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1 Uvod

S jistotou mlzZeme fici, Ze fotbal je nejrozsifenéjsim a jednim z nejoblibenéjsich
sportl na svété. Pro kazdého z nds ma jiny vyznam. Nékdo ve fotbalovém prostredi Zije
denné, je jeho zdjmem ba dokonce obzZivou, nékdo je pasivnim fanouskem a nékomu
mlze byt fotbal naprosto lhostejny. Malokdo vSak muzZe fici, Ze nikdy nepfiSel
s fotbalem do styku. Ceskd republika rozhodné neni vyjimkou a fotbal (oviem stejné
tak i hokej a dalsi sporty) hodné proziva a to nejen pasivné pfi zapasech narodniho
tymu nebo nejvyssi fotbalové ligy, ale také aktivné. Co do poctu registrovanych
sportovcy, fotbal u nas jasné prevysuje ostatni sporty. | presto, Ze jsme mala zemé,
tak zdkladna registrovanych fotbalist(l &ita, podle Fotbalové asociace Ceské republiky,
pres tfi sta tisic ¢len(. To je slusny zaklad pro to, abychom byli schopni vychovat
vyjimecné hrdce. Historie to potvrzuje. Na nasem uUzemi vyrostlo jiz mnoho hrach
svétového formdatu, mimo jiné naptiklad Josef Bican, Antonin Panenka, Ivo Viktor, Josef
Masopust nebo z minulé ¢ konéici generace Pavel Nedvéd, Tomas Rosicky, Petr Cech.
Kdyz se ovsem podivame na soucasnou mladou generaci, tak Zadného vyjimecného
hrace svétového formatu nemdme. Cim to je? To je hodné sloZitd otazka, kterou
zfejmé nejsme schopni s naprostou urcitosti zodpovédét a ani se do toho v nasi praci
nebudeme poustét. Ovsem troufdme si tvrdit, Ze nezastupitelnou roli zde hraje
vychova a trénink od nejutlejSiho véku. Kariéru hraée samoziejmé ovliviuje mnoho
dalsich faktort (psychika, vnitfni nastaveni a motivace, zazemi, genetika, zranéni,
zndmosti, apod.), ale bez spravného, zdravého a vsestranného zdkladu nemuize
fotbalista dosahnout vrcholové Grovné.

To je také dlvod, pro¢ jsem si vybral tohle téma. Jako trenér pfripravek
si uvédomuji zodpovédnost, kterd na trenérech mladeze lezi. NemUze byt nasim cilem
pouze dril za Ucelem nejvyssi mozné vykonnosti, ale v prvni fadé by nasim cilem mél
byt kvalitni, zdravi pohybovy zaklad a podniceni lasky a motivace ke sportu. V nasi
diplomové praci se zamérujeme na fyzickou stranku, tedy spravny pohybovy zaklad.
Z teoretickych vychodisek vyplyvd, Ze idedlni ¢as na rozvoj pohybovych schopnosti
(samoziejmé s individudlnimi zvlastnostmi) je pravé v détském véku. V nasi praci jsme
se rozhodli otestovat vliv gymnastiky na vyvoj pohybovych schopnosti mladych
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fotbalistl, konkrétné vékové kategorie U11, tedy starsi pfipravky. Vytvorili jsme deset
cvikl na rozvoj pohybovych schopnosti s gymnastickymi prvky a pfizpUsobili je
pro fotbalisty. Pro zakomponovani gymnastiky do tréninku fotbalistl jsme se rozhodli
proto, Zze dokaZze pracovat s celym télem a komplexné stimulovat vSechny pohybové
schopnosti.

NeZ se podivdme na priabéh a vysledky nasi prace, tak si nejprve rozebereme
teoretickd vychodiska. V prehledu poznatk(i si nejprve charakterizujeme fotbal
z nékolika hledisek. Nasledné se podivdme na ontogenezi Clovéka a zaméfime se
na charakteristiku mladsiho Skolniho véku. Poté si rozebereme pohybové schopnosti
(rychlost, koordinaci, silu, vytrvalost a pohyblivost) a jejich senzitivni obdobi pro rozvoj.
Velmi dlleZité pro nas jsou také informace o sportovnim tréninku. Nejprve si sportovni
trénink rozebereme obecné, charakterizujeme si jeho cile a Ukoly a poté se zaméfime
na sportovni trénink déti s dlrazem na mladsi skolni vék. Nakonec se podivame

z teoretické roviny na gymnastiku a jeji vliv na pohybové schopnosti.



2 Prehled poznatk

2.1 Charakteristika fotbalu

Votik (2016) popisuje fotbal, jako sportovni, tymovou, brankovou hru. Hraje
se s 11 hraci na obou stranach (10 hracl v poli + 1 brankar) na hfisti o délce 100 — 110
metra a Sifce 64 — 75 metr(. Buzek et al. (2007) doplnuje, Ze jde o hru realizovanou
v zapase dvéma tymy, jejichz hrdci specifickymi pohybovymi c{innostmi reaguji
a pfizpusobuji se proménlivym podminkam zapasu. Pomoci téchto ¢innosti, které maji
individualni, skupinovy i tymovy charakter, se tym snazi dosdhnout spolec¢ného cile,
coz je vstrelit branku a zaroven ve vstreleni branky branit soupefi.

Kofeny fotbalu sahaji az do starovéké Ciny vobdobi 2500 let pf. n. I.
My se oviem budeme zabyvat soucasnym fotbalem. Era soucasného fotbalu zacala
v 19. stoleti v Anglii. V roce 1863 zalozZilo jedendct anglickych klubd FA
(Fotbalova asociace) a ve stejném roce byla pfijata prvni oficidlni fotbalova pravidla.
Z Anglie se poté fotbal zacal $ifit na evropsky kontinent a nasledné do celého svéta
(Buzek et al., 2007).

Fotbal patfi k nejrozsifrenéjSim a nejoblibenéjSim hrdm na svété. Na rekreacni
urovni slouzi jako idealni forma aktivniho odpocinku a zabavy. Na profesionalni Urovni
je mimo jiné ekonomickym a politickym faktorem (Votik, 2016). Buzek et al. (2007)
dodava, Ze vsoucasné dobé je komercializace, ale i profesionalizace fotbalu,
na nejvyssi Urovni od jeho vzniku a vtomto sméru bude pravdépodobné stale rast.
Nejlépe se ekonomicky dafi evropskému fotbalu. Hlavné vysoké prijmy z prodeje
televiznich prav a velmi vynosné obchodni smlouvy délaji predni evropské tymy jedny
z nejlépe placenych sportovnich tymU na svété.

Votik (2011) se na fotbal divd se sociokulturniho hlediska a povazuje jej
za sociokulturni fenomén. Vysvétluje své tvrzeni tim, Ze pokud néjaka sportovni hra
ma dosah na miliardy lidi a zaroven celosvétové ovliviiuje snad vSechny sféry
spolecnosti (sportovni, ekonomické, politické, apod.), nelze ji povazovat jen za pouhou
hru, ale musime ji vnimat, jako celosvétové vyznaény integrujici a sledovany
sociokulturni fenomén. Déle tento autor uvadi SWOT analyzu profesionalniho fotbalu.

Jako silné stranky uvadi popularitu, silnou pozici v zabavnim primyslu a dostupnost
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pro vSechny socialni skupiny. Za slabé stranky povazuje financ¢ni prostredky, kvalitu
managementu a spojeni profesiondlniho a amatérského fotbalu. PfileZitosti vidi
v nabizené specifické svobodé, specifickém druhu sportovni vychovy, prikladu souziti
a motivaci pro mladez. Za hrozby povaZuje korupci, klientelismus, dluhové propady,
ztrdtu zajmu médii a sponzorl a ztratu vykonnosti hrac¢l a tymu. Autor prace
by k hrozbdm pfidal i nekvalifikované trenéry déti a mladeze, ktefi mohou mit
negativni dopad na rlist a vyvoj jedinca.

Po sportovni strance je fotbal zaloZzeny na pohybovych cinnostech, které jsou
specializované na feSeni hernich ukolu, které jsou specifické pro tento sport. Patfi mezi
né herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy, které jsou prevedeny
do herniho ucelu a herniho zaméru. Naptiklad obycejny béh je preveden do ndbéhu
Ci uvolnéni se do volného prostoru pro prihravku, kop je preveden do pfihravky
Ci strely, apod. (Buzek et al., 2007).

Herni zatiZeni fotbalisty je charakterizovano objemem, intenzitou a ndrocnosti
pohybovych ¢innosti béhem zapasu. Objem zatizeni béhem zdpasu je ur€en mnoha
faktory. Urcuje ho velikost hristé, doba zapasu, soucet vSech hernich cinnosti
jednotlivce, kombinaci se spoluhraéi a standardnich situaci, jejich doba trvani a pocet
opakovani béhem zapasu, a to v Utocné i obranné fazi. Intenzitu urcuji nepravidelné se
stfidajici stupné zatizeni — mirny, stfedni, submaximalni a maximalni. Pomér téchto
stupnd béhem zapasu ovliviiuje dlleZitost zapasu, kvalita tymu a jednotlivych hraca,
post urcitého hrace ¢i zapojeni hrade do jednotlivych hernich cinnosti a situaci.
SloZitost zatizeni, kterému je fotbalista béhem zapasu vystaven, plyne z ndplné jeho
¢innosti a nepretrzitych narokd v oblasti vnimani, kreativniho mysleni, orientaci
v hernich situacich a rozhodovani. Naroky na jednotlivé hrace se mohou ménit
vzhledem k jeho pohybovym, technickym a taktickym schopnostem a dovednostem,
véku, zkuSenostem, postu, dllezitosti zdpasu a Urovni soupere. Ovsem obecné lze fici,
Ze naroky na objem, intenzitu i slozZitost zatizeni hrac¢d neustale roste. Hraci maji stale
méné Casu a prostoru na realizaci hernich ¢innosti a situaci, ¢imz roste i psychicky tlak.
Stdle dulezitéjsi jsou proto schopnost anticipace neboli predvidani a také schopnost
tvaréiho mysleni a reSeni hernich situaci. NarUstaji také naroky na pozornost

a vynalozené Usili hra¢e béhem zapasu. Z fyziologického pohledu jsou kladeny vysoké

11



naroky na nervosvalové a humoralni regulacni systémy, které fidi hracovu pohybovou
Cinnost. Tyto systémy jsou charakteristické Cinnosti analyzator(, regulaci pohybové
¢innosti a zajisténim metabolickych potieb (Votik, 2005).

Podle Votika (2016) jsou z hlediska vyvojovych trendd v dnesni dobé kladeny
nejvétsi naroky na brankare. Od toho je vyZzadovana nadstavba jeho brankarskych
dovednosti v podobé osvojeni si nékterych dovednosti, typickych pro hrace v poli,
jako je kvalitni technika s mi¢em, pfihrdvka zprvniho dotyku ¢i cteni hry.
U defenzivnich hraca je kladen diraz na presné a Cisté odebirani mi¢e a naslednou
konstruktivni rozehravku. Od ofenzivnich hrach je vyzadovan agresivni skupinovy
pressing (neboli tlak na obrance). Obecné je u tymu kladen dlraz na jejich variabilitu,
rychlost a efektivitu prechodové faze z obranné faze do Utocné a naopak.

Kdyz bychom se vratili na obecnéjsi rovinu, mizeme o fotbalu fici, Ze podporuje
ldsku ke sportu (a samoziejmé fotbalu predevsim) a proto pini vyznamné cile
po strance sportovni, vychovné a zdravotni, ovSiem do jisté miry také ekonomické,
kulturné — vzdéldvaci, spolecenské, mezinarodni ¢i dokonce v oblasti prevence proti
rasismu, kriminalité, drogam a dalSim negativnim jeviim. Aby tohle vSe fungovalo,
je potieba zlepsit spolupraci mezi fotbalem, rodinou a Skolou a také mezi klubem,
sponzory a regionem. Vedeni fotbalu by proto nemélo byt byrokraticko — komer¢ni,
ale mélo by se fidit sloganem mezindrodni organizace UEFA — ,We care about

football“, tedy ,Pecujeme o fotbal” (Buzek et al., 2007).
2.2 Ontogeneze clovéka - obdobi mladsiho skolniho véku

Ontogeneze je individudlni vyvoj jedince, ktery probihd desitky let a zavisi
na genetickych pfedpokladech a na Udrovni adaptacni schopnosti ¢&lovéka
(Halova, 2011).

Ontogeneze je vyvoj Clovéka oramovany délkou jeho Zivota. BEhem ontogeneze
dochazi, vlivem vrozenych dispozic, ke spousté zmén v chovani jedince. Je to tedy
urcity proces, béhem kterého ¢lovék ziskdva védomosti, zkuSenosti a dovednosti
formou uceni (spontdnniho i fizeného). Na konci tohoto procesu vznikd jedinec¢nd

osobnost c¢lovéka s pro ni charakteristickymi vlastnostmi, jejiz vnéjSim viditelnym
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projevem je chovani, které odpovida vnitfnimu potencidlu jedince ve vztahu
ke spole¢enskym normdm (Choutka, Brklova, & Votik, 1999).

Jak uZ bylo zminéno, ontogeneticky vyvoj ovliviiuji do znac¢né miry vrozené
dispozice, oviem vliv(i existuje vice. Dalsim silnym faktorem ovliviiujici ontogenezi
¢lovéka je prostredi, ve kterém jedinec vyrlstda a také aktivita jedince. Samotna aktivita
jedince je zaroven jedinou hybnou silou béhem vyvoje (Vobr, 2009). Do procesu
ontogeneze mohou byt reflektovany také zmény fylogenetické, tzn. zmény,
které se odehraly béhem lidské evoluce (Kracmar, Chrastkova, & Bacakova, 2016).

Pokud se bavime o procesu ontogeneze ¢lovéka, nelze se bavit pouze o vyvoji,
ktery predstavuje kvalitativni zmény funkci soustav a organu. Tento procese zahrnuje
i kvantitativni méfitelné zmény lidského téla, které pojmenovavame jako rlst. RUst ma
své zakonitosti a tempo v zavislosti na véku. RUst a vyvoj jsou navzdjem Uzce
provazany. Podle Karlbergova ICP modelu, se rist skldada ze tfi typ(, které dohromady
tvofi kombinovany rast. Prvni typ (/I neboli infancy) zndzorriuje novorozenecky
a kojenecky rist. Za¢ina od poceti, postupné vrcholi kolem jednoho roku a poté ustava
do tretiho aZz ¢tvrtého roku. Druhy typ (C neboli childhood) oznacuje rlst v détstvi.
Zacina kolem jednoho roku Zivota, kdy navazuje na rlst /, ktery od tohoto véku ustava.
Dale pak pomérné stadlym tempem pokracuje aZ do obdobi adolescence. Posledni typ
(P neboli pubertas) znadi rast v obdobi puberty. Tento rist zacina kolem jedenactého
roku a pokracuje az do dospélosti, kdy se rast zastavuje. Pro tento typ
je charakteristicky rdstovy sprint, ktery nastava priblizné mezi tfindctym a patnactym

rokem Zivota (Vobr, 2009).
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Graf 1. ICP model riistu (Vobr, 2009, s. 7)

Jak ndm uz naznadcil ICP model rlstu, vyvoj ¢lovéka, béhem jeho Zivota, délime
do rGznych obdobi, kterda maji sva specifika rlstu a vyvoje. Pro potfeby nasi prace
se ovsem zaméfime pouze na mladsi Skolni vék, do kterého zapada nase vyzkumna
skupina.

Obdobi mladsiho Skolniho véku zahrnuje vék Sest aZ jedendct let. Celé obdobi
doprovazi kvalitativni i kvantitativni zmény a vysoka pohybova aktivita. Zacatek tohoto
obdobi je do velké miry ovlivnén nastupem do Skoly, ktery ditéti uplné zméni denni
a pohybovy rezim. Do té doby byl pro dité rezim pomérné volny a pfijatelny, nyni musi
celé hodiny sedét v lavici a délat to, co mu zrovna prikazuji. Pfitom statickda prace
je pro déti hodné ndarocnd, jelikoz maji neustdlou potfebu pohybu. Tim se zvysuiji
naroky nejen na fyzickou stranku, ale také na psychiku. Navic pfidejme novy kolektiv
spoluzakd auditell, do kterého se musi =zaclenit. Ptirozené tak dochazi
i ke zméndm socidlnim. KdyZz to shrneme, vtomto obdobi dité prochazi pomérné
velkou Zivotni zménou doprovazenou biologickymi, psychickymi a socidlnimi zménami
(Kucera, Kolar, & Dylevsky, 2011).

Rozebereme si ted podrobnéji jednotlivé slozky vyvoje - télesny, psychicky
a socialni. Pohybovy vyvoj bude blize popsan v kapitole Sportovni trénink déti mladsiho

Skolniho véku.
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Télesny vyvoj vobdobi mladSiho Skolniho véku je pomérné klidny
a stejnomérny. Kostra déti vtomto véku je nevyvinutd a poddajnd. Svaly jsou malo
vykonné. CNS je pomérné plasticka a dochazi k rozvoji dynamiky nervovych procesl
(Dovalil, 1988). Rlst télesné vysky a hmotnosti je rovnomérny, vyskovy narUst
je priblizné 6 — 8 cm za rok. V souvislosti s tim se plynule vyviji také vnitfni organy.
Postupné se zvétSuje krevni obéh i plice a jejich vitalni kapacita. Zakfiveni patere
se v tomto obdobi dokoncuje, osifikace kosti probiha pomérné rychle a kloubni spojeni
jsou velice pruzna a mékka. Dale v souvislosti se zménami tvaru téla, dochdzi k lepSim
pakovym pomérim mezi trupem a koncetinami, coZ vytvafi vhodné predpoklady
k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti. Vyvoj mozku je zakoncen jesté pred
zaCatkem tohoto obdobi, ovSsem nékteré nervové struktury stdle jesté dozravaiji.
| pfes to, kolem Sestého roku Zivota, je nervovy systém dost zraly na to, aby zvladal
koordinacné sloZité pohyby a mohly vznikat nové podminéné reflexy. Stejné tak
je na zacatku tohoto obdobi na dobré urovni schopnost docility. Jak uz jsme zminili,
CNS ma vysokou plasticitu a spole¢né s dobrou pohyblivosti nervovych procesa tvori
vyborné podminky pro rozvoj rychlostnich a koordinacnich schopnosti
(Peri¢, Levitova, & Petr, 2012).

Z hlediska psychického vyvoje je pro toto obdobi typicky rozvoj paméti,
ktery vede k velmi rychlému uceni novych dovednosti a védomosti. V tomto véku jsou
déti optimistické, aktivni a maji velky zajem o aktivity. Maji stdle konkrétni chapani
svéta (tzn., Ze chdpou pouze to, na co si mohou ,sahnout”), ovSem dochdzi u nich
jiz k rozvoji predstavivosti a tim padem i k za¢atkim abstraktniho mysleni a chdpani
(Dovalil, 1988). Jsou velmi nachylni k vnimani vSemoznych faktort pulsobicich z okoli,
proto je jejich pozornost znaéné kratkodoba, ale zato Zivelna. V procesu poznavani
a mysleni se déti vtomto obdobi zaméruji vice na jednotlivosti a souvislosti jim ¢asto
unikaji. Chapou, co se déje tady a ted, ale nedokdZzou si predstavit dlsledky jejich
chovani v budoucnosti. Proto détem nic nefeknou véty typu: ,MusiS se vic ucit
¢i trénovat, abys mél jednou dobrou praci Ci byl profesionalni sportovec.” Ony si totiz
nedokadzou pod pojmem ,jednou” nic predstavit. Ddle jsou také vtomto véku déti
hodné impulzivni, jelikoZz jejich vlastnosti osobnosti jesté nejsou zcela rozvinuty

a ustaleny. To se projevuje rychlymi zménami nalad a intenzivhim emoénim
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prozivanim. Také vule je u déti vtomto obdobi pomérné slabd, stejné jako schopnost
sebekriti¢nosti (Peric et al., 2012).

Jak jsme jiz zminili, na zaCatku tohoto obdobi nastava pro déti vyznamna Zivotni
zména a tou je nastup do Skoly. To ma velky vliv na socidlni vyvoj ditéte. Ve Skole
vznikad novy kolektiv, do kterého se dité musi zaclenit a fidit se jeho normami, pravidly
a zadkonitostmi. Jde tedy o proces socializace. Dité najednou neni stfedem pozornosti,
jako doma u rodi¢l a zaroven musi prejit z obdobi hry do obdobi nedobrovolné
Cinnosti. Ve Skole ¢i na sportovnim tréninku se dité dostava do socidlni interakce
s vrstevniky, mezi kterymi si vyvari vztahy a buduje urcité postaveni. Krom toho
se dostdva do kontaktu i s autoritami (ucitelé, trenéfi), které svym vlivem do jisté miry
mohou zastinit rodice. Vtomto véku si déti vytvareji mensi skupinky a tim i prvni
kamaradské vztahy. Ke konci toho obdobi pfichazi jeSté jedna vyznamna zména. Dité
se dostava do tzv. obdobi kriti¢nosti, které se projevuje negativnim hodnocenim svého
okoli (rodiny, skoly, sportovniho klubu) a snizujicim se respektem k autoritdm. Naopak
pfirozenou autoritu mlze dité najit mezi svymi vrstevniky, kde ted hledd své vzory.
Také jiz ziskdvd zakladni kulturni navyky, vice se angaZuje v zapojovani do novych

socidlnich skupin a pfijima vétsi zodpovédnost za svou ¢innost (Peric et al., 2012).
2.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti, vlohy, pohybové navyky a védomosti jsou vnitini Cinitelé
vytvarejici pohybové predpoklady nebo moznosti ¢lovéka, které se vlivem motivace
preménuji na pohybovy projev jednotlivce (Kasa, 2000).

,Jedna se o dosti obsahlou a clenitou tfidu schopnosti, jeZz podminuji
(Uspésnou) cinnost pohybovou, dosahovani vykonld nejen ve sportu, ale i v praci
¢i tvorbé, kde pohyb je slozkou dominantni.” (Mékota & Novosad, 2005, s. 12).

,Pohybové schopnosti se chdpou jako relativné samostatné soubory vnitfnich
predpokladl lidského organismu k pohybové c¢innosti, v niz se také projevuji.”
(Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 15).

Pohybové schopnosti a dovednosti tvori ,podhoubi” pro rist sportovniho

vykonu. Jsou to obecné kapacity jedince, které se projevuji ve vysledcich pohybovych

¢innosti, jinak jsou vSak skryté. Do jisté miry také pohybové schopnosti limituji
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vykonové moznosti ¢lovéka. Uroven jejich rozvoje tak ve svém komplexu vytvafi urcity
strop, ktery nelze prekrocit. Napfiklad krasobruslafe limituje uGroven jeho
koordinacnich schopnosti vtom, jak obtiznou figuru zvladne. Dalsi vlastnosti
pohybovych schopnosti je potencionalita. Naptiklad jedinec, ktery ma geneticky danou
vysokou Uroven rychlostnich schopnosti, ma predpoklady a potencial byt
Spickovym sprinterem. Ovsem to mu jeSté nezaruCuje, Ze se jim skutecné stane
(Mékota & Novosad, 2005). Votik a Bursova (1994) doplnuji, Ze uroven pohybovych
schopnosti mlzeme zamérnym a systematickym tréninkem zvySovat. Pfi nizké
nebo nevhodné pohybové aktivité zlstdvaji pohybové schopnosti na Udrovni

pfirozeného vyvoje.
2.3.1 Struktura pohybovych schopnosti

Existuje vice pohled( na déleni pohybovych schopnosti a autofi se na déleni
zcela neshodnou. Nejobecnéjsi a tradi¢ni déleni pohybovych schopnosti je na cCtyfi
zakladni schopnosti — rychlostni schopnost, koordinaéni (obratnostni) schopnost, silovd
schopnost a vytrvalostni schopnost. Tyto zakladni schopnosti se pak dale déli na dilci
schopnosti. Néktefi autofi, napfiklad Peri¢ a Dovalil (2010) ¢i Peri€ et al. (2012) uvadi
zakladnich schopnosti pét. Jako patou schopnost oznacuji pohyblivost.

