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Anotace

ADAMU, Michaela. Sokolskd vSestrannost ve vztahu k fyzické zdatnosti vybrané détské
populace. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2020. 83 s.
Diplomova prace.

Diplomova prace se zabyva vlivem sokolské vSestrannosti na pohybovy rozvoj mladeze.
Je rozdélena do dvou Casti, na Cast teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast popisuje
organizaci Sokol, charakterizuje sokolskou vsestrannost a feSi problematiku rané
specializace. V praktické Casti prace jsou porovnany vysledky ziskané testovanim déti
veveku 10 — 14 let. Testy probéhly v oddilech sokolské vSestrannosti

a ve specializovanych oddilech atletiky, gymnastiky a plavani.
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Annotation

ADAMU, Michaela. ,, Sokolska vSestrannost in relation to psychical ability of select
population of children. Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec
Kralové, 2020. 83 pp. The diploma thesis.

The diploma thesis deals with the influence of “Sokolska vSestrannost” on the physical
development of youth. It is divided into two parts, a theoretical and a practical part. The
theoretical part describes the concept of Sokol, characterizes “Sokolskad vsestrannost”
and addresses the issue of early specialization. The practical part of the work compares
the results obtained by testing children aged 10-15 years. The tests took place in the
“Sokolska vSestrannost” sections and in the specialized sections of athletics, gymnastics

and swimming.

Key words
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UVOD

Sport ma v Ceské republice tradici, ktera saha jiz do daleké minulosti. Zprvu mé&l pohyb
pouze zabavni charakter, avSak smeéfovani télesného rozvoje se neustale vyvijelo.
V druhé poloving€ 19. stoleti pak zalozil dr. Miroslav Tyr§ v Ceskych zemich prvni
télovychovny systém Sokol. Cviceni mélo byt vSestranné a v jednoté s vychovou
mravni, rozumovou a estetickou.

Postupem casu, stejné jak se vyvijel Cesky stat, vyvijelo se 1 pojeti sportu. Naroky na
uroven vykoni zacinaly byt neustale vyssi, a proto i cvienci museli zaCinat se sportem
v mnohem utlej§im véku. Diky tomuto stale vice a vice vzrastajicimu tlaku vznika noveé,
velmi diskutované téma - rana specializace. Je mnoho nazor, vénujici se této
problematice, kterou i ja shrnuji v mé praci. Postupné se tak zaCina vytracet puvodni
TyrSova myslenka o vSestranné zdatném cvicenci.

Pravé na tento trend, ktery ve sportu klade ¢im dal vétsi diraz na jednostranny dril
jedinct, reaguje relativné nové vznikly sport — sokolska vSestrannost. Jejim ukolem je
opét navazat na puvodni TyrSovy hodnoty. Cilem sokolské vSestrannosti neni snaha
o maximalni vykon, ale o celkovy rozvoj osobnosti po strance fyzické, psychické
i moralni. Kucera et al. (2011) ve své praci potvrzuji, ze v prubéhu tréninku je nutné
rozvijet vS§echny slozky pohybovych schopnosti.

V teoretické Casti pfedstavuji sokolskou vSestrannost a popisuji pravidla jednotlivych
odvétvi. Zatim neexistuje zadna literatura, ktera by se vénovala pravidlam tohoto sportu
jako celku. Proto bude ma prace prvni, ktera shrnuje vSechny jednotlivé discipliny
v jednom dokumentu.

V praktické ¢asti prace pomoci testové baterie Fitnessgram zmapuji uroven fyzické
zdatnosti divek z oddilu sokolské vSestrannosti a divek z jednotlivych specializovanych
oddilt atletiky, gymnastiky a plavani. Tyto sporty jsem vybrala pravé proto, Ze jsou
obsazeny v zavodech sokolské vSestrannosti. Nasledné ziskana data vyhodnotim a mezi
sebou porovnam, abych ziskala celkovy prehled urovné fyzické zdatnosti jednotlivych

oddild.
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TEORETICKA CAST

1 SOKOL

1.1 Historie télovychovného sdruzeni Sokol

Pocatky sportu mizeme v Ceskych zemich zaznamenat jiz v prvni poloviné 19. stoleti.
Stim také souvisi zavadéni télesné vychovy na Skolach, zfizovani soukromych
télocvicnych spolkll a noveé i vzdélavani dospélych v péci o dusevni hygienu a télesné
zdravi.

V roce 1848 pak vznikl prvni télocvi¢ny ustav. Zakladatelem byl Jan Malypetr (1815—
1889), ktery se stal prvnim Ceskym ucitelem télocviku. Spolu s K. J. Erbenem, F. L.
Celakovskym a J. E. Purkyném byl autorem prvni eské t&lovychovné terminologie.
V poloving€ 19. stoleti se postupné zacCina zajem o télesnou péci a vyznam télesného
cviceni zvySovat a ukotvovat. Do té doby byla télesna zdatnost pfisuzovana predevsim
¢innostem spojenym s vojenstvim. Do popfedi vchazela mySlenka, ze je zadouci se
spoléhat predevsim na sily ducha a vzdélanosti (Rak, 2010).

V druhé poloving 19. stoleti doslo k padu Bachova absolutismu v ¢eskych zemich. Tyto
zemé byly soucasti Rakousko-Uherské monarchie a doslo tak k rozmachu ceského
narodniho Zivota. ZacCaly se zakladat nejriznéjsi spolky, diky kterym se upeviiovalo
probouzejici se narodni obrozeni (napt. pévecké, literarni, divadelni atd.) (Waldauf,
2007). Toto obdobi se stalo vyznamnym hlavné kvili vytvofeni nového télovychovného
systému v Ceskych zemich. Zakladateli byli dr. Miroslav Tyr§ (1832-1884) a Jindfich
Fugner (1822-1865).

Vychézeli predevsim z turnérského pojeti télocviku a nafad'ové gymnastiky. Systém
(télocvicna soustava) respektoval pravidlo vSestrannosti, jelikoz Miroslav Tyr§ chapal
télesnou vychovu v naprosté jednoté s vychovou rozumovou, mravni a estetickou. To
vSe bylo v roce 1862 vyuzito pro zalozeni vyznamného spolku — ¢eského dobrovolného

télovychovného hnuti Sokol (Skopova & Zitko, 2013).
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Obrazek 1 - Dr. Miroslav Tyrs (www.wikipedia.org). Obrazek 2 - Jindrich Fiigner (www.wikipedia.org).

Sokol byl zalozen jako Ceskoslovenska organizace, ktera méla upeviiovat a posilovat
narodni uvédomeéni Ceskoslovenskych obcant. Nejvétsim paradoxem ale bylo, ze oba
zakladatelé - Miroslav Tyr§ (obr. 1) i Jindfich Fugner (obr. 2) se narodili do némecky
mluvicich rodin (Esparza, 2012).

Myslenka , Nas ukol, smér a cil®, se kterou dr. Miroslav Tyr$ pfiSel pii zalozeni Sokola,
se nasledné stala heslem spolku. Zastava totiz nazor, ze se vSe da vykonat 1épe nebo
jinak a clovek by se svym soucasnym stavem nemél byt nikdy spokojen, jelikoz to brani
jakémukoli pokroku (Waldauf, 2007).

Hlavnimi zasadami vychazejicimi z osvicenskych ideald, na kterych je zalozena
sokolskd mySlenka dle TyrSe a Fugnera, jsou svoboda, demokracie, rovnost a
spravedlnost. Diky rovnosti a bratrstvi prislusniki Sokola je prohlouben smysl
demokracie. Sokolové si proto navzajem tykaji a oslovuji se ,bratfe“ a sestro”
(Havlicek, 1948).

Jiz literarni historik Arne Novak definoval hlavni pilife, na kterych vybudoval Miroslav
Tyrs svou myslenku Sokola. Témi hlavnimi jsou narodni romantika, umérny a souladny
ideal tecké kalokagathie, némecké turnérstvi a dobovy vlastenecky liberalismus
(Kutnar, 2003).

Prvni =z piliftd vyobrazuje propojenost sokolstvi s turnérskym hnutim Friedricha
Ludwiga Jahna, které se stalo inspiraci a kliCovym smérem. Stejné jako pravé Jahn, se
Tyr§ usilovné snazil, aby télovychovné cviceni bylo prostfedkem k sebeuvédoméni a
posileni védomi naroda. Sokolové pak méli byt vychovani uslechtili vlastenci. Jejich
idealy mély proménit Ceskou verejnost v soudrznost, kterou spojovaly stejné mySlenky,

ideje a cile, které byly nadfazeny politickym, profesnim ¢i nabozenskym zajmtam.
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Z turnérského télocviku se Tyr§ inspiroval i pojetim cviceni k moznému boji, ¢imz
v dusledku nasledoval dobovy militarizacni trend. V 60. letech prave tento trend ovladal
vétSinu  télovychovnych spolki v Némecku a Rakousku. CviCencim Sokola se
doporucovalo ucit se a zdokonalovat ve stielbé z rucnic a vénovat se poradovym
cvi¢enim, ktera usnadiuji fizeny, efektivni pohyb na pfikaz cvicitele, a to bez zmatku a

paniky (Sak, 2012).
1.2 Zenska otazka v sokolském hnuti

Spolek Sokol sehral velmi dilezitou roli pfi formovani ceského nacionalismu v masové
hnuti, které zasahlo vétSinu obyvatelstva. Tato vlna sokolské mysSlenky upoutala
nejenom muze, ale také zeny. Sokol byl v tu dobu jednou z velmi mala organizaci, ktera
meéla snahu v otazce narodniho smysleni zmobilizovat 1 Zeny. Projevovala se na tu dobu
prulomova snaha o emancipaci Zen, a to zejména v oblasti vzdélavani (Nolte, 2002).

Jiz od zalozeni byly v Sokole zeny vitany, avSak musely si své postaveni zpocatku
vybojovat. Jednalo se o n€kolik let dlouhy proces, ktery byl uzce spjat s uznanim
volebniho prava zen.

Zeny se své vlastni organizace dogkaly o n&co pozdgji, konkrétné v roce 1869. V tomto
roce byl zalozen Télocvicny spolek pani a divek prazskych. Spolek se vénoval prevazné
télesnym cvi¢enim pro zeny ale také, jak jiz jsem zminovala vyse, usiloval o emancipaci
7en hlavnd v oblasti vzd&lavani. V roce 1911 byla v COS (Ceskoslovenska obec
sokolskd) zalozena prvni samostatna zenska komise. Jeji prfedsedkyni se stala nacelnice
Te€locvicného spolku pani a divek prazskych EliSka Roudna, ktera prosazovala v¢lenéni
spolku do struktur Sokola.

Rovnopravnosti (mozna volba Zen do Zup, do piedsednictva COS, do vyboru COS)
sokolky dosahly az 10. 5. 1914, tedy tésn€ pred prvni svétovou valkou. Do této doby
byly brany pouze jako spolupracovnice ¢i dobrovolnice, které podléhaly spoleCenskym
normam dané doby.

V 60. letech 19. stoleti pfi svéceni sokolského praporu o tomto postaveni promlouva ve
svém proslovu Karolina Svétla: My sestry vase, hledime s potéchou na pocinani vase.
Laska k roding, povinnost k ni, sto povéstnych pasek pouta nas ke krbu domacimu.
NemuiZzeme, nechceme vas nasledovati ve vir svéta.“ (Skarlantova, 2014). Nastalé
zmeény, které vypadaly pro zeny v Sokole velmi uspokojivé, byly ovSem naruseny

valeCnou situaci.
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T&locviéna organizace Sokol pak byla v listopadu 1915 rozpusténa a starosta COS Josef
Scheiner byl zatéen. Muzi ze spolku odchazeli na fronty. AvSak diky zenskému vedeni
mnoho jednot tuto nelehkou dobu preZilo a mohlo se na tradici pozd&ji navazat. Zeny se
staly zapisovatelkami, uCetnimi, jednatelkami i starostkami (Schatova, 2003). Postaveni
zen v Sokole tedy vyrazn€ vzrostlo a byly pokladany za plnohodnotné ¢lenky Sokolské

obce.

1.3 Sokolska symbolika a hesla
Jednim z dalSich typickych znaki je sokolska symbolika, kde se jiz od prvopocatku jako
znak spolku objevuje sokol v letu (viz obr. 3). Jeho hlavni znaky - fyzické schopnosti a

nadhled byly vzorem schopnosti sokoli. Na obrazku 4 mizeme vidét, jak vypada znak.

Obrdzek 3 - Pivodni sokolskda symbolika Obdzek 4 - Soucasné logo Ceské obce sokolské

(Www.i-sn.cz). (www.sokol.eu).

V prubéhu let proslo logo spoustu zmén v zavislosti na aktualnim vytvarném stylu.
Soucasné logo (viz obr. 4) dostalo své finalni podoby az v roce 2008 (sokol.eu).

Velmi vyrazny a ikonicky prvek, se kterym J. Fiigner a Miroslav Tyrs pfisli, je sokolsky
stejnokroj. S vyvijejici se kulturou se jeho podoba v prub€hu ¢asu také ménila. Pivodni,
nejznaméjsi podobu kroje (viz obr. 5 a 6) z roku 1862 navrhl Josef Manes (Waic, 2013).
Kroj se skladal z kalhot a kazajky z ruského Inu, tzv. kajda, kterd vypadala jako kabat
polskych kozaka. Soucasti byla Cervena kosile, ktera méla symbolizovat vzpominku na
revolucionafe a vlastence Garibaldiho a jeho bojovniky, které Fiigner po cely sviij zivot
obdivoval. Dal§im charakteristickym prvkem byly jezdecké boty a jako doplnék kulaty
klobouk s pérem nebo pentli. (Pod kiidly Sokola, 2012). V sokolskych organizacich
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jsou tyto dobové kroje k vidéni dodnes a sokolové je stale vyuzivaji pii vyznamnych

udalostech.
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Obrazek 6 - Ndkres Zenského kroje z roku 1862

Obrazek 5 - Nakres muzského kroje z roku 1862
(www.sokol.eu).

(www.sokol.eu).

Velmi zasadnim a nadale vyuzivanym prvkem, ktery vypracoval sam Miroslav Tyrs je
télocvicné nazvoslovi. Do tohoto okamziku se totiz pouzivaly némecké vyrazy. To bylo
pro vlastenecky orientované sokoly nepfijemné, a proto se Miroslav TyrS rozhodl

vymyslet své vlastni nazvoslovi (Kren, 1899).

1.4 Vyvoj sokolského hnuti po roce 1989 do soucasnosti

Zmena rezimu na podzim roku 1989 konecné znamenala volny prostor pro svobodu

a rozvoj Sokola.

Obnova COS po sametové revoluci

O znovuobnoveni funkce Sokola se zaCalo jednat jiz na zaCatku prosince 1989.
Vzhledem ke zvySujicimu se tlaku, se rozhodl piipravny vybor COS jeité tentyz rok
vydat prohlaseni o jeho obnoveé (Strachova, 2013).

Sokolové se sesli 16. prosince téhoz roku v Méstské knihovné v Praze, kde pfipravili
sjezd na obnovu a ustanoveni Sokola. Sjezd se konal o rok pozdéji, tedy 7. ledna 1990
ve sjezdovém Palaci v Praze. Zacastnilo se ho pres 2000 zastupct riiznych sokolskych
jednot nejenom z tuzemska, ale i ze zahrani¢i. Cilem shromazdéni bylo navazani na

vvvvvv

obnoveni pravni subjektivity spolku, navraceni tehdy zabavenych majetkt, jeho delSi
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ekonomicka udrzitelnost a aktualizace naplné programu vzhledem k soucasnému
vyvoji. (Strachova, 2013).

Od tohoto dne byla znovuobnovena COS a také jeji ¢innost. Bylo nutné projednat
a ustanovit nové organizani struktury a kroky. Zavérem byla nova ustanoveni
s presnou definici uCelu organizace, vyctem cinnosti spolku a jejich strukturou.
Nejvétsim problémem stale zistavalo, jak navratit sokolsky majetek, ktery byl tehdy
zabaven komunistickym rezimem. Tuto otdzku vyfeSil zdkon €. 173/90 vydany
9. kvétna 1990, ktery zrusil zakon z roku 1952 o zaniku Ceskoslovenské obce sokolské
a diky tomu doslo k navraceni sokolského majetku (Jandasek, 2009).

