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1 Uvod

Jak nazev bakalafské prace napovida, budeme porovnavat fyzické schopnosti
déti mladsiho $kolniho véku ve dvou nejroziifendjdich sportech v CR. Témi jsou tedy
hokej a fotbal. V Ceské Republice vyrostlo mnoho kvalitnich hokejistd, ale také
fotbalistll. Ze zastupcl hokeje jsou to napriklad hraci Vladimir Martinec, Jifi Holik, Jifi
Holecek ¢i oblibenec Jaromir Jagr. Ze zastupcl fotbalu zndme jména, jako jsou Josef
Bican, Antonin Panenka, Josef Masopust, Petr Cech, & drzitel zlatého mice Pavel
Nedvéd. V drivéjsich letech mély nase narodni tymy obrovské Uspéchy napf. sttibro na
fotbalovém ME v roce 1996, ¢i hokejisté zlato na olympijskych hrach v Naganu v roce
1998. Nyni vsak dlouhé roky ¢ekdme na vyznamnéjsi uspéch obou narodnich tymu.
Zde nastava otazka proc tomu tak je a kde se stala chyba? Co jinde ve svété délaji jinak
a jak je moiné, Ze nas tymy se kterymi jsme kdysi hrali vyrovnané bitvy, o tolik
prehravaji? To jsou dobré otdzky, na které se vSak velmi obtizné odpovidd a odpovédi
na né ani hledat nebudeme. Ovsem muZeme tvrdit, Ze vykony kazdého sportovce
ovliviiuje trénink a predevsim vychova od nejutlejsiho véku.

Déti v dnesni dobé vyrlstaji v dobé pocitacli, mobilt a hernich konzoli. Vétsina
déti v dnesni dobé si nejde hrat ven s kamarady, skakat, béhat, 1ézt po stromé. Jejich
nejvétsi zalibou jsou pravé herni konzole, mobily a hry na pocitacich. V nasi praci jsme
se rozhodli otestovat déti, z dlvodu toho, Ze nds zajima porovnani fyzické zdatnosti
hokejistu a fotbalistl, ale také nas zajima celkovy fyzicky stav téchto déti. Déti budeme
porovnavat testovou baterii zvanou UNIFITTEST 6-60, ze které jsme vybrali 4 motorické
testy, které si dale rozebereme v textu.

Z vlastni zkuSenosti hokejového trenéra mladeze vim, jak moc je obtizné svym
svéfenclm vstipit pohybové zaklady, navyky, co délat pred, pfi a po tréninku, naucit
déti jak se spravné hybat a také jim vysvétlit, jak a pro¢ vykonavat dané pohyby.
Predevsim je dulezité u déti rozvijet lasku ke sportu vieobecné, ne pouze k jednomu
odvétvi.

Pfedtim nez se podivame na vysledky nasi prace, nejprve nahlédneme do
historie hokeje i fotbalu. Oba sporty si podrobnéji charakterizujeme. Dale si teoreticky
popisSeme ontogenezi ¢lovéka a charakterizujeme si nami vybranou skupinu déti, tedy
skupinu mlads$iho Skolniho véku, konkrétné 8 let z hlediska vyvoje télesného,

psychologického, sociadlniho i emocniho. Poté si podrobnéji rozebereme pohybové



schopnosti a jejich senzitivni obdobi. Pro nasi praci je také velmi dllezity sportovni
trénink, jeho etapy a cykly. Teoretickou €ast zakon¢ime sportovnim tréninkem déti,

opét se zamérime predevsim na skupinu déti mladsiho Skolniho véku.



2 Pirehled poznatku
2.1 Ledni hokej

2.1.1 Historie ledniho hokeje ve svété
Nelze presné tici, kde a kdy vznikl ledni hokej, protoze legend a mytli o této hre

je opravdu mnoho. Z dochovanych zaznam Ize vsak fici, Ze prvni Zelezna brusle byla
vyrobena v roce 1572. Sklddala se z dievéné podrazky, kterd byla pfipevnéna k boté
pouze feminky, a do podrazky byl zapustén pruh Zelezného plechu. Déle je dochovano,
Ze ve Skotsku v roce 1672 vznikl Skating Club of Scotland. Odtud se brusleni rychle
rozsitilo do Kanady a Spojenych statl. Pravidla ledniho hokeje sepsali v roce 1879 W. F.
Robertson a R. F. Smith, ktefi byli studenti McGillovy univerzity v Montrealu. Vychazeli
predevsim z podobnych her, jako je napf. lacross nebo pozemni hokej. Stejného roku
jako vznikla prvni pravidla, vznikl také na univerzité prvni hokejovy klub, ktery existuje
dodnes. Prvni hokejovy turnaj byl v roce 1883. U¢ast na turnaji byla vysoka, soupefilo
proti sobé jiz 6 tymU (VIk & Gut, 1978).

VIk a Gut (1978) popisuji 26 dalezitych bod( ke vzniku ledniho hokeje, které si
strucné shrneme. Prvni zapas v lednim hokeji byl odehran v roce 1875 v Montrealu. Na
kazdé strané bylo 9 hraca. Pri tomto zapase se nehralo s dnes jiz klasickym pukem, ale
s plochym, kulatym kusem dfeva. Dresy neboli jednotné obleceni celého muiZstva bylo
zavedeno také v Montrealu. Nazvy jednotlivych hraéskych postd zavedli hraci
McGillovy univerzity v Montrealu. Po prvnim utkani v roce 1875 bylo béhem jednoho
roku zaloZeno 5 hokejovych klub(l. McGillova Univerzita byla prvni univerzitou, ktera
organizovala Ustavni soutéZze mezi fakultami a méla také prvni reprezentaéni vybér. A.
D Taylor byl ptedsedou prvniho organizovaného hokejového klubu na svété, kterym
byla opét McGillova Univerzita. Nejstarsi reportdz o hokeji byla napsana v Montrealu.
Nejstarsi hokejova trofej je ulozena v archivu McGillovy Univerzity.

Na zavér se svétové historie bychom doplnili, Ze v roce 1892, Lord Frederic
Arthur Stanley daroval stfibrnou misu, kterou kazdy rok bude ziskavat nejlepsi
hokejovy tym Kanady. Tato trofej je dnes znama jako Snaley(v pohdr, o kterou soupefi

celd NHL — nejlepsi soutéz svéta, kterd byla zaloZzena roku 1917 (VIk & Gut, 1978).



2.1.2 Historie ledniho hokeje u nds
Za priikopnika Ceského hokeje se povaZuje Josef Rossler, ktery z Francie roku

1889 dovezl vybaveni i pravidla a zaslouzil se o rozsifeni této kdy u ndas. Hra byla
nazyvdna jako bandy hokej a byla pod zastitou Ceské atletické amatérské unie (Jensik,
2010).

CSLH neboli Cesky svaz ledniho hokeje vznikl v roce 1908, ktery zastitoval jak
ledni hokej, tak pozemni. V roce 1909 se jiz ¢esky narodni tym ucastnil mezindrodniho
prestizniho turnaje v Chamonix. Na turnaji sice neuspél, ale ziskal mnoho cennych
zkusenosti a poznatkd pro zlep$ovani ledniho hokeje v Cechach. Zvy$eni popularity
hokeje zajistil prvni velky Uspéch narodniho tymu, kterym bylo prvni misto na MS
Evropy v Berliné vroce 1911. DalSim obrovskym Uspéchem bylo treti misto na
olympijskych hrach v Antverpach v roce 1920. V roce 1921 doslo na rozdéleni svazl
ledniho hokeje a pozemniho hokeje, vznikl tedy svaz Ceskoslovenského ledniho hokeje
(Jensik, 2010).

Rozvoji hokeje u nas velice prispéla stavba stadionu v Praze na Stvanici v roce
1932, kde se poradalo MS, kde nas tym vybojoval 3 misto a ME, kde nas tym vybojoval
zlatou medaili vroce 1933. Dalsi rozvoj tohoto sportu byl poté diky druhé svétové
valce velmi pozastaven. Povale¢né obdobi bylo pro Ceskoslovensky hokej velmi
Uspésné. V roce 1947 se Praha opét stala poradatelem MS i ME. Na téchto turnajich
vybojovali nasi hokejisté zlaté medaile. Byla to historicky prvni zlatd medaile na MS pro
Ceskoslovensko. Dalsi uspéchy zaznamenal Ceskoslovensky hokej na olympijskych
hrach v Innsbrucku (1964) kde vybojovali bronz, v Grenoblu (1968) sttibro,
v Innsbrucku (1976) opét stfibro, v Sarajevu (1984) také stfibro a tituly mistrd svéta i
Evropy v Katovicich (1976), (Jensik, 2010).
uspéchy: 1996 prvni misto na MS ve Vidni, 1998 olympijské zlato v Naganu, poté zlaty
hattrick z MS v roce 1999, 2000, 2001. Dalsi titul mistrd svéta pfiSel v roce 2005 ve
Vidni, 2006 olympijsky bronz v Turiné. Zlata medaile v roce 2010 na MS v Némecku
(Jensik, 2010).

Poslednimi Uspéchy jsou bonzové medaile na MS v roce 2011 na Slovensku a

v roce 2012, kde byly pofadatelskymi zemémi Finsko a Svédsko.
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2.1.3 Charakteristika ledniho hokeje
Ledni hokej je sportovni, tymova, brankova hra, pfi které je stejné dalezity utok

i obrana. Hra je tvofena hernimi ¢innostmi jednotlivce, hernimi kombinacemi a hernimi
systémy (Kostka, Buka¢, & Safafik, 1986).

Hlavnimi znaky ledniho hokeje jsou rychlost, tvrdost, technika a spoluprace.
V tomto sportu je mnoho individualit, ale bez kolektivu se Zzadna z nich neobejde. Cilem
této hry je vstrelit vice branek nez souper. Tym, ktery to dokaze, vitézi (Kostka et al.,
1986).

Ledni hokej se hraje na ledové ploSe o vymére 60m na délku a 30m na Sirku.
Ledova plocha je ohrani¢ena mantinely, na kterych jsou zpravidla ochrannd skla
(plexiskla), kterd sahaji az do vysky 3,4 metru. Na ledové plose najdeme vétSinou
spoustu reklam ¢i obrazcu, ktera jsou vSak nepodstatna a hokejisty zajimaji pouze cary,
konkrétné 2 brankové, 2 modré, 1 éervena a 9 bod(l na vhazovéni. Cervena ¢ara je ve
stfednim pasmu mezi modrymi carami a pali hristé. Modré c¢ary oddéluji
utoéené/obranné pasmo od stfedniho pasma. Brankové cary jsou uvnitf
utoéného/obranného pasma a slouzi pro zakazané uvolnéni, ¢i uznani gélu. Zapas mezi
sebou hraji 2 tymy, kazdy tym mize mit maximalné 22 hracu, z toho jsou 2 gélmani. Na
hristi mUze byt maximalné 6 hracl za jeden tym, z toho muze byt jeden brankar. Hraci
stfidaji letmo, ¢i po preruseni hry. Hokej se hraje na 3 tfetiny, kazda z nich trva 20
minut Cistého c¢asu. PFi rovnovaziném stavu golh v zakladni hraci dobé nastava
pétiminutové prodlouzeni a v pfipadé Ze nepadne goél v prodlouZeni, nastavaji najezdy.
Hraci maji za ukol béhem hry dopravit kotou¢ do soupefovy branky pomoci své hole.
Zakladnimi pravidly jsou napfiklad zakdazané uvolnéni (hrac pfihraje, i vystreli kotouc
pres 3 ¢ary na ledové plose), postaveni mimo hru (hra¢ bez kotouce vbrusli do Utocné
tretiny drive nez kotouc, ¢i hrac s kotoucem), fauly (nedovolené branéni, hrubost,

podrazeni, hakovani apod.), (Peri¢, 2002).

2.2 Fotbal

2.2.1 Historie fotbalu ve svété
Fotbal vznikl z mi¢ovych her, které jsou v rGznych obménach, ovsem ve vsech

historickych etapach soudasti kulturniho vyvoje lidstva. Prvni zminky jsou z obdobi asi

3000 let pF. n. I. (Cina, Recko, Rim, Majové, Aztékové atd.) (Votik & Zalabak, 2003).
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Pro prelom 18. a 19. stoleti v Anglii je charakteristicky vznik a nasledné znacny
rozvoj "novodobého" fotbalu. Plvodni pravidla vznikla v roce 1840. Football
Association - sdruzeni 11 zastupcl Skol a klubU vzniklo v r. 1863. Nejstarsi fotbalovou
soutézi na svété je Anglicky pohar, ktery vznikl roku 1871. V roce 1872 se odehrdlo
prvni mezistatni utkani v Glasgowé mezi Anglii a Skotskem. FIFA neboli mezindrodni
fotbalova asociace (Fédération Internationale de Football Associatio) byla zalozena
v roce 1904 péti zastupci evropskych zemi. Oficidlné se fotbal objevil na olympijskych
hrach v Anglii roku 1908 a pro radost anglickych fanouskl vyhral domaci tym. V roce
1930 se hrdlo prvni mistrovstvi svéta a to v Uruguaji, vitézem byla opét poradatelska
zemé. Prvni mistrovsvi Evropy se hralo v Italii roku 1968 a vitéz nebyl nikdo jiny nez
opét poradatelska zemé. Za zminku jesté stoji vznik Evropské unie fotbalovych asociaci
(UEFA), ktera vznikla v roce 1954. Zavérem tedy mlzZeme fici, Ze fotbal je hra stara
priblizné 4000 let, ale jeho novodobé pojeti blizké tomu sou¢asnému, neni starsi nez

160 let (Votik & Zalabak, 2003).

2.2.2 Historie fotbalu u nds
V Cechach a na Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19 stoleti. Zacal se hrat ve

veslarskych a cyklistickych klubech, dale ve studentskych krouzcich. V Roudnici roku
1887 se uskuteénilo prvni fotbalové utkani v CR. Tradi¢ni klub AC Sparta Praha vznikl
roku 1891 a o rok pozdé&ji vznikl nejvétsi rival tohoto klubu a to SK Slavia Praha. Cesky
fotbalovy svaz vznikl vr. 1901. Od tohoto roku se datuje oficidlni historie
Ceskoslovenské kopané. Vroce 1912 byla poprvé usporddana organizovand soutéz,
ktera se nazyvala mistrovstvi Cech. Prvni svétova valka ponékud zpomalila vyvoj ¢eské
kopané (Navara, Buzek & Ondrej 1986).

Ceskoslovenskd asociace fotbalu (CSAF) byla dobudovana a pfijata do FIFA v r.
1922 (Votik & Zalabak, 2003).

V této dobé u nds existovalo 1049 klubd, ve kterych bylo 38051 hrdac(, z toho
227 profesionall. Dorostenecké ligy jsou u nas zavedeny od roku 1920. Ceskoslovenska
kopana patfila v obdobi mezi prvni a druhou svétovou valkou mezi svétovou Spicku.
Bohuzel druha svétova valka mimo jiné nepfiznivé ovlivnila vyvoj Ceskoslovenského
fotbalu. Po druhé svétové valce se fotbal u nas opét zacal rozvijet, v roce 1980 u nas

bylo 362 024 registrovanych fotbalist(i (Navara et al., 1986).
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Uspéchdl Eeskoslovenského fotbalu je mnoho. Za ty nejvyznamnéjsi jsou
povazovany tyto: MS v Itdlii 1934 — 2. misto, MS v Chile 1962 — 2. misto, OH v Tokiu
1964 — 2. misto, ME v Jugoslavii 1976 — 1. misto, OH v Moskvé 1980 — 1. misto, ME
v [tdlii 1980 — 3. misto, MS v Italii 1990 — postup do ¢tvrtfindle.

Ceskoslovenska fotbalova asociace zanikla k 1. 1. 1993. Samostatny &esky fotbal
uz tolik Uspésny nebyl a neni a mél tyto Uspéchy: ME v Anglii 1996 — 2. misto, ME
Portugalsko 2004 — 3. misto (Votik & Zalabdk, 2003).

2.2.3 Charakteristika fotbalu
,Kopana je sportovni, kolektivni, brankova hra. Je to soutéziva Cinnost dvou

soupericich celkd, z nichZ kazdy se snazi vstrelit soupefi co nejvétsi pocet branek a
soucasné jich co nejméné obdrzet.” (Navara et al., 1986, s 9).