Jiny pohled na rozdéleni pohybovych schopnosti pfinasi napfiklad
Votik a Bursovd (1994), Kasa (2000) nebo Mékota a Novosad (2005), ktefi uvadi
hierarchickou strukturu razeni pohybovych schopnosti. Schopnosti déli na kondicni,
koordinacni a hybridni. Na obrazku 1 vidime hierarchické uspofadani pohybovych
schopnosti podle Mékoty a Novosada (2005). Na tomto modelu je znazornéna rovina
primarnich schopnosti (tu¢né oramované), rovina nadschopnosti a rovina

podschopnosti (uvedené, jako priklad, pouze u orientaéni schopnosti).
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Generalni motoricka schopnost

Kondiéni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti
("energicke") ("smifené") ("informacni”)
Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti
aerobni silova rychlostni reakéni rytmickd diferenciaéni
wytrvalost wytrvalost sila rychlost schopnost schopnost
\ \ \ N T
anaerobni maximdlni akeni rovnovdhova orientaéni
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| rychlost orientace

| pfesnost hodnoceni vzdalenosti r

| pfesnost identifikace tvaru |

| presnost hednoceni thlu |

| komplexni orientace |

Obrazek 1. Hierarchie pohybovych schopnosti (Miékota & Novosad, 2005, s. 22)

Nam, pro snazsi predstaveni jednotlivych pohybovych schopnosti, bude slouzit
déleni na pét zakladnich schopnosti — schopnosti rychlostni, koordinacni, silové,

vytrvalostni a pohyblivost.
2.3.2 Rychlostni schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010, s. 16) definuji rychlostni schopnosti jako: ,Schopnosti
spojené s kratkodobou (nékolik sekund) cinnosti, prekonat kratkou vzdalenost
v co mozna nejkratsi dobé (s co nejvyssi intenzitou).”

Kasa (2010) tvrdi o rychlostnich schopnostech, Ze jde o schopnosti, které
Clovéku dovoluji realizovat pohybovou ¢innost v nejkratsim ¢ase nebo s maximalni
frekvenci. Rychlost pohybu hodnotime ve sportovni praxi na konstantni draze
za jednotku ¢asu (m/s nebo km/h). V pfipadé frekvencnich pohybl hodnotime pocet
opakovani za jednotku ¢asu nebo délku drahy v daném case.

Rychlostni schopnosti ndm umoziuji provedeni pohybu v maximalni rychlosti,
s maximalnim Usilim, minimalnim odporem a to ve velmi kratkém case (10 — 15 s),

tudiz pfi této ¢innosti nevznikd unava (Mékota & Novosad, 2005).
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Kucera et al. (2011) podotykd, Ze se s rychlostnimi schopnostmi nesetkdvame
izolované, ale jsou navdzany na koordinacni aktivitu, také jsou vidy propojeny
se silovou reakci a do jisté miry i s vytrvalosti.

Peri¢ et al. (2012) uvadi, Ze rychlostni schopnosti zavisi na (1) nervosvalové
koordinaci, ktera zajistuje a urcuje rychlost svalové kontrakce a relaxace. (2) velikosti
svalové sily, jez ovliviiuje silu svalové kontrakce, coz ma vliv i na jeji rychlost. Velikost
svalové sily ovSsem nesouvisi s velikosti svalu samotného. Sprinter se velikosti svalu
nemUze méfrit s kulturistou, a presto jsou jeho svaly velmi silné a vykonné. (3) typu
svalovych vldken, které jsou dUlezitou dispozici pro dosaZeni maximalni rychlosti.
Mame dva typy svalovych vlaken, ¢ervena vldkna a bild vldkna. Cervena vlakna jsou
pomald, vytrvalostni, pomalu unavitelna, proto dokaZzou pracovat dlouho, avsak
pomalu. Bild vldkna jsou rychla, snadno unavitelnd, proto pracuji velmi kratkou dobu,
ale velmi rychle. Rychlostni predpoklady nam uddva podil bilych a ¢ervenych vidken.
Tento podil je dan geneticky (az z 80%), proto je rozvoj téchto schopnosti v tréninku
omezeny, ovsem intenzivnim tréninkem se rychlost rozvijet d4. B&Znd populace ma
podil viaken pfiblizné 50 % na 50 %, ale naptiklad sprintefi maji podil vlaken az 90%
bilych na 10% cervenych. Bartlinkova (2006) doplnuje, Ze rychlost je také podminéna
funkéné. Tim je myslena kvalitni spoluprace nervosvalového celku, velka labilnost déju
centralni nervové soustavy, kratkd doba kontrakce a relaxace, kratka chronaxie a nizka
reobdze, rychla reakce pohybu, vysoka uroven koordinace antagonistu, apod.

Rychlostni schopnosti ovliviiuji vykon v mnoha sportovnich odvétvich. Nékteré
sporty jsou zaloZené pouze na rychlosti, napfiklad sprinty v atletice ¢i drahova
cyklistika. Znaény vliv maji tyto schopnosti i ve sportovnich hrach, kde pomérné ¢asto
dochazi mezi soupefi k sprinterskym soubojim, naptiklad ve fotbale, hokeji ¢i rugby.
Sv{j vyznam maiji i v Upolovych sportech ¢i skokanskych nebo vrhacskych disciplinach
(Peric et al., 2012).

Na déleni rychlostnich schopnosti se vSichni autofi zcela neshodnou. Néktefi
autofi, jako Mé&kota a Novosad (2005), Kasa (2000) ¢i Celikovsky et al. (1979) déli

rychlostni schopnosti na dvé zakladni schopnosti — rychlost reakéni a rychlost akéni.
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Reakcni rychlost

Reakéni rychlost je schopnost reagovat na urcity podnét (startovni vystrel,
let mi¢e, dotyk soupere v souboji apod.) v nejkratSim mozném case. Hodnotime u ni
jednak dobu reakce, ale také schopnost anticipace neboli predvidani. Doba reakce
je casovy usek mezi vznikem podnétu pusobiciho na jedince a zahajenim volni reakce
jedince, kterd se projevuje svalovou kontrakci. Doba reakce ma pét fazi — vznik
podrazdéni v receptoru, prevod vzruchu do CNS, prevod vzruchu do pfislusnych &asti
CNS a vytvoreni zpétnych signdll, prevod signdltd z CNS do svalu a nakonec podrazdéni
svalu, ¢imZ vznikne pohybova aktivita. Samotnd reakce muze byt (1) jednoduchd,
coz je napriklad reakce na startovni vystrel. Jde tedy o stanovenou reakci na neménny
a jasné urceny podnét. Doba této reakce je urcena z velké ¢dsti geneticky. Jeji rozvoj
v tréninku proto bude pomérné maly. (2) reakce mlzZe byt vybérovd (komplexni). Jde
o reakci na necekané podnéty, naptiklad pohyb protihraée ¢i mice nebo zména
vnéjSich podminek. Na takové podnéty jedinec reaguje zazitymi a zvlddnutymi
pohybovymi cinnostmi. Jde tedy o vybér idedlni reakce na necfekany podnét.
Rozhodnuti zavisi na kvalité a mnoZstvi dovednosti, predeslych zkuSenostech a jiz
zminéné schopnosti anticipace. Ztoho vyplyva, Ze tento druh reakce muizZeme
stimulovat a rozvijet tréninkem (Mékota & Novosad, 2005).
Akcni rychlost

Akéni rychlost se od reakéni rychlosti pomérné dost lisi. Tato rychlost
je vysledkem prace sval(, konkrétné rychlosti jejich kontrakce a cinnosti
nervosvalového systému. Pfi této rychlosti dojede k pohybu, vysledkem je tedy zména
polohy celého téla sportovce ¢i jeho ¢asti. Pribéh pohybu je rozfazovan do nékolika
fazi. Na zakladé téchto fazi pohybu délime akéni rychlost na cyklickou a acyklickou.
Cyklicky pohyb ma z biomechanického hlediska pouze dvé faze. Jde o pohyb pravidelné
se opakujici, typicky pro béh. Acyklicky pohyb je jednorazovy pohyb, ktery
se neopakuje po celou dobu pohybové ¢innost. Pfikladem je fotbalovy kop, volejbalova
smec, hdzenkarsky hod, rychld zména polohy téla (napf. z difepu do stoje pfi vzpirani),

apod. (Mékota & Novosad, 2005).
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Rychlost

komplexni rychlostni

wykon
reakéni rychlost akéni rychlost
jednoducha vybérova rychlost jednoduchého cyklicka - frekvenéni
reakce reakce pohybu lokomoéni rychlost
stanoveny podnét . proti malému sprinterska rychlost
v s . anticipace
urtena odpoved odporu teping

Obrazek 2. €lenéni rychlostnich schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, s. 134)

Autofi Peric et al. (2012), Dovalil et al. (2002), Fejtek a Mazurovova (1990) ci
Stilec et al. (1989) ve struktufe rychlostnich schopnosti rozli$uji 3 druhy rychlostnich
schopnosti:
Rychlost jednotlivych pohybi

Jde naptiklad o jednorazovy pohyb dolni ¢ horni koncetiny, pfipadné jinych
¢asti téla. Vtomto piipadé hovofime o rychlosti acyklické (Stilec et al., 1989).
Peric et al. (2012) dopliiuje, Ze u tohoto pohybu dokdZzeme rozeznat zacatek a konec.
Rychlost lokomoce

Rychlost lokomoce je opakovany pohyb provadény nejvyssi frekvenci. V tomto
pfipadé jde o pohyby cyklické (Stilec et al., 1989). Peri¢ et al. (2012) uvadi, Ze rychlost
lokomoce muZeme ddle rozdélit na akceleracni rychlost (schopnost maximalniho
zrychleni), frekvencni rychlost (schopnost frekvence pohybu) a rychlost se zménou
sméru (slalom, hvézdicovy béh, apod.).
Rychlost reakce

Tato rychlost je dana ¢asem, za ktery je jedinec schopny zareagovat na urcity
podnét (Stilec et al., 1989).

Vsechny tfi rychlostni schopnosti se ve sportovnim vykonu kombinuji, ovsem
pfilis na sobé nezavisi. Pokud se v tréninku zamérime na jednu rychlostni schopnost,

tak tim nerozvijime ostatni rychlostni schopnosti. Jednotlivé schopnosti musime proto
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rozvijet izolované. Ve sportovni praxi jsou poZadavky na tzv. rychlost pohybu, pfi které
se uplatiiuji véechny tfi druhy rychlostnich schopnosti (Stilec et al., 1989).

Rychlostni schopnosti jsou do jisté miry zavislé na ostatnich pohybovych
schopnostech. Urcitého zlepseni v oblasti rychlostnich schopnosti tedy lze dosahnout
i rozvojem koordinace, sily, vytrvalosti a pohyblivosti. Rozvoj koordinace zvysi rychlost
stfidani svalové kontrakce a relaxace. Vybusna sila, ktera patfi mezi silové schopnosti,
ma vliv na maximalni Uroven rychlosti. Projevuje se napfiklad v odhodech ¢i odrazech.
Vytrvalost pfilis velky vliv na rychlost nema, ale v souvislosti s ni se mizeme bavit
o rychlostni vytrvalosti, kterd prodluzuje dobu, kterou sportovec je schopen vykondvat
pohyb v maximalni intenzité. Pohyblivost ma vliv na rozsah pohybu, ktery jsme schopni
vykonat, coz muze zvysit celkovou rychlost pohybu. Napfiklad prodlouzeni délky kroku

pfi béhu (Peric et al., 2012).
2.3.3 Koordinacni schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010, s. 16) definuji koordinacni schopnosti jako: ,Schopnosti
fidit a regulovat pohyb (s ohledem na presnost, rychlost, sloZitost pohybu).”

Votik (2005, s. 155) koordinacni schopnosti chape jako: ,Soubor schopnosti
lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplsobovat je ménicim se podminkam,
provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.”

,Koordinaéni schopnosti umoziuji vykonavat pohybovou d¢innost tak,
aby pribéh pohybl téla nebo jeho ¢asti mél z hlediska pohybové ulohy nejucelné;si
¢asovou, prostorovou a dynamickou strukturu.” (Kasa, 2000, s. 84).

Peric et al. (2012) tvrdi, Ze koordina¢ni schopnosti maji, kvlli svym rlznorodym
projevim, mezi pohybovymi schopnostmi specidlni misto. Mezi pohybovymi
schopnostmi tvofi jakysi most. Koordinace je charakteristickd vysokymi ndaroky
na rychlost a presnost pohybu, pfizplsobeni se vnéjsim podminkam a vytvoreni nového
pohybu. Na rozdil od silovych nebo vytrvalostnich schopnosti, u koordinaénich
schopnosti neni tolik dlleZité energetické zasobovani svall, ale nejvétsi naroky u nich
jsou na fizeni pohybu. Z toho divodu je koordinace spojovana s ¢innosti CNS, ktera
je fidici a organizacni jednotkou mnoha oblasti dulezitych pro konkrétni pohyby. Mezi
nejdulezitéjsi patfi cinnost analyzdtori (proprioreceptory = smyslové receptory

vnimajici polohu lidského téla), cinnost jednotlivych funkcnich systémi (dychaci
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systém, obéhovy systém, apod. - zajistuji svallim a burikam, které se podileji na daném
cviku, prisun energetickych zdrojl), nervosvalova koordinace (mozek skrz nervy dava
svalim informace o tom, kdy, jak rychle, jak dlouho a jakou silnou maji provést
kontrakci) a psychologické procesy (vile, motivace, pozornost).

Zakladnim faktorem koordinacnich schopnosti je regulace svalového napéti.
Nedostatec¢né uvolnéni napéti svalu mlze vést k vyCerpani sil a rychlejSimu ndstupu
Unavy. Svalové napéti znaéné omezuje rychlostni a koordinaéni projev pohybu
(Kasa, 2000).

Koordinacni schopnosti se tvofi béhem ontogeneze ¢lovéka diky rozmanitym
¢innostem jedince, ve kterych se uplatiuji regulaéni a Ffidici procesy umoziujici
uskutec¢néni dané cinnosti. Probihajici procesy maji vliv na vytvoreni urcitych
predpokladl pro danou ¢innost a v pribéhu vyvoje ¢lovéka se rozvijeji a upeviuji, ¢imz
vznikaji tzv. pohybové vzorce (Kohoutek, Hendl, Véle, & Hirtz, 2005).

Koordinacni schopnosti muZeme rozdélit na obecné a specidlni, které
Mékota a Novosad (2005) nazyvaji sportovné — specifické.  Obecnd koordinace
je schopnost provadét ucelné koordinacni dovednosti a to zcela bez ohledu
na specializaci sportu. Jde o Uroverni obecné koordinace, kterou sportovec ziskal
vSeobecnym rozvojem. VSeobecny rozvoj by mél byt prvni véci, na kterou se trenér
zaméri u déti, které zacinaji sportovat. Je to zdklad pro pozdéjsi specidlni koordinaci
a specidlni trénink daného sportu. Urovefi obecné koordinace ovliviiuje kvalitu,
rychlost a Uroven osvojeni specidlni koordinace v dané sportovni specializaci. Mimo to
je uroven obecné koordinace rozhodujici pfi nacviku sportovni techniky. Specidlni
koordinace se vztahuje ke konkrétnim sportlim a pro né specifickym pohybdm. Tato
schopnost nam umozZnuje provadét pohyby v daném sportu rychle, snadno a precizné
(Peric¢ et al., 2012).

Déleni koordinacnich schopnosti je oviem slozitéjSi. Mékota a Novosad (2005)
uvadi, Zze na zakladé empirickych vyzkum@ a logickych Uvah bylo vymezeno vice
koordinacnich schopnosti. Jak jsme jiz zminili, mGzZou byt rozliSeny na obecné a
specidlni (sportovné — specifické) nebo na jemné — motorické a hrubé — motorické.
Pozdéji Némec P. Hirtz vytipoval pét stéZejnich schopnosti — reakcni, rytmickou,

rovnovdhovou, orientacni a diferenciacni (kinesteticko — diferenciacni). Dalsi autofi
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k nim doplnili jesté schopnost sdruZovdni a schopnost prestavby. Dnes se k témto
sedmi schopnostem zafazuje jesté ucenlivost (docilita). RozliSujeme tedy osm
zakladnich koordinaénich schopnosti, které si stru¢né charakterizujeme.

Reakéni schopnost

Reakéni schopnost definuje Mékota a Novosad (2005, s. 65) jako: ,Schopnost
zahdjit (ucelny) pohyb na dany (jednoduchy nebo sloZity) podnét v co nejkratSim ¢ase.”
Stejni autofi ddle uvadi, ze podnéty, na které reagujeme, na nds plsobi nejcastéjsi
z vnéjsiho prostredi a jsou velmi pestré. Nejcastéji na nas béhem dne plsobi podnéty
akustické (zvukové) a vizuadlni (zrakové). Podnéty mohou byt také taktilni (dotykové)
nebo kinestetické (pohybové). Peric¢ et al. (2012) doplfuje, Ze také reakce na podnéty
mohou byt riznorodé. Napfriklad u startu pfi sprintu je Zadouci nejrychlejsi mozna
reakce na dany signal (vystrel). Jindy muze jit o Ucelovou reakci, tedy o vybér idedlni
varianty feSeni v dané situaci (napf. fotbalovy utocnik pfi zakonceni).

Reakéni schopnost je tedy velmi dulezitd u sportl, kde jsou potreba rychlé
reakce na podnéty z vnéjsiho prostiedi, napfiklad sportovni hry, lyZzovani ¢i Upolové
sporty (Peric¢ et al., 2012).

Rytmickad schopnost

Mékota a Novosad (2005, s. 67) definuji rytmickou schopnost jako: ,Schopnost
postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné pohybové
¢innosti obsazeny.” Stejni autofi dale upozoriuji, Ze je potfeba rozliSovat mezi pojmy
rytmicka schopnost a rytmus. Rytmus se vztahuje k pohybu, je dynamicko — ¢asovym
¢lenéni pohybu. KdeZto rytmicka schopnost se vztahuje k ¢lovéku, ktery je jeji nositel.
Rytmickd schopnost ma dvé hlediska. Z prvniho hlediska jde o schopnost vnimani
rytmu (rytmickd percepce), jeho transformace a pfeneseni do pohybu (rytmicka
realizace). Zdruhého hlediska jde o schopnost vytusit a vystihnout rytmus daného
pohybu a poté tento vlastni model pohybu pfenést a uplatnit pfi své pohybové
¢innosti.

Kazdy pohyb ma urdity rytmus a proto se rytmicka schopnost do jisté miry
vztahuje ke vSem sportovnim cinnostem. Ovsem nékteré sporty se vnéjSimu rytmu
prizplsobuji, napfiklad cvi¢eni na hudbu pfi aerobiku, krasobrusleni nebo gymnastice.

Pro tyto sporty je rytmicka schopnost velmi dulezitd. Také pro sporty s cyklickym
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charakterem, jako jsou béh, plavani, cyklistika ¢i veslovani, ma rytmickd schopnost sv(j
vyznam. Optimalni rytmus béhem zavodl muzZe sportovci usetfit sily a tim zefektivnit
jeho vykon (Peric et al., 2012).

Rovnovdhovad schopnost

»,Schopnost udrzovat celé télo (event. i vnéjsi objekt) ve stavu rovnovahy,
respektive rovnovainy stav obnovovat i pfi napjatych rovnovahovych pomérech
ménlivych podminkach prostredi.” (Mékota & Novosad, 2005, s. 68).

Rovnovahu téla pravidelné obnovujeme po cely den. | v klidném stoji nase télo
neni ve stalé poloze. Vlivem gravitacniho pole lidské télo neustale kolisa. Kolisani téla
neni pozorovatelné okem, ale télo se pohybuje predevsim v pfedo — zadnim sméru
(40— 85 vykyv(/min.), ale také v laterdalnim sméru. MlZeme tedy fici, Ze clovék
rovnovahu stdle ztraci a opét ziskdva (Mékota & Novosad, 2005).

Rovnovdhovou schopnost délime na statickou rovnovdhu, dynamickou
rovnovdhu a balancovdni s predmétem. Statickd rovnovdha je schopnost udrzet télo
v uréené klidné poloze. Jak uz vyplyvd z predeslého odstavce, udrzovani téla v klidné
poloze nelze chdpat jako absolutni nehybnost, ale jde o neustdlé kolisani kolem
idedIniho bodu ¢&i drahy. Dynamickd rovnovdha je schopnost vykondvat ¢i obnovovat
pohyb na uzké ploSe (napt. chize po kladiné) nebo na pohyblivém predmétu (napft.
na gymballu). Balancovdni s pfedmétem je schopnost udrzet v labilni poloze urcity
predmét (Kasa, 2000).

Staticka a dynamicka rovnovaha nijak nezavisi na rozmérech téla ani na pohlavi.
Svlj vliv md ovSsem vék. Dynamickd rovnovaha se s narlstajicim vékem stdle
zdokonaluje, ale statickd rovnovaha se prakticky od 6 let nevyviji (Kasa, 2000).

Rovnovadhovd schopnost je podle Mékoty a Novosada (2005) provazana
ve vzajemném vztahu s ostatnimi koordina¢nimi schopnostmi, a proto ji lze oznacit
jako jadro pohybové koordinace.

Rovnovdhovd schopnost je velice dllezitd pro gymnastiku (sportovni
i uméleckou), krasobrusleni (i brusleni obecné), upolové sporty a lyZovani. OvSem své

misto ma témér ve vsech sportech (Peric et al., 2012).
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Orientacni schopnost

Orientacni schopnost definuje Mékota a Novosad (2005, s. 64) jako: ,,Schopnost
urcovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a to vzhledem k definovanému
akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu.” Stejni autoti doplfiuji, Ze akénim polem
mUze byt hraci plocha a pohybujici se objekt je naptiklad spoluhrac, protivnik ¢i mic.

Orientacni schopnost se ¢leni na pét dilcich podschopnosti — rychlost orientace,
komplexni orientace, pfesnost hodnoceni vzddlenosti, presnost identifikace tvaru
a presnost hodnoceni uhlu. Zaklad orientacni schopnosti tvofi pfijem a zpracovani
optickych a kinestetickych informaci. Vysoky stupen rozvoje této schopnosti zajistuje
kvalitnéjsi podminky pro motorické uceni. Naroky na orientacni schopnost jsou znac¢né
rozdilné u rlznych druht sportu (Mékota & Novosad, 2005).

Peric et al. (2012) uvadi, Ze orientacni schopnost je velmi dllezitd pro sportovni
hry. Napfriklad fotbalista musi vnimat, kde ma své spoluhrace, protihrdce, mi¢ (navic
vSechny slozky jsou neustdle v pohybu) a podle toho uréovat a ménit smér a rychlost
svého pohybu. Velky vyznam ma tato schopnost i pro skoky do vody, skoky o tyci
nebo bojové sporty.

Diferenciacni schopnost

»Schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a casové
parametry pohybového pribéhu.” (Mékota & Novosad, 2005, s. 63).

Nékdy je tato schopnost nazyvana jako kinesteticko — diferenciacni. Je totiz
zaloZzena na pfijmu, zpracovani a nasledném vyuziti kinestetickych (pohybovych)
informaci, které vysilaji svaly, vazy a klouby do mozku. Na zakladé téchto informaci
je pak mozkem ftizen pohyb jedince. Diferenciaéni schopnost napomahd vyladit
jednotlivé faze pohybu a jeho dil¢ich ¢asti. Pohyb se poté zda presnéjsi, plynulejsi
a ekonomictéjsi (Mékota & Novosad, 2005).

Podstatou této schopnosti je tedy perfektni vnimani pohybu z hlediska
prostoru, ¢asu, rychlosti a slozitosti. Urcuje ndm, jak pfesnou polohu téla (¢i jeho ¢asti)
jsme schopni zaujmout (Peric et al., 2012).

Na uroven diferenciacni schopnosti ma vliv pohybova zkusenost a uroven

osvojeni konkrétni ¢innosti. S pribyvajici praxi se zvySuje Uroven schopnosti vnimat
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nejjemnéjsi rozdily v provadéném pohybu a ndsledné porovnani s pohybem idedlnim
Ci predeslym (Mékota & Novosad, 2005).

Specifické aspekty této schopnosti, které se tykaji vnimani, jsou nazyvany
pocity. Napfiklad pocit téla, pocit pohybu, pocit mice, pocit lyzi, pocit vody, pocit
vzdalenosti apod. Dalsi strdnkou diferencia¢ni schopnosti je zru¢nost v oblasti jemné
motoriky ruky, nohy ¢i hlavy a také schopnost jemného fizeni aktivity svall, tedy
svalové relaxace (Mékota & Novosad, 2005).

