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1 UvVOD

LyZzovani je sport v nadherném zimnim horském peo$t ktery je mou
nejobliberjSi naplni volnéhaasu v chladnych #sicich. Téns od narozeni jsem travila
vétSinu volnych dni a prazdnin s rédina chat v Javornicich, kde jsem se velmi brzy
nawila lyzovat. Jelikoz zavodni lyzovani je velmi f/ia¢ i caso¥ nara@ny sport,
nedostala jsem se klyZovani na vykonnostni uroiii.studiu na vysoké Skole jsem
pracovala jako instruktorka lyZovani a snowboardingKrkonoSich. V roce 2012 jsem
vyhréla lyZaskou reality show Sétyikou na vrchol vysilanou €eské televizi. V ramci
tohoto projektu jsem se &astnila semifinalového kempu, kde jsme trénovalieku jizdy
v branach se zkuSenymi trenéry a také jsme si wéo kondéni tréninky trenéraeské
reprezentace Josefa Andrleho. Velm¢ @aujalo mnoZstvi koordigaich cvEeni v jeho
trénincich a jejich €&innost na rozvoj specialnich dovednosti v lyZovadioto jsem si
vybrala rozvoj koordingnich schopnosti lyZa jako téma své diplomové préace, jelikoZ je o
tomto tématu malo literatury.

Alpské lyZovani je povazovano za nejpopudinzimni sport na s¥¢. Tento sport se
zaklada na dlouholeté tradici a je vysoce hodn@hyg zavodni sport, nebo ho Ize prostd
formou aktivniho odpg&inku ¢i rekreace. Pro bezproblémoveé provozovani tohatbrieky
i kondiéné nara@ného sportu je velmitdezity nejen kvalitni trénink na shu, ale takeé
,sucha“ giprava. U zavodniho lyZovani je kotdi a koordinani priprava jiz &Znou
souwdsti r@niho tréninkového cyklu i dhem sezony. ¥Sina rekreénich lyzau a
instruktof si vSak zatim nejpousti rizika spojené s nedostateu fyzickou pipravenosti
pied i v pabéhu lyzaskeé sezony.

V dneSni dob miazeme v lyzéskych disciplinach sledovat neustale rostouci
vykonnost sportovc ZvysSuji se i pozadavky v souvislosti s nfrosti ¥ dosahovani
sportovnich vykofi. Nejen Urové roste kazdym dnem, ale takécpbsportové, ktefi jsou
schopni dosahovat vysokych vykKonMoZnost dosahovanidhto kvalitnich vykod u
lyzaiu se vSak neobejde bez systematickipravy. V lyZovani je dnes petba zéit uz od
piedZzaki (6-8let) se snahou o0 rozvoj jejich vSestrannycthypovych schopnosti a
dovednosti v maximalni mozné imi Vysledky se pak postuprodrazi i ve vysSich
vykonnostnich stupnich v pagdim wku.

Spravna technika lyZzovani je zaloZzena na kompleasioupnosti pohylb na vSech
arovnich, @i riznych rychlostech sjezdu é&znych podminkach danych stavem terénu a
fyzickymi, psychickymi a technickymi parametry. Rdavky na kondici a koordinaci s& p



jednotlivych zdvodech stového poharu v alpském lyZzovani vyraaneni. ... Koordinace
je tedy velice komplexni a zaravendividualni dovednost. ... Trénink lyZovani je velm
rozmanity a ppravuje vsSestrarintrénované sportovce bez vykonnostnich vykyke
kterym réekdy dochézi v jinych druzich sportu. ...VSichni diolyZati umgji chodit po lag
nebo jezdit na jednokolce a v silovych disciplingepiekonaji pouze bolsanebo vzgraci.
(Rieder, Fiala, 2006, 15)

Z vySe uvedené charakteristiky lyZzovani vyplyva, ateské lyZzovani klade vysoké
naroky také na vybornou Uravé&oordinace pohyl V této praci jsem se proto zaéfila na
problematiku koordingnich schopnosti, jejich rozvoj a vyznam pro lyzdvahprehledu
poznatki jsem charakterizovala alpské lyzovani, sportoviikom a faktory, které ho
ovliviwuji. Nejvice jsem se zattila na rozdleni pohybovych a toipdevsim koordinmich
schopnosti a Zsoby jejich rozvoje a diagnostiky. Dale jsem seyxala motorickym
vyvojem a pedpoklady lyZge a také rénim tréninkovym cyklem zavodniho lyZovani.
V ramci vyzkumu jsem testovala IyEav zakovske kategorii z lyEskych kluli Victoria
Brno a Vitkovice Bila. Jejich vysledky z koordémich test jsem srovnavala sthnou
populaci stejnéhodku a s p#adim ve vykonnostnich tabulkach.

Souwasti prace je i zasobnik specifickych koordiriah cvieni vyuZitelny v tréninku
lyzari, a to jak zavodnich, tak i sportavmekre&nich. Diky sodasnému trendu vyuZiti
nejriznéjSich modernich pofitek @i tréninku sjezdového lyZovani a zajmu trénér
vyuziti novych metod tréninku by mohla tato pracésgt k pochopeni tlezitosti
koordin&niho tréninku v rdmci rozvoje pohybovych schopnoBtenéi ¢i samotni lyZ&
mohou z#&adit do tréninkového planu specialni @i obsazena v mé praci azpusobit si

je pripadre vlastnim pozadawim.
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2 PREHLED POZNATK U

2. 1 Charakteristika alpského lyzovani

LAlpské discipliny pati k pohybovym strukturdam acyklického charakteru
provadgnych v prongnlivych podminkach a spojenych s ovladanintimia Prongnlivé
podminky kladou uiité naroky na stabilitu pohybové struktury, sjezohusi velmi rychle a
citlivé reagovat” (Kdistkova, 2005, 5). Podle Miéa (2002)fadime alpské discipliny do
skupiny sportovnich ¢innosti  provadnych submaximalni intenzitou se zZngm
kyslikovym dluhem. Lyza podava vykony fevazmi rychlost& silové se zrénami
svalového nafii a snutnosti adaptace statokinetického ustr&jiomé fyzickych
predpoklad a schopnosti jako jsou dynamicka sila, rychloakee, obratnost a specialni
vytrvalost kladou sjezdové discipliny naroky také psychiku sportovce. Lyfamusi
piekonavat pocit strachu, rychle a spré&we rozhodovat, maximalnse sousedit na
sportovni vykon a ust regulovat okamzité psychické stavy.

Sjezdové lyZzovani je charakterizovaneegevsim acyklickymi pohyby, bipedalni
artificialni /negfirozenou/ lokomoci pro&dnictvim mobilniho Zdzeni - IlyZi ve
variabilnich podminkéch. Vykony ve sjezdovém lyzuvie charakterizovat jako vykony
prevazrie rychlostrg siloveho typu. Ke zvladnuti slozitych pohybovyciuktur je takeé
zapotebi psychomotorickych schopnosti jako je inagnysl pro rytmus, senzomotoricka
koordinace (pohybova plagtiost, pruznost a flexibilita), kinesteticka citlsto(diferenciace
pohybu, pohybovaiesnost a jistota). LyZamusi rychle a citli¥ reagovat na neustale se
ménici podminky a fizpasobovat jim jizdu (Metodicka komise AD SR, 2007).

Zvladnuti jednotlivych pohybovych strukturfipjizdé na lyZzich vyzaduje rowi
schopnosti psychomotoricke:

- Odhad rychlosti,

- smysl pro rytmus,

- smysl pro zminu sklonu svahu a podlozku,

- pohybovou plasthost a pruznost,

- kinestetickou citlivost (tj. jemnou diferenciacilpgou, pohybovouigsnost a jistotu)
(Broda et al., 1988, 86).
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Alpské lyZzovani se @i na 4 zakladni discipliny — slalom, ibbslalom, superaib
slalom a sjezd. Jednotlivé discipliny se liSi vceétrvani, dynamice a rozsahu pohybové
¢innosti  vyplyvajici z odliSnosti trati a materidhoi vybaveni. Trénink vychazejici
ze vSeobecnych schopnosti a dovednosti se pakatjegch disciplin pizptisobuje jejich
specifickym pozadawkn.

2. 2 Struktura sportovniho vykonu lyZzare

Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pobyfch ¢innostech, jejichz
obsahem jereSeni UOkal, které jsou vymezeny pravidlyiiplusného sportu a v nichz
sportovec usiluje o maximalni uplém vykonovych pedpoklad. Tyto c¢innosti,
ovliviiované vijSimi podminkami provedenijgdstavuji wité pozadavky na organismus a
osobnostélovéka. ... Zatimco sportovni vykon je aktualni projewlmsosti a organismu
¢lovéka, dispozice opakovarpodavat vykon na dité Urovni znamena sportovni vykonnost
(Jansa, Dovalil et al., 2009, 150-151).

Strukturou sportovniho vykonu je chapan souhrnlvdaktoit ovliviujicich konény
sportovni vykon. Mohou to byt vrozené dispoziceiv vbkoli, rozvoj schopnosti a
dovednosti a v neposlediiack psychika. Tyto komponenty se vzajemovliviuji a
Vv v riznych sportovnich odtvich maji iznou dilezitost a podil zastoupeni.

Sjezdové lyZzovani podiiiji predevSim faktory somatické zahrnujici konsiniu
znaky jedince, dale faktory korigi, faktory techniky a taktiky a v neposleduaik také
faktory psychické (Dovalil, 2002). Ve sportovnimkepu lyZzg&e jsou obsazeny viohy,
nadani a talent, kter&gastavuji pedpoklady pro maximalni vykon. Vlivyiodniho a
socialniho prosedi jsou zasadni pro obsah a kvalitu pohybovéhovojez lyzae.
Tréninkovy proces je r@kernén do etap, aby dochazelo k dlouhodobému &tleméemu
pusobeni na sportovce. Tyto vlivy se vzajeénpodmiiuji a dophuji a tvai urgitou jednotu.

.Vykon je vysledkem interakce mezi technikou jizaylou, rychlosti a koordinaci.
Vyznamnym pohybovym iedpokladem je mrStnost — hbitost — obratnost (gyiktera
ovliviiuje techniku jizdy. To vSe je podnéito specifickou vytrvalosti v podstatnych
oblastech struktury sportovniho vykonu (sila, rgshl koordinace)* (&stny, 2005, 11).

V alpském lyZovani se sportovni vykon lj&grojevuje jako vysledek vyuZiti jeho
specializovanych schopnosti agdemelé ¢innosti, ktera je zastena nareSeni pohybovych

ukolu v jednotlivych alpskych disciplinach.

12



Vikon

Slowe Tocknika R}.rn:hlg sta
schopnost koordinace
C

Obratnost a dovednost

T

specialn vytrvalost

Obréazek 1. Struktura sportovniho vykonu sjéedamotorika (8astny, 2005, 11)

Strukturu sportovniho vykonu musime co nejlépe miagkovat, abychom mohli
sestavit spravny sportovni trénink s ohledem naviddalni zvlastnosti jednotlivic Aby
lyzat podaval co nejvyssi vykony, jealézité rozvijet ve sprdvném peém jednotlivé
komponenty sportovniho vykonu. Vitéhu sportovni kariéry se mohowiié prvky nenit
v zavislosti na trénovanosti a psychickém stavu.

Podle Dovalila (2005) je k podani vysokého vykorazlyytnd dokonala koordinace
provedeni pohyi lyZzafe pramenici z komplexu jehélésnych, fyzickych i psychickych
funkci. Ve sjezdovém lyZovani jde o co nejrychlgpdjeti vytytené trat ke kterému
prispéje predevSim vybor& zvladnutad technika a vykonova motivace. Také g&ada
kreativitu @ plnéni pohybového ukolu a volbu stopy, ve které tyitat’ projede. VSechny
tyto aspekty sportovniho vykonu posuzuji jak sapor®vci, tak i treng a odbornici a
v neposlednfad také sportovni u@jnost.

V alpskych disciplinach ovliwiji sportovni vykonnost ly4a piirozeny vyvoj, vlivy
prostedi a pedevsim pak sportovni trénink. Vrozené dispozike jstavba a slozenéla,
transportni kapacita pro kyslik a psychologické rakteristiky jsou tréninkem mén
ovlivnitelné nez ostatni slozky determinujici vykmst. Systematickym tréninkem
muzeme rozvijet fedevsim kondni a koordinani schopnosti, techniku, taktiku a volni
procesy. Zajeden z nejvyzna@gich a nejdlezitéjSich faktofi vSeobec& pro sport
povazuji Ferrauti, Maier a Weber (1999) vlastniaxd@isportovce, jako determinujici faktor

pro vykon.
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Shrnout nizeme vSechny faktory oviiwjici vykon v lyZovani dogchto 5 oblasti:
- Biologickeé faktory,
- motorické faktory,
- koordinani faktory a sportovni technika,
- psychické faktory,
- socialni faktory.
2. 2. 1 Somatickeé, morfologické a funéni faktory

LyZovani je pedevSim rychlosthasilovy a koordinané narainy sport spojeny
s ovladanim technického ¢iai. Je to sport provédy submaximalni intenzitou, proto je
z fyziologického hlediska tdezitd vysoka urove jak anaerobni tak aerobni slozky
energetického kryti. Podle Dicka (1980), Melichriy¥990), Wilmora a Costilla (1994),
McArdleho et al. (1986) in Dovalil (2005) je podiilych rychlych atervenych pomalych
vlaken u sjezdd 54% : 46%.
2. 2. 2 Kondini faktory

Za kondéni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybmahopnosti. Mezi
kondini schopnosttadi Dovalil (2005) a Metodicka komise AD SR (2007) schopnosti
silové, vytrvalostni acasté&n¢ rychlostni, mezi koordir@i schopnosti zdenujeme
schopnosti orientmi, diferenci&ni, reakni, rovnovahové, rytmické, sdruzovani a
piestavby, mezi schopnosti hybridni (smiSenéfazgeme schopnosti rychlostni a
flexibilitu. PodrobrjSimu popisu jednotlivych pohybovych schopnostbedeme ¥novat
v nasledujicich kapitolach

Motorické schopnosti

KONDICNI KOORDINACNI
(energetickeé) (informaéni)
Silové Orientacni
Vytrvalostni Diferenciacni
| Rycholstni |
Akcni Reakéni
L 1
Rovnovahova
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 2. Hrub& taxonomie motorickych schopndtkpta, Novosad, 2005, 21)
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2. 2. 3 Faktory techniky

»rechnikou se rozumi daglny zpisob feSeni pohybového ukolu, ktery je v souladu
S moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitogiohiybu a uskutguje se na zaklad
neurofyziologickych mechanisirtizeni pohybu“ (Dovalil, 2005, 34). Technika fianezi
limitujici faktory ovliviwujici sportovni vykon sjezde. MarSik (1984) ozrtaje dovednosti
jako tréninkovym procesem ziskané febiné pedpoklady k rychlému, Uspornému a
uspsnémureSeni daného ukolu. ,Jejich technikéi zptusob provedeni, jejich zasoba,
stabilita i prongnlivost (reagujici na wjSi podminky tak, aby byl Ukol co nejlépe spih
jsou vyznamnymi specifickymi faktory struktury spmmiho vykonu“ (Dovalil, 2005, 35).
Dovalil (2005) rozdluje techniku na vnini a vrgjSi. Vnittni techniku tvéi souhrn
vnitinich projewt pohybovychcinnosti, které zahrnuji zejména neurofyziologicléklady
pohybovych vzorgé a progranmi, koordinované systémy kontrakci a relaxaci svatbvy
skupin. K projeum vrgjSi techniky paf vnejSi pohybové projevy éta vyjadované
kinematickymi parametry pohybala v prostoru &ase.

Technickou pipravu dle Metodické komise AD IR (2007) niizeme povazovat za
synonymum motorického ¢eni probihajiciho podle ¢&itych z&konitosti a princip
V pocatcich tréninku jde o zdokonalovani a osvojovarklagii pohybovych dovednosti
(v souvislostech s rozvojem koordémach schopnosti, tzn. zkvaléni fidici funkce CNS).
U zkuSewjSich sportove zdokonalujeme sportovni techniku, podle Dovali20G5)
nastupuje postugn proces diferenciace, integrace, stabilizace a naatiaace a mira
variability. Pojem diferenciace techniky chape jakazliSovani jejich podstatnych a
nepodstatnych sdasti, integrace pohybovych dovednosti znamena postisdruzeni
jednotlivych fakto@t vykonu kondénich, taktickych, psychickych, atd. Stabilizacehtaky
uz pozaduje zvladnuti techniky iipvlivech riznych ruSivych elemetit Automatizaci
dochéazi k dokonalému provéd techniky v kazdych podminkach. U sjezdového Vs
jsou tyto podminky velmi variabilni, proto byémbyt sjezda v téchto nenicich se
podminkach adekvainreagovat. Podle Jansy, Dovalila et al. (2009) qubsl stadium
variability trva prakticky az do konce sportovnirigéay, bchem niz vznikaji nagklad u
lyZart komplexni pocity ,sahu”.

Podle Blahutové (2002) je ve sjezdovém lyZovaninga limitujicim faktorem
technika. Kvalitu a trvalost osvojeni jednotlivygnvka techniky lyZzovani zase limituje
urover koordinanich schopnosti. Bez di#b pgipravenych kvalitnich lyzi vSak ani tyto

faktory nepomohou k vynikajicim vysleiitk.
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2. 2. 4 Faktory taktiky

U sjezdového lyzovani patmezi nezbytné adomosti znalost pravidel lyEskych
zavodi, poznatky o lyzgské vyzbroji a vystroji, teoretickéégomosti o technice jizdy na
lyzich, atd. (Metodicka komise AD $IR, 2007). ,Redstavy o taktickém myslegieni
jeho obsah i proces na vnimani a&ybptimalnihoreSeni ukolu“ (Dovalil, 2005, 39).
2. 2. 5 Psychické faktory

LyZzai a pedevsim sjezdamusi byt odvazny a agresivni, aby mohl vyvijetkeel
rychlosti, avSak diky své inteligenci a respektsme gekrctit hranice piliSného rizika.
Pro dokonalé zvladnuti jizdy v brandch jeipbt specifick& pa#i, protoZze v rychlosti,
v jaké zavodnik traprojizdi nestihne reagovat na vSechny nastraliy Kazdy lyz& musi
byt tedy psychicky odolny i stabilni arq@levSim spravi motivovany, aby podaval co

nejlepsi vykony.

2. 3 Vykonnostni gredpoklady v lyZovani

.Pohyb (pohybova struktura), ktery je ve vSech $vpevcich proveden v souladu se
zadanim pohybového dkolu (tzn. Ze byla dodrZenakistralni, ¢asova a prostorova
limitace), povaZzujeme za pohybovy Ukon koordinovaKpordinovanost se vyztiaje
odpovidajiciho rytmu, optimalni rychlosti pohybwkgybovych prvk) a tomu odpovidajici
arovre svalové sily* (Jelen, fitbramsky, Kohoutek, 2001, 137). LyZovani se odehnay
velmi pronenlivych terénnich, sthovych, po¥trnostnich i technickych podminkach a
lyZzar musi reagovat na zZmy sil, které na & pusobi. Jsou tofgdevsim tyto sily: kolmy
tlak na podlozku, odstdiva a dosediva sila a zeny treni lyzi. ,Jak vyplyva z podstaty
zavodniho lyZovani, zakladnim atributem jizdy jesalteni jeji maximalni rychlosti a
zachovani stability (rovnovahy) postoje* (Vaverkhdetodicka komise AD SCR, 2007,
80). Dynamicka rovnovahatiplyZovani je udrzovana pomoci svalovych sil re&gjah na
poruseni rovnovazného stavu.

