Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Vytvoreni a ovéreni souboru specializovanych
prupravnych cviceni se zaméirenim na kanoistiku déti
starSiho Skolniho véku

(bakalai'ska prace)

Autor prace: Vlasta Trmotova, BTV 1
Vedouci prace: Mgr. Martin Buchtel

Ceské Budgjovice, 2014



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA
PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

Creation and verification of specialized training
exercises focusing on canoeing of older school age
children
(Bachelor thesis)

Author: Vlasta Trmotova
Supervisor: Mgr. Martin Buchtel

Ceské Budgjovice, 2014



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalarské prace: Vytvoreni a ovéfeni souboru specializovanych pripravnych
cviceni se zaméfenim na kanoistiku déti starSiho Skolniho véku.

Jméno a prijmeni autora: Vlasta Trmotova

Studijni obor: T¢lesna vychova a sport

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakalarské prace: Mgr. Martin Buchtel

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2014

Abstrakt:

Bakalarska prace si klade za cil vytvofit soubor prupravnych cviceni se
zaméfenim na kanoistiku. Pro uspésnou realizaci tohoto cile bylo nutné tato cviceni
ovétit formou dvoumeésicniho nacviku s experimentalni skupinou déti starSiho Skolniho
véku tj. 11 — 15 let. Dal§im bodem bylo zaznamenat naméfené hodnoty na zaklad¢ testu
Vv podobé zavodu na 1000 metrd. Vyhodnocenim a porovnanim rozdilu ¢asti obou
modelovych zavodii dojdeme k poznani, zda se sportovci diky cvi¢enim, ktera prob¢hla
mezi obéma zavody, Casové zlepsili ¢i zhorSili. Pro ziskani vysledkl pouZzijeme
jednovybérovy Wilcoxonoviv test, diky kterému vyhodnotime a porovname rozdil mezi
prvnim a druhym méfenim. Vyhodnoceni zaznamename do tabulky a do grafu. Spolu s
vyplnénym dotaznikem trenéri mtizeme zhodnotit, zda doslo ke zlepSeni vykonnosti

déti ¢i nikoli.

Kli¢ova slova: mladez, kanoistika, cvic¢eni, experiment, zavod, rychlost, Cas, test



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis: Creation and verification of specialized training
exercises focusing on canoeing of older school age children.

Author’s first name and surname: Vlasta Trmotova

Field of study: Physical education and Sports

Department: Department of Sports studies

Supervisor: Mgr. Martin Buchtel

The year of presentation: 2014

Abstract:

The issue of this bachelor thesis is creating of specialized training exercises
focused on canoeing. Design of training exercises collection was applied during the
two-month training of 11-15 years old children. The 1 000 m long race was an object of
this study. The results of test were the base for Wilcoxon's test and differentiations
between first and second measurements were compared (all presented in the table and
the graph). This was supported by the results of the survey which were fill in forms by

the heads of training. The efficiency of children increased.

Keywords: young, canoeing, training exercises, experiment, race, speed, time, test



Prohlasuji, ze svoji bakalarskou praci jsem vypracoval/a samostatné pouze s pouZzitim
prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Zze v souladu s § 47b zédkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvefejnénim své bakalarské prace v nezkracené podob¢, archivovanych Pedagogickou
fakultou elektronickou cestou ve vetejné piistupné Casti databdze STAG provozované
Jiho&eskou univerzitou v Ceskych Budé&jovicich na jejich internetovych strankéch, a to
se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace.
Souhlasim dale s tim, aby toutéZ elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym
ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb. zvetejnény posudky Skolitele a oponentl prace i
zaznam o priubéhu a vysledku obhajoby kvalifikaéni prace. RovnéZz souhlasim s
porovnanim textu mé kvalifikaCni prace s databazi kvalifikanich praci Theses.cz
provozovanou Narodnim registrem vysokosSkolskych kvalifika¢nich praci a systémem
na odhalovani plagiatu.

Podpis studenta



Podékovani

Dé&kuji vedoucimu prace panu Mgr. Martinu Buchtelovi za ochotu, trpélivost, odborné
vedeni a cenné rady pii zpracovani této prace. Dale bych chtéla podeékovat za spolupraci
oddilu TJ Tatran Sedl€any, jmenovité¢ pani Bc. Tereze Kosikové. Téz bych chtéla

podékovat za spolupraci Mgr. Zuzan¢ Mruzikové a Kristyné¢ Vajnerové.



) I U Y40 1 ) JE TR 9
2 RESERSE LITERATURY .....coooiveveeeeeeeeeeeeeeeeee oo e e e e er e e aeeesesereseeeeneseseeressesenann, 11
2.1 PREHLED POZNATEKU ...ttt eeeeeeeeee e ee e e e e e e saee e e aasesasaaasasasesssasssasssssnsasssasesssasssssssssssssssasasnas 12

DL 1 SEAVST SKOINT VOK .o et e e e e e e e et e e et e e e e e e e e e et e e ee e eeeeeennns 12

2.1.2 Biologicky a psychicky vyvoj ditete ... 12
2.2 RYCHLOSTNI KANOISTIKA ... eeteeeustnunsseeeeteessssnnssssesseessssnnssssesseessssneeeesseessmeeeeee 13
2.3 SPORTOVNI TRENINK DE Tt ee e e e e e e e e e s e e e 16

2.3.1 Cil SpOFtOVRIRO tFEMINKLUL ... 17

2.3.2 Struktura a etapy SportoviniRo tréninku .............ccccocoeiviiiiiiiciiiiieie e 17

2.3.3 Kanoistika déti starsiho SKOININO VKU ...........cueeeeeeeieeeeeeeeeeeeieee e 19
3 CiL, UKOLY, OTAZKY PRACE A HYPOTEZY .....ccoovieeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeen, 21
Bl I PRACE ettt ee e e ettt e e et e e e e e e e e e e ee e e e e eeeeeeee et aeeeeeeeeeennnnassseeeeseennnnaasseeeeeeens 21
B2 UKOLY PRACE w.vveeveeeeeeeeeeeeee e e s et ee e e ee et e e et e et et e e et e e es e e s e s e e et e e s e te s eseae s e e eneaaeas 21
B .3 OTAZKAPRACE ...ccteeeeeee ettt e e e ettt et e e e e eeeeea e seeeeeeeeas st eeeeeeeeennannaeseeaeeeees 21
R o 010 27/ G TR 21
A METODOLOGIE ...ttt et et e e e e e e e e e s 22
4.1 VYBEROVY SOUBOR ... .ceettteetteaas e e e eeee e eeeaeeeeeeeeeeeeeaassaeeeeeeeeeeaaasseseeeeeenaaaseeeeeeennnnnnnn 22
4.2 IMETODY SBERU DAT ... eeteteettiteeeeeeeeeteeetaaseeessesssstensssssesssesssnnasssessessessnnnaseeeeeeeennsnnns 22

4.2.1 PFUDFAVIQ CVICONT ..ottt 24

4.2.2 Vysledky kontrolnich zvodii ..............c.cccovvoiiiiiiiiiiiiiiii e 25
4.3V Y HODNOCENT DAT .uteeeeieeeeteeeee e e e et ete e e e e e e e eeeeeaaasseseeeseestassseseeeseennnanseeseeeennnnnnnn 26
SOVERENI HYPOTEZ ....coooooeoeeeeeeeeeeeeeee e e v eee e s e e e e e e s sesesseee e e eeeseneennsenns 30
6 ZAVER ..o e e e e e et et en e e e e e enees 31
A ] 1S 2 1] 32

SEZNAM POUZITE LITERATURY A INTERNETOVYCH
ZDROJU ..o e ettt e e e e et oot er e, 34

SEZNAM OBRAZKU ..o, 36

SEZNAM PRILOH.........ocooeooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et e e er et et e e e es e e eser et e e ee e 37



1 Uvod

Sport je neodmyslitelnou soucasti naSeho kulturné¢ — spolecenského zivota.
Pojem sport je anglosaského plivodu a znamena obveseleni nebo rozptyleni. Jeho
historické kotfeny sahaji az do doby starovéku, kde se primarné projevoval ve vycviku
armad. V soucasném pojeti patii sport mezi nejsledovanéjsi udéalosti kazdodenniho
zivota. Miizeme jej rozdcélovat na letni a =zimni, halovy a venkovni, atd.
K nejpopularngj§im zimnim sportim patii ledni hokej, krasobrusleni, alpské nebo
severské lyzovani (pf. obii slalom, sjezd, biatlon, severska kombinace). Mezi oblibené
letni sporty patii lehka atletika (pf. sprinty, hod oStépem), kanoistika, cyklistika,
turistika. Soucasti sportu nemusi byt pouze profesiondlni klani, kde je snaha dosdhnout
stupné vitéza, ale také amatérské ¢i rekreacni vyziti. VSechny tyto slozky maji jedno
spolecné — a to sportovniho ducha. Souhrnné mulzeme fici, ze sport pro svou
rozmanitost a pestrost umoziuje kazdému bez ohledu na vek, zdravotni stranku, pohlavi
a vykonnost jak dostatecné pohybové vyZziti, tak zlepSeni psychické kondice.