Kasa (2000) uvadi, ze uroven diferenciacni schopnosti ma vliv na techniku
sportovce ve sportovnich hrach. Peri¢ et al. (2012) doddva, Ze jesté vétsi vyznam ma
pro sportovni odvétvi typu ,ruka — oko”, jako je strelba, lukostrelba i golf.

Schopnost sdruzovani

Tuto schopnost definuje Mékota a Novosad (2005, s. 70) jako: ,Schopnost
navzajem propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu) do prostorové, ¢asové
a dynamicky sladéného pohybu celkového, zaméreného na splnéni cile pohybového
jedndni.”

Peri¢ et al. (2012) uvadi, Ze se tato schopnost projevuje jako usporadani

Mékota a Novosad (2005) tvrdi, Ze diky této schopnosti mUZzeme ucelné
organizovat pohyb jednotlivych ¢asti téla, navzdjem je kombinovat a spojovat.
Pti organizaci pohybu musi sportovec brat v Gvahu pouzité nacini, pocet protivnik(
a dalsi doprovodné faktory. Schopnost sdruzovani hraje vyznamnou roli pfi reSeni
naroc¢nych koordinaénich ukolG. Projevem této schopnosti je zvladani slozitéjsSich
sukcesivnich (postupnych) i simultannich (navzajem probihajicich) pohybl pazi
pfi chlizi, béhu nebo skoku. Zarovern tato schopnost ndm umozZnuje propojeni
jednotlivych elementl v harmonicky a esteticky dobre vypadajici celek. To je typické
pro sporty, jako je moderni a sportovni gymnastika, krasobrusleni ¢i umélecky tanec.
Schopnost prestavby

Definici schopnosti prestavby uvadi Mékota a Novosad (2005, s. 71) jako:
»Schopnost adaptovat ¢i pfebudovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek
(vnéjsich i vnitfnich), které ¢lovék v pribéhu pohybu vnima nebo predjima. Schopnost

prestavovat pohybovou ¢innost podle méniciho se zadani.” Stejni autofi dale vysvétluiji,
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Ze ménici se podminky, ve kterych pohybova cinnost probihd, mlize byt ménici se terén
(napf. pfi jizdé na lyzich), ¢innost soupere (napf. pfi Upolovych sportech), ménici se
herni situace (napf. pfi sportovnich hrach), povétrnostni situace nebo se mohou ménit
vnitini podminky sportovce (napf. Unava, stres, euforie).

Peric et al. (2012) uvadi, ze podstatou schopnosti prestavby je efektivni vyuziti,
pfizplsobeni a upraveni ziskanych sportovnich dovednosti (napf. kanoistika a vodni
slalom) ¢i kombinace vice osvojenych dovednosti (napf. sportovni hry, lyZovani,
Upolové sporty). MUizZe se jednat o ocekavané i neocekavané zmény, z ¢ehoz plynnou
naroky také na tvurci ¢innost. Mékota a Novosad (2005) dopliiuje, Ze tato schopnost
do velké miry zdavisi na rychlosti a presnosti vnimani a také na schopnosti anticipace
(pfedvidani), kterou sportovec rozviji pohybovymi a soutéznimi zkusenostmi. Ve svém
projevu je tato schopnost propojena s orientacni a reakéni schopnosti.

Schopnost prestavby je nejdllezitéjsi pro sporty s proménlivymi podminkami,
predeviim pro lyZovani (sjezdové, béh na lyZich, skoky na lyZich), sportovni hry,
Upolové sporty a dalsi sporty, které probihaji venku, na rlznych povrsich a za rlizného
pocasi (Peri¢ et al., 2012).

Ucenlivost (docilita)

Kasa (2000, s. 87) ucenlivost definuje jako: ,Schopnost, kterou se jedinec uci
novym dovednostem.” Ddle dodava, Ze motoricka ucenlivost je predpoklad pro uceni
se novym pohyblm.

Ucenlivost se projevuje rychlosti a kvalitou osvojeni si novych pohybovych
dovednosti. Tato schopnost je dllezitd pro zvladnuti techniky jednotlivych sporta.
Velmi dllezZita je pro gymnastiku, skoky do vody, zabrusleni, tedy pro sporty, u kterych
je zvySovani vykonnosti zavislé pravé na uceni se novym pohybovym dovednostem
¢i prvkim. Vyznamna je také pro sportovni hry ¢i ipolové sporty (Peric et al., 2012).

Simonek (1997) doplfiuje, Ze koordinaéni schopnosti jsou velmi ddleZité pro
herni &innosti hraéd sportovnich her. Urover téchto schopnosti ma vliv na kvalitu,
tempo a stabilitu ziskanych schopnosti a dovednosti a lepsi vyuziti ve sportovni praxi.
Soucasti hernich ¢innosti jsou také slozité reakce, které maji vybérovy charakter a hrac
s vysokou Urovni koordinacnich schopnosti si dokaze vybrat optimalni variantu

v pomérné kratké dobé a z mnoha moznosti, které je schopen si pfedstavit.
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2.3.4 Silové schopnosti

Peric a Dovalil (2010, s. 16) definuji silové schopnosti jako: ,Schopnosti
prekonavat vnéjsi odpor (napf. biemeno) prostfednictvim svalové kontrakce.”

Stilec et al. (1989, s. 79) tvrdi, Ze silové schopnosti jsou: ,Schopnosti
prekonavat, udrZovat nebo brzdit jisty odpor svalovou kontrakci.” Za odpor mUze byt
povazovano bfemeno (pfipadné i jeho kineticka energie), ¢lovék (partner ¢i souper),
prostredi ¢i trenazér.

Sila je soubor predpokladd k vyvinuti fyzické sily. Silové schopnosti Uzce souvisi
s ¢innosti svalli, konkrétné velikosti svalové kontrakce. Tuto ¢innost svalll oznacujeme
jako svalovou silu. Sily, které vznikaji v jednotlivych svalech, nemizieme povaZovat
za vysledné, jelikoz pfi pohybu tyto sily navzdjem plsobi nejen ve stejném sméru
(agonisté), ale také proti sobé (antagonisté) a kromé toho pusobi pres kloubni spojeni
s rznou urovni volnosti (Mékota & Novosad, 2005).

Jak dale doplfiuji Mékota a Novosad (2005), hlavnim predpokladem pro vznik
svalové sily je svalova kontrakce. Projev svalové kontrakce je vzhledem k rGizné délce
a napéti raznych svalll rozlisSna. Mlze dojit ke zkraceni ¢i protazeni svalu nebo sval
nemusi svou délku ménit vibec. RozliSujeme tfi druhy svalové ¢innosti:

— lzometrickd (statickd) — pfi této svalové Cinnosti nedochazi ke zméné délky svalu.
Projevuje se zvySenym napétim ve svalu. Pfikladem je vydrz ve shybu na hrazdé,
kdy pro vydrz v této pozici dochazi ke statické praci bez kontrakce svald.

— Koncentrickd (pozitivné dynamicka) — tato svalova ¢innost se projevuje zménou
nitrosvalového napéti a kontrakci svalu. Jako priklad muiZeme uvést prechod
ze svisu na hrazdé do shybu. Pfi této ¢innosti musime ohnout paze a zaroven biceps
musi provést koncentrickou praci.

— Excentrickd (negativné dynamickd) — u této Cinnosti dochazi k extenzi svalu, tudiz
se svalové uUpony od sebe oddaluji. Vtomto pfipadé pohybova ¢innost probiha
v souhlasném sméru, jako smér zatéze. Vysledkem je zpomaleni nebo zabrzdéni
pohybu. Napfriklad, kdyZz padajici kouli chytime do propnuté paZe a zpétnym,
brzdivym pohybem, plsobicim proti kinetické energii, kouli zastavime.

Z hlediska pribéhu pohybu déli Peri¢ et al. (2012) silu na statickou
a dynamickou. Kasa (2010) jesté vedle statické a dynamické sily rozliSuje vybusnou silu.
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Staticka sila

U statické sily nedochdzi ke zméné polohy téla nebo jeho casti. Odpor
se snazime udrzet v neménné pozici. U této sily méfime dobu svalové prace a usili.
Dobu zméfrime snadno, ale usili, které zavisi na vili jedince, se jasné zméfit neda. Proto
v praxi zjistujeme tihu bfemena, které jedinec udrzi a jak dlouho (Peric et al., 2012).
Dynamicka sila

U dynamické sily naopak dochazi ke zméné polohy téla nebo jeho ¢asti. Méfime
u ni tfi ukazatele, jejichz pomér ndm pomdha popsat jednotlivé metody na rozvoj sily.
Témi ukazateli jsou hmotnost brfemene ¢i odporu, které prekondvame, pocet
opakovani, tedy kolikrat za sebou dané bfemeno zvedneme a rychlost, jakou bfemeno
zveddme. Podle téchto parametri mulzeme rozdélit dynamickou silu na jeji tfi
podschopnosti — maximalni silu, rychlou silu a vytrvalou silu. Vztah mezi jednotlivymi
parametry dynamické sily lze vyjadfit pomoci trojuhelnikd, které vidime na obrazku 3

(Peri¢ et al., 2012).

maximalni sila rychla sila vvitrvala sila
hmotnost rychlost opakovani
opakovani rychlost hmotnost opakovani rychlost —— hmotnost

Obrazek 3. Schéma vztahu mezi jednotlivymi parametry dynamické sily (Peri€ et al., 2012, s. 91)
Vybusnad sila

Vybusna sila je charakterizovana nejvétsim moZnym zrychlenim, které
je jedinec schopny bfemenu dat. Podstatou pohybu vybusné sily je jednoducha
izotonicka kontrakce. Dulezitd je u tohoto pohybu pfipravnd faze, napriklad ndprah,
rozbéh, svih (Kasa, 2010).

Vzajemna zdavislost mezi jednotlivymi silovymi schopnostmi neni zcela
jednoznacéna. O jedinci, ktery dokaze prekonat velky odpor, nemUze tvrdit, Ze zaroven
zvladne s nemaximalnim odporem velky pocet opakovani nebo rychlé pohyby. Rozvoj
silovych schopnosti ma své zvlastnosti, a proto je dulezity specializovany trénink pro
jednotlivé schopnosti (Stilec et al., 1989).

Biologicky zaklad silovych schopnosti je tvoren svalovymi vlakny (pomala, rychla

a prechodnd). Kromé toho zavisi tyto schopnosti na fyziologickém prirezu svald,
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mnoZstvi aktivovanych motorickych jednotek, odolnosti v(ci laktatu ¢i na poklesu pH

(Kasa, 2010).
2.3.5 Vytrvalostni schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010, s. 16) definuji vytrvalostni schopnosti jako: “Schopnosti
prekonavat Unavu neboli dlouhodobé vykondvat pohybovou ¢&innost urcité intenzity,
popf. delsi Casovy Usek se pohybovat s co nejvyssi intenzitou.”

,Vytrvalostni schopnosti se definuji jako soubor predpokladi k provadéni
déletrvajici pohybové cinnosti. Podle doby trvani pfislusné cCinnosti a jeji intenzity
se méni energetické pozadavky a zptsob jejich kryti.“ (Stilec et al., 1989, s. 74).

Béhem Cinnosti vytrvalostniho charakteru dochazi ke kvantitativnimu
a kvalitativnimu zvySovani zatéze na lidsky organismus, ktery na zatéz reaguje pomoci
adaptacnich mechanismu (Kucera et al., 2011).

Mékota a Novosad (2005) o vytrvalosti tvrdi, Ze je to zakladni kondiéni
schopnost, jejiz vyznam shrnuli do nékolika bodU. Je to stéZejni schopnost pro télesnou
zdatnost a zdravi. Z jejiho zakladu vychdzi mnoho sportovnich disciplin. U sportovnich
her nebo vicebojl zvysuji herni (zdvodni) tempo. ZvySovani vytrvalosti umoznuje
jednak vyssi zatiZeni (tréninkové i zdvodni) a také zkracuje fazi zotaveni a urychluje
obnovu energetickych zdrojl. Kucera et al. (2011) doplfiuje, Ze vytrvalostni schopnosti
nejsou pouze zdleZitosti sportovcl, ale jsou dominantni slozkou pohybu u vsech
mobilnich lidi. Primérné tvofi vytrvalost u ¢lovéka kolem 75 % vSech pohybovych
aktivit z celého dne.

Jistou Uroven vytrvalosti ke svému vykonu potrebuje témér kazdy sportovec.
sportovce na ni stoji. Je tomu tak napfiklad u maratonu, silniéni cyklistiky, triatlonu
¢i béhu na lyzich. Pro jiné sporty neni vytrvalostni schopnost stézejni, ale je velmi
dllezitou napftiklad pro sportovni hry, Upolové sporty, plavani ¢i veslovani. U dalSich
sportd, jako napriklad hody a skoky v atletice, skoky na lyZich ¢i strelba, je role
vytrvalostni schopnosti spiSe marginalni (Peric et al., 2012).

Predpoklad vytrvalostnich schopnosti tvofi genetické a somatické predpoklady,
prevaha cervenych, pomalych svalovych vlaken u agonistickych svall, vysoka

vykonnost a efektivita systému, které zabezpecuji transport a vyménu kysliku s oxidem
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uhli¢itym, uc¢innd souhra agonisticky a antagonisticky svalll a automatizace naucenych

pohybovych dovednosti (Mékota & Novosad, 2005).

K dlouhodobé praci potfebuje nase télo, konkrétné pracujici svaly, dostatec¢né
mnozstvi kysliku. Funguje zde pfimd uméra, tedy ¢im je vétsi zatiZzeni (intenzita,
rychlost ¢i tempo), tim vétsi je potifeba kysliku ve svalech. Ovsem pfi nahlém vysokém
zatizeni se mUZe stat, Ze naSe transportni kapacita plic, srdce a cév nebude schopna
zajistit dostatek kysliku, aby naplnila potfebu tkani. V tu chvili svaly pracuji s mensim
mnoizstvim kysliku, nez jaké potrebuji, tzv. ,,na dluh”. Tento dluh organismus ,splati”
po skonceni pohybové aktivity. Tento jev odborné oznacujeme kyslikovy dluh. Mzeme
ho pozorovat napfiklad u bézcl, ktefi dobéhnou sprint na 400 m. V cili maji velmi
zrychleny, hluboky dech a nejsou schopni promluvit ani slovo. Timto zplsobem
organismus dopliiuje kyslik a splaci dluh, ktery b&éhem sprintu vznikl. Doplnéni kysliku
trvd od nékolika desitek sekund aZz po nékolik minut. Poté se dychani zklidni
(Peri¢ et al., 2012).

Na to navazuji Mékota a Novosad (2005) s vysvétlenim energetického kryti
pfi vytrvalostni Cinnosti. Ve svalovych burikdch se nachazi adenosintrifosfat (ATP),
ze kterého svaly ziskavaji energii pro svou kontrakci. K uvolfiovani energie dochazi
riznym zpUsobem. Zalezi vidy na povaze pohybové ¢innosti. Urcujici je vtomto ohledu
fakt, jestli je pfi zatézi dostatecny pfisun kysliku nebo zda prisun kysliku
je nedostadujici a energetické kryti je zajisténo bez jeho pfistupu s naslednym vznikem
laktatu. Vzhledem kpodilu zdakladnich energetickych systému rozliSujeme tfi
metabolické zdny kryti energetickych potreb:

— Anaerobné alaktdtovd fdze — probiha bez pritomnosti kysliku a nevznika pfi ni ani,
jako vedlejsi produkt, laktat. Zaklad pro svalovou kontrakci v této fazi tvofi rozpad
ATP na adenosindifosfat (ADP) a fosfat (P). Ve svalové burice je pak jesté jeden
fosfat v podobé kreatinfosfatu (CP), ktery se kratkodobé podili na resyntéze ATP,
tedy reakci, ktera ATP obnovuje.

— Anaerobné laktdtovd fdze — navazuje na predesSlou fazi a zacind jesté pred tim,
nez se vyCerpa energie z fosfatl. V této fazi ziskava télo energii stépenim glukdzy.
Zisk energie z této faze je vSak pomérné maly. Z jedné molekuly glukdzy je télo

schopné vytvofit pouze dvé molekuly ATP. Jako vedlejsi produkt Stépeni glukdzy
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vznikd laktat, jenz pomérné rychle zplsobuje Unavu. Zasoba energetického kryti
z této faze se pfi maximalnim zatiZzeni velmi rychle vyCerpa. Télo z ni ¢erpa zhruba
45 vtefin.

— Aerobné alaktdtovd fdze — nastupuje ve chvili, kdy ma télo k dispozici dostatek
kysliku a muzZe probihat plnohodnotné Stépeni glukdzy. Pribéh tohoto Stépeni
je pomalejsi, nez pfi predchozi fazi, ale energeticky zisk je o mnoho vyssi — z jedné
molekuly glukdézy se uvolfiuje 38 molekul ATP. Aerobné alaktatovy zplsob
uvolfiovani energie, pfi dlouhodobé praci o stfedni intenzité, pokryje 70 — 90 %
energetickych potfeb. PFi zatéZi, trvajici desitky minut, ziskava télo aerobnim
zpUsobem energii také z tukl (Mékota & Novosad, 2005).

Struéné grafické shrnuti energetického kryti télesné zatéze nalezneme

na obrazku 4 a v tabulce 1.

1) anaerobné alaktatovy
kreatinfosfat + adenosindifosfat — kreatin + adenosintrifosfat
(CP + ADP — C + ATP)

2) anaerobné laktatovy = anaerobni glykolyza
glukoza (glykogen) — laktat + ATP

3) aerabni = aerobni glykolyza, oxydativni Stépeni glykogenu
glukoza (glykogen) + Oz — COz + H20 + ATP

Obrazek 4. Zplisoby ziskdvdni energie ve svalech (Miékota & Novosad, 2005, s. 146)

Tabulka 1. Systémy energetického kryti pohybu z éasového hlediska (Mékota & Novosad, 2005, s. 146)

Trvani zatéze Faze energetického kryti Zdroj energie
1-45s anaerobné alaktatova ATP
4-20s anaerobné alaktatova ATP + CP

20-45 ¢ anaerobné alaktatova a anaerobné laktatova [ATP + CP glykogen
45 -120s anaerobné laktatova glykogen

2 — 10 min anaerobné laktatova a aerobné alaktatova glukoza

nad 10 min aerobné alaktatova glukoza + tuky
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Na strukturu vytrvalostnich schopnosti se lze divat z vice hledisek. Treba
Mékota a Novosad (2005) ¢i Kasa (2000) déli vytrvalostni schopnosti z hlediska
zaméreni cilového rozvoje na obecnou (zdkladni) a specidlni vytrvalost.

Obecna (zakladni) vytrvalost

Kasa (2000) uvadi, zZe jde o vSeobecnou vytrvalost, ktera vychazi z vieobecného
pohybového zdkladu jedince. Mékota a Novosad (2005) dopliuji, Ze tvofi zaklad
pro nasledny rozvoj specidlni vytrvalosti a ddva jedinci vyznamny predpoklad,
pro snazsi pfechod do anaerobni zény energetické kryti pfi vysoké zatézi.

Specidlni vytrvalost

Projevy specidlni vytrvalosti jsou dané konkrétni sportovni disciplinou
a ¢innosti. Napftiklad vytrvalost v sile u vodnich sportd, vytrvalost v rychlosti u béha
na400 m a 800 m nebo vytrvalost ve vybusSnosti u krasobrusleni ¢i volejbalu
(Kasa, 2000). Mékota a Novosad (2005) doddvaji, Ze tvofi predpoklad pro dosazeni
potfebné Urovné v dané sportovni discipliné k poddni maximalniho vykonu. U dané
Cinnosti je dlraz kladen prevazné na kvalitativni hledisko. Obecnd vytrvalost, aerobni
kapacita, uUroven spolupodilejicich se schopnosti (rychlostnich a silovych) a kvalita
specidlni nervosvalové koordinace jsou podminujicimi faktory udrovné specialni
vytrvalosti, vychazejici z pozadavk( na techniku vybrané discipliny.

Z hlediska délky pohybové cinnosti déli vytrvalostni schopnosti Peri¢ et al.
(2012) a Stilec et al. (1989) na krdtkodobou a dlouhodobou vytrvalost. Mékota a
stfednédobou vytrvalost.

Rychlostni (sprinterskd) vytrvalost

Mékota a Novosad (2005) uvadi, Zze jde o specidlni vytrvalostni schopnost,
jejiz délka trvani je priblizné mezi 7 a 23 vtefinami. Proto je typickda pro cyklické
sprinterské discipliny. Je energeticky krytad anaerobnim systémem, budto alaktatovym
nebo laktatovym. Béhem laktatové faze dochazi k rychlé koncentraci laktatu, coz ma
za nasledek utlum procest v CNS podilejicich se na postupném oslabeni nervosvalové
koordinace. Uroveri této schopnosti mda velky vliv u sprinterskych disciplin na délku
faze udrzovani maximalni rychlosti a na nasledny nastup faze klesajici rychlosti

v zavérecném useku béhu.
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Kratkodobd vytrvalost

Stilec et al. (1989) tvrdi, e jde o schopnost souvisle vykonavat pohybovou
¢innost vysoké intenzity po dobu 2 aZ 3 minut. Energetické kryti této rychlosti zajistuje
anaerobni glykolyza. U této schopnosti se vsichni autofi neshodou na délce trvani.
Peric et al. (2012) uvadi dobu trvani mezi 3 az 4 minutami. Mékota a Novosad (2005)
zase 35 vtefin az 2 minuty.
Stfednédobad vytrvalost

Jde o schopnost typickou pro cyklickou vytrvalostni ¢innost, trvajici 2 az 10
minut. Tato schopnost se z tréninkového hlediska déli na stfednédobou vytrvalost I,
ktera se zaméfuje na rozvoj vytrvalosti vrozmezi 2 az 5 minut a stfednédobou
vytrvalost Il, ktera rozviji vytrvalost v rozmezi 6 az 10 minut. Pfi déletrvajicim zatizeni
vysoké intenzity dochazi k nahromadéni velkého mnoiZstvi laktatu. Z toho vypliva,
Ze energeticky je stfednédoba vytrvalostni ¢innost kryta nejprve anaerobni laktatovou
glykolyzou a ke konci této cinnosti se télo dostava do faze aerobné laktatového
energetického kryti. Tim, Ze se dostdvdme do aerobni faze, je pro vykon velmi dulezita
individualni hodnota VO;nmay, tj. vitalni kapacita plic, ktera udava maximalni objem plic.
Pti tomto druhu vytrvalosti se také postupné zapojuji do ¢innosti vSechny typy svalQ,
tedy rychlé i pomalé (Mékota & Novosad, 2005).
Dlouhodobad vytrvalost

Je to schopnost nepfretrzité vykondvat pohybovou c¢innost trvajici déle,
nei 4 minuty ve stfedni & mirné intenzité (Stilec et al., 1989). Peri¢ et al. (2012)
dopliuje, Ze pfi tomto druhu <d&innosti prevazuje aerobni energetické kryti.
Mékota a Novosad (2005) oznacuji dlouhodobou vytrvalosti Cinnost, jez trva déle,
nez 10 minut. Rozdéluji tuto vytrvalost podle doby trvani na 4 podschopnosti —
dlouhodobd vytrvalost | (trvajici 10 az 35 minut), dlouhodobd vytrvalost Il (35 az 90
minut), dlouhodobd vytrvalost Ill (90 az 360 minut) a dlouhodobd vytrvalost Il
(pfes 360 minut).

Z hlediska mnozstvi zapojenych svald déli Kasa (2000) vytrvalostni schopnosti

na lokdlni (svalovou) a celkovou vytrvalost.
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Lokalni (svalova) vytrvalost

UZ podle ndzvu této schopnosti jde o vytrvalostni schopnost lokdlniho
charakteru. Znamena to, Ze pohybovou cinnost provadi jen mensi svalové skupiny
¢i jednotlivé ¢asti téla. Cinnost neprovadi vice, ne? jedna tfetina viech sval(l. Tento
druh pohybové ¢&innosti pfili§ nezatéZuje ob&hovou a dychaci soustavu. Unava je proto
dlsledkem zmén v mechanismu nervového fizeni a regulace cinnosti. Vzhledem ke
svému projevu byva nékdy tato schopnost ztotozriovana se statickou ¢i dynamickou
silovou schopnosti (Kasa, 2000).
Celkova vytrvalost

Tato vytrvalostni schopnost ma komplexni charakter. BEhem pohybové ¢innosti
je vtomto pripadé zapojena vétsina organu a funkci a pohyb je realizovdn témér vsemi
castmi téla. Zapojeny jsou vice, nez dvé tretiny viech svall. Dychaci a obéhovy systém
je znaéné zatizeny a tim padem dochazi k velkému vydeji energie. Uroveri téchto funkci

je limitujicim faktorem pro vytrvalostni schopnosti ¢lovéka (Kasa, 2000).
2.3.6 Pohyblivost

Peri¢ a Dovalil (2010, s. 16) definuji pohyblivost jako: , Schopnost provadét
pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.”