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra. Je to nejrozsirenéjsi hra na celém
svété, tudiz i v Ceské Republice patii k nejoblibengjsim sportdm. Na profesionalni
urovni ma veliky ekonomicky i politicky vliv, na amatérskych urovnich slouzi jako dobra
forma odreagovani Ci zdbavy. Obsah fotbalu tvori herni cinnosti jednotlivce, herni
kombinace a herni systémy muzstva (Votik & Zalabak, 2003).

Hra probiha za objektivné platnych pravidel. Utkani je omezeno ¢asem podle
vékovych stupnl. Dospéli hraji 2 x 45 minut, dorostenci 2 x 40, starsi Zaci 2 x 30 a
mladsi Zaci 2 x 20 (Navara et al., 1986).

Fotbal klade na hrace vysoké fyzické i psychické naroky. Hraci musi resit
spoustu hernich situaci v co nejkratsim case, coZ vyZaduje znacnou pohotovost a
tvorivost ve vymysleni nejucinnéjSich feseni danych situaci. Toto vyZaduje neustaly
trénink pro zlepsovani hernich ¢innosti (Matousek, 1973).

Velikost zatiZzeni hrace pfi utkani je pro vSechny rozdilna. Je dana zkusenostmi,
pohybovymi schopnostmi, ¢tenim hry, taktickymi pokyny trenéra, dlleZitosti utkdni a
také vyspélosti soupere. Byly provedeny analyzy zapasU nejlepsSich svétovych muistev,
které prokazaly, Zze hraci v pribéhu zapasu v zavislosti na jejich hernim postaveni
zdolaji vzdalenost 9 az 13 km. Napfiklad hrac ze stfedové fady ujde 4,8 az 5,2km chzi,
3,1 az 3,7km ubéhne klusem, 2,2 az 2,8km absolvuje rychlym béhem a 0,9 az 1,3km
sprintuje. Sprinty byvaji v délce 16 az 60m pfiblizné 30 az 40krat za zapas (Nielander,
2013).
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Z fyziologického hlediska je fotbal velice naro¢ny. Hra klade vysoké naroky na
nervové a humoralni systémy, jimiz je pohybovd &innost fizena. Uspé$nd hra je
podminéna vybornou d¢innosti analyzatori, které hraci rozvijeji v pribéhu
tréninkového procesu (Navara, 1986).

Fotbal klade na hrace také vysoké naroky psychické. Jak jsme jiz zminovali, je to
nejrozsifenéjsi sport na svété, tudiz také nejsledovanéjsi. Profesiondlni hracdi jsou
neustdle pod dohledem médii i fanouskd. Na hfisti jde napf. o schopnost nasazeni
maximalniho Usili v klicovych fazich zédpasu, rychlé pfepojovani mysleni z obrané faze
do utocné, tésné spojeni mysleni s vnimani atd. (Navara, 1986).

Navara (1986) tvrdi, Ze z biomechanického hlediska je kopand velmi sloZitou
¢innosti. Kopand zahrnuje mnoho druhl cyklickych a acyklickych pohybl. Herni
¢innosti jednotlivce hrac provadi prevainé dolnimi koncetinami a hlavou, bez moznosti
dotyku mice s rukami.

Do utkani proti sobé mohou nastoupit pouze dvé muzstva. Kazdé ma v poli 11
hracl. Fotbal se hraje na obdélnikovém, nejcastéji travnatém hristi. Rozméry hristé
jsou—90 az 120m na délku a 45 — 90m na Sitku. Branky jsou o rozmérech 7,32 x 2,44m.
Hristé je ohrani¢eno ¢arami, jedna Cara je uprostied, kterd rozdéluje hristé na dvé
poloviny (Nielander, 2013).

Votik (2003) vyzdvihl jesté nékolik dalezitych pravidel:

Hra rukou — zadny hrac s vyjimkou brankafe ve vlastnim pokutovém uzemi
nesmi hrat imysiné rukou. Tento prohiesek se tresta pokutovym nebo pfimym volnym
kopem.

Zakdzand hra a nesportovni chovdni — pravidla povoluji hrat vici soupefi télem
pouze v bezprostifednim souboji o mic, pricemz se sdm hra¢ musi snazit o zmocnéni
mice. Nesportovni chovani znamend nevhodné a neuctivé chovani vic¢i soupefi,
rozhod¢imu, ¢i vlastnimu spoluhraci. Tyto prestupky se trestaji nepfimym volnym
kopem. Pfisné se trestda UmysIiné ohroZeni soupere neboli surova hra. Toto se tresta
napomenutim neboli Zlutou kartou, ¢&i vyloucenim neboli éervenou kartou nebo

pfimym volnym kopem (v pokutovém uzemi penaltou).
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2.3 Ontogeneze clovéka

Podle Machové (2016, s. 179): ,Ontogeneticky vyvoj je vyvoj jedince. Zacind
oplozenim vajicka spermii a kon¢i smrti. Po celou dobu, od oplozeného vaji¢ka, kterym
zacina Zivot nového clovéka, az do jeho smrti, probiha vyvoj jedince (ontogeneticky
vyvoj, ontogeneze). Ontogeneticky vyvoj se ¢leni na fadu obdobi, kterda maji své
charakteristické anatomické a fyziologické zvlastnosti. V kazdém znich muizeme
pozorovat fadu zmén.”

Ontogeneze ¢lovéka je jeho individudlni vyvoj. Tento vyvoj zavisi na genetickych
predpokladech a probiha cely Zivot. BEéhem ontogeneze Clovéka dochazi k mnohym
zméndm jak psychickym tak fyzickym. Je to tedy proces, kdy ¢lovék ziskdva védomosti,
zkuSenosti, uéi se novym vécem, novym zpusobUm Zivota. Na konci tohoto procesu
tedy vznikne jedinecnd osoba, ktera ma jedinecné vlastnosti, zajmy, charakteristické
chovani (Choutka, Brklova, & Votik, 1999).

Dle Vobra (2009) mame vice faktora, které ovliviiuji ontogenezi ¢lovéka. Jednim
z nich je napf. prostredi, ve kterém jedinec vyrista, ¢i jeho pohybova aktivita.

Fyzicky rust a psychicky vyvoj jedince jsou Uzce spojovany. Télesny vyvoj jedince
nam znazornuje Karlberglv ICP model, ktery fika, Ze rlst se sklada ze tfi typl a
dohromady tvofi kombinovany r(st.

- Prvni typ I (infancy) zacina od poceti a konc¢i prvnim rokem Zivota.

- Druhy typ C (childhood) znanornuje rast v détstvi. Zacind kolem prvniho roku
Zivota, navazuje tedy na | a pokracuje do obdobi adolescence.

- Treti typ P (pubertas) zacind v obdobi puberty. Pokracuje do dospélosti.
Charakteristické pro toto obdobi je velmi rychly rlst, ktery vétSinou nastava mezi

13 a 15 rokem. Po 18 roku Zivota rust zacina stagnovat. (Vobr, 2009).
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Pro lepsi znazornéni priddvame graf ICP modelu.

<N kombinovany kombinovany
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Graf 1. ICP model rlistu (Vobr, 2009, s. 7).

Vyvoj Clovéka tedy neprobihd rovnomérné a pro je dllezité s timto faktem
umét pracovat. Je nutné uplatiiovat vyvojové zakonitosti jedince, které odpovidaji
rdznym vékovym obdobim. Mame 4 hlavni oblasti vyvoje, kterymi jsou pohybovy vyvoj,
socialni vyvoj, télesny vyvoj a psychicky vyvoj (Peric¢, Levitova, & Petr, 2012).
Charakteristika skupiny — mladsi skolni vék

Mladsi skolni vék je pro dité velice vyznamné obdobi, v kterém prozivda mnoho
zmén. Zacind v6 Ci 7 letech nastupem do Skoly a konci zacatkem psychického i
télesného dospivani kolem dvanactého roku Zivota. Prozatim bylo zvyklé pro dité vést
bezstarostny Zivot. Ve Skolce si hrat s kamarddy, radovat se, nemit Zadné povinnosti.
Toto se vsak s nastupem do Skoly méni. Musi chodit povinné do Skoly, doma délat
ukoly, ucit se, ptipravovat se. Samoziejmé s vétSinou stdle pomahaji rodice, ale pro
dité je to velikda zména. Vtomto obdobi probihd intenzivni vyvoj ditéte. Nabyva
spoustu novych poznatkd, zdokonaluji se jeho schopnosti i dovednosti v rlznych
¢innostech (Jobankova, 2003).

Informace jedinec pfijima od rodicd, od ucitelll nebo od kamaradd. Rozhoduje
se vétSinou podle Clovéka, ktery u néj ma vétsi autoritu. S vékem pribyvaji i Zivotni
zkusenosti, dité zacind pomalu dospivat a détska naivita se vytraci. Je nékolik aspektd,

které maji v celkovém vyvoji jedince dulezity vyznam. Prvnim z nich je pfistup ucitele,
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ktery mGze vyrazné ovlivnit dité a jeho sebevédomi na cely Zivot. Druhym z aspekt( je
socializace — hledani novych kamaradu, zaclenéni se do kolektivu, ve kterém vétsSinou
zUstavd po celé studium na zakladni Skole a vtomto kolektivu pak zastava urcitou
socialni roli. Tretim aspektem je prospéch ve skole, ktery ma taky dllezZité zastoupeni
ve vyvoji jedince (Jobdnkova, 2003).

Na zacatku mladsiho Skolniho véku, tedy 6 - 7 let ma dité stale potfebu néco
délat. Neustdle je v pohybu. Lze jen tézko udrzet jeho pozornost. Poté nastdva obdobi
8 — 10 let, toto obdobi nazyvame ,zlaty vék motoriky”. V tomto véku se dité nejlépe uci
novym pohybovym dovednostem (Jansa & Dovalil, 2009).

Mame 4 slozky vyvoje, které se nyni postupné podrobnéji rozebereme.

Télesny vyvoj - télesny vyvoj dale pokracuje, je klidny a rovhomérny, na konci
obdobi mirné zrychleny. Jemna a hrubd motorika se béhem tohoto obdobi vyrazné
zlepsuje. Koordinace celého téla se zlepsuje, pohyby jsou rychlejsi, presnéjsi
(Lengmeier, 2006).

Dokoncuje se zaktiveni patere. Béhem Sestého roku Zivota se zakoncuje vyvin
mozku, nékteré struktury vSak stale dozravaji. Jak jsme jiz zminili dfive, déti v tomto
obdobi maji vysokou uroven docility (Peric et al., 2012).

Po Sestém roce je nervovy systém déti schopen slozZitéjSich koordinacné
narocnych pohybl. Diky nervovym strukturam v mozkové kire, které postupné
dozrdvaji, nastavaji pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexd (Peric et
al., 2012).

V tomto obdobi bychom méli u déti rozvijet predevsim koordinaci, flexibilitu,
obratnost a rychlost. Maji schopnost napodobit prvek, ktery jim nékdo ukaze. Vnimaji
chyby, dovedou se vzajemné opravit. Nevhodné je provadét pouze jednu cinnost a
také posilovani s Cinkami. Pfi tréninku musime vyt kreativni, zapojit do néj rizné nacini
a pomucky. Tréninkova jednotka by méla probihat predevsim formou her a soutézi
(Peric et al., 2012).

Psychologicky vyvoj - nyni se zaméfime na psychickou oblast. Pro dité v tomto
obdobi je dllezité co mu kdo fekne a predevsim véci na které si mlze sdhnout. Déti
byvaji aktivni, chtéji zkoumat, poznavat, experimentovat. Zajimaji je pouéné informace

o rGznych vécech, lidech, zemich, jazycich. Maji rady knihy, encyklopedie. Pro toto
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obdobi je charakteristicky rozvoj paméti, coz vede k zrychlenému uéeni novych véci
(Dovalil, 1988).

souvéti, které dale pouziva v bézném Zivoté. Cela vétnd stavba postupuje na lepsi
uroven, coZ znamend také lepsi uceni ve Skole. Pokrok mlZeme pozorovat také
v artikulaci (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

U déti vtomto véku se také zlepSuje pamét, coz jim pomaha k uceni novych
védomosti ¢i dovednosti. Dokazi Iépe reprodukovat naucené véci, napr. latku ve skole.
Rozviji se u nich pamétové strategie. Kazdy den jsou zahlcovany novymi informacemi,
tudiz je pro né dullezZité si vybrat spravny systém ¢emu a jak se ucit. Vtomto ma také
velky vyznam rodina a Skola (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

Mala sebekriticnost k vlastnimu chovani a vystupovani stdle pretrvava. Doba,
kde je dité schopno se soustredit je stale velmi nizka a trva pfiblizné 4 — 5 minut. Vile
je zatim slabé vyvinuta. Rysy osobnosti také nemaji déti ustaleny. Charakteristicky je
pro né nahly prechod ze smutku k radosti a naopak (Stilec, 1989).

Déti ziji pritomnosti, chapou co se déje nyni. Nemysli na budoucnost, neumi si
predstavit, co se bude jednou dit. Casto maji proménlivé nalady, jsou velice impulzivni.
Sebekriticnost témér nemaji a také nemaiji silnou vuli (Peric et al., 2012).

Dllezity z psychologického hlediska je konec tohoto obdobi, kdy se dité dostava
do tzv. obdobi kriticnosti. SniZzuje se respekt k autoritdm, zacind zaporné hodnotit
rodice, ucitele, sportovni klub. Autoritu si mlzZe najit mezi svymi vrstevniky. Vice se
zapojuje do socidlnich skupin a hleda si tam své misto. Také v tomto obdobi zacina
prijimat vétsi odpovédnost za své skutky (Peric et al., 2012).

Socidlni a emocni vyvoj - jak jsme jiz zminovali, socializaci ditéte vyrazné
ovliviiuje pocdatek Skolni dochazky. Rodi¢e uZz nejsou ti jedini, podle kterych dité
modeluje své chovani, ale jsou to také ucitelé ¢i kamaradi (Langmeier & Krejcitova,
2006).
musi pfizplsobovat novym pravidlim, novym zakonitostem. Seznamuji se s pro né
doposud nepoznanymi autoritami, kterymi jsou napf. ucitelé i trenéfi. Buduji si nové
vztahy se svymi vrstevniky, také si buduji postaveni v kolektivu. Maji velikou oblibu

soutézeni a prekonavani jeden druhého (Peric et al., 2012).
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Vznikaji kamaradské vztahy. Vztahy si k sobé déti tvoji zprvu nahodile. Napf.
podle toho kdo sedi v jaké lavici, Ci jestli se rodie znaji. Vztahy podle osobnich
vlastnosti si déti zacinaji tvofit az v desatém roku Zivota (Langmeier & Krejcifova,
2006).

Déti zacinaji poznavat, Ze své emoce, jako jsou napf. smutek, radost nebo rtizné
pocity ¢i pfani, mohou potlacit a nedat je najevo (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Pohybovy vyvoj - pohybovy vyvoj v tomto obdobi je dan predevsim spontanni
aktivitou déti. Déti maji radost a nadSeni z pohybu a timto projevuji zajem o sport. Maji
vysokou uroven docility, coz znamena, Ze nové pohybové schopnosti a dovednosti jsou
rychle zvladany. Pohyby je vSak nutno opakovat, aby nedochazelo k jejich zapominani.
Pohyby jsou vyrovnané a vyvazené, diky motorice, kterd jiz dosahuje pomérné vysoké
drovné (Stilec, 1989).

Dle Peri¢e (2012) détska motorika postrada uspornost pohybu. Kazda jejich
¢innost je provadéna s dalSim mnozZstvim nadbytecnych pohybl. Timto se vyrazné lisi
od dospélych, ktefi maji naopak Uspornost pohybu vysokou.

Problémy s koordinaci déti postupnym tréninkem rychle vymizi a na konci
obdobi mladsiho Skolniho véku jsou jedinci schopni provadét koordinacné narocna
cvi¢eni. Postupné se totiz zvysSuje jistota v provadéni pohyb( (Peri€ et al., 2012).

Vék chronologicky a vék biologicky
Chronologickym neboli kalendainim vékem jedince rozumime ¢as, ktery uplynul

od jeho narozeni. Vyznam ma spiSe pravni a sociadlni neZ biologicky. Vék biologicky je
vék, ktery souvisi s funkénim stavem organll, v porovndni se standartnim stavem
v urcitém véku. Tento vék poddvd o starnuti jedince lepsi informace nez vék
chronologicky (Wolf, 1982).

