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1 Uvod

Autor prace hraval sam ledni hokej na pomérné kvalitni Urovni. Vinou vadznych
zranéni, kterd zapfricinila témér dvouletou pauzu od hokeje presméroval své priority na
jiné hodnoty. Nyni hraje hokej pouze pro zdbavu a vétsi pozornost vénuje studiu a tfetim
rokem trénovani mladych brankarskych nadéji. Hlavnimi ddvody pro zvoleni tohoto
tématu byla laska k lednimu hokeji jako ke sportu a touha po ziskani novych poznatk( a
zkuSenosti, které by autor do budoucna dale rad rozsifil a co nejlépe zuZitkoval pravé pfi
trénovani brankara.

Ledni hokej je nejrychlejsi kolektivni sport na svété, ktery se mlze pysnit velkou
popularitou, zejména u nas v Ceské republice, kde jde o narodni sport. Historie ¢eského
hokeje se ma ¢im chlubit. V poméru velikosti statu a poc¢tu obyvatel je az neuvéritelné,
jakych Gspéchtl Cesky narodni tym dosahl a jaké vychoval svétové individuality. PFesto,
Ze se jednad o kolektivni sport, tak Uspéch ¢i nedspéch tymu stoji z velké ¢asti naramenou
jednoho maskovaného muze, na kterého mnohdy spoléha nejen cely tym a jeho
fanousci, ale v pripadé reprezentacnich zapasu cely narod. Nem{ze jit o nikoho jiného
nez o hokejového brankare. Pravé tento post méla, ma a doufejme, Ze vidy mit bude
Ceska republika vyborné obsazeny.

Ledni hokej se neustale vyviji a v dnesni dobé sméruje hlavné do rychlosti, coz ma
pochopitelné za nasledek, Ze se musi zlepSovat také brankafi. Stale vétsi dlraz se
priklada na specifické a kondi¢ni schopnosti brankarud. V této praci se budeme zabyvat
moznosti, jak tyto schopnosti testovat.

V nasledujici radky budou pattit teoretické ¢asti této prace. Zde si predstavime
jednotlivé pohybové schopnosti jako je rychlost, pohyblivost, koordinace, sila a
vytrvalost. Dale si uvedeme vyvojové zakonitosti, kde se predevsim zamérime na mladsi
Skolni vék, starsi skolni vék a dorostovy vék. Nakonec si pfiblizime nejpouzivanéjsi testy
pro reakéni a akéni rychlost, explozivni silu dolnich konéetin a pohyblivost.

V praktické c¢asti budeme prezentovat vysledky testovani a porovndvat je
s hodnocenim jednotlivych pohybovych schopnosti na ledé.

Cilem této prace je otestovat specifické a kondicni schopnosti brankar(i HC Motor

Ceské Budé&jovice.



2 Prehled poznatk

2.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti ovliviiuji mnoho obord lidské cinnosti, napf. Cinnost
sportovni, télocvicnou, uméleckou, bojovou, pracovni apod. Nejvétsi vyznam ovsem
zaujimaiji v télesné vychové, sportu, pohybové rekreaci a rehabilitaci. Lidské védomosti
o pohybovych schopnost a dovednost podminuji kvalitu tréninku a rozvoje pohybové
zdatnosti a vykonnosti. Pohybové schopnosti jsou hlavnim predpokladem pro
zdokonaleni techniky sportovni a télovychovné &innosti. (Celikovsky et al., 1990)

Pohybovym schopnostem byla vénovana pozornost jiz v 19. stol. Jednalo se
predevs§im o intuitivni a spekulativni pfistup. ZvySujici naroky na sportovni vykon
zapficily zejména ve druhé poloviné 20. stoleti intenzivni védecky vyzkum v této oblasti
(napt. Bernstejn (1947), Clarke (1967), Meinel (1977), Zaciorskij (1966) a VerchosSanskij
(1970), z CechG mGZeme jmenovat Celikovského et al. (1990), Choutku (1976), Blahuse
(1971), Mékotu (1973), Dovalila (1982)).

Definice pohybovych schopnosti

Pojem pohybové schopnosti lze vylozit jako soubor vnitfnich vlastnosti lidského
organismu, které slouzi k provedeni danych pohybovych ukoll a zaroven jsou jimi
podminény. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Podle Burtona a Millera (1998) jsou pohybové schopnosti obecné rysy (vlastnosti),
které jsou stézejni pro vykonnost v oblasti pohybovych dovednosti.

Celikovsky et al. (1990) definuje pohybové schopnosti jako integraci vnitfnich
vlastnosti organismu, které jsou nezbytné pro vykondani dané skupiny pohybovych ukolt

a zaroven jsou jimi podminény.



Rozdéleni pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti lze rozdélit na rychlost, silu, vytrvalost, obratnost a
pohyblivost. V tomto pfipadé hovofime o zakladnich schopnostech. Takové vymezeni je
ovsem pfrilis Siroké a obecné, proto je nutné Sirsi rozdéleni. (Mékota & Novosad, 2005)

Pro potfeby clovéka k pohybové Cinnosti lze rozliSit kondiéni a koordinaéni
pohybové schopnosti. Mezi kondi¢ni se fadi rychlostni, silové a vytrvalostni pohybové
schopnosti. Pohyblivost a obratnost naopak patfi do koordinacnich pohybovych
schopnosti. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Podle Mékoty a Novosada (2005) do kondi¢nich schopnosti patfi vytrvalostni,
silové a z Casti i rychlostni schopnosti. Koordinacni schopnosti zahrnuji orientacni,
diferenciacni, reakéni, rovnovahové, rytmické aj. schopnosti. Navic pfidavaji hybridni,
kondi¢né-koordinacni schopnosti.

Kouba (1995) rozdéluje pohybové schopnosti pouze do ¢tyr okruh(. Jednd se o
rychlostni, silové, vytrvalostni a obratnosti pohybové schopnosti, pficemz pohyblivost
fadi do obratnostnich schopnosti. Pro hokejového brankare je pohyblivost velmi dllezity
faktor, proto budeme v dalSich kapitolach vychazet z rozdéleni od Peri¢e a Dovalila

(2010), kde je pohyblivost brana jako samostatna schopnost.

Charakteristika pohybovych schopnosti

Szopa (1995) pfindsSi pojem predispozice a rozdéluje je do ctyf skupin:
morfologicko-strukturalni (napf. reakcni cas), energetické (napfr. VO2max), obratnostni
(napf. reakéni cas) a psychické (napf. sila vile). V souladu s pohybovymi dovednostmi
hovofime o potencionalni strance pohybu.

Podle Celikovského et al. (1990) pokud jedna ze schopnosti pfi pohybu vyrazné
prevlada nad ostatnimi, povazujeme ji za zakladni, elementdarni schopnost. V pfipadé, ze
dochazi k potfebé zapojeni vice pohybovych schopnosti, tfeba i v rizném poméru a
s rliznou intenzitou, hovorime o komplexnich pohybovych schopnostech.

Podle Perice a Dovalila (2010) je na startovni ¢are uroven pohybovych schopnosti
pomérné stald v ¢ase, nedochazi ke zlepsSeni ¢i zhorSeni ze dne na den. Ke zméné je

zapotrebi dlouhodobé nepretrzité tréninkové plsobeni.
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Celikovsky et al. (1990) zmifiuje, Ze pfirGstek nad zakladni urover se udrZi po
priblizné stejnou dobu, jako trvalo dosahnuti tohoto ptirGstku. Uroveri rdstu & poklesu
je u kazdé pohybové schopnosti odlisna.

s obecnymi vyvojovymi zdkony celého organismu ¢lovéka, Zivotospravou a pohybovou
aktivitou jedince béhem jeho Zivota. Velky vliv na rozvoj maji somatické vlastnosti
jedince. U fady pohybovych ¢innosti maji obrovsky vliv i zdanlivé jednoduché vlastnosti
Clovéka jako je télesnd vyska, hmotnost, délka koncetin, aktivni télesnd hmota,
obvodové hodnoty jednotlivych ¢asti téla apod. Zvladstni a velky vyznam je pfikladan
somatotypu jedince. Jde o ektomorfa, mezomorfa, endomorfa a jejich vzajemné
kombinace, podrobné informace dostupné v publikaci od Kouby (1995). (Celikovsky et

al., 1990)

Pohybové dovednosti

Pohybové schopnosti Gzce souvisi s pohybovymi dovednostmi. Jednd se o nejvyssi
uroven zaclenéni vnitfnich vlastnosti podminujicich techniku pohybové cinnosti
vzhledem k zadanému pohybovému uUkolu. Pohybova dovednost je podminéna drovni
motorickych schopnosti, jsou spoleéné propojeny. Ziskavaji se pomoci motorického
uceni, a to spontanni formou nebo rldznymi formami télovychovného procesu. Jejich
uroven muze byt ddna vékem, pohlavim, pohybovou Urovni, somatickym typem, vyZivou
Ci psychickym stavem jedince. Komparaci pohybovych schopnosti a dovednosti Ize vycist

z tabulky 1. (Celikovsky et al., 1990)
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Tabulka 1. Motoricka schopnost - dovednost (komparace). (Mékota & Novosad, 2005, 17)

Vymezeni | Pohybova schopnost Pohybova dovednost
Céstecné geneticky podminény (obecny) | Uéenim ziskand
predpoklad (specifickd) pohotovost k
- pohybové ¢innosti (feSeni pohybového | - pohybové Cinnosti (feseni
ukolu) pohybového ukolu)
- potencionalni dispozice k efektivnimu - potencionalni dispozice
vykondvani ¢innosti a dosahovani vykonl | k efektivnimu vykonavani
¢innosti a dosahovani
vykon(
Rozliseni - tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- ¢astecné vrozena - vytvorena praxi
- generalizovana - ukolové specificka
- relativné stabilni a trvala - snadnéji modifikovatelna
- podklada mnoho rliznych praxi
dovednosti a ¢innosti - zavisld na nékolika
- pocet omezeny schopnostech
- pocet nevycislitelny
Priklady s. silové, rovnovahové ... d. smecovat, fidit auto ...
Zakladni kondi¢ni - koordinacni otevrené - zaviené
rozdéleni
Proces trénink (télesna pfiprava) nacvik, vycvik (technicka
rozvoje pfiprava)

Vyznam pohybovych schopnosti pro brankdre

Pro potfeby hokejového brankdre jsou pohybové schopnosti jednim
z nejdllezitéjsich faktorl. Zadny brankaf na svété se v dneini dobé neobejde bez
kvalitniho tréninku mimo led. Nejintenzivnéjsi tréninky brankaf polykd v pfipravném
obdobi, ale nelze je vysadit ani s ndstupem na led, naopak je duleZité se udrzovat béhem
celé sezony. Pohybové schopnosti, které brankar musi rozvijet, at uz v télocvicné,
bazénu ¢i na hfisti se vyznamné podili na vykonu brankare na ledé. Jedna se o rychlost,
pohyblivost, obratnost, silu a vytrvalost. Nejvétsi vyznam se prikladd rychlosti,
pohyblivosti a obratnosti. Tyto pohybové schopnosti je idealni pilovat na specialnim
brankarském tréninku. Silu a vytrvalost mize brankaf zdokonalovat spolecné s celym
tymem. Pro brankare od nejmladsich kategorii je dllezity pojem senzitivni obdobi.
Ukazuje nam, v kolika letech se dand pohybova schopnost rozviji nejlépe. (Knézicky,

2017)
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2.1.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost podle Choutky (1981) je definovana jako kratkodoba
pohybova ¢innost (do 20 s), kterd je provadéna v danych podminkach co nejrychleji.

Rychlostni schopnost je definovana jako schopnost vykonat dany pohybovy ukol
v co nejkratSim case (max. 15-20 s). Jde o jednoduchou, koordinacné nenarocnou
¢innost v maximalni intenzité, pfi které dochazi k prekondvani zddného ¢i minimalniho
odporu (Celikovsky et al., 1990).

Martin et al. (1993) definuje rychlostni schopnost jako schopnost reagovat co
nejrychleji na podnét nebo v pfipadé pulsobeni minimdlniho odporu vykonat

pozadovany pohyb co nejrychleji.

Biomechanicky princip rychlostnich schopnosti

Energetické kryti zajiStuje ATP-CP systém, jde o anaerobni zpUsob kryti. Podil na
urovni rychlostnich schopnosti tvofi i explosivni sila, pohyblivost a rychlostni vytrvalost.
(Celikovsky et al., 1990)

Rychlostni schopnost je dale zavisla na nervosvalové koordinaci a typu svalovych
vldken. Nervosvalova koordinace umoziiuje co nejrychleji stfidat kontrakci (stah) a
relaxaci (uvolnéni) svalového vldkna. Zde je dllezZitd elasticita sval(. Svalova vldkna
rozdélujeme na &ervend (pomald) a bila (rychld). Cervena vldkna dovoluji pracovat
dlouhodobé, ale pomalu. To znamena3, Ze se hlre unavi. Bild vldka pracuji velice rychle,
ale po kratkou dobu. Dochazi k jejich brzké unavé. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Po biochemické strance je rychlostni schopnost ovlivnéna urovni a rychlosti
mobilizace chemické energie a jeji pfeménou v mechanickou energii svalového stahu.
Tato pfeména zavisi na odpovidajicim mnozstvi ATP ve svalech, rychlosti jejiho rozkladu

vlivem nervovych impulsd a resyntézou ATP. (Celikovsky et al., 1990)

Vyznam rychlostnich schopnosti pro brankare
Vyznam rychlostnich schopnosti pro brankare podle Knézického (2017) spociva ve
vCasné reakci na vystreleny kotou¢ a na celkové déni na ledé. Dale zminuje vliv na

rychlost brusleni a provedeni zakroku.
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Rozdéleni rychlostnich schopnosti
Pro hru brankare je dllezité, aby dokdzal prenést jednotlivé dil¢i slozky

rychlostnich schopnosti na herné komplexni pozadavky. Jedna se o:

e Reakcni rychlost
Pojem rychlost reakce chapeme jako schopnost reagovat pohybem na urcity
podnét. Jeji doba se pocita od vzniku podnétu do zahajeni pohybu (od uderu
hole do kotouce, po zakrok brankdre). Brankar zahajuje pohyb aZ na zakladé
vzniku podnétu. (Pavlis et al., 2003)

Podnét rozdélit podle tipu na dotykovy (pfi vyrazeni kotouce brankarem a
naslednou reakci na dalsi herni situaci), vizudlni (stfela a nasledna reakce brankare
na ni) a sluchovy (komunikace mezi brankarem a hraci). (Celikovsky at al., 1990)

Druhy tip rozdéleni je podle poctu podnétl a odpovédi na né. V tomto
pfipadé pojedndavame o reakci jednoduché a slozZité. Jednoduchou reakci tvori
pouze jeden podnét, na ktery reagujeme pouze jednou odpovédi. U nejrychlejsich
jedinc dosahuje tato reakcéni doba hodnot vrozmezi 0,13-0,18s. Snadnéjsi
variantou reakce slozZité je reakce na jeden podnét a vice odpovédi na néj. Na
brankare stfili jeden hra¢, brankar ma pouze jeden podnét, ale vice moznosti, jak
na ného odpovédét. MizZe udélat zakrok lapackou, vyrazeckou, betonem, holi i
povaZovat reakci na vice podnét(l, na které existuji rlzné odpovédi. Vtomto
pfipadé dochazi i u nejlepsich ke zpomaleni reakéni doby na 0,3-0,4s. Dokonalym
prikladem je herni situace, béhem niz dochazi k precisleni 2-0, 2-1 apod. Brankar
musi reagovat na moznosti nékolika podnétd, jako jsou stielba nebo pfihravka a
na zakladé nich se poté rozhoduje, jak nejlépe reagovat. (Pavlis et al., 2003)

K nejprudsimu rozvoji rychlosti reakce dochazi do véku 14 az 15 let, v tomto
obdobi je rychlost reakce téméFr maximalni. (Celikovsky et al., 1990)

Reakéni rychlost zdavisi pfedevSim na mechanismech fizeni, regulaci
pohybové cinnosti a na prlbéhu zucastnénych nervovych procesid. Ty jsou
ovlivnény kvalitou nervovych drah, velikosti a typem podnétu, druhem
analyzatoru, citlivosti receptort a efektorli, aktualnim stavem jedince a dalSimi
¢initeli. (Celikovsky et al., 1990)
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e Akcni rychlost (acyklicka)

Pojem akéni rychlost lze vysvétlit jako maximalni rychlost provedeni
jednotlivého pohybu. Nejlépe ji charakterizuje uder v boxu a odraz pfi skocich.
Pro hokejového brankare je dulezita pfi jednotlivych zasazich proti stfele. U
acyklické rychlosti existuje podoba s explosivni silou. (Pavlis et al., 2003)

Na jeji urovni se podili nejen nervové procesy uvnitf fidiciho a regulacniho

systému, ale je ovlivnéna i vlastnostmi pohybové soustavy a nékterymi funkcemi
spojenymi s energetickym krytim pohybové Cinnosti. Zvlastni vyznam ma podil

rychlych a pomalych svalovych vidken. (Celikovsky et al., 1990)

¢ Rychlost komplexniho projevu (cyklicka)

Cyklickou rychlost Ize brat jako urcity celkovy pohybovy projev. Také byva
charakterizovadna jako snaha o co nejrychlejsi pfekonani dané vzdalenosti nebo
premisténi se v prostoru. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Podle Pavlise et al. (2003) Ize cyklickou rychlost rozdélit do dalSich dilcich,
relativné nezavislych schopnosti jako je schopnost akcelerace, schopnost
maximalni frekvence pohybu a schopnost rychlé zmény sméru.