S rozdélenim Ceskoslovenska roku 1993, rozdélila se i Ceskoslovenska obec sokolska.
Vznikl tak Slovensky Sokol a Ceska obec sokolska. Obnoveni Sokola viak pfineslo
mnoho rozporuplnych ohlasi. Na jedné strané nadSeni, jelikoZ byl obnoven nejvétsi
télocvicny spolek, ktery nema ve svété konkurenci, na druhou stranu byli lidé znacné
znepokojeni stavem sokolského majetku. Navraceni majetkd zpét byl totiz mnohem
vice nez 85 % (Kovat & Drahos, 2002).

Profesor Hodar (2003) ve své knize uvadi: ,,.Sokol byl nejdokonalejSim systémem, ktery
kdy v oblasti télesné kultury existoval, a je tfeba se ptat, co je tieba udélat, aby tomu tak

opét bylo?*

1.5 Sokol v soucasnosti

Ceska obec sokolska zkracené COS je v souasné dobé &tvrtym nejvétsim sdruzenim.
Jeho zakladna je tvofena téméf 190 000 Cleny. Ti se po vzoru svych predchidct nadale
dobrovolné vénuji sportu vykonnostnimu i nesoutéznimu, predevSim vSestrannému
rozvoji svého téla 1 ducha. Vénuji se nejenom sportu, ale i kulturnim ¢innostem.
V soucasnosti se Sokol nachazi ve vice nez 1000 obcich po celé Ceské republice a
rozhodné neni vysadou jen velkych mést, ale své zastoupeni ma i v malych vesnickach
(mpo.cz).

12. tnora 2012 Sokol slavil vyroci 150 let od jeho zalozeni. K této prilezitosti vydalo
Ministerstvo pramyslu a obchodu Ceské republiky piilezitostnou postovni znamku
150. vyroci zalozeni Sokola (viz obr 7), zobrazujici ¢ast praporu prazského Sokola od

Josefa Manesa z roku 1862 (COS, 2015).
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CESKA 14
REPUBLIKA

150.VYROCI

A A A A A A A A B A A B A A h b A A A Ak A B

ZALOZENI SOKOLA

Ao & &6 & A 88 8 8 A8 &8s

A 6 &6 68 8008 8 688 8568 6 66 60588888

Obrazek 7 - PrilezZitostnd postovni znamka 150. vyroci zaloZeni Sokola (www.mpo.cz).

ZAkladni organizaéni struktura Ceské obce sokolské
Organizadni struktura Ceské obce sokolské ma tii urovnd fizeni. Zakladnim
organizaCnim Utvarem je télocvicna jednota. Te€locviéné jednoty jsou seskupeny do
izemng vétsich celkd, které se nazyvaji sokolské Zupy. Nejvyssi jednotkou je pak COS,
ktera zastupuje a seskupuje vSechny Zupy. Nejvy$si organizaéni normou COS
jsou Stanovy COS.
Celkem jsou jednoty seskupeny do 42 sokolskych zup. Uzemi Zupy, tvofené
télocviénymi jednotami, lezi vzdy pouze na izemi jednoho kraje.
Vybor COS tvoii vyslanci, ktefi nasledn& voli starostu/starostku COS, mistostarosty,
jednatele a dalsi &leny predsednictva COS. Mezi dalsi &leny, které voli odborné tvary,
patii také nadelnik a nacelnice COS, piedseda odboru sportu COS a vzdélavatel COS,
ktefi jsou zvoleni odbornymi utvary. Pfedsednictvo COS ma celkem 13 ¢&lent.
Piedstavenstvo COS si pro svou praci vytvaii nutny podet poradnich organd, jako jsou
odborné komise a rady. Kontrolni komise COS je nezavisly organ, ktery ma mezi sedmi
az deviti Cleny.
Nejvy$sim organem COS je Sjezd COS. Sjezd se porada kazdé 3 roky. Dvakrat do roka
zaseda vybor COS, ktery schvaluje zasadni materialy (rozpo&et, vysledky hospodareni
apod.). Statutarnim organem COS je piedsednictvo COS, které se fidi schvalenym

jednacim fadem predsednictva COS (Sokol, 2020).
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Sokolska zupa
Cilem zupy je zajisténi administrace a chodu svych jednot. Mezi dalsi ukoly patfi
organizace a utvareni sportovniho a kulturniho zivota ve spolupraci se viemi jednotami,
které pod Zupu spadaji v mist& jejich ptisobeni. Zupa tak zatifuje oboustrannou
komunikaci a spolupraci mezi jednotami a tstfedim COS. V hierarchii COS tedy zupa
zaujima misto uprostted mezi ustiedim a jednotami. Zupy byvaji ohranitené
jednotlivymi kraji Ceské republiky. V jednom kraji sice miize byt vice Zup, ale nemtize
se jedna zupa rozkladat na uzemi dvou kraji (Stanovy COS, bod 8).

Télocviéna jednota
Zakladnim organizaénim organem COS je t&locvi¢na jednota, zkratka T. J.. Jednota je
pravni subjekt. Cinnost jednoty je realizovana v jednotlivych odborech, oddilech ¢&i
komisich. Naplni oddilt sokolskych télocvicnych jednot jsou pestré sportovni a kulturni
aktivity. Clenem pak mizZe byt jedinec jakékoli vékové kategorie od nejmensich déti
(cviceni s détmi) az po ty nejstarsi — seniory. Nejvetsi zakladnu maji sportovni oddily,
které jsou bud’to konkrétné specializované nebo se jedna o vSestranné cviceni. Tato
cviceni poskytuji zaklad vSech sportd ¢i sportovnich her. Neklade se vsak duraz
na vykon, nybrz na zdravotni pfinos, navyk pravidelné sportovni aktivity, sezndmeni
s disciplinou ¢i udrzovani socialnich vztahid. Mimo jiné sokolské oddily nabizi i aktivity
zaméfené na turistiku, fotografovani, zp&v, tanec a spoustu dalgich (Stanovy COS,
bod 7).

Ustiedni §kola COS
Ustiedni $kola Ceské obce sokolské (dale jen US COS) je zfizovana Ceskou obci
sokolskou (tedy COS) ve smyslu ¢l. 9 odstavce 8 platnych stanov COS jako jeji
vzdélavaci a Skolici utvar. Zajistuje mnoho ¢innosti napt. pedagogickou, vzdélavaci,
vyzkumnou, organizacni a konzulta¢ni ¢innost v problematice télesné vychovy a sportu.
US COS sidli v Tyrové domé, Ujezd 450, Praha 1.
US COS ma od roku 1994 diky akreditaci MSMT CR pravomoc k udélovani dokladd o
ziskané kvalifikaci, diky které maji tyto dokumenty celosvétovou platnost.
Je mozno si vybrat z velkého mnozstvi akreditovanych obord napf. cvicitel
predskolnich déti, cvicitel rodi¢h s détmi, instruktor/cvicitel parkouru, prvni pomoc,
trenér skokt na trampoling, cvicitel sportovni vSestrannosti apod.
Skoleni i seminafe probihaji pod vedenim osvédéenych a zkugenych lektorti (osobné
mam na starost Skoleni cviciteld a rozhod¢ich gymnastiky zenskych slozek sokolské

vSestrannosti). K dispozici je také e-learningovy portal www.ucebna.sokol.eu, kde je
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moznost UcCastnit se online webinait. Je zde piehled vSech Skoleni a seminafa
nabizenych v tomto roce (Sokol, 2020).

Pivodni hodnoty a sméfovani Sokola se v soucCasnosti snazi respektovat sokolska
viestrannost. Sokol je nejvétsi organizaci v Cesku, kterd se vénuje nejenom sportu
vrcholovému, ale hlavné nejCastéji sportu nevykonnostnimu. Postupem casu pii stale
vétsimu tlaku na vykon ve vrcholovych sportech, v Sokole vznikl zcela novy sport —
sokolska vsestrannost. Nespornou vyhodou sokolské vSestrannosti je v§eobecny rozvoj
v zakladnich sportovnich odvétvich (gymnastika, atletika, plavani), které mize cvienec

zurocit v pozdg€j§im vybéru vykonnostniho sportu.
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2 SOKOLSKA VSESTRANNOST

V sokolské vSestrannosti se zavodi v soutézi jednotlivct ve sportovni gymnastice, Splhu
(krom¢ predsSkolnich déti, dorostenek a zen), atletice a plavani (kromé predskolnich
déti). Nejprve se poradaji prebory zupy. Tyto zavody mizou byt oteviené i pro Cleny
registrovanych oddila, OS COS ¢&i jinych sportovnich organizaci. Z Zupnich piebort
zavodnici postupuji (kromé predikolnich déti) na nejvyssi soutéz — prebor COS. Tohoto
zavodu se mohou ucastnit pouze zavodnici oddili vSestrannosti T. J. Sokol. Neni zde
povolen start zavodnikiim registrovanych v oddilech atletiky, sportovni gymnastiky a
plavani (Sokol, 2020).

Jak bylo zminéno, nejprve se porada prebor zupy — postupova soutéz na republikové
finale. Organizator muze rozhodnout, zdali se budou zavody v gymnastice, atletice,
plavani a Splhu poradat ve dvou po sob& nasledujicich dnech, v jeden den, Ci zcela
oddélené. Toto rozhodnuti stanovuje odbor vSestrannosti zupy a uvede tak v rozpisu
soutéze.

Vsechny discipliny vSak musi probéhnout v jednom cvicebnim roce a posledni zavod
musi byt nejpozd&i 2 tydny pied vypsanym terminem Pieboru COS. Dosazené
vysledky jsou po ukonceni zavodu piepocteny na body. Odbor vSestrannosti zupy
nasledné na zakladé vysledkd z zupniho pieboru provadi nominaci na Ptebor COS.
Piebor COS ma jiz presné stanovenou strukturu pofadani soutéze. Zavod se kona
ve dvou po sobé navazujicich dnech. Zpravidla za¢ina v sobotu slavnostnim nastupem
v§ech zavodnikd, na ktery navazuje zahajeni zavodu v gymnastice a $§plhu. Tentyz den,
po ukonceni tohoto zavodu, se zavodnici presouvaji na stadion, kde probihd soutéz
v atletice. Nasledujici den rdno zbyva posledni disciplina — plavani. V odpolednich
hodinach, po secteni vSech bodd, je cely prebor zakonCen slavnostnim vyhlasenim
vysledkt. Nejprve se vyhlasuji nejlepsi tii zavodnici v kazdém odvétvi. Tedy hodnoti se
kategorie - piebornik COS v sokolské viestrannosti pro dany rok. I presto, Ze zavodnik
nedokon¢i vSechny discipliny, mize byt vyhodnocen napf. pouze v gymnastice.
Poradatel soutéze je povinen zajistit technické zabezpecCeni zavodu, kvalifikované
rozhod¢i, stravovani a ubytovani pro zavodniky, doprovod, rozhod¢i a poradatele,

zdravotni sluzbu (Rozpis vSestrannost 2020-2021).
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Pro kazdou vékovou kategorii jsou rizné zavodni podminky. Vsestrannost tedy probiha

v téchto kategoriich:

e Mladsi zakyné I — Ctyrboj (preskok, hrazda, lavicka, prostna)

e Miladsi zékyné II — ¢tyiboj (preskok, hrazda, kladina nizka, prostna)
e Starsi zakyné III — ¢tytboj (preskok, hrazda kladina, prostnd)

e Starsi zakyné IV — ¢tyfboj (preskok, hrazda kladina, prostna)

e Dorostenky — Ctyrboj (preskok, hrazda kladina, prostna)

e Zeny — &tyiboj (preskok, hrazda kladina, prostna)

Zavod v sokolské vSestrannosti probihd i v muzskych kategoriich, av§ak vzhledem k mé

specializaci na zenské slozky, se v praci vénuji pouze témto kategoriim.
2.1 Gymnastika

Pravidla a hodnoceni sportovni gymnastiky sokolské vSestrannosti jsou shrnuta
v u¢ebnim textu pro Skoleni rozhod¢ich sportovni

gymnastiky (Hlozkova & Milatova, 2007). Text zahrnuje 2 hlavni oblasti:

e Pravidla pro ucastniky soutézi

e Pravidla hodnoceni

Pravidla pro ucastniky soutézi

Ucel a cil pravidel (str. 6)

V této kapitole je popsano pro¢, a za jakym ucelem text vznikl. Vénuje se prevazné
dilezitosti objektivniho a nejjednotnéjSiho hodnoceni vykont. Cilem by pak mélo byt
predevsSim zarucit urCeni nejlepsi zavodnice, vést cviCitele, trenéry a zavodnice pfi
nacviku a sestavovani zavodnich sestav a poskytovat informace o zdrojich dalSich
technickych informaci a pravidel, které trenéfi, rozhod¢i a zavodnice potiebuji pfi

soutézich (Hlozkova & Milatova, 2007).

Préava a povinnosti zavodnic cvicitelt a rozhod¢ich (str. 6)

Tato Cast textu popisuje veSkera prava a povinnosti vSech ucastnikd soutézi — tedy

zavodnic, rozhodcCich, vrchnich rozhodcich, hlavni rozhod¢i i trenéri. Také jsou zde

21



presné vypsany srazky za nespravné chovani zavodnika nebo trenéra, které muzeme

vidét v tabulce €. 1.

Tabulka 1 - Srdzky za poruSeni pravidel (HlozZkova & Milatovd, 2007).

Prestupek Srazka

Poruseni pravidel chovani

. . . 0,1 z vysledné zndmky
Poruseni pravidel o dopliicich VY ’
srazi vrchni rozhodci

Vzdy 0,1 z vysledné
znamky, srazi vrchni

Nepiedstaveni se rozhod¢im pied a nebo po cviceni

PiekroCeni doby 30 sec. pied pokraCovanim v sestavé po padu Sestava se pokladd za

ukoncenou
Cvicitel mluvi na zavodnici v prib&hu cviceni nebo dava zavodnici 0,1 z vysledné zndmky,
znameni v prib&hu cviceni srazi vrchni rozhodci
s - “ , 0,1 z vysledn¢ zndmky.
Cvicitel brani rozhod¢im ve vyhledu 2V ’

srazi vrchni rozhodci

Poruseni pravidel o naradi

0,5 z vysledné zndmky,

srazi vrchni rozhodci

Cvicitel pfemistuje piidavnou zinénku béhem cviceni

Zména ¢i zvySeni naradi — neni dovoleno Diskvalifikace zdvodnice

Prestupky druzstva

Nejednotnost obleCeni 0.5 z konecného vysledku

druzstva, jedenkrat za

Clanek 6 (str. 10) obsahuje doporuceny slib rozhodg&ich: ,Jménem viech rozhodgich
slibuji, ze v této soutézi budeme rozhodovat spravedliveé, objektivné a zcela nestranné,
pfi respektovani a dodrzovani pravidel, ktera se na soutéz vztahuji a v pravém
sportovnim duchu.“ V ¢lanku 7 (str. 10) je znéni slibu zavodnic: , Jménem vSech
zavodnic slibuji, ze budeme respektovat a dodrzovat pravidla soutéze, zavazujeme se
zavodit bez pouziti dopingu a drog, v pravém sportovnim duchu, pro slavu sportu a Cest
zavodnikd.“ Oba dva sliby jsou nutnou soucasti zahajeni republikové soutéze

(Hlozkova & Milatova, 2007).
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Organizace sboru rozhod¢ich a vypocet vysledné znamky (str. 11)

Kapitola 3 se v€nuje sloZzenim a variantami rozdéleni rozhod¢ich podle jejich poctu
a v zavislosti na tom popisuje vypocet vysledné znamky. Nejidealnéj§im stavem je 5
rozhod¢ich (4 fadové + 1 vrchni rozhod¢i). Znamka vrchni rozhod¢i je kontrolni.
U zbyvajicich ¢tyf znamek se Skrta nejvyssi a nejnizsi — vysledna znamka je primérem
dvou stfednich znamek. Takto vysoky pocet rozhodcich byva pouze na republikovych
soutézich. NejcastéjSim poctem byvaji 4 rozhod¢i (3 fadové + 1 vrchni). Boduji vSechny
Ctyfi, opé€t nejvyssi a nejnizsi znamka se Skrta — vysledna znamka je primérem dvou
sttednich znamek. Déle jsou popsany i stavy, pokud jsou ptfitomny pouze 3 nebo 2
rozhod¢i. Takto maly pocet rozhodCich se na soutézich vyskytuje pouze ve vyjimecnych

ptipadech (Hlozkova & Milatova, 2007).

Pravidla hodnoceni

Hodnoceni cviceni (str. 14)

Obsah sestav musi odpovidat schopnostem a technické vyspélosti zavodnice. Cvicebni
jistota a elegance jsou hlavnimi faktory estetického projevu. Sestavy zavodnic musi
cvicitelé volit tak, aby riziko zranéni bylo co nejmensi.