Bakalafska prace se zaméfuje na vodni sport tj. na kanoistiku. Prameny
kanoistiky zasahuji do dob samotného vzniku lidstva, kde se lidé pokouseli o prekonéani
fek za pomoci plavidel pohanénych vlastni silou za pomoci padel. Vedle hlavnich ucela
kanoistiky jako jsou: pfekondni fek, pfeprava materidlu a vale¢né ucely, se kanoistika
stala také soucasti bézného zivota a nakonec se také vyc€lenila jako samostatné sportovni
odvétvi. Postupné se kanoistika rozdé€lila na sjezdovou a rychlostni. Tato prace se
vénuje rychlostni kanoistice, ktera se z hlediska kondi¢ni ptipravy fadi Kk velice
naroénym sportim. Proto je nutné dévat pozor na kvalitu tréninkového procesu,
predevsim u déti. Pro praci byla zvolena vékova kategorie déti v obdobi tzv. vulganismu
(obdobi druhého vzdoru), kdy dité pirechazi z détstvi do dospélosti.

Prvni ¢ast poskytuje struéné shrnuti poznatkd pro vyzkum zvolené vekové
kategorie tj. obdobi starSiho Skolniho véku. Zde se popisuje rychlostni kanoistika a
znaky pro ni piiznaéné. Pozornost je také vénovana sportovni piipravé déti. Pro spravné
trénovani déti je neodmyslitelnou soucasti znalost fyziologickych a psychologickych
zmen, ale i socidlnich vazeb. Teprve na tomto podkladé znalosti ,,vékového* ristu se
muze utvofit kvalitni tréninkovy plan.

Spolu s pozorovanim jednotlivych tréninki, rozborem dostupné literatury a

konzultaci, byl stanoven cil k vytvofeni souboru pripravnych cviceni, ktery lze



aplikovat béhem tréninkového procesu mladych kanoistl. Zamérem souboru byla snaha
zlepsit a zdokonalit pohybové dovednosti a fyzickou kondici.
Toto téma jsem si vybrala z diivodu dlouhodobého zdjmu o tuto problematiku a

Vv neposledni fad¢ zde hraje roli miij obdiv k tomuto sportu.
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2 Reserse literatury

Langmeier, Krejé¢itova (2006) vytvorili publikaci, ktera propojuje teoretické
poznatky s praktickymi zkuSenostmi z klinické praxe pro studenty psychologie i Sirokou
vetejnost (tj. klinickou, poradenskou a pedagogickou). Ontogenezi ¢loveka, ktery je ve
vSech oblastech vyvoje variabilni, pfedstavuji autofi v rozsahlém kontextu
charakteristikou jednotlivych vyvojovych obdobi lidského Zivota. Kniha nabizi jasny
vyklad predmétu vyvojové psychologie a jeji metody, které uziva k feSeni otazek
vyvojovych podminek. Jednotliva obdobi jsou pojimana jako etapy vyvoje biologického
zrani, motoriky, chovani, kognice, empatického vnimani, socializace a moZnych
ohrozeni psychologického vyvoje (pf. tyrani). Kniha predklddda moznou aplikaci
poznatkll vyvojové psychologie do praxe (pf. poradenska interakce).

Vagnerova (2012) spole¢né s Langmeierem a Krej¢ifovou vychazi ze stejného
orienta¢niho rozhrani jednotlivych vyvojovych skupin lidského zZivota. Ve své publikaci
se zabyva vyvojem jedince v jednotlivych obdobich détstvi a dospivani, které rozebira
z mnoha riznych hledisek. Zaméiuje se na jedince podle jeho jednotlivych psychickych
funkci a jeho postaveni v nejrozmanitéjSich socidlnich strukturach. Vysvétluje reakce,
které¢ jsou pro jednotlivd obdobi lidského zivota standardni. Referuje o psychickych
pottebach déti, jejichz naplnéni ¢€i nenaplnéni miize ovlivilovat jejich prozivani a
chovani.

Cesky svaz kanoistii (2003) vytvoiil publikaci z nékolika vysoce kvalitnich
diplomovych praci, ze kterych byl vytvofen sbornik pro budouci trenéry, kteti se chtéji
vénovat vedeni tréninkd v oblasti rychlostni kanoistiky. Publikace popisuje zptsob
ptipravy déti na spravny pribéh tréninku. Informuje o spravném vytvoreni tréninkového
planu a jeho promitani do praxe. Pro kvalitni rozvoj vykonnosti déti je neodmyslitelnou
slozkou nasledna relaxace, uvolnéni a kompenzacnimi cviceni, kterd nesmi chybét
v komplexni technicko — taktické piipravé mladych sportovci.

Peri¢, Dovalil (2010) s publikaci seznamuji vetejnost se zaklady sportovniho
tréninku. Nutnou slozkou, kterou musime respektovat, je vycet teorii sportovniho
tréninku a poté nasleduji vlastni realizace tréninkovych ¢innosti. Publikace spravuje o
tom, jak zvySit vykonnost sportovce a vedle toho se zabyva dal§imi aspekty, které
umoziiuji kvalitni vykon sportovce, pficemz bere v tivahu psychologickou stranku

sportovce, jeho fyziologické predispozice, atd.
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Martens (2006) vytvotil publikaci o spravném vedeni tréninkt a jeho ucastniku.
Publikace je povazovana za encyklopedii sportovniho tréninku. Vénuje se nejen
pripravé mladych sportovcii, kteti se chtéji rozvijet ve svém sportovnim rastu, ale
predklada také barvitou formou, jak by mél trenér (couch), cvicitel ¢i instruktor
postupovat ve vedeni svych sveéfencl. Neplati to pouze pro vrcholovy ¢i vykonnostni
sport, ale 1 pro oblast rekrea¢niho sportovniho vyziti. Seznamuje ¢tendie s procesem
tréninku tzn. od osobnosti trenéra, filosofie trenéra a sportovce k jednotlivym cilim,
stylim, principiim a motivacim pro vyuku technicko — taktickych dovednosti, které
vedou ke zvyseni télesné zdatnosti, vykonnosti a kvality zivotniho stylu. Doklada téz

zdznamy sportovniho vedeni.

2.1 Prehled poznatkii

2.1.1 Starsi skolni vék

Lidsky vyvoj je nerovnomérny a slozity proces piiznacny biologickymi a
psychologickymi zmé&nami. Vyvojova obdobi nam naznacuji orientacni ¢asova rozpéti,
béhem nichz dochazi k rozvoji jedince.

Starsi skolni vek je charakteristicky vysokym tempem biologicky — psycho —
socialnich zmén. Toto obdobi je povazovano za dulezity socidlni meznik, ktery je
prvnim krokem do dospélosti.

Vagnerova (2012) formuluje star$i $kolni vék jako obdobi 2. stupné zakladni
Skoly, to znamena piiblizn¢ do 15 let. Z biologického hlediska jde o obdobi prvni faze
dospivani, kterd se projevi i na psychické Grovni zménou prozivani a uvazovani,
postupnym osamostatiiovanim se a odpoutdnim se od rodiny.