Zavodni lyzovani je nammé zhlediska hypoxickych zZm zpisobenych
submaximalni aktivitou ve vy3Si nadiské vySce. Proto je peta trénovat na ledovcich,
aby se &lo adaptovalo na nedostatek kysliku ve tkaniéhem zavodu. Bhem sjezdu
dochazi u zavodniktaké k zakyseleni swal(acidoze) v zavislosti na délce a obtiznosti
trati. LyZovani obechklade vysoké naroky na skie cévni systém ziovodu dominance
anaerobniho metabolického systému. liysa navenek projevuje¢élovou koordinaci

pohyhi zajiS€énych adekvatnimi neurofyziologickymi mechanismy aergetickym
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metabolismem. Zavodnik si nesmi dovolit dojit davatvyerpani, musi stale mit tolik sil
aby mohl koordinovat svoji jizdu. Je to velmileZité gedevSim z hlediska bezjmsti.
(Pribramsky, Marsik, Jelen, 1984)

Pohybové pedpoklady jizdy na lyZich jsou souhrnem vSeobecngcbpecialnich
pohybovych schopnosti, dovednosti, zkuSenostilomosti a navyk Ty se podili na
realizaci techniky lyZzovani, ktera je vylepSovanarib¢hu tréninku na sihu i volné
jizde ¢i v branach. LyZzovanfadime ke spoiim se znané slozZitou strukturou a vysokou
variabilitou pohyla. Abychom tyto pohybové dovednosti byli schopnivigit, musime
systematicky a dlouhodébrozvijet obecné i specialni motorické schopnoSiilu,
vytrvalost a #Zasti rychlost fadime mezi kondni pohybové schopnosti, které jsou
podmirény prevazrié energetickymi procesy. Koordiéri schopnosti jsou spjatyfizenim a
regulaci pohybové&innosti a kladou zvySené naroky na jednotlivé aratiyry a CNS.
Poméhaji lyZ& rychle si osvojit nové dovednosti a co ngjlingji vykonavat pohyby.
Flexibilta

12%

Vytrvalost
25%

Koordinace
28%

Rychlosi
12%

Sila
23%

Obrazek 3. Redpokladané zastoupeni pohybovych schopnostidykemmler, 1996)

Hellebrandt (1997) zjistil, Ze lepSi IyWtamaji wtSi lateralni vyrovnanost dolnich
korcetin. Tuto skuténost potvrzuje i zkuSeny trenér lygkého oddilu SKI Vitkovice —
Bila Bogdalek, ktery tuto vyrovnanost tmdaiuje u plynulého projeti vSech oblauk
v branach. Vyznam koorditaich schopnosti ve vztahu k technice a urovni spaiho
vykonu potvrdili Ribramsky (1982), Vaverka (1986), Hellebrandt (198¥)Blahutova
(2002).
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2. 3. 1 Specifika tréninku dti

Zakladnim rysem vrcholovych vykéarje dlouhodoba fiprava, ktera zana v raném
détském wku a vrcholi v dosfosti. V cétstvi je obsahem tréninkurgdevsim vSeobecna
priprava, na kterou navazuji specializované peatty tréninku které vydisji pozdji
ve specialni dovednosti v ramci daného sportovothétvi. VSestrannaifiprava je pro &i
velmi dilezita jako zaklad pro poZg@i vrcholnou specializaci. Trénink byéhbyt vzdy
prizpisobeny ¥ku, schopnostem a psychickému stavu spoftioaby byl co nejéinngjsi a
nedochéazelo kietzovani. Problémem vykonnostniho lyZovani jgi{ rana specializace a
piettZzovani d@ti pii tréninku v branidch. Také kladeni velkéhdraku na umighi
v zavodech a objizahi vSech zavailjiz v nizkém ¥ku mize mladé zavodniky deformovat
¢i odradit od dalSiho vykonnostniho lyZovani. V &lpsh disciplinach je nejvice lyiana
svém vykonnostnim vrcholu kolem 22. - 25. roku,tprby se nera priprava mladych
lyzart priliS usgichat. V ditstvi by se milo vice ¢asu ¥novat i fiznym jinym sporim,
volnému jezdni na shu a také dostataé regeneraci.

Pri tréninku dti dbame na vyvojové zakonitosti odpovidajici jethagm vékovym
obdobim. Btstvi a adolescence jsou typické nerovomimi a rychlymi zn¢nami ve
vSech oblastech fyzického i psychického vyvoje osshi. Diti nemiZzeme srovnavat jen
podle kalendéniho wku, protozZe iist a vyvoj je u &i velmi individualni a odpovida vice
biologickému ¥ku. Divky jsou vSeobeénvyvojove akcelerova#Si nez chlapci, proto je
tieba brat ohled i na tuto skatest. Trénink musi brat v Gvahu také senzitivni aitid
rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti, ktetémto obdobi nejrychleji zlepSujeme.

StarSi Skolni % (11-15 let) je podle Pe&e (2008) obdobi fechodu od é&stvi
k dosglosti charakterizované zéaymi biologickymi a psychologickymi zémami. Casto
dochazi k rychlemu a nerovnémému fistu a to ma vliv na kvalitu pohybditite.
.V obdobi puberty, ktera&sSinou probiha v druhé&asti starSiho Skolnihogku, dochazi u
nékterych dti k vyraznému sniZeni koordinace, projevuje se htavré zhorSenim
v piesnosti a plynulosti pohyb (Treml, 2004, 22) V tomto obdobi se mohou shadno
projevit také poruchy hybného Ustrojfi Bpaté vedeném tréninku. Plasticita nervového
systému vytvé velmi dobré pedpoklady pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Zigpsse
pantt’ i abstraktni mysleni, protoike byt trénink méhnazorny a nemusime dovednosti
tolikrat opakovat. Na podénné vysoké urovni je fedvidani vlastnich pohyibi pohyhi
n&ini (lyzi). Nawené dovednosti jsou pubescenti schophzpgisobovat minicim se
podminkam. V psychickém vyvoji je typicka néladava@s emotivni chovani, je tedy
dulezity chapajici fistup trenéraimsobiciho jako vzor.
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2. 4 Kondiéni piiprava lyZare

V ramci sportovniho tréninku ma nezastupitelné engihybova fiprava sportovce.
Jedna seiedevsim o planovity a dlouhodoby rozvoj silovygighiostnich a vytrvalostnich
schopnosti. Tyto schopnosti jsou velkograou ovliviiovany koordindnimi schopnostmi a
také flexibilitou. Kondici rozumimeipdpoklady k podavani sportovnich vykoa spolu
s regeneraci k zachovani zdravi sportovce. Leheeral. (2010) chape kondici jako
energeticky, funéni a pohybovy potencial sportovce determinovany dkorimi a
kondiené-koordinanimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pealizaci techniky
a taktiky @i podavani sportovniho vykonu.

Kondici rozvijime spoléné s technikou a psychickou odolnosti, aby byla spaorit
vykonnost co nejlepSi s ohledem ni&\a osobnostnifedpoklady. LyZza musi byt dobe
piipraven na rozvoj techniky lyZovani a na ridost trénink a zavod na sghu. Mezi
kondiinimi schopnostmi existuje Uzké propojeni s koorthimai schopnostmi, jelikoZ tyto
predpoklady dopuji, rozviji a spojuji. Obecna kondice zabeape vSestranny rozvoj
vSech kondinich a kondiné-koordinanich schopnosti a specialni kondice v lyZovani pak
odrézi kondini poZzadavky zastené na specifické adaptace v tomto sportu.

2. 4. 1 Vytrvalostni schopnosti

»Trénink vytrvalosti nejen, Ze zvySuje uravebéhového a dychaciho aparatu, ale
vysoka arové vytrvalostnich schopnosti podimie dokonalejSi koordinaci pohybovych
struktur a psychickéipdpoklady u sjezda tak dilezité" (Broda, 1983, 39). U tréninku
lyzari se zamfujeme pedevSim na silovou vytrvalost, kterou zavodnici fetotji
k bezproblémovému tréninku naéb a i zavodnim zatiZzeni.iPslalomu je dlezita take
rychlostni vytrvalost, kdy musi byt zavodnik schopepakova# rychle a dynamicky
provést vSechny faze oblouku. Ekonénast techniky mze velmi gispét k menSimu
zakzovani lyZae v oblasti vytrvalostnich schopnosti..

2. 4. 2 Silové schopnosti

Sila je povazovana za biologicky zaklad vSech pofiybh schopnosti, podimije
piredevsim rozvoj rychlosti a koordinace. U ligae projevuji vSechny slozky silovych
schopnosti, a to vybusSna, dynamicka i staticka sgbusna sila tvti kombinaci sily a
rychlosti. Potebna je B pohybech vyzadujicich sotisténé, jednorazové, maximalni
svalové Usili (starty, né€éekavané situace)" (Blahutova, 2002, 23). Zavisi pmarezu
svalovych vlaken, stupni vnitrosvalové koordinagestici¢ svali, Slach a vak a inervani
schopnosti svél U dti rozvijime gedevSim nervosvalovou koordinaci, ktera je
piedpokladem k pozgBimu rozvoji silovych schopnosti.
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2. 4. 3 Rychlostni schopnosti

Pfi lyZovani je mimo staifit nutna vyborna schopnost rychléhdizptisobeni se
raznym situacim a okamzité reakce na p¥nlivé podminky trati. ,Teprve optimalni
pohybova koordinace vSak unimige zvySit pget sodasré aktivovanych motorickych
jednotek, a tim dosahnout zlepSeni odpovidajicitmvého nebo rychlosth silového
vykonu* (Weineck, 1980, 171, in Jelertjlitamsky, Kohoutek, 2001, 159).

,Vzhledem k tomu, Ze je rychlost determinovana aiokonditnich a koordin&nich
predpoklad, povazujeme ji za schopnost smiSenou (hybridnikondicné — koordin&ni*
(Bedkich, Metodicka komise AD SER, 2007, 64). Alpské lyZovani je zavislé na sitaagci
kdy k rychlostnimu vykonu dochazi v ramci slé@tch pohybovych struktur. Proto je
rychlostni faktor zavisly i na arovni ostatnich gbbvych schopnosti a futkich kvalit.
Rychlost niizeme dlit na zakladni a komplexni, vyzéigici se vazbou na ostatni pohybové
schopnosti. Mezi komplexni rychlostni schopnostazajeme i rychlost koordidai,
zavislou na koordinmich schopnostech. Rychlostni schopnosti jsou Ingjsigeneticky
podmirény, a to az z 80-85%. Trénink rychlostnich schofinuelze jednozriané¢ odcilit od
tréninku koordinace, proto tyto schopnosti rozv§inarové.

2. 4. 4 Flexibilita

»Svalova pruznost a kloubni rozsah, hlawnoblasti kgli a ramen, se nepochybn
promita do energetického zabezgai projew rychlostnich schopnosti. V souvislosti s tim
muze byt pohybov&innost viceci mérg ekonomicka. Tim spiSe, Ze dlouhodobé posilovani
muze zpisobit zkracenicinnych sval, jejichz protaZzeni neni émovana dostatea
pozornost* (Betich, Metodickéa komise AD SER, 2007, 67). Lyzamusi mit dostat@ou
urovei kloubni i svalové pohyblivosti, jedinv tom pipadct je schopen realizovatkteré
pohybové prvky narmé na rozsah pohybu (rnamizky sjezdovy postoj, oblouky ve
sjezdovém postoji, oblouky v &m slalomu, apod.). Nedostate flexibilita limituje
ostatni kondini a koordin&ni schopnosti a sniZzuje kvalitu provedeni a ekokoost
pohybu. Pohyb neni proveden v plném rozsahu a thkyu nenize lyza dosahnout
nejvyssi mozné vykonnosti. Sportovec je potom talé&hylrgjSi k niznym zragnim
pohybového aparatu.

Senzitivni obdobi pro rozvoj pohyblivosti je v m&uwch Skolnim ¥ku, kdy jsou
jednotlivé struktury dostate¢ poddajné a schopné rychlé adaptace. Vyrazné ziepgge
podle Bedicha (in Metodicka komise AD SIR, 2007, 57) u této schopnosti da dosahnout
v relativre brzké doB, 2-3 tydny, pokud ovSem dodrZzujeme spravné zasady.
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2. 5 Koordinaéni schopnosti
Oproti diive hojre pouzivanému obecnému pojmu obratnost, se v dneéshi
ozn&uje komplex &chto schopnosttasgji koordinaini schopnosti. Tento pojem vychazi

z rozctleni pohybovych schopnosti na kotrdi a koordinani. Ve sportovnim tréninku se

dle Perée a Dovalila (2010, 117) koordinace chape jakotmhitizeni pohybu — souhru

centralni nervové soustavy a nervosvalového apgeitaz vijSim projevem je obratnost.

Koordinani schopnosti jsou oztavany jako ,soubor schopnosti lehce &elae

koordinovat vlastni pohyby,fizpisobovat je rnicim se podminkam, prové&dsloZitou

pohybovou¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby“ (Jansaydl et al., 2009, 172).

Tato oblast séadi mezi nejsloZijSi a nejméd prozkoumané oblasti lidské motoriky.

Koordinani schopnosti a jejich ovlilovani ma ve sportu dvoji vyznam:

- Jejich vysSi aroveje uz sama o seékhodnotou, ,obratny jedinec dokaze Iépe reagovat
na potebu znény pohybu, jeho variability, dokaZe provést slggit pohybovouiinnost
apod.; v tomto smyslu byvajtipnou nebo zprogtdkovanou komponentou sportovniho
vykonu.

- Jejich rozvoj podmiuje kvalitu technické fgpravy, dobré koordirai schopnosti
umoziuji rychlejsi a kvalitgjSi osvojovani sportovnich dovednosti (Dovalil, 20060).

.Koordina&ni schopnosti (kinesteticko-diferen&m, rovnovahové, prostorév

orienta&ni, spojovani pohyly rytmicke, gestavby pohyh, rychlé reakce, frekvence a

docility /motorické w@enlivosti/) jsou podmigné tidicimi, regul&nimi a psychickymi

procesy. ... Charakterizujeme je jako schopnostréham umailji vykonavat pohybové

¢innosti podle zadaného pohybového ukolu tak, ably mn hlediskacasové, prostorové a

dynamické struktury co nejélr¢jsi praibe¢h a vysledek® (Belej, Junger, 2006, 13). ,Proto se

koordinace ¥tSinou spojuje sinnosti centralni nervové soustavy, ktéidi a organizuje
mnozstvi oblasti wezitych pro konkrétni pohyb* (P€ri2008, 62). Mezi tyto oblasti Fat
¢innost analyzatdr (zrakovy, sluchovy a proprioreceptorg)nnost jednotlivych funénich
systént, nervosvalova koordinace a také psychologickégsyc

.Podle taxonomie vytvd koordinani schopnostiit komplexni skupiny:

- Komplex spojeny se schopnostieni pohy#g,

- komplex spojeny se schopnosti adaptace pbkglznénénych podminkach a situacich,

- komplex schopnosti motorické€enlivosti — docility” (Belej, Junger, 2006, 18).

Podle Jelena,iibramského a Kohoutka (2001) jsou v alpském lyZzowédileZzitejSi
rozvinuté tyto schopnosti: kinesteticko-difererain schopnost, prostor&worientani
schopnost, rovnovahova schopnost a rytmicka sctsbpno
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2. 5. 1 Struktura koordina¢nich schopnosti

V prab¢hu poslednictvrtiny 20. stoleti se vytiila nova koncepce, kteragivaila
piiliS obecnou oblast obratnostnich schopnosti naitgéi strukturu jednotlivych
koordina&nich schopnosti. O rozvoj p&domi o struktie koordingnich schopnosti se
zaslouzil pedevSim Hirtz (1985), ktery charakterizuje koordimia schopnosti jako
elementy pohybové vykonnosti a psychomotorickétulasti osobnosti. Pro patby Skolni
télesné vychovy wilenil 5 koordingnich schopnosti: kinesteticko-diferensig
prostorovo-orienténi, rytmickou, rovnovdhovou a reak. Pozdji byly ktémto
schopnostemijany jeS¢ schopnosti spojovani agstavby pohyi. ,Tuto 7-polozkovou
strukturu specialnich koorditiich schopnosti zabezjugi procesyftizeni, adaptace a
motorického deni“ (Belej, Junger, 2006, 10).

Rovnovahova schopnost zdjife udrzeni statické rovnovahy, korigovani vychylek
pii pohybu — dynamickou rovnovéhu, a balancovaetpgta. ,Pri¢inu naruSeni rizeme
oc¢ekavat v prostoru dase, anebo je néekavana vzhledem kd&nicim se podminkam, ve
kterych se pohybovéinnost vykonava“ (Lednicky, Dolezajova, 2002, 1 RBovnovahova
schopnost je ve vzajemnych vztazich &&se vSemi ostatnimi koordiér@mi schopnostmi,
je s nimi propojena a e byt pokladana za jadro pohybové koordinace®kdta,
Novosad, 2005, 70). Naripnu informaci se podili podle d8koty a Novosada (2005)
vestibularni, kinesteticky, taktilni a vizualni &ymatory. Dynamicka rovnovaha se dle nich
projevuje i translaci a lokomoci (jizda na lyzich), letov&ifa rotaci (akrobatické skoky
na lyzich). LyZz& musi tedy rozvijet fedevsim dynamickou rovnovahu, ktera jéedita
pro neustale hledani rovnovazného postdjerqesahlych a rychlych zémach polohy a
mista v prostoru na &nicim se terénu zavodni trati. Z biomechanickéhedieka jde
predevsim o vyrovnavani gravitasich, odstedivych atecich sil, kdy vyslednicedgobicich
sil je rovna nule.

Kinesteticko-diferenciéni schopnost igdstavuje ,schopnost jemnrozliSovat a
nastavovat silové, prostorov&asové parametry pohybovéhaipthu® (Mékota, Novosad,
2005, 63). Spdva ve vnimani senzorickych paith, jejich rozliSovani (diferenciaci) na
zakladt zpstnych vazeb dizeni pohyk v jejich dynamice. Za abstrakt mistrovskeé techniky
povazuje Starosta (2003) kinestetické pocity, @ilgie to nafiklad pocit sghu a lyzi.

Prostoro¥-orienta&ni schopnosti umaitiji urtit polohu €la nebo jeho segmant
v prostoru &ase. V alpskych disciplinach musi lyzaimat nejen polohu nohou, trupu a
rukou, ale i lyzi, branek a tvar terénu. Na vSe palsi adekvathreagovat, aby se v co
nejrychlejSimcase dostal vyt§enou trati do cile. LyZasi pred zdvodem fize vzdy tré
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prohlédnout, aby se pakigizdé mohl Iépe zorientovat aipravil se na neobvyklé situace.
Tato schopnost je také&il@zita pro pesnost ufeni mista aasu, kdy ma zavodnik &a
dalSi oblouk.

Rytmické schopnosti jsou zaloZzené na zachyceniamafovani, znovuvytieni a
realizovani vymezen&asow-dynamické struktury cyklickych a acyklickych poliyb
.Projevuji se v pizpusobeni pohyb do vrgjSiho rytmu, anebo ve vytveni vlastniho
zanmerného vnitniho rytmu” (Belej, Junger, 2006, 17). ,Rytmus jdeZity pro racionalnost
pohybu, zahrnuje schopnost pohytit, ptizptisobovat a feorganizovat ($tdat cyklické a
acyklické pohyby) a schopnost motorické docilitiegkich, metodicka komise AD SIR,
2005). V alpskych disciplinach lyggorizpusobuje rytmus jizdy rozestaveni bran. Ve
slalomu je rytmus rychlejSi a pravidegji, ve sjezdu jiz pravidelny rytmus hledame

Reakni schopnost se projevuje jako rychld reakce nastaley, zrakovy ¢i
kinesteticky podét. Muzeme jifadit i mezi hybridni schopnosti, kam fHataké reakni
rychlost. V alpskych disciplinach the lyza odstartovat kdykoliv éhem danych deseti
vtefin, pouze u paralelniho zavodu a ve skikrosu mdstastovat pesré na akustickyi
zrakovy signdl. B jizdé v branach musi zavodnik rychle reagovat na rozé&sidranek,
tvar terénu a typ shu.

Frekvergni schopnosti se vyztaji co nejtSim pdtem pohyli bez casového
omezeni. Jejich zakladem je pohyblivost nervovychcesi, tedy stidani vzruchu a
Gtlumu, antagonistickych svalovych skupin. Tato ogmiost se da povazovat také za
hybridni schopnost souvisejici s rychlostnimi setagimi.

Schopnost spojovani pohylspaiva ve tvdivém spojovani a organizaci jednotlivych
pohyhi v koordin&né nara@ng¢jsi celky, které swtuji k integraci¢asovych, prostorovych a
dynamickych paramatrpohybu. Z jednotlivych pohybovych célkniZzeme tvdit cyklicky
pohyb, nebo opakované acyklické pohyby. liyZpojuje jednotliv&asti oblouku v jeden
celek a tyto celky pak integruje v plynulou jizdtolnou jizdu musi zavodnikizptasobit a
realizovat v branach v ramci séahich podminek.

Schopnost fizpasobovani a festavby pohyt usn®ruje ¢innosti ke zvladani zem
situaci v péibéhu pohyli (oéekdvanych i netekavanychXi k optimalnimu provedeni bez
chyb. Restavba mize byt u dekadvanych zrin s gedstinem (anticipani), kdy pomoci
analyzatoli predvidame situaci a dokazeme se ji ve spravném okangtizptsobit.

