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1 UvoD

V této diplomové praci jsou hlavnimi tématy gymnasticky aerobic a testovani motorickych
schopnosti a k jejimu zpracovani bylo hlavnim motivem mé trenérské plsobeni v aerobikovém
klubu FIT STUDIO 21, kde se podilim na pfipravé zdvodnic gymnastického step aerobiku na
soutéze Il. vykonnostni tfidy gymnastického aerobiku Mistry s mistry. Jednim z divod realizace
motorického testovani nasich zdvodnic byla a stdle je snaha zefektivnit tréninkovy proces a
zlepsit jejich vykonnost, aby byly schopné podavat maximalni sportovni vykon na kazdé soutézi.

Aerobik je komplexni sport, ktery klade naroky nejen na kondi¢ni schopnosti, ale i
flexibilitu a koordinacni schopnosti, které musi byt adekvatné rozvinuty pro zvladnuti zakladnich
dovednosti potfebnych v tomto sportu. Aerobik existuje v mnoha formach, jak komercnich, tak
i soutéznich a v rdmci Ceské republiky je organizovan v mnoha soutézich pod zastitou réiznych
organizaci, z nich? jsou nejvyznamnéjsi dvé, Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz a Ceskd
gymnastickd federace, zkracené CGF. | kdy? se nejedna o olympijsky sport, je velice popularni a
¢lenska zakladna se neustale rozrlistd (Kovarikova, 2017; Macéakova, 2017).

Tato prace se vénuje testovani motorickych schopnosti u 22 zavodnic gymnastického step
aerobiku ve véku deseti az ¢trnacti let, které se Ucastni soutézi Mistry s mistry, jejichz hlavnim
zavodem sezdny je Mistrovstvi Ceské republiky Il. vykonnostni tfidy gymnastického aerobiku.
Hlavnim zamérem je otestovani téchto schopnosti v prlibéhu sezény a stanoveni jejich vyvoje.
Zjisténé vysledky budou vyuzity jako zpétna vazba pro zhodnoceni dosavadniho tréninkového
planu a nasledné vyuZity pro zefektivnéni tréninkového procesu téchto zavodnic. Pro testovani
byly zvoleny testy flexibility celného a bo¢ného rozstépu a predklonu z vyvysené plochy, dale
testy silovych schopnosti formou prednoZovani ve visu, modifikovanych klik a vyskoku
s dosahovanim, a nasledné testy kratkodobé vytrvalosti, které svou ¢asovou dotaci nebo svou
specifi¢nosti odpovidaji charakteru step aerobiku, jsou to Celostni motoricky test neboli Jacik(v

motoricky test a Harvard step test.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Motorické schopnosti

Pohyb ¢lovéka je podminén jeho pohybovymi predpoklady neboli pohybovymi
(motorickymi) schopnostmi. Oproti tomu pohybové (motorické) dovednosti predstavuji uéenim
ziskané predpoklady pro vykondni konkrétniho pohybového ukolu. Obé tyto slozky predstavu;ji
nedélitelny celek a vzajemné se ovliviiuji. Podle Celikovského (1990) ,pojmem motorickd
schopnost rozumime integraci vnitfnich vlastnosti organismu, kterd podminiuje spinéni urcité
skupiny pohybovych ukolli a soucasné je jimi podminéna“ (p. 73). Propojeni motorickych
schopnosti a motorickych dovednosti potvrzuji i Burton a Miller (Mékota, & Novosad, 2005),
ktefi charakterizuji motorické schopnosti jako ,obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které
podkladaji vykonnost v fadé pohybovych dovednosti“ (p. 12).

Motorické schopnosti jsou charakteristické genetickou podminénosti, tedy biologickym
zakladem, ktery predstavuje potencial kazdého jedince a jeho moZnosti, ale i omezeni. Tyto
predispozice jsou podle Szopa (Mékota, & Novosad, 1995) urcovany morfologicko-strukturdlni,
energetickymi, koordinacnimi a psychickymi predpoklady, které tvofi komplexni strukturu.

Motorické schopnosti jsou dale déleny do dvou skupin, kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti.
Kondi¢ni schopnosti jsou podle Mékoty a Novosada (2005) determinovany energetickymi
procesy a mezi né fadime vytrvalostni, silové a z&sti rychlostni schopnosti. Celikovsky (1990)
fadi ke kondi¢nim schopnostem i flexibilitu neboli pohyblivost, ktera ma presah i do
koordinaénich schopnosti, zatimco Mékota a Novosad (2005) ji fadi mimo taxonomii
motorickych schopnosti, kvili jeji specifické charakteristice. Do koordinac¢nich schopnosti
fadime dale kinestetickou diferenciacni, rovnovaznou, rytmickou a orienta¢ni schopnost, dale
sem fadime i schopnost Fesit ¢asové a prostorové struktury pohybu, tyto schopnosti jsou
determinovany predevsim Fizenim a regulaci pohybové ¢innosti (Celikovsky, 1990; Mékota, &

Novosad, 2005).
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V obrdzku ¢.1 je zobrazeno hierarchické usporddani motorickych schopnosti, které
definoval Mékota (Mékota, & Novosad 2005). Ve schématu je uvadéna jesté tzv. ,generdlni
motorickd ,nadschopnost”, kterou definuje Schmidt (2014) jako predpoklad vsestranného
sportovce, a ktera by méla byt predpokladem pro Uspéch ve vsech sportovnich disciplinach, Tuto
schopnost uvadi i ve své taxonomii, kde motorické schopnosti rozdélil do ctyr skupin, a to

aerobni vytrvalost, vybusnou silu, rovnovaznou schopnost a akéni rychlost.

2.1.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti definuje Lehnert et al. (2012) takto ,Sila je schopnost prekonavat,
udrZovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém reZimu svalové
¢innosti” (p. 18). Novosad (2005) uvadi definici silovych schopnosti trochu odlisné , silu ¢lovéka
definujeme jako schopnost pfekondvat odpor vnéjsiho prostfedi pomoci svalového usili“ (p.
113), kde hovofi o odporu vnéjsiho prostredi a nekonkretizuje druh kontrakce, jedna se tedy o
obecnéjsi pojeti.

VSechny motorické schopnosti jsou geneticky podminény, stejné tak silové schopnosti
jsou zavislé na morfologickych a funkcnich adaptacich organismu a antropometrickych a
biomechanickych faktorech, které urcuji jejich charakter u kazdého jedince. Novosad (2005)
uvadi jako podminujici pro velikost svalové sily celou fadu faktord, ale predevsim uvadi jako

zadsadni pocet zapojenych motorickych jednotek a velikost frekvence drazdicich impulzd za 1
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vtefinu. Lehnert et al. (2012, p. 19-21) stejné jako Novosad (2005) hovofi dale o téchto

faktorech:
° MnozZstvi svalové hmoty
° Nitrosvalova (intramuskuldrni) koordinace
. Mezisvalova (intermuskularni) koordinace
. Zasoby energetickych zdroja a jejich distribuce ve svalu
. Reflexni déje a elasticita svalové a slachové tkané
° Optimalizace aktivacni drovné CNS
° Uroven zvladnuti techniky

Silové schopnosti jsou vyznamnou soucdsti sportovniho vykonu a jsou zdakladnimi
schopnostmi, které determinuji projevy ostatnich motorickych schopnosti. Pro vznik sily je
dllezita svalova kontrakce jako odpovéd na nervovy vzruch, kterou umoznuji kosterni svaly pfi
preméné chemické energie na energii mechanickou. Kontrakce miize probihat nékolika zpUsoby,
a to v zdvislosti na délce a napéti svalu, proto kontrakce délime na dvé zdkladni skupiny, a to
statickou, kterou definuje Choutka (1991) a Mékota a Novosad (2005) jako ,,schopnost vyvinout
silu v izometrické kontrakci“ (p. 51), kdy nedochazi ke zméné délky svalu, ale k rlstu svalového
napéti. Druhou skupinou je dynamicka sila, kdy se sval prodluzuje nebo zkracuje. Tento typ

kontrakce dale délime na:

. Koncentricka — sval prekonava vnéjsi odpor, kdy musi vyprodukovat vétsi silu neZ je
sila odporu, svalova vldkna se zkracuiji.

° Excentrickd — vnéjsi odpor je vétsi nez sila vyprodukovana svalem, vysledkem je
zpomaleni ¢i zbrzdéni pohybu, svalova vldkna se protahuiji.

° Plyometricka — je kombinaci excentrické a koncentrické kontrakce, rychlé protazeni
svalu (excentrickd kontrakce), nasledované jeho rychlym zkracenim (koncetricka
kontrakce), toto spojeni umozni vyprodukovat velké mnozstvi energie.

. Izokinetickd — je vyuZivdna konstantni rychlost pohybu, ktery je veden ve

vymezeném rozsahu, vie je nastaveno na specidlnim pfistroji.

Silové schopnosti je také nutno chapat jako komplex do urcité miry vzajemné nezavislych
schopnosti, které na zadkladé vnéjsiho projevu mizeme rozdélit do nékolika druh(. Prvni ¢lenéni
silovych schopnosti uvadi Fleishman (1964), kdy rozdélil silové projevy do tfi skupin absolutni
sila, rychla sila a vytrvalostni sila. Toto déleni nasledné prevzala fada zahranicnich i nasich

autord, a v soucasnosti je podle vnéjsich projevi, energetického kryti a zplsobu vyuziti svalové
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prace rozdéleno do ctyr skupin s rdznou mirou vzajemné zavisloti (Mékota, & Novosad, 2005).

Lehnert et al. (2012, p. 21-25) je charakterizuje takto:

° Maximalni sila — nejvétsi sila, kterou sval nebo svalova skupina mlze vyvinout k
provedeni jednoho opakovani s nejvyssSim moznym odporem pfi maximalni volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci.

. Rychla sila — schopnost dosdhnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosdhnout v co nejkratSim case
co nejvyssi hodnoty sily.

. Reaktivni sila — schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni a
bezprostfedné nasledného zkraceni svalu.

° Silova vytrvalost — schopnost opakované prekonavat nebo brzdit nemaximalni
odpor, pripadné jej po delsi dobu udrzovat, bez snizeni efektivity pohybové

¢innosti.

Metody rozvoje silovych schopnosti

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) uvadi jako zakladni metodotvorné Cinitele
velikost odporu, pocet opakovani nebo dobu cviceni, interval odpocinku a druh a rychlost
svalové kontrakce, které urcuji charakteristiku pouzité metody. Metody pro rozvoj silovych
schopnosti jsou déleny podle velikosti aplikovaného odporu (Dovalil et. al., 2012), ktery m(ize
byt vnéjsi nebo prekondvani hmotnosti vlastniho téla (Lehnert et al., 2010). Nékteré z metod
rozvoje silovych schopnosti:

Metoda maximalnich usili (tézkoatleticka)

Metoda je provadéna ve vysoké intenzité 90-100% maxima, tedy v nejvyssim mozném
odporu a to v 1-3x opakovanich a odpocinek uvadi Dovalil et al. (2012) 2—3 minuty, zatimco
Lehnert et al. (2010) uvadi 2-5 minut pfi 3 az 6 seriich. Pohyb je vykondvan pomalu a klade
znacné naroky na nitrosvalovou koordinaci. Tato metoda neni vhodna pro déti, spiSe pro
trénované jedince s predchozi silovou pfipravou.

Metoda izometricka (staticka)

Tato metoda se zaklada na svalovém plsobeni proti pevnému odporu, velikost tohoto
odporu se postupné zvétsuje zvySovanim volniho Usili po nékolik sekund a nasledné setrvat v 5—
12 s v kontrakci, nasleduji 2—3 minuty odpocinku (Dovalil et al., 2012). Lehnert et al. (2010) uvadi
dobu trvani 3—12 sekund a 3 az 5 opakovani v sérii. Dllezité je stfidani obsahoveé ridznych cviceni,
pficemZz maximalni tenze je dosaZeno v tzv. kritické poloze. V této metodé je rozvijena

maximalni sila pomoci nitrosvalova koordinace.
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Metoda brzdiva (excentricka)

Tato metoda vyuziva nasilného protazeni kontrahovanych svalll pomoci odporu 100-
120% 1 OM popfipadé vice (Lehnert et al.,, 2010), pohyb télesnych segmentl je vyvolan
nadmaximalnim odporem, a tento pohyb je zpomalovan a brzdén. Pocet opakovani této metody
je 1-5 v sérii s trvanim 2-3 s a odpocinkem 3 aZ 5 minut, celkem 1 aZ 3 série. Zde je dulezita
dopomoc a dodrZovani pravidel bezpecnosti, pfi aplikaci této metody je duleZity pfedchozi silovy
rozvoj a neni vhodna pro trénink déti.

Metoda opakovanych usili (kulturisticka, submaximalni odpor)

V této metodé je vyuzivan odpor 60-80% maxima s poctem opakovani 8-15 a dobou
odpocinku 2—3 minuty (Dovalil et al., 2012). Lehnert et al. (2010) uvadi 65-80(85)% 1 OM
s poctem 6 az 12 opakovani v sérii a 3 az 5 sérii s intervalem odpocinku 1-2 minuty. Rychlost
provedeni je nemaximalni a trvani podnétu je 10-30 s, po skonéeni podnétu nastava zotavna
faze. Aplikace této metody vede ke znacné hypertrofii, jsou zde vyssi naroky na nitrosvalovou i
mezisvalovou koordinaci. Pfi aplikaci konstantni hmotnosti bfemene muze dochazet k oslabeni
efektivity, proto je dllezité manipulovat s hmotnosti bfemene a poétem opakovani, pokud
zvySime hmotnost bremene, sniZzime pocet opakovani a opacné (Dovalil et al., 2012; Lehnert et
al. 2010). Z této metody vychazi naptiklad metoda pyramidova.

Metoda intermediarni

Metoda je zaloZzena na stfidani dynamické a statické Cinnosti, pfi provddéni cviceni se
pohyb v nékolika polohach asi na 5 s opakované zastavuje do dokonceni celého rozsahu, pficemz
metoda prodluzuje pUsobeni silového podnétu a soucasné eliminuje setrvacnost pohybujiciho
se bfemene. Uplatiiuje se zde odpor v rozsahu 60—80 %, ale také musi byt umoZnéno provedeni
celého pohybu véetné vydrii s odpocinkem 1-3 minuty a celkovy pocet cvi¢eni neni urcéen.
Stejné jako v pfedchozi metodé je zde kladen narok na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci,
rozvoj maximalini sily (Dovalil et al., 2012; Lehnert et al. 2010).

Metoda izokineticka

V této metodé je odpor vyvijen specidlnim posilovacim zafizenim, tento odpor se
v pribéhu cvi¢eni méni, coz zplsobuje maximalni dynamické napéti svall v kazdém tGhlu pohybu
pfi konstantni rychlosti. Cvi¢eni je provadéno co nejrychleji v 6-8 opakovanim v jedné sérii
v celkovém poctu 5-8 sérii s odpocinkem 2—-3 minuty (Dovalil et al., 2012; Lehnert et al. 2010).

Metoda silové-vytrvalostni

Odpor v této metodé je v rozsahu 30—-40% maxima pfi vysokém poctu opakovani. Aplikace
této metoda umoznuje nejen stimulaci silovych schopnosti, ale i vytrvalosti, pricemz se uplatniuji

zasady vytrvalostniho zatiZeni. Podle zvolené intenzity se miZe jednat o aerobné silové nebo
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anaerobné silové zatiZzeni. Metoda je realizovana naptiklad pomoci interval(l nebo kruhového
tréninku (Lehnert et al., 2010).

Metoda rychlostni (rychlostné silova)

Metoda je charakteristickd vysokou az maximalni rychlosti provedeni pohybu pti velikosti
odporu 30-60% maxima, coz stimuluje rychla vlakna. Doba cviéeni je podle povahy cviéeni a
poctu opakovani 2—15 s a doba odpocinku je ur¢ena obnovou energetickych rezerv. Béhem
cvic¢eni rychlost pohybu nesmi klesnou pod 50%, pokud vyznamnéji rychlost klesne, je vhodné
cvi¢eni ukoncit. Tato metoda je vhodna k rozvoji nitrosvalové a mezisvalové koordinace. Rychlé
provedeni pohybu se vyuziva také u metody balistické nebo explozivni, rozdil je ve velikosti
odporu (Lehnert et al., 2010).

Metoda kontrastni (variabilni)

Metoda mad zdakladni charakteristiky shodné s rychlostni metodou. Béhem cviceni je
obménovdana velikost odporu v rozmezi 30-70% maxima vidy s Usilim o nejvys$si moZnou
rychlost, zména odporu musi byt provedena v co nejkratSim Case, aby bylo dosazeno efektu
kontrastu v odporu a rychlosti provedeni cvi¢eni. | tato metoda ovliviiuje nitrosvalovou i
mezisvalovou koordinaci (Dovalil et al., 2012; Lehnert et al. 2010).

Metoda plyometricka (reaktivni)

Vyuziva se excentrického protaZeni svalu, coZz umoziiuje nasledné koncentrickou ¢innost
ve vysoké tenzi a silovém projevu, metoda tedy vyuZiva napinaciho reflexu svalu. Cvic¢eni je kvali
své narocnosti a dirazu na rychly prechod k aktivnimu pohybu omezeno na nékolik sekund pfti
5-10 opakovanich v 2 az 5 sériich s odpocinkem 1 az 3 minuty mezi sériemi. Efekt cviceni urcuje
vySka padu a hmotnost. Tato metoda ovliviiuje nitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci, ale je
vhodna spiSe na pozdé;jsi roky tréninku po predchozi tréninkové pripravé (Dovalil et al., 2012;
Lehnert et al. 2010).

Metoda elektrostimulace

Svaly jsou aktivovany pomoci elektrickych impulsG pres elektrody umisténych na povrchu
téla. MoZnost vyuZiti v klidu i v aktivnim pohybu. Tato metoda je zvlasté vhodna pro skupiny

sval(, na které se problematicky aplikuji jiné metody.
2.1.2 Rychlostni schopnosti

Jedna se o dalsi ze zakladnich pohybovych schopnosti a podle Celikovského et al. (1990,
p. 97) je definovana jako ,schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat urcity
pohybovy ukol v co nejkratsim ¢asovém Useku”. Dovalil a Choutka (1991) uvadéji, ze ,rychlost je

pohybovd schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost — do 20 sekund — v danych
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podminkach (konstantni draha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji“ (p.
73), podobné znéni uvadi i Martin et al. (Mékota, & Novosad, 2005), ktery dale hovofi o rychlosti
pohybu ve vztahu ke schopnosti reakce na podnét.

Rychlostni schopnosti se uplatiiuji nejenom v pohybu celého téla, ale jsou vyznamné i pfi
pohybu jednotlivych ¢asti, jako jsou rlizné uhyby nebo 3vihy, dale jsou vyznamnym Cinitelem
napftiklad ve sportovnich hrach, Upolovych sportech i v fadé dalSich rychlostnich disciplin, jako
jsou atleticky nebo cyklisticky sprint. Rychlostni schopnosti jsou také ovliviiovany télesnymi
predpoklady, které se daji vice ¢i méné rozvijet v ramci tréninku, jedna se o (Peri¢, & Dovalil,

2010):

° Nervosvalovou koordinaci — schopnost co nejrychleji stfidat kontrakci a relaxaci.

° Typ svalovych vldken — pomér bilych rychlych a éervenych pomalych svalovych
vldken je dan geneticky, ¢im vyssi podil rychlych vldken, tim lepsi rychlostni
schopnosti.

° Velikost svalové sily — rychlostni schopnosti Uzce souviseji se svalovou silou, a tedy

i s narlistem maximaini sily.