S ohledem na komplexni proménu osobnosti miizeme obdobi jesté rozdélit na
dva, charakterové nestejné, tseky — prepubescence a pubescence. Prepubescence se
vyznacuje bouflivym prub&hem, ktery vrcholi okolo tfinactého roku véku ditéte. Po ni

nasleduje klidnéjsi obdobi pubescence, koncici okolo patnactého roku (Kucera, 2013).

2.1.2 Biologicky a psychicky vyvoj ditéte
T¢lesny vyvoj prochazi viditelnymi zménami. U télesné vysky miizeme
konstatovat zrychleny rust, ktery se spolu s hmotnosti méni vic, nez je tomu u jinych

vékovych obdobi. Riist probihd nerovhomérné, intenzivnéji do vysky nez do Sitky.
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Koncetiny rostou oproti trupu rychleji. Pubertalni dit¢ ma podobu ,,sama ruka, sama
noha“. U pohybového tstroji mize dochazet k tzv. predbihani vyvoje vnitinich organt.
Rychlejsi rist znamend negativni plisobeni na kvalitu pohybu. To mize zplsobovat
mnohé poruchy hybného ustroji. Je také nutné dbat na spravné drzeni téla. Mezi
ohrozenou skupinu patii predevsim déti okolo 13 roku. V 11 letech dochazi k dozravani
vestibularniho aparatu s ostatnimi analyzatory. V centralni nervové soustavé dochdzi
mezi procesy vzruchu a utlumu k rovnovaze. Plasticita nervového systému vytvaii
predpoklad k rozvoji rychlostnich schopnosti a k rychlému upevnéni podminénych
reflext (Peri¢, 2008).

Vyznamnou roli hraje hormonalni ¢innost, jeZ je aktivatorem primarnich a
sekundarnich znakt. V téle probiha piiprava na budouci reprodukei (pi. prvni menarche
u divek). Hormonalni ¢innost ovliviluje emotivni vztahy k sobé samému, k druhym
osobam a pfedev§sim k opacnému pohlavi. Projev emoci je nepfiméfeny: vysoka
intenzita, nevyrovnanost a proménlivost (pf. naladovost). Po rozumové strance se
vytvaii schopnost induktivniho a deduktivniho mysleni (Vagnerova, 2012).

Kazdy ¢lovék je jedinecné individuum, proto je tempo zmén je u kazdého ditéte
odlisné. Na pifelomu puberty a adolescence vSak dochazi k vyrovnani zékladnich

rozdilu.

2.2 Rychlostni kanoistika

Z hlediska sportovniho odvétvi se rychlostni kanoistika fadi mezi vodni sporty.
Dle Marese (2003) je rychlostni kanoistika silové-
vytrvalostnim sportem. Provozuje se na stojatych nebo
mirn¢ tekoucich vodach. Cilem zavodnika je projet

trat’ za co nejkratsi ¢as. Zavodnik se pohybuje na lodi

(kajak, kanoe) za pomoci padla. Tento sport patii —

K tradi¢nim Volympijskym sportﬁvm, jejichz hlavnim ‘/SI

orgdnem v Ceské republice je Cesky svaz kanoistl

(zkr. CSK). Obr. 1: Logo CSK (www.google.cz)
Kanoistika patii ke sportim jako je naptiklad lyZovani, kde znac¢nou ulohu hraji

klimatické podminky, které maji vliv na pribéh celého zavodu. Zavodi se na riznych

typech trati, odliSnych lodnich a v€kovych kategorii.
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Lodni kategorie C1 (kanoe jednotlivct), C2 (kanoe dvojic), C4 (kanoe ctyfkanoe), K1
(kajak jednotliver), K2 (kajak dvojic), K4 (Ctyikajak), MK1 (minikajak) a MCI
(minikanoe). Traté se d¢li na:e kratké traté¢ — do 1000 m
* dlouhé traté — nad 1000 m
» maraton — od 20 km pro juniory/ky a veterany/ky
nad 30 km pouze muzi, Zeny

S ohledem na kalendaini vék zadvodnici startuji v téchto kategoriich:

Kategorie Vek
12 let a mladsi
benjaminci/ky
13-14 let
zaci, zakyné
) 15-16 let
dorostenci/ky
juniofi/ky 17-18 let
A 35-39 let, B 40-44 let, C 45-49 let, D 50-54 let, E 55-59
veterani/ky let, F 60 let a star$i
Tabulka 1 Vékové kategorie (Boha¢, Bad'ura, 2005)

Kanoi tvoii oteviena konstrukce, kde zavodnik klec¢i na koleni zadni nohy. Zabér
se provadi jednolistym zdb&rem. Smér se ovlivituje za pomoci zabéru. Oproti tomu
kajak ma v zadni ¢asti kormidlo, kterym se lod’ koriguje. V kajaku se sedi a zabér se
provadi padlem sdvéma listy. Rychlost kanoe a kajaku ovliviluje délka, Sitka a

hmotnost, jez jsou limitovany pravidly.
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Lod’ Délka | Délka | Hmotno | Hmotno | Sika Pocet Sitka
max. nezakry st pro|st pro | bortu pricek v | pricek v
té casti | kratké a | maraton | max. lodi lodi
lodi dlouhé | min. max. max.
max. traté
min.
C1 520cm | 280cm | 16 kg 10 kg 5cm 3 7cm
C2 650cm | 280cm | 20 kg 14 kg 5cm 3 7cm
C4 900cm | 390cm | 30 kg 30 kg 6 cm 4 7cm
MC1 420cm | 230cm | 10 kg - -- - -
K1 520cm | -- 12 kg 8 kg -- - -
K2 650cm | -- 18 kg 12 kg -- - -
K4 1100 cm | -- 30 kg 30 kg -- - -
MK1 420cm | -- 8 kg - -- - -

Tabulka 2 Povolené rozméry a hmotnosti lodi (Boha¢, Bad'ura, 2005)
Rady rychlostni kanoistiky jsou ptedpisy vydané Sekci rychlostni kanoistiky

Ceského svazu kanoisti. Slozen: 1) Pravidla rychlostni kanoistiky

2) Soutézni smérnice

3) Registracni fad

4) Rad dopingové kontroly

5) Disciplinarni fad

Pravidla kanoistiky vydavdi SRK CSK vsouladu s mezinirodnimi tady ICF

(Mezinarodni kanoisticka federace) a ECU (Evropské kanoistickd unie). Tato pravidla

jsou platna pro viechny zavody na uzemi Ceské republiky. Lze je uZit i pro mezinarodni

zévody. Zéakladni ustanoveni pravidel definuje podstatu zavodu v rychlostni kanoistice

jako: ,,zdolani vyty¢ené trati zdvodnikem — Gplnou posadkou na kajaku nebo kanoi v co

nejkrat$im Case za respektovani Pravidel kanoistiky. Ta obsahuji technickéa a doplnujici

ustanoveni (pi. systém zavodu a délku trati, kontrola lodi, atd.), rozdéleni do vékovych

kategorii, typt zdvodnich trati, atd. Vymezuje prava a povinnosti ¢initeltl a ucastnik,

organizaci a dalsi nezbytné slozky pro zdarny priabéh zavodu* (Bohac¢, Bad’ura, 2005).
Soutézni smérnice obsahuji ustanoveni a provadéci nafizeni na ptisluSny rok.

Vydava je vybor SRK CSK a rozesila viem kanoistickym oddiliim nebo klubtim po celé

Ceské republice.

Registraéni fad upravuje podminky registrace viech oddili v Ceské republice. Kazdy

oddil (klub) si na vyplnéné zadosti v tist€né nebo elektronické formé musi vyplnit

zékladni udaje: iplny a spravny nazev oddilu, IC, DIC, ¢&islo registrace u MV CR a
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ovéfenou kopii od notafe o registraci na MV CR. Pfihlaska je predloZena s podpisem a
opatfena razitkem odpovédného zastupce.