Pro hokejového brankare ma cyklickd reakce nejvétsi vyuziti pfi brusleni.
(Pavlis et al., 2003)

Jeji droven je podminéna stejnymi faktory jako u akéni rychlosti.
Specialné u frekvence pohybu je dllezita labilnost nervovych proces(, ktera se
vyznacuje rychlosti nastupu podrazdéni a utlumu, coZ se projevuje stfidanim

svalové kontrakce a relaxace. (Celikovsky et al., 1990)

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

ostatnim schopnostem zde pracujeme s omezenymi mozZnostmi. Nelze tedy Cekdvat
vyrazné zlepSeni u jedince s nizkou Urovni rychlostnich dispozic v détském véku a posun
na nadprdmérnou uroven. V kazdém pripadé se jedna o dlouhodobou zaleZitost. Idealni
vékové obdobi pro rozvoj se uvadi od 7 do 14 let. Z hlediska metodiky rozvoje

rychlostnich schopnosti je doporuéeno dodrZovat tyto zasady:
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- Zarazovat cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti na zacatek tréninkové
jednotky. Rychlostni trénink zafadit prvni nebo druhy den po dni odpocinku. Dbat
na precizni rozcviceni.

- Nejprve je dlleZité dokonale zvldadnout danou pohybovou dovednost, a az poté
se specializovat na rychlost provedeni.

- Vybér cviceni musi byt takovy, aby Slo pokaZdé provést v maximalni mozné
rychlosti. Cvi¢eni nemUze byt del$i nez 15-20 s.

- Intervaly odpocinku musi byt tak dlouhé, aby se organismus mohl pfipravit na
dalsi opakovani. Uvadi se 3 az 5 minut. Rychlost provedeni by neméla s poc¢tem
opakovani klesat.

- Cviceni je zapotifebi obménovat v riznych variantach, formach a podminkach,

aby nedoslo ke vzniku tzv. rychlostni bariéry. (Celikovsky et al., 1990)

Pro rozvojreakénich schopnosti je vhodna metoda opakovani a metoda analyticka.
Metoda opakovani spociva v nacviku reakce na adekvatni podnéty v rdznych situacich.
Jde o reagovani na ¢ekané i neCekané signaly (napfr. pistalkou, tlesknutim, ukazanim,
pohybem predmétu apod.). Metoda analytickd se charakterizuje rozdélenim pohybu na
urcité dilci casti, které poté stimulujeme jednotlivé. (Pavlis et al., 2003)

Pro slozité vybérové typy reakce mohou byt pouzivany trenazery a programované
pristroje stimulujici pozadované situace. PFi rozvoji rychlosti reakce jde predevsim o
adaptaci analyzator( na podnét. (Celikovsky et al., 1990)

Pro rozvoj acyklické a cyklické rychlostni schopnosti je také vhodna metoda
opakovani, ale vraznych podminkach a v souladu s vymezenymi zdsadami tréninku.
Cviceni obvykle vychazeji z konkrétniho pohybového obsahu, ze kterého se Cerpa pfi
tvorbé cviceni. Cvi¢eni ma byt co nejvice podobné pozadovanému vyslednému pohybu.

Casto se vyuZiva i ztéZovani podminek. (Celikovky et al., 1990)
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2.1.2 Pohyblivost

Pohyblivost neboli kloubni pohyblivost charakterizuje predpoklady pro rozsah
pohybl v jednotlivych kloubech. Jde predevSsim o schopnost vykondvat pohyby ve
velkém kloubnim rozsahu. Byva také znama pod terminy ohebnost Ci flexibilita. (Peri¢ &
Dovalil, 2010)

Podle Mékoty a Novosada (2005) je pohyblivost schopnost vykonat pohyb

v pozadovaném rozsahu a o plné amplitudé.

Biomechanicky princip pohyblivosti

Pohyblivost mda i negativni stranku. Jednd se o pfili§ zvySeny rozsah kloubni
pohyblivosti, ktera jiz prekracuje fyziologickou kapacitu kloubu (hypermobilita). Ta mlze
pfindset negativni dopady, protoZe kloub neni dostatec¢né stabilizovany a dochazi
k rychlejSimu opotrebeni, vznikd artréza. V pfipadé hypermobility je nutné kloub
stabilizovat hlubokymi stabiliza¢nimi svaly. (Slomka & Regelin, 2008)

Podle PavliSe et al. (2003) ovliviiuje Uroven pohyblivosti celd fada faktord. Mezi
nejdllezitéjsi mlzeme zaradit anatomické zvlastnosti a silové schopnosti svalstva.
Anatomické zvlastnosti zahrnuji tvar a druh kloubu. Silové schopnosti ovliviiuji pohyb
predevsim na zdkladé silovych moznosti sval(i, které se na pohybu podileji. K ostatnim
faktordm patfi aktivita reflexniho systému (napinaci reflex), psychicky stav, rozcviceni,
Unava a vnéjsi teplota. Peri¢ a Dovalil (2010) zminuji navic denni dobu (rdno mensi
pohyblivost neZz odpoledne) a pohlavi (Zeny disponuji vétsi kloubni pohyblivosti nez
muzi).

DulezZitou roli sehrava napinaci reflex, ktery reaguje pfi nahlém natazeni svalu
specidlnimi receptory, tzv. svalovymi vieténky. Jejich ukolem je rozpoznani hranice, za
kterou je sval mozné natahnout. V ptipadé, Ze dojde k pfekroceni této hranice a vznikne
riziko poSkozeni svalu, zasdhne napinaci reflex a zplsobi reflexni stazeni. Jde o urcity

zpUsob ochrany svalu. (Pavlis et al., 2003)
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Vyznam pohyblivosti pro brankadre

Podle KnéZického (2017) ma pohyblivost pro brankare vyznam predevsim
v prevenci proti zranénim, regeneraci a v lepsim rozsahu pohybu a jednotlivych zdkroku.
Peri¢ a Dovalil (2010) poukazuji na vyznam v oblasti protahovacich a kompenzacnich

cviceni, kterd predchdzeji negativnim vlivim jednostranného zatizeni.

Metody rozvoje pohyblivosti

Senzitivnim obdobim pro rozvoj pohyblivosti je vék 7 az 11 let, nicméné pravidelna
fyzicka aktivita vtomto sméru umoziiuje zachovani vyborné kvality pohyblivosti i ve
vysokém véku. (Mékota & Novosad, 2005)

Cilem tréninku kloubni pohyblivosti je zajistit optimalni pohyblivost celé kloubni
soustavy, ne viak zplsobit hypermobilitu. Mezi hlavni zadsady rozvoje pohyblivosti patfi:

- Radné rozcvi¢eni a prohfati téla.

- Kombinovani vice metod.

- Protahovany sval musi byt uvolnény.

- Vyuzivame fizeného pohybu v krajnich polohach.

- Soustredime se na protahovanou oblast.

- Protahujeme zvolna, s pocitem mirného napéti.

- Cviceni za¢indme stranou, kterou povazujeme za méné ohebnou.

- Snazime se o hluboké dychani s protazenou vydechovou fazi.

- Necvi¢ime dlouho, ale ¢astéji.

- Pfi klasické stre¢inkové metodé vydrzime v krajnich polohdch minimalné 60 s.

(Skopova et al., 2013)

Metody rozvoje pohyblivosti miZzeme rozdélit podle dvou kritérii. Prvnim je
aktivita pohybu a druhym dynamika provedeni. Aktivita pohybu zahrnuje aktivni pohyb
(pohyb vykonany vlastnimi silami) a pasivni pohyb (krajni polohy jsou dosazeny za
pomoci vnéjsich sil, jako je gravitace nebo tréninkovy partner). Dynamika provedeni
obsahuje dynamické provedeni (cviky jsou vykonany Svihovym zplisobem) a statické
provedeni (po dosazeni dané polohy nastane setrvani v této poloze). Tato kritéria je
mozno navzajem kombinovat. V disledku toho vznikaji ¢tyfi zdkladni metody rozvoje

pohyblivosti, ke kterym se pridava jedna samostatna metoda:
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Aktivni dynamicka cviceni

Tato cviceni vyuZivaji pohybovou energii ¢asti téla v podobné hmitl a
$vihovych cvikd. Uroveri protaZeni se postupné zvy3uje, a naopak zpétné vykyvy
se snizuji. BEhem cviceni dochazi k aktivaci napinaciho reflexu pomoci trhavych
a tvrdych pohybd. Pro funkénost je potreba vykonat 15 az 30 a vice opakovani u

jednoho cviku. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Aktivni staticka cviceni

Alfa a omega spociva v delSim setrvani v krajnich polohach, do kterych se
dostavame svalovou kontrakci, bez pomoci vnéjsich sil. Pfi tomto cviéeni se sval
natahuje a je tfeba drzet v této poloze 10 az 30 s, pocet opakovani je 3 az 10x na
jedno cviceni. Nutnosti je, aby byl protahovany sval uvolnén. Tomu napomize
koncentrace na protahovanou oblast a hluboké dychani s protazenou

vydechovou fazi. (Skopova et al., 2013)

Pasivni dynamicka cviceni

Pasivni dynamicka cviceni jsou podobna aktivnim dynamickym cvi¢enim,
pouze s rozdilem, Ze k dosazeni maximalnich poloh dochdazi pomoci vnéjsich sil.
Pouzivaji se rytmické hmity srostouci aplitudou pohybu. Cvi¢eni je nutné

provadét mékce a s vy$sim poctem opakovani. (Skopova et al., 2013)

Pasivni staticka cviceni

U pasivnich statickych cviceni mGzZeme hovofit o podobnosti s aktivnimi
statickymi cvi¢enimi. Rozdil spociva v tom, Ze do krajnich poloh se u pasivnich
statickych cviceni dostdvdme za pomoci vnéjsich sil. Z metodického hlediska
pouzivame stejna doporuceni jako u aktivniho statického cviéeni. Ze strany
tréninkového partnera je nutné dbat na mékké a kontrolované provedeni, aby

nedoslo ke zranéni cvi¢ence. (Peri¢ & Dovalil, 2010)
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e Metoda kontrakce-relaxace-protazeni
Pti této metodé dochdzi k vyuzitiizometrického plisobeni svalové sily. To ma
za nasledek zvySené napéti ve svalu, po kterém nastdva uvolnéni svalu. Uvolnéni
svalu zpUsobi reflexni ochabnuti, po kterém provadime pasivni natazeni svalu.
Cyklus této metody spociva ve ctyfech bodech: natazeni, kontrakce, relaxace a
protaZzeni. Cyklus se opakuje tak dlouho, dokud se rozsah pohybu stéle zvétsuje,

obvykle 2 az 3x. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.1.3 Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti byvaji také oznacovany jako obratnostni schopnosti, které
Ize podle Celikovského et al. (1990) definovat jako schopnosti umoZfiujici presné
realizovat sloZité ¢asoprostorové struktury pohybu.

Pavlis et al. (2003) ve své definici zmifiuje, Ze umoznuji lehce a ucelné koordinovat
vlastni pohyby, pfizplsobovat je na vzniklé situace, vykondvat slozitou pohybovou
Cinnost a rychle se ucit nové pohyby.

Mékota a Novosad (2005) definuji obratnost jako schopnost provadét koordinaéné
narocné pohyby, rychle si je osvojovat a zamérné je prizpisobovat podle aktudlniho

déni.

Biomechanicky princip koordinacnich schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou charakterizovany prevainé acyklickou strukturou
pohybu a jednd se o provadéni pomérné individuadlniho komplexu pohybu. Vnitfné se
vyznacuji riznymi operacemi pfijmu, zpracovani a uchovani informaci. Jde o percepcni,
kognitivni a mnemické operace. Celkové jde o to, jak rychle, presné, diferenciovanég,
pruzné a ekonomicky tyto procesy probihaji. To ma za nasledek jejich kvalitu.
Opakovanim se koordinacni schopnosti upevnuji a zdokonaluji. Jsou podminény
vrozenymi neurofyziologickymi mechanismy. Mohou pUsobit pouze v jednoté
s kondi¢nimi schopnostmi. (Mékota & Novosad, 2005)

Uroveri koordinacnich schopnosti je ovlivnéna stavem a rozvojem jednotlivych

prvkd, které se podileji na jeji strukture. Lze je rozdélit na tfi okruhy:
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- Procesy zrani CNS jako fidiciho prvku, propojovani korovych a podkorovych
urovni fizeni a regulace pohybu.

- Dozravani smyslovych a receptorovych organu jako zakladu senzomotorickych
schopnosti.

- Stav regulované soustavy (pohybového aparatu). (Celikovsky et al., 1990)

Vyznam koordinacnich schopnosti pro hokejového brankdre

Pro hokejového brankare maji vyznam podle KnéZického (2017) pfi drzeni
spravného postoje béhem brusleni a pfi samotném provedeni zakroku. Podileji se i na
celkovém brusleni brankare. Napomahaji pfi vykryvani uhll, a to spravnou orientaci
brankare v prostoru. Koordinacni schopnosti brankar vyuZziva taktéZz pfi soucinnosti
brusleni a sledovani hry zaroven. Dalsi vyuZiti se nabizi v oblasti postupnosti, ktera se

vyznacuje vice pohyby za sebou.

Rozdéleni koordinacnich schopnosti

Koordinaéni schopnosti podle Celikovského et al. (1990) mGZeme roztfidit do t¥i
oblasti. Prvni oblast pojedndva o vlastnostech regulator(i: senzomotorické vlastnosti, do
kterych patfi kinestetickd diferenciacni schopnost, rovnovdhova schopnost, rytmicka
schopnost, orientacni schopnost a eventudlné dalsi schopnosti. Druha oblast je tvorena
z vlastnosti regulované soustavy: vlastnosti pohybové soustavy. Treti oblast zahrnuje
regulovany pohyb: obratnost, do které patfi schopnost fesit prostorovou strukturu
pohybu a schopnost fesit ¢asovou strukturu pohybu (timingu).