Dlkazem toho, Ze biologicky vék opravdu existuje, jsou lidé, kteti vypadaji velmi
mladé oproti jejich chronologickému véku a naopak. Biologicky vék se muze
v nékterych ptipadech vyrazné lisit od véku chronologického (Wolf, 1982).

Stilec (1989) charakterizuje biologicky vék jako skuteéné dosazeny stupen riistu
a vyvoje. Ke stanoveni tohoto véku se v télovychovném lékarstvi pouzivaji normy
vyvoje vysky a hmotnosti téla podle uréitych let. Dale atlasy kostni zralosti a také

stupen pokrocilosti pubertdlnich zmén.
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V pfipadé, Ze je biologicky vék vyssi nez vék chronologicky, mluvime o
vyvojovém zrychleni (akceleraci), v opacném pfipadé hovofime o vyvojovém zpoidéni
(retardaci). Toto se velmi odrazi na détské vykonnosti. Jedinci, ktefi jsou vyvojové
zrychleni, vétdinou dosahuji lepsich vykond a vysledk( (Stilec, 1989).

Biologicky vék ovliviiuje vice faktor(, kterymi jsou napf. vyZiva, nemoci,
genetické predpoklady atd. Rozdil mezi vékem biologickym a chronologickym se
vyrovnava kolem 18 — 20 roku Zivota (Peric et al., 2012).

Stilec (1989) dodava, Ze jedinci, ktefi byli akcelerovani a dosahovali lepsich

vysledkuU, byvaji Casto dostiZzeni a predstizeni témi jedinci, ktefi akcelerovani nebyli.

2.4 Pohybové schopnosti

,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpoklad(l lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji.” (Peri¢ &
Dovalil, 2010, s. 15).

Pohybové schopnosti jsou zakladem pro zlepSovani sportovnich vykon(. Do
jisté miry je sportovec limitovan jeho vykonovymi moznostmi. Dalsi slozkou
pohybovych schopnosti je potencionalita. Ta nam udava genetickou vybavenost
jedince (Mékota & Novosad, 2005).

Pohybové schopnosti je mozné systematicky zvySovat. Musi k tomu byt vsak
vhodné nastaven trénink. Pfi nevhodné nastaveném tréninku pohybové schopnosti
stagnuji na Urovni pfirozeného vyvoje (Votik a Bursova 1994).

Pohybové schopnosti mizeme rozdélit do nékolika zakladnich skupin a to jsou
sila, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Toto rozdéleni vSak ne vSichni autofti
respektuji. VSeobecné je uznavano rozdéleni do tfi skupin a to jsou skupiny kondicni,
koordinacni a hybridni (Dovalil, 2012).

Podle Mékoty (2005) délime pohybové schopnosti do tfi sloZek a témi jsou:

- Kondi¢ni (podminény ziskavanim a vyuzivdnim energie), které se dale déli na
vytrvalostni schopnosti (aerobni, anaerobni vytrvalost) a silové schopnosti
(maximalni sila, silova vytrvalost).

- Koordinacni (ovlivnény fidicimi procesy), které dale délime na reakéni rychlost a

rovnovahové, rytmické, orientacni a diferenciacni schopnosti.
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- Hybridni (smiSené — kombinace vySe zminénych slozek), které dale délime na
akéni a reakeni rychlosti a rychlostni silu.

Pro lepSi znazornéni pouZijeme obrazek 1.

Generalni motoricka schopnost

Kondi¢ni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti
(,,energetické™) (,,smisené™) (,,Informacni®)
Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti
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Rychlost orientace

Presnost hodnoceni vzdalenosti

Presnost identifikace tvaru

Presnost hodnoceni thlu

Komplexni orientace

Obrazek 1. Hierarchické uspofradani motorickych schopnosti (Mékota, K., & Cuberek, R., 2007, s.22).
My predstavime 5 pohybovych skupin, které popisuje Peri¢ & Dovalil (2010).
2.4.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou predpokladem pro provedeni pohybové ¢innosti ve
velmi kratkém case, pfi prekonavani nizkého ¢&i zadného odporu, kdy vykon neni
ovlivnén Unavou (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

Komplexni rychlost je dana tfemi ukazateli. Reakce (zacatek pohybu),
acykli¢nost (nejvyssi rychlost pohyb(), cyklicnost (vysokd frekvence opakujicich se

pohyb), (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Rychlostni schopnosti jsou schopnosti vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Je
to kratkodoba cinnost, kterd ma trvani do 20s a je provadéna bez odporu nebo jen
s minimalnim odporem. Typickd je prevaznym zapojenim ATP-CP zdny (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Celikovsky (1979) popisuje rychlostni schopnosti jako schopnosti zahdjit a
provést dany pohyb v co nejkratSim case. Také uvadi, Ze jsou to vnitini predpoklady
pro vykonani pohybu v maximalnim usili.

Rychlostni schopnosti jsou velmi dulezité pro vétsinu sportd. Nékteré sportovni
discipliny jsou zaloZeny pouze na rychlosti, jako pfiklad mdzeme uvést sprint v atletice.
V hokeji ¢i fotbale hraji rychlostni schopnosti také obrovsky vyznam, protoze hraci mezi
sebou neustale svadéji rychlostni souboje o puk ¢i o mi¢ (Peric et al., 2012).

Mékota a Novosad (2005), také Kasa (2000) & Celikovsky et al. (1979) déli
rychlostni schopnosti do dvou skupin a to jsou rychlost reakéni a rychlost akéni.

Rychlost reakéni - Mékota a Novosad (2005) popisuji reakéni rychlost jako
schopnost reagovat v co nejkratSim cCase na dané podnéty. Podnéty to mohou byt
napt. zvukové, vizudlni ¢i dotykové. Reakcni rychlost dale délime na reakci
jednoduchou a reakci vybérovou. Reakci jednoduchou rozumime reakci na jeden urcity
podnét, napf. sprintefi reaguji na vystrel pfi startu. Tato je ddna predevsim vrozenymi
genetickymi predpoklady. Naopak reakci vybérovou chapeme jako reakci na predem
neznamy podnét, napf. herni situace v hokeji. Tento druh reakce muiZeme rozvijet
tréninkem a pfi zapase i sportovni discipliné je velmi ovlivnéna zkuSenostmi ¢i pravé
zminénym tréninkem.

Rychlost akéni - Rychlost akéni je zcela odliSnd od vySe zminéné reakéni
rychlosti. Mékota a Novosad (2005) ji popisuji jako vysledek rychlosti svalové kontrakce
a ¢innosti nervosvalového systému. Vysledkem této kontrakce je zména pozice téla
nebo rychlost pohybu jednotlivych ¢asti téla.

Akéni rychlost také délime do dvou skupin. Prvni skupinou je acyklicka rychlost
a druhou skupinou je cyklicka rychlost.

Acyklickd pohybovd rychlost — acyklickym pohybem rozumime jednorazovy
pohyb, pro ktery je charakteristické zrychleni na konci pohybu. Uzce spolu souvisi

acyklicka rychlost a silové schopnosti, jelikoz pfi tréninku této rychlosti vyuzivame
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metody rozvoje silovych schopnosti. Jako priklad acyklickych pohybl muizeme uvést
vrh kouli, kop do mice, stfelu pti hokej ¢i tenisovy uder (Lehnert et al., 2010).

Cyklické pohybovd rychlost — je charakteristickd tim, Zze mda pouze dvé faze.
Stfida hlavni fazi a mezifazi. Touto rychlosti rozumime opakované neprerusované

provadéni pohybu. Jako pfiklad uvadime béh (Lehnert et al., 2010).

2.4.2 Koordinacni schopnosti
Mékota a Novosad (2005) tvrdi, Ze koordinacni schopnosti, nékdy nazyvané

také jako koordinacné-psychomotorické maji mezi pohybovymi schopnostmi specifické
postaveni. Probéhlo mnoho vyzkum( a analyz, ale presto neni definice téchto
schopnosti jednotna.

,Soubor schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplsobovat je
meénicim se podminkdam, provadét sloZzitou pohybovou cinnost a rychle si osvojovat
nové pohyby.” (Votik, 2005, s. 155).

Peri¢ a Dovalil (2010, s. 16) definuji koordinacni schopnosti jako: ,Schopnosti
fidit a regulovat pohyb (s ohledem na presnost, rychlost, sloZitost pohybu).”

Koordinacni schopnosti jsou souhrnem motorickych schopnosti, které jsou
zavislé na procesech tizeni a regulace pohybové Cinnosti. Jsou to zautomatizované
pohyby a jsou velikym predpokladem pro vykonavani naro¢nych sportl na koordinaci.
Jako priklad takového sportu mizeme uvést gymnastiku (Votik, 2005).

Tyto schopnosti se tvofi béhem vyvoje ¢lovéka. Jsou zavislé na tom, jak je dany
Clovék aktivni. Pfi pohybové aktivité, se uplatiuji regulacni a fidici mechanismy, které
umoznuji danou aktivitu vykonat. Témito mechanismy vznikaji pohybové vzorce, které
si kazdy jedinec tvori béhem svého Zivota (Kohoutek, Hendl, Véle, & Hirtz, 2005).

Mezi autory je rozdilny ndzor na rozdéleni koordinacnich schopnosti, my
popiseme celkem 8 koordinacnich schopnosti, které popisuje Bedfich (2006).

Reakce - reakci rozumime schopnost jedince reagovat na dany podnét v co
nejkratSim case. Jak jsme jiz vySe zminili, podnéty mohou byt zvukové, vizudlni,
dotykové i pohybové. RozliSujeme reakci jednoduchou a reakci sloZitou (Bedfich,
2006).

Peri¢ (2012) doplnuje, Ze reakéni rychlost je velmi dalezitd pro sporty, ve

kterych se setkdvame s podnéty z vnéjsiho prostredi.
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Rovnovaha - je schopnost drzet télo v urditych pozicich nebo polohach ¢i
béhem premistovani téla tento stav udrZzet. Rovnovahu téla procvicujeme kazdy den,
napfiklad pfi chlizi. Diky zemské pfitazlivosti nase télo neustale balancuje (Mékota &
Novosad, 2005).

Rovnovahu délime do tfi skupin: statickou, dynamickou, s predmétem. Staticka
rovnovaha je schopnost udrzet télo v urcité poloze. Dynamicka rovnovaha je schopnost
vykonat ¢i obnovit pohyb na pfi vykonavani urcitych cvi¢eni. Rovnovdha s predmétem
znamena udrzet labilni pfedmét v rovnovazné poloze (Kasa, 2000).

Rytmus - zahrnuje schopnost prfeorganizovat ¢i pfizpUsobit pohyb dané situaci.
Napf. pfi hokeji je to schopnost ménit rytmus hry — zpracovat kotou¢ — klamani —
pohyb — stielba.

Prostorové orientacni - hodnoceni prostorovych vztahl mezi hraci ¢i vhodny
vybér mista na hfisti. Opét uvedeme priklad z hokeje — hra¢ si musi vybirat spravné
postaveni vici svym spoluhracim nebo vici tomu, kde se zrovna nachazi kotouc.

Kineticko-diferenciacni - schopnost fidit pohyb v prostoru a ¢ase s ohledem na
silové schopnosti. Napfiiklad spravné nacasovani prihravky, driblink ¢i branéni soupere

Sdruzovani - znamena propojit pohyby celého téla v jeden celek pro spravné
vykonani daného pohybu. Projevem sdruzovani je napfiklad vedeni kotouce spolecné
s bruslenim.

Prestavba - je schopnost ménit pohybovou cinnost podle podminek, které
vnima nebo predvida. Napfriklad dle postaveni soupere, kvalité ledu ¢i pfi inavé.

Flexibilita - je dana protazenim svall a rozsahem kloub(. RozliSujeme zde

pruznost a ohebnost (Bedfich, 2006).

2.4.3 Silové schopnosti
Stilec (1989, s. 79) uvadi, ze silové schopnosti jsou: ,Schopnosti prekonavat,

udrZzovat nebo brzdit jisty odpor svalovou kontrakci.“ Za odpor miZeme povaZovat
bfemeno, ¢lovéka (soupere), trenazér Ci prostredi.

Silu ¢lovéka mGzeme definovat jako schopnost prekondvat vnéjsi odpor pomoci
svalového Usili. Hlavni podminkou pro vznik svalové sily je svalova kontrakce (Mékota

& Novosad, 2005).
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Podle Dovalila (2002), jsou silové schopnosti nepostradatelné pro vétsinu
sportovnich disciplin a respektuje to jiz vétsina trenér(. Jedna se jak o vykon, tak také o
prevenci proti zranéni.

Silové schopnosti opét délime na nékolik kategorii a ne vSichni autofi se v tom
shoduji.

Mékota a Novosad (2005) rozlisuji 3 druhy svalové Cinnosti:

Izometricka (staticka) — svalové plsobeni proti pevnému odporu, nedochazi pfi
této svalové ¢innosti ke zméné délky svalu. Jako ptiklad uvadime vydrz ve shybu.

Koncentricka (pozitivné dynamicka) — pfi této svalové cCinnosti dochazi ke
kontrakci svald a ke zméné napéti v nich. Jako priklad uvadime opét shyb na hrazdé,
tentokrat faze z visu do faze kdy se brada dostane nad hrazdu.

Excentricka (negativné dynamickd) — tato svalova cinnost je charakteristicka
natazenim daného svalu. DllezZité je dbat na spravné provedeni. Jako priklad uvedeme
opét shyb, nyni to bude faze, kdy mame bradu nad hrazdou a pomalu se spoustime az
do visu.

Kasa (2010) déli silové schopnosti na statické, dynamické a vybusné, Peric¢
(2012) pouze na silu statickou a dynamickou.

Staticka — pfi tréninku statické sily se snazime udrzet danou zatéz ¢i bremeno
v neménné pozici. Pfi testovani se snazime zjistit, jak tézké bfemeno jedinec udrizi a jak
dlouho.

Dynamicka — pfi tréninku dynamické sily se méni poloha bfemene i téla. Pfi
testovani méfime tfi faktory — hmotnost bfemene, pocet opakovani a rychlost jakou
bfemeno zveddme. Diky témto faktordm muizZeme rozdélit dynamickou silu na
maximalni silu, rychlou silu a také na vytrvalost.

Vybusna sila - je sila, kterd je charakteristicka nejvétSim mozinym zrychlenim
bfemene, které mu mizZe jedinec dat. Tato sila je velice vyznamnd pro vétsinu
dynamickych sporta.

Souvislost mezi témito silovymi schopnostmi neni nijak zvlast velika. Nelze fici
s jistotou, Ze jedinec, ktery zvladne vydriet ve vydrzi ve shybu 1 minutu, Ze zvladne
udélat vice dynamickych shybU, neZ jedinec ktery zvladne vydrz ve shybu pouze 30
vtefin. Diky tomuto je pro télo dlleZity trénink pro véechny silové schopnosti (Stilec et

al., 1989).
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2.4.4. Vytrvalostni schopnosti
,Vytrvalostni schopnosti se definuji jako soubor predpokladl k provadéni

déletrvajici pohybové cinnosti. Podle doby trvani ptislusné ¢innosti a jeji intenzity se
méni energetické pozadavky a zplsob jejich kryti.“ (Stilec et al., 1989, s. 74).

Vytrvalostni schopnosti miZzeme definovat jako schopnosti vykonavat pohyb
poZadovanou intenzitou co nejdéle nebo nejvyssi intenzitou v daném case. Mlzeme
fici, Ze je to schopnost odolavat unavé (Dovalil, 2009).

Peric (2012) uvadi, Ze vytrvalost mizeme rozvijet pouze pfi dostatecném stupni
unavy dosazeném pfi tréninku. Organismus se adaptuje postupné na vyssi zatizeni.

Pro nékteré sporty jsou vytrvalostni schopnosti velmi dilezité, pro nékteré
nikoliv. Napriklad pro maraton, béhy na lyzich ¢i cyklistiku je vytrvalost stéZzejni bodem.
Naopak pfi sportech jako je napf. hod ostépem ¢i vrh kouli neni vytrvalost tak potfebna
(Peric et al., 2012).