Vseobecné ustanoveni Radu dopingové kontroly predstavuje doping jako zakladni
odpor principti sportu. Dopingova kontrola CSK a ptipadné postihy jsou realizovany dle
Smérnice pro kontrolu a postih dopingu ve sportu vydaném Antidopingovym vyborem
Ceské republiky.

Disciplinarni fad upravuje piesn¢ znéni piestupku tzv. disciplinarniho provinéni
jednotlived nebo oddila — &lend CSK. Disciplindrni organy postupuji v souladu
s ptisluSnymi kroky: zjiSténi, projednani pfestupktll a stanoveni sankci (Boha¢, Bad'ura,

2005).

2.3 Sportovni trénink déti
»dportovni trénink je pedagogicky proces, jehoz cilem je dosahovani

individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi na zakladé
vSestranného rozvoje sportovce (Mares, 2003, s. 61).

Trénink vyZzaduje dostatecné znalosti s ohledem na vybranou vékovou kategorii
déti. Jedna se o rozdilny télesny rist (stavba kosti, prace srdce,...), mentalni rozvoj
(vnimani, mysleni, atd.) a v neposledni fad¢ i rozdilnost v socialnich vztazich. Na
zaklad¢ téchto poznatki muzeme sestavit tréninkovy plan, pfi kterém by se
minimalizovala moznost ptetizeni ditéte. PfetiZzeni ditéte ¢i pfiliSné rand specializace
mohou mit vazné fyziologické, ale predevsim psychické nasledky. NejCastéji maji
podobu tnavy, strachu, rezignace, opakovani stejnych chyb a ptedevsim pocit zklaméni
ze sebe sama.

Obdobim vulganismu se oznacuje pozvolny pifechod z détstvi do dospélosti.
S timto védomim by se m¢l udavat smér tréninku a ptistup k détem

Otevieny piistup trenéra je pro toto obdobi dualezity. Trénink piechazi
z prippravnych her na konkrétni &innosti. Cinnost ma jiz sva uréita pravidla a povinnosti,
kterymi se sportovec (dit€) seznamuje a fidi se jimi. Ze strany trenéra se tak ocekava
taktnost a diskrétnost s ohledem na jednotlivého mladého sportovce. Idedlni vztah ditéte
a trenéra by mél mit podobu pohledu ditéte na trenéra jako na zkuSenéjSiho a
chapajiciho pfitele, ktery neni zaméfen pouze na sportovni problematiku, ale ma i

vsestranny rozhled v oblastech kultury, spole¢nosti a Skolnich povinnosti (Peri¢, 2008).
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Martens (2006) vysvétluje dulezitou tlohu trenéra jako osoby, kterd musi brat
VvV tvahu nejenom fyzické, intelektové, ale i emocionalni rozdily kazdého svétence. Tyto
rozdily urcuji rychlost uc¢eni se technickym, taktickym a socidlnim zékladiim zvoleného
sportovniho odvétvi a lidem, ktefi jsou jejich nedilnou soucasti.

D¢ti, bez ohledu na vek, jsou spontanni a rozmanité osobnosti, které potvrzuji
princip individualizace. Z toho nam vyplyva, ze kazdé dit€ se vyviji jinym tempem.
Miizeme to pokladat za ,,vlastni Zivot organismu®, ktery si sam urcuje Cas a intenzitu

rozvoje.

2.3.1 Cil sportovniho tréninku
Podle Perice a Dovalila (2010) se trénink chape jako dlouhodoby proces bio -

psycho — socialni adaptace, ktera si klade za cil dosdhnout co moZna nejvyssi sportovni
vykonnosti a soucasné rozvijet osobnostni stranku sportovce. Adaptace piedstavuje
ptizpuisobeni organismu zvysené télesné namaze, ale i psychickym narokiim, S nimiz se
sportovec musi vyrovnat.

V uz8im pojeti se jedna o vSestranny rozvoj jedince, jehoz ukolem je osvojeni
technickych a taktickych dovednosti na zakladé¢ vybraného sportovniho odvétvi.
Osvojeni znamena predpoklad dosazeni vytyceného cile. Nejedna se pouze o osvojeni
technickych a taktickych dovednosti, ale i o systematicky rozvoj pohybovych
schopnosti tj. sila, rychlost, vytrvalost a obratnost. Pro podporu kvalitniho vykonu je
dalezit¢ osvojeni zkuSenosti, védomosti a v neposledni fad¢ 1 socidlnich vztaha

(Martens, 2006).

2.3.2 Struktura a etapy sportovniho tréninku
Strukturu sportovniho tréninku lze chapat jako ucelné uspotfaddani obsahu

tréninku v pfisluSnych oblastech. Zdlraziiuje se zde samotna realizace tréninku, jinymi
slovy funk¢ni stranka realizace tréninku, kde dbé na respektovani vyvoje jedince.

Kazdy trénink a pfedevSim trénink déti, se neobejde bez zakladnich
pedagogickych zédsad, které vytvaii uritou kostru piistupu ke svétfenctim.
Peri¢ (2008) popisuje zasady uvédomélosti a aktivity, ndzornosti, soustavnosti,
piiméienosti a trvalosti jako zakladni didaktické zasady, které nerozviji jen po strance

vykonnostni, ale i vychovné.
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Podstata zasady uvédomeélosti a aktivity spoc¢iva v pochopeni smyslu zvolené
¢innosti (cviceni). Svéfenci je umoznéno samostatné aktivni zicastnéni se cviceni az do
konce, bez ohledu na pozitivni ¢i negativni vysledky. Nésledny rozbor cviceni rozviji ve
svéfencich schopnost pozorovat a rozpoznévat vlastni chyby.

Nazornost se vyuzivad pro vytvoreni spravné piedstavy daného pohybu nebo
cvieni. Jako prostiedky nézornosti se uZzivaji tzv. pfimé ukazky (tj. trenér ¢i jiny
demonstrator) a tzv. ,nepiimé ukazky*“ (fotografie, obrazky nebo videozdznamy).
Podporou nazornosti mohou byt navstévy soutézi, zavodi, tréninku, atd. Zasadni
pozadavek ndzornosti je kvalita zvolené ukazky.

Soustavnost znamena pravidelné a systematické fazeni dovednosti a znalosti do
uceleného celku. Na tomto podklad¢ se vytvari promysleny plan, ktery tvoti kratkodoby
nebo dlouhodoby cyklus. Tato zdsada vychazi z postupli od jednoduchého ke slozitému,
od znamého k nezndmému.

Obsah a obtiznost tréninku musi odpovidat télesnému i1 psychickému vyvoji
s ohledem na individualni zvlastnosti kazdého ditéte. Zasada primétenosti tak vytvari
efektivni tréninkovy proces, ktery rozviji po strance télesného i psychického vyvoje a
napomaha predchézet Grazi.

Posledni uvedenou z4sadou je zdsada trvalosti. Jeji podstata je v zapamatovani si
naucenych dovednosti a védomosti, které si Ize vybavit a nasledné vyuzit. Nejednd se
vSak pouze o rutinni opakovani, ale o dasledné vtisknuti dané dovednosti do paméti
S moznym vyuzitim v mnoha odli$nych situacich. Jedna se tedy o dlouhodoby proces,
ktery je nutno diikladné planovat a pravidelné obméiovat pro kvalitnéjsi vysledek.
Vékové a vyvojové zakonitosti vyzaduji dlouhodoby trénink, ktery rozdélujeme na tzv.
etapy sportovniho tréninku. Tréninkovy proces se rozd€luje na Ctyti zakladni etapy:

e ctapa sportovni predpfipravy

e ctapa zakladniho tréninku

e ctapa specializovaného tréninku
e ctapa vrcholového tréninku

Sportovni predpiiprava se vénuje détem, které projevily zdjem o danou sportovni
aktivitu. Trénink se zamétuje na zékladni pohybové dovednosti, osvojeni si zdkladl
techniky a ptedevsim rozvijeni vSestrannych pohybovych schopnosti. Hlavnim cilem je

pfipravit svéfence tak, aby mohl plnit poZzadované podminky b&hem tréninku,
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pravidelné¢ dochdzet na trénink, znat a dodrzovat pravidla discipliny a fair play,
kolektivné spolupracovat a aktivné ptsobit v tréninku i béhem soutézi (Peri¢, 2008).