Hirtz (1985) predstavuje pét koordinacnich schopnosti. Jednd se o schopnost
orientacéni, diferenciacni, reakcni, rytmickou a rovnovahovou. K témto schopnostem
pridavaji autoti Zimmermann, Schnabel & Blume (2003) jesté schopnosti sdruzovani a

prestavby. V nasledujicim textu se budeme zabyvat témito koordinacnimi schopnostmi:
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Kinesteticka diferenciacni schopnost

Kinesteticka diferenciacni schopnost zahrnuje jemné vyladéni jednotlivych
fazi pohybl a dil¢ich pohyb(, které se odrdii v lepsi presnost, plynulost a
ekonomicnost celkového pohybu (Mékota & Novosad, 2005). Tato funkce ma
stéZejni ulohu pri vSsech pohybech, nebot umoiriuje provést spravné fizeni

pohybu a md ve véech pohybech kontrolni funkci. (Celikovsky et al., 1990)

Rovnovahova schopnost

Funkci rovnovahové schopnosti je udrzet télo nebo pfedméty v relativné
stabilni (resp. nestabilni) poloze. Rovnovahovou schopnost rozdélujeme na
staticko-rovnovdhovou schopnost, kdy jde o schopnost udrzet télo vdané
poloze bez lokomoce s minimdlnimi odchylkami od poZadované pozice. Dale
rozezndvdme dynamicko-rovnovahovou schopnost, kterd umoifuje pohyb
v nestabilni poloze. Zde hovofime o pohybovém ukolu, béhem kterého dochazi
k presunu téla na uzké podloZce nebo na pohybujicim se predmétu. Posledni
slozkou je balancovani predmétu v nestabilni poloze, pro které je nezbytna

zrakova kontrola. (Celikovsky et al., 1990)

Rytmicka schopnost

Rytmicka schopnost umoziuje poznavat a rozliSovat rytmické vzorce, které
jsou prejimany akusticky, taktilné ¢i opticky. Rytmicka schopnost nazyvana téz
rytmizace se rozdéluje na dva aspekty. V prvnim pfipadé jde o vnimani
akustickych a vizualnich rytma, které prichazi z vnéjsku. Tyto rytmy se jedinec
snazi prenést do pohybové Cinnosti. Ve druhém pripadé jde o schopnost
vystihnout rytmus daného pohybového aktu a dale ho zapracovat do vlastni
chténé pohybové aktivity (napf. vzepreni vzklopmo). Ovladani této discipliny ma
obrovsky vyznam pfi uéeni novych pohybovych cinnosti. Vysoka udroven
rytmickych schopnosti pozitivné ovliviiuje procesy uceni. Umoziuje vyuzivat

rytmicky zpUsob pohybového uceni. (Mékota & Novosad, 2005)
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Orientacni schopnost

Orientacni schopnost, ktera nam umoziuje rychle a presné zachytit vSechny
informace potfebné k pohybové cinnosti. Nejvétsi podil na ucelném freSeni
situace patfi zrakové percepcnim vlastnostem, které se poté spojuji s vysSimi
psychickymi procesy jako je analyza situace, klasifikace, rozhodovani a vybér
feSeni. Tento déj mUzZeme také nazvat percepéni pohotovost. Vliv na orientacni

vidéni ma kvalita periferniho a centralniho vidéni. (Celikovsky et al., 1990)

Schopnost Fesit prostorové struktury v pohybu

Schopnost tesit prostorové struktury v pohybu je oznacovano také jako cit
pro prostor. Jde o schopnost fesit prostorové struktury pohybu. To znamena
vyhodnocovat vztahy objektll mezi sebou ve vztahu k poloze vlastniho téla.
Projevem této schopnosti je pohyb v pfesné determinovanych prostorovych

strukturach. (Celikovsky et al., 1990)

Schopnost Fesit ¢asové struktury v pohybu

Schopnost fesit casové struktury pohybu lze oznacit také jako nacasovani.
Hovofime o systému predpoklad, které ndm umoziuji provést pohyb v jediném
mozném a spravném casovém intervalu. Odhad ¢asového intervalu je nezbytny

pro provedeni pozadovaného pohybového aktu. (Celikovksy et al, 1990)

Schopnost sdruzovani

Schopnost sdruzovani nam umoZfiuje vzajemné propojovat jednotlivé
pohyby téla (hlavy, koncetin, trupu) do celkového sladéného pohybu, ktery je
zaméreny na splnéni pozadovaného pohybového aktu. Projevem je uméni resit

koordinacné narocné pohybové ulohy. (Mékota & Novosad, 2005)

23



e Schopnost prestavby
Schopnost prestavby charakterizuje uméni zménit pohybovou ¢innost podle
aktudlnich (ménicich se) podminek. Zména podminek mGzeme byt vnéjsi (napf.
vyvijejici se herni situace) a vnitfni (napf. narUstajici inava). Tato schopnost je
Uzce spojena se schopnosti orientacni a reakéni, Ize ji nazvat terminem herni

schopnost. (Mékota & Novosad, 2005)

Metody rozvoje koordinacnich schopnosti

S rozvojem koordinacnich schopnosti je vhodné zacit co nejdfive, uvadi se vék 6 az
8 let (i dfive). Pro rozvoj specialnich koordinacnich pohybl potfebnych ve sportu je
dllezité nejprve vyborné ovlddat zakladni koordinaéni pohyby. (Pavli§ et al., 2003)

Celkové jsou koordinacni schopnosti velice dobte ovlivnitelné. K rozvoji dochazi,
pokud zafazujeme nova, nezndma, komplikovand a obtizna koordinacni cviceni, nebo
kdyz cviceni jednoducha ztizime prostfednictvim rliznych variaci a kombinaci. Jako
nejbéznéjsi metody pro rozvoj se uvadi metoda obménovani a metoda kontrakce. Prvni
jmenovand metoda spocivd ve zméné provedeni pohybu nebo ve zméné okolnich

podminek. Druha metoda je zaloZena na ziskani protikladnych pohybovych zkuSenosti.

(Mékota & Novosad, 2005)

2.1.4 Silové schopnosti

Podle Celikovského et al. (1990) jde o zakladni a rozhodujici schopnost, ktera se
podili na kazdé pohybové cinnosti. Definuje ji jako schopnost prekondvat odpor nebo
sily vzhledem k zadanému pohybovému ukolu.

Mékota a Novosad (2005) upozorriuji na ¢astou a chybnou zdménu sily se silovou
schopnosti. Sila je brana jako fyzikalni veli¢ina a vyjadfuje miru vzajemného pusobeni
téles. Zatimco silové schopnosti oznacuji jako souhrn vlastnosti jedince, které umoziuji

prekonavat odpor vnéjsiho prostiedi za pomoci svalového Usili.
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Biomechanicky princip silovych schopnosti

Silové schopnosti jsou podobné jako rychlostni schopnosti pfeduréeny geneticky.
Jejich Uroven je podminéna pomérem svalovych vlaken, kterda pro nase potreby
rozeznavame tfi: pomald (¢ervend), prechodna rychla (bledécervend) a rychla (bild).
Pomald vlakna se podileji na pohybové aktivité o nizké intenzité. Rychla vlakna
podmiriuji pohyby maximalni a submaximalni intenzity. Uroveri silovych schopnosti je
dale zavisla na zvySovani hodnot adenozintrifosfatu a kreatinfosfatu az o 75 %. To ma za
nasledek okamzité uvolnéni potfebné energie pro pohybovou silovou ¢innost. Dllezitou
roli hraje také odolnost proti koncentraci laktatu ve svalech a pocet aktivovanych
pohybovych jednotek. (Celikovsky et al., 1990)

Pro vznik svalové sily je dlleZita svalova kontrakce, kterd je charakteristickd tim,
Zze sval natahuje, zkracuje nebo nechdva v normalni poloze. Rozdéluje se na
izometrickou (napéti se zvysuje, délka svalu zUstava) a izotonickou (napéti zlistavd, méni
se délka svalu) kontrakci, kterd se dale ¢leni na koncentrickou (sval se zkracuje) a

excentrickou (sval se protahuje) kontrakci. (Pavlis et al., 2003)

Vyznam silovych schopnosti pro brankdre
Podle KnézZického (2017) maji silové schopnosti vyznam pfi rychlosti provedeni
jednotlivych zakroku a pfi silovém brusleni na kratké vzdalenosti. Také napomahaji

brankafi se zachovanim rychlosti pohybu i s tézkou brankarskou vystroiji.

Rozdéleni silovych schopnosti

Mékota a Novosad (2005) rozdéluji silové schopnosti na statické a dynamické.
Dynamické schopnosti dale ¢leni na maximalni, rychlou, reaktivni a vytrvalostni silu.
Celikovsky et al. (1990) priddva rozdéleni statické sily na jednordzovou formu a
vytrvalostni formu. Dynamické schopnosti rozdéluje na explozivné silovou formu,
rychlostné silovou formu a vytrvalostné silovou formu. Dale se budeme zabyvat témito

silovymi schopnostmi:
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Staticka silova schopnost

Projevuje se vyvinutim sily v izometrické kontrakci. Nedochazi k pohybovym
projeviim svalové Cinnosti, ¢asto jde o udrZeni téla nebo bfemene ve statické
poloze (Mékota & Novosad, 2005). Jednorazovd forma se projevuje
schopnosti deformovat casti téla nebo objekty podle pozadovaného
pohybového ukolu. Vytrvalostni forma je typickd pro drZeni téla nebo jeho ¢asti

nebo predmétu v predem stanovené poloze. (Celikovsky et al., 1990)

Maximalni sila

Jedna se o nejvétsi moznou silu, kterou mlze nervosvalovy systém vyvinout
pfi maximalni volni kontrakci. Byva zndma pod nazvem zdakladni silovy potencial.
V praxi ji Ize vysvétlit jako hrani¢ni velikost zatéze, kterou je sportovec schopen

prekonat pfi jednom opakovani. (Mékota & Novosad, 2005)

Rychla sila
Charakterizuje ji schopnost dosahnout v ¢asovém intervalu co moznd
nejvétsiho silového impulzu. Pro jeji vysokou Uroven je nezbytné dobre ovladat

techniku provedeni daného pohybového ukolu. (Mékota & Novosad, 2005)

Explozivni sila

Hovofime o schopnosti zrychlit télo nebo rlizné predméty podle predem
stanoveného pohybového ukolu. Lze ji chapat jako vlastnost ¢lovéka vytvofit
rychlé svalové Usili v po¢ateénim okamziku pohybového tkolu. (Celikovsky et al.,

1990)

Reaktivni sila

Tato sila je ovlivnéna Urovni maximalni sily, rychlosti svalové kontrakce a
elasticité svalu. Charakterizuje ji svalovy vykon, béhem kterého dochazi
k protazeni a naslednému zkrdceni svalu. To ma za nasledek zvySeni silového

impulzu. (Mékota & Novosad, 2005)
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e Vytrvalostnisila
Jde o schopnost udrzet svalovou intenzitu pohybové ¢innosti pti silové ¢innosti.
Dochazi k zapojeni relativné velké casti silové slozky ve spojeni s vytrvalosti.
Hokejovy brankar vyuzije vytrvalostni silu zejména pfi hie v oslabeni, kdy celi
Casté strelbé a neustale se musi premistovat a reagovat na vzniklé herni situace.

(Celikovsky et al., 1990)

Rozvoj silovych schopnosti

Kostka, Buka¢ & Safafik (1986) uvadi, e pro hokejové potfeby je nejdlleZitéjsi
rozvijet maximalni, vybusnou a vytrvalostni silu.

Podle Mékoty a Novosada (2005) dochazi k rozvoji silovych schopnosti pomoci
posilovacich cvi¢eni. Tato cvi¢eni rozdélujeme na cvieni s vnéjSim odporem, ktery
vznikd za pomoci hmotnosti pfedmétu, odporu spolucviéence, odporu pruznych
predméti, odporu vnéjsino prostredi ¢i specidlné konstruovanych posilovacich stroji na
cviceni, pfi kterych se prekonava hmotnost viastniho téla. Do téchto cviceni patfi cviceni
bez dopliujici zatéze a cvi¢eni s dopliujici zatézi.

Dovalil et al. (2002) uvadi deset metod pro rozvoj silovych schopnosti. Jednd se o
metody s maximalnim odporem, do kterych patti tézkoatleticka, izometrickd a
excentricka metoda. Dale zmifiuje metody s nemaximalnim odporem, pod které spadaji
metody opakovanych Usili, intermediarni, izokinetické, vytrvalostni, rychlostni,

kontrastni a plyometrické.

2.1.5 Vytrvalostni schopnosti

Dovalil (2002) definuje vytrvalostni schopnost jako schopnost vykonavat na urcité
urovni danou pohybovou ¢innost, aniz by dochdazelo k poklesu vykonnosti.

Podle Grossera a Zintla (1994) jde o schopnost psychicky a fyzicky odolavat po
dlouho dobu zatézi, ktera zplsobuje Unavu. Jde o schopnost rychle se zotavovat po
fyzické strance.

Celikovsky et al. (1990) definuje vytrvalostni schopnost jako zptsobilost organismu

vykondvat po dlouhou dobu pohybovou nebo jinou ¢innost (napf. intelektualni).
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Biomechanicky princip vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti Ize zatadit do zakladnich pohybovych schopnosti. Podili se
na Urovni a stavu télesné vykonnosti a pfipravenosti. Uplatriuji se i pro ostatni pohybové
schopnosti. Fyziologové nazyvaji tuto schopnost jako odolnost vici Unavé. Vytrvalostni
schopnost je podminéna schopnosti organismu doddvat pracujici svalové burice kyslik a
odvadét zplodiny latkové vymény. Na orgdnové urovni mezi prvky ovliviujici kvalitu
vytrvalostni schopnosti patfi minutovy srde¢ni objem, minutova plicni ventilace, difuzni
kapacita plic, transportni kapacita krve, srde¢ni frekvence a dalsi. Na tkariové urovni jde
predevsim o strukturdlni a biochemické predpoklady. Zde miZeme zminit pomér mezi
rychlymi a pomalymi svalovymi vlakny, pocet svalovych mitochondrii nebo stupen
svalové kapilarizace. Z metabolického pohledu jsou ovliviujicim faktorem moznosti
energetického zdsobeni pracujiciho svalu a vyuziti energetickych substratli pfi svalové
praci. Hlavnim zdrojem energie pro svalovou praci je adenosintrifosfat (ATP), ktery
spolecné s kreatinfosfatem doda zdroje na velmi kratkou dobu, jde pfiblizné o 2 az 20
kontrakci. Dalsi energetické kryti zajistuji ATP-CP systém, LA systém, O; systém a jejich
vzajemné kombinace. Systémy energetického kryti z ¢asového hlediska viz tabulka 2.

(Celikovsky et al., 1990)

Tabulka 2. Systémy energetického kryti z casového hlediska. (Mékota & Novosad, 2005, 146)

Trvani zatéze Charakteristika faze Zdroj energie

14s anaerobné alaktatova ATP

4-20's anaerobné alaktatova ATP + CP

20-45 s anaerobné alaktatova a anaerobné laktatova | ATP + CP + glykogen
45-120s anaerobné laktatova Glykogen

2-10 min anaerobné laktatova a anaerobné alaktatova | Glukoza

nad 10 min aerobné alaktatova glukoza + tuky

Vyznam pohybovych schopnosti pro brankdre

Knézicky (2017) uvadi jako vyznam vytrvalostnich schopnosti pro hru brankare
moznost chytat celé utkani v maximalnim nasazeni, i v pfipadé laktatovych zatizeni
béhem hry v oslabeni. Diky kvalitni vytrvalostni Urovni Ize provadét naro¢né pohyby
rychle za sebou bez vétSiho odpocinku. V neposledni fadé maiji vliv na regeneracni

schopnosti.
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Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti

Celikovsky et al. (1990) rozdéluje vytrvalostni schopnosti podle poétu zapojenych

svall na lokalni a globalni. Dalsi zpUsob rozdéleni zavisi na délce trvani pohybového

ukolu. Toto rozdéleni zahrnuje kratkodobou, stfrednédobou a dlouhodobou vytrvalostni

schopnost.