Volné sestavy se dle Hlozkové & Milatové (2007) hodnoti na zakladé tii hlavnich

faktoru:

a) Obtiznost — obsahova skladba sestavy (povinné skupiny cvicebnich tvari)
b) Provedeni — z hlediska techniky cviceni a drzeni téla
¢) Bonifikace — uvedeny v seznamu bonifikovanych prvka ,,Zavodni sestavy SG

zenskych slozek 2010 + dodatky
Volné sestavy se hodnoti z 10,00 bodu:

a) Obtiznost — maximalné 6,00 bodu
(ptedepsané povinné tvary maji svoji bodovou hodnotu)
b) Provedeni — maximalné 3,00 body
(technika cviceni, drzeni téla, nohou, pazi, hlavy, soulad s hudbou)
¢) Bonifikace — maximalné 1 bod
(Ize ji ziskat za vypsané bonifikované prvky, které jsou rozdéleny do péti skupin

—viz ,,Zavodni sestavy SG zZenskych slozek 2010 + dodatky)
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Provedeni se déli na:

a) Obsahové slozeni sestavy
b) Technické provedeni prvki a vazeb

¢) Drzeni téla

Chyby technického provedeni a drzeni téla jsou rozdéleny do 3 kategorii (viz tabulka

¢. 2):

a) Mala chyba 0,1 bodu (napf. Spatné drzeni pazi, nohou, malé roznozeni)
b) Stiedni chyba 0,2 — 0,3 bodu (napf. nizké skoky, odchylky od spravné techniky)
¢) Velka chyba 0,4 —0,5 bodu (napi. pady, dopomoc, velké odchylky od techniky)
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Tabulka 2 - Vseobecné chyby (Hlozkova & Milatova, 2007).

Srazky udélované sborem rozhodc¢ich 0,1 02-03| 04-0,5
Chyby v drzeni téla

Uvolnéné nebo $patné drzeni hlavy, pazi, téla a nohou pokazdé az 0,2

béhem cviceni

Pokrceni pazi ve vzporu nebo pokrceni kolen pokazdé az 0,2

Roznozeni pokazdé 0,1

Technickée chyby

Nedostatena vyska gymnastickych skoki a akrobatickych | pokazdé az 03

prvku s letovou fazi

Nedostatecné skréeni, schyleni nebo prohnuti pokazdé az 0,2
Nedostatecné roznozeni (dle pozadavki) 0,2

Dotyk natadi nebo zinénky nohou, rukou v rozporu az 0,2

Obraty nedoto¢ené nebo pietocené pokazdé az 03

Zachyceni se naradi, aby bylo zabranéno padu pokazdé 0,3

Ztrata rovnovahy pti dopadech z prvku a doskocich

Maly poskok 0,1

1 krok 0,1

2 kroky 0,2

3 kroky 0,3

Vice nez tii kroky 0,3

Opora jednou nebo obéma rukama, pad na obé kolena, do | az 0,5
sedu nebo na naradi

Piidavné pohyby k udrzeni rovnovahy az 0,3
Chyby ve skladb¢

Nedostatecn¢ pestra skladba (prvky/vazby) az 0,2
Nedostatecné vyuziti celého naradi az 0,2
Nedostate¢nd dynamika cviceni az 0,3

Srazky z vysledné znamky — odecita vrchni rozhodc¢i

Odrazovy mustek polozeny na Zinénce navic 0,3

Cviceni bez pokynu vrchni rozhod¢i nehodnoti se, neplatnd sestava

Opusténi zadvodisté bez ohlaseni diskvalifikace

Dlouhy ¢as (KL, PR) — hodnoti se celd sestava 0,3

Poskytnuti dopomoci pokazdé 0,5

2.1.1 Preskok

Preskok (str. 18) se provadi pres preskokové naradi urCené dle vékové kategorie:
mladsi zékyné I — bedna nasit, vyska 80 — 90 cm

mladsi zékyné II — koza nasit, vyska 105 cm

starsi zakyné 111, IV — ki nasit, vyska 110 cm

dorostenky, zeny — kan nasit, vyska 120 cm
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Zakladem hodnoceni je hodnota pfislusného skoku (uvedena v seznamu bonifikovanych
prvki Zavodni sestavy SG zenskych slozek 2010 + dodatky). Preskok se provadi
zrozbéhu po odrazu snozmo zodrazového mustku s dohmatem obéma rukama
na preskokové naradi. Preskok (i jeho hodnoceni) zacina rozbéhem a konci ve stoji
snozném za nafadim. Délka rozb&hu je libovolna (v praxi vétSinou limitovana rozméry
télocvicny). Zavodnice ma pravo na novy opakovany rozbeéh bez srazky, nedotkne-li se
zadnou casti téla mastku ani naradi. Hodnoti se oba skoky a obé€ znamky se zapisuji, do
celkového hodnoceni se zapocitava vyssi vysledna znamka

(Hlozkova & Milatova, 2007).

2.1.2 Hrazda

Hrazda (str. 20) ma presné stanovenou vysku dle vysky jednotlivé zavodnice.
Mladsi zakyné I — hrazda po ramena
Mladsi zakyné 11, starsi zakyné II1, starsi zakyné IV, dorostenky, zeny — hrazda po ¢elo

Sestava se sklada z riznych strukturalnich prvka:

a) Vymyky
b) Toce,

¢) Vzepieni
d) Presvihy
e) Seskoky

Hodnoceni za¢ina odrazem ze zemé& nebo z mustku. Zavodnice musi predvést prvky
ze vSech vyse uvedenych skupin. Zakladem hodnoceni je splnéni povinnych pozadavki

a bonifikace prvku (Hlozkova & Milatova, 2007).

2.1.3 Lavicka/nizka kladina/kladina

Vzhledem k nevykonnostnimu charakteru sokolské vSestrannosti je vySka tohoto naradi
stanovena pro kazdou kategorii jinak (str. 21):

Mladsi zakyné I — lavicka

Mladsi zakyné II — nizka kladina 60 cm

Star§i zakyné IIL, IV — vysoka kladina 110 cm

Dorostenky, zeny — vysoka kladina 120 cm

Sestava musi obsahovat minimaln¢ jeden prvek za kazdé kategorie:
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a) Naskok

b) Gymnasticky skok

c) Akrobaticky prvek

d) Obrat ve vyponu jednonoz
e) Rovnovazny prvek

f) Seskok

Hodnoceni cviceni zaina odrazem z mistku nebo ze zemé. CviCeni na kladiné pro
star§i zakyné, dorostenky a Zeny je limitovano ¢asem. Cas se zaina méfit odrazem
zavodnice z mustku nebo zemé a stopky se zastavi pied seskokem s poslednim dotykem
zéavodnice kladiny. Cas za pad se odegitd. Zavodnice ma 30 sekund k pokradovani
v sestave.

Pokud zéavodnice upadla a lezi, ¢as se zacind pocitat az od chvile, kdy se zavodnice
postavi na nohy. V tuto chvili mize trenér se zavodnici komunikovat, jinak je béhem
sestavy jakykoli verbalni kontakt trenéra se svérenkyni zakazan.

Zakladem volnych sestav cvieni na kladin€ jsou: gymnastické prvky (obraty, skoky,
poskoky, rovnovazné prvky) a akrobatické prvky (s pohybem vpfed, stranou, vzad).
Vytvoreni sestavy by mélo byt dosazeno pomoci gymnastickych prvku, akrobatickych
prvkd, jejich harmonického stfidani, stfidani rychlych a pomalych pohybt, skoku,
obratt, stiidani pohybi vpied, vzad, stranou a pohybl na misté, stfidani nizkych a

vysokych poloh, dynamického provedeni sestavy (Hlozkova & Milatova, 2007).
2.1.4 Prostna

Sestava na prostnych (str. 22) musi obsahovat minimalné jeden prvek za kazdé

kategorie:

a) Gymnasticky skok

b) Obrat

¢) Rovnovazny prvek

d) Akrobaticky prvek

e) Akrobaticka fada — dva a vice akrobatickych prvkd bez mezikroku, prvky se

mohou opakovat

Jednim prvkem nelze splnit pozadavky pro dvé skupiny. Povinné prvky z uvedenych
skupin se spojuji vhodnymi tane€nimi pohyby, kroky, poskoky a nizkymi polohami.
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Cvici se na akrobatickém pasu 12 — 17 m dlouhém nebo uhlopfi¢ce plochy 12x12 m.
CviCeni na prostnych je doprovazeno instrumentalni hudbou na CD ¢i USB FLASH.
Sestava je pro starsi zakyng, dorostenky a Zeny je limitovano Gasem. Cas se zatind méfit
s prvnim pohybem zavodnice a stopky se zastavi, kdyz zadvodnice ukon¢i svoji sestavu.

Zakladem volnych sestav cviceni na prostnych jsou: gymnastické prvky (obraty, skoky,
poskoky, rovnovazné prvky, kombinace kroka a béhu) a akrobatické prvky (s nebo bez
letové faze s pohybem vpred, stranou, vzad). Vytvoreni sestavy by mélo byt dosazeno
pomoci akrobatickych fad, gymnastickych fad, harmonického stfidani gymnastickych a
akrobatickych  prvkl, dynamického stfidani rychlych a pomalych pohybt
odpovidajicich charakteru hudby, souladu hudby a pohybu, stfidani pohybu vpied,
stranou a vzad a pohybl na misté, stfidani nizkych a vysokych poloh

(Hlozkova & Milatova, 2007).

2.2 Atletika

Atletické zéavody sokolské vSestrannosti probihaji dle oficidlnich pravidel TAAF
(Mezinarodni asociace atletickych federaci). Soutézni a technicka pravidla svétové
atletiky jsou vymezena v dokumentu Pravidla atletiky (Zak, 2017). Discipliny jsou viak

upraveny potifebam vSestrannostniho sportu. Ve vyctu pravidel se budu vénovat pouze

vvvvvv

2.2.1 Sprint

Mladsi zakyné I, II — béh na 50 m

Starsi zakyné II1, IV — béh na 60 m

Dorostenky, zeny — béh na 100 m

Standardni délka bézeckého ovalu na republikovém finale musi byt 400 m, pfi¢emz start
probiha vzdy ze startovnich blokd (str. 113). Rozdéleni zavodnikii do jednotlivych
rozb&hl probiha na zakladé &asi dosaZenych v postupovém Zupnim preboru. Cas je
méfen pomoci elektronické Casomiry, vysledny cCas zustava na setiny sekundy.
Zavodnikiim je povoleno mit atletické tretry.

Start

'((

Na povel , Pripravte se!” zavodnik zaujima polohou zcela ve své piidélené zavodni

draze a nesmi zadnou cCasti téla pfesahovat pres startovni caru. Pii povelu ,Pozor!“
zavodnik zaujme konecnou polohu, ze které bude nasledné vybihat. Ruce musi zlstat

v kontaktu se zemi a chodidla (jejich cast) v kontaktu se startovnimi bloky. Startér
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vycka, nez zaujmou tuto polohu a vsichni bézci. V pfipadé ze jsou zavodnici v klidu,
muze vydat pokyn ke startu vystielenim ze startovni pistole (str. 116).

Chybny start

Jakmile zavodnik zaujme polohu ,,pozor” nesmi vystartovat z bloku dfive, nez se ozve
vystiel. Pokud vsak bézec tuto polohu opusti dfive, ucinil chybny start (str. 118).
V tomto piipadé se ozve ze startovni pistole jesté jeden vystiel. V zavodech sokolské
vSestrannosti, je tento start opakovan dle pravidel atletického viceboje. V pfipadée
prvniho chybného startu je zavodnik, ktery tak ucinil napomenout a ostatnim bézcim je
vysvétleno, ze kazdy dal§i zavodnik, ktery se dopusti chybného startu, bude
diskvalifikovan. V druhém pokusu jiz bézi vSichni zavodnici, nehledé¢ na to, zdali
néktery znich vystartoval dfive. Pokud tak néktery ze =zavodnikd ucinil, je
diskvalifikovan az po dokonéeni béhu (Zak, 2017).

Opusténi (vySlapnuti z) drahy

Vsichni z&vodnici musi od zacatku az do cile bézet ve své draze, ktera jim byla
pridélena. Pokud je toto pravidlo poruseno, bézec musi byt diskvalifikovan. Pokud vS§ak
za vySlapnuti maze jiny zavodnik (vytlaCenim nebo jinym nedovolenym zptusobem),
diskvalifikace neni platnd. Pokud zavodnik, ktery se dopustil takového piestupku
(tlaCeni, strkani, donuceni zavodnika vykrocit z drahy) pii prestupku neziskal zadnou
podstatnou vyhodu nebo neptekazel jinému atletovi tak, ze by ho omezil v posunu
vpred, nebude diskvalifikovan. Pokud vSak podstatnou vyhodu ziskal, ¢i zpomalil
jiného zavodnika, musi byt po dobéhnuti zavodu ihned diskvalifikovan.
Pozn.: Podstatna vyhoda zahrnuje zlepSeni vlastni pozice jakymkoli zpisobem, napf.
uvolnéni se z ,uzavieni“ ve skupiné bézca tim, ze vykroci nebo bézi vlevo od vnitiniho

okraje drahy (str. 123).

2.2.2 Hod mickem/vrh kouli

Mladsi zakyné I, II, III, IV — hod kriketovym mickem

Dorostenky — vrh kouli 3 kg

zeny — vrh kouli 4 kg

Pred zahéjenim zavodu maji zavodnici narok na tfi zkuSebni pokusy pfimo v soutéznim
prostoru. Tti pokusy je maximalni mozny povoleny pocet, ktery je staly v jakémkoli
poctu prihlasenych atletd. Zavodnik nemusi vSechny pokusy vyuzit. Pfi pokusnych
hodech jdou za sebou zavodnici v takovém pofadi, ve kterém nasledné bude probihat

zavod. Poradi je urCeno na zakladé dosazenych vysledkli v postupovém zupnim
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pteboru. ZkuSebni pokusy probihaji pouze, pokud je pfitomen rozhod¢i (str. 158).
Vzdalenost zavodniho pokusu se musi meéfit thned po kazdém pokusu, pokud je
zdateny. Nasledné se jako vysledek napise nejvys§i dosazeny vykon (str. 167).
Nezdafenym pokusem se mysli: pokud zavodnik vypusti nacini (micek, kouli)
nepovolenym zpusobem, pokud je prvni dopad koule/mi¢ku na nebo za ¢aru vymezujici
dopadovy sektor, pokud zavodnik odejde z odhodového/rozbéhového sektoru dfive nez
nacini dopadne na zem, pokud zavodnik opusti kruh pfedni polovinou — tato polovina

musi byt zietelné oznadena bilou ¢arou (Zak, 2017).

2.2.3 Skok daleky

Predskolni zakyné a mladsi zékyné I se mohou odrazit kdekoli ve vymezeném pasmu 60
cm. Pokus se poté méfi od mista odrazu (tj. Spicky chodidla). Pokud zavodnice toto
uzemi prekroci, pokus je neplatny. Pokud je odraz proveden pied Carou vyznacujici
odrazovy prostor, pokus se méfi od hranice zacatku pasma.

Pro zbylé kategorie musi byt misto odrazu vyznaceno bievnem, které je zapusténé
zarovenn s rozbéhovou drahou. Hrana bfevna, kterd se nachazi blize doskocisti, je
odrazova Cara. Ve vétSiné pripadech navazuje na odrazovou caru deska s plastelinou.
Tato plastelina je zde k usnadnéni prace rozhodCich pii posuzovani platného ¢i
neplatného pokusu (str. 186).

Pred zahdjenim soutéze ma kazdy atlet narok na dva zkuSebni pokusy v soutéznim
prostoru. Poté nasleduji 3 zavodni pokusy, neni nutné vyuzit vS§echny 3. Rozhodci
Cervenymi a bilymi praporky signalizuje, kdy mize zavodnik zahajit pokus. Délka
kazdého skoku musi byt zméfena ihned po kazdém zdafeném pokusu. Vzdalenost se
méfi od Cary odrazu po nejbliz§i stopu v doskoCisti. Stopa muaze byt zpusobena
jakoukoli casti téla. Po kazdém pokusu je nutné doskocisté upravit.

Nezdateny je takovy pokus, ve kterém zavodnik pfi odrazu preslapne odrazovou Caru,
a to kteroukoli Casti nohy/boty (str. 190) nebo pokud zavodnik provedl sviij pokus bez
pokynu rozhodgiho (Zak, 2017).