Vzhledem ke sloZitému zapojeni rychlostnich schopnosti a jejich rGznorodosti, neni mozné
chapat je jako jeden univerzalni celek, spise se jedna o komplex dil¢ich rychlostnich schopnosti,
které vzajemné koreluji a projevuji se v rGiznych typech pohybovych ¢innosti (Celikovsky, 1990).
Nazory na ¢lenéni se lisi, mnoho autor( se shoduje na zékladnim ¢lenéni na rychlost reak¢ni a
akeni, pfi Sirsim ¢lenéni rychlostnich schopnosti dochazi k neshodam. Naptiklad Schnabel et al.
(2003) a Grosser a Zintl (1994) déli rychlostni schopnosti do dvou skupin, a to na zakladni
rychlost, ktera je podminéna rychlostnimi psychofyzickymi pfedpoklady a nema pfimou vazbu
na jiné schopnosti, a na komplexni rychlost, kterd je podminéna vazbou na jiné schopnosti
napftiklad silové (Mékota, & Novosad, 2005). Dovalil et al. (2002) uvadi déleni na rychlost reakéni,
acyklickou, cyklickou a komplexni bez vzdjemné hierarchie, oproti tomu Novosad (2005) uvadi

toto déleni se vzajemnou hierarchii (Mékota, & Novosad, 2005, p. 132-136):

Reakéni rychlost — jedna se o dobu reakce na podnét do zahdjeni pohybu, napfiklad startovni
vystrel. Délime ji na jednoduchou a vybérovou reakci.
AkeEni rychlost — pohyb probihd ve vymezeném prostoru a Case a vysledkem je zména polohy
celého téla nebo jeho ¢asti, dale se déli na:

° Acyklicka rychlost — jedna se o pohyb, ktery ma jasné rozeznatelny zacatek a konec,

napfiklad skoky nebo hody.
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° Cyklicka rychlost — jedna se pohyby, které se cyklicky opakuji, nejsou izolované,
napfiklad jizda na kole nebo béh. Tuto skupinu dale délime rychlost akceleracni,

frekvencni rychlost a rychlost se zménou sméru.

Vyse zminéné clenéni je dllezité uplatfiovat v ramci tréninku, protoze u rychlostnich
projevii neni rozvojem jedné dil¢i schopnosti automaticky stimulovdn rozvoj jiné dilci
schopnosti, proto je dulezité rozvijet vsechny dil¢i schopnosti komplexné i samostatnég,
hovofime tedy o tzv. relativni nezavislost u rychlostnich schopnosti (Peri¢, & Dovalil, 2010).

Lehnert et al. (2012, p. 62—-64) uvadi metody pro rozvoj rychlostnich schopnosti a urcité

metodické zasady pro jejich aplikaci v tréninkovych jednotkach:

. Intenzita cviceni musi byt maximalni

° Délka cviceni musi umoznovat udrZeni maximalni rychlosti po celou dobu trvani

° Intervaly odpocinku musi umoznit relativné plné zotaveni po zatézi

° Volit cvi¢eni s plné stabilizovanou technikou, dokonale zvladnuta

° Sportovec musi byt dikladné rozcvicen

. Trénink nesmi byt naruSovan faktory, které ovlivni maximalni koncentraci
sportovce

° Kratké prestavky se projevi poklesem urovné jednotlivych faktort rychlosti

° Dlouhé trvani zatizeni je kontraproduktivni

Tréninkové metody jsou u vétSiny autort clenény dle zaméreni na rozvoj druhu rychlosti,

uvadim nékteré z tréninkovych metod dle Dovalila a Choutky (1991) a Lehnerta et al. (2010):

Metody rozvoje reakcnich rychlostnich schopnosti

Metoda opakovani

Sportovec reaguje na zvoleny typ podnétu (taktilni, akusticky, opticky) a snazi se
zareagovat a provést nasledny pohyb s maximalni moZnou rychlosti. Z hlediska efektivity je
vhodné stridat druhy podnétl i pohybujici se ¢asti téla, v€etné dodrZovani zasady posloupnosti
od ocekavaného signdlu az po vybérovou reakci. Délka odpocinku i opakovani je individualni.

Metoda analyticka

Pohyb téla je rozdélen na dil¢i segmenty a rychlost reakce na podnét je stimulovdna
izolované v jednodussich podminkach, naptiklad reakce pouze pohybem pazi na podnét.

Metoda senzoricka

Metoda je zaloZena na spojeni rychlosti rekce a rozliSeni malych ¢asovych intervald.
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Metoda reakce na pohybuijici se objekt

Sportovec je nucen reagovat na objekt, cilem metody je zpfesnéni reakce na tento
pfedmét spolu s rozvojem rychlosti této reakce. Podminky jsou upravovany pomoci rychlosti
pohybu predmétu, zkracenim drahy nebo neocekavanosti predmétu. Tato metoda je Casto

vyuzivdna v Upolech nebo micovych hrach.

Metody rozvoje cyklickych rychlostnich schopnosti

Metoda opakovani

Pohyb je provddén maximalni moZnou rychlosti po celou dobu trvani, toho je dosazeno
vhodné zvolenou délkou traté a dobou trvani cviceni. Interval odpocinku musi byt dostatecné
dlouhy, aby doslo k relativné Uplnému zotaveni.

Metoda rezistencni (odporova)

Podminky tréninku jsou upraveny pomoci rdznych dopliikovych zatizeni, naptiklad sklon
terénu, zatéZova vesta, brzdici padak a dalsi. DileZité je u tréninku pomoci vnéjsich odport
neaplikovat vyssi zatiZzeni, nez je 15—-20% télesné hmotnosti, coZz mUZe mit negativni vliv stejné
jako pfilis ¢asté vyuzivani této metody.

Metoda asistencni

Jedna se o opacny princip nez v predchazejici metodé, vtéto metodé jsou naopak
podminky zlehceny, naptiklad pomoci béhu z kopce, vle¢nym zatizenim, tazenim vodi¢em nebo
snizeni hmotnosti cvicence. Pomoci této metody miZeme pohyb téla nebo jeho segmentl
adaptovat na vyssi rychlost, coZz mize vést k prekonani rychlostni bariéry.

Metody kontrastni

Metoda je spojenim metody rezistencni a pfirozené nebo metody pfirozené a asistencni.
Dulezité je neaplikovat pfilis vyrazny kontrast, aby nedoslo k poranéni svall. | tato metoda je
vyuzivana k pfekonani rychlostni bariéry.

Metoda analyticka

Jednotlivé slozky jsou rozvijeny oddélené (starty, frekvence, flexibilita). Vybér cviceni by
mél co nejvice odpovidat specifikdm soutézniho provedeni.

Metoda synteticka

Pohyb je provadén vcelku.

Metoda senzorické aktivizace

Sportovce motivujeme k rychlejsimu provedeni pomoci zvukovych, svételnych nebo

lidskych vodicu.
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Metoda zrychleni rozbéhu

V Useku akcelerace je védomé zvySena rychlost, coz vede ke zrychleni i v ndsledujicim
Useku. Lze vyuZit i k stimulaci acyklické rychlosti.

Metoda zmensovani ¢asoprostorovych hranic cviceni

Casto vyuZivana metoda ve sportovnich hrach, pfi niz dochézi ke zkraceni hraciho ¢asu
nebo zmenseni hraci plochy, coz by mélo zplsobit zrychleni hry.

Metoda pfirozena

Vyuzivana k rozvoji akceleracni rychlosti u nejmladsich vékovych kategorii a za¢atecniku

formou pohybovych her a soutézi, samotny pribéh hry motivuje ke zvySovani Usili.
2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti patfi k zdkladnim schopnostem a jejich vnéjsi projevy pfi
narlstajici dobé trvani jsou charakteristické snizenim podilu spoluplsobeni ostatnich
pohybovych schopnosti, dale jsou charakteristické jako schopnost pfekondvat inavu. Celikovsky
et al. (1990) definuje vytrvalostni schopnosti jako ,,schopnosti umoZnujici provadét opakované
pohybovou ¢innost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity nebo
pUsobit proti uréitému odporu v neménné poloze téla a jeho ¢asti po relativné dlouhou dobu,
popf. do odmitnuti” (p. 110), k podobnému znéni se pfriklani i Dovalil a Choutka (1991), dale
dodavaiji, Ze jedna o ,schopnost odolavat Unavé” (p. 89). Grosser a Zintl (Mékota, & Novosad,
2005) pri definici doddvaji, Ze vytrvalostni schopnosti zahrnuji i schopnost rychlého zotaveni po
zatéZi. Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé na Cinitelich, ktefi ovliviiuji jejich droven, Novosad

(2005) uvadi tyto (Mékota, & Novosad, 2005, p. 143—-144):

° Ekonomika techniky provadéné pohybové aktivity
. ZpUsob kryti energetickych potreb
. Schopnost pfijmu 02

° Optimalni télesnd hmotnost
. Urover volni koncentrace zamérené na prekonani vznikajici inavy
. Rozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéné pohybové ¢innosti

Dovalil a Choutka (1991) stejné jako Peric a Dovalil rozdéluji vytrvalostni schopnosti podle

nékolika kritérii (2019, p. 106-107):

Podle ucasti svalovych skupin

° Celkova — pracuje vice nez dvé tretiny svalstva
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Lokalni — zapojena méné nez jedna tretina svalll

Podle typu svalové kontrakce

Dynamicka — v pohybu

Statickd — udrzeni pozice téla bez pohybu

Podle délky trvani (zakladni hledisko)

Dlouhodoba — trvani 8-10 minut a vice, energetické kryti 02 zénou
Stfednédoba — trvani 3-8 minut, energetické kryti LA-O2 zénou
Kratkodobd — trvani 2-3 minuty, energetické kryti LA zénou

Rychlostni — trvani do dvaceti sekund, energetické kryti ATP-CP

Podle podilu uvolnéné energie

Aerobni

Anaerobni

Podle spojeni s rozvojem jiné schopnosti

Silova vytrvalost — schopnost prekonavat odpor po relativné dlouhou dobu, popf.
do odmitnuti.
Rychlostni vytrvalost — schopnost zachovat vysokou rychlost pohybu po celou

vzdalenost pohybu.

Pfi tréninku wvytrvalosti je dle Dovalila a Choutky (1991) dlleZité co nejpresnéji

monitorovat intenzitu pro rozvoj urcéitého druhu vytrvalosti, Lehnert et al. (2010) dodava, Ze je

dllezité zvolil také vhodnou metodu a vhodny obsah tréninku a udava tyto metody:

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Metody neprerusované

Metoda souvisla — doba trvani vice nez 30 minut pfi intenzité 130—150 tepli/min
Metoda sttidava (fartlek) — doba trvani vice nez 30 minut pfi stfidani intenzity 120—

120 tepG/min a 150-170 tepd/min

Intervalové metody

Klasicka forma — doba zatizeni 90 sekund do 180 tepud/min, interval aktivniho
odpocinku nejvyse 90 sekund pfi poklesu srdecni frekvence na 120-140 tepl/min,

pocet opakovani je variabilni
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evvys

stejna jako zatiZeni, jedna série 15-20 minut pfi celkovém poctu 2-3 sérii v tréninku
. Metoda intenzivni — doba zatiZzeni 20-60 sekund pfi nejvyssi mozné intenzité, délka
zotaveni je 1:1-2 k dobé zatizeni, jedna série trvani 10-15 minut pfi poctu 2-3 sérii

v tréninku

Dalsi metody rozvoje vytrvalosti

. Forma velmi kratkych interval( — doba zatizeni i odpocinku je 10-15 sekund pfi
maximalnim zatiZeni a pasivnim odpocinku, pocet opakovani po dobu 15-20 minut

. Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti — doba zatizeni 20 sekund az 2 minuty pfi
relativné maximalni intenzité a lehce aktivnim odpodinku v poméru 1:3, 10-20
opakovani v zavislosti na zvolené dobé cviceni

° Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti — doba zatiZzeni 5-20 sekund pfi maximalni
intenzité s aktivnim odpocinkem v poméru 1:4 (5), pocet opakovani 15-20

rozdélenych do sérii po 5-10
2.1.4 Flexibilita

Flexibilita, nékdy oznacovana také jako pohyblivost nebo ohebnost, je Hohmannem,
Lamesem a Letzelterem (2010) definovana jako ,schopnost provadét pohyby s poZadovanou
amplitudou a z funkéné-anatomického hlediska jsou jejim zdkladem kloubni pohyblivost a
protaZitelnost” (p. 105). Kloubni pohyblivost je podminéna dédicné a je determinovana
rozsahem pohybu v kazdém kloubu, ktery je urcovan anatomicko-strukturalni stavbou kloubu.
Tato struktura je u kazdého jedince individualni. ProtaZitelnost je determinovdna fyzikalnimi
vlastnostmi Slachovych a svalovych tkani, které urcuji miru tolerance zmén délky (Hohmann,
Lames, & Letzelter, 2010). DalSimi aspekty, které ovliviiuji Uroven flexibility, jsou reflexni
systémy ve svalech a Slachach, sila a objem svalové tkané v okoli daného kloubu, dale napfiklad
ma vliv i pohlavi, denni doba nebo teplota okoli (Peri¢, & Dovalil, 2019).

Uroven flexibility je dGleZita ve dvou hlavnich oblastech, kdy dostate¢ny rozsah pohybu
zajisti spravné a presné provedeni pohybu, ktery je charakteristicky pro dané sportovni odvétvi,
napfiklad gymnasticky aerobik, ale néktera sportovni odvétvi vyZaduji velmi vysokou uroven
flexibility, tzv. hypermobilitu, kterd mize mit naopak negativni dopady. Druhou oblasti je
preventivni, kdy adekvatni pohyblivost sniZuje riziko zranéni, véetné snizeni jednostranného

zatizeni pfi komplexnim rozvoiji flexibility (Dovalil, & Choutka, 1991; Peri¢, & Dovalil, 2019).
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Metody rozvoje flexibility
Metody rozvoje rozdélujeme podle jistych kritérii, Peri¢, & Dovalil (2019) je rozdéluji podle

aktivity pohybu (p. 125):

. Aktivni pohyb — pohyb je provadén vlastnimi silami
° Pasivni pohyb — do krajnich poloh je dosazeno pomoci vnéjsich sil (gravitace,
partner)

Dale je rozdélujeme podle dynamiky provedeni:

. Dynamické provedeni — poZzadovaného rozsahu je dosazeno Svihovym provedenim
pohybu
. Statické provedeni — po dosaZzeni poZadované polohy nasleduje setrvani v ni

(strecink)

2.1.5 Testovdni motorickych schopnosti

Testovani motorickych schopnosti je dlleZity nastroj pro posouzeni fyzické vykonnosti a
funkce pohybového apardtu. Pouzivd se ve sportu, klinické praxi a védeckém vyzkumu
k optimalizaci vykonu, vybéru uchazec(, rehabilitaci anebo k srovnavani vykonnosti v ramci
populace. Pfi provadéni testl je nezbytné dbat na standardizované postupy a dodrZovani
etickych a bezpecnostnich zasad, véetné vybéru vhodnych testl pro tvorbu testovych baterii
(Blahus, 1976).

Testovani motorickych schopnosti Uzce souvisi s kontrolou trénovanosti sportovce a je
jednou ze soucasti kontroly tréninkového procesu, ktery je dllezZity jako forma zpétné vazby.
Ziskané informace slouzi ke kontrole, jestli je zvoleny tréninkovy postup spravny, nebo je nutna
Uprava celého procesu, popfipadé jeho c¢asti. Peri¢ a Dovalil (2019) definuji kontrolu
trénovanosti jako ,,¢innost smétujici k ziskavani informaci o zménach, k nimz dochazi v disledku
tréninkového procesu (nebo také ne)” (p. 73). Pfi posuzovani a méreni trénovanosti je dllezita
objektivita, tzn. testovat a posuzovat soucdsti trénovanosti, které maji prokazatelny vliv na
sportovni vykon a jejich kvantitativni (numerické) hodnoceni, pokud je to mozné (Dovalil et al.,
2012; Peri¢, & Dovalil, 2019).

Samotné testovani se déli podle prostfedi, ve kterém probiha, je tedy rozliSovano
laboratorni a terénni testovani. PFi laboratornim testovani jsou primarné vyuzivany pfistroje,
které neni mozné vyuZit v terénnim testovani, a je zde lepsi standardizace podminek. Naopak

terénni testovani je nizsi materialni a ekonomicka naroc¢nost na provedeni testl. Pfi ziskavani
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informaci o Urovni trénovanosti se vyuziva rliznych forem testd, dalezité je volit takové formy
testll, které jsou specificky zamérené na zmény vykonnosti v daném sportovnim odvétvi a
aplikovanému typu tréninku, a které maji nejvyssi miru validity a spolehlivosti (Blahus, 1976;

Lehnert et al., 2012).

Testovani silovych schopnosti

Testovani silovych schopnosti je dlleZitym aspektem pro urceni Grovné sily u jednotlivych
svalovych skupin i Urovné jednotlivych druhl sily, a nasledné pro stanoveni adekvatnosti
pouzitych tréninkovych metod a prostiedkl. Ale je dileZité pocitat s urcitym casovym
zpozdénim, neZ nastanou adaptacni zmény vlivem tréninkového procesu. Boyle (Lehnert et al.,
2012) zdlraznuje vyznam poufZiti testl pro diagnostiku funkéni sily.

V laboratornim testovani se nejcastéji vyuzivd biomechanickych méreni, konkrétné o
méreni statické sily pomoci dynamometrie. Tato forma testovani je zaloZzena na vyvinuti
maximalni sily probandem proti statickému odporu. Z vysledk(l je mozné urcit uroven rychlé,
startovni a explozivni sily, také je mozné urdit velikost rychlostné-silového indexu, coz je pomér
maximalni sily a casu. DalSimi formami test( v laboratornich podminkach jsou napfiklad
tenzometricka plosina nebo elektromyografie (EMG) (Dovalil, & Choutka, 1991).

Pfi testovani vterénnich podminkadch jsou vyuZivdna cviceni, pfi kterych proband
prekonava vnéjsi odpor nebo odpor vlastniho téla. Hodnota vykonu je stanovovana poctem

opakovani, casem vydrze nebo délkou (Lehnert et al., 2019).

Testovani rychlostnich schopnosti

U testovani rychlostnich schopnosti je dllezZité respektovat jejich specifickou strukturu pfi
testovani, aby zvolené metody testovani byly relevantni. Pfivolbé cviceni tedy musime rozliSovat
testovani reakéni a akéni rychlosti a komplexniho nebo jednotlivého pohybu (Dovalil, & Choutka,
1991).

K testovani reakéni rychlosti vyuzivdme nasledujici zplsoby (Lehnert et al., 2019, p. 66—

67):

° Testovani zamérené na odhad reakéniho ¢asu — hodnoceni reakéni doby mezi
podnétem (zvukovy, vizudlni, taktilni) a pohybovou reakci

° Testovani zamérené na méreni komplexniho rychlostniho projevu —hodnoceni ¢asti
nebo celého rychlostniho projevu. Pro presné urceni je vhodné vyuzit testovou
baterii, kterd zahrnuje testy pro jednotlivé druhy reak¢ni rychlosti v zavislosti na

typu podnétu
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° Testovani pomoci reaktometru — zafizeni, které vysle stanoveny signal a soucasné
zapne stopky, které méfi dobu reakce testovaného na podnét, vétsinou se jednd o

stisknuti tlacitka, ale mlZe se jednat i o vybérovou reakci
K testovani akéni rychlosti jsou vyuZzivany nasledujici zplsoby:

. Akcelerometrie — Méfeni zrychleni, které je zaznamenavano na principu méreni
odchylek zplsobenych pohybem hmotného télesa pfi zrychleni segmentu

. Diagnostika jednoduchych pohybovych aktl — pohyb je zaznamenavan pomoci
mikrospinacl nebo fotobunék

o Kinematografické (videografické) vySetfovaci metody — pohyb je analyzovan a
pfevadén na Ciselné hodnoty fyzikdlnich veli¢in, k ziskani téchto hodnot je tfeba
konkrétni materidlni vybaveni a méreni je velice pfesné

° Dynamometrické vySetfovaci metody a video-dynamografické vySetfovaci metody

— pohyb je kvantifikovan pomoci méfeni rychlostnich parametr(

Testovani vytrvalostnich schopnosti

Uroven vytrvalostnich schopnosti je hodnocena na zakladé namérenych ukazatel(.
K ziskani téchto dat jsou predevsim vyuzZivana terénni méreni, kterd jsou u sportovc( s vyssi
vykonnosti doplnéna laboratornim testovdnim. Tato kombinace testovani pokryva celou oblast
vytrvalosti. Dovalil a Choutka (1991) dale uvadéji tzv. funkéni zkousky, tedy fyziologické zmény
v organismu, a to bud maximalni nebo standartni hodnoty vybranych fyziologickych funkci.