V alpskych disciplinach si zavodnici prohlizejittigiled zdvodem a pokud si zapamatuji
vSechny neobvykld mista, mohou dostatevcas usmnirnit svou jizdu s ohledem na
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otekdvané podminky. Z&nu mize @inést ménici se terén a typ &hu, nenici se
powetrnostni situace, viditelnost nebo it podminky jako anava apod.

Motoricka wenlivost — docilita se podle Beleho a Jungera (20®) v sodasnosti
negastji charakterizuje jako lehkost, s jakou se jedinécnovym pohylim. Pod lehkosti
vyswetluji presnost, rychlost i stalost osvojovanych dovednegiiocesu motorického

uceni. DalSi informace viz kapitola 2.5.5.

2. 5. 2 Senzitivni obdobi vyvoje koordin&nich schopnosti

Vhodné obdobi pro rozvoj koordiggich schopnosti je vdzano na individualni
biologicky a psychicky vyvoj. Jedna s&edevsSim o funkce jednotlivych analyzdtodale o
urover senzomotorickych vlastnosti (oblasti regulajos o vlastnosti pohybové soustavy.
Rozvoj €chto systéri podmiiuje také rozvoj dalSich schopnosti, tedy také kioeitich
schopnosti. ,Tento vyvin neprobihda v ontogenezinomrne* (Lednicky, DoleZzajova,
2002, 71). Motorikatlovéka se formuje na zakladyenetickych pedpoklad, ale také pod
vlivem okolniho progsedi.

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordigrich schopnosti vychazeji z vyvoje centralni
nervové soustavy. Jeji vysoka plasticita, schopst@gdani vzruckh a Gtlumi a ¢innost
analyzatoli tak vytv&i zakladni pedpoklady pro efektivni rozvoj. V zavislosti na
vyvojovém dozravani je mozné stanovit senzitivndald mezi 7 a 10/11 let ww&at a
piiblizn¢ do 12 let u chlapc V této dol je uzivani pimé&ienych stimul vysoce dinné,
praw vékovému obdobi mezi 8 — 10 roky $ia ,zlaty ¥k motoriky’. Po 12. roce u
chlapd@ (u divek po 11. roce) e z divodu pubertalnich zém nastat vyraz)si ttlum
v tempu vyvoje, ktery rize skowit i stagnaci (Jansa, Dovalil, 2009, 198).

Do této doby by ml mit sportovec zvladnutou hrubou koordinaci vSgufrka
techniky i zakladni jemnou motoriku sportovnich cgiiéin. Do nastupu puberty jsou
koordin&ni schopnosti u divek i chlapoa stejné arovni.

V obdobi postpubescence (divky mezi 12/13 — 16#tyrd chlapci 14/15 — 18/19 lety)
podle Starosty a Hirtze (2002) j@§hazeme na rozvoj koordinacdipnivé pasobit, ale
efektivita jiz neni tak vysoka. Vtomto obdobiabeme z#azovat vice sloAfSich
koordinanich cvieni i silového a vytrvalostniho charakteru, jelikgdu pohybovy aparat a
psychika jedince jiz fpraveny na vysSi z&tovani. Vtomto obdobi jiz Grove
koordinanich schopnosti u chlappievySuje Urove u divek, avSak rozdil neni tolik patrny

jako u kondénich schopnosti.
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2. 5. 3 Zasady tréninku koordinanich schopnosti

V dnesni dob jsou jiz tréninkové davky vrcholovych sportaviak vysoké, Ze je pro
dosazeni lepSiho vykonu jiz nédeme navySovat zidodu rizika giliSného opatebeni
organismu. Musime se proto sdeslit na kvalitu tréninku a na sloZitost tréninkolryc
cviceni, které zdokonalujfidici a koordina&ni funkce CNS. Dbame vice naepnost
provadni pohyhi a na jejich autoregulaci. Do koidiho tréninku proto Zazujeme:astji
cviceni koordin&niho charakteru, které zlepSuji nervosvalovou sowhwyuZziti ostatnich
kondinich schopnosti v prainlivych podminkach. Nejdve rozvijime vSeobecné
koordina&ni schopnosti, pozjl se zamndfujeme na specialni aeni odpovidajici
tréninkovym ciim v daném sportovnim odwi. V zaatcich nacviku dbame na
prostorovou acasovou pesnost, poté fitzeme zkracovattas provedeni a nakonec
provadime cwieni v pronénlivych podminkach.

U lyZzare je dilezité @i zdokonalovani koordinace podle Bitha (in Metodicka
komise AD SICR, 2007) podé&covat:

- Zrakové vnimani (verbalni informace),

- konstruktivni mysleni (vyhodnocovani sitidch podsti, rozhodovani o vydru reSeni
a zpisobu realizace),

- ¢innost nervosvalové soustavy zgjigci provedeni pohybu,

- odolnost pohybové koordinac&dr vlivam naruSujicich homeostazu \mitho prostedi
(zvySené zakyseleni, Unavagicvpsychickym zngnam, \aci piirodnim podminkam aj.

Koordinani schopnosti ri#zeme rozvijet mnohaiznymi zpisoby & uz samostath
nebo spoléné s kondénimi schopnostmi nebo s flexibilitou. Koordima schopnosti
rozvijime w&enim se novychipdevsim slozitych pohyih obnenou jiz nadenych pohyh
nebo provaéhim osvojenych c¥eni v prongnlivych podminkach. Toho ®ieme
dosahnout podle Dovalila (2005) réglad zmeénou rytmu, rychlejSim¢i pomalejSim
provedenim, zmenSovanim prostoru ¢ewvii nebo plochy opory, omezenim nebo
vyloucenim zrakoveé kontrolg¢i pouzivanim &Sihoci leh¢iho n&ini. Dale mizeme cwuit
na ttizném povrchu, viznych terénech, pod tlakethasymetrickymi nebo ,zrcadlovymi*
pohyby. V neposledriact vyuzivdme také jiné vychozi pozice a dodaéinformace, kdy
meénime piibéh pohybu dle akustického, optickétidaktilniho signalu.

Osvojené dovednosti i@eme spojovat vizné pohybové celky audzne je
kombinovat. Dbame na koncentraci sportgvoa spravné provedeni, rytmus gegnost
pohyhi. Trénink v Gna¥ je malo efektivni, proto pro rozvoj koordifrach schopnosti
vyuzivame pedevSim péatek hlavni ¢asti tréninku, jednoducha koordim cviceni
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muzeme z#adit jiz do Uvodniasti - rozcvieni. Lépe takéisobi mén opakovani daného
cviceni a pestrost a nevsednosttewii. U dti vyuzivame sowtni formy pro lepSi motivaci
a soustednost. Az ve vrcholném tréninku ttheme z#azovat i koordinéni cviéeni po
piredchozim zatiZzeni. Vhodnougpravou pro ¥tSinu typi sporfi je gymnastika obsahujici
mnoho koordin&né naranych cviceni. Podle Horkela (2001) gymnastika vzhledem ke sv
obsahové natmosti a fiznorodosti klade vysoké naroky na uardbvéoordinanich
schopnosti.

Lednicky, DoleZajova (2002) uvadi, Ze danému problée ¥novalo vice autdr a
vSichni dospli k nasledujicim z&sram:
- Naranost cveeni zvySovat postugn
- stale obminovat pouzivané c¥eni, abychom se vyhnuli stereotypu,
- doplovat pouzivané cveni,
- pouzit radji vic cvi¢eni @i menSim poétu sérii a opakovani,
- dodrzovat dostatay interval odpoinku,

- cviéeni koordinaniho charakteru Zazovat hlava v Gvodniché¢astech tréninku.

Koordinani cviéeni dle Chevaliera (1998)¢t8inou neprovadime izolovan ale
snazime se jefjzpisobit pozadavikm alpskych disciplin. Zazujeme koordinai cvi¢eni
obsahujici faktor rychlosti a faktotfgkonavani se.

2. 5. 4 Motorické Wweni a technicka griprava

Osvojovéani, zdokonalovani a stabilizace dovedngestiv tréninku zcela zasadni,
akoliv to predstavuje jeden z nejsloggich probléni sportovniho tréninku. V tomto
smyslu musi byt trénink chapan jako zvlastni prooésni, svym zarienim proces
motorického deni. Motorické deni vychazi ze znalodiizeni a regulace lidského pohybu a
jeho koordinace i SirSich psychologickych a fyzgittkych poznatik. ... Jde ocinnost
neuro-motorickou, jejiz dynamika je dana pohybemvaowych vzrucli, zpisobujicich
drézdéni nervovych a svalovych bék.... Nervova soustavatifima, zpracovava, uchovava
informace z vijSiho i vnitniho prostedi a podle péeby je nasrruje k provedeni
prislusné pohybovénnosti (Dovalil, 2005, 73-74).

Spravné provéashi pohybovych Okdl na mistrovské Urovni musi byt raciondlni,
ekonomické, oteleng automatizované a variabilni v prémivych podminkach. K tomu se
dopracujeme systematickou technickdipmvou. ,Prohlubujici se poznatky o technice a
technické pipraw stale vice ztraziuji vyznam koordinénich schopnosti. Koordinaci je
piipisovana role ,organizatora’, ktery v systérfiaeni a regulace motorikyipobi jako
integrujici¢initel” (Dovalil, 2005, 172). Redevsim v &stvi je poteba dbéat na vSestranné a
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obsaho¥ bohaté pohybové zkuSenosti, protoZze ty mohou §ozokiznivé ovlivnit
motorické w@eni a pohybové jednaniii@avame také koordiga¢ naranou pohybovou
¢innost pro rozvoj souhry nervosvalového aparatu.

Uc¢eni novym pohybm za&ina wtSinou vniméanim ukazky a slovniho popisdi P
prvnim nacviku hrubé koordinace se musi sportoetie koncentrovat, dlouhym trvanim
ukazky a vykladu aiiiis velkym pa&tem opakovani se nervovy systéin poreni novych
koordinaci rychle unavuje. Ve druhé fazieni (tzv. jemné koordinaci) se iz ramé
pohyby stabilizuji a automatizuji atreme pistoupit k detailm. Dilezita je také zgtna
vazba, pi které dochazi k opravovani chyb a vylepSovanivedeni. V podstataz do
konce kariéry sportovce se pak rozviji poslednpaiwceni — variabilita, kdy dochazi
k pfizpusobovani dovednosti v prémivych podminkach daného sportovniho éstv. U
lyzart tak dochézi ke komplexnim pagih sreéhu, skluzu, rychlosti, rovnovéhy,....
Dovednosti se titbi v individudlni styl, i némz dochézi k ekonomickému a ladnému
provedeni lyZzeskych pohyll. Fidelus (1997) uvadi, Ze technika sportovce seusé
shodovat stechnikou mistra ve své discilimle musi byt fizpuisobena tku a
individualit¢ sportovce.

,Uroven a @innost technické ifipravy jsou podmigny nékolika ¢initeli. Jedna se
predevsim o:

- Kondi¢ni pripravenost (rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvaloich schopnosti),

- koordinani funkci CNS (koordinace vnitro- a mezisvalova),

- psychické vlastnosti a schopnosti (motivace, kotreer, regulace a dalsi)* (Petr,
Dovalil, 2009, 175).

Technicka piprava by se postupmmeéla spojovat s kondnim zatZzovanim, aby se
technika stavala odad{si viaci vnejSim vlivam (klima, terén) i vninim vlivam (Unava,
nemoc, psychicky stav). Zgtovani musi odpovidat individualnim schopnosteninfssl a
dané specializaci. Danou techniku v souvislosti zsgiZzenim potom ifzpisobujeme
podminkdm sou¥i, zlepSujemeizeni a regulaci pohyb Dilezité je nejen v pgatcich
tréninku, ale i vcelém pb&éhu sportovni Kkariéry roz%vat zasobnik pohybovych
zkusenosti.

VedlejSim produktem technické fipravy zaloZzené na principu osvojovani,
automatizovani, stabilizaci a variabilnimu ugetkeni vSeobecnych a specializovanych
sportovnich dovednosti je rozvoj koordinich schopnosti. Ten vSak sdm o &abstéi,
proto musime do tréninku i&zovat i cvéeni na rozvoj déiich koordin&nich schopnosti.

Osvojujeme si #3i paet novych pohybovych dovednostedevSim v hrubé forén
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2. 5. 5 Docilita a pohybové nadani

,Uspedny paibéh technické fipravy ovliviiuje také celkova Growe pripravenosti
sportovce. Utitou roli zde sehravaji vrozené dispozice, konkfétrira jeho talentu a také
jeho wenlivosti (docility)* (Dovalil, 2005, 175). Docil# (motorick&a genlivost) je z velké
¢asti vrozena schopnost, ale podle Beleho a Jun@&@6) je tato schopnost S@sre i
trénovatelna. Charakterizuji ji jako potencionalnpsychomotoricko-koordiriae-
schopnostni fedpoklad na osvojovani si nové pohyb@imnosti. Tento pedpoklad podle
jejich nazoru ovliviuje celkovy proces motorickéh@eni (Fesnost a rychlost) i vysledek
(stalost, reprodukovatelnost a@izpisobivost osvojenych dovednosti). Motorickou daailit
ovliviuji pravéEpodobré i dalSi schopnosti jako jsou péatn predstavy, pozornost,
anticipace a kreativita. ,Je to tedy zvlastni souljr projev koordinénich schopnosti,
majici prakticky vyznam pro zvladani techniky dapértovni discipliny” (Pe&, 2008, 64).

LyZar s dolfe rozvinutou motorickoudenlivosti se &i novym, slozi&jSim pohylim
rychleji, kvalitréji a dokaze si je déle uchovat. Je schopercihae WtSimu mnoZstvi
dovednosti na vysoké urovni a vyuZivat je ve vanéth podminkach. Hirtz (1982)
zarazuje docilitu do nejvySSihaadu mezi cilové valiny koordin&né-motorické
zpasobilostitizeni a pizpasobovani pohyln Motorick& docilita niZze byt identifikatorem
pro pohybové nadani i celkové motorické inteligence

Do vrcholového sportu se dostavagtdmou jen vyboré trénovani talentovani a
psychicky odolni jedinci, ki¢ zvladli bez ¢ZSiho Urazu a zdravotnich problgmiosavadni
trénink a soutZze. Vlohy jsou zakladniadi¢cné dispozice pro budouci schopnosti, které se
vSak nemusi projevit. Nadanim ozope Peré (2006, 12) ,spojeni vioh s &itou oblasti
¢innosti. Jsou to viohy, které se jiz projevily”.|&at je tedy ,celkovou sumouedpoklad,
ktera pokryva pozadavky kladené na sportovce psaziEni absoluthnejvyssi sportovni
vykonnosti“ (Jansa, Dovalil, 2009, 193)ii Rrybéru talentu musime zohladvat také
biologicky wk a girozeny vyvoj jedince.

Talent pro alpské discipliny imeme obechinajit pomoci vyrazného projevu dispozic
jedince v lyZzovani. Musime vSak brat v uvahu i rolmgické gedpoklady a pohybové
zkuSenosti vtomto sportu. Musime znéat také strukisportovniho vykonu v lyZovani,
abychom mohli prosit kondicni a koordinani piedpoklady moZzného budouciho
vrcholového sportovce. Dany vytipovany jedinec musit také dostate¢ priznive
podminky pro sij rozvoj. V dnesni dob je lyZovani velmi finatné a ¢aso¥ narany

sport, proto si mnoho talentovanych jedimeznajde svou ,cestu ke stdy
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2. 6 Vyznam koordinanich schopnosti v lyZovani

LAlpské discipliny pati k pohybovym strukturam acyklického charakteru
provadgnych v prongnlivych podminkach a spojenych s ovladanintima Prongnlive
podminky kladou uité naroky na stabilitu pohybové struktury, sjazaeusi velmi rychle a
citivé reagovat” (Kaistkova, 2005, 5). V minulosti byla jizda na kl&sich lyZzich na
neupravenych sjezdovkach mnohem vice kootaihaarana z divodu £zSiho udrzovani
dynamické rovnovahyipbocnim teni ve smykanych obloucich. V dnesni &albehtuji
carvingové lyZze a upravené svahy 2Zetd a zrychluji jizdu, avSak dobra koordina
pripravenost lyzge je stale dlezitd pro snadySi weni, dynamitéjSi rozsah pohyin
variabilitu jizdy a pedchazeni zrami. Stale se lyzovaniasto charakterizuje jako ,boj o
rovnovahu* (Machova, Treml, 2008, 9).

Sportovni vykon ve sjezdovém lyZzovani dle Blahut¢2602) zavisi pedevsim na
arovni techniky, kterd je zalozena na arovni kooadinich schopnosti a zvladnuti
lyzarskych dovednosti. Jednotlivé faktory owliyici vykony v lyZovani se promitaji
v kombinacich pohybovych struktur, které jsou ckiaacké svou dynamnosti. Zavodnik
musi rychle reagovat na volni patyn coz klade vysoké naroky na schopnosti
nervosvalové koordinace. Z obsahlé zasoby pohybovyzora@i a jejich optimalni
kombinace vychazi urowierykonnosti v alpskych disciplinach.

»rechnikou rozumime pohybovotinnost lyzde, na jejimz zaklad méni sner a
rychlost jizdy pi zachovani dynamické rovnovahy v souladu s terénsnmthovymi
podminkami a vlastnim zamem. ... Techniku zat&ni chapeme jako interakci &gich
fyzikalnich a vnitnich svalovych sil* (Stancl, Strobl, 2004, 40). 8ké discipliny vyZzaduji
podle Lednického a DoleZzajové (2002) schopnostdndat nové, komplikovassi formy
pohyhi z divodu UsgSného a co nejrychlejSihoigkonani sjezdové trati. Stary (in
Metodicka komise APUL, 2011) uvadi, Ze sportoveyssi arovni motorické docility, tedy
schopnosti naiit se koordinané nara:né cviky (také motorického nadani zaka) si sgpdn
osvojuji nové prvky a postupuiji rychleji v jejicdakonalovani.

V alpskych disciplinach jetdezité dle Kohoutka (2001) optickoprostorové vniman
S nim souvisejici prostor&orientani schopnost spataé se spravnym timingem, protoze
se lyza béhem jizdy pohybuje v branach &#znych snérech nafizném terénu a nachazi se
v rizné poloze. Kinesteticko-diferenérd schopnost povazuji Vatkova a Ribramsky
(2005) za vyznamnou ve smyslu zachovani dynamick@avahy. Hirtz (2003) zZdaziuje
vypéstovani si citu pro snih, terén, stopu a rychlogtar musi neustaleifzptisobovat svou

jizdu vrgjSim i vnitrnim vlivim, reagovat na nové podty a @itom udrZet rytmicky pohyb
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se spravnym zapojenim a uvémim svah. Dle Bedicha (in metodick& komise AD SIR,
2005) je lyZzovani ozriavano jako otetena dovednost a je tedy velmileZzité untt se
variabilré prizpisobovat vSem z#émam ve velké rychlosti, proto musi motorick&eni
dosahnout aZtvrté faze — tviva asociace (tviva koordinace). Strobl a B&idh (1999)
zdiraziuji ke zvladnuti  slozitych  pohybovych  struktur véwani  patebu
psychomotorickych schopnosti, jako je hagmysl pro rytmus, senzomotoricka koordinace
(pohybova plastnost, pruznost) a kinesteticka citlivost (diferea pohybu, pohybova
piesnost a jistota). ,Koordinace je tedy velmi konxpliea zarova individualni dovednost.
Dukazem toho je, Ze jen malo ly&ge schopno zavodit ve vSech lyzkych disciplinach*
(Rieder, Fiala, 2006, 15).

Pohybova koordinace je dle Chevaliera (199&)ec nejdlezitéjSim predpokladem

pro lyzovéani. Jednotlivé koorditai faktory se vyuzZivaji kizeni pohybu a jeho regulovani.

Tyto faktory jsou: rozhoduijici pro:
- Rovnovazné schopnosti dynamickou rovnovahu polohy
- rozliSovaci schopnost rozdilny snih, klouzani
- orient&ni schopnost terénnigchody, volbu linie
- reakéni schopnost reakci na ngplpokladané potize
- rytmizani schopnosti fizeni oblouk (Chevalier, 1998, 56).

2. 7Casova koncepce sportovniho tréninku alpskych discifm

Tréninkovy proces je raéerén do etap, aby dochazelo k dlouhodobému
cile’domému fisobeni na sportovce. Stavba tréninku se realizagpevyklych cyklech a
v tréninkovych jednotkach.

Zasady stavby sportovniho tréninku ve sjezdovérovaai:

- Zésada dlouhodobého a systematickéimmpeni zatiZzeni,
- zésada neustalého zvySovani zatiZeni,
- zasada cyklického uspadani tréninku (Broda, 1988, 106).