2.2.4 Vytrvalostni béh

Mladsi zakyné I, II — béh na 300 m
Starsi zakyné II1, IV — béh na 600 m
Dorostenky, zeny — béh na 800 m
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'((

Starty vytrvalostnich béha se provadi z polovysokého startu. Na povel , Pfipravte se!* se
atlet postavi ke startovni ¢arfe a zaujme startovni polohu. Zavodnikova noha/bota se
nesmi dotykat startovni ¢ary. Jakmile jsou vSichni zavodnici v naprostém klidu, startér
odstartuje béh vystfelenim ze startovaci pistole (str. 117). V soutézich vSestrannosti
nejsou stanoveny cary opusténi drah pro sebéh, a proto mohou zavodnici hned
po odstartovani opustit svou drahu.

Start je oznaCen, stejné jako u klasickych atletickych zavods, zakfivenou startovni
Carou. V pfipadé€, Zze je prihlaseno vice jak 20 zavodniki, béh je rozdélen na vice
rozbéhi. Potadi a rozd€leni do rozbéhi probiha na zakladé cCast dosazenych
v postupovém zupnim pfeboru. K zaznamenani Casu je pouzita elektronicka ¢asomira
(Zak, 2017).

Vyse jsou vypsané pouze zakladni body pravidel nebo zde zminuji Casti, které se
od mezinarodnich atletickych pravidel lisi. V§estrannost neni vykonnosti sport (i pfesto,
Zze 1 na téchto zavodech muzeme vidét vynikajici vykony), a proto jsou pravidla
upravena potfebam vSestrannostniho sportu. Pravidla musi byt striktné dodrzovana
predevsim na republikové soutéZi - Pieboru COS. Na Zupnich pieborech si potadatel
muze pravidla & podminky pfizptisobit moznostem a vybaveni daného stadionu. Casto
tyto zavody probihaji napf. na menSich stadionech a méfeni probihd pomoci rucniho

meéteni. Veskeré upravy a specifikace zavodu musi byt uvedeny v daném rozpisu.

2.3 Plavani

Mladsi zakyn€ I, II — 25 m

Starsi zakyné II1, IV — 50 m

Dorostenky, zeny — 100 m

Plavecké zavody sokolské vsSestrannosti probihaji dle oficidlnich pravidel FINA

(Mezinarodni plavecka federace). Ve vycCtu pravidel se budu vénovat pouze

vvvvvv

vvvvv

vvvvv

Vypocet vysledného Casu probiha porovnanim ¢asu drdhového rozhodciho a dalSich 3

kontrolnich ¢asti. Pokud ¢as drahového rozhodciho odpovida kontrolnim castim, plati
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Cas, ktery ma na stopkach drahovy rozhod¢i. Pokud ¢as neodpovida, zjisti se primeér
vSech namétenych Cast (drahovy rozhod¢i + 3 kontrolni Casy).

Rozdéleni do rozplaveb a drah probiha na zakladé dosaZenych Casi v postupovém
zupnim pieboru. Na zadost trenéra je mozné piemistit zavodnika do krajni drahy
z divodu napf. zdravotnich komplikaci (Stranik, 2017).

Plavky jsou dovoleny pouze skladajici se zjedné nebo dvou &asti. Zadné dalsi &asti,
napf. navleky nejsou povoleny. Také je zakazano mit tejpy, ortézy, naplasti aj.,
ani nejsou povoleny zadné jiné prostiedky, které by mohli jakkoli ovlivnit vykon
zavodnika (str. 8).

Pred startem kazdé rozplavby vrchni rozhod¢i ucini sérii kratkych hvizdu. Tim da
plavcim najevo, ze se mohou svlékat do plavek a signalizuje, ze jsou rozhodci
ptipraveni. Nasleduje dlouhy hvizd. Na ten plavci zaujmou sva mista na startovnich
blocich nebo ve vodé (pii plaveckém stylu znak). Na povel ,na mista® zdvodnici musi
zaujmout startovni pozici. Minimalné jedna noha se musi dotykat predniho okraje
startovaciho bloku. Pozice rukou neni definovana. Jakmile jsou zavodnici v klidu,
startér zahaji zavod kratkym hvizdem pi§talky (Stranik, 2017).

V plaveckych zavodech sokolské vSestrannosti se pro vSechny kategorie uplatiiuje
pravidlo dvojiho startu. Pfi prvnim chybném startu v kazdé rozplavbé startér vrati
plavce a upozorni je, aby nestartovali pred startovnim pokynem. Pfi druhém startu bude
diskvalifikovan kazdy plavec, ktery bude startovat pred startovnim signalem. Pokud, se
kterykoli zavodnik druhého startu dopusti predcasného startu, zavod bézi dal a plavec je
diskvalifikovan az po dokonceni zavodu. Pokud je vSak proveden chybny start pred
zaznénim startovniho povelu (napf. pfepadnutim ze startovniho bloku), zavodnici budou
vraceni a start se bude opakovat (str. 22).

Vsechny kategorie mohou plavat volnym zpisobem, tzn. je mozno béhem zavodu
stiidat plavecké zptusoby. Na kazdé stran€ bazénu véetné cile se musi zavodnik dotknout
stény, a to kteroukoli ¢asti téla.

Béhem celého zavodu je nutné, aby jakakoli ¢ast téla plavce protinala vodni hladinu. Pti
obratce muze byt plavec zcela ponofen. Ponofeny mize byt plavec také po kazdé
obratce a startu nejvzdalenéji vSak 15 m (str. 23).

Pro kategorii mladsi zakyné I jsou pravidla vice upravena. V této kategorii je dovoleno
chytnout se okraje bazénu ¢i oddé€lovaci drahy. Plavec se vSak nesmi s touto dopomoci

pohybovat vpied. Pouze zastavit a poté plavat dal (Stranik, 2017).
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2.4 Splh

Mladsi zakyné I, I — §plh na ty¢i 3 m

Starsi zakyné IIL IV — §plh na ty¢i 4,5 m

Kategorie Dorostenky a zeny jiz ve Splhu nezavodi.

Zavod ve Splhu na tyc¢i probihd vzdy hned po zavodé gymnastiky ve stejné télocvicng,
ktera je vybavena Splhacimi tyCemi.

Splh na ty¢i probiha s pfirazem nohou (poloha nohou neni stanovena) ze stoje. Cas je
zaznamenavan pomoci elektronické ¢asomiry. Cas se tak méfi s presnosti na setiny
sekundy. Pokud je €as zaznamenavan pomoci ruéniho méfeni, tedy stopkami (vétSinou
na zupnich pfeborech), Cas je zaokrouhlovan na desetiny sekundy smérem nahoru (napf.
8,52 s na 8,6). Cas je méfen od zvukového signalu (pistalka, povel) do chvile, ve které
se ruka zavodnika dotkne cilové znacky (str. 2). Zavodnik ma narok na dva startovni
pokusy. Do vysledného poradi se zapocitava lepsi z dosazenych Casu (,,Pravidla Splhu
na lang®, 2021).

Start

Na ty¢i musi byt ve vySce 150 cm vyznacena znacka. Zavodnik uchopi jednou rukou ty¢
pod vyznaCenou znaCkou, druha ruka je v pfipazeni pii ruénim meéfeni. Pri
elektronickém meéfeni je druhd ruka na tlacitku ¢asomiry. Dolni koncetiny mohou byt
v jakékoli poloze. Po zaznéni startovniho signalu musi prvni hmat vykonat ruka, ktera
pfi startu nesvira tyc¢.

Startovni povely: (str. 3)

Elektronické méfeni

Slovni: ,NA MISTA“ — zavodnik zaujima startovni polohu, ,PRIPRAVTE SE“ —

2 2
zavodnik spina rukou startovni spinac,
Zvukové: nasleduji 3 na sebe navazujici ,,pipnuti®, se tfetim pipnutim zavodnik zahajuje

svtj zavodni pokus.
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Ruéni méreni

Slovni: ,NA MISTA“ - zavodnik nastupuje k zahajeni pokusu, ,,PRIPRAVTE SE* -

2 9

zavodnik zaujima startovni polohu,

Zvukové: akusticky povel (pistalka, povel atd.), zavodnik zahajuje sviij zavodni pokus.

Predcasny start: (str. 4)

Elektronické méfeni

Pokud uvolni zavodnik startovaci spina¢ diive, nezli zazni posledni pipnuti, ucinil tak
predcasny start. Elektrické zafizeni tento start signalizuje dlouhym nepferuSovanym
zvukovym signalem. Zavodnikovi je umoznéno okamzité€ start opakovat. Pokud se vSak
dopusti ptfedcasného startu 2x za sebou v jednom pokusu, pak je tento pokus neplatny.
Rucni méteni

V ptipadé rucniho meéfeni, vyhodnocuje predCasny start startér. Stejné jako
u elektronického méfeni, muze zavodnik neprodlené svij pokus opakovat. Pokud
zavodnik opakované 2x za sebou provede chybny start, je tento pokus neplatny.
Technika $plhu neni definovana, a proto je povoleno jakkoli pokladat nohy na ty¢ nebo
ibez pfirazu. Zavodnici maji vzdy dva zavodni pokusy, ze kterych se nasledné
zapocitava ten lepsi do zavérecného hodnoceni.

Celkové umisténi sokolské vSestrannosti je hodnoceno pomoci bodovaciho systému
soutéze. Kazdy vykon je prepocten na body, které se scitaji dohromady. Vyhrava
zavodnik, jehoz soucet bodu je nejvyssi. V pripadé shodného celkového souctu
dosazenych bodu obsadi zavodnici shodné — délené misto (,,Pravidla Splhu na lané®,

2021).
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3 FYZICKA ZDATNOST

Fyzicka zdatnost je nedilnou soucasti jakékoli sportovni aktivity. Ma vliv na prubéh a
uspesné €1 neuspesné splnéni stanovenych pohybovych aktivit.

Je mnoho definic a autord, ktefi se zabyvali fyzickou zdatnosti. Jedna z nich uvadi
Svatoi & Tupy (1997). Tvrdi, ze je to urcitd pfipravenost organismu vykonavat
jakoukoli Cinnost, srovnat se s vnéjSimi naroky a byt odolny vici vnéj§im vlivam.

Zdatnost mizeme také chapat jako odraz vykonu sportovce.

3.1 Slozky fyzické zdatnosti

Fyzickou zdatnost lze rozdélit do rtznych slozek, konkrétné je to svalova sila,
vytrvalostni slozka, pohybova koordinace a kloubni pohyblivost. Jednotlivé slozky pak
maji svou danou funkci a je za potfebi kazdou z nich rozvijet svym specifickym
zptisobem. (Celedova & Cevela, 2009).

funkce plic a kardiovaskularniho systému a muazeme ji trénovat napiiklad jizdou na
kole, béhanim, plavanim, ale i obyCejnou chiizi, ale je nutné ji provadét intenzivné a
delsi ¢as v kuse. Efektivné lze posoudit tuto slozku dle individualni hodnoty tepové
frekvence, kterou ziskavame v klidu a pfi zatézi.

Sila kosternich svala (svalova slozka) maze byt rozvijena v ¢innostech, kde se prokrvuji
svaly a diky tomu jsou mén€ nachylné k poranéni. Jedna se prevazné o atletické
discipliny, plavani a posilovani (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Rozvoj kloubni pohyblivosti je zalozen na stfidani zatéze s nasledovnym uvolnénim.
V obdobi puberty zacne byt pohyblivost kloubti znatelné omezena diky rychlému a
nevyvazenému rustu. Je nutné tento fakt respektovat a prizpasobovat vyuku ¢i sportovni
ptipravu této vyvojové specifikaci (Celedova & Cevela 2009).

Existuji dvé moznosti rozvoje fyzické zdatnosti. Mizeme rozvijet konkrétni tréninkové
metody, vtom pfipadé jde o zdatnost sportovné orientovanou nebo lze rozvijet
rovnomérné veskeré slozky najednou. Tento postup, kdy je kladen diraz na kladny
pfinos pohybu pro cely organismus nazyvame zdatnost zdravotné orientovana.

Uroveii fyzické zdatnosti ovliviiuje mnoho &initeld — genetické dispozice, vék i pohlavi.
Pod pojmem zdatny jedinec bychom si tedy méli predstavit ¢loveka s optimalni télesnou
hmotnosti, s postacujici nejen kloubni, ale i vazovou a Slachovou pohyblivosti. Dale
takovy jedinec disponuje silnym svalovym aparatem a zdravym srdcem. Samoziejmé je

nedilnou soucasti 1 psychicka vyrovnanost a spokojenost (Hainer a kol., 2011).
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Aktudlné dochazi k vétSimu ubytku pohybu 1 pfes vSechny zdravotni benefity, které
pohybova aktivita pfinasi. Tento nedostatek se tyka nejenom dospélych, ale také déti,
které maji vice negativni pfistup k télesné vychové a sportu obecné (Machova,

Kubatova a kol., 2015).

3.2 Fyzicka zdatnost — testové baterie

Motorické testy pomahaji ke zhodnoceni, porovnani a statistice fyzické zdatnosti. Tyto
testy jsou standardizované — vSichni ucastnici maji totozna pravidla a podminky pfi
provadéni danych testd. Testy tedy urcuji pohybovy ukon, ktery se plni pohybovym
ukolem, ktery ma jasné stanovena pravidla. Vysledky jsou nasledné¢ porovnany
s normami dané baterie (Mékota & Novosad, 2005).

Testy délime na heterogenni a homogenni. Testy heterogenni se soustiedi na rozdilné
prvky vykonu a zdatnosti, zkoumaji vicero motorickych schopnosti. Oproti tomu testy
homogenni jsou soubor testd soustfedicich se na jednu motorickou schopnost, proto
jsou tyto testy povazovany za spolehlivé;si.

Zakladnimi standardizovanymi a v praxi nejCastéji pouzivanymi testovymi bateriemi

jsou Unifittest, Eurofit test a Fitnessgram (M¢kota & Kovar, 1996).

3.2.1 Unifittest 6 - 60

Unifittest je Ceska, heterogenni testova baterie, ktera ma historii od roku 1988. Zjistuje
zakladni fyziologické, somatické a motorické dispozice jedincii ve véku 6 — 60 let.
Ukolem tohoto testu je zmapovat fyzickou zdatnost, kterou oznatuje Mékota & Kovaf
(1996) jako zaklad k vykonavani aktivit v kazdodennim zivoté, dopomahé k zvladnuti
pohybovou aktivitou (Mékota, 2002).

V testu jsou obsazeny 4 motorické testy a somatické méfeni. Zakladem je spole¢na cast,
kterou vykonava kazda vékova kategorie. Zde jsou zahrnuty leh — sedy, skok daleky
z mista a jedna z moznosti vytrvalostni dovednosti (vytrvalostni ¢lunkovy b&h, béh na
12 minut nebo chiize vzdalenosti 2 km). Vzhledem k tomu, Ze test zohlednuje v€kové
odlisnosti, na zaklad navazuji testy volitelné, které jsou pro kazdou vékovou kategorii
jiné. Ty obsahuji clunkovy b&h 4x10m pro kategorii do 14 let. Pro jedince ve véku nad
30 let je vybran test hluboky predklon v sedu, kterym je zkoumana flexibilita. Posledni
z volitelnych testd zohlednuje genderové fyzické rozdily. Chlapci maji opakované
shyby a divky vydrz ve shybu, kde dochazi k porovnani svalové sily a vytrvalosti
(Mékota, Kovar, 1996).
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Spole¢né je pro vSechny kategorie také méfeni somatické, kde méfime hmotnost,
télesnou vysku a podkozni tuk (Mékota, 2002). Test je piehlednéji zpracovan v tabulce
¢. 3.

Tabulka 3 - SloZeni testii Unifittest 6 - 60 (Chytrdackova, 2002).

KOMPONENTA TELESNE ZDATNOSTI | TEST
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA
T¢lesné slozeni BMI
Mgefeni 3 koznich fas
Acrobni zdatnost Chiize na 2 km *
B¢h na 12 min *
Vytrvalostni ¢lunkovy béh *
Svalova sila a vytrvalost Vydrz ve shybu *
Shyby *
Leh — sedy
Flexibilita Piedklon v sedu *
VYKONNOSTNE ORIENTOVANA
Silové schopnosti Skok daleky z mista
Rychlostni a koordina¢ni Clunkovy béh 4 x 10 m
Vysvetlivky: * selektivni test

3.2.2 Eurofit

Testova baterie Eurofit byla vytvorena v ramci EU k testovani jedincli vékové kategorie
6 — 18 let. Rada Evropy naléhala na vznik testu, ktery by srovnaval tGrover riznych
evropskych zemi, proto v roce 1983 vznika prvni metodicka ptirucka k této baterii.
Obsahuje devét testi motorickych schopnosti (test rovnovahy plamenak, talifovy
tapping, predklon v sedu, skok daleky, ru¢ni dynamometrii, leh — sed, vydrz ve shybu a
Clunkovy bé&h) a 3 testy somatického meéfeni (vySka, vdha, méfeni 5 koznich fas),
(Moravec a kol., 2002).