Kasa (2000, s. 87) ji definuje jako: ,Schopnost vykonavat pohyby v urcitém
kloubu v potfebném rozsahu.” Stejny autor ddle dopliuje, Ze u této schopnosti
se sleduje velikost amplitudy daného pohybu, jeZ je vyjadfena v Uhlovych stupnich.

Pohyblivost je podminénd anatomickou stavbou kloub(, pruznosti vaz(, Slach
a antagonistickych svalll (jejich kontrakci a relaxaci), silou agonistd, reflexni Cinnosti
svall kolem kloubu, ale také psychickym stavem jedince (strach, napéti, stres
Ci jakykoliv neklid jsou doprovdzeny zvySenym napétim svalu) ¢i vékem, pohlavim,
rozcvicenim, Unavou nebo teplotou (Dovalil et al., 2008).

Havel et al. (2009) tvrdi, Ze pohyblivost je dlleZitou slozkou télesné zdatnosti.
Je do znacné miry geneticky podminéna, ale na druhou stranu se da pomérné snadno
ovlivnit cvicenim. Dovalil et al. (2008) doplnuje, Ze pohyblivost Ize stimulovat pomoci
cviklQl na uvolnéni, protazeni a posileni sval(.

Alter (1999) uvédi, Ze pohyblivost nelze povaZovat za obecnou schopnost,
jelikoz je specifickd pro kazdy jednotlivy kloub a jeho pohyb. To znamena3, Ze jedinec
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svelmi dobrym rozsahem v kyCelnim kloubu, nemusi zakonité mit dobry rozsah
naptiklad v ramennim kloubu. Obdobné to plati i u parovych kloubu. Jedinec mize mit
rozdilny rozsah napfiklad v pravém ramennim a levém ramennim kloubu.

Pohyblivost neni jen dlleZitou sloZzkou sportovniho vykonu, ale ma také velky
vyznam v oblasti prevence proti zranéni. Zkracené svaly jsou nachylngjsi k natazeni
Ci natrZzeni. Dobra uroven pohyblivosti toto riziko snizuje (Vecera, Cacek, & Nekula,
2013). Je vsak treba podotknout, Ze prilis velkd pohyblivost kloubl, neboli kloubni
hypermobilita, mlze mit nepfijemné dopady pro pohybovy aparadt jedince
(Peric et al., 2012).

Kasa (2000) ¢i Stilec et al. (1989) déli pohyblivost na aktivni a pasivni. Kdezto
Havel et al. (2009), Dovalil et al. (2008) ¢i Mékota a Novosad (2005) pridavaji jesté
jedno déleni pohyblivosti, a to na statickou a dynamickou.

Aktivni pohyblivost

Tento druh pohyblivosti se vyznacuje tim, Zze amplitudy kloubniho rozsahu
dosdhneme pouze pomoci sily nasich svall (Mékota & Novosad, 2005). Kasa (2000)
dopliuje, Ze aktivni pohyblivosti ovSsem dosdhneme mensiho rozsahu, nez
u pohyblivosti pasivni.

Pasivni pohyblivost

Pfi tomto druhu pohyblivosti je amplituda kloubniho rozsahu dosazena vlivem
vnéjsi sily (Kasa, 2000). Vnéjsi silou mUze byt gravitace, partner, terapeut nebo ji maze
byt sila, kterou vyviji svaly jiné ¢asti téla (Mékota & Novosad, 2005).

Staticka pohyblivost

Staticka pohyblivost je charakteristicka kloubnim rozsahem, kterého Ize docilit
pomoci pomalého pozvolného pohybu. Typickym cvikem je hluboky predklon
s dotykem zemé dlanémi ¢&i prsty ruky svydrii po dobu nékolika sekund
(Mékota & Novosad, 2005).

Dynamicka pohyblivost

Dynamicka pohyblivost je schopnost dosahovat velkého kloubniho rozsahu
pomoci pohybové cinnosti, kterd je provadéna v normaini nebo zvySené rychlosti
(Mékota & Novosad, 2005). Dovalil et al. (2008) dopliuje, Ze jde o pohyblivost,

pfi které je dosahovano krajnich poloh v kloubnich rozsazich pomoci Svihovych cviceni.
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Peri¢ et al. (2012) uvadi, Ze vyuziti pohyblivosti se v raznych disciplinach lisi.
Pro nékteré sporty je stéZejni maximalni kloubni rozsah, mluvime napfiklad o sportovni
gymnastice, skocich do vody ¢i synchronizovaném plavani. Jiné sporty vyuzivaji
maximalni kloubni rozsah jen v urcitych aspektech sportovni Cinnosti, jde napfiklad
o plavani a pohyblivost v ramennim kloubu ¢i karate a pohyblivost v kyCelnim kloubu.
Pro dalsi discipliny slouZi pohyblivost jako soucast kondice. Diky ni mohou snaze

vyuzivat dalSi pohybové schopnosti.
2.3.7 Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti

Kazda pohybovd schopnost ma své senzitivni obdobi. Senzitivni obdobi
je obdobi, kdy dochazi u jedincd k rychlejSimu rozvoji dané pohybové schopnosti.
V tomto obdobi prochazi jedinec intenzivnim dozravanim morfologickych a funkénich
zmén, které zvySuji adaptacni schopnosti organismu. Zjednodusené teceno,
v senzitivnim obdobi se dana pohybova schopnost, pomoci zdmérného tréninku, rozviji
ucinnéji, nez za normalnich okolnosti. Ve sportovni pfipravé déti je na misté vhodné
vyuzivat senzitivnich obdobi jednotlivych pohybovych schopnosti. Oviem nesprdvné
didaktické metody a postupy mohou vtomto obdobi vést k neefektivni Cinnosti
avkrajnim pripadé i ke Skodlivym nasledkim. Guzalovskij provedl dlouholeté
sledovani, na jehoZ zakladé stanovil ¢tyfi obdobi rozvoje pohybovych schopnosti —
obdobi maximalniho tempa, obdobi submaximalniho tempa, obdobi mirného tempa
a obdobi zpomaleného tempa. Studie prokazala, Ze pfi spravném vyuziti maximalniho
tempa byl trénink velmi efektivni, byla dosazena vyssi Uroven pohybovych schopnosti
a také doslo k dlouhodobé stabilizaci dané pohybové schopnosti. V dalsSim pfipadé,
kdy vhodné obdobi pro rozvoj dané pohybové schopnosti bylo promeskano, doslo

ke ztraté, kterd jiz nebyla moinda dohnat (Stilec et al., 1989).
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Vysvétlivky: R = rychlost, S = sila, P = pohyblivost, O = obratnost, V = vytrvalost.
Graf 2. Zobecnéné schéma pfirozeného vyvoje pohybovych schopnosti ve véku 8 — 17 let (Stilec et al.,

1989, s. 57)

Nyni se podivdme na senzitivni obdobi a zvlastnosti vyvoje jednotlivych
pohybovych schopnosti.
Senzitivni obdobi koordinacnich schopnosti

Kristofi¢ (2006) tvrdi, Ze nejptiznivéjsi obdobi pro rozvoj koordinacnich
schopnosti je do 12 let. Od 4 do 11 let je rozvoj linedrni. Mezi 12. a 15. rokem (u divek
mezi 11. a 13. rokem) dohazi ke zméndm télesnych proporci a tim k nestabilnimu
rozvoji ¢i docasnému poklesu. Vyvoj koordinac¢nich schopnost je zakonéen mezi
18. a 19. rokem. Fejtek a Mazurovova (1990) dopliuji, Ze by déti mély mezi 6. a 10.
rokem vyzkouset co nejvice druhl sportd, ¢imz se jejich obratnost bude mit moznost
projevit a zdokonalit. Nejlépe se obratnost rozviji zkousenim stale novych Cinnosti a
cvik@. Prostridani a vyzkouseni si vice druhl sportd ndm také muze odhalit miru nadani
pro jednotlivé sporty. Videdlnim pripadé by se sedmileté dité mélo seznamit
s béhdnim, plavanim, hazenim a chytanim, Splhem, jizdou na kole, jizdou na bruslich,
zaklady akrobacie a zaroven by dité mélo byt schopno vsechny vyjmenované

dovednosti vyuzit pfi sportovnich hrach. Obecné vzato, obratnostni cvi¢eni by mély byt
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v pohybové ¢innosti déti a mlddeze ze vSech pohybovych schopnosti nejvice
zastoupeny.

Tabulka 2. Senzitivni obdobi rozvoje koordinaénich schopnosti podle empirickych studii riznych autori

(Kohoutek et al., 2005, s. 45)

Vek

Autor

16

Ditrich (1983)
Foft (1989)
Guzalovskij (1977)
Hintnaus (1981)
Hirtz (1998)

Ch

Holtz (1977)

Janda (1981)

Karnikova (1981)

Kohoutek (1992)
Koch (1974)
Kovar (1983)

Kuznécovova (1975)
Lebedév & Zuk (1982)
Moravec (1990)

Przeweda (1981) Rt Rt
Rovna (1982) RvS
Roth & Winter (1994)
Szopa et al. (1996) KD
PrO
R
RvS
RvD
Simonek (1998)

Wellnitz (1981)

Vysvétlivky: D = divky, Ch = chlapci, A = agility, JK = jemna koordinace, KD = kinesteticko
— diferencia¢ni schopnost, PrO = prostorové — orienta¢ni schopnost, R = schopnost
komplexni reakce, RvS = statickd rovnovahovd schopnost, RvD = dynamicka

rovnovahova schopnost, Rt = rytmicka schopnost

40



Kucera et al. (2011) uvadi, Ze obratnost je jednou z prvnich dovednosti,
se kterymi se ¢lovék ve svém vyvoji setkdvd. Na druhou stranu u ni, jako prvni, dochazi
k oslabovani béhem dalsi ontogeneze. Jeji podil na pohybovych aktivitach se vsak
béhem Zivota snizuje ve prospéch ostatnich pohybovych schopnosti. Nejvice se také
u této schopnosti projevuji odchylky v kvalité a to dusledkem starnuti a patologické
Unavy.

Senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti

Rozvijet rychlostni schopnost bychom u déti méli ihned, jak to jen pajde.
PredevSim rychlost reakce na nejrznéjsi signaly a frekvencni rychlost.
Jako nejidedlnéjsi obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti je povazovano obdobi
vevéku 7 az 12 let. OvSem rychlostni schopnosti Ize stimulovat jiz dfive, klidné
uz od predskolniho véku (Fejtek & Mazurovovd, 1990). Dovalil et al. (2008) uvadi
o trochu delsi senzitivni obdobi a to ve véku 7 az 14 let. Dale pak doplnuje,
Ze v pozdéjsim véku tato schopnost klesa a jeji prirQstek je ovlivnén rozvojem rychlé
sily, anaerobnich moznosti a zdokonalenim techniky.

Mékota a Novosad (2005) tvrdi, Ze uroven rychlostnich schopnosti vyrazné
zavisi na véku. Zavislost na pohlavi je také viditelna, ovsem je mensi, nez u silovych
schopnosti. BEéhem ontogeneze ¢lovéka se rychlostni schopnosti rozvijeji dfive, nez

silové a vytrvalostni, ovSem také u nich dfive nastava pokles.

Tabulka 3. Primérné vykony déti a middeze v zavislosti na véku a pohlavi (Mékota & Novosad, 2005,

s.137)
Kalendaini Primérmé casy (s)
wvék Divky Chlapci | Diference
8 10,3 10 0.3
9 10 9.6 0,4
10 9.6 9.3 0.3
11 9.1 8,9 0,2
12 8.9 8.8 0.1
13 8.7 8.4 0.3
14 8.7 8.1 0,6
15 8.5 7.6 0,9
16 8.5 7.5 1
17 8.6 74 1,2
18 8.5 7.2 1,3
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Kucera et al. (2011) uvadi, Ze v détském véku dominuje rychlost témér ve vsech
détskych hrach, ¢imz déti pfirozené rozvijeji vSseobecnou rychlost. Ta je, jak tvrdi
Stilec et al. (1989), velmi dlleZita pro pozd&jsi specializovany trénink. Vieobecny rozvoj
rychlosti by mél obsahovat stimulaci vSech rychlostnich schopnosti bez ohledu
na sportovni disciplinu a mél by rovnomérné zatéZovat nohy, paze a trup.
Fejtek a Mazurovova (1990) jesté doplnuji tfi zdsady pro rozvoj rychlostnich
schopnosti. Prvni zasadou je neprovadét rychlostni cviceni pfi dnavé. Idedlni
je zarazovat je na zacatku tréninku. Druhou zdsadou je, Ze pfi téchto cviceni musi chtit
byt déti co nejrychlejsi. Proto je vhodné jim vlozit do cviceni soutéz. A tfeti zasada rika,
ze pokud chceme, aby déti provadély cviceni, co nejrychleji, musi ho nejprve umét
spravné pomalu. KdyZz budou cvi¢eni délat rychle, ale Spatné, zafixuji si Spatny
pohybovy stereotyp, ktery mize mit negativni vliv na pozdé;jsi vyvoj a tézko se ho bude
jedinec preucovat.

Senzitivni obdobi silovych schopnosti

Podle Perice et al. (2012) nastava u silovych schopnosti senzitivni obdobi
pozdéji, nez tomu je u rychlostnich a koordinacnich schopnosti. IdedIni vék, kdy zacit
se systematickym silovym tréninkem je aZ ve 13 aZ 15 letech, obecné s nastupem
puberty. Do té doby nema intenzivni silovy trénink u déti vyznam. Détsky svalovy
a kosterni systém neni jeSté dostatecné vyvinuty na to, aby byl pfipraven
na systematickou silovou zatéz. V tomto obdobi by mély mit v tréninku nejvétsi prostor
rychlostni a koordinaéni schopnosti, pfi kterych jako vedlejsi stimulace dochazi
i k pfirozenému rozvoji sily. Ve véku 10 — 12 let dochdzi u déti k ¢astecnému rozvoji
a zlepSeny nervové regulace svalové prace a tim se zvysSuje efektivita tréninku, ovsem
svalova a kosterni soustava déti stale vtomto véku neni pfipravena na vétsi zatéz.
Stilec (1989) dopliuje, 7e vtomto véku také dochdzi kzrychlenému rdstu téla,
¢imz se rast sily zpomaluje. Od 13 do 15 let se rast ustali a prirlistky jsou rovhomérné,
proto je mozné zacit se systematickym silovym tréninkem. Nejvétsi prirtstek svalové
sily (azZ 20%) je poté mezi 16 a 18 rokem.

Mékota a Novosad (2005) tvrdi, Ze do 20 let silové schopnosti narlstaji,
pfiblizné do 25 let kulminuji a poté nastava postupny pokles. Pfesto si ¢lovék do 60 let

udrzi az 80 % ze svého silového potencialu, ovsem u nékterych skupin svall je pokles
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vy$si. Nejvyraznéjsi zmény béhem Zivota mizeme sledovat u maximalni sily. V 6 letech
dosahuji déti priblizné Sestinu az pétinu (chlapci 13 %, divky 20 %) ze svého Zivotniho
maxima, kterého dosdahnou mezi dvacdtym a tficdtym rokem. Poté nastdva pokles
a kolem 60 let je droven maximalni sily u muzd na 70 % a u Zen na 60 % maximalni

Urovné.
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Graf 3. Vyvoj maximdlni sily v zdavislosti na véku a pohlavi: zadovy zdvih [N] (Mékota & Novosad, s.

123)
Senzitivni obdobi vytrvalostnich schopnosti

Fejtek a Mazurovova (1990) tvrdi, Ze obecna vytrvalost je velice dllezitym
zakladem a predpokladem pro budouci sportovni trénink. Tato schopnost se da rozvijet
v kazdém véku, ale hlavné tvori nezastupitelnou slozku vSestranné pfripravy déti
a mladeZe. Bez dostadujici Urovné obecné vytrvalosti lze jen stéZi zvySovat objemy
zatizeni v pozdéjSim véku. V pfimérené intenzité lze vytrvalostni cviCeni zafazovat
do tréninku uz od 6 let. Nejpfiznivéjsi obdobi pro rozvoj této schopnosti je vék od 10
do 13 let.

Stilec (1989) poukazuje na fakt, e détsky organismus je schopny fungovat
pfi aerobnim zatiZeni, ale pfi delSim anaerobni zatézi, tedy pfi kratkodobé vytrvalosti,
fungovat nedokdaze. Déti maji sami o sobé velmi dobrou Uroven vytrvalosti, jejich télo

je této zatézi prizplsobeno. Dokonce maji pro tuto zatéz pfriznivéjsi pomér velikosti
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srdce k hrudniku, plicim a celému télu, nez maji dospéli a podobné jsou na tom
s termoregulaci.

Peric et al. (2012) souhlasi, Ze aerobni vytrvalost ma v tréninku déti svou pozici,
ale na druhou stranu podotyka, Ze predevsim v mladsim Skolnim véku je efektivita
cileného tréninku nizkd. Détsky organismus v mladsim Skolnim véku je na maximalni
hranici svych moZnosti. Proto nema vyznam zacinat cileny vytrvalostni trénink dfive,
nez v10 letech. Mékota a Novosad (2005) dopliuji, Ze do 20 let Zivota Uroven
vytrvalostnich schopnosti roste a kolem dvacatého roku Zivota je na svém maximu.
Ve véku pfriblizné 25 let md pak sportovec vtéto oblasti nejvyssi vykonnost,
ale intenzivnim tréninkem je mozné Uroven udrZovat. U netrénovanych osob ptirozené
Uroven aerobni kapacity klesd uz po 30 roku Zivota, ale funkéni a metabolicky zadklad
pro vytrvalost zdstava na vysoké urovni nékdy az do 50 let. Po 65. roce pfichazi
pomérné intenzivni pokles.

Senzitivni obdobi pohyblivosti

Dovalil et al. (2008) uvadi, Ze uroven pohyblivosti pfirozené roste u nesportovcl
do obdobi 16 az 19 let. Sportovci maji tuto hranici posunutou az na pfriblizné 23 let.
Nasledné kloubni rozsahy pfirozené klesaji.

Podle Mékoty a Novosada (2005) se pohyblivost béhem Zivota méni v zavislosti
na véku, kdy kfivka vyvoje u ¢lovéka neni tak jednoducha. Malé déti maji vybornou
uroven pohyblivosti, jsou velmi ohebné. V détském véku se kloubni pohyblivost rozviji
snaze, nez v dospélosti. Senzitivni obdobi pro rozvoj pohyblivosti je od 7 do 11 let. Poté
priblizné od 11 let az do puberty schopnost pohyblivosti klesa a po konci puberty,
v obdobi adolescence, opét narlsta. V dospélosti tato schopnost pozvolna ptirozené
klesa a po 65. roce Zivota nastava pokles vyrazny. Pravidelnym tréninkem ¢i pohybovou
aktivitou je vSak mozné uroven pohyblivosti udrzovat na vyssim stupni i do vysokého

véku.
2.4 Sportovni trénink

Dovalil et al. (2008, s. 70) sportovni trénink definuje jako: , Proces ovliviiovani
vykonnosti sportovce (nebo druzstva), zaméreny na dosahovani nejvyssich (relativné

i absolutné) sportovnich vykonu ve vybraném sportu v podminkach soutézi.”
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Votik (2005) chape sportovni trénink jako biopsychosocialni adaptacni proces.
Adaptacni proces ma komplexni charakter a vSsechny oblasti plsobici na herni vykon
je potfeba vnimat ve vzajemnych souvislostech. Na hernim vykonu se podileji

jak biologické faktory, tak i faktory psychologické a socialni.
2.4.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Podle Dovalila et al. (2002) je sportovni trénink komplexni proces. K tomu,
abychom zvladali sportovni trénink prakticky, je potfeba znat jeho teoretickou
podstatu. Vtomto sméru je tfeba patrat po pricinach, které podnécuji zmény
ve sportovni vykonnosti. Takto ziskame teoreticky zaklad, na ktery je moZné navazat
odpovidajicim tréninkovym obsahem, idedlnimi metodami pfipadné i celou koncepci.

Autofi Zahradnik a Korvas (2017), Peri¢ a Dovalil (2010), Dovalil et al. (2008)
Ci Dovalil et al. (2002) déli cely komplex sportovniho tréninku na 3 slozky, a to na
proces motoricko — funkcni adaptace, proces motorického uceni a proces psychosocidlni
adaptace. Zahradnik a Korvas (2017) jesté doplniuji, Ze specidlni pozici mezi slozkami
sportovniho tréninku zaujima slozka taktickd, ktera se prolind s procesem motorického
uceni i s procesem psychosocialni adaptace.

Proces motoricko - funkéni adaptace

Jde o ovliviiovani trénovanosti a tim i zvySovani sportovni vykonnosti pomoci
bunéénych a systémovych zmén, jako napriklad zvySovani energetického potencidlu,
rozvoj fyziologickych funkci ¢i zlepSeni koordinacni Cinnosti (Dovalil et al., 2002).
Peric¢ a Dovalil (2010) vysvétluji, Ze k pochopeni téchto zmén musime pochopit funkci
homeostazy, stresu, adaptace a jejich vzajemné plsobeni. Homeostaza je stalé vnitini
prostfedi naSeho organismu, které je dané mnoha ukazateli, jako je télesna teplota,
krevni tlak, osmoticky tlak, pH krve apod. KdyZ na nas puasobi vnéjsi ¢i vnitini vlivy,
dojde ke zménam hodnot u zminénych ukazatell a lidsky organismus na tyto zmény
reaguje tim, Ze se je snazi kompenzovat a vyrovndvat. Homeostaza je tedy jev
dynamicky. Vlivy, plsobici na vnitini prostfedi v rGznych intenzitach, ovliviujici jeho
rovnovahu ¢i |épe feCeno nerovnovdhu, nazyvame stres. V pfipadé dlouhodobého
pUsobeni stresu lidsky organismus prestane na tyto podnéty reagovat a zacne se na né

adaptovat, neboli prizplsobovat. Pravé kontrolované narusovani homeostazy skrze
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pohybovou aktivitu je, podle Zahradnika a Korvase (2017), zadkladnim principem
zvySovani kondice. Fyzické zatizeni ma funkci stresoru, ktery narusi vnitini rovnovahu
lidského organismu a tim je organismus nucen mobilizovat své fyziologické funkce.
To se projevuje zvySenou frekvenci dechu a srdce, zvySenou hladinou adrenalinu v télu
apod. Stresory jsou zaroven adaptacnim podnétem a vedou k adaptaci, tedy pozitivni
zméné organismu, ktera zachovdva homeostazu na vyssi kvalitativni Urovni.

Proces adaptace je jednim ze zakladnich vlastnosti nejen ¢lovéka, ale vSech
zivych organismd. V Zivoté ndm pomaha zvladat opakujici se situace a ve sportu tvori
predpoklad pro efektivni narlst sportovni trénovanosti a vykonnosti. V oblasti
sportovniho tréninku muUZeme adaptaci chdpat jako souhrn zmén v organech,
systémech ¢i organismu jako takového, které jsou biomechanického, funkéniho,
morfologického a psychického charakteru. Tyto zmény jsou trvalejsi, ale vratné
a podnécuji zvySovani vykonnosti, trénovanosti a odolnosti proti zatizeni organismu.
Adaptacni zmény nastavaji pouze pti dlouhodobém a opakovaném plsobeni vnéjsich
vlivli prostfedi. Prlibéh adaptace je typicky pro jednotliva sportovni odvétvi a také
zavisi na vrozenych predpokladech, véku ¢i aktudlni drovni trénovanosti
(Lehnert et al., 2014).