Mékota a Novosad (2005) pridavaji rozdéleni podle zaméreni cilového rozvoje,

hovofime o zdkladni a specidlni vytrvalostni schopnosti. Dalsi typ ¢lenéni uvadi podle

zpUusobu energetického kryti, jednd se o aerobni vytrvalost a anaerobni vytrvalost.

K rozdéleni podle délky trvani pridavaji navic rychlostni vytrvalostni schopnost. Dale se

budeme zabyvat témito vytrvalostnimi schopnostmi:

Lokalni vytrvalost

Charakterizuje ji zapojeni méné nez 1/4 az 1/3 svalstva v téle béhem svalové
prace. Vykonnost je ovlivnéna Urovni metabolické a neurohomurdlni regulace
pracujiciho svalu nebo svalovych skupin. Tato schopnost se projevuje spole¢né
se silovymi schopnostmi (napf. kliky, shyby ¢&i vydrz ve shybu). (Celikovsky et al.,

1990)

Globalni vytrvalost

Projevuje se v komplexnich pohybovych ¢innostech, béhem kterych dochazi
k zapojovani prevainé &asti télesné svalové hmoty, hlavné velkych svalovych
skupin. Peri¢ et al. (2003) uvadi, Ze dochazi k zapojeni vice jak 2/3 celkové svalové
hmoty. JelikoZ je pfi této pohybové Cinnosti zapojen témér cely organismus,
dochdzi ke zvy$enym narokdim na dychaci a srdeéné cévni systém. (Celikovsky et

al., 1990)

Rychlostni vytrvalost
Nazyvana také jako sprinterska vytrvalostni schopnost. Jedna o specifickou
schopnost, ktera nachdazi uplatnéni ve sprinterskych cyklickych disciplinach.
Casovd délka trvani se pohybuje v rozmezi 7 az 35 s. Pro udrzeni maximalni
rychlosti je kratkodoba vytrvalostni schopnost stézejnim faktorem. (Mékota &
Novosad, 2005)
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Kratkodoba vytrvalost

Jde o specifickou schopnost vyuZivanou pro cyklickou cinnost probihajici v
rozmezi 35 az 120 s. Kvuli odlisSnému energetickému kryti jednotlivych ¢asovych
fazi se ddle rozlisuje na dvé skupiny. Prvni je od 35 az 60 s a druhd od 60 az 120

s. (Mékota & Novosad, 2005).

Stfrednédoba vytrvalost

Zde hovofime o vytrvalostni schopnosti uplatfiujici se pfi cyklické Cinnosti
v rozmezi 2 az 10 minut. Pro tréninkové poZzadavky dochazi k rozdéleni na dalsi
dveé faze. Prvni faze je v rozmezi 2 az 5 minut a druha faze se nachazi v rozmezi 6

az 10 minut. (Mékota & Novosad, 2005)

Dlouhodoba vytrvalost

Tato schopnost je charakterizovana vykonavanim dlouhodobé pohybové
Cinnosti vétSinou o mirné az velmi mirné intenzité po dobu delsi nez 10 minut.
Dale se rozdéluje do ctyr kategorii. Prvni kategorie spadd do ¢asového rozmezi
10 az 35 minut, druhd kategorie je ohrani¢ena 35 az 90 minutami, treti kategorie
pocita s1,5 az 6 h a do ctvrté kategorie zafazujeme dobu trvani nad 6 h.

(Celikovsky et al., 1990)

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

S ohledem na tématiku této bakaldrské prace si uvedeme jen zakladni véci

v oblasti rozvoje vytrvalostnich schopnosti.

Celikovsky et al. (1990) uvadi, Ze k nejvétdimu rdstu vytrvalostnich schopnosti

dochdzi po 13. roce Zivota. Mékota a Novosad (2005) dodava, Ze vytrvalostni schopnosti

Ize udrzet na dobré Urovni minimalné do 50 let.

Podle Dovalila et al. (2002) jsou hlavnimi metodami rozvoje vytrvalostnich

schopnosti metody intervalova, fartlekovd, neprerusovaného zatizeni, souvisld a

stfidava. Detailnéjsi informace nalezneme v knize od Panuska (2014).
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2.2 VVyvojové zakonitosti

Pro rozvoj pohybovych schopnosti v kontextu s kvalitnim hokejovym ristem je
nejdulezitéjsi vékové obdobi od 6 do 14 let. Vtomto véku by mél jedinec ziskat co
nejvSestrannéjsi zaklad, na kterém bude ddle stavét v budoucnu. V pfipravé musi byt
zahrnut rozvoj vSsech pohybovych schopnosti, nelze jednu opomijet. (Pavlis et al., 2000)

Vyvoj ¢lovéka se neda povazovat za stejnomérnou zalezitost. BEhem let pfichazi
zmény, kdy néktera nova vlastnost relativné zacind svij rozvoj, a naopak jina vlastnost
ho relativné ukoncuje. Ztoho vyplyva, Ze pro kazdou vékovou skupinu jsou
charakteristické urcité anatomicko-fyziologické a psycho-socialni zvlastnosti. Da se fici,
Ze existuji zakonitosti, které vymezuji jednotlivad vyvojova obdobi ¢lovéka. Pro spravny
rozvoj je dulezité tyto zdkonitosti znat a uplatfiovat je podle jednotlivych vékovych

kategorii. (Peri¢, 2004)

Vék déti ve sportu

Ve sportu musime u déti rozliSovat nékolik vék(i a brat na né zretelné ohledy.
Prvnim vékem je tzv. kalendarni vék. Jedinec se narodil 10. fijna, tudiz mu ten den
poprejeme, sfoukne svicky a stavd se o rok starsim. Znalost kalendarniho véku je velmi
jednoducha. (Peri¢, 2004)

Jako druhy vék rozliSujeme vék sportovni. Ten se pocita podle toho, jak dlouho se
dany jedinec vénuje urcité sportovni pfipravé. V praxi jde o to, jak dlouho vykonava dany
sport. (Peri¢, 2004)

Treti v poradi je vék biologicky. Tento vék neni dan datem narozeni, ale vymezuje
se konkrétni urovni biologického vyvoje organismu. Biologicky vék se samoziejmé
nemusi shodovat s kalendafnim. Pokud jedinec dosahuje vétsi vyspélosti, nez kolik mu
je podle data narozeni, hovofime o biologické akceleraci. Naopak pokud dochazi
k opoidéni vyvoje oproti datu narozeni, pojedndvame o biologické retardaci. Urovef
biologického véku je dana genetickymi predpoklady, produkci hormon(, vnéjsimi a
vnitfnimi vlivy (napf. nemoci, vyziva, spanek apod.). K vyrovnavani dochazi kolem 18 az
20 roku. V tréninku déti je nutné znat biologicky vék, protoZe na jeho zdkladé funguje
princip primérenosti. V tymu starSich zaka (13 az 14 let) mGze vlivem biologického véku

dojit k rozdilu 5 az 6 let, coZ je obrovsky rozdil. V tomto pripadé je dulezité, aby trenér
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rozpoznal schopnosti jednotlivych jedincd a pfihlizel k nim pfi sestavovani tréninkd a
tréninkovych davek. Znalost biologického véku je dulezitym faktorem pro stanoveni
talentovanosti. Casto byva jedinec oznacen za talentovaného, i kdy? se miiZe jednat
pouze o biologickou akceleraci, ktera schopnosti daného jedince zkresluje. Pro
posouzeni biologického véku slouzi metody porovnani vysky a vahy s normami,
stanoveni stupné osifikace kosti, porovnani stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich
znakd, pfipadné stanoveni stupné prorezavani druhych zub(. (Peri¢, 2004)

Posledni vék, ktery si uvedeme je vék socidlni. Tento vék je charakterizovan

chovanim jedince v socialnim prostredi a jeho roli v ném. (Kouba, 1995)

Obrdzek 1. Ukonéeni vyvoje osifikace kosti. (Cogovadze in Dovalil, 1988, 22).
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Senzitivni obdobi

DalSim dullezitym pojmem jsou senzitivni obdobi. Tato obdobi Ize oznacit jako
vyvojové Casové etapy, které jsou obzvlasté vhodné pro trénink danych sportovnich
aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti dochazi
béhem téchto obdobi k nejvy$simu pfrirlstku rozvoje potfebnych pohybovych
schopnosti. Promeskani spravné doby ma za nasledky pomalé nebo nekvalitni projevy
v rozvoji urcité schopnosti. Senzitivni obdobi neni vhodné spojovat s kalendarnim a
sportovnim vékem, nybrz ma spojitost s vékem biologickym. Jednotliva senzitivni obdobi
jsou zminéna v predchozi kapitole u pohybovych schopnosti. Nyni si je doplnime o
vékové hranice souvisejici s efektivitou tréninku. Vysoka efektivita tréninku je pro
zakladni koordinaci pohybu 6 aZ 8 let, kombinaci pohybu 7 az 10 let, frekvenci pohybu 7
az 10 let, rovnovahu 8 az 13 let, pohyblivost 10 az 13 let, komplikovanou motoriku 10 az
13 let a presnost pohybu 10 aZ 13 let. Stfedni efektivita tréninku ma hranice pro spravné
a rychlé reakce 7 az 11 let, rychlou a vybusnou silu 10 az 15 let, zakladni silovy rozvoj 10

az 13 let a vytrvalost 11 az 14 let. (Peric, 2004)

Rozdéleni vékovych obdobi

Pro nase potifeby se nam jako nejvhodnéjsi zda publikace od Dovalila et al. (2002),
se kterym se ztotozniuje také Peri¢ (2004) a Kouba (1995). Zminéni autofi rozdéluji
vékova obdobi dulezitd pro sportovni rozvoj na mladsi skolni vék, starsi Skolni vék a
dorostovy vék. Hovofime o véku 6 az 18/20 let.

Pfechod mezi jednotlivymi kategoriemi nenastdvd ze dne na den, nybrz je
pozvolny. Vékova rozdéleni jsou spiSe formalniho typu, ktery slouzi k orientaénimu

popisu jednotlivych jevl a procesu pfi vyvoji organismu. (Peri¢, 2004)
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2.2.1 Mladsi skolni vék

Mladsi Skolni vék je ohrani¢en v rozmezi 6 az 11 let, byva také nazyvan obdobim
prepubescence. V pribéhu tohoto obdobi dochdazi k pomérné velkym biologicko-
psycho-socidlnim zménam. Ztohoto divodu se dale rozdéluje na dvé relativné
samostatna obdobi. Jedna se o obdobiod 6 do 8 a od 8 do 11 let. (Celikovksy et al., 1990)

Z hlediska ledniho hokeje do této vékové skupiny patti: mladsi Zaci (10 az 11 let),

zakladna A (9let), zakladna B (8 let), zakladna C (7 let) a zakladna D (6 let). (CSLH, 2017)

Télesny vyvoj v mladsim skolnim véku

V prvnich letech je télesny vyvoj charakteristicky rovnomérnym nardstem vysky a
hmotnosti déti. Vyska se zvySuje pravidelné o 6 az 8 cm ro¢né. Spolecné s tim dochazi
k plynulému ristu vSech organu. Krevni obéh a vitdIni kapacita plic se pribézné zvétsuiji.
Ustaluje se zakfiveni patere, rychlé tempo ma osifikace kosti, presto Ize oznacit kloubi
spojeni za velmi mékka a pruzna. (Peric¢, 2004)

Celikovsky et al. (1990) klade diraz na spravné drieni téla, které Ize v tomto véku
dobre vylepsit. Dale poukazuje na to, Ze vtomto véku dochazi k rychlejSimu ristu
dolnich koncetin a postupné se pfiblizuji dospélym rozmérim.

Mozek ma svij vyvoj v podstaté ukoncen pred zacatkem tohoto obdobi. | kdyz dale
dochazi k dozravani nervovych struktur, zejména v mozkové kilife. Diky tomu nastavaji
pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexd a po 6 roce Zivota je nervovy
systém pfipraven na koordinacné narocnéjsi pohyby. Predpoklady pro vytvareni
nervovych struktur a schopnost rychle stfidat podrazdéni a dtlum nervovych center maji
vliv na pfiznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti jiz

v détském veéku. (Peric, 2004)

Pohybovy vyvoj v mladsim skolnim véku

Vysokd a spontdnni pohybova aktivita je typicka pro toto vékové obdobi. Dochazi
k rychlému uceni novych pohybl, které ovSsem mohou byt stejné rychle zapomenuty,
pokud jsou méné casto opakované. Dllezitou roli pro uceni novych véci hraje pfirozena
motorika. Na rozdil od pohybu dospélych, pohyb déti postrdda uspornost. Dynamika

nervovych procesU se rozviji, prevazuji ovsem procesy podrazdéni nad procesy utlumu.
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Tim lze vysvétlit, hlavné v pocatku tohoto obdobi neobvyklou Zivost, neposednost a
»pohybovy luxus”, kdy je témér kazda Cinnost doprovazena dalSimi pohyby navic. Za
nejpriznivéjsi vék pro pohybovy vyvoj je povazovano obdobi 10 az 12 let. Byva také
oznacovano jako ,zlaty vék motoriky“. Vétsinou staci dokonala ukazka a dité je schopno
hned nebo po par pokusech novy pohyb udélat. V tomto véku také dochdzi ke zvySovani

jistoty v provadéni ¢innosti. (Peri¢, 2004)

Psychicky vyvoj v mladsim skolnim véku

Po psychické strance se toto obdobi vyznacuje velkym pfivalem novych védomosti,
vyviji se pamét a predstavivost. Pfi poznavani a mysleni se dité soustredi spiSe na
jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. Abstraktni operace pfichazi az koncem tohoto
obdobi. Dité chape vétSinou jen takové situace a pojmy, na které si mize ,sdhnout” a
naopak moc nerozumi tomu, Ze existuji i oblasti, které neni mozné ,uchopit”. Rysy
osobnosti se porad utvafri, proto je pro toto obdobi charakteristicka impulsivnost a ¢asté
prechody z radosti do smutku. Vile je vyvinuta jen zfidka, to znamen3, Ze dité nedokaze

dlouhodobé sledovat cil, soustiedit se. (Dovalil et al., 2002)

Socialni vyvoj v mladsim skolnim véku

Pro socidlni vyvoj znamena velkou zménu vstup do Skoly. Dité se stava soucasti
kolektivu, a to si vyZaduje vétsi pozadavky na zarazeni a podfizeni ditéte. Jiz neni
sttredem rodicovské pozornosti, stdva se jednim z mnoha clent skupiny. Soucasti
kolektivu je i utvareni kamaradskych vztah(, které dostdvaji mnohem silnéjsi rozméry.
(Dovalil et al., 2002)

Dochazi také k budovani postaveni ve skupiné. Objevuji se prvni autority v podobé
uciteld a trenértd. Na konci tohoto obdobi nastava faze kriticnosti, ktera ma za nasledek
sniZzovani ptirozené autority dospélych a hledani novych idol(. Také ptichazi obdobi, kdy

uz dité zacina byt vice zodpovédné za své vlastni ¢iny. (Peri¢, 2004)
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Trenérsky pristup v mladsim skolnim véku

Pro toto obdobi je charakteristické, Ze détem plsobi pohyb radost, nemusime je
do néj nutit. Soutézi s vervou a hlavné rady. Diky snadné ovladatelnosti déti, je dulezité,
aby jejich energie byla usmérfiovdna spravnou cestu. To ma za nasledek rovhomérny
rozvoj po vsech strankach. (Dovalil et al., 2002)

Zakladem tréninku je zafazovani her, kde by mél prevladat radostny charakter.
Z porazky neni dobré déti stresovat a nadavat jim. Pro dalsi rozvoj je dllezité vytvorit
lasku k pohybu a danym sportlim. Doporucuje se praktikovat vSestrannost ve sportovni
pfipravé. Také je vhodné zacinat s nacvicovanim technik pohybovych cinnosti daného
sportu. Postupné pfichazi na fadu rozvijeni koncentrace a vile. (Dovalil, 1988)