Testovani ma vSak mnohé komplikace. Je tézké se dostat k testovému manualu, cela
baterie zabere pomérné dost Casu i1 naroky na materidlni vybaveni jsou vyS§i nez u
ostatnich baterii. I pfesto je vSak jednim z nejpouzivanéjSich testt evropskych zemi a
diky tomu je i velké mnozstvi porovnavacichnorem napfi¢ riznymi zemémi (Rubin a

kol., 2014).

37



3.2.3 Fitnessgram

Fitnessgram je velmi komplexni testova baterie, kterd byla uvedena Cooperovym
institutem roku 1982 v Dallasu. Prochazi stalym vyvojem a nejaktualné;jsi verze pochazi
z roku 2013 (Rubin a kol., 2014).

Test je materialn€ 1 ¢asové méné narocny, avsak stale chybi Ceska verze. Diky tomu
stale neni tak rozsifen jako napt. Eurofit.

Smyslem Fitnessgramu je pak navic 1 prace s motivaci a vnimanim nedostatku
pohybovych aktivit. Snazi se vést jedince k celozivotnimu zajmu o pohyb (Zvonaf,
Duvac et al., 2011).

Jak mazeme vidét v tabulce C. 4, baterie popisuje 3 zakladni oblasti. Testy svalové
zdatnosti, aerobni zdatnosti a slozeni téla. U testu aerobni zdatnosti je moznost na vybér
z tii alternativ — chiize na 1 mili, béh na 1 mili ¢i Clunkovy béh, ktery je vhodny
v ptipad€, ze pfi testovani neni mozno vyuzit atletickou drahu. V méteni slozeni téla je
taktéz na vybér jeden z tfi nabizenych testi — vypoCet BMI, méfeni koznich fas a
bioelektrickd impedance (Cooper Institute, 2007).

Posledni slozka je zaméfena na svalovou vytrvalost, silu a flexibilitu.

Praveé tuto baterii jsem diky jeji komplexnosti vybrala pro svoji praci, proto se ji vice

vénuji v kapitole 5.2 Pouzita metoda — Fitnessgram.

Tabulka 4 - Popis testii testové baterie Fitnessgram (Zvonar, Duvac et al., 2011).

Acrobni kapacita v3vftrvalostn}’ F“:lmlkovy beh
(volba jednoho testu) beh na 1 mili .

chiize na 1 mili

mefeni koznich ras
T¢lesné slozeni index télesné hmotnosti (BMI)

bioelektrickd impedance

sila a vytrvalost brisnich svalii
hrudni ptedklony v lehu pokrémo
sila a vytrvalost horni &asti trupu
(volba jednoho testu)

kliky

modifikované shyby

vydrz ve shybu

sila a flexibilita extenzorii trupu
zdklon v lehu na brise

[flexibilita (volba jednoho testu)
piedklony v sedu pokrémo jednonoz
dotyk prsti za zady

Svalova sila, vytrvalost a flexibilita
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4 POHYB

Pohyb je nedilnou soucasti naseho kazdodenniho zivota a je velmi Gzce spjat s fyzickou
zdatnosti. Muzik & Krej¢i (1997) uvadi, ze bez pohybu bychom vlastné nebyli na zivu.
Kazdy den v naSem téle probiha velké mnozstvi pohybt a to i pfesto ze jsme v klidu.
Jde o pohyby dechové, cirkulace krve, stahy srdce a dalsi nevédomé ¢innosti (Kubatova,
2015).

Pohyb je funkce velmi organizovana a zapojuje se do ni nejenom svalstvo a kosterni
soustava, ale 1 micha a mozek. Diky evoluci dos$lo z tehdejsi kvadrupedie (vyuzivani
vSech ¢ty koncetin) k bipedii (klasicka chiize po dvou koncetinach).

Pohyb byva ¢asto spojovan pouze s charakterem fyzickym, av§ak nedilnou soucasti je 1
psychicky a socialni vyvoj (Pastucha, 2011).

Pohybovy rezim je pojem, ktery téz souvisi s pohybem. Jde o celek vsech aktivit, které
jsou vykonavany jedincem v pravidelném rezimu a opakuji se s cilem zlepSeni télesné
zdatnosti. Aktualné ale jsou kladeny na pohybovy rezim malé naroky a proto Casto
neodpovida fyzickym potfebam jedince. Jedinym zdrojem pohybu pak byva télesna
vychova. To zpusobuje stale vyssi Cislo détské obezity a stale drivéjsi nastup

civiliza¢nich onemocnéni u mladych lidi (Flemr, 2014).

4.1 Vyznam pohybu

Jak je uvadéno vySe, pohybova aktivita neodmyslitelné patfi k naSemu zivotu. Také
nam pomaha kudrzeni zdravé kondice a preventivné pusobi proti nejriznéjSim
onemocnénim. Dal§im benefitem je vyS§i mira télesné zdatnosti a naopak snizeni
komplikaci spojenych s vysokou hladinou cholesterolu v krvi. Dopamin, ktery je pfi
pohybu vyplavovan, se postara o dusevni pohodu. Také se zlepsi prokrveni kiize, coz
ma vliv na jeji vzhled. I sbolestmi zad muze spravny pohyb dopomoct. Nejen pfi
akutnim problému, ale i jako dlouhodoba prevence napf. pii sedavém zaméstnani.
Velmi dulezitou funkci je funkce socializacni. Pohybové aktivity tak stmeluji kolektivy,
pusobi jako preventivni opatieni k patologicky nezadoucim jeviim, vedou k discipling,
vztahu k pravidlim a utvari a formuji cely organismus (Machova & Kubatova, 2016).
Velmi vyznamné pusobi pohyb na srdce a krevni tlak. Ma pozitivni vliv na cévni systém
a samoziejme i télesny tuk.

Nejenom fyzicka stranka c¢lovéka je ovliviiovana. Pohyb pasobi i na stranku

psychickou. Zajistuje lepsi pfemysleni, a diky endorfinim, které se pii sportovani
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vyplavuji, snizuje stres a napéti. Dobfe napomaha k lepSimu a kvalitn€jSimu spanku

(Dolezal & Jebavy, 2013).

4.2 Pohybova aktivita

Stale se setkdvame s nazorem, ze pravidelny pohyb pfispiva k lepS§imu zdravotnimu
stavu Cloveka, zlepSuje odolnost imunity, zvysuje vytrvalost a v kombinaci s vyvazenou
zdravou stravou je tim nejlepSim, co pro sebe mizeme ud€lat.

Definice pohybové aktivity neni vibec jednoducha. Stale neni ustalené nazvoslovi,
proto si kazdy pod timto pojmem vybavi néco trochu jiného. Je mozné brat pohybovou
aktivitu v SirSim slova smyslu, kdy jde o jakoukoli Cinnost, pfi které se zvysi vydej
energie oproti klidu. Nebo lze pfemyslet v uzsim pojeti, kdy jde pfedevs§im o cilené
cviceni s ukolem zvysit vykon (Hendl, 2011).

V tabulce pét jsou piiblizeny druhy pohybovych aktivit.

Tabulka 5 - Druhy pohybové aktivity (Sigmundovd & Sigmund, 2015).

POHYBOVA AKTIVITA
ASPEKT DRUH POHYBOVE AKTIVITY
cil pohybové aktivity sportovni X rekreacni X zdravotni
pravidelnost pravidelna X nepravidelna
socializace individualni X skupinova
fizenost organizovand X neorganizovana
zamernost intenciondlni X spontdnni
denni rezim volnocasova X pracovni X $kolni X mimoskolni
etapa Zivota pohybova aktivita déti X mladeze X dospelych X seniorti X
celozivotni pohybova aktivita
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5 RANA SPECIALIZACE

Naprostym opakem mySslenky sokolské vSestrannosti jsou specializovana centra. Kazdy
oddil vénujici se sportu déti, mladeze 1 dospélych si klade jiné cile a ukoly. Dle
Bahenského & Bunce (2018) muzeme zakladni cile a ukoly sportovni pfipravy déti
a mladeze definovat takto: utvaret pozitivni vztah ke sportu, tim utvaret zaklady
pro pozdé&jsi specializovany trénink. V tomto obdobi je dilezité se v€novat nacviku
spravné techniky.

psychicky. Obecné existuji 2 koncepce pojeti tréninkovych pristupt, které obé slouzi
k dosazeni maximalniho vykonu sportovce. Jedna se o trénink odpovidajici vyvoji
aranou specializaci. V tabulce €. 3 vidime, jak tyto dvé skupiny podrobnéji popisuji

Zahradnik & Korvas (2017).

Tabulka 6 - Porovndni rané specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoji (Zahradnik & Korvas, 2017)

Rana specializace Trénink odpovidajici vyvoji

Vysoka vykonnost co nejdiive, Vykonnost ptimétend veku,
Strategie planovity trénink si klade za cil nejvyssi vykon jako

co nejdiive dosdhnout tispéchu. perspektivni cil, détstvi a mladi

je piipravnou etapou.

Cenu ma4 jen to, co sméfuje Odpovidajici podil
Trénink k cili, izké zamé&ieni na vSestrannosti.

specializaci vede

k jednostrannosti.

Jit az za hranici inosnosti, Bere se v uvahu stupein
ZatiZeni netimérné naroky na jesté individualniho vyvoje, postupné

nevyzralé jedince. a pozvolné stupniovani naroku.

Cilevédomost, tvrdost, Trénink odpovidajici mentalité

v tréninku vystupuji psychicke vékoveého stupné€, omezovani

Psychologickée momenty charakteristické pro tlaku na vykon. Aktudlni
praci dospélych: vaznost, tlak na | vykonnostni cile a pozadavky
rysy
vykon, napéti, vyhranéna nejsou vylu€né, hravost, radost,
racionalizace. bohatstvi prozitki, uvolnénost,
piimétené ocenéni.
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Hlavni rozdily jsou v celkovém a pfistupu k tréninku. Jde predev§im o globalni pojeti
anazor na strategii tréninku. Nelze tak fici, ze se jednd o kombinaci specializace
a vSestrannosti. Spousta autor se v otazce vhodného pfistupu k tréninku rozchazi.
Napft. Ericsson (2014) je propagatorem specializovaného tréninku jiz od utlého veku.
Baker (2003) ¢i Irvin (2012) zastavaji nazor, ze u nékterych sportl je rana specializace
efektivnéj§i metodou, ale ze existuji i takova sportovni odvétvi, ve kterych je vhodné;si
vyuzit trénink odpovidajici vyvoji.

V ramci konceptu rané specializace, je na prvnim misté vitézstvi a uspech.
Charakterizovat tak ranou specializaci mizeme jako dosazeni co nejvyssiho vykonu jiz
vutlém détstvi (Peri¢, 2004). Panuska (2014) uvadi, ze predCasna specializace
predstavuje ,,jednostrannou zatéz pohybového aparatu“, ktera , zvysuje riziko poranéni
vlivem pretizeni pohybového aparatu“. Mimo pretizeni fyzické je cCasto s touto
problematikou spojovano i vytizeni psychické, které muze vést v krajnich mezich az
k syndromu vyhoteni.

Dle autord LaBella, Jayanthi, Fischer & Pasulka (2015) je sportovni specializace
rozdélovana na nizkou stfedni a vysokou. Vysoka specializace se soustfedi pouze na
jeden konkrétni sport, a proto se sportovec nemize vé€novat dal§im jinym sportim.
DalSim ukazatelem je doba trvani alespoi 8 mésici za rok. Stfedni specializace se
vyznacuje dvéma znaky z vySe uvedenych a nizka pak pouze jednim. Tésné s nastupem
do skoly pfichazi velmi dulezity milnik. Okolo 6ti let vé€ku je totiz idealni doba pro
zapojeni ditéte do dlouhodobych sportovnich aktivit. V tuto chvili je velmi dilezita
podpora rodiny (Robertson-Wilson, Baker, Derbyshire & C6té, 2003).

V tabulce ¢. 7 mizeme vidét, jak definuje pozdni specializaci Balyi (2001). Klade dtraz
na obdobi mezi 6 — 10 rokem, v kterém by se mél jedinec vSestranné rozvijet
v zakladnich dovednostech a mél by figurovat ve vice sportech. V tréninkovych
jednotkach neprobihd periodizace, avSak neznamena to, Ze tréninky nemaji danou
strukturu. Velmi dilezitym bodem je zabava. V druhé fazi (okolo 10 — 14 véku) se déti
zacnou pomalu specializovat a seznamovat se zakladnimi dovednostmi daného sportu.
S tim souvisi 1 takticko — technicka ptiprava. Doporucuje se cca 25% soutézi a 75%
tréninku. V treti fazi, do které se sportovec dostava zhruba mezi 14 — 18 lety je trénink
pfipravovan na zavody. Rozvijeni takticko — technickych dovednosti se vyrovnava se
specifickou zavodni piipravou. Ctvrta faze ptichazi v 18 letech. Trénink je zaméfen na

vitézstvi a vrcholovy vykon. V tréninku pfevazuje specificky trénink nad obecnym.
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Posledni faze tzv. post-atleticka je pfiprava na trenérstvi ¢i podnikani v daném odvétvi.

V tomto obdobi jiz sportovec natrvalo opousti soutéze (Balyi, 2001).

Tabulka 7 - Specifika rané a pozdni specializace (upraveno dle Balyi, 2001)

Ranj specializace Pozdni specializace

1. Training to Train (,,nauc se trénovat™) 1. FUNdamental (faze ,,zakladu™)

2. Training to Compete (,,trénink na soutéz"*) 2. Training to Train (,,nauc se trénovat™)

3. Training to Win (,,trénink k vitézstvi®) 3. Training to Compete (,,trénink na soutéz")

4. Retirement/Retraining (,,post—atletickd kariéra®) | 4. Training to Win (,.trénink k vitézstvi®)

5. Retirement/Retraining (,,post-atleticka kariéra™)

5.1 Negativa rané specializace

Aby sportovec dosahl maximalniho uspéchu, vyuzivaji se razné prostfedky a tréninkové
metody k nejrychlejsimu dosazeni daného cile. Peric (2012) tak uvadi nejvétsi
nebezpeci ve velkém podilu jednostranného zatizeni. Dit€é nema zakladni vSeobecny
pohybovy rozvoj ve vSech slozkach. Dalsim aspektem uzce spojenym s ranou
specializaci jsou fyzické 1 psychické problémy. Velmi Castym projevem jsou cCetna
zranéni. K tém dochazi v disledku oslabovani svald, které nejsou tolik zatézovany
a pretézovani svall velmi zatézovanych. Pfedevsim u divek pak mize mit za nasledek
zpomaleni procesu dospivani. Rana specializace nema vliv pouze na fyzické procesy,
mezi psychosomatické komplikace naptiklad patii syndrom vyhoteni ¢i Cetnosti poruch
ptijmu potravy (Baker, 2003).

Nektefi autofi napt. Buhrow, Digmann & Waldron (2017) ale zastavaji nazor, ze nelze
spojovat mentalni stav sportovci s ranou specializaci (udavaji vyzkum na skupiné
vrcholovych plavet). Také neni dodnes potvrzeno, Ze rana specializace zptisobuje piimé
riziko zranéni, proto Feeley et al. (2014) doporucuje dal§i vyzkumy pro vyvraceni Ci
potvrzeni tohoto vztahu.

I presto muzeme jasn€¢ pozorovat jev, na ktery poukazuje Malina (2010).
V mladeznickych kategoriich je vzdy Siroka zakladna sportovct, avSak postupem do
starSich kategorii dochazi k velké selektivnosti. Proto upozoriuje, Ze rana specializace
ma omezeny uspech a sportovci tak predCasné ukoncuji svoji sportovni kariéru. Tento

jev je oznaCovan jako , dropout®.
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Na kanadskych stfednich Skolach probéhla desetiletd studie, ktera si dala za cil
vypozorovat nejcastéjsi davody, které vedly k predCasnému ukoncCeni sportovni kariéry.
Nejcastéji se objevovaly odpovédi: zranéni, stagnace vykonu, nedostatek motivace,
trenér, prace (Enoksen, 2011). Velmi Casto dochazi k vyCerpani adaptacnich podnéti,
tim padem vznika tréninkova bariéra, v dusledku které jiz neni mozné sportovce
posunout vykonnostné vpied (Peri¢, 2004).