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuje nékolik zdkonitosti procesu motoricko — funkéni
adaptace. (1) Pokud se zatézové situace opakuji a lidsky organismus je zvladne,
tak se reakce organismu na pusobici podnéty zmensuji. Jako priklad stejni autofi uvadi
porovnani nesportujiciho muze ve stfednim véku a specialistu na béh na 1500 m. Kdyz
oba pobézi trat 1500 m tak, aby ji zabéhli za 6 minut (tedy rychlosti 4,2 m/s),
u nesportovce bude reakce jeho organismu velmi silna, bude se potit, vyrazné se mu
zvysi dechovd a srdecni frekvence a obecné cely vykon bude korespondovat s hranici
jeho sil. Naopak u trénovaného béZce nebude znatelnd vyraznéjsi reakce organismu
a tento vykon pro néj bude pomérné snadny. (2) Snizena reakce je zplisobena mnoha
zménami, ke kterym dochazi pfi opakovaném pusobeni stresoru a naslednych reakcich
na néj. Kdyz budeme vychazet ze stejného pfikladu, jako u predeslého bodu, tak mensi
reakce trénovaného jedince (u zminéné rychlosti 4,2 m/s) je zapti¢inéna zménami
v transportnim objemu krve, ve svalovych vlaknech, ve schopnosti efektivnéji

hospodafrit s kyslikem, ¢i ve zvétSeni srde¢niho svalu apod. (3) Dané podnéty se musi
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opakovat dostatecné casto a dlouhodobé, aby mohlo k adaptacnim zméndam dojit.
Napriklad nelze zvysit svalovou silu, kdyz budeme chodit do posilovny jednou za mésic
a stejné tak nebudeme mit vysledky, kdyZ pljdeme cvicit dvakrat denné, ale jen par
dnl. (4) Podnéty, které pusobi na lidsky organismus, by mély byt pfimérené. Mély
by byt dostate¢né silné, aby doSlo k naruSeni homeostdzy, ale na druhou stranu
by se nemély dostat pres funkéni hranici systémi, jez trénujeme. Napfiklad
pro profesiondiniho vzpérace, ktery zvladne na bench — press zvednout 250 kg, nema
vyznam posilovat s vdhou 20 kg. V opacném pripadé zacatecnik s maximalnim vykonem
50 kg se nemuzZe pokouset posilovat s ¢inkou, kterd ma vahu pres 100 kg. (5) Pokud
se podnéty nebudou opakovat pravidelné, ¢asto a ve spravné intenzité, tak adaptacni
zmény mohou zmizet a uUroven trénovanosti jedince se vrati do plUvodniho stavu.
Typickym ptipadem je konec kariery nebo dlouhodobé zranéni profesionalnich
sportovcd, kteri pri dlouhodobému vypadku z pravidelného tréninku ztraceji svou
vykonnost a Uroven trénovanosti.
Proces motorického uceni

Limitujicim faktorem sportovniho vykonu je uUroven sportovnich dovednosti.
To, jak rychle, presné a efektivné dokaze sportovec fesit dany ukol, se projevi na jeho
celkové vykonnosti. Z toho ndm vyplyva, Ze pro sportovni trénink je stézejni osvojeni,
zdokonaleni a nasledné upevnéni sportovnich dovednosti. Ve své podstaté je sportovni
trénink urCitym druhem uceni, konkrétné vtomto pfripadé motorického uceni
(Dovalil et al., 2002).

Podle Zahradnika a Korvase (2017) tvofi poznatky z oblasti nervového fizeni
a regulace pohybu teoreticky zdklad pro proces motorické uceni. Tento proces funguje
tak, Ze nervova soustava pfijme informace z vnéjsiho ¢i vnitfniho prostiedi, které
pUsobi na lidsky organismus. Poté tyto informace nervova soustava zpracuje a ulozi.
Pfi zpracovavani informace je vytvoren pfrislusny pohybovy program, ktery slouzi

jako odpovéd organismu a vede k vyreseni pohybového ukolu.
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Obrazek 5. Organizace, vztahy a priibéh informacnich procesii béhem motorického uceni (Dovalil et

al., 2002, s. 74)

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze proces motorického uceni probiha ve 4 fazich,
které nize popisuje:

— Fdze sezndmeni — jde o ziskani vSech moZnych informaci o urcité pohybové
dovednosti. Tyto informace mUlzZe sportovec ziskat zprostfedkované slovné
od trenéra, vizualné (z videa ¢i Zivé ukdzky) nebo prozitkem, kdy trenér vede
sportovce a pomahd mu si dany pohyb zpomalené vyzkouset. Na konci této faze je
sportovec schopen nahrubo dany pohyb vykonat, ovSsem jeho provedeni
je nepresné, neni plynulé, béhem pohybu se mohou ¢asto objevovat nedostatky a
chyby.

— Fdze zdokonalovdni — v pocatku této faze sportovec dany pohyb dobfe zna,
uvédomuje si jeho prabéh, je schopen ho v nejjednodussi podobé predvést.
V prubéhu této faze se sportovec snazi pochopit hloubéji jednotlivé slozky pohybu a
pracuje na odstranovani chyb a zdokonalovani jeho provedeni. Na konci faze
zdokonalovani je sportovec schopen pohyb pfedvést plynule a ve vysokém tempu.
Také uz ma toto provedeni do jisté miry uchované v paméti, tudiz si mGze dovolit
prestdvku od nacviku a poté je schopen bez problému navazat na Uroven, které jiz
dosahl. Ovsem nesmi dojit k pauze dlouhé, jinak hrozi zapomenuti pohybu a ztrata
ziskané urovné.

— Fdze automatizace — béhem této faze si sportovec dany pohyb plné zautomatizuje a
stabilizuje techniku pohybu se soutéZnimi pozadavky. Dovednost uZ je také plné

stabilni v paméti.
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— Fdze tvorivé realizace — v této fazi pfichazi od sportovce urcita nadstavba. Techniku
pohybu ma plné zautomatizovanou na vyborné urovni a tak je schopen velice
efektivné prizplsobovat dovednosti v zavislosti na vnéjsich ¢i vnitinich podminkach,
pUsobicich béhem soutézZe a anticipovat budouci pribéh (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Proces psychosocidlni adaptace

Dllezitou slozkou sportovniho tréninku, podminujici sportovni vykon, jsou
vedle biologickych predpokladl a koordinace pohyb( také faktory psychické a socidlni.
Mezi né rfadime motivaci, potreby, vlastnosti osobnosti, hodnoty jedince, emocni
inteligence, procesy vnimani, mysleni, chapani a v neposledni fadé lidské vztahy
(respekt, empatie, kooperace, konkurence, apod.). Proto by témto faktordm mél
trenér prikladat stejné velkou vahu, jako faktorim ostatnim (Dovalil et al., 2002).

Zahradnik a Korvas (2017) proto o pokrocilém sportovci tvrdi, Ze ma individuaini
i socidlni rozmér. Tim pddem je trénink procesem psychosocidlni interakce,
coz je proces utvareni lidské psychiky a chovani v propletenci socidlnich vztah(.

Socidlni vztahy sportovce se vazi ke vzdjemné interakci jednak mezi nim
atrenérem a jednak sokolnim prostfedim, tedy spoluhraci, soupefi ¢i divaky.
V souvislosti tim, nelze opomijet vychovné plsobeni, neboli formovani sportovcovi
osobnosti ve vztahu ke sportu i k spolecenstvi (Dovalil et al., 2008).

Socidlni interakce je nejéastéji uskutec¢iovana formou oboustranné
komunikace. Komunikace je stézejni pro Uspéch tréninku. Trenér skrz komunikaci
prezentuje své zaméry formou ukoll, k jejichz zadani musi vybirat vhodnou formu.
Trenér by také mél dbat na vytvareni a udrzovani pozitivni atmosféry, kterd napomahd
ke snadnéjSimu ovliviiovani sportovcli a prabéhu tréninku. Ktomu je zapotiebi
vzdjemné porozuméni a respekt. Atmosféru ovliviiuje trenér svym chovanim,
které by z jeho strany mélo byt neustdle vnimdano, analyzovano a zdokonalovano
(Dovalil et al., 2002).

Soustavny rozvoj vSech slozek sportovniho tréninku je proces dynamicky a
dlouhodoby, a proto musi mit logikou posloupnost (Zahradnik & Korvas, 2017).

Dovalil et al. (2008) popisuje systémové pojeti a praktickou realizaci

sportovniho tréninku na ose: cil sportovniho tréninku = struktura sportovniho vykonu
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- ukoly sportovniho tréninku - obsah - metody - trénovanost - sportovni forma

-> vykon.
2.4.2 Cil sportovniho tréninku

,Cilem tréninku je dosaZzeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve
zvoleném sportovnim odvétvi na zdakladé vSestranného rozvoje sportovce.”
(Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 12).

Dovalil et al. (2008) dodava, Ze cil sportovniho tréninku by ovsem mél
respektovat individudlni rozvoj jedince. Hon za nejlepSimi vykony a vysledky
by se nemél dostat do rozporu svseobecné znamymi a platnymi spole¢enskymi

normami (moralnimi, zdravotnimi, kulturnimi a dalSimi).
2.4.3 Ukoly sportovniho tréninku

Dovalil et al. (2008) uvadi, Zze ukoly sportovniho tréninku obsahuji télesny

a psychosocidlni rozvoj. Jednotlivé Ukoly jsou feseny v jednotlivych slozkach tréninku,

mezi které spatfi slozky technické, taktické, kondicni, psychologické a vychovné.

Peri¢ a Dovalil (2010) vymezuji tti hlavni ukoly sportovniho tréninku, které také
dale popisuiji:

— Osvojovadni sportovnich dovednosti a jejich vyuZiti v soutéznich podminkdch. Do toho
spadd i rozvoj tvurcich schopnosti, které napomahaji k vybéru idedlniho teseni
soutézni situace. Tyto uUkoly jsou feSeny prevainé béhem pfipravy technické a
taktické.

— Rozvoj pohybovych schopnosti formou vhodného pfiméreného zatiZeni. Cilem
je tvorba kondi¢nich zakladd pro sportovni vykon. Tento ukol feSi predevsim
kondiéni pfiprava.

— Pdsobeni na psychiku, osobnost a chovani jedince v roviné obecnych i specialnich
psychosocidlnich pozadavkd ve sportu a vykonu. Tento ukol fesi psychologicka
pfiprava, do které zapada také vychova sportovce.

Peric¢ a Dovalil (2010) jesté dodavaiji, Ze sportovni trénink probiha jako komplex
viech téchto slozek a s nimi souvisejicich ukoll. Vzdy je pouze kladen diraz na jednu

ze slozek, ale mezi jednotlivymi slozkami jsou vzajemné (silnéjsi i slabsi) vazby. Podil
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jednotlivych slozek se méni vzhledem k potfebam jednotlivych sportovnich odvétvi,

ale také vzhledem k véku, vykonnosti i fazi ro¢niho cyklu sportovni pripravy.
2.4.4 Zdasady sportovniho tréninku

Aby byl sportovni trénink efektivni, musi mit urcité zasady. Jak uvadi
Lehnert et al. (2014), zasady sportovniho tréninku jsou urcitymi doporucenimi, pokyny
a normami, které vychazi ze zkuSenosti trenérli a vSeobecné zndmych zdkonitosti.
Tyto zdsady ovliviuji zatiZzeni, obsah ¢i zaméreni dlouhodobého tréninku. Stejni autofi
vymezuji 9 hlavnich zdsad sportovniho tréninku, které déli do dvou skupin na tradi¢ni a
soucasné. Mezi tradi¢ni patfi zdsada jednoty vsestranné pripravy a specializované
pfipravy, zdsada nepretrZitosti tréninku, zdsada postupného zvysSovdni zatiZzeni, zdsada
vinovitého pribéhu zatiZeni, zdsada cyklicnosti a zdsada variability. Mezi soucasné
zasady radi zdsadu specificnosti, zdsadu individualizace a zdsadu reverzibility
— Zasada jednoty sportovni pfripravy — jednotou sportovni pfipravy mame na mysli

jednotu mezi pfipravou vSestrannou a specializovanou. Vsestranna pfiprava by méla
dominovat v zacatcich sportovniho tréninku, kdy pomaha u déti vytvofit Siroky
pohybovy zdklad formou pohybovych cviéeni a rozvojem vsech pohybovych
schopnosti (vzhledem kjejich senzitivnim obdobim). Specializovana pfiprava
navazuje na vsestrannou a je zaloZena na ndacviku hernich dovednosti a jejich
nasledném vyuziti v soutézni praxi.

— Zasada nepretrzitosti tréninku — nepretrzity a systematicky trénink
je nezastupitelnym predpokladem pro rlst sportovni vykonnosti.

— Zasada postupného zvySovani zatizeni — intenzita zatizeni by méla respektovat
Uroven trénovanosti jedince, hlavné jeho fyziologické a psychické predpoklady.
Sportovni trénink je dlouhodoby proces, béhem kterého by se mél jedinec
adaptovat vlivem postupného navySovani tréninkového zatizeni. Maximalni Urovné
trénovanosti dosahuji vétSinou pouze vrcholovi sportovci.

— Zasada vinovitého pribéhu zatizeni — tato zasada je zaloZena na principu stfidani
obdobi vysoké a nizké Urovné zatiZeni. Tento princip zvySuje pozitivni reaktivnost
organismu na puUsobici zatizeni a mimo to funguje, jako prevence proti hromadéni

Unavy.
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— Zasada cykli¢nosti — stejné, jako je nepretrzitost tréninku dalezitym predpokladem
pro rast sportovniho vykonu, tak stejné dllezité je i pravidelné opakovani. Jen tak
Ize docilit efektivniho procesu motorického uceni.

— Zasada variability — tato zasada ndm tika, Ze bychom pfi sestavovani a plnéni cilt
a ukoll sportovniho tréninku méli vyuzivat SirSi spektrum tréninkového obsahu.
Meéli bychom byt schopni vyuZivat rizné druhy metod, cvieni a zatiZzeni a umét
je prizplUsobit aktualnim potfebam sportovce Ci tréninku.

— Zasada specificnosti — tato zasada nam Fikd, Ze obsah tréninku, zaloZeny
na cvicenich, které se do velké miry shoduji s pohybovym obsahem a metabolickym
zajiSténim dané sportovni discipliny, vede ke zrychlené adaptaci a tim dochazi ke
zvySeni vykonnosti sportovce a obecné tedy k vyssi efektivité tréninku. Tato zasada
plati hlavné pro trénink dorostencli a dospélych. Jak uz vime z prvni zdsady, trénink
déti a mladeZe by mél obsahovat prevazné vSeobecnou pfipravu.

— Zasada individualizace — tato zasada pracuje s vyuzivanim potencialu jednotlivcu.
Individualizace patfi mezi dulezité slozky vSestranného rozvoje jedince a uplatiuje
se také pfi ladéni formy pred soutézi.

— Zasada reverzibility — do urcité miry navazuje na zdsadu nepretrzitosti tréninku.
Uddava nam, jak snizovat riziko ztraty adaptace, kterou sportovec ziskal predchozim
tréninkem. Ke ztraté adaptace mulze dojit pfi dlouhodobém snizeni zatizeni &i pfi
vynechani nékterych druhl podnétu. V dusledku sniZzeni adaptace dochazi ke snizeni

trénovanosti a poklesu sportovni vykonnosti (Lehnert et al., 2014).
2.4.5 Sportovni trénink déti

Pro déti je pohyb pfirozenou ¢&innosti. Déti mezi sebou také rady zavodi
a soutézi. Pro sport proto maji déti dobré predpoklady a viceméné kazdy druh sportu
ma pozitivni vliv na jejich fyzicky a mentalni rozvoj. Skrz sport se uci dodriovat
arespektovat urcitd pravidla, rozvijeji svou schopnosti soustredéni, uli se
zodpovédnosti a ziskavaji sebedlveéru (Peric et al., 2012).

Sportovni trénink ¢i pfiprava déti je ovSem pomérné sloZity proces, béhem
kterého muze dojit k odemknuti a pozitivhimu rozvoji lidského potencialu, ale na druhé

strané muze mit negativni vliv a dopad na rozvoj jedince. Kucera et al. (2011) definuji
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sportovni pfipravu déti jako: ,Specificky tréninkovy proces, ktery se velmi vyrazné
odliSuje od tréninku dospélych.” Autoti dale dodavaji, Ze déti se od dospélych odlisuji
v nékolika oblastech, prfedevsim stavbou téla, drovni psychiky, vnimani a chapani.

Jak uvadi Peri¢ et al. (2012) sportovni priprava je dlouhodoby proces, ktery
zacina uz v détském véku. Déti jsou na rozdil od dospélych v procesu vyvoje, a proto
je potfeba k nim pfistupovat jinak. Obecné by méla mit sportovni pfiprava déti
pfipravny charakter. Vraném véku se buduji vSeobecné zdklady pro pozdéjsi
specializovany trénink. Vrcholova sportovni vykonnost vychazi z vSestranné pfipravy
a pohybového zakladu, ktery je budovan v mladém véku. Proto by si trenéfi déti
a mladeZe méli uvédomovat a promyslet jak a co trénovat a také proc to trénovat.

Béhem planovani a prabéh tréninku musi trenér déti a mladeze respektovat
usvych hracl jejich vékové a stim souvisejici vyvojové zvldstnosti a zakonitosti.
Vzhledem k témto zvlaStnostem a zdkonitostem musi trenér volit vhodné tréninkové
formy, metody a prostfedky. V opacném pripadé muzZe dojit k poSkozeni ditéte
a naruseni jeho prirozeného vyvoje (Votik, 2016).

Sportovni trenér déti a mladeze musi byt vmnoha oborech odbornikem
nebo alesponi teoreticky vzdélany. Je potfeba podotknout, Ze kazdy vrcholovy
a profesionalni sportovec neni automaticky dobrym trenérem, natoz trenérem déti.
Pokud nema kvalitni teoretické vzdélani, tak hrozi, Ze bude vyuZivat své zkuSenosti
a bude déti trénovat, jako byl trénovan on sam v dospélosti. To pfinasi velka rizika.
Ovsem s dostateénym vzdélanim v oblasti sportovni pfipravy déti, mohou byt
zkuSenosti z profesionalni kariéry velice cennym a efektivnim doplfikem. Autofi dale
varuji pred aktivnimi rodici, ktefi jdou pomoci s dobrym umyslem, ale chybi jim
odbornost a mohou détem nevédomky ublizit. Velmi nebezpecné pro zdravy, pfirozeny
rozvoj ditéte mohou byt ambice. Jednak ambice trenéra, ktery nerespektuje prirozeny
vyvoj jedincl a je pro néj dileZitéjsi vysledek a jednak ambice rodicli, ktefi si
skrz své déti pIni vlastni sny nebo tlac¢i dité wvys diky sponzorskym darlm
(zahradnik & Korvas, 2017).

Zahradnik a Korvas (2017) ¢i Peri¢ et al. (2012) vytyCuji 3 zakladni cile

sportovniho tréninku déti, které by se mél snazit naplnit kazdy, kdo pracuje s détmi.
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— Neposkodit déti — tento cil by mél byt pro vSechny trenéry samoziejmosti, presto je
dllezité ho zminit, protoze nékteri trenéfi zatézuji své mladé hrace nevhodné.
Pravidelné nevhodné zatéZovani ma negativni ndsledky v oblasti fyzického
i psychického vyvoje déti. Fyzické poruchy jsme schopni zaregistrovat na prvni
pohled. Patfi mezi né skoliéza, Unavové zlomeniny, pfedcasna osifikace kosti, kostni
vyrlstky ¢i Scheuermanova choroba patere. Psychické poruchy uz na prvni pohled
rozeznatelné nejsou, proto jsou v urcitych pfipadech jesté zdvainéjsi. Vlivem
nevhodného tréninku muze dojit u déti k projevim frustrace, Uzkosti ¢i dokonce
depresim. Zvlastnim rizikem, které neni tak casté, ale ve vrcholovém sportu
se mlZe objevit i u mladezZe, jsou nejriznéjsi diety a Uprava stravy nebo doping
(Peric¢ et al., 2012).

— Vytvorit u déti pozitivni vztah ke sportu — je zcela jasné, Ze vSechny déti
se nemohou stat profesiondly a vrcholovymi sportovci. Jisté neni chyba, nechat je o
tom snit. MUZe to byt pro né urcity druh motivace. OvSem v prvni fadé by mél
trenér déti vést k lasce ke sportu a pripadna profesiondlni kariera by méla byt
bonusem (Zahradnik & Korvas, 2017). Peric et al. (2012) dodava, Ze je velmi dllezité
v détech probouzet pozitivni vztah ke sportu a pohybu obecné. Jak jisté vsichni
vime, pravidelny pohyb nejenze vytvafi prijemny pozitek, ale funguje jako prevence
proti obezité, zvySovani krevniho tlaku a cholesterolu, které vedou k srde¢nim a
mozkovym pfihoddm. V dnesni dobé tyto rizikové faktory podporuje sedavy styl
zaméstnani, Spatné stravovaci navyky a kazdodenni stres. Proto vyznam pohybu
stéle roste. A kdy jindy vypéstovat vztah a svym zplUsobem i potiebu pohybu, nez
v détstvi.

— Vytvorit kvalitni zaklady pro pozdéjsi trénink — jak jsme se jiz zminili, sportovni
trénink je dlouhodoby proces, ktery ma urcité zasady a také samoziejmé své
usporadani. Zahradnik a Korvas (2017) uvadi, Ze sportovni trénink déti by se mél
soustfedit na vytvoreni zdkladnich pohybovych schopnosti a dovednosti
i psychosocialnich norem. V prvni fadé se mladi sportovci potfebuji naucit techniku,
zakladni pravidla, normy chovani, pripadné taktické postupy, které slouzi k realizaci
hry. Peri€ et al. (2012) dopliuje, Ze nelze srovnavat déti s vrcholovymi sportovci a

chtit po nich stejné vykony v oblasti sily ¢i vytrvalosti. OvSem v oblasti koordinace
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pohybu ¢i zvladnuti techniky maji déti vhodné predispozice, a proto by mél jejich
trénink byt zaméreny pravé timto smérem ato ze dvou dlavod(. Déti maji velmi
dobrou uroven vyvoje CNS, coZ ma pozitivni vliv na schopnost uceni. Kromé toho,
znaCna Cast sportovnich dovednosti je pomérné slozitd a vyzaduje perfektni
zvladnuti techniky. Toho lze docilit pouze pravidelnym opakovanim, které vyzaduje
mnoho c¢asu. Proto je tfeba trénink planovat efektivné. KdyZz se budeme u déti
zabyvat tréninkem vytrvalosti Ci sily, pro které nemaiji jeSté dostatecné predispozice,
nebudeme mit ¢as na nacvik rychlosti, koordinace, techniky a obecnych zakladd,
které jim v budouci sportovni praxi budou chybét.

Stejné jako sportovni trénink obecné, ma i sportovni trénink déti svoje zasady.

Peric et al. (2012) je nazyva pedagogické zasady. Pedagogické ztoho dlvodu,

Ze sportovni trénink déti neni, nebo nemél by byt, zaméreny pouze na vykon,

ale do zna¢né miry ma i vychovny charakter. Proto by trenér mél byt mimo jiné

i pedagog. Autor rozlisuje 5 pedagogicky zasad, které vychazeji z u¢eni Jana Amose

Komenského. Navzajem jsou spolu vSechny zasady silné provazany a v tréninku figuruji

jako komplex, ktery by dobry trenér mél pochopit, respektovat a umét vyuzit. Témi

zasadami jsou:

— Zasada uvédomélosti a aktivity — podstatou této zasady je pochopeni smyslu toho,
co v tréninku délame, tedy pochopeni jak danou ¢innost spravné provést, proc tuto
Cinnost délame a ztotoZnit se s ni. Trenér by tak mél déti vést k tomu, aby dokazaly
najit a pojmenovat vlastni chyby, se kterymi se pak da dale pracovat. Toho Ize docilit
tim, Ze déti povedeme k presnému, zdmérnému pozorovani, premysleni a zpétné
vazbé. K tomu Ize vyuZit rozhovor, pobidku, povzbuzeni, soutézZe, apod.