Pfirozené nadsSeni déti musi trenér umét dobfe vyuZit pfi formovani vztahu ke
sportu. Déti snadno prejimaji ndzory druhych a dospéli byvaji pfirozenou autoritou.
V tom spociva vyhoda, ale i velka zodpovédnost trenéra, ktery mize v rozvoji mladého
sportovce udélat obrovsky zdsah. Za optimalni se povazuje pratelsky, ale spravedlivy
pfistup. Vychovné plsobeni trenéra by také mélo zahrnovat dlraz na Zivotospravu,

hygienu a celkovy denni rezim. (Peric, 2004)

2.2.2 Starsi skolni vék

Starsi Skolni vék je ohrani¢en v rozmezi 11 az 15 let. Byva také nazyvan jako obdobi
pubescence. Nejvice charakteristicky v tomto obdobi je nerovnomérny vyvoj. Jednd se o
nejbouflivéjsi fazi z hlediska vyvoje pohybu. (Celikovsky et al., 1990)

Vysoké tempo biologicko-psycho-socidalnich zmén a jejich do velké miry
individudIni prdbéh maji na svédomi c¢innosti endokrinnich Zlaz a rozdilnost v jejich
produkci hormon(. Sohledem na tyto skutecnosti lze dale rozdélit obdobi na
prepubescenci, ktera dosahuje vrcholu pfiblizné kolem ttfinactého roku a po ni prichazi
vyrazné klidnéjsi faze puberty koncici kolem patnactého roku Zivota. (Peric, 2004)

Z hlediska ledniho hokeje tohoto vékového obdobi zahrnujeme: starsi zaky (12 az

13 let) a mladsi dorost (14 aZ 15 let). (CSLH, 2017)
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Télesny vyvoj ve starsim skolnim véku

Do tohoto obdobi vyrazné zasahuje puberta. Jeji délka je u kazdého jedince
individualni, uvadi se vékové rozmezi 11 az 16 let. Hlavnim problém puberty je, Ze
v pomérné kratkém obdobi dochazi k velkym zménam ve vnitfnim prostredi organismu.
Hormonalni plsobeni urychluje rist, vyrazné se méni vyska a vaha. Neni neobvyklé, Ze
dolni koncetiny rostou rychleji nez trup a rtst do vysky probiha rychleji nez do Sirky. Diky
vstupu pohlavnich hormon( dochazi k vyraznému naristu svalové sily. Problémem je, ze
velice Casto nejsou soubéiné dostatecné vyvinuty Slachy, vazy, a hlavné jejich upony.
Diky tomu vznika vysokda Sance na vznik poruch hybného Ustroji, proto je dlleZité opét
dbat na spravné drzeni téla. (Dovalil et al., 2002).

Pfiblizné v jedendcti letech dozrava vestibuldrni aparat a ostatni analyzatory,
jejichz hodnoty se vyrazné priblizuji k hodnotam dospélého clovéka. Plasticita
nervového systému umoznuje velice pozitivni prostfedi pro rozvoj rychlostnich
schopnosti. Rozvoj hormonalni ¢innosti pUsobi také na vyvoj primarnich a sekundarnich
pohlavnich znak(, coZ ma za nasledek vyraznéjsi sexualni rozdily mezi chlapci a divkami.

Ke srovnani rozdild dochazi na konci tohoto obdobi. (Peric, 2004)

Pohybovy vyvoj ve starsim skolnim véku

Nerovnomeérnost vyvoje vyrazné ovliviiuje pohybové moZnosti. Dobré podminky
pro trénink vytvari schopnost pfizplsobeni, ale télesnad vykonnost jesté ani zdaleka
nedosahla svého maxima. Nejvétsim omezujicim faktorem pfi tréninku je nedokonéena
osifikace kosti. (Peri¢, 2004)

Z hlediska pohybového vyvoje je konec mladsiho Skolniho véku a zacatek starsiho
Skolniho véku povazovan za vrchol ve vSeobecném rozvoji. Poté dochazi k ustupovani
pohybového luxusu, ktery stfida uéelnost, ekonomicnost, pfesnost a vétSinou i mrstnost
provedeni. Na velice dobrou Urovern se dostava schopnost anticipace (predvidani), at uz
vlastnich pohyb(, pohyb( ostatnich jedincd, tak i pohyb( nacini a dalsSich sportovnich
predmétu. Charakteristické pro toto obdobi je rychlé chapani a schopnost udit se novym
pohyblm. Pohyby, které se jedinec nauci vtomto véku byvaji pevnéjsi nez pohyby

ziskané v dospélosti. (Peri¢, 2004)
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V druhém obdobi starSiho Skolniho véku dochazi vlivem puberty u nékterych
jedincl ke zhorseni koordinaénich schopnosti. To souvisi s rlistem, ktery ¢im je rychlejsi,
tim vice dochazi pfi pohybech k projeviim koordinagnich nepfesnosti. Upadek nastava

hlavné ve schopnosti pfesnosti a plynulosti pohybu. (Peric, 2004)

Psychicky vyvoj ve starsim skolnim véku

Po rozumové strance dochdzi dale k rozsifovani obzortl. Uroveri paméti zaziva
prudky rozvoj. Objevuji se znaky logického a abstraktniho chdpdni, celkové se okruh
chapani zvétsuje. Dité zaCind rozumét raciondlnimu zddvodnovani. Pokrok ptichazi i
v delsi schopnosti udrZzet pozornost, soustredit se. (Dovalil et al., 2002)

Prohlubuje se citovy Zivot, ktery je doprovazen nevyrovnanosti. Casto se potykame
s naladovosti. Nejistotu, kterd je typickd pro toto obdobi obvykle dité zakryva
vychloubdnim a sildctvim, hrubost navenek zakryvd cit. Objevuji se touhy po
samostatnosti a vlastnim nazoru. MUZe dochazet ke vzniku silnych zajmda, které
v budoucnu budou rozhodovat o volbé povoldni. Dotvari se vztah ke sportu jako
k ¢innosti, jiz vSak je nutno vkladat do sportu plné Usili a nelze ho brat jen jako

nezdvaznou hru. (Peri¢, 2004)

Socialni vyvoj ve starsim skolnim véku

Se zménami v organismu prichdazi i nova socidlni situace. Neni vyjimkou, Ze u ditéte
prevlada pocit odlisSnosti od vrstevnik(. To zplUsobuje vnimani vice sama sebe, uzavirani
se do sebe ¢i dokonce vyhybani se socidlnim kontaktlm. Extrémem je agresivni chovani
vuci ostatnim. Pred zacatkem puberty zpravidla déti charakterizuje extrovertni chovani,
které se vyznacuje jitou bezohlednosti, touhou po moci ve skupiné, bojovnosti, nasilim,
snahou o zménu apod. S dalsim obdobi pfichazi zména k introvertnim projevim. Sili
citova stranka, déti jsou vnimavéjsi a urazlivéjsi, vyhledavaji hluboké emoce. Soubézné
s tim dochazi k vytvareni pratelstvi a zajmu o opacné pohlavi. Dochazi k napodobovani

idol0 a vzorU. (Peric¢, 2004)
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Trenérsky pristup ve starsim skolnim véku

Velkou chybou je pfipustit zatiZzeni, které pro dité znamenda extrémni vycerpani.
Jedna se predevsim o anaerobni ¢innost delSiho trvani, pfi které dochazi k aktivaci LA
systému. Dale neni vhodné uzivani tézkych bfemen pfi silovém tréninku. Doporucuje se
soustfedény vytrvalostni trénink, ktery vyuZzivd metody nepferuSovaného zatizeni
nevysoké intenzity a delSiho trvani. (Dovalil et al., 2002)

V tomto obdobi se ukoncuje orientace na dany sport. Vznika vztah ke sportu jako
ke hre, ale také jako k povinnosti. DuleZité je dbat na to, aby sport nebyl vS§im a vyhnat
myslenky, Ze krom sportu nic jiného neexistuje. Trenér by mél svéfence nabdadat k plnéni
Skolnich povinnosti, vhodné je podporovat zdjem o kulturu a spolecenské déni. (Dovalil
et al., 2002)

Pfistup trenéra v tomto obdobi vyZzaduje zna¢né védomosti a zkuSenosti. Za idedIni
se povazuje taktni a diskrétni pfistup. | vétsi obtize maji pfechodny charakter a mohou
odeznét s pfibyvajicimi |éty. Proto je dobré zasahovat jen tam, kde chovani pfesahne
miru unosnosti. Doporucuje se fesit vétsi prestupky az s odstupem casu, tedy poté, co
opadnou vasné. Velkou chybou je nevénovani pozornosti nebo naopak vytykani chyb na
vefejnosti. Trenér by mél zaujmout spiSe postoj starSiho zkusenéjsiho pritele, ktery je
otevieny a chapajici. Diky touze déti napodobovat starsi je dllezité, aby Sel trenér

prikladem. (Peri¢, 2004)

2.2.3 Dorostovy vék

Na rozdil od predeslych obdobi u dorostového véku dochdzi k rozdilnym tvrzenim
pfi stanoveni vékové hranice.

Podle Prihody (1967) jde o obdobi v rozmezi 15 az 20 let a je nazyvano obdobim
postpubescence. Dovalil (1988) oznacil dorostovy vék od 16 do 19 let, zatimco v novéjsi
publikaci Dovalil et al. (2002) uvadi vékové rozmezi 15 az 18 let a charakterizuje toto
obdobi jako prechod mezi détstvim a dospélosti. Pro nase potfeby budeme vychazet
z vékového rozdéleni dorostového véku od Dovalila et al. (2002).

V lednim hokeji zahrnuje dorostovy vék kategorie: starsi dorost (16 az 17 let) a
juniofi (18 aZz 19 let), od sezony 2017/2018 bude mozno zaradit na vyjimku tfi hrace

starsiho roéniku (konkrétné ro¢niku 1997). (CSLH, 2017)
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Télesny vyvoj v dorostovém véku
Vtomto obdobi jiz doSlo kvymizeni nejvétsi anatomické disproporce a
disharmonii motoriky, aviak t&lesny vyvoj neni stale ukonéen. (Celikovsky et al., 1990)
Dorostovy vék se vyznacuje vyrovnavanim pubertdlnich nesrovnalosti, disproporci
a dokoncovanim rastu a vyvoje. Ke konci obdobi dochdzi k Uplnému rozvoji a vykonnosti
vSech télesnych orgdna: srdce, plice, svaly, zesileni kosti, Slach aj. Jde o tzv. dobudovani

organismu. (Dovalil et al,2002)

Pohybovy vyvoj v dorostovém véku

JiZ nic nebrani vrozvoji vSech pohybovych schopnosti, oteviraji se moZnosti
v silové a vytrvalostni oblasti. Organismus je schopen sndset také anaerobni zatizeni.
V Sestnacti letech ptichazi vrchol pohybové aktivity a nastupuje mozZnost rozvijet i

specialni trénovanost. (Celikovsky et al, 1990)

Psychicky vyvoj v dorostovém véku

Pokracuje rozvoj intelektudlni cinnosti. Nejvéts$i vyvoj nastava v oblasti
abstraktniho mysleni, zjemnuji a zdokonaluji se jeho logické komponenty. Jedinec je
schopen pouzivat analyzu i syntézu, chdpe slozitéjSi pojmy a jeho logické usuzovani je na
vysoké urovni. Postupné odezniva nestdlost a vznétlivost typicka pro predeslé obdobi.
Ustaluji se zajmy a potreby. Prohlubuje se citova oblast, objevuje se smysl pro pravdu a
spravedinost. Cim dél tim ddleZit&jsi roli sehrava mit vlastni nazor, zaroveri se objevuji

prvni Uvahy o budoucnosti. (Dovalil et al., 2002)

Socialni vyvoj v dorostovém véku

V Zadném pfipadé se nejedna o bezproblémové obdobi. Jedinci stale nejsou
dospéli, ale neda se je brat ani jako déti. Dale trva materidlni zavislost na rodicich, ovsem
narlsta touha po samostatnosti a nezdvislosti. To mize mit za nasledek zmény
v chovani, které mohou vyustit Ihanim ¢i dokonce nasilim. Problém nastava také u
uznavani autorit jako jsou rodice, trenéfi a ucitelé. | pres tyto skutecnosti se stale jedna
o obdobi, kdy je moZné pomoci vychovnych a vzdélavacich podnétl jedince usmérnit.
(Dovalil et al., 2002)

40



Trenérsky pristup v dorostovém véku

V Sestndcti letech pfichazi ¢as, kdy je vhodné zacit se zvySovanim tréninkovych
davek. K vyraznému zlepSeni dochazi u rozvoje sily. Zna¢né moznosti pfichazi v tréninku
vytrvalostnich schopnosti, jelikoZ organismus je jiz plné pfipraven na zvladani anaerobni
i aerobni zatéze. Maximalni tréninkové davky mizeme zaradit az na konci dorostového
obdobi. Dorostovy vék je stale vhodny pro zdokonalovani techniky, ovSem je na case
zaCit klast dlraz na taktickou pripravu. Za vhodné se povaZuje sezndmit sportovce
s plisobenim psychickych stav(i a jak je co mozna nejlépe ovladat. Jelikoz ¢lovék v tomto
véku stdle neni zcela vyhranénou osobou, mlzZe dochazet ke vzdor(, odmlouvani,
hrubosti a tuze jednat dle vlastni viile. Pravé proto se nedoporucuje formalni (vynucend)
autorita, ale taktni, chapajici a pfimérené tolerantni pfistup. Rozumny trenér by mél brat
ohledy a pfihlédnout na kladnou stranku a vlastnosti mladého sportovce. Na misté je
vedeni sportovce k samostatnosti a zodpovédnosti za své jedndni. Kladny vliv na
kazdého jedince ma spravné a zdravé fungujici kolektiv. V tomto véku se obvykle jednd
o jednu z poslednich Sanci sportovné prorazit, proto by tato pfilezitost neméla byt

promarnéna. (Dovalil et al., 2002)
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vewvys

2.3 Piehled nejpouzivanéjsich testt pro reakcni a akéni rychlost,

dynamickou silu dolnich koncetin a pohyblivost

Testy reakcni rychlosti

Reakce ruky stisknutim tlacitka na reaktometru

Reakce ruky stisknutim tlacitka reaktometru se provadi tak, Ze testovand
osoba (TO) sedi u stolu, na kterém je reaktometr. TO ma ptipraveny palec na
odpovédnim tlacitku a zrak sméruje na signal zafizeni. Po spusténi reaktometru
nastupuje v rozmezi 1 az 4 sekund signal (akusticky nebo vizualni), po kterém TO
co nejrychleji reaguje zmacknutim odpovédniho tlacitka. Vysledny ¢as reakce se
poté zobrazi na displeji pfipojeného elektrického chronoskopu. Test zahrnuje
celkem 20 pokusu, pficemz typicky vysledek tvori medidn. Spolehlivost testu

charakterizuje koeficient rs.ap = 0,96. (Mékota & Blahus, 1983)

Zachyceni padajiciho predmétu

Ktomuto testu je potfeba gymnastickd ty¢ svyznadenymi centimetry.
Nulovy bod se nachdazi 30 cm od dolniho okraje tyce, kterd ma celkovou délku
100 cm. Ve vzdalenosti 10 cm nad nulovym bodem je ¢erny pruh Siroky 1 cm.
Dale je potfeba Zidle. TO sedi rozkroémo na Zidli a ¢elem k opéradlu, na které
polozi zapéstim ruku, kterou bude zachytdvat predmét. Pomocnik stoji pred TO,
drzi gymnastickou ty¢ u horniho konce a vlozi ji TO do pfipravené ruky. TO
obepne rukou ty¢, tak aby vznikla mezera 1 cm mezi rukou a tyci. Poté pomocnik
povytahne ty¢ tak, aby nulovy bod byl pfesné na urovni horniho okraje ruky TO.
Po vyiéeni pokynu ,pfipraveno” upozorni, Ze v nasledujicich 1 az 4 sekundach
upusti ty¢ smérem dold. Ukolem TO je ty€ co nejrychleji zachytit sevienim ruky,
ktera z(stdva stdle oprena o opéradlo zidle. Pfed prvnim méfenym pokusem test
TO vysvétlime ukol a provedeme zacvik. Pomocnik upousti ty¢ v rozmezi 1 az 4
sekund, a to v nepravidelnych intervalech. TO se pred vypusténim tyée diva na

¢erny pruh, ne na ruku pomocnika. Test se provadi 5x a vysledek ¢teme na
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palcové strané ruky, u horniho okraje palce. Zapisuji se vysledky vSech péti
pokus(, a to v centimetrech. Nejlepsi a nejhorsi vysledek se Skrtd a ze zbylych tfi
vysledku se pocita finalni vysledek pomoci aritmetického priiméru. Pét pokust
je v plvodni verzi tohoto testu. Byva doporuceno provést 20 pokusu s tim, Ze pét
nejlepsich a pét nejhorsich pokust se Skrtne a ze zbylych deseti pokusu se
vypocitd finalni vysledek pomoci aritmetického prliméru. Spolehlivost testu

charakterizuje koeficient rstap = 0,89. (Mékota & Blahus)

Testy akcni rychlosti

Testovani akéni rychlosti se da rozdélit na testovani rychlosti jednoduchych

pohybl acyklického charakteru: tapping rukou a tapping nohou. Druhd moznost je

testovani rychlosti komplexnich pohybovych akt(: béh na 50 m s pevnym startem, béh

na 20 m s letmym startem, ¢lunkovy béh a béh na misté.