Dle Dovalila (1988) je p&atek vrcholové vykonnosti u lykav 18 letech a obdobim
vrcholové vykonnosti &k 22 — 24 let. Peti (2006) stejs jako ostatni autd uvadi, ze
hlavnim rysem sportovnitjpravy dti je pipravny charakter tréninkového procesu, ve
kterem se buduji ,zaklady* pro pogdi vrcholovy vykon. Trénink musi byttigpisoben
zakonitostem fyzického a psychického vyvoje jediacgeho fistu vykonnosti. Proto ma
trénink v kazdém &ku trochu jiné cile, metody, prastky a formy rozvoje vykonnosti.
Musime se snazitipdchazet $liS ranné specializaci, abychom sportovceiadpili a aby
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nedoslo k brzké stagnaci poklesu vykonnosti. Nejvhodjsi vék pro weni se novym
pohyhim a rozvoji koordinaénich schopnosti je dle Starosty a Hirtze (2002)12 et, tedy
do nastupu obdobi puberty. V této etag@kladni pipravy je dilezita vSestrannariprava
charakteristick&adou fiznych pohybovyckinnosti. VSestrannost iheme podle Pefé a
Dovalila (2010, 45) rozilit na vSeobecnou iené sporty), specializovanou (vSechny
zpasoby jizdy na lyZzich a vaeném terénu) a specialni (vSechny alpské discipliBiapa
specialni pipravy je zansiena gedevsim na technické zdokonalovatizachovani vysokeé
arovrg vSestranné étesné kondice. Sportovec sbird zkuSenosti na zéwode ve
variabilnich podminkach. &en etapy vrcholovéifpravy klademe az na individualitu
jedince s cilem dosahovat maximalnich vykon

Ra¢nim tréninkovym cyklem ozraje PodeSva (2008) v alpském lyZzovani obdobi od
20. tydne BZného roku do 19. tydne roku nésledujicih@liB®e na 13¢tyitydennich
mezocykh, sklddajicich se z tydennich mikrocykiToto rozdleni je tizné u jednotlivych
vykonnostnich Urovni a stanovi je goeny trenér. Réni plan vychazi z analyzy
uplynulého makrocyklu a na tomto zakdagtanovuje ukoly pro jednotliva obdobi i pro
jednotlivé slozky tréninku.

Ve skladi tréninku vysplych sportové uvadi Lehnert et al. (2010) vyuziti
tréninkovych blok s iznym zangenim trvajicich 1-3 mikrocykly (tydny). Jsou to kjo
rozvijejici (vSeobecneé, specialni), stabitizi relax&ni, vylafovaci (modelovy trénink),
sougzni, regeneri a kontrolni. Podle Riedra a Fialy (2006) jec&th k dobré kondni
piipravenosti lyZ&e postupnost a ndvaznost tréninku jednotlivych gobsti. Nejdive by
v letnim obdobi dlegthto autoi méla byt rozvijena vytrvalost nespecifickymi priestky ,
poté navazuje trénink koordinace aiegrzavodnim obdobi je kladerirdz na rozvoj sily
(vytrvalostni a rychlostni). V zavodnim obdobi jdeZity spravny porér zavodi, tréninku

na srkhu i na suchu arpdevsim relaxace.

Trénink koordin&nich schopnosti prolina do vSech tréninkovych obdabje
zarazovan spokné s kondénim tréninkem. V fipravném obdobi rozvijime vSeobecné
koordina&ni schopnosti a motorickou docilitu pomoci pestrjaordingné naranych
cviceni. Na podzim se zaffujeme na trénink rovnovahy a flexibilityakgzitych pro dalSi
specificky trénink. V pedzavodnim obdobi provadime koordinkha modelové formy
tréninku, které ppravi zavodniky na natoou sowzni sezonu. V zavodnim obdobi
klademe draz na kvalitu tréninku a dostat®u regeneraci mezi zavody v alpskych
disciplinach. V pechodném obdobi ¥azujeme dopiujici koording&ni sporty jako in-line,
horskou cyklistiku, horolezectvi a dalSi sporty ppaSiovani pohybovych dovednosti.
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2. 8 Diagnostika koordinanich schopnosti

,Diagnostika je zfisob, metoda asfovani &innosti tréninkového z&tovani a jeho
vlivu na adaptaci a zény v oblasti funkni, pohybové, psychické i socialni* (Blahutova,
2002, 61). ,Kontrola rozvoje pohybovychtgalpokladh pomoci testovani je nastrojem
k efektivnimu a komplexh pojatému sportovnimu tréninku“ (Vaverka, 2005, .34)
Testovani motorickych schopnosti se provadi prévédeejmért jednou réné. Je to zptna
vazba, ktera ukazujeiinnost tréninkoveého procesu.

Testovani mzZeme provagt v laboratornich¢i v terénnich podminkéach. ,Proti
laboratornim podminkam byvdiprovadni terénnich testobtizné standardizovat vSechny
podminky méteni a zajistit plnou reprodukovatelnost testu (pcoiost test spolehlév
zopakovat) i mritelnost vSech podstatnych futiich parametr a charakteristik zatizeni,
jejich prednosti je ale lepSi specificita pro vyseané sportovce“(Jansa, Dovalil, 2009,
144). Zda rozvoj kondnich a koordinénich schopnosti probiha spravnym tempem a
smérem mizeme zhodnotit dle Peg (2006) krom porovnani individualnich vysledkaké
srovnanim s vykonnostnimi normami, které bdtirmavodnici v danémdku dosahovat.

Diive pouzivany velmi vSeobecny pojem obratnost \8dhelold nahrazuje pojem
koordina&ni schopnosti. Lednicky a Dolezajova (2002) tdamthuji také tim, Ze Grove
obratnosti nebylo mozné objektivnzn¥tit a na zaklad toho posoudit efektivnost
tréninkové pipravy. Rizné standardizované&gkazkove drahy nenapovidaly, ctege je
potreba dale rozvijet. V dnesni dobe i festo pojem obratnost pouziva a aana globalni
koordin&ni schopnost. Pro testovani koordinich schopnosti se pouzivaji motorické testy
zantiené na hodnoceni elementarnich predispozic (kvafitoces), specifickych
koordinanich schopnostti komplexi koordinanich pohybovych schopnosti. Do testovani
komplexnich koordingnich schopnosti pattaké testovani docility (enlivosti) a nadani,
kterym se zabyva néplowa-Brace test.

,vrcholovy sportovni vykon mize dosdhnout jen minédre talentovany sportovec
v souinnosti s optimalnimi  podminkami a dobrou organizaportovni pipravy”
(Blahutova, 2002, 17). ,Vice autorpotvrdilo vysokou urove rozvoje pohybovych
schopnosti lyZad: PodeSva (1965), Broda (1975), Hellebrandt (19B&hutova (1987) aj.
Ve vrcholovém lyZzovani se vSak sniZzuje jefinpd zavislost ve vztahu ke sportovnimu
vykonu“ (in Blahutova 2002, 13). ,Vyznam koordimach schopnosti ve vztahu k technice
a urovni sportovniho vykonu potvrdilifiBramsky (1982), Vaverka (1986), Hellebrandt
(1987).... Vliv lyZzaskych dovednosti na techniku égval Hellebrandt (1981) testy na
sréhu” (Blahutova, 2002, 13-14). ,Je logické, Ze teame pohybové iepdpoklady
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sportovce tvéi pouze malou oblast fakiorpodilejicich se na vykonnosti ve vlastni
discipliré. Nelze tedy ®ekavat relaci ve smyslu nejlepSi vykony v testecmejlepsi
umisgni v zavod"“ (Vaverka, 2005, 26).

K diagnostice trénovanosti lyfase dle Blahutové (2002) vyuZivaiji:

Funkéni vySeteni (kEhatko, byciklovy ergometr, tenzometrické a dynamivitied

zaizeni, zji§ovani svalové nerovnovahy, laboratorni vigset).

Diagnostika motorické vykonnosti (testy vSeobecsg@ecialni pohybové vykonnosti).

Diagnostika arové sportovni vykonnosti (gfené tréninkové jizdy, kontrolni zavody,
sledovaniiistu vykonnosti dle badci poradi ve vykonnostnich Z&bcich).

Diagnostika psychické trénovanosti (emocionalni biita, motivace, specialni
psychodiagnostické metody).

.Ma-li se zavodnik dostat v do8lpsti do oblasti excelentni vykonnosti (a tato je
piedpokladem k nejvySSi sportovni vykonnosti) musikprat ve ¥ku 15-16 let testované
predpoklady minimalé na pamérné nebo jegtlépe na vysoké arovni...” (Vaverka, 2005,
33). Vaverka tento trend potvrdil longitudinalnstedovanim pohybovychi@dpoklad
vykonnostnich lyZz&i (150 mu# a 149 Zen). Testova baterie byla sloZzena z oblidsté
motoriky vyznamné pro lyZzovani (kvalita neuromusknich funkci — reaktibilita,
koordinace, sila, lateralita a klasické motoriclesty — peskoky lavéek, desetiskok,
vytrvalostni kh).

Specialni motorické testy vyuZivajici se v zavodnigtovani a souvisejici
s koordin&nimi schopnostmi dle B#&tha (in Metodicka komise AD SIR, 2007),
Blahutové (2002) a Brody (1983) jsou:

- Desetiskok s odrazy snoZzmo (muzi a juhiostatni gtiskok) - vybusna sila,

- preskoky laveky (60 sec.muzi a junig ostatni 45 sec.) — rychlostni sila, vytrvalost,
- C¢lunkovy kh (4x 10m s othnutim met) — rychlost,

- prekazkova draha (slalomy, kotoulyegkoky,...) — obratnost,

- stoj na kladince jednonoZz — rovnovéaha.

V Rakousku vyuziva ,Institut fir Sportwissenschafer Universitat Salzburg® (in
Weissenbacher, 2009) u lyakoordina&ni test ,feskakovani branek” (Gattertest), ktery se
sklada z mnohaipskoki snozmo pes nizké branky viznych snérech nacas. Testy pro
lyZzare jsou zarmené pedevSim na rychlostrsilové projevy, koordinaci a prostorsv
orienta&ni schopnosti. V neposlediddc se take zjifuje vytrvalost a pohyblivost, které jsou

ve sjezdovych disciplinach takéldzitymi faktory.
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3 CILE A OTAZKY

3. 1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace je zjistit araveékoordina&nich schopnosti aredevsim
motorické docility vykonnostnich ly&a Zzakovské kategorie. K tomu vyuZijeme lowa-brace
test — test motorické docility ¢anlivosti a pohybového nadani). Vysledky tohotdaues

porovname s vysledky kontrolniho souboru (Zaci AS&ice) stejnéhodku.

3. 2 Diki cile

C1. Poukéazat nattkzitost tréninku koordinace v ramci sportoviippavy lyZ&e.
C2. Prokazat vliv arowvhkoordinanich schopnosti na vykonnost lyia
C3. Porovnat urowemotorické docility lyZ& a kontrolni skupiny.

C4. Vybrat nejlepSi normu na stanoveni Ukorrotorické docility.

3. 3 Otazky vyzkumné prace

Otazky jsme pokladali jako praktické dotazy, ktesiécasto kladou trerié pii
vytvaieni tréninkovych plain Chceme zilvodnit dilezitost tréninku koordinmich
schopnosti a jejich vliv na techniku i vykonnosalgskych disciplinach. Odpédi na
otazky budeme hledat v odborné literatyti rozhovorech s trenéry lykaa @i zpracovani

vlastniho testovani.

O1. Je technika lyZzovani zavisla na urovni koorélimeh schopnosti?

02. Maji sportovci s lepSi urovni motorické dogiMySsSi vykonnost v lyZovani?
03. Ma trénink koordinaich schopnosti vliv na zvySeni ur@vmotorické docility?
O4. Maiji chlapci vySsi trowedocility nez divky?

O5. Je peadi obtiznosti jednotlivych polozek lowa.brace uestejné u lyzai i kontrolni
skupiny?
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3. 4 Ukoly vyzkumné prace
Abychom doséahli uvedenych giprace a zodpa@déli na otazky, stanovili jsme si

nasledujici ukoly:

U1. Prostudovat odbornou literaturu tykajici sestastématu.

U2. Vybrat vhodny test komplexnich koordénéch schopnosti a motorické docility.

U3. Fipravit si testovou baterii afijpadrg ji upravit.

U4. Ziskat povoleni pro testovani koordinich schopnosti v ly#skych klubech a na ZS.
US5. Provést testovani vech testovanych saubaico nejvhod§sich podminek.

U6. Zaijistit rozhovory s trenéry ly#skych klul.

U7. Statisticky zpracovat a vyhodnotit ziskané fatgnméteni a odpoddét na stanovené

otazky.

U8. Interpretovat a Zovodnit vysledky testu.
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4 METODIKA PRACE

Vyzkum byl proveden na ja 2012 v lyzéskych oddilech Ski Vitkovice Bila
v Ostra¥ a Ski team Victoria Brno. Tyto oddily jsem si vgla proto, Ze maji nejgetngjsi
zakladnu lyZai, a tedy i nejvyssi pet predevsim starSich zékJako kontrolni soubor jsem
si vybrala Zakladni Skolu SluSovice, protoZze jseamo tSkolu osob& navstvovala a
absolvovala jsem zde také praxitelstvi €lesné vychovy a matematiky v magisterském
studiu.

V lyZzaiskych oddilech jsem ndjde pozorovala jednu tréninkovou jednotku
zantienou pevazré na rozvoj koordinénich schopnosti a v dalSi tréninkové jednotce jsem
provadla meteni. Po testovani lyka nasledoval rozhovor s trenérem wjgmnéem
prostedi sportovniho baru. Nakonec nésledovalo stdtéstzpracovani dat, zhodnoceni
vysledki a jejich interpretace v diskuzi.

4. 1 Charakteristika mérenych soubofi

Prvnim ngfenym souborem bylo 10 ly#a z lyZza'ského oddilu Ski team Victoria
Brno, jejichz hlavnim trenérem je PaedDr. Jaro8lagdalek. LyZ& byli ve véku 12 — 15
let, z toho 8 (4 divky, 4 chlapci) séuatlo v sezog 2011/2012 za kategorii starSi Zaci a 2
divky za mladsi zky. Krome alpského lyZovani se téinkazdy ¥noval i jinym sporim.
LyZari trénuji v oddile 3 — 9 let, v pméru 7,3 let. Kondini a koordinani tréninky maji
pravidelr¢ 2krét tydre v telocvicné, kde se ¥nuji ze 40% tréninku koordinace a zbytek
¢asu ¥nuji zvySovani kondice. Jednou tydmaji trénink spoléné pouze mladsi a starSi
Zaci a je zanrreny predevsSim na zvySovani kowdi piipravenosti. Druha tréninkova
jednotka probiha jako kruhovy provoz &Sim dirazem na trénink koordigaich
schopnosti. Ten probiha sp@té s pedzaky, pipravkou i juniory pod vedenim vice
zkuSenych trenér Fri tréninku vyuzZivaji speciélni napodobiva &mi na nasazeni do
oblouku a pechod z oblouku do oblouku. Zeuji cvieni s pohyby nohou do stran, kdy se
snazi mit klidny trup a ruce. V tréninkovych jedd@ath vyuzivaji nafklad lyzasky
trenazér, trampoliny, bosu,ifgkdzkové drahy apod. Soteli se také na zlepSovani
laterality dolnich kotetin. V Ié€ casto trénuji venku na in-linech nebo na kole aijeed
letni sousteckni, kde se ¥nuji tréninku koordinace, relaxaci a dikbvym sporim jako
nag. vodnimu lyZzovani. V zig vétSinou trénuji i v tydnu na shu, protoZze maji z Brna
blizko lyzaské stedisko Stupava. &huji se také koordiaim cvicenim na séhu, zvykani
si na rychlost uz od utléha@ku a sprdvnémtasovani oblouk a nasazovani do obloiuk
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Druhy soubor lyZa tvorilo celkem 9 proband z lyZzasského oddilu Ski Vitkovice
Bila sidliciho v Ostravpod vedenim trenéra Mgr.Tomé&Savody. Msteni se zéastnilo 5
lyzaru z kategorie starSi Zaci ackg (3 divky, 2 chlapci) ve &ku 14 — 15 let, dale pak 2
mladsi Zaci a 2 mladSi @ey ve wku 13 let. Lyzai trénuji v oddile jiz 6 — 9 let, v pméru
8,1 let. Krong lyZovani se ¥nuji vSichni i jinym sportovnim odivim, vice neZ polovina
se ¥nuje v |é¢ zavodr cyklistice. Podle trenér@avody je to v3ak zbytaé getszovani
détského organismu, jelikoz v letnim obdobi ma byddn draz na relaxaci a regeneraci
pomoci aktivniho odpinku. Od poloviny kétna do koncetervna se &nuji prevazr
cyklistice a in-line (1-2krat tyds), vcervenci jezdi lyZa spole&né s rodti na sportovni
dovolenou. V srpnu mivaji 4 soissténi po 4 dnech. V z4afijnu probihaji tréninky 3krat
tydne, jeden se &nuje prevazré kondici, jeden byva v ramci moznosti venkuretit je
v gymnastické docviéné pod vedenim zkuSeného gymnastického trenéfiatréninku
kladou diraz na vSeobecnou gpravu, &i se fizné druhy spoit, vyuZivaji tizné typy
koordina&nich cvieni. Koordiné&ni trénink v fiznych formach (také i séasré s rozvojem
kondiénich schopnosti) t¥oaz vice nez polovintiasu trénink. V zimé jezdi dle moznosti
mimo vikend: alespd jednou ve vSedni den do svého domovskéhoidikEho stediska
Bila. Mimo lyZovani se v zimnich gsicich snazi stéle udrzovat alespeden gymnasticky
trénink tydre. 1 na lyzich se &nuji tréninku koordin&nich schopnosti v ramci jizdy
v riznych terénech a podminkéach, s pfadin oblouku a timingu.

Tretim diagnostikovanym souborem byla kontrolni skapRl Zzak 8.rainiku ZS
Slusovice, z toho 10 divek a 11 chlapcZéci byli ve ¥ku 13 — 15 let a pouze 4 z nich se
nez&astnili lyzaského vycviku v 7.réniku. VetSina probanidl provozovala gjaky sport
nebo chodili do hage. Jednalo se vSakquevsim o rekre&ai sporty nebo sporty v ramci
Skolnich sportovnich krou#k Télesnou vychovu maji jednou tyénjako spojenou
~=dvouhodinovku®, kdy se &nuji predevSim sportovnim hram, z&kladnim gymnastickym
cvicenim a atletice. Rozvoj koordifr@ich schopnosti je zde zastoupegevdzi v ramci

uceni se novym pohyim a technicetiznych sportovnich her.

4. 2 Organizace a podminky testovani

Testovani vSech soulibse uskuténilo v télocvicnach v ramci &né tréninkov&i
vyucovaci jednotky. Nejtive jsme provedli rozéhti v podok n¢jaké jednoduché hotky
a poté nasledovaloullladné protazeni vedené examinatorem. Probandy jsawlili do
malych skupin po 4-6 osobach, vZzdy jedna skupioaatla testovani a ostatni sénovali

béZné avSak nen&tné sportovntinnosti. Na za&atku jsme vSechny ze skupiny obeznamili
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s tématem, delem a pitbéhem testovani a pozadali je o jejich maximalni nesa i
pInéni akoli. VSechny jsme take uijistili, Ze difeni je anonymni a pokud budou chtit znéat
vysledky, budou jim zaslany. Zodpa&kli jsme pipadné dotazy a znovu upozornili
probandy, Ze cé¢eni si nesmi j@dem zkouSet. Po uji&ti, Ze je vSem vSechno jasné jsme
zatali testovat. Poiedvedeni cviku za pozornosti vSech prolievel skupir jsme testovali
postupr kazdého jedince. Po uk&eni testovani prvniho cviku nasledovala ukazkaildals
cviku atd. AZ byli otestovani vSichni ze skupiny ¥&ch cvik, nasledovalo testovani
druhé skupiny.