Zakladni trénink navazuje na piedptipravu. Tato etapa je charakteristickd svym
postupnym rustem specidlni vykonnosti dosazené na zéklad¢ vSestranné piipravy. Tato
etapa si vzala za ukoly osvojeni si pohybovych dovednosti, zvladnuti zdkladni techniky
a taktiky, vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti a utvofit si systematicky a
pravidelny tréninkovy plan. Znacnou roli zde hraje zvladnuti zdkladnich dovednosti a
psychiky. V této etapé dochazi k ptechodu od pouhych her k praktické tréninkové
jednotce jako takové. Proto je nutné piihlizet k vyvojovym zvlastnostem.

Navazujici etapou je specializovand Cast tréninku, kterd je charakteristicka
zvySujici se intenzitou zatizeni. Dité je jiz pln€ soustiedéno na vybranou sportovni
disciplinu a trénink vénuje ke svému zdokonaleni. Za cil si specializovany trénink klade
uplatnéni dosavadnich technickych a taktickych dovednosti pii zdvodech a soutézich.
Na podkladé ptedchoziho vSestranného tréninku se G€inné rozviji celkovy potencial
trénovanosti ditéte, jenz umoziuje rychly vykonnostni rast. Dulezitym faktorem je
kvalitni tréninkova jednotka tj. cvi¢eni a zatizeni odpovidajici pro danou vékovou
kategorii.

Posledni etapou je vrcholny trénink. Zde je nutné respektovat biologické a
psychické vlastnosti ditéte. Dilezitou roli hraje individualni pfistup trenéra
k jednotlivému ditéti. Etapa si stanovila tikoly dlouhodobé planovanych sportovnich
cili, kde se nadale rozviji funk¢ni, kondi¢ni a psychickd pfipravenost. Dochazi ke
zdokonaleni a stabilizovani sportovniho tréninku spojeny s podiizenim Zivotniho stylu

sportovce (Cesky svaz kanoisttl, 2003).

2.3.3 Kanoistika déti starSiho Skolniho véku
Trénink déti ve srovnani s tréninkem dospélych se vyzna¢uje mnoha

zvlastnostmi. Zvlastnosti, jejichz respektovani je dilezitou podminkou pro ucinny
tréninkovy proces a je zarukou Uspéchu i v pokrocilejsim veéku. Tréninkovy proces ma
sveé urcCité slozky, které se navzajem prolinaji a nelze ani jednu vynechat.
Mares (2003) uvadi slozky: * kondi¢ni ptipravu

* technickou pfipravu

» taktickou ptipravu

* psychickou ptipravu
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Zamétuje se na vytvoreni zékladnich télesnych predpokladii pro sportovni vykonnost.
Zabyva se tréninkem, osvojovanim a zdokonalovanim pohybovych dovednosti a
schopnosti. Zakladnimi pohybovymi schopnostmi jsou: sila, rychlost, vytrvalost a
obratnost. Uroveit pohybovych dovednosti je relativné stala v ¢ase. Zména schopnosti
vyzaduje dlouhodobé tréninkové piisobeni (Cesky svaz kanoistii, 2003).

Pti nacviku technickych dovednosti se snazi sportovec hledat a abstrahovat
informace o daném pohybu. Zorientovat se v prostiedi, splnit pozadavky na provadény
ukon, jeho pribéh a porovnani se zpétnou vazbou. Spojenim zpétné vazby pro
zdokonaleni tréninku si sportovec vytvaii obecna pravidla, kterd jsou pojmenovana jako
Motoricky program. Ten se charakterizuje jako komplexni soubor pravidel, ktera pti
postupném zapojeni umozni sportovei realizovat pohyb (Martens, 2006). Technicka
ptiprava nas vede k rozvoji koordinacnich schopnosti na zéklad¢ jiz naucené techniky.
Zdokonaluje p¥ipravu sportovce v zavodnich podminkach (Cesky svaz kanoistii, 2003).

Takticka piiprava vede Kk osvojeni taktickych dovednosti, které vedou k
zdokonaleni feSeni soutéznich situaci. Dochdzi tak k nabyvani zkuSenosti vybéru
podminek pro fesSeni nastalé situace (Mares, 2003).

Pro formovéani osobnosti a socidlnich vztahli sportovce hraje dilezitou roli
psychologicka ptiprava. Ta neovliviluje pouze osobnost sportovce, ale umoziuje

zvladnuti emoénich procesii a podporuje jeho motivaci (Cesky svaz kanoisti, 2003).

- motivace - delsi paze
- vile - hypertrofie svali HKK
S cousedencst - somatotyp: pfevaha
- " mezomorfni slozky
| psvEHTEKET ] E————
t‘-\«’ ,.;5?5:\
~ -
2 g =
@/  VYKONVRYCHLOSTNI @
KAN?gTICE
& i
- rychly start 2 k\_/allta. lodé a padla
- zvolené tempo - Kiimatické podminky.
- jizda na viné - sila (explozivni) (povétrm_')stni pO(?minky)
- vytrvalost (aerobni, anaerobni) * proudeéni vody, viry
- koordinace (rytmicka,
. TAKTICKE rovnovahova, synapticka)  osTaTnt
- flexibilita ramenniho kioubu
Obr. 2: Faktory ST v rychlostni kanoistice (Www.is.muni.cz/estud/fsps)
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3 Cil, ukoly, otizka prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Vytvorit a ovéfit pripravna cvieni zaméiend na kanoistiku déti starSiho

Skolniho véku.

3.2 Ukoly prace
1) Prostudovat dostupnou odbornou literaturu.

2) Vytvofit soubor cviceni.

3) Vybrat experimentalni skupinu déti.

4) Vstupni test tj. zavod na 1000 m.

5) Dvoumési¢ni zatfazeni cvic¢eni do tréninku déti.
6) Vystupni test tj. zdvod na 1000 m.

7) Vyhodnoceni dat.

3.3 Otazka prace

Maji vybrana priipravna cviceni vliv na rozvoj kanoistickych dovednosti a na

vykon sportovcti?

3.4 Hypotézy

Hypotéza — H1
Zarazenim cviceni do tréninku déti dojde ke zlepSeni dosazeného Casu ve druhém

kontrolnim zavodé.

Hypotéza — H2

Vykon ve druhém kontrolnim zdvod¢ bude u vSech déti stejny.
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4 Metodologie

4.1 Vybérovy soubor

Po konzultaci s trenérem mladych kanoisti se utvofila skupina déti stejné
veékové kategorie a srovnatelné télesné kondice. VEk cvicencl se pohybuje v rozmezi
star§iho Skolniho véku (13 — 14 let). Tuto experimentalni skupinu vytvotily déti (5

chlapcti a 5 divek), které pravidelné dochazi na trénink, dodrzuji predepsany tréninkovy

ey e

4.2 Metody sbéru dat

Za spoluprace pani trenérky byla vytvorena cvieni zaméfend pouze na prapravu
ve vod¢ pro C1 a Kl1. Po dobu dvou mésicti (od konce unora 2014 do konce dubna
2014) byla tato cviceni zatfazena do tréninkového planu vybrané skupiny déti. Trénink
probihal 3 x tydné v trvani 120 minut na stojaté vod¢ na fece Vltave. Trénink probihal
vzdy v odpolednich hodinach. Ucastnici experimentu se sesli v lodénici TJ Tatran
Sedl¢any, kde je uloZena vystroj a vyzbroj, potfebnd pro jizdu na vodé. Bezpecnost
zajistovaly vesty. Na tréninku byla vzdy pifijemnd, motivujici a pratelskéd nalada. Trenér
byl opravdovou autoritou, dokazal déti vzdy zaujmout, ziskat si jejich pozornost a
zajem pro prupravna cvicent.