Tapping rukou

Pro tento test jsou potieba dva barevné odlisné kruhové terce o prliméru 20
cm, které jsou pfipevnény na podloZce. Vzdalenost stfedl obou kruht je 81 cm.
Dale jsou potifeba stopky. TO sedi u stolu, na kterém je pfipravena testovaci
pomtcka. Ve vychozi pozici se prsty dominantni ruky dotykaji protilehlého kruhu,
druhd ruka, ktera se testu neucastni je volné polozena uprostied mezi terci. Po
zaznéni startovniho pokynu se po dobu 20 sekund TO snazi co nejrychleji stfidavé
dotykat obou tercu. Test nejprve demonstrujeme a vysvétlime, poté ma TO jeden
pokus na vyzkousSeni. Dotyk terCe je za 0,5 bodu. Zaznamenavame pocet
ukoncéenych cykll (body na ter¢i u dominantni ruky), zdznam vychazi jako celé
Cislo. Test provedeme 2x, plati lepSi pokus. Spolehlivost testu charakterizuje

koeficient rstap = 0,85. (Mékota & Blahus, 1983)

Tapping nohou
Test tapingu nohou je moZno provést ve stoje nebo v sedé. Ve stoje TO stoji
celem ke sténé a v jeji blizkosti. PFi testu dochazi k pravidelnym pohyblm pravé

a levé nohy, tak Ze se Spicka nohy musi dotknout vZdy dvakrat za sebou predem
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urceného terce na sténé, poté doslapne onou nohou na zem a dojde vyméné
nohou. Tento pohyb vykonava stale dokola co nejrychleji po dobu 15 sekund.
Stfed terée musi byt ve vySce 36 cm a jeho rozméry jsou 20 x 20 cm. Dva dotyky
jednou nohou tvofi polovinu cyklu, do vysledku se pocitaji pravé tyto polovi¢ni
cykly. Provedeme dva pokusy a lepsi se pocitd. Varianta v sedé spociva v tom, zZe
TO sedi na Zidli a po dobu 20 sekund preklada preferovanou nohu stfidavé vlevo
a vpravo pres 15 cm vysokou prekdzku, po prekonani prekdzky se vidy musi
Spickou dotknout zemé. Dva dotyky zemé se berou jako jeden cyklus, do
vysledku se zapocitavaji pouze celé cykly. Provedeme dva pokusy a lepsi se
pocitd. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rstap = 0,85. (Mékota & Blahus,

1983)

Béh na 50 m s pevnym startem

Pro tento test je zapotrebi startovni pistole, stopky a atleticka drdha
s vyty¢enou rovinou cile. Na pokyn pomocnika TO zaujme postaveni
polovysokého atletického startu tésné za startovni ¢arou. Po vystrelu z pistole
TO vybiha a jeho cilem je co nejrychlejsi pfekonani 50 m vzdalenosti. Pred
provedenim testu je dulezité rozcviceni a vysvétleni pohybového ukolu. Test se
provadi jednou, opakuju se pouze v pfipadé padu. Zaznamenava se cas
s presnosti na 0,1 sekundy. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rstap =

0,90. (Mékota & Blahus, 1983)

Béh na 20 m s pevnym startem

Pro provedeni tohoto testu jsou potreba stejné pom’icky jako pro test na 50
m, plati zde také stejné pokyny pro rozcvi€eni, pravidla a zaznam vysledku. Test
probihd na draze dlouhé nejméné 75 m (ndbéh 35 m, testovany Usek 20 m a
dobéh 20 m). Pomocnik spousti stopky poté, co TO miji prvni metu (kuzel,
praporek) a zastavuje je, kdyz TO miji druhou metu. Spolehlivost testu

charakterizuje koeficient rstap = 0,75. (Mékota & Blahus, 1983)
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Clunkovy béh

Nejbéznéjsi variantou ¢lunkového béhu je prosty €lunkovy béh. Pro jeho
uskutecnéni potfebujeme ve vzddlenosti 15 m od sebe na podlaze umistény dvé
znacky (€ary) a stopky. TO osoba bézi 4 x 15 m. Hlavnim cilem je prfebéhnout co
nejrychleji dvakrat 15 m vzdalenost tam a zpét (celkem ctyrikrat zdolat 15 m
vzddlenost). TO vybihd z pozice polovysokého startovniho postaveni na hvizd
pistalky, startovni a cilovou ¢aru musi prekrocit obéma nohama. Stopky se
zastavuji ve chvili, kdy TO protne hrudi cilovou ¢aru. Provadi se dva pokusy, plati
lepsi (pauza mezi pokusy je minimalné 5 minut). Spolehlivost testu charakterizuje
koeficient rsab = 0,88. DalSimi variantami c¢lunkového béhu jsou béh
s prenasenim predmétd a béh s obihanim a dotykanim met. (Mékota & Blahus,

1983)

Béh na misté

Pro tento test je zapotrebi zebtin, kterych se TO drzi ve vySce hrudniku. Na
povel pomocnika béZzi na misté s co nejvétsi frekvenci. Zaznamendva se pocet
krok( za 10 sekund. Test provadime dvakrat, pocita se lepsi vysledek. (Mékota &

Blahus, 1983)

Testy explozivni sily dolnich koncetin

Pro testovani explozivni sily dolnich koncetin je vhodné vyuZit laborator, kterd ma

dynamometrickou ploSinu. Tato ploSina dokaze snimat a rozpozndvat tlaky plsobici na

podlozku béhem odrazu a zaznamendvat ¢asovy pribéh skoku. V pripadé, Ze nemame

k dispozici takto vybavenou laboratof se doporucuje pouZit tyto testy:

Vertikalni skok dosazny

K provedeni tohoto testu potfebujeme délkové méfitko upevnéné na sténé.
Test Ize provést s pouZitim Svihu pazi nebo naopak bez pouziti Svihu pazi. TO stoji
podle dominantni ruky potfebnym bokem ke sténé tak, Ze se lehce dotyka
ramenem. Poté ze stoje na chodidlech zdvihne pazi maximalnim moznym

zpUsobem do vysky a vytdhne se zramene. Dosazenou vysku pomocnik
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zaznamena. Ddle se TO vzddli cca na 15 cm od stény a z mirného podfepu a
soucasného zapaZeni se pripravi, a poté provede maximalni vertikalni vyskok.
Vysku vyskoku sleduje pomocnik z vyvySené pozice, aby dobfe vidél na méritko.
K zaznamendni dosazené vySky dochdzi optickym zplsobem ze strany
pomocnika. Pocita se rozdil vySek ve stoji a v nejvy$sim dosazeném bodu skoku.
Test opakujeme pétkrat, zaznamendvame nejluspésnéjsi z pokusli, a to

v centimetrech. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rstap = 0,90. (Mékota

& Blahus, 1983)

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Pro tento test je potfeba pdsmo na méreni délek a priméreny prostor
(doskocisté). Test vychdzi ze stoje mirné rozkro¢ného, podrepu, zapazZeni a
predklonu, poté nasleduje odrazem skok snoZmo doprovozeny soucasnym
Svihem pazi vpred. Cilem je doskocit co moznd nejdéle. Skok TO provadi od
zfetelné vyznacené odrazové ¢dary. Skok opakujeme tfikrat a zaznamename v
centimetrech nejlepsi pokus. Vysledek se Cte z posledni ¢asti stopy paty, ktera je
vice vzadu. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rsap = 0,93. (Mékota &

Blahus, 1983)

Skoky daleké z mista odrazem obounoz

Zde plati stejnd pravidla pro pomucky, méreni a zaznamenavani vysledku
jako pro skok odrazem snoZzmo. TO stoji za odrazovou ¢arou, z mirné pokréeného
postoje na jedné (dominantnéjsi) noze provede Ctyfi za sebou jdouci odrazy
z jedné nohy, pficemz dochdzi po kazdém odrazu ke stfidani odrazové nohy.

Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rs.ap = 0,93. (Mékota & Blahus, 1983)

Skoky daleké z mista odrazem jednonoz

Opét plati stejna pravidla pro pomucky, méreni a zaznamenavani vysledk
jako pro skok odrazem snoZzmo. TO stoji za odrazovou ¢arou, z mirné pokréeného
postoje na jedné (dominantnéjsi) noze provede tfi po sobé jdouci odrazy ze
stejné nohy. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rsap = 0,93. (Mékota &
Blahus, 1983)
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Testy pohyblivosti

Rozsah pohybu se vyrazné zlepSuje rozcvicenim, proto je nutné testovat

pohyblivost bez rozcvi¢eni nebo rozcviceni standardizovat. Jako nejbéznéjsi testy se

uvadi:

Dotyk prsth za zady

TO zaujima mirny stoj rozkroény, jednu pazi vzpazi, druhou zapazi, pficemz
jsou obé paze ohnuté v lokti. Ukolem je dotknout se, ¢i dokonce prekryt konce
prstl obou rukou vzadu za télem. Pomoci paskové miry zméfime vzdalenost
kryti/nekryti a vysledek vyjadfime v centimetrech s presnosti na 0,5 cm. Test se
provadi dvakrat na kazdou pazi, pocita se lepsi vysledek. V pfipadé Ze dojde
k presahu oznacime vysledek se znaménkem (+), v opacném ptipadé (-).

Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rswap = 0,96. (Mékota & Blahus, 1983)

Upaiit vzad

TO zaujme postoj zady ke sténé, upazi, dlané vpred a cilem je dostat se co
nejvice zady od stény. PaZe pfitom musi z(istat napjaté v upazZeni a prsty se stale
dotykaji stény. Po dosazeni maximalni moiné polohy zméfime ve vysi paii
vzdalenost mezi sténou a patefi. Test se provadi dvakrat, plati lepsi vysledek a

mérime s presnosti na 0,5 cm. (Mékota & Blahus, 1983)

Vzpaiit vzad v lehu na bfiSe

Test probiha v lehu na bfise na lehatku, brada se dotyka podlozky, paZe jsou
ve vzpazeni maximalné napnuté a zadroven TO drzi rukama ve vodorovné poloze
ty¢. Na pokyn pohybuje TO stale napjatymi pazemi smérem vzad, az do krajni
polohy. Pomoci paskové miry zméfime vertikalni vzdalenost ty¢e od podlozky.
Délka tyce je 60 cm a voli se Uchop na Sifi ramen. Test se provadi dvakrat, pficemz

plati lepsi z pokusu s presnosti na 0,5 cm. (Mékota & Blahus, 1983)
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Hluboky piedklon s dosahovanim v sedu snozmo

Test probihd v sedu, kdy TO ma po celou dobu plné napnuté nohy v kolenou,
chodidla jsou opfena o pevnou oporu. Cilem je provést predklon s co nejvétsim
dosahem po méfitku, které je umisténo vodorovné 35 cm od podlahy. Nulovy
bod méfitka je umistén na zacatku opory, o které jsou opfeny nohy. V ptipadé
presahu zapisujeme vysledek se znaménkem (+), v opacném pfipadé (-). TO musi
v krajni poloze vydrzet minimalné dvé sekundy, provadi se dva pokusy a plati
lepsi z nich. Hluboky predklon existuje dale v téchto variantdch: s dosahovanim
ve stoji ze zvySené plochy, v hlubokém predklonu sdosahovanim vsedu
roznozmo. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rswap = 0,97. (Mékota &

Blahus, 1983)

Uklon vpravo/vlevo

TO zaujima postoj zady tésné u stény a provede co moznda nejhlubsi uklon
vpravo, posouvana paze pritom zUstava v poloze kolmo k zemi a ruka se sune po
pfistaveném délkovém meéfritku. Zakdzana je rotace, predklon trupu, lateraini
posun panve a hmit. Po dosazZeni krajni polohy je nutno vydrzet dvé sekundy.
Méfi se vzdalenost posledniho prstu od zemé v zakladnim postaveni a poté
v maximalni krajni poloze. Vysledek je rozdil namérenych hodnot s pfesnosti na
celé centimetry. Test se provadi na obé strany. Spolehlivost testu charakterizuje

koeficient rstab = 0,83. (Mékota & Blahus, 1983)

Celny rozstép

rozkroény, tzv. Celny rozstép. TO stoji v rohu mistnosti, ma vzpfimeny trup a
dotyka se jim stény, paZe se pfi rozkroceni opiraji o stehna, nohy jsou napjaté,
chodidla jsou vytoéend Spickami zevnitf. V krajni poloze zmérime vysku kosti
sedaci od zemé a vyjadrime ji v centimetrech. Spolehlivost testu charakterizuje

koeficient rstap = 0,97. (Mékota & Blahus, 1983)
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Bocny rozstép

pravou/levou nohou vpred, tzv. bo¢ny rozstép. Pozice trupu v pribéhu testu je
v mirném predklonu, ruce se dotykaji zemé&, nohy jsou napjaté. V krajni poloze
zmérime vysku kosti sedaci od zemé a vyjadiime ji v centimetrech. Spolehlivost

testu charakterizuje koeficient rstab = 0,97. (Mékota & Blahus, 1983)
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3 Cil, ukoly a védecké otazky

3.1 Cil prace
Cilem prace je otestovat kondi¢ni a specifické schopnosti brankarli HC Motor
Ceské Budéjovice. Pfedevsim nas bude zajimat reakcni a akéni rychlost, explozivni sila

dolnich konéetin a pohyblivost.

3.2 Ukoly prace

Ukolem prace je vytvofit a ovéfit testovou baterii pro kondi¢ni a specifické
testovani brankai HC Motor Ceské Budé&jovice. Pro splnéni prace byly plnény postupné
nasledujici ukoly:

- Provést resersi odborné literatury.

- Vytvorit testovou baterii.

- Provést testovani a zpracovat databazi vysledkd.

- Ovérit funkénost zvolenych test(.

- Provést statistické vyhodnoceni dat.

- Vypracovat zavéreé¢nou zpravu.

3.3 Védecké otazky

Na zakladé reSerSe literatury a vlastni hracské a trenérské praxe, byly
zformulovany védecké otazky. Jejich podstatou je dokazovani a ovérovani
nashromazdénych dat, které se vztahuji k dosazenym vykonlm testovanych brankaru.
Védecké otazky:

1. Budou se vysledky testl v porovnani mladsiho Skolniho véku se starsim Skolnim

vékem a starsiho Skolniho véku s dorostovym vékem zlepsSovat?