Samotné testovani jedné skupiny 4-6 lidi trvalo iméainé 30 min., testovani 40
proband tedy celkem zabralo 4 — 5 hoditistéhocasu”. Pokud zapteme jest rozcviceni
a vyswtleni testovani, vychazi nam dohromady 6 hodéiemi. Testovani lyza probihlo
vzdy v 1,5hodinové tréninkové jednotce, ve kterdybytestovany postugn2 skupiny
proband. Zaci ZS SluSovice byli testovani v ramci ,dvoulraalky” télesné vychovy, kdy
jsme otestovali v jedné ,dvouhodinovce” 2 skupiryek a ve druhé ,dvouhodinovce” jsme
testovali 2 skupiny chlajic

Podminky pro testovani jsme u vSech sotbwmohli zajistit stejné, protoZzecheni
se provadio v ,domacich” &locvi¢nach. Blocviény nely riazny povrch a byla v nichizna
teplota a vihkost vzduchu. Tyto faktory jsodzbymi problémy terénniho testovani a
nently by mit vyrazny vliv na vysledky testovani.étéi vliv ma dle Mekoty (1983)
motivace probani ktera je u lyz& a zaki ZS mizna. Zatimco lyza, stejré jako wtsina
sportovdi, maji vnitni pofebu podat co nejlepSi vykon #&epvést se i@d ostatnimi, Zaci
ZS nemaji¢asto rozvinutou tuto vriti motivaci a na W&Si motivaci reaguji tice. Spise
nez aby se ,ztrapnili“ f&d ostatnimi, ragi napiiklad odmitnou cwieni proveést. Zvlastu

VVVVV

v podol& sportovni hry.

4. 3 Metody vyzkumu
V naSem vyzkumu jsme pouzili metodyesl dat pomoci ztastreného pozorovani,
testové baterie lowa-brace test, polostrukturovaméahovoru a matematicko-statistickych

postup zpracovani dat.
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4. 3. 1 lowa Brace test

Pro neteni koordin&nich schopnosti jsme vybrali testovou baterii Idwaee test
zjistujici komplexni koordinéni schopnosti. Tento test je z&m®ny na diagnostiku docility
(pohybového nadanigenlivosti a inteligence), dynamické rovnovahy &oeé obratnostni
schopnosti. Pohybov&enlivost v sob integruje vSechny pohybové schopnosti a dispozice
organismu ¥etné senzomotorickych a psychickych fakiorde to schopnost néiti se a
reprodukovat koordinované pohyby celéliat Cviky postihuji dle Neumanna (2003)
nekolik psychomotorickych faktdr, nag. obratnost, rovnovahu, silu a jejich kombinace.
Baterie obsahuje koordita narané pohyby, rovnovazné a obratnostniceni. Cepicka
(2004) @i motorickém testovani osob pomoci lowa-brace tegitil, Ze mezi zakladni
motorické pedpoklady pat nervosvalova koordiai schopnost, k jejimz projémn pati
pohyby zahrnujici statickoti dynamickou rovnovahu, koordinaci nebo vnimaniopgl
téla v prostoru a kinestetické vnimani. Tato testtwaderie je pla standardizovana a
prowtena mnoha lety vyzkuinriznych autoli. Je také jednoduSe proveditelna a nefré&o
na podminky testovani.

Pavodre byl tento test prezentovan jiz ve 40. letech DBKacem, ktery k o¥ovani
pohybové denlivosti uvedl dle Mkoty (1983) 21 pohybovych akt(polozek) o nestejné
obtiznosti. Z nich pro kazdyé¢kovy stupé (chlapce, divky) bylo vybrano a testovano
pouze deset poloZzek. Na&jmavazujici vyzkumnik McCloy se z gatetnich 40 cviki
dostal postupnou redukci na kéngch 10 polozek, tedy modifikaci zndmou jako lowa-
brace test. U nas tuto testovou baterii popsalawiba normativni data pro naSi populaci
shroméazdil J. Spnicka (1976). Kalibroval ji Cepicka (1999), ktery prokazal
unidimenzionalitu testu a &it i obtiznost jednotlivych polozek. Sestavil je goradi od
nejsnadyjSi po nejobtizysi, takze test je dnes strukturovan ve smyslur@aribvy Skaly.
,V této Skale splani polozky utitého ¢isla (obtiznosti) implikuje i splmi vSech polozek
scislem nizSim, tedy poloZzek snagiich. Odstupy vSak nejsou ekvidistantni, takZel@e)
meieni, ale pouze o Skalovani“ @kbta, Novosad, 2005, 86).

.Metrické parametry koordiriich tesh jsou még piiznivé nez parametry test
kondinich. Jeieba také zifaznit, Ze¢innosti, které jsou obsahem tieste neswji stat
tréninkovym prosedkem. B opakovani se automatizuji a postipse pgemenuji
v dovednost, ztraceji obecnostivBdni test schopnosti se pak pgomv test dovednosti®
(M¢kota, Novosad, 2005, 88).

Reliabilita (spolehlivost) tohoto testu je dostai@ mér spolehlivé jsou polozky u
nichZz kvantifikujeme fesnost (rovnovahoveé, kinesteticko-diferetigia Tento test, jako
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vétSina koordinanich test, je dle Mékoty a Novosada (2005) velmi citlivy na vSechny

Objektivita lowa-Brace testu je mnohdy spekulativpNapi. piéi nedokonalém
provedeni ,cviku'‘, ktery je obsahem testové polgzky mohou posuzovatelé liSit v nazoru,
zda bylti nebyla splgna“ (Mékota, Novosad, 2005, 88).

Validita (platnost) testu zavisi na tom, jestliseamto testu opravdu prokazi hledané
aspekty (docilita — ¢enlivost a nadani). Mnoho tésje komplexni povahy, sdasré
postihuji vice schopnosti &enlivost se vaze také na intelekt. Limituje ji talediabilita a
objektivita testu.

Transferabilita (penositelnost) je u tohoto testu vramci tedtoording&nich
schopnosti dostated, test Ize pouzit jak u dagypch (ne vSak u senid), tak u dti cca od
deseti let.

Dle studie Charvata (1999) zaiané na obtiznost jednotlivych poloZzek lowa-brace
testu je Skala nevyvazena a ztraci tak svou didighos silu. V roce 1998 realizovali
Cepika, Charvat, Rubas testovani rozsahlého souborelkemm 246 probarid s cilem
ovéreni obtiznosti jednotlivych polozek testové batea zaklad této studie jsme zjistili,
Ze Skéla nepostihuje p@meé rozsahly Usek obtiznosti a je nehomogenni.

2 17 o 9 543 8

25 2 A5 1 05 0 0,5 1 15 2 2.5

Obrazek 4. Rozmi&ti polozek testu na Skale podle parametru obtiZrestleva od
nejjednodussi polozky.2 az po nejobtiZ)sSi polozkuc¢.10 vpravo (Charvat, 1999)

,Ve struktu'e tohoto testu se jevi Uloha 10 jednoznéné jako velmi &Zka, jeji
informaini hodnota je v rdmci vyp&dni hodnoty celé baterie testu nizka a zkreslujici®
(Belej, Junger, 2006, 123). Posledni dobou jsolthynehradit tuto poloZzku &kterou
snadrjsi, kterd by byla homogenni s ostatnimi.citdr modifikace tohoto testu, které
smeiovaly k jeho ¥tSi homogennosti provékil Charvat (1999) & epicka (2003). Winnost
téchto znén vSak nebyla dosud &tena na dostateém mnoZstvi probaitid
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V této praci jsme se rozhodli pouzit modifikovarmlozku¢.10, ktera je homogenni
s obtiznosti ostatnich polozek.

Pavodni polozka:.10:

Stoj na pravé (levé) — druhou poitr piednozmo dal
zevnit, bérec dal dovnit — pravou (levou) uchopit 3tku —

proskait okénkem utvéenym dolni kotetinou a pazi.

Nesplreni: pustni uchopené nohy, neprosiami okénkem.

(Havel, Hnizdil, 2010), (Va8kova, 2010 — obrazek)
Nové poloZzka:.10:
Preskok pes ty

TO stoji na zemi, kratkou &ydrzi ol@ma rukama v poloze vepdu dole rovaé

(uchopeni v i ramen. Osoba mustgska:it ty¢ skemo vpred.

lowa-brace test je jednim z nejstarSich ttegtenlivosti, ktery dle Mkoty (1983)
predpoklada, Zze mémarainy pohybovy ukol mze pohybo¥ nadana osoba zvladnout bez
praxe, popipact pii praxi velmi omezené (jeden pokus), pouze na »ékdéovniho popisu,
vizualré vytvorené piedstavy a svéipdchozi pohybové zkuSenosti.cdni je tu latentni
(skryté). Hodnoceni testové baterie probiha dle la&da Hnizdila (2010) nasledujicim
zpasobem: Testované osoby reprodukuji jednotlivéote&spolozky bez nacviku, pouze na
zaklad instrukce a ukazky. Spini (provedeni bez chyby) na prvni pokus znamend zis
dvou bod, splreni na druhy pokus zisk jednoho bodu. Nespinnula bod. Celkovy
vysledek je dan sd@étem bodi. Nékdy se provadi také binarni hodnoceni polozek
splnil/nesplnil, coz jsme v naSem vyzkumu uznalirevhodné z@lvodu nedostat@ého

prokazani motorickéaenlivosti pouze f jednom pokusu provedeni ¢eni.

Popis jednotlivych cvik lowa-brace testu (Havel, Hnizdil, 2010), (Belejnder,
2006), (Vadtkovéa, 2010 — obrazky):

1. Drep spatny — skit predpazmo (paZe proviéknoutiggolu
mezi koleny a zadem kolem kothiksepnout ruce ipd bérci,

proplést prsty) —vydrz 5 s.

Nesplréni: nepropleteni prétpo celou dobu cviku.

Testem nitime kloubni pohyblivost a ohebnost.
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P 2. Klek na pravé (levé), zanozit levou (pravou) Hnm
piedklon — upazit — vydrz 5 s. (vahgegklonmo v kleku na prave)
Nesplreni: dotyk rukyci nohy podlahy.

Testem nitime rovnovahu a koordinaci.

$ 3. Stoj na levé (pravé), pravou (levou) pokipiednoZzmo
zevnit, bérec dal dovnit, chodidlo se opira o viiiti ¢ast levého

(pravého) kolene — ruce v bok ¢ aawené — vydrz 10 s.
Nesplreni:  ztrata rovnovahy, skena noha, nevydrzi

v piedepsané poloze, otewi @i, neudrzeni rukou v bok.

Test n&fi statickou rovnovahu.

¢ 4. Stoj snozny zkZmo (libovolnd noha wgdu), skéit
piipazmo, pedlokti zKiZit na prsou — zvolna sedZkmo skemo —

1@1

Nesplreni: zmeny polohy pazi, ztrata rovnovahy,

Test n&ii kloubni pohyblivost, rovnovahu a koordinaci.

P 5. Uzky stoj rozkrony — skokem dvojny obrat vievo

(vpravo), paze dopomahaji pohybu. Po doskoku v@dsz

Nesplréni: neprovedeni celého dvojného obratu, doskok

mimo misto odrazu, ztrata rovnovahy.

Testem nifime orientaci v prostoru, rychlost reakce v prastgpojenou s explozivni

silou dolnich kodetin a rovnovahu.

/ﬁ\ 6. Stoj na levé (pravé) — poskokem cely obrat vieyayavo).
Po doskoku vydrz na levé (prave) 2s (nizky horinskgk).
Nesplreni: ztrata rovnovahy, neprovedeni celého obrattykdo
[ ]
- - 180 druhou nohou zei

Test zji¥uje rovnovahu a koordinaci.
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7. Klek skemo, chodidla napjata — skokem e bez ztraty

4
0 rovnovahy (paze dopomahaji Svihem) .
/ Nesplreni: Sptky nejsou napjaty, neprovedeni skoku, ztrata
rovnovahy, pad.
Test zji¥uje ohebnost, vybusnost a koordinaci.

8. Drep pednozny pravou, leva na pat poskokem ikp

¢ piednozny levou, prava na paOpakovat kazdou nohu dvakrat do
/K drepu rednozného (“kozgek”).
Nesplreni: ztrdta rovnovahy, neprovedeni celého skoku

kazdou nohou dvakréat.

Test n&ii vybusné silové schopnosti dolnich kKetin a rovnovahu.

9. Sed roznozny po&mo — gedklon — paze provléknout
(') zevnif pod koleny a uchopit z ¥$i strany u hlezenniho kloubu
— pédem vpravo s obratem vlevo sed roznozny door
(postupr pies praveé stehno, pravy bok, pravé rameno, zada, lev

rameno, levy bok, levé stehno do sedu roznoznébpakovat

opanym snérem (,medvidek").
Nesplreni: neudrzeni kotnik nedokokieni celého cviku.

Testem zjisujeme Uarové prostorové orientace a koordinace.

10. Uzky stoj rozkrény, ty¢ vpredu dole rovid (uchopeni
v Siti ramen). Beskok tye skimo vpred.

/A v Nesplreni: pusEni tyce, neprovedeni cviku.

Test zji¥uje vybusSnou silu dolnich kéetin, koordinaci, rovnhovahu.
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4. 3. 2 Pozorovani

Touto metodou jsme sledovalinnost trenér a lyzau v ramci tréninkoveé jednotky
zantiené pevazie na trénink koordingnich schopnosti. Zaznamenavali jsme pouzité
metody rozvoje koordirmich schopnosti a popisovali jejich vyznam. Nasiefime se
snazili o analyzu a vyhodnoceni pouZzitych metodvaeni a jejich vliv na zlepSeni
koordinanich schopnosti. Specifikovali jsme objekt pozoroydedy lyzée, jejich &k,
schopnosti, zastoupeni pohlavi a chovani. Dale Jspdeotili pestrost prov&dych cvieni,
jejich zaazeni vramci tréninkové jednotky a obtiznost. 8ngme se odliSit cvieni
zametené na rozvoj kondice a koordinace a jejich komtiinKoordin&ni cviéeni jsme
strukturovali do jednotlivych drdhkoordina&nich schopnosti a &€wvali jejich specifénost
¢i vSeobecnost vzhledem k tréninku alpskych disaipli
4. 3. 3 Polostrukturovany rozhovor

Dale jsme vnaSem vyzkumu pouzili polostrukturovangzhovor s trenérem
lyZzarského oddilu Ski team Victoria Brno PaedDr. Jaresia Bogdalkem a
trenérem lyzgského oddilu Ski Vitkovice Bila Mgr. TomaSeffiavodou. Tématem
rozhovoru byl pedevSim trénink koordigaich schopnosti lyZa a ra:ni tréninkovy cyklus
oddili. Trendi ochotre sctlili vlastni zkuSenosti z tréninku ly#a ,,na suchu“ i na sthu a
odpovidali na polozené otazky. Uvedli mnoho pra&toh rad a doporteni k tréninku
kondice, koordinace i techniky lyZzovani. Zminili e prostedcich a nénich, které
vyuzivaji k tréninku koordinmich schopnosti a popsahdu vSeobecnych i specifickych
koordina&nich cviteni pro lyZ&e v €locvicné, v terénwi na srehu.

Vyuzili jsme také moznosti setkat se s trenérkoded@arie pipravky ve Zlir
Zuzanou Charvatovou, byvalou vykonnostni Hdoai. Vrodit méla UsgSnou
reprezentantku Olgu Charvatovoui{kovou) misobici dnes jako prezidentka Sportovni
akademie ve SpindlerdvMIyné. Poskytla nam literaturu pro trenéry 3idy a mnoho
cennych rad ohle@n tréninku koordingnich schopnosti ly#a, a pedevsSim jejich
rovnovahy.

Diky Gcasti na vzdlavani Witel lyzovani B jsme poznali trenéra Davida Spundu,
ktery absolvoval trenérské wddni v Rakousku. Diky rozhovoru s nim jsme si rolSi
obzory o trénink koordirgnich schopnosti i v Alpskych zemich, kde pouZivaji
nejmodergjSi metody. Poskytl nam také prezentace z trenBskedlavani, které jsme
vyuzili v teoretickeé i praktické€asti nasi prace. Zisodu jeho fisobeni Bhem celého roku
v Rakousku jsme radi, Ze jsme se s nim mohli wBtem jeho dovolené setkat a probrat
s nim rgkteré aspekty tréninku koordinace ngtan
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Rozhovory byly se souhlasem trebhérahravany a v jejich pbéhu jsme si dali
poznamky do protokolu. Nejive byl s&len trenéiim obsah rozhovoru a jeho cile, potom
jim byly kladeny otazky tykajici se zji@vanych okruhh naseho zajmu. Trefiéoyli vyzvani
k vyprawni o tréninku koordingnich schopnosti a o ¢nim tréninkovém cyklu a v pb¢hu
jsme jim kladli dophujici otazky smsiujici k lepSimu porozugmi dané problematice.

4. 3. 4 Statistické metody

LStatistika je metoda analyzy dat, kterd nachazoksi uplat@ni v celéract odwtvi,
oblast sportu,étesné vychovy a kinantropologie nevyjimajéiniRiend znalost z&kladnich
statistickych pojmi pomaha porozudh odbornym texim, kde je statistika v hojné rei
obsazena.” (Pavlik, et al., 2010)

K zaznamenani a statistickému zpracovanidgianych hodnot jsme vyuzili programu
Microsoft Office Excel 1997. Pro analyzu dat jsmeoldi z&kladni statistické
charakteristiky Urovéa variability souboru:

Pro odhad a posouzeni spolehlivosti nami ¥ygaych ptiméra jednotlivych soubar
jsme vyuzili vyp@et intervalu spolehlivosti.

Pro grafické zobrazeni relativiétnosti a relativni kumulativrietnosti jsme zvolili
histogramy s p&tem #id 5-6.

K porovnani a ufeni statistické vyznamnosti rozilivysledki testu tiznych soubar
byl pouzit T-test pro vylry se shodnymiii rozdilnymi rozptyly. Grafické znazogni
porovnani vysledk v jednotlivych méfenych skupinach TO bylo provedeno pomoci
sloupcovych graf.

Sloupcové grafy také znazmii rozdily vykori vSech soubdr a pohlavi u
jednotlivych poloZek testové baterie. Polozky jsseadili podle obtiznosti ve smyslu
Guttmanovy Skaly.

K porovnani zvislosti vykan lyZzari v lowa-brace testu a jejich umistm ve
vykonnostnim Zelicku jsme pouZzili koeficient korelace a sdruZzenouresgi pimku.
Grafické znazoréni pak Ize vidt na grafu zavislosti dvou pramnych s regresniipmkou.
Vzhledem k tomu, Ze v souboru némnych dat se vyskytuji extrémni hodnoty, pouzili

jsme pro srovnani median.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole uvadime tabulkové a grafické zprxawo nangienych dat, jejich
statistické vyhodnocenietre vzajemného porovnani, korelace a interpretaceedigs!
Samotna nagtena data naleznete Yilpze.

Pri interpretaci vysledk musime dle Mkoty (1983) pihlizet kcinitelam, které
mohou vysledek testu oviievat. Jsou to:
- Pohlavi, ¥k (kalenddni, biologicky),
- télesné roznry a somatotyp,
- Urovei sportovni vykonnosti a sportovni specializace,
- zdravotni stav a psychicky stav,

- obdobi tréninkového cyklu.

Tabulka 1. Zakladni somatické a dalSi udaje o prdbah

LyZafi Lyzafi Lyzafi |LyZafi- Lyzati- |ZaciZS Divky Chlapci

Brno Ostrava Divky  Chlapci zS zS
Poaet 19 10 9 8 11 21 11 10
Vek 13,9 14 13,8 14,1 13,7 14 14,2 13,7

VySka 164,8 166,4 163 168,9 161,8 171,2 175 167/1
Hmotnost | 52,8 56,4 48,9 61,6 46,5 60,5 64,6 55,9
Roky
tréninku 7,68 7,3 8,1 8 7,45 0 0 0

Praimérny vék proband byl u vSech rétenych skupin 14 let. kové rozgti se
pohybovalo nejastji mezi 13 a 15 lety, pouze 1 k@ z Brna nila 12 let. Blesna vyska
dosahovala vy3sich hodnot u #4kS Slusovice, a to v porovnani divek i chi&phlizsi
vzrast lyzaa miaze byt zgisoben nad®rnym zatZzovanim organismu a tedy zpomalenim
jeho fistu. Hmotnost probaridje zavisla na jejich vastu, proto také lyZa v praméru
dosahuji niz8i hmotnostii€devsim u nesportujicich divek je hmotnostimgiru vyrazré
vySSi nez u lyZaek, coz je zpsobeno ¥tSi tukovou vrstvou. VSichni lyZa trénuji

v priméru 8 let, v lyZzaéském klubu tedy trénuji zhruba od 6 let.
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5. 1 Vysledky testu docility lyZaa

Vysledky testovani motorické docility pomoci loweabe testu uvadime néjde
v histogramu, ktery nam udavétnosti ziskanych bdd Vysledky testu jsme roztli do
tiid o rozgti 3 bodi. Nantifené hodnoty fipominaji normélni rozHleni dat (Gaussovu
kiivku). Proto niizeme pi vypoctech pouZzivat aritmetické joméry, které se v nasem
piipadt velmi podobaji medianu. Vysledky testovani dogilitkompletnim souboru lyZa
uvadime v graf.2 Vidime v m rozdily vykori jednotlivych skupin lyza — lyzai

z Brna a lyZ# z Ostravy. Tento graf zobrazuje také rozdily ykonnosti lyZai a lyZzaek.