Pfi terénnim testovani je vyuzivdna forma kontinualniho zatizeni nebo opakované
prekonavani stanovené délky s neménnym intervalem odpocinku. Pro ziskani dat k hodnoceni

urovné vytrvalosti se zamérujeme nejcastéji na (Lehnert et al., 2019, p. 92):

. Prdmérnou rychlost lokomoce do jejiho preruseni pro unavu, kdy je hodnocena
pfekonand vzdalenost

. Stanoveny casovy limit lokomoce, kdy hodnotime pfekonanou vzddlenost a
prdmérnou rychlost

° Uréenou délku trati, kdy hodnotime cas, ve kterém byla trat prfekonana, a

pramérnou rychlost

Prikladem terénniho testovani jsou napfiklad Coopertv nebo LegerQv test.
Laboratorni testovani jsou primarné sledovany fyziologické odezvy organismu na

vytrvalostni zatiZeni. Nejvice pouZivanymi testy jsou stupriované testy na bézeckém pasu nebo
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na bicyklovém ergometru. Pfi téchto testech jsou nejcastéji hodnoceny tyto veli¢iny (Lehnert et

al., 2019, p. 92):

° Klidova, priimérnda, maximalni, vzestup na jednotlivych stupnich zatéze a pribéh

poklesu SF v zotavné fazi po pferuseni pohybové aktivity

. Spotieba kysliku az na hranici VO,max, spotfeba O, vzhledem k télesné hmotnosti

. Hodnoty laktatu (aerobni a anaerobni prah, maximalni hodnota laktatu po ukonceni
zatéze)

. Maximalni ventilace Vmax

Vytrvalostni schopnosti mohou mit centrdlni i periferni adaptace, proto mohou byt pro
testovani vyuzivdny i sportovné specifické ergometry, které mohou vice odpovidat
charakteristice sportovni discipliny nebo mohou byt upravené pro hendikepované sportovce

(Lehnert et al., 2019).

Testovani flexibility (pohyblivosti)

Testovani Urovné flexibility mUZe poukazat na nedostatky ve svalovém a kloubnim
systému vcetné pfipadnych dysbalanci. Pfi testovani musi byt proband dostatec¢né celkové
rozcvien a méreni by mélo byt provadéno v prostredi s teplotou nad 20 stupnili Celsia. Pfi
testovani jsou vyuZivany tyto postupy.

Méreni uhll, kdy je méren rozsah pohybu v kloubu z nulového postaveni. K méreni
hodnoty Uhlu mlZe byt pouzit mechanicky goniometr nebo u vrcholovych sportovcl se spiSe
vyuziva elektronicky goniometr nebo kinematograficky zaznam (Dovalil, & Choutka, 1991).

Meéfeni distanci, kdy je méfena vzdalenost v centimetrech mezi stanovenym segmentem
téla a fixnim bodem v prostoru ke stanoveni kloubni pohyblivosti. Cviceni jsou volena s ohledem

na sportovni specializaci, které vyzaduji dosazeni maximalni amplitudy (Lehnert, 2019, p. 109).
2.2 Sportovni trénink

Dovalil et al. (2008) definuje sportovni trénink jako ,proces ovliviiovani vykonnosti
sportovce (nebo druzstva), zamérfeny na dosahovani nejvyssich (relativné ¢i absolutné)
sportovnich vykonl ve vybraném sportu v podminkach soutézi“ (p. 8). K této definici se pfiklani
i Kampmiller et al. (2012), ktery ho charakterizuje jako ,zloZity a ucelne organizovany
pedagogicky proces orientovany na rozvoj Specializovanej vykonnosti Sportovca alebo druZstva
vo vybranom Sportovom odvetvi alebo discipline” (p. 54). Proces sportovniho tréninku je slozity

a musi byt radné organizovan a planovan, coZ odpovida i dlouhodobosti tohoto procesu, dale
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musi zaroven respektovat individualni celkovy rozvoj jedince, a Peri¢ a Dovalil (2019) uvadéji, ze
»Cilem tréninku je dosaZeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim
odvétvi na zakladé vsestranného rozvoje sportovce” (p. 13). DosaZeni tohoto cile, ale nesmi byt
v rozporu sobecné pfijimanymi a platnymi spolecenskymi normami, v ramci tréninkové
pripravy, tedy nedochazi jenom k rozvoji po vykonnostni strance, ale je daleZity i vychovny
aspekt, cely proces tedy muiZeme chdapat jako biologicko-socidlni adaptaci, nebo z
pedagogického hlediska chapat jako vychovné vzdélavaci proces (Dovalil et al., 2008).

Aby bylo dosaZeno spinéni cile, musi byt plnény Ukoly v rdmci tréninkd, tyto ukoly jsou
feSeny v ramci sloZzek sportovniho tréninku, které komplexné i diferencované rozviji sportovce
po strance fyzické, psychické i socialni. Slozky tréninku jsou kondiéni, technicka, takticka a

psychologicka pfiprava (Dovalil, & Choutka, 1991).

Kondicni pfiprava

V souvislosti s kondi¢ni pfipravou se ¢asto uzivd pojem kondice, ktery Lehnert, Novosad,
Neuls, Langer, a Botek (2012) charakterizuji jako , energeticky, funkéni a pohybovy potencial
sportovce determinovany kondiénimi a kondi¢né-koordinaénimi motorickymi schopnostmi,
ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pti poddvani sportovniho vykonu. Uplatiiuje se
rovnéz pfi vyrovnani se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani“ (p. 8). Z uvedené
charakteristiky vyplyva, Ze kondicni pfiprava je dlleZitou sloZzkou sportovniho tréninku ve vsech
sportovnich odvétvich a jejim hlavnim cilem je vSeobecny i specializovany rozvoj motorickych
schopnosti, které jsou zadkladem pro podani sportovniho vykonu a jako kompenzace
jednostranného zatiZeni a prevence zranéni, jak uvadi Kampmiller et al. (2012). Pfi uplatiovani
kondi¢ni pfipravy jsou rozliSovany dvé zakladni formy kondice, a to obecna a specifickd kondice.
Obecnd kondice je zakladem pro vSechny sportovni discipliny, k rozvoji obecné kondice je
vyuzivan vsestranny rozvoj kondicnich i kondi¢né-koordinacnich schopnosti, ktery pomoci
nespecifické adaptace nepfimo podporuje zvySovani sportovni vykonnosti. Rozvoj obecné
kondice je velmi dllezZity u déti a mladezZe jako zéklad pro pozdéjsi rozvoj specialni kondice dle
zvoleného sportovniho odvétvi. Specialni kondice se tedy vaZe na specifické kondi¢ni pozadavky
sportovniho vykonu v konkrétnim sportovnim odvétvi a je vyvolana specifickou adaptaci
organismu (Dovalil, & Choutka, 1991; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek 2012, p. 8).

Rozvoj motorickych schopnosti byl popsan v pfedchozi kapitole Motorické schopnosti.

Technicka pfiprava
Technicka pfiprava je spjata s motorickym ucenim a zaméruje se na uceni a nasledné

zdokonalovani motorickych dovednosti, které jsou nezbytné pro dané sportovni odvétvi. Peric a
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Dovalil (2019) ji charakterizuji jako ,tréninkovou Cinnost, kterd se primarné soustfeduje na
zpusob provedeni pohybového uUkolu (pfesnost, rychlost, dosaZeni cile atd.). Informace
vypovidajici o zplsobu provedeni-technice, pfitom charakterizuji Ustfedni pojem této oblasti —
uroven zvladnuti pohybovych dovednosti“ (p. 135). Kampmiller et al. (2012) dale uvadéji, ze
cilem technické pripravy neni pouze osvojeni techniky pohybu, ale i urcitd mira jeho variability
a uvadeéji faktory, které jsou podminujici pro spravné a efektivni zvladnuti pohybovych

dovednosti (Kampmiller et al., 2012, p. 234):

. Kondi¢ni pfipravenost — adekvatni rozvoj motorickych schopnosti
. Funkce CNS — vnitrosvalova a mezisvalova koordinace
° Psychické schopnosti a vlastnosti — naptiklad motivace

PFi posuzovani Urovné zvladnuti pohybovych dovednosti je mozné vyuZit jista kritéria,
napfiklad Uroven racionalizace, efektivniho vyuzivani Usili a ekonomiky pohybu. Dale stabilita
pohybové dovednosti, kdy je sportovec schopen provést danou dovednost se stejnou kvalitou
v riznych podminkach, a také variabilitu, kdy je schopen reagovat na ménici se vnitfni i vnéjsi
podminky zménou casti pohybové dovednosti (Peri¢, & Dovalil, 2019). Spravné provedeni
techniky jednotlivych prvkd i celkové techniky kazdého jedince je dlleZitym ukazatelem pro
hodnoceni sestav v gymnastickém aerobiku, a proto je technicka pfiprava vyznamnou slozkou

tréninkd gymnastického aerobiku.

Takticka priprava

Kampmiller et al. (2012) charakterizuji taktickou pfipravu jako ,proces ziskavani
odbornych védomosti, osvojovani si a zdokonalovani zru¢nosti, které umoznuji sportovci vybrat
v kazdé situaci optimalni feSeni a toto reseni i efektivné pouzivat” (p. 254). Z této charakteristiky
se dad uvést, Ze cilem taktické pripravy je osvojeni a ndasledné zdokonalovani taktickych
schopnosti a dovednosti, které jsou predpokladem pro efektivni feseni kazdé soutézni situace a
nasledné realizaci tohoto fesSeni v praxi, coz uvadi i Peric a Dovalil (2019). Tato slozka
sportovniho tréninku ma v rliznych sportovnich odvétvich rlizny vyznam, mnohem dulezité;jsi a
dikladnéjsi bude takticka pfiprava u sportovnich her nebo v Upolovych sportech, kde bude mit
vyznamny vliv na vykon v soutéZi. Naopak u gymnastickych sportl bude vliv taktické pripravy
(Peri¢, & Dovalil, 2019).

V radmci taktické pripravy je feSena strategie, coz je plan, ktery je tvofeny pfedem a jedna

se komplexni feseni pro dosazeni idedlné nejlepsiho mozného vysledku v soutézi. Ze strategie
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vychazi taktika, kterd rozpracovava stanovenou strategii do jednotlivych feseni soutéznich

situaci, které mohou vzniknout (Peri¢, & Dovalil, 2019)

Psychologicka pfiprava

Psychologicka ptiprava se zaméruje na psychické komponenty sportovniho vykonu, jejim
cilem je u sportovce vytvofit optimalni psychické predpoklady pro uUspésnou realizaci
sportovniho vykonu. Pro splnéni cile je dlleZity rozvoj osobnosti sportovce, véetné vztahu mezi
sportovcem a trenérem a vytvareni pfiznivého prostfedi v rdmci tréninkovych jednotek, které
prispiva k védomé regulaci psychickych funkci nejen v rdmci tréninkd, ale hlavné v rdmci soutézi.
Obecné Ize fici, Ze se pomoci psychologické pfipravy snazime vytvofit psychickou odolnost
sportovce a nasledné ji rozvijet na ¢emzZ se shoduje vétsSina autor (Dovalil, 2008, p. 171-173;
Peri¢, & Dovalil, 2019). Macdkova (Kampmiller et al., 2012) dodava, Ze soucasna sportovni

psychologie se stale vice zaméruje na emoce a subjektivni prozitky sportovce.

2.2.1 Planovani

Sportovni trénink je planovany proces, ktery by mél byt kontinudlni a smérovat k urcitému
cili. Tento proces podle délky trvani délime do urcitych cykll, které mohou trvat od nékolika dni
po vice let. Dovalil a Choutka (1991) definuje cykly jako ,uzavieny tréninkovy celek, v némz se
fesi jeden Ci vice ukoll, které spolu zpravidla Gzce souvisi” (p. 238). Tyto cykly na sebe vzajemné
navazuji obsahem a zaroven odpovidaji svou specifi¢nosti obdobi, ve kterém se nachazeji v ramci
ro¢niho planu. Podle trvani délime cykly na mikrocykly, mezocykly a makrocykly (Dovalil, &

Choutka, 1991; Dovalil, et al., 2012).

° Mikrocyklus — kratkodoby, jednd se o seskupeni nékolika tréninkovych jednotek,
cyklus v ramci nékolika dni

. Mezocyklus — stfrednédobi, jedna se o seskupeni nékolika mikrocykl(, cyklus v rdmci
nékolika tydnt

. Makrocyklus — dlouhodoby, jednd se o seskupeni nékolika mezocykll, cyklus
v ramci nékolika mésict az let (pro nékolikaleté cykly se nékdy uziva oznaceni

megacyklus)

Nejtypic¢téjSim makrocyklem je rocni tréninkovy cyklus, ktery vétSinou vychazi
z harmonogramu soutézni sezony. Zaméreni tréninkovych jednotek se béhem roku méni, atomu

odpovida i clenéni ro¢niho planu a jeho periodizace do urcitych obdobi, konkrétné do
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pfipravného, zavodniho (hlavniho) a prfechodného obdobi, néktefi autofi dale uvadéji

predzavodni obdobi (Dovalil, & Choutka, 1991; Dovalil, et al., 2012).

Pfipravné obdobi

Hlavnim ukolem tohoto obdobi je vytvofit zaklady pro budouci sportovni vykon a rist
vykonnosti. Jedna se o jedno z nejdlleZitéjsSich obdobi roéniho cyklu a je dllezZité spravné
rozloZeni zatiZzeni pro dosazeni optimalni adaptace, toho je dosazeno pfi spravném zvySovani
objemu adaptacnich podnétd v ramci tréninkovych jednotek. VySe zminéného dosdhneme,
pokud v prvni ¢asti pfipravného obdobi budeme zvySovat objem zatiZeni, napfiklad zvySovani
poctu tréninkovych jednotek a tréninkovych dnd, v druhé casti pripravného obdobi dochazi
naopak k ristu intenzity zatiZeni, napriklad volbou dynamictéjSich cviceni. V tomto clenéni je
také dilezité zpocatku volit analyticky pristup v tréninku, kdy se spiSe zamérujeme na trénink
jednotlivych komponent vykonu oddélené. V kondi¢ni pfipravé volime zpocatku spisSe
nespecificka cviceni, a to jako formu kompenzace i prevence. V technické pfipravé dochazi
k nacviku novych dovednosti nebo zdokonaleni jiz nauc¢enych dovednosti nebo jejich ¢asti, také
s pfevahou analytického ptistupu. Zapojeni taktické pripravy je voleno podle vyznamu pro dané
sportovni odvétvi a psychologickd priprava probihd kontinudlné jako dlouhodobi proces.
V pribéhu pripravného obdobi se postupné prechazi od nespecifického tréninku k tréninku
specializovanému, ktery odpovidad specializaci daného sportovniho odvétvi, dale se od
analytického tréninkového pfistupu prechazi k syntetickému pfistupu a spojovani jednotlivych
komponent do celistvého vykonu. Pokud je to mozné, vyuziva se v této ¢asti i pripravnych start(
a zapasUl (Dovalil et al., 2012).

V pribéhu sezény aerobiku je ptipravné obdobi obvykle od zacatku ledna do konce Unora.

Pfedzavodni obdobi

Toto obdobi predchazi prvnim soutéznim startlim, trva obvykle 2 a7 4 tydny a jeho hlavnim
Ukolem je dosaZeni vysoké sportovni formy. Charakter tréninkovych jednotek navazuje na
pfedchozi ¢ast pripravného obdobi a dale je rozviji pro potrfeby doladéni sportovni formy. Pro

efektivni Ucinek tréninku musi vyt dodrZovany urcité zasady (Dovalil et al., 2012, p. 260):

° SniZeni objemu zatiZeni pfi udrZeni vysoké intenzity

. Daraz na kvalitu tréninkové ¢innosti

. Dostatek odpocinku

° Dulsledné vyuziti specidlnich cviceni

. Vyuzivani pfipravnych startl jako tréninkového prostfedku
. ZdUraznéni psychologické ptipravy
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Pfiprava sportovni formy mizZe byt negativnhé ovlivnéna zdravotnim stavem nebo
porusenim Zivotospravy, proto je dlleZité témto aspektim vénovat zvySenou pozornost, pfi
jejich negativnim ovlivnéni muizZe dojit az ke znehodnoceni predchozi tréninkové pfipravy.
Vyznam tohoto obdobi zvysuje i fakt, Ze idedlni sportovni formy muiZe byt dosaZeno pouze
jednou az dvakrat za rok (Dovalil et al., 2012).

V sezéné aerobiku trva toto obdobi obvykle od konce Unora do prvni soutéze v breznu.

Zavodni obdobi

Obdobi je charakterizovdano kumulaci soutézi, sportovec prokazuje nejvyssi moznou
vykonnost, které dosdhl bé&hem predchazejicich pFiprav. U&ast na soutéZfich miZe byt
ukazatelem této vykonnosti a mlzZe byt i motivaci, jelikoZ z psychologického hlediska se toto
mozné simulovat v ramci tréninka.

V zavodnim obdobi je hlavnim Ukolem trénink( udrZeni, poptipadé opétovné vyladovani
sportovni formy. Tato rytmizace odpovidd rozdéleni na mensi soutézni, popfipadé regeneracni,
vylodovaci nebo kontrolni mikrocykly, které se podle kalendare soutézi opakuji. V pfipadé
gymnastického aerobiku se starty opakuji pfiblizné kazdé 3 az 4 tydny, pricemz vrcholem je
mistrovstvi Ceské republiky v jarni ¢asti sezény, popfipadé mistrovstvi svéta v podzimni &asti
sezény. Vtomto pfipadé se mezi starty opakuji obvykle rozvijejici a nasledné vyladovaci
mikrocyklus smérujici k nejvyssi mozné sportovni formé na kazdy start soutéze. U sportl
s ¢etnéjsimi starty, jako jsou napfiklad sportovni hry, se zafrazuji spiSe zkracené rozvijejici nebo
regeneracni mikrocykly pokud to dovoli kalendar soutézi nebo jednotlivé tréninkové jednotky
charakteristické pro pfipravné obdobi, poté ndsleduje opétovné vyladéni sportovni formy.

PFi stavbé tréninkové jednotky se snizuje objem tréninkového zatiZeni a zaroven se
udrZuje jeho intenzita. Jednotlivé zastoupeni tréninkovych sloZek odpovida charakteristice
sportovniho odvétvi. Kondicni pfiprava je formou specidlnich cvic¢eni, v technické a taktické
pfipravé se jednd spiSe o vyladovani jiz naucenych dovednosti, dominantni postaveni ma
v tomto obdobi psychologicka pfiprava, kterd je kratkodobd a zaméruje se vidy na konkrétni
soutéz (Dovalil et al., 2012).