Studie potvrzuji, ze diky vSeobecné zaméfenému tréninku primérenému véku, lze
v pozdéSim veéku navazat tréninkem specializovanym a je tedy vhodné;si
a z dlouhodobéjsiho hlediska efektivnéjsi, nez rana specializace (Wall & C6té, 2007).
Rana specializace neznamend pouze negativni vlivy. Velmi zalezi na konkrétnim
sportu, jelikoz v sportovnich odvétvich jako naptiklad gymnastika nebo krasobrusleni se
v pfipravé bez rané specializace nelze obejit. Nelze se ale bavit pouze o individualnich
sportech. Rana diverzifikace se uplatiiuje 1 v kolektivnich sportech, hlavné sitovych.
Konkrétné mize zminit basketbal, kde se uvadi idealni vékova hranice ke specializaci
v 10 roku (Jezdik, 2020).

Oproti tomu naptiklad ve sportovni pfipravé hazené neni nutné klast diraz na brzkou
specializaci. Pokud dame ditéti v§eobecny pohybovy zaklad (rovnovéaha, béh, skakani,
chytani mice, hazeni mice) nebude mit problém se v tomto sportu uplatnit i1 ve star§im

veéku. V hazené se tedy jak uvadi Barda (2020) neprokazaly vyhody brzké specializace.

5.2 Pozdni specializace
Zcela opanym pristupem je trénink odpovidajici vyvoji. Zde je kladen nejvétsi daraz
vSestrannosti, diky které ma svéfenec spravné zakladni pohybové navyky v mnoha
sportovnich oborech. Proto se nasledné muze sportovec rozhodnout, v jakém sportu by
se chtél specializované vénovat a vyvarovat se tak negativnim faktorim rané
specializace.
V této koncepci rozlisujeme nékolik pojma:
e vSeobecna priprava — zpusob tréninku, ktery nema souvislost s konkrétnim
sportem, kterému se chce svéfenec vénovat. Pro volejbalistu by to byl naptiklad
béh, plavani ¢i cyklistika (Peri¢, 2012).
e vSestranna priprava — rozmanita Skala nejriznéjSich sportovnich dovednosti a

aktivit, které maji za ukol seznamit déti s mnoha sporty. Diraz je kladen na
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rozvijeni vSech pohybovych dovednosti a schopnosti predevs§im vzhledem
k senzitivnim obdobim ditéte (Peri¢, 2012).
Vsestrannou piipravu mizeme dle Lehnerta et al. (2014) dale délit na:
e vsSeobecnou — vSechny sportovni aktivity (gymnastika, jizda na kole, fotbal,
basketbal)
e specializovanou — hra¢i napt. volejbalu zvladaji i dal§i hry, nejenom tu, na
kterou jsou specializovani
e specialni — vzhledem ke své specializaci hra¢ zvladd hru napf. i na jinych
postech
Trénink odpovidajici vyvoji nemusi nutné znamenat, ze se svéfenec zcela vyhyba své
specializaci. Zprvu je trénink zaméfen na vSeobecny rozvoj pohybovych dovednosti ve
vice smérech a az postupné s vékem je zahrnovano cvicCeni, které je vétSi meérou
specializovano (Peri¢, 2012).
Kristofic (2006) tuto vSeobecnou pripravenost upfednostiiuje pred ranou specifickou
specializaci. Uvadi, Zze postupné a plynulé vedeni svéfenci vede z dlouhodobéjsiho
hlediska k vyssi vykonnosti a tim i jeji delSi udrzitelnosti. Hlavni mySlenku sokolské
specializace také potvrzuje Baker (2003), ktery uvadi tzv. ranou diverzifikaci —
ta spociva v tom, ze by se mél sportovec vénovat vice druhim sportu, které vSak maji
spolecné faktory. To ma opét za dusledek efektivnéjsi dosazeni vykonnosti

do budoucna.

L

vykonnost

rana specializace

~

trénink odpovidajici vyvoji

roky pripravy -

Obrazek 8 — I'ykonnostni vyvoj v porovnani koncepci rané specializace a tréninku odpovidajicimu vyvoji (Peric, T.
2012).
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Na obrazku ¢. 8 mizeme vidét, ze pfi tréninku vyuzivajicim ranou specializaci je
dosazeno mnohem dfive vysSiho vykonu, ve wvétSin€é piipadech pied dovrSenim
dospélosti. To mize mit pozdéji za nasledek nedokonceny vyvoj mnoha schopnosti a

pokraCovani ve specializaci muze byt velmi znevyhodnéno (Peri¢, 2012).

5.3 Biologicky vék a senzitivni obdobi

Abychom dobfe porozuméli rané a pozdni specializaci, je nutné mit znalost o
biologickém v€ku a senzitivnim obdobi. Biologicky vék vystihuje aktualni Grover rastu
a vyvoje cvi¢ence. Casto mizeme pozorovat rozpor mezi vékem chronologickym a tim
biologickym. Povédomi o biologickém véku pomaha objektivné zhodnotit vykonnostni
a fyzickou wvyspélost cvicence. Moznosti, jak tento v€k ur¢it je nékolik -
charakteristické znaky kostni, proporcionalni, zubni, rastové apod. (Riegerova,
Pridalova & Ulbrichova, 2006).

Jak jsem zmirnovala, mezi vékem kalendainim a biologickym muizeme shledat rozdily.
Jedince, ktefi jsou vyspélejsi, oznacujeme jako akcelerovani a ti, ktefi maji opozdény
vyvoj, nazyvame biologicky retardovani.

Dale posuzujeme vykonnost z jesté jednoho hlediska — vék sportovni. Tento vék udava
dobu, po kterou se jedinec danému sportu vénuje (Peri¢, 2012). Casto se setkavame
s tim, ze nejrychlejsi déti jsou praveé vyvojove akcelerovani. Pozname je vétsinou tak, ze
ale tato jejich fyzicka vyhoda muze byt pouze docasna (Brooks, 2011).

Kucera, Kolar & Dylevsky (2011) uvadi, ze rozdil ve véku biologickém a kalendarnim
muze byt cca 2 roky. Senzitivnim obdobim oznacujeme takova obdobi, v kterych je
ideélni Cas k rozvoji urcité pohybové dovednosti. Konkrétnéji napt. mezi 7. — 10. rokem
se doporucuje rozvijet koordinacni, rychlostni a akcnéreakcni schopnosti. V obdobi
mezi 9. — 10. rokem je idealni zaméfit trénink na rozvoj rovnovaznych a orientacnich
schopnosti. V letech 10 — 11 se rozviji nervova ovladatelnost svalovych funkci. Jako
zlaty vé€k motoriky je oznaCovana etapa mezi 8. — 12. rokem. V tuto dobu je
pohybovych dovednosti. Co se tyka vytrvalosti, neni pfesné urceno senzitivni obdobi, a
proto je mozné tuto schopnost rozvijet v jakémkoli véku.

Ptiprava kondi¢ni by zcela jist¢ méla byt vSestranné zameétfend. Diky tomu jsou

vytvareny zaklady pro osvojeni spravné techniky pohybu. Tyto zaklady jsou nedilnou
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soucasti, pokud chceme mit na cvi¢ence v budoucnu vyssi vykonnosti naroky (Kristofic,
2006).

Kucera, Kolat & Dylevsky (2011) uvadi senzitivni obdobi takto: 8 - 14 let — rozvoj
silovych schopnosti, 8 - 13 let — rozvoj rychlostnich schopnosti, bez senzitivniho véku
uvadi vytrvalostni schopnosti, které mizeme rozvijet v kazdém véku, 7 - 12 let — rozvoj

obratnostnich schopnosti a 8 — 12 — rozvoj kloubni pohyblivosti.
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PRAKTICKA CAST

6 CIiL PRACE, HYPOTEZY, UKOLY

6.1 Cil

Cilem mé diplomové prace je pomoci testové baterie Fitnessgram zmapovat urover
télesné zdatnosti divek ve ve€ku 8 - 12 let, které se veénuji sportovni cCinnosti
ve specializovanych oddilech a tyto hodnoty nasledné porovnat s vysledky divek

stejného veku, které cvici v oddile Sokolské vSestrannosti.

6.2 Hypotézy a vyzkumné otazky
VOI1: Ktery oddil divek dosahne vyssi trovné télesné zdatnosti v jednotlivych

motorickych testech?

VO2: Ktery z oddild dosahne nejvyssich celkovych hodnot ve vSech disciplinach

testove baterie?

Ho: Vysledek vykoni nezavisi na druhu oddilu.
Ha. Vysledek vykont zavisi na druhu oddilu.
H;. U divek z oddilu sokolské vSestrannosti naméfime statisticky vyznamné vyssi

hodnoty nez u divek ve specializovanych oddilech.

6.3 Ukoly

Ul: Nastudovani odborné literatury vztahujici se k danému tématu

Ul: Provést a zaznamenat méteni vybrané vékové skupiny divek

U2: Zpracovat a vyhodnotit naméfena data

U3: Porovnat ziskané vysledky

U4: Na zakladé ziskanych vysledki potvrdit nebo vyvratit stanovenou hypotézu

48



7 METODOLOGIE VYZKUMU

Za ucelem splnéni cile jsem pouzila metodu kvantitativniho vyzkumu. Kapitola metoda
vyzkumu se zamétuje na charakteristiku vyzkumné skupiny a popis pouzité metody,

organizace vyzkumu a zpracovani vysledki.

7.1 Charakteristika zkoumané skupiny

Pro vyzkum jsem oslovila plavecky oddil TJ Delfin Nachod, atleticky oddil Vondfejc
Team taktéz z Nachoda a oddil Sokolské vsestrannosti TJ Sokol Nachod. Oddil
sportovni gymnastiky v Nachodé v soucasnosti nema své zastoupeni, a proto byl zvolen
vyzkumny vzorek z oddilu SGP - sportovni gymnastika Predméfice. Pochazim
z Nachoda, a proto jsem volila oddily ztéto lokality. Po pfedchozi domluvé jsme
vybrali divky ve véku 10 — 14 let, jelikoz jsem chtéla nasbirat co nejvetsi mnozstvi dat a
tato kategorie byla ve vSech oddilech nejvice zastoupena. Jelikoz byly oddily vybrany
cilen€¢, mizeme soubor oznacit jako vybérovy. Vzhledem k ochrané osobnich udaja
nejsou ve vyzkumu nikde uvedena konkrétni jména ucastnikti. Do vyzkumu se zapojilo
celkem 40 divek. Z kazdého oddilu jsem testovala 2 divky z jedné veékové kategorie
(napf. 2 plavkyné rok nar. 2011, 2 gymnastky rok nar. 2011, 2 atletky rok nar. 2011 a
dveé divky z oddilu vSestrannosti rok nar. 2011). Ro¢niky narozeni divek byly 2011,
2010, 2009, 2008, 2007 a kazdy oddil poskytl tedy 10 divek.

Testovani probihalo v Nachodé€ na stadionu Hamra. Jsou zde idedlni podminky pro
vykonani vSech disciplin na jednom miste.

U kazdého testu bylo nejprve piedvedeno spravné provedeni a upozornéno na mozné
chyby. Trenéfi jednotlivych oddild a cviCenci, ktefi nebyli testovani, dostali zapisové

archy a pomahali se zapisem disciplin.

7.2 Pouzita metoda - Fitnessgram

Pro zhodnoceni télesné zdatnosti u divek sportovnich oddilid jsem zvolila testovou
baterii Fitnessgram (Cooper Institute, 2007). Pro ucely prace jsem potiebovala takovou
sadu test, ktera bude obsahovat vSechny slozky fyzické zdatnosti. Fitnessgram jsem
tedy zvolila hlavné proto, ze cviky jsou materialn€, Casove Ci organiza¢né€ nenaro¢né.
Dalsi vyhodou je jeho propracovanost, pfehlednost.

Testova baterie Fitnessgram je rozdelena dle slozek zdravotné orientované zdatnosti.
Pro posouzeni této zdatnosti jsem vyuzila test, ktery je ve vyctu podtrzen. Skupina

testovani télesného slozeni neni v této diplomové praci zahrnuta, a to z duvodd, ze
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cilem prace neni posuzovat télesné slozeni zaku a davat jej do souvislosti s urovni
pohyboveé aktivity.
1. Testovani aerobni kapacity
Alternativni testy (volba jednoho testu):

"o Vytrvalostni ¢lunkovy béh

* Béhna 1 mili

* Chiize na 1 mili (pro 13leté a starsi jedince)

2. Testovani svalové sily, vytrvalosti a flexibility

» Sila a vytrvalost bfisnich sval
Test: Hrudni predklony v lehu pokrémo - CURL-UP
» Sila a pohyblivost extenzora trupu
Test: Zaklon a v lehu na bfiSe - TRUNK LIFT
« Sila a vytrvalost svalt horni ¢asti trupu
Alternativni testy (volba jednoho testu):
a) 90° kliky
b) Shyby
¢) Vydrz ve shybu
d) Shyby ve svisu lezmo
« Flexibilita
Alternativni testy (volba jednoho testu)
» Predklony v sedu pokrémo jednonoz - BACK SAVER SIT AN REACH
* Dotyk prsta za zady - SHOULDER STRETCH

3. Testovani télesného slozeni
Alternativni somatickd méfeni (volba jednoho postupu):
* M¢éreni koznich ras
* Index télesné hmotnosti — BMI

* Bioelektricka impedance nebo automatizovany kaliper

Test €. 1: Vytrvalostni ¢lunkovy béh — BEEP TEST

K provedeni testu potiebujeme vyznaceny prostor 20 m, zvukovou nahravku signalt
(soucast uzivatelské prirucky FG).

Na zvukovy signal vybéhne divka na protési stranu vymezeného uzemi. Tuto

vzdalenost (20 m) musi stihnout dobéhnout nez (nebo soucasné) se zvukovym signalem.
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Jakmile zazni signal, divka se otaci a bézi zpét. Frekvence mezi jednotlivymi signaly se
postupné zrychluje. Pokud je divka na druhé strané dfive, ¢eka na zvukovy signal.
Jestlize testovand 2x za sebou nestihne dob&hnout na vymezenou caru pred zaznénim
signalu, test pro ni konc¢i. Kontrolujici zaci tak signalizuji zdvihnutim paze. Pocita se
dosazeni poctu provedenych prebéhu (Cisla kazdého prebéhu zazni v nahravce), (Cooper

Institute, 2006).
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Obrazek 9 - V'ymezeni prostoru a postaveni testovanych a kontrolujicich Zdakii (www.pav.rvp.cz).

Test €. 2: Hrudni predklony v lehu pokrémo — CURL UP

Ktestu sily a vytrvalosti bfiSniho svalstva potifebujeme Zzinénky/gymnasticky pas
na kterém je wvyznaen pruh o Sifi 11,5 cm, zvukova nahravka zvukovych
signalt (1 pohyb za cca 3 s).

Divky zaujmou polohu lehu pokrémo (tthel v koleni cca 140°), paze podél téla dlanémi
dolu, prsty na zacatku vyznaceného pruhu. Se signalem se zveda trup a hlava a dlan¢ se
posunuji po podlozce vpred v definovaném rozsahu 11,5 cm. Paty jsou neustéle
na podlozce. Tento cvik nahrazuje klasické leh — sedy a zamezuje tak trhavym
pohybum. Cvik se provadi plynule, dle zvukového signalu (up = vzharu, down = dol).
Test je ukoncen v pripade€, ze divka 2x nestihne provést cvik v souladu se zvukovym
signalem, pokud neni cvik ve spravném provedeni, paty se zvednou od podlozky, pfi

pohybu dolu cvicenka nepolozi hlavu zpét na podlozku (Cooper Institute, 2006).
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Obrazek 10 - Hrudni predklony v lehu pokrémo (Www.pav.rvp.cz).

Test ¢. 3: Shyby — PULL UPS

Cvicence pomuzeme na dosko¢nou hrazdu. Divka se opakované pritahuje tak, ze brada
je nad urovni zerdi. Ruce v nadhmatu a v dolni poloze napnuty. Dolni koncetiny
skfizmo vzadu (viz. obr. 12). Neni dovoleno §vihat nohama ani si jinak dopoméhat
nezadoucimi pohyby trupu. Pocitd se pocet spravné provedenych opakovani (The

Cooper Institute, 2006).