2. Vjaké mite budou korelovat posudky trenérl zpozorovani na ledé s

namérenymi vysledky testd?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Testovany soubor tvofili brankafi tymu HC Motor Ceské Budéjovice. Celkem se
jednalo o 22 brankard vékové spadajicich do mladeznickych kategorii. Vsechny
mladeznické tymy HC Motor Ceské Bud&jovice hraji nejvyssi ¢eské soutéze. Brankafi byli

rozdéleni do tfech vékovych kategorii viz tabulka 3.

Tabulka 3. Seznam testovanych brankdrii

TO Vék Hal Kategorie dle véku

Starsi skolni vék
TO 12. 12 let Leva Starsi zaci
TO 13. 13 let Prava Starsi zaci
TO 14. 13 let Leva Starsi zaci
TO 15. 14 let Leva Mladsi dorost
TO 16. 14 let Leva Mladsi dorost
TO 17. 15 let Leva Mladsi dorost
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4.2 Pouzité metody

Vramci této bakalarské prace byly vyuZity metody obsahové analyzy, testovani a

dotazovani.

Metoda obsahové analyzy

Pfi metodé obsahové analyzy madme moznost rozboru a popisu. Rozbor ¢i popis
mlzZeme provadét z pisemnych nebo Ustnich projevid. Popis mlze byt vykonan
systematicky, kvantitativné a objektivné. Zpracovany obsah je vybirdn zejména podle
kvality a cilem je vyjadfit ho kvantitativné. (Stumbauer, 1990)

PouZitim této metody bylo umoinéno pro praci ziskat data a informace a
objektivné a systematicky vyuzit pisemnych pramend, z kterych byl proveden jejich

rozbor. Tato metoda byla vyuZita pro zpracovani pisemnych projevu.

Metoda testovdni

Pomoci testl lze zjistovat stav jednoho nebo vice jevd. Dale napomahaji ke
sledovavani vyvoje dané vlastnosti v jistém ¢asovém rozmezi. (Stumbauer, 1990)

K méreni pohybovych schopnosti brankara byla vyuzita metoda testovani, ve které
byly uplatnény nasledujici standardizované testy: reakce ruky stisknutim tladitka na
reaktometru (k testu byl vyuzit tester reakéni doby znacky Ellab s pfipojenymi digitalnimi
stopkami typu DS 35, vyrobni ¢islo: 82 0460), tapping rukou, tapping nohou, vertikalni
skok dosaziny, skok daleky z mista odrazem snoZmo, hluboky pfedklon s dosahovanim
v sedu snoZmo a Celny rozstép. Testovani pohyblivosti probihalo bez rozcvi¢eni. VSechny

testy jsou podrobné popsany v pfilohach prace.

Metoda dotazovadni

Dotazovani je technikou sbéru dat v rdmci kvantitativniho vyzkumu. Dle kontaktu
s respondentem rozliSujeme dotazovani osobni, telefonické, pisemné a elektronické,
pricemz kazdy ze zpUlsob( dotazovani ma urcité vyhody i nevyhody. (Pribova, 2006)

V tomto vyzkumu bylo vyuZito pisemného dotazovani, kdy respondenti (trenéfi

brankar& HC Motor Ceské Bud&jovice) hodnotili pohybové schopnosti brankar( na ledé
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pomoci desetistupriové $kdly (1 = nejhorsi, 10 = nejlepsi). Otazky v dotazniku byly
uzavieného typu. Vyhodou takto realizovaného dotazovani byl dostatek ¢asu na
rozmysleni odpovédi. Diky dlouhodobé spolupraci s trenéry brankard HC Motor Ceské
Budéjovice a jejich vlastnimu zajmu na provadéném vyzkumu nenastal problém s
navratnosti dotaznikd. VSechny dotazniky (3) byly vyplnény a vyhodnoceny. Dotaznik viz

pfilohy préce.

4.3 Metodika vyzkumu

Na zadkladé provedeni literarni reSerSe byla vytvorena testova baterie, kterd byla
aplikovdna v ramci testovdni brankar(. Dané testovani probihalo v pribéhu ledna a
Unora 2017. Testovani byli vidy maximalné 3 brankari a vidy ve vékové hranici +/- jeden
rok. Vysledky testl se zaznamendvaly pomoci tabletu do vytvorenych tabulek. Vysledky
testovani byly zpracovany a analyzovany pomoci rlznych statistickych metod (napf.
korelaéni analyza, popisné charakteristiky atd.).

Vysledky test( byly porovnavany s pohybovymi schopnostmi na ledé. Z tohoto
dlvodu byl zkonstruovan dotaznik pro trenéry. Pomoci daného dotazniku trenéri
hodnotili jednotlivé pohybové schopnosti brankarid. Dotazniky trenéfi vypliiovali
29.3.2017 po poslednim brankafském tréninku v sezoné 2016/2017. Vysledna data byla

zpracovana do prehlednych grafu.
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5. Vysledky

5.1 Reak¢ni rychlost

Reakce ruky stisknutim tlacitka na reaktometru

Pridmérny median reakéni doby TO v mladsim Skolnim véku je 0,28 s, ve starSim
Skolnim véku 0,23 s a v dorostovém véku je 0,21 s. Z toho je patrné, Ze reakéni rychlost
se zlepSuje s pribyvajicim vékem, pfiéemz nejvétsi zlepseni nastava na prelomu mladsiho
a starsi skolniho véku. Graf 1. ndm ukazuje, Ze v dorostovém a starSim Skolnim véku je
pomérné rovnomérna vykonnost. Naopak v mlads$im Skolnim véku dochazi k vétSim
vykonnostnim rozptyldm. Primérna zndmka reakéni rychlosti na ledé mladsiho skolniho
véku je 5,2, starsiho Skolniho véku 7,3 a dorostového véku 8,2. Tyto hodnoty zvysuji
pravdivost predeslého tvrzeni, Ze s pfibyvajicim vékem dochazi ke zlepSovani reakéni
rychlosti. Za zminku stoji TO 22., kterd dostala druhou nejlepsi primérnou znamku
z hodnoceni na ledé (8,7), ale medidn testu reakéni rychlosti méla v porovnani
s ostatnimi TO dorostového véku nekvalitni.

Korelaéni koeficient mezi vysledky testu reakce ruky stisknutim tlacitka na
reaktometru a hodnocenim reakéni rychlosti na ledé je -0,66. Z toho prameni, zZe zde

existuje vysokd nepfima umérnost.
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Graf 1.Vysledky testu reakce ruky stisknutim tlacitka na reaktometru
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Graf 2. Vysledky hodnoceni reakcni rychlosti na ledé
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5.2 Akcni rychlost

Korelac¢ni koeficient pro test tappingu rukou a test tappingu nohou je 0,86. Z toho

’ 7 s

Ize usoudit, Ze mezi témito testy existuje vysoka pfima Umérnost.

Tapping rukou

Pradmérny pocet dotykl TO v mladsi skolnim véku je 26, ve starSim Skolnim véku
33 a v dorostovém véku 39. MuUZeme tedy fici, Ze s pfibyvajicim vékem dochdzi ke
zlepseni vykon(, a to rovnomérnym zpUsobem. Z grafu 3. Ize vypozorovat, Ze v mlad$im
Skolnim véku je nejvétsi rozptyl vykonnosti, ve starSim Skolnim véku nastava pomérné
srovnani vykon( a v dorostovém véku se opét projevuji rozdily ve vykonech. Primérné
hodnoceni akéni rychlosti na ledé TO mladsiho skolniho véku je 4,8, starSiho Skolniho
véku 6,9 a dorostového véku 8,4. Na zakladé téchto Cisel mizeme zvysit pravdivost
pfedchoziho tvrzeni, Ze s pfibyvajicim vékem dochazi k rovhomérnému zvySovani
vykonnosti.

Korela¢ni koeficient mezi testem tappingu rukou a hodnocenim akéni rychlosti na

’

ledé je 0,9. Lze tedy fici, Ze zde existuje vysoka pfima iumérnost.

Graf 3. Vysledky testu tappingu rukou
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Graf 4. Vysledky hodnoceni akéni rychlosti na ledé
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Tapping nohou

Pridmérny pocet dotyk( TO v mlads$im Skolnim véku je 19, ve starSim Skolnim véku
27 a dorostovém véku 29. Na zakladé téchto vysledkd mliZzeme fici, Ze s pfibyvajicim
vékem dochdzi ke zlepSeni vykonnosti, pficemz nejvétsi nardst prichdzi na prelomu
mladsiho a starSiho Skolniho véku. Z grafu 5. lze vycist, Ze v dorostovém a starSim
Skolnim véku byly pomérné vyrovnané vysledky. Naopak v mladSim Skolnim véku
dochazi k vyraznym vykonnostnim rozdildm. Priamérné hodnoceni akéni rychlosti na
ledé mladsiho Skolniho véku je 4,8, starsiho skolniho véku 6,9 a dorostového véku 8,4.
Tyto ziskané Udaje zvysuji pravdivost ndzoru, Ze s pribyvajicim vékem dochazi k narlstu
vykonnosti.

Korelaéni koeficient mezi testem tappingu nohou a hodnocenim akéni rychlosti na

ledé je 0,83. Lze tedy tvrdit, Ze zde existuje vysoka pfima umérnost.
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Graf 5. Vysledky testu tappingu nohou
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Graf 6. Vysledky hodnoceni akcni rychlosti na ledé
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5.3 Explozivni sila dolnich koncetin

Korelacni koeficient mezi vertikdlnim skokem dosaznym a skokem do dalky
odrazem snoZmo je 0,93. Lze tedy tvrdit, Ze mezi témito testy existuje vysokd prima

Uumeérnost.

Skok do ddlky odrazem snoZmo

Pramérny dosazeny vykon TO mladsiho Skolniho véku je 155 cm, starsiho Skolniho
véku 218 cm a dorostového véku 257 cm. Na zdkladé téchto udaju mGzeme Fici, Ze
s pribyvajicim vékem dochazi ke zvySovani vykonnosti. Z grafu 7. je patrné, Ze rozptyl
vykonnosti v dorostovém i starSim Skolnim véku je pomérné maly. V mladsim skolnim
véku dochazi k vyrazné vétsimu rozptylu vykonnosti. Primérné hodnoceni explozivni sily
DK na ledé v mladsim Skolnim véku 5,3, ve starsim sSkolnim véku 6,9 a v dorostovém véku
je 7,9. Tyto udaje podporuji predchozi tvrzeni, Ze s pfibyvajicim vékem dochazi ke
zvySovani vykonnosti.

Korelac¢ni koeficient testu skoku do dalky odrazem snoZmo a hodnoceni explozivni

’

sily DK na ledé je 0,88. Z toho vyplyva, Ze zde panuje vysoka pfima iumérnost.

Graf 7. Vysledky testu skoku do ddlky odrazem snoZmo
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Graf 8. Vysledky hodnoceni explozivni sily DK na ledé
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Vertikdlni skok dosazny

Prdmérny vykon TO v mladsim Skolnim véku je 30 cm, ve starSim Skolnim véku 47
cm a v dorostovém véku 58 cm. Na zdkladé téchto Udaja mizeme fici, Ze s pfibyvajicim
vékem dochdzi ke zvySovani vykonnosti. Z grafu 9. mizZeme vypozorovat pomérné maly
vykonnostni rozptyl u dorostového a starSiho Skolniho véku. V pfipadé mladsiho
Skolniho véku lze hovofit o vétsSim vykonnostnim rozptylu. Primérné hodnoceni
explozivni sily DK na ledé u mladsiho skolniho véku je 5,3 starsiho Skolniho véku 6,9 a
dorostového véku 7,9. Tyto Udaje zvySuji pravdivost predchoziho tvrzeni, Ze
s pribyvajicim vékem dochazi ke zvySovani vykonnosti.

Korela¢ni koeficient mezi testem vertikdlniho skoku dosazného a hodnocenim

explozivni sily DK na ledé je 0,84. MUzZeme tedy hovofit o vysoké pfimé umérnosti.

60



Graf 9. Vysledky testu vertikdlniho skoku dosaZného
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Graf 10. Vysledky hodnoceni explozivni sily DK na ledé
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5.4 Pohyblivost

Korelacni koeficient mezi testem hlubokého predklonu s dosahovanim v sedu
snoZmo a ¢elnym roz$tépem je - 0,46. MUZeme tedy fici, Ze zde plati spiSe podprliimérna

nepfima umeérnost.

Hluboky predklon s dosahovdnim v sedu snoZmo

Priimérna hodnota vykonu TO v mladsim Skolnim véku je presah 5,3 cm, ve starS§im
Skolnim véku presah 12,7 cm a v dorostovém véku presah 13,2 cm. Z téchto hodnot
mlzZeme dojit knazoru, Ze s pfibyvajicim vékem dochdzi ke zlepSeni, pricemz
k nejvétsSimu zlepSeni dochazi pfi prechodu z mladsiho do starsiho Skolniho véku. Z grafu
11. Ize vypozorovat, Ze rozptyl vykonl v jednotlivych vékovych kategoriich je pomérné
velky. Primérna zndmka z hodnoceni pohyblivosti na ledé v mladsim Skolnim véku je
5,4, ve starsim Skolnim véku 7 a v dorostovém véku 8,2. Na zakladé téchto ¢isel mizeme
podpofit pfedchozi tvrzeni, Ze s pfibyvajicim vékem dochazi zlepseni.

Korela¢ni koeficient testu hlubokého predklonu s dosahovanim v sedu snoZzmo
s hodnocenim pohyblivosti na ledé je 0,73. Lze tedy tvrdit, Ze zde plati vysoka pfima

Umeérnost.

Graf 11. Vysledky testu hlubokého predklonu s dosahovanim v sedu snoZzmo
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Graf 12. Vysledky hodnoceni pohyblivosti na ledé
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Celny rozstép

Pramérny vykon TO mladsiho skolniho véku je nedosah k zemi 23,4 cm, starSiho
Skolniho véku nedosah k zemi 26,7 cm a dorostového véku nedosah k zemi 21 cm.
MuUZeme fici, Ze neexistuje pravidelny vztah mezi vékovou kategorii a zlepSovanim
vykonu. Z grafu 13. Ize vypozorovat, Ze napfi¢ vSemi vékovymi kategoriemi dochdazi
k rozdilnym vykontdm. Priimérné hodnoceni pohyblivosti na ledé mladsiho Skolniho véku
je 5,4, starsiho Skolniho véku 7 a dorostového véku 8,2. Z téchto udaji by mélo vychazet,
Ze s pribyvajicim vékem bude lepsi vykonnost. Z grafu 13. je patrné, Ze tomu tak neni.

Korelaéni koeficient testu celnyho rozstépu a hodnoceni pohyblivosti na ledé

’

vychazi - 0,37. Lze tedy fici, Ze zde plati nizka nepfima Umérnost.
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Graf 13. Vysledky testu celnyho rozstépu
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Graf 14. Vysledky hodnoceni pohyblivosti na ledé
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6 Diskuse

Reakcni rychlost

Podle Mékoty & Blahuse (1983) bylo provedeno 20 pokusl na reaktometru, ze
kterych byl nasledné vypocitan median, coz Ize dobfe aplikovat do situace v zapase, kdy
jde na brankdre urcity pocet stfel a na kazdou z nich zareaguje jinak. Alternativni zplsob
pro presnéjsi praimérnou hodnotu méreni by bylo 5 nejlepsich a 5 nejhorsich vykonu
Skrtnout a ze zbylych 10 vypocitat vysledek pomoci aritmetického praméru. Doslo by
k eliminaci ptipadnych nahodné povedenych vykon(, a naopak by zmizely ndhodné
nepovedené vykony.

Pridmérny median reakéni doby TO v mladsim Skolnim véku je 0,28 s, ve starSim
Skolnim véku 0,23 s a v dorostovém véku je 0,21 s. Z namérenych vysledkl je patrné, ze
k nejvétSimu rozvoji reakéni rychlosti dochazi do konce obdobi starsSiho Skolniho véku,
proto by bylo vhodné vtomto obdobi vénovat zvySenou pozornost tréninku reakéni
rychlosti. Timto se potvrzuje, Ze k nejvétsSimu rozvoji reakéni rychlosti dochazi do véku
14/15 let (viz reakeni rychlost, s14). Coz neznamena, Zze v mladsim Skolnim a dorostovém
véku neni trénink reakéni rychlosti tieba, pravé naopak.