Pied zahdjenim a po ukonceni tohoto dvoumeési¢niho tréninku probéhl kontrolni
modelovy zavod na trati 1000 m. Casy z modelovych zavodi jednotlivych téastniki
byly zaznamenany do tabulky a zaneseny do grafu. Vstupni i vystupni zdvod probihal
za podobnych klimatickych podminek a stejné utvotenych skupinek déti. Organizace
zavodi probihala v lodénici na fece Vltavé. Déti se rozdélily do dvou péti ¢lennych
skupin. Prvni skupinka na povel trenéra se rozjela k bojce, ktera byla ve vzdalenosti
1000 m. Po dojezdu prvni skupiny a uvolnéni trati odstartovala druha skupina. Cas se
méfil za pomoci stopek znaCky Race. Vysledné casy se zaznamenaly do pfedem
piipravené¢ho zdznamového archu. Vysledky téchto zavoda byly porovnany za pomoci
jednovybérového Wilcoxonova testu v programu Microsoft office v aplikaci Excel
2003. Vyhodnocenim dat touto statistickou metodou mély byt potvrzeny ¢i vyvraceny
vySe uvedené hypotézy.

Jednovybérovy Wilcoxoniiv test je neparametrickd obdoba studentova T — testu

— roz$ifeni znaménkového testu. Lze ho pouzit 1 jako test parovy. Jeho provedeni je o
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testu si mizeme predstavit jako predpoklad, ze X1, X2,..., Xn je nahodny vybér ze
spojitého rozde€leni s distribu¢ni funkci F (x). Chceme-li testovat hypotézu, ze F je
symetricka kolem nuly v tomto smyslu dochazi, ze F (X) =1 — F (-X), — o <x < o0,
V tomto pifipadé¢ je nula medianem rozdéleni. Nasledné se sefadi X1, Xz,..., Xn do
vzestupné posloupnosti dle velikosti absolutni hodnoty tj. |[X1| < |X2| <...< |n|. Toto
R'=>R" , R =>R'
usporadani se oznaci R+poradi X a zavedeme veli¢iny: ¥i=0 Yo
Vyjadiuje soucet poradi nezapornych ¢i zdpornych hodnot X. Pro ovéteni platnosti se

R++R_=n(n+n
vyuziva

Pro testovani symetricnosti distribu¢ni funkce kolem nuly se vyuZziva statistika
min (R+, R-). Zda je statistika mensi nebo rovna tabletové kritické hodnot¢, hypotéza se
zamitd. Kritické hodnoty jsou uvedeny v tabulce (viz. pfiloha). Pro vétsi hodnoty n se

uvadi uziti testované statistiky, ktera ma asymptotické rozdéleni N (0,1) a podobu

veli¢iné
R+_n(n+n
U= 4
n.(n+1).(2.n+1)
24

V ptipadé [U| >u (1 — a/2) zamitame hypotézu na hlading, jenz je asymptoticky rovna o
(Pavelka, Klimek, 2000).
Podminkou bylo, vybrat takova cviceni, ktera by pro tuto skupinu byla pfinosna
Z hlediska rozvoje vykonnosti. Byl mi umoznén pravidelny piimy kontakt s Gi¢astniky
projektu, z ¢ehoz je patrné, ze byla uzita metoda tzv. ,,pfimého pozorovani®, ktera byla
doplnéna metodou dotaznikového Setfeni v podob¢ péti otazek, polozenych trenérim.
,Pozorovani a popis jsou vlastné¢ zédkladem veskerého poznani a védecké prace.
Pozorovani miZzeme charakterizovat jako uvédomélé, cilevédomé vnimani skute¢nosti*
(Stumbauer, 1989, s. 29).
Dotaznik patii mezi hromadna Setfeni, kde ziskavame udaje od velkého poctu
lidi. Umoziuji zjistit ur¢ité korelace mezi povahou odpovédi a danymi podminkami.
Jedna se vétSinou o listinu s pfedem pfipravenymi a formulovanymi otdzkami k danému

problému, na které dotazovany odpovida (Stumbauer, 1989).

23



Pied ukoncenim vyzkumného procesu byl vytvoten vlastni dotaznik s péti
otevienymi otdzkami. Dotaznik byl pfedan dvéma trenérim vénujicim se kanoistice na
konci naseho vyzkumu. Analyza dotazniku s otevienymi otazkami umoznila jeho slovni

vyhodnoceni. Cilem dotazniku bylo zjistit nazor trenért na dand cviceni.

4.2.1 Prapravna cviceni
Navrh cviceni byl sestaven na zdklad€ nastudovani odborné literatury, ktera se

zaméfuje na zvolenou tématiku a nésledné konzultace s trenérem skupiny.

Pro ucel naseho vyzkumu byl zrealizovan nasledujici plan: zvolena cviceni byla
roz¢lenéna do tii kategorii (jizdy dvojic, jizdy jednotlived, vyjezdy). Rovnomérné byla
rozdélena do tii tréninkovych dnil. Jejich dil¢i ¢asti se pravidelné opakovaly.

Na rozjezd se konaly tzv. ,,souvislé® jizdy, abychom uvedli svaly do aktivity.
Kanoisté jezdili poté vétSinou vedle sebe (individudlni jizdy), abychom dosahli vyssi
motivace.

DalS8imi typy cviceni byly jizdy za dvojici. Cilem bylo nauceni se jizd¢ ve ving,
coz si zada vyssi miru pohotovosti.

Podle Ceského svazu kanoisti (2003) je intervalova metoda (tj. intervaly od 2 —
8 min.) nevhodné pro kanoisty kategorie zaci/zacky, ale pro zpestieni tréninku lze uzit
modifikace pro rozvoj srdecniho svalu a aerobni vyménu ve tkanich.

Prvni zvolend pripravna cvi¢eni byla zafazena na zacatku tréninku jako
rozcviCka (zahtati svalll) nebo byla pojimana jako pruprava do hlavni ¢asti tréninku na
rozvoj dlouhodobé a stfednédobé vytrvalosti. Jejich hlavnim kritériem bylo udrzeni
stejné intenzity po celou dobu jizdy a zaméfeni se na techniku padlovani (u kajaku —
zasazeni, pfitazeni k padlu, odpoc¢inek a u kanoe — zasazeni padla, pfitahovani se
k padlu, vytazeni padla). Casové useky se pravidelnd stifdaly bshem celého
tréninkového planu. Prvni tréninkovy den byl v ¢asovém intervalu 30 — 80 minut, druhy
50 — 90 minut a tfeti den 40 — 90 minut. Obmény se konaly pravidelné po celou dobu
vyzkumu. Pfiklad cviceni: 2 x 3 km se zaméfenim na délku zabéru (spravny zabér =
technika).

Druhy typ cviceni se odjizd€ly v podobé setazeni kanoistli do jedné fady a na
pokyn trenéra se spoleéné vyjizdi. Uginnost tdchto cvideni je v rozvoji reakce na pokyn,

kratkodobé a rychlostni vytrvalosti. Nacvik:
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* 2 x opakovani po zajeti 10 x 200 m nebo 4 x 500 m s pauzou po zajeti kazdé série cca
2 —4 min.
* 2 x opakovani po zajeti 5000 m v intervalu po 200 m s pauzou mezi sériemi 3 — 5 min.
* 3 x opakovani 4 x 500 m s pauzou mezi sériemi 2 min.
1 x 6000 m s intervalem po 500 m s pauzou 5 min.

Jizdy za dvojici ¢i v dvojici umoznuje nauceni jizdy ve viné€, spoluprice a
vzajemné kontroly (vSimani si chyb a upozornéni na n¢). Cviceni probihala:
* 2 x 4000 m jizda za dvojici s vystifidanim po 2000 m
* 1 x (2 x 10 min.) na 1500 m s pauzou cca 2 min.

Vyjezdy jsou dulezité na reakci povelu trenéra a udrZeni tempa. Cviceni byla

vedena v mife opakovani:
* 2 x opakuje 2 x 10 s pauzou 2 — 4 min.
* 3 x opakuje 5 x 7 min. s pauzou 2 min.