V aerobiku je zavodni obdobi rozdéleno vétSinou do dvou ¢asti, a to do jarni a podzimni

Casti. Jarni trva obvykle od brezna do kvétna a podzimni od zafi do listopadu.

Pfechodné obdobi
Na narocné zavodni obdobi navazuje prechodné obdobi, které je charakterizovano

odpodinkovou funkci. Hlavnim ukolem je snizit, idedlné eliminovat nahromadénou Unavu.
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Tréninkové zatizeni je nizké intenzity a ma spiSe aerobni charakter. Tréninkovych jednotek je
méneé a vyuziva se pestrych nespecifickych cviceni idedlné v ménicim se prostredi (pobyt venku,
les, hory, ad.). Toto obdobi trva obvykle 3 aZ 6 tydnu, ale u sportovnich odvétvi s vicenasobnou
periodizaci, jako je napfiklad aerobik byvaji tato obdobi kratsi, obvykle 2 az 4 tydny (Dovalil et
al., 2012). Konkrétné po jarni ¢asti trva toto obdobi déle, a to od cervna do konce cervence a

v podzimni ¢asti v ndvaznosti na posledni sou¢ast sezdny v prabéhu listopadu a prosince.

Zakladnim organizacnim celkem tréninkového procesu je tréninkova jednotka, Dovalil a Choutka
(1991) uvadéji, ze ,ukoly kazdé tréninkové jednotky jsou odvozeny z ukoll pfFislusnych
mikrocyklQ, resp. mezocykl(” (p. 247). Jsou zde uplatriovana nejenom fyziologicka hlediska, ale
také pedagogickd i psychologicka. Jeji struktura je uréovana pozadavky tréninku a déli se na tfi

Casti, a to pripravnou, hlavni a zavérecnou cast (Dovalil, & Choutka, 1991).
2.3 Sportovni trénink déti a mladeze

Sportovni priprava je charakteristickd svym dlouhodobym konceptem, a proto zacina
vétsSinou uzZ v détském véku, kdy ma charakter pfipravy a jsou budovany zaklady pro pozdéjsi
sportovni vykon. Pfi tréninku déti je ale velmi dualezité prihlizet k jejich motorickému vyvoiji
v kazdém véku a uplatfiovat tyto poznatky pfi praci naplni tréninku, protoze jak uvadi naptiklad
Peri¢ et al. (2012) ,,déti nejsou mali dospéli“ (p. 16), proto je dlleZité respektovat jejich vyvoj,
aby nedoslo k poskozeni jejich zdravotniho stavu tfeba z dlvodu pfilis intenzivniho tréninkového
zatizeni nebo poskozeni psychiky (Gamble, 2013; Peric et al., 2012; Zumr, 2019)

Nazory na cile sportovni ptipravy se lisi, na jedné strané je uvadén ndzor, Ze pfiprava déti
by méla byt zaméfena predevsim na vitézstvi, opacnym ndzorem je, Zze déti se maji predevsim
bavit a vitézstvi ani dovednosti nejsou dllezité. Peric et.al. (2012) se pfiklanéji k ndzoru, “Ze by
trénink mél pfinaset nejlepsi moznosti pro rozvoj ditéte, které zajisti perspektivu co mozna
nejvyssi vykonnosti“ (p. 18-21), dale uvadéji tfi zakladni priority trenéra déti, k ¢emuz se ptiklani

i Gamble (2013):

° Neposkodit déti — u déti nesmi dochazet k poskozovani jejich fyzického i
psychického zdravi, at uz vlivem nevhodného zatéZovani, psychickym natlakem
nebo dokonce aplikaci diet, farmakologickych a dopingovych prostredkd.

. Vytvofit u déti vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité — trenér by mél u vSech svych
svérencl vypéstovat celoZivotni kladny vztah ke sportu, protoZe jen malé procento
sportujicich déti se stane vrcholovymi sportovci. Kladny vztah ke sportu a celkové

k pohybu je dalezitym predpokladem k prevenci civilizacnich chorob.
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° Vytvofit zaklady pro pozdé;jsi trénink — precizni zvladnuti techniky daného sportu je
Casové narocné, a proto je vhodné zaclit s nacvikem potiebnych dovednosti uz u
déti, které maji pfedpoklad k uéeni diky dobré urovni vyvoje centralni nervové
soustavy. K diferencovanému rozvoji kondi¢nich schopnosti je nejvyhodnéjsi vyuzit
vyvojové obdobi, které je pro dany rozvoj nejefektivnéjsi, jinak uplatiujeme

nespecifickd cvi¢eni po celou dobu sportovni pfipravy.

Problémem sportovniho tréninku u déti je rana specializace, o které hovofi napriklad Peric¢
et al. (2012), Root et al. (2019) ve své studii hovofi o problematice rané specializace jako o
faktoru, ktery mize v budoucnu zvySovat rizika zranéni a vést k pfedéasnému ukonceni kariéry,

také zminuje, Ze u gymnastickych sportl ¢astéji dochazi k rané specializaci nez v jinych sportech.
2.3.1 Motoricky vyvoj déti a mladeze

Vyvoj ¢lovéka neni kontinudlni proces a neprobiha rovnomérné, a proto se v rldznych
vékovych obdobi uplatiuji jiné anatomicko-fyziologické a psychosocialni zvlastnosti a vyvojové
zakonitosti, které jsou pro dand obdobi charakteristické. PFi tréninkovém procesu je tedy
dllezité tyto zadkonitosti znat a respektovat pribéh vyvoje. Obdobi détstvi a adolescence jsou
charakterizovany vyznamnymi vyvojovymi zménami, jako je intenzivni rdst, vyvoj a dozravani
raznych télesnych organd, zména psychického a socidlniho chapani a vnimani a motoricky
(pohybovy) rozvoj. Vsechny tyto vyvojové zakonitosti by trenér mél respektovat pti volbé
tréninkového zatizeni.

Podle Vagnerové (2012) z hlediska vyvojové psychologie délime vyvoj ¢lovéka na tato

obdobi:

Détstvi
° Prenatalni obdobi, od oplodnéni po narozeni
° Novorozenecké obdobi, od narozeni do jednoho mésice
° Kojenecké obdobi, od jednoho mésice do 1 roku

° Batoleci vék, 1-3 roky
° Predskolni obdobi, 3-6(7) let
° Skolni v&k, rany $kolni vék 6-9 let, stfedni $kolni vék 9-11(12) let, starsi $kolni vék

11-15 let
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Dospivani
° Rana adolescence, 11-15 let

° Pozdni adolescence, 15-20 let

Obdobi détstvi pro Ucely sportovni pfipravy je uvddéno do vékového rozpéti 6 az 15 let, a
je dale jesté déleno do mladsiho skolniho véku (6-10 let) a starSiho Skolniho véku (11-15 let)
(Peric et al., 2012).

Zumr (2019) k vySe zminénym obdobim pridava i predskolni obdobi, které trva od 3 let

véku do nastupu ditéte do zakladni Skoly.

Predskolni obdobi

Predskolni obdobi trva priblizné od 3 let véku ditéte do jeho nastupu do Skoly, v tomto
obdobi je charakteristicky rozvoj pohybové aktivity a intenzivni smyslové vnimani. U déti dochazi
pomoci taktilnich, vestibularnich a proprioreceptivnich viem( k rozvoji vnimani vlastniho téla a
jeho casti, v€etné jeho pohybu a zméné poloh. Toto vnimani vede k rozvoji rovnovaznych
schopnosti. Dité vyuziva tedy pohyb k uceni a seznamovani se s prostifedim, spiSe preferuje
dynamicky pohyb pred statickym a je dlleZita rdznorodost pohybovych podnétd, kdy by pohyby
méli probihat rlznymi sméry za vyuZziti riznych zplsobl lokomoce, véetné zmény poloh celého
téla i jeho c¢asti. Dité by mélo byt schopno spoluprace s partnerem nebo ve skupiné pf¥i praci
s nacinim.

Z hlediska télesného rozvoje dochazi k znatelnéjsSim zménam télesnych proporci, zvlasté
u délky koncetin a narlstu télesné hmotnosti, dale zacinda rozvoj velkych svalovych skupin a jejich
svalové hmoty spole¢né s nedostacujicim zpevnénim vaziva v okoli kloubt. V tomto obdobi se
dité rychleji unavi a opét rychle zregeneruje v dlsledku vyvoje dechové a obéhové soustavy, a
probiha rovnéz vyznamny vyvoj mozku, ktery se projevuje zlepSenou nervosvalovou koordinaci
(Zumr, 2019).

Z hlediska psychologického vyvoje dochdzi k rozvoji poznavacich procesd a nastava
obdobi nazorného a intuitivniho mysleni, které jesté neni logické. Dité v tomto obdobi uvazuje
egocentricky, vnima svét skrze svou predstavu, kterd je vdzana na viditelné znaky, které nemusi
byt objektivni, ale dité je povaZuje za vyznamné. Jesté neuméji dobre rozliSovat prostorové

vztahy, ale jsou schopny chapat polohy nahofe a dole nebo vpravo a vlevo (Vagnerova, 2012).

Miladsi Skolni vék
Toto obdobi trva od 6 do priblizné 11 let véku ditéte, a jedna se o zasadni zménu v jeho
Zivoté, protoZe je spojeno s nastupem do Skoly. Z hlediska pohybového vyvoje se toto obdobi

vyznacuje vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Déti jsou schopny rychle zvlddnout novou
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pohybovou dovednost, ale pokud neni tato dovednost ¢asto opakovana, dojde k jeji ztraté.
K uéeni jsou vyuzivany podobnosti z pfirozené motoriky spolu s rozvojem rovnovahy a rytmu, a
to hlavné herni formou. Déti nejlépe reaguji pfi ziskavani novych dovednosti na imitacni formu
uceni. Détskd motorika je vtomto obdobi celkové charakteristickd neuspornosti pohybu a
dynamickym stfidanim procesy podrazdéni a Utlumu, coZ se projevuje pfidavnymi pohyby a
celkovou Zivosti ditéte.

V pribéhu tohoto obdobi probiha dil¢i obdobi pfiblizné od 8 do 10 let s doznivanim do 12
let véku, které je ¢asto nazyvano jako ,zlaty vék motoriky”, jedna se obdobi nejpfiznivéjsi pro
motoricky vyvoj. V odbornych publikacich se zdirazriuje toto obdobi jako vyznamné pro rozvoj
zdkladnich motorickych dovednosti v mladSim Skolnim véku. Tato obdobi jsou klicova pro
budouci Uspéch ve sportu a fyzické aktivité. Proto je dlleZité, aby sportovni pfiprava v této fazi
poskytovala détem Sirokou skalu zazitk( a aktivit, které podporuji rozvoj zakladnich dovednosti
jako je béh, skok, hod a chytani. V pribéhu jsou déti schopny pomérné rychlého uceni se novym
dovednostem i po prvni ukazce pohybu, popfipadé po nékolika pokusech jsou schopny tento
pohyb zopakovat. Pohybovy projev je mnohem jistéjsi a problémy se zvladnutim koordinacné
naroc¢nych pohybl mizi.

Z hlediska télesného vyvoje je toto obdobi charakterizovano pravidelnym rdstem vysky i
hmotnosti ditéte a soucasné plynulym vyvojem vnitfnich organl véetné kardiorespirac¢niho
systému. Pokracuje i vyvoj kostni tkané, osifikace pokracuje ale neni dokoncena, dale se vyviji i
zakfiveni patere, proto je duleZité vénovat pozornost sprdvnému drZeni téla a rozsahu pohybu
v jednotlivych kloubnich spojenich, jelikoZ i pres vyvoj kosti jsou velmi mékka a pruzna. Celkové
se méni tvar téla a dochazi ke zménam poméru délky koncetin vici télu, tim jsou vytvareny lepsi
pakové poméry, které umoznuji docilit zvladnuti vétsiho poctu pohybovych forem. Vyvoj mozku
je vtomto obdobi ukonceny, ale stile dochazi k vyvoji nervové struktury a vytvareni novych
podminénych reflexd. Jedna se o idealni obdobi pro uceni se novym a koordinacné sloZitéjsim
pohybim (Peric et.al., 2012).

Z hlediska psychického vyvoje se rozviji pamét a predstavivost, mysleni je vazano na
realitu, ale dité je schopno chapat souvislosti a uvaZovat logicky. Tento vyvoj je postupny a
k pInému rozvoji dojde az ke konci obdobi, pokud se dostane do situace, ktera je nad jeho
moznosti, ¢asto se uchyli k vyvojové nizsim zpUsoblm uvaZovani. Déti vtomto obdobi casto
vychazeji zvlastnich zkusenosti a zvnimani redlného svéta, jelikoz jesté neni rozvinuto
abstraktni mysleni, napfiklad nerozumi jesté pojmim smérujicim do budoucna, které jsou casto
uzivany trenéry jako forma motivace. Socialni vyvoj je charakterizovan znatelnymi zménami, dité
se dostava do nového kolektivu ve skole, ale i naptiklad v rdmci sportovniho druZstva, prochazi

obdobim socializace. Dité se uci a prizpusobuje fungovani nové skupiny a jejim pravidlam, také
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se postupné zacleniuje a dochazi k vytvareni postaveni v ramci skupiny i budovani vztahu
k autoritam (ucitel, trenér), které mohou byt pro déti rovnocenné k postaveni rodi¢d. Ke konci
tohoto obdobi nastava obdobi kriticnosti, dité zacind mit negativni tendence v hodnoceni
skutecnosti, coz ma za nasledek, Ze se vliv autorit snizuje, a dité zacne hledat nové idoly, i tieba
v fadach svych vrstevnikd, také ma stale vétsi zodpovédnost za svoje Ciny (Peri¢ et.al., 2012;
Vagnerova, 2012).

Celkové lze tedy fici, Ze mladsi skolni vék je klicovym obdobim pro rozvoj motorickych
dovednosti a zajmu o fyzickou aktivitu u déti. Poskytnuti podpory a strukturované sportovni
pripravy v této fazi mdze mit dlouhodobé pozitivni dopady na celkové zdravi a pohybové

schopnosti jedince.

Starsi Skolni vék

Obdobi starsiho Skolniho véku probiha pfiblizné od 11 do 15 let a je charakteristické
dynamickym rozvojem ve vSech oblastech a celkové zahrnuje prepubertdlni, pubertalni i
postpubertalni vyvoj. Tempo vyvoje je individualni a je ur¢ovdno ¢innosti endokrinnich zlaz a
produkci jejich hormon(. Télesny, psychicky i socialni vyvoj neprobiha kontinualné a dochazi zde
k diferenciaci vyvoje mezi pohlavimi, kdy z fyziologického hlediska nastupuje puberta dfive u
divek (pfiblizné v 9 letech) nez u chlapct (pfiblizné v 10 letech) (Kucera, Kolar, & Dylevsky, et al.,
2011).

V prvni fazi tohoto obdobi, pfiblizné v rozmezi 11 az 12 let, kterd se prekryva s koncem
mladsiho Skolniho véku, je pohybovy projev typicky svoji efektivitou a pfesnosti provedeni. Déti
jsou schopny na dobré urovni predvidat pohyby sebe i ostatnich, véetné pohybu nacini a jinych
predmétd, coZ je vyznamné zejména pro sportovni hry. Déle je tato faze velice vhodna pro uceni
se novym dovednostem, jelikoZ vyvoj centradlni nervové soustavy umoznuje rychlé nauceni se
novym pohybovym vzorcim a podminéné reflexy jsou velice rychle upevriovany. Samotné
motorické uceni je v tomto obdobi velice efektivni a vétSinou probiha tzv. ,na prvni raz“. Druhd
faze vyvoje v tomto obdobi je charakteristickda Nerovnomérnym pribéhem vyvoje a ma zasadni
vliv na pohybovy vyvoj, kdy mize prechodné dochazet ke zhorSeni Urovné motorickych
schopnosti a dovednosti, coZ se vétsSinou projevi zhorSenim koordinace, presnosti a plynulosti
pohybu. Urover téchto disproporci je tmérnd rychlosti riistu celého téla, ale i jednotlivych &asti.

Z hlediska télesného vyvoje dochdazi kvyznamnym zméndam ve vySce a hmotnosti,
obzvlasté po 13. roce se rust jednotlivych ¢asti projevuje nerovnomérné, coz zptsobuje zhorseni
pohybového projevu. Vyvoj pohybového apardtu neprobiha soucasné svyvojem vnitinich
organ(, ale ma rychlejsi tempo, ddle je charakteristicky rychlejsi rlist koncetin nez trupu a

rychlejsi rdst do vysky nez do Sitky. VSechny tyto aspekty vyvoje mohou mit vliv na tvorbu

35



Spatného drZeni téla, proto je dulezité v tomto obdobi dbat na vytvoreni spravného navyku na
drzeni téla. Vyvoj centrdlni nervové soustavy je skoro ukoncen, coz se projevuje vyssi silou
svalovych stahl, které jsou obcas limitovany odpovédi vazivové tkané. Dale dochazi k ukonceni
vyvoje vestibularniho apardtu a ostatnich analyzatordl, coZ zlepsSuje rovnovainé schopnosti,
které jsou témér.na urovni dospélého jedince. BEhem obdobi starSiho Skolniho véku dochazi
vlivem ¢innosti endokrinniho systému k rozvoji primarnich a sekundarnich pohlavnich znaka,
které se ke konci tohoto obdobi projevuji fyziologickymi i télesnymi rozdily mezi divkami a
chlapci (Kucera, Kolat, & Dylevsky et al., 2011; Peric et al., 2012; Zumr, 2019).

Z hlediska psychického vyvoje se obdobi starsiho Skolniho véku fadi mezi klicova. Dochazi
k ¢astym zméndm nalad, impulzivité v jedndni k ostatnim i k sobé samym. Emocni labilita se
mUzZe projevit i zhorSenou koncentraci pozornosti, kterd muze vliv na sportovni vykon i skolni
prospéch. Vyviji se logické a abstraktni chapdni, coz se projevuje schopnosti pochopit racionalni
zdUvodnéni a abstraktni pojmy. Psychicky vyvoj umozZnuje udrZet pozornost po delsi dobu a
rozvijet dusevni aktivitu. Dité si také zacina budovat samostatnost a vlastni nazory, coz se mize
projevovat kritictéjSim pristupem ke svému okoli, vztah ke sportu se zacind pretvaret
z nezdvazné hry na cinnost, kterd ma prinaset uspokojeni po vykonaném usili. (Langmeier, &
Krejcifova, 2011; Peric et al., 2012)

Toto obdobi je také charakteristické socidlnimi zménami, které se projevuji individualné u
kazdého jedince. Zmény v psychickém vyvoji se projevu;ji i v socialnich vztazich v rdmci skupiny i
ve vztahu jedince k sobé samému. Déti jsou v tomto obdobi vice vnimavé a citlivé;jsi, také mohou
byt kriti¢téjsi ve vztahu k sobé samym, coz v extrémnich pfipadech mze vést napfriklad
depresim nebo sebeposkozovani. V trenérském pfistupu tedy toto obdobi predstavuje velice
sloZitou fazi sportovniho tréninku, které vyzaduje dikladné védomosti a zkusenosti. Trenér by
se mél projevovat spiSe taktné a diskrétné a vnimat dynamiku skupiny, nepfehliZet, ale také
pfehnané nehodnotit na verejnosti, hlavné se vyvarovat pfehnané negativni kritice, pred

ostatnimi ¢leny skupiny (Peric¢ et al., 2012).

2.3.2 Kondicni pfiprava déti a mladeze

Kondic¢ni priprava je zakladnim predpokladem pro pozdéjsi tréninkovy proces, jehoz
ukolem je vytvoreni Sirokého pohybového fondu pomoci vsestranného rozvoje motorickych
schopnosti. VSestranna kondi¢ni pfiprava je dllezitym zakladem pro specifické pohybové
schopnosti a dovednosti dle zvolené sportovni discipliny. Kondi¢ni pfiprava déti a mladeze hraje

klicovou roli v jejich celkovém rozvoji po fyzické i mentalni strance. Spravné navrzeny tréninkovy
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program muze posilit jejich zdravi, vytrvalost, silu i koordinaci, a soucasné posilit pozitivni postoj
k aktivnimu Zivotnimu stylu.