Obrdzek 10 - Shyby v nadhmatu (www.pav.rvp.cz).
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Test €. 4: Zaklon v lehu na brise —- TRUNK LIFT

Posouzeni  sily  vzpfimovacd  trupu a  ohebnosti  patefe  provadime
na zinénce/gymnastickém pasu ¢i karimatce za pomoci pravitka.

Divka zaujme polohu leh na bfiSe, ruce podél téla dlanémi vzharu. V této poloze se
snazi testovana vedenym pohybem trupu zaklonit bradu co nejvySe, pficemz se stale
diva na znacku, ktera je umisténa na podlozce v trovni o¢i. Pomoci pravitka se zméfi

dosazena hodnota. Maximum vSak je 30 cm (The Cooper Institute, 2000).

Obrazek 11 - Hrudni zdklon v lehu na brise (Www.pav.rvp.cz).

Test ¢. 5: Predklony v sedu pokré¢mo jednonoz — BACK SAVER SIT AN REACH
Flexibilitu testujeme za pomoci lavicky, na které je pfipevnéno pravitko. Pravitko je
upevnéno tak, e na okraji je hodnota 23 a hodnota 0 sméfuje k divce. Zak zaujme
polohu sed pokrémo prednozny levou/pravou, chodidlo napnuté dolni koncetiny ve flexi
opifené o sténu lavicky. V Predpazeni polozi dlan¢ pred sebe a provadi plynuly
predklon. V krajni pozici je nutné vydrzet minimaln€ 1 sekundu (The Cooper Institute,

2006).

Obrazek 12 - Predklon v sedu pokrémo (WWw.pav.rvp.cz).
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7.3 Zpracovani dat

Nameéfené vysledky probandi jsou zpracovany pomoci deskriptivnich a analytickych
metod. K zaznamenani vysledkll jsou vyuzity zaznamové archy a data znich
zpracovany v programu Microsoft Office Excel. Vzhledem k tomu, ze v rozlozeni dat
byly patrné asymetrie, bylo porovnani parametri Ctyf oddild provedeno pomoci
neparametrického Kruskal-Wallisova testu. V piipadé statisticky vyznamného vysledku
byly vSechny dvojice oddilii porovnany pomoci vicenasobného porovnani primeérného
potfadi. Vypocty byly provedeny v programu TIBCO STATISTICA 13, hladina

vyznamnosti ¢inila 5 %. Program vyhodnotil zékladni statistické udaje jako:
e aritmeticky prameér

e median

e smérodatnou odchylku.
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8 VYSLEDKY

Tato Cast prace se vé€nuje vyhodnocenim a zpracovanim vysledki provadéného
vyzkumu. Kapitola je rozdélena na dvé hlavni ¢asti. V té prvni je zjiStovana urovein
fyzické zdatnosti vybranych sportovnich oddilii pomoci testové baterie Fitnessgram.
Nasbirana data jsou nasledné zpracovana do tabulek a grafi pro lepsi prehlednost.
V druhé c¢asti prace jsou vysledky komparovany pro potvrzeni i vyvraceni stanovené

hypotézy.

8.1 Grafické zpracovani jednotlivych motorickych testi

8.1.1 Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Prvni z testl vybrané testové baterie je test vytrvalostniho ¢lunkového béhu. Tento test

je z vybéru cviku preferovany.

Ho: Pocet prebéhil v clunkovém béhu nezavisi na druhu oddilu.

Ha: Pocet prebéht v clunkovém behu zavisi na druhu oddilu.

Tabulka 8 - Kruskal-Wallisitv test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky — clunkovy béh

Oddil N median | pramér | sm.odch. p-hodnota
Atletika 10 32,0 31,6 10,4
Plavani 10 17,0 18,1 9,8 0,037
Gymnastika 10 19,0 20,5 10,8 (zamitame Hy)
Sokolska vsestrannost | 10 25,5 27,9 12,1

Pocet prebéht v clunkovém beéhu Cinil pro oddil atletiky v medianu 32,0 a v primeéru
31,6 pii smérodatné odchylce 10,4, pro oddil plavani v medianu 17,0 a v praméru 18,1
pii smérodatné odchylce 9.8, pro oddil gymnastiky v medianu 19,0 a v priméru 20,5 pfi
smérodatné odchylce 10,8 a pro oddil sokolské vsestrannosti v medianu 255 a
v pruméru 27,9 pti smérodatné odchylce 12,1. P-hodnota Kruskal-Wallisova testu vysla
s ohledem na 3 desetinna mista 0,037, tj. niz§i nez zvolena hladina vyznamnosti 0,05.
Nulova hypotéza byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné
vyznamnosti 0,05 byla prokazana zavislost poctu prebéht v ¢lunkovém bé&hu na druhu
oddilu. VSechny dvojice oddila byly porovnany na zakladé vicenasobného porovnani

prumérného potadi.
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Tabulka 9 - Tabulka p-hodnot - clunkovy béh

Oddil Atletika Plavani Gymnastika SV
Atletika 0,059 0,222 1,000
Plavani 0,059 1,000 0,415

Gymnastika 0,222 1,000 1,000
Sokolska vSestrannost 1,000 0,415 1,000

Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyl prokazan rozdil pro zadnou dvojici oddili. Tato

situace, kdy hlavni test (Kruskal-Wallis) prokaze zavislost, ale poté neni na zaklade

post-hoc testa identifikovana zadna konkrétni dvojice s prokazanym rozdilem, se stava

vyjimecné. Pobliz hranice 0,05 je p-hodnota pro dvojici atletika-plavani, da se tedy fici,

ze pro tuto dvojici nebyl rozdil v poctu prebéht pii ¢lunkovém béhu prokazan jen tésné.

Pro cil prace je dulezité, ze na hladin€ vyznamnosti 0,05 nebyl prokazan rozdil mezi

sokolskou vSestrannosti a zadnym z oddili (p>0,05). Pofadové statistiky, tj. median,

dolni a horni kvartil, minimum a maximum, byly pro v§echny oddily zobrazeny pomoci

kategorizovaného krabicového grafu.
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8.1.2 Hrudni predklony v lehu pokrémo

Druhy test z testové baterie byl opét preferovany ze skupiny cvikd na vybér, a to hrudni

predklony v lehu pokrémo, diky kterym je testovana sila a vytrvalost bfisniho svalstva.

Ho: Pocet opakovani predklonti v lehu nezavisi na druhu oddilu.

Ha: Pocet opakovani predklonti v lehu zavisi na druhu oddilu.

Tabulka 10 - Kruskal-Wallisitv test: p-hodnota a ciselné charakteristiky - prredklony v lehu pokrémo

Oddil N median | pramér | sm.odch. p-hodnota
Atletika 10 9,0 11,9 6,6
Plavani 10 9,0 9,8 5.1 0,001
Gymnastika 10 25,0 23,5 12,2 (zamitame Hy)
Sokolska viestrannost | 10 30,0 29,0 13,9

Pocet opakovani predklond v lehu cinil pro oddil atletiky v medianu 9,0 a v priméru
11,9 pii smérodatné odchylce 6,6, pro oddil plavani v medianu 9,0 a v priméru 9,8 pfi
smérodatné odchylce 5,1, pro oddil gymnastiky v medianu 25,0 a v priméru 23,5 pfi
smérodatné odchylce 12,2 a pro oddil sokolské vsestrannosti v medianu 30,0 a
v pruméru 29,0 pfi smérodatné odchylce 13,9. P-hodnota Kruskal-Wallisova testu vysla
s ohledem na 3 desetinna mista 0,001, tj. niz8§i nez zvolena hladina vyznamnosti 0,05.
Nulova hypotéza byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné
vyznamnosti 0,05 byla prokazana zavislost poctu opakovani predklonti v lehu na druhu
oddilu. VSechny dvojice oddila byly porovnany na zakladé vicenasobného porovnani
prumérného potadi.

Tabulka 11 - Tabulka p-hodnot - prredklony v lehu pokrémo

Skupina Atletika Plavani Gymnastika SV
Atletika 1,000 0,193 0,021
Plavani 1,000 0,059 0,005
Gymnastika 0,193 0,059 1,000
Sokolska vSestrannost 0,021 0,005 1,000
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Na hladiné vyznamnosti 0,05 byl prokdzan rozdil pro dvojice atletika-sokolska
vSestrannost a plavani-sokolska vSestrannost. Pocet opakovani predklont v lehu byl pro
oddil sokolské vSestrannosti statisticky vyznamné vys§i nez pro oddily atletiky a
plavani. Pro ostatni dvojice nebyl rozdil statisticky vyznamny. Poradové statistiky, tj.
median, dolni a horni kvartil, minimum a maximum, byly pro vS§echny oddily zobrazeny

pomoci kategorizovaného krabicového grafu.
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8.1.3 Shyby

Ttetim testem je opét preferovany cvik — opakovany shyb v nadhmatu. Tento cvik

zkouma silu a vytrvalost svala horni ¢asti trupu.

Ho: Pocet opakovani shybud nezavisi na druhu oddilu.

Ha: Pocet opakovani shybu zavisi na druhu oddilu.
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Tabulka 12 - Kruskal-Wallisitv test: p-hodnota a ciselné charakteristiky - shyby

Oddil N median | pramér | sm.odch. p-hodnota
Atletika 10 2,0 1,9 1,6
Plavéni 10 1 ,5 2, 1 2,2 0,000
Gymnastika 10 5,0 5,5 2,3 (zamitame Hy)
Sokolska viestrannost | 10 5,0 6,3 3.2

Pocet opakovani shybti Cinil pro oddil atletiky v medianu 2,0 a v pruméru 1,9 pfi
smérodatné odchylce 1,6, pro oddil plavani v medianu 1,5 a v praiméru 2,1 pfi
smérodatné odchylce 2,2, pro oddil gymnastiky v medianu 5,0 a v praméru 5,5 pfi
smérodatné odchylce 2,3 a pro oddil sokolské vSestrannosti v medianu 5,0 a v pruméru
6,3 pfi smérodatné odchylce 3,2. P-hodnota Kruskal-Wallisova testu vysla s ohledem na
3 desetinna mista 0,000, tj. niz§i nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Nulova
hypotéza byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné vyznamnosti
0,05 byla prokazana zavislost poctu opakovani shyba na druhu oddilu. VSechny dvojice

oddilt byly porovnany na zakladé vicenasobného porovnani primérného poradi.

Tabulka 13 - Tabulka p-hodnot - shyby

Skupina Atletika Plavani Gymnastika SV
Atletika 1,000 0,016 0,005
Plavani 1,000 0,036 0,013
Gymnastika 0,016 0,036 1,000
Sokolska vSestrannost 0,005 0,013 1,000

Na hladiné vyznamnosti 0,05 byl prokéazan rozdil pro dvojice atletika-gymnastika,
atletika-sokolska vsestrannost, plavani-gymnastika a plavani-sokolska vSestrannost.
Pocet opakovani shybt byl pro oddily sokolské vSestrannosti a gymnastiky statisticky
vyznamné vys$§i nez pro oddily atletiky a plavani. Pro ostatni dvojice nebyl rozdil
statisticky vyznamny. Potadové statistiky, tj. median, dolni a horni kvartil, minimum a
maximum, byly pro vSechny oddily zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového

grafu.
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8.1.4 Zaklony v lehu na bfiSe

Ctvrty, preferovany test z testové baterie hodnoti silu a pohyblivost extenzord trupu.

Hy: Vzdalenost zaklonu v lehu nezavisi na druhu oddilu.

Ha: Vzdalenost zaklonu v lehu zavisi na druhu oddilu.

Tabulka 14 - Kruskal-Wallisitv test: p-hodnota a ciselné charakteristiky - zdklony v lehu na brise

Oddil N median | pramér | sm.odch. p-hodnota
Atletika 10 17,5 17,7 2,5
Plavani 10 18,5 19,9 3,3 0,000
Gymnastika 10 27,0 27,6 2,2 (zamitame Hy)
Sokolska vsestrannost | 10 25,5 259 24

Vzdalenost zaklonu v lehu ¢inila pro oddil atletiky v medianu 17,5 a v praméru 17,7 pfi

smérodatné odchylce 2,5, pro oddil plavani v medianu 18,5 a v praméru 19,9 pfi

smérodatné odchylce 3,3, pro oddil gymnastiky v medianu 27,0 a v priméru 27,6 pfi

smérodatné odchylce 2,2 a pro oddil sokolské vSestrannosti v medianu 25,5 a v pruméru

25,9 pti smérodatné odchylce 2,4. P-hodnota Kruskal-Wallisova testu vysla s ohledem

na 3 desetinnd mista 0,000, tj. niz§i nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Nulova
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hypotéza byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladin€¢ vyznamnosti

0,05 byla prokazana zavislost vzdalenosti zaklonu v lehu na druhu oddilu. VSechny

dvojice oddild byly porovnany na zakladé vicenasobného porovnani primérného

poradi.
Tabulka 15 - Tabulka p-hodnot - zdklony v lehu na bFise
Skupina Atletika Plavani Gymnastika SV
Atletika 1,000 0,000 0,002
Plavani 1,000 0,002 0,056
Gymnastika 0,000 0,002 1,000
Sokolska vSestrannost 0,002 0,056 1,000

Na hladin€é vyznamnosti 0,05 byl prokazan rozdil pro dvojice atletika-gymnastika,

atletika-sokolska vSestrannost a plavani-gymnastika. Vzdalenost zédklonu v lehu byla

pro oddil gymnastiky statisticky vyznamné vyssi nez pro oddily atletiky a plavani a pro

oddil sokolské vSestrannosti statisticky vyznamné vyssi nez pro oddil atletiky. Pro

ostatni dvojice nebyl rozdil statisticky vyznamny. Pofadové statistiky, tj. median, dolni

a horni kvartil, minimum a maximum, byly pro vSechny oddily zobrazeny pomoci

kategorizovaného krabicového grafu.
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8.1.5 Predklony v sedu pokrémo jednonoz

Posledni test, ktery byl zaznamenavan, byly predklony v sedu pokrémo jednonoz, ktery
je zaméfovan na flexibilitu. Nejprve se méfila hodnota v sedu pokrémo pravou, poté

levou. Z obou hodnot byl vypocitan prumér, ktery je nasledné dale zpracovan.

Ho: Vzdalenost predklonu v sedu nezavisi na druhu oddilu.

Ha: Vzdalenost ptedklonu v sedu zavisi na druhu oddilu.

Tabulka 16 - Kruskal-Wallisitv test: p-hodnota a ciselné charakteristiky - predklony v lehu

Oddil N median | pramér | sm.odch. p-hodnota
Atletika 10 10,0 10,4 3,0
Plavani 10 11,0 12,3 4,3 0,002
Gymnastika 10 19,0 20,5 7,8 (zamitame Hy)
Sokolska viestrannost | 10 18,0 19,5 7,4

Vzdalenost predklonu v sedu Cinila pro oddil atletiky v medianu 10,0 a v pruméru 10,4
pii smérodatné odchylce 3,0, pro oddil plavani v medianu 11,0 a v priméru 12,3 pfi
smérodatné odchylce 4,3, pro oddil gymnastiky v medianu 19,0 a v priméru 20,5 pfi
smérodatné odchylce 7,8 a pro oddil sokolské vSestrannosti v medianu 18,0 a v pruméru
19,5 pti smérodatné odchylce 7,4. P-hodnota Kruskal-Wallisova testu vysla s ohledem
na 3 desetinnd mista 0,002, tj. nizs§i nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Nulova
hypotéza byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné¢ vyznamnosti
0,05 byla prokazana zavislost vzdalenosti predklonu v sedu na druhu oddilu. VSechny
dvojice oddild byly porovnany na zakladé vicenasobného porovnani primérného
poradi.

Tabulka 17 - Tabulka p-hodnot - prredklony v sedu

Skupina Atletika Plavani Gymnastika SV
Atletika 1,000 0,008 0,022
Plavani 1,000 0,096 0,202
Gymnastika 0,008 0,096 1,000
Sokolska vSestrannost 0,022 0,202 1,000
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Na hladiné vyznamnosti 0,05 byl prokéazan rozdil pro dvojice atletika-gymnastika a
atletika-sokolska vSestrannost. Vzdalenost predklonu v sedu byla pro oddily sokolské
vSestrannosti a gymnastiky statisticky vyznamné vyssi nez pro oddil atletiky. Pro ostatni
dvojice nebyl rozdil statisticky vyznamny. Potadové statistiky, tj. median, dolni a horni
kvarti, minimum a maximum, byly pro vSechny oddily zobrazeny pomoci

kategorizovaného krabicového grafu.
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8.1.6 Komparace ziskanych dat s oddilem sokolské vSestrannosti

V této kapitole jsou porovnany oddily sokolské vSestrannosti jednotlivé s oddilem

gymnastiky, atletiky a plavani.