Tabulka 2. Rozéleni ¢etnosti ziskanych bddyzaia

Tridy Cetnost Kumulativntetnost Relativnietnost =~ Kumulativni
relativnicetnost

8,9, 10 1 1 5,26 5,26
11,12,13 |5 6 26,32 31,58
14,15,16 | 7 13 36,84 68,42
17,18,19 | 6 19 31,58 100
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Obrazek 5. Histogram ziskanych ljodtestu — lyz#

NejvysSicetnost dosazenych bbdyZari v lowa-brace testu se pohybovala v r&zp
14 — 16 bod. V této tidé se nachazi 37% lykaa nachazi se zde takéipwrna hodnota
ziskanych botl v testu. Ve vySSiiidé s rozgtim 17 — 19 bodl se vyskytuje 32% ly44,
coz je velmi vysoké procento. Z tohaibeme usuzovat, Ze diky kvalitnimu koordinanu

tréninku maji lyZ& vysokou urové motorické docility.
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LyZati dosahovali v lowa-brace testu nasledujicich \dlgie

Tabulka 3. Srovnani popisnych statistickychaelu jednotlivych soubdrlyZaia

Lyzati Lyzaii Brno | Lyzdi LyzZaii - Lyzaii -
Ostrava  Chlapci Divky
Patet proband 19 10 9 8 11
Pramer 14,68 14,8 14,56 14,63 14,73
Interval spolehlivosti +1,06 +1,41 +1,51 +1,8 +8,1
Median 15 15 15 15 15
Modus 17 17 15 11,17 17
Minimum 10 10 11 11 10
Maximum 18 17 18 18 17
Rozpsti 8 7 7 7 7
Rozptyl 5,27 5,16 5,36 6,73 4,2
Smerodatna odchylka 2,3 2,27 2,31 2,6 2
14,85
2 14,8
g 14,75 H LyZaii Brmo
g ar W LyZati Ostrava
© 14,65
8 146 [ Lyzafi - Chlapci
2>
S 1455 O] LyZaii - Divky
g 14,5
Q 14,45
14,4

Obrazek 6. Srovnani jednotlivych oddilyzar a lyzaek

Nejdiive jsme oviili, Ze mezi rozptyly obou soubbrlyZaii neni statisticky
vyznamny rozdil. Pomoci T-testu pro nezavislé &ybse shodnymi rozptyly jsme poté
zjistili, Ze mezi vykrovymi priméry neni vyznamny statisticky rozdil. Vykony v lowa-
brace testu obou oddilbyly tedy velmi podobné. Kroénsrovnani obou oddil jsme
provedli i srovnani mezi ly¥aa lyZzakami z celkového souboru lya Dosgli jsme
k poznatku, Ze divky dosahovaly lepSich vystediez hoSi, avSak rozdil neni statisticky
vyznamny. Vysledek mohl byt ovli¢én chybou nteni ¢i lepSi sousedinosti dvcat na
ukazku a provedeni cvik Ve ¢trnacti letech jiz u #Siny divek odez#lo pubertalni obdobi,
proto se jejich koordinace znovu stabilizuje. Nazkiymnou otazkué.4 mizeme tedy

odpowdét, Ze urové motorické docility lyzai a lyzaek je srovnatelna.

48



5. 2 Korelace vysledk testu a vykonnosti v lyZovani

Mezi dwma nezavislymi vetinami miZzeme hledat statistickou zavislost. NaSim
cilem¢.2 je prokazat, Zze urosiekoordingnich schopnosti ggdevSim motorické docility)
ovliviiuje vykonnost v lyZovani. V naSemiipact porovndvame kvantitativni znaky, a proto
pouZzijeme korekni analyzu.

V nasledujicich tabulkdch a grafech je zobrazeneel&koe mezi vysledky lyZa
v lowa-brace testu a vykonnosti v lyZzovani. Vykosine lyZovani je uvatha jako psadi
lyzaskych zavod v sezow 2011/2012. Rozdily v ptu zavodnik

v jednotlivych kategoriich jsou statisticky nevyem@é. Proto jsme gadi lyZzan

v zel¥icku

negrevadli na relativni, ale ponechali jsme u vSech katggesné umishi.

Tabulka 4. Korelace mezi vysledky lowa.brace testumisénim v Zebicku celého souboru

lyzati i lyzarek.

Lyzati - Divky i Chlapci lowa-brace test Padi v Zebicku
Pramer 14,68 22,42
Interval spolehivosti + 1,06 +2,87
Median 15 21
Modus 17 18
Minimum 10 2
Maximum 18 49
Rozpsti 8 a7
Rozptyl 5,27 156,5
Smérodatna odchylka 2,3 12,5
Korelatni koeficient -0,087
Korelogram - LyZ& (Divky i Chlapci)
5o 18 L]
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Paadi ve vykonnostnim Zeibdku

Obrazek 7. Grafické znazam zavislosti vysledk v testu a vykonnosti v lyZovani vSech

lyzari i lyzarek
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Korelani koeficient se pohybuje kolem nuly, a protdizame tvrdit, Ze vysledky
testové baterie a vykony v lyzovani na &aiejsou linearé zavislé. Na grafu vidime, Ze
vysledky korelace lowa-brace testu a usrislv Zelsicku maji tendenci diskrétnich b
nikoli spojitého rozloZeni. Je to proto, Ze vykomyyZzovani zavisi nejen na dobrych
kondiénich a koordin&nich schopnostech, alégaevSim na technické zdatnosti v fiath
lyZich a zkuSenostech nachn.

Tabulka 5. Korelace mezi vysledky lowa.brace testumisé¢nim v Zebicku lyZarek

LyZati - Divky lowa-brace test Radi v Zebicku
Pramer 14,73 23,27
Interval spolehivosti +1,18 + 3,7
Median 15 22
Modus 17 13
Minimum 10 8
Maximum 17 49
Rozpsti 7 41
Rozptyl 4,2 150,38
Smerodatna odchylka 2 12,26
Korelaini koeficient -0,728

Korelogram - LyZ& (Divky)

18
AR T

16

15 E ==

14 []
13 . %
12

11
10 T T T T |

0 10 20 30 40 50
Paradi ve vykonnostnim Zebku

Paset bodu
v lowa-brace tes

Obrazek 8. Grafické zndzami zavislosti vysledk v testu a vykonnosti lyZak

Korelatni koeficient je u lyZzgek vysoky (blizi se —1), a protoieme tvrdit, Ze mezi
vysledky testové baterie a vykony v lyZovani u tgkaje negativni lineéarni zavislost. Na
grafu vidime, Ze body korelace lowa-brace testuméstini v Zelficku se pohybuji kolem
regresni fimky. Je to proto, Ze lyZky pii jizdé v branach vyuZivaji vice techniku zavislou

na koordinanich schopnostech &enlivosti nez silu.
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Tabulka 6. Korelace mezi vysledky lowa.brace testumis¢nim v Zelsicku lyZa

LyZati - Chalpci lowa-brace test Pardi v Zebicku
Pramer 14,63 21,25
Interval spolehivosti +1,8 + 4,82
Median 15 21
Modus 11,17 21
Minimum 11 2
Maximum 18 44
Rozpeti 7 42
Rozptyl 6,73 162,44
Smérodatna odchylka 2,6 12,75
Korelatni koeficient 0,577

Korelogram - LyZ& (Chlapci)

18 L]

17 8
16 B

15
14
13

Paget bodu
v lowa-brace tes

12
111 []
1 0 T T T T

0 10 20 30 40 50

Paradi ve vykonnostnim Zéibku

Obrazek 9. Grafické znazami zavislosti vysledk v testu a vykonnosti lyZa

Korelatni koeficient u hoch — lyZzat se pohybuje kolem igdnich hodnot, avSak
opa&né polarizace, nez by se daltegpokladat. Misto negativni linearni zavislostizse
objevuje pozitivni zavislost, coz je velmi zajimaveégrafu vidime, Ze body zavislosti jsou
velmi nesourodé a Ze nevykazuji znaky shluku kolemgresni imky. To nuze byt
zpasobeno malym pttem proband, obdobim vrcholici puberty u chlapa lepsi silovou a
technickou slozkouipjizdé v branach.

Na vyzkumnou otazkw.2 nemizeme vSeobeénodpowdét kladre ani zapora.
Korelace u lyZzgek je vysoka, ztoho tedy ttheme usuzovat, Ze divky s lepSi Urovni
motorické docility dosahuji lepSich vysledk alpskych disciplinach. U chlajpcse vSak

prokazal opény vztah, coz je dano jejich koordifma nestabilitou v obdobi pubescence.
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5. 3 Vysledky testu docility kontrolni skupiny — Z&t ZS Sluovice

Vysledky testovani motorické docility z&kZS SluSovice uvadime néjde
v histogramu, ktery nam udavétnosti ziskanych bdd Vysledky testu jsme roztli do
tiéid o rozggti 3 bodi a podle obrazku 10 vykazuji ngfané hodnoty podobu s normalnim
rozcklenim dat (Gaussovaiikka). Proto niizeme pi vypoctech pouzivat aritmetické
praméry, které se v naSentipact velmi podobaji medidm. Vysledky testovani docility
v kompletnim souboru z&kzZS uvadime v obrazku 11. Vidime #m celkovy pfimér

kontrolni skupiny a rozdily vykandivek a chlapit.

Tabulka 7. Rozéleni ¢etnosti ziskanych bddyzaia

Tridy Cetnost Kumulativntetnost Relativntetnost = Kumulativni
relativni¢etnost
2,3, 4 2 2 9,52 9,52
56,7 2 4 9,52 19,04
8,9, 10 6 10 28,57 47,61
5 8
S 7
2>
3. /N
é‘ 4 / \
s, / \
\;, /
A
o
S 1
[¢B)
@) O
3 9 12 15 18
Tridy (patet ziskanych bad

Obrazek 10. Histogram ziskanych Bodtestu — lyz&
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Kontrolni skupina — Zaci ZS Slusovice dosahovatiwa-brace testusthto vysledk:

Tabulka 8. Srovnani popisnych statistickych aielu jednotlivych kontrolnich soubér

Z4aciZS Divky ZS Chlapci ZS
Potet proband 21 11 10
Praimer 10,29 11 9,5
Interval spolehlivosti +1,62 +2,39 + 2,06
Median 11 11 9,5
Modus 9;12 11 9;12
Minimum 3 4 3
Maximum 17 17 14
Rozpeti 14 13 11
Rozptyl 14,39 16,36 11,05
Smeérodatnd odchylka 3,79 4,05 3,32
11,5
7
2 1
> .
“g‘ 105 O Zaci ZS
o]
8 10 B Chiapci 78
o
z
5 9,5 O Divky ZS
2 9
8,5

Obréazek 11. Srovnani vysletlkontrolni skupiny, zaka Zza&ek ZS SluSovice

Kontrolni skupina vykazovala foimérné az podpmeérné vysledky testu z hlediska
srovnani s &nou populaci. Vysledky se vyskytovali ve velkémpii, ¢emuz odpovida i
rozptyl souboru. R¢inou je nejspiSeuzna sportovni aktivita probafd ktera je casto
nepravidelna a nedostam&d. Interval spolehlivosti je paimé Siroky, proto bychom ip
meéieni jiné kontrolni skupiny mohli dostat odliSné kegiky. Divodem slabych vysledk
v testu mohla byt niZSi motivacéi provadni jednotlivych cvieni a ztrata sebédéry po
predchozich nespémych polozkach. Divky dosahovaly horSich vyskedlez chlapci a to i
pohybovou aktivitou, mensi vybusSnou silou a tak@cstem. Timto jsme odpésli na
vyzkumnou otazké.4, Ze chlapci ze ZS maiji vy3si Gréwdocility nez divky.
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5. 4 Srovnani vysledk testu docility lyZaia a kontrolni skupiny

Tabulka 9. Srovnani popisnych statistickychaiellyZaia a kontrolniho souboru

LyZaii Zaci ZS
Pctet proband 19 21
Pramer 14,68 10,29
Interval spolehivosti +1,06 +1,62
Median 15 11
Modus 17 9;12
Minimum 10 3
Maximum 18 17
Rozpsti 8 14
Rozptyl 5,27 14,39
Smérodatna odchylka 2,3 3,79
16 e
O Lyzari
$ 14
S B LyZai - Chlapci
5 12
S 10 M Lyzati - Divky
g s
=4 (Il
2> 6 v, ._x
s W Z&aci ZS
E 4 o
2 I Chlapci ZS
a2
0 W Divky ZS

Obrazek 12. Srovnani vysleikyZai a kontrolni skupiny.

Rozdil vysledk lowa-brace testu je u ly#ia a kontrolni skupiny statisticky
vyznamny, proto rizeme odpodét na otdzkwue.3 kladré. LyZati maji lepSi motorickou
docilitu nez kontrolni skupina a z toho vyplyva, geavidelny kondini a koordinani
trénink vede k lepSim vysledin v testu motorické docility.

Na vyzkumnou otazku.4, jestli maji chlapci vysSi uréir motorické docility nez
divky, miZeme odpo¥dét pouze zvla8 u lyZat a u zak ZS. U lyz&a dosahuji divky
nevyznamg vysSich vykon v testu nez chlapci. Naopak v kontrolni sképdosahovali

chlapci jiz vyznama vysSich vykon nez divky.
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5. 5 Vysledky testu docility lyZaa a kontrolni skupiny podle riznych norem
lowa-brace test byliznymi autory nattzném pdétu proband normovan. Normy jsou
vétSinou utené pro dosfe, protoZze normovanim lowa-brace testuti de zabyvalo malo

autofi a zkoumané soubory nebylyilE velké. Podle Beleho a Jungera (2006) 14-leti

rozdil mezi vykony chlapc a dvcat. V naSem vyzkumu to platilo jen u nesportujici
kontrolni skupiny. étSina autai také uzivala f svych vyzkumech lowa-brace test v jeho
dichotomické podoy tedy pouze s hodnocenim splnil-nesplnil. V tabysme uvedli péet
splrenych cviki na prvni pokus, coZ odpovidagho splrenych poloZek fi dichotomickém

hodnoceni.

Tabulka 10. Revedeni vysledklowa-brace testu na dichotomické hodnoceni

LyZai |Lyzafi- LyZati-|Z&ci ZS ChlapciDivky

Chlapci Divky zS ZS
Pcaet cviki splrenych na 1.pokus 6,37 6,38 6,36] 3,76 4,18 3,3
Celkovy paet bodi 14,56 14,63 | 14,73| 10,29 11 9,5

Korelace mezi celkovym gtem bodi a
poctem spl&nych cviki na prvnipokus| 0,92 0,95 0,89 0,95 097 0,9

Standartni chyba 0,64 0,56 0,74 063 054 0,72
Norma ¢.1
Splreni testu:
Divky 12-14 bod
Chlapci 15-17 bod
100%
80% - i
60% - O nes?IniIi
40%- ;zg:z::: wborre
20% - I .
0% ; ; ; ;

Lyzati Lyzafi- LyZzafi- Z&aciZS Chlapci Divky
Chlapci Divky ZS ZS

Obrazek 13. Vysledky testu podle northy
Tato norma byla v naSem vyzkumu pro KiapriliS jednoducha (splnilo ji 91%

lyzarek). Naopak pro zaky ZS byla néra (spinilo ji jen 27% chlagig.
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Norma ¢.2
Hodnoceni  Pé&et bod:
Vyborne > 16 bod

Dobre 13- 16 bod
Spatrg < 13 bod:
100%
80% | —
60% l || |O3pate
40% | df)tr“e V
0% . ' .: @ wyborre
O% T T I I I
LyZafi  Lyzafi- Lyzafi- Z&aciZS Chlapci Divky ZS
Chlapci  Divky ZS

Obrazek 14. Vysledky testu podle northg
Z naSeho vyzkumu vyplyva, Ze tato norma je vhodmalyae, protoZze vykazuje
znaky normalniho rozdeni vykoni. Pro kontrolni skupinu byla vSakil§ nara@nd, protoze

ji 71% Zaki nesplnilo.

Norma ¢.3 (Belej, Junger, 2006)

Uroven Poset vykonanych polozek
Vyborrg 9-10
Velmi dolre 6—-8
Dobre 3-5
Nedostatene 1-2
100%
80% 1 — | O nedostat&ns
60% - — |Odokre
40% - — |l velmi dolie
20% - — | @wyborrg
ME B
LyZafi Lyzafi- LyZzaii- ZaciZS ChlapciDivky ZS
Chlapci Divky ZS

Obrazek 15. Vysledky testu podle northg
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Tato norma je vhodna pro sportovce dbou populaci diky &Simu pdtu trid.
Nejvyssi tidy (9-10 splgnych polozek) nedosahl v naSem vyzkumu nikdo, timistupré
mohou dosahnout pouze gymnastvelmi koordin&né nadani jedinci. WSina lyZ&a se
umistila ve tidé ,velmi dobre* a WtSina zak ZS SluSovice dosahlaidy ,dobre".
V nejnizsi tid¢ (1-2 splrné polozky) se umistili 3 Zaci a 3 ZakyncoZz potvrzuje

nedostaténé pohybové schopnosti dnesSazie populace v tomtasku.

Norma &.4 (S€pnicka, 1976)
14-leti maji vykonat 5 a vice polozek

100%
s N I
60% =] nesplni\
40% = splnil
20%
0% ; ; ; ; ;

LyZaii Lyzafi- Lyzaii- ZaciZS Chlapci Divky ZS
Chlapci  Divky ZS

Obrazek 16. Vysledky testu podle northy

Splreni 5 a vice polozek lowa-brace testu bylo pro igZ@dnoduché, néfsi byla

tato norma pro divky ze ZS Slusovice, kdy ji sgirpbuze 30% z nich.

NejvhodrgjSi normou je podle nas tedy norra@ autofi Belej a Junger (2006). Je
vSak utena pro dichotomické hodnoceni testu, a proto jsmaseli vysledky testuipvest
na paet UsgsSre splrenych poloZzek testu na 1. pokus. Uvedenou 4istupu normu
muzeme doportit vSem pro pehledné vyhodnoceni lowa-brace testu.

Vykonani 2 pokus na splgni dané polozky testu vypovida vice o motorické
ucenlivosti neZz moznost pouze jediného pokusu. Dmimatky test ndii spiSe pohybové
nadani ¢i celkovou obratnostni schopnost ovimou gedchozimi  pohybovymi

zkuSenostmi a dovednostmi.
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5. 6 Parametry jednotlivych poloZek lowa-brace test

Diky obmen¢ 10. polozky v testu motorické docility jsme dosahitSi homogenity
v obtiznosti jednotlivych poloZek testu.

Tabulka 11. Statistické Udaje jednotlivych polokestu u lyz&

LyZaii 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Primgr 19 12 16 09 16 15 18 09 16 1,6
Median 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2
Modus 2 2 2 0 2 2 2 01 2 2
Rozpsti 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Rozptyl o1 08 06 07 04 04 03 06 03 0,7
Sn¥rodatna

odchylka 03 09 o7 08 07 06 05 08 06 0,

Tabulka 12. Statistické udaje jednotlivych polokestu u kontrolni skupiny

ZS Sluovice| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Pramsr 1,3 07 12 09 1 1 1,4 1 07 11
Median 2 0 2 1 1 1 2 1 0 1
Modus 2 0 2 0 1 1 2 2 0 2
Rozpsti 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Rozptyl 07 06 08 08 06 05 04 09 06 0,8
Sn¥rodatna

odchylka o8 08 09 0908 07 O7 09 08 0,9

40

_ 30 \

(2]

Q

> 20 1 —— LyZaii

>

ie]

g 10 ——Z4ci ZS
0 SluSovice

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Polozky testu

Obréazek 17. Zavislost obtiznosti jednotlivych pakiowa-brace testu ly#aa zak ZS

V tomto grafu nizeme pozorovat zavislost obtiznosti jednotlivyckkéyvymyka se
pouze cviké.9 (,medvidek®), ktery dal velké problémy Zakn ZS. Hodnota koretai
zavislosti je 0,5, coz zdaponerné vysokou podobnost v padi obtiznosti cvik pro oba
pozorované soubory.
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Na otazku¢.5 mizeme odpo¥dét, Ze pdadi jednotlivych poloZzek lowa-brace testu
je podobné u ly#a i kontrolni skupiny zak ZS s vyjimkou polozky.9 (,medvidek®).
Tabulka 13. Ptadi jednotlivych poloZek testu od nejjednodusshejobtizigjSi

Nejjednodussi $edre obtizné NejnarérejSi polozky testu
LyZati 1 7 5 9 3 10 6 2 4 8
LyZati - Chlapdi 1 7 3 6 5 10 | 2 9 4 8
LyZati - Divky |9 1 7 5 10 '3 6 2 4 8
Zaci ZS 7 1 3 10 5 8 6 4 2 9
ChlapcizS |7 3 6 10 1 8 4 5 2 9
Divky ZS 1 7 3 5 10 8 9 4 6 2

Zluté a oranZové pdafka zn&i nejjednodussi polozky a odstiny zelené nejobj$in
polozky testu pro lyZe i zaky ZS SluSovice. Nejvice hioaiskali probandi za spini
cviki 1 a 7, coZ ssdci o dobré pohyblivosti a vybusné sile. Nejrddoodi pak ziskali za
cviky 2 a 4, které vyzadovaly rovnovahu a koordinaého €la. NejobtiZzgjSi polozka
byla u kazdého souboru jina. LyZaméli problém se cvikem¢.8 (tzv. ,koz&kem®)

z divodu castych problém s koleny. Pro Zaky z kontrolni skupiny byl nej@biSi
polozkou tzv. ,medvidek* (cvik.9), ktery gedevsim chlapci nedokazali pochopit ani po
opakovaném vysdleni a ukazce. NZe to byt zjgsobeno horSi prostorovou orientaci,
celkovou koordinaci a také slabSimi psychomotomekgchopnostmi.