Tréninkové jednotky by mély byt pestré a mély by probihat v rizném prostredi, vnitfnich
i venkovnich prostorach s riznorodym obsahem. Cely proces pfipravy by mél vychazet z détské
pfirozenosti se zapojenim herniho principu. Primarni ndplni by méla byt vSeobecnd pfiprava a
sekundarni specialni ptiprava odpovidajici sportovnimu odvétvi, podle Peri¢e (Kucera, Kolaf, &
Dylevsky et al., 2011, p. 89) by tyto pfipravy mély byt v poméru 3:1 nebo 3:2. Pfi planovani
tréninkového procesu u déti a mlddeze je velice efektivni vyuZivat pfi rozvoji konkrétnich
motorickych schopnosti tzv. senzitivni obdobi. Peri¢ (2012) tato obdobi charakterizuje jako
»Vyvojové etapy, které jsou zvlasté vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych
s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti” (p. 33). Tato obdobi jsou spiSe, neZ na
kalendarni vazana na biologicky vék a probihaji rozdilné u chlapct a u divek, zpravidla probihaji

dfive u divek.

Rozvoj rychlostnich schopnosti

DuleZity je rozvoj vSech druhi rychlostnich schopnosti, a to prfedevsim prirozenymi
formami, dale rozvoj rychlosti komplexniho pohybu i jednotlivych casti. Cviéeni na rozvoj
rychlostnich schopnosti by méla byt zafazena v kazdé tréninkové jednotce se zamérenim na
réznou ¢innost, a to v trvani 3-10 (15) vtefin v maximalnim zatiZeni's délkou aktivniho odpocinku
2-3 minuty. CviCeni zatazujeme v objemu 2-3 série a 2-6 opakovani v jedné sérii s odpocinkem
5-8 minut mezi sériemi (Kucera, Kolar, & Dylevsky et al., 2011).

V mladsim $kolnim véku rozvijime rychlostni schopnosti v rdmci vSeobecné pfripravy a
idealné herni formou a kombinujeme je obratnostnimi cvicenimi. Vhodné je zafazovat stafetové
a pohybové hry, které jsou svym hernim pribéhem dostate¢né motivujici. V obou pfipadech
mlzZeme vyuzivat rGzné druhy lokomoce, pohybové ukoly, obratnostni prvky nebo starty
z riznych poloh.

Ve starSim Skolnim véku zafazujeme do tréninkovych jednotek rychlostni, rychlostné-
silova a cvic¢eni na rozvoj rychlostni vytrvalosti, riizné sprinty nebo stuprfiované rovinky, ale stéle
zafazujeme i rGzné pohybové hry. Vhodné je vyuZivat rychlostni metody, napfiklad provést urcity
pocet opakovani daného cviku co nejrychleji po sobé, a metody plyometrické, napfiklad rGzné
preskoky a seskoky s naslednym vyskokem. Rychlostni zatiZzeni zarazujeme do tréninku
pravidelné, aby nedoslo k poklesu urovné rychlostnich schopnosti, a to v celkovém trvani od 10
do 30 minut v tréninkové jednotce.

Nejefektivnéjsi obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti je pfiblizné od 10 do 12 az 13

let diky plasticité CNS a vysoké vzrusivosti, kdy se tvofi nervovy zaklad rychlostnich projevi. Po
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14. az 15. roce se efektivita zvySovani urovné rychlostnich schopnosti sniZuje a jeji nasledny
rozvoj je spjaty spiSe se zlepsenim silovych schopnosti (Kucera, Kolat, & Dylevsky, 2011; Lehnert

etal., 2012).

Rozvoj silovych schopnosti

Cviceni na rozvoj silovych schopnosti je mozné zarazovat uz od pocatku pfipravy, ale je
dalezité volit cviceni odpovidajici biologickému véku a vyvojovym zakonitostem. Je vhodné
zarazovat cviceni na zakladni svalové skupiny spiSe dynamického charakteru s dlrazem na
spravnou techniku provedeni, ale mohou byt zatazena i lokalni cvi¢eni pro vyrovnavani
pripadnych dysbalanci, také je dileZité zarazovat cviceni na posileni hlubokych stabilizatord, aby
nedoslo k jejich ochabnuti, které se mlze projevit napriklad bolestmi zad.

V mlads$im Skolnim véku je nejvhodnéjsi herni forma pro rozvoj silovych schopnosti
zarazovani napfiklad Upolovych her, cviceni ve ztizenych podminkach, skokovych a odrazovych
cviceni, rznych hodl a odhod(l nebo zarazovanim kratkych silovych cviceni pti preruseni hry.
Celkoveé by tento rozvoj mél mit vSestranny charakter s vyuzivanim prevazné vahy vlastniho téla,
popfipadé nacini s nizsi hmotnosti.

Ve strasim Skolnim véku dochazi k vyznamnému rlstovému spurtu, coZz do ukonceni
vyvoje predevsim dlouhych kosti neumoziuje zahdjeni plného rozvoje svalové sily. Ale pokud
jsou volena cvi¢eni a mira zatiZeni, které nepretézuji pater a velké klouby a zohledruji tento
vyvoj, slouZi silovy trénink jako prevence dysbalanci a zranéni. Stejné jako v pfedchozim obdobi
je vhodné zarazovat cviceni na zakladni svalové skupiny a komplexné;jsi cviky zapojujici vice
kloubl vcetné ndacviku spravné techniky. Podle Lehnerta et al. (2012) je vtomto obdobi
doporuceno zarazovat celkové 6-8 cvikll se zapojenim hlavnich svalovych skupin s 8 az 12
opakovanimi pro horni ¢ast téla a 15 aZ 20 opakovanimi pro dolni ¢ast téla v minimalné dvou
tréninkovych jednotkach za tyden, napfiklad formou lehkého kruhového tréninku, ktery zaroven
rozviji i silovou vytrvalost (Kucera, Kolar, & Dylevsky, 2011; Lehnert et al., 2012).

Nejintenzivnéjsiho rozvoje silovych schopnosti dochazi u divek mezi 10. az 13. rokem a u

chlapc mezi 13. az 15. rokem (Peri¢, 2012).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vzhledem ke shodnym adaptaénim zménam pfi vytrvalostnim tréninku déti a dospélych
je mozZné vyuzivat stejnych metod rozvoje vytrvalosti, ale je nutné upravit intenzitu a objem a
zvolit vhodny druh cviceni odpovidajici véku.

S rozvojem zakladni vytrvalosti je vhodné zalit uz v predskolnim véku s nizkou uUrovni

zatizeni. V mladsim Skolnim véku je vhodné vyuZivat herni formu a zafazovat déletrvajici cviceni
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se stfidanim intenzity, napfiklad vyuzivat sportovnich her, kdy se déti nesméji zastavit a musi byt
stale v pohybu, nebo upraveny fartlek s vyuzitim stafet. Celkovd souhrnna doba cviceni by méla
byt 30 az 40 minut.

Ve starsim Skolnim véku mGzZeme vice vyuZivat cyklickych cvic¢eni bez herniho charakteru,
napfiklad metody dlouhodobého zatizeni formou béhu nebo intervalovou metody aplikovanou
na sportovni hry. DlleZité je zvolit spravnou intenzitu zatiZeni a délku trvani (Kucera, Kolaf, &

Dylevsky, 2011; Lehnert et al., 2012).

Rozvoj flexibility

Cviceni na rozvoj flexibility by mély byt zafazovdny na zacatku a na konci kazdé tréninkové
jednotky jako prevence jednostrannému zatizeni a zkraceni svalovych skupin.

V mladsim Skolnim véku je vhodnéjsi zafazovat aktivni cviceni na rozvoj flexibility bez
dopomoci druhého jedince, nejsou vhodné pasivni a streCinkové metody, kdy déti nejsou
schopny se dostatecné soustfedit na spravné provedeni cvieni a nasilné protazeni muze
vzhledem k volnosti kloubniho a vazivového apardtu tento aparat poskodit. Ke konci obdobi
mulzZeme zacit postupné zarazovat specifické uvolfiovaci a protahovaci cviceni odpovidajici
zavodni discipliné.

Ve strasim skolnim véku stejné jako v pfedchozim obdobi je dlleZité zafazovat rozvoj
flexibility v kaZzdé tréninkové jednotce. Zvolend cviceni jsou pfizplsobena poZadavkim
sportovniho odvétvi, ale je dlleZité udrzovat normalni kloubni pohyblivost ve vsech kloubech.
Je moZné zarazovat kromé aktivniho i pasivni formy cviceni, ale nemél by byt dosazeno prahu
bolestivosti, aby nedoslo k poskozeni svalu. Pfi nastupu puberty obvykle kolem 11. az 12. roku u
divek a 12. az 14. u chlapct mUze dojit ke zhorseni flexibility a vzniku svalovych dysbalanci vlivem
hormondlnich zmén a rlstového spurtu (Kucera, Kola¥, & Dylevsky, 2011; Lehnert et al., 2012).

Peric et al. (2012) uvadi senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility mezi 10. az 12. rokem.

2.4 Aerobik

Jedna se o aerobni cvi¢eni s hudebnim doprovodem vedené instruktorem, které vzniklo
spojenim aerobniho tance a gymnastiky a je organizovano formou skupinovych cvi¢eni. Zaklady
aerobiku byly poloZeny uz v Sedesatych letech minulého stoleti americkym |ékafem Kennethem
H. Cooperem v jeho knize Aerobics vydané vroce 1968. VylozZil zde myslenku cvi¢ebnich
programl, které jsou zaloZeny primarné na aerobnim cviceni, pfi kterém nevznika kyslikovy dluh
(Kovarikova, 2017).

Vyse zminéné cvicebni programy doktora Coopera prevedla v sedmdesatych letech do

praxe Jackie Sorensenova pod pojmem , Dance Aerobics”, jednalo se o program kondi¢niho
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cviceni pro Zeny s charakterem vytrvalostniho tréninku na hudebni doprovod. Hlavnim cilem
bylo dosdhnout optimalni drovné fyzické zdatnosti. Rychlé popularizaci aerobiku pomohla i
celosvétova potreba prevence civilizacnich onemocnéni a dalsim logickym krokem se stalo
komercni vyuziti, jehoz hlavni protagonistkou se stala herecka Jane Fondova. V téchto
pocatecnich fazich byl aerobik tvofen jednoduchymi stdle se opakujicimi prvky provddénymi na
misté, které ale nebyly pfili§ usporadané a Setrné ke kloubnimu aparatu, jelikoz byly lekce
sloZeny z prvk( High Impactu (knee up, jumping jack nebo jogging). DalsSim znakem této faze
bylo cviceni naboso nebo v tenkych cvickach (Berankova, & Skopova, 2008; Kovatikova, 2017).

Prvky High Impactu a vysoka intenzita cviceni byly nasledné postupné nahrazovany prvky
Low Impactu, které byly zaloZeny na ch(zi, kdy alespor jedna koncetina z(istava stédle v kontaktu
se zemi a prvky byly cviceny vice v prostoru, coZ vedlo ke zlepSeni zdravotnich vlivd. Dale se
z jednoduchého opakovani prvki prechazelo ke spojovani prvk(l do kombinaci, blok( a
choreografii, které dostaly kone¢nou podobu blokl pocitanych na 32 dob.

V devadesatych letech se objevila nova forma aerobiku cvicena na stepech (bedynkach),
ktera pfinesla nové prvky, metodiku a nutnost vyvazeného zatizeni pravé a levé dolni koncetiny.
Vznikalo mezindarodné uznavané nazvoslovi a posun zaznamenalo didaktické vedeni lekci i
hledisko zdravotniho zaméreni. Ke konci devadesatych let dosahl vyvoj metodiky aerobiky do
vrcholné faze a mnohem vétsi dlraz byl kladem na tvofivost a kombinovani jiz znamych
krokovych variaci. Po pfelomu tisicileti se v choreografiich zacinaji vice objevovat tanec¢ni kroky
a celkové vice tanecni provedeni, choreografie prechazeji od symetrickych k asymetrickym a
mnohem vice se projevuje individudlni styl kazdého lektora. Dale dochazi k postupnému
oddaleni Urovné mezi béinou klientelou a pokrocilymi jedinci. Cely tento vyvoj vede
v soucasnosti k rozsifovani nabidky rGznych forem komeréniho cviceni a vyuzivani rlznych
pristroji a pomucek (Kovarikova, 2017).

U nds se aerobik stal velice popularnim diky mnohaleté tradici masového cviceni a
navazoval na rGzné formy gymnastického cvi¢eni na hudebni doprovod. Nova cvicebni forma se
zde dokdzala prosadil i diky osobnostem, které se staly jeho propagatory. Jednou z téchto
osobnosti byla napfiklad Helena Jarkovska, ktera prvni definovala aerobni gymnastiku uz v roce
1985. Ale nejvétsi rozvoj nastal po roce 1989 po otevieni hranic zahrani¢nimu vlivu. Zacala
vznikat prvni soukroma fitness centra a skolici organizace, také k nam pfijizdéli zahranicni lektofi.
Rozvoj nastal nejen v oblasti komercéniho aerobiku, ale i v soutéznich formach aerobiku. Na poli
sportovniho aerobiku se Ceska republika postupné stala velmoci, a tento trend potvrdila v roce
1997 titulem mistryné svéta Olga Sipkova, ktera je dodnes znamou osobnosti aerobiku. Dal§imi
reprezentanty jsou napriklad manzelé Hufovi, ktefi také ziskali mistrovsky titul, a samoziejmé

trio ve slozeni Vladimir Valouch, David Holzer a Jakub Strakos, ktefi jsou také majiteli
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mistrovskych titull ze svétovych Sampionatl(. VSechny tyto Uspéchy a masova oblibenost
komeréniho aerobiku vedly ke vzniku zastfeSujicich organizaci, které zajistuji nejenom skoleni
lektor( a trenér(, ale i organizaci soutéZi pro déti a mladez a nominaci reprezentantl na

mezinarodni soutéze (Macakova, 2001).
2.4.1 Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz

Cesky svaz aerobiku a fitness vznikl v roce 1992 jako $kolici organizace a nésledné i
zastresSujici pro soutézini formy aerobiku. Tato organizace poradd uceleny systém soutézi
rozdéleny do vykonnostnich tfid, kdy zavodnici I. vykonnostni tfidy se mohou nominovat na

mezindrodni soutéze poradané mezinarodni federaci FISAF International (FISAF, n.d.).
2.4.2 Ceskd gymnastickd federace

Ceska gymnasticka federace, zkracené CGF je nejvy3si fidici a organizaéni orgén pro
gymnastiku v Ceské republice. Jejim hlavnim cilem je podpora a rozvoj gymnastiky ve vech jejich
podobéch a forméch v Ceské republice. CGF zastfeduje nékolik rGiznych disciplin gymnastiky,
mezi néz patfi sportovni gymnastika, rytmickd gymnastika, trampolinovd gymnastika,
gymnasticky aerobik, akrobatickd gymnastika a dalSi. Federace poskytuje organizacni a
administrativni podporu pro tyto discipliny, véetné poradani soutézi, kurzd pro trenéry a
rozhod¢i a podpory talentovanych gymnast(, véetné podpory reprezentace.

Jednim z hlavnich tkolt CGF je také zajisténi souladu s pravidly a standardy Mezindrodni
gymnastické federace (FIG) a dalSich relevantnich mezindrodnich organizaci. To zahrnuje
organizaci narodnich soutézi podle mezinarodnich standardi, aby ceskd gymnastika mohla
konkurovat na mezinarodni irovni. CGF rovnéz spolupracuje s dalimi sportovnimi organizacemi
a institucemi, jako jsou Narodni sportovni agentura, Ministerstvo Skolstvi, mladeze a
télovychovy a Cesky olympijsky vybor, aby podpofila rozvoj viech druhd gymnastiky v Ceské
republice a zvysila povédomi o jejich pfinosech pro zdravi a pohodu lidi vSech vékovych kategorii

(CGF, n.d.).

Gymnasticky aerobik

Jednd se o soutézni formu aerobiku, ktera vznikla z plivodné taneéniho aerobiku pro
verejnost. Gymnasticky aerobik se cvi¢i na odpruzené podlaze o rozmérech 12x12 metrd, ale
zdvodni plocha pro soutéz je dle vékovych kategorii uréena na 7x7 nebo 10x10 metrd. Soutézi
se v nékolika kategoriich — individual Zeny nebo muzi, smiSené pary, muzské a Zenské trojice

nebo muzské a Zenské tymy o péti zavodnicich. Kazdy soutéZici predvede choreografii na
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hudebni doprovod, ktera trvda 1 minutu a 20 sekund, a musi obsahovat prvky ze 4 skupin —
dynamicka sila, statickd sila, skoky a prvky rovnovahy a stability, dale zvedacky, prechody a
akrobatické vazby, zadatecni a konecnou pdzu. Hodnoti se obtiznost sestavy, technické
provedeni kazdého prvku, spravny timing, synchronni provedeni zavodnikl, choreografie a

celkovy umélecky dojem (CGF, 2020).
2.4.3 Soutéze Mistry s mistry

Od roku 2010 jsou v ¢eské republice pofadany soutéze Mistry s mistry, které zalozili Jakub
Strako$ a David Holzer. Tyto soutéze byly koncipovany pro zacinajici zdvodniky a trenéry, ktefi
nasledné mohou postoupit na soutéze I. vykonnostni tfidy gymnastického aerobiku. Od roku
2018 jsou soutéze Mistry s mistry oficialné Il. vykonnostni tfidou gymnastického aerobiku Ceské
gymnastické federace a finalové kolo je mistrovstvim Ceské republiky II. vykonnostni tfidy pro

vékové kategorie od 9 let. Soutéze probihaji v kategoriich (Mistry s mistry, 2020):

o Sportovni aerobik — jednotlivci (individual), dvojice (Zenské, muzské i smiSené), tria,
tymy 4-6 ¢lenu

° Pohybové sestavy — show, sportovni tymy, stepy

Hlavnim cilem téchto soutézi je propojeni . vykonnostni tfidy s Il. vykonnostni tfidou, a to
véetné presnych pravidel postupu mezi témito tfidami a dale zvySeni poctu a

konkurenceschopnosti ¢eskych zavodniki na mezinarodnich soutézich (CGF, 2020).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Cilem prace je zjistit Urovert motorickych schopnosti divek ve véku 10 az 14 let vénujicich
se gymnastickému aerobiku pomoci vybranych motorickych testd a hodnoceni vyvoje téchto

schopnosti v pribéhu sledovaného obdobi.
3.2 Dilcicile

1) Otestovani Urovné silovych schopnosti dolnich koncetin.
2) Otestovani Urovné silovych schopnosti hornich koncetin.
3) Otestovani Urovné silovych schopnosti brisniho svalstva.
4) Otestovani Urovné vseobecné vytrvalosti.

5) Otestovani Urovné specializované vytrvalosti.

6) Otestovani urovné flexibility dolnich koncetin a trupu.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Jaka je uroven motorickych schopnosti respondent(l v pfipravném obdobi.
2) Jaka je Uroven motorickych schopnosti respondentll v soutéznim obdobi.

3) Jaky je vyvoj motorickych schopnosti respondenttl ve sledovaném obdobi.
3.4 Ukoly prace

1) Sestaveni baterie vhodnych motorickych test(.

2) Otestovani respondent(l pomoci zvolenych motorickych testu.

3) Statistické zpracovani ziskanych dat.