Pfi vytrvalostnich sportech potiebuji byt svaly zasobovany kyslikem. Cim vice
jsou svaly zatizeny, tim vice potrebuji kysliku. Kdyz uZz neni transportni systém
sportovce schopen zasobovat svaly kyslikem, za¢nou svaly pracovat na tzv. kyslikovy
dluh. Tento dluh organismus zacne splacet po vykonani dané pohybové aktivity. Tento
jev mGzZeme pozorovat napriklad na hokejistech, ktefi zlistali na ledé déle nez by méli,
¢i jim situace nedovolila vystfidat. Pfijedou na stfidacku a hluboce dychaji. V tomto
momentu organismus dopliuje kyslik a splaci dluh, ktery béhem sttidani vznikl.
Doplriovani kysliku trva od nékolika sekund aZ po nékolik minut, podle trénovanosti
jedince (Peric et al., 2012).

Dovalil (2009) uvadi, Ze pfti vytrvalostnich sportech je velice dllezita technika a
provedeni daného pohybu. Vytrvalost ovliviiuje techniku pohybu. Cim lepsi je technika
pohybu, tim mensi je spotifeba energie a tim padem vétsi vytrvalost. Charakteristickym
sportem pro toto tvrzeni je napf. plavani.

Vytrvalostni schopnosti jsou dle Mékoty a Novosada (2005) nejlépe védecky
podloZeny a maji urcité nadrazené postaveni mezi kondi¢nimi schopnostmi.

Bedfich (2006) jesté uvadi nékolik zdkladnich ukazatelG, které ovliviuji
vytrvalostni schopnosti: optimalni télesna hmotnost, zpulsob kryti energetickych

potieb, schopnost pfijmu 02, technika daného pohybu nebo druh vytrvalosti
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Z hlediska zaméreni délime vytrvalostni schopnosti na obecnou a specialni
vytrvalost (Kasa, 2010).

Obecna vytrvalost - timto pojmem rozumime schopnost vykondvat
dlouhotrvajici aktivitu v aerobnim reZimu. Neni zamérena na urcitou sportovni
disciplinu, tvofi nam vsak zaklad pro trénink specidlni vytrvalosti (Mékota & Novosad,
2005).

Specialni vytrvalost - je schopnost provadét specifické zatizeni a odoldvat mu.
Pfi tréninku specidlni vytrvalosti je dllezZité se soustfedit na celkovou vytrvalost
organismu, na aerobni kapacity a také na uroven silovych a rychlostnich schopnosti

(Mékota & Novosad, 2005).

2.4.5 Pohyblivost
Peri¢ a Dovalil (2010, s. 16) definuji pohyblivost jako: ,Schopnost provadét

pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.”

Pohyblivost neboli flexibilita je pohybova schopnost, kterd umoznuje clovéku
vykonavat pohyby v plném kloubnim rozsahu. Je do jisté miry dana genetickym
predpokladem jedince, da se vSak docela snadno ovlivnit cvicenim a protazenim. Je to
dllezZita slozka télesné zdatnosti (Havel et al., 2009).

Dovalil (2008) uvadi, Ze pohyblivost muze byt ovlivnéna vékem, pohlavim,
psychickym stavem, okolni teplotou, Unavou jedince ¢i rozcvicenim.

Dobra pohyblivost je také dobra prevence proti zranéni. Svaly &i Slachy, které
jsou zkracené, se snadno natahnou, natrhnou ¢&i v nejhorSim pfipadé pretrhnou.
Tomuto mlzeme predejit dobrou Urovni pohyblivosti (Vecefa, Cacek, & Nekula, 2013).

K tomuto tvrzeni viak Peri¢ (2012) doplfiuje, Ze pfiliSna kloubni pohyblivost neni
vyhra. Tzv. hypermobilita mlze mit v pozdéjSim véku pro jedince nepfijemné nasledky.

Mékota a Novosad (2005) déli pohyblivost na statickou a dynamickou.

Staticka - statickou pohyblivost procvi¢ujeme tim, Ze se dostaneme do krajni
polohy, ve které nékolik vtefin vydriime. Pro toto cviceni je dllezité, aby byl
protahovany sval uvolnén a zrelaxovan. Jako pfiklad mizeme uvést hluboky predklon
s dotykem zemé dlanémi (Mékota & Novosad, 2005).

Dynamicka - dynamickou pohyblivost procvicujeme predevsim pomoci Svih( a

hmitl do krajnich poloh. Postupné zvySujeme rozsah pohybu. Typickym pfikladem
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muze byt u atletd Svih nohy do stran. Dynamickou pohyblivost je vhodné zaradit jako
rozcviceni pred tréninkem (Dovalil et al., 2008).

Pohyblivost mdzeme délit také na aktivni a pasivni Kasa (2000) ¢i Stilec (1989).

Aktivni - aktivni pohyblivost procvicujeme pouze za uziti vlastnich svall ci
vlastni sily. BEhem tohoto cviceni dosdhneme mensi pohyblivosti nez pfi pohyblivosti
pasivni (Mékota & Novosad, 2005).

Pasivni - pro cviceni pasivni pohyblivosti potfebujeme vnéjsi silu, kterd nam
dopomdha pri dosazeni maximalniho rozsahu. Vnéjsi silou mlze byt druha osoba,

expander, biremeno ¢i gravitace (Mékota & Novosad, 2005).

2.4.6 Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti
Dle Perice (2012) ma v kazdém véku clovék predpoklady pro rozvoj jiné

pohybové schopnosti. Tim rozumime, Ze v kazdém véku se u jedince rozviji pohybové
schopnosti a dovednosti |épe Ci hire. Dle autorl tedy existuji stadia ve vyvoji, ktera
jsou pro rozvoj dané dovednosti vhodna ¢i nevhodnd. Tato obdobi nazyvame jako
senzitivni. Tato obdobi bychom neméli spojovat s kalendarnim vékem, ale s vékem
biologickym, o kterém si vice povime vtextu. U dévcat zacinaji senzitivni obdobi
zpravidla dfive nez u chlapc.

Senzitivnim obdobim rozumime obdobi jedince, ve kterém se dand pohybova
schopnost rozviji 1épe neZ ty ostatni. V oblasti pohybovych schopnosti je senzitivni
obdobi velice dlleZita ¢ast, kterd by neméla byt prehlizena 7adnym trenérem (Stilec et
al., 1989).

Bartlnkova (2013) o senzitivnim obdobi tvrdi, Ze je to schopnost adaptace

bunék, tkani i organl se pribéhu ontogeneze ménit v souvislosti s vyvojem organismu.
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Pro lepsi znazornéni senzitivnich obdobi, pfikladdme graf jejich vyvoje.

Graf 2. Zobecnéné schéma pfirozeného vyvoje pohybovych schopnosti ve véku 8 — 17 let (Stilec et al.,
1989, s. 57).

Vysvétlivky: R = rychlost, S = sila, P = pohyblivost, O = obratnost, V = vytrvalost.

Podrobnéji si popiSeme senzitivni obdobi vSech vySe zminénych pohybovych
schopnosti.

Senzitivni obdobi koordinacnich schopnosti

Vyvoj koordinacnich schopnosti je nejlepsi do dvanactého roku Zivota, poté je
linearni a mezi 18 a 19 rokem kon¢i (Kristofi¢, 2006).

Dité by mélo mezi 6 a 10 rokem vyzkousSet co nejvice sport(, ve kterych se bude
jejich koordinace zlepSovat. Mohou také prenaset naucené pohyby z jednoho sportu
do druhého, ¢imz se také uci spravné koordinaci pohybu. BEhem tohoto véku je
dllezité u déti zkouseni stale novych pohybovych cviceni (Fejtek & Mazurovova, 1990).

Trénink na koordinacni schopnosti bychom méli zafazovat do tréninkové
jednotky vidy hned po rozcviceni, jelikoZz by se koordinace méla trénovat s rychlostnimi

schopnostmi. Tato cvi¢eni jsou naro¢nd na pozornost a soustiedéni (Peric et al., 2012).
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Kucera et al. (2011) dopliuji, Ze koordinace je jednou z prvnich dovednosti,
které dité béhem Zivota ziskava.
Senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti

Dle Fejteka a Mazurovové (1990), je nejlepSim vékem pro rozvijeni rychlostnich
schopnosti 7-12 let. Dovalil et al. (2008) povazuji vhodné rozvijet rychlostni schopnosti
po celou dobu zakladni skoly, tedy mezi 7 a 14 rokem Zivota.

Rychlost je velmi dllezitd pro pozdéjsi specializovany trénink, proto bychom
neméli zanedbat jeji vyvoj. Méli bychom détem do tréninku zatazovat rychlostni
soutéZe Ci zdvody. U téchto soutézi bychom méli stejné zatézovat celé télo, coz
znamena rovnomérné zatéZovani nohou, rukou a trupu (Stilec et al., 1989).

Mame 3 zasady, které uvadi Fejtek a Mazurovova (1990), pro rozvoj silovych
schopnosti. Prvni zdsadou je, provadét rychlostni cviceni na zacatku tréninku, aby
nedoslo ktomu, Ze ho budeme provadét v Unavé. Druhd zdsada nam rikd, Ze kdyz
trénujeme rychlost, tak kazdé dité musi provadét cviceni v maximalni intenzité. Pokud
dité nebude cvi¢eni provadét co nejrychleji, nemlzZe dochazet k vyraznému zlepsovani
schopnosti. DlleZitd je také treti zasada, ktera klade dliraz na provedeni daného cviku
¢i pohybu. Nejprve musime dité naucit provadét cvi¢eni pomalu, aby ho vykonavalo
technicky spravné. Teprve poté mUlzeme chtit, aby cvi¢eni provadélo rychle a
v maximalni intenzité. Pokud se dité nauci provddét cvieni technicky Spatné,
v pozdéjsim véku je jiz velice obtiZzné odstranovat tyto Spatné pohybové navyky.
Senzitivni obdobi silovych schopnosti

Silové schopnosti maji senzitivni obdobi déle nez ostatni pohybové schopnosti.
U divek je to mezi 10 a 13 rokem Zivota, u chlapcl o néco pozdéji a to mezi 13 a 15
rokem. Obecné by se mélo zacit se silovym tréninkem s nastupem puberty. Je to ddno
predevsim produkci rlstovych a pohlavnich hormond (Peric et al., 2012).

Bartlnkova (2013) tvrdi, Ze maximalni svalova sila roste svyvojem velkych
svalovych partii, kterymi jsou: prsni svaly, zadové svaly a svaly nohou. Jedna se tedy o
schopnost zapojit do pozadovaného pohybu vice motorickych jednotek a o zlepseni
mezisvalové koordinace.

Kostra déti jeSté neni pfipravena pro cilenéjsi rozvoj napft. s pfidanym odporem
formou vnéjsi zatéze. Soustfedime se tedy pouze na cviky s vahou vlastniho téla a na

cviky, které cili na velké svalové partie (Peric et al., 2012).
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V détském véku bychom méli uprednostfiovat rozvoj mezisvalové koordinace
(tzv. silovou obratnost) pred nartstem absolutni sily. Svalovou silu u déti nezvysujeme
hypertrofii, ke které jeSté v tomto obdobi ve vétSim méfitku nedochazi, sila se vtomto
obdobi navysuje pomoci adaptace (Kristofi¢, 2006).

Dle Mékoty a Novosada (2005) se silové schopnosti rozvijeji do 20 let. Zivotni
maximum silovych schopnosti je mezi 20 a 30 rokem. Poté nastdva ubytek sily, ale ne
tak znatelny, protoze jeSté béhem 60 roku Zivota maji muzi 70% své maximalni sily a
Zzeny 60%.

Senzitivni obdobi vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou univerzalni, daji se tedy rozvijet v kazdém véku.
Nejlepsi obdobi pro rozvoj téchto schopnosti je vSak mezi 10 a 13 rokem. Vytrvalostni
schopnosti tvori daleZitou slozku ve sportovnim tréninku déti. Bez vytrvalostnich
schopnosti se lIze jen tézko zvySovat zatizeni tréninku v pozdéjsich letech (Fejtek &
Mazurovova, 1990).

Peri¢ (2012) uvadi, Ze nema vyznam zacit s cilenym tréninkem vytrvalosti dtive
nez v10 letech, jelikoz do této doby je efektivnost tréninku nizka. Vytrvalostni
schopnosti rostou do 20 roku a maximalni Uroven téchto schopnosti je mezi 20 a 25
lety. Pokles nastava okolo 65 let. Vytrvalostni schopnosti si Ize pomérné dlouho udrZet
spravnym tréninkem a spravnym tréninkovym zatizenim.

PFi tréninku vytrvalosti déti mladSiho Skolniho véku je potreba brat zretel na
Spatné snaseni monotdnni zatéze a tudiz snizenou motivaci déti vykonavat vytrvalostni
tréninky bez zapojeni sportovnich ¢i pohybovych her (Bartlrikova, 2013).

Dle Kristofice (2006) déti nemaji dobudovany fyziologické mechanismy na
zpracovani a vyuZiti laktatu, coZz znamend, Ze vystavovat déti delSi anaerobni zatézi
neprinese Zadny pozitivni ucinek v adaptacnim systému organismu.

Senzitivni obdobi pohyblivosti

U nesportovcl do 16 az 19 let roste pfirozené uUroven pohyblivosti. Sportovci
maji tuto hranici az okolo 23 roku Zivota. S pfibyvajicim vékem kloubni rozsahy a
pohyblivost klesaji (Dovalil et al., 2008).

Déti maji nejvyssi uroven pohyblivosti, jsou tedy velmi ohebné. Je to z dlvodu
toho, Ze se u déti trénuje kloubni pohyblivost sndze nez u lidi v dospélosti. Nejlepsim

obdobim kdy trénovat pohyblivost je od 7 do 11 let. Do puberty tato schopnost klesa,
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pricemz v puberté v obdobi adolescence opét nardsta. V dospélosti tato schopnost
pozvolna klesa. Vyrazny pokles kloubni pohyblivosti nastava po 65 roce Zivota.
Pravidelnym cvi¢enim a protahovanim lze vSak udrZet vysokou uroven pohyblivosti az
do vysokého véku (Mékota & Novosada, 2005).

Dle Perice (2012) je senzitivni obdobi pohyblivosti u chlapcli mezi 9 a 13 rokem,
u divek je to o rok dfive, tedy mezi 8 a 12 rokem. U déti do 10 let je velmi obtizné je
nastavit do spravné pozice pro protahovani. Poté nastava dalSi problém s jejich
koncentraci a dychdnim. Pasivni streCink neboli strecink s dopomoci se u téchto déti
nedoporucuje z divodu nedostatecné pevnych kloubnich pouzder a slach. Mohlo by
dojit k jejich poruseni a to by mohlo mit v dospélosti Spatné nasledky pro pevnost
kloubd. U déti starSich 10 let mdZeme bezproblémové zaradit protahovani neboli
strecink do tréninkové jednotky.

Protazeni bychom méli zafazovat do kazdé tréninkové jednotky, na zac¢atku i na
konci. Na zacatku se doporucuje po zahiati provadét dynamicky strecink, ¢imz
rozumime Svihova cviceni. Na konci tréninku by mél byt naopak strecink staticky.
Klademe dliraz predevSsim na svalové partie, které jsme pfi tréninku zatéZovali.

DuleZité je pri protahovani také spravné dychani (Peric et al., 2012).

2.5 Sportovni trénink

Sportovni trénink chapeme jako specializovany proces, ktery se zaméfuje na
zdokonalovani a osvojovani specidlnich hernich dovednosti, rozvijeni psychologickych a
fyziologickych funkci a formovani osobnosti hrace (Votik, 2003).

Béhem tohoto procesu dochdzi k dynamickému propojeni mezi hraci, mezi
trenérem a hracdem a mezi trenérem a tymem. Jde o vzajemné pUsobeni fidiciho
subjektu — trenéra a objektu fizeni — hraci (Choutka & Dovalil, 1987).

Jedna se o vychovné-vzdélavaci proces. Cilem je neustale zvySovani vykonnosti
a trénovanosti sportovce. Je to proces biologické adaptace, motorického uéeni a také
psychosocidlni adaptace, pomoci které muze byt ovliviiovdno chovani a psychika
sportovcl (Choutka & Dovalil, 1987).

Ve sportovnim tréninku a jeho procesu plUsobime na svéfence souhrnem
urCitych vnéjsich ukolld (podnétl), pro jejichz feSeni musi hraci vynaloZit zvySenou

fyzickou i psychickou namahu. Na tuto zatéZ odpovidd organismus hracd urcitymi
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a to je predpokladem k dosahovani lepsich vykont (Votik, 2003).