— Zasada nazornosti — tato zdsada nam fikda, ze bychom vSemi moznymi prostredky
méli détem pomoci vytvaret co mozinda nejpresnéjsi predstavu o daném pohybu.
Vyuzivame k tomu pfimé a nepfimé ukazky. Pfimou ukazkou je ndzorna ukazka
daného pohybu. Mezi neptfimé ukdazky radime videa, obrazky, fotografie, schémata,
apod. DalSimi podplrnymi prostiedky jsou navstévy profesiondlnich zavod( (i
soutézi nebo trénink se starSimi sportovci, kde mohou mladi sportovci nachazet své

vzory.
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— Zasada soustavnosti — tato zdsada klade dlraz na to, aby obsah tréninku mél
navaznost v kratkodobém i dlouhodobém pohledu. Navazovat na sebe musi
naucené znalosti a dovednosti tak, aby tvofily celistvy systém. To vyZaduje
pravidelny, promysleny tréninkovy plan. Tréninkovy plan sportovni pfipravy déti by
mél byt sestaven minimalné na rok, ¢asto vSak byva sestaven i na nékolik let. Pfi
pldnovdni je tfeba brat v zietel vSeobecné znamé postupy od jednodussiho ke
sloZitéjsSimu, od znamého k neznamému apod.

— Zasada pfimérenosti — tato zdsada hovofi o tom, Ze tréninkovy obsah, jeho délka,
velikost a intenzita zatiZeni i pouZité metody by mély byt v souladu s télesnymi
schopnostmi a psychickou zralosti déti i s jejich vékovymi zdkonitostmi a
individualnimi zvlastnostmi. Dosdhneme tim jednak vyssi efektivity tréninkového
procesu a jednak spravného pohybového i psychického rozvoje a v neposledni radé
vys$si bezpecnosti. Dalezitym predpokladem pro tuto zasadu je vyborna znalost déti.
Pro lepsi zvladnuti je vhodné délit déti do mensich skupin, ¢imzZ je moZno se snaze
vénovat jednotlivedm.

— Zasada trvalosti — podstata této zasady tkvi v efektivnim zapamatovani naucenych
védomosti a dovednosti, které si déti jsou schopné kdykoliv vybavit a vyuZivat
v praxi. Ktomu nelze trénovat schopnosti a dovednosti jen jako formalni nacvik. Je
potfeba docilit toho, aby se informace a dovednosti détem vtiskly do paméti. Je
pfirozené, Ze ziskané dovednosti a védomosti ¢lovék po ¢ase zapomina a proto musi
trenér promyslené planovat proces tréninku, spravné stupriovat zatiZzeni, ménit
cvi¢eni, neustdle kontrolovat uroven rozvoje a nazdkladé toho upravovat dalsi
postupy (Peri¢ et al., 2012).

Zatim jsme se bavili o sportovnim tréninku déti, jako o celku. Ale samoziejmé
lidsky vyvoj je velmi dynamicky. Abychom dokazali plnit vSechny cile, ukoly a zasady,
musime si détsky vék rozfazovat do nékolika etap. Vobr (2009) uvadi 4 etapy
sportovniho tréninku:

— Etapa sportovni predpripravy — béhem této etapy se zamérujeme na vSestranny
rozvoj déti. Hlavnim ukolem je zdravy, pfirozeny vyvoj jedince, budovani pozitivniho
vztahu k pohybu, sportu i kolektivu a rozvoj vykonnosti a fyzické zdatnosti. Tato
etapa je organizovana v ramci Skoly ¢i sportovnimi oddily formou ptipravek.
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— Etapa zakladniho tréninku — zde se vénujeme z 80 % vSestrannému rozvoji a z 20 %
pocateéni specializaci. Cile této etapy navazuji na etapu predeslou.
Zde se zamérujeme na vSestranny rozvoj vsech pohybovych schopnosti, ddle uceni
novych dovednosti, snazime se podnitit v détech vykonovou motivaci a vychovavat
je v duchu fair play. Organizovana je ve sportovnich tfidach a oddilech.

— Etapa specializovaného tréninku — tato etapa je zamérend z 50 % na vSestranny
rozvoj a z50 % na specializovany trénink. V tréninku se tedy vénujeme rozvoji
specialnich dovednosti, dale také rozvoji techniky na vysoké Urovni a v oblasti
vychovy je kladen dlraz na Zivotospravu. Organizovana je tato etapa ve sportovnich
oddilech, centrech a akademiich.

— Etapa vrcholného tréninku — v této etapé se vénujeme vSestrannosti pouze ve 20 %
procentech a jde hlavné o kompenzaéni cvi¢eni. 80 % tréninkového obsahu tvofri
specializace. Vse je podminéno maximalnimu vykonu — technickd, takticka, kondicni

i psychicka priprava. Tato etapa je organizovana ve velkych sportovnich oddilech.

Tabulka 4. Doporuceny pomér metodicko — organizacnich forem v tréninku déti (Votik, 2016, s. 24)

podil v%
vék prapravnd cviéeni herni cviéeni prapravné hry
6-8 let 10—-20 0-5 80 -390
8—10let 15-25 5-10 J0—-320
10-12 et 20—-25 10—-20 60— 70
12 -14 et 25-30 2025 25-063

Z hlediska véku déli Zahradnik a Korvas (2017), Votik (2016) Ci Peric et al. (2012)
sportovni pripravu déti na etapu mladsiho Skolniho véku (6 — 11 let) a starSiho Skolniho
véku (11 — 15 let). Pokud bychom se bavili o mladezi, tak dalsi etapa by byl
dorostenecky vék (15 — 18 let). Pro potieby nasi prace nam bude stacit charakteristika
mladsiho skolniho véku, do kterého zapada vzorek déti, které testujeme v praktické
casti.

Sportovni trénink déti mladsiho skolniho véku
V tomto véku déti prozivaji dva kritické okamziky — vstup do Skoly a s nim

spojend zména denniho i pohybového rezimu a zpomaleny rist v obdobi pred
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pubertou. U déti proto dochdzi vtomto obdobi k intenzivnim biologickym, psychickym
a socialnim zménam (Votik, 2016).

Peri¢ et al. (2012) uvadi, Ze pro déti vtomto véku je typickd spontanni
pohybovd aktivita pomérné vysoké intenzity. ZkuSenosti ziskané prirozenym,
spontannim pohybem poté vyuZivaji v procesu motorického uceni. Nejefektivné;si
nacvik pohybovych dovednosti je formou hry a u¢enim se nadpodobou.

Pro tento vék je typicky pozvolny, rovnomérny rlst. V priméru déti vtomto
obdobi rostou okolo 2,5 cm za rok (Buzek & Prochazka, 1999). V tomto véku také
dosahuje nervosvalova koordinace vysoké uUrovné, proto maji déti dobré prfedpoklady
k motorickému uceni. Mladsi Skolni vék je nazyvan jako ,zlaty vék motoriky”.
Pfedevsim to plati hlavné pro obdobi mezi 8. a 10. rokem. V tomto véku maji velmi
dobrou uroven docility a dokaZzou zvladat pomérné narocnd cvi¢eni. Dulezité je vSak
provadét cviky dynamicky bez dlouhych prostojli, abychom zaméstnavali kratkodobou
pozornost (Votik, 2016).

Vzhledem k senzitivnim obdobim jednotlivych pohybovych schopnosti mizeme
tvrdit, Ze nejvétsi prostor vtréninku déti mladsiho sSkolniho véku by méla mit
koordinace a rychlost. Ovsem také sila (které vzhledem kjeji komplikovanosti
vénujeme na prvni pohled nejvice prostoru) a vytrvalost zde maji své misto. Obratnost
je specidlni pohybova schopnost, kterou lze rozvijet v jakémkoliv véku, proto se ji zde
vénovat nebudeme. Uvedeme si néjaké typy na rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti.

Typy na rozvoj koordinace ddvd Kucera et al. (2011), ktery uvadi, ze velmi

vy

vhodné jsou nejriznéjsi koordinacni, ,opi¢i“ drahy, akrobacie na Zinénkach, cvic¢eni
rozvijejici orientaci v prostoru (napftiklad cviky na trampoliné), cviky na gymnastickém
naradi, cviceni na rozvoj rovnovahy (skoky s obraty, chlize ¢i béh po lavi¢ce, pohyby
ve vodé), béh se zménou sméru (vyhybani se vadé, zdstupu &i kruhu, prebihani
formou slalomu) a svoje misto zde maji i sportovni hry (fotbal, rugby, hazenda apod.).
Dale autofi doporucuji propojovat rozvoj koordinace s rozvojem rychlosti, napfiklad
formou stafetovych ¢i prekazkovych béha.

Samotnou rychlost bychom méli u déti tohoto véku rozvijet v terénu
i v télocvicné, idealné formou kratkych sprintd (do 30 s), stupnovanych béh,
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Stafetovych zavod(, slalomd, béhl se zménou sméru, nejriiznéjSich her a honicek,
sportovnich her ¢i cvi¢eni na reakéni rychlost (Kucera et al., 2011).

Co se tyce rozvoje sily, v tomto véku Stilec (1989) upozorfiuje na chyby, kterych
se trenéfi ¢asto dopousti v tréninku déti. U déti a mladeze jednoznacné neni mozné
praktikovat zplsoby rozvoje sily, jako u dospélého clovéka. Jak vime z kapitoly
o senzitivnim obdobi silovych schopnosti, idealni vék pro jejich rozvoj nastava
ve 13 aZ 15 letech a nejvétsi rast prichazi mezi 16. a 18. rokem Zivota. Je zde tfeba klast
velky ddraz na individudlni zvldstnosti jednotlivct, aby byl trénink nejen efektivni,
ale aby podporoval, nebrzdil ¢i negativné neovlivioval pfirozeny rist ditéte.
Peric et al. (2012) dodav4d, Ze ve véku 10 az 12 let kvalitativni vyvoj nervové regulace
svalové prace umoziuje, abychom zacali s pravidelnéjsim rozvojem sily. Mélo by vsak
jit prevainé o stimulaci formou rychlostné silovych cvikd. Na vétsi zatéz vsak svalova a
kosterni soustava stdle neni pripravena. DlleZitou zasadou (nejen v tomto véku) je
komplexni a rovhomérny rozvoj celého téla. Pfedejdeme, pfipadné kompenzujeme tak
svalové dysbalance a oslabeni, které mohou déti ziskat jednostrannym zatéZovanim pfi
specializovaném tréninku, noSeni tasky na jednom rameni ¢i neustalému sezeni v lavici
nebo u pocitace. Pro rozvoj obecné pripravenosti by cviky mély byt pomalé a delsi,
naopak pro rozvoj vybusné a rychlé sily by cviceni mély byt kratké a rychlé. Silovy
trénink by mél mit stejny charakter, jako u obdobi do 10 let. Zaklad by stale mély tvofit
pohybové hry se zakomponovanymi skoky, hody, vrhy apod. Timto zplsobem rozvijime
u déti nejen silu, ale i vSeobecnou kondici. Silovy trénink je vSak moziné doplnit
a rozsifit o dalsi cviky vyuzivajici vahu vlastniho téla, jako jsou kliky, drepy, shyby,
ru¢kovani ¢i sklapovacky. Pred tim, nez s détmi zaCneme témito cviky posilovat,
je musime naucit spravnou techniku provedeni a spravné drzeni téla. Pater by méla byt
vzdy fixovana, bricho zpevnéné, bederni pater se nesmi prohybat. Velmi dulezité
je také spravné dychani. Dech by pfi cviéeni nemél byt zadrzovan, ale pfi negativni fazi
(zpomalujeme véhu) je nddech a pfi pozitivni fazi je vydech. Napftiklad u diepu,
kdyz jdeme dolG (negativni faze) je nadech a kdyz jdeme nahoru (pozitivni faze)
prichazi vydech. Nejefektivnéjsi tempo cviceni podle Kodrase (2017) je tzv. 4 0 1 0,
tedy 4 vtefiny trvajici negativni faze, 0 vtefin pauze po negativni fazi, 1 vtefinu trvajici
pozitivni faze a 0 vtefin trvajici pauza po pozitivni fazi. Peri¢ et al. (2012) jesté dodava,

59



Ze bychom na zavér cviceni méli zaradit kompenzacni cvi¢eni na vyrovndvani moznych
dysbalanci a po kazdém cvié¢eni by mélo nasledovat protazeni a uvolnéni posilovanych
svalu.

Do tréninku déti ve véku do deseti let je vhodné zaradit jednoduché silové cviky
zamérené na vétsi svalové partie (napftiklad bfisni a zddové svaly nebo svaly ramenniho
a kycelniho pletence). Vhodné jsou nejriznéjsi prekazkové drahy, Splh na lané ¢i tyci,
gymnastika (ruckovani na hrazdé, kruhach nebo Zebfinach, preskoky, vyskoky), upoly
(nejrlznéjsi zdpasy ve dvojicich, pretahovani, pretlatovani), prendseni, hody, cviky
se Svihadlem nebo i soutézZe ve vodé (Peric et al., 2012).

Vytrvalost je idedlni rozvijet vtomto véku formou déletrvajici cinnosti
se zménou intenzity, tedy stfidani pasaze s vyssi intenzitou (déti se béhem toho nejsou
prostfedkem k rozvoji vytrvalosti u déti je pohybova &i sportovni hra, pti které dbdme
na to, aby se déti vibec nezastavily. Dale jsou vhodné cyklistické Ci turistické vylety.
Neni tfeba se bat, Ze by to nezvladly. Déti ve véku okolo 10 let dokdzou prekonat

vzddlenost 15 km i vice (Kucera et al., 2011).

Tabulka 5. Doporuceny pomér rozvoje pohybovych schopnosti v tréninku déti mladsiho skolniho véku

(Votik, 2016, s. 25)

doporuceny podil pohybovych schopnosti v %
vEk koordinace rychlost sila vytrvalost
B let 35-45 25—35 15-25 10-20
8let 30—-40 25—35 15-25 15-25
10 let 25—35 30-40 20—30 20—30

2.5 Gymnastika a jeji vliv na pohybové schopnosti

NeZ se podivdame na samotny vliv gymnastiky na pohybové schopnosti,
ktery nds zajimd, vzhledem k nasi praci nejvice, bude potfeba si gymnastiku stru¢né
charakterizovat.

Pojem gymnastika je zndm uZ starovékého Recka. Gymnastika zahrnovala
vsechna télesna cviceni, kterd zajistovala télesnou vychovu. Na prelomu 18. a 19.
stoleti vznikaly v Evropé velké gymnastické i télovychovné systémy. Zminime par

nejvyznamnéjsich. V Némecku zalozil J. Ch. GutsMuths naradovou gymnastiku a na néj
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pozdéji navazali F. L. Jahn a E. Eiseln turnérskym systémem. J. H. Pestalozzi
ve Svycarsku stal u zrodu zékladni prostné gymnastiky. P. H. Ling, ktery mél
nastudovanou anatomii a fyziologii, zaloZil systém védeckych zdravotnich télesnych
cvi¢eni. Na naSem Uzemi v druhé poloviné 19. stoleti zalozil M. Tyr$ sokolsky systém,
ktery vychazel s nafadové gymnastiky, cvi¢enich prostnych a také upolovych a dalSich
sportovnich cvic¢eni. Cilem bylo procvi¢eni celého téla, zvySovani télesné zdatnosti
a také zvySovani branni pfipravenosti a zvySovani mravni sily. Postupné vznikaly dalsi
systémy, ale pro predstavu Sirokého obsahu gymnasticky ndm vycet téchto hlavnich
systém staci (Kristofic¢ et al., 2005).

Gymnastiku definuje Skopova a Zitko (2008, s. 13) jako: ,Otevieny systém
metodicky usporadanych pohybovych Cinnosti esteticko — koordinacniho charakteru
se zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrieni a zlepSovani zdravi.”
Stejni autofi dale dodavaji, Ze jde o zdmérnou pohybovou ¢innost, ktera ma urcité
specifické ukoly:

— Kultivovat spravné drzeni téla a pohybovy projev.
— Rozvijet a podporovat rlst télesné zdatnosti.
— Ziskavat dovednosti spojené s pozitivnim prozitkem, ktery podporuje kladny vztah
ke gymnastice i télesnému cviceni obecné.
— Pochopeni, Ze pravidelné cviceni a pohybova ¢innost maji pozitivni vliv na zdravi
Clovéka.
Novotna, Simiinkovd a Chrudimsky (2013) uvéadi, Ze hlavni cile gymnastiky
jsou osvojeni uvédomélého fizeni pohybl a poloh téla (a jeho casti), rozvoj vsech
pohybovych schopnosti (predevsim koordinace a kloubni pohyblivosti), osvojeni

specidlnich dovednosti, rozvoj tvorivosti a nauceni spravnych pohybovych stereotypd.

61



Tabulka 6. Déleni gymnastiky (Skopova & Zitko, 2008, s. 14)

Gymnastika
Druhy gymnastiky Gymnastické sporty
Zakladmni Rytmicka
) vt ] Aerobik Olympijské | Neolympijské
gymnastika gymnastika
hudebneé - . . . .
. . . kondiéni bez Sportovni Sportavni
poradova pohybova P s ; -
. nacini gymnastika aercbik
wychova
. cviteni bez kondicni s Moderni Sportovni
prostna e . fe - B .
nadini nacinim gymnastika akrobacie
e cviteni s tanetni Skoky na
s nadinim v i o TeamGym
nacinim choreografie trampoline
Aerobik
na nafadi tanec fitness
druistev
akrobaticka ) F|tnE§5 -
jednotlivcu
Ezteticka
uZita skupinova
gymnastika
Akrobaticky
rockenrol

Skopova a Zitko (2008) shrnuji déleni gymnastiky v tabulce 6. Zde vidime,
Ze obsah gymnastiky je velmi Siroky. V praktické ¢asti nasi prace vyuzivame prvky
ze zakladni gymnastiky. Jak uvadi Kristofic et al. (2005), zakladni gymnastika
je zamérena na vSestranny pohybovy a télesny rozvoj. Cilené provadi zdkladni polohy
téla a pohyby, které pfiznivé plsobi na fyzickou stranku lidského organismu. Zakladni
gymnastika je vhodnd pro jedince jakéhokoliv véku ¢i sportovni vykonnosti. Vyuziva
totiz velké mnoistvi nejriznéjsSich naradi a nacini, napfiklad Svihadla, expandéry,
medicinbaly, tyce, lana, Zebfiny, lavicky i naro¢néjsi naradi, jako kruhy, hrazda, kladina,
bradla, apod. Ovsem Zakladni gymnastika zahrnuje i cvieni prostna (poskoky, obraty,
apod.) ¢i prvky akrobacie (pfemety, salta, apod.).

Co se tyCe gymnastiky a jejiho vlivu na pohybové schopnosti clovéka,
Fejtek a Mazurovovd (1990) uvadi, Ze gymnastika je jednou z nejdulezitéjsSich
sportovnich odvétvi pro rozvoj koordinacnich schopnosti. Gymnastika uci sportovce
ovladat télo v rlznych polohach a pfi riznych pohybech. Je proto skvélou vSestrannou

prapravou pro jakykoliv sport. Tyto ziskané dovednosti mlZe sportovec uplatnit
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pfi ndcviku pohybovych dovednosti ve svém sportu. K rozvoji koordinacnich schopnosti
nejvice pripivaji prostna cviceni, akrobacie, pfeskoky nebo dale potom cviceni
na gymnastickém naradi. Doporucuje se tyto dovednosti nacvicovat pomoci
nejriiznéjSich kombinaci, napfiklad formou prekazkovych drah, kde zaroven rozvijime
i rychlost, silu, pohyblivost a vytrvalost. Kristofi¢ et al. (2005) doplfiuje, Ze gymnasticka
Cinnost vyZaduje (a tim i podporuje a rozviji) zpevnéné drieni téla, vyuziti
izometrické i izotonické prace a koordinaéni souhru hornich a dolnich koncetin.
Novotnd et al. (2013) déle uvadi, Ze v gymnastice je dulezita také rytmizace pohybu,

tudiz je v rdmci gymnastiky rozvijena rytmicka koordinacni schopnost.

63



3 Metodologie
3.1 Cil, ukoly a hypotézy

3.1.1 Cil prace

Cilem nasi prace je vytvofit tréninkovy program obsahujici gymnastické prvky a
ovérit jeho vliv na pohybové schopnosti mladych fotbalistu.

Tento cil jsme si vytyCili proto, Ze si uvédomujeme dulezZitost vSestranné
sportovni pfipravy u déti, bez ohledu na sportovni specializaci. Z teoretickych
vychodisek vyplyva, Ze gymnastika pfispivd k rozvoji vSsech pohybovych schopnosti,
proto jsme zvolili pravé toto odvétvi. Rozhodli jsme se vytvofit si vlastni tréninkovy
program s gymnickymi prvky a ovéfit jeho funkénost pomoci strukturovaného Denisiuk
testu. Vysledkem nasi prace, at bude pozitivni ¢i negativni, by mél byt pfinos do

sportovni praxe.
3.1.2 Ukoly prdce

— Nastudovat odbornou literaturu a vytvofit teoreticky zaklad pro nasi praci. Dulezita
témata pro nasi prdaci jsou fotbal a jeho charakteristika, ontogeneze c¢lovéka
zamérena na mladsi Skolni vék, teorie pohybovych schopnosti, charakteristika
sportovniho tréninku, potazmo sportovniho tréninku déti a také gymnastika a jeji
vliv na pohybové schopnosti déti.

— Vytvofit tréninkovy program sgymnastickymi prvky, ktery budeme aplikovat
avybrat strukturovany test, kterym budeme ovéfovat funkénost vytvoreného
programu.

— Provést prvni testovani

— Devét tydn( pokracovat v klasickém tréninku

— Provést druhé testovani

— Devét tydn( aplikovat vytvoreny tréninkovy program

— Provést treti testovani

— Vyhodnotit a statisticky ovéfit ziskané informace
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3.1.3 Hypotézy

HO: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky nebude mit vliv na pohybové
schopnosti mladych fotbalistd.

H1: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na rychlostni
schopnost mladych fotbalist(.

H2: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na explosivni
silu dolnich koncetin mladych fotbalista.

H3: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na silovou
schopnost mladych fotbalist(.

H4: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na vytrvalostni
schopnost mladych fotbalist(.

H5: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na obratnostni

schopnost mladych fotbalist(.
3.2 Charakteristika souboru

Nas vyzkumny soubor tvori 20 mladych fotbalistd ve véku 10 — 11 let.
Jde o kategorii starsi pfipravky a spada do ontogenetického obdobi mladsiho skolniho
véku. Tato kategorie trénuje 3x tydné. Béhem soutézniho obdobi maji vtydnu dva
tréninky a jeden zdpas. V dobé nasSeho testovani byla zimni pauza, tudiz trénovali
3x tydné (utery, stfeda, Ctvrtek). V Utery a ve Ctvrtek probihal trénink v télocvicné a byl
zaméreny na vSestranny rozvoj a kompenzacni cviceni. Ve stfedu trénovali v nafukovaci
hale na umélé travé, kde byl trénink zameéren na fotbalovou specializaci. VSichni hraci
hraji fotbal alespon dva roky. Vétsina z nich hraje vice, nez Ctyfi roky. VSichni hraci jsou
chlapci. VSichni sledovani hraci absolvovali vSechna méreni a v tréninkovém procesu

byli bez dlouhodobych vypadk.
3.3 Pouzité metody méreni

Jako kontrolni test, kterym jsme ovérovali Uroven pohybovych schopnosti
hracd, jsme vybrali strukturovany Denisiuk test. Nas vytvoreny tréninkovy program
obsahoval 10 cvik(i s gymnastickymi prvky, ktery hraci absolvovali ve dvojicich formou

kruhového tréninku. Tento program byl aplikovany po dobu deviti tydnUd. Tréninky
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probihaly dvakrat tydné, vidy ve stejné dny (Utery a Ctvrtek), ve stejny ¢as a ve stejné
télocvicné. Vstupni test probéhl 7. 11. 2017, poté devét tydnl probihal klasicky
trénink. 23. 1. 2018 jsme provedli druhé testovani a ndsledné jsme na devét tydn(
aplikovali vytvoreny tréninkovy program. Vystupni testovani probéhlo 22. 3. 2018.
V poloviné prvni etapy nam tréninkovy plan narusili Vanoce, béhem kterych byli hraci
dva tydny bez fizeného tréninku. Ovsem pred druhym testovanim méli hraci tfi a pal
tydne pravidelného tréninku, tudiz by tento kratky vypadek nemél mit na vysledky

velky vliv. Zbytek testovani probéhlo bez problému.
3.3.1 Denisiuk test

Jak uvadi Mékota (1973), jde o test pohybové zdatnosti mladeze, ktery navrhl
L. Denisiuk zacatkem sedmdesatych let v Polsku a normoval ho pro varSavskou mladez
ve véku 8 — 19 let. Tento test se sklada z péti dilcich testl a méri Ctyfi pohybové
schopnosti (sila, rychlost, obratnost, vytrvalost), které jsou povazovany za stézejni
slozky pohybové zdatnosti. Testova baterie ma heterogenni charakter. Vykon,
ktery dany hrac predvedl v jednotlivych testech, se dé prevést pomoci strukturovanych
tabulek nat—skére (v bodech). Celikovsky et al. (1979) blize vysvétluje t — bodovou
stupnici. Jde o stobodovou stupnici, v niz je aritmeticky primér 50 bodld a 1 bod
je roven 0,1 smérodatné odchylky. V praxi je vSsak nemozné naméfit primérné skore,
blizici se ke 100 bodl. Pohybujeme se prevdiné na stupnici do Sedesati bodu.
Podle tohoto skére mlZeme sledovat vyvoj jednotlived v jednotlivych testech
(a tim i jednotlivych pohybovych schopnostech) i progres celkovy (tedy celkovou
pohybovou zdatnost). Vysledky ndam mohou také odhalit, ktera schopnost
je u jednotlivych hracl nejslabsi a tudiz, na co bychom se v dalSim tréninku méli
zaméfrit (Mékota, 1973). Ve statistickém ovéreni vysledkll budeme ovSem pracovat
s absolutnimi namérenymi hodnotami a jejich primérem.
Jak jsme jiz zminili, testova baterie Denisiuk testu se sklada z péti dilcich testq,
které si popiSeme a uvedeme si zasady jejich provedeni:
— Béh na 40 m - Zikladni Denisiuk test zahrnuje béh na 60 m z nizkého startu,
to ovéem plati, jak uvadi Celikovsky et al. (1979), pouze pro déti nad 11 let. Déti,

ve véku 10 — 11 let, kam zapadd nas vyzkumny soubor, provadi test béhu na 40 m
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z vysokého startu. Jen pro Uplnost, pro jesté mladsi déti, tedy 7 — 9 let, se vyuZziva
test béhu na 30 m. Tento test ovéfuje rychlostni schopnost. Potfebujeme k jeho
provedeni pouze stopky a rovnou drahu, na které je vyznaceno Uzemi dlouhé 40 m.
Test se provadi jednotlivé, bez spoluzavodnikl. Testované osoby (dale jen TO) maji
pouze jeden pokus a méfime jej s pfesnostina 0,1 s.