4) Interpretace ziskanych vysledkl a hodnoceni vyvoje motorickych schopnosti

respondentd.
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4 METODIKA

Prace formou experimentu ovéruje Uroven motorickych schopnosti ke splnéni hlavniho a

dilcich cil, které jsou pro stanoveny viz kapitola 3.
4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor pro ucely testovani tvofilo celkem 22 dévcat z aerobikového klubu FIT
STUDIO 21, ktera se vénuji gymnastickému aerobiku a gymnastickému step aerobiku. Dévcata
byla ve véku od deseti do ¢trnacti let, kdy pramérny vék byl 11,3 let (+ 2,1 let) a jejich prlimérné
BMI bylo 18,17 (* 2,06) coZz odpovidd normalni hmotnosti dle zjisténi Krcha (Kalman, &
Vasickova, 2013) a dalsi somatometrickda méreni, viz tabulka 1.

Dévcata zdvodi minimalné Ctyfi roky a trénuji obvykle tfikrat v tydnu, Ucastni se soutézi
Mistry s mistry, které jsou poradany jako druha vykonnostni tfida Ceské gymnastické federace.
V prabéhu jarni ¢asti sezdny probihaji ¢tyfi nominacni zavody, kdy podle dosazenych vysledki
jsou nominovani Gcastnici na mistrovstvi Ceské republiky II. vykonnostni t¥idy, které se kona
v zavéru této &asti sezdny. V podzimni &asti se Gastni souté?i pod Ceskym svazem aerobiku a
fitness FISAF.cz. Dévcata soutézi v kategorii step aerobik ve vékové kategorii C, kdy vékovy

prameér pro tuto kategorii je jedenact az ¢étrnact let.
4.2 Charakteristika sledovaného obdobi neboli intervence

Dévcata trénuji tfikrat tydné a charakteristika téchto jednotek se méni podle probihajiciho
obdobi. Dvé tréninkové jednotky jsou vénované nacviku choreografie s casovou dotaci 90 minut.
Tréninkova jednotka se skladd z pripravné casti formou cviceni na zahtati organismu a jeho
pfipravé na zatéz, véetné vseobecného i specializovaného strecinku a specializované prapravy
v trvani pfiblizné tficeti minut. Dale v hlavni casti je tréninkova jednotka zamérena na nacvik
choreografie v ¢asové dotaci priblizné Ctyficeti az padesati minut. Zavérecna ¢ast tréninku trva
obvykle zbyvajicich deset aZ dvacet v minut v zavislosti na hlavni ¢asti a podle intenzity zatéze
v hlavni ¢asti je zvolena napli této ¢asti napriklad formou lehkého klusu a posilovacim cvi¢enim
zamérenym na stfed téla, dale protaZeni a uvolnéni nejvice zatéZovanych casti. Treti tréninkova
jednotka trva dvé hodiny a jedna se kondicné technicky trénink, kdy je kladen diraz na rozvoj
flexibility, upevniovani a ndacvik techniky provedeni a rozvoj vSeobecné kondice vietné
zarazovani silovych cvi¢eni. V pfechodném obdobi jsou dva choreografické tréninky vénovany
tvorbé nové choreografie, coz znamena, Ze je pfipravna i zavérecna ¢ast zkracena ve prospéch

hlavni ¢asti tréninkové jednotky a zatiZeni je nizké. Treti kondi¢ni trénink je vice zaméren na
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vSeobecny rozvoj kondice. V pfipravném obdobi je zvySena intenzita tréninkovych jednotek, kdy
pfi nacviku choreografie dochazi ke stfidani intervalu zatiZzeni a odpocinku, totéZz probiha i
v pfedzdvodnim obdobi. V zdvodnim obdobi probiha soutéz pfiblizné kazdé tfi az Etyti tydny, kdy
po soutézi dojde ke snizeni intenzity zatiZzeni v tréninkovych jednotkach a poté opét k jejimu
postupnému narastu k dalsi soutézi. Vzhledem k charakteristice tohoto sportovniho odvétvi
mUzZe po soutéZi, obvykle prvni v kazdém obdobi dojit k potfebnym Upravdm choreografie
v reakci na ziskané hodnoceni od rozhodcich, coz vede k pozastaveni tréninkového planu a
opétovnému nacviku choreografie odpovidajicimu ptipravnému obdobi, coz mlze v nékterych
pfipadech obnaset i vyjimecné zafazeni dalsi tréninkové jednotky nad ramec tréninkového planu

Pro ucely testovani byly zvoleny terminy odpovidajici ¢lenéni jarni ¢asti sezény, a to prvni
testovani v na zacatku pripravného obdobi 5. a 6.1. 2023, druhé testovani na konci
predzavodniho obdobi 9. a 10.3. 2023, a treti testovani po skonceni zavodniho obdobi 1. a 2.6.

2023.

4.3 Metody shéru dat

Pro sbér dat byl sestaven soubor motorickych testll ovéfujicich Urovernn motorickych
schopnosti a flexibility u vybraného souboru respondentd. Pro otestovani kondi¢nich schopnosti

byly zvoleny tyto testy:

° Harvard step test — test je zaméren na otestovani kardiovaskularniho systému a
vzhledem ke své charakteristice odpovida povaze step aerobiku, respondenti
vystupuji po dobu 3 minut na stupinek o vysce 30 cm v tempu 24 vystupl za minutu,
po skonceni testu testovana osoba v klidu sedi a je ji méfena tepova frekvence po
jedné, dvou a tfech minutach po skonceni zatéze. Ziskana data jsou vyhodnocena
pomoci stanoveného vzorce (Mékota &, Blahus, 1983).

Pomlicky: stopky, stupinek o pfedepsané vysce, metronom, sporttester

° Vyskok dosaZny — test je zaméren na otestovani vybusné sily dolnich koncetin,
testovany pfistoupi ke sténé, kterou budeme vyuzivat k méfeni, a vzpaZi
dominantni rukou u stény, kde bude tato hodnota zaznamenana. Nasledné
odstoupi pfiblizné 15-20 cm od stény a provede vyskok z podiepu se Svihem paZzi.
Zaznamenan bude nejvyssi bod dotyku ve vyskoku ve tfech pokusech u kazdého
testovaného jedince, nasledné bude zaznamenan rozdil mezi vysi dotyku ve stoji a
ve vyskoku u nejlepsiho pokusu (Neuman, 2003).

Pomlicky: souvisla sténa dostate¢né vysoka, centimetrova stupnice
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° Modifikované kliky — test je zaméren na otestovani sily hornich koncetin, testovany
jedinec provadi opakované kliky ve vzporu kle¢mo, test je ukoncen ve chvili, kdy
testovany jedinec neni schopen provést dalsi klik do napnutych pazi nebo se za¢ne
prohybat. Je zaznamenan pocet dosazenych klik( pred prerusenim testu (Neuman,
2003).

Pomlicky: vhodna plocha k provadéni vzporu kle¢mo nebo podlozka

° PfednoZovani ve visu na Zebfinach — test je zaméreny na otestovani sily bfisnich
sval(, testovany provede vis zady na Zebfinach s pfednoZenim do vyse kycli, z této
vychozi pozice provadi prednoZovani vzhliru s dotykem nartl na Zebfiny a zpét do
vychozi pozice, dolni koncetiny zUstavaji napnuté. Zaznamenava se pocet spravné
provedenych opakovani (Physical ability testing program for aerobic gymnastics,
FIG).

Pomlicky: Zebfiny

° Celostni motoricky test (Jacikiv test) — test je zaméren na otestovani kratkodobé
vytrvalosti a obratnostnich schopnosti, testovany opakované provadi leh na zadech,
pfechazi do stoje spatného a nasledné do lehu na bfise a z lehu se vraci zpét do
stoje spatného. DuleZité je spravné provedeni poloh, prfechod mezi nimi je
libovolny, celé cviceni je provadéno po dobu 2 minut a jsou pocitdny spravné
provedené polohy (Neuman, 2003).

Pomiicky: rovnd mékka plocha dostatecné velka, stopky

Pro otestovani urovné flexibility byly zvoleny tyto testy:

. Méfreni Celného rozStépu — test je zaméren na otestovani urovné flexibility dolnich
rozkroku nad zemi (Neuman, 2003).
Pomticky: rovna mékka plocha, méfitko

° Méreni bocného rozstépu — test je zaméren na otestovani urovné flexibility dolnich
koncetin, testovany provede nejvétSi mozné rozkroceni v pfedozadnim sméru,
dolni koncetiny zlstavaji napnuté v kolenou (Neuman, 2003).
Pomlicky: rovna mékka plocha, méfitko

° Méreni hlubokého ohnutého predklonu z vyvysené plochy — test je zaméren na
otestovani urovné flexibility dolnich koncetin a trupu, testovany provede hluboky
ohnuty predklon z vyvysené plochy, je mérena vzdalenost koneckd prstl od urovné

chodidel. Pokud testovany zlistane konecky prst nad trovni chodidel je vzdalenost
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zaznamenana v zapornych Cislech, na urovni chodidel nulou a pod urovni chodidel
v kladnych ¢islech (Neuman, 2003).

Pomticky: vyvyseny stupinek, pravitko nebo metr

4.4 Statistické zpracovani dat

Data byla zpracovdna pomoci zakladnich statistickych metod a stanoveni zakladnich
charakteristik priiméru, smérodatné odchylky, minimalnich a maximalnich hodnot pomoci
programu Microsoft Excel. Pro zjisténi normality dat byl pouZit Lillieforstv test (Pfiloha ¢.8). Na

zakladé téchto zjisténi byly pouZity neparametrické metody porovnani dat, tj. Wilkoxonuv test.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

V této kapitole jsou prezentovany vysledky motorického testovani rozdélené dle

jednotlivych motorickych testa.
5.1 Somatické parametry

Testovani se zUcastnilo celkem 22 probandek ve véku od 10 do 14 let, kdy primérna vyska
byla 149,68 + 12,37 centimetr(l a vaha 41,83 * 10,63 kilogrami. Z namérenych hodnot bylo
stanoveno BMI, jehoZ priimérna hodnota je 18,17 £ 2,11 s minimem 14,18 a maximem 21,62 viz
tabulka 1. Zjisténé hodnoty BMI dle véku splfiiuji normu, pouze u jedné probandky je zjisténa

hodnota mirné nad hranici nadvahy pro dany vék viz pfiloha 1.

Tabulka 1

Somatické charakteristiky testované skupiny

Vék Vyska Vaha BMI
Pramér 11,32 149,68 41,83 18,17
SD 1,29 12,37 10,63 2,11
MIN 10 130 27,4 14,18
MAX 14 176 64,8 21,62

SD — smérodatna odchylka, MIN — minimalni namérena hodnota, MAX — maximalni namérena hodnota,

BMI — Body Mass Index

Rychetsky a Tilinger (2017) ve své studii porovnavaji primérné hodnoty BMI z let 1966,
1987, 2006 a z let 2014 az 2015, pti srovnani se zjisténymi hodnotami v této praci je priimérné
BMI desetiletych divek vyssi nez v roce 1966, kdy byl primér 16,6, srovnatelné s primérem 17,1
z roku 1987 a nizsi nez v letech 2006 a 2014-2015, kdy pramérné BMI presahovalo 18. Srovnani
télesné vysky ukazuje, Ze zde testované desetileté divky dosahly primérné nizsiho vzristu nez
Rychetského a Tilingera (2017), a to 139 centimetrd. VySe zminéna studie také ukazuje, Ze
prdmérna télesna hmotnost ma vzrlstajici tendenci, kdy rozdil mezi mérenimi v letech 1966 a
2014-2015 cini 6,3 kilogramu, divky testované v této praci odpovidaji primérnou hmotnosti
zhruba méfeni z roku 1987, kdy byla prdmérna télesna hmotnost 34 kg, naopak posledni méreni

ukazalo vyssi primérny vysledek 38,34 kg.
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Tabulka 2

Somatické charakteristiky testované skupiny rozdélené podle véku a jednotlivych parametri

Body Mass Index
10 let (n=8) |1llet(n=5) |12let(n=4) |[13let(n=4) |14 let(n=1)
Pramér 17,27 16,89 20,11 18,98 20,66
SD 2,08 1,21 1,98 1,49
MIN 14,18 15,73 17,44 17,33 20,66
MAX 20,54 18,73 21,62 20,66 20,66
Télesna vyska (cm)
Primér 138,5 147,2 156,5 163,5 169
SD 5,15 7,95 5,26 10,63
MIN 130 137 149 150 169
MAX 145 155 161 176 169
Télesna hmotnost (kg)
Pramér 33,55 37,26 49,7 51,8 59,6
SD 5,33 5,94 5,18 10,63
MIN 27,4 32 43,6 39,1 59,6
MAX 42,1 45,8 56,2 64,8 59,6

SD — smérodatnd odchylka, MIN — minimalni namérena hodnota, MAX — maximalni namérena hodnota, n

— pocet probandek

Vysledky celkové ukazuji, Ze zde testované divky dosahuji nizSiho primérného BMI

v jedendcti aZ tfinacti letech, pro ¢trnactileté je srovnani pouze jedné divky, kterd ma vyssi BMI

v fadu desetinnych mist. Prlimérna hodnota télesné vysky je stejné jako BMI nizsi ve vSech

vékovych kategoriich. Jiny vyvoj ma télesna hmotnost, kdy nizsi hodnoty dosahly testované divky

pouze v deseti a jedendcti letech, u dvandcti az ¢trnactiletych je pridmérna télesna hmotnost

vyssi, nez uvadi studie, coZ potvrzuje zavéry Rychetského a Tilingera (2017) o zvysujici se télesné

hmotnosti mezi jedendctym a patnactym rokem.
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5.2 Vysledky motorickych test

Testovani probihalo ve tfech terminech v pribéhu jarni Casti sezény, v této kapitole

budou prezentovany vysledky vsech t¥i testovani pro kazdy motoricky test.
5.2.1 Vysledky testii flexibility

Pro urceni urovné flexibility byly zvoleny testy celného a bo¢ného rozstépu a hlubokého
ohnutého predklonu zvyvysené podlozky, a to na zakladé testovaciho programu pro
gymnasticky aerobik, zakladni hodnotou pro splnéni normy a ziskani alespon jednoho bodu
v tomto programu byla hodnota 0 centimetrd (FIG, 2020). Probandky dosahovaly u celného
rozstépu pramérnych hodnot 7,68 + 6,73 centimetr( v prvnim testovani, v druhém 7,68 +6,74
centimetr( a ve tfetim 7,14 + 7,18 centimetr( viz tabulka 3, coZ byl nejlepsi dosazeny vysledek.
Celkové se jedna a podprimérné hodnoty vzhledem k narokim gymnastického aerobiku, kdy
vétsina probandek dosahovala podprimérnych hodnot, pouze jedna z probandek byla v normé
pod hodnotou 0 centimetrl ve vsech tfech testovanich viz pfiloha 2.

Bocny rozstép byl testovan pro pravou i levou dolni koncetinu, kdy u provedeni na pravou
dolni koncetinu probandky dosahly pradmérného vysledku 2,77 + 6,92 pti prvnim testovani, pfi
druhém 1,95 +10,24 centimetrd a pfi tfetim 0,82 + 10,33 centimetr(. U levé dolni koncetiny byly
vysledky podobnych hodnot, a to pfi prvnim testovani 2.68 + 6,14 centimetr(, pfi druhém 1,55
+ 9,01 centimetri a pfi tfetim 0,59 + 8,17 centimetr( viz tabulka 3. Dochazelo zde ke zlepseni
mezi testovanimi, ale jsou zde patrné vyznamné individualni rozdily v Urovni provedeni, stejné
jako u celného rozstépu byla vétSina probandek v podprimérnych hodnotach, pouze Ctyfi
dosahly provedeni v rdmci normy, hodnoty 0 a nizsi na obou koncetinach, viz pfiloha 2.

Poslednim testem na uroven flexibility byl hluboky ohnuty predklon, kdy jsou vysledky
uvadény opacnym zplsobem, néz predchazejici testy, ¢im vyssi hodnota, tim lepsi vysledek.
V tomto testu bylo pfi prvnim testovani dosazeno priméru 11,27 + 6,58 centimetrd, pfi druhém
testovani 15,45 + 5,85 centimetr(l a pfi tfetim testovani 16,5 + 5,78 centimetr( viz tabulka 3.
Pouze jedna z probandek nebyla v mezich normy, jelikoZ nedosahla alespor minimalni hodnoty
nula, ostatni probandky byly v mezich normy, ale jsou zde opét vyznamné individualni rozdily,
které jsou patrné v hodnotdch minima a maxima tohoto testu, ale v ramci testovani dochazi

k postupnému zlepsovani probandek, viz pfiloha 2.
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Tabulka 3

Vysledky testu flexibility

Pretest
Priimér SD MIN | MAX
CR 7,68 6,73 22 -2
BR-P 2,77 6,92 19 9
BR-L 2,68 6,14 14 9
PR 11,27 6,58 -1 27
Test
Primér SD MIN | MAX
CR 7,68 6,74 23 -2
BR—-P 1,95 10,24 18 -20
BR-L 1,55 9,01 16 -18
PR 15,45 5,85 -2 26
Posttest
Primeér SD MIN MAX
CR 7,14 7,18 23 -3
BR-P 0,82 10,33 20 -22
BR-L 0,59 8,17 12 -19
PR 16,5 5,78 1 29

SD — smérodatna odchylka, MIN — minimalni namérena hodnota, MAX — maximalni namérena hodnota,

CR — ¢elny rozitép, BR-P — boény rozitép prava, BR-L — boény rozétép leva, PR — predklon

Pfi hodnoceni vyvoje doSlo béhem pripravného obdobi k mirnému zlepseni mezi
pretestem a testem u c¢elného a bo¢nych rozstépl dle pridmérnych hodnot viz tabulka 3, které
je ale dle zjisténych p-hodnot 0,45 pro Celny rozstép, 0,79 pro bocny rozstép pravé dolni
koncetiny a 0,39 pro bocny rozstép levé koncetiny pfi srovnani s hladinou vyznamnosti a (p
<0,05) statisticky nevyznamné. U vsech tii testl rozstépu byl dale prokazan mirny efekt vécné
vyznamnosti (0,1-0,3) pro hodnotu r viz tabulka 4. U testu predklonu byla zjiSténa p-hodnota
0,002, coz pfi srovnani s hladinou vyznamnosti a ukazuje statisticky vyznamny vyvoj mezi
pretestem a testem v pripravném obdobi, ktery ma i velky efekt vécné vyznamnosti viz tabulka
4,

Pfi hodnoceni vyvoje béhem soutézniho obdobi doslo ke stejnému pribéhu jako u
predchoziho obdobi a dalSimu zlepseni prdmérnych vysledkd viz tabulka 3, u celného a bo¢nych
rozstépa jsou rozdily mezi testem a posttestem dle zjisténych p-hodnot 0,25 u celného, 0,08 u
bocného na pravou d.k. a 0,5 u bo¢ného na levou d.k. pti srovnani s hladinou vyznamnosti a
statisticky nevyznamné. U hodnoceni efektu vécné vyznamnosti doslo ke zlepseni u boéného

rozstépu na pravou koncetinu, kdy zjisténa hodnota r = 0,42 ukazuje stfedni efekt (0,3 — 0,5),
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zatimco u celného a bo¢ného rozstépu na levou d.k. ukazuji dle zjisténych hodnot na mirny efekt
vécné vyznamnosti. U predklonu byla znovu prokazana statisticka vyznamnost pro rozdil mezi
testem a posttestem dle zjisténé p-hodnoty 0,049, v soutéznim obdobi ale doslo k poklesu
hodnoty r na 0,49, coz ukazuje na stfedni efekt, oproti pfipravnému obdobi viz tabulka 4.
Celkové hodnoceni sledovaného obdobi mezi pretestem a posttestem ukazuje na mirné
zlepseni prmérného vysledku u celného rozstépu, které je ale dle p-hodnoty 0,34 statisticky
nevyznamné a dale na mirny efekt vécné vyznamnosti dle zjisténé hodnoty r = 0,21.
K vyznamnéjsimu zlepseni doslo u primérnych hodnot boc¢nych rozstépu, kdy ale zjisténé p-
hodnoty 0,19 a 0,07 ukazuji, Ze rozdil je statisticky nevyznamny, efekt vécné vyznamnosti je u
pravé dolni koncetiny na hranici mirného a stfedniho efektu a u levé dolni koncetiny vykazuje
stfedni efekt vécné vyznamnosti viz tabulka 4. U predklonu byla opét prokazana statisticka
vyznamnost (p-hodnota 0,001, viz tabulka 4) a velky efekt vécné vyznamnosti r = 0,71 (>0,5)
zjisténych vysledkd, kdy i primérné vysledky vykazovaly nejvyssi miru zlepseni mezi pretestem

a posttestem viz tabulka 4.