2.5.1 Etapy sportovniho tréninku
Obecné mlzZeme fici, Ze sportovni trénink je dlouhodoby proces, ktery trva u

kazdého jedince jinak dlouho. Pfiblizné deseti letdm odpovida maximalni sportovni
vykonnost od zahajeni fizeného sportovniho tréninku. Toto Cislo je samoziejmé dano
odvétvim, ve kterém se sportovci pohybuji. Naptf. maximalni sportovni vykonnost ve
fotbale se pohybuje mezi 20 — 28 rokem Zivota (Votik, 2003).

Rozdélujeme 4 etapy sportovniho tréninku, které tvofi jediny celek a vzajemné
na sebe navazuji, prechdzeji jedna vdruhou. Na vyvoj jedince a na zvlastnosti
organismu musime brat obrovsky zfetel, zejména pfi zahajeni sportovniho tréninku a
také v zZakovském a dorosteneckém véku. Dojde-li k pretizeni rostouciho organismu,
rast zaCne Casto stagnovat, mohou se objevit poruchy v nékterych funkcich organismu
a poté se vytraci chut i motivace ke sportovani (Choutka & Dovalil, 1987).

Varga (1986) uvadi 4 etapy sportovniho tréninku:

Etapa sportovni pied pripravy - cilem této etapy je zdravy a pfirozeny pohyb
jedince. Trénink zaméfujeme predevSim na zvladnuti vsSestrannych pohybovych
dovednosti a schopnosti.

Etapa zakladniho tréninku - hlavnimi Ukoly této etapy jsou zdokonaleni
hernich cinnosti a dovednosti pomoci prlpravnych her. Dale rozvoj osobnosti
sportovce a jeho kladného vztahu ktréninku. VSestranny rozvoj a pocatecni
specializace jsou v poméru 80% - 20%.

Etapa specializovaného tréninku - zde je dlleZity pfechod od vsestranného
tréninku ke specializovanému. Zamérujeme se tedy z 50% na vSestranny rozvoj a z 50%
na specializovany trénink.

Etapa vrcholného tréninku - tato etapa se tyka pouze omezeného poctu
jedincli — vrcholovych sportovcl. Soustfedime se pfedevsim na specializaci a to z 80%.
Na vSestrannost nam zbyva pouze 20%. Zatizeni pfi tréninku dosahuje maximalnich

hranic, proto je dllezZité se také soustfedit na regeneraci.

2.5.2 Cykly sportovniho tréninku
Obsahem jednotlivych etap sportovniho tréninku jsou tréninkové cykly. Jsou

definovany jako tréninkové uUseky, které maji obdobny obsah i rozsah a které plni
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urcité tréninkové ukoly. Zakladnim délicim kritériem pro typy cykll je jejich délka —
mikrocykly, mezocykly a makrocykly (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Perice a Dovalila (2010) rozliSujeme tyto cykly: tréninkovad jednotka,
mikrocyklus (skladad se ztréninkovych jednotek a je zakladni jednotkou cykld),
mezocyklus (skladad se z mikrocykll a byva obvykle dlouhy 4 tydny), makrocyklus
(sklada se z mezocyklli, obvykle byva dlouhy 1 — 3 mésice, rozliSujeme pfipravny,
predzavodni, zavodni a prechodny), ro¢ni tréninkovy proces — sklada se z makrocykld.
Uvedené cykly tvofi jeden celek. NizSi forma cyklu, realizuje Ukoly formy vyssi.
V tréninkové jednotce realizujeme potieby pro dany mikrocyklus. Mikrocyklem zase
realizujeme potifeby mezocyklu. Mezocyklem plnime potrfeby pro makrocyklus, kde se
uskutecnuji ukoly etap dlouhodobé tréninkové koncepce.

Rocni tréninkovy cyklus

Tento cyklus tvofi zaklady dlouhodobého organizovaného tréninku (Choutka,

1976).

Mame 4 zakladni obdobi, ktera nam rozdéluji ro¢ni tréninkovy cyklus:

pfipravné obdobi — rozvoj trénovanosti

predzavodni obdobi — vyladéni sportovni formy

zavodni obdobi — prokazani a udrZzeni vysoké vykonnosti

pfechodné — dokonalé zotaveni

Konkrétni délka téchto obdobi, ¢i jejich rozmisténi v kalendarnim roce jsou pro
kazdy sport, ¢i sportovni disciplinu odlisné, dle jejich specifickych poZzadavku (Dovalil et
al., 2008).

MuzZeme uvést priklad na hokeji, kde je pripravné obdobi od kvétna do
cervence, predzavodni obdobi je od srpna do poloviny zafi, kdy zacina obdobi zavodni,
které konci pfiblizné v bfeznu a do kvétna nastdva prechodné obdobi.

Pfipravné obdobi

Pripravné obdobi je specifické pfedevsim tim, Ze zde rozvijime trénovanost jako
zaklad budouciho vykonu. Zakladnim udkolem pfipravného obdobi je zvyseni
trénovanosti. Stimulujeme zde zakladni fyziologické funkce. Pouzivame Sirsi vybér
tréninkovych prostredkll, ¢imz muizeme zajistit vSestrannost jako zaklad sportovniho

tréninku, ale i jako kompenzaci jednostrannosti, ¢i jako prevenci proti zranéni.
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Z pocatku pripravného obdobi se soustfedime predevSim na kondi¢ni pfipravu, ze
které postupné ustupujeme a prechazime do intenzivnéjsich trénink( (Dovalil, 2002).
Pfipravné obdobi znamena zvySené tréninkové davky, velky objem tréninkového
zatizeni a klade vysoké naroky na vsSechny funkéni systémy. Intenzita, struktura a
objem se odviji od vykonnostni vybavenosti sportovct (Votik, 2005).

Peri¢ (2010) doporucuje, aby pfipravné obdobi trvalo alespon 2 mésice.
Predzavodni obdobi

Predzavodni obdobi plynule navazuje na obdobi pfipravné. Snazime se zachovat
intenzitu trénink(, na zavér tohoto obdobi se intenzita stabilizuje. Vtomto obdobi
prevldda priprava, kterd je zamérena na technickou a taktickou pfipravu a také na
stabilizaci sportovni formy (Kacani & Horsky, 1988).

Pfedzavodni obdobi je zaméreno také na vyladéni sportovni formy. Forma by
méla byt na¢asovana na zac¢atek zdvodniho obdobi (Buzek, 2003).

Predzavodni obdobi predchazi prvnim startim v mistrovské soutézi. Hlavnim
ukolem je dosazeni vysoké sportovni formy (Dovalil et al., 2008).

Zavodni obdobi

V zdvodnim obdobi prichazeji soutéze. Kazdy jedinec se v tomto obdobi snazi
prokazat co nejlepsi pfipravenost, jak fyzickou, tak taktickou &i psychickou. Je to
vétsiny sportovcl nejoblibenéjsi obdobi (Dovalil et al., 2008).

Ukolem tréninku vtomto obdobi je vytvafeni podminek pro udrieni, &i
pfipadné opétovné vylepSovani sportovni formy. Pfi dlouhém zavodnim obdobi
dochazi velice ¢asto k poklesu formy, ¢emuz se snaziime v co nejvétsi mire zamezit.
Tréninkové dny a Casy se prizpGsobuji kalendari soutézi a upravuji se dle fyzického ¢i
psychického stavu jedince ¢i muiZstva. Tréninkovy objem se sniZuje, intenzita vSak
zGstava na vysoké urovni. V technické a taktické pripravé stabilizujeme schopnosti a
dovednosti. Zamérujeme se také na psychologickou pfipravu. Kondi¢ni pfiprava je
specialni. Zatazujeme také mikrocykly vyladovaci, regeneracni Ci rozvijejici (Dovalil,
2002).

Pfechodné obdobi

Plynule navazuje na zavodni obdobi. Pfechodné obdobi je uréeno predevsim

pro regeneraci sportovcll. Regeneraci rozumime regeneraci fyzickou i psychickou,

v pfipadé zranéni zafazujeme rehabilitace. Tréninkovy objem i intenzita se velmi
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snizuji. Mélo by dojit ke zméné prostredi. MUZeme to nazyvat aktivnim odpocinkem,
ktery by mél ¢astecné udrzovat pfipravenost sportovce (Votik, 2005).

Hlavni pozornost zde musime vénovat dokonalému zotaveni. Do tréninku se
zarazuji doplikové sporty, nespecificka cvi¢eni. Jednd se o aerobni cviceni, ktera
provadime ve velice nizké intenzité. DlleZité mit trénink pestry, nezamérovat se na
jeden sport ¢i na jedno cviceni. Je dobré vyuzivat mnoho prostredkt pro trénink, délat
ho zabavny, napf. cviCit v pfirodé, ve vodé atd. (Votik, 2005).

Choutka (1976) tvrdi, Ze by prechodné obdobi mélo postavit zaklady pro
Uspésny nasledujici ro¢ni cyklus.

2.5.3 Zdasady sportovniho tréninku

Zasady sportovniho tréninku nam slouzi k tomu, aby byl trénink efektivni.
Lehnert (2014) uvadi, Ze zasady sportovniho tréninku jsou uréitymi normami, Ci
pokyny, které vychazi ze zkusenosti riznych odbornikd, trenérq, ¢i vSeobecné znamych
zakonitosti. Tyto zasady ovliviuji obsah dlouhodobého tréninku, jeho zatizeni, Ci
zaméreni. Mame 9 hlavnich zdsad sportovniho tréninku, které se déli do dvou skupin
na tradi¢ni a soucasné. Do tradi¢nich zdsad radime jednotu vSestranné pripravy a
specializované pfipravy, zasadu nepretrzitosti tréninku, zasadu postupného zvysSovani
zatizeni, zasadu vinovitého pribéhu zatiZeni, zasadu cykli¢nosti a zadsadu variability. Do
soucasnych patfi zasada specifi€nosti, zdsada individualizace a zdsada reverzibility.

Zasada jednoty sportovni pripravy - jednota sportovni pfipravy znamend
jednotu mezi specializovanou pfipravou a pfipravou vSestrannou. VSestranna pfiprava
by méla byt zdkladem pfi zacatku sportovniho tréninku. Pfedevsim u déti v senzitivnim
obdobi, kdy pomdaha détem vytvorit si pohybové zaklady a spravné pohybové navyky,
vétSinou formou pohybovych cviceni a her. Pfiprava specializovand navazuje na
pfipravu vSestrannou. Dle ndzvu pozname, Ze jde predevsim o specializaci pro urcity
sport a je zaloZena na trénovani a nacviku hernich ¢innosti ¢i dovednosti pro pozdéjsi
vyuziti v soutézni praxi.

Zasada nepretrzitosti tréninku - pro rUst sportovni vykonnosti je nepretrzity a
systematicky trénink nezastupitelnou soucasti.

Zasada postupného zvySovani zatizeni - trénovany jedinec by se mél adaptovat
vlivem postupného navysSovani tréninkového zatizeni. Musime respektovat fyziologické

a psychické predpoklady trénované osoby a také jeji Uroven trénovanosti.
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Zasada vinovitého prubéhu zatiZeni - pfi této zasadé stfidame vysoké a nizké
obdobi Urovné zatiZeni. ZvySujeme tim pozitivni reaktivnost organismu na zatizeni.
Muze fungovat i jako prevence proti hromadéni Unavy.

Zasada cyklicnosti - cyklicnost je dalezitou soucasti sportovniho tréninku. Diky
pravidelnému opakovani mizeme docilit efektivniho procesu motorického uceni.

Zasada variability - tato zdsada nam fika, Ze bychom méli béhem
dlouhodobého procesu sportovniho tréninku vyuZivat rGzné metody, postupy,
pomicky a umét je prizplsobit danym potfebam sportovce Ci tréninku.

Zasada specificnosti - tato zasada plati predevsim pro dorostence a dospélé.
Rika ndm, e vyuzivani cviceni s vy$$i mirou shody pohybového obsahu i metabolického
zajisténi se sportovni disciplinou ma vétsi tréninkovy efekt a vede ke zrychlené
adaptaci a zvySovani sportovni vykonnosti.

Zasada individualizace - individualizace pracuje s potencidlem jednotlivce.
Uplatnuje se také priladéni formy pred zavody Ci pred soutézi.

Zasada reverzibility - tato zasada navazuje na zdsadu nepretrzitosti tréninku.
Zasada frika, jak redukovat riziko ztrat adaptaci, které jedinec ziskal tréninkovymi
procesy Vv predchozich tréninkovych cyklech. Dlouhodobé nepfimérené snizeni
tréninkového zatizeni postupné muize vést ke ztratdm Urovné adaptace (Lehnert et al.,

2014).

2.5.4 Sportovni trénink déti
V této kapitole se zaméfime na sportovni trénink ndmi vybrané skupiny, kterou

je tedy skupina déti mladsiho skolniho véku.

VétSina déti ma pro sport dobré predpoklady. Sport je pro né prospésny
z hlediska fyzického i psychického. U¢i se novym pohybovym zakladlim, ale také se uci
zodpovédnosti, uc¢i se respektovat pravidla, spolupracovat s ostatnimi, respektovat
protivnika ¢i posiluji svou sebed(ivéru. Pro déti vtomto véku je typicka zabava formou
her v pomérné vysoké intenzité (Peric et al., 2012).

Kucera (2011) uvadi, Ze sportovni priprava déti se vyrazné liSi od pfipravy
dospélych. Déti a dospéli se od sebe lisi v nékolika oblastech, kterymi jsou napfiklad
stavba téla, uroven psychiky ¢i vnimani a chapani.

Pfiprava déti by méla mit obecné pripravny charakter. Pro pozdéjsi

specializovany trénink bychom méli u déti vybudovat spravné pohybové zaklady,
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protoze vrcholova sportovni vykonnost vychazi predevsSim z vSestranné pfipravy a
pohybovych zékladt (Peric et al. 2012).

Pro spravnou skladbu tréninkovych cykld je dilezité znat dand specifika
vékovych skupin zatéZovanych sportovcd. Vtréninku je dilezité se zamérovat
predevsim na herni pojeti trénink(l. Musi zde prevladat soutéZivost. Déti si béhem
hrani osvojuji pohybové navyky, které se pozdéji mohou prevést do specializovaného
tréninku. Pro trenéra je dllezité byt vidy prikladem pro déti a to po vSech strankach.
Tim mizZeme rozumét stranku socialni, psychickou ci fyzickou. Trenér by nemél byt na
déti ve vétsi mife negativni. MUzeme fici, Ze pro vétSinu mladych sportovcl je jejich
trenér vzorem (Zahradnik & Korvas, 2017).

Také maiji déti v tomto véku vysokou Uroven docility. Tento vék nazyvame ,,zlaty
vék motoriky”. Nejvice to miZeme tvrdit o détech starych 8 — 10 let. Déti se snadno
nauci provadét pohyby, které nikdy drfive nevidéli ¢i neuméli. Je dlleZité u déti
zaméstnavat kratkodobou pozornost, coZz znamena provadét dand cviCeni bez
dlouhych prostoju ¢i prestavek (Votik, 2016).

Trénink déti by mél byt zaméren spise na oblast koordinace pohybu a rychlosti.
Je to z dlvodu toho, Ze déti maji velmi dobrou uroven CNS, coZz ma velmi pozitivni
dopady na schopnost uceni. Cviky, které s détmi provadime, bychom méli casto
opakovat, aby nedochézelo k jejich zapominani, ale naopak k lepsimu provadéni. Casté
opakovani ¢i vysvétlovani technik zabird mnoho casu. Z tohoto dlvodu je dulezité
trénink planovat cilené a efektivné s casovym predstihem (Peri¢ et al., 2012).

Peri¢ (2002) tvrdi, Ze trénink déti by mél byt u¢enim, ne pouze davkovani
zatizeni. V dnes$ni dobé je problémem mnoha trenér(, Ze se soustfedi pouze na
kvantitu, nikoliv na kvalitu. KdyZz uvedeme pftiklad na hokeji, tak trenéfi nuti déti bruslit
,kruhy” po skupinkach, ale vlibec jim nevysvétluji, co maji délat nohy, trup ¢i ruce. Déti
bychom méli také pozitivné motivovat. Déti jsou za pochvalu velmi vdééné a pfi
udéleni pochvaly jejich snaha trénovat roste. Mnoho trenéru se domniva, Ze by se déti
neméli pfilisné chvalit, aby neméli vysoké sebevédomi. Toto je vSak obrovska chyba,
protoZe dle autora by mél byt pomér mezi pochvalou a kritikou pfiblizné 4:1. DuleZité
je také konkrétni opravovani a sdélovani chyb.