Korela¢ni koeficient mezi testem rychlosti reakce ruky pomoci stisknuti tlacitka na
reaktometru a hodnocenim reakéni rychlosti na ledé napovida, Ze Ize hovofit o vysoké
nepfimé umérnosti (-0,66). Z toho prameni, Ze TO jsou schopny prenést a aplikovat
reakcni schopnosti na led. Z porovnani grafl 1. a 2. Ize ovSem vypozorovat, Ze existuji i
vyjimky, kdy TO mély vysoké znamky v hodnoceni, ale v testu nebyly az tak Uspésni. To
tak kvalitni reakéni rychlost. Navic to na pohled vypada, Ze reakéni rychlost kvalitni ma,
protoze puky prosté chyta.

Na zakladé vyse zminénych radkd povaZzuje autor tento test za velice vhodny pro

testovani brankara.
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Akcni rychlost

Korela¢ni koeficient mezi testy tappingu rukou a tappingu nohou ndm napovid3,
Ze zde existuje vysoka prfima umérnost (0,86). NemUzZeme ovsem fici, Ze postali trénovat
akéni rychlost rukou a automaticky bude dobra akéni rychlost nohou.

Pramérny pocet dotykd TO v testu tapipingu rukou v mladsi skolnim véku je 26, ve
starSim Skolnim véku 33 a v dorostovém véku 39. Primérny pocet dotyk( TO v testu
tappingu nohou v mladsim Skolnim véku je 19, ve starS$im Skolnim véku 27 a dorostovém
veéku 29. Z toho je patrné, Zze by bylo vhodné vénovat se tréninku akéni rychlosti jiz od
zaCatku mladsiho Skolniho véku a vénovat mu stale stejnou pozornost i s pfibyvajicim
vékem. Toto doporuceni je potvrzeno faktem, Ze senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti
je 7 az 14 let (viz metody rozvoje rychlosti, s. 18).

Korelacni koeficienty testll tappingu nohou (0,83) i tappingu rukou (0,9)
v porovnani s hodnocenim akéni rychlosti na ledé vykazuji hodnoty vysoké primé
umérnosti. MGzeme tedy fici, Ze TO dokaZou prenést a aplikovat akéni rychlost na led.
Na rozdil od reakéni rychlosti se akéni rychlost hife nahrazuje jinou vlastnosti (napf. vyse
zminéné Cteni hry). Také z toho diivodu mohlo dojit k malym odchylkdm u vysledkd testa
akéni rychlosti v porovnani s hodnocenim akéni rychlosti na ledé. Jednoduse feceno
kvalita akcni rychlosti se |épe poznd, jelikoZ ji Ize hife nahradit jinou schopnosti ¢i
vlastnosti.

Tappingové testy se v autorovych ocich osvédcily jako velice vhodné pro testovani

brankara.

Explozivni sila dolnich koncetin

Korelacni koeficient mezi testy skok do dalky odrazem snoZzmo a vertikalni skok
dosazny poukazuje na vysokou pfimou Umérnost (0,93). Na rozdil od situace v akéni
rychlosti, Ize Fici, ze tréninkem skoku do dalky odrazem snoZmo se bude zlepSovat i
prevainé explozivni silu DK.

Pramérny dosaZzeny vykon TO v testu skok daleky odrazem snoZmo u mladsiho
Skolniho véku je 155 cm, starSiho Skolniho véku 218 cm a dorostového véku 257 cm.

Pramérny vykon TO v testu vertikalni skok dosazny v mladsim skolnim véku je 30 cm, ve
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starSim Skolnim véku 47 cm a v dorostovém véku 58 cm. Z grafu 7. a z grafu 9. Ize vydist,
ze kruastu vykonnosti dochazi v dorostovém a starSim Skolnim véku v pomérné
rovnomeérnych pftirQstcich. V mladSim Skolnim véku mlzeme vidét vétsi rozptyl
vykonnosti. U explozivni sily se vice projevuje vliv biologického véku (viz vék déti ve

Oba testy explozivni sily DK (0,88 a 0,84) mély v porovndni s hodnocenim
explozivni sily na ledé vysoky stupen korelac¢niho koeficientu. Lze fici, Zze TO dokazou
velice dobre prenést a aplikovat explozivni silu DK na led.

Dle autorova nazoru je vhodné vyuZivat tyto testy pro testovani brankara.
K testovani explozivni sily DK byly vyuzity testy, kdy se TO odrdzely snozmo. Jelikoz
hokejovy brankar vétsinu pohyb( vykondva odrazem z jedné DK, bylo by pfinosné vyuZzit
také test(, které zkoumaji odrazovou silu pravé z jedné DK (viz testy explozivni sily DK,

s. 46).

Pohyblivost

Korela¢ni koeficient mezi testy hluboky predklon s dosahovanim v sedu a celny
rozstép naznacuje, Ze zde plati spiSe podprimérna prima iumérnost (0,46). To muizZe byt

Prdmérna hodnota vykonu TO ve testu hluboky predklon s dosahovanim
vsedusnoZzmo v mladsim Skolnim véku je presah 5,3 cm, ve starSim Skolnim véku presah
12,7 cm a v dorostovém véku presah 13,2 cm. Primérny vykon TO v testu Celny rozstép
u mladsiho skolniho véku je nedosah k zemi 23,4 cm, starsSiho Skolniho véku nedosah
k zemi 26,7 cm a dorostového véku nedosah k zemi 21 cm. Z grafu 11. a z grafu 13. lze
vypozorovat, Ze TO dosahovaly vyrazné lepsich vysledk( v testu hluboky predklon
s dosahovanim vsedu neZ vtestu celny rozstép. Nevyrovnanost vykond TO v
provadénych testech pohyblivosti naznacuje zmensenou flexibilitu svalovych skupin
zapojovanych v testu Celny rozstép. To mizZe mit za nasledek vétsi ndchylnost ke zranéni.
Z tohoto dlvodu Ize doporucit, aby TO zapracovaly na vyrovnanosti svalové flexibility.

Korelacni koeficient testu hlubokého predklonu s dosahovanim v sedu snoZzmo

v porovnani s hodnocenim pohyblivosti na ledé poukazuje na to, Ze zde plati vysoka
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pfimda amérnost (0,73). MUzZeme tedy Fici, Ze TO jsou schopny pfenést a aplikovat vykony
na led.

Korelacni koeficient testu ¢elnyho rozstépu a hodnoceni pohyblivosti na ledé nds
sméruje k tvrzeni, Ze zde existuje nizkd nepfima amérnost (-0,37). Vykony TO v testu
nemély takové kvality jako pridélené znamky v hodnoceni pohyblivosti na ledé. To mlze
rozstép.

Na zakladé zjisténych udaji se tyto testy vautorovych ocich ukazaly jako

relevantni pro testovani brankaru.
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7 Zaveér

Cilem bakalarské prace bylo otestovat kondic¢ni a specifické schopnosti brankaru
HC Motor Ceské Budé&jovice.

Prvni védeckd otazka (Budou se vysledky testli v porovnani mladsiho skolniho véku
se starSim Skolnim vékem a starSiho Skolniho véku s dorostovym vékem zlepSovat?).

Mladsi skolni vék/starsi Skolni vék: Rychlost reakce ruky stisknutim tlacéitka na
reaktometru: (0,28 s a 0,23 s) — ANO. Tapping rukou: (26 a 33 dotyk() — ANO. Tapping
nohou: (19 a 27 dotykd) — ANO. Skok do dalky odrazem snoZmo: (155 a 218 cm) — ANO.
Vertikalni skok dosainy: (30 a 47 cm) — ANO. Hluboky predklon s dosahem v sedu
snoZmo: (pfesah 5,3 a presah 12,7 cm) — ANO. Celny rozétép: (nedosah 23,4 a nedosah
26,7 cm) — NE.

Starsi Skolni vék/dorostovy vék: Rychlost reakce ruky stisknutim tladitka na
reaktometru: (0,23 a 0,21 s) — ANO. Tapping rukou: (33 a 39 dotyk(i) — ANO. Tapping
nohou: (27 a 29 dotyk() — ANO. Skok do dalky odrazem snoZmo: (218 a 257 cm) — ANO.
vertikalni skok dosazny: (47 a 58 cm) — ANO. Hluboky prfedklon s dosahem v sedu
snozmo: (12,7 a 13,2 cm) — ANO. Celny rozstép: (26,7 a 21 cm) — ANO.

Druha védecka otdzka (V jaké mite budou korelovat posudky trenér(i z pozorovani
na ledé s namérenymi vysledky test(i?)

Rychlost reakce ruky pomoci stisknuti tlacitka na ledé: vysokd nepfima umérnost
(-0,66), tapping rukou: vysoka pfima umérnost (0,9), tapping nohou: vysokd pfima
umérnost (0,83), skok do dalky odrazem snoimo: vysoka pfima umérnost (0,88),
vertikalni skok dosazny: vysoka pfima umérnost (0,84), hluboky predklon s dosahem
v sedu snoZmo: vysoka pfima umérnost (0,73) a Celny rozstép: nizkd nepfima umérnost
(-0,37).

Cil bakalarské prace byl splnén, navriené testy se ukazaly jako vhodné pro
testovani brankar(. U testd explozivni sily dolnich koncetin by bylo pfinosné vyuzit také
testU, pri kterych dochazi k odrazu z jedné dolni koncetiny.

Nepodafilo se dosdahnout vysoké korelace mezi testem celny rozstép a

hodnocenim pohyblivosti na ledé.
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Prilohy

Pfiloha 1. Pfehled pouZitych testii

Reakce ruky stisknutim tlacitka na reaktometru

Reakce ruky stisknutim tlacitka reaktometru se provadi tak, Ze testovand osoba
(TO) sedi u stolu, na kterém je reaktometr. TO ma pfipraveny palec na odpovédnim
tlacitku a zrak sméfuje na signdl zafizeni. Po spusténi reaktometru nastupuje v rozmezi
1 az 4 sekund signal (vizualni), po kterém TO co nejrychleji reaguje zmacknutim
odpovédniho tlacitka. Vysledny ¢as reakce se poté zobrazi na displeji pfipojeného
elektrického chronoskopu. Test zahrnuje celkem 20 pokus(, pficemz typicky vysledek
tvori medidan. TO ma k dispozici 3 cviéné pokusy. Spolehlivost testu charakterizuje

koeficient rstab = 0,96. (Mékota & Blahus, 1983)

Tapping rukou

Pro tento test jsou potifeba dva barevné odlisné kruhové terce o priméru 20 cm,
které jsou pfipevnény na podloZce. Vzdalenost stfedll obou kruhi je 81 cm. Ddle jsou
potieba stopky. TO sedi u stolu, na kterém je pfipravena testovaci pom{cka. Ve vychozi
pozici se prsty dominantni ruky dotykaji protilehlého kruhu, druha ruka, ktera se testu
neulcastni je volné poloZena uprostfed mezi terci. Po zaznéni startovniho pokynu se po
dobu 20 sekund TO snazi co nejrychleji stfidavé dotykat obou tercl. Test nejprve
demonstrujeme a vysvétlime, poté ma TO jeden pokus na vyzkouseni. Dotyk terce je za
0,5 bodu. Zaznamenavame pocet ukoncenych cykll (body na terci u dominantni ruky),
zaznam vychazi jako celé &islo. Test provedeme 2x, plati lepsi pokus. Spolehlivost testu

charakterizuje koeficient rstap = 0,85. (Mékota & Blahus, 1983)

Tapping nohou

TO stoji Celem ke sténé a v jeji blizkosti. Pfi testu dochazi k pravidelnym pohyblm
pravé a levé nohy, tak Ze se Spi¢ka nohy musi dotknout vZdy dvakrat za sebou pfedem
urceného terce na sténé, poté doslapne onou nohou na zem a dojde k vyméné nohou.

Tento pohyb vykonava stale dokola co nejrychleji po dobu 15 sekund. Stfed terée musi
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byt ve vySce 36 cm a jeho rozméry jsou 20 x 20 cm. Dva dotyky jednou nohou tvofri
polovinu cyklu, do vysledku se poditaji pravé tyto polovi¢ni cykly. Provedeme dva pokusy
a lepsi se pocita. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rsap = 0,85. (Mékota &

Blahus, 1983)

Vertikdlni skok dosazny

K provedeni tohoto testu potifebujeme délkové méritko upevnéné na sténé. Test
provadime s pouzitim Svihu pazi. TO stoji podle dominantni ruky potfebnym bokem ke
sténé tak, Ze se lehce dotykda ramenem. Poté ze stoje na chodidlech zdvihne pazi
maximalnim moznym zpUsobem do vysky a vytdhne se z ramene. Dosazenou vysku
pomocnik zaznamend. Dale se TO vzdali cca na 15 cm od stény a z mirného podiepu a
soucasného zapazeni se pfipravi, a poté provede maximalni vertikalni vyskok. Vysku
vyskoku sleduje pomocnik z vyvysené pozice, aby dobfe vidél na méfitko. K zaznamenani
dosazené vysky dochazi optickym zplisobem ze strany pomocnika. Pocitd se rozdil vysek
ve stoji a v nejvy$sim dosazeném bodu skoku. Test opakujeme pétkrat, zaznamenavame

vvvvvv

rstab = 0,90. (Mékota & Blahus, 1983)

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Pro tento test je potfeba pasmo na méreni délek a pfiméreny prostor (doskocisté).
Test vychazi ze stoje mirné rozkro¢ného, podiepu, zapazeni a predklonu, poté nasleduje
odrazem skok snoZmo doprovozeny souc¢asnym Svihem pazi vpred. Cilem je doskocit co
moznd nejdéle. Skok TO provadi od zfetelné vyznacené odrazové ¢ary. Skok opakujeme
trikrat a zaznamename v centimetrech nejlepsi pokus. Vysledek se ¢te z posledni ¢asti
stopy paty, ktera je vice vzadu. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rsap = 0,93.

(Mékota & Blahus, 1983)

Hluboky predklon s dosahovdnim v sedu snoZmo

Test probiha v sedu, kdy TO ma po celou dobu plné napnuté nohy v kolenou,
chodidla jsou opfena o pevnou oporu. Cilem je provést predklon s co nejvétsim dosahem
po méritku, které je umisténo vodorovné 35 cm od podlahy. Nulovy bod méfitka je
umistén na zacatku opory, o které jsou opreny nohy. V pfipadé presahu zapisujeme
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vysledek se znaménkem (+), v opacném pripadé (-). TO musi v krajni poloze vydrzet
minimalné dvé sekundy, provadi se dva pokusy a plati lepsi z nich. Spolehlivost testu

charakterizuje koeficient rsab = 0,97. (Mékota & Blahus, 1983)

Celny rozstép

tzv. Celny rozstép. TO stoji v rohu mistnosti, ma vzpfimeny trup a dotyka se jim stény,
paze se pfi rozkroéeni opiraji o stehna, nohy jsou napjaté, chodidla jsou vytocend
Spickami zevnitf. V krajni poloze zméfime vysku kosti sedaci od zemé a vyjadiime ji
v centimetrech. Spolehlivost testu charakterizuje koeficient rsab = 0,97. (Mékota &

Blahus, 1983)

Priloha 2. Dotaznik pro hodnoceni pohybovych schopnosti na ledé

Prosim o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi pro ucely vypracovani bakaldiské prace
Michala Kolandy. Jednotlivé pohybové schopnosti hodnotte zndamkou na skale od 1 do

10 (1 = nejméné, 10 = nejvice). Dotaznik je anonymni, predem dékuji za vyplnéni.

PFijmeni a Jméno Reakeni | Akéni Explozivni
TO rychlost | rychlost | Pohyblivost | sila DK
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