Tabulka 4

Hodnoceni statistické a vécné vyznamnosti flexibility

Celny rozitép

VA p r
testl x test2 0,75 0,45| 0,19
test2 x test3 1,15 0,25| 0,27
testl x test3 0,95 0,34| 0,21

Bocny rozstép — prava DK

YA p r
testl x test2 0,26 0,79| 0,06
test2 x test3 1,73 0,08| 042
testl x test3 1,3 0,19 0,3

Bocny rozstép — leva DK

Z p r
testl x test2 0,87 0,39 0,2
test2 x test3 0,67 0,5/ 0,15
testl x test3 1,79 0,07| 0,42

Predklon

VA p r
testl x test2 2,99 0,002 | 0,67
test2 x test3 1,97 0,049 | 0,49
testl x test3 3,27 0,001| 0,71

DK — dolni koncetina, Z — rozdil mezi parovymi hodnotami, p — p-hodnota (hladina vyznamnosti a — p <

0,05), r — efekt vécné vyznamnosti (0,1-0,3 maly efekt, 0,3-0,5 stfedni efekt, >0,5 velky efekt)
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5.2.2 Vysledky testu prednozovadni ve visu

Timto testem byla zjistovana uUroveri silovych schopnosti bfisniho svalstva, kdy pfi prvnim
testovani probandky dosahly primérného vysledku 2,59 * 3,51 opakovani, pfi druhém testovani
3,68 * 4,71 opakovani a pfi tfetim testovani 5,77 + 6,29 opakovani. Dvacet probandek dosahlo
minimalné jednoho opakovani v jednom z testovani, dvé probandky dosahly nulového vysledky
ve vSech tfech testovanich. Normu Sesti opakovani pro zisk minimalné jednoho bodu
z testovaciho programu pro gymnasticky aerobik (FIG, 2020) dosahlo v prvnim testovani pét
probandek, v druhém testovani také pét a nejlepsiho vysledku bylo dosazeno pfi tretim
testovani, kdy minima dosahlo devét probandek, ale celkové se jedna o podprimérné vysledky,

viz ptiloha 3.

Tabulka 5

Vysledky testu prfednoZovadni ve visu

Pretest Test Posttest
Pramér 2,59 3,68 5,77
SD 3,51 4,71 6,29
MIN 0 0 0
MAX 13 20 22

SD — smérodatna odchylka, MIN — minimalni namérena hodnota, MAX — maximalni namérena hodnota

V prabéhu pripravného obdobi doslo k mirnému zlepseni dle primérnych vysledkd viz
tabulka 5, dle zjisténé p-hodnoty 0,02 pfi srovnani s hladinou vyznamnosti a (<0,05) je rozdil
mezi vysledky statisticky vyznamny, hodnota r = 0,64 ukazuje velky efekt vécné vyznamnosti viz
tabulka 6.

V soutéZnim obdobi doslo pfi srovnani s pfedchozim obdobim ke vyznamnéjsimu zlepseni
pramérného vysledku, kdy v testu bylo dosazeno 3,68 a v posttestu 5,77 viz tabulka 5, které je
dle p-hodnoty 0,0005 statisticky vyznamné a dale vykazuje velky efekt vécné vyznamnosti (>0,5)
viz tabulka 6.

Celkové hodnoceni sledovaného obdobi ukazuje vyznamné zlepseni pramérnych vysledku
viz tabulka 5, jejichz rozdil je statisticky vyznamny dle srovnani p-hodnoty 0,0003 s hladinou

vyznamnosti a (p <0,05), dale je prokazan velky efekt vécné vyznamnosti, viz tabulka 6.
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Tabulka 6

Hodnoceni statistické a vécné vyznamnosti pfednoZovdni ve visu

PfednoZovani ve visu
VA p r
testl x test2 2,39 0,02| 0,64
test2 x test3 3,51 0,0005| 0,83
testl x test3 3,58 0,0003 0,8

Z — rozdil mezi parovymi hodnotami, p — p-hodnota (hladina vyznamnosti a - p< 0,05), r — efekt vécné

vyznamnosti (0,1-0,3 maly efekt, 0,3-0,5 stfedni efekt, >0,5 velky efekt)

5.2.3 Vysledky testu modifikovanych klikd

Timto testem byla testovana sila hornich koncetin, probandky dosahly v prvnim testovani
pramérného vysledku 40,36 + 18,24 opakovani, v druhém testovani 46,86 + 20,29 opakovani a
v tfetim testovani 77,23 + 33,53 opakovani viz tabulka 7. Je patrné zlepseni vysledk( v pribéhu
sledovaného obdobi, ale zaroven jsou patrné nezanedbatelné rozdily mezi jednotlivymi
probandkami, coZ ukazuji dosazend minima a maxima, kdy u nékterych doslo k vyznamnym

zlepsenim, zatimco u jinych spise ke stagnaci nebo pfechodnému zhorseni viz pfiloha 4.

Tabulka 7

Vysledky testu modifikovanych kliki

Pretest Test Posttest
Pramér 40,36 46,86 77,23
SD 18,24 20,29 33,53
MIN 20 18 20
MAX 80 100 131

SD — smérodatna odchylka, MIN — minimalni namérena hodnota, MAX — maximalni namérena hodnota

PFi srovnani vysledk( testované skupiny s praci Krahulikové (2022), kde testovana skupina
dosahla v prvnim testovani primérného vysledku 33,45 + 7,15 opakovani s minimem 23 a
,maximem 46 opakovani a v druhém testovani priiméru 43,1 +6,95 opakovani s minimem 35 a
maximem 56, zde testovand skupina dosahovala vysSich primérnych vysledkl ve vsech
testovanich, stejné tak maximalnich hodnot, naopak zde testované probandky dosahly nizsich
minimalnich hodnot viz tabulka 7, coZ mlzZe poukazovat na silovou nevyrovnanost testované

skupiny.
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Tabulka 8

Hodnoceni statistické a vécné vyznamnosti modifikovanych kliki

Modifikované kliky
VA p r
testl x test2 2,19 0,03 | 0,47
test2 x test3 4,11 0,00004 | 0,88
testl x test3 4,01 0,00006 | 0,88

Z — rozdil mezi parovymi hodnotami, p — p-hodnota (hladina vyznamnosti a - p< 0,05), r — efekt vécné

vyznamnosti (0,1-0,3 maly efekt, 0,3-0,5 stredni efekt, >0,5 velky efekt)

Béhem pripravného obdobi doslo ke zlepseni primérného vysledku z 40,36 = 18,24 na
46,86 = 20,29 viz tabulka 7, tento rozdil je dle zjisténé p-hodnoty 0,03 pfi srovnani s hladinou
vyznamnosti a (p <0,05) statisticky vyznamny, a dle hodnoty r = 0,47 vykazuje stfedni efekt vécné
vyznamnosti viz tabulka 8.

V soutéZznim obdobi doslo opét ke zlepseni primérného vysledku, a to z 46,86 * 20,29
vtestu na 77,23 = 33,53 v posttestu, zjiSténa p-hodnota 0,00004 prokazuje statistickou
vyznamnost tohoto rozdilu a hodnota r = 0,88 dokazuje velky efekt vécné vyznamnosti viz
tabulka8.

Celkové hodnoceni sledovaného obdobi ukazuje vyznamné zlepseni priimérnych vysledk
viz tabulka 7, coZ ukazuje i p-hodnota 0,00006 dokazujici statistickou vyznamnost tohoto

srovnani, stejné jako velky efekt vécné vyznamnosti dle hodnoty r = 0,88 viz tabulka 8.

5.2.4 Vysledky testu vyskok s dosahovdnim

Timto testem byla testovdna vybu3nd sila dolnich koncetin. Probandky pfi prvnim
testovani dosahly priimérného vysledku 28,45 * 6,59 centimetru, pti druhém testovani 30,23 +

7,04 centimetru a pfi tfetim testovani v priméru 34,14 + 5,95 centimetru viz tabulka 9.

Tabulka 9

Vysledky testu vyskok s dosahovdnim

Pretest Test Posttest
Primér 28,45 30,23 34,14
SD 6,59 7,04 5,95
MIN 18 17 24
MAX 42 43 46

SD — smérodatna odchylka, MIN — minimalni namérena hodnota, MAX — maximalni namérena hodnota
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Probandky ve véku jedendcti let dosahly priimérného vykonu 28,6 centimetr( v prvnim
testovani a 30,6 centimetr v druhém testovani, coz dle Neumana (2003) viz tabulka 10
odpovida primérnému vykonu, naopak ve tretim testovani dosahly priimérného vysledku 34,2
centimetr(, coZ odpovida nadpriimérnému vykonu. Stejny vyvoj byl i u tfinactiletych, kdy prvni
a druhé testovani s prdmérnymi vysledky 32,75 a 36,75 centimetrl odpovida prdmérnym
vysledklim pro vékovou kategorii, naopak pfi tfetim testovani dosahly 39,5 centimetrl, coz
odpovida nadprimérnému vykonu. U obou vékovych skupin je patrny postupny vzestup vykonu

mezi testovanimi, coz odpovida i vyvoji zbytku testované skupiny viz pfiloha 5.

Tabulka 10

Vyskok dosazny — Zeny v cm (Neuman, 2003, 72)

Vykon/vék 11 let 13 let

pramérny 27-32 31-37

nadprimérny 33-38 37-43

vynikajici Vice nez 38 Vice nez 43
Tabulka 11

Hodnoceni statistické a vécné vyznamnosti vyskoku s dosahovdnim

Vyskok s dosahovanim
VA p r
testl x test2 2,05 0,04 | 0,45
test2 x test3 4,11 0,00004 | 0,88
testl x test3 4,01 0,00006 | 0,88

Z - rozdil mezi parovymi hodnotami, p — p-hodnota (hladina vyznamnosti a — p < 0,05), r — efekt vécné

vyznamnosti (0,1-0,3 maly efekt, 0,3-0,5 stfedni efekt, >0,5 velky efekt)

V pfipravném obdobi bylo v pretestu dosazeno primérného vysledku 28,45 + 6,59
centimetru a v testu pramérného vysledku 30,23 * 7,04 centimetru viz tabulka 9, cozZ ukazuje
mirné zlepSeni testované skupiny, dle zjisténé p-hodnoty 0,04 pfi srovnani s hladinou vyznamnosti
a (p<0,05) je toto zlepSeni statisticky vyznamné a v hodnoceni vécné vyznamnosti je prokazan
stfedni efekt viz tabulka 11.

Béhem soutéZniho obdobi doslo k dalSimu zlepSeni priimérnych hodnot z 30,23 = 7,04

centimetr( na 34,14 = 5,95 centimetrl, tento vyvoj je opét dle zjisténé p-hodnoty 0,00004
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statisticky vyznamny a v hodnoceni vécné vyznamnosti doslo k posunu ze stfedniho do velkého
efektu skrze hodnotu r = 0,88 viz tabulka 11.

Celkové hodnoceni sledovaného obdobi vykazuje prabéiné zlepsovani pramérnych
vysledkl skupiny v pretestu, testu i posttestu, vyvoj vysledk( je statisticky vyznamny dle p-

hodnoty 0,00006 a dale je prokazan velky efekt vécné vyznamnosti viz tabulka 11.

5.2.5 Vysledky celostniho motorického testu (Jacikiiv test)

Timto testem byla testovdna obecnd vytrvalost, kdy pfi prvnim testovani probandky
dosahly pridmérného vysledku 77,68 + 9,63 opakovani, pti druhém testovani 70,23 + 13,52
opakovani a pfi tfetim testovani 76,55 + 12,63 opakovani viz tabulka 13. Pfi porovnani s obecné
platnymi normami 63—-80 opakovani pro primérny vykon viz tabulka 12 (Neuman, 2003),
dosaZzeny primér opakovani odpovidd primérnému vykonu, pfi porovnani individualnich
vysledkl jedna z probandek odpovida podprimérnému vykonu dle normy do 45 opakovani,
naopak nadprimérného vykonu alespor v jednom testovani dosahly ¢tyfi probandky, jedna
z nich dokonce ve vsech tfech testovanich, kdy dosahla opakované vysledku nad 90 opakovani,

coz je hranice nadpriimérného vykonu dle obecnych norem viz pfiloha 6.

Tabulka 12

Pocet jednotlivych poloh za 2 minuty (Neuman, 2003, 110)

Vykon Pocet poloh
podprimérny Pod 45
primérny 63-80
vyborny 90 a vice

PFi porovnani s vysledky jinych praci, konkrétné s vysledky testovani Pevné (2016), kdy
pramérna hodnota opakovani byla v pretestu 57,63 opakovani a v posttestu 59 opakovani,
dosahovaly zde testované probandky lepsich primérnych vysledkl ve vsech tfech testovanich
pfi celostnim motorickém testu, kdy primérna hodnota byla vidy nad drovni 70 opakovani viz
tabulka 13, ale pfi porovnani individualnich vysledkl jsou patrné vyznamné rozdily mezi

jednotlivymi probandkami, coZ ukazuje porovnani minima a maxima viz pfiloha 6.
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Tabulka 13

Vysledky celostniho motorického testu

Pretest Test Posttest
Pramér 77,68 70,23 76,55
SD 9,63 13,52 12,63
MIN 58 36 55
MAX 93 97 106

SD — smérodatnd odchylka, MIN — minimalni naméfena hodnota, MAX — maximalni naméfena hodnota

Tabulka 14

Hodnoceni statistické a vécné vyznamnosti celostniho motorického testu

Celostni motoricky test (Jacik)
VA o] r
testl x test2 3,04 | 0,002 0,7
test2 x test3 2,85 | 0,004 | 0,62
testl x test3 0,87 0,38 | 0,19

Z - rozdil mezi parovymi hodnotami, p — p-hodnota (hladina vyznamnosti a — p < 0,05), r — efekt vécné

vyznamnosti (0,1-0,3 maly efekt, 0,3-0,5 stfedni efekt, >0,5 velky efekt)

Béhem pripravného obdobi doslo ke zhorseni primérnych vysledkl testované skupiny,
kdy v pretestu dosahly probandky v priiméru 77,68 £ 9,63 opakovani a v testu 70,23 = 13,52, kdy
doslo ke vyznamnému snizeni minimalni dosazené hodnoty viz tabulka 13, tento rozdil je dle p-
hodnoty 0,002 pfi srovnani s hladinou vyznamnosti a (p <0,05) statisticky vyznamny a dale
vykazuje dle hodnoty r = 0,7 velky efekt vécné vyznamnosti viz tabulka 14.

V soutéznim obdobi doslo oproti pfipravnému obdobi ke zlepseni priimérnych vysledkd
z testu, kdy priimérny vysledek byl 70,23 + 13,52 na pramérny vysledek v posttestu 76,55 =
12,63, toto zlepseni je dle zjisténé p-hodnoty 0,004 statisticky vyznamné a dale ma dle hodnoty
r = 0,62 velky efekt vécné vyznamnosti viz tabulka 14.

Celkové hodnoceni sledovaného obdobi vykazuje pfi srovnani primérnych vysledki
pretestu a posttestu mirné zhorseni testované skupina z 77,68 + 9,63 opakovani na 76,55 *
12,63, pti zhodnoceni i s pribéznym testem, doslo v pribéhu sledované obdobi k vyznamnému
zhorseni skupiny a nasledné opét ke zlepseni, které ale nedosahlo plvodni Urovné pretestu viz
tabulka 13. Dle zjisténé p-hodnoty 0,38 je rozdil mezi pretestem a posttestem statisticky
nevyznamny, ddle je prokdzan mirny efekt vécné vyznamnosti podle hodnoty r = 0,19 viz tabulka

14.
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5.2.6 Vysledky Harvard step testu

Timto testem byla testovana obecna vytrvalost, ale svym charakterem odpovida tento
test step aerobiku, coZ bylo divodem pro jeho zvoleni. Probandky dosahly pfi prvnim testovani
pramérného vysledku 67,48 + 10,12, pf¥i druhém opakovani 63,87 + 6,73 a pfi tfetim testovani
59,80 +9,59 viz tabulka 15. Pfi prvnim testovani tfi probandky dosahly vysledku pod hranici 55,
coz uvadi Mékota a Blahus (1983) jako hranici slabého vysledku, pfi druhém testovani této
hranice nedosahly dvé probandky a pfi tfetim testovani osm probandek, kdy se jednalo o celkové
nejhorsi vysledek. Normu 90 pro vynikajici vysledek dle Mékoty a Blahuse (1983) neprekonala

zadna z testovanych probandek, jednd se tedy prevainé o priimérné vykony viz pfiloha 7.

Tabulka 15

Vysledky Harvard step testu

Pretest Test Posttest
Pramér 67,48 63,87 59,80
SD 10,12 6,73 9,59
MIN 52,94 49,86 48,52
MAX 88,24 75,95 83,72

SD — smérodatna odchylka, MIN — minimalni namérena hodnota, MAX — maximalni namérena hodnota

V praci Kostohryza (2012), kde byly testovani plavci a triatlonisté, a bylo dosaZzeno
pramérnych vysledk( pro plavce 52,8 + 3,85 a pro triatlonisty 63 + 7,55, v obou ptipadech se
jednd o horsi vysledek pfi srovnani s nejlepSim dosazenym primérem 67,48 + 10,12 zde
testovanych probandek, lepsiho vysledku dosahla skupina triatlonist( pfi srovnani s vysledkem

posttestu viz tabulka 15.

Tabulka 16

Hodnoceni statistické a vécné vyznamnosti Harvard step testu

Harvard step test
z p r
testl x test2 1,67 0,09| 0,36
test2 x test3 2,39 0,02 0,5
testl x test3 2,74 0,006 0,6

Z — rozdil mezi parovymi hodnotami, p — p-hodnota (hladina vyznamnosti a — p < 0,05), r — efekt vécné

vyznamnosti (0,1-0,3 maly efekt, 0,3-0,5 stfedni efekt, >0,5 velky efekt)
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V pripravném obdobi probandky dosahly primérného vysledku v pretestu 67,48 = 10,12
a v testu 63,87 6,73 viz tabulka 15, kdy vysledky ukazuji zhorseni, tento rozdil je dle p-hodnoty
0,09 pfisrovnani's hladinou vyznamnosti a (p <0,05) statisticky nevyznamny, ale vykazuje stredni
efekt vécné vyznamnosti dle hodnoty r = 0,36 viz tabulka 16.

V soutéznim obdobi doslo opét ke zhorseni priimérnych vysledkd testované skupiny, kdy
pramérny hodnoty v testu 63,87 = 6,73 na hodnotu 59,80 * 9,59 v posttestu viz tabulka 15, toto
zhorseni primeérnych vysledkll je dle p-hodnoty 0,02 statisticky vyznamné, a dle zjisténé
hodnoty r = 0,5 vykazuje velky efekt vécné vyznamnosti viz tabulka 16.