Pti sportovnim tréninku vétsi skupiny déti je také velice dllezité znat uroven

jejich pohybovych schopnosti a dovednosti. Jestlize mame ve skupiné malo zdatné
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jedince a zdroven jedince, ktefi jsou velmi zdatni, tak nejméné zdatny jedinec bude
vzdy brzdit jedince zdatnéjsi. Proto je dobré déti rozdélit do skupin, kde budou mit
stejnou vykonnost. Toto rozdéleni pfinasi vyhody vtom, Ze kazda skupina mize
trénovat vlastnim tempem (Peri¢ 2002).

U déti v mladsim Skolnim véku, budeme hovofit konkrétné o nami zvolené
skupiné, tedy osmiletych déti by nemél presdhnout pocet skupiny vice nez 10 déti na
jednoho trenéra. Pti vétSim poctu déti jiz trenér jen velmi obtizné muze kontrolovat
vSechny déti pfi cvicenich a dochazi tak ke Spatnym pohybovym navykim. Idedlnim
stavem potom je, kdyZz ma hlavni trenér k dispozici nékolik asistentl, kterym dava
pokyny co a jak s détmi délat a hlavni trenér pouze dohlizi na praci asistentl a instruuje
je k dalSim cvicenim, Ci pfipadnym pochybenim (Peri¢, 2002).

Dle zvySe zminénych senzitivnich obdobi bude, pro nasi skupinu déti mladsiho
Skolniho véku velmi dilezité v tréninku rozvijet koordinaci a rychlost. Sila i vytrvalost
maji v tréninku misto, primarné se zamérujeme vsak na rychlost a koordinaci.

Rychlost - rychlost bychom u déti méli rozvijet predevsim pomoci kratkych
sprintll do 30s. Tyto sprinty miZeme zaradit formou her, zavodU, honicek atd. Cvic¢eni
bychom méli provadét v télocvicné i v prirodé. Dllezité je také zarazovat do cviceni
rdzné zmény sméru, slalomy, béh pozadu atd. ProcviCujeme také reakéni rychlost,
vétSinou pomoci her, které jsou pro déti velice zabavné (Kucera et al., 2011).

Koordinace - koordinaci lze rozvijet mnoha zpUsoby. Jednim z nich jsou klasické
sportovni hry, jako je napf. fotbal, vybijend, basketbal atd. DalSimi zpUsoby jsou rlizné
tzv. ,opi¢i drahy“. Opic¢i drdahou rozumime drahou takovou, kde trenér ptipravil na
cesté z bodu A do bodu B pro dité rlzné prekazky, které dité musi prekonat. Pfekdzky
to mohou byt rlizné (prebéhnout lavici, preskocit kozu, udélat na Zinénce kotoul,
preruckovat Zebtiny, obéhnout kuzZele, rizné obraty, béh stranou atd.) Ddle mizeme
koordinaci rozvijet napf. plavanim. Je doporuéeno propojovat rozvoj koordinace
s rozvojem rychlosti (Kucera et al., 2011).

Sila - v tréninku sily je velmi dllezité dbat na zvlastnosti déti, predevsim proto,
aby byl trénink efektivni a nebrzdil jedince v rozvoji a nezplsobil stagnaci ristu ci
neposkodil vyvoj ditéte. NemuizZeme s détmi pracovat stejné, jako s dospélymi coZz o
rozvoji sily plati dvojndsob. Senzitivni obdobi pro rozvoj sily zacina az okolo 13 roku

7ivota a nejvétsi riist nastava mezi 16 a 18 rokem (Stilec, 1989).
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Jak jsme jiz zminovali, kosterni soustava jesté neni pfipravena na vétsi zatéz.
Vétsi zatézi rozumime napf. vnéjsi odpor v podobé cinek ¢i jinak pridaného zavaii.
Dalezitym pravidlem pro silové cviCeni déti je rovhomérné a komplexni zatézovani
celého téla. Timto predchazime svalovym dysbalancim nebo kompenzujeme jiz
vzniknuté napf. noSenim tézkého batohu do skoly, ¢i néjakym jednostrannym
pohybem. Zaklad silového cvic¢eni by mél byt opét formou pohybovych her, ve kterych
by mély byt zarazeny rGzné hody, vrhy, odrazy atd. Timto u déti mizeme rozvijet
spoleéné se silovymi schopnostmi, také schopnosti kondi¢ni. Méné oblibenou
variantou silového cviceni jsou pro déti cviky s vahou vlastniho téla. Témi jsou tedy
kliky, drepy, shyby, mosty, pfednosy na hrazdé, sklapovacky, ruckovani atd. Variaci
kazdého cviku je mnoho. Pred zacatkem posilovani s vlastni vahou je dulezité déti
naucit spravnou pozici téla pro dany cvik. V ptipadé Ze dité necvici cvik spravné je to
spiSe kontraproduktivni. Zakladnimi pokyny pro spravné drZzeni téla jsou zpevnéné
bficho a rovna zada v oblasti beder i v oblasti lopatek. Také déti musime naucit pfi
cviceni spravné dychat, sc¢imz mivaji obrovsky problém. V negativni fazi se
nadechujeme a pfi pozitivni fazi vydechujeme. Dle autort je jesté vhodné do silového
tréninku déti zaradit rGzné pretahovani, pretlacovani ¢i rizné soutéze ve vodé (Peric et
al., 2012).

Kodras (2017) dopliuje, Ze nejefektivnéjsSim tempem pro silové cviceni déti je
tzv. 4 0 1 0 ¢emuZz mlZeme rozumét takto: 4 vtefiny trva negativni faze (napf. u kliku
pohyb doll), 0 vtefin pauza po negativni fazi, 1 vtefina pozitivni faze (u kliku pohyb
nahoru) a opét 0 vtefin trvajici pauza po pozitivni fazi.

Vytrvalost - vytrvalost rozvijime opét pomoci pohybové &i sportovni hry.
Dbame vsak na to, aby se déti v pribéhu téchto her nezastavovali, ale aby byli neustale
v pohybu. Nejlépe se vytrvalost rozviji dlouhotrvajici ¢innosti se zménou intenzity, coz
nam praveé spliuji tyto hry. Dobrymi pomocniky pfi rozvoji vytrvalosti jsou také rlzné
turistické, &i cyklistické vylety. Na téchto vyletech dbame na bezpeéi svéfenct. Cim vice
trenérd se na takovémto vyleté nachazi tim lépe. MlzZeme druZstva rozdélit do skupin
dle vykonnosti, aby kazdy mél prostor pro zlepSeni (Kucera et al., 2011).

Votik (2016) predklada tabulku doporuceného rozvoje pohybovych schopnosti.
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Tabulka 1. Doporuceny pomér rozvoje pohybovych schopnosti v tréninku déti mladsiho Skolniho véku
(Votik, 2016, s. 25).

doporuceny podil pohybovych schopnosti v %
vék koordinace rychlost sila vytrvalost
6 let 35-45 25-35 15-25 10-20
8let 30-40 25-35 15-25 15-25
10 let 25-35 30-40 20-30 20-30

Dle Perice (2012) ¢i Zahradnika a Korvase (2017) mame 3 dllezité cile, které by
se mél snazit naplnit kazdy trenér, ktery pracuje s détmi. Témito cily jsou:

Neposkodit déti — timto cilem rozumime casto nevhodné ztézovani mladych
sportovcl, které vede k pozdéjsSim negativhim nasledkim. Nasledky mohou byt
fyzického i psychického charakteru. Fyzické nasledky pozorujeme témér ihned. Jsme
schopni si vSimat skolidzy, predcasné osifikace kosti, Unavovych zlomenin ¢i kostnich
vyristka. Psychické nasledky nejsou pozorovatelné ihned, proto jsou v nékterych
pfipadech zavainéjsi nez nasledky fyzické. Diky nevhodnému tréninku, ¢i jeho
davkovani mize u déti dochazet k projevim frustrace, Uzkosti ¢i depresim. Rizikem pro
déti jsou také rGzné diety, nevhodna Uprava stravy Ci v nékterych pripadech dokonce
doping, ktery je vSak u déti spiSe vyjimkou (Peric et al., 2012).

Vytvorit u déti pozitivni vztah k pohybu a ke sportu — tento cil je velmi dllezity
pro budouci Zivot déti. Kdy jindy bychom méli rozvijet pozitivni vztah ke sportu nezli
v détstvi. Pravidelnym pohybem jiz od détstvi mUZeme zajistit prevenci proti obezité,
cholesterolu ¢i zvySovani krevniho tlaku. V dnesni dobé je ¢astym zvykem dospélych
Spatné se stravovat, nedbat na pravidelny pohyb, nechodit pésky a ¢asto se stresovat.
Z tohoto dlvodu je dllezité, aby déti mély rady sport a tato laska v nich pretrvala az do
dospélosti (Peri¢ et al., 2012).

Zahradnik a Korvas (2017) dodavaji, Ze vétSina déti, kterd vykondva néjaky
sport, se v daném sportu chce stat profesionalem. To vSak neni mozné, jelikoZ jen mala
hrstka déti tohoto cile opravdu dosahne. Bylo by obrovskou chybou détem tento sen
brat, ¢i je od néj néjak odrazovat. Je to pro né uritd motivace chodit na sportovni

krouzky a trénovat. Nesmime vSak zapominat na to, Ze v prvni fadé by trenér mél dbat
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na to, aby déti mely sport rady a jejich pfipadna budouci profesionalni kariéra by méla
byt spise bonusem.

Vytvorit kvalitni zaklady pro pozdéjsi trénink — v tréninku déti bychom méli
dbat predevSim na nacvik pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také na
psychosocidlni normy. Déti bychom méli udit spravnou techniku provadénych cvikd,
zakladni pravidla sportu, jak by se mély chovat, ¢i ptipadné taktické postupy pfi
realizaci hry (Zahradnik & Korvas, 2017).

VySe jsme si zminili zasady sportovniho tréninku obecné, nyni si popiSeme
tréninkové zasady v tréninku déti.

Peri¢ (2012) popisuje 5 zdsad, které nazyvd pedagogickymi zdsadami.
Pedagogickymi proto, Ze trénink déti by nemél byt primarné zaméreny na vykon, ale
ma predevsim charakter vychovny. Tyto zasady jsou vzajemné spojeny a funguji jako
celek, ktery by mél dobry trenér pochopit a fidit se jim.

Zasada uvédomeélosti a aktivity — trenér by se mél snazit o to, aby déti
pochopily, co a proc v tréninku délaji. Mély by hledat hlubsi smysl v tom, co délaji nez
jen to, Ze jim to trenér rekl. Vedeme déti k tomu, aby hledaly své chyby, zvladly je
pojmenovat a popfripadé opravit. Vedeme déti k premysleni a zpétné vazbé.

Zasada nazornosti — trenér by mél byt schopen détem pomoci pfi co nejlepsi
predstavé daného pohybu. MizZe k tomu byt pouzita pfima ¢i nepfima ukazka. Pfimou
ukazkou rozumime nazornou ukdzku daného cviceni ¢i pohybu. Tato ukazka by méla
byt co nejpresnéjsi, aby si déti mohly vytvofit predstavu o tom, jak tento pohyb
provést. Nepfimou ukazkou rozumime fotografie, videa, rlzna schémata atd. Skvélymi
prostiredky pro ukazku jsou také navstévy zavoda ¢i zapasa.

Zasada soustavnosti — tréninkovy plan sportovniho tréninku by mél byt
sestaven minimalné na rok, nékdy je sestavovan i dlouhodobé na nékolik let. Je
dalezité, aby naucené pohybové schopnosti a dovednosti na sebe navazovaly a do
budoucna tvofily celistvy systém. Pfi planovani musime dbat na to, abychom déti ucili
véci od jednodussSich ke slozitéjSim. Tréninkovy obsah musi mit ndvaznost
v kratkodobém i dlouhodobém pohledu.

Zasada primérenosti — tato zasada klade dlraz na pfimérené zatéZzovani déti.
Déti musime dokonale znat, abychom mohli spravné naplanovat délku, obsah a

intenzitu zatiZzeni v tréninku. V pfipadé, Ze nerespektujeme télesnou a psychickou
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zdatnost déti, riskujeme zranéni ¢&i psychické problémy. V opaéném pfipadé
dosahujeme vétsi efektivity tréninku a lepsiho psychického rozvoje déti. V pfipadé, ze
mame k dispozici vice trenéri Ci asistentll, je dobré déti rozdélit do skupin dle
vykonnosti. Poté kazda skupina mulze trénovat dle svych fyzickych i psychickych
moznosti.

Zasada trvalosti — tato zasada nam hovofi o zapamatovani naucenych
dovednosti. Déti by mély byt schopny si jiz dfive osvojené pohyby vybavit a pouzivat
v praxi. Po néjakém case Clovék dfive osvojené pohyby zapomind, ale trenér musi
docilit toho, aby se détem pohyby tzv. vtiskly do paméti. Docili toho tim, Ze neustdle
kontroluje Uroven rozvoje pohybovych schopnosti a na zakladé novych poznatk(

upravuje a planuje tréninkovy proces (Peric et al., 2012).
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3 Metodologie
3.1 Cil, ukoly a hypotézy

3.1.1 Cil prace
Cilem této prace bylo srovnani Urovné vybranych pohybovych schopnosti déti

mladsiho Skolniho véku v hokeji a fotbale.

3.1.2 Ukoly préce
e Vytvorit teoreticky zaklad pro nasi praci. Dalezitymi tématy pro nasi praci jsou

charakteristiky hokeje a fotbalu, ontogeneze ¢lovéka zamérend na mladsi Skolni
vék, pohybové schopnosti, charakteristika sportovniho tréninku, predevsim déti

mladsiho skolniho véku a testova baterie UNIFITTEST 6-60.

e Pomoci vybranych ¢asti UNIFITTESSTU 6-60, otestovat 14 déti z kazdého tymu.

Dohromady tedy 28 probandd.
e Vysledky vyhodnotit, porovnat je mezi sebou a statisticky ovéfrit.
e Vysledky porovnat s béZznou populaci dle tabulek UNIFITTESTU 6-60.
e Na zakladé vysledkd potvrdit ¢i vyvratit hypotézy

3.1.3 Hypotézy prdce
H1: Pfredpokladame, Ze hokejisté budou dosahovat lepsich vysledk( ve skoku dalekém

H2: Pfedpokladame, Ze hokejisté budou dosahovat lepsSich vysledkl v poctu sed-leh(
za 60s.

H3: Pfedpokladame, Ze fotbalisté budou dosahovat lepSich vysledk( ve vytrvalostnim
béhu.

H4: Predpokladame, Ze fotbalisté budou dosahovat lepsich vysledkl ve clunkovém
béhu.

H5: Predpokladdme, Ze hokejisté budou dosahovat vyrovnanéjsich vysledkd dle

diferenciaéniho skore nez fotbalisté.

3.2 Charakteristika souboru

Jak z nazvu nasi prace vyplyva, budeme testovat hokejisty a fotbalisty mladsiho
Skolniho véku. Konkrétné to bude rocnik 2010, to znamena déti, kterym je 8 let.
Testovani probéhlo na konci roku 2018 a zadny z probandu neni narozen v prosinci, coz
znamend, ze mame presné 28 osmiletych probandl. Z hokejového tymu budeme

testovat 14 chlapct, stejny pocet bude z tymu fotbalového. Hokejovy tym trénuje 4x
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tydné, z toho 3x na ledé a 1x v télocviéné. Fotbalovy tym trénuje 3x tydné na svém
hristi v Pisku v letnim obdobi a vzimnim obdobi trénuje 3x tydné v télocvicné.
Testovani tym0 probéhlo v télocvi¢né, za Ucasti trenéri obou tymu. Hokejovy tym ma
v dobé testovani tzv. zdvodni obdobi, coz znamenda, Ze kaidych 14 dni sehraje
,miniturnaj“ v podobé dvou zapasu. Testovani probéhlo vsak v pondéli, kdy muzstvo o
vikendu nehralo zadny zdpas, coz znamend, ze by vysledky nemély byt ovlivnény
Unavou. Fotbalovy tym se v dobé testovani nachazel vtzv. pfipravhém obdobi. O
vikendu neméli zadny trénink, coz znamen3, Ze by jejich vysledky také nemély byt

ovlivnény Unavou.