Charvat (1999) vyhodnotil ve své studii jako nefjedussi polozku cvik.2 (“vaha
piredklonmo na koleni a nartu®). V naSem vyzkumu jgorne polozku vyhodnotili u vSech
soubofi jako jednu z nejobti&sich. Mize to byt dano zhorSenou centralni stabilizaci
panevniho a péteiho svalstva u dnesni populace.

Dale rozebereme jednotlivé polozky lowa-brace testavname asgnost lyzai,
kontrolni skupiny, chlapc a divek v plgni jednotlivych cviki. Pokusime se Zaodnit

vysledky a vysSi¢i nizSi paet ziskanych bad jednotlivych skupin soubér v téchto

polozkach.
ff: 5 M Lyzaii Brno
> W Lyzari Ostrava
15 O Z4ci 28
o]
o (Il
8 1 o
a W Lyzaii - Chlapc
205 I LyZaii - Divky
§ . B Chlapci 78
o O Divky ZS

Obrazek 18. Polozka lowa-brace testu

59



N 1

U cviku ¢.1 nely vyznamré vysSi vykony divky jelikoz maji biologicky lépe
podmirénou ohebnost a rovnovahu. NejhorSi vysledigli hyZaii, kteti mohou mit diky

nedostatenému stréinku raizné disbalanceé zkracené stehenni svaly.

1% 5 @ LyZati Brno

S W Lyzati Ostrava
815 [ Z4ci ZS

o)

g 4 [

)8 ~

a W Lyzati - Chlapc
£ 05 B Lyzafi - Divky
g 0 B Chlapci ZS

o O Divky ZS

Obréazek 19. Polozka lowa-brace tes®
U 2.poloZzky lowa-brace testu registrujeme nizSivéaiorovnovahy u kontrolni

skupiny. Mekota (1983) uvadi, Ze lyfiamaji tén&t stejnou Urove statické rovnovahy jako

gymnasti.
g 5 [ Lyzati Brno
> M Lyzati Ostrava
815 [ Z4ci ZS
o)
o [
)8 ~
o W Lyzati - Chlapc
£ 05 [ Lyzafi - Divky
g 0 B Chlapci ZS
o O Divky ZS

Obrazek 20. Polozka lowa-brace tes@l

Cvik ¢.3 tzv. ,plam&ak” testuje statickou rovnovahu a vestibularni @jstdiky
zavenym @&im behem testu. Nejlepsi vysledky vykazuji IyZateri jak uz bylo uvedeno u
piedchoziho cviku maji vybornou statickou rovnovahkirestetické vnimani v chodidle.
Muze to byt zfisobeno také dovednostni schopnosti ziskanou \nkéni

Primérné vykony vtomto testu, kdy se ale¢iin celkova vydrz v postoji
“plamenaka” jsou v 10 letech 10s, ve 14 letech 20s u dilapl4s u divek. V dosfosti se
vykony u obou pohlavi vyrovnavaji. U naSich souboxli také lepSi vysledky chlapci u
obou soubar. Muze to byt dano také silou sualolnich koietin, gredevsim pak stabilitou
kotnika.
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'cqn: 5 @ Lyzati Brno

S W LyZari Ostrava
815 O Z4ci 23

o)

9] 1 -

)8 ~

a M Lyzati - Chlapc
£ 05 B LyZaii - Divky
)g 0 W Chlapci ZS

o O Divky ZS

Obrazek 21. Polozka lowa-brace testi

Polozkac.4 nebyla také ifiliS jednoducha, zvlaStpro lyZzae. Divodem mohou byt
problémy s koleny a s tim spojena menSi pohyblipostyZaské sezo& ¢i mensi ohebnost
a cit v kotnicich. Velky rozdil byl také v G&mosti lyZzaéskych oddil, kdy Ostravsky oddil

byl vyzname lepsi.

@ 5 @ LyZati Brno

S M Lyzati Ostrava
815 [ Z4ci ZS

o)

g 4 [

)8 ~

o W Lyzati - Chlapc
£ 05 [ Lyzafi - Divky
)g 0 B Chlapci ZS

o O Divky ZS

Obrazek 22. Polozka lowa-brace test

Splreni polozky ¢.5 (rotace o 360 stufi) bylo pro lyZz&e jednoduché, i kdyz
Ostravsti lyZ#& s ni neli trochu potize. Dobré vysledky ly#aswdéi o vyborné prostorové
orientaci, dynamické rovnovaze a kinestetickénngitV tomto testu dosahovaly divky i

chlapci stejnych vysledkjak v souboru lyzdi, tak i v kontrolnim souboru.
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g 5 @ Lyzati Brno

> B Lyzari Ostrava
E 15 1 O Z4ci 23

g 1 -

S W Lyzaii - Chlapc
£ 05 B LyZaii - Divky
g 0 B Chlapci ?é

o O Divky ZS

Obrazek 23. Polozka lowa-brace test
Nejslabsi vykony u polozky.6 msly zakyns ZS SluSovice, které ziskaly vipnéru
pouhych 0,6 bodu ze 2 moznychiké to byt dano zhorSenou dynamickou rovnovahou.

'cqn: 5 @ Lyzati Brno

S W LyZari Ostrava
815 0 Z4ci 23

o)

9] 1 -

)8 ~

a M Lyzati - Chlapc
£ 05 B LyZaii - Divky
g 0 W Chlapci ZS

o O Divky ZS

Obrazek 24. Polozka lowa-brace tesfu

Cvik ¢.7 byl pro vSechny probandy jednoduchy na proved&yld treba zdraznit a
zkontrolovat natazeni nartu v kleku na patach. \éfdusila a koordinace byla u vSech
proband dost&ujici a vykony divek seffis neodliSovaly od vykaoinhochi.

g 5 [ Lyzati Brno

S W Lyzari Ostrava
B 15 0 74ci 73

o)

o -

g W LyZaii - Chiapc
205 I LyZaii - Divky
§ . W Chlapci 78

o O Divky ZS

Obrazek 25. Polozka lowa-brace tes®
8.poloZka lowa-brace testu (,tzv kaek"“) vykazoval jednu z nejvysSich obtiZnosti,
piedevsim pro lyz@ (chlapce). Bvodem mohou byt problémy s koleny po ligdeé sezda

a dysbalance svadolnich koretin. Tento cvik povazujeme pro Iy&Eaza nevhodny.
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*cqn: 5 @ Lyzati Brno

S W LyZari Ostrava
815 O Z4ci 23

o)

9] 1 -

)8 ~

S W Lyzaii - Chlapc
£ 05 B LyZaii - Divky
g 0 W Chlapci ZS

o O Divky ZS

Obrazek 26. Polozka lowa-brace tes@

Polozkac.9 (,medvidek”) se nezda na prvni pohled nijak ivdi To také potvrdili
lyzati, predevsim divky, které zvladly tento cvik t&hma 100%. Rekvapeni vSakijslo u
zaki ZS Sludovice, ki@ meli z pochopenim a spinim této polozky velké obtize. Nejie
dopadli hosi ze ZS, kiepodcenili obtiznost tohoto cviku &ili§ negemysleli nad jeho
provedenim. Dal$im Gskalim mohla byt horsi origmitaschopnost Zdk ZS. To potom
skortilo u mnohych s netugphem a pimér bodi za splgni této polozky byl pouhych 0,5

ze 2 moznych.

:57’3 2 M@ Lyzaii Brno

> M Lyzari Ostrava
B 15 O Z4ci 28

o]

S B Lyzaii - Chlapc
2 0,5 B LyZati - Divky
é’ W Chlapci ZS

g o O Divky ZS

Obrazek 27. Polozka lowa-brace testLO

Pavodni polozkué.10 (proskdeni okénkem) jsme ziglodu jeji velké obtiznosti, a
tedy nehomogennosti s ostatnimi poloZkami v testo&terii, nahradili novou poloZkou
.preskok tye“. Tato obrgénéna polozka nam fmesla hodnotné homogenni vysledky
z pohledu obtiznosti cvik Pouze Bkteré divky ze ZS #ly strach tento cvik provést.
Obmsnéna polozka se nam osWila jako vhodna polozka jak pro IyEe tak i pro zaky ZS.
Pro jeji splgni je poteba mit vybuSnou silu, celkovou koordinaschopnost i rychlost na
dostaténé urovni a v neposlediract také gekonat strach. Jedina nevyhoda tohoto cviku je
potreba obstarat dakou ty, ideald gymnastickou, asi 1 metr dlouhouav®dni lowa-

brace test je bez pouziti jakychkoli pocek, coz je jeho velk& vyhoda.
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6 DISKUZE

V naSi praci se nam padla splnit vSechny dkoly a cile v dostate mfe. Diky
studiu odborné literatury a zkuSenostem tréfgme popsali kondni a koordinani trénink
lyZara. Pomoci vhod& vybraného a nami upraveného lowa-brace testu (tadéni a
motorické docility) jsme f statistickém zpracovani dat zjistili, Ze koordina trénink
lyzaru vede k lepSim vysledkn v tomto motorickém testu. Také jsme sledovaéitlidepsi
vykon v testu souvisi s lepSim undigim lyZzat ve vykonnostnim ZeéfEku. To se nam
poddilo prokazat pouze u lytek, vSeobechu lyzat se tento trend nevyskytuje. Je to
zpasobeno mnoha faktory, které s pavodech v alpském lyZovani vyskytujiceBevsim
je to technicka vysjost lyzata a psychicka odolnost, posléze pak nasleduji komda
koordin&ni faktory.

Cile (C) se nam v naSi praci pdida splnit téngf na 100%. mleZitost tréninku
koordinace v ramci sportovniipravy lyzae (C1) potvrdili vSichni treri@i vétSina autoi
((Blahutova, 2002, Chevalier, 1998, Metodicka kaniD SLCR, 2007). Vliv Grove
koordina&nich schopnosti na vykonnost Iy#gC2) zasti potvrdil ndS vyzkum, ale i treié
nam vys¥tlili, Ze koordinace a motoricka docilita je zakhaoh pilitem tréninku techniky
v lyZzovani. Ve vysledcich jsme porovnali pomocitisteckych metod data ziskan&ip
testovani lyzgi a kontrolni skupiny z&kZS SluSovice pomoci lowa-brace testu (C3). Ze
¢ty dostupnych norem pro vyhodnoceni testu motoriciéility jsme vyhodnotili jako
nejlepsi 4stuppovou normu (C4) autérBeleho a Jungera (2006). Uravdocility vétsiny

lyZart byla podle této normy vyhodnocena jako velmi dobraaki ZS jako dobra.

Nami polozené otazky (O) se nam pilez vétSi ¢asti zodpowdet.

0O1. Je technika lyZovani zavisla na urovni kooréliieh schopnosti?

Na tuto otazku nam vsichni tramn@dpowdéli kladné, Ze s lepSimi koordigaimi
schopnostmi a ifedevsim motorickou daenlivosti a nadanim mohou Iytadosahnout
dokonalejsi techniky v alpskych disciplindch. PEeteykonnost v lyZovani je z velk@sti

zavisla na technice, iieme usuzovat na jejich vysokou pozitivni korelaci.
02. Maji sportovci s lepSi urovni motorické dogiMySsSi vykonnost v lyZovani?

Na O2 se nam nepoidla odpowdét obecrk u vSech lyzai, ale zvlag u divek a
zvla¥® u chlapd. U divek se potvrdila vyznamna korelace motorictécility a

64



nervosvalové koordinace ziienych pomoci lowa-brace testu s vykonnosti v lyhovde to
dano nejpravépodobrji vySSim podilem faktoru techniky u divek na vykleeh
v lyzatskych soutZzich. Divky jezdi také vice ,hlavou“ a estetickyna tolik silow jako
lyzati. U chlapd@ misto éekdvané negativni zavislosti vysla pozitivni zassl Vysledky
testu mohly byt ovlivény vrcholenim obdobi puberty, kdy jsou koordinischopnosti u
vétsSiny jedind@ diky rychlému #stu vyrazg zhorSeny. Btom vS8ak mohou mit vysokou
vykonnost v lyZovani diky velké vybusné siialobré technice a odvazeuimdem mohla
byt také menSi soustknost chlapt na vykonavané cvéni. Diky malému piu
testovanych lyZa mohly vysledky ovlivnit také konkrétni okrajovéipady, kdy lyZzé na
2. mist v zelFicku mel nejhorsi vysledky v lowa-brace testu a dva ftighumisgni lyZzai

v Zel¥icku dosahli nejvyssich skore v testu.

03. Ma trénink koordinaich schopnosti vliv na zvySeni ar@vmotorické docility?

Uroven motorické docility obou lyzskych oddil byla na stejné Grovni, a proto
jsme mohli jejich vykony celkay porovnavat s vysledky kontrolni skupiny. Je to
zpasobeno dote vedenym tréninkem zatienym na koordinaci u lytskych oddil z Brna
i Ostravy. Podil koordinaniho tréninku tvél 40-50% celkovéhatasu trénink. Jelikoz
lyZzati provadtli pestry koordinani trénink gedevsim v fechodném aijjpravném obdobi,
ale i v pfibeéhu zavodniho obdobi, n&dl jim test motorické docility velké problémy.
PredevSim v kritickém obdobi puberty jsou rozdily pjicich a nesportujicich jest
vyrazrgjsi. Tato otdzka byla tedy ve vyzkumu jastodpo¥zena pi porovnani vysledi
v testu lyzat a kontrolni skupiny tésit nesportujicich zdk ZS SluSovice. Nesportujici
meli vyrazré horSi vysledky, a proto trénink koordinace i§zayznamm ovliviuje zvyseni
arovre koordina&nich schopnosti a motorické docility. Lyzaliky neustalému teni se
novym pohylim a zlepSovani techniky maji vyznatepsi motorickou ¢enlivost a tim i
koordin&ni schopnosti.

O4. Maji chlapci vyssi urowedocility nez divky?

Tuto otazku neriveme jednoduSe zodpimiét, protoZe vysledky jsou vyznaran
razné u sportujici a nesportujici mladeze. dr® populace, jak jiz bylo potvrzeno mnoha
vyzkumy, dosahuji chlapci ve 14 letech vyzngmmgsSich vykonh v lowa-brace testu nez
divky. To se potvrdilo i v naSem vyzkumu. U soublyisii dosahovaly divky odto malo

lepSi vysledky nez chlapci. Diky pravidelné spontiogktivité, kondini nenéaronosti testu a
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s flexibilitou a spojovani pohyb
O5. Je peadi obtiznosti jednotlivych poloZzek lowa.brace uestejné u lyzai i kontrolni
skupiny?

Razné vyzkumy uvadi, Ze proizna ¥kova obdobi se obtiznost jednotlivych
polozek liSi. Také pohlavi hraje roli ve schopnagdireni uritych cvika. Korelace mezi
vysledky v testu u lyZé a kontrolni skupiny byla poémé vysoka, proto izeme na tuto
otazku odpowdét v podstat kladrs. Vyjimkou byl pouze cvikk.9 (“medvidek”), ktery byl
pro lyZzaky piili§ jednoduchy a pro chlapce ze ZS naopak velntizof. Divodem niize
byt zhorSend psychomotoricka schopnost, rovnovahaeevosvalova koordinace u
nesportujicich chlagcv pubertalnim ¥ku. LyZzadam — hoclim clal problémy cvik¢.8
(“koz&ek"). Mohlo to byt zfisobeno horsi flexibilitou a zhorSenou funkci koliehn
kloubl a vazi po lyzaské sezd® Nejjednodussimi cviky byly pro ébskupiny poloZzky
testu¢. 1 a 7 souvisejici s flexibilitou a vybusnou silbeinich koketin. Dobra flexibilita je
dana porarné nizkym wkem proband, v adolescenci se &aa postupé zhorSovat.
Urovei vybusné sily je ve 14 letech jiz na dostatevysoké Grovni, a to jak u sportujicich,
tak do utité miry i u nesportujicich jedifc
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7 ZAVERY

V naSi praci se nam padla spinit vSechny fedem stanovené ukoly. V teoretické
¢asti prace jsme shrnuli dosavadni poznatky o korich a koordinénich schopnostech
lyzairt a zpisobech jejich tréninku a testovani. Poukézali jsmae dileZitost tréninku
koordinace vramci sportovnifipravy lyZzde. Koordingné |épe vybaveny sportovec
s vysokou urovni motorické docility se dokaze rgghh lépe natit spravnou techniku
lyZzovani a dokaze ji variabin prizpisobit v nmeénicich se podminkachftipzavodech
alpskych disciplin. Vysoka urosikoordina&nich schopnosti také umiage rychlé reaktivni
pohyby k vyrovnani dynamické rovnovahiy [yzovani.

Vybrali jsme vhodny test pro ¢reni vSeobecnych koordié@ich schopnosti, nadani a
piedevSim motorické docility @enlivosti). lowa-brace test jsme na zakladbporgeni
Charvata (1999) upravili, aby byly obtiZznosti jgfmloZzek homogerijsi. Méteni motorické
docility jsme provedli u dvou lyZakych oddilu (Brno a Ostrava), které nam nabidly
spolupraci. Vybrali jsme sigkové rozgti lyzara 12-15 let (pedevSim starSi Zaci), protoze
Zelricku. Pro srovnani jsme ziiili i kontrolni soubor stejného¢ku, ktery jsme vybrali na
zékladni Skole ve SluSovicich. Testovani probihaleSech soubdr témei za stejnych
podminek vzdy v domacicklocvicnach. Po skafeni testovani jsme provedli rozhovor
s trenéry oddil o tréninku koordinénich schopnosti lyZa. Ve vysledcich jsme statisticky
zpracovali, vyhodnotili a interpretovali ziskanéhoty neteni.

Krom¢ hlavniho cile zjistit Urouve koordina&nich schopnosti lyZa jsme vytvdili i
dil¢i cile prace. Zliteratury (Belej, Junger, 2006;¢Kdta, 1983; Blahutova, 2002,
Chevalier, 1998, Metodicka komise AD SR, 2007) a fedevsim ze zkuSenosti tretér
mame potvrzeno, Ze Uravenotorické docility a koordiraich schopnosti ma vyznamny
vliv na osvojovani nové techniky i nargstavbu a fizpasobeni jizdy na lyzich
v modifikovanych podminkach. Proto by¢hnbyt trénink koordinace a docility vyznamnou
sloZzkou tréninku lyzZai. ,Pohybové nadani (pohybova vychovatelnostivenbyt chapano
podminek vykonnostnihaistu u vykonnostnich i vrcholovych sportavaPavlik, 1981,
64). Pohybové nadani je danaegevSim geneticky, avSak motorickou docilitu a
koordina&ni schopnosti riveme dobe vedenym tréninkem vyragrovlivnit a pomoci tak

lyzaram k dosahovani lepSich vykibnr sougzich alpskych disciplin.
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Vliv arovné koordinanich schopnosti na vykonnost Iyiigsme prokazali pomoci
korelace mezi vysledky v lowa-brace testu #gpén zavodnika ve vykonnostnim Zi€ku.