Hy: Celkové skore ze vSech disciplin nezavisi na druhu oddilu.

Ha: Celkové skore ze vSech disciplin zavisi na druhu oddilu.
Celkové skore bylo vypocteno nésledujicim postupem:

1. Kazdé discipliny se ucastnilo 40 déti.
2. V kazdé discipling bylo nejleps§imu ditéti pfifazeno 40 bodul, nejhorsimu 1 bod.
V piipadé€ shodného vysledku byl pfifazen primérny bodovy zisk (napf. dva nejlepsi se
shodnym vysledkem dostali 39,5 bodu).
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3, Pro kazdé dité byly secteny jeho body za vSech 5 disciplin, vysledny soucet nazveme

"celkové skore"

Tabulka 18 - Kruskal-Wallisiv test: p-hodnota a ciselné charakteristiky - celkové skore

Oddil N median | pramér | sm.odch. p-hodnota
Atletika 10 66,0 68,4 35,5
Plavani 10 62,3 68,9 40,1 0,000
Gymnastika 10 131,3 127,7 37,4 (zamitame Hy)
Sokolska viestrannost | 10 143,0 145,5 38,1

Celkové skore Cinilo pro oddil atletiky v medianu 66,0 a v priméru 68,4 pii smérodatné
odchylce 35,5, pro oddil plavani v medianu 62,3 a v praiméru 68,9 pii smérodatné
odchylce 40,1, pro oddil gymnastiky v medianu 131,3 a v praiméru 127,7 pii smérodatné
odchylce 37,4 a pro oddil sokolské vSestrannosti v medianu 143,0 a v priméru 145,5 pfi
smérodatné odchylce 38,1. P-hodnota Kruskal-Wallisova testu vySla s ohledem na 3
desetinna mista 0,000, tj. niz§i nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Nulova hypotéza
byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné¢ vyznamnosti 0,05 byla
prokazana zavislost celkového skore na druhu oddilu. VSechny dvojice oddili byly

porovnany na zaklad€ vicenasobného porovnani prumérného poradi.

Tabulka 19 - Tabulka p-hodnot - celkové skore

Oddil Atletika Plavani Gymnastika SV
Atletika 1,000 0,048 0,003
Plavani 1,000 0,057 0,004

Gymnastika 0,048 0,057 1,000
Sokolska vSestrannost 0,003 0,004 1,000

Na hladiné vyznamnosti 0,05 byl prokéazan rozdil pro dvojice atletika-gymnastika,

atletika-sokolska vsSestrannost a plavani-sokolskéa vSestrannost. Celkové skore bylo pro
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oddily sokolské vSestrannosti a gymnastiky statisticky vyznamné vyssi nez pro oddil

atletiky, a dale bylo celkové skore pro oddil sokolské vSestrannosti statisticky

vyznamné vys§§i nez pro oddil plavani. Pro ostatni dvojice nebyl rozdil statisticky

vyznamny. Potadové statistiky, tj. median, dolni a horni kvartil, minimum a maximum,

byly pro vSechny oddily zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového grafu.
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8.2 Diskuze

Vzhledem k nasbiranym a vyhodnocenym datim vybranych skupin nyni muzeme

odpovedét na vyzkumné otazky a vyhodnotit platnost stanovenych hypotéz.

O Median
L] 25%-75%
| Min-Max

VO1: Tato otazka zkouma, ktery oddil dosahl nejvyssi urovné télesné zdatnosti

v jednotlivych disciplinach testové baterie.

Hned pfi prvni disciplin€ — vytrvalostni ¢lunkovy béh, jsem piepokladala, ze se nejlépe

povede dévCatim z oddilu atletiky. Graf (obr. 13) tuto moji domnénku potvrzuje.

Atleticky oddil opravdu dosahl nejvyssich hodnot s velkym naskokem nad dévcaty

sokolské vSestrannosti. V grafu (obr. 14) zjistime, Ze nejvyssi pocet hrudnich predklont

vlehu (neboli ,bfi§ak(“) zaznamenala dévCata ze sokolské vsSestrannosti. Tento

vysledek mne lehce prekvapil, nebot jsem ocekavala, ze tato disciplina bude

dominantou divek z oddilu gymnastiky.
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Dalsim testem bylo zjisténi sily svali horni ¢asti trupu. Dle mé domnénky, kterou
doklada obr. 15, vidime, ze tento test délal divkam nejvétsi problémy. NejlepSich
vysledkt velmi tésné€ dosahly divky z oddilu sokolské vSestrannosti. Zde mne vysledek
opét prekvapil, jelikoz jsem predpokladala, ze nejlépe se povede oddilu gymnastiky.
AvSak divky sokolské vSestrannosti se pravidelné ucastni soutéze odznaku zdatnosti
olympijskych vitézi, kde jsou tyto dvé discipliny zahrnuty, a proto dosahuji tak
vynikajicich vysledk. V zaklonech v lehu na bfiSe byly naméfeny nejlepsi hodnoty
divkam z oddilu gymnastiky. Vzhledem k tomu, ze v gymnastice je kladen vyssi duraz
na flexibilitu nezli v ostatnich testovanych skupinach, tento vysledek pro mne neni
nikterak neoCekavany. Dal§im testem flexibility — tentokrat svali dolnich koncetin byly
z oddilu gymnastického.

VO02: Odpoveéd na vyzkumnou otazku €. 2 nalezneme v tabulce 14. V souhrnu maji
nejvyssi nameétené hodnoty divky z oddilu sokolské vSestrannosti. Velmi mne osobné
zajimalo, jak si jednotlivé oddily v celkovém hodnoceni povedou, a prekvapilo mé, ze
divky z oddilu plaveckého a atletického dosahly relativné nizkych hodnot oproti
gymnastickému a oddilu vSestrannosti.

Hy: Hypotéza predpokladala, ze celkové skore dosazenych ve vSech disciplinach
nezavisi na druhu oddilu. V tabulkach 4, 6, 8, 10, 12, 14 zjistujeme, ze u vsech

zkoumanych testa byla hypotéza zamitnuta.

Hypotézu Hy zamitame ve prospech Ha.

H,: Hypotéza méla za cil prokazat statisticky vy§si hodnotu vyznamnosti naméfenych
vysledkt ve prospéch divek z oddilu sokolské vSestrannosti. Z tabulky 15 je vSak
patrné, ze oddil sokolské vSestrannosti vykazuje vyznamné vys§i hodnoty pouze

v porovnani s oddily plavani a atletiky. U oddilu gymnastiky se tento vztah neprokazal.

Hypotézu H; zamitame.
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Duvody rané specializace — osobni vhled

Otazka, kterou si klade nejeden trenér, ¢i odbornik, ktery se tomuto tématu vénuje.
Dalsi kapitola se nevénuje odbornému pohledu na véc, pouze mym osobnim poznatktim
pozdéji tak 1 o€ima trenéra.

Sport se neustale vyviji. Vyviji se kupfedu a naroky na vykon jsou kazdym rokem vétsi
a naro¢néjsi. Dikazem toho jsou neustale zvySujici se rekordy danych sportd. Z pohledu
sportovni gymnastiky jde zas o naroCnost sestav a prvki v nich obsazenych. Rozdil
mezi sestavou Véry Caslavské (zlato OH Tokio 1964) a Simone Biles (zlato OH Rio de
Janeiro 2016) je na prvni pohled zcela markantni. A hranice se posouva stale dal.

Avsak jak daleko je mozné jesté zajit? Prvky zacinaji byt ¢im dal vice nebezpecné,
dochazi k vyssimu poctu arazii a pro divaka velmi Casto pii gymnastickych zavodech
prevlada strach nad pfijemnou podivanou. Bohuzel sportovni gymnastika je jednim
z odvétvi, kde je rana specializace vice nez nutna. Flexibilita je jednim z dulezitych
prvka, ktery se v pozdé€jsim veéku velmi tézko trénuje. NaroCnost je tak vysoka, ze
pokud zavodnice netrénuje od 3 let 5x tydné, nemiize na vrchol nikdy dosahnout.
Nemiize se vSe v krat§im tréninkovém cyklu naucit. Na vrcholové soutéze se dostane
jen zlomek gymnastek a v CR to byva 1 gymnastka v obdobi 10 let. Vrcholova centra
maji dvou az trifazové tréninky, strava absolutné nespliiuje energetické hodnoty pro
podminky tvrdého tréninku, kazdy den vazeni a kontrola vahy. V disledku toho jsou
cetnd zranéni, podvyziva, problémy piijmu potravy. Ackoli se o tom nemluvi, velkym
problémem se stava i to, ze gymnastky, které maji takto tvrdy rezim a rozhodnout se
skoncit, nevi najednou co se svym zivotem. Ve vrcholovych centrech cvi¢enky nemaji
narok na socialni kontakt mimo svoji skupinu, chodi do stejné Skoly, jsou na stejné
internatni ubytovng, a to ma za nasledek, ze pokud gymnastka tento okruh opusti, velmi
$patné se zaclenuje do normalniho zivota.

Dalsim jevem, ktery Ize velmi Casto mezi trenéry pozorovat, je nedocenénost trenéru.
Ten si pak své vlastni prehnané ambice spliluje skrze uspéchy déti. Minimalné
ve sportovni gymnastice nebyva trenér nikterak podporovan. Finan¢ni ohodnoceni
vétsinou neni zadné, a pokud ano, nedad se s nim uzivit. Sponzofi navazuji spoluprace
s vétSimi kluby a sehnat tak finanéni prostfedky pro gymnasticky oddil je velmi
narocné. S tim souvisi i velka narocnost pro zajisténi materialnich podminek, které jsou

taktéz velmi nakladné. Trenérska zakladna je velmi soutéziva a navzajem probihaji
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velké nevrazivosti a spory vét§inou skrze zavodniky. Nikdy se mi nestalo, ze by n&jaky
trenér prisel a fekl, Ze mam Sikovné déti, ze jsem je hezky vytrénovala atd. To samé se
da fict 1 o rodicCich, ktefi jen méalokdy pti vrcholové sportovni gymnastice dokazi trenéra
ocenit. Naroky na vykon jsou tak kladeny i ze strany velmi ambicidznich rodica.

V disledku vSech téchto nepfijemny jevl spojenych s vrcholovym sportem, jsme se
rozhodli vénovat sokolské vSestrannosti. Zavodnice cviCi nejprve na lavice, poté
kladin¢ 60 cm vysoké a az ve véku 12 let prechazi na vysokou kladinu. Prvky nejsou
zdaleka tak narocné a berou ohled na individualni vyvoj jedince. Déti tak dostanou
zakladni uroven v atletice, gymnastice, Splhu a plavani. Maji tak idealni podminky

pro pozdni specializaci.
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9 ZAVER

V predlozené diplomové se mi podafilo splnit v§echny stanovené cile. V teoretické Casti
bylo cilem zpracovat dostupné zdroje informaci, které se tykaji vyvoje sportu v ¢eskych
zemich, sokolské vSestrannosti a také zpracovat problematiku rané specializace.
Sekundarnim cilem bylo poukazat na sokolskou vsSestrannost jako idealni prostfedek
pozdni specializace.

V teorii jsem popsala historii sokola jeho Cinnost, ktera ovliviiuje pohybovou aktivitu
dodnes. Také jsem popsala, Ze Sokol neni pouze vysada Casi minulych, ale ze
v soucasnosti ma své nezastupitelné misto. V praci jsou sepsany vSechny jednotlivé
discipliny sokolské vSestrannosti, pfi¢emz neni jiny dokument, ktery by je takto
komplexné shrnoval. Dale byly porovnany dvé koncepce pfistupu k tréninku — rana
specializace a trénink pfiméfeny vyvoji a popsali jsme rizné pohledy autorti na tuto
problematiku. Vzhledem k tomu, Ze je ma prace o porovnani fyzické zdatnosti, uvedla
jsem zde strucnou charakteristiku zdatnosti a pohybu. Také jsou v praci vysvétleny
pojmy biologicky veék a senzitivni obdobi, které se uzce vazou pravé s pohybovou
aktivitou déti a mladeze.

V praktické casti se zabyvam vyzkumem fyzické trovné divek ve véku 10 — 14 let
oddilu sokolské vSestrannosti, gymnastiky, atletiky a plavani. Ke zjisténi této urovné
jsem vyuzila testovou baterii Fitnessgram, ktera byla diky své komplexnosti cvikd pro
mé ucely nejidealné;si.

Ze stanovenych vyzkumnych otazek a hypotéz jsme rozebrali, jaké oddily dosahovaly
vysSich vysledki v jednotlivych cvicich testové baterie. Nasledné jsme vyhodnotili,
ktery z oddilu si vedl v souhrnu celé testové baterie nejlépe. VSe je vyobrazeno pomoci
tabulek a grafu pro lepsi prehlednost.

Hypotéza H; predpokladala, ze deévcata z oddilu sokolské vSestrannosti budou
vykazovat statisticky vyznamné vys§i namérené hodnoty. I presto, ze opravdu dévcata
ze sokolské vsSestrannosti dosahla nejlepSich vysledkl, neprokazal se statisticky
vyznamny rozdil a hypotézu se tedy nepodaftilo potvrdit.

Zcela jisté by bylo dobré ve vyzkumu pokracovat, akorat s vét§im mnozstvim probandi

a také s rozsahem na rozsahlejsi geografickou oblast.
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PRILOHY

Priloha 1 - Souhlas zdkonného zdstupce
Vézenirodice,

jmenuji se Michaela Adamu a studuji pedagogickou fakultu Univerzity Hradec Kralové.
V rdmci své diplomové prace se budu vénovat tématu pohybové aktivity a komparaci
sjinymi sportovnimi oddily. Budu vyuZivat cviky ztestové baterie Fitnessgram
(vytrvalostni ¢lunkovy béh, hrudni predklony v lehu, shyby, hrudni zaklony v lehu na

bfise a predklon pokrémo jednonoz.)

Zadam Vas tedy o souhlas zapojeni Vaseho ditéte do tohoto vyzkumu. Bude zcela

anonymni.
Dékuji za spolupraci

Michaela Adamu, studentka PdF UHK

SOUHLAS ZAKONNEHO ZASTUPCE S MERENiIM PRO UCEL DIPLOMOVE PRACE
Souhlasim/nesouhlasim, aby se mUj syn/dcera ........cccooeevveeeereeereennnns NAC. coeeeeeeeeeeeeeeeene

zUcastnil/a anonymniho méreni v prabéhu tréninku, které bude probihat ve spolupraci

s trenérem oddilu za ucelem sbéru dat pro diplomovou praci.



Priloha 2 - Namérené vysledky oddil atletiky

ODDIL ATLETIKY
Clunkovy béh predklony v lehu shyby zaklon vlehu | predklony v sedu
Al 12 6 15 7
A2 20 6 15 7
A3 25 7 16 8
Al 30 7 16 8
A5 32 8 17 10
A6 32 10 18 10
A7 38 15 18 12
A8 40 15 19 13
A9 42 20 20 14
Al10 45 25 23 15
Priloha 3 - Namérené vysledky oddil plavini
PLAVANI
Clunkovy bé&h predklony v lehu shyby zaklon viehu | predklony v sedu
P1 7 4 17 7
P2 7 4 17 8
P3 10 5 17 9
P4 12 8 18 10
P5 14 8 18 10
P6 20 10 19 12
P7 20 12 20 14
P8 26 12 23 15
P9 30 15 24 18
P10 35 20 26 20




Priloha 4 - Namérené vysledky oddil sportovni gymnastiky

GYMNASTIKA
Clunkovy béh predklony v lehu shyby zaklon vlehu | predklony v sedu
G1 7 8 3 25 10
G2 10 10 3 25 12
G3 11 12 4 26 14
G4 13 12 4 26 16
G5 15 25 5 27 18
G6 23 25 5 27 20
G7 27 30 6 30 25
G8 30 35 7 30 30
G 30 38 8 30 30
G10 39 40 10 30 30
Priloha 5 - Namérené vysledky oddil sokolska vsestrannost
SOKOLSKA VSESTRANNOST
Clunkovy béh predklony v lehu shyby zdklon v lehu | predklony v sedu
V1 9 10 3 23 10
V2 15 15 3 23 12
V3 19 15 5 24 13
V4 22 20 5 25 14
V5 25 25 5 25 16
V6 26 35 5 26 20
V7 38 35 6 27 26
V8 40 40 8 27 26
V9 42 45 10 29 28