3.3 Pouzité metody méreni

Pro méreni jsme vybrali testovou baterii zvanou UNIFITTEST 6-60, ze které jsme
vybrali 4 motorické testy. Tento normovany test si popiSeme v nasledujicim odstavci.
UNIFITTEST 6-60

Testova baterie UNIFITTEST 6-60 slouzi k vSestrannému testovani osob. Je
urceny pro osoby od 6 do 60 let. Je tedy stejné vhodny pro testovani dospélych i déti.
V Ceské Republice je to nevice pouzivany test zdatnosti. Test byl vytvoren za Gcéelem
studia ¢i méreni fyzické zdatnosti (Mékota & Kovar, 1995).

Tabulka €. 2 prehled motorickych testd doplnény o zakladni somatometrii (Mékota & Kovar, 1995, s.
97).

Oznadeni| Test, méreni Skére
| (jednotky)

| Testy uréené pm vicchny vekoveé Kategorie ( (6 60let)
T [ Skok d: aleky z mista cm
Ta Leh-sed (60 sekund) podet
T3 Vytrvalostni b&h nebo chitze. Volba jedné ze

ti alternativ.

a) béh po dobu 12 minut (Cooper 1970) m

b) vytrvalostni ¢lunkovy béh (Léger, Lambert min.

1982)
¢) chiize 2 km (Laukkancn, Hynninen 1993) min

(index}
Testy ur:ene; ouze pro ‘jednu ze i vékovich kategorii

T 6-14 let ('lunk(wv béh 4 x 10 metris S

Tea 15-25/30 let  Shyby (muZi); podet
vydrZ ve shybu (Zeny) 3

| Ta-a nad 25/30 let Hluboky piedklon v sedu cm

Somaticka méfenf urfend pro viechny vikové Kategone '(>-6!) 60 let)

SM, Télesnd vyika cm

| SM2 Télesnd hmotnost kg

SMa Méfend tfi koznich fas kaliperem | mm |
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Pro méfeni byly vybrany tyto discipliny — T1, T2, T3 a), T4 a), které si nyni

podrobnéji popiseme.
T1 skok z mista snoZzmo

Jedinec se postavi na ¢aru, odrdzi se snozmo. Snazi se doskodit co nejdale,
snozmo musi také dopadnout. K dispozici ma 3 pokusy, zapisujeme pouze ten nejdelsi.
Timto testem zjistujeme explosivni silu dolnich koncéetin (Mékota & Kovar, 1995).
T2 Sed leh 60s

Ktomuto testu vyuzivdme Zzinénku, ¢i podlozku, na které testovana osoba
provadi cviceni. Jedinec zacina v lehu skrémo s rukami za hlavou. Nezavisld osoba drzi
testovanému chodidla za narty a tlaci mu je k zemi, aby nedoslo ke zdvihnuti chodidel
od podlozky. Jedno spravné opakovani mizZzeme zapoditat, kdyZ se testovand osoba
nejprve dotkne lopatkami zemé a poté se dotkne lokty kolenou. Provadi se pouze 1x,
zapisujeme pocet spravné provedenych opakovani. Timto testem zjistujeme dynamiku
a vytrvalost brisniho svalstva (Mékota & Kovar, 1995).
T3 Béh na 12 minut

V tomto testu ma testovana osoba za ukol ubéhnout co nejdelSi vzdalenost
béhem 12ti minut. Test bychom méli provadét na atletické draze. Zapisujeme pocet
ubéhnutych metrd, zaokrouhlujeme na 10m. Testovana osoba ma opét pouze jeden
pokus. Timto testem zjiStujeme bézeckou vytrvalost (Mékota & Kovar, 1995).
T4 Clunkovy béh 4x10m

Ve vzdalenosti 10ti metrl od sebe postavime dva kuZele. Testovana osoba
vybihd od prvniho kuZele, zprava obéhne druhy kuzel, vraci se zpét k prvnimu, ktery
obiha zleva, poté bézi opét ke druhému, kterého se dotkne a vraci se k prvnimu, coz je
cil. Zapisujeme cas, kdy testovana osoba probéhla cilem. Tento test ndm ukazuje
rychlost a obratnost (Mékota & Kovar, 1995).
Hodnoceni UNIFITTESTU 6-60

Nameérené vysledky porovnavame dle normovanych tabulek UNIFITTESTU 6-60.

Mame zde desetibodovou normu pro mladez a tabulku pro diferenciaéni skére.
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Desetibodova norma pro déti a mladez

Jak nazev vypovida, v této normé mame 10 bod(. 10 bodU je za nejlepsi vykon,
1 bod za nejhorsi. Aritmeticky primér tedy odpovida 5,5 bodu. Z anglického originalu
,standart ten” jsou body nazyvany ,steny”. Tabulky téchto stend jsou hlavnimi
ukazateli vysledk( mladeze do 20 let. Souhrnny vysledek stanovime souétem vsech
stenU. Vysledek = S1 +S2 + S3 + S4 (Mékota & Kovar, 1995).

Pro priklad uvedeme probanda, ktery ziskal z T1 4body, z T2, 6 bodd, z T3 8 bod(
a z T4 body 3.

Vysledek=4+6+8+3=21

Proband tedy ziskal celkem 21 bodd, coZ dle tabulek znamend, Ze spada do
kategorie primérnych.

Tento model ma tzv. kompenzacni charakter. UmozZiiuje totiz testované osobé
vykompenzovat horsi vysledek lepsim. Pro priklad mizeme uvést, Ze proband, ktery
ziskal skore 21, mohl toto skére dosahnout vysledky (9 + 8 + 2 + 2) nebo (4 + 6 + 8 + 3).
Diky tomuto pouzZivdme také diferenciacni skore, které nam ukazuje vyrovnanost
vykonU (Mékota & Kovar, 1995).

Diferenciacni skore

Diferenciaénim skérem vyjadfujeme vyrovnanost vykonlU probanda.
Vypocitdme ho rozdilem nejlepSiho vykonu s nejhorSim. Nejvyssi diferenciacni skoére
mUze byt 9 (10 — 1), nejnizsi 0 (Mékota & Kovar, 1995).

Pro pfiklad opét uvedeme probanda, ktery ziskal z T1 4body, z T2, 6 bod(, z T3
8 bodll a z T4 body 3. Jeho nejlepsi vysledek je tedy T3 — 8 bod( a nejhorsi vysledek T4
— 4 body.

Vysledek=8-4=4
Probandovo diferenciacni skére jsou tedy 4 body, coz tedy znamena, Ze jeho

vykony jsou nevyrovnané.

3.4 Zpracovani vysledk

Pro posouzeni namérenych vysledkl vyuZijeme statistickou vyznamnost, kterou
budeme ovérovat t-testem s rovnosti nebo nerovnosti rozptylt na hladiné vyznamnosti
0,05. Toto nam zhodnoti, zdali jsou vysledky statisticky ¢i vécné vyznamné nebo

naopak. Dale porovndme namérené vysledky s celkovou populaci. Na to pouzijeme
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porovnavaci tabulky, které jsou uvedené v testové baterii UNIFITTEST 6-60. Diky
tabulkdm zjistime, zdali jsou méreni probandi fyzicky podprlmérni, pramérni, ci
nadprdmeérni. V posledni fadé porovnavame vyrovnanost vysledk(i mezi sebou i
s béZznou populaci pomoci diferenciaéniho skére. Tabulky diferenciacniho skore jsou

opét uvedeny v UNIFITTESTU.

3.5 Experimentalni design

Nejprve jsme kontaktovali Séftrenéry mladeze obou klubli, abychom dostali
souhlas pro otestovani déti. Testovani probéhlo v pondéli 10. 12. 2018, v télocvicné
Elim v Pisku. Télocvicnu jsme méli pronajatou na 3 hodiny, coZz nam stadilo na
otestovani vsech déti. Nejprve byli testovani hokejisté, které jsme testovali od 14:00
do 15:15. Poté jsme méli 15 minut pauzu pro potrebné dopsani vysledk( a v 15:30
zacalo testovani fotbalistd, které trvalo do 16:45. Testovani bylo jednorazové.

Celkovy cas v télocvicné byl vyhrazen pouze rozehfati a testovani probandu.
Vzdy jsme otestovali vSechny probandy jednim motorickym testem, poté se prechazelo
na dalsi. Pfed zahdjenim kazdého z motorickych testl probéhla dikladna instruktaz.
Nejprve slovni, poté nazorna ukazka. Byly vysvétleny také pravidla pro platny i
neplatny pokus. Testovani probihalo dle abecedniho seznamu, ktery nam dal
k dispozici kazdy z trenér.

Jak jsme jiz zminili, testovani probéhlo v télocvi¢né, tudiz pro méreni jedinci
méli stejné vnéjsi podminky. Z vybaveni télocvicny jsme pro testovani potrebovali
kuZele a Zinénku. Vybaveni vlastni, které jsme pro testovani potiebovali, byly stopky a
délkové méfitko.

Vysledky probandl byly zaznamenavany do predem pfipravenych tabulek,
které byly ndsledné preneseny do elektronické podoby a vyhodnoceny. Pro
vyhodnoceni jsme pouZili statistické metody, dale jsme porovndvali vysledky

s celkovou populaci dle tabulek UNIFITTESTU 6-60.
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4 Vysledky a diskuse

Nejprve jsme otestovali nami naméfené hodnoty =z hlediska statistické

vyznamnosti. Poté jsme porovnali hodnoty s hodnotami pro béZznou populaci.

Excel:

Nyni si popiSeme, jak vypocitdme statistické hodnoty pomoci programu MS

Pouzijeme F-test

V pfipadé, ze F > Fkrit pouZijeme t-test s nerovnosti rozptylu, pokud F < Fkrit
pouzijeme t-test s rovnosti rozptylu

Pomoci jednoho zt-testu zjistujeme statistickou vyznamnost, kterou
zjistime dle P(T<=t) (1) nebo P(T<=t) (2) z vysledkl t-testu.

P(T<=t) (1) volime, pokud nase hypotézy maji pouze jeden zavér v druhém
pfipadé P(T<=t) (2) nase hypotéza ma dva zavéry.

Statisticky vyznamny je test, ktery vyjde do jiZz stanovené statistické
vyznamnosti 0,05. Pokud ne, tak je test statisticky nevyznamny.

V pfipadé, Ze nam nevyjde statistickd vyznamnost, volime vyznamnost
vécnou, tedy Cohenovo d.

Cohenovo d hodnotime: interval (0,2 — 0,5) = nizkd vécnd vyznamnost,
interval (0,5 — 0,8) = stfedni vécnd vyznamnost, pokud je cohenovo d vétsi

nez 0,8 hovofime o vysoké vécné vyznamnosti.
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Tabulka €. 3 vysledky porovnavani 8 letych hokejisti a fotbalistli ve skoku dalekém snoZmo z mista
(cm).

Porovnani hokejistt a fotbalistd dle tabulek UNIFITTESTU - skok z mista snoZmo (cm)

Hokejisté Vykony Body Fotbalisté Vykony Body

IHC 1 174 9 FC1 167 9

[HC 2 147 6 FC2 108 2

IHC 3 122 4 FC3 105 2

IHC 4 175 9 FC4 163 8

IHCS5 165 8 FC5 155 7

IHC 6 105 2 FC6 111 2

IHC 7 146 6 FC7 118 3

IHC 8 147 6 FC8 156 7

IHC 9 117 3 FC9 176 10

IHC 10 173 9 FC 10 144 6

IHC 11 127 4 FC11 123 4

IHC 12 130 4 FC12 129 1

IHC 13 121 3 FC 13 160 8

IHC 14 153 7 FC 14 121 3
Stfedni hodnota * 143 5,71 Stfedni hodnota * 138,29 5,36
Smérodatna odchylka 23,17 2,43 Smérodatna odchylka 24,42 2,82
Rozptyl vybéru 536,92 5,91 Rozptyl vybéru 596,53 7,94

V tabulce ¢. 3 mGzeme vidét vykony sportovcl, bodové ohodnoceni, aritmeticky
pramér, smérodatnou odchylku a rozptyl vybéru. U skoku dalekého, dosahovali lepSich
vysledk(l hokejisté. Dle hodnot, které porovname s tabulkami UNIFITTESTU pro
porovnani s celkovou populaci, spadaji obé skupiny do kategorie prlimérnych. Dale
jsme posuzovali tyto vysledky pomoci statistické vyznamnosti na hladiné 0,05. Zde se
vSak statistickd vyznamnost neprokazala a ani v pfipadé vécné vyznamnosti se
nepotvrdila. Diky aritmetickému priméru mGzeme potvrdit hypotézu H1, ve které jsme
predpokladali, Ze hokejisté budou mit lepsi odrazové schopnosti. Nejlepsiho vysledku
dosdahl jedinec z muistva fotbalistl, kterému bylo namérfeno 176cm, coz hodnotime
jako vyrazné nadprimérny. NejhorSim vykonem v tomto motorickém testu byl vykon
105cm, kterého dosahl proband z hokeje i fotbalu, coZ hodnotime jako vyrazné

podpramérny.

50



Tabulka €. 4 vysledky porovnavani 8 letych hokejistl a fotbalistl v poctu sed-lehti za 60s.

Porovnani hokejistd a fotbalistd dle tabuek UNIFITTESTU - sed-leh opakované 60s
Hokejiste Vykony Body Fotbalisté Vykony Body

IHC 1 19 4 FC1 43 9

IHC 2 38 8 FC2 40 9

IHC 3 22 5 FC3 12 2

IHC 4 12 2 FC4 25 5

IHC S5 27 6 FC5 27 6

IHC 6 30 6 FC6 42 9

IHC 7 10 2 FC7 15 3

IHC 8 22 5 FC 8 37 8

IHC 9 29 6 FC9 23 5

IHC 10 43 9 FC 10 36 8

IHC 11 14 3 FC11 44 10

IHC 12 32 7 FC 12 40 9

IHC 13 20 4 FC 13 25 5

IHC 14 22 5 FC 14 36 8
Stiedni hodnota * 24,29 5,14 Stiedni hodnota * 31,79 6,86
Smérodatna odchylka 9,54 2,07 Smérodatna odchylka| 10,53 2,51
Rozptyl vybéru 90,99 4,29 Rozptyl vybéru 110,95 6,29

V tabulce ¢. 4 miZeme vidét vykony sportovcl, bodové ohodnoceni, aritmeticky
pramér, smérodatnou odchylku a rozptyl vybéru. Dle téchto vysledkd se nam
nepotvrdila H2, kde jsme predpokladali, Ze hokejisté budou mit lepsi dynamiku a
vytrvalost brisnich sval(l. Fotbalisté méli lepsi vysledky a tento vysledek se potvrdil i ve
statistické vyznamnosti, kde mél hodnotu 0,029, coz? je statisticky vyznamné pfi hladiné
vyznamnosti 0,05. MUZeme tedy fici, Ze fotbalisté maji lepsi vytrvalost bfisnich svalt
nez hokejisté. Dle tabulek UNIFITTESTU hokejisté vychdazeji primérné, zatim co
fotbalisté dosahli mirné nadprlmérnych hodnot. NejlepSiho vykonu dosahl opét
fotbalista, ktery zvladl udélat béhem jedné minuty 44 sed-leh(l. NejhorSiho vykonu
dosahli probandi z hokejového i fotbalového tymu, ktefi zvladli udélat pouhych 12

opakovani.
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Tabulka €. 5 vysledky porovnavani 8 letych hokejistti a fotbalisti v béhu na 12 minut.

Porovnani hokejistd a fotbalistt dle tabuek UNIFITTESTU - béh na 12 minut (m)

Hokejisté Vykony Body Fotbalisté Vykony Body

IHC 1 2424 8 FC1 2579 9

IHC 2 1820 5 FC2 1583 4

IHC 3 2068 6 FC3 2030 6

HC 4 2322 8 FC4 2110 6

IHC 5 2519 9 FC5 1623 4

IHC 6 1832 5 FC6 1914 5

IHC 7 1757 5 FC7 1709 4

IHC 8 1719 4 FC8 1776 5

IHC 9 2538 9 FC9 1832 5

IHC 10 2004 6 FC 10 2344 8

IHC 11 1399 3 FC11 1459 3

IHC 12 1530 3 FC 12 2176 7

IHC 13 2256 7 FC 13 2566 9

[HC 14 1737 4 FC 14 2425 8
Stiedni hodnota * 1994,64 5,86 Stiedni hodnota * 2009 5,93
Smérodatna odchylka 368,15 2,07 Smérodatna odchylka 369,68 1,98
Rozptyl vybéru 135534,09 4,29 Rozptyl vybéru 136659,69 3,92

V tabulce ¢. 5 mGzeme vidét vykony sportovcli, bodové ohodnoceni, aritmeticky
pramér, smérodatnou odchylku a rozptyl vybéru. Dle téchto hodnot se nam potvrdila
H3, kde jsme predpokladali, Ze fotbalisté budou mit lepsi vytrvalostni schopnosti a
tudiz budou v tomto testu dosahovat lepSich vysledku
porovnavame vykony sportovcl s béZnou populaci,
kategorie priimérnych. Dale jsme opét posuzovali tyto vysledky pomoci statistické
vyznamnosti na hladiné 0,05, kterd se nepotvrdila, dale se nepotvrdila ani vécna
vyznamnost s hodnotou 0,035. Nejlepsiho vysledku v tomto motorickém testu dosahl

proband z tymu fotbalist(, ktery za 12 minut ubéhl 2579m. Naopak nejhorsiho vykonu

dosdhl s vykonem 1399m proband z tymu hokejista.
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Tabulka €. 6 vysledky porovnavani 8 letych hokejistl a fotbalistd v clunkovém béhu 4x10m (s).

