 3
PI>5|>5|>5|>5[>5|>5]|>5]>5 5 >5 | >5 5 5 4 5
TO4 L§>5|>5|>5|>5| 5 |>5]| 5 4 3 2 3 2 3 1 1
P]>5|>5|>5|>5|>5|>5]|>5 5 >5 4 5 5 4 5 4
TO5 L >5|>5] 5 2 3 |>5| 5 4 4 3 3 2 4 3 3
P 2 3 3 >5 | >5 | >5 4 3 2 3 4 2 3 3 2
TO6 Lf>5| 5 |>5|>5|>5| 5 |>5]| 5 4 5 3 5 4 5 4
PJl>5 3 >5 4 5 5 4 4 3 4 3 2 2 3 2
TO7 L} >5 5 >5 5 4 5 4 4 3 2 3 2 2 3 2
PJ]>5|>5]|>5 5 >5 | >5 4 5 4 3 4 4 3 4 3
TO8 L§>5|>5[>5|>5| 4 |>5| 5 4 4 3 2 4 2 3 3
Pl>5|>5|>5]|>5|>5]>5 5 | >5| 4 5 5 4 5 5 4
TO9 L} >5 4 3 5 4 4 3 2 2 3 2 1 2 3 1
P]>5[>5]| 5 5 4 5 4 3 3 4 3 2 3 2 2
TO1WOLE>5|>5|>5|>5]|>5 5 >5 | >5 5 4 5 4 3 4 4
Pp>5|>5|>5|>5| 5 |>5]| 5 4 5 3 3 3 2 3 3