* 1 x (18 min. x 8 min. x 6 min. X 10 min.) s pauzou 3 — 5 min. mezi jednotlivymi useky

4.2.2 Vysledky kontrolnich zavodu
V tabulce jsou uvedené pouze inicidly déti a €asy prvniho a druhého testovaciho

zavodu. Jedna se o vysledky vlastniho méteni.

Jméno Cas 1 zavodu (min.) Cas 2 zavodu (min.)
D.B 5:10,21 5:12,68
J.S 5:11,09 4: 40,76
J.P 4: 55,61 4:25,11
V.B 5:07,80 4: 49,19
V. K 5: 39,87 4: 50,42
T.L 4: 50,38 4: 39,29
Z.S 4: 44 57 4: 49,50
K.V 5: 05,55 4: 55,42
B.B 5:04,78 4: 50,61
N.S 5:37,79 4: 29,95

Vysledné hodnoty nam ukazaly, Ze osm z deseti déti se zlepSilo ve druhém kontrolnim
zavode. Z vlastniho pozorovani zavodi miizeme usoudit, ze k zhorSeni ¢asu u dvou déti
doslo pravdépodobné Spatnym startem a vynechanim poslednich tii tréninka z divodu

nemaoci.
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4.3 Vyhodnoceni dat

Pro prozkoumani skutecnosti zlepSeni ¢asu ve druhém zadvodé vyuzijeme tzv.

jednovybérovy Wilcoxonilv test.

Na zédkladé stanovené metody vyzkumu se postupovalo naslednymi kroky:

1) Vysvétlivky: T — testovaci kritérium s kritickymi hodnotami, tj. 0,05

n — pocet ucastnika

2) Zapomoci funkce pruméru se zjistily primérné Casy tj. sou¢tem naméfenych
hodnot jednotlivych zadvodl a vydélenim poctem Gcastniki.

3) Vypoctem smérodatné odchylky zjistime rozdil souboru zkoumanych ¢isel.
Podobnost ¢isel je stanovena na velikosti smérodatné odchylky, tj. navzajem
podobné soubory ¢isel jsou ty, které jsou malé a naopak.

4) Testuje se hypotéza Ho: F (X) = 1 — F (-x), tj. hypotéza, Zze cviceni nebudou mit
vliv na zlepSeni druhé namétené hodnoty.

5) Rozdil (¢ast) vypocitame odec¢tenim druhé namétfené hodnoty od hodnoty prvni.

Jméno Cas 1 zavodu (min.) | Cas 2 zivodu (min.) Rozdily

D.B 5:10,21 5:12,68 -00:02,5

J.S 5:11,09 4: 40,76 00:30,3

J.P 4:55,61 4: 25,11 00:30,5

V.B 5:07,80 4:49,19 00:18,6

V. K 5:39,87 4:50,42 00:49,5

T.L 4:50,38 4:39,29 00:11,1

Z.S 4: 44 57 4:49,50 -00:04,9

K.V 5: 05,55 4:55,42 00:10,1

B.B 5:04,78 4:50,61 00:14,2

N. S. 5:37,79 4:29,95 01:07,8
Pramér 05:08,8 04:46,3
Smérodatna odchylka 00:17,1 00:12,8

6) Vzestupné se setadi rozdily hodnot (¢asy) a nasledné se utiidi podle kladného
nebo zaporné rozdilu.

7) Vypocita se soucet kladnych a zapornych hodnot.
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Rozdily Poradi rozdili
[ X] Absolutni Kladné Zaporné
00:02,5 1 1
00:30,3 7 7
00:30,5 8 8
00:18,6 6 6
00:49,5 9 9
00:11,1 4 4
00:04,9 2 2
00:10,1 3 3
00:14,2 5 5
01:07,8 10 10
Soucet kladnych a zapornych rozdili 52 3
n.(n+1)

R"+R =

8) Provede se ovéteni vysledkli za pomoci:

52+3=10(10+1)/2
55=10-11/2
55=110/2

55 =155

0=0

- vypocet nam prokézal spravnost potadi rozdili.

9) Kritickou hodnotou pro jednovybérovy Wilcoxoniv test pron= 10 o (0.05) = 8.
10) Vysledek — min. (52,3) =3 <8,

11) Zavér: z uvedeného vyplyva, ze hypotézu Ho zamitame.
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Graf 1. Vysledky sportovniho vykonu

Na vySe uvedeném grafu jsou znazornény dosazené vysledky z jednotlivych zavodu.

Vyplyva z ného, Zze osm z deseti déti dosahlo zlepseni v druhém kontrolnim zavodé,

které znazornuje zluta linie.
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Graf 2. Vysledné zlepseni vykonu v %
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Z vyse uvedeného grafu vyplyva procentudlni zlepSeni jednotlivych sportovc.

K ovéteni vhodnosti priipravnych cviceni jsme pozadali dva trenéry, aby vyplnili
dotaznik s péti otevienymi otdzkami. K vyplnéni dotaznikli doSlo v posledni den
vyzkumu (po vystupnim zavodu). Trenéfi na zodpovézeni otdzek méli libovolny
dostatek casu. Vzhledem k jejich profesionalité si obrazek o danych cviceni jiz udélali
pribézné, a tak odevzdani vyplnénych dotaznikl netrvalo dlouho. Dotaznik jsme

nasledné rozebrali a slovné vyhodnotili stéZejni fakty odpovédi.

1. Kolik hodin tydné VaSe svéfenkyné a svéfenci trénuji?
Podstata této odpovédi byla stejnd. Vytvofeny jsou mésic¢ni tréninkové plany, kde je
piesny rozpis ¢innosti v pritbé¢hu celého mésice. K tomu se podobné vytvaii i tydenni
tréninkovy plan. Zde jsou rozepsané jednotlivé Cinnosti od tréninku (nacvik na lodi,
kondi¢ni cviceni, posilovani) pro kazdy den spole¢né s rozepsanim volnych dni

(regenerace). Primérné déti dochdzi na trénink 3 x tydné.

2. Jaka cviceni dle Vaseho nazoru jsou prili§ tézka pro déti vékové kategorie od
11— 15 let?
Podle zkuSenosti by oba respondenti zménili rozlozeni délky trati. Kratsi iiseky maji

vy$si pfinos pro vybusnou silu, kterd je pro tento sport nezbytna.

3. Jaka cviceni dle VaSeho nédzoru jsou pfili§ jednoduchd pro vybranou skupinu
deti?
U otazky se oba dva respondenti shodli, Ze souvisla cviceni jsou pro rozjizd’ku velmi
vhodna. Pro nacvik dlouhodobé vytrvalosti by volili modifikaci v podob¢ sniZeni

casovych useki.

4. Ktera cviceni jsou nevhodna pro pripravu déti zvolené kategorie?
Podle nézoru obou respondentti 1ze vyuzit v§echna cviceni pro trénink déti, kdyz budou

pro spravné aplikovana.

5. Zaradite n€ktera cvic¢eni do svého dlouhodobého tréninkového planu?
Uvedena cviceni muzeme zatadit do dlouhodobého tréninkového planu s vyhradou

jejich urcité modifikace.

Oba respondenti se v odpovédich vzacné shodli. Z uvedenych odpovédi jsme

usoudili, Ze dana cviceni byla pro zlepSeni vykonnosti déti pfinosna.
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5 Ovéreni hypotéz
Na zacatku jsme si vytvofili tfi hypotézy, na které jsme béhem naseho vyzkumu

hledali odpovéd'.

Hypotéza — H1

Zatazenim cviceni do tréninku déti dojde ke zlepSeni dosazeného Casu ve druhém
kontrolnim zavodé¢.

Podle vySe uvedenych vysledkid doslo u 80 % déti ke zlepSeni casu ve druhém

testovacim zdvod¢. Stanovena hypotéza se potvrzuje.

Hypotéza — H2
Vykon ve druhém kontrolnim zavod¢ bude u vSech déti stejné.
U vSech déti, které se ve druhém zdvodu zlepsily, dosahly variabilniho zlepSeni.