V obdobi puberty kolem 14. roku jsou vykony v kaaadnich testech velmi nevyrovnané,
a to gedevsSim u chlagic Proti divkdm maji opozuh¢jSi biologicky vyvoj a tedy jest
motorické docility a nadani prokazuji lepSi vykoshw lyZzovani. U divek, které jsou
vtomto wku biologicky vysglejSi, se vSak tato zavislost prokazala jako gtekis
vyznamna. MzZeme tedyrici, Ze lyZzdky s vySSi drovni motorické docility maji lepsi
v alpskych disciplinach. Prototdeme vyuZit tuto korelaci urognmotorické docility a
vykonu v lyZzovani u divek k prokazani vlivu motdwc wenlivosti a koordingnich
schopnosti na Urowietechniky alpskych disciplin. Technika jéimo z&visla na schopnosti
lehce se &it novym pohylim a variabilg prestavovat jiz natené pohybové prvky.

Vykony v testu u obou testovanych lyZlaych oddih (Brno a Ostrava) byly podobné
a vyznamg se neliSily, protoze kon¢hi a koordinani trénink obou oddil byl na vysoké
arovni. Proto jsme mohli vSechny IyEabez problérin srovnavat s kontrolnim souborem
zaki ZS Slusovice, ktery dosahl vyrazhorsich vysledk v lowa-brace testu nez lyia
Podle vybrané nejlepSi normy na zhodnoceni vitkotestu se lyzapohybovali v paméru
ve tidé ,velmi dobre* a Zaci ZS veitdé ,dobre”. Diky srovnani lyzéh a zné populace
jsme prokazali, Zze konghi a koordinani trénink lyZat ma pozitivni vliv na Urove
motorické docility i dalSich nami testovanych kdoednich schopnosti v rdmci lowa-brace
testu. Chlapci maji dle naSeho vyzkumu lepSi skolewa-brace testu pouze ¥imé
populaci. U lyz&i byly vysledky srovnatelné, u divek dokonce éca vysSi. Pradi
obtiznosti jednotlivych polozek testu bylo obdolhng/za i kontrolni skupiny. Vysledky
se vyznama liSily pouze u test&.9 (“medvidek®), ktery byl nejobtizjsi pro chlapce ze
ZS Slu3ovice.

Pro gipadna dalSi gfeni bychom dopoxili predevSim u &né populace v lowa-
brace testu zavedeni nami abného cviku¢.10. Rivodni varianta proskoku okénkem
tvorenym spojenou rukou drzici palec @jst nohy byla v mnoha vyzkumech potvrzena
jako [ilis obtizna a tedy nehomogenni s ostatnimi poloilawa-brace testu. ivodem
neusgchu byl wtSinou strach. Tuto polozku jsme nahradili jeji éoou, tedy peskokem
ty¢e. Tento cvik také fiedpoklada fekonani strachu a je objektivmebezpéngjsi, ale
podle bod za splgni byl homogenni s ostatnimi testy. U liiZae jevil jako jednodussi,

protoze maji vSeobeé&wétsi odvahu a vybusnou silu dolnich ketin.
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8 SOUHRN

Tato prace se zabyva problematikou rozvoje kootaliitl schopnosti a motorické
docility (uenlivosti a nadani) vykonnostnich ly#a Zangiuje se speciath na obdobi
pubescence (12-15 let). Teoretickdst je ¥novana popisu struktury sportovniho vykonu
lyzare a koordinani pripraw ve vykonnostnim lyZzovani. Z teoretickych pozriati
z rozhovot: s trenéry lyZovani vyplyva, Ze trénink koordinech schopnosti jeutkzity pro
kvalitngjSi vykony v alpskych disciplinach. Variabilita pathek v lyZovani vyZaduje velmi
dobrou schopnost spojovani gegtavby pohyl. Motoricka docilita umoituje rychlé weni
se novym pohylim a gestavbu a spojovani jiz n&nych prvk. Velmi Gzce tedy souvisi
s urovni techniky jizdy alpskych disciplin, kteeaziakladnim faktorem pro vykon lyza

Hlavnim cilem prace bylo z#it Groven motorické docility vykonnostnich Iy,
srovnat ji s kontrolni skupinou Zakzakladni Skoly SluSovice a prokézat souvislostimez
motorickou docilitou a vykonem v alpskych discigldh. Pouzitou metodou ke z{igt
motorické docility byl lowa-brace test, skladajie¢ z 10 polozekuern¢ koordin&né
obtiznych cviki. Také byla pouZita metoda pozorovani tréninku #yZza rozhovory
s trenéry lyZovani.

Vysledky nefeni ukazaly, Ze Uroviekoordina&nich schopnosti lyZa je na vysoké
arovni. Vyznamna korelace mezi Urovni motorické ililgc a vykonnosti v alpskych
disciplindch byla potvrzena pouze u divek. Chlaechachazeli jeStv obdobi pubescence,
a proto ndli nevyrovnanou urove koordin&nich schopnosti. Z vyzkumu je patrny
vyznamny rozdil mezi motorickou docilitou ly@aa kEZnou populaci. Mzeme tedy
potvrdit, Ze trénink koordinace v lyiskych oddilech zvySuje Uroiremotorické docility.
Stejre jako u ¥tSiny autodt bylo i v naSem vyzkumu zji&bo, Ze arové motorické docility
je vbizné populaci lepsi u chlajpc U lyZzata byly rozdily v testu u obou pohlavi
zanedbatelné. NejlepSi normou pro stanoveni @aovotorické docility (na zakladlowa-
brace testu) sportovci bézné populace je 4-stipvé hodnoceni (vyborna, velmi dobra,
dobrad a nedostated). Pdadi obtiznosti jednotlivych polozek testu bylo uoobskupin
srovnatelné, ale neshodovalo se gapém obtiZznosti poloZek ve studii Charvata (1999).

Pro praxi jsme doSli k poznath, Ze systematicky vedeny a pestry koordira
trénink zlepSuje motorickou docilitu, ktera podiogie techniku jizdy v alpském lyZovani.
Pro diagnostiku pohybového nadani, vSeobecnychdkaatnich schopnosti a motorickée
uc¢enlivosti dopordujeme nami upraveny lowa-brace test, ktery je iimmogenni v ohledu

obtiZnosti jednotlivych poloZek. K plnému vyuZié Sak nejtive musi standardizovat.
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9 SUMMARY

This thesis considers kinetic abilities and motkills of alpine skiers. The main
focus group is children between the age of 12 &ngehrs. The theoretical part of the thesis
examines various skiing training techniques. limgortant to focus on improving motor
skills based on observations and interviews wittingkinstructors. In alpine skiing, the
conditions change rapidly, and therefore the slgerequired to adapt. High motor skill
awareness improves the rate at which an alping skie adapt and learn new conditions
and therefore is tightly linked to the performaont¢he skier.

The goal of this thesis was to compare motor skiflalpine skiers with the same
age group general population. SluSovice schooligeavthe control group for this thesis in
order to confirm that motor skills will be highem &alpine skiers. As a method for the
comparison, the lowa-brace test was used. It ctensfslO different motor skills exercises.
Observing skiing instructors and interviewing thieas also played an impact in the thesis.

The results show that motor skills of alpine skiars at a high level. Girls' motor
skills were higher in alpine skiers than in the ©tieat don't ski. Boys at this age are still in
puberty and therefore their motor skills are imbhatd. We can therefore confirm that
alpine skiing training increases the motor skilfstie trained individual. Our research
agrees with most researches that the motor skélfigher in males than females, however
the difference in alpine skiers is minimal. Thera four level ranking system in the lowa-
brace test. We conducted the tests in a differedgrahan Charvéat (1999) but we kept the
order the same for both of our control groups.

A systematic aerobic training helps to improve matkills which improves the
alpine skiing technique. For diagnosing motor skite recommend our modification of the
lowa-brace test as it is more balanced. However &opropper use, it needs to be
standardised.
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Priloha 1. Vysledky lyZai z oddili Ski Vitkovice Bila a Ski team Victoria Brno v lowa

brace testu (Zlutou barvou jsou oZzeai hosi, bilou divky)

Lyzari Ostrava

vék |vyska |vaha |tréenink|1 (2 (3 (4 |5 |6 |T [8 |2 |10 [1.pokus|celkem |Zebficek |sport
1 |15 [183 |63 11 I L 16 5 cyklistika
2 |14 171 |62 |9 2 e e g oe [l &S 18 a0 cyklistika, tenis
3 |13 |166 (45 |6 L O O T o A 5 2l florbal
4 |13 |150 |45 |6 S = i O = s O e O o 2 11 2 hoke
5 |15 |149 |44 |9 Al O | b b £ - N 7 15 13 cyklistika, tanec
6 |14 |167 |43 |9 2001 J2 @2 1 e 12 |4 13 29 atletika
7T |14 185 |51 g 2 |2 |10 (2 {2 |t |2 [0 |2 |2 |7 18 26 cyklistika
8 |13 |164 |50 |8 20 12 1142 11t |2 (1 ]2 |2 |6 10 ) gymnastika, cyklistika
9 (13 |148 |37 &} 1| 2 2 2 2 |2 |12 |2 |ZE |8 17 8 krasobrusleni, balet, gymn.
Lyzafi Brno
vék |vyska |vaha |trenink|1 (2 |3 |4 |5 |6 |T (8 [2 |10 [1.pokus|celkem |Zebficek |slalom
1 115 [186 (830 |9 A o O b L 1 I s 14 18 parkour
2 s 170 |65 |8 ot G o U v S 1 S I S M 200 13 21 baseball
7 |14 |164 |50 |9 2o I - i 44
8 | Mir |7% |5 S e - b Al 17 29 box, judo
3 |15 |165 |46 |8 2 11 0 2 2 2 |2 (2 |2 |2 |8 17 28 gymnastika
4 |14 1171 |50 |9 2 /0 |1 o 2 |0 |2 (1 |2 |0 |4 10 49 tanec, tenis
5 |14 |165 |50 |7 2 |0 12 |0 |1 |2 |2 [0 |2 |2 |6 13 18 yolejbal
6 |14 |163 |53 |8 2 12 |12 |0 {2 |2 |2 [0 |2 |2 |8 16 10 tenis
9 |13 156 |42 |3 2 12 10 (1 {2 12 |2 (2 |2 |2 |8 17 13 baseball, plavani
10 112 (147 (45 |6 1 12 2 | o2 3 [3 12 |2 [0 }5 14 40 tenis, box




Priloha 2. Vysledky kontrolni skupiny z&iZS SluSovice v lowa-brace testu (Zlutou barvou

jsou ozné&eni chlapci, bilou divky)

vék |vyskajvaha |1 (2 |3 (4 |5 |6 |T (8 |9 |10 |1. pokus|celkem |sport
1 15. 165 |46 2 Y N S S - S - 5 ) < = 12 ¥
2 |15 188 |5P TN 7 N Y 1 O =70 ) =) 16 horolezecty
3 |15 |[1i% |56 e N 16 freestyle
4 |14 (180 |78 S 2 2 O A ) ol 3 sjezdy na kole
b |14 i85 |85 B I . R I 2 I B 13 7 4 fothal
6 |14 [188 |60 o T O - 13 fothal
7 |14 [188 |90 N A R R e 11 rughy
8 |14 |[179 |80 i e O O - e i e g X
9 |14 [184 |52 I 7 S 7 S S SO - = O =7 I 17 fothal, florbal
10 |14 164 |54 SCITINL 7 = N N N Y 1 O S0 ) i ) ) sguash
11 |45 |14 |55 e e [ e & |1 (@ 2 |8 A 1S 11 florbal, e
12 |14 |78 |56 & @ M OFE T |8 |2 [f | O O B cyklistika
13 |14 |17 510 O O o T e N 5 N 9 hasic
14 |14 160 |41 N - e I 10 X
1% |14 |17 |52 L i 12 brusle
16 |14 |160 |64 1 B 2 B 2 (2 |1 |2 |F [0 |5 12 hasié
17 |14 |17 65 2 |0 (0 0 (o jo o (o (1 |0 |1 4 cyldistilka
18 |14 |165 |50 1 |0 |0 |2 [0 (2 |2 |0 |0 (2 |4 9 bfigni tance
19 |13 |17 59 2 M B2 |F |8 (3 |2 1 = S 14 hasi
20 |13 |165 |60 2 0 (2 (o 1o {2 (0 |1 10 |3 3 hasic
21 |13 [1B8 |52 1 M2 i1 o2 [0 |1 12 |1 [2 4 13 tanec




Priloha 3. Pomicky k tréninku koordinénich schopnosti lyZa

LyZarsky trenazér.

Gymnasticky mi Kruhova usé BOSU.

Expandery Aquahit

Balartni deska Pedalo



=
-
=

1.4
Reakni micek Trampolina
__‘___

Prekazky Variabilni kuzely

Slackline Pruzny popruh



Priloha 4. Néavrhy specifickych adéni na lyZich pro rozvoj koorditiaich schopnosti
(Spunda, Zaboj, 2011; Reichert, Musil, 2007, 2008)

Rovnovéaha

Jizda bez holi.

Jizda po jedné lyzi (po viiti, vréjSi, smykané — dlouhé, kratk&ezané oblouky, hole
Vv riznych pozicich).

Charleston — vykopavani palané vijsi lyze do stranyiged gehrargnim vnitni lyZe.
Charleston sigskaenim — charleston bez dvouoporové faze.

Svédsky oblouk (hopkirk) — po odrazu ze snizenébstaje fi zahajeni oblouku se
vnitini lyZe stavi na patku a &8i na Spiku, dopadame gkce za spadnici na dlyze.
Ollie v jizdk ptimo a v oblouku — odraz z patek lyzi, dopad nal3pi

Skoky (s odrazem, s proslapnutim).

Jizda s omezenou zrakovou kontrolou.

Orientace (rozvijime iéasovani pohybu, @edvidavost a odhad)

Jizdy ve dvojici a ve skupin- prvni utuje rychlost, rytmus a druh oblouku.
Jizda za sebou (ve stejné stopzakrytu).

Pleteni copu @ani osméek ve sghu).

Jizda vedle sebe (oba na stejnou stranu nebosotas)i

Jizda ve formaci (trojuhelniktverec, kosétverec).

Prijjezd ,lesem* t¢i — mizné kombinace.

Drahu jezdce wuje ukazovanim zespodu treredalSi jezdec.

Jizda pozpatku.

Jizda se zaenyma ¢ima.

Mifit na jeden bod v terénu, i Sikmo svahem.

Jizda ve dvoijici za sebou kratkymi obloukyj, jzdé vystidat pozice.

Rytmus

Jizda podle svych poueti poveli trenéra (hop-hop).
Jizda podle hudebniho rytmu.

Stiidani rekolika kratkych a #kolika dlouhych obloui.
Jizda ve dvojicéi formaci a pizpusobeni rytmu prvnimu.
Postupné zkracovani oblaiuk

Pohyby hornimi kog&etinami na 2,3 nebo 4doby rytmus.



Reakce

Zastaveni (hockey-stop) zataceni na povel.
Jizda ve dvojiciclii formacich.

Jizda v brankach bezgqulchozi prohlidky.

Jizda v neznadmém terénu.

Jizda v mize.

Pri jizdeé si prehazovat z ruky do ruky napukavici.

Trenér ukazuje lyzém dohodnuté signaly a oni reagujznymi cvicenimi.

Diferenciace

Prizpasobovani jizdy podminkam, @mi rozliSovat pouZziti spravné techniky.
Jizda v pedklonu, zaklonu.

Jizda v Uzké a Siroké stap

Jizda ve zvySeném a ve snizeném postoji.

Zat&eni bez vertikalniho pohybui s velkym vertikdlnim pohybem (oblouky se
zvySenim a se snizenim).

Stridani smykanych gezanych oblouk

Zahajeni oblouku smykemjgjit dofezaného oblouku.

Jizda na rinicich se podkladech.

Razné typy obloult na vinach.

Razné cvéeni s holemi a bez holi.

Zména lyzi (délky a typu).

Zavirani a oteviranicd pri jizde, jizda s jednim zaenym okem.

Rozepnuté boty,ifpadre jen jedna.

Stiidat naklon dovnita ven z oblouku.

Celkové koordinace nohou i rukou v kratkych obloucch (je potfeba ve slalomu)

Pichani obma holemi soéasré uvniti nebo ven z oblouku.
Spojenymi holemi otdme ed €lem.

Spojené hole si podavame koletat

Stiidaw tlesknout ped €lem za &lem a nad hlavou.

Jedna ruka krouzi nd&ibe a druha klepe na hlavu a naopak.

.Makaréna“ a podobna koordi&ai cviceni s rukama.



Priloha 5. Senzitivni obdobi rozvoje koordénéch schopnosti

Hirtz, 1982

Koordinani schopnosti

Rychlostri - koordin&ni schopnost

Kinesteticko - diferenciai schopnost

Rytmick& schopnost

Reakni schopnost

Rovnovahova schopnost

Prostoro¥ - orienta&ni schopnost

Nejcitlivajsi vék v ramci senzitivniho obdobi -

Chevalier, 1998

Vek 51 6| 7| 8| 9| 10/ 13 17 13 14 1p

Obratnost

Diferenciani schopnost

Reakni schopnost

Orient&ni schopnost

Rytmizani schopnost

HERE=E""HEEN
Rovnovazni schopnost




PLAN PRIPRAVY
A4S

ORLICKE HORY, DESTNE 1. - 7. &ervence
Cykloturistika, turistika ( poznavani hor jinak nebd sghem ), hry, zabava, saie,
koordin&ni cviceni, lanovy park apod.

HORNI LHOTA 23.-27.&ervence
Kolo, koletkové brusle, vodni lyZe, posilovani, obratnost, anyodob. Nastup v ponéi
rano, ukogieni v patek po aulé

Beéh, plavani, posilovani, akrobacie, kikevé brusle apod.
Nastup v nedli odpoledne, ukoeni vectvrtek nebo patek
OPAVSKO 5.-9. srpna
Cyklistika (i v Rychlebskych horach ), skalolezgctodni slalom v Opay hry, posilovani
BILA 22.—24.srpna
Soustedni na chat LO se stravou na Pokroku. Cyklistika, slalomy, ijmsni, hry,
akrobacie apod.
Sraz v nedi odpoledne na Bilé ( junfojedou samoizjm¢ na kole ), dom jedou v patek
na kole vsichni
OSTRAVSKO 28. - 31. Srpna
Ubytovani doma, dopoledni a odpoledni trénink stegpym okédem.
Kolec¢kové brusle, posilovna, hrylocvicna, vodni lyze, lanové centrum a pod.

Pro mimoostravaky se ubytovani zajisti

LEDOVCE
Stubai I. 6. — 9Fijna 4dny lyZovani
Stubai Il.  25. - 28¥ijna 4 dny lyZovani
Stubai 111 3. — 7. listopadu 5dni lyZovani
Stubai IV. 21.-25. listopadu 5 dni lyZovani

Heiligenblut 2. — 8. prosince 6 dni tréninku Tavos

Priloha 6. Plan fipravy lyzaského oddilu Ski Vitkovice Bila



ORIENTACNi PLAN TRENINK U DO PRAZDNIN

TYDEN |DEN DATUM [TRENINK POZNAMKA
Utery 15.5. Testy pro diplomovou praci Pro starSi zaky
20. Telocviéna Z3 G. Janka 17:00 30 |FOVINNE
Ctwrtek  17.5. Kolo. Sraz 17:00 u Decathlonu  |( Shopping park )
Utery  22.5. Kolgkové brusle. Misto dime ( Olesna, Hrabova,
21. 17:00 - 18:00 Kravae )
Ctwrtek  24.5. Kolo. Sraz 17:00 u Decathlonu  |(Shopping parku )
Utery  29.5. Kondini testy Ski Vitkovice - Bia |VSechny kategorie
22. Vitkovicky stadion 16:30 - 18:00 [POVINNE !!!
(‘areél Shoppin
Ctwrtek  31.5. Kolo. Sraz 17:00 u Decathlonu  [parku)
Steda  6.6. FRENSTAT-sjiZehi bubnu sk.ristku | Starsi lyze
23. 16:00 - 17:30 DOCHVILNOST !l
(‘areal Shoppin
Ctwrtek  7.6. Kolo. Sraz 17:00 u Decathlonu  |parku)
( areél Shoppin
Utery  12.6. Kolo. Sraz 17:00 u Decathlonu  |parku)
24. Steda 13.6. TARZANIE
Spolgny odjezd od stadionu
( areal Shoppin
Utery  19.6. Kolo. Sraz 17:00 u Decathlonu  |parku)
25. |Steda 20.6. HLWIN - vodni lyZe, wakeboard |neopren neni Spatny
Steda 27.6. VYHEH na Veky Javornik
26. Odjezd od Vitk. Stadionu v 16:00

Ptiloha 7. Plan tréninkoddilu Ski Vitkovice Bila