Vyskok dosainy — Tento test zkouma explosivni (vybusnou) silu dolnich koncetin.
Potfebujeme k nému Sedy papir, lepici pasku, pasmo ¢&i jiné méritko pfiblizné 50 cm
dlouhé a kfidu ¢i misku s vodou. Test pfipravime tak, Ze nalepime na Sedy papir na
zed a vedle spustime pasmo. Test provedeme tak, Ze si TO nejprve namodi prsty
(nebo potre kfidou), postavi se bokem podél stény, natahne ruku a vyznaci na
papiru nejvyssi dosah. Poté poodstoupi (cca 15 cm), jde do podiepu se zapazenim a
poté provede maximalni vyskok doprovazeny svihem rukou do vzpaZzeni a na papire
vyznali svou silnéjsSi rukou znacku. Velikost vyskoku udava rozdil hodnoty
maximalniho dosahu pfi vyskoku a hodnoty dosahu z mista. TO ma dva cvicné
pokusy a poté tfi pokusy mérfené. Méfime spresnosti na centimetry
a zaznamendavame nejlepsi pokus.

Hod téZzkym micem — Jde o test sily hornich koncetin, jehoz cilem je nejdel$i mozny
hod medicinbalem o hmotnosti 2 kg obouru¢ vrchem. K tomuto testu potfebujeme
medicinbal o hmotnosti 2 kg (idedlné dva) a pdsmo o délce pfiblizné 20 metr(. Test
pfipravime tak, Ze natdhneme pdsmo od vyznacené startovni c¢ary. Zakladni
postaveni pfi testu je stoj rozkroény, pfiblizné na Sifi dvou stop. TO drzi medicinbal
obouru¢ ve vzpaZzeni. Poté provede ndprah doprovdzeny zdklonem v trupu a
nasledné odhodi medicinbal do dalky nevétsi moznou silou. Kazdd TO ma dva cvicné
pokusy a poté tfi pokusy mérené. Méreni provadime pomoci pasma s presnosti na
10 cm a zaznamenavame nejdelsi hod.

Burpee test — Tento test je testem vytrvalosti. K jeho realizaci nam staci stopky.
Vychozi poloha je stoj spatny. Test zacind na povel, nasledné TO provadi vzpor
dfepmo a vykopdvd nohy vzad, ¢imzZ pfechdzi do vzporu lezmo, tak, aby stehna,
lytka, hyzdé, télo a hlava byly v jedné pfimce. Nasleduje navrat do vzporu difepmo a

vzpfim do stoje spatného doprovazeny vzpazenim a tlesknutim nad hlavou. Takto
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TO provadi cvi¢eni opakované po dobu 1 minuty (divky 30 s). TO ma jeden pokus a
pocitdme pocet provedenych cvikl za minutu.

— Béh s kotoulem — Neboli test obratnosti, k jehoZ realizaci potfebujeme Ctyfi kuzely,
Zinénku a stopky. Test pfipravime tak, Ze kuzelem vyznadime start, ktery bude
zaroven slouzit, jako cil. 5 m od startu ddme druhy kuzel, za dalSich 10 m (tedy 15 m
od startu) treti kuZel a mezi tyto dva kuZely poloZzime Zinénku. Zakladnim
postavenim je stoj vykrocny za prvnim kuzelem. Provedeni testu zacina na povel ke
startu, po kterém TO béZi k druhému kuZelu, ktery dokola obiha, poté béii
k zZinénce, kde provadi kotoul vpred. Nasledné po ¢tyfech bézi ke tretimu kuzelu,
ktery obihd a po ¢tyfech se vraci zpét k Zinénce. Na ni provede dalsi kotoul a béZi (uz
klasicky) k druhému kuZelu, opét ho dokola obiha a bézi do cile (k prvnimu kuzelu).

TO ma jeden pokus, ktery méfime s presnosti na 0,1 s (Mékota, 1973).
3.3.2 Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky

Nami vytvoreny program obsahuje 10 cvik(i, zamérenych na rozvoj pohybovych
schopnosti. Cviky obsahuji prvky gymnastiky a fotbalu. Téchto 10 cvik(l absolvuji hraci
ve dvojicich formou kruhového tréninku s intenzitou zatizeni 30 s. Intenzita odpocinku
je také 30 s. U nékterych cvikl je odpoclinek pasivni, u nékterych aktivni formou
nahravek mice. Kruhovy trénink je pouze jednokolovy, poté pokracuje klasicky
fotbalovy trénink. V poloviné kruhového tréninku doporucujeme pauzu na piti.

— Cvik 1 —\Vydrz ve vzporu lezmo s reakcemi na barvu
Prubéh: Cvicici je ve vzporu lezmo a ma pred obéma rukama tercik (kazdy jiné
barvy). Necvicici fikd barvy a cvicici na né reaguje tim, Ze se ptislusnou rukou dotyka
pfislusného terciku. U tohoto cviku je dlleZité zpevnéni btisnich a hyzdovych svalli
(hlava, zada, hyzdé, stehna a lytka jsou v pfimce). Pozor na prohnuti v oblasti
bederni patere a pfi pohybu rukou by nemélo dochazek k rotaci v panvi. Pozor také
na to, aby cvicici skutecné pouzival obé ruce.
Pomdticky: 2 terciky (kazdy jiné barvy)

— Cvik 2 — Kotoul vpred, kotoul vzad, hra hlavou
Prubéh: Cvicici stoji pred 2 Zinénkami, které jsou poloZzené kratsi stranou k sobé

(tvori dlouhou tadu), provadi kotoul vpred, vyskok s otockou o 180°, kotoul vzad,
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vyskok s otockou o 180° a odehrani mic¢e hlavou. Necvicici formou aktivniho
odpocinku nahazuje mi¢ cvicicimu na hlavu. Cvicici cvik opakuje celych 30 s.
Pomducky: 2 Zinénky, mic

Cvik 3 — Opakovany vyskok vzpaimo, diep, klik

Prubéh: Cvicici provadi vyskok vzpazmo, diep, vzpor diepmo, vykopdava nohy vzad
do vzporu leZmo (hlava, zada, hyzdé, stehna a lytka jsou v pfimce), klik, vzpor
dfepmo, diep a opét vyskok vzpazmo. Takto cvicici opakuje cviceni po dobu 30 s.
Zde je potfeba klast dlraz na spravné provedeni cvik( i za cenu toho, Ze bude pocet
opakovani nizsi. Pozor na prohnuti v oblasti bederni patere pfi vzporu leZzmo a kliku.
Pomducky: zadné

Cvik 4 — Balancovani ve vzporu kle€mo na gymnastickém mici

Prubéh: Cvicici balancuje 30 s na gymnastickém mici ve vzporu kle€mo tak,
aby se Zadnou (asti téla nedotykal zemé. Nejsnazsi zplsob, jak na mic vlézt, je se
nejprve opfit rukama a pomalu mic prevalovat, dokud nebude mozné nalézt koleny.
Rychlé naskoceni na mi¢ nedoporucujeme, protoze zde velice spolehlivé funguje
zdkon akce a reakce a mi¢ ma tendenci cvi¢ictho odhodit. Dllezité je zpevnéni
v oblasti bficha. Z divoda bezpecnosti jsou pod gymnastickym micem minimalné 2
Zinénky. V pfipadé, Ze cvidici spadne pred koncem ¢asového limitu, vylézd opét na
mic a provadi cvieni znovu, nez ¢as uplyne.
Pomdicky: alespon 2 zZinénky, gymnasticky mic

Cvik 5 — Stoj na rukou s oporou

Prubéh: Cvicici provadi na Zinénce po dobu 30 s stoj na rukou s oporou o zed.
Dulezité je zpevnéni bfisnich a hyzdovych svalli a propnuté paze. Bederni oblast
patere se nesmi prohybat. Pokud se tak stane, je potieba cvik prerusit a zacit znovu.
Pomdicky: zinénka

Cvik 6 — Opakovany vyskok snozmo na Svédskou bednu s prihravkou obouruc od
prsou

Prubéh: Ze Svédské bedny odebereme spodni dva dily a za ni pfipravime zinénku,
ze které cvicici s pomocnym Svihem pazi vyskakuje snoZzmo na bednu. Poté chytd
nahravku do rukou, vraci ji obouru¢ od prsou a poté seskakuje snozmo z bedny zpét
na zinénku. Necvicici, v rdmci aktivniho odpocinku, pfihrava rukama mic cvicicimu.
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Pomducky: Svédska bedna, Zinénka, mi¢

Cvik 7 — Vydrz v pfitahu na lané

Prubéh: Cvicici se pfitdhne (bez pomoci nohou) obouru¢ na lané tak, aby mél
skréené paze v loketnim kloubu, a drzi vptitahu 30 s. Pokud se nedokaze
pfitdhnout, mlze si do pozice v pfitahu naskocit. Pokud se cvicici neudrZi v pfitahu
po celou dobu a propne ruce v loketnich kloubech, pousti se a zacina cvik znovu.
DuleZity je nejen zabér pazi, ale také zpevnéni v oblasti bficha.

Pomducky: lano

Cvik 8 — Opakované prebihani koordinac¢niho Zebiiku bokem s ptihravkou

Prubéh: Cvicici se postavi na zacatek koordinacniho Zebfiku (pfiblizné se 3 okynky)
tak, aby byl bokem k Zebfiku a ¢elem k necvicicimu. Zebfik pfebihd v maximalni
rychlosti bokem se $lapnutim do kazdého okynka obéma nohama jedenkrat, na
konci zebtiku dostava prihravku na vnéjsi nohu, z prvniho dotyku prihravku vraci a
prebihd Zebrik v maximalni rychlosti zpét, kde dostava prihravku na vnéjsi (druhou)
nohu. Takto cvik opakuje celych 30 s. BEhem cviceni je dllezitd maximalni frekvence
dolnich koncetin a také prace hornich koncetin, které pfirozené pracuji proti
nohdam. Necvicici v ramci aktivniho odpocinku pfihrava cvicicimu.

Pomucky: koordinacni Zebrik, mic

Cvik 9 — Vydrz ve visu na kruhach s pfrihravkou

Priibéh: Pripravime Zinénku pod kruhy a kruhy nastavime tak, aby byly pfiblizné
0 10 cm vyse, nez dosahne cviici. Cvicici vyskoci na kruhy a drzi ve visu. Necvicici
mu nahazuje stfidavé na pravou a na levou nohu mi¢, ktery cvicici z prvniho dotyku
nartem vraci. U tohoto cviku je dulezité zpevnéni oblasti bficha a hyZzd'ovych svald.
Cvicici by se v pribéhu nemél pfilis , kroutit”.

Pomdicky: kruhy, Zinénka, mic

Cvik 10 — Preskoky na zebfrinach

Prubéh: Pod Zebfiny pfipravime Zinénku a cviici se postavi na Zebriny nohama
pokrémo a rukama predpaimo (ramena, lokty a zdpésti jsou v jedné primce).
Nasledné opakované preskakuje vlevo, nahoru, vpravo, dolu a poté opét vlevo,
nahoru, a tak dale. Pfeskok jde po odrazu ze vSech konéetin najednou, tudiz ve fazi

presunu je cvicici vSemi koncetinami ve vzduchu. Pokud se cvidici boji pustit vSemi
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koncetinami, je moZné mu pfi preskocich nahoru a dolu povolit prfeskok nejprve
dolnich koncetin a poté prehmat hornich koncetin. DulezZité je, aby cvicici nebyl na
Zebfinach narovnany, mél by byt stdle v mirném podfepu. Pozor také na sedani,
oblast panve je témér na urovni kolen, takZze stehna a lytka sviraji uhel cca 100°. Pro
udrZeni pozice je potfeba zpevnéni v oblasti bficha.

Pomducky: zebfiny, Zinénka
3.4 Experimentalni design

V nasem pfipadé nemlzeme fici, Ze jde o experiment v pravém slova smyslu.
Nas vybér vyzkumného souboru neprobéhl ndhodné, nybrz byl pfredem dany a nami
vybrany. Jezek, Vaculik a Wortner (2006) ¢i Shadish, Cook a Campbell (2002) uvadéji,
Ze takovy vybér je typicky pro kvaziexperiment. Timto vybérem je ¢aste¢né ohroZena
vnitfni validita, ovSem Thomas a Nelson (1996) dodavaji, Ze i pfes to mame stale
kontrolu nad nezavisle proménnou.

V praci vyuzivame profil Time series design. Tento profil ma pouze jednu
skupinu. Nejprve provedeme vstupni testovani. Poté bude devét tydn( probihat
klasicky trénink. Po deviti tydnech provedeme druhé testovani. Nasledné nasadime
na dalSich devét tydnd nd$ vytvoreny tréninkovy program a na zavér probéhne
vystupni testovani.

Budeme porovnavat vyvoj sledovaného jevu prfed nasi intervenci s vyvojem
po nasem vstupu do procesu. V nasem konkrétnim pripadé budeme sledovat rozvoj
pohybovych schopnosti hra¢t béhem klasického tréninku, poté nasadime nas program
a budeme sledovat, jak se na jeho vlivem bude kfivka rdstu ménit.

Nameérené vysledky budeme statisticky ovérovat parovym t —testem na hladiné
vyznamnosti 0,05. Konkrétné budeme sledovat obdobi mezi 2. a 3. mérenim, tedy
vysledky prfed a po aplikaci vytvoreného tréninkového programu s gymnastickymi
prvky. Ovérovat budeme jednotlivé dil¢i testy strukturovaného Denisiuk testu, jelikoz
kazdy test je zaméreny na jinou pohybovou schopnost. Pro jednotlivé schopnosti tedy
na hladiné vyznamnosti 0,05 potvrdime ¢i vyvratime hypotézu HO a pfipadné pfijmeme

alternativni hypotézu H1 — H5.
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Na zavér také vypocitdme vécnou vyznamnost naméfenych dat jednotlivych
testl Denisiuk testu. Soukup (2013) uvadi, Ze vécna vyznamnost zkouma uzitecnost
vysledk(l vredlném svété. Diky vécné vyznamnosti tedy zjistime, praktickou

vyuzitelnost naseho tréninkového programu pro jednotlivé pohybové schopnosti.
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4 Vysledky a diskuze

Vypocet t — testu bude pro vSechny schopnosti stejny. Nejprve si musime
vypocitat rozdil vysledk( druhého a tfetiho testovani (v tabulkdch 7 — 11 je to posledni

sloupec) a vypocitat jejich primér (znaceno m). Udaj rozdilu vysledkG druhého

n —7)2
a tretiho testovani potrebujeme k vypoctu smérodatné odchylky (s), s = f%

Poté vypocitame smérodatnou chybu rozdill méfeni (SE), SE (m) = \/% Nakonec

vypoclitdme testovaci statistiku (t), ktera mda za platnosti nulové hypotézy t—

v_ v . m—0
studentova rozloZenin — 1 stupen volnosti, ty = SE )’

tabulky kvantild studentova rozlozeni arozdélenit, oos(n—1). Tento Udaj ndm
2

Nasledné musime pouzit

pomuze sestavit interval kritického oboru (W), W = (-c0; -t, o0s(n — 1)> U <t, oos(n —
2 2

1); o0). Na zakladé tohoto intervalu nasledné rozhodneme, zda miZeme vyvratit HO
Ci nikoliv. Pokud t, lezi v mnoziné W, potom zamitdme HO. V nasem pfipadé hodnota

tl_%(n—l) je 2,093, proto W = (-oo0; -2,093> U <2,093; o). Ztéto mnoziny
2

vychdazime pro vSechny diléi testy.
Vécnou vyznamnost jsme posoudili pomoci Cohenova d koeficientu ucinku.

Vyuzili jsme ktomu ndmi jiz vypocitanou hodnotu t — statistiky. Koeficient ucinku

tx(ny+ny)

V(df ¥ny*nz)

(v nasem pripadé df = 19). Pokud bude d v intervalu (0,2 — 0,5), vécnd vyznamnost

vypoclitdme pres vzorecd = , kdy df je pocet stupnu volnosti t — testu

je nizka. Pokud je d v intervalu (0,5 — 0,8), vécna vyznamnost je stfedni. Jestlize bude
d = 0,8, potom je vécna vyznamnost vysoka.

KdyZ se podivame na tabulky 7 — 11, grafy 4 — 8 a prilohy 1 - 6, mUZeme vidét,
ze v priméru doslo ke zlepseni u vSech schopnosti. U nékterych k vyraznéjsSimu, ovsem
u nékterych k minimalnimu. To se také promitlo do vypoctu a vysledk( statistické

a vécné vyznamnosti.
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Tabulka 7. Vysledky 1., 2. a 3. testovdni béhu na 40 m (s)

béh na 40 m
s T1 T2 T3 T1-T2 T2-T3
D.R. a5 9.3 9.0 0,2 03
D.P. 8B5S 8.0 7.8 0,5 0,2
I.5. 8,7 8,2 83 0,5 0,1
M. Pe. 81 81 8.0 0,0 0,1
M. Ch. 8.4 8,0 7.8 0,4 0,1
M. 5. 8,2 8.0 7.8 0,2 0,2
M. W. 8,3 8,3 8,2 0,0 0,1
L.T. 8.4 8,2 8,3 0,2 -0,1
0. N. 8,5 8.4 8.4 0,1 0,0
D. D. 8,1 8,0 8.0 0,1 0,0
D. 5. 8,8 8,0 8,7 0,1 0,2
A, G. 8,3 7.0 7.8 0,4 0,0
K. N. 8,1 7.9 7.8 0,2 0,1
T.B. 8,8 8,3 7.9 0,5 0,4
D. H. 8,3 8,0 8,0 0,3 0,0
V. K. 8,6 8,4 8,3 0,2 0,1
LH. 8,3 8,1 8,1 0,2 0,0
M. Pr. 8.8 87 87 0,1 0,0
P.K. 8.6 8.3 8,3 0,3 0,0
M. H. 8.5 8.4 8.3 0,1 0,1
promér B,5 8,3 8,2 0,2 0,1

U tohoto testu na prvni pohled vidime, Ze prirlistek rychlosti byl velmi nizky.
Hodnota to ndm vysla 1,344. Tato hodnota nelezi v mnoziné W, tudiz nem(zeme
na hladiné statistické vyznamnosti 0,05 zamitnout hypotézu HO a proto alternativni
hypotéza H1 neplati. Z pohledu vécné vyznamnosti nam Cohentv d koeficient Ucinku
vySel 0,62. To odpovida stfedni vécné vyznamnosti.

Znamenad to, Ze na zakladé vysledkl tohoto testu nemuiZeme potvrdit
statistickou vyznamnost vlivu naseho tréninkového programu na rychlostni schopnost,

ale mGzeme potvrdit alespon jejich stfedné velkou vécnou vyznamnost.
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Prumeérneé vykony v béhuna 40 m (s)

8,35

8,5

8,45 \
8.4 \
8,35

8,3

8,25

8,2

8,15 T 1
T1 T2 T3

Graf 4. Vyvoj priimérnych vykonii béhu na 40 m (s) mezi testovdnim 1 — 3

U grafu 4 pozorujeme klesajici trend, je to samoziejmé proto, Ze ¢&im
schopnosti neni velky. Je to pravdépodobné proto, Ze (jak vime zteoretickych
vychodisek) rozvoj rychlosti vtréninku je omezeny. Navic nd$S program nebyl
na rychlost tolik zaméreny, proto jsme nemohli vysoky narlst ocekavat. Pozitivem je,
ze v primeéru alespon k minimdlnimu ndrlstu doslo. | kdyZz u jednotlivell dochazelo
i k horSimu vysledku mezi druhym a tfetim mérenim. Nemyslime si, Ze to je kvili tomu,
Ze by u nich doslo k poklesu schopnosti. Pokles je minimalni, proto si myslime, Ze spisSe
na méreni mohly puUsobit negativni vlivy. Jelikoz byly prostfedi a vnéjsi podminky
neménné, mohlo jit predevsim o vlivy vnitfni (psychické rozpolozeni, uUnava
Ci nesoustiredénost). Také nelze u déti ocekadvat pravidelné maximdlni vykony.
Je normalni, Ze u déti dochazi k vykyvim vykonnosti. Proto i tato nevyrovnanost

vykonl mohla hrat béhem testovani roli.
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Tabulka 8. Vysledky 1., 2. a 3. testovdni vyskoku dosazného (cm)

vyskok
dosainy (cm) T1 T2 13 T2-T1 T3-T2

D. R. 16 18 22 2 4
D. P. 23 24 27 1 3
L5, 28 29 32 1 3
M. Pe. 24 27 31 3 4
M. Ch. 31 33 35 2 2z
M. 5. 28 32 36 4 4
M. W. 25 28 33 3 5
L.T. 24 26 30 2 4
0. N. 23 25 28 2 3
D. D. 29 31 36 2 5
D. 5. 22 25 29 3 4
A.G. 30 30 32 o 2
K. M. 25 26 31 1 5
T.B. 25 29 32 4 3
D. H. 31 35 37 4 2
V. K. 23 25 30 2 5
L H. 26 32 34 6 2
M. Pr. 23 24 24 1 o
P. K. 25 31 33 B 2z
M. H. 32 34 a7 2 3

primér 25,7 28,2 31,5 2,55 3,25

Vysledky testu explosivni sily dolnich koncetin jsou pozitivni. Zde ndm t — test
vySel. Hodnota to ndm vysla 3,570, tudiz lezi v mnoZiné W a proto mlzeme, na hladiné
statistické vyznamnosti 0,05, zamitnou hypotézu HO a pfijmout alternativni hypotézu
H2. Vypocet vécné vyznamnosti tohoto testu byl také velmi pozitivni. Cohenlv
d koeficient U¢inku vySel 1,64 a to odpovida vysoké vécné vyznamnosti.