Porovnani hokejistt a fotbalistd dle tabuek UNIFITTESTU - ¢lunkovy b&h 4x10m (s)
Hokejiste Vykony Body Fotbalisté Vykony Body
IHC 1 13,5 5 FC1 13,8 4
IHC 2 13,6 4 FC2 13 6
IHC 3 13,1 5 FC3 12,9 6
IHC 4 13,5 5 FC4 14,2 3
IHC 5 13,8 4 FC5 11,8 8
IHC 6 12,9 6 FCo 13,2 5
IHC 7 13 6 FC7 13,8 1
IHC 8 13,8 4 FC8 12,9 6
IHC 9 14,1 3 FC9 14,2 3
IHC 10 15,2 1 FC 10 13,9 1
IHC 11 13,8 4 FC11 14 3
IHC 12 13,1 5 FC12 12,8 6
IHC 13 12,9 6 FC 13 12,9 6
IHC 14 13,5 5 FC 14 12,9 6
Stifedni hodnota * 13,56 4,50 Stiedni hodnota * 13,31 5,00
Smérodatna odchylka 0,61 1,34 Smérodatna odchylka 0,69 1,52
Rozptyl vybéru 0,37 1,81 Rozptyl vybéru 0,48 2,31

V tabulce ¢. 6 mGzeme vidét vykony sportovcli, bodové ohodnoceni, aritmeticky
pramér, smérodatnou odchylku a rozptyl vybéru. Poslednim testem byl ¢lunovy béh
(4x10m), kde méli v celkovém hodnoceni lepsi vysledky fotbalisté, coz se nepotvrdilo
statistickou vyznamnosti na hladiné 0,05. Z hlediska vécné vyznamnosti s hodnotou
0,35 muZeme fici, Ze se nam potvrdila mald vécna vyznamnost. Dle tabulek
UNIFITTESTU dosahli hokejisté mirné podprimérnych vysledku. Vysledky fotbalist(i se
pohybuji na spodni hranici priimérnosti. Nejlepsi vykon v tomto testu podal fotbalista
s vykonem 11,8 sekund. Nejhorsim vykonem byl vykon s hodnotou 15,2 sekundy, ktery

podal hokejista.
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Tabulka €. 7 porovnani celkovych vykont dle desetibodové normy UNIFITTESTU.

Porovnani hokejist a fotbalistl - bodova norma UNIFITTEST
Hokejiste Fotbalisté
IHC 1 26 FC1 31
IHC 2 23 FC2 21
IHC 3 20 FC3 16
IHC 4 24 FC4 22
IHC 5 27 FC5 25
IHC 6 19 FC6 21
IHC 7 19 FC7 14
IHC 8 19 FC8 26
IHCS 21 FC9 23
IHC 10 25 FC 10 26
IHC 11 14 FC11 20
IHC 12 19 FC12 26
IHC 13 20 FC13 28
IHC 14 21 FC 14 25
Stfedni hodnota * 21,21 Stfedni hodnota * 23,14

V tabulce €. 7 vidime soucet vsech bod( dle desetibodové normy, kterych dosahl
kazdy proband. Z priméru téchto hodnot jsme zjistili, Ze oba tymy v porovnani
s béZnou populaci spadaji do kategorie primérnych. Vseobecné lepsich vysledkd vsak

dosahli fotbalisté, ktefi se se svymi vysledky pohybuji na horni hranici primérnosti.

V posledni fadé porovname diferenciacni skére obou skupin dle UNIFITTESTU 6-

60. Timto ukazatelem zjistujeme vyrovnanost vykon( sportovct ve vsech disciplinach.
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Tabulka €. 8 porovnani diferenciacniho skore dle UNIFITTESTU.

Porovnani hokejist a fotbalistl - diferenciaéni skore

Hokejisté Fotbalisté
IHC 1 5 FC1 5
IHC 2 4 FC2 7
IHC 3 2 FC3 4
IHC 4 7 FC4 5
IHC 5 5 FC5 3
IHC 6 4 FC6 7
IHC 7 4 FC7 1
IHC 8 2 FC8 3
IHC 9 6 FC9 7
IHC 10 8 FC 10 4
IHC 11 1 FC11 7
IHC 12 4 FC12 5
IHC 13 4 FC13 4
IHC 14 2 FC14 5

Stfedni hodnota * 4,14 Stfedni hodnota * 4,79

V tabulce ¢. 8 mGzeme vidét porovnani diferenciacniho skore dle desetibodové
normy UNIFITTESTU.

Jak jsme jiz vySe zminili, toto skére nam udava vyrovnanost vykonu. Dle vysledku
se nam potvrdila H5, ve které jsme predpokladali, Ze hokejisté budou mit vyrovnané;jsi
vykony neZ fotbalisté. Prlmérny vysledek hokejistl s hodnotou 4,14 ndm udava, Ze
hokejisté podali nevyrovnané vykony. Primérny vysledek fotbalistl se pfiklani spise

k velmi nevyrovnanym vykonim.
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Stredni hodnota - skok z mista snozmo (cm)l
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Graf 3. Grafické znazornéni primérnych hodnot skoku dalekého z mista.

V grafu 3 vidime grafické znazornéni priimérnych hodnot skoku dalekého z mista.

Hokejisté dle grafu dosahli lepsich vysledk(i pomérné zna¢nym rozdilem.

Stredni hodnota - sed-leh opakované 60s
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Graf 4. Grafické znazornéni primérnych hodnot sed-leh{i opakované.

V grafu 4 vidime prlimérné hodnoty sed-lehi opakované za 60 sekund. LepSich

vysledk( zde dosahli fotbalisté.
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Stredni hodnota - béh na 12 minut (m)l
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Graf 5. Grafické znazornéni primérnych hodnot béhu na 12 minut.

V grafu 5 vidime primérné hodnoty béhu na 12 minut. Lepsich vysledk( zde

dosahli fotbalisté.

Stredni hodnota - clunkovy béh (4x10m) (s)
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Graf 6. Grafické znazornéni primérnych hodnot ¢lunkového béhu.

V grafu 6 vidime primérné hodnoty ¢lunkového béhu 4x10m. LepsSich hodnot

zde dosahli fotbalisté.
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5 Zaveér

Cilem nasi prace bylo porovnat Urovné vybranych pohybovych schopnosti déti
mladSiho Skolniho véku v hokeji a fotbale. Pro porovnani jsme vybrali normovanou
testovou baterii zvanou UNIFITTEST 6-60. Ztohoto testu jsme vybrali celkem 4
pohybové testy. Vybrali jsme skok daleky z mista snozmo, pocet sed-lehl opakované za
60s, béh na 12 minut a ¢lunkovy béh 4x10m. Testovali jsme celkem 14 osmiletych
hokejistl a stejny pocet stejné starych fotbalistl. Testovani probéhlo v prosinci roku
2018, coz znamena, Ze fotbalisté pravé méli zimni prestavku, zatimco hokejisté méli
soutézni obdobi. Dle trenéra fotbalisti vsak fotbalisté trénuji v zimni prestavce
stejnym zplsobem jako v soutéZnim obdobi, coz je tedy nijak nezvyhodriuje oproti
hokejistdm. Oba tymy méli pro testovani stejné podminky, testovani probéhlo ve
stejné télocvicné, za dohledu trenéra fotbalistd i hokejistl. Vysledky jsme statisticky
porovnavali pomoci t-testu s nerovnosti nebo rovnosti rozptylu na hladiné vyznamnosti
0,05 poté jsme vypocitali i vécnou vyznamnost namérenych hodnot.

U prvniho méreného testu, tedy skoku dalekého z mista snozmo, ktery hodnoti
odrazovou silu dolnich koncetin, se ndm potvrdila H1, kterd nam fika, Zze v tomto testu
budou lepsi hokejisté, ktefi svym pramérnym vysledkem 143cm byli lepsi nez
fotbalisté, ktefi méli prlmérnou hodnotu 138, 28cm. U tohoto testu se nam statisticka
vyznamnost nepotvrdila a nepotvrdila se ndm ani vécna vyznamnost na hladiné 0,05.
V dal$im testu, kterym byl sed-leh opakované po dobu 60s, ktery posuzuje vytrvalost
bfisnich svall se nam H2 nepotvrdila. Fotbalisté s primérnym vysledkem 31,78 sed-
leh(l za minutu byli vyrazné lepsSi nez hokejisté, kterym jsme naméfili primérnou
hodnotu 24,57 sed lehi za minutu. Tento vysledek se potvrdil i ve statistické
vyznamnosti, kde mél hodnotu 0,029, coZ je statisticky vyznamné pfi hladiné
vyznamnosti 0,05. Tretim mérenym testem byl béh na 12 minut. Tento test ndm
potvrdil hypotézu H3, ve které jsme predpokladali, Ze fotbalisté ubéhnou vice metr(
nez hokejisté. Prlmérnd hodnota fotbalistll byla 2009m, hokejistl 1994,64m.
Statistickd vyznamnost se nam nepotvrdila a nepotvrdila se ndm ani vécna
vyznamnost. Poslednim mérenym testem byl ¢clunkovy béh 4x10m. Predpokladali jsme,
Ze vtomto testu budou lepsi fotbalisté, coz se nam také potvrdilo. Potvrdila se nam

tedy H4. Opét jsme pocitali statistickou vyznamnost, kterd se nam opét nepotvrdila,

58



potvrdila se ndm vsak vyznamnost vécna s hodnotou 0,35. M{iZzeme fici, Ze se ndm
potvrdila mald vécnd vyznamnost.

Dale jsme porovnavali vysledky sportovcl s vysledky béiné populace dle
tabulek UNIFITTESTU. Diky témto hodnotdm jsme zjistili, Ze primérné hodnoty
testovanych skupin spadaji do pradmérnych vysledk( bézné populace.

Zjistovali jsme také diferenciacni skére obou skupin, kde se ndm potvrdila H5.
Predpokladali jsme, Ze hokejisté budou dosahovat vyrovnanéjSich vysledkli nez
fotbalisté. Bohuzel vysledky diferenciacniho skdre nas nepotésily. Supina hokejistl dle
tabulek dosahla nevyrovnanych vykonu, zatimco vykony fotbalistd se priklanély spise
k velmi nevyrovnanym vykontm.

Dle svého nazoru, celou praci a testovani hodnotim kladné. Sportovci se pfi
testovani snazili podat co nejlepsi vykony, bylo vidét, Ze je testovani bavi a Ze chtéji byt
lepsi neZ ostatni, ¢ehoz jsem se pred testovanim obaval. DalSim pozitivem bych vidél
potvrzeni vétSiny hypotéz. Konkrétné tedy H1, H3, H4, H5. Jediné negativum jsou pro
mne, jako trenéra hokejist(, vysledky hokejistl. Vysledky byly v celku vyrovnané, ale ve
3 disciplinach ze 4 vysli lépe fotbalisté. Mam pred sebou tedy jesté mnoho prace,
abych dokazal pomoci svych zkusenosti a védomosti zlepsit pohybové schopnosti a

dovednosti svych svérencu.
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Pfiloha 1. Vysledky motorickych test hokejistti kategorie U9.

UNIFITTEST — MOTORICKE TESTY
Datum testovani: 10. 12. 2018
Meésto: Pisek Kiub: IHC Pisek Kategorie: U9
I - . T4—
skok |T2-sedleh | T3 -béhnalZ | Lo
z mista 60s minut clunkovy beh
S . v {4dx10m)
Poradi Jméno SHOZmo
{pocer
(cm) ., (m) (s)
opakovini)

1. IHC1 174 139 2424 13,5
2. IHC 2 147 38 1820 13,6
3. IHC 3 122 22 2068 13,1
4. IHC 4 175 12 2322 13,5
5. IHC 5 165 27 2519 12,8
6. IHC 6 105 30 1832 12,9
7. IHC 7 146 10 1757 13
8. IHC 8 147 22 1719 12,8
9. IHC 9 117 29 2538 14,1
10. IHC 10 173 43 2004 15,2
11. IHC11 127 14 1399 12,8
12. IHC 12 130 32 1530 13,1
13. IHC 13 121 20 2256 12,9
14. IHC 14 153 22 1737 13,5
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Priloha 2. Vysledky motorickych testi fotbalistti kategorie U9.

UNIFITTEST — MOTORICKE TESTY
Datum testovani: 10. 12. 2018
Mésto: Pisek Kiub: FC Pisek Kategorie: U9
71— T4 —
skok |T2—sedieh | T3—Dbéhnal2 | Elunkovy
I mista 60s minut béh
Poiadi Jméno snoimo (4x10m)
(cm) ® Me,r . (m) (s)
opakovdni)

1. FC1 167 43 2579 13,8

2. FC2 108 40 1583 13
3. FC3 105 12 2030 12,9
4. FC4 163 25 2110 14,2
5. FC5 155 27 1623 11,8
6. FCB 111 42 1914 13,2
7. FC7 118 15 1709 13,8
8. FC8 156 37 1776 12,9
9. FC39 176 23 1832 14,2
10. FC 10 144 36 2344 13,9

11. FC11 123 a4 1459 14
12. FC12 129 40 2176 12,8
13. FC13 160 25 2566 12,9
14. FC 14 121 36 2425 12,9

Priloha 3. Tabulka desetibodové normy pro mladez — UNIFITTEST, vékova kategorie: 8 roka.

VEKOVA KATEGORIE: 8 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni Body 4 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni Clunkovy
(cm) (pocet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 - 103 -9 - 1180 - 2.00 149 +
podprimémy 2 104 - 112 10-13 | 1181 - 1368 2.01 -2.75 14.5 - 14.8
Podprimémy 3 113 -121 14 -17 | 1369 — 1555 276-3.25 140- 144
2 4 122 - 130 18 — 21 1556 - 1743 3.26 -4.00 13.6 - 13.9
Primemy 5 131 -139 22-26 | 1744 - 1930 401 - ~4_1.5() 13.1-13.5
Y 6 140 - 148 27 - 31 1931 - 2118 451 -5.00 12.6 - 13.0
Nadprimémy 7 149 - 157 32-35 | 2119-2305 5.01 -5.75 122- 125
wis = 8 158 - 166 36 - 39 | 2306 - 2493 5.76 - 6.25 11.7 - 12.1
Vyrazné 9 167 - 175 40 —43 | 2494 - 2680 6.26 - 7.00 11.3-11.6

nadprimérny 10 176 + 44 + 2681 + 7.01 4 11.2
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Priloha 4. skore testové baterie — UNIFITTEST.

Skére baterie B Skére baterie B Vyskyt Hodnoceni
pétibodové desetibodové v populaci*
hodnoceni hodnoceni (%)
4-7 4-14 7 Vyrazn& podprimémy
8- 10 15-19 24 Podprimémy
11-14 20-24 38 Priimémy
15-17 25-29 24 Nadprimérny
18 - 20 30 -40 7 Vyrazné nadprimérny
teoretickd hodnota
Pfiloha 5. Tabulka diferenciacniho skére — UNIFITTEST.

Diferenéni skére D | Diferenéni skére D Vyskyt Hodnoceni
pétibodové desetibodové v populaci* | vyrovnanosti vysledkia
hodnoceni hodnoceni (%)

0 0-1 9 Velmi vyrovnany

1 2 21 Vyrovnany

2 3 23 Ponékud nevrovnany
3 4 21 Nevyrovnany

4 5-9 26 Velmi nevyrovnany
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