Stanovenou hypotézu nelze potvrdit.
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6 Zavér

Cilem této prace bylo vytvofeni a ovéfeni souboru pripravnych cviceni
zamé&fenych na kanoistiku mladeze. Dvoumeésic¢ni nacvik vytvofenych cvi¢eni probihal
u experimentalni skupiny, kterou tvofilo deset déti od 11 — 15 let. Vybér ¢lentu
experimentalni skupiny byl zalozen na vékové kategorii, vykonnostni podobnosti a
nabytymi zkuSenostmi ze zavodd. Po dobu od konce unora 2014 do konce dubna 2014
byla vybrana pripravna cviceni zafazena do tréninkového planu. Pfed zahdjenim a po
ukonceni stanovené doby vyzkumu byly provedeny testovaci zavody na 1000 m.
Nameétené hodnoty byly pouzity jako smérnice pro zjiSténi zlepSeni ¢i zhorSeni vykonu
déti za podobnych podminek.

Kovéfeni rozdili mezi naméfenymi hodnotami byl vyuzit vypocet ze
statistického Wilcoxonova testu. VeSkeré namétfené tdaje byly zpracovany v programu
Microsoft Office v aplikaci Excel 2003. Aplikace byla vyuzita i k organizaci a
zpracovani dat v podob¢ grafii namétenych hodnot a zlepSeni jednotlivych sportovcl
Vv procentech.

V otédzce prace, zda maji vybrana pripravna cviceni vliv na rozvoj kanoistickych
dovednosti a na vykon sportovcti, ktery je demonstrovany na zaklad¢ vykonnostnich
rozdilt skupiny sportovct na trati 1000 m, jsme za pomoci naméienych hodnot a jejich
nasledné¢ho vypoctu dosli k zavéru, ze k zlepSeni vykonu v druhém naméfeném case
doslo z 80 % poctu déti.

Domnivame se, ze vytyCeny cil bakaldiské prace se nam podaiilo splnit.
Zodpoveédéli jsme si na stanovené hypotézy, jejichz platnost ¢i neplatnost se potvrdila

nasim vyhodnocenim Wilcoxonova testu.
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7 Diskuse

Pro praci bylo nezbytné stanovit si hlavni ukoly, podle kterych se béhem prace
postupovalo. Ukoly jsme si stanovili ihned na zadatku celé prace. Bylo zapotiebi
nastudovat na zakladé dostupné literatury vSe o vybrané vékové kategorii. Znalost
fyziologickych, psychologickych a socialnich zmén mléddeze ve véku 11 — 15 let, které
jsou v tomto obdobi velmi vyznamné, naim umoznily vytvofit pripravna cviceni, ktera
odpovidala pro jejich rozvoj sportovnich dovednosti a schopnosti. Dale bylo zapotiebi
nastudovat dostatek informaci o nami vybrané sportovni aktivité. Rychlostni kanoistika,
jak se zminuji v praci, je narocny sport po fyzické, ale 1 psychické strance.
S pfihlédnutim na tento fakt bylo nutné nastudovat a zpracovat teorii sportovniho
tréninku a vSech jeho nélezitosti.

K teoretické casti bylo zapottebi vyhledat dostatek odbornych publikaci a
relevantnich internetovych zdroji. Publikaci vénujici se pouze rychlostni kanoistice
neni mnoho, proto se vyuzili poznatky zjinych zdroji zabyvajicich se podobnou
problematikou (trénovani déti star§iho Skolniho véku).

Dulezitym pilitem pro ovéfeni je vyhodnoceni modelovych zdvoda. Porovnat
naméiené hodnoty (Casy) z obou zdvodii za pomoci jednovybérového Wilcoxonova
testu. Ten prokdzal nejen vyhodnoceni naseho vyzkumu, ale dokazal nam 1 dulezitost
statistiky a jeji rozmanité¢ vyuziti. DalSim nasim hodnoticim bodem je analyza
dotaznikového Setfeni. Sestaveni dotazniku nebylo jednoduchou zélezitosti. Velmi
nesnadna byla formulace otazek tak, aby byla vystihnuta hlavni podstata véci. Nasledné
byly dotazniky piedany trenériim k samotnému vyplnéni.

Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni nebylo obtiznou zélezitosti. Odpovédi na
dané otazky byly vystizné a srozumitelné. S ohledem na otevieny dotaznik se
ptistoupilo k slovnimu vyhodnoceni otazek. Ten byl vedeny tak, aby co nejkvalitnéji
vystihl nazor trenéra.

Vlastni pozorovani jednotlivych tréninkd, kdy byla i nebyla zafazena vybrana
cvi¢eni, dokazalo pohled na trenéra jako vyborného profesiondla pro trénink déti.
Pfirozena autorita, empatie a kreativnost, kterou trenér prokazoval béhem tréninku je
dle mého soudu tou hlavni podstatou pro zdarné¢ vedeni a pouceni pro ob¢ strany
(trenéra 1 déti).

Vétsina déti v experimentalni skupiné prokazala vysokou docilitu. Nejen ji, ale i
ochotu pfijimat nové véci bez dlouhé diskuse. Obdivuhodna byla vielost, dobra nalada a

motivace, s jakou déti piichazely na trénink i odchazely.
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Tato prace vytycila urcitd cviceni pro rozvoj mladych sportoveti, kterda mohou

byt pfinosna i pro ostatni sportovce.

Doporuceni:

Pro zptesnéni vyhodnoceni vysledki by bylo pfinosné, aby vyzkum probihal
Vv del$im casovém intervalu a ptidaly se i cviceni na suchu.

Zajimavé by bylo vytvofit videoharmonogram jednotlivych tréninkovych

jednotek.
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Ptiloha 1: Tabulka kritickych hodnot parového Wilcoxonova testu — jednovybérovy

test

a a
a
n n n
0?6015 0.05 001 0,05 0,01

6 0 - 26 98 75 46 361 307
I 127 Jlzoz |83 |47 |38 322 |
8 38 Jo 28 116 Jo1 |48 396 339 |
9 IE I 29 | 126 100 49 | 415 1355 |
10 |8 IE 130 [[137 11109 150 |[434 1373 |
111 |10 IB 131 | 147 118 51 | 453 1 390 |
12 |13 17 132 ][159 128 52 [/473 || 408 |
113 |17 IE 133|170 138 153 | 494 427 |
114 |21 |12 134 [182 148 54 |[514 1445 |
115 |25 115 135|195 11159 55 |536 || 465 |
116 |29 19 136 |/208 1172 56 |/557 || 484 |
117 ||34 23 137|221 182 57 | 579 504 |
|18 ][40 |27 138 [/235 194 158 |/602 1525 |
119 ||46 132 139|249 207 159 | /625 546 |
120 |52 137 140 || 264 1220 160 | 648 || 567 |
21 |58 |42 41 | 279 | 233 61 | 672 1589 |
122 |65 148 42 |/294 247 162 |697 1611 |
123 ||73 || 54 143|310 || 261 163 | 721 1634 |
124 |81 61 44 | 327 1276 64 | 747 1657 |
125 |89 | 68 45 | 343 | 291 65 | 772 681 |




Piiloha 2: Somatograf rychlostnich kanoisti (modie — muzi, ¢ervené — Zeny)

X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
Y = 2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)

1 1 1 1 1 | 1 1 1 1 | 1 | 1 | | |
— VYROVNANY MESOMORF
- | m
i |
— 391 l 181 1
—
—
MESOMORF -
- G31
MESOMORF - EKTOMORF
pem—
==
P
MESOMORFNI
e EKTOMORF
o 157
- \m
2 Lz
— \mé\\\ 120
Ty T~
p =
ST P a {l 3 218 19
—~ i ! : o~
VYROVNANY ENDOMORF VYROVNANY EKTOMORF
EKTOMORF
| O [T I ] [ [ ] [ T [ T T T T T
-8 -7 -8 -5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5 8 7 8

+18

+16

+14

+12

+10

-10