Na zakladé vysledk( tohoto testu tak mizZeme potvrdit statisticky vyznamny vliv
naseho tréninkového programu na rozvoj explosivni sily a také jeho vysokou vécnou

vyznamnost.
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Graf 5. Vyvoj priimérnych vykonii vyskoku dosaZného (cm) mezi testovanim 1 - 3

Pfestoze to neni na prvni pohled zcela patrné, na grafu 5 muiZeme vidét

pozitivni zlom po druhém méfeni. V absolutnich Cislech jde o narlist primérného

vykonu o 0,7 cm v obdobi mezi druhym a tfetim testovanim oproti obdobi mezi prvnim

a druhym testovanim. Mulzeme proto tvrdit, Ze nas program mél pozitivni vliv

na explosivni silu dolnich koncetin a to i pfes to, Ze nebyl nijak markantni. Divodem

narlistu bylo pravdépodobné to, Ze v nasem tréninkovém planu byla explosivni sila

dolnich koncetin rozvijena u cviku 6 (opakovany vyskok snoZmo na Svédskou bednu

s pfihravkou obouru¢ od prsou) a do urcité miry i u cviku 3 (opakovany vyskok

vzpazmo, drep, klik). Vzhledem k pomérné intenzivnimu tréninku této schopnosti

vysledky odpovidaji nasim predpokladim.
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Tabulka 9. Vysledky 1., 2. a 3. testovdani hodu 2 kg medicinbalem (cm)

hod 2 ke
medicinbalem T1 T2 T3 T2-T1 T3-T2

(cm)
D. R. 450 460 480 10 20
D. P. 3e0 380 410 20 30
L5 420 430 450 10 20
M. Pe. 370 380 3890 10 10
M. Ch. 370 390 410 20 20
M. 5. 380 390 400 10 10
M. W 580 600 630 20 30
L.T. 400 410 430 10 20
0. M. 360 380 390 20 10
D. D. 400 380 410 -20 30
D. 5. 290 300 330 10 30
A.G. 410 420 430 10 10
K. M. 310 300 320 -10 20
T.B. 430 430 460 ) 30
D. H. 550 570 G600 20 30
V. K. 320 330 370 10 40
1L H. 380 390 410 10 20
M. Pr. 300 310 320 10 10
P. K. 420 440 460 20 20
M. H. 380 400 430 10 30

prumér 394,5 404,5 426,5 10 22

Vysledky testu sily vysly nejhlre ze vSech testld. Hodnota to nam vysla 1,255,
tzn., Ze nelezi vmnoziné W. Hypotézu HO nemlZeme na hladiné statistické
vyznamnosti 0,05 zamitnout, tudiz alternativni hypotéza H3 neplati. Cohenlv
d koeficient U¢inku ndm v tomto pripadé vysel 0,58. Vysledek odpovida stfedni vécné
vyznamnosti.

Vysledky testu ndm tedy vyvraceji statistickou vyznamnost vlivu naSeho
tréninkového programu na rozvoj sily, ovSem potvrzuji alespon stfedni vécnou

vyznamnost.
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Prumerné vykony hodu 2 kg medicinbalem (cm)
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Graf 6. Vyvoj priimérnych vykonii hodu 2 kg medicinbalem (cm) mezi testovdnim 1 - 3

Graf 6 ukazuje velky zlom po na sazeni naSeho tréninkového programu.
PfestoZze z hlediska statistické vyznamnosti ndm t — test nevySel, mUZzeme na prvni
pohled vidét pozitivni vliv naseho programu na silu hornich koncetin hracu.
Ze nas tréninkovy program obsahoval nékolik cvikd, které silu mohly stimulovat.
Pfredevsim cvik 7 (vydrz v pfitahu na lané) a do jisté miry i cvik 5 (stoj na rukou
s oporou) a cvik 9 (vydrz ve visu na kruhach s pfihravkou). Také je tfeba poukdzat
na fakt, ktery vychazi z teoretickych vychodisek. Ve véku 10 — 12 let, kam spada nase
testovand skupina, sice dochdzi k ¢astecnému rozvoji svalové prace, ovsem svalova
ani kosterni soustava jesté nejsou dostatecné vyvinuté. Senzitivni obdobi pro rozvoj
silovych schopnosti je az mezi 16 a 18 rokem. Proto nemlZeme v nasem pfripadé
ocCekavat vyrazny narlist. MazZeme tedy predpokladat, Ze u starsi kategorie by byl

rozvoj sily efektivnéjsi a tento test by mél o mnoho lepsi vysledky.
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Tabulka 10. Vysledky 1., 2. a 3. testovdni burpee testu (pocet opakovadni)

burpee test
(poget opak) T1 T2 T3 T2-T1 T3-T2

D.R. 10 11 14 1 3
D.P. 17 18 22 1 4
L5, 20 22 24 2 2
M. Pe. 24 25 27 1 2
M. Ch. 23 25 29 2 4
M. 5. 21 22 23 1 1
M. W. 11 13 16 2 3
L.T. 17 18 20 1 2
0. N. 17 17 19 0 2
D.D. 16 16 20 0 4
D. 5. 17 16 18 -1 2
A.G. 25 25 25 0 1
K. N. 20 21 25 1 4
T.B. 25 26 29 1 3
D. H. 21 22 23 1 1
V. K. 29 30 35 1 5
I. H. 22 23 26 1 3
M. Pr. 19 18 22 -1 4
P. K. 19 19 23 0 4
M. H. 20 21 24 1 3

pramér 19,7 20,4 23,25 0,75 2,85

Z vysledk( v tabulce 10, miZzeme vycist pomérné velky narlst vytrvalostnich
schopnosti. Hodnota ty; nam wvysla 2,631. Tato hodnota lezi vmnoziné W.
Proto, na hladiné statistické vyznamnosti 0,05, zamitdme hypotézu HO a pfijimame
alternativni hypotézu H4. Vécna vyznamnost vysla u toho testu také velmi dobre.
Cohenuv d koeficient Gcinku je 1,21 a to odpovida vysoké vécné vyznamnosti.

Vliv naseho tréninkového programu na vytrvalostni schopnost je tedy,
na zakladé vysledk(, nejen statisticky vyznamny, ale ma také vysokou vécnou

vyznamnost.
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Prumérné vykony burpee testu (poéet opak.)
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Graf 7. Vyvoj priimérnych vykonii burpee testu (pocet opak.) mezi testovdnim 1 — 3

Na grafu 7 vidime veliky zlom po druhém testovani, ktery nam dokazuje znacny
vliv naseho tréninkového programu na vytrvalostni schopnosti hraca. Z teoretickych
vychodisek vyplyva, Ze obecnou vytrvalost je mozino rozvijet v kazdém véku a tvofi
nezastupitelnou slozku vsestranné pfipravy déti a mladeZze. Na zakladé urovné této
schopnosti lze nasledné zvySovat objemy zatizeni v pozdéjSim véku. Zaroven je nase
skupina v nejpfiznivéjsi obdobi pro rozvoj této schopnosti, coz je vék od 10 do 13 let.
Dalsim faktorem dobrych vysledkll je, Ze tato schopnost je rozvijena v nasem
tréninkovém programu ve cviku 3 (opakovany vyskok vzpazmo, drep, klik), ktery
je témér totoZny s burpee testem, pomoci kterého jsme tuto schopnost ovérovali.
Proto jsme mohli ve vysledcich sledovat narlist této schopnosti. NarUst vyjadieny
v absolutnich &islech byl v obdobi mezi druhym a tfetim testovdnim o 2,1 opakovani

vyssi, nez v obdobi mezi prvnim a druhym testovanim.
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Tabulka 11. Vysledky 1., 2. a 3. testovdni béhu s kotoulem (s)

béh s
T1 T2 T3 T1-T2 T2-T3
kotoulem (s)
D. R. 19,6 18,0 17,8 1,6 0,2
D. P. 15,8 15,4 15,3 0,4 0,1
I.5. 14,5 14,5 140 0,0 0,5
M. Pe. 15,2 15,1 14,2 0,1 0,9
M. Ch. 14,4 13,9 13,7 0,5 0,2
M. 5. 14,9 14,7 14,7 0,2 0,0
M. W. 17,5 16,6 16,8 0,9 -0,2
L.T. 15,3 15,3 15,1 0,0 0,2
0. N. 17,4 16,5 142 0,9 2.3
0. D. 15,3 15,1 14,7 0,2 0,4
D.5. 16,3 15,1 15,0 1,2 0,1
A.G. 15,7 14,8 13,2 0,9 1,6
K. N. 14,6 14,2 13,5 0,4 0,7
T.B. 12,2 12,0 12,2 0,2 -0,2
D. H. 14,3 14,1 13,9 0,2 0,2
V. K. 12,4 12,2 12,1 0,2 0,1
L. H. 14,3 14,2 12,5 0,1 1,6
M. Pr. 14,8 14,8 14,5 0,0 0,2
P. K. 13,6 13,5 13,2 0,1 0,3
M. H. 15,1 15,1 15,3 0,0 -0,2
pramér 15,2 14,8 14,3 0,4 0,5

V tabulce 11, kterd ndm ukazuje vysledky testu koordinace, vidime, Ze k pfilis
velkému narlstu nedoslo. Proto ndm v tomto pripadé, stejné jako u testu rychlosti
asily, t — test nevySel. Hodnota to ndm vysla 1,425 a jelikoZz nelezi v mnoziné W,
nemlzZeme zamitnout hypotézu HO na hladiné statistické vyznamnosti
NemUlzeme tak ani pfijmout alternativni hypotézu H5. Pomérné slusné nam vysla

alespon vécnd vyznamnost. Cohen(v d koeficient ucinku nam u tohoto testu vysel 0,65

a to odpovida stredni vécné vyznamnosti.

Na zakladé vysledk(l testu musime konstatovat, Ze vliv naSeho tréninkového

programu na rozvoj koordinace neni statisticky vyznamny, ale ma stfedni vécnou

vyznamnost.
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Primérné vykony béhu s kotoulem (s)
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Graf 8. Vyvoj priimérnych vykon( béhu s kotoulem (s) mezi testovdinim 1 - 3

JelikoZz mame vysledky tohoto testu v sekundach, ma graf 8, stejné, jako graf 4,
klesajici trend. Na grafu vidime nepatrny pozitivni zlom po druhém testovani, proto
mUlzZeme fFici, Ze nd$ program meél pozitivni vliv na koordinacni schopnosti hracu.
Atoipres to, Zze nam nevysla statistickd vyznamnost. Je také treba podotknout,
Ze prestoze je tento test povazovan za test koordinace, tak v ném hraje pomérné
velkou roli i rychlost. Proto zde plati, jako u testu rychlosti, Ze rychlost je pomérné
sloZité rozvijet a nemlzZeme ocCekavat za tak kratky cas vyraznéjsi narust. U trech hraca
dokonce nastal pokles mezi druhym a tfetim méfenim. Zdlvodnéni pro to mame
obdobné, jako u testu rychlosti, kde k tomuto jevu doslo také. | zde je pokles
minimalni, proto si myslime, Ze neslo o pokles schopnosti, jako takové. Spise na hrace
plUsobily béhem méreni negativni vlivy (psychické rozpoloZeni unava, slabsi

koncentrace), které mohly tento vykyv zpUsobit.
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5 Zavér

Cilem nasi prace bylo vytvofit tréninkovy program obsahujici gymnastické prvky
a oveéfit jeho vliv na pohybové schopnosti mladych fotbalist(. Vytvofili jsme deset cvikl
s gymnastickymi prvky a ovéfili jejich vliv na pohybové schopnosti dvaceti mladych
fotbalist( kategorie starsi pfipravky (10 — 11 let) pomoci strukturovaného Denisiuk
testu, ktery méri pohybové schopnosti mladeze. Denisiuk test se sklada z péti dil¢ich
testd — béh na 40 m (testuje rychlost), vyskok dosainy (explosivni sila dolnich
koncetin), hod 2 kg medicinbalem (sila), burpee test (vytrvalost) a béh s kotoulem
(koordinace).

Cely nas vyzkum byl proveden formou kvaziexperimentu, konkrétné slo o Time
series design. To znamen3, Ze jsme provedli vstupni testovani 7. 11. 2017, nasledné
devét tydnu probihal klasicky trénink a poté jsme provedli druhé testovani, konkrétné
23. 1. 2018. Od dalsiho tréninku jsme na devét tydnU aplikovali nas tréninkovy
program a poté, 22. 3. 2018, jsme provedly posledni testovdni. Po celou dobu
sledovani méli hraci tréninky trikrat tydné — Gtery, stfeda, ¢tvrtek. V atery a ve Ctvrtek
probihal trénink v télocvicné a byl zaméfeny na vSestranny rozvoj a kompenzaéni
cviCeni. Ve stfedu se trénovalo v nafukovaci hale na umélé travé, kde byl trénink
zaméren na fotbalovou specializaci. Nas program jsme aplikovali dvakrat tydné, vidy
ve stejné dny (Utery a Ctvrtek), stejny €as a ve stejné télocvicné. Béhem sledovaného
obdobi nikdo z hracl dlouhodobé nevypadl ztréninkového procesu. Vsech trech
testovani se zucastnili vSichni hraci.

Vysledky jsme statisticky ovérovali pomoci parového t — testu na hladiné
vyznamnosti 0,05 a nasledné jsme vypocitali i vécnou vyznamnost namérenych
vysledk(. Porovnavali jsme vysledky druhého a tretiho méreni, tedy hodnoty pred
nasazenim a po nasazeni naSeho vytvoreného tréninkového programu, ¢imz jsme
zkoumali vliv naseho programu na pohybové schopnosti hraca. Z vysledkl je na prvni
pohled patrné, zZe doslo ke zlepSeni u viech schopnosti. U vSech testl, kromé sprintu
na 40 m, doslo kvyssSimu narlstu vykonnosti v obdobi mezi druhym a tretim
testovanim (tedy po nasazeni naSeho programu) oproti obdobi mezi prvnim a druhym

testovanim (tedy obdobi klasického tréninku). Oviem t — test, na hladiné statistické
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vyznamnosti 0,05, ndm vySel pouze u dvou z péti dil¢ich testl Denisiuk testu. T — test
nam vysel pro test méfici explosivni silu dolnich koncetin a vytrvalost. NevySel nam u
testl méficich rychlost, silu a koordinaci. Jelikoz nam statistickd vyznamnost nevysla
presvédcivé, rozhodli jsme se vysledky ovéfit také vécnou vyznamnosti. U testl
méfricich explosivni silu dolnich koncetin a vytrvalost (u nichZ jsme potvrdili statistickou
vyznamnost) ndm vysla vysokd vécna vyznamnost. U ostatnich test( (u kterych jsme
nepotvrdili statistickou vyznamnost) ndm vysla stfedni vécna vyznamnost.

Kdyz bych mél celou praci a vyzkum zhodnotit, tak nachazim pozitiva i negativa.
Prvnim pozitivem je, Ze se nam podafilo splnit cil a vSechny ukoly nasi prace. DalSim
pozitivem je, Ze nami vytvoreny tréninkovy program déti bavil a nikdo si béhem néj
neublizil. Pozitivné vnimam i to, Ze na zakladé vysledkl mlzeme fici, Ze tento program
mél stfedni aZz vysokou vécnou vyznamnost. To znamend, Ze je vyuZitelny v praxi.
V neposledni fadé vidim pozitivum také v tom, Ze se mi diky této praci dostalo rozsifeni
a prohloubeni znalosti potfebnych v praxi fotbalového trenéra déti i uclitele télesné
vychovy. Na druhé strané vidim negativum v tom, Ze z hlediska statistické vyznamnosti
nam nevysel t — test na hladiné vyznamnosti 0,05 u trech testll z péti. Tudiz jsme
u téchto ti testd nemohli zamitnout hypotézu HO a pfijmout hypotézy alternativni.
Do budouci praxe bude proto tfeba nami vytvoreny program podrobit kritickému
hodnoceni. OvSem pfi vhodném ptizplGsobeni jednotlivych cvikd véku a vykonnostni

urovni hracq, lze vsechny cviky v praxi vyuZzit.
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7 Seznam priloh
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Pfiloha 5. Vysledky 3. testovadni
Pfiloha 6. Vysledky 3. testovdni prevedené na body t — stupnice
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Priloha 1. Vysledky 1. testovdni

1. test . vyskok dosazny h?‘lj 2ke burpee test | b&h s kotoulem | test ohebnosti
(7.11. 2017) bEhnad0m (5] fem) medicinbalem | (pozet opak) (s) em)
{cm])
D. R. 9.5 18 450 10 19.6 7.7
D.P. 8.5 23 360 17 15,8 1,8
L5 8,7 28 420 20 14,5 9.9
M. Pe. 31 24 370 24 15,2 31
M. Ch. 8.4 31 370 23 144 10,2
M. 5. 8,2 28 380 21 149 4.8
M. W. 8.3 25 580 11 17,5 31
L.T. 8.4 24 400 17 15,3 5.5
0. M. 8.5 23 360 17 17,4 2.3
D. D. 31 29 400 16 15,3 -2,0
D. 5. 3.8 22 290 17 16,3 0,9
A.G. 83 30 410 25 15,7 9.9
K. N. 31 25 310 20 146 5.5
T.B. 3.8 25 430 25 12,2 4.5
D. H. 83 31 550 21 14,3 17,2
V. K. 3.6 23 320 29 12,4 15,7
L H. 8.3 28 380 22 14,3 0,0
M. Pr. 8.8 23 300 19 14,8 1,5
P. K. 8,0 25 420 19 13,6 1,2
M. H. 8.5 32 390 20 15,1 4.2
primér 8,5 25,7 394,5 19,7 15,2 5,6
Ptiloha 2. Vysledky 1. testovdni pfevedené na body t - stupnice
- = béh na 40 m | vyskok dosazny hr.x.j 2ke burpee test | béh s kotoulem
(7.11. 2017) medicinbalem

D. R. 63,0 23,0 37,5 9.0 425

. P. 83,0 40,5 19,5 29,0 64,5

LS. 78,0 53,0 31,0 37,0 735

M. Pe. 91,0 43,0 21,5 48,0 08,0

M. Ch. 85,0 59,5 21,5 45,5 73,0

M. 5. 89,0 53,0 23,5 40,0 70,0

M. WL 87,0 45,5 61,5 12,0 55,5

L.T. 85,0 43,0 27,0 29,0 67,5

0. N. 83,0 40,5 19,5 29,0 56,0

D. D. 91,0 55,5 270 26,0 87,5

D. 5. 76,0 38,0 5.5 29,0 21,5

A.G. 87,0 57,5 29,0 51,0 05,0

K. N. 91,0 45,5 9.5 37,0 71,5

T.B. 76,0 45,5 33,0 51,0 86,0

D. H. 87,0 59,2 56,0 40,0 73,5

V. K. 80,5 40,5 11,5 62,0 85,0

1. H. 87,0 48,0 23,5 43,0 73,5

M. Pr. 76,0 40,5 7.5 34,5 70,5

P. K. 80,5 45,5 31,0 34,5 775

M. H. 83,0 81,5 25,5 37,0 68,5

primér 83,0 46,9 26,1 36,2 68,5




Priloha 3. Vysledky 2. testovdani

2. test . vyskok dosainy L burpee test | béh s kotoulem | test ohebnosti
b&h na 40 m (s) medicinbalem .

(23.1.2018) {cm] (cm) (poiet opak.) (s) (cm]
D. R. 9.3 18 460 11 18,0 32
D.P. 8.0 24 380 18 15,4 3.5
1. 5. 8,2 29 430 22 145 10,1

M. Pe. 31 27 380 25 151 10,5
M. Ch. 30 33 390 25 139 12,4
M. 5. 8,0 32 390 22 147 5,2
M. W, 33 28 600 13 16,6 5.2
L.T. 82 26 410 18 15,3 5.9
0. N. B34 25 380 17 16,5 42
D. D. 30 31 380 16 151 0,0
D. 5. 39 25 300 16 151 4.5
A.G. 7.9 30 420 25 148 11,4
K. M. 7.9 26 300 21 14,2 51
T.B. 83 29 430 26 12,0 5.5
D. H. 3.0 35 570 22 141 18,6
V. K. 34 25 330 30 12,2 17,2
LH. 31 32 390 23 14,2 4.6
M. Pr. 8,7 24 310 18 148 31
P. K. 8,3 31 440 19 13,5 4,6
M. H. 34 34 400 21 151 5.5
primér 83 28,2 404,5 20,4 14,8 7.3

Ptiloha 4. Vysledky 2. testovdni pfevedené na body t - stupnice

2. test bé&h na 40 m | wyskok dosainy Lol burpee test | béh s kotoulem
(23.1. 2018) medicinbalem
D. R. B7.0 28,0 38,5 12,0 52,0
D.P. 53,5 43,0 23,5 32,0 67,0
1. 5. 39,0 55,5 33,0 43,0 72,5
M. Pe. 91,0 50,5 23,5 51,0 68,5
M. Ch. 93,5 63,5 25,5 51,0 76,0
M. 5. 93,5 51,5 25,5 43,0 71,0
M. W. 87,0 53,0 65,5 18,0 80,0
L.T. 89,0 48,0 29,0 32,0 67,5
0. N. 85,0 45,5 23,5 29,0 80,5
D. D. 93,5 59,5 23,5 26,0 68,5
D. 5. 740 45,5 7.5 26,0 68,5
A.G. 96,0 57,5 31,0 51,0 70,5
K. N. 56,0 43,0 7.5 40,0 74,0
T.B. 87,0 55,5 33,0 24,0 87,0
D. H. 93,5 58,0 59,5 43,0 74.5
V. K. 85,0 45,5 13,5 65,0 86,0
1. H. 91,0 51,5 25,5 45,5 740
M. Pr. 78,0 430 9,5 32,0 70,5
P. K. 87,0 59,5 35,0 345 78,5
M. H. 85,0 65,5 27,0 40,0 68,5
primér 87,7 52,9 28,0 38,4 70,8




Priloha 5. Vysledky 3. testovdni

3. test . vyskok dosainy hod 2 ke burpee test | bé&h s kotoulem | test ohebnosti
b&h na 40 m (s) (cm) medicinbalem ) (s) (cm)
(22.3.2018) cm (em) 5 cm
D. R. 9.0 22 480 14 17.8 3.5
D.P. 7.8 27 410 22 15,3 4.8
1. 5. 8.3 32 450 24 140 12,5
M. Pe. 30 31 3580 27 14,2 118
M. Ch. 7.9 35 410 29 13,7 131
M. 5. 7.8 36 400 23 147 6,6
M. W, 32 33 830 16 16,8 6,3
L.T. 33 30 430 20 151 7.4
0. N. B34 28 390 19 142 59
D. D. 30 36 410 20 14,7 2.8
D. 5. 37 29 330 18 15,0 5.8
A.G. 7.9 32 430 2B 13,2 13,0
K. M. 7.3 31 320 25 135 6,2
T.B. 7.9 32 460 29 12,2 7.1
D. H. 3.0 37 600 23 139 191
V. K. 33 30 370 35 121 17,5
LH. 31 34 410 26 12,6 5.9
M. Pr. 8,7 24 320 22 146 55
P. K. 8,3 33 450 23 13,2 6,4
M. H. 83 37 430 24 15,3 31
primér 8,2 31,5 426,5 23,25 14,3 8,8

Ptiloha 6. Vysledky 3. testovdni pifevedené na body t - stupnice

3. test . . . . hod 2 kg .
béh na 40 m | vyskok dosainy . burpee test | béh s kotoulem
{22_3_2018) medicinbalem
D. R. 72,0 38,0 42,5 210 53,5
D. P. 98,0 50,5 40,5 43,0 67,5
1. 5. 37,0 61,5 37,0 48,0 75,0
M. Pe. 93,5 59,5 25,5 56,5 740
M. Ch. 96,0 68,0 29,0 62,0 77,0
M. 5. 98,0 70,5 27,0 455 71,0
M. W, 39,0 63,5 71,0 26,0 59,0
L.T. 37,0 57,5 33,0 37,0 68,5
0. N. 35,0 53,0 25,5 34,5 74,0
D. D. 935 70,5 23,0 37,0 71,0
D. 5. 78,0 55,5 135 320 69,0
A.G. 96,0 61,5 33,0 54,0 80,0
K. N. 93,0 58,5 115 51,0 78,5
T.B. 96,0 61,5 385 62,0 86,0
D. H. 935 73,0 65,5 455 76,0
V. K. 37,0 57.5 21,5 78,5 86,5
1L H. 91,0 65,5 29,0 54,0 83,5
M. Pr. 78,0 43,0 11,5 43,0 71,5
P. K. 37,0 63,5 38,5 45,5 80,0
M. H. 37,0 73,0 33,0 48,0 67,5
promeér B9,5 60,3 32,8 46,2 73,5