Celkové hodnoceni sledovaného obdobi ukazuje postupné zhorSovani prlimeérného
vysledku skupiny z hodnoty 67,48 + 10,12 v pretestu na hodnotu 59,80 + 9,59 v posttestu viz
tabulka 15, tento vyvoj je dle p-hodnoty 0 006 statisticky vyznamny, ddle je prokazan velky efekt

vécné vyznamnosti podle hodnoty r = 0,6 viz tabulka 16.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit Uroven motorickych schopnosti divek ve véku 10 az
14 let vénujicich se gymnastickému aerobiku pomoci vybranych motorickych testl a hodnoceni
vyvoje téchto schopnosti v pribéhu sledovaného obdobi. Po sestaveni baterie vybranych
motorickych testl probéhlo testovani ve tfech terminech, a to na zacatku pripravného obdobi,
na konci predzavodniho obdobi a ihned po skonceni soutéZniho obdobi. Tohoto testovani se
celkem zucastnilo 22 divek vénujicich se gymnastickému step aerobiku. Standardizované
motorické testy byly zaméreny na silové a vytrvalostni schopnosti a flexibilitu.

Zjisténé hodnoty z pretestu, testu a posttestu byly analyzovany a na jejich zdkladé mohla
byt stanovena Uroven motorickych schopnosti a jejich vyvoj ve sledovaném obdobi. Vysledky
byly zpracovany do tabulek a statisticky vyhodnoceny. U skupiny probandek byly provedeny
testy flexibility celného a bocného rozstépu a predklonu, ddle prednoZovani ve visu,
modifikované kliky, vyskok s dosahovanim, celostni motoricky test a Harvard step test.

Testy flexibility prokazaly postupné zlepsovani pramérnych vysledkd skupiny
v pfipravném i soutéznim obdobi, i v pribéhu celého sledovaného obdobi ve viech testech, ale
vysledky testd ¢elného a bocnych rozstépl byly statisticky nevyznamné, statisticka vyznamnost
byla prokazana pouze u testu predklonu. Ve srovnani s normami gymnastického aerobiku
v testech celného a bocnych rozstépl dosahovala skupina podprimérnych vysledkd, v testu
predklonu dosahly probandky primérnych vysledka. Zjisténé vysledky ukazuji nutnost zmény
tréninkového planu v oblasti rozvoje flexibility, aby doslo k adekvatnimu rozvoji.

U testl silovych schopnosti, konkrétné prednozZovani ve visu, modifikovanych klika a
vyskoku s dosahovanim, byl prokazan pozitivni vyvoj primérnych vysledkl v pfipravném,
soutéznim i celém sledovaném obdobi, u vSech testli silovych schopnosti byla prokazana
statistickd vyznamnost vysledkd. U modifikovanych klik( a vyskoku s dosahovanim dosahly
probandky vzdy minimalné priimérnych vysledk( pro danou vékovou skupinu, coZz dokazuje
dostatecny rozvoj silovych schopnosti hornich a dolnich koncetin. U silovych schopnosti bfisniho
svalstva byl zaznamendm pozitivni vyvoj primeérnych vysledkd, které ale nedosahovaly
minimalnich norem dle testovaciho programu pro gymnasticky aerobik, coZ ukazuje na
nedostatecny rozvoj silovych schopnosti brisnich sval(l. Toto zjisténi prokazuje nutnost upraveni
tréninkového pldnu a cilenéjsiho rozvoje téchto silovych schopnosti.

Vytrvalostni schopnosti vykazovaly béhem ptipravného, soutézniho i celého sledovaného
obdobi negativni vyvoj primérnych vysledki. U celostniho motorického testu doslo
v pfipravném obdobi k vyraznému poklesu primérného vysledku probandek a nasledné

v soutéznim obdobi k opétovnému nar(stu, ktery ale nedosahl vychozi Grovné, oba tyto rozdily
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byly hodnoceny jako statisticky vyznamné, ale hodnoceni vyvoje v celém sledovaném obdobi
bylo statisticky nevyznamné. U Harvard step testu se jednalo o postupny pokles primérnych
vysledkl, tento vyvoj byl pfipravném obdobi statisticky nevyznamny, v soutéznim a celém
sledovaném obdobi byla prokazana statisticka vyznamnost. Zjisténé vysledky mohou ukazovat
na pretizeni vlivem nedostatku casu na adekvatni regeneraci zddvodu soutézniho
harmonogramu sezény nebo na nedostatecny rozvoj obecné a specifické vytrvalosti, coz bude
vyZadovat opét upraveni tréninkového planu a naplné tréninkovych jednotek.

Vysledky této intervence ukdzaly na nutnost Upravy tréninkového planu a tréninkovych
jednotek v urcitych oblastech, ale celkové byla prokdzdna dostatecna vykonnost v porovnani

s obecnymi normami stejné vékové skupiny.
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7 LIMITY PRACE

Tato prace je zpracovana jako experiment, ale po jejim dokonceni vidim jako hlavni limit
velikost testovaného souboru, kdy vétsi skupina respondenti by méla mnohem vyznamnéjsi
vypovidajici hodnotu vysledk.

Dale bych zvazila ¢astecné zménit vybér motorickych testl, popfipadé jejich rozsifeni o

dalsi obecné pouzZivané motorické testy.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo otestovani Urovné motorickych schopnosti u
zavodnic vénujicich se gymnastickému aerobiku pomoci sestavené baterie motorickych testl na
zakladé specifik tohoto sportovniho odvétvi. Diplomova prace je rozdélena do dvou casti.

V teoretické ¢asti je rozpracovana charakteristika jednotlivych motorickych schopnosti
vcetné jejich déleni, dale sportovni trénink a sportovni pfiprava déti mladeze. Ddle navazuje
kapitola vénuijici se aerobiku, od jeho historie po soucasny stav a popis jednotlivych soutéznich
forem a organizaci, které zastfesuji soutéini strukturu v rémci Ceské republiky.

V metodické ¢éasti byl charakterizovan testovany soubor, metody a obdobi intervence.
Testovany soubor tvofilo 22 probandek ve véku 10 az 14, u kterych byla hodnocena uroven
motorickych schopnosti pomoci vybranych motorickych tesl. Testova baterie se skladal z testd
flexibility ¢elné a boc¢nych rozstépl a hlubokého ohnutého predklonu z vyvysené plochy, dale
z prednoZovani ve visu, modifikovanych klikl, vyskoku s dosahovanim, celostniho motorického
testu (Jaciklv test) a Hravard step testu. Testovani probéhlo ve sledovaném obdobi ve tfech
terminech, pretest na zacatku ptipravného obdobi, druhy test na konci pfedzavodniho obdobi a
posttest po skonceni soutéZniho obdobi. Ziskané hodnoty byly statisticky zpracovany a
vyhodnoceny, nasledné porovnany s obecnymi normami i normami pro gymnasticky aerobik.

Vysledky testovani dopadly primérné az podprimérné, coz je dullezity ukazatel
momentalni vykonnosti probandek, ktery dale ukazuje na nutnost zlepseni v uréitych oblastech.

Tyto vysledky by dale mohly slouZit jako motivacni faktor pro Uéastnice testovani.
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9 SUMMARY

The main goal of this diploma thesis was to test the level of motor skills of female
competitors engaged in gymnastic aerobics using a battery of motor tests based on the specifics
of this sport. The diploma thesis is divided into two parts.

In the theoretical part, the characteristics of individual motor abilities are elaborated,
including their division, as well as sports training and sports preparation of young children. Next,
a chapter dedicated to aerobics continues, from its history to the current state and a description
of individual competition forms and organizations that cover the competition structure within
the Czech Repubilic.

In the methodological part, the tested set, methods and intervention period were
characterized. The tested group consisted of 22 test subjects aged 10 to 14, whose level of motor
skills was assessed using selected motor tests. The test battery consisted of flexibility tests of
frontal and lateral splits and deep bent forward bend from an elevated surface, as well as
hanging forelegs, modified push-ups, reach jump, comprehensive motor test (Jacik’s test) and
Harvard step test. Testing took place in the monitored period in three terms, a pretest at the
beginning of the preparatory period, a second test at the end of the precompetition period and
a post-test after the end of the competition period. The obtained values were statistically
processed and evaluated, then compared with general standards and standards for gymnastic
aerobics.

The results of the testing were average to below average, which is an important indicator
of the current performance of the samples, which further indicates the need for improvement

in certain areas. These results could also serve as a motivational factor for the test participants.
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11 PRILOHY

11.1 Podrobné vysledky somatickych testli, motorickych testti a testu

flexibility

Pfiloha 1

Podrobné vysledky somatickych testi

Proband | Pohlavi |Vék Vyska Vaha BMI
1 Zena 10 130 30 17,75
2 Zena 10 141 32,9 16,1
3 Zena 10 135 34 18,66
4 Zena 10 138 27,4 14,18
5 Zena 10 145 39,4 18,55
6 fena 10 134 27,4 15,04
7 Zena 10 142 35,2 17,36
8 Zena 10 143 42,1 20,54
9 Zena 11 155 41 17,07
10 Zena 11 147 34,7 15,73
11 Zena 11 155 45,8 18,73
12 Zena 11 142 32 15,87
13 Zena 11 137 32,8 17,05
14 Zena 12 161 56,2 21,6
15 Zena 12 149 48,8 21,62
16 Zena 12 157 43,6 17,44
17 Zena 12 159 50,2 19,78
18 fena 13 164 49,6 18,22
19 Zena 13 150 39,1 17,33
20 Zena 13 164 53,7 19,71
21 Zena 13 176 64,8 20,66
22 Zena 14 169 59,6 20,66

Vék Vyska Vaha BMI
Primér 11,32 149,68 41,83 18,17
SD 1,29 12,37 10,63 2,11
MIN 10 130 27,4 14,18
MAX 14 176 64,8 21,62
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Pfiloha 2

Podrobné vysledky testi flexibility

Proband| Celny rozitép Bocny rozstép Predklon

Pre | Test | Post Pre Test Post Pre | Test |Post
P L P L P L

1 2 4 2| -4 2 -8 6| -10 5 3 12| 11
2 8 7 6 0| 10 7] 11 4 9 8 9| 11
3 3 2 3 6 5 8| -4 6 1 10 14| 14
4 2 2 1 -1 0 0 0 -5 2 5 10| 17
5 14 13 11 9 4 15 9 6 2 10 151 13
6 2 3 7 2 -4 6 -6 6 -7 5 17| 17
7 -2 -2 -3 -4 -7 -14| -18 -15| -19 9 20| 24
8 1 1 0 2| 10 1| 10 4| -6 15 16| 13
9 9 5 4 1 3 2 2 2 4 10 10| 11
10 11| 10 6 3 0 2] -1 0| -2 18 19| 17
11 12| 23| 23| 16 4 16 7 20 9 17 17| 17
12 22| 20| 20| 13| 14 12| 16 12| 12 -1 -2 1
13 6 5 5 4 3 4 0 4 3 11 16| 18
14 13 13 151 19| 10 18| 11 16| 10 12 13| 16
15 3 7 4 -2 2 2 5 1 4 6 15 17
16 18 15 9 8| 12 5| 10 2 8 14 15 17
17 6 4 3 1 2 -10 0 -2 0 11 16| 17
18 16 12 11 1 3 8 4 7 1 24 21| 21
19 1 2 4 -7 -8 -17| -12 -22 -7 10 26| 29
20 17| 17| 22 2 2 4 1 2 2 7 20| 20
21 3 4 4 1 1 2 1 0 1 17 16| 16
22 2 2 o] -9| -9| -20| -18| -20| -19 27 25| 26
Pramér | 7,68|7,68|7,14|2,77(2,68| 1,95|1,55| 0,82|0,59|11,27|15,45|16,5
SD 6,73| 6,74 | 7,186,92 6,14 | 10,24 (9,01 | 10,33|8,17| 6,58| 5,85|5,78
MIN 22 23 23| 19| 14 18| 16 20| 12 -1 -2 1
MAX -2 -2 -3 -9 -9| -20| -18| -22| -19 27 26| 29
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Pfiloha 3

Podrobné vysledky testu pfednoZovdni ve visu

PrednoZovani ve visu
Proband Pretest Test Posttest
1 0 0 1
2 0 0 1
3 1 5 6
4 1 1 3
5 0 1 1
6 3 2 1
7 8 5 18
8 0 1 2
9 4 4 10
10 1 2 3
11 0 0 0
12 1 1 2
13 2 6 8
14 0 0 0
15 6 10 15
16 0 1 2
17 0 0 1
18 8 9 12
19 6 7 10
20 2 4 7
21 1 2 2
22 13 20 22
Pretest Test Posttest
Pramér 2,59 3,68 5,77
SD 3,51 4,71 6,29
MIN 0 0 0
MAX 13 20 22
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Pfiloha 4

Podrobné vysledky testu modifikovanych klikd

Modifikované kliky
Proband Pretest Test Posttest
1 20 34 52
2 39 55 81
3 20 30 46
4 20 29 40
5 36 48 100
6 32 48 50
7 52 45 100
8 22 19 28
9 63 70 131
10 47 38 70
11 20 18 20
12 65 31 75
13 56 36 121
14 35 30 40
15 48 57 100
16 22 38 100
17 67 75 100
18 35 64 100
19 55 67 110
20 32 64 70
21 22 35 40
22 80 100 125
Pretest Test Posttest
Primér 40,36 46,86 77,23
SD 18,24 20,29 33,53
MIN 20 18 20
MAX 80 100 131
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Pfiloha 5

Podrobné vysledky testu vyskok s dosahovdnim

Vyskok s dosahovanim
Proband Pretest Test Posttest
1 20 25 28
2 21 19 24
3 20 24 28
4 27 26 31
5 18 24 28
6 22 21 30
7 36 39 41
8 32 32 33
9 24 34 35
10 31 33 35
11 24 22 28
12 33 32 38
13 31 32 35
14 20 17 25
15 35 33 35
16 28 33 38
17 31 29 35
18 36 38 41
19 32 35 36
20 35 38 44
21 28 36 37
22 42 43 46
Pretest Test Posttest
Pramér 28,45 30,23 34,14
SD 6,59 7,04 5,95
MIN 18 17 24
MAX 42 43 46
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Pfiloha 6

Podrobné vysledky celostniho motorického testu

Celostni motoricky test
Proband Pretest Test Posttest
1 66 62 70
2 78 78 80
3 82 63 79
4 83 80 69
5 82 83 80
6 70 78 86
7 92 97 106
8 61 55 62
9 81 82 90
10 82 71 79
11 58 56 58
12 80 60 58
13 81 81 75
14 60 54 55
15 86 71 88
16 74 36 70
17 73 62 75
18 82 68 77
19 93 77 83
20 83 75 75
21 76 70 71
22 86 86 98
Pretest Test Posttest
Primér 77,68 70,23 76,55
SD 9,63 13,52 12,63
MIN 58 36 55
MAX 93 97 106
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Pfiloha 7

Podrobné vysledky Harvard step testu

Harvard step test
Proband Pretest Test Posttest
1 56,78 49,86 54,88
2 83,72 68,97 69,23
3 63,60 59,60 55,21
4 52,94 55,70 49,32
5 67,67 66,67 83,72
6 62,94 70,59 60,00
7 88,24 70,59 68,97
8 71,43 63,83 66,42
9 61,64 58,82 55,90
10 64,29 62,28 71,71
11 78,60 59,41 56,43
12 59,41 65,45 55,21
13 79,65 74,69 63,60
14 53,89 56,43 53,10
15 69,77 68,44 67,67
16 65,45 68,70 51,14
17 74,38 61,02 48,52
18 66,42 66,18 51,14
19 62,07 63,38 57,51
20 82,57 65,45 49,32
21 53,57 53,10 52,02
22 65,45 75,95 74,69
Pretest Test Posttest
Primér 67,48 63,87 59,80
SD 10,12 6,73 9,59
MIN 52,94 49,86 48,52
MAX 88,24 75,95 83,72
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11.2 Testy normality

Ptiloha 8

Vysledky testi normality

Testy normality (data)
Proménna N max D E_S Irgllllefors w p
Vék 22 0,210811 | p<,20 p<,01 0,861761 | 0,005520
VysSka 22 0,114508 | p > .20 p>.20 0,969399 | 0,697161
Vaha 22 0,142724 | p > .20 p>.20 0,950038 | 0,316397
BMI 22 0,097478 | p > .20 p>.20 0,969532 | 0,700233
CR-1 22 0,211269 | p <,20 p<,01 0,919967 | 0,075900
bR-PD-1 22 0,180814 | p > .20 p <,05 0,942038 | 0,218004
bR-LD-1 22 0,149426 | p > .20 p <,20 0,942967 | 0,227769
Predklon-1 22 0,152902 | p > .20 p <,20 0,960406 | 0,497534
Pfednozovani-1 22 0,265537 | p <,10 p<,01 0,760418 | 0,000128
Kliky-1 22 0,161188 | p > .20 p<,15 0,910670 | 0,048855
Jacik-1 22 0,185994 | p > .20 p <,05 0,920865 | 0,079222
Vyskok-1 22 0,150390 | p > .20 p<,20 0,950377 | 0,321317
Harvard-1 22 0,132460 | p > .20 p>.20 0,949218 | 0,304741
CR-2 22 0,200194 [ p > .20 p <,05 0,912078 | 0,052205
bR-PD-2 22 0,197022 | p > .20 p <,05 0,932537 | 0,138571
bR-LD-2 22 0,161460 | p > .20 p<,15 0,928134 | 0,112192
Predklon-2 22 0,150868 | p > .20 p <,20 0,922964 | 0,087579
Pfednozovani-2 22 0,230261 | p <,15 p<,01 0,751192 | 0,000095
Kliky-2 22 0,168859 | p > .20 p <,10 0,938434 | 0,183723
Jacik-2 22 0,100948 | p > .20 p>.20 0,971031 | 0,734780
Vyskok-2 22 0,190264 [ p > .20 p <,05 0,961764 | 0,525744
Harvard-2 22 0,093199 | p > .20 p>.20 0,986082 | 0,982733
CR-3 22 0,199241 | p>.20 p <,05 0,882391 | 0,013424
bR-PD-3 22 0,195710 | p > .20 p <,05 0,928648 | 0,114991
bR-LD-3 22 0,201774 | p>.20 p <,05 0,887248 | 0,016660
Predklon-3 22 0,192803 | p > .20 p <,05 0,928363 | 0,113433
Pfednozovani-3 22 0,261138 | p <,10 p<,01 0,821904 | 0,001125
Kliky-3 22 0,206039 | p > .20 p<,01 0,935532 | 0,159944
Jacik-3 22 0,119525 | p > .20 p>.20 0,970870 | 0,731098
Vyskok-3 22 0,148646 | p > .20 p>.20 0,965824 | 0,614922
Harvard-3 22 0,185570 | p > .20 p <,05 0,907801 | 0,042703
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11.3 Informovany souhlas

Ptiloha 9

Informovany souhlas zakonnych zdstupct a probandek

-~

Informovany souhlas rodi¢a

V priibéhu ledna, bfezna a ervna prob&hne testovéani svéfenci oddilu FIT STUDIA 21, za
udelem ziskdni podkladé pro zévé&rednou prici na Fakult® télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Ziskané vysledky jsou anonymni, a po skon&eni testovani ve sledovaném obdobi budete

s nimi seznameni.

74dam Vas o souhlas s Gasti Vagich d&ti na testovani motorickych schopnosti, a s pouZitim
vysledki test do mé zévére&né prace. Ziskané vysledky budou nésledng také vyuZity pro zhodnoceni

tréninkového procesu.

Podpis zakonného zéstupce: Podpis sportovce:
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Podpis zdkonného zastupce:

77

Podpis sportovce:



